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ОБ АВТОРЕ

 
Практикум «просто о сложном по системе краткости» родился из шестилетнего опыта

самонаблюдения и анализа реальных коммуникативных ситуаций — без идеализации и упро-
щения. Все кейсы в практикуме смоделированы: они иллюстрируют типичные ситуации, но не
описывают реальных людей.

В основе подхода — практика замечать себя внутри привычных реакций и ситуаций. Не
готовые ответы, а инструменты для поиска своих решений.

1

1 Примечание1: «Система краткости» — это подход, при котором каждый элемент практикума (вопрос, кейс, практика)
служит одной цели: помочь вам быстро найти суть проблемы и сформулировать своё решение. Здесь нет воды, но есть вызов
— подумать самостоятельно.
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ВАЖНЫЕ ЗАМЕЧАНИЯ

 
© Екатерина Гамзова, 2026
Электронное издание. Все права защищены.

Воспроизведение, копирование, тиражирование или распространение каких-либо частей
практикума в коммерческих целях (включая перепродажу и включение в платные программы)
без письменного разрешения автора запрещено.

Данный практикум представляет собой практическое руководство по самонаблюдению.
Он не является психологической, медицинской или психотерапевтической помощью и не заме-
няет консультации квалифицированных специалистов.

В практикуме:

• нет диагностических методик;
• нет лечебных рекомендаций;
• нет универсальных «готовых» решений.

Практики, описанные здесь, направлены на развитие осознанности, внимания и самопо-
нимания, а не на «исправление» каких-либо состояний.

Важно: при наличии психологических трудностей, эмоциональных расстройств или кри-
зисных состояний обязательно обратитесь к лицензированному психологу, психотерапевту или
психиатру.

Автор и издатель не несут ответственности за любые последствия, возникшие в резуль-
тате самостоятельного применения идей или практик из этого практикума без учёта индиви-
дуальных особенностей и обстоятельств.
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КАК ЧИТАТЬ

 
Ты уже делал выбор, не замечая этого.
Не потому, что не хотел. А потому, что момент входа остался незамеченным.

Вот где это происходит:

• когда соглашаешься быстрее, чем понимаешь
• когда молчишь, хотя внутри не согласен
• когда понимаешь важное только после того, как всё уже сделано.

Этот практикум — не про «правильные решения». Он про момент, где выбор становится
заметным.
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ОТ АВТОРА

 
«Несколько лет назад я начала замечать, что привычные способы справляться с неопреде-

лённостью, с чужими ожиданиями, с собственной усталостью больше не работают. Не потому,
что они были плохими. Просто в какой-то момент мне стало важнее понимать, как я участвую
в происходящем, чем искать очередной правильный ответ».

«Этот практикум — про наблюдения за тем, как действия складывались в разных ситуа-
циях и что из этого для меня становилось заметным. Это приглашение посмотреть чуть ближе
на такие моменты. Не для того, чтобы контролировать каждое действие. А чтобы иногда заме-
чать то, что раньше ускользало».

Автор не предлагает правильный способ действовать. Автор предлагает пространство
для наблюдения. Дальнейшие выводы и решения каждый делает самостоятельно.

Подойдёт, если вы:
— замечаете, что иногда действуете автоматически и понимаете это только позже.
— Хотите видеть свои реакции в реальных ситуациях — в работе, общении, отношениях.
— Уже не ищете готовых советов, а готовы разбирать свои действия.
— Хотите понять, где у вас появляется выбор, а где включается привычный сценарий.
— Готовы смотреть на свои ситуации честно и без оправданий.

Может не подойти, если вы ищете:
— готовые решения и инструкции «как правильно действовать всегда».
— Разбор личности, причин поведения или глубокую психологическую работу.
— Быстрые изменения без наблюдения за собой в процессе.
— Советы вместо собственного анализа ситуаций.
2

2 Примечание: практикум не является психологической помощью. При наличии проблем обратитесь к специалисту.
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ЧАСТЬ 1. ВЫБОР В ОТНОШЕНИЯХ С ЛЮДЬМИ

 
 

Глава 1. Цена согласия
 

Кейс.
В магазине продавец предлагает оформить дополнительную услугу. Ты не уверен (а), что

она тебе нужна. Появляется желание задать ещё пару вопросов или отказаться. Но разговор
идёт быстро. Через несколько минут покупка оформлена полностью.

Уже дома появляется мысль: «Кажется, я согласился (ась) быстрее, чем успел (а)
понять, нужно ли мне это вообще». Вопрос не в услуге. Вопрос в том, где в этом сценарии
появился ты.

Исследование автора.
Я ловила это состояние в себе. Соглашаюсь быстрее, чем успеваю понять. Раньше я часто

не обращала внимания на этот сигнал. Не потому, что не понимала. А потому что важнее
казалось сохранить контакт, темп, «нормальность» ситуации.

Выбор исчезает не под давлением. А когда давление перестаёт ощущаться как давление.
Я замечала это в рабочих разговорах, в магазинах, в переписке. Проще согласиться, чем оста-
новиться и уточнить.

Только позже, уже после, появлялось ощущение: «Я снова согласилась вместо того,
чтобы остановиться». Здесь важно не «почему я так делаю», а в какой момент я перестаю
замечать свой выбор.

Практика.
В следующий раз, когда тебе что-то предложат — даже мелочь, даже в магазине, — не

меняй ответ. Просто отметь про себя момент перед
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74218364
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