


Об авторе 

Диана Кутепова — звездный стилист с более чем 
пятилетним опытом работы в индустрии моды и стиля. 
Она преподает в модельных школах, обучает будущих 
стилистов, а также стилизует съемки, показы и клипы. 
Работала с лейблом  Black Star и другими звездами шоу 
биза. Работая с актерами, предпринимателями, 
блогерами и экспертами разных ниш, Диана помогла им 
создать стиль, с помощью которого они добились успехов 
в  карьере, укрепили личный бренд и выросли в  доходах. 

Диана разработала уникальную методику, основанную на 
силе имиджа, которая помогает клиентам достигать 
важных жизненных целей: от карьерного роста до личных 
перемен, таких как замужество. В своей книге Диана 
расскажет, как с помощью стиля можно улучшить 
качество жизни, повысить уверенность и научиться 
выражать свою индивидуальность. 
Если вы хотите понять, как стиль влияет на восприятие и 
успех, а также научиться создавать образ, который 
работает на вас и поддерживает ваш личный бренд, эта 
книга станет вашим проводником в мир стиля, где 
красота, гармония и личные цели идут рука об руку. 

Почему вам стоит попасть к автору на консультацию 
Диана — не только автор книги, но и эксперт с 
многолетним опытом работы стилистом-имиджмейкером. 
Ее клиентами становятся предприниматели, артисты и 
люди, для которых внешний вид — важная часть успеха. 
Работа с Дианой — это: 
Индивидуальный подход: вы получите рекомендации, 
которые подходят именно вам. 



Экономия времени и денег: никаких ненужных покупок 
или ошибок. 



ВВЕДЕНИЕ: СТИЛЬ КАК ИНСТРУМЕНТ 
ЛИЧНОГО БРЕНДА 

Ваш стиль — это не просто одежда. Это ваша личная 
визитка, это способ заявить о себе, о том, кем вы 
являетесь, и о том, что вы хотите выразить. Мы живем в 
мире, где первое впечатление имеет значение, и оно 
формируется в считанные секунды. Умение правильно 
выразить себя через стиль открывает новые горизонты 
для карьеры, личной жизни и уверенности в себе. 

Мой путь в мире имиджмейкинга не случаен. Я 
посвятила свою жизнь созданию уникальных образов для 
людей, которые хотят быть не просто частью толпы, но 
лидерами. Моя работа заключается не только в подборе 
одежды и аксессуаров — я помогаю создавать образы, 
которые рассказывают историю, выделяют уникальные 
черты и раскрывают потенциал. 

Я работаю с людьми, которые понимают: стиль — это 
инвестиция в свою репутацию и успех. Если вы хотите 
узнать, как одежда может повысить вашу уверенность, 
как правильно комбинировать цвета, формы и фактуры 
для каждого случая, и как стиль может работать на вас, а 
не наоборот — я готова помочь вам достичь ваших целей. 

Стиль — это не просто одежда, это мощный 
инструмент, который помогает передать вашу личность, 
ценности и профессиональные качества. Внешний образ 
становится основой для построения доверия и 
ассоциируется с вашим брендом. Когда ваш стиль 
продуман и последовательный, он помогает создать 
четкое восприятие вас как профессионала, независимо 
от того, где и как вы публично присутствуете. 

Сегодня, когда мир наполнен информацией и люди 
оценивают друг друга за считанные секунды, стиль 



становится важной частью успеха, особенно для 
предпринимателей и блогеров. Внешний вид способен 
передать больше, чем тысяча слов. Он формирует первое 
впечатление, вызывает доверие и притяжение к вам как к 
профессионалу и личности. Ваш стиль становится 
невидимым рекламным щитом, отражая ваши внутренние 
качества и устремления, помогая вам достигать успеха и 
добиваться поставленных целей. 

Эта книга — не о том, чтобы следовать моде, а о том, 
как с помощью стиля выразить то, что действительно 
важно для вас. Мы пройдем путь от осознания ваших 
внутренних установок и целей до формирования образа, 
который будет поддерживать ваш личный бренд. Ведь 
когда стиль становится продолжением вашего «я», он 
превращается в естественный инструмент 
самовыражения, гармонично вписывается в 
повседневность и облегчает общение с вашей 
аудиторией. 

Здесь мы будем говорить о стиле как стратегии. Взяв 
за основу ваши ценности и уникальные черты, мы 
создадим целостный и неповторимый образ, который 
органично отразит вашу личность и привлечет тех, кто 
разделяет ваши взгляды. Наш подход будет 
одновременно практичным и глубоким: вы не только 
научитесь подбирать вещи, но и поймете, как именно 
стиль влияет на восприятие вас как профессионала и 
лидера. 



1. 
«СТИЛЬ КАК ИНСТРУМЕНТ УСПЕХА: 
КАК ОДЕЖДА ФОРМИРУЕТ ВАШЕ 
БУДУЩЕЕ» 
￼  

Когда мы говорим о стиле, то, как правило, думаем об 
одежде и её сочетаниях. Но стиль — это гораздо больше, 
чем просто визуальный образ. Настоящий стиль 
начинается изнутри: с понимания себя, своих ценностей, 
целей и внутренних установок. Именно это и отличает 
стиль от следования трендам. 

 Для предпринимателей и блогеров, чья деятельность 
связана с публичностью, стиль становится мощным 
инструментом коммуникации. Он позволяет 
транслировать уникальность, формировать доверие и 
поддерживать персональный бренд. 

В этой главе мы пройдём путь от осознания своих 
внутренних установок к их внешнему проявлению. 
Узнаем, как каждая деталь, от выбранного цвета до 
аксессуаров, может отражать наши сильные стороны и 
поддерживать личный бренд. Для этого мы начнём с 
важного шага — анализа внутренних качеств, которые 
хочется выразить и усилить с помощью стиля. 

Прежде чем начинать создавать гардероб, важно 
задать себе несколько вопросов: 



Какие ценности я хочу транслировать окружающим? 
Какую роль я выполняю в жизни и бизнесе? 
Какие эмоции и чувства я хочу вызывать у своей 

аудитории? 
Какими словами люди должны описывать меня? 

Эти вопросы помогут вам осознать, какие черты вы 
хотите подчеркнуть и какие впечатления вы хотите 
оставить о себе. Знание этого — первый шаг к созданию 
стиля, который не только отражает личные качества, но и 
становится их продолжением. 

Когда вы представляете свой идеальный образ, 
попробуйте рассмотреть, как ваши внутренние качества 
находят отражение в стиле. Вспомните свои сильные 
стороны, на которых вы хотите сделать акцент, и 
подумайте, какие элементы гардероба лучше всего 
передают эти качества. 

Например: 

Уверенность — для неё подойдут четкие линии и 
лаконичные формы в одежде, строгие цвета, которые 
создают собранный и надёжный образ. 

Творчество — его подчеркнут интересные цветовые 
сочетания, нестандартные аксессуары и неожиданные 
сочетания фактур. 

Доброжелательность и открытость — здесь подойдут 
мягкие ткани, пастельные тона, свободный крой, который 
не выглядит слишком формально, но вызывает доверие. 

Выбирая элементы, которые соответствуют 
внутренним установкам, вы можете в буквальном смысле 
«надеть» свою уверенность, харизму или 
профессионализм. 



В этой главе мы разберём систему ДНК стиля — 
подход, который помогает гармонизировать внутреннее и 
внешнее. Система состоит из трёх ключевых элементов: 
первоисточники, стилевая опора и цель. 

Первоисточники: корни вашего стиля 
Первоисточники стиля — это комплекс впечатлений и 

предпочтений, которые формируются в раннем возрасте. 
Период с 5 до 15 лет особенно важен, поскольку именно 
в это время закладываются вкусовые предпочтения и 
визуальные ассоциации.  

Сюда входят: 
Образцы пространства, в котором вы росли (декор, 

архитектура, природа). 
Кумиры, фильмы, книги и герои, которые вдохновляли. 
Элементы одежды, которые вы любили или, наоборот, 

избегали. 
Эти воспоминания становятся базой для построения 

аутентичного стиля. Осознание этих первоисточников 
помогает выявить ключевые элементы, которые 
вызывают у вас эмоциональный отклик и усиливают 
чувство идентичности. 

В детстве из меня пытались воспитать "правильную 
девочку". Меня одевали в юбки и бантики, но я 
чувствовала себя в этом чужой. По характеру я была 
бунтаркой, поэтому сознательно выбрала андрогинный 
стиль: брюки, куртки, отсутствие украшений. Лишь в 23 
года я смогла пересмотреть свои установки и полюбить 
свою женственность, начав носить юбки и платья. Теперь 
мой стиль совмещает бунтарский дух и женственную 
сексуальность. 

Исключительно полезно вспомнить свои 
первоисточники стиля. Это то, что сформировало ваш 
вкус и визуальные предпочтения в возрасте от 5 до 15 
лет. Важно учитывать всё, что визуально откликалось: 



формы, цвета, пространства, атмосфера мест, кумиры, 
кино, сериалы, мультфильмы, музыкальные исполнители 
или группы, герои времени. 

Материальные первоисточники: 
Интерьеры 
Предметы домашнего быта 
Книги 
Игрушки 
Одежда (ключевые вещи – свои или чужие) 

Нематериальные первоисточники: 
Среда (комьюнити) 
Эмоции 
Этнический аспект 
Атмосфера мест 
Кино, сериалы, мультфильмы 
Музыкальные исполнители/группы 
Герои времени 

Эти первоисточники — традиции, на которых основаны 
ваши убеждения, наследие, культура, мечты, стиль жизни 
и склад общества. Они одновременно могут быть опорой 
и точкой сопротивления. 

Человек, выросший в окружении ярких цветов, текстур 
и форм, характерных для определенной эпохи или 
культурной среды (например, интерьеры в стиле ретро 
80-х или традиционные элементы национального 
костюма), сохраняет в своей памяти устойчивую 
привязанность к этим элементам. Даже если во взрослом 
возрасте его предпочтения эволюционируют под 
воздействием модных тенденций или профессиональных 
требований, архетипы, заложенные в раннем возрасте, 
остаются основой его визуальной идентичности. 

Например, девочка, которая с детства восхищалась 
нарядами героинь старых фильмов, может 



подсознательно выбирать похожие силуэты или ткани во 
взрослом возрасте. В её стиле проявится склонность к 
классическим формам, женственности и элегантности. 
Аналогично, подросток, вдохновленный рок-
музыкантами, выработает склонность к дерзким 
элементам, таким как кожа, заклепки или черно-красная 
палитра, которые могут перерасти в профессионально 
адаптированный «бунтарский» стиль, совмещенный с 
деловыми элементами. 

Таким образом, первоисточники формируют 
эстетическую базу и эмоциональную привязанность к 
определенным элементам, которые, трансформируясь, 
сохраняются в стиле человека во взрослом возрасте, 
независимо от его социальных ролей или статуса. 

 Стилевая опора: баланс между личным и 
социальным 

Стилевая опора — это система визуальных и 
концептуальных предпочтений, которая помогает 
человеку чувствовать себя уверенно, комфортно и 
гармонично в любой социальной и профессиональной 
ситуации. Она включает в себя стиль, который отвечает 
текущим жизненным обстоятельствам, социальным ролям 
и внутреннему состоянию. Стилевая опора также 
помогает выразить индивидуальность через одежду, 
аксессуары, прическу и макияж, формируя целостный 
образ, который соответствует личным целям и задачам. 

Это тот стиль, который отражает ваши текущие 
социальные роли, образ жизни и приоритеты. Она 
помогает определить, какие элементы гардероба лучше 
всего подходят для различных жизненных обстоятельств, 
сохраняя при этом вашу индивидуальность. 



Флагманы как часть стилевой опоры 
Флагманы — это ключевые характеристики стиля, 

которые определяют его место на спектрах: 

Статусность: статусно или не статусно. Это может 
выражаться через использование дорогих материалов, 
брендов или минималистичного дизайна, создающего 
ощущение утонченности. 

Креативность: креативно или консервативно. 
Креативный стиль включает смелые сочетания цветов и 
форм, тогда как консервативный опирается на строгие 
линии и традиционные элементы. 

Сексуальность: сексуально или нейтрально. 
Сексуальность проявляется через крой, силуэты, 
подчеркивающие фигуру, в то время как нейтральный 
стиль строится на комфорте и функциональности. 

Флагманы помогают не только определить границы 
своего стиля, но и адаптировать его под текущие цели и 
контексты. 

Настроение и стиль 
Настроение играет ключевую роль в выборе стиля. 

Оно отражает внутреннее состояние человека и влияет 
на его восприятие окружающими. Например, яркие и 
динамичные цвета ассоциируются с энергией и 
оптимизмом, тогда как пастельные или темные оттенки 
создают впечатление спокойствия или строгости. Через 
осознание своего настроения человек может 
корректировать свой стиль, чтобы усилить уверенность 
или создать нужное впечатление. 

Стилевая опора — это фундамент, который 
поддерживает человека в разнообразных жизненных 
ситуациях, обеспечивая визуальную последовательность 
и способность адаптироваться, не теряя 
индивидуальности. 



Стилевая опора должна соответствовать вашим 
социальным ролям и кругу жизненных обстоятельств 
(КЖО). Каждый человек выполняет одновременно 
несколько социальных ролей — это могут быть 
профессиональные роли, семейные, дружеские или 
общественные. В зависимости от этих ролей и 
обстоятельств стиль должен быть гибким и отвечать 
требованиям разных ситуаций. 

Пример: если вы мама в декрете, ваш КЖО может 
состоять на 70% из времени, проводимого с ребенком 
(походы в детский сад, прогулки, повседневные дела), на 
20% — из встреч с подругами по выходным, и на 10% — из 
редких мероприятий, требующих более формального 
стиля. Соответственно, ваш гардероб должен быть 
распределен в пропорциях, соответствующих этим 
обстоятельствам: 

70% комфортный стиль: практичная одежда для 
активных будней (удобные брюки, трикотажные топы, 
обувь на плоской подошве). 

20% стиль для встреч с подругами: кэжуал-шик, 
сочетающий комфорт с элементами элегантности 
(например, джинсы с интересной блузой, пиджак и 
удобные ботильоны). 

10% вечерний или праздничный стиль: платья или 
костюмы, подчеркивающие элегантность и создающие 
особое настроение. 

Такой подход позволяет рационально организовать 
гардероб и гармонично выглядеть в любой ситуации, 
оставаясь верной своему стилю. 

Баланс ролей в стиле 
Составление стилевой опоры включает учет того, как 

распределены ваши социальные роли. Если вы, 
например, руководитель компании, но также активно 
занимаетесь спортом и участвуете в общественных 
мероприятиях, ваш стиль может быть распределен 
следующим образом: 

50% деловой стиль: классические костюмы, строгие 
силуэты, минималистичные аксессуары. 



30% спортивный стиль: удобная и функциональная 
одежда для тренировок и активного отдыха. 

20% вечерний стиль: более смелые и выразительные 
образы для мероприятий и встреч. 

Учет пропорций помогает сосредоточиться на 
актуальных аспектах жизни, сохраняя гармонию и 
уверенность в своем внешнем виде. 

Эти аспекты помогают создать стиль, который будет не 
только эстетичным, но и функциональным для 
достижения целей. 

И только потом нужно провести анализ восприятия и 
роли стиля 

Чтобы стиль гармонично отражал вашу личность, 
важно провести небольшой самоанализ. Ответьте на три 
ключевых вопроса: 

Как я себя вижу? 
Опишите, какой вы видите себя сейчас: свои сильные 

стороны, черты характера, основные ценности и 
настроение. Ваш ответ поможет понять, насколько ваш 
текущий стиль отражает ваше внутреннее «я». 

Как видят меня окружающие? 
Попробуйте узнать, как вас воспринимают близкие, 

коллеги или друзья. Это может быть полезно, чтобы 
увидеть со стороны, какие послания транслирует ваш 
стиль сейчас. Часто восприятие окружающих раскрывает 
нюансы, которые мы можем не замечать. 

Как я хочу, чтобы меня видели окружающие? 
Представьте, какое впечатление вы хотите 

производить. Хотите выглядеть профессионально, 
дружелюбно, креативно, элегантно или сочетать эти 
качества? Этот вопрос формирует цель вашего 
визуального образа. 

Идеальный результат: совпадение ответов 



В идеале, ответы на все три вопроса должны быть 
близки друг к другу. Если вы видите себя креативной и 
уверенной, а окружающие воспринимают вас как 
нерешительную или нейтральную, это сигнал, что стиль 
требует корректировки. 

Ваш стиль должен стать инструментом, который 
помогает: 

подчеркивать ваши внутренние качества; 
транслировать ваше настроение и ценности 

окружающим; 
приближаться к тому впечатлению, которое вы хотите 

производить. 
Пример 
Вы видите себя уверенной, стильной и женственной, а 

окружающие воспринимают вас как нейтральную и 
немного закрытую. Вы хотите, чтобы вас видели как 
энергичную и успешную. В таком случае, ваш стиль может 
быть скорректирован за счет ярких акцентов, смелых 
силуэтов и сочетания элегантности с современными 
трендами. 

Таким образом, анализ этих вопросов помогает 
создать стиль, который станет не просто внешней 
оболочкой, а отражением вашей личности и 
инструментом достижения целей. 

3. Цель: стиль как инструмент достижения мечты 
Ваш стиль должен работать на вас, помогая достигать 

поставленных целей. Это может быть развитие бизнеса, 
формирование профессионального имиджа или 
достижение личных целей. 

Имидж способен влиять на восприятие вас 
окружающими, формируя определённое впечатление. 
Если вы хотите стать успешным, ваш стиль должен 
отражать этот успех. Это не означает носить 
исключительно дорогие бренды, но предполагает 
соответствие общему образу успешного человека. 

История из практики: 



Одна из моих клиенток обратилась ко мне для 
создания новых стильных сочетаний в гардеробе. Её 
целью было найти себя в одежде и стать увереннее в 
публичных выступлениях. На одной из примерок мы 
подобрали элегантное платье, которое она сразу же 
взяла для торжественного мероприятия. Через несколько 
месяцев она написала мне, что именно в этом платье она 
познакомилась со своим будущим мужем. 

Практический совет: 
Когда вы формулируете свои цели на ближайший год, 

подумайте, каким образом стиль может их поддерживать. 
Если вы хотите, например, увеличить доход, выберите 
элементы гардероба, которые создают впечатление 
уверенности, профессионализма и надёжности. 

Заключение: как создать своё ДНК стиля 
Система ДНК стиля позволяет выстроить 

гармоничный, целостный образ, который будет не только 
радовать вас, но и работать на вас. 

Первоисточники — это ваш фундамент, позволяющий 
понять, что близко вашему сердцу. 

Стилевая опора — основа, которая помогает выразить 
ваши социальные роли. 

Цель — ваш путеводитель, который направляет стиль к 
достижению результатов. 

Создавая свой стиль, вы становитесь автором 
собственного имиджа, который привлекает, вдохновляет 
и поддерживает вас на пути к успеху. 

Находясь под влиянием трендов, легко попасть в 
ловушку модных стандартов и забыть о своих истинных 
предпочтениях. Однако стиль, который отражает вашу 
индивидуальность и внутренние установки, всегда 
привлекает больше внимания и вызывает доверие у 
окружающих. В современном мире, где так просто стать 
частью общей массы, уникальный стиль становится тем 
инструментом, который помогает выделяться, 
притягивать людей и создавать искренние связи. 



Аутентичный стиль — это не просто одежда, это ваша 
визуальная история. Он помогает рассказать о вас, 
показать ваши ценности и стать узнаваемым. Именно 
поэтому для предпринимателей, блогеров и 
профессионалов важно сделать свой стиль отражением 
своей личности. 

Почему аутентичность — ключ к доверию и успеху? 

Ваш стиль — это визуальная визитная карточка. Он 
помогает людям считывать вашу энергию и намерения 
еще до того, как вы начнете говорить. Аутентичный образ 
транслирует уверенность, гармонию и честность, 
создавая чувство доверия. 

Отражение внутреннего комфорта. 
Когда вы чувствуете себя комфортно в своем стиле, 

это дает свободу самовыражения в любой ситуации — 
будь то деловая встреча, публичное выступление или 
дружеский ужин. Несоответствие между внешним видом 
и внутренним состоянием часто считывается как 
неуверенность, что может негативно сказаться на 
восприятии вашей аудитории. 

Подчёркивание уникальности. 
Каждый человек уникален, и стиль — это инструмент, 

который помогает раскрыть эту уникальность. 
Аутентичный стиль привлекает внимание, потому что он 
выделяется на фоне стандартизированных трендов. 

Как раскрыть аутентичность через стиль? 

Чувство свободы и творчества. 
Если вы хотите передать свою креативность, сделайте 

акцент на уникальных сочетаниях цветов, текстур и форм. 
Бохо-элементы, винтаж или авторские аксессуары 
подчеркивают ваш нестандартный подход. 



Надёжность и профессионализм. 
Для тех, кто хочет выглядеть уверенно и 

профессионально, подойдут минималистичные силуэты, 
качественные ткани и сдержанная палитра. Такой стиль 
демонстрирует организованность и опыт. 

Открытость и дружелюбие. 
Если вы стремитесь показать свою доступность и 

легкость в общении, выбирайте мягкие ткани, светлые 
оттенки и свободные силуэты. Они помогут создать 
образ, располагающий к общению. 

Аутентичность в стиле требует смелости, но она 
открывает возможности для создания искренних связей с 
аудиторией. Стиль, который отражает вашу личность, 
становится частью вашего бренда, поддерживает вас в 
профессиональных и личных начинаниях. Когда вы 
выбираете быть собой, ваш стиль становится 
инструментом, который помогает достичь целей и 
выразить свою уникальность. 

Практическое упражнение: «Поиск и развитие 
личного стиля» 

Задание 1: Первоначальные источники вдохновения 
Вспомните свое детство и юность (возраст 5-15 лет). 

Запишите: 
Какие цвета, формы, герои или предметы вас 

вдохновляли? 
Какие образы казались вам красивыми, интересными 

или идеальными? 
Вспомните среду, в которой вы жили: интерьер, кино, 

музыку, книги, игрушки. 
После этого сопоставьте свои детские 

«первоисточники» с тем, как вы выглядите сегодня. 
Ответьте: 

Какие элементы из прошлого остались в вашем стиле? 
Какие элементы исчезли, но вы хотели бы их вернуть? 



Задание 2: Определение стилевой опоры 
Флагманы вашего стиля. 
Определите, какой стиль вам нравится: статусный/

нестатусный, креативный/консервативный, сексуальный/
асексуальный. 

Напишите, насколько он отражает ваш текущий круг 
жизненных обстоятельств (КЖО). 

Социальные роли. 
Выпишите ваши основные роли (например, мама в 

декрете, руководитель, преподаватель). Распишите, какая 
вы в этих ролях: 

Как вы выглядите? 
В какой одежде вам комфортно в каждой роли? 
Есть ли различия между вашим реальным образом и 

желаемым? 
Ответьте на три вопроса о себе: 
Как я себя вижу? 
Как видят меня окружающие? 
Как я хочу, чтобы меня видели окружающие? 
Постарайтесь определить, совпадают ли эти ответы. 

Если нет, подумайте, что нужно изменить, чтобы привести 
их к гармонии. 

Задание 3: Ваша цель и стиль как инструмент ее 
достижения 

Напишите свою главную цель на ближайший год 
(например: «повысить уверенность в себе», «выйти 
замуж», «получить новую работу», «вырасти в карьере»). 

Ответьте: 
Какой стильный образ будет ассоциироваться с вашей 

целью? 
Какие вещи в гардеробе помогут вам достичь этой 

цели? 
Какие изменения нужно внести в ваш внешний вид, 

чтобы создать ощущение, что вы уже движетесь к цели? 



Задание 4: Создание мудборда 
Составьте визуальный мудборд, который объединит 

все ваши ответы. Найдите изображения: 
вдохновляющих элементов вашего прошлого; 
примеры вашего стиля опоры и идеальных флагманов; 
образы, которые ассоциируются с вашей целью на год. 
Пример мудборда: 
Центр: фото, отражающее вашу цель (например, 

стильная презентация или романтическая свадьба). 
Левый блок: элементы детских первоисточников (фото 

интерьеров, игрушек, кумиров). 
Правый блок: ключевые социальные роли (снимки, 

передающие ваш образ в жизни). 
Верх: цветовая палитра и текстуры, ассоциирующиеся 

с вами. 
Низ: одежда, аксессуары и детали, которые 

символизируют ваш стиль. 



 
 
ГЛАВА 2: ОСНОВЫ ГАРДЕРОБА — 
СОЗДАНИЕ БАЗЫ 
￼  
Когда я только начинала работать со стилизацией 
гардероба, мне казалось, что основа для любого образа 
— это модные детали, которые передают нужное 
настроение. Однако со временем я поняла, что самое 
сложное — это не создать что-то необычное и 
привлекающее внимание, а найти стабильные, 
практичные элементы, которые составляют базу. Эти 
вещи не просто функциональны; они создают структуру, 
которая делает гардероб целостным и гибким. 

Первоначально мне казалось, что базовый гардероб 
— это всего лишь «универсальная основа» одежды, 
которая подходит каждому, независимо от личности, 
профессии или интересов. Но со временем я поняла, что 
базовый гардероб — это не универсальная концепция. 
Он не одинаков для всех, и это главная ошибка, которую 
многие совершают, следуя модным трендам. Каждый 
человек имеет свои особенности, свои социальные роли 
и цели, и это обязательно должно отражаться в его 
гардеробе. 

Базовый гардероб — это фундамент, на котором строится 
стиль человека. Это не просто коллекция удобных и 
практичных вещей. Это набор элементов, который 
помогает человеку чувствовать себя уверенно в любой 
ситуации, будь то деловая встреча, вечерний выход или 
повседневный день. Важно, чтобы эти вещи 



поддерживали личные стремления, отражали 
индивидуальность и соответствовали социальным ролям.  

К примеру, для предпринимателя, который ежедневно 
проводит встречи с партнерами и клиентами, гардероб 
будет отличаться от того, что подойдет блогеру, который 
снимает контент и активно взаимодействует с аудиторией. 
Каждый из них будет выбирать свою базу в зависимости 
от целей и контекста своей жизни. 

В моей практике было много разных клиентов: от 
бизнесменов до креативных личностей, чей график 
зачастую меняется каждую минуту. Для каждого из них 
базовый гардероб был совершенно уникальным, и 
задача состояла в том, чтобы найти правильные 
элементы, которые бы сочетались с их жизнью и 
помогали достигать целей. 

Первый клиент: от хаоса к структуре 
Однажды ко мне обратилась молодая 
предпринимательница. Она недавно основала стартап и 
каждый день проводила встречи с инвесторами, 
клиентами, журналистами. В её гардеробе было много 
вещей, но, как она сама сказала: «Я никогда не знаю, что 
надеть, чтобы меня воспринимали серьёзно». 
Мы начали с того, что разгрузили её гардероб, оставив 
только то, что действительно могло быть полезно. Здесь 
важно было не просто убрать лишнее, но и понять, какие 
вещи ей нужны, чтобы чувствовать себя уверенно. Она 
хотела выглядеть профессионально, но при этом 
сохранить свою индивидуальность и женственность. 
Я предложила сосредоточиться на структурированных 
вещах: классические брюки, блузки нейтральных цветов, 
один идеально скроенный жакет, который можно было бы 
сочетать с разными элементами гардероба. Этот базовый 
гардероб дал ей спокойствие и свободу — я составила ей 
образы под каждый случай её жизни, и отражающие её 



социальный статус, теперь ей не нужно было паниковать 
перед зеркалом каждое утро. 

Блогер-мультизадачник: как сохранить стиль и 
практичность: 

Работа с блогерами часто отличается тем, что их стиль 
должен быть более гибким, но при этом модным и ярким. 
Они постоянно находятся в движении, работают с 
аудиторией, каждый день создают контент, и их стиль — 
это часть их «визитной карточки». 
Помню, как однажды я работала с блогером, который 
хотел передать свою креативность и индивидуальность 
через стиль, но при этом нуждался в гардеробе, который 
выдержит частые съёмки и активное передвижение. 
Вместо того чтобы собирать кричащие и эпатажные вещи, 
я предложила сделать упор на минималистичные образы 
с интересными акцентами. Например, базовая рубашка 
стала основой для множества образов, а вот в качестве 
акцентов мы выбрали необычные аксессуары и яркие 
детали. 
В результате мы собрали гардероб, который позволял 
ему менять акценты и оставаться в центре внимания, не 
теряя своей узнаваемости. Именно тогда я поняла: чтобы 
стиль был долговечным, он должен быть гибким и 
универсальным, а базовый гардероб — тем 
инструментом, который помогает этому стилю оставаться 
актуальным. 
Основы базового гардероба: не просто «база», а 
фундамент стиля 
С тех пор я многократно убеждалась, что базовый 
гардероб — это не просто практичная часть гардероба, а 
его фундамент. Для каждого человека базовый гардероб 
будет разным, и это не ошибка, а естественный процесс. 
Вот несколько принципов, которым я всегда следую: 
Качество важнее количества. Когда речь идёт о базовом 
гардеробе, качество должно стоять на первом месте. 
Лучше меньше вещей, но таких, которые можно носить 



снова и снова. Вещи, которые легко комбинируются и 
становятся основой стиля. 
Нейтральные цвета — это не скучно. Базовые цвета не 
отвлекают внимание от личности человека и легко 
адаптируются под любые образы. Бежевый, серый, 
белый, чёрный — они всегда создают основу, на которой 
можно строить целый стиль. 
Функциональность и комфорт. Это особенно важно для 
тех, кто всегда в движении, будь то предприниматель или 
блогер. Базовые вещи должны быть удобными, и в них 
должно быть комфортно. 
Индивидуальность в каждой вещи. Базовый гардероб — 
это не набор стандартных вещей. Он должен отражать 
вас, ваши цели и социальные роли. Каждая вещь должна 
подчеркивать ваш стиль и подходить вашему образу 
жизни. 

Практическое задание: создание своего базового 
гардероба 

Создание базового гардероба может быть 
увлекательным процессом, если подойти к нему 
вдумчиво. Я всегда предлагаю клиентам начать с 
нескольких простых шагов, чтобы привести свои вещи в 
порядок и навести структуру. 
Ревизия гардероба. Выделите все вещи, которые носите 
реже одного раза в месяц. Разделите их на категории: что 
вам нравится, но редко носите, и что действительно 
хотите оставить. 
Список базовых элементов. Определите для себя 10 
базовых вещей, без которых вам будет сложно обойтись. 
Подумайте, какие из них подчёркивают вашу 
уникальность и могут сочетаться с остальными. 
Поиск ключевых элементов. Если вы понимаете, что вам 
чего-то не хватает, составьте список того, что стоит 
добавить, но не выходите за рамки базового гардероба. 
Например, один идеально скроенный пиджак, пару 



удобных джинсов, белая рубашка и удобная обувь — это 
та основа, которая будет работать на вас каждый день. 
Заключение: базовый гардероб как отражение личного 
стиля 
С годами я пришла к выводу, что базовый гардероб — это 
не просто набор одежды, а основа, на которой строится 
индивидуальность. Каждая вещь здесь имеет смысл и 
цель, каждая поддерживает не просто стиль, а образ 
жизни, упрощая ежедневные выборы и помогая 
сосредоточиться на важном. 
Работа с разными клиентами показала, что нет 
универсальной «базы» для всех: у каждого из нас свои 
предпочтения, цели и потребности. Но цель одна — 
создать гардероб, который не только выглядит стильно, 
но и помогает достигать своих целей, становясь 
невидимой поддержкой на каждом шагу. 



ГЛАВА 3: ЦВЕТ И ФОРМА КАК 
ИНСТРУМЕНТ ВЛИЯНИЯ 
￼  

Цвет и форма — это не просто визуальные 
характеристики одежды, но и мощные инструменты, 
которые могут влиять на восприятие и взаимодействие с 
вашей аудиторией. В этой главе мы разберем, как 
правильно выбрать цветовую палитру и силуэт, чтобы 
подкрепить ваш стиль и донести до окружающих 
необходимые месседжи. 

 Психология цвета: что цвета говорят о вас? 
 
Цвет — это мощный инструмент, который вызывает 
ассоциации и эмоции у людей. Правильно подобранный 
цвет может укрепить доверие, повысить вашу 
привлекательность, вызвать уважение или даже создать 
ощущение профессионализма и уверенности. Давайте 
посмотрим, какие месседжи несут различные цвета: 

Психология цвета — это наука, изучающая, как 
различные оттенки влияют на восприятие и эмоции. 
Например, красный цвет часто ассоциируется с 
активностью и энергией. Он стимулирует нервную 
систему, вызывает возбуждение и может повысить 
уровень адреналина в крови. Это идеальный выбор для 
ситуаций, когда необходимо заявить о себе, 
продемонстрировать решительность и силу. Когда вам 
нужно проявить лидерские качества или выделиться из 
толпы, красный может стать мощным инструментом. 



Красный — символ энергии, силы и страсти. Он 
привлекает внимание, и может быть использован для 
создания динамичного образа. Это идеальный выбор для 
ситуаций, где важно выделиться или продемонстрировать 
решительность. 

Синий — олицетворяет доверие, стабильность и 
профессионализм. Этот цвет идеально подходит для 
деловых встреч, презентаций и переговоров, создавая 
ощущение надежности и уверенности. 

Черный — символ элегантности, авторитета и силы. Он 
подходит для большинства деловых мероприятий и 
вечерних выходов, но требует баланса, чтобы не 
восприниматься слишком мрачно. 

Белый — цвет чистоты, свежести и простоты. Белый 
часто ассоциируется с началом нового пути или чистой 
страницей. Это отличный выбор для выступлений, где вы 
хотите подчеркнуть свою открытость и готовность к 
новым возможностям. 

Зеленый — цвет гармонии и роста. Зеленый может 
быть использован для того, чтобы подчеркнуть вашу 
связь с природой или устойчивый подход в бизнесе, 
например, для экологических проектов. 

Желтый и оранжевый — цвета оптимизма, радости и 
креативности. Эти цвета лучше всего подходят для 
ситуаций, когда нужно выглядеть дружелюбно и 
энергично, но следует быть осторожным с их яркостью, 
чтобы не перегрузить восприятие. 

2. Как выбрать цвет для важного мероприятия или 
съёмки? 

Перед тем как выбрать наряд, подумайте, какое 
впечатление вы хотите произвести. Выбор цвета для 
одежды — это не только эстетическое решение, но и 
инструмент воздействия на собственное восприятие и 
восприятие окружающих. Каждый цвет несет в себе не 
только визуальную составляющую, но и 
психоэмоциональную нагрузку, влияя на наше 
внутреннее состояние и взаимодействие с миром. 



Исследования показывают, что цвета могут влиять на 
наше настроение, уровень энергии и даже на поведение. 
Знание психологии цвета — это ключ к тому, чтобы 
эффективно использовать цвет в построении своего 
имиджа. 

Я как-то оказалась в ситуации, когда нужно было 
провести прямой эфир, но я чувствовала себя уставшей, 
сонной, а за окном было темно и серо. Я знала, что мне 
предстоит важный разговор с аудиторией, и нужно быть 
максимально сосредоточенной и энергичной. Тогда мой 
психолог порекомендовал мне накрасить губы красным 
цветом — это было простое, но эффективное решение. 

Красный цвет не только привлек внимание, но и 
воздействовал на мою энергетику, подняв уровень 
активности и креативности. В момент, когда я взглянула в 
зеркало и увидела яркий красный оттенок, я 
почувствовала прилив уверенности и энергии. Даже 
несмотря на мрак за окном, я была готова к динамичному 
и яркому эфиру. Внешний вид стал как бы зеркалом 
моего внутреннего состояния, усиливая мою 
подготовленность и настрой на успех. С этого момента я 
убедилась, как сильно цвета могут влиять на наше 
восприятие и на то, как мы чувствуем себя в важные 
моменты. 

Когда мы работали над клипом для музыканта, и 
важной частью концепции было передать драматизм и 
напряжение, которое звучало в песне. Мы решили 
использовать красный цвет в образе артиста, чтобы 
усилить эмоциональную нагрузку и выразить глубокие 
переживания, о которых шла речь в тексте. 

Красный цвет в его костюме, а также в некоторых 
аксессуарах, стал символом борьбы, страсти и 
внутреннего конфликта, которые проходили через всю 
композицию. Мы комбинировали яркие красные 
элементы с более сдержанными темными тонами, чтобы 
создать контраст и акцентировать внимание на 
эмоциональной составляющей клипа. Этот выбор не 



только подчеркнул смысл песни, но и визуально усилил 
драматизм сцены. 

Работа с красным показала, как цвет может усилить 
восприятие музыки и текста. Когда зрители видят яркие 
акценты, они начинают автоматически ассоциировать их с 
сильными эмоциями и переживаниями, что в нашем 
случае идеально вписалось в концепцию клипа. 
Визуально красный как бы «помог» передать те глубокие 
переживания, которые музыкант хотел выразить, и 
сделал клип еще более захватывающим и 
запоминающимся. 

Как выбрать цвет в зависимости от ситуации? 
Для деловой встречи: Синий, темно-серый или черный 

— создают образ стабильности и доверия. 
Для важного интервью: Синий или темно-зеленый — 

демонстрируют профессионализм и уверенность. 
Для творческой презентации или съемки: Желтый, 

оранжевый, красный — стимулируют креативность и 
выделяют вас на фоне. 

Для спокойного общения с аудиторией: Зеленый и 
пастельные оттенки — помогают создать атмосферу 
доверия и комфорта. 

Совет: Выбирайте цвета в зависимости от того, какой 
эмоциональный отклик вы хотите получить от своей 
аудитории. Используйте их как стратегический 
инструмент, который помогает вам достигать нужного 
настроя и цели. 

Например, если вам предстоит важная встреча с 
потенциальными партнерами, синий или темно-серый 
будут отличным выбором, создавая ощущение 
уверенности и профессионализма. Для более креативных 
мероприятий, где важно показать свою 
индивидуальность, можно выбрать яркие оттенки или 
интересные сочетания. 



3. Форма и силуэт: как одежда помогает передать 
сообщение? 

Одежда — это не просто оболочка, она несет важную 
информацию о вас и вашем внутреннем состоянии. 
Правильная форма и силуэт могут не только подчеркнуть 
индивидуальность, но и влиять на восприятие вашего 
авторитета, профессионализма и характера. Важность 
формы одежды заключается в том, что она помогает 
транслировать сообщение без слов, а иногда даже более 
ярко, чем просто текст или речь. 

Как форма одежды влияет на восприятие? 
Каждый силуэт и форма создают определённое 

впечатление. Например, строгие, прямые линии в одежде 
ассоциируются с уверенностью и силой, тогда как мягкие, 
плавные линии могут создать образ доброжелательного и 
доступного человека. Понимание того, как форма влияет 
на восприятие, помогает не только выбрать правильный 
стиль для вашего бизнеса или публичных мероприятий, 
но и уверенно продвигать свой личный бренд. 

Строгие, геометрические формы: Это силуэты, 
которые идеально подходят для создания образа 
профессионала, бизнесмена или человека, который хочет 
продемонстрировать свою уверенность. Прямые линии, 
острые углы и минимализм говорят о решительности и 
сдержанности. К примеру, строгий костюм с чёткими 
линиями или платья с прямыми силуэтами создают образ 
сильного и уверенного человека. 

Мягкие, плавные линии: Одежда с мягкими, округлыми 
силуэтами может передавать образ гармонии, тепла и 
дружелюбия. Она подходит для тех, кто работает в 
креативной сфере, а также для публичных личностей, 
которые хотят выглядеть доступными и открытыми. 
Примером может служить одежда с вогнутыми линиями 
или легкими тканями, которые не ограничивают 



движения, создавая ощущение лёгкости и 
непринужденности. 

Асимметричные силуэты: Эти формы могут 
демонстрировать нестандартный подход, креативность и 
инновационность. Они идеально подходят для тех, кто 
хочет подчеркнуть свою уникальность и выделиться 
среди других. Асимметричные платья, куртки и 
аксессуары часто используются в мире моды и искусства, 
где ценится смелость и индивидуальность. 

Прямой силуэт — классика, которая подходит 
практически всем. Такой стиль подчеркивает 
профессионализм, но не перегружает образ лишними 
акцентами. Идеален для офисных встреч, презентаций и 
интервью. 

Силуэты с акцентом на талию — такие фасоны, как 
платья с поясом или жакеты с приталенным кроем, 
подчеркивают индивидуальность и женственность, не 
теряя при этом серьезности. 

Широкие и свободные формы — это может быть 
интересным выбором для более творческих встреч или 
мероприятий. Такой стиль создаёт ощущение лёгкости и 
свободы, но требует внимательности в выборе тканей и 
сочетаний, чтобы не превратиться в небрежный вид. 

Мужские элементы в женском гардеробе — одежда с 
мужским кроем (например, пиджаки или брюки) может 
добавить вашему стилю уверенности и остроты, особенно 
в бизнес-обстановке. 

Сила контрастов: как форма работает с цветом? 
Форма и силуэт играют не только сами по себе, но и в 

сочетании с цветами. Например, чёрные строгие линии на 
фоне ярких акцентов сразу привлекают внимание и 
подчеркивают силуэт. Контрасты между жесткими и 
мягкими формами создают визуальный интерес и могут 
быть использованы для акцентирования внимания на 
нужных деталях. 

Если вы хотите произвести впечатление лидера, то 
выбирайте чёткие, структурированные силуэты, такие как 



пиджаки с острыми плечами или прямые юбки. А если 
ваша цель — продемонстрировать творческий подход или 
желание быть ближе к аудитории, можно выбрать более 
свободные, воздушные формы, которые выглядят мягче и 
расслабленнее. 

В парных образах это так же отражается, я работала 
над стилизацией фотосессии для love story, где пара 
хотела отразить свою страсть, молодость и дерзость. Они 
стремились создать образ, который выражал бы их 
свободу, энергичность и особую близость. Для этого мы 
выбрали одежду с чёткими, дерзкими линиями и 
силуэтами, которые подчеркивали их уверенность и 
яркую индивидуальность. 

Для девушки мы выбрали обтягивающее платье с 
глубоким декольте и контрастной текстурой, которое 
акцентировало её фигуру, но при этом оставляло место 
для лёгкости и игривости. Мужчина же был одет в более 
расслабленный, но всё же чётко скроенный костюм с 
агрессивными акцентами, такими как кожаная куртка и 
яркие аксессуары. Такие контрасты в образах 
передавали динамичность их отношений и выражали 
сочетание страсти и молодости. 

Силуэты этой пары не были сдержанными или 
классическими — они отражали свободу и дерзость, 
которые они ощущали в этот момент. Такие формы 
одежды, с одной стороны, создавали ощущение страсти и 
притяжения, а с другой — передавали внутреннюю 
энергию и решимость. Этот выбор оказался очень 
удачным, потому что он не только соответствовал их 
индивидуальностям, но и идеально гармонировал с 
атмосферой фотосессии, создавая эффектную и 
выразительную картину. 

Практические советы по выбору формы и силуэта 
для разных ситуаций: 

Для деловой встречи: Если вам нужно произвести 
впечатление серьёзного профессионала, выбирайте 
строгие и лаконичные формы. Это могут быть 



классические костюмы с прямыми линиями и чётким 
кроем. Такие силуэты подчеркивают уверенность и 
придают образу авторитет. 

Для креативного мероприятия или съёмки: Если вы 
работаете в творческой индустрии, выбирайте формы с 
необычными акцентами, асимметричные линии или 
необычные детали, такие как драпировки или крупные 
аксессуары. Это будет говорить о вашей нестандартности 
и способности мыслить вне рамок. 

Для встреч с клиентами или в публичных 
выступлениях: В таких ситуациях, когда важно быть 
обаятельным и вдохновляющим, отдайте предпочтение 
мягким силуэтам, которые не ограничивают ваши 
движения и создают ощущение лёгкости и дружелюбия. 
Одежда должна быть удобной и гармоничной, не 
слишком строгой, но в то же время профессиональной. 

4. Как цвета и формы работают вместе? 
Цвет и форма — это два мощных инструмента, которые 

в совокупности создают целостный образ и передают 
ключевое сообщение о вас. Когда они гармонично 
сочетаются, они усиливают друг друга и делают 
восприятие вашего стиля более ярким и 
запоминающимся. Но важно учитывать, как их правильно 
комбинировать, чтобы достичь нужного эффекта. 

Как цвета усиливают силуэт 
Цвета могут изменить восприятие формы одежды, 

сделать её более выразительной или, наоборот, смягчить 
её. Например: 

Темные цвета (черный, темно-синий, бордовый) 
создают силуэт, который выглядит более строгим и 
сдержанным, подчёркивая чёткость линий и форму. 

Яркие и светлые цвета (красный, белый, яркий синий) 
могут привлекать внимание к определённым участкам 
тела или одежде, акцентируя на них внимание и добавляя 
энергии в силуэт. 



Когда яркий цвет используется на контуре, например, в 
области плеч или талии, он выделяет эти зоны, 
подчёркивая их. В то время как более тёмные оттенки на 
других частях тела делают силуэт более 
сбалансированным и гармоничным. 

Как форма работает с цветом 
Форма одежды не только передаёт визуальное 

сообщение, но и усиливает эффект цвета. Например, 
строгие, геометрические силуэты в темных цветах 
создают образ уверенности и власти. В то время как 
мягкие линии и пастельные цвета делают образ более 
дружелюбным и доступным. 

Асимметричные формы в ярких цветах подчеркивают 
индивидуальность и креативность, создавая эффект 
нестандартного подхода. 

Прямые и чёткие линии в нейтральных или темных 
оттенках говорят о сдержанности и профессионализме, а 
в ярких тонах могут привлекать внимание и 
акцентировать силуэт. 

Совет: Обратите внимание на пропорции. Например, 
если вы хотите скрыть какие-то особенности фигуры, 
лучше использовать более темные оттенки в области, 
которую вы хотите скрыть, и светлые в других местах. 

Заключение: 
Правильное сочетание цвета и формы — это не просто 

вопрос эстетики, это ключевой инструмент для создания 
запоминающегося и эффективного имиджа. Цвет и форма 
работают в тандеме, чтобы подчеркнуть вашу личность, 
передать ценности и усилить восприятие вашего бренда. 
С помощью грамотно подобранных цветов и силуэтов 
можно не только выразить эмоции и характер, но и 
влиять на восприятие вашего профессионализма, 
уверенности и уникальности. 



Важно помнить, что каждый элемент вашего 
гардероба — это составляющая вашего визуального 
сообщения. Неверно подобранный силуэт или цвет может 
изменить то, как вас воспринимают, в то время как 
удачное сочетание подчеркнёт ваш стиль и поможет 
выделиться в любых обстоятельствах. Все детали имеют 
значение: от формы одежды до аксессуаров и цвета 
тканей. 

Будьте внимательны к каждому аспекту вашего 
внешнего вида, так как он оказывает влияние на ваше 
восприятие как эксперта и личности, способной не только 
устанавливать доверие, но и привлекать нужную 
аудиторию. Важно научиться использовать цвет и форму 
как стратегические инструменты для построения вашего 
имиджа и повышения вашей уверенности. 

В следующей главе мы перейдём к теме создания 
единого стиля для всех ваших публичных появлений. 
Стиль должен быть не только гармоничным, но и 
универсальным, чтобы вне зависимости от ситуации — 
будь то бизнес-встреча, съёмка или публикация в 
социальных сетях — ваш образ всегда был безупречным 
и соответствовал ожиданиям вашей аудитории. 



ГЛАВА 4: СТИЛЬ КАК ВИЗУАЛЬНАЯ 
СОСТАВЛЯЮЩАЯ ВАШЕГО ЛИЧНОГО 
БРЕНДА. 

Без отражения вашего персонального стиля идея 
теряет свою привлекательность, потому что первое 
впечатление — это то, что формирует восприятие вашей 
компетенции, серьезности и надежности. В бизнесе и 
личном бренде важно не только что вы предлагаете, но и 
как это подается. Даже самый инновационный продукт 
или уникальная услуга могут быть недооценены, если они 
представлены в неподобающем контексте. Без четкого, 
продуманного стиля ваше сообщение может быть 
воспринято как неубедительное или даже несерьезное. 

Когда ваш внешний вид и общая визуальная 
концепция не соответствуют тому, что вы хотите донести, 
возникает ощущение несоответствия. Люди начинают 
сомневаться в вашем профессионализме и серьезности, 
даже если ваше предложение имеет огромную ценность. 
Стиль помогает вам заявить о себе, устанавливая 
доверие еще до того, как вы начнете говорить. 

Подумайте о стиле как о «упаковке» для вашей идеи. 
Так же как качественная упаковка привлекает внимание 
к товару, стиль привлекает внимание к вам и вашему 
сообщению, делает его более убедительным и 
привлекательным. Без этого «обертки» ваша идея рискует 
остаться незамеченной. 

Почему единый стиль важен для публичных 
появлений? 

Единый стиль помогает построить консистентное 
восприятие вашего бренда. Он делает вас узнаваемым и 
подкрепляет ощущение профессионализма. Когда люди 



видят вас на разных платформах или в разных ситуациях, 
их восприятие не меняется — они сразу понимают, кто вы 
и чем занимаетесь. Это важно не только для вашей 
аудитории, но и для вас. Чем чётче ваш образ, тем легче 
поддерживать уверенность в любых публичных 
ситуациях. 

Для предпринимателей и блогеров стиль становится 
своего рода "визуальной подписью", которая работает за 
вас и помогает в установлении контакта с аудиторией. 
Люди начинают ассоциировать вас с определенными 
чертами, такими как надёжность, креативность и 
профессионализм, просто увидев ваше лицо или образ. 

Как создать единый стиль для всех публичных 
появлений? 

Понимание миссии вашего бренда 
Прежде чем приступить к разработке стиля, важно 

понять, какую задачу он должен решать. Ваш стиль 
должен быть зеркалом вашего бренда: он должен 
выражать ваши ценности, цели и задачи. Например, если 
ваш бренд связан с инновациями и креативностью, ваш 
стиль может быть более смелым, используя яркие 
акценты, необычные формы и аксессуары. Если ваш 
бренд ассоциируется с надёжностью и стабильностью, 
более строгий и сдержанный стиль может быть более 
подходящим. 

История из практики: 
Для одного из моих клиентов, который является 

владельцем стартапа в сфере IT, мы разработали стиль, 
отражающий его философию инноваций. Внешний вид 
был построен на сочетании строгих костюмов с 
интересными деталями, такими как нестандартные 
галстуки и необычные ткани. На встречах с инвесторами 
и на публичных выступлениях он всегда был в строгом 
костюме, но с акцентами, которые подчеркивали его 
стремление к инновациям. В социальных сетях мы 
использовали более расслабленные, но всё же 



профессиональные образы, акцентируя внимание на 
простых, но стильных аксессуарах. 

Создание визуальной униформы для вашего бренда 
Визуальная униформа — это совокупность элементов, 

которые становятся вашими "фирменными" чертами. Это 
не означает, что каждый день вы должны носить одно и 
то же. Речь идет о создании элементов, которые всегда 
присутствуют в вашем образе. Например, вы можете 
выбрать определённый цвет, который будет 
ассоциироваться с вашим брендом, или же использовать 
аксессуары, которые подчеркивают вашу 
индивидуальность. 

История из практики: 
Однажды я работала с известным блогером, который 

часто менял образы, но ему нужно было создать 
визуальную униформу для всех своих съемок. Мы решили 
использовать однотонные костюмы с уникальными 
аксессуарами, такими как минималистичные, но яркие 
кольца и серьги, которые стали его "подписью". Эти 
аксессуары мгновенно привлекали внимание и стали 
символом его стиля. Такой подход позволил сделать его 
бренд более запоминающимся. 

Гармония стиля для разных платформ 
Ваш стиль должен быть гибким, чтобы адаптироваться 

к различным публичным ситуациям, но при этом 
оставаться единым. В социальных сетях, например, вы 
можете позволить себе быть более расслабленным и 
непринужденным, а на бизнес-встрече или конференции 
— более строгим и формальным. Важно, чтобы в обоих 
случаях сохранялась общая идея вашего бренда, 
подчеркивая вашу уникальность и ценности. 

История из практики: 
Один мой клиент — тренер по личностному росту, 

который активно ведет как офлайн-мероприятия, так и 



онлайн-курсы, столкнулся с необходимостью создания 
образа, который хорошо бы смотрелся как на видео, так и 
в реальной жизни. Для него мы выбрали яркие, но не 
кричащие цвета, такие как тёмно-синий и бордовый, 
которые он использовал как на онлайн-курсе, так и на 
встречах с клиентами. Он также начал носить часы с 
уникальным дизайном, который стал его символом. Такой 
подход позволил ему стать более узнаваемым как в 
социальных сетях, так и в реальной жизни, создавая 
целостное восприятие бренда. 

Адаптация стиля под различные мероприятия 
Каждое публичное появление требует своей 

адаптации. Если на одном мероприятии нужно 
продемонстрировать строгий и профессиональный стиль, 
то на другом — можно позволить себе больше свободы. 
Однако даже в этих случаях ваш стиль должен оставаться 
узнаваемым и соответствовать общему посылу вашего 
бренда. 

История из практики: 
Для одного молодого предпринимателя, который часто 

проводит публичные выступления, мы разработали 
несколько образов. На встречах с партнерами он всегда 
был в строгом костюме, подчеркивающем его 
профессионализм, а для выступлений и конференций мы 
добавили элементы, такие как цветные пиджаки и 
рубашки, которые придавали более расслабленный и 
харизматичный вид, но при этом сохраняли ощущение 
уверенности. Эти образы помогли ему стать более 
доступным для аудитории, сохраняя при этом 
серьёзность и профессионализм. 

Единый стиль не означает однообразие, он 
подразумевает создание уникального и 
последовательного образа, который работает в разных 
ситуациях и помогает вам укреплять доверие аудитории, 
создавая целостное восприятие вашего бренда. Важно 
помнить, что внешний вид — это часть вашего месседжа, 



и даже малейшие детали могут сыграть ключевую роль в 
том, как вас воспринимают. 



ГЛАВА 5: СИЛА АКСЕССУАРОВ И 
ДЕТАЛЕЙ 
СООТНОШЕНИЕ ХАРАКТЕРА 
ЧЕЛОВЕКА И ЕГО АКСЕССУАРОВ 

Аксессуары — это не просто дополнение к гардеробу, 
а его кульминация. Они могут рассказать о вашем вкусе, 
статусе, целях и даже настроении. Аксессуары способны 
превратить обычный наряд в выразительный образ или, 
наоборот, разрушить гармонию. Поэтому их выбор — это 
искусство, которое требует внимания к деталям и 
понимания контекста. 

Почему аксессуары так важны? 
Гармоничные аксессуары делают образ законченным, 

придают ему индивидуальность и помогают создать 
правильное впечатление. Как говорил легендарный 
дизайнер Ив Сен-Лоран: 

"Наряд без аксессуаров — как предложение без 
знаков препинания." 

Представьте деловой костюм. Без аксессуаров он 
может выглядеть строго, но безлико. Добавьте к нему 
кожаный ремень, изысканные часы и аккуратный галстук 
— и ваш образ обретает индивидуальность и статус. 

Аксессуары — это не только внешние детали, но и 
отражение внутреннего мира человека. Они позволяют 
транслировать характер, ценности и настроение. Умелый 
подбор аксессуаров может подчеркнуть 
индивидуальность и рассказать историю без слов. 

Типы характеров и подходящие аксессуары 
Творческие личности: 



Креативным людям свойственно выбирать уникальные 
аксессуары, которые выделяются формой или 
материалом. Это могут быть винтажные серьги, 
многослойные кольца или эклектичные броши. 

Пример: певица Билли Айлиш часто использует 
массивные украшения и неоновые элементы, 
отражающие её дерзкий стиль. 

Интеллектуалы и минималисты: 
Люди с аналитическим складом ума предпочитают 

лаконичные аксессуары. Их выбор — это строгие часы, 
неброские кольца и браслеты, натуральные материалы. 

Пример: основатель Apple Стив Джобс всегда носил 
простые часы, подчеркивающие его функциональный и 
рациональный подход. 

Лидеры и харизматики: 
Уверенные в себе люди используют аксессуары как 

символы своего статуса. Это могут быть массивные часы, 
серьги или кольца, которые обращают на себя внимание. 

Пример: рэпер Джей-Зи часто надевает золотые цепи, 
которые символизируют успех и богатство, но при этом 
делает это утонченно, дополняя деловые костюмы. 

АКСЕССУАРЫ КАК НЕЙРОМАРКЕТИНГ 

Знаменитости активно используют аксессуары для 
создания образов, которые запоминаются их аудитории. 
Через украшения и детали они формируют ассоциации, 
подчеркивают уникальность и усиливают эмоциональную 
связь с фанатами. 



Пример 1: Леди Гага. Её массивные шляпы, платформы 
и экстравагантные серьги помогают закрепить её образ 
как иконы эпатажа. 

Пример 2: Рианна. Певица внедрила в свою коллекцию 
Savage x Fenty элементы нижнего белья, которые можно 
носить как аксессуары, трансформируя восприятие 
женственности. 

Как аксессуары работают на эмоциональном уровне? 
Аксессуары, которые знаменитости носят публично, 

способны внушать чувство причастности. Если певец или 
актёр использует определённый бренд украшений или 
сумок, фанаты начинают воспринимать этот бренд как 
отражение их кумира. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ЭФФЕКТ: 
Длинная цепочка с кулоном на актрисе может 

символизировать утонченность и спокойствие. Яркие 
часы на руке ведущего влияют на восприятие его как 
энергичного и амбициозного. 

Интеллигентный рэпер: сочетание мужества и 
уважения 

Современные рэперы всё чаще отходят от 
стереотипов, добавляя в свои образы интеллектуальные 
и культурные оттенки. Один из примеров — артист, 
который использует тонкие длинные цепочки, серьги и 
портупеи. 

Тонкие цепочки: Символ утонченности и открытости. 
Они подчеркивают внутреннюю гармонию и 
интеллигентность. 

Серьги: Дань уважения к женской энергии и красоте. 
Мужчины, которые включают серьги в образы, 
демонстрируют свою готовность разрушать гендерные 
стереотипы. 

Портупея: Сила и мужество. Этот аксессуар 
напоминает о рыцарской эпохе, когда воины носили 



оружие на груди, защищая слабых. В современном 
контексте портупея символизирует защиту ценностей. 

Пример образа: 
Рэпер надевает строгую чёрную рубашку, 

подчёркнутую тонкой серебряной цепочкой. На одном 
ухе — лаконичная серьга с небольшим камнем. Портупея 
из чёрной кожи, перепоясывающая плечи, завершает 
образ. Такой стиль показывает не только уверенность в 
себе, но и уважение к окружающим. 

Как аксессуары усиливают образ? 
Советы по выбору аксессуаров для разных целей: 
Для выражения характера: 
Носите аксессуары, которые отражают вашу 

уникальность. Например, необычный кулон с 
гравировкой, символизирующей важное событие. 

Украшения с национальными мотивами подчёркивают 
культурную связь и ценности. 

Для статуса: 
Инвестируйте в аксессуары из драгоценных металлов, 

которые не теряют актуальности. 
Часы премиальных брендов и портфели из кожи 

подчёркивают профессионализм. 
Для женственности или мужества: 
Женщины могут использовать крупные серьги или 

колье, чтобы выделить шею и ключицы. 
Мужчины — запонки, символизирующие внимание к 

деталям. 
Какие аксессуары создают модные ассоциации? 
Серьги-подвески — лёгкость и романтика. 
Оверсайз-очки — креативность и эксцентричность. 
Массивные кольца — сила и уверенность. 

Как аксессуары отражают стиль и статус? 

Аксессуары могут подчеркнуть ваши цели и 
ценности: 



Статус: Швейцарские часы, дизайнерские сумки, обувь 
из натуральной кожи. 

Креативность: Необычные серьги, яркие платки, 
авторские украшения. 

Профессионализм: Лаконичные украшения, 
минималистичные аксессуары высокого качества. 

Пример: 
Илон Маск чаще всего носит лаконичные черные 

рубашки и пиджаки, но его часы всегда подчёркивают его 
любовь к инновациям — он часто выбирает модели, 
связанные с технологией или космосом. 

Этикет аксессуаров 
Выбор аксессуаров зависит от события, дресс-кода, 

времени суток и даже сезона. Чтобы не допустить 
ошибок, следуйте простым правилам: 

Дресс-код и события 

Деловые мероприятия: 
Для мужчин: классические кожаные ремни, наручные 

часы, запонки. 
Для женщин: лаконичные украшения, неброские 

серьги или браслеты. 
Главное правило — минимализм, чтобы аксессуары не 

отвлекали от сути встречи. 

Вечерние мероприятия: 
Подходят украшения с драгоценными камнями, 

массивные браслеты, серьги. 
Металлы (золото, серебро) лучше блестят при 

искусственном освещении. 



Для женщин — клатч или сумочка маленького 
размера. 

Светские мероприятия: 
Здесь можно позволить себе больше роскоши. 

Мужчинам — часы премиальных брендов или 
дизайнерские ботинки, женщинам — смелые украшения, 
шляпы или необычные клатчи. 

Сезонность аксессуаров 
Аксессуары должны гармонировать с материалами и 

цветами, характерными для сезона: 
Зимой и осенью выбирайте бархат, шерсть, кожу, 

массивные украшения. 
Весной и летом уместны лёгкие шарфы, украшения из 

ярких камней, соломенные шляпы. 

Какие аксессуары удешевляют образ? 
Некоторые аксессуары могут негативно сказаться на 

восприятии образа: 
Изношенные ремни или сумки. 
Часы с явной подделкой известного бренда. 
Пластиковые украшения в официальных образах. 
Низкокачественная бижутерия, которая теряет блеск. 
Пример: 
Сумка из экокожи может выглядеть стильно, но только 

если она хорошо выполнена. Видимые швы, 
облупившаяся краска на ручках моментально 
"удешевляют" весь образ. 

Как выбрать аксессуары под образ? 

Для делового образа 
Мужчинам: кожаный ремень, классические часы, 

строгий портфель. 



Женщинам: минималистичные украшения, аккуратная 
брошь. 

Для кэжуал-стиля 
Мужчинам: браслеты, текстильные ремни, спортивные 

часы. 
Женщинам: яркие платки, крупная бижутерия, 

большие сумки. 

Для праздничного образа 
Мужчинам: запонки, часы с кожаным ремешком, 

классические туфли. 
Женщинам: серьги с камнями, блестящие клатчи, 

колье. 
Украшения: как выбрать правильно? 
Украшения — это акцент вашего образа. Вот несколько 

советов: 
Учитывайте форму лица. 
Круглое лицо — вытянутые серьги. 
Узкое лицо — серьги-капли или кольца. 
Смотрите на рост и телосложение. 
Невысоким женщинам подходят небольшие 

украшения. 
Высоким можно выбирать крупные, массивные 

элементы. 
Пример: 
Моника Беллуччи часто носит серьги с каплевидными 

камнями, которые подчёркивают её утончённость. 

Практическая задача: создание вашего 
аксессуарного кода 

Найдите в своём гардеробе аксессуар, который вы 
давно не носили. Попробуйте включить его в два разных 
образа. 

Составьте список универсальных аксессуаров, 
которые подходят ко всему (например, серебряные 
серьги, черный ремень, лаконичные часы). 



Определите аксессуары, которые ассоциируются с 
вашим брендом или образом, и используйте их чаще. 

Подумайте, какие аксессуары станут вашей 
отличительной чертой: 

Знаменитый писатель может носить перо на цепочке, 
символизирующее творчество. 

Предприниматель — золотые запонки с инициалами. 
Художник — браслет с кистями или палитрой. 

Заключение: Аксессуары как искусство 
самовыражения 

Аксессуары — это гораздо больше, чем просто 
дополнение к одежде. Они являются инструментом, 
позволяющим рассказать миру, кто вы, и какие ценности 
вы несёте. Это язык без слов, который каждый человек 
использует по-своему. 

В современном мире, где внешний вид становится 
частью коммуникации, аксессуары играют роль не просто 
украшений, а символов статуса, внутреннего мира и 
личного бренда. Лаконичные золотые часы на запястье 
говорят об элегантности и сдержанности, яркие серьги — 
о смелости и индивидуальности, а винтажная брошь 
может подчеркнуть приверженность традициям или 
любовь к искусству. 

Но важно помнить, что сила аксессуаров кроется в их 
уместности. Даже самые дорогие украшения могут 
выглядеть неуместно, если не соответствуют контексту 
или образу. Например, массивные браслеты не всегда 
подходят для деловых встреч, тогда как 
минималистичные украшения подчеркнут вашу 
профессиональность. 

Аксессуары также могут работать на создание 
ассоциаций. Подобно тому, как Рианна или Леди Гага 
превращают детали в часть своего сценического образа, 
вы можете использовать аксессуары для трансляции 
своих идей, эмоций или ценностей. Они становятся 
инструментом нейромаркетинга, который помогает 
окружающим запомнить вас. 



Кроме того, важно учитывать, как аксессуары 
соотносятся с вашим характером. Тонкая цепочка с 
кулоном расскажет о вашей романтичной натуре, 
массивное кольцо продемонстрирует уверенность, а 
необычный шарф или брошь подчеркнут креативность. 
Это тот случай, когда стиль становится отражением 
личности, а не просто модным трендом. 

АКСЕССУАРЫ — ВАШ 
УНИКАЛЬНЫЙ КОД 

Секрет успеха аксессуаров в том, что они 
универсальны. Они подойдут всем, если их правильно 
подобрать. Не бойтесь экспериментировать, но 
оставайтесь верны себе. Создавайте свой уникальный 
аксессуарный код, который будет выделять вас из толпы 
и отражать ваше внутреннее "я". 

Совет напоследок 
Относитесь к выбору аксессуаров как к искусству. 

Примеряйте, сочетайте, находите то, что подходит именно 
вам. И помните, что каждый аксессуар несёт свою 
энергию. Выбирайте те детали, которые помогут вам 
чувствовать себя увереннее, ярче, сильнее. 

Аксессуары — это детали, которые делают ваш образ 
совершенным. Пусть они рассказывают о вас то, что вы 
хотите донести миру. 



ГЛАВА 6: ФОТОГЕНИЧНЫЙ СТИЛЬ 
ДЛЯ СОЦСЕТЕЙ И СЪЁМОК 
Стиль для камеры: создаем идеальный образ 

В эпоху социальных сетей, когда каждый второй 
человек становится фотографом, блогером или 
инфлюенсером, вопрос о том, как выглядеть на фото и 
видео, стал более актуальным, чем когда-либо. 
Правильный стиль для камеры — это не просто модная 
одежда, это искусство создания образа, который будет 
выглядеть гармонично в объективе, подчеркнёт ваши 
сильные стороны и поможет рассказать вашу историю. 

1. Магия тканей: что работает на камеру? 
Не все материалы одинаково хорошо выглядят на фото и 
видео. Камера "любит" ткани с определённой текстурой, 
которые не бликуют и создают аккуратный силуэт. 
Матовые ткани: Они лучше всего "работают" на камеру, 
так как не отражают свет. Шёлк, сатин или глянцевые 
материалы могут создавать нежелательные блики, 
особенно при ярком освещении. 
Плотные текстуры: Твид, хлопок, деним и другие плотные 
ткани помогают создать чёткие линии и не 
деформируются в кадре. 
Эластичность: Для динамичных съёмок выбирайте ткани, 
которые немного тянутся, чтобы избежать заломов или 
натяжений. 
Избегайте чрезмерной прозрачности: Камера усиливает 
просвечивающий эффект, который может выглядеть 
неуместно. 

2. Цвета, которые выигрывают на фото 

Цвет играет ключевую роль в восприятии изображения. 
Камера может изменять оттенки, поэтому важно 
учитывать, как цвет будет выглядеть в объективе. 



Базовые тона: Белый, чёрный, бежевый и серый подходят 
для большинства съёмок, но важно следить за их 
оттенками. Например, чисто-белый цвет на ярком свету 
может "перебивать" остальные детали образа, тогда как 
молочный или кремовый будут мягче. 
Яркие акценты: Красный, синий, зелёный и жёлтый 
хорошо смотрятся на камере, если они подобраны в 
чистых, насыщенных оттенках. 

Универсальные пастели: Пудровый розовый, мятный, 
лаванда или светло-голубой подойдут для естественного 
и мягкого образа. 

Учитывайте фон: Цвет одежды должен контрастировать с 
фоном. Например, на белом фоне избегайте белого, а для 
съёмок на природе лучше отказаться от зелёного. 

3. Силуэт и форма 
Камера "любит" чёткие линии, поэтому важно выбирать 
одежду, которая подчёркивает вашу фигуру и создаёт 
выразительные силуэты. 

Чёткие формы: Пиджаки, структурированные платья, 
юбки с завышенной талией или брюки со стрелками 
создают строгие линии, которые хорошо смотрятся в 
кадре. 

Слои: Добавление жакета, кардигана или жилета может 
придать образу глубину. Однако важно избегать 
чрезмерной многослойности, которая делает фигуру 
массивной. 

Акцент на талии: Пояса, корсеты или фасоны с 
приталенной линией подчеркнут фигуру и сделают кадры 
более изящными. 

4. Аксессуары в кадре 



Как мы обсудили в предыдущей главе, аксессуары могут 
стать акцентом, но для камеры их выбор имеет свои 
нюансы: 
Не перегружайте образ: Один-два заметных аксессуара 
достаточно, чтобы привлечь внимание. 
Избегайте бликов: Металлические аксессуары и 
украшения могут отражать свет, создавая "лишние" блики 
в кадре. 
Часы и браслеты: Они добавляют статусности, но 
выбирайте модели без ярких логотипов или массивных 
деталей. 

5. Советы для блогеров и предпринимателей 
Для тех, кто регулярно появляется в кадре, важно 
создать универсальный гардероб, который подходит как 
для фото, так и для видео: 
Гармония с брендом: Ваш стиль должен отражать миссию 
и ценности вашего бренда. Например, если вы 
продвигаете экологичность, выбирайте натуральные 
ткани и минималистичные образы. 
Повторяющиеся элементы: Определите несколько 
ключевых деталей, которые станут вашей "фишкой" — это 
может быть определённый цвет, тип аксессуара или даже 
стиль одежды. 
Комфорт перед камерой: Если одежда неудобная, это 
будет заметно в кадре. Убедитесь, что вы чувствуете себя 
уверенно. 

6. Типичные ошибки и как их избежать 
Слишком тесная или слишком свободная одежда: Камера 
усиливает недостатки, поэтому важно подбирать вещи по 
размеру. 
Избыточный декор: Рюши, стразы, вышивка могут 
выглядеть перегруженно. 
Сложные узоры: Полоска или клетка могут "дребезжать" в 
кадре, особенно на видео. 



7. Примеры звезд, которые идеально выглядят на 
камеру 
Ким Кардашьян: Выбирает минималистичные силуэты и 
пастельные тона, которые всегда выигрывают на фото. 
Дэвид Бекхэм: Его стиль — это сочетание классики и 
лёгкой небрежности, идеально подходящее для мужских 
съёмок. 
Дженнифер Лопес: Её образы продуманы до мелочей: 
акцентные цвета, правильные ткани и идеальная посадка. 
Вывод 

Фотогеничный стиль — это не только про моду, но и про 
стратегию. Выбирайте одежду, которая подчёркивает 
вашу индивидуальность, создаёт гармонию с вашим 
брендом и помогает транслировать нужное сообщение. И 
помните: уверенность — это самый фотогеничный 
аксессуар, который никогда не выходит из моды. 

ГЛАВА 7: ШОПИНГ-ТЕРАПИЯ — КАК 
ПОКУПКИ МОГУТ СТАТЬ АКТОМ 
ЗАБОТЫ О СЕБЕ 
Шопинг — это не просто процесс приобретения вещей. 
Это важный аспект нашей жизни, который может 
оказывать значительное влияние на наше 
эмоциональное состояние и самоощущение. Когда 
покупки становятся осознанными и имеют четкую цель, 
они могут не только обновить гардероб, но и укрепить 
личный стиль, повысить уверенность и качество жизни. 
Мы все знаем, что шопинг может быть увлекательным и 
вдохновляющим, но как сделать его процессом, который 



будет поддерживать нашу идентичность и помогать 
достигать целей? В этой главе мы рассмотрим, как 
правильно организованный шопинг может стать 
терапевтическим актом и помочь вам найти свой стиль. 

1. Психология шопинга: почему покупки могут быть 
терапевтическими 
Психология шопинга изучает, как покупки влияют на 
наши эмоции и поведение. Шопинг может стать своего 
рода заменой терапии, когда мы ищем эмоциональное 
облегчение через покупки. Американская психотерапевт 
Сьюзен Джейкобс в своей книге "The Psychology of 
Shopping" утверждает: «Магазины стали новыми храмами, 
в которых мы ищем утешения, понимая, что нам не 
хватает чего-то в жизни». Это не просто покупка вещи, это 
возможность добавить что-то новое и обновленное в 
свою жизнь. 
Когда мы покупаем не просто предмет одежды, а новую 
часть своей личности, процесса самовыражения, это 
помогает почувствовать себя обновленными и сильными. 
Это своего рода терапия через преобразование, где 
стиль становится не только способом рассказать о себе, 
но и инструментом для улучшения эмоционального 
состояния. 
Мода, как искусство, отражает время, в котором мы 
живем, и покупая новые вещи, мы как бы покупаем часть 
этого времени и трендов. Это дает нам не только 
внешний вид, но и подтверждает внутреннюю 
уверенность. Психолог Сьюзен Джейкобс считает, что в 
моменты стресса или неопределенности покупка новой 
вещи может стать актом самоуспокоения. Это 
подтверждает научное объяснение: активируется 
дофаминовая система мозга, отвечающая за чувство 
удовольствия и удовлетворения. 

2. Шопинг и разум: научное объяснение, почему мы 
любим покупки 



Когда мы покупаем новые вещи, это стимулирует наш 
мозг вырабатывать дофамин — гормон счастья. Это 
объясняет, почему нам так нравится покупать вещи: это 
моментальное чувство радости, которое исчезает так же 
быстро, как и появляется. Но важно понимать, что 
истинная радость от покупок не должна быть случайной. 
Как писала Вивьен Вестуд, «мода — это не то, что мы 
носим, а то, что она дает нам ощущение». Мы покупаем не 
просто вещи, а эмоции, которые они приносят: 
уверенность, силу, привязанность к статусу или группе. 
Шопинг — это способ отразить в нашей внешности 
внутреннюю гармонию и желание быть заметными. 
Кристиан Диор, великий модельер, говорил: «Мода, как 
искусство, не должна быть рассчитана на мгновенное 
удовольствие. Это продолжительный процесс, который с 
каждым шагом делает нас лучше». Важно, чтобы покупки 
приносили вам не только краткосрочную радость, но и 
становились частью вашего прогресса как личности. 

3. Шопоголизм: что это такое с точки зрения психологии 
и науки 
Шопоголизм — это патологическое влечение к покупкам, 
когда человек испытывает непреодолимое желание 
совершать покупки, даже если они не имеют 
практической ценности. Важно понимать, что шопоголизм 
не является результатом осознанного подхода к стилю. 
Психологи объясняют это явление как стремление 
заполнить внутреннюю пустоту, что приводит к 
импульсивным покупкам. 
Психотерапевты, например, исследователь Джоанна 
Бейкер из Университета Сиднея, отмечают, что 
шопоголизм часто связан с низким уровнем самооценки 
и тревожностью. Однако решение проблемы — это не 
только осознание этих аспектов, но и принятие здорового 
подхода к покупкам. Здесь и появляется важность работы 
с профессиональным стилистом, который поможет вам 
научиться осознанно выбирать вещи, соответствующие 
вашему стилю и жизненным целям. 



4. Как покупать осознанно: стратегии и рекомендации 
Осознанный шопинг — это подход, при котором покупка 
становится не актом импульсивного желания, а 
сознательным выбором, который отражает ваши цели и 
ценности. Как показывает практика, этот подход помогает 
избежать лишних трат и ненужных вещей, создавая стиль, 
который гармонирует с вашей жизнью. 
Первое, что стоит запомнить, это: покупка должна 
приносить радость и быть практичной. Когда мы 
покупаем, важно осознавать, что это не просто вещь, а 
часть образа, который будет помогать вам быть 
уверенными и гармоничными в любой ситуации. 

5. Почему шопинг со стилистом — это инвестиция в ваш 
стиль 
Теперь представьте себе ситуацию: вы заходите в 
магазин и видите десятки красивых вещей. Как выбрать 
ту, которая будет идеально вам подходить, 
соответствовать стилю жизни и внутреннему состоянию? 
Именно здесь и приходит на помощь профессиональный 
стилист. 
Шопинг со стилистом — это не просто покупка одежды, 
это целый процесс, который помогает вам заново 
открыть свой стиль и научиться осознанно подходить к 
выбору вещей. Стилист не только подберет вещи, 
которые вам подходят по фигуре и стилю, но и поможет 
избежать импульсивных покупок. Вместо того чтобы 
тратить деньги на вещи, которые не будут носиться, вы 
получите практичные советы, которые помогут вам 
сформировать гардероб, который идеально соответствует 
вашим жизненным целям. 
Как сказал Кристиан Диор: «Мода — это искусство, 
которое помогает людям стать лучше и увереннее в 
себе». Стилист поможет вам найти те вещи, которые 
действительно подчеркивают вашу индивидуальность и 
раскрывают лучшие стороны вашего образа. Это может 
стать настоящим откровением, когда вы перестанете 



покупать «все подряд» и начнете приобретать лишь то, 
что действительно нужно. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ: ШОПИНГ КАК АКТ 
САМОПОМОЩИ И САМОВЫРАЖЕНИЯ 

Шопинг может быть не только обновлением внешности, 
но и способом заботы о себе. Осознанный подход к 
покупкам — это не просто желание удовлетворить 
потребности в моде, но и глубокий процесс, в котором 
важен каждый выбор. Это акт самовыражения, который 
помогает почувствовать себя уверенно, гармонично и 
осознанно. 
Стилист — ваш проводник в мир моды, который помогает 
вам увидеть возможности и выбрать лучшие варианты. 
Вместо того чтобы бесцельно «блуждать» по магазинам, 
вы приобретаете стильные и функциональные вещи, 
которые будут служить вам долгие годы, подчеркивая 
вашу индивидуальность и помогая достигать жизненных 
целей. 
В конечном итоге, шопинг с профессионалом — это не 
просто удобство, это инвестиция в вашу уверенность и 
гармонию. Ведь мода — это не только то, что мы носим, 
но и то, как мы себя воспринимаем и как мы хотим быть 
восприняты окружающими. 



ГЛАВА 8: ПРЯЧЕМСЯ ИЛИ КРИЧИМ? 
КАК ОДЕЖДА МОЖЕТ БЫТЬ МАСКОЙ 
ДЛЯ НАШЕЙ ЛИЧНОСТИ 
Одежда — это не только способ защиты от внешних 
факторов, но и важнейший элемент самовыражения. Мы 
часто не осознаем, как наш выбор одежды может 
отражать не только нашу личность, но и скрытые 
переживания, эмоции или даже психоэмоциональные 
проблемы. Одежда становится маской, в которой мы 
можем прятаться, скрывая себя, или, наоборот, кричать о 
себе, преувеличивая то, что на самом деле не 
соответствует нашему внутреннему состоянию. 
В этой главе мы раскроем, как выбор одежды может быть 
индикатором того, что происходит в нашей душе, и как 
это связано с психологией и самовосприятием. Мы 
рассмотрим два противоположных аспекта: когда 
человек прячется в своих вещах и когда он использует их 
как способ заявить о себе, иногда на грани вульгарности. 

1. Когда одежда становится укрытием: как депрессия 
влияет на выбор одежды 
Иногда одежда становится своего рода защитной 
оболочкой, скрывая нашу истинную личность. Особенно 
это заметно, когда человек переживает эмоциональный 
кризис, депрессию или стресс. Одежда становится 
способом избежать внимания, сбежать от внешнего мира 
или минимизировать контакт с окружающими. Психологи 
утверждают, что это явление связано с внутренним 
чувством неуверенности и желания быть незаметным. 
Когда человек страдает от депрессии или сильной 
тревожности, его выбор одежды часто отражает это 
внутреннее состояние. Девушка, находящаяся в 



депрессии, может выбирать серые, темные или 
нейтральные оттенки, пряча свою личность в маске 
«невидимости». Она может избегать ярких и 
привлекающих внимание вещей, потому что не чувствует 
силы или желания выделяться. В ее случае одежда 
становится не только защитой, но и выражением 
внутренней пустоты и отчужденности. Это 
психологическое явление объясняется тем, что человек 
старается уменьшить свою видимость в мире, чтобы не 
привлекать лишнего внимания и не подвергать себя 
возможному осуждению. 
Клиенты психотерапевтов нередко рассказывают, что их 
выбор одежды в периоды депрессии сводится к 
минимализму и отказу от ярких цветов и текстур. 
Специалисты считают, что такие вещи как "серое" или 
"черное" становятся своего рода сигнальными цветами, 
указывающими на внутреннюю борьбу, усталость и 
невозможность проявлять себя ярко. 
Известная психолог Джанет Сиско утверждает: «Когда 
человек не может выразить себя словами, его одежда 
становится единственным способом показать свою боль 
или желание скрыться». Этот процесс отразится не только 
на выборе одежды, но и на общем стиле жизни, включая 
общение с окружающими, поведение в обществе и 
предпочтения. 

2. Когда одежда кричит: чрезмерное внимание к себе 
как попытка скрыть внутреннюю пустоту 
С другой стороны, существует противоположная 
ситуация, когда человек одевается ярко и кричаще, 
пытаясь привлечь внимание и заявить о себе, но это не 
соответствует его внутреннему состоянию. В данном 
случае выбор одежды становится способом скрыть свои 
уязвимости и психоэмоциональные проблемы. 

Этот феномен также имеет психологическое объяснение. 
Некоторые люди выбирают одежду, которая выглядит 
вульгарно или излишне ярко, чтобы компенсировать 



внутреннюю неудовлетворенность или неуверенность в 
себе. Психологи называют этот процесс 
"психологическим эксгибиционизмом". Человек может 
«кричать» одеждой, потому что чувствует потребность 
быть замеченным и признанным, но не знает, как иначе 
привлечь внимание. Яркие цвета, необычные фасоны и 
броские аксессуары становятся способом заявить о 
своей уникальности и выразить себя через внешний вид, 
чтобы скрыть чувство внутренней пустоты. 
Такой стиль часто встречается у людей, которые не могут 
открыто выражать свои эмоции или переживания. 
Внешность становится для них способом выплеснуть то, 
что скрыто внутри. В этом контексте одежда становится 
своеобразным «щитом» от мира, где человек пытается 
«покричать» через внешний вид, чтобы на какое-то время 
забыть о своих внутренних переживаниях. 

Психолог и культуролог Джеймс Холлис в своей книге 
«Психология индивидуальности» описывает это явление 
так: «Многие люди выбирают экстравагантные, яркие, 
броские образы, чтобы скрыть свою внутреннюю 
неуверенность. Но когда этот внешний образ не 
соответствует их внутреннему состоянию, он лишь 
усиливает отчуждение и изолированность». Человек, 
который в поисках внимания и одобрения выбирает 
чрезмерно яркую или сексуальную одежду, может 
чувствовать глубокую внутреннюю пустоту, которую 
пытается заполнить, получая внимание со стороны. 



3. КАК ПОНЯТЬ, ЧТО СТИЛЬ 
«КРИКЛИВ» ИЛИ 
«СКРЫВАЮЩИЙСЯ», И КАК С ЭТИМ 
РАБОТАТЬ 

Чтобы понять, какой стиль скрывает или кричит о ваших 
внутренних переживаниях, важно обратить внимание на 
несколько аспектов: 
Цветовая гамма: если ваш гардероб состоит 
преимущественно из серых, черных или других «неярких» 
оттенков, возможно, вы пытаетесь спрятать себя от мира. 
Наоборот, если вы склонны к ярким, иногда чрезмерно 
броским цветам, это может быть способом привлечь 
внимание и скрыть свою внутреннюю неуверенность. 

Форма одежды: если ваша одежда слишком облегает или, 
наоборот, слишком свободна, это может 
свидетельствовать о попытке скрыть свою фигуру или, 
наоборот, привлечь внимание к себе. 

Общий внешний вид: если ваши вещи перегружены 
декором, блеском, яркими аксессуарами, это может быть 
попыткой «крикнуть» о своей значимости, несмотря на 
внутреннюю тревогу или пустоту. 

Для того чтобы выстроить здоровое отношение к своему 
стилю и одежде, важно понять, что ваше самовыражение 
должно быть гармоничным и честным по отношению к 
вам самим. Работая со стилистом, вы можете научиться 
выбирать вещи, которые не просто скрывают или 
привлекают внимание, но и помогают вам почувствовать 



себя увереннее, раскрывая вашу личность в полной 
мере. 

4. САМОРАСКРЫТИЕ ЧЕРЕЗ МОДУ: КАК 
СТИЛЬ ПОМОГАЕТ ЛЮДЯМ 
РАСКРЫТЬСЯ И ИЗМЕНИТЬ СВОЮ 
ЖИЗНЬ 
Попробуйте закрыть глаза и подумать, что вам приходит в 
голову, когда вы слышите слово «мода». Что вы 
представляете? Это одежда, коллекции известных 
дизайнеров, подиумы, журналы? Или, может быть, вы 
думаете о чем-то более личном, что связано с вашим 
собственным образом и тем, как вы хотите быть 
восприняты? Запишите свои мысли. 
Теперь задумайтесь, насколько эти ассоциации 
соответствуют вашему внутреннему состоянию и тому, 
как вы воспринимаете себя в своем стиле. Часто наши 
мысли о моде могут быть связаны с тем, что мы 
воспринимаем как нужное или социально приемлемое, а 
не с тем, что мы действительно чувствуем или чем хотим 
быть. Мода — это не просто следование трендам, это 
возможность проявить свою личность через образы и 
стиль 
Многие известные инфлюенсеры и публичные личности 
использовали моду как способ измениться, обрести 
уверенность в себе и начать новую жизнь. И это не 
всегда связано с изменением внешности или стиля 
одежды. Мода может стать частью внутреннего 



трансформационного процесса, помогая людям шаг за 
шагом раскрывать свои истинные желания, чувства и 
убеждения. 

Примеры инфлюенсеров, которые изменили свою 
жизнь через моду 

Виктория Бекхэм — пример того, как мода может быть 
катализатором трансформации и самовыражения. В 
начале своей карьеры в группе Spice Girls Виктория 
носила яркие и дерзкие наряды, соответствующие стилю 
поп-звезды. Однако, с развитием своей карьеры в мире 
моды, она кардинально изменила свой образ. После того 
как она начала работать дизайнером и запустила 
собственную марку одежды, она стала воплощением 
утонченного минимализма и элегантности. Мода стала 
для Виктории не только способом самовыражения, но и 
важным инструментом личной трансформации. «Мода 
помогла мне стать уверенной в себе и принимать себя 
такой, какая я есть», — отмечала она в одном из 
интервью. Ее стиль и бренд символизируют уверенность, 
индивидуальность и целеустремленность. 

Джейн Фонда — актриса, которая после 70 лет 
продолжала обновлять свой стиль, олицетворяя как 
физическую, так и психологическую зрелость. Ее стиль 
был не только способом подчеркнуть свою уникальность, 
но и политической позицией. Став активисткой, она 
использовала одежду как средство самовыражения, 
создавая образы, которые отражали ее приверженность 
к правам человека и защите окружающей среды. Джейн 
Фонда стала живым примером того, как можно 
использовать моду для изменения восприятия 
окружающими и для того, чтобы заявить о своем 
внутреннем росте и свободе. 

Рейчел Зоуи — знаменитый стилист и дизайнер, которая с 
помощью моды смогла не только изменить свой 
собственный стиль, но и выстроить успешную карьеру. Ее 



шоу и линия одежды вдохновили миллионы женщин по 
всему миру. Рейчел Зоуи сама призналась, что ее стиль 
прошел через долгий процесс самопознания и 
внутренней трансформации. Она отмечает, что мода 
помогала ей не только выглядеть лучше, но и чувствовать 
себя сильной и уверенной. Она учит своих клиенток не 
бояться экспериментировать с образом и открывать для 
себя новые возможности самовыражения через стиль. 

Алекса Чанг — британский модельер и инфлюенсер, 
стала иконой стиля для многих женщин. Алекса начала 
свою карьеру в моде с того, что стала образом для 
модных блогеров и журналов, а затем завоевала статус 
дизайнера и предпринимателя. Она использовала моду 
как способ утверждения своей идентичности. Алекса с 
легкостью сочетала элементы мужской и женской 
одежды, что сделало ее образ уникальным и открытым 
для интерпретаций. Она доказала, что мода может стать 
не просто частью жизни, а инструментом личной свободы 
и самовыражения. 

МОДА КАК ПУТЬ САМОПОЗНАНИЯ И 
ПЕРЕМЕН 

Каждый из этих примеров показывает, что мода может 
стать не только способом придать внешний вид, но и 
средством трансформации личности. Стиль становится 
активным участником внутреннего процесса 
самопознания, позволяя человеку раскрывать себя миру 
в той или иной форме. Одежда может быть как щитом, так 



и оружием — она может скрывать, защищать, но также и 
кричать о внутренней силе, переживаниях и изменениях. 
Кроме того, мода позволяет экспериментировать с 
идентичностью, менять образы, а значит, и внутренние 
установки. Это процесс постоянного поиска, который 
помогает нам понять, кто мы на самом деле и как хотим, 
чтобы нас воспринимали. Стиль становится тем, что 
помогает людям видеть свою ценность, в том числе через 
внешний вид. 
Как и в случае с Викторией Бекхэм или Джейн Фондой, 
путь через моду помогает обрести уверенность, повысить 
самооценку и даже начать новый этап в жизни. Когда 
человек одевается в соответствии с собой, он перестает 
скрывать свою личность за масками и яркими нарядами, 
а наоборот, создает образ, который раскрывает его 
внутренний мир и уверенность. 
Мода — это не только то, что мы носим. Это способ 
рассказать свою историю, показать миру, кто мы есть, и 
что мы собой представляем. Поэтому, если вы хотите 
изменить свою жизнь, начать с одежды может быть не 
просто хорошей идеей, но и настоящим катализатором 
перемен. 



ГЛАВА 9: ТРЕНДЫ И ТЕНДЕНЦИИ: ОТ 
ЦИКЛИЧНОСТИ МОДЫ ДО 
МАРКЕТИНГОВЫХ СТРАТЕГИЙ 
Мода — это не просто одежда, это отражение духа 
времени, нашего восприятия мира и культуры в 
конкретный исторический период. Одной из 
отличительных особенностей моды является её 
цикличность: тренды повторяются, меняются и 
возвращаются, как волны, которые неизменно накрывают 
нас каждый раз с новой силой. Разобравшись в трендах и 
тенденциях, мы не только лучше понимаем, как создавать 
актуальные образы, но и можем более осознанно 
подходить к выбору одежды, исходя из глобальных 
изменений в культуре и обществе. 

1. Цикличность моды: как тренды возвращаются с 
течением времени 
Мода циклична, и её циклы — это не просто случайность, 
а закономерность, связанная с изменениями в обществе, 
политике, искусстве и культуре. Что мы видим сегодня, 
возможно, уже было в прошлом. К примеру, в 90-х годах 
вернулись стили из 60-х: мини-юбки, яркие цветовые 
акценты, минимализм и поп-арт. А с начала 2000-х мир 
моды стал снова заимствовать элементы из 80-х и 90-х, 
такие как широкие плечи, кожаные куртки и джинсы с 
низкой посадкой. 
Появление модных тенденций связано с необходимостью 
выразить новое ощущение времени, при этом зачастую 
они играют на ассоциациях с прошлыми эпохами. Модные 
дома, такие как Chanel и Gucci, периодически 
возвращаются к образам из исторических архивов, 



адаптируя их под современные реалии. Например, во 
время экономических кризисов на первый план выходят 
тренды, отражающие стремление к простоте, 
элегантности и сдержанности — такие как минимализм 
90-х. 
Примеры: 
1920-е годы: Появление коротких платьев, шарфов и 
помпезных аксессуаров, в том числе с характерной для 
того времени "джазовой" свободой в одежде. 
1980-е годы: Стиль power dressing, на пике которого 
находились широкие плечи и блестящие ткани, 
символизирующие силу и уверенность женщин в 
профессиональной сфере. 
Тренды с прошлого возвращаются, чтобы адаптировать 
их к текущим реалиям, демонстрируя одновременно 
уважение к историческому наследию и желание обновить 
его, сделать более современным и доступным для нового 
поколения. 

2. Как анализировать тренды: от наблюдений до выбора 
Мода и тренды — это не случайный набор явлений. Чтобы 
успешно ориентироваться в трендах, важно понимать их 
природу и происхождение. В этом процессе можно 
выделить несколько этапов анализа: 
Наблюдение за культурными и социальными 
изменениями: Тренды часто являются реакцией на 
изменения в обществе, политике или искусстве. 
Например, в период социальных перемен или революций 
мода часто становится способом протеста или символом 
перемен. Например, хиппи в 60-е годы использовали 
свою одежду, как манифест против войны и за права 
человека. 
Понимание того, как мода связывается с искусством: 
Мода — это не только одежда, но и форма искусства. 
Художники, музыканты и другие культурные иконы 
зачастую становятся источниками вдохновения для 
модных дизайнеров. Например, арт-деко, который 



повлиял на моду 20-х, или влияние глэм-рока 70-х на 
стиль одежды. 
Маркетинговые исследования и прогнозирование 
трендов: Компании и бренды активно используют 
исследования для понимания того, что будет популярно в 
следующем сезоне. Они анализируют поведение 
потребителей, тенденции в поп-культуре и 
социокультурные изменения, чтобы предсказать, какие 
тренды будут на пике. 
Эмоциональный отклик: Привлечь внимание к тренду 
помогает эмоциональный отклик — тренд будет 
успешным, если он вызывает у потребителей не просто 
интерес, но и чувство принадлежности к чему-то важному. 

3. Зачем нам тренды: роль трендов в современном 
обществе 
Тренды важны для создания коллекций, которые 
отражают дух времени, а также для формирования нашей 
социальной идентичности. Тренды дают людям ощущение 
актуальности и вовлеченности в культурные процессы. 
Люди следуют за трендами, потому что это помогает им 
чувствовать себя частью глобального сообщества. Когда 
мы покупаем вещь, которая является трендовой, мы как 
бы говорим окружающим: «Я понимаю, что происходит в 
мире, и я в теме». 
С психологической точки зрения тренды помогают людям 
ощущать себя на волне современности и 
минимизировать страх от несуществующего исключения. 
При этом тренды часто становятся не только 
социальными индикаторами, но и возможностью для 
самовыражения. 

4. Тренды и искусство: взаимосвязь и переклички 
Мода тесно связана с искусством, и часто тренды 
отражают актуальные направления в культурной жизни. 
Так, в 1960-х годах мода стала зеркалом таких культурных 
движений, как поп-арт и минимализм. Элементы из 
картин Энди Уорхола, такие как яркие цвета и 



повторяющиеся изображения, мигрировали в одежду и 
аксессуары. И наоборот, дизайнеры часто черпают 
вдохновение из искусства, чтобы создать уникальные и 
инновационные коллекции. 
Еще один пример — влияние искусства на стиль 1920-х 
годов. Тогда в моде появились роскошные флапы, 
длинные шарфы и яркие украшения, вдохновленные 
живописью того времени. 

5. Тренды с маркетинговой точки зрения: как они 
формируются и влияют 
Маркетинг — это одна из ключевых составляющих успеха 
трендов. Компании, бренды и дизайнеры используют 
маркетинговые стратегии для создания и популяризации 
трендов. Это происходит через массированную рекламу, 
сотрудничество с инфлюенсерами и известными 
личностями, а также через создание «ограниченных 
серий» и эксклюзивных коллекций. 
Современные тренды часто связаны с понятием 
«быстрой моды» (fast fashion), где тренды мгновенно 
становятся доступными для широкой аудитории. Это 
создает парадокс: тренды появляются и исчезают с 
невероятной скоростью, что, с одной стороны, 
стимулирует потребительский интерес, а с другой — 
приводит к переизбытку одежды и проблемам экологии. 

6. Продолжительность трендов: быстро исчезающие и 
устойчивые тренды 
Тренды могут быть как краткосрочными, так и 
долгосрочными. Быстро исчезающие тренды (например, 
популярные тренды в соцсетях или культовые луки, 
увиденные на подиумах) могут продержаться от одного 
до нескольких сезонов, прежде чем уступят место новым. 
Однако существуют и устойчивые тренды, которые 
остаются актуальными на протяжении нескольких лет и 
становятся основой стиля. Например, джинсы, 
классические костюмы и базовые футболки — эти вещи 
остаются популярными в любую эпоху, поскольку они не 



только отвечают текущим требованиям моды, но и 
отражают наши потребности в функциональности и 
универсальности. 

7. Кто влияет на тренды: от дизайнеров до 
инфлюенсеров 
Ключевыми фигурами, влияющими на тренды, являются 
не только знаменитые дизайнеры и дома моды, но и 
блогеры, артисты и другие инфлюенсеры, которые имеют 
влияние на массовое сознание. Тренды часто стартуют на 
подиумах, но они также могут быть подхвачены звездами 
шоу-бизнеса и звездами соцсетей. Влияние 
знаменитостей стало особенно очевидным с появлением 
платформ, таких как Instagram, TikTok и YouTube. 
Примером может служить влияние Ким Кардашьян на 
тренды в области моды и красоты. Она не только 
запускает тренды в одежде, но и помогает создавать 
идеализированные образы жизни, которые подхватывает 
огромная армия поклонников. Подобным образом 
влияют и дизайнеры, которые через рекламные 
кампании и мероприятия формируют представление о 
том, что будет актуально. 

8. Как тренды влияют на нашу жизнь: что это значит для 
нас 
Тренды формируют наше восприятие мира, помогают нам 
соответствовать социальным ожиданиям и делать 
осознанный выбор в том, что мы носим. Иногда они 
подталкивают к новым возможностям в карьере или 
личной жизни. Например, появление трендов в области 
устойчивой моды может стать шагом к осознанному 
потреблению и лучшему взаимодействию с окружающим 
миром. 

Тренды также влияют на наше чувство 
самоидентификации и статус. Через выбор одежды, 
аксессуаров и общего стиля мы заявляем о себе, 
выделяемся или, наоборот, сливаемся с толпой. Важно 



понимать, что тренды — это не обязательно то, что нужно 
следовать, но возможность для самовыражения и 
экспериментирования. 
Таким образом, тренды и тенденции не просто изменяют 
внешний вид, но и влияют на наше восприятие себя и 
окружающего мира. 

9. Нужно ли внедрять тренды в свой стиль и как это 
делать 
Тренды — это не просто стильные новинки, которые 
мелькают на подиумах и в модных журналах. Они могут 
быть важным инструментом для обновления вашего 
имиджа и выражения личных предпочтений. Однако 
важно понимать, что не каждому человеку нужно 
следовать последним трендам, и внедрение трендов в 
свой стиль должно быть осознанным процессом. Чтобы 
тренды действительно приносили пользу, важно выбрать 
те, которые гармонируют с вашим личным стилем и 
образом жизни. 

1. НУЖНО ЛИ ВНЕДРЯТЬ ТРЕНДЫ В 
СВОЙ СТИЛЬ? 
Внедрение трендов в стиль — это возможность освежить 
образ и продемонстрировать, что вы в курсе актуальных 
изменений в моде. Однако не каждый тренд подходит 
каждому человеку. Важно учитывать несколько факторов 
при принятии решения: 
Личное восприятие: Тренд может понравиться, но важно, 
чтобы он чувствовался как ваш собственный выбор, а не 
как внешнее давление. Если тренд заставляет вас 
чувствовать себя неудобно или неуверенно, лучше 
отказаться от него. 



Образ жизни: Некоторые тренды могут быть неудобными 
для повседневной жизни, особенно если ваш стиль жизни 
требует практичности и комфорта. Например, мамочки в 
декрете могут не оценить тренд на неудобные высокие 
каблуки или слишком сложные аксессуары, в то время 
как для предпринимателей тренды на деловую одежду 
или аксессуары могут быть полезны для создания 
профессионального имиджа. 
Сохранение индивидуальности: Важно адаптировать 
тренды под свой личный стиль, а не следовать им слепо. 
Тренды должны дополнять вашу индивидуальность, а не 
заменять её. 

2. КАК ОПРЕДЕЛИТЬ, КАКИЕ ТРЕНДЫ 
ПОДХОДЯТ ВАШЕМУ СТИЛЮ? 
Определение того, какие тренды подходят вашему стилю, 
требует внимательности и осознанности. Вот несколько 
практических шагов, которые помогут в этом процессе: 
Анализируйте тренды через призму ваших ценностей: 
Тренды должны не только хорошо выглядеть, но и 
отражать ваши ценности и стиль жизни. Например, если 
для вас важна экологичность, стоит обратить внимание 
на тренды в устойчивой моде — использование 
переработанных материалов, отказ от чрезмерного 
потребления, внимание к этическим стандартам в 
производстве. 
Оцените свой гардероб: Перед тем как внедрять тренды, 
важно понять, какие вещи уже есть в вашем гардеробе и 
какие из них могут гармонично сочетаться с новыми 
трендами. Например, если вы уже носите стильные, но 
комфортные вещи для работы или повседневных дел, 
попробуйте добавить один элемент тренда, который 
будет дополнением, а не доминирующим элементом 
вашего образа. 



Тестируйте тренды: Внедряйте тренды поэтапно. Вместо 
того чтобы сразу полностью переоснащать свой 
гардероб, начните с аксессуаров или одного элемента 
одежды, который легко интегрировать в ваш текущий 
стиль. Это поможет вам понять, насколько вам подходит 
тренд, прежде чем решиться на более значительные 
изменения. 
3. Примеры для предпринимателей и мамочек в 
декрете 
Для предпринимателей: 
Предпринимателям, особенно тем, кто работает в офисе 
или часто участвует в деловых встречах, важно выглядеть 
профессионально, но при этом оставаться модным и 
актуальным. Внедрение трендов в деловой стиль — это 
способ заявить о себе как о человеке, который в курсе 
актуальных изменений в моде. 
Примеры трендов для предпринимателей: 
Тренд на мужскую элегантность: В последние годы 
популярны мужские костюмы с элементами женского 
гардероба — например, брюки с высокой талией, 
свободные пиджаки с мужскими силуэтами. Это 
сочетание элегантности и комфорта прекрасно подходит 
для работы и встреч. 

Минимализм и нейтральные оттенки: Если вам нужно 
продемонстрировать свою солидность и 
профессионализм, нейтральные цвета и 
минималистичные силуэты будут работать на вас.  

Пастельные или темные оттенки, простые, но элегантные 
линии могут сделать вас более стильным и уверенным. 
Этичность и устойчивость: Если вы предприниматель, 
который придерживается этических принципов, тренды, 
связанные с экологически чистыми материалами и 
прозрачностью в производстве, могут стать основой 
вашего имиджа. 



Для мамочек в декрете важно, чтобы их стиль был 
комфортным, но при этом отражал индивидуальность и 
был актуальным. Внедрение трендов может помочь 
чувствовать себя уверенно и свежо, даже в период, когда 
физически и эмоционально довольно сложно находить 
время для себя. 

Комфорт и стиль: Тренды на удобную и стильную одежду, 
такие как широкие брюки, платья в стиле бохо или 
уютные худи, идеально подходят для мамочек, которые 
ценят комфорт, но не хотят терять в стильности. 
Выбирайте натуральные ткани и простые формы. 

Аксессуары: Небольшие, но стильные аксессуары могут 
добавить трендовости в ваш образ без излишних усилий. 
Например, модные сумки или большие серьги могут 
освежить ваш повседневный вид. 

Тренды на многофункциональность: Одежда, которая 
подходит как для прогулок с ребенком, так и для встреч с 
друзьями или посещения кафе, — это отличный вариант 
для мамочек в декрете. Например, практичные и модные 
рюкзаки, которые легко сочетаются с любой одеждой. 
Долговечный стиль: как создать гардероб, который 
никогда не выйдет из моды 
В мире моды, где тренды сменяют друг друга с 
молниеносной скоростью, идея долговечного стиля 
становится особенно актуальной. Для многих людей 
стремление следовать текущим тенденциям может стать 
источником стресса и беспокойства, поскольку 
невозможно всегда угнаться за изменяющимися 
правилами. В этой главе мы будем говорить о том, как 
создать гардероб, который будет актуален независимо от 
времени года, а также о тех вещах, которые могут стать 
основой вашего стиля на долгие годы. 



ГЛАВА10.ЧТО  ТАКОЕ ДОЛГОВЕЧНЫЙ 
СТИЛЬ? КАК СОЗДАТЬ ГАРДЕРОБ, 
КОТОРЫЙ НИКОГДА НЕ ВЫЙДЕТ ИЗ 
МОДЫ 
Долговечный стиль — это не просто одежда, которая 
сохраняет свою актуальность в течение нескольких 
сезонов. Это концепция, основанная на принципах 
качества, универсальности и элегантности. В отличие от 
ярких и порой эксцентричных трендов, долговечный 
стиль ориентирован на создание гардероба, состоящего 
из вещей, которые не выходят из моды, независимо от 
времени года или социальных тенденций. Эти предметы 
не только эстетически привлекательны, но и 
функциональны, сочетая в себе качество, комфорт и 
универсальность. 

Как выбрать базовые элементы гардероба 
Ключевым элементом долговечного стиля является 
создание базового гардероба, состоящего из 
универсальных вещей, которые можно сочетать между 
собой, создавая разнообразные образы. Базовые 
элементы гардероба, как правило, не привязаны к 
конкретным трендам и могут служить основой для 
множества комбинаций. Вот несколько таких предметов: 

Белая рубашка. Классическая белая рубашка — это 
абсолютный must-have, который может быть носим в 
самых различных комбинациях, от офисного стиля до 
casual-образов. 



Черные брюки. Универсальные черные брюки можно 
сочетать с любыми верхами, от футболок до блузок и 
жакетов. 

Классическое пальто. Пальто прямого кроя, нейтрального 
цвета (например, черного, серого или бежевого), станет 
верным спутником для любого сезона. 

Тренч. Этот элемент одежды сочетает в себе 
элегантность и практичность. Он легко комбинируется 
как с джинсами, так и с платьем. 

Лодочки на низком каблуке. Классические туфли — это 
обувь, которая остаётся актуальной из года в год и 
подходит как для деловых встреч, так и для 
повседневного использования. 

Эти вещи легко адаптируются к различным стилям и 
ситуациям, и, что важно, они не подвержены 
краткосрочным трендам. 

Качество вместо количества:  
Секрет долговечного стиля кроется не только в 
правильном выборе вещей, но и в акценте на их 
качество. При создании гардероба, который никогда не 
выйдет из моды, стоит ориентироваться на вещи, 
выполненные из высококачественных материалов. 
Хорошие ткани, такие как шерсть, кашемир, хлопок и 
кожа, служат долгие годы, не теряя своего вида и формы. 
К тому же, если правильно ухаживать за такими вещами, 
они могут прослужить вам десятилетия. 
Одним из ключевых принципов долговечного стиля 
является покупка вещей «для себя», а не ради 
следования тренду. Например, покупая одежду, стоит 
задаваться вопросом: «Буду ли я носить это через пять 
лет?» Если вещь вызывает сомнения или не соответствует 
вашему стилю, лучше отказаться от её покупки. 



Концентрируйтесь на универсальных моделях и 
материалах, которые подходят именно вам. 
Как тренды могут быть частью долговечного стиля? 
Мода циклична, и иногда даже самые «невероятные» 
тренды возвращаются спустя годы. Однако важно 
понимать, что долговечный стиль не исключает 
возможность включения элементов трендов в ваш 
гардероб. Главное здесь — не слепо следовать трендам, а 
адаптировать их к своему стилю, чтобы они 
гармонировали с теми вещами, которые вы уже носите. 
Например, вы можете добавить в свой гардероб одну или 
две трендовые вещи, которые легко впишутся в ваш 
стиль и будут актуальны в течение нескольких сезонов. 
Это могут быть яркие аксессуары, обувь в модных 
оттенках или стильные верхние одежды. Главное, чтобы 
они не вытесняли основную часть гардероба и служили 
как элементы для разнообразия, а не как основа. 

Примеры долговечного стиля в жизни известных 
личностей 
Коко Шанель. Один из самых ярких примеров 
долговечного стиля — это сама Коко Шанель, чьи модели 
одежды остаются актуальными по сей день. Шанель 
ввела в моду такие элементы, как маленькое черное 
платье и жакет, которые стали основой гардероба многих 
женщин. 
Меган Маркл. Герцогиня Сассекская отличается 
элегантным и сдержанным стилем, который всегда 
выглядит современно и актуально. Её образ часто 
включает классические элементы, такие как костюмы и 
простые, но элегантные платья, которые она носит даже 
на официальных мероприятиях. 
Модные дома, такие как Hermès и Chanel, уже много лет 
выпускают коллекции, ориентированные на 
долговечность и качество. Продукция этих брендов, хотя 
и дорогая, служит десятилетиями и никогда не выходит из 
моды. 



. Как создать долговечный гардероб: практические 
рекомендации 
Инвестируйте в качество. Покупка одежды, сделанной из 
натуральных тканей, поможет вам сэкономить деньги в 
долгосрочной перспективе. Дорогие вещи, выполненные 
из качественных материалов, будут служить вам дольше, 
чем дешевые аналоги. 
Выбирайте универсальные вещи. Гардероб, в котором 
сочетаются вещи разных стилей и типов, но всегда 
остаются актуальными, станет вашей основой на долгие 
годы. 
Создайте капсульный гардероб. Это коллекция 
предметов одежды, которые можно легко комбинировать 
друг с другом. В таком гардеробе нет лишних вещей, 
каждая вещь сочетает в себе несколько функций и 
подходит для разных ситуаций. 

Долговечный стиль — это не синоним скучности или 
однообразия. Напротив, это стиль, который позволяет 
вам оставаться актуальными и уверенными в себе, вне 
зависимости от внешних изменений в мире моды. 
Стремление создать гардероб, который никогда не 
выйдет из моды, означает стремление к качеству, 
универсальности и индивидуальности. Это процесс, 
который помогает не только выработать собственный 
стиль, но и развивать более осознанное отношение к 
своему внешнему виду и жизни в целом. 



ГЛАВА 11: РОЛЬ СТИЛЯ В ОНЛАЙН-
МИРЕ 
С развитием технологий и повсеместным переходом в 
цифровое пространство, роль стиля приобрела новое 
значение. Сегодня мы не только живём в офлайн-мире, 
но и активно взаимодействуем с людьми через экраны 
смартфонов, компьютеров и других устройств. Стиль, 
который мы демонстрируем в онлайн-мире, оказывает не 
меньшее влияние, чем тот, что мы представляем в 
реальной жизни. Виртуальная реальность диктует свои 
правила, и чтобы быть успешным и уверенным в 
цифровом пространстве, важно уметь правильно 
создавать свой образ. 

ВИЗУАЛЬНАЯ СОСТАВЛЯЮЩАЯ В 
СОЦСЕТЯХ 
Социальные сети, как Instagram, TikTok, Facebook, LinkedIn 
и многие другие, стали не просто платформами для 
общения, но и мощными инструментами для 
самовыражения, продвижения личного бренда и 
взаимодействия с аудиторией. В этом контексте стиль и 
визуальная составляющая играют ключевую роль. 
В сети мы всегда на виду — независимо от того, кто мы: 
предприниматель, блогер или просто пользователь. С 
помощью визуальных образов можно быстро и чётко 
заявить о себе, своих интересах, ценностях и 
профессиональных качествах. Это особенно важно для 
людей, чья деятельность напрямую связана с 
публичностью и коммуникацией: блогеров, 
предпринимателей, коучей и других. 



Исследования показывают, что восприятие человека в 
интернете формируется всего за несколько секунд, и 
первым элементом, который мы замечаем, является 
внешний вид. Это может быть фотография профиля, 
видео или общий визуальный стиль аккаунта. 
Согласованность и продуманность образа — ключевые 
компоненты успешного личного бренда. 

 КАК СОЗДАТЬ ГАРМОНИЧНЫЙ ОБРАЗ 
ДЛЯ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫХ ЦЕЛЕЙ В 
ИНТЕРНЕТЕ 
Виртуальный мир часто подчеркивает необходимость 
профессионального подхода к стилю, особенно если вы 
ведете бизнес или представляете какую-то организацию. 
Важно понимать, что ваш внешний вид онлайн — это 
первое впечатление, которое о вас складывается у 
потенциальных клиентов или партнеров. 
Для профессионалов и предпринимателей важным 
инструментом является визуальный стиль на 
видеоконференциях и в онлайн-встречах. Дресс-код в 
этом контексте становится не просто вопросом этикета, 
но и способом проявить уверенность и компетентность. 
Например, при проведении онлайн-презентации стиль 
одежды должен соответствовать серьёзности ситуации. 
Если вы работаете в креативной сфере, можно позволить 
себе немного более свободный и индивидуальный стиль. 
Однако в большинстве случаев деловой стиль с акцентом 
на чистоту и аккуратность — это лучший выбор. 
Практические советы для создания гармоничного образа 
онлайн: 
Цвета и контрасты: Важно учитывать, как цвета 
воспринимаются через экран. Яркие, но не кричащие 
оттенки будут работать лучше. Например, нейтральные 



цвета с акцентами (красный, синий, тёмно-зеленый) 
идеально подойдут для видеоконференций. Избегайте 
слишком ярких и резких цветов, которые могут отвлекать. 
Фон и освещение: Простой, чистый фон помогает 
сфокусировать внимание на вас. Обеспечьте хорошее 
освещение, чтобы лицо было видимо и не создавалось 
ощущение темных пятен. 
Уборка и организация: Если вы проводите видеозвонки 
из дома, убедитесь, что ваше окружение выглядит чисто и 
аккуратно, даже если это пространство не идеально. Это 
также будет частью вашего стиля. 

КАК СТИЛЬ ВЛИЯЕТ НА ВОСПРИЯТИЕ В 
ОНЛАЙН-ОБЩЕНИИ 
Каждое наше слово, каждый жест и, конечно, визуальное 
восприятие оставляют след в сознании зрителя. Когда 
дело касается видеоконференций, важно помнить, что в 
онлайн-общении эмоции и восприятие часто искажены. 
Одежда становится дополнительным элементом для 
подчеркивания вашего сообщения. 
Как пишет известный дизайнер и психолог моды Жан-
Поль Готье: «Одежда – это не просто способ скрыть тело, 
это способ рассказать миру о себе, о своем внутреннем 
состоянии и настроении». Ваш стиль в сети становится 
именно тем, что вы хотите рассказать о себе. Но важно, 
чтобы стиль был аутентичным и не создавал иллюзий. 
Часто наши визуальные образы могут стать главными 
помощниками в установлении доверительных отношений 
с аудиторией. Например, если вы предприниматель или 
коуч, важно, чтобы ваш внешний вид демонстрировал 
профессионализм и уверенность, но при этом не 
создавал отдаленности. Важно соблюдать баланс. 



ТРЕНДЫ И ИХ ВЛИЯНИЕ НА СТИЛЬ В 
ОНЛАЙН-МИРЕ 
В интернете тренды распространяются быстрее, чем 
когда-либо. Блогеры, знаменитости, инфлюенсеры и 
бренды активно задают тон в выборе актуальных 
трендов, и это влияет на восприятие людей в онлайн-
пространстве. Однако важно помнить, что следовать 
трендам нужно осознанно. Мода, как и тренды, временно 
существуют в сфере коммуникации, но стиль — это то, что 
позволяет человеку оставаться актуальным и 
уникальным. 
Интернет активно влияет на то, как мы воспринимаем и 
адаптируем тренды, и как они становятся частью нашего 
повседневного образа. Но даже если вы решите 
примерить на себя популярный тренд, важно понимать, 
что тренды не всегда подходят каждому. Они могут быть 
не только неактуальными, но и неподобающими для 
определённой ситуации или личного бренда. Поэтому 
важно осознавать, что тренды можно адаптировать, не 
полностью отказываясь от своего уникального стиля. 

ВАЖНОСТЬ СТИЛЯ ДЛЯ 
ЛИЧНОГО БРЕНДА В 
СОЦИАЛЬНЫХ СЕТЯХ 
Личный бренд в социальных сетях — это не только 
тексты, лайки и подписчики, но и визуальные образы, 



которые поддерживают ваше восприятие как эксперта в 
своей области. Когда вы формируете свой образ в 
соцсетях, важно, чтобы стиль был гармоничен с вашими 
ценностями и целями. 

Пример: если вы блогер, который делится опытом о 
здоровом образе жизни и правильном питании, ваш 
стиль должен быть в гармонии с вашим контентом — 
естественность, минимализм, комфорт. А если вы 
являетесь владельцем luxury-бренда, то ваш стиль будет 
подчеркивать элегантность и респектабельность. 

Заключение 
Онлайн-образ — это не просто вопрос внешнего вида, но 
и важный элемент, который поддерживает вашу 
репутацию, доверие и успех в цифровом пространстве. 
Составить гармоничный и эффективный стиль для 
интернета можно, если подойти к этому вопросу с умом, 
учитывая особенности платформы и вашу целевую 
аудиторию. Важно помнить, что в сети важно не только 
как вы выглядите, но и как вы воспринимаете себя, 
потому что стиль в цифровом пространстве является 
продолжением вашего личного бренда. 



 СТИЛЬ И ЕГО РОЛЬ В ОБЩЕСТВЕ 
Одежда — это не просто ткань, скрывающая тело, это 
мощный инструмент коммуникации, который может 
рассказывать о нас больше, чем слова. Стиль, которым 
мы пользуемся, отражает наше отношение к 
окружающему миру, внутреннюю уверенность и 
понимание собственной социальной роли. Одежда 
помогает нам заявить о своей принадлежности к той или 
иной группе, классу или культуре. Но она также может 
служить нам инструментом самовыражения, а иногда 
даже менять наше восприятие самих себя. 

ОДЕЖДА КАК СИМВОЛ СОЦИАЛЬНОЙ 
ПРИНАДЛЕЖНОСТИ И СТАТУСА 

Исторически одежда всегда выполняла роль маркера 
социального положения. От крестьян до королей, от 
работяги до аристократов — каждый слой общества имел 
свои признаки, закреплённые в тканях, цветах, фасонах и 
аксессуарах. В античные времена цвет пурпур был 
доступен только римским патрициям и императорам, в 
средневековье одежда из дорогих тканей, таких как 
бархат, могла позволить себе только аристократия. В 
более поздние эпохи, например, в эпоху Ренессанса, 
внешний вид также чётко показывал, к какой социальной 
группе человек принадлежит. 
Но мода всегда была динамичной. В ХХ веке, с приходом 
таких революционных фигур, как Коко Шанель, и 
изменениями в обществе, одежда начала терять свою 



функцию социального отличия, переходя в сферу личного 
стиля. Теперь стиль стал способом самоидентификации, а 
не только маркером статуса. К примеру, тот же стиль 
casual, который стал популярным среди всех слоёв 
общества, стирает границы между рабочими и 
аристократами. Тем не менее, несмотря на эти 
изменения, одежда продолжает служить символом 
принадлежности к определённой группе. 

 ИСТОРИЯ МОДЫ И ЕЁ СВЯЗЬ 
С ОБЩЕСТВОМ 
Мода всегда отражала настроение эпохи, политические и 
социальные процессы, культурные трансформации. 
Например, в 1960-е годы, в период контркультуры и 
социального протеста, мода была тесно связана с идеей 
свободы и отказа от традиционных норм. Молодёжь того 
времени начала носить джинсы, кожаные куртки и другие 
вещи, которые символизировали независимость и 
бунтарство против устоявшегося порядка. 
С другой стороны, в 1980-е годы стиль стал символом 
успеха, уверенности и потребительской культуры. 
Высокие плечи, яркие цвета, блеск и изобилие — это был 
момент, когда мода сделалась синонимом статуса, 
богатства и стремления к материальному успеху. Мода 
того времени была олицетворением новых социальных 
реалий, когда люди не только стремились к 
материальному богатству, но и искали способы 
продемонстрировать свой успех. 
Сегодня мода продолжает быть тесно связана с 
обществом, только в гораздо более многогранной форме. 
В эпоху социальных сетей и глобализации стиль стал 
доступен каждому, независимо от статуса и 



происхождения. Все мы участвуем в этом процессе и 
осознаём, что мода отражает и преобразует наше 
восприятие себя и окружающих. 
3. Стиль как инструмент для разных социальных ролей 
Социальная роль, которую мы играем, во многом влияет 
на выбор стиля, который мы демонстрируем. Одежда 
может стать важным инструментом для того, чтобы 
подтвердить или изменить своё положение в обществе. 
Мы можем изменить стиль в зависимости от ситуации, 
чтобы соответствовать требованиям профессии или 
подчеркивать свою индивидуальность. Стиль для 
предпринимателя, художника, студента или матери — это 
всегда отражение их жизненного этапа и ценностей. 
Предприниматели и профессионалы: 
Для бизнесменов и предпринимателей стиль играет 
важную роль в создании профессионального имиджа. 
Одежда может говорить о статусе, уровне компетенции, 
серьезности намерений. Строгий деловой костюм, 
хорошо подобранные аксессуары или аккуратный, но 
современный образ помогают выстроить доверительные 
отношения с партнерами, клиентами и коллегами. 
Множество успешных предпринимателей, таких как 
Ричард Брэнсон, стиль которых сочетает в себе комфорт 
и элегантность, доказали, что стиль может быть не только 
средством для создания имиджа, но и способом 
привлечения внимания к своему бренду. 
Художники и творческие личности: 
Творческий подход к стилю свойственен художникам, 
музыкантам и другим креативным профессионалам. В их 
случае одежда часто становится частью их личного 
бренда, который помогает выразить их взгляды, 
оригинальность и отличия от других. Например, такие 
фигуры, как Дэвид Боуи или Пабло Пикассо, 
использовали моду как средство для выражения своих 
взглядов и творческих идей. Художники могут носить 
яркие, необычные наряды, демонстрируя свою свободу в 
выборе и отсутствие строгих рамок. 
Мамы в декрете и стиль: 



Для женщин, находящихся в декретном отпуске, выбор 
стиля может быть не менее важен. В этот период 
женщины нередко испытывают трудности с восприятием 
себя, так как переходят из роли профессионала в роль 
матери. Одежда может сыграть большую роль в 
поддержании уверенности и самоуважения. Удобная, но 
стильная одежда для мам в декрете позволяет 
почувствовать себя привлекательной, несмотря на 
изменения в теле и образе жизни. Здесь важно найти 
баланс между практичностью и выражением 
индивидуальности, чтобы стиль поддерживал 
самоощущение и помогал женщине не забывать о своей 
личности за пределами материнства. 

4. КАК СТИЛЬ ПОМОГАЕТ ЛЮДЯМ В 
ПОИСКАХ ИДЕНТИЧНОСТИ 

Стиль — это не только социальный маркер, но и важный 
элемент в процессе поиска своей идентичности. 
Молодёжь, в частности, часто через одежду находит 
способ выразить себя, идентифицироваться с 
определёнными субкультурами и осознать свою 
принадлежность к определённой группе. Например, 
подростки, следящие за трендами и предпочитающие 
субкультуры, такие как готы или панки, используют моду 
как способ показать свою уникальность и 
противопоставить себя стандартам общества. 
Стиль становится не только способом адаптации к 
социуму, но и методом самовыражения. Мы одеваемся 
так, как мы себя чувствуем, и стиль помогает нам понять, 



кто мы есть на самом деле. Одежда может стать важным 
инструментом в поиске своего пути, особенно для тех, кто 
чувствует себя потерянным или неуверенным в своей 
идентичности. 
Заключение 
Стиль — это не просто внешний атрибут, это важный 
элемент нашего взаимодействия с обществом. Одежда 
всегда была и остаётся средством, через которое мы 
заявляем о своей социальной роли, принадлежности к 
определённой группе, а также способ самовыражения и 
поиска идентичности. Важно помнить, что стиль не только 
помогает нам адаптироваться, но и может стать мощным 
инструментом в нашей жизни, способствуя личностному 
росту и созданию успешного имиджа как в личной, так и в 
профессиональной жизни. 



ГЛАВА 12: МИНИМАЛИЗМ В СТИЛЕ: 
КАК СОЗДАТЬ ГАРДЕРОБ, КОТОРЫЙ 
РАБОТАЕТ НА ВАС 
Минимализм — это не просто тренд, это философия, 
которая распространяется на все аспекты нашей жизни, 
включая стиль. В мире, где изобилие вещей может 
создавать чувство перегрузки и неопределенности, 
минимализм предлагает простоту, ясность и 
осознанность. В этой главе мы будем говорить о том, как 
минимализм может быть применен к гардеробу, почему 
это работает и как создавать капсульный гардероб, 
который поможет вам не только упростить вашу жизнь, но 
и развить осознанное отношение к покупкам и стилю. 

1. ЧТО ТАКОЕ МИНИМАЛИЗМ В СТИЛЕ? 
Минимализм в стиле — это концепция, при которой 
одежда сосредоточена на качестве и функциональности, 
а не на количестве. Вместо того чтобы следовать за 
каждодневными трендами и накапливать множество 
вещей, минимализм призывает к осознанному выбору, в 
котором каждая вещь имеет значение и служит 
определенной цели. Это стиль, который не перегружен 
элементами и фокусируется на простоте, элегантности и 
универсальности. 

2. ПОЧЕМУ МИНИМАЛИЗМ РАБОТАЕТ? 



В мире моды, который часто диктует новые тренды, 
минимализм становится актом противостояния 
постоянной гонке за новизной. Он позволяет вам 
сосредоточиться на том, что действительно важно, и 
избавиться от лишнего. Упрощение гардероба позволяет 
сэкономить время, деньги и пространство, а также 
помогает избежать стресса, связанного с принятием 
решений о том, что надеть. 
Вот несколько причин, почему минимализм работает: 
Упрощение выбора. Когда в вашем гардеробе только 
качественные и универсальные вещи, выбор становится 
проще, а утренние сборы — быстрее. 
Устойчивость. Минимализм способствует более 
осознанному отношению к покупкам, что помогает 
избежать импульсивных и ненужных приобретений. 
Долговечность. Вместо того чтобы гоняться за модными 
трендами, вы покупаете вещи, которые служат вам долго 
и остаются актуальными на протяжении времени. 

3. КАК СОЗДАТЬ МИНИМАЛИСТИЧНЫЙ 
ГАРДЕРОБ: ПРАКТИЧЕСКИЕ ШАГИ 
Создание минималистичного гардероба требует 
осознанного подхода и способности прощаться с 
ненужным. Вот несколько шагов, которые помогут вам 
создать функциональный и стильный гардероб с 
минимальным количеством вещей: 

1. Оцените текущий гардероб 
Прежде чем перейти к созданию минималистичного 
гардероба, важно провести ревизию текущих вещей. 
Разберите все вещи, которые есть у вас в шкафу, и 
спросите себя, носите ли вы их часто. Разделите их на три 
категории: 
Оставить — те вещи, которые вам действительно 
нравятся и которые подходят вашему стилю. 



Отдать — вещи, которые вам не нужны или которые не 
носились долгое время. 
Утилизировать — вещи, которые пришли в негодность. 

2. Определите свой стиль 
Минималистичный стиль предполагает ясность и 
простоту. Это означает, что нужно выбрать несколько 
ключевых элементов, которые отражают ваш личный 
стиль. Определите, какие цвета, фасоны и ткани вам 
нравятся, и стройте на основе этого свой гардероб. 

3. Создайте капсульный гардероб 
Капсульный гардероб — это набор одежды, который 
легко сочетать между собой и который подходит для 
большинства ситуаций в вашей жизни. Обычно 
капсульный гардероб состоит из 30-40 вещей (включая 
обувь и аксессуары), которые можно комбинировать, 
создавая разные образы. Важно, чтобы каждая вещь 
была функциональной и универсальной. Капсульный 
гардероб поможет вам избежать излишков и 
сосредоточиться на качестве, а не на количестве. 

4. Инвестируйте в качество, а не количество 
Вместо того чтобы покупать множество недорогих вещей, 
выбирайте несколько качественных предметов, которые 
прослужат вам долго. Это могут быть базовые элементы 
гардероба, такие как качественная футболка, жакет, 
классические брюки или платье. Выбирайте вещи, 
которые легко комбинируются и не теряют своей 
актуальности. 

5. Минимизируйте аксессуары 
Аксессуары могут добавить стильный акцент, но слишком 
много украшений или сумок могут перегрузить образ. В 
минимализме важно найти несколько универсальных 
аксессуаров, которые дополнят ваш образ и будут 
подходить ко всему вашему гардеробу. 



4. Как минимализм в стиле помогает развивать 
осознанность 
Один из ключевых аспектов минимализма — это 
осознанность. Осознанный подход к покупкам и стилю 
помогает избавиться от привычки импульсивно покупать 
вещи, которые не нужны. Минимализм учит выбирать 
только то, что действительно вам нужно, что подходит 
вашему стилю и жизни. Это не только касается одежды, 
но и других аспектов жизни: минимализм помогает 
избавиться от лишнего, создать пространство и 
сосредоточиться на важном. 
Применяя этот подход к своему гардеробу, вы учитесь не 
просто следовать модным тенденциям, а выбирать вещи, 
которые отражают вашу личность и помогают вам 
чувствовать себя уверенно и гармонично. 

5. Как минимализм влияет на другие аспекты жизни? 
Минимализм в стиле часто становится отправной точкой 
для более глубокой жизни, ориентированной на простоту 
и осознанность. Когда вы устраняете излишества в своем 
гардеробе, вы начинаете переносить этот принцип на 
другие сферы жизни. Это может проявляться в отказе от 
ненужных обязанностей, упрощении рабочей рутины или 
создании более простых, но глубоких отношений с 
людьми. 
Минимализм в стиле также способствует устойчивому 
потреблению. Отказ от лишних покупок и инвестирование 
в вещи высокого качества помогает снизить нагрузку на 
окружающую среду, а также способствует финансовой 
стабильности. 



ПРИМЕРЫ МИНИМАЛИСТИЧНЫХ 
ОБРАЗОВ 

Кейт Миддлтон. Герцогиня Кембриджская известна своим 
сдержанным, но стильным образом, который часто 
включает в себя простые, но элегантные предметы 
одежды. Она часто носит классические платья, жакеты и 
туфли, которые подчеркивают её королевский статус, но 
не перегружают образ лишними деталями. 
Дженнифер Лопес. Несмотря на свою любовь к ярким 
нарядам на сцене, в повседневной жизни Дженнифер 
предпочитает простоту и элегантность. Она часто 
выбирает минималистичные образы, такие как белые 
рубашки, джинсы и нейтральные аксессуары, которые 
идеально сочетаются между собой. 
Заключение 
Минимализм в стиле — это не просто модный тренд, а 
философия, которая помогает нам сосредоточиться на 
важном и избавиться от излишков. Создание 
минималистичного гардероба требует осознанного 
подхода и способности избавляться от лишнего, но при 
этом он открывает новые возможности для 
самовыражения через простоту, элегантность и качество. 
Этот подход помогает не только упрощать свой внешний 
вид, но и жить более осознанно, с меньшим количеством 
стресса и беспокойства, сосредотачиваясь на том, что 
действительно имеет значение. 



ГЛАВА 13: АРХЕТИПЫ И СТИЛЬ: КАК 
НАЙТИ СВОЙ АРХЕТИП И РАЗВИТЬ ЕГО 
ЧЕРЕЗ МОДУ 
Архетипы — это универсальные, бессознательные образы 
и модели поведения, которые присутствуют в 
коллективном бессознательном каждого человека. 
Концепция архетипов была разработана швейцарским 
психоаналитиком Карлом Юнгом, который считал, что эти 
первичные образы являются частью человеческой 
природы и проявляются в нашей жизни, культуре, мифах 
и символах. Архетипы влияют на многие аспекты нашего 
поведения, включая выбор стиля, одежды и способов 
самовыражения. В этой главе мы рассмотрим, как 
архетипы могут влиять на наш стиль, как найти свой 
архетип и как развивать его через моду. 

1. ЧТО ТАКОЕ АРХЕТИПЫ И КАК ОНИ 
ВЛИЯЮТ НА СТИЛЬ 

Карл Юнг объяснял архетипы как глубинные структуры, 
которые формируют наше восприятие мира и поведение. 
Эти архетипы влияют на наше представление о себе и 
окружающих, а также на наши предпочтения и решения. 
Стиль — это не просто внешний вид, это проявление 



внутреннего мира и подсознательных структур, которые 
часто связаны с архетипами. 
В контексте моды архетипы помогают нам осознать, как 
мы воспринимаем себя и как хотим, чтобы нас 
воспринимали другие. Например, одни люди могут 
выбирать стиль, который отражает архетип «Короля», 
подчеркивающий силу и уверенность, в то время как 
другие могут выбрать более мягкий и заботливый стиль, 
соответствующий архетипу «Матери». Понимание своих 
архетипов может помочь человеку развивать свой стиль, 
который отражает его настоящую сущность, и 
действовать более осознанно в выборе одежды. 

2. АРХЕТИПЫ ПО КАРЛУ 
ЮНГУ: ОСНОВНЫЕ ТИПЫ И 
ИХ СВЯЗЬ С МОДОЙ 
Юнг выделил несколько основных архетипов, которые 
могут быть связаны с определенными стилями и 
образами. Каждый человек может проявлять несколько 
архетипов в разных аспектах своей жизни, но всегда есть 
доминирующий архетип, который влияет на выбор 
одежды и образ. 

1. АРХЕТИП ГЕРОЯ 
Герой — это архетип силы, мужества и решительности. 
Люди с таким архетипом часто выбирают одежду, 
подчеркивающую их уверенность и активную позицию в 
жизни. Это могут быть строгие костюмы, яркие, но 



сдержанные цвета и аксессуары, которые демонстрируют 
лидерские качества и стремление к успеху. 
Пример: Билл Гейтс в своем классическом, но простом 
костюме, или Опра Уинфри, которая часто появляется в 
элегантных и мощных нарядах. 

2. АРХЕТИП МУДРЕЦА 
Мудрец — это архетип знаний, размышлений и 
философии. Люди, чей архетип — Мудрец, часто 
предпочитают умные, сдержанные и интеллектуальные 
образы, такие как классические костюмы, простые, но 
стильные вещи, которые не перегружают внимание, но 
создают атмосферу глубины и зрелости. 
Пример: Стив Джобс с его минималистичным черным 
свитером и джинсами или Нельсон Мандела в его 
характерных костюмах. 

3. АРХЕТИП ИСКАТЕЛЯ 
Искатель стремится к свободе, приключениям и новым 
знаниям. Для этого архетипа характерен более 
свободный стиль, с элементами эклектики, уникальности 
и необычности. Люди с этим архетипом часто выбирают 
яркие, креативные вещи, комбинируя элементы разных 
стилей и культур. 
Пример: Вдохновленный стилем фолк-рока, как у Джони 
Митчелл, или эксцентричные образы Леди Гаги. 

4. АРХЕТИП ТВОРЦА 
Творец — это архетип, связанный с искусством, 
самовыражением и креативностью. Люди этого архетипа 
могут носить оригинальные, нестандартные наряды, 
которые подчеркивают их индивидуальность и 
способность к самовыражению. Они любят яркие цвета, 
необычные ткани и стильные аксессуары. 
Пример: Мадонна с ее смелыми экспериментами в моде 
или дизайнеры, такие как Жан-Поль Готье. 



5. АРХЕТИП ЛЮБОВНИКА 
Любовник связан с чувственностью, страстью и красотой. 
Этот архетип часто выражается в изысканных, 
сексуальных и чувственных нарядах, которые 
акцентируют внимание на форме тела и эмоциях. Люди с 
таким архетипом выбирают одежду, которая создает 
ощущение утонченности и привлекательности. 
Пример: Одно из проявлений — образ Джейн Фонды, 
которая всегда выглядит элегантно и сексуально. 

6. АРХЕТИП ПРАВИТЕЛЯ 
Правитель — это архетип власти, авторитета и контроля. 
Люди с таким архетипом выбирают строгие, но 
роскошные и дорогие наряды, которые подчеркивают их 
высокий статус и влияние. Это может быть одежда, 
символизирующая их лидерские качества и позицию в 
обществе. 
Пример: Коко Шанель, чьи стиль и минимализм 
сливались с образом власти, или, более современный 
пример, Меган Маркл, которая часто носит стильные, но 
официальные наряды. 

3. КАК НАЙТИ СВОЙ АРХЕТИП И 
РАЗВИТЬ ЕГО ЧЕРЕЗ СТИЛЬ 

Чтобы понять, какой архетип вам ближе, важно обратить 
внимание на то, какие эмоции и ощущения вызывает в 
вас определенная одежда, какие стили вам нравятся и 



как вы хотите себя ощущать. Вот несколько шагов, 
которые помогут вам найти свой архетип и развивать его 
через стиль: 
1. Самоанализ 
Начните с самоанализа: какие характеристики наиболее 
важны для вас в жизни? Как вы хотите, чтобы вас 
воспринимали окружающие? Определите, какие 
архетипы вам ближе всего. Это может быть связано с тем, 
как вы хотите проявить себя в жизни — как лидер, творец, 
защитник или человек, стремящийся к приключениям. 

2. Эксперименты с стилем 
Не бойтесь пробовать различные образы, чтобы понять, 
какой из них наиболее гармонично сочетается с вашей 
личностью. Примерьте элементы стилей, которые вам 
нравятся, и посмотрите, как это влияет на ваше 
восприятие себя и окружающих. 

3. Осознанность в выборе одежды 
Когда вы определитесь с архетипом, важно осознанно 
выбирать одежду, которая соответствует этому архетипу. 
Например, если ваш архетип — Герой, выбирайте наряды, 
которые подчеркивают вашу силу и уверенность. Если 
ваш архетип — Мудрец, выбирайте более спокойные, 
интеллектуальные образы. 
Юнг сделал акцент на архетипах, которые являются 
коллективными образами, универсальными для всего 
человечества.Юнг утверждал, что архетипы дают нам 
доступ к глубинным слоям коллективного 
бессознательного и что они проявляются через 
различные символы и образы в жизни. В моде эти 
символы могут быть выражены через выбор одежды, 
аксессуаров и цветовых решений, которые отражают 
внутренние аспекты личности, еще до того, как мы 
начинаем их осознавать. 
Заключение 
Архетипы — это ключ к более глубокому пониманию себя 
через призму моды. Они являются универсальными, 



бессознательными образами, которые влияют на то, как 
мы воспринимаем мир и как мир воспринимает нас. 
Осознание того, какой архетип в данный момент 
наиболее актуален для вас, открывает возможность для 
создания гармоничного стиля, который точно будет 
отражать вашу личность и внутреннее состояние. В 
отличие от поверхностного подхода к моде, который 
часто ограничивается только следованием трендам, 
подход через архетипы позволяет строить более 
осознанные, долгосрочные и глубокие образы. 
Понимание своего архетипа и работы с ним через стиль 
дает не только возможность ярко выразить свою 
сущность, но и может стать источником уверенности и 
силы. Например, если вы обнаружите, что архетип 
Мудреца наиболее близок вам, ваш стиль может стать 
синонимом интеллектуальности, рассудительности и 
элегантной простоты, что будет привлекать к вам 
внимание в профессиональных и личных сферах. Если 
архетип Творца является вашим ведущим, ваш стиль 
может стать выражением вашей уникальности и 
креативности, что будет вдохновлять окружающих и 
выделять вас из толпы. 

Кроме того, сочетание различных архетипов в вашем 
стиле может позволить вам создавать многогранные и 
динамичные образы, которые меняются в зависимости от 
контекста, но при этом остаются искренними и 
настоящими. Как показывают примеры известных 
личностей, такие как Джони Митчелл, Мадонна или Билл 
Гейтс, сочетание архетипов может быть не только 
инструментом самовыражения, но и способом усиления 
личного бренда. 
Методология Карла Юнга позволяет видеть моду как 
мощный инструмент для самопознания и самовыражения. 
В отличие от Фрейда, который сосредотачивался на 
личных подсознательных мотивах, Юнг акцентировал 
внимание на универсальности архетипов, что делает их 
доступными и актуальными для всех. Архетипы 



становятся как бы мостом между личной идентичностью и 
коллективным бессознательным, и модные выборы, 
образы, символы, которые мы используем, становятся 
частью этого моста. 
Развивая свой стиль через архетипы, мы не только 
формируем внешние образы, но и обретаем уверенность 
в себе, понимание своей ценности и силы. Это не просто 
изменение внешности — это глубокая внутренняя 
трансформация, которая помогает нам соответствовать 
нашим внутренним стремлениям и целям. Этот подход 
может быть особенно полезен для людей, стремящихся к 
гармонии в своем образе, будь то предприниматели, 
которым нужно подчеркнуть свою лидерскую позицию, 
или художники, ищущие выражение своей 
индивидуальности. 
Важно помнить, что стиль — это не просто одежда, это 
способ взаимодействия с миром. Он способен изменить 
не только наше восприятие себя, но и то, как нас 
воспринимают другие. Исследование архетипов и их 
влияние на моду помогает человеку стать более 
осознанным в своем выборе, укрепляет связь с самим 
собой и позволяет строить визуальные образы, которые 
максимально соответствуют личной сущности. 
Таким образом, через работу с архетипами мы можем 
создать стиль, который будет не только актуальным и 
выразительным, но и искренним. Этот стиль будет не 
навязчивым, не следовать трендам, а отражать 
глубинные и неподвластные времени аспекты нашей 
личности. С помощью стиля мы открываем себя миру, и 
это открытие становится не только инструментом 
самовыражения, но и способом достижения личных и 
профессиональных целей. 



ГЛАВА 14. МОДА И СТАРЕНИЕ: КАК 
СТИЛЬ МЕНЯЕТСЯ С ВОЗРАСТОМ 
Старение — это естественный процесс, который с собой 
приносит изменения, но важно помнить, что эти 
изменения не должны ограничивать нашу способность 
быть стильными и уверенными в себе. Стиль — это не 
просто то, что мы носим, это способ самовыражения, 
который может быть адаптирован к любому возрасту. В 
50+ люди обладают богатым жизненным опытом и 
мудростью, что позволяет им раскрывать свою яркость и 
харизму через моду. Важно не следовать стереотипам о 
том, как "должны" одеваться пожилые люди, а найти такой 
стиль, который отражает их индивидуальность и 
жизненную энергию. 

1. Как стиль меняется с возрастом: принятие изменений 
Когда мы стареем, меняются не только наши физические 
особенности, но и восприятие мира и самих себя. В 
возрасте 50+ женщина может быть полна энергии, 
активна и жаждущая приключений. Вместо того чтобы 
скрывать возраст, стиль в этом возрасте должен стать 
инструментом для демонстрации жизненного опыта и 
уверенности. 
С возрастом часто происходят изменения в фигуре — 
например, уменьшение талии, увеличение бедер или 
снижение тонуса кожи. Эти изменения могут повлиять на 
выбор одежды, но не на возможность выглядеть стильно. 
Гардероб 50+ должен быть не только удобным, но и 
отражать личность, статус и жизненную активность. 

2. Как женщины 50+ могут раскрывать свою личность 
через стиль 
Женщины в возрасте 50+ часто уже не заботятся о том, 
чтобы следовать временным трендам, а скорее 
фокусируются на создании индивидуального стиля, 



который подчеркивает их личность. Однако это не значит, 
что они должны отказаться от модных трендов. Важно 
найти баланс: выбрать то, что соответствует возрасту и 
при этом выражает яркость жизни. 
Примеры из практики: 
Мама: Моей клиентке, женщине за 50, нравится 
комбинировать элементы классики с яркими акцентами. 
Например, она использует строгие брюки и белые 
рубашки, но добавляет яркие аксессуары — красные 
сумки, шелковые шарфы, кольца с камнями. Этот подход 
помогает ей выглядеть элегантно, но при этом не скучно. 
Ее стиль — это баланс между элегантностью и энергией, 
что делает ее образ свежим и актуальным. 
Клиенты старшего возраста: Многие мои клиентки в 
возрасте 50+ открывают для себя свободу, которую дает 
мода. Одна из них любит носить комбинированные 
образы: свободные топы с кожаными брюками или 
юбками. Она избегает слишком обтягивающей одежды, 
но выбирает интересные силуэты, которые подчеркивают 
фигуру и остаются удобными. Еще одна клиентка 
предпочитает носить платья, которые играют с длиной и 
текстурами — например, комбинирует плотный трикотаж с 
воздушными шифоновыми вставками. 
Эти примеры показывают, что стиль в возрасте 50+ может 
быть ярким и выразительным. Женщины в этом возрасте 
уже точно знают, кто они и что им нравится. Они готовы 
быть смелыми в выборе одежды и аксессуаров, чтобы 
подчеркнуть свою харизму и жизненную энергию. 

3. Как быть стильной и уверенной в возрасте 50+ 
Чтобы сохранять стиль в возрасте 50+, не нужно 
следовать всем трендам. Важно понимать, что подходить 
к выбору одежды стоит осознанно, обращая внимание на: 
Качество и комфорт: в возрасте 50+ одежда должна быть 
не только красивой, но и удобной. Это значит, что стоит 
выбирать натуральные ткани (хлопок, шерсть, лен), 
которые позволяют коже дышать и сохраняют комфорт в 
течение всего дня. 



Силуэты, которые подчеркивают достоинства: это может 
быть слегка завышенная талия или свободные линии, 
которые не обвисают, но и не обтягивают. Одежда должна 
быть гармоничной, а не излишне строгой или чрезмерно 
свободной. 
Цвета: яркие, но не кричащие. В возрасте 50+ часто 
выбирают более мягкие оттенки, такие как пастельные 
или глубокие, насыщенные цвета, но с добавлением 
акцентов. Красные или фуксиевые аксессуары, например, 
могут оживить образ и добавить энергии. 

4. Идти в ногу с модой в возрасте 50+ 
Мода не имеет возраста, и это важно помнить. Женщины 
50+ могут и должны адаптировать тренды, чтобы они 
отражали их индивидуальность. Чтобы идти в ногу с 
модой, но при этом оставаться в своем стиле, стоит 
обратить внимание на: 
Простота и элегантность: в последних трендах много 
возвращений к минимализму, который отлично подходит 
для женщин старшего возраста. Простые линии, базовые 
вещи, которые легко комбинируются друг с другом. 
Тренды с добавлением индивидуальности: выбирайте те 
тренды, которые вам подходят, и адаптируйте их под свои 
предпочтения. Например, если в моде брюки с высокой 
талией, можно выбрать модель с интересной отделкой 
или необычным фасоном, который будет смотреться 
уникально. 
Использование аксессуаров: часто аксессуары 
становятся тем элементом, который делает образ 
стильным и современным. Для женщин 50+ это может 
быть яркая сумка, стильные очки или колье, которое 
придает индивидуальность. 

5. Практические советы для женщин 50+: 
Не бойтесь ярких цветов. Женщины в возрасте 50+ часто 
боятся ярких цветов, считая их слишком молодежными. 
Однако яркие оттенки, такие как коралловый, красный, 
изумрудный или фуксия, могут прекрасно подчеркнуть 



вашу харизму и энергичность. Главное — не 
переусердствовать, добавив яркий цвет в аксессуары или 
акценты. 
Уделяйте внимание качественным тканям. В этом 
возрасте кожа становится более чувствительной, и важно 
выбирать одежду из натуральных тканей, которые не 
раздражают и не сковывают движения. 
Используйте силуэты, подчеркивающие достоинства. 
Легко комбинируйте одежду с акцентом на талии, бедра 
или плечи, в зависимости от того, что хотите подчеркнуть. 
Например, свободные платья и юбки средней длины или 
прямые брюки могут стать прекрасным выбором. 
Сохраняйте уверенность. Главное — это уверенность в 
своем выборе. В возрасте 50+ вы уже знаете, что вам 
подходит и что вас украшает. Не бойтесь проявлять свою 
индивидуальность через стиль и яркость. 
Таким образом, в 50+ можно и нужно быть стильной, 
яркой и уверенной. Стиль помогает показать не только 
внешний вид, но и внутреннюю силу, жизненную 
активность и мудрость. 

ГЛАВА 15. КАК ВЫГЛЯДЕТЬ ДОРОГО 



Каждый из нас хотя бы раз задумывался о том, как 
создать образ, который будет выглядеть стильно, 
элегантно и дорого, даже если бюджет ограничен. В этой 
главе мы разберём основные принципы и приёмы, 
которые помогут вам достичь этого эффекта, не тратя 
баснословных сумм. Дорогой стиль — это не обязательно 
бренды и люкс. Это гармония, внимание к деталям и 
правильные акценты. 

Что создаёт эффект «дорогого» образа? 

Качество материалов. Один из ключевых факторов — 
выбор качественных тканей. Натуральные материалы, 
такие как шерсть, шёлк, кашемир, лен или плотный 
хлопок, всегда выглядят более презентабельно, чем 
синтетика. Хорошая текстура ткани сразу создаёт 
впечатление дороговизны. 

Идеальная посадка. Одежда должна сидеть по фигуре 
так, как будто она создана специально для вас. Если вещь 
немного велика или мала, всегда можно обратиться к 
ателье для подгонки — это небольшая инвестиция, 
которая значительно улучшит общий вид. 

Сдержанность в деталях. Дорогой стиль — это чаще 
всего минимализм. Избегайте обилия декоративных 
элементов, слишком ярких принтов или излишней 
отделки. Простота и лаконичность говорят о вкусе и 
утончённости. 

Чистота и уход. Даже самая дорогая вещь потеряет свой 
лоск, если она выглядит неопрятно. Следите за 
состоянием одежды: отсутствие катышков, пятен, замятий 
— это базовый стандарт. То же касается обуви и 
аксессуаров. 
Аксессуары — основа элегантности. Выбирайте 
лаконичные, но качественные аксессуары. Часы, сумка, 



ремень или украшения должны быть продуманными, 
соответствовать вашему образу и выглядеть ухоженно. 

Ключевые элементы «дорогого» гардероба 
Базовые вещи. Инвестируйте в качественную базу: 
идеальные чёрные брюки, белая рубашка, нейтральный 
блейзер, хорошо сидящие джинсы. Эти вещи создают 
основу, на которой выстраивается весь образ. 

Цветовая палитра. Отдавайте предпочтение 
нейтральным тонам: белый, бежевый, чёрный, серый, 
оттенки синего. Эти цвета всегда выглядят элегантно и 
дорого. Можно добавить яркий акцент, но важно, чтобы 
он был продуманным и уместным. 

Обувь. Качественная обувь — это must-have. Чистые, 
хорошо подобранные туфли, лоферы или ботинки — это 
тот элемент, который может поднять образ на новый 
уровень. 

Сумка. Сумка — один из главных акцентов в образе. 
Выбирайте строгие формы, качественные материалы и 
избегайте излишнего декора. 
Ювелирные украшения. Украшения должны быть 
лаконичными. Золото, серебро или минималистичная 
бижутерия хорошего качества подчеркнут вашу 
элегантность. 

Почему важно выглядеть дорого? 
Влияние на восприятие. Ваш внешний вид — это первое, 
что замечают окружающие. Дорогой стиль транслирует 
уверенность, профессионализм и внимание к деталям, 
что особенно важно в деловой среде. 
Подчёркивание статуса. Даже если вы только начинаете 
свой путь, хорошо подобранный образ помогает создать 
впечатление успешности и надёжности. 
Влияние на самоощущение. Когда вы выглядите 
элегантно, вы чувствуете себя более уверенно. Это 



состояние передаётся окружающим и влияет на ваши 
личные и профессиональные достижения. 

Стили, которые выглядят дорого 

Классический стиль: строгие линии, качественные 
материалы, базовые цвета (чёрный, белый, тёмно-синий, 
серый). 
Минимализм: чистые формы, отсутствие лишних деталей, 
монохромные палитры. 
Смарт-кэжуал: сочетание удобства и элегантности, 
простые вещи с изюминкой. 
Нормкор: нейтральные, неброские образы, часто с 
акцентом на практичность. 
Современная женственность: струящиеся ткани, 
пастельные тона, лёгкий романтизм. 

Стив Джобс: от костюмов к нормкору 
На ранних этапах своей карьеры Стив Джобс носил 
классические костюмы, что подчёркивало его 
стремление произвести впечатление успешного 
предпринимателя. Однако, став иконой индустрии и 
достигнув финансового благополучия, он перешёл к 
стилю нормкор. Простая чёрная водолазка Issey Miyake, 
синие джинсы Levi’s и кроссовки New Balance стали его 
визитной карточкой. 
Почему так? 
Психологический комфорт. Джобс выбрал одежду, 
которая не отвлекала его от работы. Минимализм в 
гардеробе освобождал время и энергию для принятия 
более важных решений. 
Социальный сигнал. Успешные люди нередко выбирают 
простоту, чтобы не доказывать свой статус через одежду. 
Это говорит об уверенности в себе и своих достижениях. 
Символ бренда. Его стиль стал частью имиджа Apple: 
простота, функциональность и элегантность. 



Как соответствовать дорогому стилю, если бюджет 
ограничен? 
Инвестируйте в базу. Начните с нескольких 
универсальных вещей, которые легко комбинировать: 
хорошо сидящие брюки, блейзер, нейтральная обувь. 
Секонд-хенд и винтаж. В таких магазинах можно найти 
уникальные вещи высокого качества за небольшие 
деньги. 
Уход за вещами. Чистая и выглаженная одежда всегда 
выглядит лучше. Следите за состоянием вещей, чтобы 
они сохраняли первоначальный вид. 
Минимализм. Меньше — значит больше. 
Сосредоточьтесь на простых силуэтах и нейтральной 
палитре. 
Детали имеют значение. Ухоженные волосы, аккуратный 
маникюр и минималистичный макияж подчеркнут вашу 
опрятность и элегантность. 

Цвета, которые выглядят дорого 
Нейтральные тона: белый, чёрный, серый, бежевый, 
молочный. 
Глубокие насыщенные оттенки: изумрудный, бордовый, 
тёмно-синий, шоколадный. 
Пастель: пудровый розовый, светло-голубой, лавандовый. 
Металлические акценты: золото, серебро (в аксессуарах). 

Советы для создания «дорогого» образа на 
ограниченный бюджет  : 
Выбирайте люксовые материалы в масс-маркете. Многие 
бренды предлагают вещи из натуральных тканей по 
доступной цене. Изучайте состав перед покупкой, чтобы 
выбрать лучшие варианты. 
Вторичная мода. Винтажные и секонд-хенд магазины 
могут стать настоящей находкой. Здесь можно найти 
вещи высокого качества и уникального дизайна по 
приемлемой стоимости. 



Секрет многослойности. Многослойность всегда 
добавляет глубины образу. Например, свитер поверх 
рубашки, структурированный жакет или шарф помогут 
создать эффект сложного и дорогого стиля. 
Аккуратная укладка и макияж. Ухоженный внешний вид 
дополняет образ. Минималистичный макияж, гладкая 
причёска или слегка небрежные локоны подчёркивают 
вашу уверенность и стиль. 
Инвестируйте в детали. Ремень с интересной пряжкой, 
качественные солнцезащитные очки или шарф из 
кашемира могут преобразить даже самый простой 
комплект. 

Практическое упражнение: создаём дорогой образ 
Проанализируйте свой гардероб. Выберите 5 вещей, 
которые выглядят наиболее качественно. Подумайте, 
почему именно они создают эффект дороговизны, и 
используйте эти принципы для будущих покупок. 
Создайте три образа с акцентом на минимализм. 
Составьте комплекты из базовых вещей нейтральных 
цветов. Добавьте один яркий аксессуар — например, 
сумку или украшение. 
Сделайте фото. Посмотрите, как образ выглядит со 
стороны. Подумайте, что можно улучшить: возможно, 
добавить структурированность или убрать лишние 
детали. 
Попробуйте винтаж. Посетите винтажный магазин или 
секонд-хенд и найдите одну вещь, которая выглядит 
дорого и стильно. Включите её в свой гардероб. 

Заключение: стиль в деталях 
Выглядеть дорого — это не про деньги, а про вкус, 
грамотный подход и внимание к деталям. Выбирая 
качественные материалы, уделяя внимание уходу за 
вещами и подбирая аксессуары, вы сможете создать 
образы, которые подчеркнут вашу индивидуальность и 
уверенность. Пусть ваш стиль станет вашим 



инструментом для достижения целей и вдохновением для 
окружающих! 

Первая часть книги подошла к концу. На этом этапе мы 
разобрали основы стиля, его влияние на жизнь и 
восприятие себя, рассмотрели исторические аспекты 
формирования модных тенденций и глубже поняли, как 
стиль связан с нашим внутренним миром. Мы выяснили, 
что одежда — это не просто оболочка, а инструмент, 
который может работать на нас, помогая достигать целей, 
транслировать нужные послания и выстраивать 
желаемый образ. 

Теперь пришло время перейти от теории к практике. 
Вторая часть книги будет посвящена работе 
непосредственно с вашим гардеробом, вашим стилем и 
вашим образом жизни. Мы пройдем путь от осознания 
своих предпочтений и потребностей до создания 
полноценной системы, в которой одежда станет вашим 
союзником. 

На этом этапе вас ждёт: 

Разбор гардероба — избавимся от вещей, которые 
больше не соответствуют вашему стилю, и выделим те, 
которые станут основой будущих образов. 

Определение ключевых элементов — какие вещи 
действительно вам необходимы, какие силуэты, ткани и 
цветовые сочетания подчеркнут вашу индивидуальность. 

Создание уникальной капсулы — сформируем 
практичный, универсальный и в то же время 
неповторимый гардероб, который будет работать именно 
для вас. 

Навыки стилизации — научимся грамотно 
комбинировать вещи, чтобы даже минимальное 



количество одежды позволяло создавать разнообразные 
и гармоничные образы. 
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