UeK-NTUCT

10 TPEYTOJIDHNKY
KAPIIMAHA

Mapkepbl pofieid, TeXHUKa 6e30NacHOCTH,
TpaHCcpopMaLUsa, aKCNpecc-AuarHocTuKka, nepBble
Wwaru K Bbixoay

ABTop - Anekcen Xapkos

ncuxonor, MarucTp, rewrtanbT-TepanesT,

MOTUBALMOHHbIN KOHCYNbTAHT,

\ cneynmanuct no pabote ¢ XUMUYECKUMMU

‘; 3aBUCUMOCTAMU, BeayLWwnn
TepaneBTUYECKUX U obyYawLWmUX rpynn
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] MAPKEPbl POAEW B TPEYTOABHUKE KAPMMAHA

@ XEPTBA

PEYHEBBIE MAPKEPBDI:

e 'Y MEHHA HUKOTAO HNYETO HE
noAydyaetcqa’

« 'BCe Bcerpnad BMHOBATHI, KpoMe
MeHSa"

« 'HYHTO 4 MOry caeAndTb? 4
beccuneH/beccuAbHA"

« '[lOo4yemMy 2T0O BCerpoa NPOUCXOANT
MMEHHO CO MHOWN?'

e« 'MeHa HNKTO HE MOHUMAET/HE
LEHNT'

NMOBEAEHYECKWE NMPU3HAKW:

vV [TOCTOAHHBbIE XOAODbB HE3 MOMbITOK PEWNTL
npodoaemy

v OTKO3 OT NOMOLWN C NOCAEAYIOWNMMM OBBUHEHNAMMU
v N3beraHmne oTBETCTBEHHOCTM 34 CBOKO XWU3Hb

v TTOUCK COYYBCTBUSA U MOATBEPXAEHUNSA CBOEWN
becnoMOLWHOCTH

vV CaboTaX NPEeAANOXEHHbBIX PeLEHUNN

CKPbITAA BbITOAA:

CHATWME OTBETCTBEHHOCTUN, MOAYHYEHWE
BHUMAHWA, MPABO HE AEMCTBOBAThL
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] MAPKEPbl POAEW B TPEYTOABHUKE KAPMMAHA

@® CNACATEADb

PEHEBbIE MAPKEPDbI:
A <« "Aan 94 caAeAdalo 370 30 Tebq’
g « 'be3 MeHsa Tbl He cnpaBuWbCH’
/ | :
\

¢ 'Y 3HAIO, YTO TEDE HYXHO"
) « '"He BOAHYWCH, 9 BCE pewy’
e 'Tbl HE MOXelWb caMm/camMa, 4
NMOMOTY"'

\

MOBEAEHYECKWUE NMPU3HAKMW:

v Tomouwb 6e3 3anpoca (HOBA3bIBAHME)

v PeweHne yyxmx npodbaem B yuwepb cBoUMm
v OBbunad, KOTAQ MOMOLWb HE LLEeHAT

v HYYyBCTBO HE3AMEHNMOCTMU

v HEBO3MOXHOCTb OTKA3ATb

CKPbITAA BbiITOAA:

HYBCTBO SHAHYHNMOCTU, M3BETAHWE
COBCITBEHHbBIX MTPOBAEM, KOHTPOABb HAA
APYT MM
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] MAPKEPbl POAEW B TPEYTOABHUKE KAPMMAHA

NMPECAEAOBATEADb (ATPECCOP)

PEYEBbBIE MAPKEPDI:

'"Tbl BCeranQ BC€ AEAQ€ELlb
HEMPABUABHO"

"DTO BCE TBOS BMHA'

"Tbl AOAXEH/AOAXHA..."

"KAK MOXHO OblTb TOKMUM TAYTMbIM?"
\ | "4 Xxe TroBOpUA! Tbl HUKOTAQ HE
cCAywaeuwb!’

MOBEAEHYECKWUE NMPU3HAKMW:

v Kputmnka, obecueHMBAOHME, YHUXEHUE

v YCTOHOBAEHUME XECTKUX MPABUA AAS APYTUX

v OBBUHEHUSA N YYBCTBO MOPAABLHOTO MPEBOCXOACTBA
v ArTpeCcCUuUBHOE HOBA3bIBOHME CBOEro MHEHUS

v KOHTPOAb Yepe3 CTPAX U YYyBCTBO BUHHbI

CKPbITAA BbiITOAA:

MANIO3INA KOHTPOAA, CRHATWME TPEBOTW HYEPES3
AOMNHUMPOBAHWE, CAMOYTBEPXAEHWE
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CMACATENDb — )XEPTBA
"9 CTONbKO ANA TEBA CAENAN(A), A Thbl
HEBJTATOAAPHbLIN!"

CMNACATENDb — NPECNEAOBATEND
"d NbITANCA(JTACb) TEBE MOMOUYb, A Thl
MCMOPTW/(A) BCE!"

XEPTBA — MPEC/NIEAOBATE/NDb
"3TO Tbl BO BCEM BUHOBAT! Tbl CAENAI
MEHA HECYACTHOW!"

NMPECANEAOBATEJIb —» )XEPTBA
"MERHA HUKTO HE CNYLIAET, BCE
1TPOTWB MEHA!"
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J TEXHUKA BESONMACHOCTU: KAK HE
BOWUTWU B TPEYTOABHUK

KOTAA BAC NPUTAAWAIOT B POAb CINNACATEAA:

BMecTo: 'Aa g peLly TBOO npobAemy”

[oBOpwUTE:
e "d BUMXY, 4TO TEDE CAOXHO. YTO Thbl COM AyMAELLb OO 3TOM?"
e "4HeM KOHKPETHO A MOry noMoYb?" (M MOMOramtTe TOAbKO TEM, O YEM
MPOCAT)
« "{ BEPIO, 4YTO Thl CNpPABULWLCA. Kakmne y Tebsa ectb naen?”

MpaBuAo: [loMoramrte TOABKO MO 3ArnPOCYy U B MPEAEAOX CBOUX
BO3MOXHOCTEWN.

KOTAA BAC NPUTAAWAIOT B POAD
MPECAEAOBATEAS:

BMecTo: Kputnkn 1 ooBrHEHN

[oBOpUTE:
« "9 3ameTnA(Q) Npodbaemy. AaBA ODCYAUM, KOK €€ pelunTb"
« 'MeHa paccTpamBaeT CUTyaLmsa. Y10 Mbl MOXEM C 3TM CAEAATH?"
e 'Y MEHA eCTb UAed, KAK VYAYYHWUTb CcuUutyaumo. Tl rotoB(Q)
MOCAYLLATL?"

MpaBuao: PokycrpymnteChb HA peLlleHnN, A HE HO MOMCKEe BUHOBATLIX.
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J TEXHUKA BESONMACHOCTU: KAK HE
BOWUTWU B TPEYTOABHUK

KOTAA BAC NPUTAAWAIOT CTATb CBUAETEAEM
XEPTBbI:

BMecTo: "AX, ODeAHEHBKNM, KAK Tebe Taxeno!”

[oBOpUTE:
o [IOHMMQAIKD, 4YTO CuUTyOUMA CAOXHAA. YHTO Tbl MNAQHMPYELLb
NpeANPUHATL?"

e "A YTO B 3TOM CUTYALUN 3ABUCUT OT TEDA?"
o "KAKyIO MOAAEPXKY Tbl XOYELLb OT MEHSA?"

Mpaesuao: Co4vyBcTBME BEe3 NoAKPENAEHUS OECMOMOLLHOCTU.
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@ TEXHUKA «CTON-UTPA»: AATOPUTM
BbliXOAA

OCO3HAHWE

3aaante cebe Bonpoc:

« B KOKOW POAU 9 CENYAC HAXOXYCb?

e Kokyto amoumtio g mcnbitbiBAO? (0OMAQ, BUHA,
NPOBEAHbIV THEB - MPU3HAKM TPEYTrOAbBHUKA)
A pewato pPeaAbHYO MPodBAEMY UAM UTPAKD B
MCUXOAOTUYECKYIO UTpY”?

MAY3A

« Caenamte raybokmnm BAOX

o« DU3MYECKN OTCTPAHUTECH (BBIMAUNTE N3
KOMHQTbI, CAEAQUTE MNAY3Y B PA3rOBOPE)

o Ckaxute: "MHe HYXHO BpPeMS MoOAYMATL'

BbIBOP B3POC/ION NMO3UNLUNWN
Cnpocute cebs:

e H4TO 4 HO CAOMOM AEAE XO4YY MOAYHUTb OT STOM CUTYAUMN?
« Kakoe pelueHmne ByAeT KOHCTRYKTUBHBIM?
« Kak Bbl MOCTYMNUNA 3PEABIVN, OTBETCTBEHHbBIN YEAOBEK?

HOBASA PEAKUWUA

 Vicnonbayimte "d-coobueHus’
o [OBOPUTE O PAKTAX, HE O XAPAKTEPE YHENOBEKO
o [Ipepanarante pelweHus, a He obBUHANTE
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=] TPEYTOABHUK NOBEAWUTEASA:
TPAHCOOPMALMUSA POAEWN

N3 XXEPTBbl - B TEPOH

XeptBa: " HE MOry, 3T0 HEBO3MOXHO'
[epon: "25T0 CAOXHO, HO 51 nonpobyto HONTU pelueHne"

[MpaKTUKA:
« bepute otBETCTBEHHOCTb 30 CBOW BbIOOP
o BmMecTO "MeHda 3actaBnAn” — "H pewinn(a)”
« BmecTo "He noayyvyaetca' — "H yyycb'

N3 CNACATENIA = B YUYUTENA

CnacareAb: "Aa 9 CAEAaIO 30 Tebs”
Yyutean: '[ToKaxXy, KOK 3T0 AEAQTb, A Tbl Nonpodbyellb cam'

[MpaKTUKQA:
o AeAUTECH 3HAHNAMU, A HE peLllanTe 3 APYTUX
o [TOAAEPXKMBAUTE CAMOCTOATEABHOCTL
« Bepbte B CMOCOBHOCTUN APYToro YHeAOBEKA

N3 NPECINEAOBATE/IA - B HACTABHUKA

[MpecAeAOBATEAD: 'Tbl BCE AeAQELLb HEMPABUABHO, Thl HEYAQYHUK'
HactaBHUK: "'AOBAM MOCMOTPUMM, YTO MOXHO YAYYLUNTb, M KOK S MOTrY
MOAAEPXATL'

[MpakTUKa:
o KOHCTPYKTMBHOSA OBPATHOSA CBSA3b BMECTO KPUTUKU
« OOKYC HA PA3BUNTUM, A HE HO HEAOCTATKAX
e YBOXEHME K TOAHULIOM U BbIDOPY APYroro
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CO4-COOBIWEHUNSA: NPAKTUYECKMUE
OOPMYABI

®OPMYJ/IA A-COOBLIEHUA:

"9 YYBCTBYH [OMOLWMSA], KOTAA [®AKT/
CUTYALMA], NTOTOMY UYTO [MPUYUHA]. o
XOTEJI(A) Bbl [KOHCTPYKTUBHOE

MPEANTOXEHMWE]"

[NMPUMEPbl TPAHCOOPMALUWI:

Y O6BUHeHUe (TpeyroAbHUK):
"Tbl HUIKOTAQ HE MoMoraellb no Aomy! Tel aromct/kal”

9-coobLieHne (B3pocAaas nos3muus):
"d YyBCTBYIO YCTAAOCTb, KOTAO AEAQKO BCIO PADOTY MO AOMY OAMH/OAHQ,
MOTOMY YTO MHE BOXHO, YTOObI Mbl AEAUAUN ODA3AHHOCTU. A XOoTen/a bl
ODCYAUTB, KOK Mbl MOXEM PACNPEAEAUTE AEAQ CMNPOBEAAMBO"

X Xanoba (TpeyroAbHUK):

"MeHs HUKTO HE LEHUT HO paboTe, 1 AAS BCEX MycToe MecTo"
q4-coobuieHune (BapocAaas nosnums):

"4 4YyBCTBYIO HEYBEPEHHOCTb, KOrAQ Mos pabota ocrtaétca 6e3

ODPATHOM CBA3M, MOTOMY YTO MHE BOXHO 3HATb, 4YTO 9 AEAQKO

KA4YeCTBEHHO. A XOoTen(d) Obl MOAYYATb PENYAAPHYIO ODPATHYIO CBA3b OT

PYKOBOANTENS"

Y HaesasbiBaHMe nomolum (TpeyroAbHUK):
"Tbl AEAQELLb BCE HEMPABUABHO, AOM 9 caAenato!”

9-coobLieHne (B3pocAaas no3muus):
"A BUXY, Y TEDS €CTb CAOXHOCTU C 3TOM 30AQ4EN. d MOTY MOKA3AThb, KOK
9 23T0 AN, eCAn Tebe 0OyaeT uHTepecHo. VIAM  Tbl  Xo4ellb
PA300PATLCA CaAM?"
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NMPAKTUYECKOE YNPAXHEHWE:

AHEBHUK BbIXOAA N3 TPEYTOABHUKA

BEAWTE SATTNCU MO CXEME:

CUTYALUNE: Onmnwimnte KOHPAMKT NAU CAOXHOE B3ANMOAENCTBUNE

MOSA POAb: Xeptea / Cnacarens / [pecAeAOBATEAD

TPUITEP: Y10 30nyCTMAO aMOLIMIOHAOABHYIO PEeaKLNIO?

MO4A PEAKLUWUEA: YTOo 9 cka3an/caenan”?

AABTEPHATUBA: KOk MOXHO BbIAO MOCTYMNMUTL 13 B3POCAOM MO3NLNINTY

A-COOBLUEHUE: epedopmyAnpymnTeE CBOIO PEAKLINIO

DIARY

NMPUMEP SANOJTHEHWNA:

CUTYALUS: TTapTHEP 3AObIA KYNiNTb NPOAYKTHI
MOS4 POAb: lpecaepoBaTEND

TPUITEP: OuwyweHne, 410 HA MeEeHs He
ODPALLAOT BHUMAHUSA

MOS PEAKUUNE: "Tol onatb 300bIA! Tbl HUKOTAQ HE
AYMQOelLlb 0 ceMbel”

AABTEPHATUBA: CrnokomHO o0BCyAnTb, 4TO
MPOU3OLAOC

A-COOBWEHME: "d pacctponanach, Koraa Thl
300bIA KYNUTb MPOAYKTbI, MOTOMY 4YTO TEMnepb
MHE TMPUAETCA MEHATbL MNAQHbI HA YXWH. B
CAEAYIOWLMA  PA3 AOBAM BMECTE COCTABUM
CMMCOK WAM  TOCTOBMM  HAMOMWHOHWE B
TenedoH’
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H SKCNPECC-AUATHOCTUKA: 9 B
TPEYTOABHWKE?

OTBETbTE AA NJ1N HET:

XXEPTBA:

v HOCTO XAAYOCb HO ODBCTOATEABCTBA 1 AIOAEW
v CYMTAIO, YTO OT MEHS MAOAO YTO 3ABUCUT

v ODMXAOCh, KOTAQ COBETbI HE MOMOTQKOT

v TIoMBAEKAIO BHUMAHME Yepes CTPAAQHUS

CNACATEAD:

v He Mory otka3aTb B MOMOLLM, ACKE KOTAOQ MEHS HE MPOCAT
v YyBCTBYIO CEOS HY>XHbIM, TOABKO KOFAQ KOMY-TO MOMOTAtO
v OBUMXAOCH, KOTAQ HE LIEHAT MOW YCUAUS

v Pelwato yyxmne npodbAembl Ayylle, YEM CBOU

MPECAEAOBATEAD:

v HOCTO KPUTUKYIO APYTUX "AAS UX Xe BAara”

v, CUnMTato, YTO 3HAID, KAOK MPABUABHO XUTb APYINM

v PO3ADOXAOCH, KOTAO AKOAM HE CAEAYIOT MOUM COBETAM
v/ YYBCTBYIO NPABO KOHTPOAMPOBATL BDANIKMX

3+ OTBETA "AA" B OAHOM
B/IOKE — Y BAC ECTb
NHOBNMMAA POJIb B
TPEYTOJIbHWKE
"OA" B PASHbBIX BJIOKAX — Bbl
[MEPEK/TOHAETECb MEX/AY
PONTAMMW

PSYCENTER.BY



@ BALWW NEPBBLIE WATU K BbIXOAY

HEAENSA 1: HABNTIOAEHWE

o OTCAEXMBAUTE CBOU POAN B KOHPAMKTOX

e 3AMNCHLIBANTE TPUITEPDI

« He nmblTOMTECH MEHATb MOBEAEHUE,  TOABKO
HaBAIOAQUTE

HEAENA 2: NAY3A

o [TpakTUKYyUTE TEXHUKY "CTOM"

o Aenavte Nnaysy nepea npuBbIMHOM peaKkLUmen

« 30A0BANTE cebe BOoMpocC: 'd cemyac peLlaro
npodAemy AU UTPato B UTpy ?"

HEAEJ/IA 3: HOBbIE PEAKLWNW/

 VIcnonbaynte A-cooblieHus
o [IpOBYNTE POAU U3 TPEYTOABHUKAO [ToBeaAnTeNs
« OT™MEeYaunTe ycrnexm

HEAE/IA 4: SAKPEN/NTEHWNE

o AHOANINPYUTE N3MEHEHWNS
o [IDABAHYNTE ACKE MOAEHBKME NMODEADI
o AEAUTECH OMbITOM C DANIKNMU

= PEKOMEHAYEMASA NUTEPATYPA

e CtuBeH KapnmaH - "XnN3Hb, cBOBOAHAA OT
mrp"

* Dpunk bepH - "Urpbl, B KOTOpPbIe UTrpakoT
nooan”

® JINHH ®PoppecT - "Tpnm Nnya XepTBbl"

e Mapwann PoseHbepr - "HeHacnnbCTBEeHHOE
obweHme"
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MOAE3HBIE ®PA3bl HA KAXAbBIN AEHb

dx

OTBETbTE AA NJ1N HET:

Koraa BaC nNpocsaT © MOMOLLU:
« "d MOry nomoub t1ebe C (KOHKpEeTHOEe AENCTBME), OCTAABHOE
Tbl CMOXELLb CAEAATb CAM?”
o 'Cenyac y MeHs HeT pecypca. Mory nomMoyb 3aBTpA"
« "AOBOV MOAYMOEM BMECTE, KOKMe Yy Tebst eCTb BAPUAHTHI'

Koraa Bbl YyBCTBYeTE XXeAOHMEe OOBUHUTD:
« '"MeHs Bbecnokout cutyaums. AaBam obcyamm”
e "9 3aMeTnA(Q), YTO... KOK AYMQOELLb, YTO MPOUCXOAUT?"
e '"MHe BOXHO HAOUTK peLlleHue. Tl roToB(Ad) NOroBOPUTL?”

Koraa yyBcTByete cebs XepTBomn:
e "4TO 9 MOry CAEAQTb, YTOObI M3MEHUTL CUTYaUMIO?"
o "KOKOs MOs1 OTBETCTBEHHOCTb B 9TOM?"
« "d BbIOMPAtO..." (BMECTO "MeHs 3aCTaBUAN...")

APOPUPMALNN ANA
BbIXOAA N3 TPEYTONbHUKA

« { BDepy OTBETCTBEHHOCTb 30 CBOIO XWU3Hb 1 CBOW BbIOOPH!
e 4 MOMOTAlO APYIMM, HE HAOPYLLAA UX TPAHNL, 1 CBOWUX

e 9 BbIDOXKAKD CBOU NOTPEOHOCTU MPAMO U YBOXUTEABHO

e 4 AOCTOMH(HQ) 3A0POBLIX, PABHbLIX OTHOLLUEHW

e 9 OTMYCKAO MOTPEDOHOCTb KOHTPOAMPOBATL APYIUX

e 4 AOBEPSAIO APYTMM CMNPABAATECA C NX XM3HbIO
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YPE3BbIYHAVHASA MOMOLLDb CEBE

ECAU BAC 3AXAECTbIBAIOT 9MOLIUN:

TexHuka 5-4-3-2-1:
o O BELLEWN, KOTOPbIE Bbl BUAUTE

o 4 Bell, KOTOpble MOXETE NOTPOrAThb

o 3 3BYKQ, KOTOPbIE CAbILLUTE
o 2 3AMNAxXA, KOTOpbIE YyBCTBYETE
o | BKYC BO PT1Y

AbiIXaHue 4-7-8:
o BAOX HO 4 cyeTa
o 3AAEPXKKA HA 7/
o BblAOX HO 8

Bonpoc cebe:

'Yepes 5 AeT 310 ByAET UMETL 3HaYeHne?"

MOMHWTE: BbIXO4 U3 TPEYTOJIBHWKA

KAPIMTMAHA - 5TO HE O/

AOMOMEHTHOE

PELWWEHWE, AT

YTb.

EYABLTE TEPMNEAWMBbLI K CEBE. KAXAbIN PA3,
KOrAA Bbl OCO3HAETE UTPY N BbIBUPAETE
APYTYHO PEAKUWMKO, Bbl AENAETE WWAT K

340POBbIM OTHO
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Mbl BCET4A PAAOM, EC/ZIN BAM HY)XHA
NMCUXONOINNMYECKAA NOMOLb

[lcnxonorn Psycenter.by KOHCYABTUPYIOT OHAQWH MO BCEMY MUPY U
O4YHO B MuHcKe. Mbl MOMOXEM C BbIDOPOM BALLETO CAELUNAAUCTA U
noabepém yaobHoe And Bac Bpems - 0ROCTO OCTABbTE 304BKY._HJO
HALWEM CANTE NAW HOMULWUTE B AKOOOM MECCEHAXEPE MO CChIAKAM

HUXE.

O TOM, KOK BbIOPATb MCUXOAOTA CAMOCTOATEABHO M HA YTO
OPUEHTUPOBATLCS, YUTAWTE HALLY KPATKVIO, HO OYEHb MOAE3HVIO

CTATbIO

U Telegram @Psycenterminsk

Viber +3/5293389033

l@' Instagram @Psycenter.by

Y1. 3SABOACKAA, 10 CNEANTE 3A HAMWN B COUWMNANDbHDbBIX

+375 29 338 90 33 CETAX:
+375 33 664 23 28 INSTAGRAM: @PSYCENTER.BY

FACEBOOK: @PSYCENTERBY

VKONTAKTE:
YN. BOFTAAHOBWYA, 37 VK.COM/PSYHOLOG CENTER?
+375 29 597 51 51 FROM=GROUPS
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https://psycenter.by/online
https://psycenter.by/online
https://psycenter.by/articles/kak-vybrat-psihologa
https://psycenter.by/articles/kak-vybrat-psihologa
https://viber/chat?number=+375293389033
https://t.me/PsycenterMinsk
https://www.instagram.com/psycenter.by/
https://www.instagram.com/psycenter.by/
https://www.facebook.com/psycenterby?locale=ru_RU
http://vk.com/psyholog_center?from=groups
http://vk.com/psyholog_center?from=groups
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	"Меня расстраивает ситуация. Что мы можем с этим сделать?"
	"У меня есть идея, как улучшить ситуацию. Ты готов(а) послушать?"
	Правило: Фокусируйтесь на решении, а не на поиске виноватых.
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	🛡️ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ: КАК НЕ ВОЙТИ В ТРЕУГОЛЬНИК
	Вместо: "Ах, бедненький, как тебе тяжело!"
	Говорите:
	"Понимаю, что ситуация сложная. Что ты планируешь предпринять?"
	"А что в этой ситуации зависит от тебя?"
	"Какую поддержку ты хочешь от меня?"
	Правило: Сочувствие без подкрепления беспомощности.
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	🎯 ТЕХНИКА «СТОП-ИГРА»: АЛГОРИТМ ВЫХОДА
	ОСОЗНАНИЕ
	Задайте себе вопрос:

	ПАУЗА
	ВЫБОР ВЗРОСЛОЙ ПОЗИЦИИ
	Спросите себя:

	НОВАЯ РЕАКЦИЯ
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	🔄 ТРЕУГОЛЬНИК ПОБЕДИТЕЛЯ: ТРАНСФОРМАЦИЯ РОЛЕЙ
	ИЗ ЖЕРТВЫ → В ГЕРОЯ
	Практика:

	ИЗ СПАСАТЕЛЯ → В УЧИТЕЛЯ
	Практика:

	ИЗ ПРЕСЛЕДОВАТЕЛЯ → В НАСТАВНИКА
	Практика:
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	💬Я-СООБЩЕНИЯ: ПРАКТИЧЕСКИЕ ФОРМУЛЫ
	ФОРМУЛА Я-СООБЩЕНИЯ: "Я ЧУВСТВУЮ [ЭМОЦИЯ], КОГДА [ФАКТ/СИТУАЦИЯ], ПОТОМУ ЧТО [ПРИЧИНА]. Я ХОТЕЛ(А) БЫ [КОНСТРУКТИВНОЕ ПРЕДЛОЖЕНИЕ]"
	ПРИМЕРЫ ТРАНСФОРМАЦИИ:
	PSYCENTER.BY

	📝 ПРАКТИЧЕСКОЕ УПРАЖНЕНИЕ: ДНЕВНИК ВЫХОДА ИЗ ТРЕУГОЛЬНИКА
	ВЕДИТЕ ЗАПИСИ ПО СХЕМЕ:

	ПРИМЕР ЗАПОЛНЕНИЯ:
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	🚦 ЭКСПРЕСС-ДИАГНОСТИКА: Я В ТРЕУГОЛЬНИКЕ?
	ОТВЕТЬТЕ ДА ИЛИ НЕТ:
	3+ ОТВЕТА "ДА" В ОДНОМ БЛОКЕ — У ВАС ЕСТЬ ЛЮБИМАЯ РОЛЬ В ТРЕУГОЛЬНИКЕ "ДА" В РАЗНЫХ БЛОКAX — ВЫ ПЕРЕКЛЮЧАЕТЕСЬ МЕЖДУ РОЛЯМИ
	PSYCENTER.BY

	🎯 ВАШИ ПЕРВЫЕ ШАГИ К ВЫХОДУ
	НЕДЕЛЯ 1: НАБЛЮДЕНИЕ
	НЕДЕЛЯ 2: ПАУЗА
	НЕДЕЛЯ 3: НОВЫЕ РЕАКЦИИ
	НЕДЕЛЯ 4: ЗАКРЕПЛЕНИЕ
	📚 РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА
	Стивен Карпман - "Жизнь, свободная от игр"
	Эрик Берн - "Игры, в которые играют люди"
	Линн Форрест - "Три лица жертвы"
	Маршалл Розенберг - "Ненасильственное общение"
	PSYCENTER.BY

	💡 ПОЛЕЗНЫЕ ФРАЗЫ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ
	ОТВЕТЬТЕ ДА ИЛИ НЕТ:
	Когда вас просят о помощи:
	Когда вы чувствуете желание обвинить:
	Когда чувствуете себя жертвой:

	🌟 АФФИРМАЦИИ ДЛЯ ВЫХОДА ИЗ ТРЕУГОЛЬНИКА
	PSYCENTER.BY

	✉️ ЧРЕЗВЫЧАЙНАЯ ПОМОЩЬ СЕБЕ
	Если вас захлестывают эмоции:
	Техника 5-4-3-2-1:
	Дыхание 4-7-8:
	ПОМНИТЕ: ВЫХОД ИЗ ТРЕУГОЛЬНИКА КАРПМАНА - ЭТО НЕ ОДНОМОМЕНТНОЕ РЕШЕНИЕ, А ПУТЬ.
	БУДЬТЕ ТЕРПЕЛИВЫ К СЕБЕ. КАЖДЫЙ РАЗ, КОГДА ВЫ ОСОЗНАЁТЕ ИГРУ И ВЫБИРАЕТЕ ДРУГУЮ РЕАКЦИЮ, ВЫ ДЕЛАЕТЕ ШАГ К ЗДОРОВЫМ ОТНОШЕНИЯМ.
	PSYCENTER.BY
	МЫ ВСЕГДА РЯДОМ, ЕСЛИ ВАМ НУЖНА ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОМОЩЬ
	Психологи Psycenter.by консультируют онлайн по всему миру и очно в Минске. Мы поможем с выбором вашего специалиста и подберём удобное для Вас время - просто оставьте заявку на нашем сайте или напишите в любом мессенджере по ссылкам ниже.
	О том, как выбрать психолога самостоятельно и на что ориентироваться, читайте нашу краткую, но очень полезную статью
	Telegram @Psycenterminsk
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