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[TCUDECT

R 3HDb IIPERPACHA

24 okTabpsa 2026

e"“‘ APPM

j ACTOUAILEA TICASCIINDE |
PEUsOTEpANeaTDA Mannosw

24 okTa6pA 12 aBTOpPCKMX

npuyurnawuaemMm Bac MACTep-K/1accos

[MpakTnyeckume
Ha decTUBAND
MHCTPYMEHTbI AN XU3HU

fcuxonoruu, [lcuxonorunyeckoe kade
BAOXHOBEHMSA 1 9KCMPECC-KOHCYbTALMM
U XXUBOro ApPT-NPOCTPAHCTBO
obweHus! 1 TBOPYECKME AKTUBHOCTU

HoBble 3HOKOMCTBQ,
noaapKu 1 clopnpusbl
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[TPOPECCHUA
IHCUXOJIOT'A

(19
9T0 - ocobenHasa nmpodeccus.
KasKapIil TeHb MbI padoTaeM
C 4eJIOBEYECKUMU YyBCTBaMU, HAJE KIaAMUI,
Iepe;KNBaHNAMI U IIOMCKOM BHYTPEHHUX OIOP.

Bap6aH UpuHa PepopoBHa
MNpeapcepatens Accounauum lNcruxonoros
n NcuxotepanestoB Mongosbl
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CNnoBO NPEACEAATENIA ACCOUMALUU
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MEHTAJIbHOE 3 OPOBbE

Mouemy TpeBora crana "HOBOM
HOPMOM"” U KAK nepecTaTb XXUTb
B MOCTOSIHHOM HAMPSDXEHUU
NpuHa OepoposHa BapbaH

NMPO OTHOLUEHUA

NCUXoNoruma B OETANAX

Mcuxonoruueckumn
MMMaX
Mepsngkosa AnekcaHgpa

nyTb POCTA

Bos3BpauieHue kK cebe
HavYuMHaeTcs

He ¢ 3epkana

Enena Koxokapb

POOAUTENIN U AETU

CTpeccoycToM4YMBOCTDb
HAYMHAETCS He C CUJIbI,
a c NOHMMAaHUsA cebs
AHHa KpacuHa

MoueMy Mbl BbIGUPAEM NOXOXUX
NAapTHepoB, gaxe ecnu obewanu
cebe: "Hukorpga 6onblue”
Hapexpa CarnHankosa

Sl peanbHoe U Sl BOSMOXHOE:
noyemMy oauMH MeTop

B NCcUxorepanuum — 3TOo MAJio
Cepren KpacuH

CuUHOAPOM CAMO3BAHLA:
6uuy npodpeccuoHana

WMAU 3ALUTHBIM MEXAHU3M?
Buona bopucoeckas

MogpocToK, KOTOPbIM MOJIMMUT: YTO HO CAMOM pgene
cKpbiBaeTcs 3a ¢ppasomn «Bcé HopmanbHO»

BepoHuka A6aHxu

KomnnekcHas nogaepXxka cembu

yesioBeKa ¢ 0CobeHHOCTAMM

pa3BuTUusa: NyTb AJIMHOIO B )XKU3Hb

KygoioknHa EkatepuHa

Poputenu u petu:
MCKYCCTBO 6bITb psgoM
nasaHoBa Mapwus
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CJIOBO
IHPEJACEJATEJIA

ACCOIUAIINA ITCUXOJ0T'OB
N IICUXOTEPAIIEBTOB PM

doporue konneru, gpy3ba!

NcKpeHHe papa NpMBETCTBOBATL BAC B HALLEM XYypPHANE.

Mpoes co3natb 3TO NPOCTPAHCTBO MOSIBUNACH HE CITYYAMHO.

Ham xoTenoce, 4Tobbl y CNeumanmMcToB B 061ACTM NCUXONOrnK

M NcuxoTepanmmn 6bi1a BO3MOXHOCTb YALLE BCTPEYATbCS, A4eNUTHCS
OMbITOM, FOBOPUTb O TOM, YTO AENCTBUTENbHO BAXHO, 3HOKOMUTLCS
C UHTEPECHbIMWN NtoAbMM, HOBBIMU MAEAMU U BOOXHOBSIOLLMMMU
NPOEKTAMM.

Hawa npodeccus - ocobeHHas. Kaxabir AeHb Mbl paboTaem

C YeNoBEeYECKMMUN YyBCTBAMU, HOAEXAAMMU, NEPEXNBAHNSIMMU

M MONCKOM BHYTPEHHMX onop. M o4eHb BaXHO, YTObGbI psaoM 6binm
Konneru, ¢ KOTOPbIMU MOXHO OBMEHATLCS 3HAHUAMMK, 06CYaUTb
CNOXHbI€ BOMPOChHI M MOYYBCTBOBATb CE6S YACTbIO BObLLIOrO
Nnpo¢$eCcCUOoHANbHOro cCoobLLecTBa.

4 HapeloCh, YTO STOT XYPHAN CTAHET MMEHHO TAKMM MECTOM - XMBbIM,
OTKPbITbIM W NONE3HbIM. 34eCb Mbl 6yaeM roBOpUTb O COBPEMEHHbIX
NOAXOAAX B MCUXONOrMU U NCUXOTEPANUM, PACCKA3BIBATH O COBLITUSAX,
3HAOKOMWTb BAC C HALIMMMW KONNeramum, obcyxaatb
npodecCcnoHaAbHbIE BbI3OBbI M BMECTE MCKATb OTBETbI HA BOMPOCH,
KOTOpble CTABUT Nnepeq, HOMU XM3Hb.

Xouy nobnaropapuTb BCeX, KTO NoaaepXan aTy MHUUMATUBY

W BNTIOXMN B HEE CBOE BPEMS, 3HAHWUS U ayLuy.

Tonbko 6narogaps COBMECTHBIM YCUMUAM POXAAIOTCS NPOEKThI,
KOTOpble AENCTBUTENBHO MMEIOT 3HAYEHME.

nyCTb OTOT XYpPHQAQ CTAHEeT And Kaxnoro m3 HAac MCTO4YHUKOM
HOBbIX MAEN, BLOXHOBEHUS U NPOdPECCUOHANBHOMO ObLEHMS.

M nycTb OH elle pas HAMOMHUT HAM, YTO, HECMOTPSI HA PA3Hble
nogxoppl U HANPABMAEHUS, HOC OObeaUHSET MMABHOE - XenaHue
NMOMOraTb JIIOASAM.

Cnacunbo, 4To Bbl C HOMMU.
MpUATHOro BAOXHOBAIOLWEro YTeHMS U A0 HOBbIX BCTpeu!

C yBaxeHuneMm, BapbaH NpuHa GegoposHa
NMpeacepnarenn Accoyuauum Necuxonoros
u NcuxotepanestToB Mongosbl
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rOBOPUTH
0 COBPEMEHHBIX
MOIXO04aX
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U IICHXOTEePANu,
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0 COOBITHAX,
3HAKOMUTH Bac

¢ HAIMMMH
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IHouemy

TpeBora craJja
“HOBOI HOPMOIT”
1 KaK 1epecrarb
sKUTD B
IIOCTOSTHHOM
HaIIPS;KEHU N

«fl yctana 6ostbes...
ToNnbKo He NOHUMAIO Yero»

ABTOpP
UpuHa Bap6aH

MarucTp ncuxonoruu, AOKTOpP
$unocodpumn(PhD), npenogasarens,
rMNHOTepdAneBT, KOYY, OCHOBATEe/Nb
u npeaceparens APPM

07




XunsHb npekpacHa / Bbinyck 2026

«§ yctana 6odartbes...

Tonbko HE MOHUMAIO YEro».

B cBoe npakTuke aTy dpasy g ChblWy O4YeHb
4YACTO M AyMalo O TOM, KOK HE3AMETHO TPEeBora
CTANA YACTbIO HALLEN MOBCEOHEBHOM XU3HU.
Jllogn npuxoasT ¢ 6eCCOHHULEN, NAHU-
YeCKMMU ATAKAMM, MOCTOSIHHOM YCTANOCTbIO,
OLLyLLIEHNEM, YTO HEBO3MOXHO paccnabutbcs.
NMOYTWN KAXAbIA NPU3HAETCS: OH YX€E He MOMHMUT,
4YTO TAKOE HACTOSsILEee BHYTPEHHEE CMOKONUCTBME.
TpeBora cTtana 4YacTbio NOBCEAHEBHOM XMU3HM.
Mbi rosopum: «Takoe Bpems», «Bce cenvac
TPEBOXATCH» N HE3AMETHO COMNALLIAEMCS XUTb
B COCTOSIHUWN MOCTOSIHHOW BHYTPEHHEWN
MoBUNM3aLUN.

Ho npupopa cospana TpeBory, Kak MEXAHM3M
BbXMBAHMS. KOrga HAWWM Npeakam rposmsa
OMNACHOCTb, OPraHN3M MOBUAIN3OBAS CUSIbI,

a rnocne eé ncYe3HOBEHMS BO3BPALLASCS B
cocTosiHMe nokosl. CoBpeMeHHbI MO3T YCTPOEeH
MOYTU TAK Xe, TONbKO CErofHs «ONACHOCTbIO»
CTAHOBSATCH HOBOCTU, 601e3HU BAN3KMX,
dUHAHCOBAS HECTABUNBHOCTb, OTBETCTBEH-
HOCTb, 6E€CKOHEYHbI MOTOK MHbOPMALUMK.

Haw opraHuam pearmpyeT TAK, CNOBHO Yrpo3d
PSAOM MOCTOSIHHO, W TOraa TPEBOra NoCTeneHHo
CTAOHOBUTCA GOHOM XM3HMU.

MHorpa s cnpawmnBato KmeHToB: «Koraa Bbl
nocnegHUi pas YyBCTBOBAIM cebs No-HACTONA-
LeMy CNOKOMHO?»

OueHb yacTo cnbiwy: «He nomHio» M kaxgpin
a3, KOraa 9 ChbllWy 3TK CNOBA, S MOHMMAIO,
HOCKObKO ryBOKO TPEBOrd yxe BOLIA

B XM3Hb YenoBekd. OTO O3HAYAET, YTO TpeBora
nepectana 6biTb AMOLIMEN U MPEBPATUIACH

B MPUBbIYHbINA CMOCOO CYLLLECTBOBAHMS.

MouyeMy xe TaK TPYAHO NPOCTO «B35Tb CE6S

B PYKM»?

MNoTOMY YTO CO3HAHWE N BECCO3HATENBHOE XMBYT
MO PA3HbIM 30KOHAM. Pasym noHMMAaeT, 4To
OMACHOCTM HeT, a 6ecco3HaTeNbHOEe NPOAOS-
XAET CYNTATb HOCTOPOXEHHOCTb EAMHCTBEHHbIM
CnocoboM COXPAHUTL BE30MACHOCTb.

Korpa-To ata ctpaterns 4encTBUTENBHO
MOMOrarng, 1 NCUXMKA NMPOAOIKAET UCMOSb-
30BATb €€ Aaxe TOoraa, korga HeobxoammMocCTb
OABHO McYesna.

3a rogbl paboThbl 5 BCce yalle yb6exaaocs:
TPEBOra - 370 CUMMTOM Yero-To ropasgo bonee
rny6okoro. M MoxeT 6biTb OHA MOXOXA HA ABEPb.
MbI cTapaeMcs ee 3aKpbITb, HE 3AMeYast TOro,
YTO MMEHHO 3a Hel HaxoauTcs. A TaM MOryT
CKPbIBATbCS HEMPOXUTOE rope, MNoAAB/IEHHbIE
YYBCTBAQ, CTPAX 6bITb OTBEPIrHYTbIM, XPOHUYECKOE
ollyleHne Hebe3onacHOCTU UM COBCTBEHHbIE
NoTPebHOCTH, KOTOPbIE YeNoBeK A0ro

He 3amevan.
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MHe o4eHb 6113Ka MbicNb MMNTOHA OPUKCOHA:
Y KOXAO0ro YenoBeKkd yxe eCTb Heobxogmmble
BHYTPEHHWE pecypchbl. MIHOrga oHW npocTo
CKPbITbl MO, MHOFOIETHUM HAMPSIXKEHNEM.
[McuxoTepanmsa He CO3AAET 3TU PECYPChI - OHA
MOMOTrQEeT YenoBeKY CHOBAO BCTPETUTLCS C HUMM.
MNHoroa MHe KaxXeTCs, YTO TPEBOra NoxXoXa HA
CNIMLKOM 3a60TMBoro ctopoxa. Korga-to oH
AENCTBUTENbHO CNACAS AOM, HO ONMACHOCTb
ACBHO MCYe3/1a, d OH NPOAOMKAET MNOSHUMATL
TPEBOry KAXAYIO HOYb.

HaeepHoe, B3poc/ieHMe HAYMHAETCS TOraa,
KOrga 4YenoBeK NepecTaéT BOEBATbL CO CBOMMM
yyBcTBAMU. Koroa BMecTo Bonpoca: «4T1o co
MHOW He Tak?» nosiBnseTcs gpyron: «4to mos
AyLWa nbiTaeTcs MHe cka3aTtbh?» Korga npuxogut
3TO MNOHMMAHWE, TOrgA TPEBOra NepecTaéT bbiTb
TIOPbMO.
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I'unHoTEepaneBT, ICUXO0JIO0T, IICUXUATP,
nucare b MIJITOH DpUKCOH
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06 aBtope. BapbaH WpuHa - ocHoBaTenb M npepceadTesib
Accoupaumm  lcmuxonoroB  wm  [lcuxotepanestoB  Mongosel.
Mcuxonor, neparor, PhD, runHoTepaneBT, TpeHep W aBTOP
obyyatoLWmMX MPOrpPaAMM, Y4EBHbBIX KYPCOB U TPAHCHOPMALMOHHbBIX
nyTeLweCcTBUN.

e 22 ropd NpakTUKu

e bonee 20 000 MHAMBMAOYANBHbBIX KOHCYbTALMM

e COTHM NPOBELEHHbIX FPYMNMOBbIX NPOrPAMM, TPEHUHIOB
M CEMUHOAPOB

e ABTOP TPAHCHOPMALMOHHbBIX MYyTELECTBUM M OBYyYAIOLLMX
KypcoB

B cBoelt paboTe MCMONMb3yeT COBPEMEHHbIE W MPOBEPEHHbIE
BPEMEHEM MeToAbl — TUMHOTEPANUIO, TENeCHO-OPUEHTUPO-
BAHHbIE MPAKTUKM, KOTHUTMBHO - TMOBEAEHYECKYID Tepdanuio,
TPOH3AKTHBIM AHANIMZ, PACCTAHOBOYHbIE MOAXOAbI U FNYBUHHYIO
NCUXONOTUIO.

PopmaTbl paboTbI:
1.MIhpnBMayanbHble KOHCYNLTALUKW (OHAAMH 1 ObNANH)
2.TpynnoBble TPAHCHOPMALMOHHbIE MPOrPAMMbI
3.Obyuaiowme Kypchl gas ICUXONOroB U TEX, KTO B Moucke cebs
4. ABTOpPCKME PETPUTLI U TEPANEBTUYECKMNE MYTELLECTBUS
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OHa CTAHOBUTCSA CUTHAOM,
KOTOPbIA  MOXHO  YCAbIWAOTb WU
noHaTb. VIMeHHO ToOrga TpeBsora

nepecTaéTt ynpaBnsiTb XW3HbIO W
BHOBb CTAHOBMUTCA TeM, 4eM eé
3aQymMana  npupoad, —  TUXWUM
CUTHOMOM, O HE XO3$SMHOM HaLuewn
cynb6bl.

HasepHoe 3penoctb HauyMHaeTcs
He TOoraa, Korga yenosek
nepectaeT 6osiTbcs. A Torga, Koraa
OH nepecTaeT yberatb OT CAMOro
cebs.

UpuHa PepopoBHa
Bap6aH

Ma FTMCTP NCNXONOrnn, OKTOP

¢unocoodummn(PhD), npenogasaTens,
rMMHOTEPANEBT, KOYY, OCHOBATESb
n npegcenatens APPM

Facebook.com/irina.varban
Ten.: (+373) 69 74 99 97
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CrTpecco-
VCTOIMUNUBOCTD
HAUNHACTCS

HeE C CHUJIbI,

a ¢c MOHNMAaHHIS ce0s

«MHoOrue cumMTdaloT,

YTO CTPECCOYCTOMUYUBOCTb
O3HAYAEeT YMEeHUe «AepPXAaTbCs»,
He NOKA3bIBATb 3MOLUN UNU
BCeraa COXpAaHATb CMOKOUCTBME.
Ha camom pgene 310 He TaKk»

ABTOp
AHHa KpacuHa

MarucTp ncuxonoruu, AOKTOop
dunocodpumn (PhD), ncuxorepaneBt
no Metogy CUMMBOSIAPAMBI,
npenoaasdATenb, KOy4

n




CoBpeMeHHas Xn3Hb TpebyeT OT YenoBeka
MOCTOSAHHOM aganTauun. Beicokuin Temn,
HeonpeaeneHHOCTb, 60/bLLIOe KOTMYEeCTBO
MHPOPMALMK, CEMENHbBIE N paboyme 0bS3aH-
HOCTM MOCTEMNEHHO UCTOLLAIOT BHYTPEHHUE
pecypcbl. MHOrMe cYMTaIoT, YTO CTPECCOo-
YCTOMYMBOCTb O3HAYAET YMEHUE «AEPXATbCH»,
He MOKA3bIBATb SMOLUMI UM BCErAd COXPAHSATb
crokorcTteme. Ha camom gene aTo He Tak.
CTpeccoycTonmyYnBoCTb - 3TO CNOCOBHOCTbL 3aMe-
4aTb CBOE COCTOSIHME, MOHUMATbL Npoucxogsiiee
c cobol 1 BOBpPEeMS BOCCTAHAB/IMBATL
BHYTPEHHEee paBHOBECHE.

OHa He 03Ha4YaeT OTCYTCTBUE TPEBOIM, CTPAXA
W1 YCTANTOCTW.

Bo Bpems KoHCyNbTALMIA MOXHO 3AMETUTD,
HOACKObKO MO-PA3HOMY NIOAN NEPEXNBAIOT
cTpecc. OgHM NPUXOOST HACTOMNBKO
nepenosiHEHHbIMU AMOLIMAMM, YTO UM TPYLHO
rOBOPUTL, AYMATb U MPUHMMATb PeLLeHUs.
KaxeTcs, 6yaTo 4yBCTBA 3AX/IECTLIBAIOT LIESIMKOM.
Opyrme, HAO60POT, CNOBHO TEPSIOT CBSA3b CO
CBOVMMU MEPEXMBAHUSMU: MOABASETCS ANATUS,
6e3pasznunume, oLLyLLEHNe NMyCcToTbl, OTCYTCTBUE
CUN 1 MHTepeca K xmn3Hu. O6a cocTosHUS —
€CTeCTBeHHAs PeaKLMs HEPBHOM CUCTEMbI HA
ANUTENIbHOE HAMPSAXEHNE UMM NepeXnTblie
TpaBMaTnyeckme cobbitus. YTobbl 06BSCHUTD,
noyemMy TAK NPOUCXOAMUT, NcuxmaTp QoHnen
Curen npenioxusn NOHATUE KOKHO TONEPAHT-
HOCTU» - 3TO AMAMNA30H COCTOSHUM, B KOTOPOM
HALIQ HEepPBHAS cMCTEMd paboTaeT Hanbonee
a¢ddeKTUBHO.
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OHU IPUXOJAT HACTOJIbKO
IEPENOTHEHHBIMI YMOIMSIMII,
YT0 UM TPYIHO FOBOPUTH, IyMATh
M IIPUHAMATD PEIICHUS.
Kazkercs1, 0yIT0 4yBCTBa

3aX.JIECTHIBAIOT IETUKOM.
JIpyrue, Ha000pOT, CIOBHO TEPAIOT
CBSI3b CO CBOMMI IEPE;KUBA-
HUSIMI: TIOSABJISIETCS anlaThs,
0e3pasmuue, OuryleHue
IYCTOTHI, OTCYTCTBHE CILI I
HHTEpeca K sKU3HIL.

Haxopasicb BHYTPU CBOEro OKHA TONEPAHTHOCTY,
KQXAbIM YenoBek crocobeH ogHOBPEMEHHO AYMATb
M YYBCTBOBATb, COXPOHSTb 9MOLMOHAIbHOE
paBHOBECKE, MPUHUMATb B3BE-LUEHHbIE PELLEHUS,
CMNPABASATbCS CO CTPECCOM W MOJAEPXKNBATL
OTHOLWEHUS C okpyxatowmmmn. OgHAKO nog,
B/IMSIHUEM XPOHNYECKOrO CTPEeCCd, 3MOLMOHANBHOIO
MCTOLEHNS NN TPABMATUYECKOTO OMbITA 3TO KOKHO»
MOXET CTAHOBUTbCSH YXe. MTak, ecnn ypoBeHb
HAMNPSXEeHN CTOHOBUTCS C/IMLLKOM BbICOKUM,
BO3HMKAET COCTOsIHUE rnnep-so3dyxaeHns. OHo
NPOSBNSETCH TPEBOIrOW, PA3-APAXUTENBHOCTLIO,
BCMbILUKAMMW FTHEBQ, OLLYLLEe- HUEM BHYTPEHHEWN
CyeThl, y4YdLEeHHbIM cepauebn-eHnem,
HEBO3MOXHOCTbIO PACCIABUTLCS WU YCHYTD.

A BOT, eC/in pecypcoB CTAHOBUTCSH HEAOCTATOYHO,
HEPBHAS CUCTEMA CIOBHO BKJIIOYAET PEXUM
3KOHOMUU. Torga YenoBek MOXET UCTbITbIBATb
rTMMNOAKTUBALIMIO - SMOLIMOHAbHOE oLeneHeHne,
YCTANOCTb, ANATUIO, OLLYLLEHNE OTCTPAHEHHOCTH,
CIOXHOCTM C KOHUEHTPAUMEN N OTCYTCTBME XENAHUS
YyTO-NMBO AEenaTh.

BaXXHO NOHUMATb, YTO HU OAHO U3 STUX COCTOSHUMN
He ABNSEeTCS NPosiBeHMeM CnabocTn XapakTepda.
370 cnocobbl, C MOMOLLbIO KOTOPbIX HEPBHAS
CUCTEMA MbITAETCS 3ALLUTUTL YeNoBEKA OT
Ype3MepPHON HArpyskn. Paamep Hawero okHaA
TONEPAHTHOCTU UHANBULYASIEH.

Xopollas HOBOCTb 3AK/IOYAETCS B TOM, YTO OHO

HEe OCTAeTCS HEU3MEHHbIM - €ro MOXHO NMOCTENEHHO
pacwmpsTb.
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[MepBbI WAr - pa3BUTME HABLIKOB CAMOMOHUMAHKS
n camopednekcum. Yem paHbLLe YenoBek 3amedaeT
W3MEHEHUS CBOErO COCTOSIHUS, TEM JSlerye nomMoYb
cebe [o TOro, KaK HaNPsXeHWe CTAHET Ype3MEPHbIM.
Takke BAXHbI M HAOBbIKM CAMOMOMOLLN.

Ecnu xe HanpsixXeHMe COXPAHAETCS OAnUTeNbHOE
BPEMS, a NPMBbIYHbIE CNOCO6bLI BOCCTAHOBNEHUS
NnepecTaloT NOMOraTb, BAXKHO HE OCTABATBLCS C 3TUM
B oAMHOUKY. PaboTa ¢ ncmxosiorom nossonset
NydLlle NOHSATb OCOBEHHOCTU COBCTBEHHOM PEeAKLIMK
HQ CTpecc, OCBOUTb 3PPEKTUBHbBIE CMOCODDI
CAMOPErynaLMM 1N NOCTENEHHO PACLUMPUTL CBOE
OKHO TONEPAHTHOCTU. Mbl HE MOXEM OTMEHUTL
peaKLMM CBOErO XUBOIrO OpraHnama. Ho,

Mbl OT/IMYHO MOXEM HAYYUTBCS CHMXATb UX
WHTEHCUBHOCTb U YPOBEHb UX HEFTATUBHOIO BAUSAHUS
HA Hac. Pas3BnTne CaOMOMNOHUMAHUS HAYNMHOETCS

C BO3BPALLEHUS BHUMAHUS K cebe: K CBOUM
OLLYLLEHMNSIM, AMOLMAM U peakLmUaM Tena.
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06 aBTope. B ncrxonoruio g NpumLLIa OCO3HAHHO
okono 20 net Ha3agd, MMes 3a CIIMHOM MHOTFONETHIO
paboTy B chepe meauumHbl. Ha ctapTte mos
npodeccrUoHANbHAS NPAKTUKA OXBATLIBAIA PABOTY
C AEeTbMMU, MOOPOCTKAMW U B3POCbIMK, O Aanee —
KPU3NCHOE KOHCYbTUPOBAHME.

Mo 06pa30BAHUIO 9 MAFUCTP NCUXONOrKM, Npenoaa-
BaATENb, fOKTOP dunocodum (PhD), koyy, TepanesT no
MeTony CUMBOAPAMBI (KATATUMHO-UMATMHATUBHOM
ncuxotepanuu - KAMM), BeayLLmMin aKCnepT HAMPABEHUS
MH PSS mexpyHapogHbix $OHOOB M F'YMAHUTAPHbIX
OpraHmM3aumi, SBAsSoChb TpeHepom MN3paunnbckon
koanuumm no pabote ¢ Tpasmon (ITC) u
MexayHaponHoOM NporpaMMbl PA3BUTUS pebeHKa
(International Child Development Programme, ICDP),
yneHom EBponerickon pepepaumm NCMXoNormndeckmx
accoumaumit (EFPA) MAMEPUKAHCKOM NCUXO-
normnyeckon accoumaumm (APA).

Mot npodeccnoHasbHbIM NYTb HAYANICS C APT-
TEPANUN, U yXe NO3XKe OHA OPFraHUYHO AOMOAHUIACH
NPAKTUKOWN KPUBNCHOIO KOHCYb-TUPOBAHUS U
ncuxoTtepanuu. Ha aTon ocHoBe 6bln CO3aHbI
aBTOpPCKUE ObyyatoLLme KypcChl, paspaboTaHbI
HECKOJIbKO ABTOPCKMX KONOoL4 MeTadoprnieckmx
accoumaTneHbix kapT (MAK), koTopble UCMOSb3YIOTCS
CMEeLMANUCTAMU B KOHCYIbTUPOBAHUU, MCUXOTEPANNY,
ONArHOCTUKE U 0BPA30BATENBbHbBIX MPOrPAMMAX.

[ns MmeHs Bcerga 6bi10 BAXHO HE OCTAHAB/IMBATLCS B
PA3BUTUM: U3YUHAA U MPUMEHSA PA3NNYHbIE METOAbI
NMCUXONOrMYECKON MOMOLLUM - TEXHUKU KOTHUTUBHO-
nosegeH4vyeckon Tepanuu (KMT), EMDR n gpyrve
coBpeMeHHble noaxoabl. Kaxapii n3 HUX oboratmn Mo
OnbIT, OAHAKO MMEHHO CMMBOIAPAMA CTANA TEM
METOLOM, KOTOPbI Hanbonee cCo3By4YEH MOEMY
npodeccro-HaNbHOMY MUPOBO33peHuio. Ee LLeHHOCTb
AN MEHS 3AKIIIOYAETCH B BO3MOXHOCTU MSATKO U 3KOJIO-
rMMYHO PabOTATb C 6ECCO3HATENBHBIMU NMPOLLECCAMMU,
BHYTPEHHUMU KOHOUKTAMU M MOCNeaCTBUSMU
TPABMATUYECKOIO OMbITA.

TakXe, BAXHOM 4ACTbIO MOEN NPOodPeCCUOHANBHOWM
LeaTeNbHOCTU SIBASIOTCS NPENOAABAHME, TPEHEPCKAS
M aKCnepTHas paboTa.
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CerogHs 9 UMeto onbIT PABOThHI

C NnogbMu B nepuoapl, korga
NPWBbIYHbIE CNOCO6bI CNPABAATHCS
nepecTaT paboTaTb - B CUTYALMSIX
Kpu3nca, nocneacTsmi TPABMA-
TUYECKOro OnbITA, TPEBOrM 1
3MOLMOHATbHOTO UCTOLLEHUS.
lNomMoraio NpeofoneBaTb TPYAHOCTU
B OTHOLUEHMAX C BN3KMMU, 0ETbMM
N POOUTENSIMU, YKPEMATb CBA3b C
COBOMN U OKPYXAIOLMMK, HOXOOUTb
BHYTPEHHIOIO OMOpY, OTKPbIBATb
HOBbIE PECYPChl M BO3BPALLATb
OLLYyLLIEHME OCMbIC/IEHHOM,
HAMNOSIHEHHOW XWU3HMU.
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AHHa KpacuHa

Mcmxonor, ncruxoTepanesT

No MeTofy CUMBOJIAPAMbI,
poktop ¢unocoodumm (PhD)

Facebook.com/anna.safronova.351
Tenerpam: @Anna_Krasina
Ten. (+380) 50 60 64 741

Viber, WhatsApp, Telegram


https://www.facebook.com/anna.safronova.351
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IHouemy
MbI BbIOMIpaeM
MOXO0>KUX

MMapTHEPOB, T1asKe
eCJIM 00eIaJIn ceoe:
“Huroraa 0o.ble”

«$l He NOHUMAI0, KAK 3TO CHOBA
npousowsio...»

ABTOpP

Hapexpa CarmHpaukoBa
MpakTukyowmin ncuxonor, yneH APPM




PeOeHOK He TyMaerT:

“Moii pojguTe/ib
3aMOIMOHAJIBHO X0JI0ICH».
OH mpocTO NIPUBBIKAET

HMEHHO K TAKOMY CIIOCO0Y
OBITD PSAJIOM C IPYIUM
YEJTOBEKOM.

ITo3:K€e MoX0sKas IMHAMIKA
OTHOIIEHIIT BOCIIPHHIMAETCS
KaK 3HAKOMAsi, a 3HAYNT -
00.1€€e MOHATHAS.

«51 He MOHMMAID, KAK 3TO CHOBA MPOWU30LLIIO...»
Mocne 60N1e3HEHHOrO PACCTABAHUS 3TA MbIC/b
NPUXOQUT OYEHb MHOTUM.

KaxeTcs, 4to Tenepb Bcé byaeT nHave.

"9 BosblLe HUKOTAd He Bbibepy SMOLMOHASIBHO
HeOOCTYMNHOro NnapTHepa”.

“Tenepb 5 TOYHO 3HAIO, YEro Xo4y".

Ho npoxoguT BpeMsi, NoaBASAOTCS HOBble OTHOLLEe-
HWS, U OQHOXAbl YENTOBEK C YOUBIEHUEM 30ME-
YAET, YTO CHOBA MCMbITbIBAET 3HOKOMbIE YyBCTBA.
BouTtca 6bITb OTBEPrHYTLIM, XAET COObLLEHMM, Mbl-
TOeTCcs 3ACNYyXUTb BHUMAHWE, HOOEeTCs, YTo nap-
THep oAHaXAbl CTAHET 6onee TennbiM U BIN3KUM.

MeHsiloTca niogn, HO SMOUMOHABHAS UCTOPUS
CNOBHO noBTOpsieTcs. Ha nepsbi B3rnsa
KQXETCH, YTO YENIOBEKY MPOCTO HE MOBE3SO.
OpHOKO COBpEMEHHAS NCUXONOrMs npegnaraet
apyroe obbacHeHue. Mbl pegko 0CO3HAHHO
BbIGMPAEM OTHOLLEHMUS, B KOTOPbIX Byaem
cTpagaTtbh. [opa3no valle NCUXmMKA TAHETCH K
TOMY CNoco6y OTHOLLIEHWIM, KOTOPbIN KOrad-To
CTaN ANS HEE NPUBbLIYHBIM N NPELCKA3YEMbIM.

Mbl He poxaaemMcs C MOHUMAHWEM TOrO, YTO
Takoe noboBb, 6IM30CTb U 6E30MACHOCTb.
MepBble NPeACcTABNEHUS O HUX GOPMUPYIOTCS B
OTHOLLIEHMAX CO 3HAYUMbBIMW B3POCSbIMU. MIMEHHO
Torga pebeHok, He OCO3HABASA 3TOro, OTBEeYAeT
Ana cebs HQ BAXHbIE BOMPOCHI: MOXHO /1 fOBe-
paTb Noaam, 6e30NACHO S FOBOPUTbL O CBOMUX
YyBCTBAX, YCbILAT S MEHS, €C/TIM MHE MJI0XO,
MOXHO NI PACCYUTBIBATb HA MOAAEPXKY.
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37K BbIBOAbI CTAHOBSATCH YACTbIO BHYTPEHHEWN
MoOenu NpUBS3AHHOCTU - MPEACTABNEHMS O TOM,
KAK OBbIYHO YCTPOEHbI 6IM3KME OTHOLLEHMS.
MpepcTaBbTe pebeHka, KOTOPLI POC PALOM

C 3MOLMOHABHO COEPXAHHBIM POaUTENEM.
Takol poguTenb MOT UCKPEHHE NobuTb U
3060TUTbCH, HO PefKo roBOPMI O YyBCTBAX,

He YMen yTelaTb UK OCTABANCSH SMOLMOHABHO
HEeOOCTYMHbIM B TPYAHbIE MOMEHTbI.

PebeHok He oyMaeT: «Moit poamTenb dMOLMOHANbHO
xonopgeH». OH NPOCTO NMPUBLIKAET MMEHHO K TAKOMY
cnocoby 6biTb PAAOM C APYrMM YENOBEKOM.

Mo3xe Noxoxas AMHAMMKA OTHOLUEHMIN BOCTIPUHMU-
MOEeTCS KOK 3HOKOMQAS, d 3HQYUT - Bosiee NoHATHAS.

MMeHHO NO3TOMY Mbl HEPEAKO NMPUHUMAEM 3HOKO-
Moe 3a 6e30nacHoe, XOTs 3TO AANeKo He Bceraa
OLHO U TO Xe. DTUM OObSICHSETCS eLle OAWH
deHOMEH, KOTOPbIN YACTO YAMBSAET NIO4EN.

MNHorpa HagexHbir M SMOLMOHANBHO OOCTYMHbIN
NAPTHEP KAXeTCs “CAUWKOM crnokorHbiM”. Ecnn
paHbLUE BN30CTb HEM3MEHHO COMPOBOXAANACH
TPEBOron, HeonpeaeneHHOCTbIO UM HeobxoanMoc-
Tbto BOPOTLCSA 30 BHUMAHUE, CMOKONHbIE OTHOLLIEHUS
nepBoOe BPeMS MOTyT KA3ATbCSH HEAOCTATOUYHO
APKUMU. He NoToMmy, 4TO B HUX MeHbLLE No6BMY,

a NMOTOMY, 4YTO NCUxuKe TpebyeTcs BpeMms, YTOGbI
NPWBbLIKHYTb K HOBOMY CNocoby 6biTb B 651130CTH.

O3HAYaET 1 3TO, YTO AETCKMUM OMbIT MOMHOCTLIO
onpegensieT HALWY NIMYHYIO XM3Hb? HeT.
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NccnepooBaHus Teopun MPUBSI3AH-
HOCTW MOKA3bIBAIOT, YTO BHYTPEH-
HME MOJeNu OTHOLLUEHUN CNOCOBHbI
MEHsITbCA  6n1arogapss  HOBOMY
OnbITY, 3HAYMMbIM OTHOLUEHUSM WU
ncmxoTepanmu.

Pabota ncuxonora sakioyaeTcs
He B TOM, YTOObl HAYYUTb YeoBeKd
BbIOMPATL  «MPABUMBbHBIX»  MAPT-
HepoB. OHa nomoraeTr YyBUAETb
COBCTBEHHbIM CLEHAPUIN, MOHSTD,
KaKk OH cdopmupoBancsd, w
NMOCTENeHHO COo34ATb HOBbIM OMbIT
6n1130CTu.

Toroa MeHsleTcs He TONbKO BbIGOp
naptHepa. MeHsieTca CcaMO OLly-
LEeHMe TOro, 4YTo Takoe NoboBb.

06 aBtope. Pa6otaild B MHTErpaTMBHOM MoAxofde, covertas
COBPEMEHHbIE METObl MCUXOTEPANUU U KOHCYSIbTUPOBAHMA. B
CBOEW MPAKTUKE OMUPAKCb HA CUCTEMHbIN B3rna4 HA NIMYHOCTb M
CeMblo, MOMOras yBMAETb HEe TOMbKO CWMMMTOMBI, HO WM MCUXO-
nornyeckme MexaHmambl, KOTopble NoaaepPXMBaloT NPobnemy.
OCHOBHbIE HAMPABIEHUS MOEN PABOTLI:
« UHOMBUAYASIbHOE KOHCYJ/IbTUPOBAHME B3POCbIX;
- CeMeKnHas ncuxonormsa n paboTta ¢ Napamm;
- AETCKO-poanUTENbCKNE OTHOLLEHMS;
« TPEBOXHbIE COCTOSHWUS, SMOLMOHAIbHOE BbIrOpaHME
N XU3HEHHbIE KPU3UCHI;
+ COMOOLEHKQ, JIMYHbIE TPAHMULbI U CIIOXHOCTU B OTHOLUEHUSIX;
« NMOCNEeACTBUSA AETCKOrO OMbITA U NMOBTOPSIOLLMECS XUIHEHHbIE
cueHapuu;

+ BOMPOChHI MPUBA3AHHOCTU, SMOLIMOHAIBHOM pPerynsaumm
M MOCTPOEHUS BNIKMX OTHOLLEHU.
B paboTe ons MeHs BAXHO He OABATb YHUBEPCASIbHbIX COBETOB, O Hane)l(na

MOMOrQaTb Y€JIOBEKY MOHSTb, KAK CHPOPMUPOBANMUCE €ro MpPmBbIY- CClrMHAMKOBCI
Hble CMOCObbl PEArMpoBAHMUS, MOYEMY B XWM3HU MOBTO-PSOTCS MPAKTUKYIOLLMIA MCUXOSOT,
OfHU U TE X€& CLEeHAPUM N KAKMM OBPA3OM UX MOXHO U3MEHMUTD. yneH APPM

b PACCMATPUBAIO NCUXOTepanmio KaK COBMECTHYIO

WUCCNefoBATENbCKYID pPABOTy, B KOTOPOM 4YenoBeK MosyvYaeT
BO3MOXHOCTb Jlyudlle MOHATb Cebs, YKPEMUTb BHYTPEHHIOIO OMopy
M  BbICTPOUTb 6onee 300pOBble OTHOLWEHUS C cobor u
OKPY>XAIOLLNMM.

Facebook.com/NadinSahindikova
instagram: @nadejda_psy
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IHHCUXOJI0I'A
B JIETAJISIX




XunsHb npekpacHa / Bbinyck 2026

Ilcuxo-
JOIrMUYCCKUN
UMUK

“NMouyemy mou Konnerm
HEe NPUHUMAIOT MEeHA
BCEpbEé3 U He f0BepAIoT
cepbés3HbIX npoekToB?!”

ABTOp

AnekcaHapa Mep3nskoBa
MpaxTukylowmumn ncuxosnor, yneH APPM
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MHe, Kak ncuxonory, 4acTo 3agaT TaKue
BOMPOCHI:

«[ToyeMy BCe MyX4MHbI MPEeANaraT MHE TOJSIbKO
OOHO — 6bITb MOBOBHULEN, A 3AMYX He BepyT?!»,
«[loyeMy Mou Konnern He NPUHUMAIOT MEHS
BCEPbE3 U HE [OBEPSIOT CEPbE3HbLIX MPOEKTOB?!»,
«KaK MHe HpaBUTbCS OEeBYLUKAM TAK Xe Nerko,
KAK 1 HDOBMIOCb MX MAMOM?»

Ha 3T n MHOXecTBO Oopyrux sBonpocos OTBETUT
ACUXOUMUNOX.

[Ncnxonornyeckmnm UMMOX 4enoBeka — 370 TO,
KOKMM OH NPeACTAET B M1A30X OKPYXAIOLLMX.

3OTO He Bcerga oco3HaBaemo. MN3BecTHO MHOIo
Cny4yaeB, Korga 4YesoBek yBepeH, YTo NpOm3BO-
ONT OAHO BnevyaT/ieHMe, d NOTOM BbISICHAETCS,
YTO BMEYAT/IEHNE OT HErO COBEPLUEHHO
obpaTHoe.

Hanpumep, ogHA Mos KMeHTKA 6bina yoexaeHda,
YTO HE CMMMATMYHA CBOEM KoNnere - Noka
CNYYQMHbIN PA3rOBOP HE BbICHWI, YTO TA 6bina
€10 O4YAPOBAHA C NEPBOro B3rNg4a 1 goxe
MOMHWA LBET €€ rybHoW noMaabl.

Ho 7o, 4TO Thbl MOXELLb BbITb CEMU Naael Bo Nby U
HE PACMO3HAELWb AHTUMATUIO, CMPSATAHHYIO 30
LEXYPHOW YNbIOKOM — NPOBEPEHO HE OOHUM
AKAOEMMKOM.

[MNcmxonornyeckmm MMMUOX — 3TO CITOXHbIN,
MHOroMepHbIN GeHOMEH, U MPUMEHEHME ero
HACTOJIbKO LUMPOKO, YTO MASIO KAKAs 061acTb
B3AMMOOTHOLLUEHWNIN OCTAHETCH HE OXBAYEHHOWM.

1. BneuarneHue.

Bbl nosiBnseTech B HOBOM AyguUTOpPUK, U O BAC TyT
Xxe dopMupyeTcst coumasibHoe NpeacTaB/ieHme.
Kak n3BecTHo, Henb3s ABAXAbI MPOU3BECTHU
nepsoe BrevyaTtsieHne. B nepsylo oyepenb
OLEHNBAETCS BHELUHUI BUG, U MHAMBUAYASIbHOE
owlyLeHNe OT YenoBekda.

2. Peub.

bonblwoe BAMsiHME UMEET TO, KAK U O YEM rOBOPUT
yenoBek, MHTOHAUUN, TeM6p n Temn, Hann4vume, a
Nyylle OTCYTCTBME CJIOB-NAPA3MTOB. Peub moxeT
NMOMO4Yb NPOU3BECTUN BNeyaT/ieHne 4yenoBeka
OYMAIOLLLEro Un noBepxHocTHoro. Tembp pac-
CKQAXeT O CeKCyaJIbHOCTW. A Temn MmoxeT BblAATb
HEeBPOTMKA UM CO30AaTb 06PA3 3aHYAbI.
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3. Moxogka.

Kakol noxogkow Bbl OETe HO cobecegoBaHUE U
KAKOM Ha ceuaaHMe? bbiBanu cnyvyam Ha HaleMm
TPEHWHre, KOraa y 04eHb MUTOM AEBYLUKM OKA3bI-
BASIACH MOXOAKA MAbYMKA-MOAPOCTKA U UMEHHO 3TO
BbINIO MPUYMHOMN €€ HeyCrnexda Y MONTOAbIX NoaeN.

4. NMNcuxonorna Mmakusxa.

OTcyTCTBME UM HANNYME MAKMSXA, PABHO KAK U €ro
MHTEHCUBHOCTb, MOXET FrOBOPUTb O MHOIOM.
XeHLWmnHbI, He ncnob3yloLwWwmMe Menkan, MoryT
MPOU3BOOUTb LUMPOKMIA CMEKTP BNEYATIeHUN — OT
06pa3a yYEHOM AAMbI 4O MYXEHEHABUCTHULI, OT
COMOAOCTATOYHOM AEBYLLKM 0O TPABMMPOBAHHOMN
XepTBbl.
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5. HeBep6anbHble CUrHAnNDI.

COLJ,VIGJ'IbeIe npegcrtasneHnsa poxaanTca

B 06bIAEHHOM MbILLEHUN A8 TOrO, YTO6bI
OCMbICNUTb U MHTEPNPETUPOBATH
OKPYXQIOLLYIO YeI0BEKA COLMANbHYIO
peasnibHOCTb, N HeBepPOAsibHble CUrHASbI 34eCh
MrPAIOT KJIOYEBYIO POSIb. A3bIK TENA, MUMMKA,
XecCTbl, AUCTAHUUNA B O6LI.I,eHl/IVI roBOp4AT O HAC
yacTo 6osblue, Yem cnosa. Ml MMeHHO oHM
Hepenko CTAHOBATCA TeM CAMbIM
«HEBMANMbIM TEKCTOM», KOTOPbIN
OKPYXatoLne CHUTLIBAIOT PAHbLLE, YEM Mbl
ycrneBaeM OTKPbITb POT.
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06 aBTope

KoHCynbTUpylo CeMbW, NApbl, MOAPOCTKOB W MPegoCTABMSO
MHOMBUAOYAJIbHbIE, TpynnoBble W MNAPHble KOHCYNbTAUWMKM MO
3anpocam  paboTbl C  3ABUMCMMOCTSMM,  [OEmnpeCcCUMBHbIMU
COCTOAHUNAMMU, JNTMHYHOCTHBIM POCTOM, ceMenHbIMU KPpU3ncamu.
MHoro net gBnstoCb BeAyLMM MCUXONIOTOM PeabuIMTALMOHHOrO
LeHTpa. Bemy aBTopckMe TPEHWMHTM M TepaneBTUYecKMe rpynmbl
ONS  30BMCMMbIX M CO30BUCMMbBIX. S MOry MpegsioXuTb
addeKTMBHbIE MeTofbl ons PA3BA3bIBAHNS MHOIMX
MCUXONIOrMYECKMX Y310B, MELLAIOWMX YIOTY B AyLle.

Mos npodeccmoHanbHas NPAKTUKA cTpouTcs Ha
NYYMOHUCTMYECKOM  Mogxoge M MNPUMHUMMAAX — KOFHUTWMBHO-
rnoBedeHYeckor Tepanum, a TAKXKE BK/OYAET SNEMEHTbI
3K3UCTEHLMANBHOMN NMCUXOSIOrUM, MCMOb3YIo TEXHUKMN
OPUKCOHOBCKOIO MMMHO3d.

4 He y4y 1 He BOCNUTBLIBALO, 9 BCErga HA CTOPOHE K/IMEHTA,
ABNSIOCb €r0 MHCTPYMEHTOM A1 CAMOMNO3HAHUS U
camoperynaumu. M Bcerga cobnoaao KoHGUAEHLUMAbHOCTD ,
AaXe nofg, NMbiTKAMKW He BblAAM TAMHbI, KOTOPbIE OBEPSET MHe
KIMEHT. YMEIO YUHUTDb aywn.
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[Ncuxonornyeckum MMMOX - aTO TO,
KOK Bbl CyLWEeCTByeTe B MUpe - C
OCO3HAHUEM BTOrO WU HET.

N xopolas HOBOCTb: €ro MOXHO
N3YYnTb, CKOPPEKTUPOBATL 7
chenatb COK3HWMKOM B BalleM
XN3HWN.

AnekcaHppa

Mep3nskoBa
MpakTunkytowmn ncmxonor, yneH APPM

Ten.: (+373) 69 69 71 30
instagram: @psiholog.merzleacova
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A peasbHoOC

1 51 BO3MOKHOE:
ImouemMy OJJH METO/X
B IICUXOTCPAIINHN -
3TO0 MaJIO

«MHe 6nu3Ka Mbicnb, YTO
ncUxXoTepanus — 3TO He NyTb
OT «MJIOXOro» yesopeka

K «XopowemMmy», a nyTb

OT OrpaHUYEHHOro
npepcrasneHus o cebe

K 6onee NosIHOMY NOHMMAHMUIO
CO6CTBEHHOM JINUHOCTU»

ABTOp
Cepreun KpacuH

KnuHuyeckui ncuxonor, Koyy,
TepaneBT No MEeTOAAM CUMBONAPAMBI
M NO3UTUBHOM NCUXOTEpPANNUU
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...B Moeli padoTe 0c000€e MeCTO
3aHNMAaCT MMO3UTHUBHAA
ncuxorepanusa. Heemorps

HA CBOC HA3BaHUE, OHA

HeE IIpeaaaraeT “aymMaTb HO3UTUBHO”

I UTHOPUPOBATH TPYIHOCTIL.
I'JIaBHBII IIPUHITAIL 3aKTI09AETCS

B JIPYTOM: Y Ka;KJIOT0 YEJ0BEKA YiKe
€CTh CIIOCOOHOCTH, KOTOPHIE MOTYT
CTaTh OCHOBOII JI/IS1 TIPEOI0ICHIIS
KPHU3HCa N JMIHOCTHOI'O POCTa.

3d rogbl paboTbl B MCUXONOMMK S BCe Yalle
ybexnancs B OgHOM NPOCTOM MbICSIN: HU O4MH,
AAXKE CAMBIN CUJIBHBIA NMCUXOTEPANEBTUYECKUIN
noaxog He criocobeH B MosiIHOW Mepe ONncaTb
BCIO CJTOXHOCTb Ye/1I0BEYECKOM JIMYHOCTM.
Kaxpgblt MeTog NMOMOraeT YBMOETb YENOBEKA C
onpepneneHHon CTOPOHBI. [lcuxoguHammyeckmni
noaxog No3BosiieT MOHNATb MyOUMHHbIE KOHDNNKTDI
n 6eccosHaTenbHble npoueccsl. No3nTUBHAS
ncmxoTepanuns obpalaeT BHUMAHME He TOJSIbKO
Ha Npobnemy, HO M HA PecypcChbl, CMOCOBHOCTU U
noteHuman Yyenoeeka. CUMBONIAPAMA NMOMOraeT
rOBOPUTb C BHYTPEHHMM MMUPOM HA $A3blKe
06pa30B, a MexayHapoaHAs NPorpaMmdad
paseutus pebeHka (ICDP) nokasbiBaeT,
HACKObKO 60/bLLIOE 3HAYEeHME O/19 PA3BUTUS
JNIMYHOCTM MMEET KAYeCTBO OTHOoLLIeHM. [laxe
KnHemaTtorpad cnocobeH cTaTb He
pasBieYeHneM, d NPOCTPAHCTBOM FNy6OKOro
NMCUXONOrMYeCcKoro onbITa.

[onroe BpemMs 9 U3yyan 3T HANPABNEHUS KAK
CcaMoCTosATENbHblE CUCTEMbI. Ho mocTeneHHo
CTA/ 3aMeYaTb, YTO OBLLErO MeXay HUMMU
ropasgo 6onblue, YeM oTInYMin. Bce T meTogpbl
NMOMOTrQIOT YenoBeKy flyylle MoHATb cebs, cBom
NepexXmnBAHMS, OTHOLLEHUS C APYTMMU NI0ObMA U
OTKPbITb BO3MOXHOCTM AN U3SMEHeHUI. NoaToMy
AN MEHS MCUXONOrMa nepecTana 6biTb HA6opPOM
OTOENbHbIX METOA0B, MOCTENEHHO NPEBPALLASACh
B €IMHYIO CUCTEMY NMOHUMAHMUA YeIoBEKA.
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OpHoOM 13 BAXHBIX OMOP B 3TOW CUCTEME ABNAETCS
NCUXOAUHAMMUYECKAS OMArHOCTUKA, B YOCTHOCTM
mogenb OlNO-2. OHa No3BoONAET YBUOETb HE TONBKO
CUMIMTOMbBI UJIM OMATHOS3, HO U TO, KAK YCTPOEHA
JIMYHOCTb YEsI0BEKA: KAKME BHYTPEHHME KOHDNNKTDI
OnNpeaensioT ero XuaHb, KaKMe NCUxonornyeckmne
3AWMTbl MOMOrAIOT CMPABAATLCA C NEPEXUBAHUAMMU,
HACKOJIbKO CHOPMUPOBAHA CMOCOBHOCTb CTPOUTD
OTHOLLUEHUS, BbIAEPXMBATb YYBCTBA M COXPOHSATD
olyuieHne cobCTBEHHOMO «S».

Ho NoHMMAaHWE NPUYMH — BTO TONBKO HAYAIO MYTU.
He MeHee BaxHO YBUOETb TO, YTO OCTAETCHA CKPbITbIM
30 CUMNTOMAMM: BHYTPEHHWE PECYPCb,
CnocoBHOCTU 1 BO3MOXHOCTU YenoBeka. MIMeHHo
NnoaToMy B Moe paboTe ocoboe MecTo 3aHMMaeT
NMNO3NTUBHAA NCUXOTepdanum4. HeCMOTpﬂ HA CBO€e
HA3BAHME, OHA He NpeaaraeT «4yMaTb NO3UTUBHO»
WAV UTHOPUPOBATbL TPYAHOCTW. E€ rnaBHbIM npuHUMN
3AK/IOYAETCH B APYrOM: Y KOXAO0rO Ye0BeKd yxe
€CTb CNOCOBHOCTU, KOTOPbIE MOTYT CTATb OCHOBOW
[AN9 NPeOoAoNIeHNs KPU3UCA U IMYHOCTHOMO POCTA.
MHOrga oHW NpoCcTO OKA3bIBAKTCS BPEMEHHO
HeOOCTYMHbIMU 13-3a NEPEXUTOro onbITa,
BHYTPEHHUX KOHGUKTOB MUIU KU3HEHHDBIX
06CTOATENbCTB.

Elie ofHUM BAXHBIM MHCTPYMEHTOM CTAS KUHEMO-
Torpado.
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®unbM No3BonsSeT YenoBeky 6e30MacHO BCTpe-
TUTbCS C COBCTBEHHBIMM YyBCTBAMW. Mbl MOXeEM
yBUOETb Cebs B reposix, NepexmTb BMECTE C HUMU
CTPAX, YTPATY, HOAEXAY UM BHYTPEHHIO
60pbby. O4YeHb YACTO UMEHHO UCTOPUSA OPYroro
YenoBeKA NMOMOraeT BrnepBble 3AMETUTb YTO-TO
BAXHOE B COBCTBEHHOM XU3HW.

Co BpeMeHeM 3TO NPUBENIO MEHS K CO3A0HMIO
MeTOAd pexnccmpyemomn GunbMoTepanmu.

B HeM dMnbM CTAHOBUTCA HE O6BEKTOM AHANM3Q,
A NPOCTPAHCTBOM MCUXOSIOTMYECKON PABOTHI.
Mol He CTONbKO UCcneayem CIOXeT Un
XAPAKTEPbl repPoeB, CKOSIbKO BHYTPEHHMN OTKIINK
3puTens. Beab MMEHHO 3TOT OTK/IMK U SBNSIETCS
MOCTOM K HAYasy rny6oKnx UsMeHeHUNn.

B cBoei paboTe s 4acTo UCMonb3yio GUNbMbl s
N3YYEHUS PA3NNYHBIX TUMOB NMNYHOCTH, NMCUXO-
JIOTUYECKUX 3ALUNT, BHYTPEHHUX KOHDSIMKTOB U
ocobeHHoCTeW OoTHOoLWEeHWN. Ho rnaBHag uenb
OCTAETCH HEM3MEHHOM — He MOCTABUTb YEeSIOBEKY
NMCUXONOrNYECKMIM APIbIK, O MOMOYb eMY NyyLle
MOHATbL Ccebs.

MHe 6113Ka MbICb, YTO MCUXOTEepAnus — 3TO

HEe MYTb OT «MJIOXOro» YefoBekd K «XOpoLlemy», d
MyTb OT OFPAHMYEHHOrO NPeACTABNEHNS O cebe

K 6osniee NosIHOMY MOHUMAHMIO COB6CTBEHHOM
JIMYHOCTM.
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MoaToMy B cBOEN paboTe g BCe Yalle roBoplo

He TONbKO O «5 peasibHOM», KOTOPOE YENOoBEK
MPEUBbLIK CHUTATbL €eAMHCTBEHHO BO3MOXHbIM, HO U

0 «51 BOBMOXHOM» — TOM YACTU JIMYHOCTH, KOTOPAS
NoKa eLe He peann3oBaHAd, HO YXe CyLLecTByeT
KQK BHYTPEHHWUI NOTEeHUMan.

HasepHoe, MMEHHO B 9TOM 91 BMXY O6LLYIO 30404y
BCEX HAMPABNEHUI, C KOTOPbIMU PaboTalo.
[MNcnMxogMHAMMKA MOMOraeT NOHATb NPUYUHbI
npoucxogsuiero. MNo3nTneHas ncuxotepanms
NOMOraeT yBuaeTb pecypcbl. Cumsongpama
OTKPbIBAET AOCTYN K BHYTPEHHEMY MUPY Yepes
06pa3sbl. ICDP HOMOMMHAET O cuiie PA3BMBAIOLLMX
OTHOLWWEHWN. A pexunccupyemas GunbMmoTepanms
npespaALaeT NOHUMAOHWE B IMYHbIN OMbIT, KOTOPbIN
MOXHO MPOXMUTb, MOYYBCTBOBATb M MNOCTEMNEHHO
nepeHecTn B COBCTBEHHYIO XW3Hb.

W ecnu B pesynbTaTe aToM paboTbl YenoBek
HOYMHOET Nyylle NOHMMATb cebs, CTAHOBUTCS
cBoboOHee B CBOMX BbIOOPAX, yBEPEHHEEe

B OTHOLUEHMAX U Bnnxe K COBCTBEHHOM XMU3HM,
3HAYUNT BCe 3TN Noaxoabl ﬂ,el‘/'ICTBVITeJ'IbHO
CKOABIBAIOTCS B €OMHYI0 CUCTEMY, PAAN KOTOPOW
N CTOUT 30HUMAOTbLCS NCUXONTOrNEN.
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06 aBTOope. B ncuxonorum g yxe noytn ABAALATb NeT.
30 370 BpemMs MHe NOCYACT/IMBUIIOCH PABOTATb C OYEHb
PA3HbIMKU NIOABMN U UICTOPUSIMU - MOMOTATb
NepexmnBaTb KPU3UCHI, CMIPABASTLCS C TPEBOIrOMH,
BOCCTAHABANBATb OTHOLLEHUS, UCKATb BHYTPEHHIOIO
OMnopy 1 BO3BPALLATbL OLLYLLIEHNE CMbICIA XU3HU.

Mo 06pa30BAHUIO § MCUXONOT, AOKTOP dunocodpum
(PhD), knMHMYEeCKMN NCUXonor, cepTUOULUPOBAHHbIN
ncuxonor EBponenckon defeparmm NCUXonormyeckmx
accouyaumin (EuroPsy), koyd, TepaneBT Mo METOAAM
CUMBONAPAMBI M MO3UTUBHOM MCUXOTEPAMNUMN.

SBnaioch TpeHepoM MexayHApoaHOM NPOrpaMMBl
passuTusa peberka (International Child Development
Programme, ICDP), npeangeHTOM ACcoumaLmm OeTCKMUX
N CEMEMHBIX NCUXONOroB YKPAUHbI U PYKOBOOMUTENEM
MHCcTUTYTa pexunccupyemon punsMmoTepanmm m
PUNBbMOTPEHUHTA.

OpOHUM 13 BAXHbIX 3TAMOB MOEro NpodecCUMoHANbHOro
nyTW CTANIO co3gaHMe MeTona «Pexnccupyemas
dunbmoTepanmax». Ongd MeHs pUbM - 3TO He MPOCTO
NCTOPUSI HO 9KPAHE, A MPOCTPAHCTBO, B KOTOPOM
YenoBek MoXeT 6€30MACHO BCTPETUTLCS C COOOW,
YBUOETb CBOU BHYTPEHHME KOHGIMKTBI, MPOXMUTb
CUJIbHblE YyBCTBA M HANTU HOBblE CMOCOObI
B3AUMOLENCTBUS C XMU3HbIO.

B cBoeln npakTuke 9 paboTaio ¢ BONPOCAMM CAMO-
OLLEHKM, NINYHBIX FPAHULL, YBEPEHHOCTU B cebe,
TPEBOXHOCTU, CTPAXOB, YyYBCTBA BMHbI, CTbIAdA U 06ugpbl,
XWN3HEHHbIX KPU3NCOB, MOTEPU CMbIC/IA, O TAKXe

C TPYAHOCTAMU B OTHOLLEHUSX C BN3KUMU, 0ETbMU

N pOOUTENSIMMN.

NMOMUMO MHAMBUAYASIBHOM U FPYNNOBOW NCUXOTepanum
obyualo cneunanncToB U BCEX, KTO MHTepecyeTcs
ncuxonormen. Takxe g NPOBOXY MPOrpPAMMBI MO
dunbmoTepaAnUU, NCUXOOUHAMUYECKON OUATHOCTUKE
JIMYHOCTU, OCO3HAHHOMY POAUTENBCTBY,
MexayHapogHoM NnporpamMmMe paseuTUS pebeHka
(ICDP), nepBoit Ncnxonorm4eckom noMoLLm m
KPU3NCHOMY KOHCYbTUPOBAHMIO.

A ybexpeH, 4To NCUxoTepanms — 3TO MyTb K PACKPbI-
TUIO CBOUX BHYTPEHHUX PECYPCOB N MOCTENEHHOMY
NPUBANXEHUIO K TOW XU3HU, KOTOPAS AENCTBUTENBHO
OLLYLLLIOETCH CBOEWN.
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Cepreun KpacuH
nokTop ¢mnocodpum (PhD)

MCUXOSOT, KIMHUYECKNA NCUXONOT
TEPANEBT No MeTony "cumBongpama
TEPANEBT MO MeToay "MO3UTUBHAS
ncuxotepanus”, cepTMduLmMpo-
BAHHbIN ncuxonor European
Federation of Psychological
Associations

Pykosogntenb «MHCTUTYT
pexuccnpyemon GuibMoTepanim

N PUNBMOTPEHNHIA», AOBTOP METOAA

«Pexvcenpyemas dunbmotepanms»

Facebook.com/sergey.krasin.]
T.me/directed_filmtherapy
www.cinematherapy.org



IHIYTD
POCTA
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Bo3BpamieHue
K ceoe
HAYMHAECTCA
HE C 3CpKaJia

"ECTb N1 BO MHE 4YTO-TO
LeHHOe, eC/IM MeHSA
6onble He BbIGpanu?”

ABTOpP

EneHa Koxokapb
KJIMHUYECKUM NCUXOJIOT,
MmarucTp ncuxonorum, uneH APPM
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MouTn KaXAAs XeHLWMHA XOTs 6bl PA3 B XM3HU
NPOXoAanT Yepes nepuog, Koraa npmBbIYHbIA MUP
pywmTtcs. OTO MOXET 6bITb pa3Bog, 60e3HEHHOEe
PACCTABAHME, M3MEHQA, NOTepPs 6IM3KOro Yenoseka
WNW [onrme rogbl oaMHo4decTsd. Mictopum 6eiBaiOT
PA3HBIMW, HO YYBCTBA YAUBUTENIBHO MOXOXMW.
KaxeTcs, 4To BMecTe ¢ OTHOLLEHUSIMU UcHesna
4YACTb COBCTBEHHOM XM3HU. BOZHMKAIOT BONPOCH,
HQ KOTOPble PAHbLLE He MPUXOANNOCH NCKATb
oTBeTbl; «KTO 9 Tenepb?», «[loyeMy 3TOro okasanoch
HEAOCTATOYHO?», «CMOry /it 1 CHOBA LOBEPSTL?»,
«EcTb N1 BO MHe 4TO-TO LieHHOE, ecnn MeHs 6ornblue
He BbI6pann?»

B Takme nepuopgbl MEHSETCS HE TONIbKO 3MOLMO-
HQJIbHOE COCTOSIHME - MEHSETCSl OTHOLLEHME K cebe.
Bcé pexe xovetca HOgeBaTb NOOMMOe NNaTbe,
NMoNb30BATLCS OYXAMU, 3ALEPXMBATL B3rNag HA
cobCcTBEHHOM OTpaXeHUU. Co CTOPOHbI 3TO MOXET
NoKA3aTbCst O6bIYHOM YCTANOCTBIO UM BPEMEHHOM
NoTEPEN MHTEPECA K BHELWHOCTU. HO o4yeHb 4acTo
30 3TMMU NEPEMEHAMMU CKPbIBAETCS HE NOTEpPS
WMHTepeca K cBoeMy obpaay, a rnybokas
BHYTPEHHSS 60/b, 9MOLIMOHAIbHOE NUCTOLLEHWE

W YTPATA OLLyLLEHNS COBCTBEHHOM LLIEHHOCTU.
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Ewé 3aponro go 1oro, KAk s CTANd KNMHUYECKMM
NMCUXOSIOroM, MOS Mpodeccust HayuYmnna mMeHs
BMAETb TO, YeMy TOrAd S eLé He MOrna AdaTb
obbacHeHWe. PaboTas BUSAXMCTOM, S NpoBOAMIC
C XEHLLMHAMM COBCEM HEMHOTIO BpeMeHu. Ho
3TOro 4YAacTOo 6bII0 AOCTATOYHO, YTOObLI 3AMETUTD:
MU0 OTPAXAET He TOJIbKO BO3PACT UM YCTa-
noctb. OHO XPAHUT cnefdpl NePEeXnTbIX NOTEPD,
pPA304OPOBAHUMN, TPEBOMM U OAMHOYECTBA.

C KaXablM rofioM § BCE acHee MoHMMana:
N3MEHUTb MAKMSIX FOPA3ao NpoLLe, YeM U3MEHUTb
BHYTpeHHee cocTosHue. Toraa g ewé He 3Hanag,
Kak obbacHaeT aTo ncuxonorus. CerogHs

S MOHMMAIO: BHELIHWI 06pa3 NoYTU BCeraa
CTAHOBUTCS OTPAXEHNEM BHYTPEHHEro
OTHOLLEHUS YeSIoBEKA K CaMoMmy cebe.

MoTeps OTHOLIEHWIM NOYTM BCerqa CTAHOBUTCS
yTPATOM He TOJNbKO NoBUMOro YenoBeka, HO U ToM
YACTU JIMYHOCTM, KOTOPAS PACKPbLIBANAChH PAAOM
C HUM. MIMEHHO No3TOMY Mocne PACCTABAHUS
MHOI1e roBopAT: «$1 CIOBHO NnoTepana cebsa».

M aTO 4yBCTBO - He NpeyBennyerHune. MiHorga
BMeCTe C OTHOWEeHNAMN NCHEe3AT MeYTbl, NdHbI,
olwyleHre Byayuiero u NnpmBbIYHOE NPeacTaB-
NleHne o COBCTBEHHOM XU3HM.
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Tenepb, pabOTAS KIMHUYECKMUM MCUXOSIOFOM, St BCE
6onblue yoexaatoch: BHELLHUM 06pa3 pefko CyLecT-
ByeT caMm no cebe. OH OTpaXAET OTHOLUEHWE YenoBe-
Ka K camomy cebe. Korga BHYTPEHHWUIM AMaAnor Hanon-
HeH 60/blo, YYBCTBOM BMHbI MU OLLyLLIEHNEM COBCT-
BEHHOW HEe4OCTATOYHOCTH, STO HEBO3MOXHO MOJ-
HOCTbIO CKPbITb 30 KPACUBOM OOEXO0M UM MAKU-
sxeM. M HaobopoT - korga NOCTENEHHO NOABISIOTCS
NPUHATUE, YBAXeEHME K cebe 1 BHYTPEHHSS YCTOM-
YMBOCTb, ATO HEN3BEXHO OTPAXAETCS BO B3rNsae,
OCAHKe, MUMUKKe 1 BCEM obpase yenoseka. MNyTb

OT BU3AXUCTA K KIIMHUYECKOMY NCUXONOTY HAYYUN
MEeHSsI oHOM BaXHOM Beln. KpacmBbii 06pas MOXHO
€030aTb 34 4ac. Ho BHYTpPEHHI0 Onopy HEBO3MOXHO
€030aTb C MOMOLLBIO MAKMSAXKA.

OHa poxpaeTcsl NOCTENEHHO - BMecTe

C npuHaTHeM cebsl, Bo3BpaLLEHNEM YYBCTBA
COBCTBEHHOM LIEHHOCTU U BHYTPEHHEMN
YCTOM4YMBOCTU. Bo3BpalueHme kK cebe
HAYMHAETCS C MOMEHTQ, KOTAd Bbl
nossonsietTe cebe 6bITb HEAOCTATOUYHO
XOpOoLlen U OCTaéTechb CBOen COH6CTBEHHOM
onopor. OHO HaYMHAEeTCs He ¢ 3epkana

(v xak g BbIFASXY), A C BOMPOCA: YTO S
4yyBCTBYIO? BOT TOrga MeHseTcs He TONbKO
OTPAXeHMe B 3epKase, a MEHSETCS CaMa
XeHLWMHa. N 3To, Noxanym, CamMbli KPACUBbLIN
06pa3, KOTOPbIN HENMb3si CO34ATb C MOMOLLbIO
MOKMSXA, U KOTOPbIN HEBO3MOXHO

He 3aMeTUTb.
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06 aBTope. 5 - NCUXoNor, KIMHNUYECKUIA MCUXONOT C
TPEMS$ BbICLLMMW OBPA30BAHUSIMU B 061ACTU
ncmuxonorun. B ceoer npakTnke onnpach HA
COBpPEMEHHbIE HAYYHO OOOCHOBAHHbIE MOAXObI,
CcoYeTas CTPYKTYPU-POBAHHOCTb KOFTHUTUBHO-
noBegeH4YeCcKom Tepanumn 1 rnyobuHy SK3UCTEHLUANb-
HOro aHanusa. B cBoel paboTe 9 0OXBATHIBAIO LLUMPOKUI
CMEKTP NCUXONO-TUYECKUX 3AMPOCOB: TPEBOXHOCTb,
BHYTPEHHEE HAMpPSXEHNE, CHUXEHNE CAMOOLLEHKM,
nepexuBaHWe OQUHOYECTBA, YyBCTBO BMHbI, O TAKXE
XM3HEHHbBIE KPU3UCHI U MEPUOLbLI HEONPELENEHHOCTU.

A paboTaio ¢ cUTyauusiMK, KOrLd YenoBek
CTANKMBAETCS C HEOBXOAMMOCTbIO BbIGOPA,
NCMbITbIBAET BHYTPEHHWE NPOTUBOPEYUS, COMHEHUS
UMW OLLYLLIEHWE, YTO «3ACTPSAI» U HE MOHUMAET, KAK
OBUraTbCs ganblie. B npakTuke Takxe ygensio BHUMA-
HWe BOMPOCAM MOCTPOEHUS U COXPAHEHUSI OTHOLLEHW,
3MOLMOHANIbBHOW 30BUCUMOCTU, TPYLHOCTAM

B KOMMYHWKALMU U MOBTOPSIOLLMMCS XU3HEHHbBIM
CLeHapusiM, KOTOpble MELLAOT BbICTPANBATL Bonee
MOMIHOLEHHYIO U YOOBNETBOPSIOLLYIO XU3Hb.

Ocoboe BHUMAHUE S YOENSIO XEHLLMHAM, NPOXOAALLMM
Yepes Nepunos XMU3HEHHbIX MIBMEHEHUI, B TOM YnCne
nocne paseofad. Passog — o970 HeE TONbKO 3aBepLUEHNE
OTHOLUEHUIN, HO U FNYBOKNIM BHYTPEHHWUIM NpoLecc,
CBSI3AHHbIM C NepeoLeHKon cebs, TPeBorom

30 6ygyllee, CTPAXOM OAMHOYECTBA U NOTEPEN
BHYTPEHHeN onopsl. B cBoel paboTe 1 nomorato
K/TIMEHTKAM MPOWTU STOT 3TAN 6onee 0CO3HAHHO:
CHU3UTb YPOBEHb HAMPSAXEHWNS, BOCCTAHOBUTb
YCTOMYMBOCTb, /yudLLE MOHATb CBOM OMOLMOHANbHbIE
pPeaKLuMn 1 BbICTPOUTb Bonee 3penioe OTHOLLIEHNE K
cebe 1 6yayLM OTHOLLEHUSM.

OTpenbHbIM pecypcom B Moel paboTe sBnsieTcs
MHOTrOMIETHUI NPOGECCUOHANBHBIN OMbIT B chepe
3CTETUKN U 0B6pasa. Ha npoTaxeHnn 6onee 20 net

9 paboTana KAk gUMnIOMUPOBAHHBIN BUSAXKUCT-CTUITUCT.
OTOT OMbIT MO3BONSIET BUAETb YENOBEKA HE TOJSIbKO

C TOYKM 3PEHUS BHYTPEHHEIO COCTOSAHUS, HO U B KOHTEK-
CTe TOro, KOk OH MpPosBAsSieT cebs BO BHELIHEM MUPE.

B npakTunke 9 MHTerpmpyto aTm OBA YPOBHS - KOrgd
BHYTPEHHWE U3MEHEHUS HOXOOAT OTPAXEHME

BO BHELUHeM O6JIMKe, d BHELLHMI 0Bpa3 HAOYNMHAET
NOAAEPXMBATE BHYTPEHHEE COCTOSIHME.
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B okTabpe nnaHunpyetcsa
npoBefeHNe MAcCTep-KIACCa:

«$1 cUNbHAsA, HO OfQHA: KAK nepe-
XXUBAHUE pA3BOAA CTAHOBUTCSH
TOYKOM ONopbl, A HE TYNMUKOM»
Ha macTtep-knacce mMbl bygem
rOBOPWUTb O TOM, MOYEMY AAXE
CAMOCTOSITESIbHbIE U YCHELLUHbIE
XEHLLUMHbI CTANKMBAIOTCS C
YyBCTBOM OJMHOYECTBA, KAKUE
BHYTPEHHME YCTAHOBKM MELLCIOT
BbICTPOAMBATL OTHOLUEHUS N KAK
3TOT NEPUNOL, MOXET CTATb Pecyp-
COM A1 IMYHOCTHOIO POCTA.

Mos 3aga4a kak cneumanucTa -
€O34aThb NMPOCTPAHCTBO, B KOTOPOM
BO3MOXHbI HE TOJIbKO MOAAEPXKA,
HO W peasibHble BHYTPEHHWE
M3MEHEHWSI, OTPAXAIOLLMECS B
KQ4YeCTBE XU3HWU.

EneHa Koxokapb
KJIMHUYECKNM MCUXOJIOor,

MArncTp ncCmUxonornm

Ten.: (+373) 69 769 954 (WhatsApp)
instagram:
@elenacojocari_psychology
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CuHapom
caMoO3BaHIIA:

o4 nnpogeccruoHa.Ia
UJIU 3alUTHBIN
MeXaHus3Mm?

«WU B 3TOT MOMEHT BHYTPU 3BYUMUT
TUXUWU, HO OYEeHb HOCTOMUYUBDBIN
ronoc: «KTo s Takou, YTo6bI

06 3TOM roBopmuTb? »

ABTOp

Buona bopucosckas
Momoraowmmn NPpAKTMK, MarucTp
ncuxonorum, uneH ANnM
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YyBCTBO YOOBNETBOPEHMUS OT CBOEro
npodeccmoHannamMma, 6e3 Tpesorm m
COMOKPUTUKN. BOZMOXHO Nn 3T0?

[aBainTte CpaABHUM STOT XMU3IHEHHbIM

M YOCTO OYeHb BOSIe3HEHHbIN BONPOC AJ1S
npo¢deccnMoHaNoB CBOEro gesnd BMecTe

¢ PUIbMOM, CHSTbIM MO PEASIbHBIM COBBITUSM
«Kopornb rosoput!»

M3 xn3HW. Bbl rOTOBUTECH K BAXHOMY LUATY -
HOBbIN MPOEKT, NepBoe NyBANYHOE BbICTYMIEHNE,
CTATbS, KOTOPYIO HAOKOHEL, PeLlUIMCh HAMUCATb.
M B 9TOT MOMEHT BHYTPM 3BYYUT TUXMIN, HO OYEHb
HACTOMYMBbLIN ronoc: «KTo 9 TakoM, 4Tobbl 06
3TOM roBopuTb? BOopyr oHM MonmyT, 4TO 4
HEAOCTATOYHO XOpPOoLW?» 3HAKOMO?

3OTO He CKPOMHOCTb U He cnabocTb. Y aToro
COCTOSIHUSI €CTb HO3BAHUE — CUHAPOM
COMO3BAHLA. DTO KOTAA peasibHble AOCTUXEHMUS
He OLLYLLIaIOTCS KAK CBOM, KOrAa ycnex
obbsicHAETCS yaa4yen nnm ctevyeHmem
0BCTOATENBCTB, HO TOSIBKO HE COBCTBEHHOMN
KOMMNETEHTHOCTbIO. [1apafoKe B TOM, YTO YeMm
BbiLLe NPOGECCUOHANNIM, TEM TPOMYE MOXET
3BY4QTb STOT ronoc. Bcé notomy 4to HacTosILMM
npodeccroHan BUANT FNYBUHY N TEMHYIO
CTOPOHY HeonpenenéHHoCTH.
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...CHH/IPOM CaMO3BaHIIA.
ATO KOI'/Ia peaabHbIe T0CTHAKCHIS
HE OIYIIAI0TCA KaK CBOU, KOI/Ia
ycrex 00'bsCHSIETCS yaaueil

I CTE€YEHUEM 00CTOSATEILCTB,
HO TOJIbKO HE COOCTBEHHOI
KOMIIETEHTHOCTDBIO. [TapajoKkc B TOM,
YTO Y€eM BbIlIe NPodeccnoHaATU3M,
TEM I'POMYE MOSKET 3BYUYaTb 3TOT
roJIoc.

KnHo paBHO CTaNo 06bIAEHHOM YACTBIO HALLEN
XW3HW, U BOT NO3TOMY OHO CpABATLIBAET MHOTAA
KaK 3epkasno. Korga cMoTpuLLb HA repost U BAPYr
OYMAeLLb: «3TO Xe Npo MeHs». Pednekcus yepes
3KPAH AAET TO, YTO CMIOXHO MOJNYYUTb OT YMHOM
KHUM: XXMBOE TeSIECHOE OLLYyLLIEHNE Y3HABAHUS - U
3TO BAXHASA YACTb PABOTbI C COOOM.

Koponb eopr VI umeeT TUTYN, ponb v gonr nepeg,
CTpaHol. Ho OH He BEpUT, Y4TO ero rosioc umeeT
NpPaBO 3BYy4dTb. He MOTOMY 4TO eMy Heuyero ckasaTsb,
A MOTOMY YTO BHYTPU XMBET rnybokoe ybexpeHue:
«$1 HEOCTATOYHO XOPOLL A5 3Toro». J1a
YyenoBeyeckas ysa3BMMOCTb AenaeT ero 6ams3knm
41 MUNNIMOHOB 3pUTENEN MO BCEMY MUPY.

Ho B dunnbme ecTb BTOPOW repoit — U OH HE MeHee
BaxxeH. JlaroHen Jlor, noroneg-camoyyka 6e3
Annnoma n odULMANbHOro NPU3HAHUS. YenoBsek,
KOTOPbIM NPULWLEN TYAQ, KygA HE CMOTMIN SOWTH
ONNNOMUPOBAHHbIE CMELMANUCTBI — U A4S KOPOSIO
TO, Yero Te He CMOrNn: HacTosLyto onopy. Jlor
paboTan He Tofbko co cnosamn. OH paboTan ¢
TENoM, C gpixaHneMm, ¢ gosepuem. OH He Boancs
CTATYCA KOPOSS U HE COMHEBAJSICS B LLIEHHOCTU
CBOETO OMbITA — HECMOTPS! HO OTCYTCTBUE
dopManbHbIX peranuin. [1sa caMo3BAHLA HALAM
APYr pYra 1 BMECTE BbllLAN B 3UP.
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Tak 614 3TO UK 3ALLUMTHBIN MeXaAHK3M? [Moxanyw,

u TO, 1 gpyroe. CUHAPOM CAMO3BAHLA YACTO XMBET
PAOOM C BbICOKMMUM CTAHAAPTAMMU, YECTHOCTbBIO U
HaCToALWEeN akcnepTM3on. Yenosek 6e3 Hero Hepegko
COMOYBEPEH U HEYYBCTBUTESIEH K CBOUM OLLMBKAM.
MoxeT 6bITb, feno He B TOM, YTOBbl U3BABUTbLCS

OT HEro, d B TOM, YTobbl He AABATL eMy NocnegHee
CJI0BO.

Monpo6yitTe npsmo ceiuac caenartb Nnpocroe
ynpaxHeHue. Caabte npsMo, 3aKpOKTe rnasa.
BcnomHuTe Tpu MoMeHTa 13 ceoen npodeccuo-
HQIbHOM XW3HW, KOFAA Bbl CAPABUANCD - AAXE €CNK
TOraa Kasanock, YTo He cnpasuTech. bes aHanuaa,
nNpocTo NobyapTe B KAXAOM BOCMOMUHAHUN HECKOb-
KO CEKYHA M NOYYBCTBYMTE, F4e B TeNe XUBET 3TO

owyweHne. 1o He adPUpMaALMS U HE CAOMOBHYLLEHME.

OTO 0NopaA HA PeanbHbIA OMbIT - 3TO TO, YTO
yXe C/y4MsIoCb 1 YTO HUKTO HE MOXET Y BAC
306paTh.

Koponb leopr Boiwen B adMp He Koraa nepe-
ctan 6osaTbcs. OH BbILEN U HAYAS FTOBOPUTb,
Npu 3TOM ero CMHAPOM CAMO3BAHLA OCTASCS
C HMUM, HO nepecTan ObITb rMABHBIM FONIOCOM
B KOMHATE. A CO BpeMeHeM 3TOT ronoc CTan
HACTONBbKO HE3AMETHBIM, YTO 3TO NEepPecTaso
BOJIHOBATb AXeE ero Camoro.

Kak cneumanmct, 9 moMorato BCTPOUTb
MMEHHO 3TO — YyBCTBO Y/OBNETBOPEHUS

OT cBoOero npodeccmnoHanmsama 6e3 Tpeeoru
N CAMOKPUTMKN U UMEHHO Balle camonpea-
CTOB/IEHME HA TEIECHOM YPOBHE: TAOM, TAe
3TO OLLYLIEHNE CTAHOBUTCA HAOCTOSALLMM U
OCTAETCS C BOMM HOBCEraa.
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06 aBTope. 1 paboTal CUCTEMHO C ObLLEN KAPTUHON KIMEHTA:
MOMOraio cobpdaTb BOEOMHO €ro MbIC/W, YyBCTBA W TENECHble
CUIrHQASbI, MPOLW/bIA OMbIT U MOHSATb, KAK 3TO BAWSET HA BALY
XM3Hb cenyac. Mo nogxopd - 9TO MAPTHEPCTBO: Bbl 9KCMEPT B
CBOEMN XWM3HU, A 9 - B TOM, KAK YCTPOEHA MCUXMUKA M YTO MOMOraeT
el MeHATbcs. BmMecTe Mbl MOXeM pdacnyTaTb Yy3esn, HAWUTK
pelleHne, KOTOpoe NMOgONOET UMEHHO BAM, M MOCTPOUTb Cnocob
XW3HMU C BOMbLLEN OMOPON, CMbIC/IOM 1M CBOGOLOMN.

B Moel paboTe coyeTaloTcsl CTPYKTYPHOCTb MU ryouHa. S gepxy
CTPYKTYPY M TeMmn, MOMOral ABUrATbCS K Lenu, He UrHopupys
YYBCTBA, HO COXPAHSIS KOHTAKT C COBOM 1 He «konas Briybb pagu
ryOuHbI».

OCHOBHble  MHCTPYMEHTbl MOeW npakTuku: Teopus Al
(apanTrBHOM NepepaboTkn MHOOPMALMMK), HO KOTOPOW CTPOUTCS
meton OMNAl (oeceHcMbUnMsaumMm M NepepaboTKn OBUXEHUEM
rnas). 9 Takke npuMeHsito Habop TexHuk HIM n apT-Tepanuuy,
nogdupas TO, 4YTO OMNTUMANBHO PABOTAET MMEHHO f[Ns BAC:
ONANOr,  BUAATEePANbHYIO  CTUMYNSLMIO,  PECYpPCUPOBAHUE,
YMPAXHEHUsT HA  OCO3HAHME, 3a4dHMS O/ MOBbILEHUS
COMOKOHTPOJIS.

A paboTald coO B3POCABIMU MHAMBUAYASTBHO W C TPYMMNAMUA U

NpPoBoXy Mrpy “CUHOPOM CAMO3BAHLA" AN AMAFHOCTUKN YPOBHS
3TOro GeHOMEeHA 1 PEKOMEHAALMM NO pAboTe C HUM.
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Buona bopucosckas
[TomMoratowm NpakTmK,

MArmncTp ncmuxonorum, YneH APPM

Ten.: (+373) 69 29 05 66
WhatsApp / Viber / Telegram

instagram: @optic_psy

www.borisovskaia.pro
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1HoapocToR,
KOTOPBIN MOJTUNT:
yTO HA CAMOM JIeJIe
CKpbIBaeTcs 3a
dpazoi «Bcé
HOPMAJIbHO»

'NnoapocTKOBbIM BO3pACT
CTAHOBUTCSH ANSA HUX
CAMbBIM HEMOHSATHbIM
3TANOM B OTHOLUEHUSNAX C
peb6eHkoMm..."”

ABTOp

BepoHuka 16aHXu
Mecuxonor, apr-tepanesT




XunsHb npekpacHa / Bbinyck 2026

«Kak nena?»
— «HopmanbHo.»

«YT10 Ccnyymnnocoy?»
— «Hwnvero.»

Ecnu BbI - poauTenb NoAPOCTKA, CKOpee BCero, 3TtoT
ananor BaAM 3HAKOM.

MHorue B3pochble MPU3HAIOTCS, YTO MMEHHO Nof-
POCTKOBbI BO3PACT CTAHOBUTCS A1 HUX CAMbBIM
HEMOHSTHLIM 3TAMOM B OTHOLUEHUSX C PEBGEHKOM.
Eule HegaBHO OH pacckasbiBan 060 BCEM, YTO Npo-
MCXOAMNO B LUKOJE, MPOCUIT COBETA, CMESCS
BMecTe ¢ BaMu. CerogHs xe 4allle 3aKpbIiBAET ABEPb
CBOEI KOMHATbI, HOAEBAET HAYLUHUKN 1 OTBEYAET
OHOCIIOXHO.

Ha koHcynbTaumMax poamTeny 4acTo CrnpamnBaioT
MeHs: «[ToyemMy Mol pebeHOoK nepecTan Co MHOM
pPO3roBApUBATL?»

M kaxgpii pas MHe XO4eTCs OTBETUTD: YadLLe BCEro
NOAPOCTOK He nepecTan aoeepats BaM. OH NpocTo
nepexmnBaeT nepmoga, Koraa NoHATb caMmoro cebs
HAOMHOTO C/IOXHEE, YEM KAXETCS OKPYXAIOLLMM.

Ha KOHCYJIbTAIUAX POTUTEIH YACTO
crpamusaioT mens: «Ilouemy Moii
pedEHOK IepecTar co MHOIT
pa3roBapuBaTh?»

M KasKIbIid pa3 MHE X04eTCs
OTBETHTD: YAIIIE BCET0 MOIPOCTOK HE
nepecraJ J0BepATh BaM. OH IIPOCTO
Nnepe;KUBACT MEPHOJ, KOI/Ia IOHATH
€aMoro ceost HAMHOTO CJI0KHEE, YeM
KasKEeTCS OKPY;KAIONINM.

3a Mon4yaHMeM Bcerga ecTb 4yBcTBO. [NoapocT-
KOBbI BO3PACT - OAMH M3 CAMbIX HEMPOCTbLIX 3TA-
NMoB PA3BUTUS JIMYHOCTU. MeHsIeTCs TeNo, Mbllune-
HWEe, OTHOLLEHMS CO CBEPCTHUKAMM. BosHukaioT
BOMPOCHI 0 COBCTBEHHOM LLEHHOCTU, BHELLHOCTH,
nepsomn No6seu, byayuem. NogpocTok HaYnHaeT
MCKATb OTBET HA TNTABHbIM BOMPOC 3TOro Nepuoaa:

«KTo A?»

OTOT NOUCK PeaKo NPOXoamUT CMOKOMHO.

BHYTpW 04HOBPEMEHHO MOTYT XWTb TPEBOTQ,
CTPAX ObITb OTBEPrHYTbIM, XEAHWe Ka3aTbCs
CWJIbHBIM, HEYBEPEHHOCTb U MOTPEBHOCTL ObITb
NPUHSATLIM.

HeyauBuTenbHO, YTO BbIPA3UTL BCE 3TO CIOBAMM
ObIBAET OYEeHb CNIOXHO. [10aTOMYy BMECTo
OTKPOBEHHOIO PA3rOBOPA POAUTENN YACTO
CNbIWAT NpUBbIYHOE: «BC& HOpPMAbHOY.

Ho 3a aTMMM gBYMS CNOBAMM MOXET CKPbIBATHCS
coBceM gpyroe: «MHe CTpALLHO, YTO MEHS He
MOMMYT». «5 COM MOKA HE MOHUMAIO, YTO
YyBCTBYIO». « MHE CTbIGHO rOBOPUTL 06 3TOM».
«MHe o4YeHb HYXHQ MoAJEPXKA, HO S HE 3HAIO,
KQK MOMPOCUTb».

-y ‘N

.
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"

MCTOPM’I U3 NPAKTUKHA

Y1Oo AeMCTBUTENIbHO NoMoraeTr?

Ha ogHOM M3 KOHCYNbTALMIM KO MHE MpULLEN NaTHAA-
LOTUIETHUIM NogpocTok. [1ouTn BCIO NepByio BCTpeYy
OH Monyan. Ha mowu Bonpock! oTBeyan kopoTko: «He
3Hato», «HopManbHO», «be3 pasHMLbI».

Poauntenu 6binm yBepeHbl, YTO CbiH MPOCTO He XO4eT
PCa3roBApPMBATD.

Mebl He cTanmn ToponuTb cobbiTns. BMecTo 6onbLuoro
KOJIMYECTBA BOMPOCOB HAYAM pABOTATb YEpPE3 pUCY-
HOK 1 MeTadopuyeckmne obpasbl. JTnwb crnycTs Ha

HEeCKOJIbKO BCTPEeY NMoApPOCTOK ckasas ¢pasy, KOTopYIo «5l BUXY, YTO Tebe ceryac HenpocCTo.

1 3ANOMHUNA HAZONIO: «51 MONYY HE MOTOMY, YTO MHE Ecnun 3axoyellb NoroBopuTb - 9 PAgOM.»
Heyero ckasaTtb. S Mo4Yy, MOTOMY YTO BOKOChH, YTO MEHS
ONsiTb HE MOMMYT». OTU CJIOBA OYEHb TOYHO OMMUCHIBAIOT

3a rogpl NPAKTUKKM S MOHSNA OOHY MPOCTYIO
BelUb. [ToapocTKaM He HYXHbl naeasnbHble
poauTeny. MIM Hy>XHbl B3pOocC/ble, PSAOM C
KOTOPbIMW 6€30MACHO.

MHorpa 0OCTATOYHO 3AMEHUTb MPUBbLIYHOE:!
«4YT0 ONATL CNyYMnochL?»

Takme cnoea He 30CTABASAIOT nogpocCTKa

nepexmBaHmna MHOIrmMx noapoCTKOB.

MoueMy NoapoOCTKU 3aKpbIBAIOTCA?
3aKpbITOCTb penko nosiBnseTcs 6e3 NPUYMHLI.
MHorpa nogpocToK yxe CTANKMBANCS C KPUTUKOM
nnnm OGGCLI,eHMBClHVIeM CBOUX YyBCTB.

MHorpa 6ouTtcs paccTpouTb poguTenen.

MHorpa eMy KQXeTCsl, YTO B3POC/ble BCe PABHO
He CMOryT ero noHsTb. A 6bIBAET U TAK, YTO OH CAM
elle He 3HOET, KAK HO3BATb CBOM 3MOLUMU.
Mo3TOMYy BMECTO pasroBopd MNosBASIOTCS
pasgpaxeHune, rpybocTb MM NoNHOE MOTYAHME.
BaxHO MOMHUTL: NoBefeHue - 3TO Bceraa cnocob
COOBLWMTb O BHYTPEHHEM COCTOSIHUMU.
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OTKPbITbCA CPA3y.
Ho oHu oaloT eMy NoHATb, YTO PSAOM eCcTb
4yenoBek, KOTOPbIN FOTOB CNYLATb, A HE
OCYXAdTb.

OuyeHb BAXHO OTKA3ATbCsa OT dpas: «B TBOEM
BO3PACTE Y MEHS TAKUX Npobiem He 6blno»
«He BbigyMbIBAN»

«OTO epyHAA»

«Cam BMHOBAT»

Jaxe ecnu B3pocnoMy npobnemMma KaxeTcs
HebOoNbLLOW, A9 NOAPOCTKA OHA MOXET 6bITb
HOCTOSILLLEeN XM3HEHHOW APAMOMN.
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Ewe oaHa ucropus

Ha koHcynbTaumio MamMa npmeenda wecTHagLa-
TUNETHIOK O04b. naBHaO4 )KCU'IO6C] 3BYy4and TAK:
«OHa cTana o4yeHb rpyboin. Mbl coBcem nepectanm
MOHUMATb OPYr gpyra.»

Bo BpeMsi paboTbl OKA3AOCh, YTO NPUYNHOMN KOH-
$NMKTOB OblIA BOBCE HE Arpeccus.

[leBOYKa NOCTOSIHHO CpABHWBANA cebsi co cTapLuer
CEecTpon 1 BblNa yBepeHa, YTO poanUTENN 3AMEYTIOT
TONbKO ee owmnbkn. OHA O4YeHb CTAPANACH COOTBET-
CTBOBATb OXMAAHUSIM CEMbW, HO YyBCTBOBASIQ, YTO
3TOro BCeraa He[OCTATOYHO.

Korga pogutenn HaYanm MeHsTb CTU/Tb OBLLEHUS -
yalLe 3aMeYaTb CTAPAHUS godepwu, bnarogapuTs ee
M MHTEPECOBATLCS HE TONBbKO OLEHKAMMU, HO U ee
4yBCTBAMM, TOrAd atMocdepa AoMa NOCTENEHHO
n3MeHunace. KOHGIMKTOB CTANO MeHbLLE.

A pa3roBopoB - 6osbLue.

NHorpga nogpoOCTKy HYXXHO CcoBCeM HEMHOIO!

NMno4YyBCTBOBATb, YTO €ro nobaT He 3a OOCTMXEeHN4,
a NPOCTO NOTOMY, YTO OH €CTb.

06 aBsTope

BepoHuka SA6aAHXM - MCUXONor, ApT-TePANeBT, CReuManncT Mo

po60Te C AeTbMn U NOogpPOCTKAMMN.

YneH Accouyaumm MNCUXONOroB M McUxoTepaneBToB MongoBssbl
(APPM). PaboTaeT B cdepe MPAKTUYECKOW MCUXONOrUM, yoensas
SMOLIMOHANBHOMY  PO3BUTUIO  OEeTeEN U
aganTaumm "

ocoboe BHUMAHUE

NOAPOCTKOB, BOMPOCAM COMOOLIEHKM,
MEXJTMYHOCTHbIX OTHOLLEHUNA.

MmeeT onbiT paboTbl C OETbMWU,

NPOrPAMM.

B HacTodwee Bpemsa MpoOonXaeT HAay4yHO-NpodeccUoHANbHOe
PA3BUTME B PAMKAX [OKTOPAHTYPbI MO NMCUXOMNOTUN.

ABTOP MaTepuanoB n NPOEKTOB,

41

noapoCcTkaMm K" CeMbdaMMU,
a TAKXe npoBeeHunsa nCnxXosiormM4eckmx U apT-TepdneBTUYeCKuxX

MOCBSALLEHHbIX
MCUXONOrMYECKOMY B/IAromnoyyYmio U PA3BUTUIO IMYHOCTM.

Korpa crout obparurbcs K ncuxonory?

Ecnun Bbl 3aMeyaeTe, YTO NOAPOCTOK HA
MPOTAXEHUMN HECKOJNbKMX Hedeb OCTAeTCs NoadB-
NEHHbIM, PE3KO MEHSIeTCst ero HACTPOEeHMe, HapY-
LIOEeTCs COH, NPONAadeT MHTEPEC K IIOOMMbIM
3QHATUSIM, OH M36eraeT ObLLEHNS UK TOBOPUT

0 COB6CTBEHHOM HUKYEMHOCTU - HE CTOUT XAAThb,
yTO 3TO NpongeT camo. Ob6palleHme K NCUXOory -
3TO HEe MPU3HAK CIABOCTU CEMBU.

3OTO BO3MOXHOCTb BOBPEMS MOMOYb PebeHKy
NepexmTb HEMPOCTOM 3TAMN B3POCNEHMUS.

MHe xoueTcs 0bpPATUTBCS KO BCEM B3POCHbIM,
KOTOPble BOCMUTLIBAIOT MNOLPOCTKOB. 3a 3AKPbITOM
[OBEPbIO KOMHATbI O4Y€Hb YOCTO HAXOAUTCS He
«TPYOHbIN pebeHok». TaOM HOXOQMTCS YeNoBek,
KOTOPbIN MblTaeTcs pasobpaTbes B cebe. M 6onb-
LLe BCEro Ha CBETE €MY HYXeH B3POC/blI, PSAOM C
KOTOPbIM MOXHO 6bITb HACTOALWMM. MIHOrga camas
BAXKHAA $pa3d, KOTOPYIO MOXET YC/bIWATb NO4-
POCTOK, 3BYYMUT OUYEHb NPOCTO: «A psaoMm. S rotos
Tebs BbICNyLWATb. M 4TO Obl HM MPOM30LWSIO, Tbl HE
OCTOHELLbCSA C 9TUM OAMH.»

MMeHHO C TAKMX COB YaLLEe BCEro HaYMHAETCS
nyTb K OBEpUIO.

BepoHuka S6aHXu
[Mcmuxonor, apT-TepanesT

Ten.: (+373) 69 981 092
Instagram: @veronika_iabaniji.



https://www.instagram.com/veronika_iabanji
https://www.instagram.com/veronika_iabanji
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RoMIL/IEeKCHAasA
MOIEPsKKA cCeMbU
yeJi0BeKa

¢ 0CO0EHHOCTAMU
Pa3BUTHA:

IIYThb JJINHOI0

B ;KU3Hb

«MocTosiHHbIM yXopa,
conpoBoXaeHue,

nomolyb B 6bITOBbIX BONpocax
M opraHusauus
NoBCeaHEeBHOM XXU3HU
TpebyloT 3HaUUTENIbHbIX
PuU3nyecknx pecypcoB»

ABTOp
ExatepuHa KyalokuHa

Mcuxonor, metog pa6oTbl
MHTErpaTMBHbIA Noaxon
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OHOIT U3 3HAYNMBIX TPYTHOCTEI
CTAHOBUTCS AMOINOHAIbHAS
HArpy3Ka. Poaurem MoryT
HCIBITHIBATH YYBCTBO BUHBDI,

CThIJIa, TPEBOTY 3a Oy/1ylIee,
YYBCTBO HEOIPEIEIEHHOCT,
0€3BICX0THOCTH,

NOCTOSIHHOE HATIPSI;KEHIE

H YCTAJOCTH OT HEOOX0IMMOCTH
€;KeJHEBHO IIPUHUMATD PEIICHUS.

CeMbsi YenoBeka ¢ OCOBEHHOCTAMMN PA3BUTUS
NMPOXOAUT HEMPOCTOM XU3HEHHbIN MyTb, KOTOPbIN
TpebyeT He TONbKO NO6BM U MPUHATUS, HO U
KOMMeKkcHom nopgaepxku. NosieneHne B cembe
pebeHKa C OCOBEHHOCTSAMM PA3BUTUS MEHSET
NPWUBbLIYHBIA YKNAA XU3HW, NAAHbI 1 NPea-
CcTaBneHus o byayuem. Pogutensam npuxogmrtcs
OCBAMBATb HOBbIE 3HAHWS, NCKATb CNELMAnnCTOB,
NPUHUMATb BAXHbIE PeLIeHNs 1 aAanTUPOBATLCS
K 06CTOATENbCTBAM, KOTOPbIE CTAOHOBSATCS YACTbIO
NX MOBCEAHEBHOM XWN3HW.

OAHAKO, BAXHO MOHMMATb, YTO NOALEPXKKA
HeobxogMMa He Tonbko B getcTee. Korga
pebeHOK CTAHOBUTCS B3POCIbIM, MOTPEBHOCTD
CeMbM B COMPOBOXAEHUM HE UCYE3aeT.
MensiioTcsa 3a4004U, BO3HUKAKOT HOBbIE BOMPOCHI,
CBSI3AHHbIE C CAMOCTOSITENTbHOCTbIO, COLMABHOM
aganTtaumen, obyd4eHnem, 3aHITOCTbIO U
OyayLwmMM YenoBeka ¢ 0COB6EeHHOCTAMM PA3BUTUS.
MNMoaToMy NOMOLLb CEMbE AOSIXKHA 6bITb PACCUU-
TAHA HA BECb XM3HEHHbIM nyTb.

OfHOM 13 3HAYUMBIX TPYAHOCTEN CTAHOBUTCS
3MOLMOHAbHAS Harpyska. Pogutenu moryT
MCMbITbIBATL YYBCTBO BWHbI, CTbIAd, TPEBOTY 3
Oygnyliee, YyBCTBO HEOMPEAENEHHOCTH,
6€3bICXOQHOCTU, MOCTOSIHHOE HAMPSXEHNe n
YCTANOCTb OT HEOH6XOAMMOCTU eXEAHEBHO
NPUHUMATb PeLLEHMS.
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OnutenbHas OTBETCTBEHHOCTb, OTCYTCTBME BO3MOX-
HOCTM BOCCTAHOBUTbL CUJIbl U HEAOCTATOK MOAAEPXKM
MOTYT MPUBOANTE K OMOLIMOHAIbHOMY UCTOLLEHMUIO U
LEeNpPeCCMBHbIM COCTOSHUAM. DTU NepPexXmnBaHUS
MOTYT 3ATPArMBATL HE TONIbKO POAUTENEN, HO U
LPYr1X 4neHoB cemMbu. [OCKONbKY KAXAbIA YenoBek
No-CBOEMY BOCHPUHMMAET U3MEHEHMUS XNBHEHHbIX
06CTOATENBCTB, COOTBETCTBEHHO U MO-CBOEMY
nepexmnBaerT.

HeobxoamMmo yunTbiBaTb U GUBNYECKYIO HAFPY3KY, C
KOTOPOWM CTANKMBAOTCH MHOTME CeMbM. [TOCTOAHHbIN
YyXOpf, COMPOBOXAEHNE, MOMOLLb B 6bITOBBIX BOMPO-
COX M OPraHM3aums NoBCEAHEBHOM XMN3HU TPebYIoT
3HAYUTESbHbIX dUsMYecknx pecypcos. Korga Takas
HArpy3Ka MPoOLOXAETCS rogamm 6e3 BO3MOXHOCTH
OTABIXA U NepeapllkM, OHA MOXET OTPAXATbLCS HA
3[40pPOBbE N OBLLLEM COCTOSIHUU POoaUTENEN.
OcCobeHHO CNOXHOM ABNSAETCS CUTYALUS CeEMEN, rae
OOUVH poauTeslb OCTAETCH €ANHCTBEHHbIM YEIOBEKOM,
MOCTOSIHHO OTBEYAIOLLMM 30 XU3Hb BSIN3KOro Yeno-
Bekd. Hepeako MaTb CAOMOCTOSITE/IbHO 3AHMMAETCS
YXOAOM, OPraHM3auMen NoMoLLM, NoceLleHneM cne-
LMOANNCTOB N pelleHnemM Bcex BblIToBbIX BOMPOCOB. B
TAKMX YC/IOBUSX BO3MOXHOCTU ANS PABOThI, OTAbIXA,
0BYyYEHUS U IMYHOIO PA3BUTUS MOIYT CTAHOBUTLCS
NPAKTUYEeCKM HegoCTyNHbIMU. ODUHAHCOBAS MOMOLLb
4J1S MATEPU OCTAETCS €OMHCTBEHHbIM OXOLOM AJ1S
BbDKMBAHMUS CEMbM, Y KOTOPOW MHOIO PACX0LOB.
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BaxxHO MOHMMATb, YTO MOMOLLb TOKMM CEMbSM - 3TO

He OLEeHKA TPYAd MATEPU 1 He MPOCTO MATEPUASbHAS
BbINJIATA 30 HAOXOXAEHWE PSAOM C pebBeHKOM.
ExxegHeBHbIM yXo, MOMOLLb MO NepenBuxXeHuto, Comnpo-
BOXAEHMe, 3ALLMTA MHTEPECOB N OPraHU3ALMS XUSHU
YenloBeKA C OCOBEHHOCTAMM PA3BUTUS SBASIOTCS
60bLLOW COUMANBbHOM U YenoBeyeckom paboTon 6es
BbIXOLHbIX N 6€3 OKOHYAHUSA PABoYmMx gHen. DTo
paboTa, CBA3AHHAS C GUBNYECKOM M NCUXONOrMYECKOM
HArPY3KOM KAXAbIM AeHb, CO CITOXHbIMU YyBCTBAMM

M OTBETCTBEHHOCTbIO. PoamnTenn He goXHbI OWYLLATb
cebs obyson gns obuectea. OHM SBAKAIOTCS €ro BAXHOM
4YACTbIO U 3ACTYXUBAIOT YBAXEHUS, NOAAEPXKN

M BO3MOXHOCTM COXPAHSATb COBCTBEHHYIO XWU3Hb.

KomnnekcHas noaaepxka AOMKHA BKIKOYATb MNCUXO-
NIOrMYECKYIo, MeAULMHCKYIO, COLIMANbHYIO, MATEPUAnb-
HYIO Y MIHPOPMALMOHHYIO MOMOLLb. BaxHO, 4To6bl cemMbm
MOT/IM NOMYYATb NOAAESPXKY CNEeLMAsIMCTOB, B TOM YMChe
Ha AOMY, HONPUMeP OHMIAMH, KOrAa HeT oBepUTENb-
HOrO B3POC/IOrO HA KOFO MOXHO OCTABUTb PebeHKa nnu
B3OC/IOrO Ye/IoBEKA C OCOB6EHHOCTAMM PA3BUTUS.

Ocoboe 3HaYeHMe MMeeT rocyaapCTBEHHAS CUCTEMA
nomou. OHA OONXHA CO3A0BATbL YCNOBUS, MPU KOTO-
PbIX CEMbS MOXET 06pATUTLCS 3a NOAOEPXKOM TOraa,
Koraa aTo HeobxoanmMo. Takas BO3MOXHOCTb A0/MKHA
HOCUTb 0OBPOBOSbHbIN XAPAKTEP, MOCKObKY KAXAAS
cCeMbsi UMEET CBOM OCOBEHHOCTH, MOTPEBHOCTH M
COBCTBEHHbIN MyTb.
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obecneunTb  OOCTYMHOCTb
MHOVNBUAYQNbHbIX
Takxe,
BCTpeYM no

Heobxogmnmo
6ecnnaTHbIX
rMYEeCKMX  KOHCYMbTALMM.
OPraHM3oBATL ObyyatoLme
BOMNPOCAM B3AMMOLENCTBUS C [OETbMU U
B3POC/IbIMU C OCOBEHHOCTSIMU PAIBUTUS WU

NCMXoJso-
BAXKHO

yxXoaa 3a HUMN.

LlenecoobpasHo pacwmpuTb npoBegeHue
KoHbepeHLMi n noaaepPXmMBaloLLMX
TPEHWHIOB B OHNAMH M odnarH dopmaTax,
roe  poamTeny  CMoryt  O6MeHMBATHbCS
OMbITOM, MOJlYYATb QKTYyQsSibHble 3HAHUS U
NMCUXONOMMYECKYIO MOAAEPXKKY.

BaXHO MOMHUTB, YTO MOAAEPXKA HYXHA KAK
YyenoBeKy ¢ 0COBEHHOCTAMM PA3BUTUS, TAK U
Bcen cembe. Pogutenu, 6partbsi, cecTpbl U
apyrve 6nuskuMe ooy TAKXE NpoxonsT
npouecc aganTauyMm U MOTFYT HYXAATbCH
B Mcuxofiornyeckon nomowu. 3abota o
CeMbe CTAHOBMUTCS YACTbIO 3060Tbl O CAMOM
yenoseke.

KomMmnnekcHass nogaepXka cemMbM 4yenoBeka
C OCOBEHHOCTSIMU PA3BUTUS - BTO HE TOSbKO
MOMOLLb B MpeofosieHnn TpygHocTen. IOTo
NPU3HAHME  LEHHOCTM  XM3HWU  KAXAOro
YenoBeKd, KOTOPbIM eXeAHeBHO BKAAbIBAET
cunbl B passBuTMe cBoero 6nmskoro. Korpa
CeMbsi MONy4yoeT Heobxogumble PecypChl,
OHO MOXET He TOMbKO CMPABASATbCS C
HArPy3KOW, HO W COXPOHATb BO3MOXHOCTb
XWTb, POA3BMBATbCS, CTPOUTb MAAHbI U
YYBCTBOBATb YBEPEHHOCTb B OyayLLEM.
CeMba  4YenoBekd C  OCOBEHHOCTSAMM
PCA3BUTUS - BTO HE TOJIBKO O TPYAHOCTSIX,

HO M O nbBK, CTOMKOCTM, MNpPABE HA
noanepxKy, AOCTOUMHCTBE W MOSIHOLLEHHOM
XU3HU KAXO0rO.
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06 aBTope. §, EkatepuHa KyaoknHa, MHTErpaTUBHbBIN
NMCUXONOT, CEMENHBIN KOHCYBbTAHT U SKCMNepT Nno
WHK/IO3MBHOMY pa3BUTUIO. B ocHoBe Moel paboThbl

NexuT npoctas dunocodus: 9 UCKpPeHHE Nobio Nogen.

KG)KJJ,GF! yesioBevyeckaa UCTopua Oonla MeH4d - 3TO
YHWUKObHBI MUP, TPEBYIOLWMI 6EPEXHOIr0 OTHOLLEHUSI.
Mo# nuuHbIM OoNbIT. B TEMe KOMMIEKCHOrO COMpPOBOX-
AEHWNS CEMEN S ONMUPAIOCh HE TONIbKO Ha npodeccuo-
HAJIbHbl€e 3HAHUA, HO U HA COBCTBEHHbIN XU3HEHHbIN
nyTb - 4 BOCNUTbIBAIO 04Yb C 0cobeHHOCTAMM PA3BUTUA.
Sl He NoHACbILKE 3HAD Yyepes Kakne aTanbl NpoxoanT
TAKA4 CeMbs 1 KAK poguTesito XmM3HeHHO BAXHO
BOBPEMS HAMTW OMOpY.

OCHOBHbIe HANpABJ/ieHUA NPAKTUKU. OCHOBHOM
doKkyc Moel paboTbl - 3TO MOMOLLb YESIOBEKY U CEMbE
KOK €4MHOMN, XMBOM cnucteme. B cBoen npakTuke s
COEOMHSII0 HECKOJIbKO BAXHbBIX HAMPABAEHUM:

lNcrxoobpasoBaHMe A1 AEBYLLEK M IOHOLEN 4O 6paka:

NMOMOrdalo MOOAbIM NOASM BOMTU B OTHOLLEHUS
OCO3HAHHO. Mbl paboTaemM Hag CAMOOLIEHKOM M
BHYTPEHHUMW FPAHULIAMMU, YYUMCS KOHCTPYKTUBHO
B3AMMOLENCTBOBATbL C NMPOTUBOMOJSIOXHbBIM MOSIOM U
9KOSIOMMYHO BbIBUPATL CAYTHUKA XU3HW.

Lns cemeliHbix nap: NOMOralo Cynpyram CrnpaBsiTbCs C

KPU3NCAMU B OTHOLLEHMSIX, 3AHOBO CJIbILLATL APYr
LPYra 1 NPOAOIXATbL XUTb BMECTE, d HE MPOCTO PSAOM,
yTOMaAsi B PyTUHE U BbITy.

Lns xeHwmH B 6pake u MAQTepUHCTBE: CTAHOBSCH Xe-
HOWM U MAMOWM, XEHLLMHA YaCTo TepsieT $okyc Ha cebe.
5 noMoraio BO3BPALLATL KOHTAKT CO CBOMMM Xend-
HUAMM, PABOTATE CO CKPbLITEIMU SMOLMSIMU, TOBOPUTL C
NMAPTHEPOM O CBOMX MOTPEBHOCTAX, FTAPMOHUYHO
pacnpenensTte OTBETCTBEHHOCTb U BO3BPALLATH
FAPMOHMUIO B MHTUMHYIO cdhepy.

[ns cemert, BocnutbiBawolmx geter ¢ OB3: nomorato
CEeMeMHOM cucTemMe KOMMEKCHO. bepexHo nopgaepxu-
BAIO poguTenen, MoMoras UM CrpaBUTbLCS C BbIFOPA-
HUEM, a TAKXe yaensito ocoboe BHUMAHWE BPATbSIM U
CeCTpPAM OCOBEHHbIX AeTel (CUBAMHIAM), KOTOPbIM
HeobXxoauMbl MOHUMAHME U MPOCTPAHCTBO A1S UX
COBCTBEHHbIX YYBCTB.

MeToabl U MUHCTPYMEHTbI. YTo6bl Tepanusa Bbina
MArkon U 3bPeKTUBHOM, 1 UCMOSMb3YI0O METOAbI
rny6UHHOM NCUXONOTMK, PABOTAID Yepes APXeTUrbl U1
06pa3bl 6eCCO3HATENBHOTO.
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Takxe 3HaHMS B 061aCTH
WHKJTIO3MBHOIO OOPA30BAHUS U
CEHCOPHOW MHTErPALMM MOMOTaIOT
MHe co34aBATb 9GPEKTUBHbIE
WUrpoBblE N TepaAneBTUYecKme
NPOrpPAMMbI s NOAPOCTKOB U
B3POCbIX.

S Beny MHOMBUAYANbHbIE U FPYNMO-
Bbl€ KOHCY/IbTALMM, MOMOrasi B3pOC-
NbIM W OETIM NPOXOAMUTb MYyTb OT
PACTEPSAHHOCTM K BHYTPEHHEN Ccuse
MU ceMenHoM rapMoHumn. Ecnu Bbl
YyBCTBYeETE, YTO 3AMyTASIUCD, YCTA-
NN, NMOTEPSIN KOHTAKT C cOBOoM nnm
nuete 6epexHyio onopy A/ CBoek
CeMbM - NpuUxoamTe, 9 dyay paaa
nomoub. J1lo6oM KpU3UC - 3TO He
TYMNUK, A HAYANO BHYTPEHHUX U3Me-
HeHul. Mbl pasbepemcsa BO BcemM
BMecCTe, LWAr 3a Warom, B 6esonac-
HOM M CNOKOMHOM MPOCTPOHCTBE.

ExarepuHa KyalokuHa

Mcuxonor, MmeTon, paboThl

MHTerOTVIBHbIm noaxon

Ten.: (+373) 79 827 786
Facebook.com/ecaterina.caraiani
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Poxuren

1 J1CTH:
HCKYCCTBO
ObITH PSIJIOM

«...0co60e BHUMAHUE CTOUT
YAEenaTb NogpOCTKOBOMY
Bo3pacTty. CtpemneHue

K COMOCTOSAITE/IbHOCTU HepeaKo
BOCMPUHUMAETCS POAUTENISIMMU
KAK HenocnywaH1ve unm
orpaneHue. OqQHAKO UMEHHO

B 3TOT nepuop NoapocTKy
0CO6EeHHO BAXHO YYBCTBOBATD,
YTO poauUTesIn OCTAIOTCS
HAQEe)XHOMU ONMOPOM...»

ABTOpP

Mapusa NnasaHoBa
OeTckui ncuxonor
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EcJmm B ceMbe IIPIHATO
YBOKUTEIbHO PA3rOBAPUBATh,
NMPU3HABATH OIINOKH

U HCKaTh KOMIIPOMIICC,
PedEHOK IepeHnMaeT
TAKYI0 MOJIE/Tb TIOBEICHIIS
KaK €CTECTBEHHYIO HOPMY
MUPOBOCHPUSATHS...

Kaxpgplit poguTen MeyTaeT BUAETb CBOErO
pebeHKa CYACTNBLIM, YBEPEHHBIM B cebe U
ycnewHbIM. Mbl cTapaeMcs AATb AeTIM nydliee
0bpa3oBaHne, obecrneynTb KOMPOPTHYIO XU3Hb,
HAYYUTb UX NPABUIIbHBIM LleHHOCTSM. Ho ecTb To,
YTO HEBO3MOXHO 3AMEHMUTb HUKAKMMW MATEPU-
QNbHbIMM 671QraMM - TEMble N LOBEPUTENbHbIE
OTHOLLEHMWS B CEMbE.

MMeHHO B ceMbe pebeHOoK nony4yaeT nepsbii
onbIT 06weHns ¢ MrMpom. OT TOro, HACKOJIbKO
6e30MacCHOM U 3MOLMOHANBHO 6/1AronosyYHoM
6yaeT goMallHas atTMochepa, BO MHOroM
30BUCUT €ro CAMOOLIEHKd, CNOCOBHOCTb CTPOUTD
OTHOLLEHUS C OKPY>XAIOLWMMWN U CMPABAATLCS

C XWM3HEHHbIMU TPYAHOCTAMM.

CoBpeMeHHAs X13Hb OUKTYET BbICOKUI TEMN.
Pogutenu MHoro paboTaioT, 4eTH 3aHSATbl y4ebol,
KPYXKAMUM 1 ragxeTamun. MHorga kaxeTcs, 4to
Camoe LieHHOE - BpeMs, NPOBeAEHHOe BMECTE, -
NOCTENEHHO YXOaUT HA BTOPOM NMnaH. Mexay
TeM pebeHKy ropasno BaxHee He KONMYeCTBO
COBMECTHbIX YACOB, A MX Ka4yecTso. [axe
KOPOTKMNIA exefQHEBHbIN pa3roBop 6e3 creLku

N OTBNEKAOWMX GAKTOPOB CNOCOBEH YKPENUTD
[lOoBepue CUbHee, YeM Ooporme nogapku.

[oBepure poxaaetcs TaM, rae pebeHKa CbIWwar.
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Korpa B3pochblie He 06eCcLEeHNBAIOT ero Nepexum-
BAHMSA CNTIOBAMM «3TO €pPyHAA» UM «HE CTOUT
NAAKATb», A MOMOFAIOT PA30OPATLCS B YYBCTBAX,
pebeHOoK YYMTCSH MOHMMATb cebsl 1 OTKPbLITO TOBOPUTD
0 cBOMX amoumsax. [MpocTbie dpasbl: «5 NoHMMALD,
yTO Tebe cenyac Henerko», «Pacckaxu, 4To Tebsq
paccTpouno», «5 pagoM» CTAHOBATCS OCHOBOM
3MOLMOHATbHOW 6E30MACHOCTM.

He MeHee BAXHO MOMHUTb, YTO BOCMUTAHNE — 3TO
He ToNbko TpeboBaHMS 1 NpaBMad. [eTh ydaTtcs
npexage BCero Ha npumepe B3pochbix. OHM Habno-
OQI0T, KOK POAMTENU PELIaIOT KOHGMKTbI, BbIPAXAOT
3MOLMK, OTHOCATCS APYT K BPYTY U K OKPYXCIOLLMM.
Ecnu B ceMbe NpUHATO YBAXUTENbHO PA3rOBAPUBAT,
NPW3HABATb OLWMBKM M MCKATb KOMMpOoMUce, pebe-
HOK NepeHnMaeT TAKYIO MOAesb NOBEeAEeHUs KAK
€CTEeCTBEHHYIO HOPMY MUPOBOCHPUSTUS.

Ocoboe BHMMAHME CTOUT YAENSTb NOLPOCTKOBOMY
Bo3pacTy. CTpeMneHmne K CaOMOCTOSATENIbHOCTH
HepeaKo BOCNPUHMMAETCS POANTENSMM KAK Hemnoc-
nywanue nnu otganeHme. OgHAKO UMEHHO B 3TOT
nepuopg nogpocTky 0CO6eHHO BAXHO YyBCTBOBATD,
4YTO POAUTENU OCTAKOTCS HAJEXHOM OMOPON.
KoHTponb 6e3 noBepus BbI3bIBAET MPOTECT, A YBAXE-
HUe K TMYHOCTU pe6eHKc1 NMOMOraeT COXPAHNTDb
3MOLMOHASbHYIO BIM30CTb AAXE B HEMPOCTbIE rOAbl
B3POC/IEHMS.
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KoHbnmnkTbl Mexay poamtensmMmm n 4eTbMmM HEU3BEXHbI.
OHM He CBMOETENbCTBYIOT O MJIOXMX OTHOLLIEHUSX, eCnu
nocne PAasHOriacui OCTAETCSH BO3MOXHOCTb NOroBoO-
PUTb, YCNbILWATL A4PYr APYrd U BOCCTAHOBUTb KOHTAKT.
PebeHky BAXHO MOHUMATB, YTO NIO6OBL poanTenen

He ncyes3aeT M3-3a OLIMBOK, MIOXUX OLEHOK UK
CJTIOXHOTIO MOBEAEHMS.

Kak peTckuii ncuxonor, s YacTo BMXY, HOCKOMBbKO CUJTb-
HO [EeTU HYXAAITCS He B MAEASbHbIX POAUTENAX, O B
3MOUMOHABHO JOCTYMHbIX B3POC/bIX. MIM BAXHO 3HATH,
4TO AOMA UX MPUMYT C NO6bIMU YyBCTBAMM, NOAAEPXKAT
B TPYAHYIO MUHYTY M MOMOTYT HOMTU BbIXOA, U3 CITOXHOM
cutyaumu. besycnoeHasa no6oBb He UCKIoYaeT
PA3YMHbIX FPAHUL, AUCLMUIMINHBI M OTBETCTBEHHOCTMU.

HanpoTus, UMEHHO coYeTaHMe Tensna, yBaxe-
HWS U MNOCNIeQOBATENbHOCTU CO340ET YCNOBMUS
OS99 TAPMOHUYHOIO PA3BUTUS TIUYHOCTMU.

[leTcTBO NpOXoanT o4YeHb BbiCcTpo. Yepes rogpl
pebeHoK, CKopee BCEro, He BCMOMHUT, KAKYIO
UIPYLLKY eMYy KYNUAu HA AeHb POXAEHUS, HO
HABCerga COXPOHUT OLyLLIEeHWe poguTeSb-
CKUX OOBSATUM, CEMENHBIX PA3rOBOPOB, COB-
MECTHOIO CMeXd M YBEPEHHOCTU B TOM, YTO
€ro NbAT NPOCTO 3d TO, YTO OH ECTb.

MIMeHHO aTa Nto60oBb CTAHOBUTCS CAMbBIM
HagexXHbIM GYyHOAMEHTOM CYACT/IMBOMN U
B3POCOM XU3HW.

06 aBsTope

MeHsa 30ByT Mapusa [naBaHoBA. S AeTCKMM M MOAPOCTKOBbIN
NMCUXOJION, MATUCTP MCUXONOrMU N YenoBeK, KOTOPbIN MCKPEHHEe
NoBUT cBolo Mpodeccuio U geTen. YXe MHOro net s noMoraw
OETAM, MNOOPOCTKAM UM  UX pPOOUTENAM HAXOOWUTb
MOHMMAHME, CMPABNSTLCS C TPEBOrAMM, CTPAXAMMK, BO3PACTHbIMM
KPU3UCAMMU U CIIOXHBIMU XNUIHEHHBIMU CUTYALIMSMU. YBEPEHA, YTO
30  KOXAbIM MOBEAeHWEeM pebeHKa CTOoAT ero  YyBCTBQ,
NepexmBaHns W MOTPEBHOCTb 6biTb  YCAbIWAHHBIM.  VMIMEHHO
NMoO3TOMY B CBOEW paboTe s co3fdlo 6e30MacHoe MPOCTPAHCTBO,
roe pebeHok MoXeT CBOBOOHO BbIPAXATb SMOLMK, O POAUTENN -
NMoNyYnTb MOAAEPXKY U OTBETbI HO BAXHbIE BOMPOCHI.

9 pabotaio ¢ getbMn oT 3 go 18 neT, UCrnonbaylo COBPEMEHHbIE
METOfbl MCUXOSIOTUYECKON MOMOLLM: UIPOBYIO M APT-TEPANUIO,
MecoYHylo Tepanuio, CKA3KOTEPAnuio, KOTHUTUBHO-MOBEOEH-
yeckun nopgxopn. Kaxaylo MNporpaMMy BbICTPAMBAKD UWHOMBU-
AYQsIbHO, C YY4ETOM OCOBEHHOCTEN pebeHKa U CEMbU.

[na MeHsi BaOXHO He MPOCTO PELUUTb KOHKPETHYI npobnemy, a
MOMOYb pPebeHKy MoYyBCTBOBATb YBEPEHHOCTb B cebe, HAy4YMUTbCS
MOHMMOTb CBOM SMOLMM U  CMPABASTECA C  XU3HEHHbBIMMU
TPYOHOCTSIMU, A POAUTENSIM - NyYlle NOHUMATb CBOEro pebeHKa U
CTPOWUTb C HUM Tensble, [OBEPUTENbHbIE OTHOLLEHUS.

S Beplo, YTO KaxXAbli pebeHok obnandeT OrpOMHbIM BHYTPEHHUM
noteHumManomM. MHoroa emy npocTo HyXeH YesoBeK, KOTOPbIA
MOMOXET 3TOT MOTEHLMAN PACKPLITL. byay paga ctaTth ons Bawen
CEeMbU TAKMM HOAAEXHbIM MPOBOAHMKOM HA MYTU K TAPMOHUU,
CMOKOMCTBUIO M CYACTIMBOMY OETCTBY.

B3ANMO-

48

Vil
l 1.

Mapusa NasaHoBa
[eTtckui ncyxonor

Facebook: @maria.glavanova.2025
Ten.: (+373) 69170692
WhatsApp / Viber
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	«Я устала бояться…
	Только не понимаю чего».
	В своей практике эту фразу я слышу очень часто и думаю о том, как незаметно тревога стала частью нашей повседневной жизни. Люди приходят  с бессонницей, пани- ческими атаками, постоянной усталостью, ощущением, что невозможно расслабиться. И почти каждый признаётся: он уже не помнит, что такое настоящее внутреннее спокойствие.
	Тревога стала частью повседневной жизни. Мы говорим: «Такое время»,  «Все сейчас тревожатся» и незаметно соглашаемся жить   в состоянии постоянной внутренней мобилизации.
	Но природа создала тревогу, как механизм выживания. Когда нашим предкам грозила опасность, организм мобилизовал силы,
	а  после её исчезновения возвращался в состояние покоя. Современный мозг устроен почти так же, только сегодня «опасностью» становятся новости, болезни близких, финансовая нестабильность, ответствен- ность, бесконечный поток информации.
	Наш организм реагирует так, словно угроза рядом постоянно,  и тогда тревога постепенно становится фоном жизни.
	Иногда я спрашиваю клиентов: «Когда вы последний раз чувствовали себя по-настоя- щему спокойно?»
	Очень часто слышу: «Не помню».И каждый раз, когда я слышу эти слова, я понимаю, насколько глубоко тревога уже вошла
	в жизнь человека. Это означает, что тревога перестала быть эмоцией и превратилась
	в привычный способ существования.
	Почему же так трудно просто «взять себя
	в руки»?
	Потому что сознание и бессознательное живут по разным законам. Разум понимает, что опасности нет, а бессознательное продол-жает считать настороженность единственным способом сохранить безопасность.
	Когда-то эта стратегия действительно помогала, и психика продолжает исполь- зовать её даже тогда, когда необходимость давно исчезла.
	За годы работы я все чаще убеждаюсь: тревога - это симптом чего-то гораздо более глубокого. И может быть она похожа на дверь. Мы стараемся ее закрыть, не замечая того, что именно за ней находится. А там могут скрываться непрожитое горе, подавленные чувства, страх быть отвергнутым, хроническое ощущение небезопасности или собственные
	потребности, которые человек долго
	не замечал.
	Гипнотерапевт, психолог, психиатр, писатель Милтон Эриксон
	Ирина Федоровна Варбан
	Стрессо-устойчивость начинается
	не с силы,
	а с понимания себя
	«Многие считают,
	что стрессоустойчивость означает умение «держаться», не показывать эмоций или всегда сохранять спокойствие. На самом деле это не так»
	Автор
	Анна Красина
	Магистр психологии, доктор философии (PhD), психотерапевт
	по методу символдрамы, преподаватель, коуч


	Истероид
	Современная жизнь требует от человека постоянной адаптации. Высокий темп, неопределенность, большое количество информации, семейные и рабочие обязан-ности постепенно истощают внутренние ресурсы. Многие считают, что стрессо-устойчивость означает умение «держаться»,  не показывать эмоций или всегда сохранять спокойствие. На самом деле это не так. Стрессоустойчивость - это способность заме-чать свое состояние, понимать происходящее с собой и вовремя восстанавливать внутреннее равновесие.
	Она не означает отсутствие тревоги, страха или усталости.
	Во время консультаций можно заметить, насколько по-разному люди переживают стресс. Одни приходят настолько переполненными эмоциями, что им трудно говорить, думать и принимать решения. Кажется, будто чувства захлестывают целиком. Другие, наоборот, словно теряют связь со своими переживаниями: появляется апатия, безразличие, ощущение пустоты, отсутствие сил и интереса к жизни. Оба состояния — естественная реакция нервной системы на длительное напряжение или пережитые травматические события. Чтобы объяснить, почему так происходит, психиатр Дэниел Сигел предложил понятие «окно толерант-ности» - это диапазон состояний, в котором наша нервная система работает наиболее эффективно.
	Находясь внутри своего окна толерантности, каждый человек способен одновременно думать
	и чувствовать, сохранять эмоциональное равновесие, принимать взве-шенные решения, справляться со стрессом и поддерживать отношения с окружающими. Однако под влиянием хронического стресса, эмоционального истощения или травматического опыта это «окно» может становиться уже. Итак, если уровень напряжения становится слишком высоким, возникает состояние гипер-возбуждения. Оно проявляется тревогой, раз-дражительностью, вспышками гнева, ощуще- нием внутренней суеты, учащенным сердцеби-ением, невозможностью расслабиться или уснуть.
	А вот, если ресурсов становится недостаточно, нервная система словно включает режим экономии. Тогда человек может испытывать гипоактивацию - эмоциональное оцепенение, усталость, апатию, ощущение отстраненности, сложности с концентрацией и отсутствие желания что-либо делать.
	Важно понимать, что ни одно из этих состояний не является проявлением слабости характера.
	Это способы, с помощью которых нервная система пытается защитить человека от чрезмерной нагрузки. Размер нашего окна толерантности индивидуален.
	Хорошая новость заключается в том, что оно
	не остается неизменным - его можно постепенно расширять.

	Жизнь прекрасна / выпуск 2026
	Первый шаг - развитие навыков самопонимания
	и саморефлексии. Чем раньше человек замечает изменения своего состояния, тем легче помочь
	себе до того, как напряжение станет чрезмерным. Также важны и навыки самопомощи.
	Если же напряжение сохраняется длительное время, а привычные способы восстановления перестают помогать, важно не оставаться с этим в одиночку. Работа с психологом позволяет
	лучше понять особенности собственной реакции
	на стресс, освоить эффективные способы саморегуляции и постепенно расширить свое окно толерантности. Мы не можем отменить реакции своего живого организма. Но,
	мы отлично можем научиться снижать их интенсивность и уровень их негативного влияния на нас. Развитие самопонимания начинается
	с возвращения внимания к себе: к своим ощущениям, эмоциям и реакциям тела.
	Жизнь прекрасна / выпуск 2026
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	ПРО
	Почему
	мы выбираем похожих партнеров, даже если обещали себе: “Никогда больше”
	«Я не понимаю, как это снова произошло…»
	Автор
	Надежда Сагиндикова
	Практикующий психолог, член APPM


	Истероид
	«Я не понимаю, как это снова произошло…»
	После болезненного расставания эта мысль приходит очень многим.
	Кажется, что теперь всё будет иначе.
	“Я больше никогда не выберу эмоционально недоступного партнера”.
	“Теперь я точно знаю, чего хочу”.
	Но проходит время, появляются новые отноше-ния, и однажды человек с удивлением заме-чает, что снова испытывает знакомые чувства. Боится быть отвергнутым, ждет сообщений, пы-тается заслужить внимание, надеется, что пар-тнер однажды станет более теплым и близким.
	Меняются люди, но эмоциональная история словно повторяется. На первый взгляд кажется, что человеку просто не повезло. Однако современная психология предлагает другое объяснение. Мы редко осознанно выбираем отношения, в которых будем страдать. Гораздо чаще психика тянется к тому способу отношений, который когда-то стал для нее привычным и предсказуемым.
	Мы не рождаемся с пониманием того, что такое любовь, близость и безопасность. Первые представления о них формируются в отношениях со значимыми взрослыми. Именно тогда ребенок, не осознавая этого, отвечает для себя на важные вопросы: можно ли дове-рять людям, безопасно ли говорить о своих чувствах, услышат ли меня, если мне плохо, можно ли рассчитывать на поддержку.
	Эти выводы становятся частью внутренней модели привязанности - представления о том,
	как обычно устроены близкие отношения.
	Представьте ребенка, который рос рядом
	с эмоционально сдержанным родителем.
	Такой родитель мог искренне любить и заботиться, но редко говорил о чувствах,
	не умел утешать или оставался эмоционально недоступным в трудные моменты.
	Ребенок не думает: «Мой родитель эмоционально холоден». Он просто привыкает именно к такому способу быть рядом с другим человеком.
	Позже похожая динамика отношений восприни-мается как знакомая, а значит - более понятная.
	Именно поэтому мы нередко принимаем знако-мое за безопасное, хотя это далеко не всегда одно и то же. Этим объясняется еще один феномен, который часто удивляет людей.
	Иногда надежный и эмоционально доступный партнер кажется “слишком спокойным”. Если раньше близость неизменно сопровождалась тревогой, неопределенностью или необходимос-тью бороться за внимание, спокойные отношения первое время могут казаться недостаточно яркими. Не потому, что в них меньше любви,
	а потому, что психике требуется время, чтобы привыкнуть к новому способу быть в близости.
	Означает ли это, что детский опыт полностью определяет нашу личную жизнь? Нет.

	Надежда Сагиндикова
	ПСИХОЛОГИЯ
	Психо-логический
	имидж
	“Почему мои коллеги не принимают меня всерьёз и не доверяют серьёзных проектов?!“
	Автор
	Александра Мерзлякова
	Практикующий психолог, член APPM
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	Я реальное
	и Я возможное: почему один метод в психотерапии - это мало
	«Мне близка мысль, что психотерапия — это не путь
	от «плохого» человека
	к «хорошему», а путь
	от ограниченного представления о себе
	к более полному пониманию собственной личности»
	Автор
	Сергей Красин
	Клинический психолог, коуч,
	терапевт по методам символдрамы
	и позитивной психотерапии


	...в моей работе особое место
	занимает позитивная психотерапия. Несмотря
	на свое название, она
	не предлагает “думать позитивно” или игнорировать трудности.
	Главный принцип заключается
	в другом: у каждого человека уже есть способности, которые могут стать основой для преодоления кризиса и личностного роста.
	Истероид
	Жизнь прекрасна / выпуск 2026
	Фильм позволяет человеку безопасно встре-титься с собственными чувствами. Мы можем увидеть себя в героях, пережить вместе с ними страх, утрату, надежду или внутреннюю борьбу. Очень часто именно история другого человека помогает впервые заметить что-то важное в собственной жизни.
	Со временем это привело меня к созданию метода режиссируемой фильмотерапии.
	В нем фильм становится не объектом анализа, а пространством психологической работы.
	Мы не столько исследуем сюжет или характеры героев, сколько внутренний отклик зрителя. Ведь именно этот отклик и является мостом к началу глубоких изменений.
	В своей работе я часто использую фильмы для изучения различных типов личности, психо-логических защит, внутренних конфликтов и особенностей отношений. Но главная цель остается неизменной — не поставить человеку психологический ярлык, а помочь ему лучше понять себя.
	Мне близка мысль, что психотерапия — это
	не путь от «плохого» человека к «хорошему», а путь от ограниченного представления о себе
	к более полному пониманию собственной личности.
	Поэтому в своей работе я все чаще говорю
	не только о «Я реальном», которое человек привык считать единственно возможным, но и
	о «Я возможном» — той части личности, которая пока еще не реализована, но уже существует
	как внутренний потенциал.
	Наверное, именно в этом я вижу общую задачу всех направлений, с которыми работаю. Психодинамика помогает понять причины происходящего. Позитивная психотерапия помогает увидеть ресурсы. Символдрама открывает доступ к внутреннему миру через образы. ICDP напоминает о силе развивающих отношений. А режиссируемая фильмотерапия превращает понимание в личный опыт, который можно прожить, почувствовать и постепенно перенести в собственную жизнь.
	И если в результате этой работы человек начинает лучше понимать себя, становится свободнее в своих выборах, увереннее
	в отношениях и ближе к собственной жизни, значит все эти подходы действительно складываются в единую систему, ради которой
	и стоит заниматься психологией.
	Жизнь прекрасна / выпуск 2026
	Об авторе.  В психологии я уже почти двадцать лет. За это время мне посчастливилось работать с очень разными людьми и историями - помогать переживать кризисы, справляться с тревогой, восстанавливать отношения, искать внутреннюю опору и возвращать ощущение смысла жизни.
	По образованию я психолог, доктор философии (PhD), клинический психолог, сертифицированный психолог Европейской федерации психологических ассоциаций (EuroPsy), коуч, терапевт по методам символдрамы и позитивной психотерапии.
	Являюсь тренером Международной программы развития ребенка (International Child Development Programme, ICDP), президентом Ассоциации детских и семейных психологов Украины и руководителем Института режиссируемой фильмотерапии и фильмотренинга.
	Одним из важных этапов моего профессионального пути стало создание метода «Режиссируемая фильмотерапия». Для меня фильм - это не просто история на экране, а пространство, в котором человек может безопасно встретиться с собой, увидеть свои внутренние конфликты, прожить сильные чувства и найти новые способы взаимодействия с жизнью.
	В своей практике я работаю с вопросами само-оценки, личных границ, уверенности в себе, тревожности, страхов, чувства вины, стыда и обиды, жизненных кризисов, потери смысла, а также
	с трудностями в отношениях с близкими, детьми
	и родителями.
	Помимо индивидуальной и групповой психотерапии обучаю специалистов и всех, кто интересуется психологией. Также я провожу программы по фильмотерапии, психодинамической диагностике личности, осознанному родительству, Международной программе развития ребенка (ICDP), первой психологической помощи и кризисному консультированию.
	Я убежден, что психотерапия — это путь к раскры-тию своих внутренних ресурсов и постепенному приближению к той жизни, которая действительно ощущается своей.


	Сергей Красин
	доктор философии (PhD)
	психолог, клинический психолог
	терапевт по методу "символдрама"
	терапевт по методу "позитивная психотерапия", сертифициро-ванный психолог European Federation of Psychological Associations
	Руководитель «Институт режиссируемой фильмотерапии
	и фильмотренинга», автор метода «Режиссируемая фильмотерапия»
	www.cinematherapy.org


	ПУТЬ
	Возвращение
	к себе
	начинается
	не с зеркала
	“Есть ли во мне что-то ценное, если меня больше не выбрали?“
	Автор
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	Жизнь прекрасна / выпуск 2026
	Почти каждая женщина хотя бы раз в жизни проходит через период, когда привычный мир рушится. Это может быть развод, болезненное расставание, измена, потеря близкого человека или долгие годы одиночества. Истории бывают разными, но чувства удивительно похожи. Кажется, что вместе с отношениями исчезла
	часть собственной жизни. Возникают вопросы,
	на которые раньше не приходилось искать ответы: «Кто я теперь?», «Почему этого оказалось недостаточно?», «Смогу ли я снова доверять?», «Есть ли во мне что-то ценное, если меня больше не выбрали?»
	В такие периоды меняется не только эмоцио-нальное состояние - меняется отношение к себе. Всё реже хочется надевать любимое платье, пользоваться духами, задерживать взгляд на собственном отражении. Со стороны это может показаться обычной усталостью или временной потерей интереса к внешности. Но очень часто за этими переменами скрывается не потеря интереса к своему образу, а глубокая внутренняя боль, эмоциональное истощение
	и утрата ощущения собственной ценности.
	Ещё задолго до того, как я стала клиническим психологом, моя профессия научила меня видеть то, чему тогда я ещё не могла дать объяснение. Работая визажистом, я проводила с женщинами совсем немного времени. Но этого часто было достаточно, чтобы заметить: лицо отражает не только возраст или уста-лость. Оно хранит следы пережитых потерь, разочарований, тревоги и одиночества.
	С каждым годом я всё яснее понимала: изменить макияж гораздо проще, чем изменить внутреннее состояние. Тогда я ещё не знала, как объясняет это психология. Сегодня
	я понимаю: внешний образ почти всегда становится отражением внутреннего отношения человека к самому себе.
	Потеря отношений почти всегда становится утратой не только любимого человека, но и той части личности, которая раскрывалась рядом с ним. Именно поэтому после расставания многие говорят: «Я словно потеряла себя».
	И это чувство - не преувеличение. Иногда вместе с отношениями исчезают мечты, планы, ощущение будущего и привычное представ-ление о собственной жизни.
	Жизнь прекрасна / выпуск 2026
	Теперь, работая клиническим психологом, я всё больше убеждаюсь: внешний образ редко сущест-вует сам по себе. Он отражает отношение челове-ка к самому себе. Когда внутренний диалог напол-нен болью, чувством вины или ощущением собст-венной недостаточности, это невозможно пол-ностью скрыть за красивой одеждой или маки-яжем. И наоборот - когда постепенно появляются принятие, уважение к себе и внутренняя устой-чивость, это неизбежно отражается во взгляде, осанке, мимике и всём образе человека. Путь
	от визажиста к клиническому психологу научил меня одной важной вещи. Красивый образ можно создать за час.  Но внутреннюю опору невозможно создать с помощью макияжа.
	Она рождается постепенно - вместе
	с принятием себя, возвращением чувства собственной ценности и внутренней устойчивости. Возвращение к себе начинается с момента, когда вы
	позволяете себе быть недостаточно хорошей и остаётесь своей собственной опорой. Оно начинается не с зеркала
	(и как я выгляжу), а с вопроса: что я чувствую?  Вот тогда меняется не только отражение в зеркале, а меняется сама женщина. И это, пожалуй, самый красивый образ, который нельзя создать с помощью макияжа, и который невозможно
	не заметить.
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	и то, и другое. Синдром самозванца часто живёт рядом с высокими стандартами, честностью и настоящей экспертизой. Человек без него нередко самоуверен и нечувствителен к своим ошибкам. Может быть, дело не в том, чтобы избавиться
	от него, а в том, чтобы не давать ему последнее слово.
	Попробуйте прямо сейчас сделать простое упражнение. Сядьте прямо, закройте глаза. Вспомните три момента из своей профессио-нальной жизни, когда вы справились - даже если тогда казалось, что не справитесь. Без анализа, просто побудьте в каждом воспоминании несколь-ко секунд и почувствуйте, где в теле живёт это ощущение. Это не аффирмация и не самовнушение.
	Это опора на реальный опыт - это то, что уже случилось и что никто не может у вас забрать.
	Король Георг вышел в эфир не когда пере-стал бояться. Он вышел и начал говорить, при этом его синдром самозванца остался
	с ним, но перестал быть главным голосом
	в комнате. А со временем этот голос стал настолько незаметным, что это перестало волновать даже его самого.
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	и ответственностью. Родители не должны ощущать себя обузой для общества. Они являются его важной частью и заслуживают уважения, поддержки
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	Семья человека с особенностями развития - это не только о трудностях,
	но и о любви, стойкости, праве на поддержку, достоинстве и полноценной жизни каждого.
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