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Вฬฯฮฯืาฯ

Многие интересуются психологией — и вместе с этим у них возникает масса вопросов к специалистам. В книге «Ты толь-ко спроси» собраны самые популярные из них. Мои ответы помогут вам разобраться в сложной ситуации, взглянуть на нее под другим углом, найти выход из тупика, понять истинные мотивы собственных поступков и поведения окру-жающих. Тематика вопросов разнообразна: от отношений с собой и другими до семейных трудностей, рабочих кон-фликтов и воспитания детей. Ответы даны в духе провока-тивного подхода — честно, метко и с юмором.Не секрет, что большинство людей хотят быстрых пере-мен и мгновенных результатов. Немногие готовы к долгой терапевтической работе. «У меня словно лампочка в голове зажглась!», «Ваши ответы — как несколько сессий с психо-логом», «Сохраняю почти каждый пост, перечитываю и ис-пользую в жизни» — такие комментарии оставляют мои подписчики. Эта книга станет практическим инструментом: она поможет быстро найти ответ на волнующий вопрос, честно взглянуть на себя со стороны и понять, куда же дви-гаться дальше. 
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Е̇́̉˼ Г̏̍́˾˼

1. Чฯีุฬฯิ หฯั ู฻า฿ุีุอาแฯ฻ิุอุ 

ุหฺสัุฬสืา้ ืสแา฼สี฻้ ฽ึืๅ฿ ิืาะฯิ 

า ฽แา฼ ฮฺ฽อา฿ ะาัืา. Кสิ ฯึ฽ ุ฼ฬฯ฼า฼ๆ?

Похоже на «дикий психоанализ», когда люди берут на себя функции психолога, не имея соответствующего образования. Из вашего вопроса я поняла, что у человека, который ставит диагнозы, есть определенные проблемы. Если кто-то отправ-ляет другого к психологу, то, скорее всего, ему самому не по-мешало бы туда сходить — просто он не решается, поэтому учит жить других.Что касается советов: когда мы их даем, то ставим себя на ме-сто другого человека и проецируем свои чувства на него. 

Проекция — это психологическая защита, при которой соб-ственные внутренние конфликты ошибочно приписываются окружающим. В данном случае человек всем подряд ставит диагнозы и выдает рекомендации на основе прочитанного. Он рассуждает так: «Если бы у меня были похожие про-блемы, то я был бы психом, которому надо лечить голову». Важный нюанс: этот человек уверен, что к психологу ходят только «ненормальные». На самом деле это не так. Неболь-шая ремарка: можно попасть в неприятные ситуации вплоть до судебных разбирательств, если вы кого-то обозвали пси-хом. Будьте внимательнее.Люди с серьезными психическими отклонениями редко хо-дят на консультации. Чаще всего это пациенты врачей: пси-хиатров или психотерапевтов. Поэтому психологу-самоучке можно ответить так: 

— Если я сумасшедший, значит, мне нужен врач, а не консуль-

тант. Видимо, не все книжки по психологии ты прочитал.
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— По-твоему, я — псих? Если это так, то будь поосторожнее 

в общении. Ведь если ты так подкован в психологии, то зна-

ешь, что со мной надо держать ухо востро.

— Понимаю, что тебе интересна тема психологии. Но у меня 

нет желания получать консультации без запроса, и чтобы 

ставили диагнозы. 
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Е̇́̉˼ Г̏̍́˾˼

2. Пุฮฺ฽อา หๅีา, ิุอฮส ฺส฻฻ิสัๅฬสีส 

ุ ีาแืุำ ะาัืา. Кสิ ูฯฺฯ฻฼สีส, ุืา 

า฻แฯัีา. Пุแฯึ฽?

Ну, и отлично! Значит, это были не подруги, они питались вашими эмоциями. Такой вот психологический вампиризм.Если у человека нет своих увлечений, ему скучно, то его бу-дут увлекать отношения других людей. Вспомните тех, кто смотрит сериалы про несчастную любовь, драму и трагедию. В большинстве своем, это нереализованные в личной жиз-ни люди, которые проживают чужие эмоции. Как в вашем случае — подруги испытывали интерес к вашим рассказам, потому что либо у них не было своих отношений, либо они им были не интересны. А эмоции получить хочется, вот они и «присосались» к вам, питаясь вашей энергией. Когда вы перестали обсуждать эту тему, они заскучали и потому отвернулись. Значит, вы им были интересны только в одной роли: поставщика переживаний. Ваша жизнь была для них похожа на сериал, а вы вдруг взяли и выключили телевизор или переключили канал.Досадно, но дружить у нас мало кто умеет. Чаще всего под этим словом подразумевается взаимное использование. На самом деле люди чаще играют в психологические игры, чем по-настоящему поддерживают близких. Дружба всегда строится на общих интересах, взаимовыручке и поддержке. Я могу обратиться к другу, и знаю, что он мне поможет, не подведет. Между нами нет манипуляций — угроз или обид. Мы можем рассказать все без утайки, не опасаясь услышать критику в свой адрес. Настоящий друг не будет учить нас жизни, не будет настаивать на том, чтобы мы что-то меняли, 
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Т̗ ̘̎̊̇̆̊ ̍̋̌̊̍̄корректировали, например, бросали партнера, который нам якобы не подходит. Друг не навязывает свои убеждения. Он верит в то, что в своих отношениях мы разберемся сами. Да, он может выслушать нас, но не будет давать советов — если мы не попросим.А вот если вы рассказывали подругам о своей личной жизни, чтобы получить поддержку или совет, то вы преследовали свои цели и сами использовали подруг. Это так называемая 

кухонная психология, когда близкие играют роль домашних психологов. Есть и другой момент — это повышение своей значимости. Когда вы делились историями из личной жизни, то были в центре внимания, чувствовали свою важность и нужность. Это нормально, мы все хотим ощущать себя ценными. Толь-ко мы по-разному реализуем эту потребность, и гораздо лучше это делать, занимаясь чем-то интересным. Мы по-лучаем признание своих талантов, способностей в работе или творчестве. Если мы не реализованы профессионально, то вся нерастраченная энергия идет в отношения, в личную жизнь, в дружбу.

Прочитайте две фразы. Определите, где говорит друг:

1) «Ты совсем опустился! Забиваешь на работу, опаздыва-

ешь, не готовишься к совещаниям! А как ты ведешь себя 

с женщинами! Это же стыд сплошной! Если не умеешь 

прилично вести себя в обществе, то не суйся туда! Я тебе 

сколько раз об этом говорил. Ведь другие молчат, терпят, 

стесняются тебе об этом сказать. Кто как не я, твой друг, 

скажет тебе правду! Ты мне еще благодарен будешь». 

2) «Вчера на совещании тебе не удалось выступить так 

же классно, как и всегда».



Е̇́̉˼ Г̏̍́˾˼В первой фразе критикуется личность. Во второй — только конкретный поступок. Когда задевают личность, возникает обида, злость, появляется желание отомстить. Помните, что человек оскорблений не прощает. Даже другу. Он может раз-другой промолчать, стерпеть, но когда-нибудь не выдержит и выскажет обидчику все, что о нем думает. А если и не смо-жет, то будет помнить до самой смерти. Поэтому будьте внимательнее друг к другу и помните, что личность обиды не прощает.
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3. М฽ะแาื ฺูุ฼้฼ ฮฯืๆอา. Пุแฯึ฽?

Не обобщайте. Мой супруг, к примеру, не такой. Если вам попадаются только такие, и других вы не замечаете, то это уже вопрос к вам.

— Все мужики — козлы!

— Мужчинам только одного и надо…

— Нормальных мужиков не осталось, всех разобрали.Согласитесь, мы частенько слышим подобные высказывания. Поэтому давайте сразу запомним: это обобщение, которое работает как психологическая защита. В логике это назы-вается ошибкой поспешного вывода — когда по частным случаям формируется неверное представление об общем. Когда девушка пишет о том, что «мужчин меняют (портят) деньги», она по опыту с одним-двумя партнерами делает ошибочное умозаключение, что все они такие, испорчен-ные деньгами. Это предвзятое, нелогичное убеждение. Оно мешает объективно воспринимать реальность и чаще всего несет негативный посыл.Если я правильно поняла вопрос, то мужчина спускает все, что зарабатывает. Поэтому вы выстраиваете логическую це-почку: если бы у мужчины было меньше денег, он меньше бы и тратил. Получается, чем больше доходы, тем больше расходы. Замкнутый круг. Но разве настоящая причина в деньгах?Когда кто-либо задает этот вопрос не о себе, а о своем близ-ком (партнере, друге или родственнике), я всегда предлагаю заглянуть вглубь себя: почему это вас так беспокоит? Ведь одну и ту же ситуацию мы будем видеть по-разному, через призму собственного опыта и ожиданий.


