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AHHOTaAMSA

Trl gyMaenib, 4TO BUHOBATA.

UYro Morna nocTynuTh uHade. UTo BCE MOKHO OBbLIO CIACTH.

Ho npaBaa B ToM, 4TO Thl IPOCTO CJIMIIKOM JOJTO JKHJIA HE IS
ceost.

STa KHUTa — He MPO WJeaTbHbIE COBETHI.

OHa 1mpo TO, Kak TIEPEeXUTh paCcCTaBaHWE, BOCCTAHOBUTH
CaMOOILIEHKY U CHOBA TIOUYBCTBOBAaTh OIIOPY BHYTpPH cedsl.

Thl y3Haellb:

— KaK BBIATH U3 TOKCUYHBIX OTHOIIICHUIA

— Kak mepecrath BUHUTH ceOsI

— Kak HavaTh HOBYIO *KM3Hb O€3 cTpaxa

B kHHWre ectb MpakTHYeCKHWE YNPaXKHEHUST U COBPEMEHHbIC
WUHCTpyMeHTHl  (Bkimioyass WMU), koTopele momoraior ObicTpee
pazoOparhbcs B ceOe U BepHYTh BHYTPEHHIO CHITY.

Ecnu ThI Hinenis cnocod oTmyCTUTD MPOIIUIOE U CHOBA CTaTh COOO0M
— 9Ta KHUra 11 1eds.
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3yokoB AHapeit
Thbl He BHHOBAaTa: MO03B0JIb
NU cneath Te0d clIbHEe

I'1aBa 1. 3aueM Tede 3Ta KHUTa

WHorna BCE BBIISUT KaK OOBIYHBIN JIeHb, HO BHYTPU — TIO-
CTOSTHHBIN 1IIyM. ThI UTO-TO CKa3asia He TaK, He OTBETHJIA BOBpe-
Ms1, OTKa3aJjla, ycTasa, He cfieiajia «Kak HaJo» — U TIOTOM JIOJITO
NPOKPYYMBaeIilb 3TO B TojIoBe. Bposie Obl HUYero karactpodu-
YeCKOro He MPOM30IILTIO, HO BHYTPH TSKEIIO: KaK OYTO Thl BUHO-
Bara, Kak OyITo ¢ TOOOH YTO-TO HE Tak, Kak OyATo ceiddac Teds
ocyaat. Thl MOJKEIIIb MBITAThCS «B3ATh Ce0s1 B PyKH», 00CIIATh
cebe OBbITH JIyullle, pyraTh ce0s 3a claboCTh — M BCE paBHO BO3-
BPAIAThCS B Ty e TOUKY.

B Tako¥i cutyaryM BaKHO HE WCKaTh «IPABWJIbHBIA Xapak-
Tep», a CHayaja MOoHATh, YTO UMEHHO TeOs MydaeT. KioueBoi
MPUHLIMIT TPOCTO: HA30BU CBOE COCTOSTHUE U JKeJIaeMblid pe3YJib-
TaT CJIOBAMU — W TOJIbKO TTOTOM BBIOMPAii IEACTBUS U TTOIIEPXK-
Ky. [Toka BcE€ cMelaHo B OIiH KOM («MHe TUIOXO U s TIJIoXasi» ),
THI Oy/IeIIb JINOO TepIeTh, TMOO0 HaraaaTh Ha ceOs1. Korga Thi pa3-
JIMYaellb, YT0 UMEHHO TPOUCXOMIUT, TOSIBIISIETCS BO3MOXKHOCTD



JIEACTBOBATH CIIOKOWHEE M TOYHEE.

YroObl Ha3BaTh CBOE COCTOSIHUE, HAUHU C PA3JINYCHUS YEThI-
pex Moxoxux Bemeir. OHM YacTo 3By4YaT OAMHAKOBO, HO BHYTPU
OITYIIAIOTCS TO-Pa3HOMY.

BuHa — 3TO 4yBCTBO «f cliesiajia YTO-TO HE TaK IO OTHO-
HIEHUIO K JIpyroMy». OHO CBSI3aHO C KOHKPETHBIM MOCTYITKOM:
«s1 OT03/1aJIa», «s1 PE3KO OTBETHIIa», «s1 3a0blIa». BHa 0OBIYHO
TIO/ITAJTKMBAET UCTIPABUTh: U3BUHUTHCS, yTOYHUTD, JOTOBOPUTH-
cs1, KOMIICHCHPOBATh.

CTbl — 3TO YYBCTBO «CO MHOHM 4TO-TO HE Tak». OHO Mpo
JIMYHOCTh, & HE TIPO JICUCTBUE: «sI IJIOXas», «s1 HEAOCTOMHAS»,
«CO MHOM HEJb3s UMETh Jes0». CThI 4acTO 3acTaBisieT Mpsi-
TaThCsl, 3aMOJIKaTh, U30eraTh JiojIel Uiu, HA0OOPOT, YrOXKIaTh,
YTOOBI «HE BBITHAJIN.

CaMOKpUTHKA — 3TO BHYTPEHHUU rOJIOC, KOTOPBIM OLIEHUBA-
€T ¥ OOBUHSIET: «KaK Thl MOIJIa», «OISTh BCE UCTIOPTHIIA», «HOP-
MaJIbHBIE TaK He JenaoT». CaMOKPUTHKA MOKET LETUIATHCA U K
BUHE, U K CTBIY, HO €€ NIPU3HAK — XECTKHE (POPMYIUPOBKHU
U 00eCIIeHMBaHUE, MOCIIe KOTOPHIX CHJI MEHbIIE, a SICHOCTH He
npuOaBJIsIeTCSI.

Crpax oCcyXaeHUs1 — 3TO OKUIAAHUE, UTO TeOsI OICHST U OT-



BEPrHYT: «OHU MOAYMAIOT. . .», «Ha MEHSI [IOCMOTPSIT. ..», «MEHS
He npumMyT». OH YacTo 3aCTaBJIsIET COMIAIIATHCS, OMPABIbIBATH-
Cs1, OOBSICHATBCS CJIMIIIKOM MHOTO WUJIHM 3apaHee OTKa3bIBaThCS OT
CBOUX JKEJIAHUH.

TeOGe He HYXHO CTaBUTh ceOe «auarHo3». J[oCTaTOYHO BBI-
Oparthb, 4TO ONMKE MPSIMO ceiuac. [{jst 3TOro UCrosb3yi KOpoT-
KYyI0 TIPOBEPKY: 3TO PO KOHKPETHBIM MOCTYIOK WJIM MPO «sI BCS
HernpaBWibHasE»? Ecim npo noctynok — yvariie 31o BuHa. Eciu
PO «s BCsA» — Yaue CTbll. Ecii B rosoBe 3By4uT KHYT U p-
JIBIKK — 3TO CaMOKpUTHKA. Eciin r1aBHas MBIC/Ib ITPO PEAKLUIO
JOPYTUX — CTPax OCYKACHUS.

Crnenyroumn mar — cpopMyJIMpoBaTh, YErO Thl XOUYEIIb BME-
cro 3toro. He «mepecrarh 4yBCTBOBaTh HaBcerjga», a doyee pe-
QIMCTUYHBIA OPUEHTHP: CIIOKOMCTBUE, SICHOCTD, OIopa Ha ceOsl.
DTU cI0Ba BaXKHbI HE KaK KPacHBbIE 1IEJIU, 2 KAK HACTPOUKY 11
pELLIECHUM.

CriokoicTBUE — 3TO KOIa BHYTPU CTAHOBUTCSI THIIIE Ha-
CTOJIKO, YTO Thl MOJKEIIIb JbIIIATh U HE TOPOIIUTHCS HAKA3bIBATD
ce0s1. SIcCHOCTh — 3TO KOrja Thl MIOHUMAETITh, YTO CIIyYHIIOCH U
YTO THl PeaJIbHO MOEIllb C/ieaTh, 03 TyMaHa U3 «s JIOMKHA
BceM». Oropa Ha ce0s1 — 3TO KOrja Thl BHIOMpaellb JAeHCTBUS
HE U3 CTpaxa U CThIA, a U3 YBAXKEHUS K ceOe U K IPyTUM: «BOT
Ha 3TO 1 TOTOBA, a HA 9TO — HET».



YroOsl 310 padotano, (opMyaupyi KelaHue B BUIE TIPOCTO-
ro npeajoxeHus Ha Omukaiiinne 24 yaca. Hanpumep: «4 xouy
CIMOKOMHO pa300paThcs, YTO ObLIO MOEH OTBETCTBEHHOCTHIO, a
4TO — HET» WM «$] X0uy MOArOTOBUTH Pa3roBop Oe3 onpaBaa-
HUIT 1 Oe3 HaraieHus Ha ceOsi». YeM Kopoue U KOHKpETHee, TeM
JIerye JerCcTBOBATh.

U 3pech nosisnsiercst poiab M. OH He OyzneT «JieuuTb» U He
3aMEHsET CHEeUAINCTa WIN NMOJJIEPKKY KUBOTO yesaoBeka. Ero
3aJa4ya B 9TOW KHUTE — MOMOTaTh Tede JIepkaTh SICHOCTh, KOT/Ia
SMOIMH 3aXJIECTHIBAIOT. TO €CTh ObITh UHCTPYMEHTOM /17151 MbIC-
JIeU, pelieHn U 11aroB.

Kak MMeHHO OH MOKET oMOraTh B OBITY:

— IIposCHATH cUTyaluIO: pa3jioKUTh, YTO IIPOU3OLLIO, YTO
Thl TIOyMaJla, YTO MOYYBCTBOBAJIA U UTO CAeNaia, YTOObl YBU-
JETbh, I7Ie BKJIIOUMIIACh BUHA, CTHIJ WA CAMOKPUTHKA.

— Tlon6upars HelTpaibHble (POPMYITMPOBKHU: 3aMEHUTDH 00-
BUHEHM S Ha ONUCaHMs (DAKTOB, YTOOBI Pa3roBOPhI ObLIM CLIOKOM-
Hee.

— ['OTOBUTB BapUaHTHI IEUCTBUAN: HECKOJIBKO MAJICHbKHX I11a-
TOB BMECTO OJTHOTO «HJICAJIbHOTO» PEIlICHHS.

— IIpoBepATh NEPEKOCH MBIIIJIEHUS: KOIJA KaKeTCs, YTO «5
yKacHasi», «BCe MEHS OCY/ISIT», «sI 00s13aHa» , I MokeT momMovb
HaWTH Oojiee TOUHYIO (POPMYTUPOBKY.



Baxno nomuuts rpanuity: VIV He 3HaeT Bcer TBOEH KU3HU U
MoxeT ommOarbes. OH MOJIe3eH Kak 3epKajlo U YEpHOBUK, a He
Kak cyabs. Thl MCMOB3YELIb €ro, YToObl BEPHYTh ceOe Oropy U
BBIOpATh CJIEAYIOIIMII II1ar, a He YTOOBI MOTYYUTh IIPUTOBOP.

Bor OJNH HeHI)HI)Iﬁ cueHapHﬁ, KaK 9TO MOZKET BBIITIAICTh HA
ITPAaKTHKE.

ThI OTKa3aJ1a KoJlIere moaMeHuTh €€ B BRIXoaHoM. Tlocse 31o-
0 BECh Beuep BHYTPH KpyTUTCs: «51 arouctka. HopmasnbHbie Jito-
1 ioMoraioT. Terepb 000 MHe TUIOXO JyMatoT». Thl 3aMedaeliib,
YTO 3TO HE PO KOHKPETHBIN MOCTYIOK «51 HE CMOIJIa», a TIPO sIp-
JIBIK «51 3TOUCTKA». 3HAYHUT, 3/1€Ch MHOT'O CThI1A MU CAMOKPUTHKH,
TUTIOC CTPAX OCYKACHHUS.

Tsl (popmyHpyelib, 4Ero XOUerb BMECTO 3TOro: «5 xouy sic-
HOCTHU U ONIOPHI Ha ceOsl: TIOHATh, ObLIA JTH 51 00s13aHA COTJIAIaTh-
Cs1, ¥ IOAATOTOBUTD CIIOKOMHBIN OTBET, €CJIA MEHsI OYAyT JaBUTh».

Haueiie el ucnonb3yenis MU kak nogaep:xky u 3aJa€b 3a-
npoc (B CKOOKax MOJICTaBb CBOM JETAIH):

«[Tomoru pa3zo0parh cuTyaluio Mo cxeme: COObITUE — MBICTIb
— 4yBCcTBO — JercTtBue. CoObITHE: (51 0OTKa3aja KoJuiere BhITH
B BBIXOIHOW). MBICIM: (1 3TOMCTKA, Teneps MeHs ocyasT). Uys-



crBa: (cThi, TpeBora). [lelicTBue: (Xouy HaruMcarhb OrpaBIaHKe).
[Tomoru oTaemuTh (PakThHl OT OLIEHOK U MPEMJIOKU 3 HEUTPAb-
Hble (POPMYJIMPOBKHU OTBETA, €CJIM KOJIJIETa CHOBA MOIIPOCUT WX
HAYHET JaBUThb. YUUTBHIBAM, YTO 51 HE TOTOBA BBIXOAUTH B BBIXOJ-
HOW».

WU moxeTr BepHYTh TeOe CIIUCOK (DAKTOB («THI OTKA3aJa», Yy
TeOs1 ObLIM TUIAHBI/HYKEH OTIBIX», «3TO MPOChOa, HE MPHUKa3»)
Y NpeJIOKUTh (ppassl Bpoje: «5 He cMory B BBIXOOHOM», «Ilo-
HHMMAIO, 4TO TeOe CJIOKHO, HO I HE TOTOBA MOAAMEHUTH», « 5 Mo-
Iy TIOMOYb BOT TaK: (BapuaHT), HO BHIXOOUTh He Oymy». Thl BbI-
Oupaelnib TO, YTO 3ByYUT TBOMM rojiocoM. B pesysbrare Thl He
yOesxaaenb cedsl, UTO «Thl UAeaTbHAS», a IONyJaelllb ICHOCTb 1
KOHKPETHBII mar 6e3 caMOHaKa3aHUsI.

IMocne 3Toii r1aBbl yHECH ¢ cOOOM TpH BEILU.

— CHauasia Ha30BH, YTO MMEHHO TeOsI MyYaeT: BUHA, CThI],
CAMOKPUTHKA WIHA CTPax OCYXKICHUSA. ITO yKe CHUKACT BHYT-
PEHHHUI XaocC.

— Cdopmynupyii, 4ero Tbl XOUeIlb BMECTO ITOro Ha OJvxKaii-
IIMe CYTKU: CIIOKOMCTBUE, ICHOCTD MJIM OIOPa Ha ce0s1 — OTHUM
IIPEJIOKEHUEM.

— HWcnonb3ynn MM Kak 4EpHOBUK W MOAJEPKKY JUIs1 MBICIIEN
Y 111arOB, a HE KaK JICYEHUE U HE KaK [IPUroBOp.



I'naBa 2. IIpocroe pa3jimyue: BUHA,
CThI/l, 0OTBETCTBEHHOCTh, COKAJIEHIE

— Paznoxu 1mo-otnenbHOCTH: UTO THI CHEalIa, YTO YYBCTBY-
elllb, YTO TyMaelllb O cede

— OTMeTb, Iie Thl OOBHHSIEIIIL ce0s1 KaK YesloBeKa, a rye orle-
HMBaeIllb KOHKPETHBIN MOCTYIIOK

— Onpenenu, riae ecTb peayibHOE IEUCTBUE, KOTOPOE MOKHO
UCIIPABUTh, a TJIe TOJIbKO CaMOOMYEBaHKE

Thl MOXEIITb IPOCHYTHCS C TSKECThIO BHYTPH U Cpa3y Havyarh
MIPOKPYUYMBaTh BUEPAITHUI Pa3roBOp, COOOIEHUE, OIMMMOKY Ha
paboTe WM pe3KoCTh C PeOEHKOM. B royioBe 3ByYUT OJHO U TO
xke: «51 BuHOBaTa». Ho nmasbliie BCE cMeImMBaeTCs: Thl OTHOBPE-
MEHHO 3JIMIIbCS Ha ceOsl, CTHIIUINBCS, 00CIaeib «UCIIPABUTh-
CsI» W TP 9TOM HE MOHUMAaeIlllb, YTO UMEHHO HYKHO CJIeJiaTh.
WHorga Thl IEWCTBUTELHO XOYEIlb YTO-TO MOMPABUTh. A WHO-
I71a IPOCTO XOUETCS UCUE3HYTh U TMIePEeCTaTh ObITh «TAKOW».

KimoueBast MbIC/Ib TIPOCTast: YTOOBI BBIATH M3 BUHBI U CAMO-
KPUTUKH, Pa3e/v TPU BEIM — YTO ThI Cejaja, YTO Thl YyB-
CTBYEIIIb ¥ YTO ThI AyMaelllb 0 cebe. DTO OIHO JICHCTBHUE: Pasyio-
KUTh CHTYAIIMIO Ha OTJAEJIbHbIE TIOJIKM, YTOOBI YBU/IETD, I7I€ €CTh
OTBETCTBEHHOCTH (TO, YTO MOXKHO HCIIPaBUTD), a TJIe CTHII U Ca-
MoOnYeBaHue (aTaka Ha ceOs KaK Ha YEJIOBEKa).



Haunu ¢ paktoB. PakT — 3TO TO, YTO MOKHO 3alMCATh KaK
HaOJTI0IeH1E, Oe3 OLIEHOK. « S ITOBBICHJIA TOJIOC», «S1 HE OTBETHJIA
Ha cOoOOIIeHne Ba JTHSI», «s1 OMo3/ajia Ha BCTpedy». DakThl 1o-
MOTalOT He YTOHYTh B OOIIEM «s1 yKacHasi», TOTOMY UTO «YKac-
Hasl» — He (PaKT U HE JEUCTBUE.

JlaJipliie OTAENBHO HA30BU 4yBCTBO. YyBCTBO — 3TO COCTO-
SIHUE BHYTPMU: BUHA, CThlJl, TPEBOIa, I'PyCTh, 3J10CTh, PACTEPSH-
HOCTb. TyT Ba)KHO He CIIOPUTH C COOOH 1 He JOKA3hIBATh, UTO «HE
MMeelIb IpaBa» TaK YyBCTBOBATh. [IpOCTO OTMETh: «MHE CThIJI-
HO», «MHE TPEBOKHO», «MHE TSIKEJIO.

U Tompko motoM — MbIcTH 0 cede. Mbiciab — 3T0 (pasa B
roJI0BE, KOTOpasi OOBSICHSIET, UTO CIIYUMIIOCH, M YacTO JIENAET Bbl-
BOJI 0 TeOe 1ieikoM. Hanpumep: «s1 mioxast Math», «s1 HeOaro-
JapHasi», «CO MHOW HEBO3MOKHO», «sI BCE MOPUY». DTH MBICIIU
3ByYar Kak IIPUTOBOP, HO 3TO HE (PaKThl. ITO OLIEHKA JIMYHOCTH.

Tenepb camoe BaxkHO€ pa3Myuue, KOTOPOE CHUMAeT IyTa-
Huly. Korga Thl onieHHMBaelb KOHKPETHBIN MOCTYIOK, 9TO BbI-
DISIIAT TaK: «s cfienana X, U 9T0 ObUIO HeyJIauHO/HEKOPPEKT-
HO/HeTIOAXOAAIIe». 3[AeCh OCTAETCS TPOCTPAHCTBO /JIs1 BHIOOpA:
MO>KHO U3BUHUTBHCS, YTOUHUTD, UCTIPABUTh, CIICJIATh MHAYE B CJle-
JOYIOIUHI pa3. D10 OIMkKe K OTBETCTBEHHOCTH.



Korza 161 06BUHSEIIb Ce0s1 KaK YeJIOBeKa, TO BBINVISAUT TaK:
«sI TaKas», «sI BCErJa TaKasi», «sI He UMEI0 TIPaBa», «sI TUIOXash».
371ech BbIOOpA MOYTH HET: KaK UCIPAaBUTh «s IUIoXast»? ITo U
€cTb CThIJ U camoOuyeBaHune. CaMmoOMueBaHNe — 3TO MOBTOPSI-
[ol1Ieecsi BHyTPEHHee HaKa3aHKe CIOBAaMH, KOTOPOE HE IPUBOJUT
K II0JIE3HOMY AEUCTBHIO. OHO CO3AAET OLIYIIEHHUE, UTO ThI «I1J1a-
THIIIb>» 32 OMMOKY CTpaJlaHueM, HO 1O (DAaKTy THI MTPOCTO Tepsi-
elllb CHJIBL.

YTtoOBI MOHSATH, T THI CEHYac, 3a/1ail cede OIUH MPOBEPOY-
HbII Bonpoc: «$1 pyraio ceds 3a AefCTBYE WM 3a CYLLECTBOBA-
Hue?» Eciu 3a JelcTBre — MOXKHO NEPEXOAUTS K CIIEAYIOIEMY
1Iary: ecTb JIM peajbHOE JEUCTBUE, KOTOPOE MOKHO MCIIPABUTb.
Eciu 3a cylecTBoBaHME — CHa4ajIa OCTaHOBU IIPUTOBOP U BEP-
HUCH K (paKTam.

OTBETCTBEHHOCTh — 3TO HE «MHE IJIOXO, 3HAYUT, S BUHOBA-
Ta». OTBETCTBEHHOCTh — 3TO «$1 BUKY CBOM BKJIAJ U MOTY ClIe-
JIaTh KOHKPETHBIN mar». Takoy mar oObIYHO MaJICHBKUN U TI0-
HSTHBIN: HAMKUCaTh COOOIIEHNEe, yTOYHUTh, U3BUHUTHCS, BEPHYTh
Belllb, MPeAyNpeuTh 3apaHee, nepecoOparh IUIaH, MOMPOCUTD
o nomou. Ecny mara HeT, a BHYTPH TOJIBKO «s1 IOJIKHA CTpa-
JlaTh», 9TO HE OTBETCTBEHHOCTh, 4 CAMOHAKA3aHUE.

CoxasneHue Toxke 4acTo MmyTaioT ¢ BUHOM. CoxaleHre — 310
«MHE KaJlb, YTO TaK BHIILIO, 51 OBl XOTeJa MHAue». B coxanennn



€CTh I'PYCTh M YeJIOBEUECKasl peakiivsi, HO HeT HEOOXOIUMOCTHU
yHUUTOXaTh ce0s1. CoxasleHne MOKeT CTaTh MOCTUKOM K OTBET-
CTBEHHOCTHU: «MHE *kaJlb — 1 CIIEJAl0 BOT 3TO». A MOXKET Mpo-
CTO OCTaThCs1 SMOLIUEN, €CIIU UCITPABUTD YK€ HEBO3MOKHO. V1 3TO
HOPMAJIBHO.

BuHa B 370pOBOM BapuaHTe — 3TO CUTHAJI ITPO MOCTYTIOK: «5I
HapyllIWjia CBOE MPABUJIO/UbIO-TO T'PAHUILY/HOTOBOPEHHOCTD».
OHa nomoraet 3aMeTUTh U onpPaBuTh. CThIJT — 3TO CUTHAJ «CO
MHOM 4TO-TO HE Tak». OH TSHET COPATATHCA U MOJIYaTh, JAKE
€CJI MOKHO ObLJIO OBbI CIIOKOMHO peruTh Borpoc. [Toatomy Tebe
Y HYXXHO pasjieieHre: YToObl He JIeUUTh CThII HaKa3aHWEM U He
MyTaTh OTBETCTBEHHOCTh C CAMOYHUUYTOXKEHUEM.

OnuH cuieHapuii, 4ToObl YBUIETh pa3HUIly BkuBYylo. [Ipen-
CTaBb: Thl COpBaJaCh Ha OJIM3KOrO 4YeJIOBEKAa BEYEpOM, KOrja
ycrana. Cpazy nocie 3toro B rojiose: «51 yxacHasa. Co MHoi
HEBO3MOXKHO. fI BCE mopuy». OCTaHOBUCH U CAEJIal pa3okKEHUE.

3anuiiuy (akThl OJHOM CTPOKOU: « 1 MOBBICKJIA TOJIOC U CKa3a-
na: (KOHKPETHBIE CIIOBA)». be3 «s1 Haopasa Kak HeHOpMaJIbHasT»
— 3TO yXke OLEHKA.

HasoBu 4yBCcTBa: «MHE CTBIIHO, MHE I'PYCTHO, MHE CTPAILHO,
9TO MEHsI OTBEPrHyT». MoxHOo 1-3 cnoBa, He Oosbile.



OT/1e/1bHO BBIMHUIIY MBICIH O ce0e: «s TUIoXas», «sI TOKCUY-
Has», «s1 He 3acnykuBao». M psioM MOMeTh: 3TO He (PaKThl, 3TO
IIPUTOBOP.

Tenepb OTMETH, TA€ Thl OLIEHMBACIIIb MOCTYIOK: «IOBBICUTD
rojioc OBLIO HEMPABWILHO TSI MEHS, sI He XO4Y Tak». JTO Mpo
JercTBHE. A riie Thl OOBUHSIEIIH CEOSI KaK YEJIOBEKA: « S IIOXasI».
ITO NPO JIUYHOCTD.

Jlanble MpoBepb, ECTh JIM PEAIBHOE AEUCTBUE, KOTOPOE MOXK-
HO UCIIpaBUTh. B 3TOM npuMepe ecTh: 1) KOPOTKO W3BUHUTHCS
0e3 onpaB/laHui, 2) Ha3BaTh, YTO UMEHHO ObLIO He Tak, 3) npef-
JIOKUTb, YTO THI cliesaelib nHave. Hanpumep: «IIpoctu, s noBsI-
cuia rooc. D1o ObUTO JMIIHee. MHe HY)XHO 15 MUHYT THIIN-
HBI, YTOOBI OCTHITH, ¥ TIOTOM 51 BEPHYCh K pa3roBopy». DTO OT-
BETCTBEHHOCTb. A BOT «sI HUYTOXECTBO, IIPOCTH, UTO 5 TaKas»
— 3TO caMOOWYeBaHKe: OHO JaBUT Ha JPYTroro U He MEHseT Io-
BEJICHYE.

Ecnu Tel BUMIIIb, YTO UCTIPABUTS yKe HEJIb3s1 (Harpumep, Mo-
MEHT YIyIIIeH, YeJIOBEK HeJJOCTYIIEH, CUTYyaIHs 3aBepIlieHa), TO-
I/1a OTBETCTBEHHOCTh MOXET OBITh IPYTOM: CIeJIaTh BHIBOJ Ha OY-
Jyliee, MOCTaBUTh HAIOMUHAHUE, 3apaHee MPOCUTh May3y, Iuia-
HUpOBaTh OTAbIX. Ho He «Hakazath cebsi», a BHIOpaTh OMUH KOH-
KPETHBIN I11ar, KOTOPbIi YMEHBIIIUT ITOBTOPEHUE.



3anomHu ¥ onpoOyil MPUMEHUTD B OJIVKAWIIEH CUTYyaluu:

- Pazpenait: pakr (uto caenana) — 4yBCTBO (Y4TO BHYTpH) —
MBICJIb O ceOe (KaKkoi IPUroBOp 3BYUMT).

- OT™Meuail rpaHmily: «s1 OLEHUBAIO OCTYIOK» BMECTO «sI 00-
BUHSIO ce0sl KaK YeJloBeKa».

- Wiy oquH vicnpaBiisieMblid 11ar; €CyId Iara HeT, 9TO CUTHaT
OCTaHOBHTH CAMOOMYEBAHUE U BEPHYTHCS K (haKTaM.



I'naBa 3. Kak ycrpoeHna TBost
peaknus: coobITHE — MbICJIb
— YYBCTBO — [1eMICTBHE

— Hayuuch onmceiBaTh coObITHE 6€3 OLIEHOK M MHTEepIIpeTa-
815041

— 3ameyvail aBTOMATUYECKUE MBICIH, KOTOPBIE 3aITyCKAIOT
BUHY U CTBI[J

— CBs3pIBail MBICJIY C YyYBCTBAMU U IEMCTBUAMM: UTO THI Jie-
JIaellb NOJ1 BIMSIHUEM BUHBI

WHorga mpoucXOAUT YTO-TO OOBIYHOE: HAavaJ bHHLA THIIET
«3aiIM KO MHE», TAPTHEP B3bIXaeT, peOEHOK Kalpu3HUYAET,
nozipyra oTBevaeT cyxo. VI moutu cpady BHYTpU MOJHUMAETCS
TSKECTB: «s OIATh BCE UCIIOPTUIIA», «CO MHOM YTO-TO HE TaK»,
«sI TOJKHA OblTa Joragatbesi». Thl €€ He ycrnesa MOHATh, YTO
VMEHHO CJIyYWJIOCh, A YK€ CTBIJHO M XOYETCS ONpPaBAbIBATHCA,
W3BUHSTHCS, CPOYHO UCTIPABJISATH WM, HAOOOPOT, CIIPSTAThCA U
Momyarhk. B Takrie MOMEHTBI KaXeTCsl, YTO YyBCTBO BUHBI — 3TO
(paxt. Ho vamie 310 peakuus, KOTopas 3ayCKaeTcs 10 LENOYKe.

KimioueBoii MpUHIIUIT TaKOW: MEXTy COOBITUEM U TBOUM JIEH-
CTBHEM BcCerja ecTb Mbicib. IMEHHO OHa B OCHOBHOM CO3JIa€T
YyBCTBO (BUHY WJIU CThIT) U TOJIKAET TeOs1 HA MPUBBIYHBIC TIATH.



CoObITHE — 3TO TO, YTO MOXHO YBWJIETh WJIM YCJIBIIIATH HA
BH/IEO.

MBbIciib — 3TO TBOsI BHYTpeHH:IsI hpa3a-00bsICHEHUE TPO CO-
ObITHE.

YyBCTBO — TO, UTO THI IEPEKUBACIIID B TeJIe U IMOIIUSIX.

JenicTBrEe — UTO ThI Jejaelb (UM He JieJIaelllb) IOCJIe STOro.

Ora cxema HyXHa He JJIsl «KOMaHusl B cede», a 4yToObl Bep-
HyTh ynpasjieHue. [loka BCE cMeIaHO B OJMH KOM, KaXeTCS:
«MHE IJIOX0, 3HAYUT 51 BUHOBaTa». Koraa Tel packjiaaplBaelib 1o
11aram, MosIBJISIETCS BLIOOP: KAKYI0 MBIC/Ib TPOBEPUTH, UTO OCTa-
BUTb, 4 UTO 3aMEHUTh Ha OoJiee TOUHOE.

Hauuwu ¢ coopitug. Camad yacrag ommoOKa — OIMUCHIBATH CO-
ObITHE OIIEHKAMU W UHTEPIIPETAIIUSIMH.

OreHKa — 3TO SIPJBIK BPOJE «s YKacHasi», «OH TpyObIid»,
«BCE MPOBAJICHO».

WHTepnperanysa — 3T0 JOTaKa O CMBICIIE: «OHA HEIOBOJIbHA
MHOI», «OH CIEUUAIbHO MEHSI UTHOPUPYET».

YroObl onmcath coObITHE 6€3 3TOro, MpeacTaBb KaMepy Ha-
OJIoeHNs: 4TO OHa OBl 3arucaia’?

[TpoBeph ceOst MPOCTHIMUA BOIIPOCAMH:
— Yr0 MMeHHO OBII0 CKa3aHO? (JKeJIaTEIBHO JOCIOBHO)



— Yr0 MMeHHO ObLJIO caenaHo? (Kakoe JIeUCTBHE)

— Korna u rjae 31o npoun3onuio?

— Kakwue ¢akThl MOXHO IOATBEpAUTH? (COOOIeHHE, BpeMs,
JIOTOBOPEHHOCTD )

Ecnu B orcaHum €CThb CJI0BA «HE YBAKAET», KCUATAET», «CIIe-
IIUAJIBHO», «OMSATh», «BCETa», «HUKOIJa» — 3TO yKe He CO-
obitue. [lepenuiny Tak, 4TOOBl OCTATHUCh TOJIBKO HaOIIOTAEMbIe
(pakTbl.

Haspllle — aBTOMaTUYEeCKHe MBICIA. ABTOMaTUYECKUE —
3HAYUT OBICTPBIE U MPUBBIYHBIE, OHM BO3HHUKAIOT caMu, 0e3 pe-
HIEHUs] «MOoayMaTrh». VMIMEHHO OHM 4YacTO 3amycKaloT BUHY U
CTHhIfI.

BuHa 00BIYHO 3BYUMT KakK «s ¢ies1asia Mioxo», «s1 T0JKHA UC-
TIPaBUTH>.
CTpll — Kak «d IU1oXas», «CO MHOU UTO-TO HE TaK».

DTU MBICTH MOT'yT OBITb OYEHb y6eJII/ITeJIbeIMI/I, IOTOMY 4YTO
OHH 3HAKOMBIC.

YroObl UX 3aMETHUTh, HE CIIOPb C cCOOOW M He yOexnai ceOst
«Jlymarb No3uTUBHO». Cenain npoiiie: noMmMai neppyio pasy B
TOJIOBE TOCJIe COOBITHUSI.



NHuorpa oHa nipsiueTcs 3a OllyIleHueM — KOM B TOpJIE, Kap B
Jiie, TsokecTb B rpyau. Torma cripocu cedst: «Ecmu 6b1 310 uyB-
CTBO YMEJIO TOBOPUTH, YTO OBl OHO CKa3aJio PO MeHsI 7»

[Tone3Ho 3anuchiBaTh MBICIU KOPOTKO, KK PEIUIUKU:
— «41 moxgBena».

— «Ceftuac MeHs1 OyIyT pyraTb».

— «51 nomxkHa ObLIa 10rafiaThCs».

— «41 Bcem mermaro».

Tenepb CBAXM MBIC/Ib C YYBCTBOM M JercTBUEM. CMBICT B
TOM, YTOOBI YBUJIETh: HE «51 TaKasi», & «BOT KaKasl CBSI3Ka y MEHsI
BKJI0Yaercs». OJIHa U Ta e CUTyalurs ITPU Pa3HbIX MBICIIAX JAET
pasHble YyBCTBA U PA3HBIE ITOCTYIIKH.

Cnenait CBSI3KY B YETBIPEX CTPOKAX:

1) CoObitue (dakr).

2) MbICib (BHYTPEHHSS PEIUIAKA).

3) YyscrBo (1-2 cnoBa: BUHa, CThIJl, TPEBOIa, 3JI0CTh, pacTe-
PAHHOCTD).

4) JlefictBue (UTO THI JeJIAEIllb MO/ BJIMSHUEM 3TOTO YyBCTBA).

Oco0eHHO BHUMATEJILHO TOCMOTPH Ha JCUCTBUS «IIOJ] BU-
HoW». OHM YacTo BHIIIAAAT TakK:

— W3BUHSEINIBCS 3apaHee WY CIIUIIKOM MHOTO;

— ofelraelb OOJbIIE, YeM MOXKEIIIb;



— CPOYHO «CIacaelllb» CUTYaIIWIo, Jake eclii TeOsl He Mpo-
CUJIH;

— OTMEHSIEIb CBOM TIJIaHbI, YTOOBI BCEM OBLIO YIOOHO;

— MOJTUHIIIb, TEPITHUIIIL, & IOTOM CPBIBACIIbCS;

— HavMHaelllb JIOKa3blBaTh, OMPAB/BIBATHCS, MMUCATH JJIUH-
HbIE COOOILIEHHS.

BaxHo: 1ies1s He 3anpeTuTth cebe 3Tu aeicTBus cuion. Llenb
— YBUJETb, YTO MMEHHO MX 3allyCKAaeT, U B CIEAYIOLIUIl pa3
yCIEThb CHENaTh May3y paHblIle.

ITpeacrasb cueHapuii. Thl OTIIpaBUIa OTYET, a YEPE3 YacC py-
KOBOJIMTEJIbHUIIA MULIET: «3aiiJu KO MHE, KOIZa CMOXEIIb».
BuyTtpu cpasy xonmogeer.

CHauana Tel (uKcupyelib coobiTue 0e3 oreHok: «B 15:10
TIPUIILIO COOOINEHNE B YaTe: “3ai/ii KO MHE, KOT/Ia CMOXKEIIIb .
Bcé. bes «eil He MOHpaBIIIOCh», 0€3 «s1 OISITh HAKOCSTIMIIA».

[Torom JOBUIIL aBTOMATUYECKYI0 MBICHIb: «Tam ormmoOKa.
Ceituac MeHs1 OyIyT OTUMTHIBaTh. S MoaBena». 3amMeTh, 9TO HE
(pakt, a mpeanonoxkeHue, KOTOPOE MO3T BBIJAET MEPBbIM.

,Ilanbme CBA3bIBACIIb: MBICJIIb — YYBCTBO. Ha »toii mbicu
NMNOAHMUMACTCA BMHA U TPEBOIA. B tene — HAIIPAXXEHUEC B ZKUBOTEC,
JKCJTaHUEC NCYC3HYTh.



Teneps nelicTBYe MO BIIUSIHUEM BUHBI: Thl HAUMHAEIIIH JINXO-
PaJOYHO MEPEYUTHIBATh OTYET, UCKATh «UYTO HE TaK», IMHUIIIEIIb
kosutere: «Ciymnau, s, KaxeTcs, BCE MCIOPTUJIa», TOTOBHIIIb
JUITMHHBIE ONpaBJaHKs U 3apaHee pelllaciiib, YTO BeYepOM OCTa-
HEIITbCSI IOTIO3/THA, YTOOBI «UCTIPABUTH>.

W BOT 311€Ch NOSABJISICTCS TOUKA YIpaBjieHus1. Thl yke BUHUIIIb:
HE COOOIIEHNE CaMO 10 ceOe 3aCTaBWIO TeOA U3BUHATHCA U OT-
MEHATH IJIaHBL. DTO C/ejIaja MBIC/b «S1 ITOIBEIA».

3HauuT, JaJbIIE MOKHO HE CIIOPUTH C PEAIBHOCTBIO, a IIPOBE-
PUTH MBICJIb: KaKHe (DAKTHI Y MEHS €CThb, YTO TaM TOYHO OIIMOKa?
[Noka ¢axToB Het. EcTb TONBKO cooOIeHue.

Tel MOXeIIb BBIOpaTh OoJiee HENTPaIbHYIO MBICIIb: «MeHs 30-
BYT OOCYAMTH OTYET. $1 y3HAIO, UTO HYKHO, U Pelly MO Iaram.
Ot He€ uyBCTBO OyneT Msrde, U JAEUCTBUE CTAHET IPYTHM: CIO-
KOMHO 3alTH, YTOYHWUTH 3ajady, 3alucarh MPaBKA U OLEHUTHb
CPOKM, He o0el11asi JTJUIIHEro aBTOMaTHUECKH.

YTO CTOUT YHECTU U TONPOOOBATH MOCIE ITOM IJIABHL:

— OrnuchiBait cOOBITHE KaK [Tl KAMEpPBI: TOJIBKO (PakThl, O6e3
«OHa JTlyMaeT», «OH CHeIUAIbHO», «s1 y)KACHAsSI».

— JloBM MepByI0 aBTOMAaTUIECKYIO MBICJIb, KOTOpAst TIOSIBIIS-
eTCs1 TIocJie COOBITH S, OCOOEHHO €CIM OHA 3BYUMT KaK OOBUHEHHE



WIU SIPJIBIK.

— 3anuceiBai CBA3KY «MBICIIb — YYBCTBO — JIEHICTBUE, UTO-
Obl YBU/IETh, YTO UMEHHO ThI JieJIaelllb O]l BIUSHUEM BUHbBI, U
I7le MOJKHO BCTaBUTbD May3y.



I'naBa 4. BricTpas pa3zoopka
cutyanuu ¢ nomombrw MU

— Cdopmynupyii KopoTkoe orucanue coobitus miiss U 6e3
JINIITHUX JeTaaen

— IMompocu U pa3nokuTh CUTYAIIMIO TIO cCXeMe: COOBITHE —
MBICJTb — YyBCTBO — JICWCTBUE

— HWcnone3yit orBetsl W, 4TOOBI yBUIETH, A€ WMEHHO
BKJIIOYAETCS CAMOKPUTHKA

WHora 4yBCTBO BUHBI HAKPBIBAET TaK OBICTPO, UTO THI Aaxke
HE YCIIeBaelllb TIOHSTh, YTO UMEHHO CIIy4rIochk. ECTh TONBKO 00-
LI KOM B TPYIU U MBICTIb: «51 OMATh BCE caenana He Tak». Thl
MIPOKPYYHBaEIilb Pa3roBOp, COOOIIEHUE UK CIIEHY B TOJIOBE, HO
BMECTO SICHOCTU CTAaHOBUTCS XyXke: JIeTaneil BCE€ OObllle, a Oro-
PbI BCE MeHbIle. B Takoli MOMEHT CJIOXKHO pa3OMpaThCs «<BHYTPH
ceOs1», IOTOMY UTO CAMOKPHUTHKA YKe BEAET paccKa3 M Mogou-
paeT oKa3aTesbcTBa MPOTUB TEOS.

KimroueBoi MPUHIIMIT TIPOCTOM: YTOOB OCIaOUTh CAMOKPUTH-
Ky, CHa4asa OTAenu (pakThl COOBITHSI OT TBOMX MBICJICH U IyBCTB
— u nonpocu MIY momousb czienath 310 B HEUTpaIbHOU (hOpMe.
3nech «(akTbl» — 3TO TO, YTO MOXKHO OMUCATh KaK 3allUCh C
KaMepsbl: KTO YTO CKazaji/clieNai u Korja. A «CaMOKpUTHKa» —
9TO BHYTPEHHUI T'0JI0C, KOTOPBIH MPEBPAIIIaeT COObITHE B OOBH-



HEHUE: «S IUIoXash», «s1 BUHOBATa», «CO MHOU HEBO3MOKHO» .

Yrobs1 I neiicTBUTENTBHO TTOMOT, BaXXHO 3a/aTh eMy Ipa-
BUJIbHBIN MaTepuall. HauHu ¢ KOpOTKOro onucaHust CoObITHsI 6e3
JIMIITHYX JieTanei. JIuiHue aetanm — 310 0ObsCHEHUs «TI0YeMy
s Tak cAeJiajia», JJIMHHBIE TPEIBICTOPUH U MOTBITKY OMpPaBaTh-
cs1. OHYM OOBIYHO MOSIBJISIIOTCS, KOT/Ia TeOe yXkKe CTHITHO, U ThI TbI-
TaellbCcs 3apaHee 3amuTUThess. Ho mist pa30opku 3TO Melaer:
WU Gyner oTBevaTh Ha OMpaBIaHKs, a HE HA CUTYAIIHUIO.

Cpenaii Tak: onuIny coObITHe B 2—4 TpeJIOKEHUSX, KaK Oy/-
TO MUIIENIb HEUTPaIbHYIO 3aMeTKy. [{o0aBb TOJNBKO TP BEIIHU:
KOHTEKCT (rae/c keM), AeWCTBHUE (Y4TO MPOM3OIILIO), PEe3yIbTar
(uro craso nocine). Ecnmn ectb KOHKpeTHas (pasa, Kotopasi 3a-
JeJia, MpUBEIU €€ TOCIOBHO. DTOrO JOCTATOYHO.

Hanbiue nonpocu MU pa3noxuTh CUTyalMIO 1O TPOCTOH cXe-
Me «COOBITHE — MBIC/Ib — YYBCTBO — JICHCTBHE». JTa CXeMa
HY’KHa He JIJIs1 «TICUXOJIOTUM», & JJISl ICHOCTH.

CoObITHE — YTO MPOU3OIILIO B PEATbHOCTH.

MBICSTb — 4TO THI CKa3ajia ceOe IMpo 3TO (YacTo aBTOMaTHye-
CKH).

UyBCTBO — UTO MOJIHSJIOCH B TEJIE U SMOLHUSIX.

JlericTBre — YTO ThI C/I€/aJIa UK 3aXO0TeNa CIENaTh U3 3TOro
YyBCTBA.



BakHO: B 3TOI CXeMe CAaMOKPHUTHKA Jallle BCEro CUINT B OJ10-
K& «MBICITb». OHa MacKUpyeTcs o] «OOBEKTUBHBIN BBHIBOJI», HO
0OBIYHO 3BYUMT Kak npuroBop. Korma U packnansiBaeT cutya-
1110, TeOe MpOoIIe YBUIETh: «Ara, COOBITHE ObLIO OJHO, & MBICITh
y MeHsI cpasy cTaja OOBUHSIOIIEN». DTO U €CTh TOUKA, TJIe MOX-
HO OCTAaHOBUTHCS.

YroOsl ucmons3oBaTh 0TBeTHl UM He Kak «BEpOMKT», a Kak
MOAJIEPAKKY, UATAW UX C OIHOW 3a[a4eil: HAUTH MECTO BKJIOYe-
HUSI CAaMOKPUTHKHU. OOBIYHO 3TO BUIHO TIO CJIOBAM «IOJIKHA»,
«HOPMAJIbHBIE JTIOIN», «KaK MOXHO OBLIIO», «BEUHO $I», «S TIJI0-
xasi/neHuBasi/HeOnarogapHas». OTMeTh 3TH (OPMYJIUPOBKH U
oT/Ie M UX OT (pakToB. PaKT MOKET OBITh HEITPUSATHBIM, HO OH He
yHmkaeT Te0s1. CaMOKpPUTHKA YHUKAET.

Bot kak 3T0 MOXET BBIIJISAETh HA ITPAaKTHKE.

Curtyanus: Tl ocje padoThl JODKHA OblIa 3aeXaTh K Mame,
HO He cMoria. Mama Harmcana: «[ToHsATHO, y TeOs Bcer/a jefa
BakHee». TeOst HaKpbUIO, Thl BECh BeUep JlyMaelllb, YTO ThI [LIO-
Xast J0Yb.

1) Tl roTOBUIIL KOPOTKOE ONUcaHue coobitus ais UU:

«Jloropopuiach ¢ MaMol 3aexaTh CErofHs nocyie padotsl. Ha
paboTe 3aepkaiy, s Harmcasa, 4To He ycneBal. Mama oTBeTH-
na: “TlonsTHO, y TeOst Bceraa nena BaxkHee”. [locie atoro s mo-



YYBCTBOBAJIa CWIbHYIO BUHY U BECh BEUCP ITPOKPYUIUBAIO ITO».

2) Tot mpocus N paznoxute no cxeme. [Ipumep 3arnpoca
(moaCTaBb CBOE B CKOOKM):

«Pa3znoxu cutyarmio mo cxeme coObITUE — MBICITH — UYB-
ctBO — pevictBrue. CoObITHE BO3BMU TOJBKO U3 (hakToB. Mbicin
MEPEUMCIIA KaK BO3MOXKHbIE aBTOMaThuyeckue ¢pasbl B rOJNOBE.
UyBcTBa HA30BU MPOCTHIMU Cl0BaMU. [leficTBUSI — UTO 51 cliena-
Ja/xorena cuenarb. TeKCT cuTyaluu: (BCTaBb OMKUCAHUE)».

WU, ckopee Bcero, OTBETUT MPUMEPHO TaK:

CoObITHE: THI HE MpHUexasa, NMpeaynpeania, MaMa OTBeTHIIa
KOJIKO.

MBICTIB: «S TUIOXAasl J0Ub», «sI 00s13aHa», «s €€ MOIBEIa», «CO
MHOM UTO-TO HE TaK».

YyBCTBO: BUHA, TPEBOTa, CThIJl, HATIPSIKEHHE.

JleficTBHE: OMpaB/IbIBACIILCS, OTMEHSIEIb CBOU TUIAHbI, MBIC-
JIEHHO CIIOPUIIIb, XOYEIllb CPOYHO «HCIIPABUTH».

3) Tbl ucioNb3Yellb OTBET, YTOOBI YBUAETh TOUKY CAMOKPHUTHU-
k. Thl 3aMevaeliib: COObITHE — «HEe Tprexajia v Mojy4mia KoJi-
Kyo (ppazy». CaMOKpUTHKA HAYMHAETCS HA MBICTH «sI TUIOXast
J0Yb» U «s1 00s13aHa». DTO He (PAKT, ITO OIlIEHKA W TpeOOBaHMUe.

JlaJbliie ThI MOXeEIb cIeIaTh MaJICHbKUM Iar: 3aMEHUTh 00-
BUHEHUe Ha HaOmoeHne. Harpumvep: «MHe HelpusiITHO, 4TO Ma-



Ma obupenacsk. S He ycriena u3-3a padboThL. I MOTy MpeIIOKUTD
JpyToit JieHb». Jlake ecu IMOIUK emme CUIIbHBIE, Y TeOs MOSIB-
JISIETCS ONIOPA: YTO PeaTbHO MIPOU3OIILIO U IJIe UMEHHO TeOsI «3a-
KPYTHIIO».

Eciu xovens ycumuthb 3¢ QekT, 100aBb K 3a1pocy eme OaHy
CTPOUKY:

«OTMeTh, KaKue MBICIIM 3By4aT KaK CAMOKPUTHUKA, U IIPEAJIO-
KU HEUTpaJibHble (POPMYJIMPOBKU BMECTO HUX».

Ho nepxu okyc: ve Ha Tom, utoOs MU «ycnokomn», a Ha
TOM, YTOOBI OH ITIOMOT YBU/IETb CTPYKTYPY U MECTO, TJie¢ HaulHa-
eTcsl BHyTpeHHee OOBUHEHME.

YTo cTOUT YHECTH U IONTPOOOBATH TTOCIIE STOU TJIaBHI:

— OrnuceiBaii coObrtre a1t UM KopoTKo 1 (PaKTUIEeCKH: KOH-
TEKCT — YTO MPOU3OIILIO — YeM 3aKOHUYMJIOCh, 0€3 JIJTMHHBIX
OTMpaBJaHUT.

— IIpocu pa3ioxuTh Mo cxeme «COOBITUE — MBICTh — UyB-
CTBO — JIECTBUE», UTOOBI OTICIUTh PEabHOCTh OT BHYTPEHHE-
'O MPUTOBOpA.

— Wy caMoKpUTUKY B OJIOKE «MBICIIb»: TaM OOBIYHO HAXO-
awtcst (ppasa, KoTopas aenaet OoJibHee BCEro, U UMEHHO €€ MOX-
HO OCTaHOBUTbH U TIepepOpMYTUPOBATb.



I'naBa 5. IIpu3HaKu JJ0:KHOM BUHBI

— OrTcnexuBail CUTyallM, IJ€ Thl YyBCTBYEUIb BUHY «IIO
YMOJTYAHUIO»

— CocCTaBb CIIACOK TUMWYHBIX (Ppa3 JIO)KHOU BUHBI, KOTOPBIE
ThI TOBOPHILIL ceOe

— HUcnonwssyit N, 9T00BI IPOBEPUTH: €CTh JIN Y TeOsI peasib-
HOE BJIMSIHUE HA CUTYALUIO

Nuorpa BrHA nossisgercs eme A0 TOro, Kak Thl ycIesa Io-
HSITh, YTO BOOOIIIE Mpon3omwio. Teds mornpocuau noMoyb — u
ThI YK€ UyBCTBYelllb, 4TO 00s13aHa. Kosutera HejoBosIeH — | Thl
ABTOMAaTHYECKU UIIIEIIb, TIe «HaKocsumia». PeOEHOK paccTpo-
€H — U BHYTPU Cpa3sy: «3TO f BUHOBaTa». B Takue MOMEHTBI
CJIOKHO OTJIMYUTD PEaIbHYI0 OTBETCTBEHHOCTb OT IPUBBIYKH 00-
BUHSTH ceOsl, TOTOMY YTO YYBCTBO IIPUXOAUT MEPBHIM, a (DAKTHI
— MOTOM.

KJioueBoii MpuHIIMIT TPOCTOM: JI0’KHAsI BUHA — 3TO BUHA 0e3
TBOETO PEAJILHOIO BIIMAHUA Ha CUTyaluio. «BiausaHue» — 310
BO3MOXHOCTb CBOMMM JIEMICTBUSIMHU 3aMETHO U3MEHUTH PE3YJIb-
TaT: TPeNOTBPaTUTh, UCIIPaBUTh, BBIOpaTh MHAYe. Ecim Bims-
HUs HET WIA OHO MMUHMMAJIBHOE, 4 BUHA CUJIbHAS1, CKOpEe BCETO,
BKJIIOUWJICS] aBTOMATUYECKUM PEKUM «51 BUHOBaTa», a HE TPE3-
Bas OLICHKA.



JloxHas BUHA 4acTO KUBET B CUTYALUAX «II0 YMOJTYAHMIO».
310 He 00s3aTeNBHO JpamMaTuyHble coObTHs. Hao6opor — ca-
MbIe OOBIYHBIC: TIPOCKOBI, OKUIAHUS, TyKOE HACTPOCHUE, TyKHE
pelleHH s, IyKUe OIMOKU PSIIOM C TOOOM.

Thl MOXeIIb 3aMETUTh 3TO MO CKOPOCTH: BHHA BCIBIXUBAET
MTHOBEHHO, 6e3 pa3oopa. U mo HarpaBieHHI0: BHUIMaHUE CPasy
Ha Te0s1, a He Ha (DaKThl — KTO YTO CJIeJIall, UTO ObLJIO BO3MOXKHO,
Kakue ObUIM OrpaHUYCHHMS.

YroObl OTCIIeKMBATh TAKKE MOMEHTHI, C/IEJIail IPOCTYIO MPO-
BEpPKYy B peanbHOM BpeMeHH. [loiimaii epBy0 CEKyHIy, KOrja
BHYTPU TIOSIBJISIETCS «sI BUHOBATa», U 3aail cebe OIUH BOMPOC:
«3T10 BUHA MO (paKTaM WX IO NMpuBbIYKE?» Ecim Thl Moka He
3Haelllb, CYMTAK 3TO CUTHAJIOM OCTAHOBUTBLCS 1 COOpATh JIaHHbIE.
TebOe He HYXKHO JIOKa3bIBaTh, UTO Thl «XOpomias». Tede HykKHO
TIOHSATH, ObUIa JIN y TeOsl peasibHast 30HA BIIMSTHUS.

Jlanble moMoraer BTOPOU CJIOM — TBOW TUIMYHBIE (Ppa3bl
J0’kHOM BUHBI. OHU 3ByyaTr yOeJUTeIbHO, TOTOMY YTO 3HAKOMBI.
OOBIYHO 3TO KOPOTKHE BHYTPEHHHE PEIUIMKH, KOTOPBIE 3aITyc-
KAIOT CAMOKPUTHUKY U 3aCTaBJISIOT «CPOYHO UCIIPABIIATHCS», AA-
K€ €CJIM Thl HUYETO He Hapyllaja.

CocraBb JMYHBIA CITMCOK: HE OOIIMIA, a UMEHHO TBOW. 3aIu-
mm 10-15 ¢pas, koTopbie THI Yalle Bcero roBopuiib cede, Ko-



raa dyBcTByellb BUHY. He crapaiicst (popMyaupoBaTh KpacuBO
— MUY KaK eCTb.

Bor kak ux ymoOHee jioButh. Ilocie moboro smusona BU-
HbI ([Ja)ke MaJIeHbKOTO) OCTAHOBKCh HA MUHYTY U JOTUIIH OJIHY
cTpoKy: «f ckazana cebe: ...». Co BpeMeHeM Thbl YBUJIUIID I10-
BTOPSIIONIHAECS IAOIOHBI.

Yacto 310 (bpassl Bpoje: «s JIOJDKHA OblIa JOTajaThCs», «si
MOJBENA», «s1 HE UMEI0 MIPAaBa OTKA3bIBaTh», «M3-3a MEHS JIIOISIM
TIJIOXO», «ECJIM YeJIOBEK HeJIOBOJIEH — 3TO MOsI BUHa». TBo4 3a-
Jlaya He CIIOPUTh C HUMM Ha SMOILIMSIX, a y3HABATh UX KaK CUTHAJL:
«BKJIIOUMJIACh MPUBBIYHAS TIOPOKKa».

Tperuii mar — npoBepka BaUsHUSA. JIokHasi BUHA JIIOOUT
pa3MbIThie (POPMYIUPOBKU: «s1 BUHOBATA, YTO BCE TaK», «5 UC-
HOpTHJIa», «s1 0Besax». [1oaToMy mpoBepka J0MKHA ObITh KOH-
KPETHOH: 4TO MMEHHO OBbUIO B TBOEW BJIACTH, a YTO HET. 31eCh
yno6Ho noakmoudats MM kak HEUTPaIbHOTO «ITPOBEPSIONIETO»,
KOTOPBIN ITOMOTa€eT Pa3JI0KUTh CUTYALUIO TI0 MIOJIOYKAM U OTJe-
JIUTh (DAKTHI OT TIPETIOIOKEHUM.

HWcnonp3yit Takoi mpoMnT (MOJICTaBb CBOE B CKOOKAX):

«[lomoru mpoBepuTh, €CTh JIM Y MEHS PEATBHOE BIIMSHUE
Ha cutyaimio. Cutyanus: (KpaTtko onuim). Yto nponsonuio no



(pakram: (3-5 ¢akToB Oe3 oreHok). Kakue neiicTBus 51 peajgbHO
MOIJIa CIeTIaTh B TOT MOMEHT: (YTO MPUXOJHT B rOJIOBY). UTO OBI-
JIO BHE MO€Ero KoHTpoist: (nepeurciu). ChopMyampyit BHIBOA: 32
4TO 51 MOTY HECTH OTBETCTBEHHOCTb, a 3a uTo HeT. [loxanyiicta,
0e3 Mopay 1 6e3 “Thl JTOJI)KHA”, TOJIBKO JIOTUKA.»

BaxHo: ecnu Thl MUILENIb MPO JIIOAEH, 00e31UYb JAaHHBIE.
Bmecto uMEH — «koiiera», «napTHEP», «poaUTENb». be3 anpe-
COB, Ha3BaHUW KOMIIAaHUI U JIETaJIel, [0 KOTOPHIM MOKHO y3HATh
KOHKPETHOTO Y€JIOBEKa.

OnuH cueHapuii, 4YToObl YBUIETh, Kak 3T0 padoraer. [omy-
cTuM, noApyra nuiiet: « Tel Moria Obl oAIepKaTh MeHs, a TeOs
He ObUIo». Y TeOs cpa3y MOAHMMAETCS BUHA, U BHYTPH 3BYYHUT:
«1 moxas noapyra, s moaBena». Thl 3aMevaelib: 3T0 BUHA «I10
YMOJIYaHHIO», TIOTOMY YTO OHAa IMOSIBUJIACh MTHOBEHHO, €IlIE 10
(pakToB.

OcraHaBiMBaenIbCs U 3alMChIBacIlIb (ppasy, KOTOpas IPO3BY-
yana: «f po/mkHa OblTh psiioM Beerdax». Ilotom aenaens rmpo-
BEPKY BJIMSHUA.

daxTh: TIOZIpyra Mucaga Be4epoM, Thl yBUjIENA COOOIICHUE
yTPOM, y TeOst ObLT OTKJIIOUYEH 3BYK, Thl B 9TO BPeMsI YKJIaIbIBaJIa
peOEHKa U ycHyna. Bo3MokHbIe IeHCTBUS: MOKHO OBbLIO TIpey-
IPe/IUTh 3apaHee, YTO BEUEPOM Thl HEIOCTYITHA; MOXKHO ceidac



W3BUHUTHCS 32 3a[IEPKKY U CIIPOCUTH, KaKas MOIAEePKKA HYKHA;
MOKHO NPEJJIOKUTh BPeMsl CO3BOHA. BHE KOHTpPOJIS: Thl HE MO-
Kelllb ObITh Ha CBSA3W 24/7; ThI HE MOXKEIIIb 3apaHee 3HaTh, KOTjia
YeJIOBEKY CTAHET IJI0XO0; Thl HE YIpaBJsielllb YyBCTBAMU MOAPY-
TH.

BBIBO/I: TBOSI OTBETCTBEHHOCTh — 3a CIIOCOO OTBETA U 32 sIiC-
HOCTb I'PaHMII IOCTYTHOCTU. He TBOsI OTBETCTBEHHOCTh — 32 TO,
YTO MOAPYTa Nepexkuiia TSKENbIA BeUep U 0:KMAalla MTHOBEHHOM
peakiuu. [Tocre 3Toro BuHa 0OIMHO CTAHOBUTCSI MEHBITIE U TTPe-
Bpaiaercs B 0ojee CoKONHOE pellieHe: YTo Thl TOTOBA CAeNaTh
ceryac, a YToO — HET.

Yro crout yHectH M monpoboBark. [lepBoe: 3ameuait BUHY
«II0 YMOJIYaHUIO» — OCOOEHHO TaMm, IJie YyBCTBO NPUXOAMUT
panbliie hakToB. Bropoe: cobepu cBo¥ crrcok ¢pas J0KHOU BU-
HBI 1 UCTIOJIb3YH €ro Kak CUTHAJ: «CTOI, 3TO ImadjaoH». Tperbe:
npoBepsai BiusiHue Yepe3 MM wim nmucbMeHHO: 9TO OBbLJIO B TBO-
el BJIacTH, a UTO HET — U OTAEJSAN OTBETCTBEHHOCTh OT UYyXHX
OXKUIAHUM.



I'maBa 6. Uykast 0TBETCTBEHHOCTb:
KaK €€ 3aMeuyarThb

— Ompenenu, 3a YbM peIIeHUS ¥ YyYBCTBA Tl OEPEIIb OTBET-
CTBEHHOCTb Ha ceOs

— Paznienu: 4To B TBOEM 30HE KOHTPOJIS, @ YTO B 30HE IPYTrOro
yeJIoBeKa

— IHonpocu Y nomous nepeopmMyIMpoBaTh «s1 BAHOBATa»
B «3TO HE B MOEH BJIACTH»

ThI oTy4aen s cooOIIeHre ¢ HeJOBOJILCTBOM, M BHYTPH Cpa-
3y BKJIIOYAETCsI 3HAKOMOe: « S BUHOBaTa». DTO MOXKET OBITh MAPT-
HEP, KOTOPBII 0OUIesICS Ha TBOM OTKa3, MaMa, KOTOPOU «TSIKEJIO
OJTHOW», KOJIJIEra, KOTOPBIM HE YCIeJl B CPOK, WM TIOAPYTra, KOTO-
pasi paccTporsIach M3-3a TBOMX IJIaHOB. Thl HAYMHACIITH 0OBSIC-
HSIThCS1, ONPAB/IBIBATHCS, CPOYHO UCIIPABJISITh, OTMEHSATH CBOE. U
JIa’ke eCJIA TOJIOBOM MOHUMAEIIb, UTO «sI e He clesaga HUJIero
YKaCHOTO», TEJIO yKe HApPsKEHO, a B MBICIISIX KPYTUTCS OJTHO:
«HAJOo OBLIO...», «5I JOJUKHA. . .», «s MOABEIa».

KimoueBoii mpuHIUT 371eCh TAKOM: Thl OTBEYAelllb TOJIBKO 3a
TO, YTO ThI BHIOWPAEIIIb U JIeJIacillb, a HEe 3a PEIIeHUs U IyBCTBA
Jpyroro 4yejgoBeka. Yyxkas OTBETCTBEHHOCTb — 3TO KOTJIa ThI Oe-
péib Ha ceds TO, YTO MPUHAUIEKHT JAPYTOMY: €ro BHIOOp, ero
PEaKIMIo, ero HACTPOEHHe, ero NMociaeACcTBUs. Thl MOXKeIlb BJIU-



ATb HA CUTYAllUIO, HO HE MOXCIIb YIIPABIATb Yy KUMH IMOLUA-
MU U MMOCTYIIKAMMU.

YToObl 3TO 3aMeyarh, MOJIE3HO Pa3IOKUTh JIIOOYI0 «BUHY» Ha
npoctble yactu. CHauasa rnoiMai MOMEHT, KOrJja Thl aBTOMATH-
Jyecku Oepérb yuimHee. OOBYHO TO 3BYUUT TaK: «OHA PACCTPO-
W1ach — 3HAYWT, 51 BAHOBATa», «OH 3JIUTCS — 3HAYMUT, S TUIO-
Xasi», «y Hero mpoOieMbl — 3HAUYMT, 51 00s13aHA PElIUTb». DTO
Y €CTb CUTHAJI: ThI pUIHUcaia cebe pojib «OTBETCTBEHHOM 32 1y-
KOE COCTOSTHUE».

BaxHo He cnopuTh ¢ cOO0OH U He yroBapuBaTh cedst «He UyB-
CTBOBaTh». TBOSI 3a/1aua — OIPEICIIUTh, YTO IMEHHO ThI Ha ce0s1
B3sJ1a: pellieHre APYroro 4eaoBeKa Uik ero 4yBCTBO.

JlasbIiie pa3yiesiv CUTYalMIO Ha JIBE 30HbI: TBOSI 30HA KOHTPOJIS
Y 30Ha JJPYroro YesioBeka. 30Ha KOHTPOJISI — 3TO TO, YeM ThI pe-
QJILHO YTIPABJISIEINIb: YTO ThI CKa3aJjia, UTo ThI ClesIalia, KaKue rpa-
HUIIBI 0003HAYMIIA, KAKYIO TOMOIIb IPEJIJIOKHUIIA HITU HE TTPEI0-
KWJIa, KaKKe CPOKHU Ha3Balla, KaKue JEUCTBUS TrOTOBA MPEANPH-
HATh. 30Ha JPYroro 4ejoBeKa — 3TO TO, YTO OH BHIOMPAET caMm:
KaK OH pearnpyer, 4To OH JyMaeT, COIJIACHTCS JI1 OH Ha TBOU
yCIIOBH S, Oy/IET JI OH OOMXKAThCsI, TIOMPOCHUT JIU O TIOMOIIIH, KaK
OH PEIIMT CBOIO 33/1a4y, KaKue BbIBOJIBI C/Ie/IaeT.

IIpoBepka mpocTas: eciay 3T0 HAYMHAETCS CO CJIOB «OH/OHa



JOJDKEH(HA) TIOHATH», «OH/OHA HE [OJUKEH(HAa) TaK YyBCTBO-
BaTh», «s1 00s13aHa C/eJIaTh TaK, YTOObI eMy/ell CTajo0 HOpMaJib-
HO» — TbI YK€ BbILIUIA U3 CBOEW 30HBI KOHTPOJISA. Thl MOKEIIb
TOBOPUTH YBAXUTENbHO, OOBSICHSATD, Mpeuiararh BapuaHtel. Ho
Thl He 00s13aHa 0OecIeunBaTh APYromMy 4ejoBeKy KoM(OpT JIo-
60i1 1IeHOI U TeM OoJiee — OTBEYaTh 3a €ro BHIOOP OOMKAThCH,
JABUTDb WJIA MOTYATh.

EcTb emmé oquH BaXXHbI MOMEHT: OTBETCTBEHHOCTb HE paBHA
3a6ot1e. 3a00Ta — 3TO KOrzma Thl JOOPOBOJIBHO BHIOMPAEIIIh TIO-
MOYb B Ipeesiax CBOUX pecypcoB. OTBETCTBEHHOCTh — KOT/Ia
Thl CUMTACIIIb, YTO 00s13aHA, MHAYE ThI «IUIOXas», U OEPEIIb IM0-
creacTBus Ha ceOst. BHellHe IeCTBUs MOTYT OBbITh TTOXOXH, HO
BHYTpPY pa3HHIIa OrpoMHasi. 3a00Ta OCTaBJISIET OMOPY: «SI MOTY
U XOUY BOT Tak». Yykas OTBETCTBEHHOCTh 3a0UpaeT Oropy: «s
JIOJDKHA, MHAUe MeHs He OyIyT JIOOUTH/OM00PSITh».

Tenepp — Kak NepeBeCTH «s1 BUHOBaTa» B 0ojee TOYHYIO
(pasy, koTopast Bo3Bpaluaer Te0s B peabHOCTb. TeOe He HyX-
HO yOexaaTh ceOs1, UTo «BCE€ OUIMYHO». HyXHO Ha3BaTh rpaHu-
Iy BJIACTU: YTO Thl PEaJIbHO KOHTPOJIMpYelllb, a 4To HeT. Pop-
MyJsa Takas: «5 orBedalo 3a (MO€ gencTBue/cioBa/pemenne). S
He OTBeYalo 3a (1yXKyI0 peakiuio/ayBcTBa/BbIOOD). S Mory (omuH
HeOOJIBIION 1Iar B CBOEH 30HEe KOHTPOJIA), a OCTAJIbHOE — HE B
MOE! BJIACTH».



[Tpumep. Thl TOBOpHIIL MAPTHEPY, UTO CErOAHS HE TOTOBA
exatsb K ero pogutensim. OH otBeuaeT: «[lonsTao. TebGe BcE pas-
HO. f Tam onuH Gymy BHIISIIETh MAMOTOM». BHYTpM momHMMa-
eTcsl BUHA, XOUETCsl Cpa3y COIIACUTbCs, YTOObl OH HE 3JIUJICS.
OcTtaHOBHCh U clieNail TP KOPOTKUX 11ara.

CHavana omperesny, 3a 4TO Thl yXKe B3sila OTBETCTBEHHOCTb.
B TBOeii rosioBe 3TO MOXET 3By4arh Tak: «f BMHOBara, 4YTo OH
OydeT 4yBCTBOBaTh ceOsl TUIOXO M HEJIOBKO». 3aMeTh: TO PO
€ro 4yBCTBa M €ro o0pa3 B Ila3ax APYruxX — 3TO HE TBOS 30HA
KOHTPOJISL.

[Totom pa3aenu 30HBI. TBOSI 30HAa KOHTPOJIS: Thl BRIOMpaeIIib,
elelllb Thl WJIA HeT; KaK Thl 3TO FTOBOPHUILb; MOKELIb JIU MTPEJIO-
’KUTh AJIbTEPHATUBY (HapuMep, oexaTh B JPYroil AeHb WU CO-
3BOHUTHCS). Ero 30Ha: Kak OH OTHECETCS K TBOEMY PEILEHMIO;
TIO€/IET JIV OH OJIMH; UTO OH CKaXKET POAUTENSIM; Oy/IET JIU OH O0OU-
JKaThCs1 MM OOCYKJIaTh C TOOOW CIIOKOWHO.

N nakonen, nonpocu MM nomous nepeopmMyarpoBaTh «si
BHHOBATa» B «3TO HE B MOEH BJIACTH», YTOOBl MO3TI MepecTal
KPYTUTHh 0OBMHEHMS. BaxkHo: He cimBail muHble qanHbe. [Tumm
6e3 UMEH 1 aJIpecoB, KOPOTKO, 1o aktam. Bot 3arpoc, KoTopbiii
MO’HO UCTIOJIb30BaTh:

«[lomoru nepeopmMyarpoBaTh MBICTb “sSI BUHOBATa”, YTOOBI



OT/IEJIUTh MOI0 OTBETCTBEHHOCTb OT Uykoi. Cutyauus: (onuim
2-3 pakra 6e3 nMEH). Most MBICTIb: “‘sI BUHOBATA, IOTOMY UTO
(uro nmenHo)”. Crenait 5 BapuaHToB (ppassl B popmare: “ or-
Beyalo 3a... / § He oTBeyvalo 3a... / T0 HE B MOei BiacTu... /
A mory...”».

Hanpumep, Tol noxacraBnsienib: «CuTyalusi: s OTKa3ajlach
exaTb B TOCTH, IAPTHEP OOMIeNCs U CKaszall, 4To 5 Aejai0 emy
xy:xe. Most MBICTIb: “s1 BAHOBATA, IIOTOMY YTO OH PACCTPOUJICS .
WU moxer BHIATh BApUAHTHI, U3 KOTOPHIX ThI BHIOEPEIIh TOT,
YTO 3BYYMT NO-TBOeMY. Tebe HykeH He uiealbHbIi TEKCT, a (hpa-
3a, KOTOpas BO3BpaIllaeT rpaHuIly: « 5 oTBevaro 3a To, YT0 YeCTHO
CKazasja “HeT” W MpeJIoKuia APyroi AeHb. Sl He oTBevaro 3a ero
0o0ury. TO HE B MOEU BJIaCTU — CJIeJIaTh TaK, YTOOBI OH HE UC-
TIBITHIBAJT HEPUSTHBIX YYBCTB. Sl MOTY BBIC/TyIIATh M OOCY/IUTh,
HO peIlIEHUE OCTAETCS MOUM>.

Yro Ba)KHO YHECTHU U MOMPOOOBATH TIOCIIE ITOTO TEKCTa:

- Kora nosiBnsieTcst «s1 BUHOBaTa», CpoCcH ceOsi: 9TO PO MOU
JEVUCTBUS WIM NP0 UyKHE YyBCTBA U pelIeHUs?

- Pazniesnsiii 30HBI: B MOEH BJIaCTH — CJIOBA, JICKCTBUS, BHIOOD;
HE B MOEH BJIACTH — PEaKIIYsl IPYroro 1 ero BbIBOJIBL.

- Ucnonb3yii I kak 3epkaio a5 (popMyIMpOBOK: EPEBOAU
oOBUHEHME B (ppasdy C IpaHUIleld «s1 OTBeYal/He OTBeYalo/He B
MO€W BJIACTH/SI MOTY».



I'naBa 7. Munu-nay3a
nepe CAMOKpPHTHKOM

— 3ameuail nepBble CEKYH/bI, KOTJIa 3allyCKaeTcsl BHYTPEH-
HUI OOBUHUTEITH

— BBoau KOpOTKYyI0 May3y: AbIXaHWe, CYET, (ppa3a-CToIl I
ceds

— INonpocu MU npennoxuts Tede 3—5 BapuaHTOB (hpaz-nay3
MOJ] TBOW CTUJIb PEYN

EcTb MOMEHT, KOTOPbII 3HAKOM MHOTHM: Thl C/I€JIajla YTO-TO
He Tak (M TeOe KakeTcsl, YTO He TaK ) — U BHYTPH cpa3y MOIHH-
maertcs rosioc: «Hy koneuHo. Onsate. Kak MokxHO OBUTO Tak...»
WHora 3To MporcxoauT Aaxe 6e3 SBHOM OMMOKH: KTO-TO HEJI0-
BOJIEH, Thl HE YCIIeJla OTBETUTb, CKa3asla «HeT», 3a0blia, ycTaa.
BHyTpeHHMiI 0OOBUHUTE b BKJIIOYAETCSI MTHOBEHHO, M Yepe3 MHU-
HYTY THI YK€ He pa30MpaeIibCcsl B CUTYAINH, a TOKa3bIBaeIllb Ce-
6e, 4To ¢ TOOOW «4TO-TO He Tak». IIoToM cloxHO coOpaTbes,
CIHOKOMHO MOTOBOPUTDb U PELIUTD, YTO JIEJ1aTh JaJIbIIIE.

KimoueBoii mpuHIMI TaKOM: MEKIy COOBITHEM U CAMOKPHTH-
KOl MOKHO BCTaBUTh MUHH-TIAy3y B HECKOJIbKO CeKyH[. MmeH-
HO OHa Ja€T Tebe BHIOOP — MPOIOJIKaTh OOBUHSATH CeOsI WU TIe-
peiTu K OoJiee TOJIe3HBIM JEHCTBUAM. MHHHU-TIay3a — 3TO KO-
POTKasi OCTAHOBKA, KOTOpasi MPEphIBaeT aBTOMATUUYECKYIO peakK-



uio. He 1111 TOro, 4To0B! «YCIIOKOUTBCS HABCETAA», @ YTOOBI HE
NIPOBAJIMTHCS B IPUBBIYHBIA IOTOK OOBUHEHHI.

Kak 310 padotaer Ha nmpaktuke. CaMOKpUTHKA Yallle BCEro
3aIlyCKaeTcsi 0 OJHOMY M TOMY € CLEHApHIO: TPUITep (CJIOBO,
B3IJISA], COOOIIEHUE, MBICJIb) — MTHOBEHHAsl OIeHKa («s TUIO-
Xas», «s BAHOBaTa») — TSAXKEIOE YyBCTBO — JKEJAHUE CPOYHO
UCTIPaBUTh, OMPABAATbCS UM HakazaTh cedsi. [Ipodnema B ToMm,
YTO MEpBbIE CEKYHAbI MPOXOIAT MOYTH He3aMeTHO. Thl yxke B
OLICHKE, XOTs1 (paKThl €E HE MPOBEPSIIA.

TBoOs1 3a1a4ya — HAY4YUTbCS JIOBUTh UMEHHO cTapT. He «ko-
rJja y’Ke HaKpbUIO», a KOI/A TOJNBKO IIENKHYJIO. Y 3TOro crapra
0OBIYHO ecTh MapKepbl. BoiOepu 2—3, KoTopsie y Tedst BcTpeda-
I0TCSI Yallle BCEro, U HAUHU UX OTCJICKMBATh:

- B TOJIOBE MOSBJISIETCS CJIOBO «OISATh» MM «KaK BCEra»;

- TEeJIO C)KUMAETCS: TUIeYM BBEpX, )KMBOT KaMEHEeT, JIbIXaHHe
CTAHOBUTCS MEJIKUM;

- XO4YeTCsl HeMEeJIJICHHO Hanucarh JIJIMHHOE OlpaBAaHKe WIIH,
HA00OPOT, UCYE3HYTh;

- BHYTPH 3BYUYHT «HAJO OBLIO...», «HOPMAJIbHBIE JIIOIH. ..»,
«s1 JOJIKHA. . .».

Kak Tompko 3aMermia Mapkep — BKJIOuUai maysy. Ilaysa
JOJKHA OBITh KOPOTKOM M IMPOCTOM, YTOOBI ThI MOIJIA C/IEJIaTh €€
I7ie YTOIHO: B TIEpeITiCKe, Ha KyXHe, Ha padoTe, B pasropope. Y



may3bl €CTh TPH 7ieMeHTa. Tebe J0CTaTOYHO BBIOPaTh OfIMH, HO
yI0OHO IOHNMATh BCe.

[lepBbIil 351IEMEHT — MUK PO-JeicTBUE TeioM. CaMblil 1OCTYT-
HBbIA BapuaHT — pApixanue. Caenail OMMH MEIJICHHBIA BAOX U
JUIMHHBIA BBIAOX. He HYy)KHO «IbllIaTh MPABWJIBHO» U HE HYXK-
HO JIeJIaTh IeCATH IIUKJIOB. TBOS 11e/1b — MOCTaBUTh MaJIEHbKUI
CTOII-CUT'HAJI HEPBHOW CHCTEME: «51 3aMETUJIa».

Bropoi1 anemeHT — cué€r. OH MOMOTraeT 3aHATh YM Ha mapy
CEKYH/I, YTOObI He MOIXBaTUTh OOBUHSIOIIYIO MBIC/Tb KaK HCTHUHY.
[Mocumrait mpo ceds 0 MATH WK 10 AecATH. MOXHO CUMTaTh
BJOXH WJIM IIarv, eCJIv Thl uaemb. CY4eT — 3TO He MeguTaIus, a
TeXHUUYECKAs] BCTABKA MEXKJTy «TPUTTEPOM» U «OOBUHEHUECM>».

Tpetuii snemeHT — paza-cton aasa ceds. ITo KOpOoTKas
(paza, KOTOPYIO THI TOBOPHIIL BHYTPHU (MM IIEMTOTOM), YTOOBI
0003HAYUTH T'PAHUITY: Cceluac He BpeMs I CaMOHAKa3aHUSI.
BasxxHo: (ppaza-cTort He JI0JKHA CIIOPUTD C PEATbHOCTHIO M YO@XK-
Jath Te0s1, YTo «BCE MmpeKkpacHo». OHa JI0JIKHA TOJIBKO OCTaHO-
BUTb PA3rOH M BEPHYTH TeOs1 K pakTam. Xoporume ¢ppasbl 3ByUar
HEUTPAIBLHO U MO-JIEJIOBOMY.

Bort noruka Beidopa ¢passi-cron. Ecim TBOI BHYTpeHHHI 00-
BUHUTEJIb TPOMKHI M pe3Kui, ppasza J1oKkHA OBITh KOPOTKOW 1
TBEpHOi. Ecim ThI pearupyers Msrde, moqoiaeT 6omnee 3a6011u-



BbI TOH. Ecint ThI yacTo yxoauiib B onpaBaanus, (ppaza qomkHa
BO3BpAIaTh K 3aJa4e: «cHavyajga pazoepycb». Ecmu Tel 3amupa-
ellib, hpasza JOIKHA HATTOMUHATH O I1Iare: «may3a, TOTOM periry».

OnuH BaXHBI MOMEHT: MUHHU-TIAy3a HE OTMEHSIET OTBET-
crBeHHOCTb. OHa OTMEHsIeT aBTOMaThdeckoe oOBuHeHMe. [1o-
CJIe TIay3bl Thl CMOJKEIIlb PEIlUTh, YTO JeJIaTh: U3BUHUTHCS, YTOU-
HHTBh, IEPEHECTH, OOBSCHUTD IPAHMIIBI, UCTIPABUTD OIUOKY WITH
OCTaBUTb Kak ecTb. Ho cHauaa — may3a, 94ToOsl pelieHre Oblio
TBOUM, a HE MPOJAVKTOBAHHBIM MMAHUKON U CTHIJJOM.

Cuenapuii npumeHenus. [IpeactaBb: Thl olelasia Mojapyre
NIEPE3BOHUTH BEYEPOM U HE NEPE3BOHIIIA. Y TPOM BUIUIIIb €€ CO-
obmenue: «Trl mponana». BHyTpr MraoBenHo: «$1 yxacHas. 51
Bcex NnoaBoky. Co MHOM HEBO3MOXKHO JIpYKUTbh». Pyka yxe Ts-
HETCS MHcaTh JJIMHHOE OIpaBJaHuE.

[lovimMan nepBble CEKyHIBI IT0O MAapKepy: CJIOBO «Y)XacCHasi» B
rOJIOBE U HarpsikeHue B rpyau. Cpa3sy caelail MUHM-TIAy3y: OIMH
BJIOX W JUIMHHBIA BBIAOX. 3aTeM cueT Ao nsatu. [lotom ¢pa-
3a-crort: «Cron. CHavana (pakThl». ITOro JOCTATOUHO.

Hansiue (yxe rmocsue nay3sl) Tbl CMOTPULIbL Ha (pakThl: «51 HE
nepe3BoHuIa. [IprunHa: ycrana v ycHyina / 3akpyruitace. [logpy-
ra pacCTpOWJIaCh WM IMPOCTO YTOUHAET». Tenepp Tl OTBEUacIIb
HE U3 CAMOHAKAa3aHM, a U3 ACHOCTU. KopoTko u 1o geny: «Buye-



pa He nepe3BoHmIa — ycHyna. [IoHumaro, 4to 310 HENMPUATHO.
Mory ceroiss B (Bpemsi) CO3BOHUTBCS WM 3aBTPA YTPOM — KaK
TeOe ynoOHee». Thl He yHMKaelllb ceOs U He rcue3aeliib. Thl pu-
3HAEIIb (PakT U Mpejaraeuib mar.

Yro6sI mogo0paTh (hpasbi-CTOM MOJ, TBOM CTUIIb PEUH, TTOTPO-
cu U cnenatp 3arotoBku. Tebe HyKHBI 3—5 BapHaHTOB, YTOObI
BBIOpATh T€, KOTOPBIE 3ByYaT eCTeCTBEHHO. BOT roToBsIii 3armpoc,
IPOCTO TMOZICTABb CJIOBA B CKOOKAX:

«CocraBb 5 KOpOTKUX (ppa3-nay3 (2—6 caoB), KOTOpPHIE OCTa-
HABJIMBAIOT CAMOKPHUTHUKY U 3BYyYaT B MOEM CTHJIE pedu: (OIUILH
CTWJIb: “CTPOTrO M KpaTko” / “MSTKO 1 3200TJIMBO” / “UPOHUYHO,
HO Oe3 yHIkeHHs ). KOHTeKCT: s 0OOBIYHO HAuMHAI0 pyrarth ceos,
Korja (cuTyalu: “He OTBEYalo BOBpeMs~, “TOBOPIO HET ', “OIlIN-
Oatoch Ha padote”). Ppasbl JOKHBI ObITH HEUTPATBLHBIMU, O€3
“Bcé xopomo” u 0e3 oOBMHeHWH. [laii BapuaHThl pa3HOM JKECT-

KOCTI».

Ecmu xouemnb, 106aBb emié oqHy CTpoky, 4roosl MW moman
TouHee: «51 He MoOII0 clloBa (TIepevrciii), MHE TIOIXOIST CJIO-
Ba (nmepeuricin)». [Totom BeIOepu onHy (hpasy U MOTPEHUPYH e€
HEJIEeJTIO: He JIECSITh pa3HbIX, a OTHY — YTOOBI OHA CTaJla aBTOMa-
TUYECKOM.

3anomMHu ¥ TONpoOyil MPUMEHUTS:



- JIoBu cTapT CaMOKPUTHKHM 1O 2—3 CBOMM MapKepam B Iep-
BbI€ CEKYH/IbI.

- BeraBnaii MuHU-1Iay3y: OMH BHIJIOX, CYET 1O S5 WIK KOPOT-
Kas (ppaza-cror.

- [Tonnpocu UM nate 3-5 paz-nay3 nom TBOM CTUII U BHIOEpH
OJIHY, KOTOpasi 3ByYUT TBOMMHU CIIOBAMHU.



I'naBa 8. ®pa3pI-CTONLI NPOTHUB
BHYTPEHHEro 0OBHMHHTEJISA

— Topbepu 5—7 KOpoTKUX (Ppa3, KOTOPHIE OCTAHABIUBAIOT
MOTOK CAaMOKPUTUKHU

— Iporectupyii, kakue passl TeOe Jierye BCero Npou3HeCTu
BCJIYX WM TIPO ceOs

— HWcnone3yit IU, uto0b1 amantiupoBaTh (hpasbl-CTOMbI MO
pa3Hble CUTYalluU

WHorga caMOKpUTHKA BKJIIOYAETCSI MTHOBEHHO. Thl TOJIBKO
yBUJEJa COOOIEHNe OT HAYAIBHUIIBI, YCIIBIINIATA HEJOBOIBHBIMN
TOH NMapTHEpPA WM BCIIOMHWJIA, YTO HE MEPE3BOHMIIA MaMe — U
BHYTPH ye TOIIEN MOTOK: «OnaATh BCE ucnopTuia», «Hopmaib-
Hble TaK He JenanT», «C To60il HeBO3MOKHO». B 3TOT MOMeHT
CJIOXKHO JIyMaTh CIIOKOMHO: OYATO B rOJIOBE BKJIIOUMJIA PaIvo,
KOTOpoe 0OBUHsET Oe3 may3. U qake eciiv Thl IOHUMAETIIb, YTO
3TO nepedop, OCTAHOBUTH HE MOTy4aeTcsi — CJI0Ba MPOJOIKAIOT
KPYTUTBCS CAMHU.

Ki1roueBoii pUHIMIT TaKOM: CAMOKPUTHKY IPOLIE OCTAHOBUTh
KOPOTKOM 3apaHee BHIOpaHHOM (Ppa3oil, YeM MbITaThCs mepeyoe-
IWUTh ceOs JTMHHBIMU paccyxaeHussMu. dpasza-cTon — 3T0 KO-
pOTKasl peruimKa, KoTopas pepbiBaeT BHyTpeHHee OOBUHEHUE U
BO3Bpariaet 1eds K (paktam u cienytoriemy miary. OHa He 00s-



3aHa ObITh «IPABUJIbHON» WM «O4eHb 100poi». E€ 3amaua —
TIOCTaBUTD TIay3y.

dpasbi-CTOMBI padOTAIOT KaK MepeKovaTesib. Y BHyTPEHHETO
OOBUHMUTEIST OOBIYHO €CTh PA3rOH: OH HAYMHAET C OJIHOTO YKOJIa U
OBICTPO HapalIMBaeT IPOMKOCTh, JOOaBIsIeT 0000ImeH s («Bce-
rJa», <HUKOT/Ia» ), IPJIBIKYU («JICHUBAs», «IUIOXas» ), MpeAcKa3a-
HUS («BCE KOHUYMTCS IJI0X0»). Ecu He BMelaThesl, OH BEAET K
JIENCTBUIO U3 CThIJA: ONPaBAbIBATHCS, HAMaaaTh, 3aMEPETh, OT-
MEHUTD IUIAHbI, HAKa3aTh CeOsl.

dpa3za-cTon BCTaBISAETCS B CAMOM HavaJle WK B CEpeIuHE M0-
TOKa ¥ JieJlaeT OIHY MPOCTYIO Belllb: MpeKpaiaeT o0CcykIeHne
JIMYHOCTU ¥ BO3BPAIIAeT TeOsI K peaIbHOCTH — YTO TIPOU3OIILIO
Y YTO MOXKHO CJIC/IaTh.

Yrobsl 310 padorano, ¢ppasza 10mKHA OBITH KOPOTKOKM M TIPO-
n3Hocumon. He jto3yHrom u He Jsiekiuen. Jlydine 3—7 cioB, KO-
TOpBIE JIETKO CKa3aThb JIaXe Ha SMOIHSIX.

Emé BaxxHbIN MOMEHT: (hpa3a-CTOIT He CIIOPHUT C OOBUHUTEJIEM
«Ha ero nosie». OHa He JJOKa3bIBaeT, uTo Thl uaeaibHa. OHa 000-
3HAYaeT IPAHMILY: «sI He pa3rOBapHBai0 C COOON B TAKOM TOHE»
WIH «CToIl, cHavasa aktel». [Tocie He€ TeGe mpoile nepenTu
K CJIeNIyIONIeMY JeUCTBUIO: CIIeNIaTh May3y, 3anvcaTh (DaKThl, BbI-
Oparh OIVH MaJICHbKHUH II1ar.



Hwxe — HaOOp KOPOTKHX (ppas, U3 KOTOPHIX MOKHO BHIOPATH
cBou 5—7. Bo3bMHU Te, KOTOpbIE 3ByYaT €CTECTBEHHO, U OCTaBb
OCTaJIbHBIE.

— «Crom. 910 CaMOKPUTHKA, HE (PAKT».

— «51 He pasroBapuBalo ¢ COOOH TaK».

— «Celtuac MHe HyKHa NOIAEPKKA, HE HAKA3ZAHUEY.
— «®axThl cHayas1a. OLEHKHU TIOTOM».

— «51 Mory ommoOaTbCs M UCTIPABIISATD>.

— «JlocrarouHo. BepHych K emy».

— «Cpenaio oiuH CJIEAYIOLIUH II1ars.

Jlanpilie BaXHO MPOTECTUPOBATh, Kakue (hpa3bl Tede jerde
NIPOM3HECTH — BCITYX WM po ceOs1. He BbIOMpaii cambie Kpacu-
Bble. BbIOMpaii Te, KOTOpble peaibHO BBIXOAST U30 PTa, KOI/a Thl
ycTasia uin 3nuibes. Chesnail KOpoTKyIo MPOBEPKY Ha MPAKTHKE.

1) Beibepu 3 ¢ppassl U3 CriMcKa v MPOM3HECH UX BCIIYX TI0 JBa
paza. OTMeTb, I/ie A3bIK 3aMMHAETCS, a I11e 3BYyYUT HOPMAJIBHO.

2) IlpencraBb TUNWYHYIO CUTYAIMIO, TAe Thl ceOs OOBUHSI-
elb (HarpuMep, orno3ana, He OTBEeTHIIa, copajiack). [Iponsne-
cu (ppazy npo ceds. [IpoBepb: OHa OMOraeT MoCTaBUTh May3y
VUIA BbI3BIBAET CONPOTUBIICHUE?

3) OcraBb 1-2 (pas3sl «HA TKETBIA MOMEHT» (CamMble TTPO-
cThie) U 1—-2 «Ha CIIOKOMHBI MOMEHT» (KOI/Ia Thl TOTOBA K OoJiee



MSITKOU TIOJJIEPKKE).

OO6BIYHO Jierye Bcero padoTaroT pasbl AByX TUMOB. [lepBblit
THIT — kEcTKast octaHoBKa: «Crtomn», «[loctarouno», «He ceit-
yac». Bropoit — nepekiouenue Ha 3agauy: «Paktel», «Creny-
IOIIUIA mar», «YTo s1 Mory czienarb». Ecim ebe TpyIHO roBOpUTH
¢ co0O¥ MSTKO, HAYHU C HEUTPAJBbHBIX U JAETOBHIX (POPMYIHPO-
BOK. MAITKOCTh MOXHO J100aBUTh MO3KE.

WU yno6HO UCTIONb30BaTh, YTOOB aIaITUPOBATh (Dpa3bl-CTO-
bl TI0]] pa3Hble CUTYallMM W TIOJl TBOW CTWIb peud. Tebe He
HY’KHO TIPU/IyMBIBATh «IPaBUJIbHbBIC CIOBa» B ONMHOYKY. BaskHO
TOJILKO HE BBOJIUTD JINYHBIC JAHHbBIC: HE UK (paMUIInH, ajipeca,
Ha3BaHUSI KOMIIAHUU. 3aMEHU Ha «KOJUIETa», «PYKOBOIMUTEb>,
«POJICTBEHHUIIA».

Bort rotoBsle 3ampochi, KOTOpbIE IIOMOTYT:

«CocraBb 7 KOpPOTKMX (ppa3-CTONOB MMPOTUB CAMOKPUTHKU B
ctusie (HeUTpabHO/CTpOro/MArko). Ycnosus: 3—7 ciios, 6e3 “Thl
nomkHa”, 6e3 Mopasu. Cutyarusi: (omuim B 1—2 npeioxkeHusIX
0€e3 JTMYHBIX JAHHBIX ).»

«¥Y wmeHs (paza-cron: “(TBost (ppaza)”. Caenal 5 BapuaHTOB
KOpOYe U MpOIle, YTOOB MX OBbLIO JIETKO CKa3aTh Ha SMOIUSIX.
bes cinoxkHbIX C10B.»



«[on6epu no 2 ppaszbi-cTona amst TpEX cimyyaes: 1) s ommo-
Jach Ha padote, 2) KOH(MIMKT ¢ MapTHEPOM, 3) YyBCTBO BUHBI
nepeq ceMbeil. Ppasbl JOJDKHBI ObITh POU3HOCMMBIMU BCIIYX U
0e3 caMo00EeCIIEHUBAHU . »

OnuH 1eMbHBIN CIIeHApHiA, KaK 9TO MOXKET BHITJISIETh. Thl OT-
IpaBuJIa OTUYET U Yepe3 vac yBujiesa cooouieHue: «HyxHo nepe-
nenatb. Ecte ommOku». BHyTpH cpasy: «f 6e3oTBeTcTBEHHAs,
MEHSsI CKOPO YBOJIAT, 51 BCE Op4y». Thl JIOBHIIIb IIepBOE 0000I1Ie-
HUE «s1 O€30TBETCTBEHHAs» U FOBOPUIb Mpo cedsi: «Cror. 1o
CaMOKPHUTHKA, He (pakT». 3aTeM 100aBselb BTOpyIo, Oolee Je-
JIOBY10: «DaKThl CHaYaIa».

OTkpbIBaelib cOOOIIEeHNe U BHIUCHIBACIIIL TPU (DaKTa: UTO
MMEHHO HYXXHO MCIPaBUTh, K KAKOMY CPOKY, UYTO HEMOHSITHO.
[Mocrne sToro BeIOMpaeris OAH ciieayomui mar: «Ceiiuac yTou-
HIO O1vH Bonpoc». [Iuens kopotko: «[loHsana. YTounu, nmoxa-
JIyHCTa, B TIyHKTE 2 HYKHO 3aMEHUTH 1T1U(PbI HA HOBBIE UJTH TIe-
pecuutatb popmyiy?» CaMOKPUTHKA MOXET €€ MyMmeTb (po-
HOM, HO OHA YK€ He YIIpaBJIsIeT TBOMMHU JIEUCTBUSIMU: Thl IOCTA-
BUJIA TIAy3y U BEPHYJIACh K 3a/1a4e.

3arnomMHM 1 NONPOOYH MPUMEHUTD B ONMOKAKIIME THU:
— Bribepu cBou 5—7 ¢pa3-CcTonoB U Aep:KU UX MO PyKOH (B
3aMeTKax Wik Ha Oymare).



— TIportecTupyii MPOU3HOCUMOCTb: OCTaBb TOJIBKO T€, KOTO-
pBI€ JIETKO CKa3aTh BCIIYX WJIH PO ceOsl.

— Tlompocu UM chenath BapuaHTHI MO TBOU CUTYaIlMd U
CTWJIb peuu, 4ToObl (hpasbl 3BYyUaTH «II0-TBOEMY», 4 HE KaK 41y-
JK1E COBETBHI.



I'naa 9. IlepenpoBepka
dakToB BMecTO caMoOUYeBaHNS

— Hayuuch otensith (hakThl OT MHTEPIPETALMIA U OLIEHOK

— CocraBb CITMCOK BOMPOCOB ISl POBEPKU: «UTO SI TOUHO
3HAI0 7», «4TO S TOAYMbIBAIO 7»

— IMonmpocu M momousb mepenucarh OOBUHSIONINE MBICITU B
(popmar npoBepku (pakToOB

WHora 9yBCTBO BUHBI HAKPBIBAET TaK OBICTPO, UTO KAKETCH:
«BCE SICHO, s BAHOBaTa». Thl BCIIOMHUHACIIIH Pa3roBOp, cooOIIe-
HUE, CBOW TOH, Nay3Y, ONO3/1aHUe — U BHYTPH 3aIlyCKAETCs pa3-
60p noneroB. CaMOKPUTHKA 3BYUUT YOSTUTEIHLHO, TOTOMY YTO
TOBOPUT YBEPEHHO U O3 COMHEHMI. B uTore Tl MOXeIlb U3BU-
HATHCS JIMIITHUIA pa3, COMIAllIaThCsl HA HEYTOOHOE WJIM HaKa3bl-
BaTh ceOs MOTYaHMEM U OTKa30M OT OT/IBIXa, XOTS JI0 KOHIIA He
MOHUMaeIlIb, YTO UMEHHO TIPOU3O0IILIO U 32 YTO ThI CeOsI CY/IUIIIb.

KimtoueBoii pUHITUI 371€Ch TIPOCTOM: MIPEKIe YeM OOBUHSTH
cebs1, oTaenu (akTel OT MHTepnpeTanuid. PakThl — 3TO TO, YTO
MOXHO IPOBEPUTH: UTO OBLJIO CKA3aHO, UTO CIEJIAHO, KaKue ObUTH
JOrOBOPEHHOCTH, BpeMsI, KOHKPETHbIE NercTBus. VIHTEpripera-
I — 3TO TBOM BBIBOIBI O CMBICJIE: «OHA OOMENACh», «sI TOMI-
BeJla», «s TUIoXas», «s JOJKHA ObUIa JI0ragaThCs». OLEeHKN —
9TO SIPJIBIKK BPOJIE «YXKACHO», «CTHIIHO», «HOPMaJIbHasI TaK He



nenaer». CamoOnueBaHre OOBIYHO CTPOUTCS He Ha (pakTax, a Ha
WHTEPITPETAIUSIX U OLIEHKAaX, KOTOPBIE BHIIJISAAT Kak (haKThl, HO
VMU He SBJISIOTCS.

Kak 310 padboTaer Ha npaktvke. BHyTpeHHUIn 0OBUHUTEITH Ya-
CTO CMEIIMBAET TPpM c10sA B oHy (pa3y. Hanpumep: «4 He oT1-
BETWJIa Cpa3y — 3HAYUT, MHE BCE PaBHO — 3HAYMT, 5 IJI0Xas
noapyra». 31aech (akT TOJbKO OIMH: «51 HE OTBETWUJIA Cpazy».
OcrasibHOEe — 1IeToYKa MPEANOoNIoKeHUN U ApabiKoB. Korma Thi
paznesisienib CJIOM, Y TeOsI TIOSIBIISAETCS BBIOOP: YTOYHUTH, TIPOBE-
pUTh, UCTIPABUTH TO, UTO PEATBHO B TBOEU 30HE OTBETCTBEHHO-
CTH, ¥ HE TalllUTh Ha ceOe JIMIITHEE.

Crnenait KOPOTKYIO NEPENPOBEPKY B TPH I11ara.

CHavaJia BBHIIUIIN CUTYALIMIO OJIHOW CTPOKOM, MaKCUMAJILHO
HEUTpaJIbHO, KaK JIJIsl MPOTOKOJa. be3 «ykacHO», «Kak Bceraa»,
«s1 uAMOTKa» . Hanpumep: «51 yBuzena coodmenue B 14:00 u ot-
BeTia B 19:30».

[Torom paznenu MbICIU Ha JBE KOJOHKH: «(DAKThI» U «MOU
Bepcun». B «(akTh» Nomasaer ToabKo TO, YTO Thl TOUYHO 3HA-
emb. B «Bepcum» — BCE, UTO Thl MPEANONATaeilb O YyBCTBAX
JPYruX, O MOCJAEACTBUAX, O TOM, «KaK HaJao ObLI0». YacTo yxe
Ha 3TOM 3Tare CTAHOBUTCA JIETYe: Thl BUAMILIb, YTO YBEPEHHOCTh
«s1 BUHOBaTa» JEpXKajlach HA JOrajiKax.



W Tpermii mar — INpOBEPOYHBIE BOMPOCHL. IJTO TBOM Ma-
JICHbKMH CIIMCOK, KOTOPBIN Thl UCTIOJIb3YEIlb KaX /bl Pa3, KOraa
HAaKpbIBaeT OOBUHEHME. JlepKu ero KOPOTKUM, YTOObl PEeasbHO
HPUMEHATb.

Bot 6a30BbIit HAOOP BOIPOCOB 151 IPOBEPKU:

- Yo g TouHO 3Haw? Kakue ectb KOHKpETHBIE CIIOBa, [1EM-
CTBWSI, JIOTOBOPEHHOCTH, BpeMsl, COOOIeHMs?

- Yto g nomymeiato? Kakue BBIBOIBI s enaio 6e3 moaTBep-
JKIEeHUN ?

- Kakue ectb npyrue oobsicHeHUSs1, KpoMe «sl TI0Xasi/BUHOBA-
Ta»?

- Y10 B 3TOM CHUTyallud B MOEN OTBETCTBEHHOCTH, a YTO —
He B moen? (Hanpumep, Mol OTBET — Ja; 4y’kO€ HACTPOECHUE
— HET.)

- Uro s1 MOTy yTOYHUTH HAMPSIMYIO, BMECTO TOT'O YTOOHI Ta-
J1aTh?

- Kakoil onuH HeOoJbIION MIar UCIPaBUT TO, YTO pPEasIbHO
MO’HO UCIIPaBUTh?

ITH BOIIPOCH! HE ONPAB/ABIBAOT 1 HE OOBUHSIOT. OHU BO3Bpa-
IIAIOT Te0sI B PEAIbHOCTh: YTO MPOU30LLIO, YTO U3BECTHO, UTO
HensBecTHO. U yxke U3 peasbHOCTH MPOoLIE JEUCTBOBATh CIIOKOM-
HO.



Eciu B MOMEHTE TPyJHO caMOU OTAEIUTDb (DaKThl OT CAMOKPH-
TUKH, nopkmoun MU kak «pegakropa». Ero 3agaya — He oue-
HUBATh TeOs, a epenucarb OOBUHSIONINE MBICITU B (DOpMAT MPo-
BepKHU (paKTOB: UTO M3BECTHO, UTO TpeOyeT YTOUHEHHs, KaKue
BOMPOCH 3a/1aTh. BakHO: HEe OTIpaBIIAl JUYHbIE JaHHBIE. O0e3-
JINYb: «TOJIPYTa», «KOJUIeTa», «MapTHEP», Oe3 UMEH, aJIpecosB,
Ha3BaHWI KOMITAaHUM.

Cuenapuii. Tl TOroBOpHUiIach ¢ OAAPYror BCTPETUTHLCS B CYO-
00Ty, HO YTpOM IPOCHYJIach Oe3 CHII U Hamucana: «51 He cmory,
u3BuHU». [lonpyra orseruna koportko: «IlondaTHO». 11 BHYTPH
cpazy: «4 yxacnas. 51 Bcex noaBoxy. OHa Tenepb TOUHO 3ITUTCSI.
A srouctkax.

OcraHOBUCH U clie1ail IEPEPOBEPKY.

HeiitpanbHas 3anmch: «B cy000Ty yTpOM sl OTMEHMIIA BCTpe-
uy. [Tonpyra orBeruna “IIoHATHO».

DakThI:

- Berpeua Oblia 3ariaHMpOBaHa.

- 4 Hanucana, 4ro HEe cMorYy.

- B otBer npunio cinoBo «IToHATHO».

Mowu Bepcuu U OLICHKU:
- «OHa 31mTCS».



- «$1 monBena».
- «$I sroucTKa».
- «Tenepp OTHOLIEHMS] UCTIOPYEHBD».

Hasbliie — BOMPOCHI:

- Yro g To4HO 3Hato 0 e€ uyBcrBax? (Huuero, kpome KOpoT-
KOIr'o OTBETa.)

- Uro 51 monymeiBaro? (Uto oHa 31utcs u OyaeT MeHs u30e-
raThb.)

- Kakue npyrue oObsichenus? (Ona 3aHSATa; OHA PacCTPOM-
J1ach, HO HE 3JUTCS; €l Hy’KHO BpeMsI; el IpoCTo Hevero nooa-
BUTb. )

- Yto B Moeit otBeTcTBeHHOCTH? (COOOIIUTh 3apaHee, mpel-
JIOXUTh APYTOU JeHb, TPU3HATH HEYJ0OCTBO.)

- Yro a mory yrounuts? (Copocuth, Kak €i, U IpeaJIOKUTD
MIEPEHOC. )

Teneppr moxaksoun MU, 9toObI MepeBecTH CaMOKPUTHKY B
npoBepky (pakros. [Tpumep 3anpoca:

«[Tomoru mepenucaTh MO OOBHHSIOIIME MBICIU B (popmar
IIPOBEPKU (PaKTOB.

Cutyarus (6e3 JIMYHBIX JIJAaHHBIX): (KpaTKO OITHUIIM, YTO MPO-
W30I1LJIO).

Most MbICIIb: “(BCTaBb CAMOKPUTHKY)”.

Crnenaii Tak:



1) otnenu akThl OT MOUX MPEIOIOKEHUH,

2) cocraBb 5 BONPOCOB “YTO $1 TOYHO 3HAK/YTO JONYMBI-
BaI0/4TO MOXXHO YTOUHUTH

3) npenyioxu 2 HeUTpasibHble (hpa3bl, KOTOPHIMU 51 MOT'Y Ha-
NMCaTh YeJIOBEKY, YTOObI YTOUHHUTH U MPEJIOKUTH PEIICHNE. »

WU moxeT BEpHYTb, HAPUMED, TAKHE HENTPaJIbHbIE (Dpa3bI:

- «Buxky, uTo Mo#i mepeHOC Mor OBITh HeMpUATHBIM. Kak Thi?
Xouerib BHIOpaTh APYrou JieHb ?»

- «51 oTMeHmIa BCTpeuy B MOCAeTHUI MOMEHT, TOHUMAIO, YTO
9TO Heyn00Ho. JlaBail foroBopuMcs Ha (JieHb/Bpems), eciu Tede
TIOAXOIUT.»

Tol He 3acTaBiisienib ce0s1 «HE YyBCTBOBATh BUHY». ThI MPO-
CTO MepecTacillb CTPOUTh MPUTOBOP HA JO0rajkax. BuHa craHo-
BUTCS] CUTHAJIOM: «IIPOBEPb, €CThb JIU (PaKT HApyLIEHUs JOTOBO-
PEHHOCTH M YTO MOXHO WCIIPABUTh», a HE MOBOJIOM OOBSIBUTDH
ceO0s TJTOXOH.

3arnomMHu U TONPOOyH MPUMEHUTb:

- Korma HakphIBaeT caMOKpUTHKA, CHadYajla OTaeu (PakT OT
BEPCHU: OAMH (PaKT — OHA CTPOKa.

- lepu 1oj1 pyKOW KOPOTKUI CIIMCOK BOITPOCOB «UTO 51 TOY-
HO 3HAK0?» U «4TO 51 IOAYMBIBAIO?» U MPOUIKCH IO HEMY JIO U3-
BUHEHUI U CaMOOOBUHEHH.

- Ucnonw3yit U, uToObl iepenucath OOBUHSIONIME MBICIIH B



(popmar npoBepku (pakTOB M MOTYUUTh HEUTPAJIbHBIE BOIIPOCHI
1 (ppasbl 1J1s1 yTOUHEHUS.



I'naBa 10. 3amena
OOBHHEHUH HA HAOJIOACHUA

— Tlepepopmyupyit «s ykacHasi» B KOHKPETHOE ONTMCAHUE
JeUCTBUS O€3 SPIIBIKOB

— Otpabortaii Ma0JIOH: «B ITON CUTYAlIMU 5 cAesaa. .. ¥ 9TO
MIPUBEJIO K...»

— Wcnome3yit UM, 4toObl HOTpeHnpoBaThcst Ha 5—7 mpumMe-
pax U3 TBOEU KU3HU

WHorza ommoOKa WM HEJTOBKUMN MOMEHT 3allyCKaloT BHYTPHU
KOPOTKYIO (hpa3y-sIpiblK: «s1 y)KacHasi», «s1 O€30TBETCTBECHHASI»,
«s1 BCE ucnopruia». Kaxkercs, 4ro 310 4ecTHasi CaMOOLIEHKA, U
9TO eCv ceOs «TIOKECTUES» Ha3BaTh, TO CTAHET JIerde UCITPABUTh-
csi. Ho 0OBIYHO MPOUCXOAUT APYroe: BHYTPU CTAHOBUTCS TSIKe-
JI0, TIOSIBJISIETCSL CThIJI, ¥ BMECTO JIEICTBUN XOUETCSI CIIPATATHCSA,
OTPAB/IBIBATHCS WM OECKOHEUHO MIPOKPYYMBATh CUTYAITHIO.

KiroueBoii MpUHIMIT TPOCTOM: 3aMeHs OOBMHEHHUs Ha Ha-
omonenusi. OOBUHEHUE — 3TO SIPJIBIK MPO TeOs HETUKOM («s
wioxasi»). Habmonenne — 3To KOHKpETHOE OMMCAHUE TOTO, UTO
THI ClIeJTajia WM He caiefiasa, 6e3 olleHKH TmuHocTH. Habmonenue
HE OIPaB/bIBAET U He 00ECIIEHUBAET, OHO JAET OMOPY: C KOHKpe-
TUKON MOKHO YTO-TO CHEJaTh, C SPJIBIKOM — HeET.



Korga Tel roBOpHILIb «s ykKacHas», MO3I CJIBIIINAT IIPUTOBOP
6e3 nmerasieil. BHyTpeHHMIA OUaior CTAaHOBUTCS MOXOX HA CYI:
€CTh «BUHOBATasi», HO HET SICHOCTH, YTO MUMEHHO MPOU3OIILIO
1 4yto MeHATh. HaOmoneHne Bo3Bpainaer ¢aktel. PakThl jerdye
IIPOBEPUTH, YTOUHUTh, OOCYAUTh U UCIPABUTb.

YToObI MepeiTy OT SIPJIBIKA K HAOMIOAEHHIO, TeOe HYKHO c/ie-
JIaTh TPY IIara.

[NepBbiii — mnoiiMaTh ApabIK. OH OOBIYHO 3BYYMT KaK Xapak-
TepPUCTHKA JIMUHOCTU: «JICHUBAS», «IJIOXasl MaTh», «HEaIeKBaT-
Has», «TOKCUYHas1», «<HOPMAJIbHBIE TaK He JAenalT». Kak Tob-
KO 3aMeTuJIa Takylo (pOpMYJIMPOBKY, OCTAHOBHCh U CKaXH cede:
«3ITO ApNBIK. MHE HYXKHBI (DAKTBD».

Bropoit — nepedopmyaupoBats sApibik B aercTBue. Cripocu:
«YTto nMeHHo £ caenana/cka3ana/de caenana?» He «kakas s1», a
«4TO0 Ipou3onuio». Ilpumepsl nepesona:

«51 yxacHasi» — «f noBbicKIa rojoc Ha peOeHKa» mm «51
3a0bL1a po odelaHue» UK «$1 He OTBeTHIIa Ha coOOIIeH e J1Ba
JHST».

«51 6e3oTBETCTBEHHAs» — «$] HEe TpOBEpMIIa CPOKH U OTIIpa-
BUJIA MTO3XKE» UM «$] He 3amucaia 3a/1a4y v IPOITyCTHIIa».



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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