15 «HeBeXnuBbLIX» MNOCTYMNKOB,
KOTOpble nogu COBepwawT u3-3a
aenpeccum

NMHorpa penpeccus MOXeT 3acTaBUTb HAC cCoBepWwaTb MNOCTYNKW,
KOTOPbl€E 4YacTO OMNUCLIBAWT (M HENpPaBWIbHO MNOHMMAWT) Kak
«HEeBEeX/MBOE» MOBefeHue.

MoxeT ObiTb, Bbl UrHOpUpyeTe BaluMxX ONMU3KUX, KOrga OHWU MbITATCH
y3HaTb, Kak ob6cToaT Bawu pgena. MoxeT ObiTb, Bbl «BbIK/OYAETECH»
M3 PaA3r0OBOPOB W HEYMbIIIEHHO ockopbnaete 3TUM YyBCTBa
oKpyxawuwux. Wnu, MoxeT ObITb, penpeccus AOefnaeT BacC HACTONbKO
pa3apaXuTeNbHbIM, 4YTO Bbl «B3pblBA€TECb» OT Masjierllen NpPpoBOKaLUW.

1. OTmeHsil0o nnaHel, 4aCcTO B NOCJ/EOHIN MUHYTY.

«f 6yoy xpaTb OO0 nociegHen MUHYTbl, 4TOObl OTMEHUTb, MNOTOMY 4TO
BCe 3TO Bpems 5 byny pyratb cebss 3a TO, 4YTO He CMOrja BbINOM3THU
W3 KpoBaTu, wunuM 9 4depe3d cuny npuseny ceba Tyga, U TOYHO He
CMOry XOpOWO MNPOBECTU BPEMS».

«fl OTMeHAWw BCTpeYnm C XOpOoWMMM BEPHLIMKU OPY3bSAMU, MNOTOMY 4TO
6oCb, 4TO MOS Oenpeccus MOXeT pa3pyunTtb aTtMocdhepy BCTpeuUn». —
2. UrHopumpyio niobumsix .

«fl He oTBevyaw Ha coobuweHumsas wuAM 3BOHKM. A Mory ObTb
6e30TBEeTCTBEHHbBIM M ONa3abiBaTb Be3Ae, MNOTOMY 4YTO MHE HYXHO
O4YEHb MHOr0 BPEMEHM WU CuNI, 4YTOOb BLINTM 3a OBEPb>.

WrHopupylo niogen. A 4yBCTBYW HE B COCTOSSHUM CNPaBUTbCH C TaKuM
KONM4YeCcTBOM COOBWEHMN, UK 1 XO4Yy HauTu BpeMs, 4YTObObl OTBETUTHL,
MW npeoposieTb YYBCTBO TpeBOrn. S Xo4yy OTBETUTb, f X004y
MO3BOHMUTb, HO 3TO TaK CJZIOKHO».

«fl He nepe3BOHW NAOSM B NpuHUMNE, TONbKO ecnu He 6ypny
BbIHYXO€Ha caoenaTtb 3T0o. A npegnoyuTtaw coobueHus. Moum OTHOWEHUS
CO MHOIMMMM nObMW NOCTpaganuM M3-3a 3TOro. MHe TAXeNno 3BOHWUTHL
KOMy - Nnn6o».

«[lpoponxaw NOCTUTb COOOWEHMA B COUMANbHbLIX CETAX, He OTBeYyasd Ha
coobuweHnsa». .
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3. He H3BUHSIOCH .

«fl He U3BUHAWCHL TaK 4YacTo, KaK JaM XOTAT, BMECTO 3TOro 1
roBOpw «cnacmbo» uNM «9 O4YEeHb LEHW..». S He nwbnw M3BUHATHLCSH,
NOTOMY 4YTO WU3BUHEHUS peako O6bIBAaT MCKPEHHUMWU, WIN OHWU HYXHb
NpocTOo 4TOOb 3anofIHUTL NYyCTOTY B pa3rosope. A NUMYHO He npouwy
npouweHnsa, ecnum 3TO He WUCKPEeHHe, U ecnAn a9 He UCHbLITbBal
WCKPEHHero coxaneHms o TOM, 4YTO cpenana. Hanpumep, ecnu 4
gponycTtuna ownbky Ha paboTte, M MOM Ha4YanbHWUK MNpULEn OTYUTATb
MeHsa, S CKaxXy: «f LeH, 4YTO Bbl NPUWAM KO MHE C 3TUM, H B
byoyweM nocTtapawcCb TakK He pgenatb..» Jliogu 4acTto AOyMawT, 4TO
HeBeXMBO M3beratb TaKUX U3BUHEHUMN>.

4. 3absiBalo cka3zatb «cnacubo».

«fl He roBopw «cnacubo» MNM Kak-TO MHaye Bbipaxaw 6GrarogapHOCTb.
1 TOBOPW 3TO B MbIC/IEHHO, HO MO KaKOW-TO MNPUYUHE S HEe Mory
Bblpa3uTb 3TO CnoBamMu wnu gencteuamum. Mosa MaMa cka3ana 6bl, 4TO
s mHorpa 6wbiBaw 6ecceppmeyvHon. A yyBCcTBYW cebd nnoxo m3-3a 3TOro
M NbiITAaCb He BOCAPUHMMATb 3TO0 B Cepbe3, HO 3T0 Oonbwasd
npobnemMa pnna MeHa».

5. U3beraw cutyaums coumanbHOro B3auMoOoencTBUS.

«N3beraHne, usberanHue, wunsberanHme. A paboTaw B 04YeHb COLMASIbLHOU
cpene, n 2 60WCb, 4YTO A BLIFMAXKY HepobpoxenaTenbHbM, MOTOMY 4YTO
1 u3beraw obuweHusa Bcerga, Korga 3T0 BO3MOXHO»

«fl He Bcerpga nNpuMBeTCTBYW/0OHMMAW BCeX, KTO MNPUXOAUT KO MHe
OOMOM, WNU Ha BedyepuHkuM. WNHorpa a npocto u3beraw ¢pu3nMyeckoro
KOHTaKTa, MOTOMYy 4YTO K 3TOMYy MOMEHTY 4YyBCTBYI Ce6§f MCTOWEHHOMU
UNn owywaw TPeBOry».

6. 3auuMKnuBalwCb Ha YyXuUX KommJeKcax.

«fl CKNOHHA BHLIABAATbL XyOWWe KadyecTBa Kaxaoro M MOry
KOHLUEHPUPOBATbCA Ha WX HEYBEPEHHOCTU. B 3TOT MOMEHT A Ha4uHalw
YyyBCTBOBATb Ccebf nydwe, Noka He 0CO3Haw, 4YTO TaK MPOABAANTCH
MOM COBCTBEHHbLIE KOMMMAEKCbl, M TOrga BO3HUKAET YYBCTBO BWHbI, U A
HayuMHaw u3beratb nwgen. K coxaneHuw, OT 3TOro crtpapaeT B
OCHOBHOM MOW MYyX.»

7. Pa3gpaxalocb M pyraincs.

«fl CTAHOBNICb Ype3BblYAWHO pa3apPaXUMTesSibHbIM U NEerko B3pbiBawCb. f
CPbIBAOCb Ha OKpyXawwux 6e3 npuyunHbl MNu KU3-3a rAynocten, noToMmy
YTO 9 KOM M3 3MOLUUN, KOTOPbIE HE MOry KOPPEKTHO BbIPA3UTb».



«f 6ykBanbHO rosopt nwaaM, 4YTobbl OHM 3aTKHYNUCb, €CNN MHe
«bbeT no ronose» MX ronoc (B Yawe BCEro 3TWM CJQioBa NPOCTO
BbipbiIBATCA CcaMum cobon, ecnum a9 Chblly, KaK HECKOJIbKO 4YenoBek
pa3rosapuBawT oOfQHoBpeMeHHO). A nnoxo cebs 4YyBCTBYW MU
M3BUHAKCb, HO 3TWU CNIOBA BbLIPLIBAT MNpeXge, 4YeM 1 MOry OCTaHOBUTb
3T0. Mon Myx Ha3biBaeT 3TO OMaApeen U30 pTa».

8. lpowy 4TO-TO M pgenaw 3anpocbi B NMUCbMEHHOU dopme.

«Ha pabote a npowy, 4T0oOb BCe ObLIIO HAanMMCaHO, MOTOMYy 4YTO Mo4
genpeccua genaet BOCNPUATME YCTHOW peyYn OENCTBUTENIbHO TPYQAHbIM
nenom. [llpowe nepeyntaTb OOHO M TO Xe npepsioxeHuve 10 pa3s, 4eM
4T0Obl KTO-TO Tebe 3TO NOCTOAHHO MNOBTOPAS. ITO OKPYXawWwmx
nenatb 6onbwe paboTbl, HO A TakuM 06pa30OM MNbITAlCb CIKOHOMUTb WX
BpeMsa, MOTOMYy 4YTO A MPOCTO He MOry YyCBOUTb TO, YTO OHU FOBOPAT
MHE>» .

9. 3abbiBal 0 BaxHbIX pgartax, Hanpumep, O AHAX POXOAEHUS .

«f1 Bcerpa yxacHo 3abbiBuMBa. JllogM MOryT paccCKa3blBaTb MHe
MCTOPUM MU BaxHble ONA HUX BeWM, WU, HECMOTPSA Ha TO, 4YTO 4
oOpawaw Ha 3TO0O BHUMaHWe U UCKPEHHE UHTepecywCb TEM, 4YTO OHMU
4yacTO MHe roBOpAT, A 3TO NpocTo 3abyny. ITOo onpefefneHHo
3acTaBnseT nwogen gyMaTb, 4YTO MHe Ob10 BCe paBHO, KOrga OHM MHe
3TO pacCKa3blBanu, XOTA MEHS 3TWU BOMPOCHI OYEHb CUSIbHO BOJIHYHT>.
«f1 3abbiBalt TakKuMX BeWax, KakK MNpa3fiHUK KOro-To, KTO MHe
0ENCTBUTENbHO HpaBuTCca, unu coobuweHnn, o npobnemMe KOro-To U3
MOUX OPY3€en, WM [Jaxe O OHEe POXOEHUA Nydwero Apyra..»

10. «O0TKmoyYawcCb» B pa3rosopax.

«fl NONMHOCTbLIO He 3aMeyvyaw Jaen, UrHoOpUpys Kaxgpgoe MX CnoBo. Bbl
MOXeTe C OonbWWM yCnexoM NOroBOPUTb CO CTEHOW BMECTO MeHSf,
Korga a B pgenpeccun». — Tupdanmn C.

«0TBNneKawcb BO BpeMa pa3rosopa. K MOMeHTY OKOHYaHuMs pa3rosopa,
S edBa Y/No0BWN TpeTb BCEro pa3roBopa, a ocCTajlbHoe — NycToTa».
11. Ype3mepHO YECTHbIN C OKPYXaIOWUMM .

«fl CTAHOBMWOCb HEBEPOSATHO TYMbIM MU YECTHbBIM [0 XECTOKOCTM Npu
obweHun c nwogbMu. EcCnn 9 pacCTpoeH, pacCepxeH WnuM onevasneH, Bbl
y3HaeTe 06 3TOM M M MOW HpaB 3aCTaBUT BaC NO4YyBCTBOBaTb cebq
HEeNOBKO» .

«Y MeHfi HeT «TOpMO30B», MNO3TOMYy, €C/AM S 4TO AyMaKw, TO MU
roBOpKW, HE3aBMCMMO OT TOro, HACKONMbKO rpyboiM mnu obugHbM 3TO



byneTt ons okpyxawwux, u 6e3 370ro ymbicna. Jlerye nNpocTo He
pa3rosapuBaTb C NHOObMU» .

12. OrrankuBaw nwogen.

«f oTTankupaw nwaen. Mod penpeccus 3aroHAeT MeHA B Takoe
COCTOAHME, 4YTO S YYBCTBYI, 4YTO He MOry poBepsATb YbuUM-nnbO
HaMepeHUsaAM, MNOTOMYy 4YTO A «HbIHEWHSAA» BEpw, 4YTO He 3aclyxuBalw
nobsu.. NMostomMy a B rpybon dopme rosopi NwasaM OCTaBUTb MEHSA B
nokoe, MNOTOMY 4YTO «MM Ha CaMOM [efle HanfeBaTb Ha MEHA, WU OHMU
NPOCTO MNbITATCSH BCe 0DEpHYyTb B CBOW MONb3Yy».

13. Yxoxy He npouascs.

«Mcyezaw co Bce 06WECTBEHHbLIX MEpPONPUATUM OYE€Hb PaHO, He
NONpPOWaBWNCE> .

«[oBopw, 4TO 4 npuay Ha cobecepoBaHuMe, HO HUKOrga Typa He
novay. Wnum nonyvyaw paboTy, a 3aTeM ucYye3aw WU HUKOrpga He
Bo3Bpawawcb 6e3 kKakux-nmbo obbsicHeHMn. CAUWKOM CUNBHLIK CTpecc
— HavaTb XOAMUTb Ha HOBYK [paboTy] M BbIMTU M3 CBOEN KOMHaTbI».
15. Ona3pgsiBarw.

«0Ona3pgbiBaw. W He Mory ckasaTb, 4YTO He noiTtawcb. [lpocTo ecTb
HEBMOMMas Cuna, KOoTopas MewaeT BaM 4YTO-TO AenaTb M 3acTaBnsder
BaC 4YyBCTBOBATb, 4YTO BCe, 4YTO Bb MNblTaeTecb cpenaThb,
ob6bA3aTenbHO NOTEpPnNUT Heypgaudy».



