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MNoceawato 3Ty Padoyyto TeTpPAOb cebe MPOLLION.
Ton, KoTOpAs He BepUa B ceds, 6091ACh 6blTb MPOMKOWM,
HeyOoo6HoM, pkon, pasHon. Cobon. Ton, KoTopdas He ymena
OTKO3bIBATLCS 6€3 YyBCTBA BWHbI W XWIA C OMISAKON HA TO,
4YTO MogyMatoT gpyrme. Ton, KOToPAs HEBEPOATHO 6OIE3HEHHO
30BMCENA OT OfOBpeHUs poauTenen. Ton, KOTOPAs MOCTOSHHO
30 BCe cebsi BUHMNA M 6bifIa CBOMM 3MEMLLMM KPUTUKOM.
Ton, KOTopASs, HECMOTPS HA BCE 3TO, My60KO-TIy60KO BHYTPMU
BCErga 3HANQ, YTo OHA HAcTodWaa — gpyras. Becernoa
4yBCTBOBQSIA, YTO HO CAMOM [€ene €l MHTEPECHO U BAXHO,
n 6eperna aTy UCKpPY, KOTOPYIO MOTOM CMOMIA PA3OyTb B MAMS.

Hogs m3 npownoro, y Teés Bce nonyymnocs!
N 9 HOMK O4YEHb rOPXYCh.
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LIEHHOCTb PABOYEM TETPAOM

3aboTa 0 cebe — 3TO He KaKoe-TO Pa3oBoOe /IeHCTBHE. DTO HE TIOXOXKe
Ha OTHYCK, B KOTOPHIY OTIpPAaBJIAEIIbCsA, KOTZIA Y>KaCHO U3MOTaH, YTO-
OBl BOCCTAHOBUTH CWIBI U IIOTOM 3a0BITh O cebe Ha OMMKauIIui rof.
3aboTa o cebe — 3TO HmyTh, IpOIleCC, Yepesa NMPUBLIYEK U IPUHATHE
CJIOXKHBIX, HO BaXKHBIX U1 ceOs pelIeHui.

OTo paspewmuTh cebe YyBCTBOBATh. IlepecTaTh pyrath 3a HeyJadu
Y HAy4YUTHCSA aHAJTU3UPOBATh UX, MOHMMATh, YTO C HUMU MOXHO Je-
JIaTh, TIOYeMY OHU CJIy4aloTcsA, KaK MBIl Ha HUX pearupyeM. JTO IIOCMO-
TPETh B IVIa3a BHYTPEHHUM IpobieMaM, He3aMEeTHO OTHHMAIOIIUM
pecypchl. 3TO HaWTHU CMEJIOCTh Y3HATh cebsl HAaCTOSAIIEro, a He THAThCA
3a YyXKMMH H/JeajaMH, KOMUPYSA MOBeAeHUe JPYTUX U MPOXUBAsA He
CBOIO KU3Hb. DTO HAYyYUTHCA ONpPeJeNATh CBOM SMOLUU U 3HATh, YTO
C HUMH JieiaTh. 3ab60Ta 0 cebe — 3TO He PO «H6aNIoBaTh cebsi». ITO MPO
yMeHUe OBITh A cebs 3aboTiuBeiM PoauTeneM U HaZeKHBIM B3poc-
JIBIM, He 3a0BIBasi O YyBCTBax BHyTpeHHero PeGeHka. JTO B3iTh Ha ce-
61 OTBETCTBEHHOCTH IIEPECMOTPETH BCIO CBOIO YKM3Hb M PEUIUTH, YTO
MMEHHO HY)XHO B Hel M3MEHUTh, YTOOBI HE XOTeNIOCh cOeKaTh Kyza-To
paZivl epesbILITKY.

3a mATH JET MCHUXOTepaluy, YTeHUsA CIIeIUaJbHOM JUTEpaTypHI,
y4acTHsA B IICUXOJOTMYECKUX TPEHWHTax U PerylipHOro caMoaHalIn3a
s CMOIVIa MHOT'Oe U3MEHUTh B CBOEM OTHOIIEHUU K cebe. Hayummach
NepPEKJIYaTh CBOEro BHyTpeHHero Kpurtukymoiero Poaurena Ha 3a-
6oTanBOTO, a PebeHka Ha B3apocimoro. BmMmecto obecileHMBaHUA cTaja
yaie ce6s XBaJINUTh U NOAAEPKUBATh. YBUZETa HAaKOHEI] CBOU JINYHBIE
I'PaHULBl ¥ HAyYWIACh UX 3allUIIATh PU HeobxoanMocTu. Crajsa BHU-
MaTeslbHee OTHOCHUTHCA K IOTpeOHOCTAM cBoell aymwu. CMoria mpo-
CTUTH OOUZBIL: C KEM-TO BO30OHOBUTH OTHOIIEHUS, a KOTO-TO OTIIYyCTUTD
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13 CBOEl JKM3HU. Bce 3TO MOMOIVIO MHE CTaTh CYacT/iMBee, CBOOOJHEE,
cMmertee. Hacrosmenn co60M.

To, 4TO MHe CHJIBHO IIOMOTaJIO Ha IyTH K IlepeMeHaM, — yMeHUe
3a/1aBaTh cebe HyXXKHBIE BOIPOCHL. Korza f CTaJKMBaOCh C TPYAHOCTSA-
MU, 1 HAOKUMar BHYTPEHHIOIO KHONKY «CaMoaHanus». VI oHa rnomoraer
MHE KOIHYTb BIVIyOb, YBU/IETh, YTO CTOUT 33 MIPOUCXOASAIINM, TPUUUHBI
CBOMIX peakIUi. A 3HAYUT, IIOMOTaeT OCO3HAHHO DEUIUTh MpobieMy
WIY TIPUHATH KaKyl0-TO CUTYalUIo U cebs B HEH.

A cozmana 3Ty pabouyro TeTpajib, YTOOBI B C €€ MOMOIITHI0 CMOTIN
MIOTOBOPUTH ¢ co00¥. Hayumivch MOMb30BaThCsA CBOEU COOCTBEHHOM
KHONIIKOM «CaMoaHaIu3», KOTopas U ABIAeTCA 6a30i ICHXOIOINYeCKOH
3a60THI O cebe.

Ota TeTpazb /IS Bac, €CJIM BaM Ka)KETCs, YTO NpaBUIbHee 3a00THUTh-
cd O ZIpYyTHX, a He o cebe. Eciu BBI 4yBCTByeTe BHHY, OTAbBIXAs «IIPOCTO
TaK», 3 He B Ka4eCTBe BO3HATPKAEHUA 32 TpyA. Ecim Bam c/1oxHO cebs
XBaJIUTh, 0OCOGEHHO 3a MPOCThle Meslovyr. Eci B BalleM OKpYKeHUU eCTh
JIFOZIX, KOTOPBIE BaC KPUTHKYIOT U 00eclleHHUBaroT. ECii BBl caMH 4acTo
cebs KpUTHKYeTe U obecrieHrBaeTe. ECM BBI peZIKO BhIZIesIsieTe BpeMs Ha
TO, YTO BaM IO-HACTOSAIEMY MHTEPECHO, CIUTAsA, YTO 3TO HE 3aCTy)KUBAET
BaIller0 BHUMAHUA B OT/IMYKE OT «00s3aTeIbHBIX» Ziesl. EC/IM BBI CHUCXOU-
TEJIbHO OTHOCHTECh K CBOMM MeYTaM U JKeJJaHUAM. EC/IM y Bac CJIOXKHBIHA
TIEpYO/, B JKU3HU U BBl HE 3HAaeTe, C Yero HayaTb, YTOOBI CTAJIO JIerde.

BMecTe MBI ToZIpo6HO pa3bepeM HaIllK 3T0-COCTOSTHUS U TO, KakK Iie-
PEKJII0YaThCA MEXAY HUMU.

BBIABMM yCTaHOBKH, CBA3aHHBIE ¢ 3a60TOM 0 cebe: MpoaHaIU3UPY-
€M, KaK 3TO OBUIO B HaIllell ceMbe M IOAXOJUT JIU 3TO HaM.

Byzem ysHaBaTh ce0Osi: KaKHe MbI, YTO HaC pajyeT U UHTEPECYET,
a YTO MeIaeT BOCIIONHATb PECYPC.

M3yyum Halero BHYTPEHHEI'O KPUTHUKA U IIOTOBOPUM O TOM, Kak
3aMEHUTDh €ro Ha CaMOIIOAJEPIKKY.

[TocMOTpUM Ha Hallle OKpyKEHHE: ¢ KeM HaM KOM(MOPTHO, a C KeM —
HEeT, U KaK Ce6ﬂ BECTH, €CJIN B OTHOIIEHUAX YTO-TO HE HPABUTCA.

[MogymaeM, KaKve y Hac IPAHUIIBI C COICETIMU M KaK 3TO Ha Hac
BJIUAET.

PaccMOTpUM [IOTIONHUTEIbHbIE MHCTPYMEHTHI 3a60TH O cebe U BHI-
6epeM TO, YTO MOJAXOAUT UMEHHO HaM.

Ob6cyauM, Kak 3a60TUTbCA O cebe, KOTzia Thl POAUTEND.

LleHHoCTb patouen TeTpoamn 7



B maBe mpo 3ab60Ty 0 cebe B KpU3WC TIOTOBOPUM O TOM, KaK OBITH,
KOIZla MBI B SMOLIIMIOHAJILHOH AME.
[TpoaHanm3upyeM HaIIM JKeJTaHUA U MEUThI, YTOObI BIOXHOBUTHC.

OTo kuBas TeTpajb. OHA JBIIUAT OTKPOBEHHOCTbIO W JIMYHBIMHU
WCTOPUAMH, TIPUMEPAMU, KOTOPbIE MOTYT AaTh MOAAEPKKY U BZOX-
HOBEHME WX IMOMOYb B3MIAHYTh Ha CUTYallHi0O HEMHOTO IOJ APYTUM
VIJIOM.

C MOMOIIBIO 3TOW TETpPagy Bbl CMOXKETE MPOBECTU BHYTPEHHIOIO
«MHBEHTapHU3alHio» CBOEH JKU3HU: MPOaHATIU3UPOBATh COOBITUS TPO-
IIUTOTO, Pa3JIOXKUTh BCE IO MOJ0YKaM B HACTOSIINEM M OCBOOOAUTH Me-
cTo ansa Oyzaymiero. S KCKpeHHE Bepio, 4YTo paboTa C TeTpajblo, YeCT-
HbIe OTBETHI Ha BOTIPOCHI ¥ aHAJIU3 CBOUX TIOCTYIIKOB U YYBCTB ITOMOTYT
MTOHATh, KaK BaXKHO OepeXHO OTHOCHUTHCA K cebe. V1 B pe3ysbTaTe IICH-
XoJIoTHYecKas 3aboTa o cebe cTaHeT 4acThio Bac.

Eciu B mpoliecce BbI MIOYYBCTBYETE, YTO BaM HEOOXOAMMO OOJIbIe
MUCbMEHHOT'O MPOCTPAHCTBA, YeM JlaeT 3Ta TeTPajb, He OrpPaHUYU-
BaliTe ce6s, IepexoJuTe Ha OTAENbHBIN OJIOKHOT WIX OOBIYHBIE JIMCTHI
6ymaru. [IpucTynum?



[MPOLJTOE

HaLm aro-cocTtosaHns 1 KAK Mu YNPRABIATb

Tosnbko B3pociioe aro-cocTOSTHUE TO3BOJIAET OBITH
PasHBIM, IPUHUMATh HOBBIE PeEIleHUs, a He CIeZoBaTh
NIPOIIMCAHHOMY B IIO/ICO3HAaHUU.

© Bopuc CmapobuHckutl

[Toce TO¥ II1aBBI BB CMOXKETE YMUTATh M 3aAIOJMHATH TETPajb B 000
MOCJIeI0BATETbHOCTU. BbI OyzieTe TOBOPUTH C COOOI, HO 1 OyAy pAAOM
Ha Ka)kI0OM CTpaHWIle — paccKa3blBaTh Mpo cebs, oOHUMaTh OyKBaMu
U TIOJIEP>KUBATh.

CorylacHO TpaH3aKTHOMY aHa/IMU3y', Halla MOJEIb JUYHOCTU BBI-
CTpOEHa M3 TPEeX 3T0-COCTOSHUI: Poautenb, Pe6GeHOK M B3pocCibiii.
Huke s KpaTKO OMUIINY KaXK0€ 3r0-COCTOSHUE, TaK KaK Oyay HCIIONb-
30BaTh 3TU TEPMUHBI B TETPAAU. A ellle MOTOMY YTO YBEpPEHA: C HUMU
Ipole OTCJAEXUBATh MOJOOHBIE COCTOSHUA y ce0s U OKPYKAIOIIUX.
A 3HaAUUT, U MpoIe TOHMMATh CBOE M UYXKOe ITOBe/leHHeE.

KHuru mo TpaHsakTHOMY aHaJIU3Y, KOTOPBIe IIOMOTYT P >KeJTaHU!
yIIIyOUTBCS B TEMY:
* «Urpsl, B KOTOpBIE UTPAIOT JNIOAU», «JIIOAU, KOTOpPbIE UTPAIOT
B UI'pbl» Jpuka bepHa?;
* «fI — o’keli, T — O’Keli» Tomaca A. Xappuca®;
* «XBaTUT BOCHUTHIBAThH JeTelt! win CBoeBpeMeHHBIN TpaH3aKT-
HBIN aHanMu3» bopuca CrapobuHCKOro*.

! TpaH3aKTHBIIM aHaMu3 GBUI pa3paboTaH aMEPUKAHCKUM MCUXUATPOM DPUKOM
BepHoM B 50-x rozax XX Beka U [i0 CUX IIOP YCIEIIHO IIpUMeHsAeTcA KaK OAUH U3
KJIACCYeCKUX METOZOB IcUXoTepanvy. VIMeHHO 3TOT METOZ IIOMOT Pa3JIOXKHUTh 110
[I0JIOYKaM B Moeli ToJIoBe MHOT'Me HellOHATHBIE Belu. — [Ipum. agm.

2 2. BepH. Urpel, B KOTOPbIE UTPAIOT JIIOAU. JIIOAU, KOTOPBIE UT'PAIOT B UTPBL. —
M. : Bombopa, 2022.

3 T. A. Xappuc. 51 — o’keHi, Tl — 0O’Kell. — M. : AkaseMudecKuii npoekT, 2019.

4 B. CtapobuHCKMi. XBaTUT BOCIUTHIBATH ZieTelt! win CBoeBpeMeHHbIN TpaH-
3akTHBIN AHaau3. — Cnb. : Koo, 2016.
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Pooutenb

XapakTepusyeTcsi HabOpOM MBICTIEH, YYBCTB M MOJeNel MOBeAeHN,
KOTOpbIE MBI C CAMOT'O PAHHETO JETCTBA HAOIOAANMN ¥ POAUTENEH WIn
JPYTUX 3HAYUMBIX /IS HAC B3POCJBIX. DTH MOJEIN CTAaHOBATCS YaCThIO
Halllel TICUXUKH, TUIHOCTH, HAlller0 MUPOBO33PEHU.

Eciu poauTenu ObUTM IMOHMMAIOIIUMU U TIOAAEPKUBAOMINMHY, Ta-
KM CTAaHOBUTCS YW Hall BHYTpeHHUI Poaurtenb. 3aboTnuBhiii Poau-
TeJIb — TOT, KTO MIPOCTUT OOU/BI U HecoBepineHcTBa. TOT, KTO Bceraa
MIOMOXXET MPOCTO TaK M HUYETO He MOMPOCUT B3aMeH, MO3TOMY U IIO-
MOIIb OT HETO IPUHUMAETCS eCTECTBEHHO, 6e3 YyBcTBa BUHBL TOT, KTO
BCerZla rOTOB OTBETUTh HA 000 BOMPOC, OOBACHUTDH OFHO U TO K€
MHOTO-MHOTO Pa3 U OKa3aTh MOMOIIb IIPU HEOOXOAUMOCTHU: TPUHATH
HeraTUBHbIE DMOIMH, UCKPEHHE TOCOYYBCTBOBATh, IIOMOYb IIPUAYMAaTh
IUIaH EHCTBUI [UIs pellleHus TPo6IeMbl BMECTO HaKa3aHUA.

Eciu B ZieTcTBe OBLIO MHOTO KPUTHUKH, OOBUHEHUH, 3aMyrMBaHuUM,
HaKa3aHWH, HeyBa)KeHUsl, GU3NIECKOTO WIN MICUXOJIOTUIECKOTO HAaCH-
JIUsT, MAHUTTY/IALAN — Halll BHYTPeHHUM PoguTens ctaHoBUTCS KpuTH-
KytomuM Pogutenem. [Tomazas B aro-coctosinue Kputukyroiero Pogu-
TeJIs, Mbl OyZIeM BUHUTD, CTBIAUTD W HAaKa3bIBaTh ceOs U IPYTHX JIOAEH.
Hawm GyzeT BaXKHO NMOAYEPKUBATh CBOE MPEBOCXOJCTBO M HACTABJATH
«Ha TyTh UCTUHHBIM». MBI OyZeM obpamarh BHUMaHHWe Ha CJ1aboCTH
Y OUIMOKU — CBOM U JIPYTUX JIIOZEH.

Pe6eHok

ODTo Ta Hala 4acTb, KOTOpas BeZeT cebs, AyMaeT, YyBCTBYeT U pearu-
PYeT, KaK KOTZa-TO JieJlajid MBI B IETCTBE.

PebeHok MoxeT 6bITh CBOOGOAHBIM, AJAIITUBHBIM M YacTO elle OT-
JIeTBHO BBIZIENISTIOT ByHTYIOIIETO.

CB0OOHBIN Pe6GeHOK — 3TO 3T0-COCTOSTHUE, B KOTOPOM MBI MOXKEM
HWCKpPEeHHEe paZloBaThCA COOBITHAM, JIOAAM, cebe, JIOOBIM TPUATHHIM
MenodaM. Korza MBI 3HaeM TOYHO, Yero XOTUM, a 4ero — HeT. CBo-
607HBEIN PebeHOK OTBevYaeT 3a TBOPYECTBO, CIIOHTAHHOCTb, WHTYUIIAIO
U YZOBOJILCTBUE.

AnanTuBHBIN Pe6GeHOK JelCTByeT B COOTBETCTBUU CO CBOUM IIO-
HUMaHHEM TOTO, KaKUX PeaKIWi U pellleHU# OT HEro KAYT ApPYrue.
AjanTuBHBIN PebGeHOK CTpeMUTCS CeaTh BCe, YTOOBI €ro MOXBAaJIVIIN.
Y Hero MHOTO COMHEHUM, CTpaxoB, TpeBOI' U HeyBepeHHOcTU. OH He
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MPOSIBJIIET UHUIIMATUBY U 60UTCA TBOPUTD (BAPYT PoauTesio He MOHpa-
BUTCS ¥ OH TOJYYUT KPUTUKY BMECTO ITOXBAJIBI).

BynTyromnuii Pe6eHok — pe3ysnbraT KOHQINKTa Mexay KpuTHkyto-
muM PopuTteneM U MOTpeGHOCTAMU, SMOLUAMHE, a TAKKe XKeJaHUAMU
muyHocTU. ByHTyromuii Pe6eHok BezieT cebs rpy6o u arpeccuBHO. OH
He TIOJIy4WsI JIF0OBH, €ro He MPUHSIN TaKUM, KaKOW OH ecTb. Temepnb
Takoi PeOGeHOK OIIyIiaeT CBOIO HEHYXXHOCTb U He 3HAET, YTO C OTUM
JleNIaTh, — B UTOTE IIPUXOAUT K OYHTY: HAYMHAET OrphI3aThCsl, KPUYATh,
Hero/IoBaTh, MEePBbIM WATH Ha KOHQIUKT. OH He KOHTPOJIUPYET CBOU
HeraTUBHBIE SMOIIMHU 10 OTHOIIEHWIO K APYTMM, a IPU yKa3aHUU HA
TO, YTO HAPYIIWI Yy>KUe I'PAHUIIBI, CKOpee BCero, OOBUHUT ONIIOHEHTA
B M3JIULIHEH YyBCTBUTEIBHOCTH, He Kejlasg OpaTh Ha ce6s OTBETCTBEH-
HOCTB 3a CBO€ TIOBE/ICHHE.

B3pocnbin

OTO TO 3r0-COCTOSIHHE, B KOTOPOE TaK BaXKHO IMepPeKJIoYaTbCsa U3 Azamn-
TUBHOTO/ByHTyI01er0 Pebenka win KpuTukyiorero Poqutess. OTo Haiia
OCO3HAHHOCTB, 3/IPABBIM CMBIC/, CIIOKOMCTBYE M YBEPEHHOCTD. B3pocibiii
aHa/IM3UPYET, B3BEIIMBAaeT, OA/IeP:KUBAET, IPUHUMAET pellleHuda. B aTom
STO-COCTOSTHUY MBI OTIpe/IeNifAeM, Ha YTO CITIOCOOHBI U YTO HaM HYKHO.

Tunuunbie Gppasbl, KOTOPbIE TOBOPAT JIOANU B 3TUX TPEX 3r0-CO-
CTOSHHUSAX:

Kpumuxytowuii Pooumens: «A KTO JO/DKeH OBUT 3TO CAENaTh?»,
«Tebe Kak TOBOPWIH?», «Tak Helb3s!», «TOJIBKO ¢ TOGOM Takoe MOIJIO
npousoiTu!», «CKOJbKO MOXXHO OZHO U TO Ke?», «MHe jydlle 3HaTh!»,
«KTo Tak gmenaet?!», «Thl momkeH». KpuTukyromuit Poaurtens uilet
MpOBaJbl, 0OBUHSET, 0OECIleHUBAET, aKTUBHO M 0e3 CIpoca COBETYET,
TOy4YaeT, CPABHUBAET C APYTUMU.

3abomausentii Pooumens: «Thl OTIUYHO CIIPAB/IAENIbCI», «f Bepio,
YTO y TeOs BCe MOMYUUTCS», «f TOPIKYCh TOOOM», «Thl BayKEeH JIJIsT MEHS»,
«TBI MOXKeITh 06paIaThcss KO MHE C BOITPOCAMU», «ITO MOIJIO CIYYUTh-
€S C KaXIBIM», «§I COYyBCTBYIO Tebe», «§I BIXKY, Kak Tebe II0X0, A 6yay
pAgoM». 3a60TIUBEIM PoauTenb MpHU3HaeT YyBCTBA APYrOro YeJoBeKa,
MO/IZIEP’KUBAET, MOAOAAPUBAET, 3a00TUTCSA, TIOMOTAET, YTEIIAET.

Bynmytouwjuii Peberok: «[loueMy cpasy A?», «[loueMy APYyTrUM MOKHO,
a MHe HeT?», «[loueMy A JO/KEH AenaTh 110-TBoeMy?». OH IIPOTECTYET,
3JINTCA, OOVDKAeTcA.
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AdanmueHslil PebeHok: «f, HaBepHOe, He CMOTY», «4YTO Xe MHe
Teleph AenaTh?», «§ caenaio, Kak ckaxete», «Kak BaM yzmob6Ho», «Ec-
JI1 BaM TaK Jydiie», «f mompobyio». OH 60OUTCA, OH TOJABJIEH, He
yBepeH B cebe, He MPOABIAET UHUIMATUBY, MBITAETCA MOACTPOUTD-
C M YyrOJUTh, OBITH YAOOHBIM JJI1 BCEX B yIIepO CBOUM JKeJaHUSAM
U TOTPeOHOCTAM.

C80600HbLll Peberok: «5I xouy!», «3M0poBo!», «¥YxkacHo!», «Kak Kpa-
cuBo!», «f B BocTopre!», «fI cmory!». OH sHeprudeH, He OOUTCSA PUCKO-
BaTh, JAEJIUTHCA MBICSIMU U UZAESIMU, SMOIMOHANIEH U OTKPHIT.

Bapocawlil: «JlaBait 06cyanM», «JlaBail JOroBOpUMCS», «S5I fymaro Tak,
a THl KaK AyMaellb?», «/laBaii cooOpasuM, KaK MOXXHO PEIIUTh 3TOT
BOIIPOC», «fl yBepeH, Mbl Hali/leM MoAxoAdAllee pelleHue». OH pearu-
PYeT Ha CUTYallUi0 B3BENIEHHO U PallMOHAJIBHO, OnepupyeT daKTamu,
aHaNIU3UpyeT U OIleHHWBaeT NPOUCXOJAIIee, UCXO/A U3 TOTO, YTO IIPOUC-
XOZUT «37IeCh U ceidac».

Jlna BHyTpeHHel rapMOHMHU HaM Ba)XKHO YYUTHCA OTC/IEKUBATh B ce-
6e 3TU 3T0-COCTOSTHUS W TIPU HEOOXOAUMOCTH MEPEXOJUTh U3 OFHOTO
B Apyroe. Hampumep, Korza Mbl IIOHMMAaeM, YTO BKJIIOYWIN HUHOaH-
TWIBHOTO AZIaiTUBHOTO PebeHKa, a /A 3GPEKTUBHOTO PEIIeHUs TIPO-
6s1IeMbI HY’KHO TEPEKIIOUNUTbCA Ha B3pocsoro. VM Korza Mbl CHIBHO
cebs KOpUM 3a Hey/ladyy W MBITAaeMC «HAaKa3aTh»: BAXXHO «CJIOBUTH»
ce6s B KpuTukytoieMm PoauTene U MePEeKTIOYUTh ero Ha 3ab60TINBOTO,
Y U3 3TOU pOJU TOAAEPXKATh cebs. A B KaKMe-TO MOMEHTHI ITO3BOJIUTh
Bapociomy 66T CBOGOAHBIM PeGeHKOM, pa3pelnuB cebe caMOBBIpake-
HMe U TBOPYECTBO.

ODTOT HaBBEIK U eCTb Ta caMas BHYTpPeHH:d KHoIKa «CamMoaHalIu3»,
0 KOTOPOU MBI TOBOPWIM paHee. fl HaXkMMalo Ha Hee, KOIZja OIIyIIAIO,
YTO MeH: 3aXJIeCTBIBaIOT UyBcTBa. Jlymar: «Ha CKOJBKO JIEeT 3Ta peak-
uua? B kakoit ponu s ceituac? [Touemy g Tak pearupyto? ByzeT au MHe
Jierye, eCyiv MOMpoOyI0 MEPEKTIOYUTHCA B APYTYIO POJIb U CAeNaTh UHa-
ye?» Takke CTapalmCh OTCAEXKMNBATh TPUILTEPHI, KOTOPhIE MOTPYKaIOT
MEHA B 3TU COCTOSHUA.

Elle B Havajie MOEro MyTU B MCUXOTEPAIUY ST 0OHAPYKWIA, YTO MOe
Bezlylilee aro-cocTosTHue — PebeHoK. U Korza, HarmpuMep, My 0obmiai-
cs CO MHOU U3 3ro-cocTosHUA KpuTukyromero Poauresna, y MeHA aBTO-
MaTHYeCKU BKJIIOYAINCh peaKuuu Jubo AzantuBHoro PebeHka (cora-
aThCsA ¢ KPUTUKOH, YyBCTBOBATh cebs MajeHbKOU U HeCITOMOIIHOM),
nn6o ByHTYyIOIEro: A orpbi3asach, OMpaBAbIBAIACh WIHM OOMKanach.
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Msbl M3Ha4yaabHO NMPUTAHYIMCH TpaBMa K TpaBMe, OTBHITPBIBAdA Jpyr Ha
ZApyre He3aBepllIeHHBIE B JETCTBE IIPOLIECCHL.

[TepBBIM IIAaroMm OBUIO OCO3HATH 3TO. BTOpBHIM — HayaTh OTCIIEXKU-
BaTh B MoMeHTe. CeylolIuM — Hay4uThcsa OpaTh Imay3y, IepeKIto-
4aThCAd U OTBe4aTh U3 B3pocioro. Co BpeMeHeM 3TO CTaJIO MOIydaThCs
BCe JIydllle M JIy4llle, a Y My>Xa ITOCTENEHHO HcYe3aysa MOTPeOHOCTh
BKJIIOYaTh co MHOI Kpurtukyromero PoauTtesns, Tak Kak, B TOM 4YKCIe
6sarozaps ICUXOTEPAINM, HAIIM OTHOUIEHUA IePelUId B IUIOCKOCTb
Bspocibiit — B3pociblii.

«TanyT Tam, IZe TAHETCA»: KOIZja Hallla TpaBMa 3aKMUBaeT, MEXaHU3M,
OTKJIMKABIINKCA HA TPUITEP, IlepecTaeT ObITh Hy>KHBIM. DTO BCerZa OTpa-
»XKaeTcA Ha OTHOLIEHUAX C TEMU, C KEM MBI 3TU TPaBMBbI OTHIIPHIBAJIN.

[Mompoby¥iTe B3MIAHYTh Ha CBOUM CETOAHANIHWN WIM BYEpamTHUN
ZJ€Hb U BCIIOMHUTBH CUTyalluH, KOIZlA Bbl HAXOAWINCH B 3I'0-COCTOAHUAX
Pebenka, PoauTesis, B3pocoro, onvcaHHbIX Bhilie. Tak e MOXKHO MPO-
aHaJIM3UPOBATh MOBeJeHue OIU3KUX. U mogymaiiTe, B 1[EJIOM II0 JKU3HU
KaKoe 3ro-COCTOSIHME y Bac IpeobiazaeTr? A y Bamiero Ommxaiiiero
OKpY>XeHUA?

Mpownoe 13



YTO HOM MellaeT 3060TUTbCA O cebe

Vicxozaa u3 TOro, Kak yCcTpoeHa uejoBedecKasd IICU-
XWKa, IPaKTUIeCK! HeBo3MOkHO HE oTHOCuThCS K cebe
TakK ke, Kak K HaM OTHOCWIVCh DOAUTENU B JETCTBE.

© Examepuna Cueumosa

3a BHYTpeHHIOIO 3a60Ty OTBevaeT Halll BHyTpeHHu PoguTtenb. Y nMeH-
HO MO/IeJib 3a00ThI O cebe HaIMX PeaJbHBIX POAUTENEH (M APYTUX 3HA-
YUMBIX B3POC/IBIX) CTAHOBUTCSA /I HAC CTaHZApTOM. MBI TepeHrMaeM
VX TIpaBWIa U YCTAaHOBKU (KOTZIA MOXXHO/HY)XHO 3a00TUTbCA O cebe),
a Takxe CrocoObl (KaK KOHKPETHO MOXXHO/HY)XHO NPOSIBJIATEH 3a00Ty
o cebe).

U 5TH yCTaHOBKU MOTYT 3By4aTh, HAIPUMED, TaK: «3a00TUTHCS O ce-
6e HEPWINYHO», «3a60Ta 0 cebe — 3rOU3M», «HaZI0 IYMaTh O APYTHUX,
a He o cebe», «I — TocaeAHAsS OykBa andaBuTa» U T. . Takue uaeu
OOBIYHO MOJKPEIVIAIOTCS PeaTbHBIM MTOBEAEHUEM POAUTENeH ((KepTBEH-
HOe OTHOIlleHUWE K cebe, OTKa3 B YZOBOJBCTBUAX U OTAbIXE, TOMBITKA
BBI3BaTh BUHY: «MBI TyT ropbaTtumMcs paau Tebs, a Thl 9YTO?» U T. Z.).

YBepeHa, 4TO B KaXX/[0M ceMbe Bce ObUIO MHAWBUAYATbHO, HO €CTh
HEKHe CXOXXHMe TeHZEHI[UU, 00yCIOBJIeHHbIE COBETCKUM U MTOCTCOBET-
CKMM BpeMeHeM. Torzla y MHOTUX CHJIBI ObUTH OpOIIIEHBI Ha TO, YTOOBI
MIPOKOPMUTDH CEMbIO, — 3TO OBLIO B IPHUOPUTETE. YPOBEHDb dMOIMO-
HaJIbHOH TPAaMOTHOCTH ObUI OYeHb HU3KWH, JIIOAU YAENTIN Majo BHU-
MaHUsA MCUXOJOTMYECKOMY acleKTy OTHOIIEHWH. Bcex BOCIHUTHIBATU
MIPUMEPHO TI0 OJHOMY «IIIabJIOHY», He aHAJIM3UPYS €ro U He 3ayMbIBa-
SICh, K YEMY 3TO MOXKET MPUBECTH.

Y mozieil TOro BpEMEHU CXOKHe YCTAaHOBKU. «/lempeccusi — 3TO OT
ckyku. Hazio mpocTo 6osbiiie paboTaTh» (YTO MPUBOAWIO K IOAABIIE-
HUIO SMOITUH, CTHIZY 3@ HETaTUBHBIE SMOITMOHAIbHBIE COCTOSHUS U TEM
caMbIM HX ycyrybiseHuio). «[J1aBHOe — HaKOPMUTh, JaTh oO6pa3oBa-
HUe». [Ipy 3TOM HUKTO He IMOHMMaJl, HAaCKOJIBKO BaXKHO YZOBJIETBOPE-
HUE TICUXOJIOTUYECKHUX MOTPEOHOCTEN. DTO IPUBOAWIO K 3MOIMOHAb-
HOMY ToJIofly pebeHKa, He TIOMYIHUBIIEMY MO3UTUBHBIX MOTTAKUBAHUI
B BUZle 0ZI0OpeHMs M BHUMAHUA K ero ICUXO3MOIIMOHATIBHOMY COCTOS-
HUIO.

«060 MHe 3a60TUINCH, TOJIBKO KOrZa s 3ab0sieBa.
«HeJsb3s1 6BUTO TIPOCTO "HUYETO HE Je1aTh’ — 3a 3TO pyTrav».
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