HenporpamMmmMmupoBaHUue:
KTO 91 6e3 Yy)XUX oXXnaaHmm?

UenoBekK K TpUALATK rogamM obpacTaeT Yy)>KUMUM «HaO0»,

KaK pakyLUKaMu. Bce 3T rosioca CrnjeTarTcya B MNJIOTHYHO CETb
MpaBWs, MO KOTOPbIM UENMOBEK XXUBET, aXXe He 3aaBadAcChb
BOMPOCOM: «A MOU NN 3TO NpaBuia?». OH NpocCbinaeTcy,
HadeBaAET HYXKHYIO MACKy, MOET Ha HY>XHYIO paboTy, roBOPUT
HY>XHble C/10Ba, Y/1bi6aeTca HY»XHOW ybiOKOW, a Be4epoM nagaeT
6e3 cuI N He MOHMMAET, NoYeMy TaK yCTasl, Bedb OH HMYEro
crneumanbHO He genan — rnpocTo XXWJT KaK Bce.

Mpexae 4YeM pa3bupaTb, KaK OTIMYMNTb CBOW KeNMaHUs

OT HaBA3aHHbIX, CTOUT YECTHO OTBETUTbL cebe Ha BOMpocC:

a eCcTb 11 Boo6GLLe npobnema? MHorme noam rogaMmm >XUByT

MO Yy>XOMY CLieHapuIo, faXke He Moao3peBad 06 3TOM.

OHU UCKPEHHE CYUTAIOT, UTO UX LieSTM — UX COBCTBEHHbIE,

MX BbIOOPbl — OCO3HAHHbIE, @ YYBCTBO XPOHUYECKOW YCTamoCTuH
M MYCTOTbl — 3TO MPOCTO «YyCTaNIOCTb OT XXW3HU». HO YacTo

33 3TUM CTOUT HEeYTO Apyroe. Hmke — naTb NMPU3HaAKOB, KOTOPbIe
MOMOIYT MOHATb, HE OKAa3a/IMCb /11 Bbl B POSIN UCMONMHUTENA
YY>KOro clueHapuma. He Hy»KHO omnpaBabiBaTbCa Nepen cobon.

lNpoBepbTe, XXUBETE /11 Bbl HE CBOK XXUN3Hb IO STOMY HEeK-JINCTY.



TexHuka 0.

CaMogumarHoCcTtmka. S Nnpm3HaKoB,
UTO Bbl YXUBETE UYXKXYIO YXU3Hb

1 Bawwu encTBUs NPOAUNKTOBaAHbI HE «XOUy», a «Ha40» U «OO/MKEH».
Bbl roBOpUTE cebe: «Haao NMO3BOHUTb MaMey, «<Haa0 paboTaTb 60/bLUE,
«Ha[o BbIMMAAETb onpenenéHHbIM 06pasoM», «Hag0 He NMoABEeCTV Kosier.
CnoBO «Ha40» 3BYy4MT B Ballie ro/IoBe HaMHOTO Yallle, YeM «g XO4y».
Bbl CTaBUTE LN He OT yKeNaHu4, a OT BHYTPEHHEN UHCTPYKLMMN — «TaK
MPaBUbHO», «<TaK MPUHATO», «Tak 6e3onacHee». Ecin y6paTb U3 YKU3HU
CNOBO «HAO0», Bbl HE CMOYXEeTe OTBETUTb Ha BOMPOC, YTO OCTaHEeTCS.

2 Bbl pocTuraeTte ueneu, Ho He YyBCTByeTe PagoCTy.
Bbl OOLWNW, caenanu, NoayYmnm — noBblleHMe, MOKYMKY, ANMIOM,
NpU3HaHMe. Ho BHYTpW HeT Npa3aHKrKa. TONTbKO KOPOTKOE «BbIMOTHEHO»
M Ccpasy cnenyoLlmii NMyHKT B CrMCKe. Bbl He MOMHUTE, Koraa B nocneaHuin
a3 pagoBanMcCb CBOEMY OOCTUXKEHMIO KaK B JETCTBE — UCKPEHHE,
6e3 ornaaKuM Ha To, «40CTaTOYHO M 3TO KPyTo». BMecTo pagocTy —
obneryeHue, YTo 3TO HaKOHeL, 3aKOHYMTOCh. A MOTOM CHOBa MycToTa.

3  Bbl )XnBE&Te Ha aBTOMWUJIOTE U HE MOMHUTE, Yero XoTUTe Ha CaMOM fgene.
[HV NOXOXXW OAMH Ha Apyrol. Bbl MpocbinaeTech, MOETe Ha PaboTy,
BO3BpalllaeTech, NMCTaeTe NeHTY, 3acbinaeTte. [1eMcTBMA MexaHM4yecKue,
PYTUHbI Yy>KMe, XKenaHMa 3abbiTbl. Korga KTo-To CrpallmMBaeT Bac «4ero
Tbl XO4Yelllb Ha CaMOM [efie?», Bbl HyBCTBYETE pacTepaHHOCTb. Ball oTBeT
3aBUCUT OT TOrO, KTO CMPOCUI: MaMe Bbl FOBOPUTE OAHO, APY3baM — Apyroe,
NapTHEpPY — TpeTbe. MNOoTOMY UTO Bbl MPUBbLIKIM MOACTPAMBATLCA M AABHO
He Crblllany CBOM COBCTBEHHbIM rofoc.

4 Bbl 6ounTech pasovapoBaTb APYrmMX CUMbHeEe, YeM XOTUTE BbITb YECTHbIM
c co6omn.
CTpax «NoaBeCTU», «<He OMnpaBaaTh OXUOAHUA», «BbIMMA0eTb CTPAHHO» yNpaBnaeT
BaLLMMU pelleHunamMu. Bbl cornallaeTech Ha MPOEKTbl, KOTOPble BaM
HEeUMHTEPECHbI, MOTOMY UTO HE MOXETe CKa3aTb «HeT». Bbl egeTe B rocTu, koraa
XOTUTEe No6bIThb A4OMA, M MOTYUTE, KOrOa Xo4eTcHd BO3pa3nTb. Kaxkgoe Balle «aa»
BOMPEKM CBOUM XeTaHWAM — 3TO Lar oT ceba HacTodaLllero. M ¢ KaxkabiM TaknMm
LLlaroM Bbl BCE faiblie OT CBOEW YXU3HW.

5 Y Bac HeT 3Heprumn Ha cebs, NOTOMY UYTO BCE yXOAUT Ha noaaepXXaHue o6pasa.
Bbl TPAaTUTE MHOIO CU/ Ha TO, UTO6bI «BbiTb YAOBHbIMY», «<HE BbI3biBaTb KPUTUKY»,
«HPABUTbCA BCEM», «BbIMMAOETb yCnelHbiM», K Beyepy Bbl NagaeTe 6e3 cus,

HO HE MOXXeTe O6bACHUTb, MoOYEMY YCTaNM — Befb Bbl «<HUYEro OCOH6EHHOro
He genanu». Ball MO3r MOCTOAHHO paboTaeT B peykMMe KOHTPONMA:

a MPaBUIbHO N A BbITMIAXKY, a YTO 060 MHe MOoAYMaloT, a He cKasan

W 9 NULLHETO.



MopaepyaHme YyXKnx oXXMaaHMim TpebyeT KooccanbHbIX dHeprosaTtpat. Moar
TPATUT PecypCbl Ha KaXXOYt0 «HEHY)KHYIO POJb», Ha KaXKOYy NTOXHYO YIblOKY,
Ha Ka)kgoe nogaBneHHoe «HeT». U 3Tu pecypcbl 3abupatoTca y HacTodallen
YKM3HW. YTOBbI Yy3HATb, KTO Bbl 6€3 BCeX 3TUX MACOK, HY>KHO MpPOBEeCTMU
aenporpaMmmmpoBaHme. Huxke — MHCTPYMEHTbI, KOTOpble MOMOryT OTAeNUTb
CBOW YXeMaHMs OT HaBA3aHHbIX.

1. KapTa «CouunanbHbIX MAQCOK»

BbinmMwmnTe ponm, KOTopble Bbl UIpaeTe B pPa3Hbix chepax KM3HU. OueHunTe
SHepro3aTtpaTbl Ha NogaepPXXaHue Kaxxgom Mackm (ot 140 10) 1 ypoBeHb
nckpeHHocTtn (o1 140 10, rae 10 — 370 «9 HACTOALWMIM»). B NyCTble CTPOKMU
KOMTOHKU «[Ae?» Bbl MOXeTe BnmcaTb Apyrne chepbl CBOEU XM3HU, eCNU B HUX
TOXXe YacTo UrpaeTe Porib.
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O6paTnTe BHMMaHME Ha POsu, rae aHeprosaTpaThl BbICOKM, @ MICKPEHHOCTb
HKM3Ka. DTO 30HbI, rOe Bbl 60blLUe BCEro «MrpaeTe» 1 60/blle BCero ycraeTe.
YTO MOYXHO M3MEHWUTb, HE Pa3pyLLMB OTHOLLEHUNA?

2. AyouT y6exxneHum

BbinmwmTe 10 yTBEPXOEHUNN, HAUMHAOLLMXCA C dpa3bl
«H gomkeH» Mnn «4 gomkHa». Hanpumep: «4 gomkeH
MHOIO 3apabaTbiBaTby, «d OO/MKHA ObiTb MOcaIbHOMN
MaTepbto», «H OOMKHA HPaBUTbCA BCEMY.

HanpoTnB KaxKaoro nyHKTa HanmLinTe: Yen 3To ros1oc?
KTO BMnepBble Ccka3an BaM 3T0? MaMma, nana, ydmTenb,
peknama, TPeH B COLICETAX, ObIBLLUMM MapTHEP?

3aTeM MpeacTaBbTe, UTO Bbl OTKA3a/IMCb OT BbIMO/THEHUS
3TOro ob4a3atenbcTBa. YTO Bbl UyBCTBYeTE? ECm CcTpax
OCY>KOEeHMAa — 3TO CoLManbHaa NporpaMmmMa, ecnm
PU3nYeckoe obneryeHme — 3Ha4YunT, 3TO «HAO0» AYLUNIO

BaLUy Nnpupoay.

M HakoHeL, cnpocuTe cebs: Kak 3TOT OO0 MoOMOraeT Ballemy
peanbHOMY BbIXXUBAHMIO U KaYeCTBY OTHOLLEHUN?

Ecnu HMKaK — 3To 6annacT. HecuTe ero ganblue

N BbibpockTe. Bbibop 3a BaMu.



3. TeXxHUKa
«MpaBaa 6e3 LeH3ypbl»

OTBeTbTe MaKCMMalribHO YeCTHO.
He noka3sbiBanTe HUKOMY, eCJ/1h HE XOTUTE.

1. Ecnun 6bl 3aBTpa OeHbIM NepecTaniv CyLecTBOBaTh (M eaa, U XXunbe
6bININ 6bl OOCTYMHbI), YeM 6bl 9 3aHUManca?

2. C KEM U3 CBOEI0 OKPYXXEHMA F 06LLA0Ch TONTbKO M3 YyBCTBaA A0/ra,
a He U3 XenaHua?

3. YTo 6bl A4 Aenan ceroaHsa, ecnuv 6bl HUKTO HE MOl MEHSA OCyOUTb?
(KOHKpeTHoe aeno, He CBA3aHHOEe C OTAbIXOM, 6bITOM).



4, Kakue Tpu Belwn B MOEeW XXU3HU 9 Aenato TONbKO NnoToMYy,
UYTO «TaK MPUHATO» UJTN «BCe TaK aenarT»?

5. Ecnu 6bl 9 y3Han, YTo MHe OCTasics rof YXU3HU — YTo 6bl 9 U3SMEHUN
B NMepByto ovepenb?

6. Kakre KOMMIMMEHTbl MHe npunudTHEee BCero cnblwaTb?
A KaKume BblI3blBalOT BHYTpPpeHHee conportmeieHne m1 HEMPUA3HbL?

MNMpuaTHO cnblWwaTb

Bbi3blBaeT HEMPSA3Hb



4. leknapauuda
«Bnonormyeckom cesoo60abli»
U «MOU rnpaBuiia»

3anuumnTe, KaKMM HernacHbIM pasgpakatoLmM Bac npaBusiaM Bbl crnepgyete,
a 3ateM — I'Ipl/I,El,yMal;ITe CBO€:. TO, KOTOPpOE AeslaeT Balle CaMOo4yBCTBME JTydLUe.

Ctapoe npaBuno (HaBa3aHHoe) HoBoe npaBuo (Moe)

«S QOo/IKeH BCcerga oTBeyYaTh HA COOBLLUEeHUS «5] 0OTBEYQto HA COObLLEHUS B TeYeHUe
cpasy» HECKOJ/IbKMX HACOB, KPOME CPOYHbIX»




Ba)kHo! He 0693aTenibHO 3aN0o/IHATb BCE CTPOKM Ccpa3y. Bbl MoXeTe HauaTtb C 1-2
rnpaBW/, @ 3aTeM PACLLIMNPUTb CMMCOK UM aXKe OCTaBUTb KaK eCTb. 34ecCb Bce
MHOMBUMOYaNbHO. [MaBHOEe — MoCTapaTbCya C/1efoBaTb CBOMM HOBbLIM MpaBuiamM 1 pas3
B HEOEeNto MpoBePATb: CIe4oBanM /1M Bbl UM MK HET. M eCin HET, TO KaKoBa 6bl/1a
NPUMYMHA: CIOXHblIe O6CTOATENDBCTBA, MPMBbLIYKA UTMN YTO-TO eLLe.

Ecnun Bbl perynapHo HapyllaeTe CO6CTBEHHOE MpaBuIio, 3agyMamnTech

13-3a Yero NpounsoLlen caMocaboTaxK: BHYTPEHHMIN KOHGIUKT Mexay >KenaHnem
OKUTb MO-CBOEMY>» 1 YCTaHOBKOWM «BbiTb YOOOHbBIM» (Y BaC MOXKET 6bITb ApYyroe
YKeNnaHume 1 yCTaHOBKa) UM 3TO HOBOE MpaBMIo BaM He noaxoauT. Ecnuv nepsoe —
nonpobymTe NPOOOMKMNTbL ClieJoBaTb CBOEMY Mpasuny. Ecnv BTopoe —

M3MEHUTE ero.

MoXkeT N1 YenoBekK No-HacTodaLeMy
U3MEHUTbCSH, €C/I YCTAaHOBKU MyOboKo cnaar
B €ero nogkKopke?

AHpgpen KyprnaTtoB 1 Mapua KoHHOBa 3anumcanm MacTtep-Knacc
creumanbHO A5 NCUXONOroB U BCEX, KTO BCepbe3 MHTepecyeTco
rncuxonormen. Bbl MoxkeTe MPONTK ero 6ecnnaTHO U y3HaTb, Kakne
nperpagbl CTOAT Ha NYTU Bawlen TpaHchOpMaLMM U YTO MOXKHO cAeNaTb,
YTOObI UX MPeononeThb.


https://edpsychology.academy/izmeneniya-cheloveka

