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AHHOTaAMSA
Hempeccusi — ogHa W3 [JIABHBIX MPUYUH CTPaJaHUs] B
coBpeMeHHOM Mupe. Ho 3TO He «JIeHb» U HE «IUIOXO€ HACTPOEHUE».
ITO OCTAaHOBKA JKU3HU: MUP CTAHOBUTCS CEPBIM, TEJI0 — TIKEIBIM,
Oyayiee — Oe3HAIEKHBIM.
Knura Ben€r uurarenss Mo BCEM YPOBHSAM JIENIPECCUU: OT

(peHOMEHOIOTMM — KaK OHa TMepekuBaeTcs, — K MeXaHU3MaM:
SBOIOLMS, MO3T, MBICJAHM, TeJo, JWYHOCTh. 3areM — B
WCTOpUIO: JIETCTBO, TpaBMa, yTpara. Ml HakoHell — K MpaKTHKe:

JMarHOCTHKA, MoBefeHYeckas aktusaius, KIIT, riyOunHas padora,
dapmakosorus.

CkBo3Holi repoii — Urops, 45 yietr. Y Hero ectb padboTa, cembsl,
noM. Ho BHyTpu — mycrota. Yepes ero UCTOpUIO YUTaTEb YBUINT,
KaK pasHble TEOpUU CXOAATCS B XMBOM UEJIOBEKE M KaK Teparusi
BO3BpAIaeT ero K XKU3HMU.

DTO HEe «KaKk cTarh cyacTMBbiM 3a 10 maroB». DTo Kapra
Jerpeccu — 4YecTHasl, TIyOoKast U Jaioinas Hajaexay. [lotomy uTto
JIETIPECCUsi — He TPUTOBOP. DTO OCTAHOBKA, U3 KOTOPOH €CTh BBIXO]I.
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IPEJIVCJIOBUE

O 4ém 3Ta KHUTA U IoYeMy Jlerpeccusi —
9TO HE «JICHb» H HE «IIJI0OX0€ HACTPOCHUEC».

1. Camass HemoHnMaemas 00.J1b

Hernpeccuss — ofiHa U3 IJIaBHBIX IPUYMH CTPaJIaHUs B COBpe-
MEHHOM MUDE.

[To nanHbIM BcemupHO#M opraHu3anuu 3paBOOX PaHEHUS], €10
CTpaJaloT COTHN MHJIJIMOHOB Jymiofiel. OHa KpaA€ET rofpl, pa3py-
II1aeT CEMbH, JIOMaeT Kapbepbl. I — B camMbIX TSKENBIX CTydasx
— 3a0upaeT KU3Hb.

Ho nipu 3TOM Aenpeccusi OCTaéTcss caMmoi HemoHUMAaeMoil
0O0JIBIO.

[Toromy 4TO CO CTOPOHBI OHA BHITJISIAUT KaK:

- JIeHb;

- cJ1Ja0OCTB;

- «IIJIOXO€ HACTPOEHUE»;



- «PaCHyIIEHHOCTb»;

- «HeOIaroqapHOCTh>.

YenoBeky B IeNPECCUU TOBOPSIT:

- «Bo3bMu cedst B pyKku»;

- «[lpyrum xyxe»;

- «[Ipocto Oyap mo3uTHBHEE»;

- «3alMHUCh CLIOPTOM»;

- «Tbl mpocTO CcEOs Kalleelb».

U yvenosek Beput. Emy kaxkercs: oH He 60seH. OH IUIOXOI.
Cna6wiit. Jlenusbiii. HeOnarogapHsiii.

Tak k 0011 10OaBISIETCA CTBIL.

A CTBIJ — 3TO TO, YTO MEIIAET TPOCUTh NOMOILIb.

2. Ienpeccusi — 3TO He <IIPOCTO IPyCTh»

BoT m1aBHBIN TE3UC ITON KHUTU:

Henpeccusi — 3TO He IJIOX0e HACTpPoeHHe. ITO OCTa-
HOBKA KU3HU.

I'pyctb — 310 yyBeTBO. OHO NPUXOAUT U yXOauT. OHO CBS-
3aHO C COOBITHEM: TIOTEPEH, pa3ilyKou, HeyJauen.

Henpeccust — 310 cocTossHUE . OHO MOKET HE UMETh BHEIII-
Hell npuurHbl. OHO He yxoauT. OHO OKpamuBaeT BCE: MbICIIH,
TeJIO, OTHOLIEHUSI, BpEMSI.

Yenosek B IENPeCcCUU HE IPOCTO «IPyCTUT». OH:

- He YYBCTBYET YJOBOJIbCTBUS OT TOrO, UTO PaHblIIe paoBa-
J0;

- He BUJIUT CMBICIA;

- He BEpHT B Oyjyiiee;



- He HAXOJUT CUJ;

- He Y3HAéT ceOs.

ITO HE «IUIOXOH JIeHb». DTO OCTAHOBKA: KU3Hb UIET, a Je-
JIOBEK — 3aMep.

3. [louemy «npocTo BO3bMHU cedsl B pyKH» He padoTaer

dpaza «BO3bMU ce0s1 B PyKW» MPEIONaraer: 4eJoBeK Mo-
JKeT, HO He X0YeT.

Ho penpeccrst — 3T0 He PO BOJIIO.

ITO PO CUCTEMY, KOTOPAasl CJIOMAJaCh:

- MO3T — M3MEHMJIach paboTa ceTell 1 HelPOMEeINaTOPOB;

- T€JI0 — KCTOIIIEHO, COH U aNIeTUT HAPYIIIEHBI;

- MbILILJIEHHE — CYKEHO /10 Oe3HAIEKHOCTH;

- IMOIAM — TIPUITYIIEHbI WX HEBBIHOCUMBI;

- CMBICJI — TIOTEPSIH.

Henb3s mpuka3arb cede BHIATH U3 JIEMPECCUH, KaK Helb3s
NpUKa3ath cebe He OOJeTh IPUIIIIOM.

910 He ¢caAa00CcTh. ITO 00JIe3Hb.

A 6one3Hb Jievar.

4. B yém HOBU3HA ITOIl KHUTH

Kuur o nenpeccun MHoro. OiHM — O «IMO3UTHBHOM MBbIIILIE-
HUM». [[pyrue — o Tabnerkax. Tpersrt — o eTcTBe. YeTBEpTHIE
— O CMBICJIE.

DTa KHUTA MBITAETCA C/IeaTh APyroe.

OHa cTpOUT cTepeoCcKONUYecKoe 3peHue : crocod BUIETh
JETIPECCUI0 OJHOBPEMEHHO C Pa3HbIX YPOBHEN.

- ®eHOMEH — 4TO MEPEKUBAET YEJIOBEK.



- DBOJIIOIUA — 3a4eM JIEPECccrsi BOOOIIE CYIIECTBYET.

- Mo3r — 4TO MPOUCXOAUT B CETSX, MEIMATOpax, BOCHase-
HUU.

- KorHMM# — Kak MbICJIb TACUT KU3Hb.

- Teno — kak ocTaHOBKA POSIBIISIETCS B CHE, amllieTUTe, TBU-
JKEHUU.

- Pa3zBuTHe — Kak jaenpeccusi popMUpyeTcst B JETCTBE.

- KyabTypa — Kak cpefa yCWIMBaeT CTpajaHue.

- IIpakTHKa — 4YTO peajbHO MOMOTAaeT: OT aKTUBAIIMU JIO
(papmakonorum.

- byaymee — nepcoHanu3anys, HEMPOTEXHOJOTMH, HOBBIU
B3IJISI.

['maBHBII BBIBOJI KHUTHU:

Henpeccusi — 3T0 He Ae(eKT JUYHOCTH. ITO MOHAT-
HbIH, 00bACHIMBII, H3MEHsIeMbIi MpoIecc.

N noHsTh €ro — yxe moJIOBUHA IyTHU.

5. KTo repoi 3701 KHUTH

VY 3TOl KHUTH €CTh CKBO3HOM I'epoii.

Uropb. 45 ner. MnxeHep. CHOKOMHBIA, OTBETCTBEHHBIM,
YCTaBIIIHMA.

OH npuién He ¢ xanodou Ha aenpeccuo. OH MPUIIET ¢ Ka-
J000¥1 Ha MyCTOTY:

«f He 3Hal0, 3aueM 5 KuBy. Bcé ecTb: padora, cembs,
noMm. Ho BHyTpu — Huuero. fI kak 0yaro ymep, HO mpo-
JO0JIZKAI0 XO0AUTb».

MBbI BCTPETUMCSI C HUM YEThIpe pa3a — B UHTEPJIIOAHSX



- MaTeparogus I — xakyuM Mbl BUJUM €r0 CHapyKU: CUMII-
TOM.

- AMarepmoaus I — 4To npoucxoauT BHYTPU: MEXaHU3MBbI.

- Marepmogus III — kak oH cTan TakuM: UCTOPUS.

- MaTepmoausa IV — kak tepanus nomoraer eMy BEpHYTh-
CSL: TYTh.

Uepes Uropst Mbl yBUIMM, KaK JENPECcCHsi — He «ITyHKTHUK»,
a IeJIbIi MHUP: TeJIeCHbIN, KOTHUTUBHBIN, CEMEUHBIN, KYJIbTYp-
HBI.

6. /1151 KOro »Ta KHUra

- JIJ1s1 T€X, KTO B JieNPeCCHU — YTOObI IEPeCcTaTh CTHIIUTh-
Cs1 M HaYaTh IOHUMATb.

- JIns 6M3KHUX — 4TOOBI TIepecTaTh 0O0eCIIeHUBATh U HAYaTh
MO//IEPXKUBATh.

- J1J1s ICUX0JI0TOB U MCUXOTEPAneBTOB — UYTOOBI BUJIETH
JeTIpeccHio OObEMHO.

- Jlast Bpayell — dYTOOBI TIOHWUMATh, TA€ 3aKAHYMBAETCS
«TIPOCTO YCTAJIOCTh» U HAYMHAETCS OOJIE3Hb.

- JIJIS1 CTyIeHTOB — 4TOOBI MOJIyYUTh KapTy OJIHOU U3 IJIaB-
HBIX TEPPUTOPUI TICUXOJIOTUH.

7. Kak 4yuTaTh 3Ty KHUTY

MOXHO 4nTaTh MOCJIeJ0BAaTEJNbHO — OT (PD€HOMEHOJIOTUH K
OymyIiemy.

MoXHO — MapHIPYTHO: €C/IM BaM cerlyac BaXKHa IIPAKTHKa,
HaunHaite ¢ Yactu IV. Ecam xouercss moHATh NPUYUHBI — C
Yacru I u I11.



Kaxxpas raBa cogepxur:

- BBOJIHBII a63a1] — IMOCTAHOBKA BOIIPOCA;

- HICTOPUYECKHIl KOHTEKCT — KaK Mbl MPUIIUIA K 3TOMY
3HAHUIO;

- SIAPO TE€OPUHM — OCHOBHbIE KOHIIETITHI;

- KpUTHYECKHUI pa300p — rpaHulbl MOAXO/a;

- CBSI3b € MPAKTUKOM — YTO 3TO 3HAYUT [IJIs1 peajibHOTO Ye-
JIOBEKa;

- pe31oMe U MOCTUK — BBIBOJIbI U ITEPEXO]I.

8. O uém 3Ta KHHra Ha caMoM JeJe

DTa KHAra — HE O JENPECCUN.

TouyHee, HEe TOJBKO O HEM.

DTa KHUTa — O YeJIOBeKe, KOTOPbIi ocTaHoBuJICsA . O TOM,
KaK JKM3Hb MOXET 3aCThITh — M KaK OHa MOXET CHOBa JIBH-
HYTBHCS.

O TOM, YTO 3a IMyCTOTOM YAaCTO CTOUT HEYTO BAKHOE: HEBbI-
CKa3aHHOE, HEBBITIJIAKAHHOE, HETTPOKUTOE.

O ToMm, uTO enpeccusi — 3TO HE MPUTOBOP, 2 OCTAHOBKA,
U3 KOTOPOH €CTh BBIXO/.

N eme — o Hagexe.

[Toromy 4TO naxe W3 caMOM TTyOOKOH SIMBI MOXXHO BbI-
opatbcs. He «BHITPHIrHYTh» — a BBIOPATHLCSA: MeJIJICHHO, IT1ar
3a 1aroM, ¢ OMoOpox.

Ta KHUTra — O TOM, KaK.



BBE/IEHUE

Touka oTcuéTa: 4e0BeK, KOTOPbIH 0CTAHOBHJICS

1. lenpeccusi — 3TO ONbIT

Jlenpeccrst — He TepMUH U3 yUeOHHUKA.

OTO ONBIT.

Tor camblil, KOrja yTpoM OTKpbIBaellb IJlaza — W IEepBas
MBICITb: «OrnisATh». Korma teno Tsxkénoe, Kak OyATo HAJIUTO CBHH-
oM. Koraa ena He nmeer BKyca, a pa3roBopbl — cmbicia. Korna
BHYTPU HE IPyCTh, a MycToTa. Korna Mup BUJIEH Kak CKBO3b Ce-
pOe CTEKJIO: BCE Ha MECTe, HO BCE — HEHACTOSIIIEE.

DTOT OMBIT TPYAHO Mepeaarsh ciaoBamu. [lotomy uTo nernpec-
CHSl — 9TO HE YYBCTBO, 2 OTCYTCTBHE UyBCTB. He 00.1b, 2 oHe-
MEHHe.

Ho nmeHHO ¢ 3Toro onpita HAUMHAETCS TOHMMAaHME.

DTa KHATAa — O HEM.

Ho HauyHEM MBI HE C TEOPHUH.

Haunéwm ¢ yenoseka.

2. OH cUAUT HAIPOTUB

Myxuuna, 45 net. Hazosém ero Urops.

OH cUIUT HAIIPOTUB, B KPECIe, 4yTh CCYTYIUBIIUCH. OJeT aK-
KypaTHO, HO Oe3 uHTepeca. [ OBOpUT Me/IJIeHHO, C May3aMu, Kak



Oy/TO KaXxJ10€e CJIOBO TpeOyeT yCHIIusl.

«41 He 3Ha0, 3auem npuméa. ZKena Hacrosuia. Ckasa-
aa: Tel He )KUBEMIBb, ThI cymecTByelmb. MoxeT, OHA npa-
Ba».

OH 3amonkaer. CMOTPUT B OKHO.

«Y mens Bcé ectb. Pabora, cembsi, 1om. Ho BHYTpH
— nunvero. Kak 0yaro st ymep, HO Npo/I0JEKAI0 XOHUTh.
YTpom npocsinaoch — u y:xkxe ycraa. EM — He 4yBcTBYIO
BKyca. ['0BOpIO C 110IbMH — KaK CKBO3b CTEKJIO».

OH TpET JIaI0OHBIO JIULIO.

«Panbme 51 06w poidaiaky. Tenmeps He Mory 3acra-
BUTH cebs1. Panbie My3bIka... Tenepb THIIHHA. Sl He Tpy-
my. I NpocTo HUYero He YYBCTBYIO».

OH cMOTpUT Ha MEHSL.

«f He xouy ymupars. Ho s1 He 3Ha10, 3a4eM KUThb. ITO
U eCTh Jienpeccus?»

3. Yto mbI BHIUM?

[lepen HamMmu — 4YeJiIOBEK, KOTOPbI OCTAHOBHJICS .

He «rpyctut». He «1enutcs». He «xkaneet ceOsi».

OH 3amep.

- Te€JI0 — 3aMeJJIeHHOE, TSKENOoe;

- IMOIUM — TIPULTYIIEHbI, OTCYTCTBYIOT;

- MBIIIJIEHHE — CYXEHO JI0 Oe3HaIEXHOCTH;

- IoBe/leHne — Oe3JelicTBYe, YXOI;

- CMBICJI — TIOTEPSIH.

Mg1 Mormu OB cpa3y Ha4aTb OOBSICHSITS.



DBOMOIMOHUCT CKa3aJl Obl: «ITO APEBHUI PEKUM SHEProcoe-
pexeHus, KOTOpbIi 3acTpsiii». Hetipoduosnor: «91o ociadieHHast
npeppoHTaNIbHAS KOpa U BOcTiaieHue». KOrHUTUBUCT: «ITO KO-
THUTUBHAS TPUAJA: s TUIOX, MUP TUIOX, Oyayinee Oe3HaIEKHO».
[NcuxoaHAMTHK: «TO OOpAIEHHBINA Ha ce0s1 THEB». DK3HUCTECH-
LUAINCT: «ITO KPU3UC CMbICIIA».

Kaxaprii Ob11 OB paB. M Kax1p1ii ObUT ObI HETIOJIOH.

[ToTtomy 4TO Mpeskae YeM 0OBSACHATH, HY’>KHO YBH/IETh.
[Tpexne yeM cripalmBaTh «moyemy?», Hy)KHO OTBETUTh Ha BO-
MPOC «UTO UMEHHO MPOUCXOIUT 7».

4. JlecTHUIIA OTPY>KEHUS 1 BO3BPaIleHUsT

DTa KHUATA MOCTPOEHA KaK MyTh.

[Tyt Brrybbh — 1 0OpaTHO.

Yacts 1. Penomenoaorusa nenpeccud. Mbl HAaUMHAEM C
TOr0, UTO JAaHO: C iepexuBaHus. Kak gerpeccust BHITTISIUT, 3BY-
yut, onrymiaercsa. Kak e€ moHumanu B pasHble 3moxu. Kakue y
He€ Jmia. DTO YpOBEHb HAOJII0/IEHHS .

Yactp II. Mexauu3msl qenpeccun. Mbl criyckaemcs 1o
MOBEPXHOCTh — K IBOJIOIUH, MO3TY, KOTHUIIUSIM, TEJTy, TUYHO-
cTi. DTO ypOBEHb 00 bSICHEHHUS.

Yacrs I11. PazBuTtue n KOHTEKCT. MBI UM 1ITyO)Ke — HO
HE B MO3T, a BO BpeMsl U Cpe/ly: JETCTBO, TpaBMa, KyJbTypa. DTO
YPOBEHb HCTOPHH.

Yacts IV. [IpakTika pa6oThl ¢ genpeccueil. Mbl ogH-
MaeMcsi OOpaTHO — HO Tenepb C UHCTPYMEHTAMU: IMarHOCTUKA,
aktuBanyst, KIIT, ryounaHas padota, hapMakoiorus. 1o ypo-



BEHb JEHCTBHA.

Yacrp V. [lanopama u Oyaymee. Mbl cMOTpUM CBEpXy:
o011ecTBO, MPOQUIAKTAKA, HOBbIE TOPU3OHTHL. DTO YPOBEHb
CMBbICJIA.

Ha kaxaom stare ¢ Hamu Oyaet Uropsk.

MBpl yBUIUM, KaK €r0 OCTAHOBKA OTPAXKAETCS B Pa3HBIX 3€pKa-
JIaX — SBOJIOIIMOHHOM, HEHPOOHOJIOTMUYECKOM, KOTHUTHBHOM,
CeMelHOM, KylIbTypHOM. VI Kak U3 3TUX OTpakeHUI CKJablBa-
ercsi 00bEMHOE N300paKeHne — He «CTydail», a YelloBeK.

5. Ooemanne 3TOil KHUT'A

51 He oberaio Bam «u30aBJIeHUs OT ferpeccuu 3a 10 1marop».

Henpeccus He nipocta. Yenoek He npocT. U yecTHas ncuxo-
JIOTUsI HE UMEET TTPaBa MPUTBOPSITHCS, UTO ITO HE TaK.

Ho s oGemaro Bam KapTy.

He Ty, 4TO 3aMeHSIET TEpPUTOPHIO, & Ty, YTO IOMOTAET 1O HEN
uaru. He Ty, 4To 1a€T eMMHCTBEHHBIN peIenT, a Ty, YTO MOoKa-
3bIBaeT JIAHAMAT: IJe MBI, I]e IOABEMBI, TJIE OTIOPHI, T/Ie TY-
MTUKU.

U emg s obemao Bam yBa:KeHHe — K YeJIOBEKY, K ero ocTa-
HOBKe, K ero 6opboe.

[ToTomy 4YTO MCUXONOTHS IETIPECCUH, KOTOpast TepsieT yBaxke-
HHE K OCTAHOBUBIIIEMYCSI YEJIOBEKY, EPECTAET OBITh IICUXOJIOTH-
er. OHa CTaHOBUTCS APECCYPOM.

6. C yero Mpl HAUHEM?

MEI HAaYHEM HE C MO3ra U HE C IBOIIOLIUU.

Mpb1 HAYHEM C TOBEPXHOCTH.



C TOro, 4T0 MOXHO YBHUJIETh, KOT/IA YEJIOBEK B ACTIPECCUM: JIU-
110, p€Yb, MOBE/ICHUE, COH, alllIEeTUT.

C Toro, yem Jenpeccusi OTJMYAETCS OT TPYCTH, FOpsl U yCTa-
JIOCTH.

C TOro, Kak 4YeJIOBEYECTBO BEKAMU NBITAIOCH IMOHATH 3Ty
OCTaHOBKY — OT YEPHOU JKeJTUH JI0 HeMPOOHOJIOTHH.

D710 OyJeT nepBbIil MIar BHU3 0 JeCTHHIE.

A Hropb nonoxaéer. Ero nmycrora — teprienvBa. OHa HUKY/AA
HE JIEHeTCSl.

[MToka Ml Oyziem CITyCKaThCsl, OH OyJIeT CHIETh B CBOEM Kpecie,
CMOTPETh B OKHO U /1aTh, KOT/1a Mbl HAyYUMCS BUAETb.



YACTD I. PEHOMEHOJIOT U
AENPECCHU: UTO
TAHO HABJIIOJIATEJTIO

I'JIABA 1. YTO MbI BUJIUM,
KOI'TA YEJIOBEK B JIEITPECCUN

BBoanblii a63arg

Henpeccuss — HeBuauma. Ho y He€ ectb caeapl. OHU BUIHBI
B JIMIIE, PEYH, IOBEJICHNY, B TOM, KaK YeJIOBEK €CT, CITUT, JBHIa-
eTcs. Jleripeccust OCTaBsET OTIEUaTOK CHAPYKU — W MMEHHO
C 9TUX BHEIIHUX MMPU3HAKOB HAYMHAETCA e€ MoHMMaHue. B atoi
IJIaB€ Mbl PACCMOTPHM, YTO BUIUT HAOJIO/IaTe b, KOT/IAa YeIOBEK
B JIETIPECCUU: KaK 3aCThIBAET JIUIIO, 3aMeISIETCS peub, Ucue3aeT
JIEVCTBHE, JIOMAeTCs COH U anmeTuT. Y yBUIUM: 3TU NPOSIBIEHUS
— He «JIeHb» U He «Karpus3», a padoTa ocTaHOBUBIIEMCS CH-
CTeMBbI, KOTOPasi SKOHOMUT MOCIEAHUE CHIIBL.

1.1. JInmo u Te1o: 3aCTHIBIIASA CKOPOD

YT0 NpoUCX0 T C JUIOM

Henpeccus 3acThIBaeT Ha JIMLE.

- YrOJIKH PTa OMYIIEHHI;

- B3IJISLJ TIOTYXIIIWH, HAIIPaBJICHHBI BHYTPbh WM B HUKY/IA;



- MUMHKA 00eJHeHa: SMOIUH ITOYTH He OTPaXaIoTCs;

- J1I00 HANPsIKEH WK, HA0OOPOT, OE3KU3HEH;

- CJI€3BI MOTYT TMOACTYMATh O0€3 MPUYUHBI — WUJIM HE TPUXO-
JIUTh BOBCE.

DTO JIUIIO HE «TPYCTHOE». DTO JIMIIO OCTAHOBHUBILEECS : HA
HEM — HE IeYaJjb, a MyCTOTA.

Y10 NPONCXOJUT C TEJOM

- IIJIEYH OIYIIIEHBI;

- CIIMHA CCYTYJIEHA;

- IBH3KE€HHSI 3aMe/IJICHbI,

- JKeCThI peJIKKe, BsIIbIE;

- 03a — CKaTasl, Kak OyJITO YeJIOBeK XOUeT 3aHSATh MEHBbIIIe
MecTa.

IIcuxoMoTOpPHAsA 3aTOPMOKEHHOCTh

DTO KJIKYEeBOM TeJIeCHBIN MPU3HAK JETPECCUN:

- YeJIOBEK MeJJIEHHO XOJIUT;

- MeJIJIEHHO TOBOPUT;

- MeIJICHHO JyMAET;

- MeJIJIEHHO pearvpyer.

N HaoOOpOT — a’KUTAIMA: BHyTpEHHEe HampsiKeHUe,
HEBO3MOXHOCTb YCUJIETh, CYETUBOCTb.

Yro BuaUT HAOMI0AATETh

YenoBeka, KOTOPbIM JBUTAeTCs, HO HE KUBET. Teno — Kak
YCTaBIIUA MEXaHU3M.

1.2. Peun: 3ame/sieHrie, MOHOTOHHOCTD, NIAY3bI

Kak nenpeccusi MeHsieT peub



Peub — 0OIHO U3 camMbIX TOYHBIX 3€PKaJ JIETTPECCUM.

3amenjieHue

YetoBEK TOBOPUT Me IsIeHHee 00baHOTO. [1ay3sl Mesx 1y ci1o-
BaMHU U (ppazamu — gyiuHHEe. OTBETHI Ha BOITPOCHl — C 3a/I€PK-
KOM.

MOHOTOHHOCTDH

[onoc Tepsiet uHToHaMU. OH CTAHOBUTCSI POBHBIM, TYCK-
JbIM, Oe3kM3HeHHbIM. [lake paccka3d O Tparu4eckoMm 3BYUHT
OJIMHAKOBO.

ITay3b1

- IJIMHHBIE Tay3bl NepeJ] OTBETOM;

- OOpBIBBI BHYTPH (Dpashi;

- OIIYIIIEHHE, YTO KakKA0e CIOBO JOPOro.

Conep:xxanue

JleripeccuBHas peub CKyJAHA:

- KOpOTKHE (ppasbl;

- «HE 3HaI0»,

- «kHE BAKHO»;

- «BCE PaBHO»;

- «yCTaJD».

MoJuanue

WNHorna nenpeccuBHBbIM YelOBEK MOJYMT. He motomy, 4ro
CKPBIBAET. A TIOTOMY, YTO HET CHJI TOBOPUTb.

1.3. IToBenenune: 6e3aeiicTBHE, YXO/1, IPEeHEOPEKEHNE

Be3neiicTBue

Jlerpeccust 0CTaHABJIMBAET OCHICTBUE:



- YeJIOBEeK He HAYMHAET;

- He MPOJ0JIKAET;

- He 3aBepuIaer.

Jlaxe mpocThle Jies1a — MOMBITh IIOCY/LY, OTBETUTh Ha MMUCHMO,
BBIUTH U3 I0OMa — TPEOYIOT OIPOMHBIX YCHIIUI.

Yxon

YenoBek oTCTpaHsIeTCA:

- OT JIIOJEN;

- OT OOSI3aHHOCTEM;

- OT UHTEPECOB;

- OT KU3HM.

OH u30JHMpYyeTCcsA — HEe MOTOMY, 4TO He JIOOUT, a TIOTOMY,
YTO HET CHJI Ha KOHTAKT.

IIpeneope:xkenne

- TATHEHA: HE MBIThCS, He OpPUTHCS, HE MEHSATH OfICXK]1Y;

- IOM: OecTopsi/IOK, 3aIyCTeHue;

- 3[I0POBbE€: He XOIUTh K Bpauy, He TPUHUMATh JIEKApCTBA;

- (puHAHCHI: HE OTKPBIBAThH CUETA, HE MJIATUTD.

ITO He «PaCHyIIEHHOCTh». DTO HCTOIIEHHE : Y YeJIOBeKa HEeT
pecypca naxe Ha 6a30Boe.

1.4. CoH u anmeTur: Te10, KOTOPOE 0OCTAHOBIJIOCH

Con

Henpeccust JoMaeT COH.

YacTble HApYIIEHUS:

- panHue Mpooy:kaenus (B 3—4 yTpa, ¢ TpeBorou u 6e3Ha-
JIEKHOCTBIO);



- TPYAHOCTH 3aChINAHNS ;

- IOBEPXHOCTHBIN, PBaHbII COH;

- THIIEPCOMHMSI — TIOBBIIIIEHHAS! COHJIMBOCTh (Uale IMpu
ATUITUYHOW JIETIPECCUN);

- COH 0€3 OTJbIXa: MPOCTaT — HO He BOCCTAHOBUJICS.

ITouemy 3TO Ba:KHO

Con — 310 BoccTaHoBJeHue. [Ipu penpeccun BOCCTaHOB-
JieHue He MPOMCXO0UT . YeloBeK MPOChINaeTcsl yke UCTOIEH-
HbIM.

Anmerur

- CHH2KEHHeE: €/1a TepsIeT BKYC, UEJIOBEK €CT uepe3 CUy;

- MOBBILIEHHE: €/1a KaK CaMOYCIIOKOeHHe (Jalre Mpu aTu-
MAYHOUW JETPeCcCun);

- I3MEHEeHHe Beca: 1oTeps Ui Habop.

CBa3b ¢ Teqom

CoH 1 anmeTuT — Ga30BbI€ PEryIATOPHI KU3HU. VX Hapy-
IIeHNe — TMPU3HAK TOro, YTO OCTAHOBMJIACKH CaMa CUCTEMA.

1.5. lenpeccusi B AeifiCTBUM: OT YTPEHHeEI TAXKeCTH 0
HOYHOMH MyCTOTHI

YT1po

Y1po — camoe TAKEIO€ BpEMS.

- IpOOYKJIeHUE — C ONIYIIECHUEM «OIISITh»;

- TeJIO — CBUHIIOBOE;

- MBICJI — YEpHBIE;

- BCTaTh — TIOYTH HEBO3MOXHO.

HeHb



Jlenr — 0opnoOAa:

- 4epe3 CHITy — Ha padorTy;

- yepe3 CUJTy — C JIIO[bMU;

- yepe3 CUTy — YJIbI0aThCs;

- K Beuepy — IMOJIHOE UCTOILIEHHE.

Beuep

Beuep — nmapanokc:

- MHOr/1a — JIErKoe o0neryenue (ypoBeHb KOPTU30JIa CHUKA-
ercs);

- M’HOTJ]a — IIyCTOTa U TPEeBOra nepej HOUblo.

Hounb

Houb — nbITKA:

- paHHUE TTPOOYKICHNS;

- OECCOHHMIIA;

- IPOKPYYUBAHUE MbICTICH;

- OJUHOYECTBO.

M Tak — KaskabId 1eHb

Jleripeccusi — 3TO He «IUIOXOH JIeHb». DTO MOBTOPSIIOLIMI-
1 LIMKJI, U3 KOTOPOTO HET BBIXOJA.

Kpuruueckuii pazoop raassi: Ilouemy 3T0oro negocra-
TOYHO?

Ms! yBUzienu nenpeccuio cHapyxu. Ho 3To Tonpko moBepx-
HOCTb.

IIpo61eMa HEOAHO3ZHAYHOCTH. 3aMEJICHHOCTb MOXKET
OBITh OT YCTJIOCTH. YXOI — OT MHTpoBepcuu. Hapyiienue cHa
— OT cTpecca. BHenHue nmpu3Haku He BcCerjaa roBopsTt o Jie-



MIPECCHHU.

IIpodsema ckpwbITOil Aenpeccun. MHorue Jiioad He Bbl-
MISAAAT JerpeccBHBIMUA. OHU YJIBIOAIOTCS, IIYTAT, PAaOOTAIOT.
Henpeccurst yxoquT BHYTPb — U CTAHOBUTCS €Il OracHee.

IIpoodsema atunnunoctu. He y Beex aernpeccusi — 3atop-
MOXEHHOCTb. Y HEKOTOPHIX — aKUTalusl, pa3pakKuTeib-
HOCTb, rHeB. OCOOEHHO Yy MYKUHH, TIOIPOCTKOB, ITOKWJIBIX.

IIpo6aema KyabTypbl. B olHUX Ky/IbTypax OEMpeccuio Bbl-
paxaioT TeJioM (00J1b, YCTATIOCTh), B JPYTUX — CJA0BaAMH (TOC-
Ka, BUHA). BHeNHssa kapTHHA KyJbTYPHO OKpallieHa.

IIpo6sema cTurMmbl. MHOrVe CKPBIBAKT JCTIPECCHI0 —
U3-3a CThIJIa, CTpaxa, HEMOHMMaHUs1. BHelllHre npu3Haku mMac-
KHPYIOTCSH.

CBs3b ¢ npakTukoii (oTchuika Kk Uropio)

Uropb cumut HaipotuB. OH TOBOPUT MEJJICHHO, C May3aMHu.

- €ro MJIeYH OMYIIEHbI;

- €0 B3IISAJ — B OKHO, MUMO MEHS;

- €ro pe4b — MOHOTOHHasI, 0e3 UHTOHALINIA;

- €ro JBHKEHUSI — PEJIKUE, BSIIbIE;

- €r0 COH — PBaHBIN, C PAHHUMHU MTPOOYKICHUSIMU;

- €0 aNMmeTHT — CHIDKEH: «eM, TIOTOMY YTO HaJ0».

OH He miavet. OH He xkanyercd. OH KOHCTaTupyer: «5 Kak
Oy/ATO yMep, HO IIPOJOJIKAI0 XOJUTh.

3T0 U ecTh MepBoe, uTo Mbl BUAUM. He nuarnos. He Teoputo.
A 4ye0BeKa, KOTOPbIN 0CTAHOBHJICA .

Pe3ome u mocTuk



- JInto u Teno: 3acThiBIas CKOPOb, ICUXOMOTOPHAS 3aTOPMO-
JKEHHOCTb.

- Peub: 3amMenyieHMe, MOHOTOHHOCTD, TIAy3bl, CKYJOCTb.

- IloBeneHue: Ge3neicTBre, yXol, MpeHeOpeKeHue.

- COH ¥ anmeTur: TeJlo, KOTOPOe OCTAaHOBUJIOCh.

- Jlenpeccrsi — 3TO MOBTOPSIOIIMUCS IUKJI, & HE «IIJIOXOU
JIEHb>.

Yro panbme: Mbl yBUOEIU, KaK JETIPECCUS MTPOSBIISIETCS.
Tenepp HyKHO ITOHATH, Y€M OHa sABJIseTCs. [ 1aBa 2 — o nenpec-
CUM KaK MepexXrBaHUU: YEM OHA OTIIMYAETCS OT IPYCTH, TOPS U
YCTAJIOCTH.



I'JIABA 2. AEITPECCUA
KAK ITEPEKUBAHUE:
HE I'PYCTb, A ITYCTOTA

BBoaHbIi1 a03a1x

Jlerpeccuio 4acTo MyTaioT C TPYCThIO, TOPEM, YCTaJIoCThio. B
OBITY 9TH CJIOBa — MOYTH CHHOHUMBI. HO B ricrxosornu 3a HUMU
CTOSIT pa3Hble NepexuBanusi. [ pycTb — 3T0 YyBCTBO, Y HEro
€CTb MPUYMHA U eCTh KOoHell. [lenpeccusi — 3T0 cocTosiHME, KO-
TOpOE MOXET He UMETh BHEIIIHEN MPUYMHBI M HE 3aKaHUYMBAThCS
camo. B 3T0i1 T1aBe Mbl pazOepém, ueM Jenpeccust OTIMIaeTCs
OT COCEeTHUX MePeKNBAHUN, U3 YeTO OHA COCTOUT — aHTeIOHUS,
TOCKa, BUHA, 3aTOPMOXKEHHOCTh, — ¥ TIOYEMY OHA TaK M3MaThi-
Baer.

2.1. I'pycts, rope, nenpeccusi: B 4€M pa3HuIia

Tpu pa3HbIX NepeKUBAHUSA

DTU TPU COCTOSIHUS YacTo myTaioT. Ho oHu pa3Hbie.

I'pycrb

- €CTh MPUYHUHA: YTO-TO ITPOU3OIILIO;

- €CTh TeYeHNe: PUXOIUT U YXOIUT;

- €CTh YYBCTBO: 1leUaJjib, COXaJICHHE,

- He pa3pylaeT: YeJIOBeK I'PYCTUT, HO KUBET.

T'ope

- €CTh MPUYHUHA: NTOTEPS;



- €CTh MPOIECC: CTAJNU, BOJHBI, BpeMs;
- €CTh YYBCTBO: 00JIb, TOCKA TI0 YTPAueHHOMY;
- TpaHcqOpMHPYET: YeJIOBEK MEHSETCsI, HO MPOAOJIKALT.
Henpeccust
- MPUYUHBI MOKET He ObIThH;
- He MPOXOUT CO BPEMEHEM;
- qyBCTBO — NMPUIJIYIIEHO WJIH OTCYTCTBYET ;
- pa3pyliaeT: OCTaHABJIMBAET KU3Hb.
KiueBoe otTinume
['pycTh 1 Tope — 310 peakiuu Ha coObITHE . [lerpeccuss —
9TO COCTOSIHHE CHCTEMbI.
YesoBek B JieNpeccUy MOXKET He IPycTHTh. OH MOXET HH-
Yero He YyBCTBOBATD.
N sT0 — Xxyxe.
2.2. AHre10HUSA: OTEPSI YIOBOJIbCTBUS
Yro Takoe aHre J0HUA?
AHTEIOHNSI — 3T0 HECMOCOOHOCTh HMCHBLITHIBATH Y/I0-
BOJILCTBHE.
DTO OJIMH U3 sIIEPHBIX CUMIITOMOB JIEMIPECCHUH.
Yro TepsieTcs
- eJIa — HeT BKYca;
- My3bIKa — HE TPOTaeT;
- C€KC — HEe UHTepECYeT;
- 00OIIeHNne — YTOMJISIET;
- X000M — OECCMBICJIEHHO;
- IPUPOJA — HE PAdyeT;



- OTABIX — HE BOCCTaHABJIMBACT.

Ilepe:xuBanue

Mup cranoButcs cepbIM. He YEpHBIM — a UMEHHO CepPbIM:
BCE €CTh, HO BCE — 0€3BKYCHO.

YesnoBek MOMHMT, YTO paHblile 3T0 pagosajo. Ho ceituac —
IMyCTO.

OT1imune OT yCTaa0CTH

Ycranblid 4esoBeK X04eT OTIOXHYTh — U MOCJIe OT/AbIXa y0-
BOJILCTBHE BO3BpAIIIa€TCsl.

IIpu anrenonuu oTabIX He momoraer. [lycrora ocragrcs.

2.3. Tocka u BUHA: [IBa JHIA JIeNpPeCcCuu

Tocka

Tocka — 370 Ts:KéJ10€, JaBsilIee YyBCTBO.

- B TPYAH — TSKECTh, KOM;

- B TeJle — CBUHEIJ;

- B MBICJISIX — O€3HA/IEXHOCTD;

- B AyllIe — MyCTOTa, KoTopasi OOJHT.

DTO HE «TPYCTh». DTO (PU3NUECKU OIIyIIaeMast TSIKECTb.

Buna

BuHa — BTOpOE€ JIMIIO enpeccui.

YenoBek BUHUT ceOs:

- 32 MpouwIoe («s BCE UCTIOPTHII»);

- 3a HacTostee («s1 00y3a»);

- 3a Oymy1ee («s1 BCE pas3pylny»);

- 33 camy JAeTpeccuIo («sI caOblid, s caM BUHOBAT» ).

ITapagokc



Buna npu penpeccun HeNmpoONMOPIHMOHAJIBHA | YSJIOBEK BU-
HUT ce0s 32 TO, Yero He COBepIIal, WK 3a TO, YTO He OBUIO
OIIIOKOMA.

CBa3b

Tocka 1 BUHA 4acTo MepernJieTarnTCcs :

- «MHE TJIOXO» «S1 BUHOBAT» «s1 3aCITyKUJD» «MHE EIIE XyXkKe».

2.4. 3aTOPMOKEHHOCTDb U a’KUTAIUA

JIBa MOTOPHBIX MOJIKOCA

Jleripeccust MOXKET MPOSBIATHCA JABYMSI TIPOTUBOIOJIOKHBI-
MU CIIOCOOaMH.

3aTopMOKEHHOCTD

- IBVDKEHUS] MejIJIEHHbIE;

- peub BsiJIasi;

- MBIIIUIEHUE 3aMe/IJIeHHOE

- peakiiui OTCPOYEHHBIE ;

- OIIlyIIICHWE CBUHIIA B TeJie.

Askuranus

- HEYyCH{YMBOCTb;

- CYeTJHBOCTh ;

- BHyTPeHHee HanpspKeHue;

- HEBO3MOKHOCTD PacC/labuThCH;

- METaHHUAA.

ITouemy 3T0 Ba:KHO

3aTOPMOKEHHOCTh M QKUTALMSI — Pa3Hble KJIMHUYECKHe
KapTuHbl. OHU TpeOyI0T Pa3HOro MOAXO/A.

3aTOpMOKEHHOMY 4Y€JIOBEKYy HykHa akTuBamms (I'1asa 14).



AKUTUPOBAHHOMY — YCIIOKOEHHE, 3a3eMJIeHHE.

Y Urops

Y Uropss — 3aTOPMOKEHHOCTb : OH JBUIAETCS U TOBOPUT
MeIJICHHO, KaK OyATO Yepe3 BOmy.

2.5. CyunuajabHble MBICJIH: KOTrJAa 00Jb CTAaHOBUTCS
HeBBIHOCHMOH

O 4yém Ba’KHO rOBOPHUTH

Henpeccusi — eJMHCTBEHHOE TICUXWYECKOE PacCTPOUCTBO,
KOTOpOe yOMBaer.

CyuiuganbHble MBICTI — 3TO He «MaHUTYJISIIUS» U He «Clia-
00CTbE». DTO CHMIITOM: OOJIb CTajla HEBLIHOCUMOM, M IICUXMKA
WILET BBIXO/,.

Cnexrp

- MACCUBHBIE MBICJIH: «XOPOIIO Obl HE TTPOCHYTHCSI»;

- AKTUBHbIE MBICJM: «51 XOUy YMEPETh»;

- HAMEPEeHUS: «s1 3HAI0, KaK 3TO CHIEaTh»;

- IJIAH: «5I CAENA0 9TO TOrAa-TO»;

- IeMCTBHAI.

Y10 Ba’KHO 3HATH

- CpalMBaTh O CyHIIUJe — 0€30MacHo;

- Pa3roBOP HE «IMOATATIKUBAECT», & CHUKAET PUCK;

- HaJINYHe MJIaHA — CHUTHaJI K HeMe IJIeHHOM ITOMOIIIH;

- IOJIJIEPKKa ¥ JiedeHne — padoTaloT.

Y Urops

Uropsw ropopur: «4 He xouy ymuparb. Ho s He 3Hato, 3auem
JKUATH>.



310 maccuBHbIE CyuIUIanbHble MbicTH. OHU TpeOyloT ce-
PbHE3HOr0 BHUMAaHUSI, HO HE HeMeIJIeHHOH rOCIUTATN3aI|H.

OpHakoO MMEHHO 3/1eCh — TPaHUIlA, 32 KOTOPOU MOMOIIIb
JOJKHA OBITh 0€30TJIaraTeJibHOi .

Kpurnuecknii pazoop riasbi: [louemy 3Toro negocra-
TOYHO?

MBp! onucanu nepekuBanue aenpeccu. Ho 3To kapra, a He
TeppUTOPHUSI.

IIpoodyema unguBHAYaTbHOCTH. [lenpeccus mo-pa3HoOMYy
nepexuBaeTcs. Y OqHOro — TOCKa, y IPyroro — mycrora, y Tpe-
ThErO — Pa3APaAKUTEILHOCTh. TUITONOTUS — 3TO YHPOIIeHHE.

IIpo6sema mosa. MyX4MHBI Yallle BBIPAXKAIOT JAETIPECCHIO
yepes3 rHeB, PUCK, aJKOroJb. /KeHIIIMHb — yepe3 TOCKY, BH-
HY, ¢J1€3bl. Ho 3T0 TeHeHIiu, a He 3aKOHBI.

IIpo6sema Bo3pacra. Y jereii Aenpeccusi BHIVISAUT Kak
Pa3ApakKNTeJbHOCTDb, 0TKA3 OT UTP. Y MNOXWIbIX — KaK CO-
MaTHYeCcKHe KaJo0bl, anaTus.

IIpodsema KyabTypbl. B omHHMX KynbTypax aerpeccus —
IICUXO0JIOTHYeCcKas (BUHA, TOCKAa), B JIpyTUX — COMAaTH4e-
ckasi (00Jb, YCTaNIoCTh).

IIpoo6sema rpanun. e KoHYaeTCsS «TSOKETBIA MIEPUOI» U
HAUYMHAETCS «JICTIPECCUST» 7 DTO BOMPOC HE TOJIBKO MCUXOJIOTUH,
HO Y KYJbTYPbI, IEHHOCTEN, KOHTEKCTA.

CBsa3b ¢ npakTukoi (orcblika k Uropio)

Y Urops — kjiIaccudeckasi JenpecCuBHas TPUAaA:

- QaHTeJOHHS : «pBIOATIKA HE PajyeT, My3bIKa He TPOraeT»;



- TOCKA: «BHYTPH IyCTOTa»;

- BUHA: «51 HE 3HAI0, 324€M $1 Hy’KEH CEMbE»;

- 3aTOPMO’KE€HHOCTD : ME/IJICHHAs] Peub, BsUIbIC JBUKEHUS;

- MACCUBHBbIE CYHMIMAAJbHbIE MBICJIH : <HE XOUy YMHUPATh,
HO HE 3Hal0, 3a4YeM XHUTb».

Ero penpeccusi — He «IUIOXO€ HACTPOEHUE». ITO OCTAHOB-
Ka, KoTopasi TpeOyeT MOMOIIH.

Pe3iome n MocTHK

- lenpeccust — He TPYCTh M HE TOPE: ITO COCTOSIHUE CUCTEMBI.

- AHreIonns1 — noTeps yAOBOJIBbCTBHUS, CEPbIA MUP.

- Tocka ¥ BUHa — JIBa JIMIIA JEMIPECCUU, TIEPETLIETAIOIIUECS.

- 3aTOPMOKEHHOCTb U a)KUTAIlMsI — JBAa MOTOPHBIX MOJIOCA.

- CyunuiajibHble MBICIA — CHMITTOM HEBBIHOCUMOM OOJIH; O
HUX HYKHO CIIpaIlINBaTh.

Yro panbme: Mbl yBUIEIN, YeM sIBIIsIETCS jenpeccust. Te-
Tiepb HYKHO TIOHSITh, KaK YeJIOBEUeCTBO €€ 00bsCHsI0. [ 1aBa 3
— WCTOpHS IENTPECCUU: OT YEPHOM KEeTUU JJO JUArHo3a.



I'JIABA 3. UCTOPUA
HAEIIPECCHUHA: OT
MEJIAHXOJINAU 10 IUATHO3A

BBoaHbIi1 a03a1x

Hlernpeccusi cTapa Kak 4eJIoBe4eCTBO. MEeHsIUCh MOXHU, S3bl-
KU, PEJIMTUU, HAYKU — HO OIBIT OCTAHOBKH, TOCKH, ITYCTOTBI
ocTaBajicsi. MEHsUIUCh TOJILKO 00'bsICHEHHSI : IPEBHYE TPEKU BU-
JIeSTU B Hell M30BITOK YEPHOM JKeTUM, CPETHEBEKOBbIE MOHAXH —
rpex YHBbIHUS, BUKTOPUAHIIBl — CIUIMH, 3 COBPEMEHHAas1 [ICUXU-
arpusi — cOOl HelipoMeTuaTopoB. B 3Toil riiaBe Mbl Ipocea M,
KaK 4eJI0BEYECTBO IMBITATIOCh MOHSTh JETPECCUI0 — OT aHTHY-
HOU MesaHxosuu 10 snuaeMun XXI Beka. [Toromy yuto To, KaK
MBbl OOBSICHSIEM JIETIPECCUIO, OTIpPEIeNisieT, KaK Mbl €€ JIeuuM —
Y KaK OTHOCUMCS K T€M, KTO €0 CTPaJaerT.

3.1. AHTUYHOCTB: YépPHAas KeTub

I'ymopanbHas Teopusi

B aHTMYHOI MequIIMHE rOCIOACTBOBAIa TYMOPAaJIbHASA TeO0-
pHsI: 37I0pOBbE — 3TO OAJIAHC YETHIPEX JKUJIKOCTEH.

Jempeccrsi cBA3BIBATIACh C M3OBITKOM YEPHOI KeaTuud —
MeJiaHxoJmel (OT rped. melas — 4€pHbIi, chole — xkenub).

CuMITOMBI MeJIaHX0JIMHU

- CTpax;

- YHBIHUE;



- OECCOHHMIIA;

- MpauHble MPeAYyBCTBUS;

- m30eraHue JIoOJeH;

- IOTEpsl UHTEpeca.

I'mnnoxkpar u I'aJjieH onuchBaIM MENAHXOJIMIO KaK TeJiec-
HYI0 OOJIe3Hb: KUJIKOCTh CTYIIAeTCs, OMpadaer OyX, JaBUT Ha
MO3T.

dunocodckuii B3I

Ho anTruHOCTH 3Hasa U APYro# B3MJISAL.

ApucToTesb 3a/1a71 BONPOC: MOYEMY BbIIAIOIINECS JIIOI —
(punocodrl, MO3THI, MOMUTUKU — YACTO MEJTAHXOJINYHBI?

Ero orBer: MenaHxonuss — 1eHa riayomnbl. YépHas xeadb
Ja€T cTpajaHMe, HO U MPOHUIATEJbHOCTD.

31O NBONCTBEHHOE OTHOIIIEHNE — JIeTpeccust Kak 00JIe3Hb
Y KaK JJap — MPOUAET Yepe3 BCIO UCTOPHIO.

3.2. CpeiHeBeKOBbE: YHbIHIE KAK rpex

CMeHna nmapaaurmsl

CpenHeBEKOBbE TEOJOTU3MPOBAJIO JIENPECCHUIO.

Oma niepecraa ObITh «O0JIE3HBIO» — CTajIa JYXOBHOI MPo-
0J1eMoii.

Yuninue (acedia)

AKeusi — «TOTyIEHHBIN Oec» — COCTOSTHUE:

- aTraTuuy;

- OTBpAILIEHUS K KU3HU;

- HECITOCOOHOCTH MOJIMTHCH,

- TOCKM IO YEMY-TO HEONPEJIEIIEHHOMY.



OcoOOEHHO ONHUCHIBAJIOCH Y MOHAXOB: UYEJIOBEK TepsieT BKYC
K lyXOBHOM KWU3HHU.

VHbIHNE KaK rpex

VHbIHUE BOIILJIO B CIIUCOK CMEPTHBIX I'PEXOB.

Jloruka:

- €CJIM Thl YHbIBACIllb — Thl He JJOBepsielllb bory;

- €CJIM He JJOBepsielllb — Thl TPelNIlb;

- €CJIM TPelluIb — Thl BHHOBAT.

Jleuenue

- MOJIUTBA;

- TIOCT;

- TPYIL;

- IICTIOBE/Ib;

- HAKa3aHUe.

IHocaencrBus

HenpeccuBHblid yenoBek CpeqHEBEKOBbsl MONyYall HE IO-
MOIIIb, & OCY?K/I€HHE.

Ero Tocka Obljla BUHOM.

D10 Hacere — «JIeNPEeccrst = AyXOBHAs C1a00CTh» — KU-
BET JI0 CUX TIOP.

3.3. XIX Bek: MeJIaHXO0JIMSI M CILIHH

PomaHnTHUuecKkas MeJaHXOJIUs

XIX BEK pOMAHTHU3UPOBAJI MEJIAHXOJIUIO.

[T0o3ThI, XyIOKHUKH, MY3bIKAaHThl BUJEJI B HEU:

- TJIyOHNHY;

- 9yBCTBUTEJbHOCTD;



- I30PaHHOCTh.

Cunn

B Anrivu u @paHiimm NossBUIOCH CJIOBO «CIIMH» — MOJHAS
TOCKA, IIPECHIIIEHHOCTD KU3HBIO.

BaiipoH, boasiep, JIepMOHTOB — MeslaHXO/Ms CTajla ICTETH-
KOH.

Ho 6bL1a 11 Apyras cropoHa

Bpauu XIX Beka onuchiBaau TSKEJIYI0 MeJTaAHXO0JIHIO :

- 3aTOPMOKEHHOCTD ;

- Ope/ BUHBI, HUIICTHI, OOJIC3HH;

- OTKAa3 OT eJIbl;

- CyMIIMJ.

Kan-Itben Jckupoas (1772-1840) paznuuain:

- JIETKYI0 MEJIAHXOJUIO (TPYCTh, anaTtus);

- TSKEJIYI0 (CTyrop, Opell, pUCK CMEpPTH).

3Ha4yeHune

XIX Bek pa3aBOMJI IENPECCHUIO:

- IJISl OIHUX — MOJIHAsI TOCKA;

- JUIS APYTUX — CMEPTeJbHASA 00JIe3Hb .

3TO pa3BOEHUE — «JIEMPECCUsi KAK POMAHTUKA» VS «Jie-
rpeccus Kak 00Jie3Hb» — SKHBO JIO CHX ITOP.

3.4. XX BeK: OT NCHX0AHAJIN3a K HEHPOOMOJIOruH

IIcuxoanann3

3urmyng ®peiig (1856-1939) B padore «Ileuanbr u me-
JanxoJuss» (1917) npeuiokun neuxoJorndeckoe oObscHe-
HUE JIETPECCUU.



Ileyanbs — HOpMaJIbHAsI pEaKIMsl HA MOTEPIO: YEJIOBEK Io-
PIOET U MOCTENEHHO OTIyCKAeT.

MeJiaHX0J1Us1 — TIATOJIOTUYECKAst: YeJIOBEK He OTIyCKAaeT.

dpeia: py MeJIaHXOIUY YEIOBEK HHTEPHOPU3HPYET M0Te-
PSIHHBIA OOBEKT U 0OpaIaeT Ha HEro rHeB, U3HAYAIBHO afipe-
COBAHHBIM yHIEJIIEMY.

®opmyina:

«51 HeHaBMKY TeOs1, HO Thl — BHYTPHU MEHsI, TIOTOMY $I HEeHa-
BIXKY CceOsi».

Otcroma — caM00OBUHEHHSI, CAMOYHUYIKEHNE , BHHA.

buxeBunopusm

IIurep JleBuHcon (1974) npemioxun moBeJeHYECKYHO
MOJIEJIb:

- IeTIpeccusi — pe3y/IbTaT yMeHbIIeHUsI TTO3UTHUBHBIX TMOJI-
KPEIUICHUH;

- YeJIOBEK TepPsAeT UCTOUYHUKHU YIO0BOJIbCTBUS;

- 0e3/1efiCTBYET;

- TIOJTy4aeT ellé MeHbIIe MOJIKPEIUIEHUI;

- KpyT 3aMBbIKaeTcsl.

Kornurusnas pesoJronus

Aapon bek (1960-e) co3nan KOTHUTUBHYK) MOJeJb Jie-
npeccun (I'maBa 7):

- HeraTUBHbIE MBICJIH O cebe, MUpe, OyAyIIeMm;

- HCKAKeHNs;

- CX€MBI.

Heiipoouoaorus



C 1950-x — aHTHAENPECCAHTHI:

- AMHANIpaMuH (1957) — nepBbi TPULMKINYECKUN;

- payokcernn (1987) — nepsrin CUO3C.

Jenpeccus cTana GMOJOrmIecKo OOJe3HbI0 — U 3TO CHH-
3MJI0 CTUTMY, HO Cy3HJIO IOHUMaHUeE.

3.5. XXI Bek: anuaeMusi qenpeccuu?

Poct nim BhisiBJIeHHE ?

Craructuka nokaspiBaet poct aenpeccuu. Ho Bonpoc: craio
JI €€ OO0JIbIIIE — WK OOJIbIIE JUATHO30B ?

BeposrHo, 1 TO, 1 Apyroe:

- JIydllle TMarHOCTHKA;

- MEHbIII€ CTUTMBI;

- HO U cpeJia cTajia TsiKellee.

CoBpemenHas cpeaa

- OINHOYECTBO;

- HEOINpPeAeJIEHHOCTD ;

- KyJbTypa A0CTHKEeHHUI] ;

- nudopoBas neperpyska;

- pa3pyleHHe TPaJAUIIMOHHBIX OTOpP.

Henpeccusi KAk «<HOPMa» SMOXHU

CoBpeMeHHas Aerpeccusi — 3TO He TOJIbKO PacCTPOMCTBO,
HO Y KyJbTYPHbIH CUMIITOM.

Mup, kotopblii TpedyeT 3(pPHEeKTUBHOCTH U MO3UTUBA, MO-
PO:KJaeT UCTOIIEHNE U ITyCTOTY.

IMapagoxkc

Huxkorga eme genpeccuio Tak xopomo nonumany. M Huko-



1712 eme oHa He ObUIa TaK pacnpoCTPaHeHa.

Kpurnueckuii pazoop riasbi: [louemy 3Toro negocra-
TOYHO?

Hcropusi 00bsiCHEHUI — 3TO HEe UCTOpUSI AeNPeCcCcuH, a Uc-
TOpUs B3IJISII0B Ha HEE.

IIpo6aemMa peTpOCHEeKTHBHOIO AUArHo3a. Mbl He MOXeEM
NOCTAaBUTDb IMArHO3 JIPEBHEMY I'DEKYy WM CPEIHEBEKOBOMY MO-
Haxy. Mbl BUIUM MX T€KCThI, a HE UX MO3T U KU3Hb.

IIpoduema KyabTypHOro pessituBu3ama. Kaxnas smoxa
npaBa Mo-cBOeMy: JIEeTPeccrsi — U TYMOPAIbHBIN TUcOaIaHC,
Y yXOBHBIN KPU3KC, U HEHMpOoXUMHUUIecKuii cOoil. Borpoc — ka-
KOU A3BIK [IOMOTaeT CErOfHs.

IIpoo6Jsema nporpecca. Mbl CKJIOHHBI CUUTATh HAIllE TIOHU-
MaHHUe «IPABUJIBHBIM», a TIPOILIbIe — «3a0myKaeHusMu». Ho
OymyIiye 3MoXu, BO3MOXHO, OYAyT TaK ke CMOTPETh Ha Hac.

IMpo6aema meaukanam3amuu. CoBpeMeHHasl TICUXHATPHS
crenana Ienpeccuio JUArHo30M. DTO AAJ0 JIeYeHUe — HO U
Cy’KeHHe: JIerpeccrusi Kak «OoJIe3Hb» TepsieT CMBbICJ, HCTO-
PHIO, SK3UCTEHIHIO.

IIpoo6sema pomanTuzamuu. C 1pyroi CTOpOHbI — POMAaH-
TU3ANHS JIeTpecchn («aap rIyOnHbI») MellaeT BUIeTh e€ pa3-
PYUIHTEJIbHOCTD.

CBs3b ¢ npakTukoii (oTchuika k Uropio)

Nropb — HacaeJHUK BCell 9TOW UCTOPUM.

- Emy ropopunm: «He HoOli» — 3TO cpeJHeBeKOBO€ HacJje-
Jvie: IeTpeccust Kak c1adoCTh.



- OH caMm roBopur: «1, HaBepHOe, MPOCTO ycTa» — 310 XIX
BeK: CIUIVH, IEPEyTOMJICHHE.

- EMy noctaBum Obl IuarHo3 «OoJbIloe JerMpecCUBHOE pac-
CTpOMCTBO» — 3T0 XX BeK: HEHPOOHOJIOTHSI.

- Ho emy He roBopuim: «TBos ocraHOBKa noHsTHA. JlaBaii
pazdepéMcsi, 9TO OHA TOBOPUT».

Tepanus (Yactb 1V) HauHETCSA UMEHHO C 3TOrO.

Pe3rome u mocTuk

- AHTUYHOCTb: MEJIaHXOJIUsI — M30BITOK YEPHOM XKeTdu; 00-
JIE3Hb U Aap.

- CpeqHEeBEKOBbE: YHbIHUE — I'PEX; JACTIPECCHs KaK BUHA.

- XIX BeK: CIUIMH U POMaHTUYECKas TOCKA; HO U TSKENAst Me-
JIAHXOJIU L.

- XX Bek: McuxoaHaan3, OMXeBHOPU3M, KOTHUTUBU3M, HEH-
poouoorus.

- XXI Bek: anuaemus Jenpeccuy — pocT UK BbisIBJIEHHE?

Yro panbme: Mbl yBUaeIH, KaKk MEHSIUCh 00 bSICHEHHUS].
Tenepp Hy:KHO yBUIIETh, KAKME JHIA Y Aenpeccud. [ napa 4 —
0 KJIMHUYECKUX (popmax Aenpeccu.



[JIABA 4. JIUIIA TENPECCUU:
KJIMHUYECKUE ®OPMbI

BBoaHbII a03a1x

Henpeccusi — He onHa. Y He€ MHoro Jui. OJHa — HaKpbl-
BaeT BOJIHOW M OTCTyMaer. [pyras — Tieer ronaMu, Kak XpoHHU-
Yyeckasl yCcTajaocTb. TpeTbsi — MpUXOAUT ce3oHamMu. YeTBeEpTast
— nocne ponos. IIaras — Bmecre ¢ ncuxo3oM. B 31oil miase
MBI PACCMOTPUM OCHOBHBIE KJIMHUYECKHE (POPMBI ACTIPECCUU: OT
OOJIBILIOTO AETTPECCUBHOTO PACCTPOWCTBA JI0 IEMPECCUU C TPEBO-
roii. I yBuiMM: 3a CJIOBOM «JICTIPECCUS» CTOSIT pa3Hble COCTO-
SIHUSI, KOTOPBIE TPeOYIOT Pa3HOr0 MOAXO/A.

4.1. BoJbiioe JenpeccUBHOE PacCTPOMCTBO

Yro 310?

Boneioe genpeccuBHoe paccrpoiicto (BIP) — kaaccuue-
cKasl JIenpeccusi, To, YTO OOBIYHO UMEIOT B BHUIY MO CIIOBOM
«JICTIPECCUST».

Kpurtepun

ISl IOCTAaHOBKHY JMarHo3a HY’KHO He MeHee S U3 Clelylo-
IIMX CUMIITOMOB, COXPaHSIOIIUXCSl He MeHee 2 He/leJIb:

1. momaBJIeHHOE HACTPOCHMUE;

2. aHreoHUs (TIOTEPs YIOBOJIbCTBUA);

3. U3MEHEeHMe Beca WU alleTuTa;

4. HapyIlIEHUE CHA;



. ICMXOMOTOPHAs1 3aTOPMOXEHHOCTb UJTM aKUTALIKSI;
. YCTaJIOCTb, MOTEPS1 SHEPTUU;
. YyBCTBO HUUTOXKHOCTHU WJIA BUHBI;
. TPYAHOCTU KOHIIEHTPAlIUK;
. CyHIMAATIbHbIE MBICIIH.
TeueHnue
- AMU30JUYECKOe : IPUXOJUT U YXOIUT;
- PEKyppPEeHTHOE : IOBTOPSIETCS;
- XpOHUYECKOE : ITTUTCS FOIaMHu.
TsxecTb
- JIérkasi — 4esioBeK (DYHKIIMOHUPYET, HO C TPYIOM;
- yYMepeHHAasi — 3aMETHO CTpajiaeT padoTa, OTHOIICHUSI;
- TAXKEIAasA — 4YeJIOBeK He MOXET padoTarh, YUUThCS, 3200-
TUTBCS O ceoe.
Y Urops
Y Uropsi — yMmepeHHast/Ts1kénas aerpeccusi: oH padoTaer,
HO BCE OCTaJIbHOE — OCTAaHOBUJIOCD.
4.2, [luctumusi: XpoHHYecKasi JErkasi Jenpeccust
Yro 310?
JucTUMKSA — 3TO XPOHMYECKAasA, HO JIETKas JIeIpeccusl.
Omna TaHeTCs rojaMm — He MeHee 2 JieT.
Ocobennoctu
- HET SIPKUX SMU30/IOB;
- (hoHOBAsI IO1ABIEHHOCT;
- IPUBBIYKA K TOCKE: «sI BCErJa TaKkoi»;
- (pyHKIIMOHUPOBaHNE COXPAHEHO, HO 0e3PaI0CTHO.

O 0 3 O\ W



YeMm onacHa

- YeJIOBEK He 00pamaeTcs 3a MOMOIIBIO: «3TO MPOCTO MOM
XapakTep»;

- CHH2KaeT KauyeCTBO KU3HU Ha JIeCATUTIETHS;

- MOBBIIAET PUCK OOJBIIOrO 3MU301a («IBOWHAS Jerpec-
CUST»).

Ilepe:xuBanue

JHuctumust — 3TO cepblil YenoBek B cepom mupe. He kpu-
yut. He nmagaer. I[Ipocto He KUBET.

4.3. bunoJssipHas aenpeccust

Yro 310?

bunonspHoe paccTpoiicTBO — 3TO 4YepeaoBaHHe JeIpec-
CUBHBIX ¥ MAaHUAKAJIbHBIX (MM TUIIOMaHUAKAJIbHBIX ) SMHA30/10B.

HMenpeccuBHas pa3a

IToxoxa nHa BIIP:

- TOCKA;

- 3aTOPMOKEHHOCTb;

- QHTEJIOHUST;

- CYUITUIAJIBHBIA PUCK.

OTimune

BaxHO He cnmyTaTh OUITOSPHYIO IETPECCUI0 C OOBIYHOM:

- B TIPOIIJIOM — MAHMHU WA THIIOMAHNH (TIOIBEM, SHEPrus,
CHMIKEHHAsl MOTPEOHOCTh BO CHE, PUCK);

- HAYaJI0 — 4acTo B MOJIOJOM BO3pacTe;

- TedeHHe — (pa3Hoe;

- peaknus Ha AaHTUIETIPECCAHTH — MOXeET ObITh Mapa 0K-



caJbHOM (TIepeKTIoYeHre B MAHUIO).

ITouemy 3T0 Ba:KHO

Jleuenue oTMuaeTcs : mpy OUIONSIPHOM AeTIPECCUU — HOP-
MOTHMMKH, a HE TOJIbKO aHTUJICTTPECCAHTHI.

4.4. Ce30HHan genpeccust

Yro 310?

Ceszonnoe appextuBHoe paccrpouctBo (CAP) — nenpec-
CHs1, CBSI3aHHAsI CO CMEHOI C€30HOB.

TunnyHast KapTuHa

- HAYMHAETCSI 0CEHbIO/3MMOM;

- IPOXOIUT BECHOI/JIeTOM;

- CBSI3aHA C HEJOCTATKOM CBETA.

CumMnTomMbl

- THIIEPCOMHMUSA (TTOBBIIIEHHAS] COHJIUBOCTD );

- MOBBIMIEHHBIN anmneTuT (TAra K yriaeBojaam);

- BAJIOCTb

- TOCKA;

- Pa3ApaKUTEJbHOCTD.

MexaHnuzm

- CBeT peryJ/siiys MeJJaTOHMHA U CEPOTOHUHA

- TEMHOTA COOl PUTMOB.

Jleuenune

- ceeToTepamusa (namsl 10 000 soke);

- POTYJIKH B CBETJIOE BPEMS;

- BuTamMuH D;

- TIpY HEOOXOIUMOCTH — TepPanusi 1 aHTHAEeNPeCCAHTHI.



4.5. IlocsiepoaoBasi nenpeccust

Yro 310?

Jenpeccusi, BOBHUKAIOIIAs MOCJ€e POJJ0OB — OOBIYHO B TIep-
BbI€ HEJIeN WM MECSIIIBL.

OTinune oT «630H-0J1H032»

- 090u-0J1103 — JIETKas], MPOXOAUT 3a 1-2 Henenw;

- OCJIePOA0Bas enpeccus — TskENas, IUTesbHas, Tpe-
OyeT MoMOIITH.

Cumnromsl

- IOJIABJIEHHOCTD

- HCTOIEeHNE

- aHreIOHUSA (Jaxe K peOEHKY);

- BUHA (« IUI0Xask MaTh»);

- TPeBOra;

- pa3IPaKUTEJLHOCTD;

- CyHIIJAJbHbI€ MBICIIH.

Pucknu

- TOPMOHAJIbHASI TIEPECTPONKA;

- HeJIOCBIIT,;

- M3 OJISAIUS;

- 1aBJIeHNe («Tbl JOJKHA ObITh CUACTIIMBAY ).

BaxHo

[Mocneponosas nerpeccusi — He «Kanpus» U He «HEJI00OBb
K peOEHKY». DTO 00J€e3Hb, KOTOPas JIEUUTCSI.

4.6. IlcuxoTnueckas aenpeccust

Yro 310?



Tsxenas nenpeccusi ¢ ICHXOTUYECKAMM CUMITTOMAaMU:

- Ope (BUHBI, HUIIETHI, OOJIE3HU, TPEXOBHOCTH);

- TAJUIIOIMHALMH (Yallle CIIyXOBble, OOBUHSIOIIHE).

OcobeHnocTn

- TSZKECTh — BBICOKAS;

- CyMIIUJAJbHBII PUCK — BBICOKUN;

- KpUTHKA — OTCYTCTBYET;

- JIeYeHHe — AHTH/IeNPeCCAHThI + AHTUIICUXOTHKH, Ya-
cto — ICT (I'nasa 17).

IIpumep

Yenosek yoexaeH: «51 crHous BeCh MUD, s I0JIKEH YMEPETh».
DTO HE «MBICIH», 3TO Ope.

4.7. lenpeccusi U TpeBOra: nepenjereHue

Camoe yacroe coueTaHme

Hernpeccusi ¥ TpeBora 4acTo UyT BMecCTe:

- TPEBOTa: «YTO-TO CIYUUTCS»;



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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