PABOYAJS TETPA/ID

20 mpaKkTHK [JIs1 B3POCJbIX IeTeu
aJIKoroJmkos (B/A) v npyrux
MUC(PYHKIIMOHAIBHBIX CEMeN

[IposeperHvie n0OX00bL ncuxomepanuu 04 60CCMAHOBACHUA 2PAHUY,, IMOYUOHANLHOU
peyaayuu U 6HYmpeHHell onopbwl



BaxHo nepea Hayaiom

DTa TeTpasib — WHCTPYMEHT CAaMOIIO3HAHUS U TIOJJICPKKH, a HE 3aMEeHA IICUXOTEPANTUN WIIA MEIUITTHCKON
IIOMOLLH.

Ecii Bo Bpemst BBITIONIHEHUS YIIPAXKHEHUH BOSHUKAIOT CHIIbHBIC, 3aXJIECTHIBAIOIINE YyBCTBA, BOCIIOMUHAHHUS O
TpaBMe WM MBICTIH O IPUUUHEHUH cebe BpeJa — OCTaHOBUTECH U O0PAaTUTECh 32 OYHOH MOIIEPIKKOHN K
[ICUXOTEPANEBTY, ICUXUATPY WM Ha FOPSUYIO JMHUIO IICUXOJIOIMYECKON TIOMOLIH.

Hsueaiimeco 6 céoém memne. IIponyckamv YnpasiCHeHus — HOPMATIbHO.



Kak nmojip30BaThbCsi TETPAABIO

Marepuan pa3aeiéH Ha 6 pa3aesioB, COOTBETCTBYIOIUX OCHOBHBIM rpynnamM cumntToMoB B/IA:
TrPaHMIbI U CO3aBUCUMOCTH, BHYTPEHHUI KPUTHUK M CThI/l, BHYyTPEHHUI Pe0EHOK U
NPUBA3aHHOCTD, T€JIO M TPaBMa, MbIIIJIeHUEe W KOTHUTHBHbIE UCKAXKEHUsI, KOMMYHUKALUA U
OTHOIIEHMSI.

Kaxnoe ynpaxxHeHue BKJII0YAET: UMs aBTOPA WJIU TepaneBTUYECKOro MOAX0Aa, CyTh MPAKTUKMU,
MOIIATOBYH MHCTPYKIMIO, O3KUIAeMbIN pPe3yJIbTaT M padouee moJie [1Jisi COOCTBEHHBIX 3ammncen.
PekomMeHayeTcst He MPOXOIMTH BCE MOAPS 32 OIMH [e€Hb, a OpaTh Mo 1-2 ynpaxxHeHUs B HeIeJI0,
BO3BPAILAsICh K 3aMUCSIM Yepe3 BpeMsl.

Copep:xxaHue

Pasnen 1. I'pannipl M CO3aBUCUMOCTh — ynpakHeHus 1-5

Pa3pen 2. BHyTpeHHU KPUTHK U CThI — yNpaxkHeHus 6—8

Pasnen 3. BHyTpeHHni peo€HOK 1 MPUBSA3aHHOCTh — ynpaxkHenus 9-11

Pasnen 4. Tesio u TpaBmMa — ynpaxkHenusi 12-14

Pa3pen 5. MpljieHre M1 KOTHUTHUBHbIE HCKaXKeHUs1 — ynpaKHeHusi 15-17

Pasnen 6. KommyHukanmsi 1 oTHOLIEHUs1 — ynpaxkHeHus 18-20




PA3JIEJI 1

I'paHuubI M CO3aBUCUMOCTD

Ha ocnoee pabom Meaoou Bummu 0 8b1300p08.aAeHUU OM CO3ABUCUMOCTU

1. OTnenenue 4yBCTB (pa3aeieHrie OTBETCTBEHHOCTH)

Io0x00 | asmop: Meaodu Bummu, Konyenyus co3a8ucumocmu

CyTb NpakTHKH

B ankoroJbHBIX ceMbsIX A€TU NMPUBBIKAIOT KOHTeﬁHﬂpOBaTB Yy2XKue€ SIMoLunn: ‘ly)KOﬁ IrHEB NJIN
CTbI[1 BOCIPUHUMAETCS KaK COOCTBEHHASI BHHA Y BO3BHUKAET 00A3aHHOCTH BCE HUCIIPABUTD.

Kak BBINOJIHATH

* 3amMeThTe MOMEHT, KOrjja BaC «3aTAruBacT» B 4y2K0€ HACTPOCHHUE.

e CnenaiiTe nay3y u MbICJIEHHO WJIM BCIIYX MPOTOBOPUTE: «ITO ero/eé rHeB. ITO ero/eé cToim. ITO
ero/eé BpI0Op nuTh. MoU 4yBCTBA NPUHAMJIEKAT MHE, & ero/eé — emy/ei».

* locaBbTe: «S He 00s13aH(a) 3TO MCTIPABJSITH» .

O:xupaemMbIil pe3yabTaT

9MouMOHATBHOE U (hr3HYecKoe oTAe/IeHHe cedsl OT Mepe;KMBAHNI 3aBUCUMOr0 POACTBEHHHUKA,
CHIDKEHHUE TPEBOXKHOW BOBJIEYEHHOCTH.

Pagouee nosie — B Kakoii cutyaiyu Ha 3TOH Heesle BaAM HY>KHO ObLJIO 9TO CKa3aTh cede?




Cnpasounas ungpopmayusn no meme BJJA.

Bom kak cosasucumocms nposaeAfemcs UMEHHO 6 OMHOWEeHUU Uyxcux amouyuil y BITA:

1. Pacmeopenue 6 wyncom Hacmpoenuu

CobcmeenHoe IMOUYUOHAABHOE COCMOANUE HeA0BEKA MZHOBEHHO NOOCMPAUEAEMC NOO HACMPOEHUe 0PY2020 —
napmuép paccmpoer, u uepes muHymy paccmpoer(a) ysce u BIIA, 6e3 ocoznannoz0 pewenus, noumu
pegaexmopHo.

2. Cuumuieanue MUKpO8bIPAXCeHUI KAK CUCMeMa PAHHE20 0N0BeleHU

TIocmosannoe, noumu HeoCO3HABAEMOE CKAHUPOBAHUE AUUA, MOHA 2040CA, NO3bl OAU3K020 HeA08eKAd — He U3
A0OONBIMCMEA, d U3 HEOOXOOUMOCIU 3APAaHee YA0BUMb Y2PO3Y, KAK 6 OeMCMBE HYHCHO ObLIO YAABAUBAMb
nepemeny HACMpPOEHUA HeNPeOCKA3yemo20 POOUMEAs.

3. Omeemcmeennocmu 3a mo, 4mMoodbL Opy2oMy ObL10 XOPOULO

Owywenue, umo ecau paOOM KMo-mo pacCmpoer, 304 UAU 8 NAOXOM HACMPOEHUU — MO MO 3a0aud,
KOMOPYIO HYHCHO HEMEOACHHO DEUUMb, d He NPOCMO YYHoe NePEeNCUBAHIE, KOMOPOe UMeen NPpaso
Cywecmeosams camo no ceoe.

4. He803M0MCHOCMb 0CMABAMbCA CNOKOUHBIM(OLL) PAOOM C 4YIHCUM 2HEBOM

Laxce 2Hes, HUKAK He HaNpasaeHHbll Ha camozo B A, eviavisaem meaechyto mpesozy, xeaamue cpouHo 6cé
canadumv, YCmynums, yCHOKOUMb — HOMOMY YO 8 Oemcniee 2He8 83P0CA020 HepeOKO Npedseudn pedibHyo
ONACHOCMb.

5. Baumcmeosanue sunvl napmuépa uau poOCmMEeHHUKA

E cau 6auskuii yeaosex wyscmayem 6UHy AU Cmulo 3a cOOcmeenublii nocmynok, BIIA wacmo neoco3nanno
bepém yacm Mol BUHLL HA CeOsl — «HABEPHOE, i KAK-MO CHPOBOUUPOBAN(A)» — BMECHO MO0 4MobbL
0CMAasUmMb Ny IMOYUIO MAM, 20€ OHA NPUHAOAEHCUN.

6. Paoocmb moavko moeda, kozdoa padyromes opyaue
Cobcmeennoe xopouiee HACMPOeHUe CMAHOBUMCIL 3ABUCUMbIM 0N IMOUUOHAALHO0 COCMOSHUSL OKPYICALOULUX
— mMpyOHO nO380AUMb cebe Obib 0080AbHBIM(OIL), eCAU PAOOM KWO-MO 2PYCIMUM UAL SAUMCA.

7. XpoHuueckoe «004y8cmeosanue» 3a 0py2020

Ouwgywerue, ymo pas Opy20i YEAOBEK HE MONCEM UL He XOUeN 8bIPA3UNMD CEOH) IMOUUIO, KMO-MO OOANCEH
coeaamv 3mo 3a He20 — O000YMbIBAHUE U NPONCUBAHUE UYHCUX HENPOOBOPEHHBIX NEPEHCUBAHUIL BMECIO CAMO0
uenoeeKd.

8. [lanuka npu maneiiuem IMOYUOHALLHOM OMOAAEHUU OAUIKO20
E cau napmuép uau poOcmeeHHUK RPOCMO MOAHUN, YCMAA, NOZPYHCEH 8 CBOU MbICAU — INO CHUMbBLBACMCA He
KaK HOPMAAbHOE H4eA08e4eCKoe COCIOANUE, d KaK HAOBUAIOWUICA PA3PLI8 UAU KAmacmpoga.

9. He603M0MCHOCIDb PA3PAHUHUMY «MHE NA0X0» U «eMY/ell nioxo»
OMOUUOHANBHDLIE 2PAHULBL CMEPMBL HACTOALKO, YO 8 MOMEHME CAONCHO NOHAMb, Ubé UMEHHO IMO
nepexcusarue — cobcmeeHHoe UAU NO3AUMCIMBOBAHHOE Y OPY2020 YeA08eKd NPAMO Celitac.

10. Ob.aezuenue Kax eOUHCMBEHHBLIL MaPKeD «8CE 8 NOPAOKe»

Brympennee cnokoiicmeue Hacmynaem He mozod, K020d CAM YEA08EK HYBCMBYem ceOs XOPOuio, d MOALKO
mo20a, K020a OKPYHArOUUE ABHO OEMOHCMPUPYIONL, YMO 00B0AbHbL U He 3AAMCA — MO eCMb 0e30NACHOCHb
ONpeOensaemca UCKAOUUMEALHO YYHCUM IMOUUOHANBHBIM COCHIOAHUCM.




2. Cmena okyca («Cton-Co3aBuCUMOCTD»)

Io0x00 | asmop: Meaoou bummu

CyTh NpaKkTHKH

Co3aBucHMBIE JIIOM TPATAT GOJIBUIYI0 YACTh SHEPTUN HA MBICJIM O IPYTOM YeJIOBeKe, Tepsist
KOHTAKT ¢ COOCTBEHHBIMU MOTPEOHOCTSIMH.

Kak BbINOJIHATH

* 35 pa3 B ieHb OCTAHABJIMBANTECH U 3a/1aBaiiTe cede TPHU BOMpoca.

* Yo 51 ceilyac 4YyBCTBYIO B CBOEM TeJjie?

* Yero s1 xouy npsimo ceityac?

* Yro 51 MOTY criesiaTh 1151 ce0s B Ovkamue 15 MunyT?

Oxkupgaemblii pe3yabTaT

BosBpat (hokyca BHUMaHMS ¢ 4yXKOro KpU3nca Ha cOOCTBEHHbIE 6a30Bble MOTPEGHOCTH.

PaGouee nosie — 3anuiuTe CBOM OTBETHI HA TPH BONPOCA NMPSIMO cerlyac.




3. «ITo3BoauTH ynacTb» (MpeKkpaiieHue cnacaTejibCcTBa)

Io0x00 | asmop: Meaoou bummu

CyTh NpaKkTHKH

Cnacasi 3aBUCUMOrO OT MOCJIECTBUI €ro IedCTBUN, 0JIN3KHUI Y€JI0BEK NMPOoJjieBaeT Goe3Hb 1
HCTOIAET celsd.

Kak BbINOJIHATH

* CocTaBbTe CNIMCOK «yCJIyI», KOTOPbI€ BbI PEryJIAPHO OKA3bIBA€TE 3ABUCUMOMY Y€JIOBEKY.

* OT™MeTBhTE T€, KOTOPHIE BbI OOJIBIIIE HE Oy/IeTe BHIMOJIHATH (ONMpPaBIaHNs Mepe] HAa4aIbCTBOM,
omjiarta JioJiroB, yoopKa nmocJIe[ICTBHI, 3al[MTa Mepe POICTBEeHHUKAMM).

* BeiGepuTe 0HO JIeliCTBIE, KOTOPOE MIPEKPATUTE HA 3TOW Hefele.

OxupaemMbIil pe3yabTaT

3aBHCUMBIN Y€JI0BEK CTAJIKMBAETC C €CTECTBEHHBIMH MmoCJaeaCTBUSMMU CBOEro MOBEACHUSA —
C€IMHCTBEHHBIM peaJIbHbIM CTUMYJIOM K U3MEHEHHUIO.

PaGouee nmosie — Kakyio ofHy «ycJIyry» Bbl peHINJIv MPEKPATUTH M YTO BAC B ITOM Myraer?




CnpaBoynasi ungopmanus no reme BJIA.

Bom cnucok us oecamu munudHbix «ycaye», komopwoie BI A oka3visarom 3asucumbim
OAU3KUM — meX camblx Oelicmauii, komopble Meaoou bummu nHa3vieaem cnacameabCcmeom,
npoosnesarouum 60ne3Hb, A He NOMOUWDIO:

1. ITokynka aakoezoas uau opyaux 006eKmos 3a8UcCUMOCmu
Kynumb 6ymuiaky «umobui He nowéa cam u He Hameopua 6e0», Uau HOMOMY UMO «8CE PABHO 8biNbem, MAK
nycmb X0mb 00Md, NOO NPUCMOMPOM» — HA Oeae MO NPAMOE YHACMUE 8 NOOOEPHCAHUU 3ABUCUMOCTIU.

2. Ooanncusanue denez 6e3 6036paMa UAU HA Yeall, CBAIAHHBLE C 3ABUCUMOCTBIO

Jlamv 6 0012, 3Has (UAU NOOO3PeEBAsL), UMO OeHb2lL NOUOYM He HA e0y UAU CHemd, d HA 0YePeOHYI0 003y — AUbO
nPOCO CHOB8A U CHOBA BbIPYHANb PUHAHCOB0 MAM, 20€ HYNCHO, YMOObL HeA0BEK CAM CIMOAKHYACA C
nocAeOCmeUsMU.

3. JTosaabHoe npucymcmaeue 80 8pems camozo aKkma ynompeoaeHus

Cuodemnv paoom, NOKa 4eao8ex Nbém uau ynompeoasem — «4moobl He Obla0 0OUHOKO» UAU «HMOObL
NPOKOHMPOAUPOBAMb KOAUYECHB0» — YMO HA 0ede HOPMAAUIYem NPOUeCcC U AULden €20 eceCmeeHH020
COYUANBHOZO OUCKOMPOPMA 8 OOUHOUECMEeE.

4. IIpudymuieanue onpagoanuii neped HA41aAabCMBOM UL OKDPYHCAIOUUMU

380HUMDb HA pabOMY 3A6UCUMO0 U 2080PUMb, YO OH «3A00AeN», K020 HA CAMOM 0eAe OH He MONCen 6CIManib
nocae 3anos — mem Cambim 02Paxcodsi €20 Om NOCACOCMBUIL, KOMopbie Mo2Au Obl CMamb CIUMYAOM O
USMEHEHUIL.

5. Yoopxa nocaedcmauii 3anos uau cpviéa

Muvimb, youpams, cmupambv, 8biHOCUMb OYMbLAKU, NPUBOOUMb KEAPMUPY 8 NOPAOOK NOCAE MO0, KAK 4eA08EK
NPULLEN 8 HEBMEHACMOM COCMOAHUU — BMECMO MO0 UMOObL NO3GOAUNTb eMY YBUOENb U OCO3HAMb
HOCACOCMBUS CAMOMY .

6. Onaama 004208, wmpaghos uau yuepoa, 603HUKUWUX U3-30 3AGUCUMOCINU
Hozawams kpedumst, wmpaghot 3a 801c0eHUe 8 HEMPE3BOM BUOE, KOMNEHCUPOBAMb UCNOPYEHHOE UMYUECIBO
— NPUHUMAsA Ha ceOs PUHAHCOBbLE NOCACOCMBU YYHCUX OeUCIEUIL.

7. [Tocmosannas s MOYUOHAAbHAA «CKOPASL ROMOYb» ROCAE KANCO020 CPbLEA

Bpocamb sce céou Oena u naanvt, umobbt ymeuams, 8biCAYUUBANMb PACKAAHUE, CHOBA U CHOBA NPOWAMDb 8 Ny
Jee HOUb — He 0a8dsi NPOCMPAHCMBA U 8PEMeHU Ol MO20, YMOObL YEA0BEK CaM NePEeNCUA NOCACOCTBUS CB0€20
noseoeHuUst.

8. Bawyuma 3a6ucumoz0 neped opyaumu 4aeHamu cembu

Ckpbieamb macumad npooaembi om Opy2ux pOOCMEEHHUKOB, NPEYMEHbUAMD €& («OH NPOCMO HEMHO0
paccaabaaemcs no NAMHUYAM» ), MeM CAMbIM AUULAS CEMbIO 803MONCHOCIU 00beOUHUMbCA U NOMPeD08anb
PEANbHbIX USMEHEHUN.

9. Buoinoanenue 00s3aHHOCmeEll 348UCUMO20 — PAOOMbL RO 00MY, BOCRUMAHUS Oemell, (PUHAHC08020
obecnevyenus

Toanocmvio 6pamp Ha cebs 6ce poalt, KOMOPbLE OONNCEH BbINOAHANb NAPMHED, YMOObL «Oeni He
NOCMPAOAAU» UL «OOM HE PASBAAUACA» — U0 CHUMACT C 3ABUCUMOR0 M0OYIO OMEEMCMEEHHOCb U
MOMUBAUUIO MEHAMBCA.

10. Co2aacue npodoaxcams omuouteHus 6e3 eOUHO020 YCAOBUSL UAU 2PAHUbL

Ocmasamucsi paoom 6eccpouto, 6e3 Kakux-aAub0 4émrkux ycao8ull («ecau mol He HA4HEUDb AeHEeHUe, f...») —
NOAHOE OMCYMCMBUE PAHUL, KOMOPOE CUZHAAUSUPYEM 3ABUCUMOMY, YMO €20 NOBCOCHUE He UMEEH PedNbHbIX
nocae0Ccmeull 048 OMHOUEHUIL.



4. TBépnoe «HeT» 0€3 onpaBIaAHUN

Io0x00 | asmop: Meaoou bummu

CyTh NpaKkTHKH

Onpaspanus nepen 0TKa3oM Jal0T MAHUILYJISITOPY «3aLeNKy» OCIOPUTH TPAHMILY; YUCTbII
OTKAa3 TaKOH 3alleNIKU He OCTaBJIsIeT.

Kak BbINOJIHATH

* Ucnonb3yiiTe (hopmyay KopoTkoro otkasza: «Her, st He cMory 3Toro caenars» wim «Her, MmHe
3TO He MOAXOTUT».

* He mo0aBsiiiTe «MOTOMY 4TO...».

* IIpu naBneHnun nopropsiiite ppasy 6e3 usMeHeHMH («3ae3:KeHHAs! IUIACTUHKA»).

OxupaemMbIil pe3yabTaT

YkpenieHue JIMUYHBIX IPaHNUI] €3 YYBCTBA BUHBI 32 OTCYTCTBUE Pa3BEPHYTOr0 OObSICHEHHUSI.

Pacouee nosie — IloTpeHupyiiTech: MPONUIINTE CBOM BAPUAHTHI KOPOTKOr0 0TKa3a Ha
PeajbHYI0 CUTYALHIO M 00513aTeJIbHO MPOM3HECUTE ITH BAPHAHTHI HECKOJIBKO pPa3 YTOObI
NMPUBBIKHYTH CJBIIIATH CBOM r0JIOC TOBOPSIIIAM HET.




Cnpaeounasn ungopmayusn no meme B/JA.

Bom namv cumyayuii, 20e omka3 b6via Obi co8epuieHHO Ymecmubim, a BIIA 06biuno
conaUaemca — nPomue COOCMBEHHLIX UHMEPECO8, Pecypcd U 0axce 30pado20 CMbICAA:

1. IIpocvba sviiimu nHa pabomy 6 c80li 3aKOHHbLIL 8bIXOOHOL

Koane2a uau HawarbHuK npocum «npocmo Ha napy 4acos, mwl je 6CE pa6HO 0OMA» 8 OeHb,
KOmopblii Obla 3aNAaHUpo8an 0aa omowixa. B A coenawaemces, xomsa ¢hopmarbHo umeem
NOAHOE NPABo OMKA3AMb — MPYO0B0I 002080D U INEMEHMAPHAA YCMAAOCHb MO
NO360AAION.

Z.HPyZ HOCMOAHHO 3AHUMAem 0eHb2U U He eo38pauwiaenm 608pemsi

[Ipocvba o0oaxcums ewyé pas, HeCMOMpPA HA Mo, 4YMo NPeObLOYUULL 0042 MAK U He 3AKPbIM.
Omkas3 bbia Obl pazymHoli hurancosoli panuyell, Ho BIIA chosa 0aém — u3 cmpaxa
NOKA3amMbCa HAOHbIM(OILL) UAU PASPYULUMb OPYHCOY.

3. Poocmeennuk npocum 3adpams e2o0 ¢ 80k3anralasponopma 8 Hey0oOHoe 8pems, XOms ecmb
maxcu

Obvexmusho ecmv arbmepHamusa (maxkcu, kapuiepurez), npocvba He sxkcmpennasn. Ho B[l A
cpbleaemca cpeou Ho4u, NOMOMY 4Mo OMKA3 OUWYUAemCca KaKk npeodameabCcmaeo, d He KaK
pasymmoe «y mebsa ecmo Opy20li 6aPUAHM» .

4. Koaneaa nepexaadvieaem 1acmo ceoeii pabomvl «<Ha MUHYMKY ROMOYb», U INO 6X00UM 8
npUBLIYKY

Paszosas npocvba npespawjaemcs 8 pezyasapHyo npaKmuKy — KoaLe2d CUCEMAMU4eCKU
Hedopabambleaem, 3nas, umo Bl A nooxeamum. Omkas Ovia 6bl 60CCMAHOBACHUEM
CNPAasedAUB020 OANAHCA, HO HeA08EK NPOOOANCACT MOAHA MAHYNb UYHCYIO HAZPY3KY .

5. apmnép npocum nooodepicams peutenue, ¢ Komopvim B/IA enympenne kamezopuuecku ne
cozracen(na)

Hanpumep, kpynnas nokynka, nepee3o, QpuHancosoe peuieHue, 8bl3blearoujee cepbeéble
COMHeHUsL. BMecmo uecmnoz0 «s He CO2AaceH(Ha) U 60M NOYeMY» — MOAUAAUBOE COAACUE,
umobblL usbexcamv KoHpaAuKma, oaxce Ko20a coocmeeHHoe MHeHUue 0O0CHOBAHO U BANCHO.

Obwas uepma écex namu: 6 KaxcoOol cumyayuu ecmv 006eKmuU6Ho 00CMynHasn
anbmepHamMuea Ulu 3aKOHHOe NPaso CKasamv «Hem», Ho B/l A unmepnpemupyem omkas
He KaK 00bluHOe Yeaoseueckoe npaso, a KaK y2po3y OMHOUEHUAM UAU OOKA3AMEAbCNE0
COOCMBEHHOI «NAOXOCMU» — MO eCMb CHO8A pabomaem mo camoe nPasulo «mot 00a3aH(a)
NOMO2aMb» U3 MAHUNYAAMUBHBIX YOEHCOeHUIL

Paboyee none — xaxue Yy 6ac 603HUKaOm cumyayuu 6 KOmMopvlx Xo4emcsi U yMeCnHo cKkasambsv
“ 2
Hem .




5. Mos peknapaunus npas

Io0x00 | asmop: Meaoou bummu

CyTh NpaKkTHKH

IInceMeHHbI nepevYeHb 0a30BBIX npasB moMoOraeT onupaTbCsa Ha HUX B MOMEHTBI COMHEHUA U
BUHDbI.

Kak BbINOJIHATH

* Bpinuimure Ha KapTouKky: «5 MMer0 mpaBo 3a60TUTHCS 0 ceGe», «5I MMero MpaBo He 0TBEYaTh,
€CJIM Y€eJIOBEK MbSIH WV arpeccuBen», «S nMe nNpaBo MeHsITh MHEHHE U TOBOPUTD HeT», «$1
HMeI0 NMPaBO CTPOUTH CBOIO JKM3Hb OTAEJIBHO OT MPOGJIeM POAUTEIei».

* JlepkuTe KAPTOYKY HA BUY U NEPEYUTHIBAITE B TPYAHbIE MOMEHTBI.

Oxkupgaemblii pe3yabTaT

(I)OpM]/lpOBa]-lPle BHYTpeHHeﬁ OIOPbI U CHU2KEHHUE aBTOMATUYECKOT0 1yBCTBA BUHBI IIPU
OTCTaMBAHUU I'PAHUIL.

PaGouee nojie — /lonuimuTe CBOM COOCTBEHHbIE MYHKTHI IeKJapanuu.” (CM. MPUJIOKEHUE)




Cnpasounasn ungopmayus: Buaawv o npaeax autHocmu

Idmy KOHyenyurw c@opmyauposasr amepuxanckuii ncuxomepaneem Manyaab Cmum 6 ceoeil
Kyavmoeoti knuze «Tpenunz yeepennocmu 8 ceoe» («<When I Say No, I Feel Guilty»), a nosace eé
pas3eua ncuxoaoz Jgepemm Illocmpom. Kancooe npaso u3 odexkaapayuu Cmuma
NPOMUBONOCMABAAEHICA MAHUNYAAMUBHOI YCMAHOB8KE, KOMOPYH) HAM HACHO BHYWANOM ¢
demcmea.

AccepmugeHble npasa u MAHUNRYASAMUBHBLIE YOEIHCOCH U

1. Bvl umeeme npaso camu 0YeHUBAMb C80€ NOBEOCHIE, MbICAU U IMOYUL U OMEEHAMb 3d UX NOCAEOCMBUSL.
Marunyasmueroe ybexcoenue: Bol He 00axcHbL camu oueHusamnp cebsi. Bawe nosedenue 0oaxcen 0000psamo
KmMo-mo 6oaee asmopumemHbilii UAu MYOpbill.

2. Buvl umeeme npago He onpasovléamvbcs U He 006ACHAMb OPY2UM C80U NOCIYNKU.
Manunyasmuenoe ybexcoenue: Boi 00s3anbl OmMuumvi6amovcs nepeo OpyumMu 3a C60u 0eliCmeus U 00vACHAMb
NPUUUHBL CEBOUX PeLUEeHUI.

3. Bot umeeme npaeo peuwiams, xomume Au 8bl Opamv Ha ceOst OMBEMCMEEHHOCMb 3A PeUleHUE UYICUX
npob.aem.

Manunyasmueroe ybexcoenue: Y eac boavuie 0ba3amenbcms nepeo OpyuMiL AI0OObMU U CUCMEMOLL, Yem nepeo
camum coboii. Hyixcrno eceeda nomozamo.

4. Bbt umeeme npaso mensmv c60e MHeHUE.
Marunyasmuernoe ybexcoenue: E cau 6bl 6bickasaiu 0OHY mMoUKy 3peHUst, 8bl OOANCHbL €€ NPUOEPHCUBAMBCH.
H3smeneHue MHeHUA — NPUSHAK 6E30MEEMCMBEEHHOCMU.

5. Bot umeeme npaeo deaamsv owuOKU U OMee1amv 3d HUX.
Manunyaamuesnoe yboexcoenue: Bot ne 0oaxcHbl owubamoca. Ecau 6bt ouubAUCH, 8bl 00ANCHbL LYBCMBOBAMb
BUHY, A OKPYHCAIOWUE UMEION NPABO BAC KOHMPOAUPOBAMD.

6. Bot umeeme npaeo ckazamu: «5 ne 3Harw».
Manunyasmuenoe yoexcoenue: Bbl 00axCHbL 3HAMb OMEEMbL HA 6CE BONPOCHL, UHAE Bbl 2AYNbL UAU
HeKOMNemeHmHbl.

7. Bot umeeme npaso 0vimv He3ABUCUMBIM 0 000P0NHCENAMENLHOCTIU OKPYHCAIOUUX U UX OMHOULEHUS K
8aM.

Manunyaamuenoe ybeixcoenue: Bot 0oaxcHbL Oeaamb mai, 4ymoobl A00U K 8AM XOPOULO OMHOCUAUCH, UHAYE 8bl
ocmanemech 8 USOAAYUU.

8. Bot umeeme npaso npuUHUMAMb HeAOUYHbLIE PEULCHUS.
Marunyasmueroe ybexcoernue: Bol 0053anbL 80 8CEM C1e008aMb CMPO0IL A0UKE, 0DOCHOBBIBANb KAXCObLIL
CB0IL Waz pazymom.

9. Bvt umeeme npaso ckazamou: «5I meos ne nonumaro».
Manunyaamuenoe ybexcoenue: Bot 00axcHbL ObMb WYMKUMU U Y2a0bléamb NOMPeOHOCMU OPYUX C NOLYCA08d,
6e3 AUWHUX PACCNPOCO8.

10. Bot umeeme npaso ckazamv: «Menst 3mo He uHmepecyem».
Manunyasmuenoe ybexrcoenue: Bot 00ANCHbL CMPEMUMBCA K COBEPUEHCMEY, UHMEPECOBAMBCA BCEM NOACIHbIM
U He ObiMb PABHOOYUHbBIM K MOMY, YO 8ANCHO OASL OPY2UX.



PA3JIEJI 2

BHYTpeHHMM KPUTHMK U CThIJ]

Femma./lbm-mepanuﬂ, camococmpa()anue, KOZHUMUBHO-N0BEOEHUeCKAs mepanust

6. Texnuka «Tpu cTysna»: cenapauusi OT BHyTPEeHHero KpuTuKa

Hooxo0 | asmop: @puy Iepas, 2eumanvm-mepanus (moouuyuposannan asmopom H.Cxymunoii)

CyTb NpakTHKH

B/IA yacTo XUBYT MOJ THETOM JKEeCTOKOTO BHYTPEHHEr0 rojioca — HacJjieiusi KPpUTHKHU €O
CTOPOHBI MBIOINX poauTeeii. MeToq moMoraet 3KCTEPHAIM3UPOBATH ITOT rOJI0C U OTAEUTHCS
OT Hero.

Kak BbINOJIHATH

Ilar 1. [TocTaBbTe Apyr HanmpoTuB Apyra Tpu cryaa. [us ceds, nast Anpokarta u st Kpurnka

Illar 2. Cagpre Ha cTyn Kputnka u 03ByusTe ero npeten3nu — u3 poju Cedst 3ameThTe, YbUMHI
CJIOBAMH ¥l THTOHAIMSIMUA OH T'OBOPUT.

Illar 3. [TepecsiabTe Ha cTya agBoKaTa U 0TBeThTe KpUTHKY HMCNONb3ys B3pocible U
(hakTHYeCKHe apryMeHThl.

Illar 4. Bepuutech Ha ctys Cebs 1 ckaxkuTe: «S1 Gosiblie He MPUHUMAI0 3TH 00BuHeHMs. U gaxe
€CJIM ThI MPAB - 51 He MPUHUMAI0 - Sl Mel0 MPaBo HA OMIMGKM» .

O:xupnaemMbIil pe3yabTaT

CHuKeHne YPOBHSI CAMOOMYEBAHNS 1 0CO3HAHUE, YTO KPUTHKYIOIIUI rojI0C — He COOCTBEHHBIN,
a YCBOEHHBI.

Padouee none — UYpnmu cioBamu ropopud Baml Kputuk? YUrto BeI 0OTBETHIIM U3 B3POCION
no3unmn?




CnpaBounas ungopmanus gist BIIA.

BoT TunnyHble NoBOJIbI, 32 KOTOPbIE BHYTPEHHUII KPUTHK aTaKyeT B3pPOCbIX JETe
AJIKOTOJIMKOB — COOPAaHHBIE M0 JIOTMKE TeX MAaTTEPHOB, YTO Mbl y>Ke pa3oupanu
(rMNepoTBETCTBEHHOCTD, HEJJOBEpUE cede, CTpax OLIMOKN).

1. 3a To, yT0 Monmpocusi(a) 0 MOMOLIM
«He mor(s1a) cnpaButhest cam(a)? Crnabak. [Ipyrvm JtofisiM Thl He HyKeH(Ha) CO CBOUMU
npobieMamu.»

2. 3a 10, 4TO OTAOXHYJI(Q)
«IToka ThI OTIBIXaelIb — KTO-TO padoTaeT. Thl Tepsielb Bpemsi. 3aciy>Kus(a) 1 Thl BOOOIIEe
3TOT OT/BIX 7»

3. 3a HecoBeplIEHHBII pe3yabTaT
He «xopol1o caenaHo, HO €CTh IEPOXOBATOCTH» , @ CPa3y — «Tbl BCE UCTIOPTUII(A)», Jaxke
€CJIM OOBEKTUBHO BCE B MOPSJIKE,, KPOME OJIHOI MEJIKOM JIETAJIHN.

4. 3a BbIpaXKeHHYI0 IMOLUI0
«TbI cMIIKOM OCTpO pearupyelb. HopMasbHbIe JIFOM Tak HE pacCTPauBarOTCs U3-3a
epyH/ibl. Bo3bmu ce6st B pyku.»

5. 3a oTka3 uiu rpaHuLy
«Tb1 moziBén(a) yenoseka. drouct(ka). Teneps ox(a) o mebe naoxo dymaem — u NPABUALHO .»

6. 3a mo, umo 3anaa(a) mecmo/epemsa/enumanue
Cmuwto npocmo 3a pakm npucymcmeus — 3aodn(a) 60npoc Ha cooparuu, NONPocus(a)
nepez08opumv, OKa3aAca(dacv) 6 yeHmpe HUMAHUA XOMb HA CEKYHOY.

7. 3a npowavte omudKU, KOmopwvle 0ABHO UCRPABACHDL
Kpumux noOnumaem cayuait MHO0AeMHel OABHOCMU KAK c8excee 008uterHue — 6yomo
CPOK 0a8HOCMU HA camodu4esanue He Oelicmayem.

8. 3a wyncyr peaxyuro
«OH paccmpouaca u3-3a mebsa» — 0axce eCau peasbHas NPULUHA YYH 020 HACMPOEHUS He
umeen K 4en06eKy HUKAK020 OMHOUEHUS.

9. 3a mo, umo ne npedyzadan(a) 4yxrcyro nompeoHoOCmb
«Tvt 0onxcen(na) Obla(a) nonams, YMo emy 3mo Oblao HYHCHO, be3 ca08. Toi
HeBHUMAMeNeH(AbHA) K JHOO0AM .»

10. 3a camy nompebnocmo 6 noxsane Uil NPUIHAHUL
«Tebe HyxcHo o0obpernue? Kax no-oemcku. B3pocavie ai00u He Hy#Oaromcs 6 mom, ymoowl
UX XBAAUAU .»

Obwas 3aKOHOMEPHOCMb 80 6CEX OeCAMU: KPUMUK HAKA3bLEAem He 3d PealbHblll
NpOCMYNOK, a 3a HapyuleHUue He2AaCH020 NPABUNA BbINCUBAHUSL, YCE0EHHO20 6 OemMCmee
(«6YOb UOeanrbHbiM, He NPOCU, He UYBCMBYIL, He 3AHUMALL MeCMA» )



7. Ilay3a camococTpaganusi

Ioox00 | asmop: Kpucmun Hegheh, npakmurxu camococmpaoanus

CyTh NpaKkTHKH

BIIA cBoiicTBeHHA JKECTKasi CAMOKPUTHKA («s1 HEAOCTATOYHO XOPOID», «5I CJIMIIKOM MHOTO
npoiy»). [lay3a camococTpaganusi — KOpOTKasi NPaKTUKA, 3aMeIlAmasi KpUTHKY
TOJIIEPIKKOM.

Kak BbINOJIHATH

1 mar. B MoMeHT TPyIHOCTH NMPOU3HECHTE: «ITO MOMEHT CTPAJAHUs» (0CO3HAHHOCTD).

2 miar. 3atem: «CTpamaHue — 4acTh XKU3HU, 1 HE OMUHOK(a) B 9TOM» (OOIIHOCTH).

3 mar. 3aTeM NMOJIOKUTE PYKY HAa IPYJb U CKaXKUTE: «s1 Gyay moop(a) K ceGe ceiruac» (o6pora K
ceoe).

O:xupnaemMblil pe3yabTaT

CHMKeHre UHTEHCUBHOCTH CThIJa U CAMOKPUTUKH, (l)opanOBa}me HaBbIKA MOJAECPKUBAIOLIETO
BHYTPECHHEr0 auaJjaora.

PaGouee none — Onummure CUTYAIIUIO 3a NMOCJICAHIOI0 HEAECI0, I'/I€ 9Ta nay3a MorJja ObI IOMOYb.




8. IneBHUK TPEX KOJIOHOK (mpoTokoa CMIP)

Io0x00 | asmop: Koznumueno-nosedenueckas mepanus

CyTh NpaKkTHKH

B/IA gacTo cTpagaloT KOTHUTHBHBIMHU MCKAXKEHUSIMU: CBEPX00001IeHneM, KaTacTpodu3anuei,
4épHO-0eIbIM MbIILIeHHeM. Pa36op aBToMaTH4ecKNX MbICIIel BO3BPAINAET MBIILIEHHIO
PeaNTnCTHIHOCTb.

Kak BbINOJIHATH

* Komonka 1 — aBromMaTuuecKasi MbICJIb/CTpax: 4To s mogymas(a)?

* Kosonka 2 — peanbHbie (hakThl: KAKHe eCTh 00 beKTHUBHbIE JOKA3aTeIbCTBA 32 M MPOTUB?

* Kosionka 3 — B3pocCblIil BHIBO/I: KAK BBITJISIIUT PEAIMCTUYHAS OLEHKA CUTyaluu?

OxupaemMbIil pe3yabTaT

Pa3pymenne 1eTCKMX NaTTEPHOB pearnpoBaHNs HA CTPeCC, BKIIOYEHHE PALMOHATILHOTO
MBIILIEHNS] BMECTO aBTOMAaTU4Y€eCKOI TPeBOTHU.

Pagouee nosie — 3anoHnTe TPU KOJOHKHM HA OCHOBE HEJaBHEH TPEBOXKHOI MBICIIH.




Cnpasounasn ungpopmayus no meme B/IA. Bocemb KOeHUMUBHBLX UCKAMCEHUI, KOMOPble Hauje
8Ce20 8CMPEHAMCI 8 AUmMepamype U mepanesmuieckoll npaxkmuke no meme B/JA:

1. Kamacmpogusayusn

JTiobas meakas HeoOnpeoeséHHOCMb («He OMBEMUAU HA COOOUEHUE», « HAUANbHUK HAXMYPUACH»)
M2HOBEHHO pa3pacmaemcs 00 Xyouie20 603MONCHO20 CUEHAPUSL — NOMOMY YMO 8 0eMCmae
HenpeocKkazyemocms OelUCmeUmMeabHO Yacmo nPeoseudld PedibHy) ONACHOCMb.

2. Ymenue muicaein

Y eepeHHOCmb, UmMo MOYHO 3HAeUlb, YUMo OyMmaem U 4yscmeayem Opyzoli 4enoéek (06bIHHO Umo-mo
HezamusHoe 0 mebe), 6e3 eOUH020 NOOMBEPHCOCHUSL — HABLIK, OMMOUEHHDLIL 200AMU BbIHYHCOEHHO0
«CHUMBIBAHUA» HACMPOCHUS HENPeOCKaA3yeMmMo20 POOUNeNs.

3. Uépno-benoe mvluinenue

Bcé uau Huue20: «aubo 1 udeanreH(-abHa), AUOO A NOAHBLL NPOBAN», O3 NPOMENCYMOUHDBIX,
PeaAAUCMUYHBIX OYEHOK — MUNUYHO OAs CPeObl, 20€ He Oblao NPOCMPAHCMEA 04 OUUDOK Oe3
nocaeocmauii.

4. I[lepconaausayus

Asmomamuteckoe npuceoerue cebe omeemcmeeHHOCMU 3d uymcue smoyuu u noseoerue («M(Z.Ma
paccmpoeHa — Imo u3-3d MeHﬁ»), oaxce K020a 00BEKMUBHO MO He MAK.

5. Hanro3ua konmpoasn

Ybenroennocmn, umo ecau cmapamscs, npeoy2adbléanib U KOHMPOAUPOBAMb 00CMAMOUHO CUALHO
— MONCHO NPeOOMBPAMUMb YYHCOU CPbI8, KOHPAUKM Ul OedY, XOmA 0O0BEeKMUBHO MO 8HE 30HbL
BAUAHUS HEN0BEKA.

6. [loascencmeosanus («0ondicetr/o0asamn»)

Kécmrue enympennue npasuia («s 00axceH Obimb NOACHBIMY, <5 00A3AH CO 8CeM CNPABAANMbC
cam») 6Mecmo 2UOKUX npeOnoUmeHuil — npespauaion 0ObIUHYIO HCU3Hb 8 OeCKOHEeUHbIL CNUCOK
HEBbINOAHUMBIX 00A3AMENbCME.

7. Omouuonanrvroe 060cHoBaHUe

«5 uwyscmayr ceba BUHOBAMbBIM — 3HAUUM, 5 OEUCMBUMEAbHO BUHOBAN» — BblBOO 0 (haKkmax
Oeaaemca HanpAMY U3 UHMEHCUBHOCIU IMOYUU, d He U3 PEAAbHbIX QOKA3AMEAbCME.

8. Quavmpayusa (ceaekmusHoe BHUMAHUE K He2AMUBY)

U3 1100011 6 yeaom 6.4a20N0AYUHOU CUMYAUUU BbIX6AMBIBACNICA eOUHCMBEHHAA HE2AMUBHAA 0eMANb,
a 8CA NO3UMUBHAA YACMb UZHOPUPYENCA — HANPUMED, U3 OeCAMU XOPOUUX OM3bIE0E
3aNOMUHAeMcs 0OUH KPUMUHEeCKUL.



PA3JIEJ 3

BHyTpeHHM PeOEHOK M NPUBA3AHHOCTD

Tpausaxmuwtii anaaus, Internal Family Systems, cemetinan cucmemnan mepanus

9. ITncbMO BHYTPEHHEMY PEOEHKY

Hooxo00 | asmop: Ipux bepH, mpan3aKkmubulii AHAAU3

CyTb NpakTHKH

JleTH B aNKOr0JIbHBIX CEMbSIX BbIHYKI€HbI PAHO B3POCJIeTh, M3-32 Yero X «BHYTPEeHHUI
PeGEHOK» OCTaéTCsl TPABMUPOBAHHBIM M 3a0POLIEHHBIM.

Kak BBINOJIHATH

» Haiinure cBo1o geTckyo otorpacuio (5—-8 jieT) u BHUMATEIbHO NOCMOTPUTE HA Heé.

* HanummTe 3TOMY peGEéHKY MMCHbMO W3 MO3UIMH B3POCJIOTr0: YTO OH YCJIBIIAJ Obl, €ClIM ObI KTO-
TO €ro TOrAa 3alMTHI, OAEePkKaJ, 4aj ObI TO B 4eM OblIa HYXKA.

* Bkiaounte ¢passl nogaepkKu: «T'bl He BHHOBAT B TOM, YTO POAUTENH NMBIOT>», «TeGe He HYKHO
CracaTh CeMbI) — ThI MOXKeEIIb MPOCTO ObITh PEGEHKOM>».

OxupaemMbIil pe3yabTaT

HcuesieHne 4yBcTBa OMMHOYECTBA ¥ 6A30BOV HE3AIMUINEHHOCTH, YKPeENJieHne CBSA3U CO CBOUMM
0oJiee ySI3BUMBIMU YYBCTBaAMU.

Pagouee nmoste — Haunure nmuchbMo 3eCh — MOIKHO NMPOAOIKUTH HA OTHETLHOM JINCTE.




10. Pa3roBop ¢ BHyTpeHHeN YaCThIO

Hooxo0 / asmop: Puuapo llleapy, Tepanus enympennux cemetinovix cucmem. Internal Family Systems
(IFS)

CyTh NpakTHKH

B 3T0i1 npakTHKe peyb MONMET O HAIlEM HeXKelaTeJbHOM moBefeHun. Vimeercs: B BUY
noBefieHue, KOTOpOe HAM CaMUM He HPABUTCS M MbI Obl XOTE€JIU €ro W3MEHHUTh WIIN
n30aBUTHCH OT HEro.

B IFS nuuHOCTh paccMaTpuBaeTCs Kak CUCTEMA «4acTen .

J1714 TaHHOV NPaKTHUKE MPEIaracTCs BbIIEIUTb 2 4acTh

- Yactb - X - oTBeyarolas 3a HexkeJaTesJbHOe MoBefieHre (lailTe el MO3UTUBHOE UMSI)
- Yacts - 4

Kak BBINOJIHATH

e 3amMeThTe MOBTOPSIIOIIYIOCS PeakUio (HampuMep, TPEBOXKHbBIN KOHTPOJIb WA CTPEMIICHUE
BCEM YIOJIUTh) U JIAATE €l UMSI — 3TO «4YacCThb».

¢ [TogroroBbTe 2 CTYyJa U OJJHO MECTO IJI€ Bbl OyJIETE BBIXOJIUTh U3 3TOW UTPhI U OT/IbIXATh.

* Cnpocure y yact “X” ¢ JIFOOONBITCTBOM, a HE OCYXK/JIeHUEM: «YTO ThI NMbITACIIBLCS I
MeHs1 cfienaTh? OT 4ero Thl MEHs 3allyIIaeilb ?»

¢ [lepecspbTe Ha cTyn X ¥ OTBETHTE HA BOMPOC.

¢ [lepecanpbre Ha ctyn 4 u [lonyuure oTBeT.

* V3 COKOITHOTO, JTFOOOTMBITHOTO cocTostHMs («S», Self) modnmarogapure yacTh 3a e€ padory
Y TIPEMITIOKUTE €l OTIOXHYTh, B35IB Ha ce0s € (pyHKUMIO no-B3pocaomy. Minu npepnoxure
eil BApMaHTbI KaK peajn30BaTh 3TO HAMEPEHUE IPYTUMU CPEJICTBAMU.

O:xupnaemMbiil pe3yabTaT

CHuxeHne BHYTpeHHEro KOH(IMKTA MKy YacTsIMUA JUYHOCTH, POCT IOCTYNA K CHOKOMHOMY,
ycTonunuBomy «5I».&

Pagouee mosie — OnmmmTe OJHY CBOK YaCTh U €€ HAMEpPEHHe.




Cnpasounasn ungpopmayus no meme B/IA: Budwt HexceaamenbHoeo nosedeHus

B3pOC./Lbl€ 0emu aaK020AUKO08 Yacmo 3ameuarom 3a coboil u Kpab”me HEO0BOAbHBL CEOUM
mebyrou;umu NPOABACHUAMU.

1. ITooxaaumainc | yeoonuuwecmeo (people-pleasing)

Asmomamuueckoe conacue Ha A00OYI0 npocvbdy, Oaxce 6 Ywepb cebe, icenauue
NOHPABUMbBCA U U3bedamvb maneiiuie2o Hed0B80AbCMEA CO CMOPOHLL OPY2UX — eué 00 Moo,
KaK 4eno6eK ycnesaem Cnpocumy ceos, 4e20 Xouen OH CaMm.

2. 'unepxoHmpoaw

Hasasuueas nompebHOCMb KOHMPOAUPOSAMb Oemdal, NAAHbL, YYHOe No8eOeHUue —
nonbimKa npeoomepamumv Xaoc, 3HAKOMbLL NO Oemcmaey, oaxce mam, 20e KOHMPOAb
00eKMUBHO He HYXCEH U He NoMOo2aent.

3. HU3eunenus 6e3 sunl

Asmomamuueckoe «U3BUHU» 8 cumyauyusx, 20€ U3BUHAMbBCA He 3d 4mo — 3d mo, 4mo
3AHAAU MeECMO, 3aoanu 680onpoc, 6blpd3ulit MHEHUe, NPOCMO Cyuiecmeyrom 6 npocmpaHcmaee.

4. I[locmosinnoe ckaHuposaHnue HacmpoeHus opyaux (2unepoOuUmeAbHOCMb)

HenpouaeoavHoe, noumu pegaekmopHoe CHUMbIBAHUE MUKPOBbIPAXCEHUI AUY, MOHA
2010CA, MAACHWMUX USMEHEHUTI 8 amMOchepe KOMHAMbL — NPUBbIUKA, BbIPAOOMAHHAA KAK
cucmema parHezo npeoynpexcoenust 06 OnacHocmu 8 0emcmaee, KOmopdas He 8blKAYAeMCs
U 80 83pOCA0IL Oe30nacHol cpeoe.

5. lIpokpacmunayus u mpyoHocmu ¢ 3agepuieHuem Ha1amozo

Hauuname JA€2KO0, oosecmu 00 KOHUA — novmu HEBO3MOINCHO: H€3(16epl/uéHHbl€ oeaa
Konamcs, noniomy 4mo d?l/tHa./l accoyuupyemcs c OL{GHKOIZ, a OueHka — C pUCKom crituku
uau pa3ovapoearus, SHAKOMbIM C oemcmad.

Pabouee nonre — Onuwmume saute HedxceaameabHoe nogedeHuUe.




11. PekOHCTPYKIMS CeMEeHHbIX MPaBUJI

IToox00 | asmop: Bupoycunus Camup, cemelinas cucmemHas mepanus

CyTh NpaKkTHKH

B III/IC(bYHKHI/IOHaJII)HI)IX CEMBSX IICI;'ICTBYIOT HETJIACHBIC 3aKOHbI BLIPKMBAHUSA , KOTOPBIC BO
B3p0CJIOfI 2KN3HU CTAHOBATCA TOKCUYHBIMU CHCHAPUAMMU.

Kak BBINOJIHATH

* Brinuiure nmpaBusia, KOTOpbIE JIEVCTBOBAIIM B POUTENLCKOM fioMe (Hanpumep: «He
MPUBOAIU JIpYy3€eil JoMOI» , «IIpuTBOpSIiICS, YTO BCE B MOPSAKE» ).

* Psj10M C KaXX/IbIM CTApbIM NPaBUJIOM C(POPMYJIUPYITE HOBOE B3POCIIOE MPABUJIO JIJIsi CBOEH
HbIHEILIHEN >KU3HU.

* [Ipumep: 6b110 — «51 JOTKEH MpeayrajiblBaTh HACTPOEHUE IPYTUX»; CTANI0 — «$I OTBeyaro
TOJIbKO 3a CBOE HACTPOEHUE .

O:xupnaemMbiil pe3yabTaT

Oco3HaHHBIN 0TKA3 OT yCTapeBUIMX CEMEHHBIX CIIEHAPHEB, KOTOPbIE GOJIbIIIE He CYKAT 3aluTe
BO B3POCJION KU3HHU.

Pagouee nose — 3anumure MUMHMMYM TPU NAPbI «ObLIO / CTAJIO».




Cnpaeo'maﬂ um])opmauuﬂ: I'aasnble HezaacHble npasuaa 6 a1Ko-cembe.

He 2060pu

(3anpem Ha o6cyrcOeHUue NPpodAeMbL, ANKO20AUIM CIMAHOBUNCA 2AABHBIM CEMEIHbIM
CeKpemom, KOmopblil CKPbl8Arom 0m OKPYNCAtOUUX).

He oosepsii

(nocmosnHble 0beWanUs 3ABUCUMO0 HE NUMb HAPYUAIOMCH, U3-3d €20 HACHbL CeMbU
nepecmarom 6epump AHObIM CAOBAM).

He uyscmeyii

(nooasaerue amoyuii — 60U, cmpaxa, 2Heéa U Cmvlod — PAOU BbINCUBAHUA 8 NOCIOAHHOM
cmpecce).

He 6yob coboii

(Oemu u 6mopoli cynpyz noOCmpausaomca o0 HACMpOeHUe NbIOUe20, MeHAA C80e
noseoeHue paou 6e3onacHocmu).

I'araenoe — 3asucumbvlii

(8cs HU3HD cembll, ee DI00NHCeM U NAAHBL BPAUYAIONCA BOKPY2 NbIOWE20 YEA08EKA U €20
COCMOAHUSA).

Pabouee nore — 3anumume kaxue cuenapuu euie 6CROMHUAUCH U onuuiume 00UH U3 HUX.




+. Teno u TpaBma

Comamuueckasn mepanust U mexXHUKU pe2yasuuu HePGHOﬁ cucmembnol

12. 3azemaenune 5-4-3-2-1

Ho0x00 | asmop: Mumep Jlesun, comamuuecxkas mepanus (Somatic Experiencing)

CyTh NpaKkTHKH

Pe6éHOK B aJIKOTOJIBHON Cpefie MPUBBIKAET «OTKII0YATH» TEJI0 M 3aMOPaXKUBATh YyBCTBA, YTOOBI
CHPABUTHCS CO CTPAXOM M cThIAOM. TpaBma XKuBET B Telle, U BO3BpPaLIeHNE K PEATbHOCTH HAET
yepe3 (hu3nvecKre OUyeHusl.

Kak BbINOJIHATH

e Havimute ri1azamMm 5 mpeMeToB Pa3HOro BeTa BOKPYr ceosl.

e [lorporaiite 4 pa3Hbie TEKCTYpPbl.

* YcabiubTe 3 pa3HbIX 3BYKa.

* [TouyBcTByiiTe 2 3anaxa.

* OmyTure 1 BKycC (IJI0TOK BOJbI, MSITHASI JKBAYKa).

OxkupgaemMblii pe3yabTaT

BblCTpoe CHU2KCHUEC MAHUKU U TPEBOI'U, BO3BPAT U3 SIMOLMOHAJIBHOI'0O «IMpPoOBaJja B MPOILIOE» B
0e3omacHoe HaCTOALILECE.

PaGouee mosie — B KaKko# cuTyanyuu Bbl MOTJIM Obl IPUMEHHUTD 3TY TEXHUKY Ha ITON Hefele?




13. bunartepajbHasi CTUMYJISIIMSA («00BATUS 0A00UKM»)

Iooxo00 | asmop: Texnuxa, npumenseman 6 EMDR-opuenmuposannoii pabome ¢ mpasmoii

CyTh NpaKkTHKH

IMoouepénHoe MOXJIONBIBAHME MO TJIEYAM CO3IAET OMIIATEPATIHHYIO (IBYCTOPOHHIOK))
CTUMYJISIIIUIO, KOTOPAs IOMOTAeT HEPBHOM CUCTEME YCIOKOUTHCS MPH OCTPOM CTpecce WIn
TPE€BO2KHOM BOCIIOMUHAHUU.

Kak BbINOJIHATH

° CerCTl/lTe PYKM HA TPYyAU, KUCTHU HA MPOTUBOMOJJIO2KHBIX IJI€YaX.

* MemJIeHHO, IOOYEPETHO MOXJIONBIBANTE TO OHOM, TO IPYTOM JATOHbI0 — KaK KPbLIbs
0a00YKH.

e [Ipoposkaite 1-2 MUHYTBI, ABIILIA CIIOKOIHO U MEJIEHHO.

O:xupnaemMblil pe3yabTaT

CHukeHne OCTPOTHI TPEBOIrU U (l)]/I3I/I‘IeCKOI‘O HAINPsI2KEHUsA B MOMEHTE.

Pagouee mosie — JTa TeXHMKa — TeXHUKA MEPBOI CAMONOMOLIN M He 3aMeHsIeT NPOPaAsOTKY
TpaBMbl €O cnenuaancToM. OTMeThTe, YTO M3MEHUJIOCH B TeJIe MOCJIe BHIMOJTHEHMSI.




14. InacpparmanbHoe abIXaHue sl peryJsiiMi HEPBHOM CUCTEMbI

Iloox00 | asmop: Comamuueckue nooxoowt K pabome co CIMpeccom

CyTh NpaKkTHKH

XpoHMYeCKHU BKIIIOYEHHAS peakius «0ei/6ern/3aMmpu», yCBOeHHasl B JIeTCTBE B
HenpencKa3yemMon cpefe, NoAAep:KMBAETCsI MOBEPXHOCTHBIM I'PYIHBIM IbIXaHUEM.

Kak BbINOJIHATH

* [Tos10kKNTE OIHY PYKY HA TPYAb, APYTYIO HA JKUBOT.

* Basixaiite MenjieHHO Yepe3 HOC Ha 4 cuéTa Tak, YTOObI IBUTajIach pyKa Ha JKUBOTE, 2 He HA
Tpyau.

* JajepxkuTe IbIXaHHe HA 2 CYETA, BHIABIXANTE MEVIEHHO HA 6 CYETOB.

* [ToBTopuTe 5-8 1UKIIOB.

Oxupgaemblii pe3yabTaT

AKTHBaUUsI NAaPpaCUMIIATUYECKOW HEPBHOM CUCTEMbI, CHIXKeHHe (PU3UO0JIOTMYeCKOro YPOBHSI
TPEBOTH.

PaGouee nojie — Kak MeHsu10ch Ballle COCTOsIHIE MO miKaJie oT 1 1o 10 o u nmocjie npakTuKu?




PA3JIEJI 5

MbIlJIeHHe 1 KOTHUTHBHBbIE NCKAXKEHUS

Tepanusa npunamusa u omeemcmeennocmu (ACT), konyenyusn 6eccunus

15. KorHutuBHOE paccivsinie («Y MeHsl €CTh MbICJIb, YTO...»)

Hooxo0 | asmop: Tepanus npunamus u omeemcmeennocmu (ACT)

CyTb NpakTHKH

BJIA CKJIOHHBI C/IMBaTHCSI ¢ ABTOMATHYECKMMU MBICJISIMH, BOCIPUHIUMAs MX KaK a0COIOTHYIO
HUCTHHY («s1 HUKYEMHBIN» , <MeHs1 6pocsT»). Paccimsinue co37aéT MUCTAHIUIO MEXTY CO00M U
MBICJIBIO.

Kak BbINOJIHATH

* 3aMeThTe TPEBOKHYIO MBIC/Ib B €€ MepBOHAYaNbHON (popMyaupoBke (Hanpumep: «5 Bcé
HCTIOPYY>»).

* [lepecpopmysiupyiiTe: «Y MeHsI €CTh MbICJIb O TOM, YTO ST BCE UCTIOPYY>».

* lo6aBbTe emé cioii: «5 3ameuaro, 4T0 y MeHSI €CTh MBICIb O TOM, YTO...»

OxupaemMbIil pe3yabTaT

CHMKeHMe CJIMTHOCTHU ¢ aBTOMATUYECKMMM HEraTUBHBIMM MBICJ/IAMHU, YBEJINYCHUE
TMCUXOJIOTMYeCKON THOKOCTH.

Pagouee mosie — Bo3pMuTe CBOIO YACTYH) TPEBOXKHYIO MBICTh U IPOMUIIATE €€ Yepe3
paccausiHue.




Cnpasounas unhopmayus no meme B/JA. Tpesowcuvie mvicau B/IA

hadi g

S0Pk

0.
11.
12.
13.
14.
15.

Pa3 Hukmo He xasyemcs Ha MOl 3anax U 6HEWHUL 6UO — 3HA4UM, ¢ 3ybamu ece 6
nopsaoke.

Ecau s cauwkom cuacmaué(a) ceiwac — nomom obazamenvro 6yoem pacniama.
MHue nosesno, umo mens 6006we mepnam/oepixcam/a0bam — He cmoum mpebosams
boabluez0.

Hacmosawasa npobaema noasumcs, ecau s nepecmany 6cé KOHmpOAUpoO8amo.

51 He umero npasa 3aumucs, 8e0b y Opy2ux ObLI0 XyxHe, Hem Y MeHsl.

Co MHOIL Umo-mo He max.

51 6cé Oenaro HenpasuabHoO.

A Hukomy He HydceH(Ha) no-Hacmoauemy.

A cnosa 6cé ucnopmua(a).

Haoo 6bi10 npomoauamo.

Ecau 5 yiioy ¢ amoti pabomuwt, Ayquie yxce He HALOY.

E cau mbt paccmanemcs, boavuie HUK00 He 6Cmpeuy.

Yepes 5 nem a max u 6y0y cuoemv Ha mMom xee mecme.

Ecau cetivac He peuycb — ynyujy eOUHCMEEHHbII UAHC.

L emu svipacmym u ysuoam, 4mo s He CNpasuica(acy).

Pabouee none — Kakue ewje sauiu mpeaoxcHvle Mbical mpedyom npopadomxu 4epes
paccausanue.




16. ®opmyaa Tpéx «<HE»

Io0x00 | asmop: Cmehanu Bpaynu, uccaedosanus oemeii 8 A1K020AbHbIX CEMbIX

CyTh NpaKkTHKH

Pe6GénKy KakeTcs, YTO €C/IM OH OyeT «UAeaTbHBIM», 3aBUCUMOCTDb POTUTES OT aJIKOTOJIsI
npekpaTutcs. Bo B3pociiom Bo3pacTe 3TO NMpeBpamaeTcsi B WJUTKO3WIO KOHTPOJISI U BUHY 3a
qyXKHe CPBIBBI.

Kak BbINOJIHATH

B MoMeHT BIHBI 32 OBeJjeHUE 3aBUCMMOro 0JIM3KOro npon3Hecure opmyy:

1 - HE - 4 310 He ycTpou(a).

2 - HE - I He MOry 3TO KOHTPOJIMPOBATb.

3 - HE - 51 He Mory 3TO BbLIEYHTb.

3ameTtbTe hu3nuecKoe oos1erdeHue Mpy CHTHH € CeOsl POJIM «CracaTesis».

OxkupgaemMblii pe3yabTaT

CHsATHE WILTIO3UH BCeMoryuiecrsa u XpOHI/l‘IeCKOﬁ BHUHBI, Pa3rpy3kKa riCuxXmkKm oT HeHOIl’béMHOﬁ
OTBETCTBEHHOCTH.

Pagouee nosie — B kakoil cuTyauyuu BamM HY>KHO ObLIIO HAIOMHHUTH cede 3Ty hopmyJy?




Cnpaeounasn ungopmayusn no meme B/JA.

Bom nams cumyauyuii, 20e Bl A moxcem nonaoobumuocs gpopmyaa mpéx «HE » (Cmegparu
Bpayn) — «5 amo ne ycmpoua(a). A ne moz2y amo konmpoauposams. 5 He mozy amo
BblACHUUMb» !

1. Ilapmuép 6 naoxom HacmpoeHuu nocae padomot

OH npuwién 00MolL pasopancéHHbim, omeaeuaent 0OHOCAONCHO, XAONHYA 08EPLIO.
Asmomamuueckasn mvicab: «5 umo-mo coeaan(a) He max, HA0O CPOUHO UCNPABUNL
ammocgepy». Popmyasa mpéx «HE » nanomunaem: e20 Hacmpoerue — caeo0cmaue e20
cOOCMBEHH020 OHA, A He Pe3yAbMam 8auLe20 NO8EeOeHUS.

*%2 . B3pocablil poOCMBEeHHUK NPOO0AXCAem NUMb, HeCMOMPA HA 8Ce PA32080Pbl

** OuepeOHoli cpvie nocae nepuooa mpeasocmu. Bosnuxkaem npusbluHblil UMNYALC: HALIMU
HYJCHble CA08A, CHOBA 00 BACHUMD, «OOCMYYAMbCA» HA Imom pa3. Popmyaa
OCMAaHasAusaem NONbIMKY 8 COMblIL PA3 «BbLICHUMbY CAOBAMU MO, YMO He AeHUMCS
CAOBAMU.

3. /Ipye nepescusaem manxcénawtii pazeoo u A6HO MOHem 8 20pe

Xouemcsa 63amb Ha cebsa opzaHu3ayuto €20 bbima, peuams 8Mecmo He20, 360HUMb KAXCObLil
uac ¢ nposepkoil. Popmyaa nomozaem omaudumsb NOOOEPHCKY 0N NONbIMKU
KOHMPOAUPOBAMb UYHCOU NPOUECC 20PEBAHUS.

4. Pe6énok (ceoii coOcmeennblil) KanpuUIHUYaem Ul 3AUMmcs

Pesxoe uyscmeo sunvl: « 5 naoxoii pooumenv, pas y He2o ucmepuxa» . Popmyaa
HANOMUHAem: 803pACMHble KPUSUCHL U IMOYUU PEOEHKA — He NPAMOoe 00KA3AMeAbCNBO
POOUMENbCKOU HECOCMOAMEAbHOCMU.

5. Koaneea na pabome nocmosanHo cpvléaem 0e0aalinbl, 1008005 8CH0 KOMAHOY

Bosanuxaem xenarue nepedeaamn €20 4acmv pabomvl Camomy, 4modwvl He noogecmu
OCMAABHBIX, BMECMO MO0 YMOObL 0amb eMy CMOAKHYMbCA ¢ nocaeocmauamu. Popmyaa
nomoz2aem oCMaHoO8UMbCA U He Opamb Ha ceOA UYHCY0 OMEemCcmEeHHOCMb 8 Mpemuli pa3
noopso.

Obwuii nammepH 80 6cex NAMU: POPMYAA HYHCHA UMEHHO MAM, 20€ UyHdasn npodiema
(amoyUA, 3a8UCUMOCMb, KDUSUC, OUUOKA) ABMOMAMUYECKU OUYUWAemCa KAK AUYHAS
3aoava, mpeOyouas HemeOAeHHO20 PeuleHUsl, XOM 00BEeKMUBHO YeN08€K He ABAAEMC HUL
NPUHUHOT, HU KOHMPOAEPOM, HU YEAUMENEM IMOU CUNYAYULL.

Pabouee nonre — Kaxue cumyayuu oaa mpex HE om3viearomces u kaxue ewe nado dooasums?




17. Unentudpmkanms npusnakos B/IA

Ho0ox00 | asmop: Iacanem Boiimuy, «B3pocavte 0emu aiko20auxo0e»

CyTh NpaKkTHKH

Boiitun onmucana knaccnveckue npusHaku BJIA 13 knaccnueckunx npusHakos B/IA nmo [I:kaner
Boiitu. B3pociabie neTn aakoroaukos:

Kak BbINOJIHATH

e [IpounTaiiTe cnMcok Kjaaccuueckux npusHakos B/IA (moctynen B imtepatype Boutun n
matepuaiax ACA).

* OT™MeThTE, KaKHe W3 HUX BbI y3HAETE B cede.

° IIJ'[H KaXJ0ro OTME€4€HHOI0 Npu3Haka 3alnuimuTe OaHy CUTyalulo, Irie¢ OH MMPOsIBUJICA HEJABHO.

OxupaemMbIil pe3yabTaT

Y3HaBaHue 3TUX 4epT B ce0e CHUMaeT U300 CcaMOOOBHHEHHE.

«Momu peakuuu — HOPMAJIbHBIN OTBET HA HEHOPMAJIbHbIE 00CTOSITEILCTBA» , CHHIKEHNE CThIIa
3a COOCTBEHHbIE MATTEPHBI.

PaGouee nose — Kakue 3 npu3naka BbI y3HajIu B cede CUJIbHEE BCero?




Cnpasounas unhopmayusn no meme B/JA. [Ipusnarxu B/IA.

1. Mvimaromces yeadamsv, umo maxoe Hopma. [lockoavky neped 2razamu He 66110 300p08020
npumepa, OHU NOCMOAHHO UWYM OPUEHMUPDbL.

2. Hcnvimulearom mpyoHocmu ¢ 008edeHuem 3a0yManHo20 00 Konya. Hm manceao
NAGHUPOBAMDb U 3A6EPUIAMb 04 U3-3A NPUBLIYKU HCUMb 8 Xaoce.

3. JIeym 0axce mozaoa, K020a MoXCHO ckazamo npagdy. 10y 6 demcmee CAYHCUAA 3AUUMOLL OM
2Hesa pooumeanell UAU CKPbLBAAA CeMEIIHYI0 MAllHY.

4. Besxcarocmuo ocyxcoarom ceos. Qoaadarom Kpaiine HUSKOU CAMOOYCHKOIL U HCeCMKUM
6HYMPEHHUM KPUMUKOM.

5. Hcnbimuleaom mpyt)uocmu C noayienuem ydoewwcmeuu u geceavem. Um caoicro
pacmaﬁumbcu, HCU3Hb BOCRPUHUMAENICSl CAUUKOM CEPLESHO.

6. Omnocamcs K cede ¢ npedeabHoll cepbe3nocmvio. JI00asn meao4b Kaxcemcs um 2100a1bHoIl
npoodaemoii.

7. Hcnbimuiearom eayboxue mpyoHocmu 6 oauskux omuoutenusx. JIubo uszbezarom 6auzocmu
u3-3a cmpaxa 60au, AU6GO NOAHOCMBIO PACMBOPAIOMCI 6 NApMmHepe.

8. Upeamepno peazupyrom Ha u3MeHeHUs, KOMOPble OHU He MO2ym KoHmpoauposams. CmeHa
NAAHOG6 8bl3bleéaem y HUX RAHUKY UAU CHLYROP.

9. [locmosnno uwgym 0000penus u noomaeepycoeHus ceoetl 3nayumocmu. Ux camooyenka
HOAHOCMBIO 3A8UCUN OM MHEHUS OKPYHCAIOUUX.

10.9ysecmeyrom ce0s ne maxumu, kax éce. Hm Kaxcemcs, 4mo onu «oehekmuwvt» uiu
U301UPOBAHBL O 00U ecmaa.

11.9pe36vtuaiino omeemcmeeHnbt Uil abcoarommuo 6esomeemcmaeenust. JIudo depym na ceosn
npodaembt 6ce20 Mupa (eUNEPKOHMPONL), AUOO ONYCKAIOM PYKIL.

12.CaepxaoaabHbl 0adxce neped AULOM HE3ACAYHCEHHO20 npeHeOpexceHus. OHU 200amu
0CMAamcs 8 0eCmpyKmMuUBHbIX OMHOULEHUAX, 00:ACb NOKUHYMOCMU.

13.Ckaounbt KOMRYAbCUBHbIM NOCMYRKAM. Hoouunarwmcs umnyabvcam, 3a20Hss cebsn e
mpybozonuam, nepee()anue uau HoB8ble 3asucumocmu




PA3JIEJ 6

KOMMyHI/IKaHI/IH N OTHOILIECHUA

Ipasuaa ouchynkyuonaivnoii cemvu, accepmusHnoe odujeHue, cemelinble poau

18. Tpu npaBujia HA060POT: TOBOPUTHh — YYBCTBOBATh — NOBEPSTH

Hooxo0 | asmop: Kaayoua basx, mepanus cemeii ¢ 3a8UCUMOCHIBIO

CyTb NpakTHKH

B nuchyHkuoHanabpHoi ceMbe IefiCTBYeT HerJIacHbIN 3aKOH «He TOBOPHU, HE YYBCTBYI, He
noBepsiin». B3pocaast xxu3np BJIA Tpedyer nociieqoBaTeIbHOr0 HapymeHusi ITUX MPaBUJI.

Kak BBINOJIHATH

° FOBOpI/ITL: HpaKTHKyﬁTe Ha3bIBATh BE€IIIU CBOUMU UMEHAMM BCJIYX XOTSA OBbI C OHUM
JMTOBEPEHHBIM Y€JIOBEKOM.

* YyBcTBOBaThH: pa3peniaire cede 3ameyaTh U NPOKMBATH IMOLMHU, HEe TIOAABJISISI MX B TeJe.

® HOBepﬂT]): CO3HATEJIbHO BblﬁﬂpaﬁTe OJHOI'0 Y€J10B€Ka BHE POAUTE/ILCKOIo 10Ma, KOMY BbI
MOCTECNECHHO OTKPbIBACTECH.

OxupaemMbIil pe3yabTaT

ITocTeneHHOe BOCCTAHOBJIEHHE CIIOCOOHOCTH K OJIN30CTH, CHIZKEHHE XPOHNYECKOMH
HACTOPOXKEHHOCTH B OTHOLIEHMSIX.

Pagouee nose — Kakoe u3 Tpéx npasui TpygHee BCero HapymuTh JMYHO BaM U oYemMy?




Cnpapounas uapopmanms no reme BJIA. He rosopu He uyBctsyit He nosepsii.

1. He pacckasvieaiom, Kax npoutéa ux 0env, 0axce k0204 CRpAUEaom 6ausxue
Obbrnblil Yea08eK 0eAUmcs: «Y cman, HaUaAbHUK NPUOUPAACH, 3AMO C KOAAC20U NOCMeAIUChy . BIIA uaue
omeeuaem «HOPMAAbHO» — U MEHFem memy, 0axce ecau OeHb Obli MANCEAbIM. («He 2080PU»)

2. He npocsim 0 nomouwu, daxce K020a 006eKmMuU6HO He CRPABAAIOMCS
O0biunblil Yen06eK 6 3ampyOHeHUU 360HUM OpYy. «Moxceub nomouwb ¢ nepee3dom? » BI[ A ckopee cOeaaem 6cé
cam(a), He 8bICNABUUCH U He OCUAUB, AUULD Dbl He OKA3AMbCA 8 NOSULUL HYHCOArWe20CA. («He 008epsii»)

3. Omeeuarom «s 6 nopsidke» Ha agmomame, 0ajice 6 C1e3ax

O0blyHbLIL YeN08€eK, eCall eMY NAOXO0, MoXcem cKasamb: «Mue maxceao cetiuac». BIIA nepedko npousrnocum
«BCE XOPOWO» POBHO 8 MONL MOMEHN, KO20d NO AUUY BUOHO 0OPAMHOE — IMOUUS NOOABAAEMCA PAHBULE, HeM
ycnesaem ogpopMumbCa 8 CA08d. («He 4y8cmeyii»)

4. He 0easimcesa naanamu u Me1mamu 6CAyX, ROKa me He CMAHym ROYMU 2aPAHMUPOSAHHIM PAKMOM
O0blunbLIL YeA08EK MONCEM B00OYULEBAEHHO PACCKA3AMb 0 CMYMHO U0ee — CMEHUMb npogeccuto, Kyoa-mo
nepeexams. B[l A uawe moauum o 3a0ymMKax 00 NOCAEOHe20, ONACAACH C2AA3UMb, ObiMb OCMEAHHbIM UAU YN0
NAAH COPBEMCA Y BCEX HA 24A34X. («He 2080pU» + «He 008ePAlL»)

5. He nokaswiearom padocms CAUUKOM 16HO

O0blunbLIL YEA08EK MONCEM UCKPEHHE AUKOBANb NO NOB00Y XOpoulell Hosocmu Ha a00sax. B[l A yacmo
coepacusaem 0axce NOSUMUBHbBLE IMOYUL — NPULAYULEHHAS YAIOKA BMECO CMeXd, MUXOe «300P0B0» BMECHO
B80CMOP2a — NOMOMY MO 8 Oemcmee a0boe APKoe NPOsBAeHUe UY8CmE (0axce padocmiL) MO2A0 CAMb
HenpeocKasyemo HeOe30NAaACHbIM . («He 4y8Ccmayii»)

6. He cnopam u He 0mcmaugaiom c6010 mo4Ky 3peHus 6 pazzoeope, 0axyce K0z0a 16H0 He CO2AACHbL
O0bbiuHbLil Yenosek moxcem ckasamop: « 5 Oymaro unaue, 6om novemy». BIIA uauje moaua Kueaem uau meHsaem
memy, 4umobbl He cO30a8aMb HANPANCEHUE — O0dN e eCAU BHYMPU NOAHOe HeCoadcue. («He 2080pU»)

7. He no3eoasniom cefe nOAHOCMBIO PACCAAOUMBCI PAOOM C OPYLUMU AI00bMU, OadCe OAUIKUMU
O0biyHbLIL YeN08EK MOXCeM 3ACHYMb HA OUBAHE 8 20CMAX uau npu napmuépe. B[ A uacmo ocmaémcs 6
COCMOAHUU NE2KOL 20MOBHOCIIU — 0aice 00MA, 0ANCe C MOOUMbBIM YEAOBEKOM, HACMb BHUMAHUA 8Ce20d
Haueky. («He 008epsiil»)

8. He naauym npu opyaux a1005x, 0axyce K020a 0600 0eliCmeUuUneaAbHo cepbEé3nblil

OObluHbLIL YEA0BEK MONCEM PACNAAKANMBCI HA NOXOPOHAX, NPU YEOAbHEHUU, 8 KPUSUC — HA 24030X Y OPY2UX.
BT A uawe coepicusaemcs 00 MOMEHMA, ROKA HEe OCMAHEMCsL 8 OOUHOUECHEe, d NOMOM yice 0aém cebe 80a10.
(«He uyscmayii»)

9. He paccka3biearom o c80Ux ycnexax u 0ocmudiceHusnx 0e3 kpaiineii Heo0xooumocmu

O0blunbLil YeA08EK MONCEN C 20POOCHIbIO NOOEAUMBbCA NOBbLULEHUEM UL NOX6aAol. BIJA wacmo ymaauueaem o
XOpouiem — «He XOYemcs X8ACmMAambC» — XOMs HACMOAWAR NPUYUHA 24y0xce: OeaumbCa cOO0l 6 NPUHUUNE
owgyuaemcs Hebe30nacHo, Oaxce K020a HOBOCNb XOPOWAs. («He 2080PU»)

10. He nossoasatom opyzum 3a60mumucs o cede, 0axce K020a me UCKpeHHe npedaazarom

O0bbiynblil Yenosek, 3a60.1e6, MONCEM NPUHAMb CYR om Opyaa u aedb omobixamb. B[ A uawe omxasvieaemces:
«He naoo, a cam(a) cnpasaiocb» — Oaxce wepe3 CULy, NHOMOMY 4O NPUHAMb 3a00MY 03Ha4aem 008epUmbCa
momy, umo mebsi He n008eOYM UMEHHO Mo20d, K020a Mbl YA3BUM. («He 008epslL»)



19. SI-BbICKa3bIBaHUsI: ACCEPTUBHOE BbhIpaXkeHHe NMOTPEOHOCTEN

Io0x00 | asmop: Accepmusnasn kommynuxayus, npumensiemcs 6 KIIT u DBT

CyTh NpaKkTHKH

BIIA yacTo 11060 MOJTYAT 0 CBOMX MOTPEGHOCTSX, JTU00 BHIPAKAKT UX Yepe3 00BHHeHue. J1-
BBICKA3bIBaHUS MO3BOJISIIOT TOBOPUTH 0O ce0e, He HATIAJasl U He W3BMHSISICH YPEe3MEPHO.

Kak BbINOJIHATH

* Ucnonp3ynte cTpyKTypy: «Korma npoucxoaur [cutyaunusi], s 4yBCTBYIO [9Monus], moToMy 4To
MHE BaXKHO [moTpeGHOCTH]. MHe GbI X0TeJIOCh [KOHKpeTHasi pockoa]».

* [IoTpennpyiiTech Ha HENTPAIHLHOU CUTYALUH, TPEXK/E YeM MPUMEHSITh B KOH()IMKTe.

* U3GeraiiTe CJIOB «ThI BCErTIa», «Thl HUKOIIa» — (POKYC ocTaéTcs Ha ceGe.

O:xupnaemMbiil pe3yabTaT

Bonee yéTkoe 1 MeHee KOH(IMKTHOE BHIPAYKEHUE CBOMX MOTPEOHOCTEN M TPAHMIL B
otHoweHusx. Takoe BbIcCKa3bIBaHNe HE TAPAHTHPYET YTO COOECETHUK COTJIACUTCS WU U3MEHUT
CBOIO MO3MIMIO, OTHAKO OYJeT Jierye MOHsATh Yero MMeHHO Bbl XOTUTE M YTO MellaeT.

Pagouee nose — CocraBbre cBOE SI-BhICKa3bIBAHME [IJIsI AKTYAJTbHON CUTYALMH.




20. OnpenesieHne cBoeN ceMeHOM POJIN

Ho0x00 | asmop: Kaayoua bask, wembwipe poau pedéHKa 6 aiko20abHOll cembe

CyTh NpaKkTHKH

Bo B3pocioi ;KU3HM 3TH POJIH MPOTOJKAKT YIPABJISITH NOBEJEHNEM.

Kak BBINOJIHATH

e [IpounTaiiTe onucaHue Bcex poJiei.

* Onpenenure, Kakasi poJib (WJIM cOYeTaHNe PoJieil) Jaie Obuia y Bac B feTcTBe. (CKOopee Bcero
BCE POJIM Bbl UTPAJIM B TON MJIM MHOW Mepe, 0COOEHHO €CJIM Bbl eIMHCTBEHHBIN Pe0EHOK).

* 3anuunTe, KaK 3Ta pojib U KaK MPOSIBIISIETCS Y BaC CerofiHs — Ha padoTe, B OTHOIIEHUSIX, B
KOH(IUKTAX.

* ChopmyupyiiTe, Kakoe HOBOe, GoJjiee CBOOOTHOE MOBeeHNe BbI XOTHTE MPAKTUKOBATH BMECTO
aBTOMATHUYeCKON POJIH.

O:xupaemMbIil pe3yabTaT

Oco3Hanue aBTOMATUYECKOTO CLIEHAPHS MIOBeJIeHUsI M MEePBBIN WIAT K BbIOOPY 00J1ee ruOKuX
peaKkIuil B3aMeH 3aKPENJIEHHON TeTCKOM POJIM.

PaGouee nojie — Onuimmre CBOIO POJIb M OJJTHO HOBOE MOBEeHHE, KOTOPOE XOTHTE MONMPOOOBATD.




Cnpasounas ungpopmayusn no meme B/IA. Poau eviicusanusi.

B.asx onucara munuinvie poau, Komopwle peGEHOK Oecco3namenbHo Oepém nHa ceds 045 BbINCUBAHUN:

1. dDanam (3a8ucumwtii)

T'pomkuii, HacmouUebLIL, YNPAMbIL — MONM, KO20 X8AAAM U AOOAM UMEHHO 3d HANOP U BOAI0 K PE3YAbMANLY
(«HY, 8C€20 00OLEMCA, BOM MYNCUK»). [l epicum cembio 8 MOHyce uepe3 0aBAeHUE ! KOHDAUKIDBL 8 DOME
npekpawaromcs, koeoa Panam HauuHaem «8cex CMpoumb» — mo20d 6ce AUb0 0OCAYHcUarom €20, Ao
006eOUHAIOMCA NPOMUB He20. Buympu — uckpennasn yoex0EéHHOCMb, YO C80UM KPUKOM U HANOPOM OH
3abomumcsa o cemve u npedomMapauaem 6OAbUUIL Xaoc.

2. Baazooemean (cynpyea 3a8ucumozo)

Hoanas npomusononoxcrocmos @anamy: 0aém, 0aém u 0aém, HO He YMeenm NPUHUMANMb — HA OAd200APHOCHb
ommaxusaemcs («amo éam cnacubo, umo npuuiau»). [o-0emcku #0ém noxeaivt 3a c8010 He3AMEHUMOCb, HO
HUK020d He 2080PUM 0 COOCMBEHHBIX JHCEAAHUAX U UYBCMBAX, NOIMOMY €20 YCUAUAL OCIAIOMCA HeNOHAMbBIMU U
HeoyeHEHHbIMU no-Hacmosawemy. Koeoa omoauu nem, konumcs azpeccus, komopyio baazodemeab 00b11Ho
obpawjaem He Ha Opyaux, d Ha CeOs — NOMOMY HMO BbINAECHYMb €€ 8608HE 03HAUAN0 Dbl nepecmamsb Obimb
Baazooemenem.
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3. I'epoii Cembu (“cmapuuii’” pebenox)

OmeemcmeeH bl OMAUUHUK, KOMOPbLIL C60UMU 00cmuxceHuamu (Yuéboli, kapvbepoii, 6e3ynpeunvim
nosederuem) cmapaemcsa «OnPasoanby» CeMbio neped HeUHUM MUPOM U 0amb eli 0800 041 20P00CHIU,
KOMNEHCUPYs CMblO 3a Xaoc 6Hympu 0oma.lepicumcs Ha C6epPXKOHMpPoAe U ROCMOAHHOW NPOOYKMUBHOCTIU —
ycnex cmanosumcs eOUHCMBEHHbIM 00KA3AMEeAbCIMBOM COOCMBEHHOU YeHHOCMU.

4. Ko3éa omnywenus (lllym) (Camwtii Henocaywnwtii u3 oemeii)

Omkpvimo Oyrmyem, npuaekaem K cebe He2amusHoe BHUMAHUE — NAOXUM NOBEOeHUeM, HAPYUIeHILeM NPABUA,
nposokauuamu. [apadokcasbHvim 06pazom ama poib moxce CAYHCUNM cembe: NOKA 8Ce 3AHANDbL €20
«NPOOAEMHBIM» NOBEOCHUEM, PEANbHAL NPODAEMA (HaANpUMep, 3a8UCUMOCTHb POOUMEATL) OCMAEMCA 8 MEHU.
Kax lllym — ucnoab3yem 1omop i poab «KAOYHA», 4mMoOblL paspaounv Hanpsxcerue aoboll yeHoll, oaxce 3a
cuém cebs.

5. Homepanuwtii pe6énox (00un u3 cpednux oemeti)

Tuxuil, He3amemublii, He CO30ArOUULL NPOOAEeM — «€20 He BUOHO U He CAbLUHO» . Y XO0Um 80 6HYMPEHHUI MUp,
6 OOUHOUHbLE 3aHAMUSA, U3De2aem KOHPAUKMOS U He 3AABAAEM O CBOUX ROMPEOHOCMAX 8000Ue, NOMOMY YMO
PAHO YCB0UN: HeM MEeHbULe OH 3AHUMAem mecma, mem bezonachee.

6. Taarucman (Macxom) (Maadwuii pebenox)

ObasamenvHulil, 3a0ABGHbLIL, PASPANCAECN, HANPANCEHHYIO amMOChepy WYMKAMU U MUABIM NOBEOEHUEM, HACO
MmaaOwuii 6 cemve. Cayicum c60e20 po0a IMOUUOHANbHBIM KAANAHOM OAA 6Celi CUCEMbL — HO 3 IMOIi POAbIO
uacmo npavemcsa mpeeoea, komopyto cam Tasucmarn peoko no3eoasem cebe noka3amy.



Yro panpiie

JTa TeTpags — He 3aMeHa Tepanuu, a CONPOBOXKAAWIUI nHCTpyMeHT. HanGoasmmii a¢ppexr
3TH MPAKTUKHU IAIOT B COYETAHUH C OYHON WJIM OHJIAVIH-PAGOTOMN C ICMXOTEPaneBToOM,
CHeraIu3MPYIOLIMMCS HA CO3aBUCUMOCTH M CeMeNHO TpaBMe, a TaK:Ke ¢ y4acTHeM B rpynnax
noaaepkku BIIA/ACA (12-maroBasi nporpaMma) Wiy rpynmnoBoi IcuxoTepanyu.

Ecau B npouecce padoThI ¢ TETPAABI0 BbI CTOJIKHYJIMCH C CUJIBHBIMU NEPeXUBAHUSMMU,
BOCIIOMMHAHUAMMU O HACUJIMUA WIN MBIC/IAMHU O MPUYUHECHUN ceoe Bpeaa — 3TO moBOg
00paTUTHCS 32 0YHOM NMPOodecCMOHAIBHON MOANEPXKKOI, 2 He MPOXOAUTHh MATEPUAJI B ONMHOYKY.




Cnpaounsiii pa3fen 1. [Ipumeps aiisi padoThl ¢ ynpakHeHHeM THEBHUK TPeX KOJOHOK.

1. OGecuennBanme cBoero onbita («MUHUMM3ALMS» )

B/IA CKJIOHHBI IPEYMEHBIIATH CBOM MPOIJIbIe M HACTOAIINE CTPATAHNS, YTOOBI 3AIUTUTD
NCUXUKY OT 60Ju. [1]

«Y MeHs GbLJI0 HOPMAaJIbHOE IETCTBO, Y APYTUX POAMUTENIH MUJIH CHJIbHEee/IPaiuCh, 2 MOM MPOCTO
BBINMMBAIIH» .

«PO)II/ITeJ'lPI K€ CTapalucChb KakK MOIJId, 3TO IMMPOCTO A BBIPOC KAKUM-TO ﬁpaKOBaHHI)IM " CJINIIKOM
PAaHUMbIM» .

«IIponutoe JaBHO NPOLLIO, 51 y3Ke B3POCIbII YeJI0BeK U He JOJKEeH M3-32 3TOro Nepe;KuBaTh».

«Mowu npod1eMbl — epyH/ia N0 CPaBHEHMIO C TEM, YTO MPOMCXOIAUT B MUPE, CTHIIHO BOOOIIE 00
3TOM aymMaTh». [1, 2]

2. CepxoTBeTCTBEHHOCTh U BIHA («I'uneponeka u CnacatebCTBO»)

ITH MBICIIH POKIAIOTCS U3 IETCKOro yoexknenus: «Eciam s 0yny BecT ceGsi MpaBWIbHO, JOMA
BCE OyzeT xopomo». [1,2]

«Ecmm y 0JIM3KOro II0X0e HACTPOEHUE, SHAYUT, 1 B YEM-TO BUHOBAT WJIHN CIEJIA YTO-TO HE TAK».

«Ecnu s OTKaXy 4€JI0BEKY B IOMOIIH, I CTAHY IrOMCTOM U NpPEaATEIEM>».

«fl nomKeH MOMUPUTH poauTeliel / HANAAUTh aTMocepy B KOMIAHNHI, KpOMe MEHSI 3TOr0 HUKTO
He cesaeT».

«51 He UMer0 MpaBa PagoOBaThCS WIH TPATHTH HA Ce0sl IEHbI'M, MOKA KOMY-TO W3 MOUX OJIM3KHX
TsKeNIo». [1, 2, 3]

3. Toranasubiil KOHTPOIH («IIpoekiys KatacTpodbi»)

IlonbITKA MpoCcYUTATH BCE Hanepe, YTOObI H30€XKAaTh BHE3AIHOT0 3MOLUMOHAILHOTO MJIN
(hu3uyecKoro HacuJINs, Kak B ieTcTie. [1]

«Ecim s1 0¢126,110 KOHTPOJIb XOTsI ObI HA MUHYTY, BCE PYXHET M CIIyYMTCS KaTacTpoga».

«MHe HY>KHO 3apaHee NpPeAyrafaTh, 4ero OT MeHsi XOTSIT, YTOObI He BbI3BATHh Pa3pakeHue».

«Ecian miiansl MCHAITCS, 3TO 3HAYUT, YTO CUTYAlLlUA BBIXOJAUT U3-II0J] KOHTPOJIsI U HoﬁpOM HE
KOHYUTCS».



https://www.b17.ru/article/825519/
https://www.b17.ru/article/825519/
https://vk.com/wall-180577228_229251
https://skillbox.ru/media/growth/adult-children-of-alcoholics/
https://www.marshak.ru/clinic/articles/pomosh-detyam-alcogolikov/
https://medobr.com/news/avtomaticheskie-mysli/
https://adultchildren.ru/%D0%B0%D1%81%D0%B0-essential/
https://www.marshak.ru/clinic/articles/pomosh-detyam-alcogolikov/
https://rehabfamily.com/articles/vzroslye-deti-alkogolikov/

«51 He MOTY TPOCHTH O MOMOIIN — JIyYIlle CAeNaTh BCE CAMOMY, HHAYE CIEJIA0T ILUI0OX0 WU
NMOTOM NMONPEKHYT». [1,2,3, 4]

4. Ctpax KpuTuKH 1 oTBepkeHns («Urenune mpiciaei» n «[lapanoist OTHOIIEHMIT»)

IMocTosiHHOE OKMAAHNMeE yaapa WU MOABOXA OT OKpYy:Kawumux. [1, 2]

«Ecmm kTo-TO I'POMKO pa3sroBapuBacT UM 3JIUTCSA PAAOM, 3TO HANIPABJICHO NMPOTUB MCHS» .

«Konnern OG]].IEIIOTCH CO MHOM TOJIbKO U3 BEXKJIIMBOCTHU, HA CAMOM [ieJi€ 1 UM B TATOCTb».

«Kak To1bK0 napTHep y3HaeT MeHsl HACTOSILIEr0, CO BCEMU MOMMM HEIOCTATKAMU, OH Cpa3y XKe
yimer».

«OHnu cmeroTcs... HaBepHsika oHM 00CYKIAIOT MeHsI WJIM TO, KaK HeJleno s BBITJIsKy». [1,2, 3,4,
3]

5. llepdekumonnsm u cuHApPoM camo3BaHla («Bcé nim Hndero»)

Y0exxneHue, 4TO MPaBo Ha CyLIECTBOBAHUE U JIO00Bb HY>KHO HENMpPEPbIBHO 3aC/yKMBaTh
uaeaIbHbIMU pe3yabTaTtamu. [1, 2]

«51 He nmero npaga Ha omMMOKY. OMMOKA — ITO MOKA3ATEIHCTBO MOE MOJHOI HUKYEMHOCTH» .

«Moi ycnex — 3T0 IPOCTO CAy4anHOCTh. CKOpO Bce MOMMYT, YTO 51 HUYEero He yMelo».

«$1 nomKkeH ObITH UAEATHLHBIM BO BCEM: M€ATbHBIM COTPYIHUKOM, M€aJbHbIM POTUTEIIEM,
HAeaIbHBIM APYrom». [1]

6. 3anpeT Ha 4YyBCTBA U YsSI3BUMOCTD («3aMOpaKMBaHMe»)

Mbiciu, 6JIOKMPYIOIIKEe NPOsIBJIEHNE XKUBBIX SMOLUNA U3-3a CTPAXa CTaTh 0e33alMTHBIM. [1, 2]

«Hep3s noKka3pIBaTh CBOM CTpax Win rpycTtb, JIOAU UCNOJIB3YIOT 3TO NMPOTUB MEHSI».

«Eciu s1 3annauy, st NIPOsIBIIIO €1a00CTh, a CIA0bIX YHUUYTOXKAIOT» .

«MHe HeJib351 CHIIBHO PaJioBaThCs, IOTOMY 4TO 32 pacc/iadjieHneM 0093aTe/IbHO MocIeayeT
pacmiaTta».



https://vdamoscow.ru/other-about-signs/
https://rehabfamily.com/articles/vzroslye-deti-alkogolikov/
https://www.marshak.ru/clinic/articles/pomosh-detyam-alcogolikov/
https://fem-books.livejournal.com/2123804.html
https://www.marshak.ru/clinic/articles/pomosh-detyam-alcogolikov/
https://www.b17.ru/article/5_chastikh_avtomaticheskikh_mislei/
https://m.vk.ru/@practika_dlia_psihologov-vidy-avtomaticheskih-negativnyh-myslei-i-predstavlenii
https://adultchildren.ru/lit/base/flip-side-luandry-list/
https://www.b17.ru/article/5_chastikh_avtomaticheskikh_mislei/
https://www.marshak.ru/clinic/articles/pomosh-detyam-alcogolikov/
http://www.detki-v-setke.ru/txt/index.php/t20.html
https://adultchildren.ru/%D0%B0%D1%81%D0%B0-essential/
https://skillbox.ru/media/growth/adult-children-of-alcoholics/
https://adultchildren.ru/lit/base/flip-side-luandry-list/
https://rehabfamily.com/articles/vzroslye-deti-alkogolikov/
http://www.detki-v-setke.ru/txt/index.php/t20.html

CropasounsIii pa3gen 2.

Hwuxe npusenens! 4 TunnuHbix npumepa miist BJIA, pacnucannbie cTporo no TpeM KoJIOHKaM
Curyamus (C), ABromatudeckasi mpicib (M) u Imommun/Peakuyn (I/P).

ITIpumep 1

Curyaumsi: My>K npuiues ¢ paboTbl yCTaBLINIA, MOJTYA Y>KMHAET U CMOTPUT B TesiepoH. He
OOHS1J1 pU BCTpPEYe.

ABTOMaTHYECKAas MBICJIb:

. «5 cHOBa B YEM-TO BUHOBATa».
. «5l cpenana 4To-TO HE TaK, OH 3JIMTCSA HA MEHS» .
. «OH KO MHE OXJIaJIe]T, CKOPO OH YHJIET OT MEHSI».

IMOIUM ¥ PeaKkum:

Omouuu: Tpesora (80%), Buna (70%), poHOBBII cTpax.

Teno: koM B ropJse, Ts2KECTb B rpyJid, NOBEPXHOCTHOC NbIXaHUEC.

[ToBeyieHne: HAUMHAIO CYETUTHCS, 3aTJISILIBATD B I71a3a, U3JIMIIHE YTOXK/IATh WM, HA000POT,
3aMbIKalOCh B cebe.

PeanbHble (hakThl (32 U NPOTHB):

3a: OH IEVICTBUTENBHO MOJIYUT U HE NPOSIBIISIET MHULMATUBY B OOLLIEHUH MPSIMO cefyac.
[TpoTuB: oH npuiLes ycTasBlumil ¢ padoThl. Buepa Mbl HopmasibHO oOanuck. OH He TOBOpUII,
YTO XOYET PAacCTaThCA. B IeTCTBE MOTYaHKe POAUTENS 03HAYAIIO CKOPYIO OyprO, HO MOM
NapTHEP — JIPYroOy YeJIOBeK.

B3pocabiit BeIBOA:

«MonmuaHue yenoBeka He PaBHO pa3pbIBy OTHOLLIEHUI» . [lapTHep umeeT npaBo ycrarh,
NOOBITh B CBOMX MBICJISIX WJIM UMETD TIIOX0€ HACTPOEHUE, HE CBSI3aHHOE CO MHOM. Mosi
0€30MMaCHOCTb Ceiyac He 3aBUCUT OT €ro €XXEMUHYTHOI yJIbIOKH.

ITIpumep 2

Cl/lTya[ll/lﬂ H PYKOBO}_II/ITCJIB BEPHYJI OTYET HA nopa60TKy " yKa3aJl Ha IB€ ONI€YaTKU B TEKCTE.

ABTOMaTHYECKASI MBIC]Ib:

. «5] HM Ha 4YTO HE CIOCOOEH».
. «51 coBepimI rynyto OIMOKY , TENEPb BCE YBUJAT, UTO 51 OE31aPHOCTD> .
. «MeHs1 TOYHO yBOJIAT C MO30POM>».

IMoOUMM M peakumm:

Omouuu: ctbifl (90%), nanuka (70%), pazoyapoBaHue B ceoe.
Teno: nuuo roput, cepauedreHne yyaeHHoe, Cl1aboCThb B HOTax.



[ToBeneHue: oTKIAAbIBAIO UCIIPABIEHUE OTYETA (MPOKPACTUHALMS U3-3a CTpaxa), pyraro ceos
MBICJIEHHO BECh Beyep.

Peanbnbie hakThl (32 M IPOTHUB):

3a: ommbKa IeCTBUTENILHO €CTh, €€ HY>KHO UCIPABUTh.

[TpoTuB: omMbaroTCst AGCOTIOTHO BCE KOJUJIETH, M UX 32 3TO HE YBOJIBHSIOT. MeHsl LIeHST 3a
Apyrue 3agauu. PykoBoguTesb BEPHYJ OTUYET CIOKOIHO, 6€3 KpUKOB U yrpo3. Mos ieTckasi
NPUBBbIUKA — >KAATh XKECTOKOI'O HaKa3aHWs 3a 11000 NpoMax.

B3pocablii BBIBOS:

«Ommbka — 3T0 MpocTo paboyas 33jja4a, a He Kpax MOeil LIEHHOCTU» . $I 0CTaroCh XOPOLIUM
CHELMAIIMCTOM, JIa>Ke €CJIM COBEpIUMI oneyatky. Mcnpasienre ommoKu — 3TO OObIYHbIN
pabouwii mpotiecc, a He KatacTpoda.

IIpumep 3

Curyanusi: Mama 3BOHUT B CBOW BBIXOJJHOW M IPOCUT CPOYHO NMPUEXATH HA IPYTOi KOHEL]
ropoja, 4ToObl IOMOYb €1 ¢ YOOPKOM, XOTS 5 CUJIbHO yCTaJl.

ABTOMaTHYECKASsI MBICJIb:

. «41 moJKeH noexaTth, MHAYE s MJIOXOM U STOMCTUYHBIN CHIH/HOYb> .
. «Ecnm g1 oTKaxy, €l CTaHeT IMJI0XO0 C CEPAIUEM, U ITO OY/IET HA MOl COBECTH .
. «51 He Mero MpaBa Ha OT/IBIX, MOKA MAME TSKEJ0».

IMOLUM ¥ PeaKum:

DOmonun: pasapakenue (60%), rimybokas Buna (80%), 6eccunue.

Teno: BHyTpeHHee HaNpsiKeHUe, C3KaThble YETHOCTH, TOJIOBHAs O0Jb.

[ToBenienune: OTMEHSIIO CBOU TUIAHBI, €1y TIOMOTaTh Yepe3 CUy, BHyTPU TUXO 3JTFOCh HA MaMy U
Ha ceosl.

Peanbnbie hakThl (32 M1 IPOTHUB):

3a: MaMa pacCTpPOUTCSl MM OOMAUTCS HA MO OTKa3.

[IpoTuB: 3a1aua He SABISIETCS CMEPTEIBLHO OMACHOM (3TO MPOCTO yOOopKa/naya). Y MaMbl €CTh
[pyre cnocoObl pelIUTb BOMPOC, UM 3TO MOXKET MOA0K/IATh. S UCTOILEH U UMEI0 3aKOHHOE
NpaBo Ha OT/bIX. B leTcTBE MEHs 3aCTaBIsIM OTBEUYATh 32 IMOLMU B3POCIIbIX, HO cefyac s He
HECY 32 HUX OTBETCTBEHHOCTb.

B3pocabiit BIBOI:

«$1 uMero mpaBo roBopUTh "HET", KOrja y MeHsl HeT pecypca». OTKa3 B IOMOIIY U3-32
YCTAJIOCTH He JIeJIAeT MEHs! IJIOXUM YeJIOBEeKOM. Mama — B3pOCIIblii YeJI0BEK, OHa CIIOCOOHA
CMPaBUTHCS CO CBOMMU IMOLIMSIMU U JIENIaMi CaMOCTOSITEIIBHO.



IIpumep 4

Curyaumsi: [Ipox0o>Ky MUMO IpyIIibl HE3HAKOMBIX JIFOJIEN HA YJIALE, U OHU BHE3AITHO TPOMKO
CMEIOTCH.

ABTOMaTHYECKAsI MBICJIb:

. «OHHU CMEeIOTCS HAfI0 MHOW» .
. «Co MHOI1 YTO-TO HE TaK: 5 HEJIENO BBITJISKY WM CTPAHHO WY .
. «Mwup onaceH, MeHs1 ceityac OCKOPOSIT UM OCYJISIT» .

IMOIUM M PeaKkum:

Omouuu: crpax (70%), ctoig (60%), yA3BUMOCTb.
Teno: Bcst crnvHa U MJIeUr 3aKUMAarOTCsl, BTSITUBAIO FOJIOBY, 3aMUPAET JIbIXaHUe.
[ToBenieHue: yCKOpsItO 111ar, YThIKatoCh B TeJiehOH, MbITAIOCh CTaTh «HEBUIUMBIM» .

Peanbnbie hakThl (32 M IPOTUB):

3a: oy AefCTBUTEBHO 3aCMESTUCh B TOT MOMEHT, KOT/Ia s POXOJUJI MUMO.

[IpoTuB: 51 HE 3HAIO, O YEM OHM FOBOPUJIH 10 3TOr0. OHM HE CMOTPEJIM HA MEHS B YIIOp U HE
nokKa3bIBasM nasibLeM. [Ipoxoxkue 3aHsThI CBOEI >KU3HbIO. B 1IeTCTBE MHE 4YacTO NMPUXOUIOCH
ObITh OOBEKTOM HACMEIIEK UJIM KPUTUKU JIOMA, TIO3TOMY Ceiuac s IpOeUpyro 3TO Ha
HE3HAKOMLEB.

B3pocabiit BIBOI:

«JIrou yaile BCero CMErTCs HajJj CBOMMM LIyTKaMu» . Mo BHELLIHUI BUJl B opsijke. [laxke
€CJIM 1 KOMY-TO MOKA3aJICSl CTPAaHHbIM, 3TO HUKAK HE BIIMSIET HA MOIO YKM3Hb U MO0
6e30IacHOCTb.
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	• Сделайте паузу и мысленно или вслух проговорите: «Это его/её гнев. Это его/её стыд. Это его/её выбор пить. Мои чувства принадлежат мне, а его/её — ему/ей».
	• Добавьте: «Я не обязан(а) это исправлять».
	Ожидаемый результат
	Эмоциональное и физическое отделение себя от переживаний зависимого родственника, снижение тревожной вовлечённости.
	Рабочее поле — В какой ситуации на этой неделе вам нужно было это сказать себе?
	Справочная информация по теме ВДА.
	2. Смена фокуса («Стоп-Созависимость»)
	Подход / автор: Мелоди Битти
	Суть практики
	Созависимые люди тратят большую часть энергии на мысли о другом человеке, теряя контакт с собственными потребностями.
	Как выполнять
	• 3–5 раз в день останавливайтесь и задавайте себе три вопроса.
	• Что я сейчас чувствую в своём теле?
	• Чего я хочу прямо сейчас?
	• Что я могу сделать для себя в ближайшие 15 минут?
	Ожидаемый результат
	Возврат фокуса внимания с чужого кризиса на собственные базовые потребности.
	Рабочее поле — Запишите свои ответы на три вопроса прямо сейчас.
	3. «Позволить упасть» (прекращение спасательства)
	Подход / автор: Мелоди Битти
	Суть практики
	Спасая зависимого от последствий его действий, близкий человек продлевает болезнь и истощает себя.
	Как выполнять
	• Составьте список «услуг», которые вы регулярно оказываете зависимому человеку.
	• Отметьте те, которые вы больше не будете выполнять (оправдания перед начальством, оплата долгов, уборка последствий, защита перед родственниками).
	• Выберите одно действие, которое прекратите на этой неделе.
	Ожидаемый результат
	Зависимый человек сталкивается с естественными последствиями своего поведения — единственным реальным стимулом к изменению.
	Рабочее поле — Какую одну «услугу» вы решили прекратить и что вас в этом пугает?
	Справочная информация по теме ВДА.
	4. Твёрдое «нет» без оправданий
	Подход / автор: Мелоди Битти
	Суть практики
	Оправдания перед отказом дают манипулятору «зацепку» оспорить границу; чистый отказ такой зацепки не оставляет.
	Как выполнять
	• Используйте формулу короткого отказа: «Нет, я не смогу этого сделать» или «Нет, мне это не подходит».
	• Не добавляйте «потому что…».
	• При давлении повторяйте фразу без изменений («заезженная пластинка»).
	Ожидаемый результат
	Укрепление личных границ без чувства вины за отсутствие развёрнутого объяснения.
	Рабочее поле — Потренируйтесь: пропишите свои варианты короткого отказа на реальную ситуацию и обязательно произнесите эти варианты несколько раз чтобы привыкнуть слышать свой голос говорящий нет.
	Справочная информация по теме ВДА.
	Рабочее поле — какие у вас возникают ситуации в которых хочется и уместно сказать “нет”.
	5. Моя декларация прав
	Подход / автор: Мелоди Битти
	Суть практики
	Письменный перечень базовых прав помогает опираться на них в моменты сомнения и вины.
	Как выполнять
	• Выпишите на карточку: «Я имею право заботиться о себе», «Я имею право не отвечать, если человек пьян или агрессивен», «Я имею право менять мнение и говорить нет», «Я имею право строить свою жизнь отдельно от проблем родителей».
	• Держите карточку на виду и перечитывайте в трудные моменты.
	Ожидаемый результат
	Формирование внутренней опоры и снижение автоматического чувства вины при отстаивании границ.
	Рабочее поле — Допишите свои собственные пункты декларации.* (см. приложение)
	Справочная информация: Билль о правах личности
	Эту концепцию сформулировал американский психотерапевт Мануэль Смит в своей культовой книге «Тренинг уверенности в себе» («When I Say No, I Feel Guilty»), а позже её развил психолог Эверетт Шостром. Каждое право из декларации Смита противопоставляется манипулятивной установке, которую нам часто внушают с детства.
	Ассертивные права и манипулятивные убеждения
	РАЗДЕЛ 2
	Внутренний критик и стыд
	Гештальт-терапия, самосострадание, когнитивно-поведенческая терапия
	6. Техника «Три стула»: сепарация от внутреннего критика
	Подход / автор: Фриц Перлз, гештальт-терапия (модифицированная автором И.Скуминой)
	Суть практики
	ВДА часто живут под гнётом жестокого внутреннего голоса — наследия критики со стороны пьющих родителей. Метод помогает экстернализировать этот голос и отделиться от него.
	Как выполнять
	Шаг 1. Поставьте друг напротив друга три стула. Для себя, для Адвоката и для Критика
	Шаг 2. Сядьте на стул Критика и озвучьте его претензии — из роли Себя заметьте, чьими словами и интонациями он говорит.
	Шаг 3. Пересядьте на стул адвоката и  ответьте Критику используя взрослые и фактические аргументы.
	Шаг 4. Вернитесь на стул Себя и скажите: «Я больше не принимаю эти обвинения. И даже если ты прав - я не принимаю - Я имею право на ошибки».
	Ожидаемый результат
	Снижение уровня самобичевания и осознание, что критикующий голос — не собственный, а усвоенный.
	Рабочее поле — Чьими словами говорил ваш Критик? Что вы ответили из взрослой позиции?
	Справочная информация для ВДА.
	7. Пауза самосострадания
	Подход / автор: Кристин Нефф, практики самосострадания
	Суть практики
	ВДА свойственна жёсткая самокритика («я недостаточно хорош», «я слишком много прошу»). Пауза самосострадания — короткая практика, замещающая критику поддержкой.
	Как выполнять
	1 шаг. В момент трудности произнесите: «Это момент страдания» (осознанность).
	2 шаг. Затем: «Страдание — часть жизни, я не одинок(а) в этом» (общность).
	3 шаг. Затем положите руку на грудь и скажите: «я буду добр(а) к себе сейчас» (доброта к себе).
	Ожидаемый результат
	Снижение интенсивности стыда и самокритики, формирование навыка поддерживающего внутреннего диалога.
	Рабочее поле — Опишите ситуацию за последнюю неделю, где эта пауза могла бы помочь.
	8. Дневник трёх колонок (протокол СМЭР)
	Подход / автор: Когнитивно-поведенческая терапия
	Суть практики
	ВДА часто страдают когнитивными искажениями: сверхобобщением, катастрофизацией, чёрно-белым мышлением. Разбор автоматических мыслей возвращает мышлению реалистичность.
	Как выполнять
	• Колонка 1 — автоматическая мысль/страх: что я подумал(а)?
	• Колонка 2 — реальные факты: какие есть объективные доказательства за и против?
	• Колонка 3 — взрослый вывод: как выглядит реалистичная оценка ситуации?
	Ожидаемый результат
	Разрушение детских паттернов реагирования на стресс, включение рационального мышления вместо автоматической тревоги.
	Рабочее поле — Заполните три колонки на основе недавней тревожной мысли.
	Справочная информация по теме ВДА. Восемь когнитивных искажений, которые чаще всего встречаются в литературе и терапевтической практике по теме ВДА:
	1. Катастрофизация
	2. Чтение мыслей
	3. Чёрно-белое мышление
	4. Персонализация
	5. Иллюзия контроля
	6. Долженствования («должен/обязан»)
	7. Эмоциональное обоснование
	8. Фильтрация (селективное внимание к негативу)
	РАЗДЕЛ 3
	Внутренний ребёнок и привязанность
	Транзактный анализ, Internal Family Systems, семейная системная терапия
	9. Письмо внутреннему ребёнку
	Подход / автор: Эрик Берн, транзактный анализ
	Суть практики
	Дети в алкогольных семьях вынуждены рано взрослеть, из-за чего их «внутренний ребёнок» остаётся травмированным и заброшенным.
	Как выполнять
	• Найдите свою детскую фотографию (5–8 лет) и внимательно посмотрите на неё.
	• Напишите этому ребёнку письмо из позиции взрослого: что он услышал бы, если бы кто-то его тогда защитил, поддержал, дал бы то в чем была нужда.
	• Включите фразы поддержки: «Ты не виноват в том, что родители пьют», «Тебе не нужно спасать семью — ты можешь просто быть ребёнком».
	Ожидаемый результат
	Исцеление чувства одиночества и базовой незащищённости, укрепление связи со своими более уязвимыми чувствами.
	Рабочее поле — Начните письмо здесь — можно продолжить на отдельном листе.
	10. Разговор с внутренней частью
	Подход / автор: Ричард Шварц, Терапия внутренних семейных систем. Internal Family Systems (IFS)
	Суть практики
	В этой практике речь пойдет о нашем нежелательном поведении.  Имеется в виду поведение, которое нам самим не нравится и мы бы хотели его изменить или избавиться от него.
	Как выполнять
	Ожидаемый результат
	Снижение внутреннего конфликта между частями личности, рост доступа к спокойному, устойчивому «Я».ё
	Рабочее поле — Опишите одну свою часть и её намерение.
	Справочная информация по теме ВДА: Виды нежелательного поведения
	1. Подхалимаж / угодничество (people-pleasing)
	2. Гиперконтроль
	3. Извинения без вины
	4. Постоянное сканирование настроения других (гипербдительность)
	5. Прокрастинация и трудности с завершением начатого
	Рабочее поле — Опишите ваше нежелательное поведение.
	11. Реконструкция семейных правил
	Подход / автор: Вирджиния Сатир, семейная системная терапия
	Суть практики
	Как выполнять
	Ожидаемый результат
	Осознанный отказ от устаревших семейных сценариев, которые больше не служат защите во взрослой жизни.
	Рабочее поле — Запишите минимум три пары «было / стало».
	Справочная информация: Главные негласные правила в алко-семье.
	Не говори
	Не доверяй
	Не чувствуй
	Не будь собой
	Главное — зависимый
	Рабочее поле — Запишите какие сценарии еще вспомнились и опишите один из них.
	4. Тело и травма
	Соматическая терапия и техники регуляции нервной системы
	12. Заземление 5-4-3-2-1
	Подход / автор: Питер Левин, соматическая терапия (Somatic Experiencing)
	Суть практики
	Ребёнок в алкогольной среде привыкает «отключать» тело и замораживать чувства, чтобы справиться со страхом и стыдом. Травма живёт в теле, и возвращение к реальности идёт через физические ощущения.
	Как выполнять
	• Найдите глазами 5 предметов разного цвета вокруг себя.
	• Потрогайте 4 разные текстуры.
	• Услышьте 3 разных звука.
	• Почувствуйте 2 запаха.
	• Ощутите 1 вкус (глоток воды, мятная жвачка).
	Ожидаемый результат
	Быстрое снижение паники и тревоги, возврат из эмоционального «провала в прошлое» в безопасное настоящее.
	Рабочее поле — В какой ситуации вы могли бы применить эту технику на этой неделе?
	13. Билатеральная стимуляция («объятия бабочки»)
	Подход / автор: Техника, применяемая в EMDR-ориентированной работе с травмой
	Суть практики
	Поочерёдное похлопывание по плечам создаёт билатеральную (двустороннюю) стимуляцию, которая помогает нервной системе успокоиться при остром стрессе или тревожном воспоминании.
	Как выполнять
	• Скрестите руки на груди, кисти на противоположных плечах.
	• Медленно, поочерёдно похлопывайте то одной, то другой ладонью — как крылья бабочки.
	• Продолжайте 1–2 минуты, дыша спокойно и медленно.
	Ожидаемый результат
	Снижение остроты тревоги и физического напряжения в моменте.
	Рабочее поле — Эта техника — техника первой самопомощи и не заменяет проработку травмы со специалистом. Отметьте, что изменилось в теле после выполнения.
	14. Диафрагмальное дыхание для регуляции нервной системы
	Подход / автор: Соматические подходы к работе со стрессом
	Суть практики
	Хронически включённая реакция «бей/беги/замри», усвоенная в детстве в непредсказуемой среде, поддерживается поверхностным грудным дыханием.
	Как выполнять
	• Положите одну руку на грудь, другую на живот.
	• Вдыхайте медленно через нос на 4 счёта так, чтобы двигалась рука на животе, а не на груди.
	• Задержите дыхание на 2 счёта, выдыхайте медленно на 6 счётов.
	• Повторите 5–8 циклов.
	Ожидаемый результат
	Активация парасимпатической нервной системы, снижение физиологического уровня тревоги.
	Рабочее поле — Как менялось ваше состояние по шкале от 1 до 10 до и после практики?
	РАЗДЕЛ 5
	Мышление и когнитивные искажения
	Терапия принятия и ответственности (ACT), концепция бессилия
	15. Когнитивное расслияние («У меня есть мысль, что…»)
	Подход / автор: Терапия принятия и ответственности (ACT)
	Суть практики
	ВДА склонны сливаться с автоматическими мыслями, воспринимая их как абсолютную истину («я никчёмный», «меня бросят»). Расслияние создаёт дистанцию между собой и мыслью.
	Как выполнять
	• Заметьте тревожную мысль в её первоначальной формулировке (например: «Я всё испорчу»).
	• Переформулируйте: «У меня есть мысль о том, что я всё испорчу».
	• Добавьте ещё слой: «Я замечаю, что у меня есть мысль о том, что…»
	Ожидаемый результат
	Снижение слитности с автоматическими негативными мыслями, увеличение психологической гибкости.
	Рабочее поле — Возьмите свою частую тревожную мысль и пропишите её через расслияние.
	Справочная информация по теме ВДА. Тревожные мысли ВДА
	Рабочее поле — Какие еще ваши тревожные мысли требуют проработки через расслияние.
	16. Формула трёх «НЕ»
	Подход / автор: Стефани Браун, исследования детей в алкогольных семьях
	Суть практики
	Ребёнку кажется, что если он будет «идеальным», зависимость родителя от алкоголя прекратится. Во взрослом возрасте это превращается в иллюзию контроля и вину за чужие срывы.
	Как выполнять
	В момент вины за поведение зависимого близкого произнесите формулу:
	1 - НЕ - Я это не устроил(а).
	2 - НЕ - Я не могу это контролировать.
	3 - НЕ - Я не могу это вылечить.
	Заметьте физическое облегчение при снятии с себя роли «спасателя».
	Ожидаемый результат
	Снятие иллюзии всемогущества и хронической вины, разгрузка психики от неподъёмной ответственности.
	Рабочее поле — В какой ситуации вам нужно было напомнить себе эту формулу?
	Рабочее поле — Какие ситуации для трех НЕ отзываются и какие еще надо добавить?
	17. Идентификация признаков ВДА
	Подход / автор: Джанет Войтиц, «Взрослые дети алкоголиков»
	Суть практики
	Войтиц описала классические признаки ВДА 13 классических признаков ВДА по Джанет Войти. Взрослые дети алкоголиков:
	Как выполнять
	• Прочитайте список классических признаков ВДА (доступен в литературе Войтиц и материалах ACA).
	• Отметьте, какие из них вы узнаёте в себе.
	• Для каждого отмеченного признака запишите одну ситуацию, где он проявился недавно.
	Ожидаемый результат
	Узнавание этих черт в себе снимает изоляцию и самообвинение.
	«Мои реакции — нормальный ответ на ненормальные обстоятельства», снижение стыда за собственные паттерны.
	Рабочее поле — Какие 3 признака вы узнали в себе сильнее всего?
	Справочная информация по теме ВДА. Признаки ВДА.
	Пытаются угадать, что такое норма. Поскольку перед глазами не было здорового примера, они постоянно ищут ориентиры.
	Испытывают трудности с доведением задуманного до конца. Им тяжело планировать и завершать дела из-за привычки жить в хаосе.
	Лгут даже тогда, когда можно сказать правду. Ложь в детстве служила защитой от гнева родителей или скрывала семейную тайну.
	Безжалостно осуждают себя. Обладают крайне низкой самооценкой и жестким внутренним критиком.
	Испытывают трудности с получением удовольствия и весельем. Им сложно расслабиться, жизнь воспринимается слишком серьезно.
	Относятся к себе с предельной серьезностью. Любая мелочь кажется им глобальной проблемой.
	Испытывают глубокие трудности в близких отношениях. Либо избегают близости из-за страха боли, либо полностью растворяются в партнере.
	Чрезмерно реагируют на изменения, которые они не могут контролировать. Смена планов вызывает у них панику или ступор.
	Постоянно ищут одобрения и подтверждения своей значимости. Их самооценка полностью зависит от мнения окружающих.
	Чувствуют себя не такими, как все. Им кажется, что они «дефектны» или изолированы от общества.
	Чрезвычайно ответственны или абсолютно безответственны. Либо берут на себя проблемы всего мира (гиперконтроль), либо опускают руки.
	Сверхлояльны даже перед лицом незаслуженного пренебрежения. Они годами остаются в деструктивных отношениях, боясь покинутости.
	Склонны к компульсивным поступкам. Подчиняются импульсам, загоняя себя в трудоголизм, переедание или новые зависимости
	РАЗДЕЛ 6
	Коммуникация и отношения
	Правила дисфункциональной семьи, ассертивное общение, семейные роли
	18. Три правила наоборот: говорить — чувствовать — доверять
	Подход / автор: Клаудиа Блэк, терапия семей с зависимостью
	Суть практики
	В дисфункциональной семье действует негласный закон «не говори, не чувствуй, не доверяй». Взрослая жизнь ВДА требует последовательного нарушения этих правил.
	Как выполнять
	• Говорить: практикуйте называть вещи своими именами вслух хотя бы с одним доверенным человеком.
	• Чувствовать: разрешайте себе замечать и проживать эмоции, не подавляя их в теле.
	• Доверять: сознательно выбирайте одного человека вне родительского дома, кому вы постепенно открываетесь.
	Ожидаемый результат
	Постепенное восстановление способности к близости, снижение хронической настороженности в отношениях.
	Рабочее поле — Какое из трёх правил труднее всего нарушить лично вам и почему?
	Справочная информация по теме ВДА. Не говори Не чувствуй Не доверяй.
	19. Я-высказывания: ассертивное выражение потребностей
	Подход / автор: Ассертивная коммуникация, применяется в КПТ и DBT
	Суть практики
	ВДА часто либо молчат о своих потребностях, либо выражают их через обвинение. Я-высказывания позволяют говорить о себе, не нападая и не извиняясь чрезмерно.
	Как выполнять
	• Используйте структуру: «Когда происходит [ситуация], я чувствую [эмоция], потому что мне важно [потребность]. Мне бы хотелось [конкретная просьба]».
	• Потренируйтесь на нейтральной ситуации, прежде чем применять в конфликте.
	• Избегайте слов «ты всегда», «ты никогда» — фокус остаётся на себе.
	Ожидаемый результат
	Более чёткое и менее конфликтное выражение своих потребностей и границ в отношениях. Такое выссказывание не гарантирует что собеседник согласится или изменит свою позицию, однако будет легче понять чего именно вы хотите и что мешает.
	Рабочее поле — Составьте своё Я-высказывание для актуальной ситуации.
	20. Определение своей семейной роли
	Подход / автор: Клаудиа Блэк, четыре роли ребёнка в алкогольной семье
	Суть практики
	Во взрослой жизни эти роли продолжают управлять поведением.
	Как выполнять
	• Прочитайте описание всех ролей.
	• Определите, какая роль (или сочетание ролей) чаще была у вас в детстве. (Скорее всего все роли вы играли в той или иной мере, особенно если вы единственный ребенок).
	• Запишите, как эта роль  и как проявляется у вас сегодня — на работе, в отношениях, в конфликтах.
	• Сформулируйте, какое новое, более свободное поведение вы хотите практиковать вместо автоматической роли.
	Ожидаемый результат
	Осознание автоматического сценария поведения и первый шаг к выбору более гибких реакций взамен закреплённой детской роли.
	Рабочее поле — Опишите свою роль и одно новое поведение, которое хотите попробовать.
	Справочная информация по теме ВДА. Роли выживания.
	Блэк описала типичные роли, которые ребёнок бессознательно берёт на себя для выживания:
	1. Фанат (зависимый)
	2. Благодетель (супруга зависимого)
	3. Герой Семьи (“старший” ребенок)
	4. Козёл отпущения (Шут) (Самый непослушный из детей)
	5. Потерянный ребёнок (один из средних детей)
	6. Талисман (Маскот) (младший ребенок)
	Что дальше
	Эта тетрадь — не замена терапии, а сопровождающий инструмент. Наибольший эффект эти практики дают в сочетании с очной или онлайн-работой с психотерапевтом, специализирующимся на созависимости и семейной травме, а также с участием в группах поддержки ВДА/ACA (12-шаговая программа) или групповой психотерапии.
	Если в процессе работы с тетрадью вы столкнулись с сильными переживаниями, воспоминаниями о насилии или мыслями о причинении себе вреда — это повод обратиться за очной профессиональной поддержкой, а не проходить материал в одиночку.
	Справочный раздел 1. Примеры для работы с упражнением дневник трех колонок.
	1. Обесценивание своего опыта («Минимизация»)
	ВДА склонны преуменьшать свои прошлые и настоящие страдания, чтобы защитить психику от боли. [1]
	«У меня было нормальное детство, у других родители пили сильнее/дрались, а мои просто выпивали».
	«Родители же старались как могли, это просто я вырос каким-то бракованным и слишком ранимым».
	«Прошлое давно прошло, я уже взрослый человек и не должен из-за этого переживать».
	«Мои проблемы — ерунда по сравнению с тем, что происходит в мире, стыдно вообще об этом думать». [1, 2]
	2. Сверхответственность и вина («Гиперопека и Спасательство»)
	Эти мысли рождаются из детского убеждения: «Если я буду вести себя правильно, дома всё будет хорошо». [1, 2]
	«Если у близкого плохое настроение, значит, я в чем-то виноват или сделал что-то не так».
	«Если я откажу человеку в помощи, я стану эгоистом и предателем».
	«Я должен помирить родителей / наладить атмосферу в компании, кроме меня этого никто не сделает».
	«Я не имею права радоваться или тратить на себя деньги, пока кому-то из моих близких тяжело». [1, 2, 3]
	3. Тотальный контроль («Проекция катастрофы»)
	Попытка просчитать всё наперед, чтобы избежать внезапного эмоционального или физического насилия, как в детстве. [1]
	«Если я ослаблю контроль хотя бы на минуту, всё рухнет и случится катастрофа».
	«Мне нужно заранее предугадать, чего от меня хотят, чтобы не вызвать раздражение».
	«Если планы меняются, это значит, что ситуация выходит из-под контроля и добром не кончится».
	«Я не могу просить о помощи — лучше сделать всё самому, иначе сделают плохо или потом попрекнут». [1, 2, 3, 4]
	4. Страх критики и отвержения («Чтение мыслей» и «Паранойя отношений»)
	Постоянное ожидание удара или подвоха от окружающих. [1, 2]
	«Если кто-то громко разговаривает или злится рядом, это направлено против меня».
	«Коллеги общаются со мной только из вежливости, на самом деле я им в тягость».
	«Как только партнер узнает меня настоящего, со всеми моими недостатками, он сразу же уйдет».
	«Они смеются... Наверняка они обсуждают меня или то, как нелепо я выгляжу». [1, 2, 3, 4, 5]
	5. Перфекционизм и синдром самозванца («Всё или ничего»)
	Убеждение, что право на существование и любовь нужно непрерывно заслуживать идеальными результатами. [1, 2]
	«Я не имею права на ошибку. Ошибка — это доказательство моей полной никчемности».
	«Мой успех — это просто случайность. Скоро все поймут, что я ничего не умею».
	«Я должен быть идеальным во всем: идеальным сотрудником, идеальным родителем, идеальным другом». [1]
	6. Запрет на чувства и уязвимость («Замораживание»)
	Мысли, блокирующие проявление живых эмоций из-за страха стать беззащитным. [1, 2]
	«Нельзя показывать свой страх или грусть, люди используют это против меня».
	«Если я заплачу, я проявлю слабость, а слабых уничтожают».
	«Мне нельзя сильно радоваться, потому что за расслаблением обязательно последует расплата».
	Справочный раздел 2.
	Ниже приведены 4 типичных примера для ВДА, расписанные строго по трем колонкам Ситуация (С), Автоматическая мысль (М) и Эмоции/Реакции (Э/Р).
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	Взрослый вывод:
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	Пример 3
	Автоматическая мысль:
	Эмоции и реакции:
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	Пример 4
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