Ñîöèàëüíàÿ ôîáèÿ



Òîò, êòî èñïûòûâàåò ñîöèàëüíóþ ôîáèþ, íåðâíè÷àåò â ïðèñóòñòâèè äðóãèõ ëþäåé. Îí áîèòñÿ òîãî, ÷òî î í¸ì ìîãóò ïîäóìàòü äðóãèå. Îí ñòàðàåòñÿ ïðîèçâåñòè õîðîøåå âïå÷àòëåíèå, íî ñîìíåâàåòñÿ â òîì, ÷òî äåéñòâèòåëüíî ïðîèçâîäèò õîðîøåå âïå÷àòëåíèå. Ïî ýòîé ïðè÷èíå ýòîò ÷åëîâåê ñòàðàåòñÿ áûòü íåïðèìåòíûì. Îí èçáåãàåò ñèòóàöèé, â êîòîðûõ, êàê åìó êàæåòñÿ, äðóãèå ìîãóò åãî îòâåðãíóòü. �Èíîãäà, ñòðàõ ïðåä îáùåñòâîì ïðîÿâëÿåòñÿ â âèäå òàêèõ ôåíîìåíîâ êàê äðîæàíèå ðóê, ïîêðàñíåíèå, ïîòåíèå, òîøíîòà èëè ñêîâàííîñòü. Â ðÿäå ñëó÷àåâ ñòðàõ ïðîÿâëÿåòñÿ â òàêèõ ñèòóàöèÿõ, êàê îáùåíèå ñ íåçíàêîìûìè ëþäüìè, ïóáëè÷íîå âûñòóïëåíèå, òåëåôîííûé ðàçãîâîð, ïîñåùåíèå îáùåñòâåííîãî òóàëåòà.�Íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ ñòðàõ áûòü îòâåðãíóòûì äðóãèìè ëþäüìè â ðàçëè÷íûõ ñîöèàëüíûõ ñèòóàöèÿõ. ×åëîâåê òîãäà áîèòñÿ âñåõ âèäîâ êðèòèêè î ñâî¸ì âíåøíåì âèäå, ïîâåäåíèè èëè õàðàêòåðå.�Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ìîæíî ïðèâåñòè ñëó÷àé ñîöèàëüíîé ôîáèè Ò., êîòîðûé áîÿëñÿ, ÷òî åãî êîëëåãè ìîãóò íà÷àòü íàä íèì ïîäøó÷èâàòü, ãîâîðèòü, ÷òî îí èìïîòåíò. Òàêæå, îí íå ìîã ïîçâîëèòü ñåáå âûïèòü ÷àøêó êîôå â áëèæàéøåì êàôå, âñëåäñòâèå ñòðàõà, ÷òî ïðè ýòîì åãî ðóêè íà÷íóò ñèëüíî äðîæàòü. È åù¸ îí íå ìîã îáðàòèòüñÿ ê íåçíàêîìîìó ÷åëîâåêó íà óëèöå, ÷òîáû ñïðîñèòü åãî, êàê ïðîéòè êóäà-ëèáî, èç-çà ñòðàõà ïîêàçàòüñÿ íåðâíè÷àþùèì.�Íå êàæäûé ÷åëîâåê ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé áîèòñÿ òîãî æå, ÷åãî áîÿòñÿ äðóãèå ñòðàäàþùèå ýòîé ïðîáëåìîé. Îäèí ìîæåò âîëíîâàòüñÿ èç-çà òîãî, ÷òî äóìàåò, ÷òî îêðóæàþùèå íàõîäÿò åãî óðîäëèâûì, òîãäà êàê äðóãèå, ñ÷èòàþò ñåáÿ â ãàçàõ îêðóæàþùèõ íåðâíûìè, íåóêëþæèìè, íåäàë¸êèìè èëè çàñòåí÷èâûìè. Â ëþáîì ñëó÷àå - ýòî ïðåäïîëàãàåìîå íåãàòèâíîå ìíåíèå î ñåáå ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ, îæèäàíèå òîãî, ÷òî äðóãèå ëþäè çàìåòÿò íå÷òî íåõîðîøåå â ïîâåäåíèè èëè âíåøíåì âèäå ñòðàäàþùåãî ñîöèàëüíîé ôîáèåé.�Íåêîòîðûå ëþäè ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé áîÿòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî ïîñëåäñòâèé, êîòîðûå èì ìîãóò ïðèíåñòè ñîöèàëüíûå êîíòàêòû. Äðóãèå ìåíüøå âîëíóþòñÿ èç-çà âîçìîæíûõ ïîñëåäñòâèé ýòèõ êîíòàêòîâ: äëÿ íèõ âàæíåå ñîîòâåòñòâèå ñîáñòâåííîé çíà÷èìîñòè ñ ìíåíèåì îêðóæàþùèõ î íèõ.�Åñëè ñòðàõ â îïðåäåë¸ííûõ ñèòóàöèÿõ äîñòàòî÷íî âûðàæåí, òî ñòðàäàþùèé ñîöèàëüíîé ôîáèåé áóäåò ñòàðàòüñÿ âñÿ÷åñêè èçáåãàòü ïîäîáíûõ ñèòóàöèé. Îí áóäåò âûíóæäåí îñòàòüñÿ äîìà (õîòÿ îí âñåé äóøîé íå æåëàåò ýòîãî), âìåñòî òîãî ÷òîáû ïîéòè íà âå÷åðèíêó. Òàêæå ïðîÿâëåíèåì ñîöèàëüíîé ôîáèè ìîæåò ÿâèòüñÿ íåâîçìîæíîñòü îáùåíèÿ ñ îáñëóæèâàþùèì ïåðñîíàëîì â ìàãàçèíàõ èëè ñåðâèñíûõ öåíòðàõ. Íà ðàáîòå ëþäè ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé äåðæàòñÿ â ñòîðîíå îò êîëëåêòèâà. Íà ñîáðàíèÿõ îíè íèêîãäà íå çàäàþò âîïðîñîâ. ×åëîâåê íå èçáåãàåò ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè, à ñòðåìèòüñÿ ñâåñòè ê ìèíèìóìó ðèñê îáðàùåíèÿ íà ñåáÿ âíèìàíèÿ ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ. Ýòî òàêæå ÿâëÿåòñÿ ôîðìîé ñîöèàëüíîé ôîáèè. Òàê, âû ìîæåòå íåïðèìåòíî îäåâàòüñÿ, íå çàâîäèòü ðàçãîâîðîâ, èçáåãàòü âçãëÿäîâ äðóãèõ ëþäåé, à íà èõ âîïðîñû îòâå÷àòü î÷åíü êðàòêî è ëàêîíè÷íî. Áåçóïðå÷íîé ðàáîòîé âû ñòàðàåòåñü ïðåäóïðåäèòü êðèòèêó êîëëåã èëè âàøåãî íà÷àëüíèêà. À åñëè âû â ãîñòÿõ âñ¸ âðåìÿ êóøàåòå, òî ýòî òàêæå ñïîñîá èçáåæàòü áåñåäû è ïðèâëå÷åíèÿ ê ñåáå âíèìàíèÿ.�Íåêîòîðûå ëþäè ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé âåäóò ñåáÿ â êîìïàíèÿõ ÷åðåñ÷óð îæèâëåííî èëè çàèñêèâàþùå. Òàêèì îáðàçîì, îíè ïûòàþòñÿ ñêðûòü ñâîþ òðåâîãó è ïðåäóïðåäèòü âîçìîæíóþ íåïðèÿçíü ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ, êîòîðûå ÷àñòî è íå äîãàäûâàþòñÿ îá èñòèííûõ ïåðåæèâàíèÿõ ýòèõ ëþäåé.�Ïî÷òè êàæäûé ÷åëîâåê â ñâîåé æèçíè èñïûòûâàë â ñèòóàöèÿõ îáùåíèÿ òðåâîãó èëè íàïðÿæåíèå. Ìíîãèå âñëåäñòâèå êðèòèêè èñïûòûâàëè ñòðåññ. Îáû÷íî ýòî áûëî ñâÿçàíî ñ òàêèìè "òðóäíûìè ñèòóàöèÿìè", êàê êîíôëèêò ñ êîëëåãîé, îòêàç â ïðîñüáå èëè âûñòóïëåíèå ïðåä áîëüøîé àóäèòîðèåé.�Åñëè èñïûòûâàåìàÿ òðåâîãà èëè âîëíåíèå íå ïðèâîäÿò ê èçáåæàíèþ ñèòóàöèé, ñâÿçàííûõ ñ ýòèìè ïåðåæèâàíèÿìè, òî ðå÷ü î ñîöèàëüíîé ôîáèè íå èä¸ò. Ñîöèàëüíàÿ ôîáèÿ òàêæå ïðè÷èíÿåò ìàññó íåóäîáñòâà â ïîâñåäíåâíîé æèçíè (íà ðàáîòå èëè â ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèÿõ). Åñëè ïðîáëåìà íå ñèëüíî áåñïîêîèò, òî ìû ãîâîðèì î ñîöèàëüíîé òðåâîãå èëè âîëíåíèè. Íå âñåãäà ïðîñòî îòëè÷èòü ñîöèàëüíóþ òðåâîãó èëè âîëíåíèå îò ñîöèàëüíîé ôîáèè. Âîçüì¸ì äëÿ ïðèìåðà ìèññèñ Ä., êîòîðàÿ âñåãäà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ íåìíîãî çàñòåí÷èâîé, îñîáåííî ñ ìîìåíòà ïîñòóïëåíèÿ â ñðåäíþþ øêîëó. Ïî å¸ ìíåíèþ, ýòî áûëî â ïðåäåëàõ íîðìû. Íèêòî íå ìîã ñêàçàòü î òîì, ÷òî îíà ñòðàäàåò ñîöèàëüíîé ôîáèåé. Ïðîñòî îíà ñ÷èòàëàñü çàñòåí÷èâûì ÷åëîâåêîì. Íî ñ ìîìåíòà íà÷àëà ðàáîòû ìåäñåñòðîé å¸ òðåâîãà óñèëèëàñü. Â òå÷åíèå âñåé ðàáîòû, îñîáåííî âî âðåìÿ êîíòàêòà ñ ïàöèåíòàìè, å¸ íàïðÿæåíèå âîçðàñòàëî, è îíà ñèëüíî êðàñíåëà. Âñêîðå îíà íà÷àëà èçáåãàòü, ïî âîçìîæíîñòè, ñîöèàëüíûõ êîíòàêòîâ, ÷òî áûëî íåñîâìåñòèìî ñ å¸ ïðîôåññèåé. Òàêæå îíà íå ìîãëà íà ïðîñüáó îòâåòèòü "íåò" èç-çà ñòðàõà êîíôëèêòîâ.



Åù¸ èíôîðìàöèÿ î ñîöèàëüíîé ôîáèè.��ÍÀÑÊÎËÜÊÎ ØÈÐÎÊÎ ÐÀÑÏÐÎÑÒÐÀÍÅÍÀ ÑÎÖÈÀËÜÍÀß ÔÎÁÈß? �Áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî îò 3 äî 13 % ëþäåé ñòðàäàëè îò ñòðàõà ïåðåä îáùåñòâîì â îïðåäåëåííûé ïåðèîä èõ æèçíè. Ïðîöåíò ëþäåé, ñòðàäàþùèõ îò ñîöèàëüíîé ôîáèè íà ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè, êîëåáëåòñÿ îò 1 äî 2,5 %. Íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ çàñòåí÷èâîñòü. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî îò 80 äî 90 % ëþäåé îòâåòèëè óòâåðäèòåëüíî íà âîïðîñ, ÷óâñòâîâàëè ëè îíè êîãäà-ëèáî ðîáîñòü â ñâîåé æèçíè. È 30-40 % ñ÷èòàþò ñåáÿ çàñòåí÷èâûìè â íàñòîÿùåå âðåìÿ.��×ÅÃÎ ÎÍÈ ÏÐÅÈÌÓÙÅÑÒÂÅÍÍÎ ÁÎßÒÑß?�Àáñîëþòíîå áîëüøèíñòâî áîÿòñÿ âûñòóïàòü íà ïóáëèêå, òàê êàê ýòî ñîïðîâîæäàåòñÿ íåîáõîäèìîñòüþ êîíòàêòà ñ íåçíàêîìûìè ëþäüìè. Äðóãèå ðàçíîâèäíîñòè ñòðàõà - ñòðàõ ïðèíÿòèÿ ïèùè è âîäû â ïðèñóòñòâèè äðóãèõ ëþäåé, ñòðàõ çàïîëíÿòü êâèòàíöèè, ÷åêè è ñîîòâåòñòâóþùèå ïèñüìåííûå ôîðìû â ïðèñóòñòâèè òðåòüèõ ëèö âñòðå÷àþòñÿ ðåæå.��ÊÎÃÄÀ ÂÎÇÍÈÊÀÅÒ ÑÎÖÈÀËÜÍÀß ÔÎÁÈß?�Ñòðàõ îáùåíèÿ îáû÷íî âîçíèêàåò ìåæäó ïÿòíàäöàòüþ è äâàäöàòüþ ãîäàìè. Åñòåñòâåííî, ÷òî ìîëîäûå ëþäè ýòîãî âîçðàñòà ÷àñòî ñ÷èòàþòñÿ çàñòåí÷èâûìè. Ìíîãèå èñïûòûâàþò ñèëüíîå íàïðÿæåíèå, åñëè èì íåîáõîäèìî ãîâîðèòü èëè ÷òî-òî äåëàòü âïåðâûå. Îáû÷íî ýòî ïðîõîäèò ïî ìåðå ïðèâûêàíèÿ ê ñèòóàöèè. Ïðè ñîöèàëüíîé ôîáèè èçáåæàíèå òàêîãî ðîäà ñèòóàöèé ïðåïÿòñòâóåò íîðìàëüíîìó ïðîöåññó âõîæäåíèÿ â îáùåñòâî. Åñëè íåçàìåäëèòåëüíî íå íà÷àòü ëå÷åíèå, ñîöèàëüíàÿ ôîáèÿ ïðèìåò çàòÿæíóþ ôîðìó. Êîíå÷íî, íà íåêîòîðîå âðåìÿ áîëåçíü ìîæåò îòñòóïèòü, íàïðèìåð åñëè ñòðàäàþùèé ñîöèàëüíîé ôîáèåé íà äàííûé ìîìåíò íàõîäèòñÿ ñ êåì-òî â áëèçêèõ îòíîøåíèÿõ. Âîçüìåì, ê ïðèìåðó, ìèñòåðà Á. Îí áûë äîâîëüíî çàñòåí÷èâûì ñ ñàìîãî äåòñòâà. Îí îêîí÷èë ñðåäíþþ øêîëó è æåíèëñÿ â äâàäöàòü ëåò. Îñîáûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì îí íå èñïûòûâàë âïëîòü äî ðàçâîäà, êîãäà åìó èñïîëíèëîñü òðèäöàòü ëåò. Ïîñëå ðàçâîäà îí ñòàë èñïûòûâàòü òðóäíîñòè â óñòàíîâëåíèè îòíîøåíèé ñ äðóãèìè ëþäüìè è îñîáåííî íå ìîã âûíîñèòü âå÷åðèíîê. Îí áûë î÷åíü îáåñïîêîåí òåì, ÷òî íå ìîã ñâîáîäíî îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè. Áóäó÷è æåíàòûì, îí îáùàëñÿ ïðåèìóùåñòâåííî ñî ñâîåé æåíîé. È îêàçàâøèñü ïîñëå ðàçâîäà íàåäèíå ñ ñîáîé, îí ñòàë èçáåãàòü òåõ ñèòóàöèé îáùåíèÿ, â êîòîðûõ îí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ äèñêîìôîðòíî, ÷òî è ÿâëÿåòñÿ ïðîÿâëåíèåì ñîöèàëüíîé ôîáèè.��Ó ÊÎÃÎ ÐÀÇÂÈÂÀÅÒÑß ÑÎÖÈÀËÜÍÀß ÔÎÁÈß?�Ñîöèàëüíàÿ ôîáèÿ îäèíàêîâî ìîæåò ïðîÿâèòüñÿ êàê ó ìóæ÷èí, òàê è ó æåíùèí, íåçàâèñèìî îò èõ îáðàçîâàíèÿ è ðîäà çàíÿòèé. Âêðàòöå, äîìîõîçÿéêà ìîæåò áîÿòüñÿ òîãî, ÷òî îíà íå â ñîñòîÿíèè îáùàòüñÿ ñ ó÷èòåëåì å¸ ðåá¸íêà, ãëàâíûé ìàñòåð ìîæåò âîëíîâàòüñÿ ïî ïîâîäó ïðåäñòîÿùåãî ðàçãîâîðà ñ ñîòðóäíèêàìè, à ó÷èòåëü ìîæåò áîÿòüñÿ âñòðå÷è ñ ðîäèòåëÿìè ñâîèõ ó÷åíèêîâ.��ÊÀÊ ÂÎÇÍÈÊÀÅÒ ÑÎÖÈÀËÜÍÀß ÔÎÁÈß?�Ïðè÷èíû, ëåæàùèå â îñíîâå ðàçâèòèÿ ñîöèàëüíîé ôîáèè, äî ñèõ ïîð îñòàþòñÿ çàãàäêîé. Ñ÷èòàåòñÿ ìàëîâåðîÿòíûì çíà÷åíèå ïñèõîòðàâìèðóþùåé ñèòóàöèè. Áûëè ïðåäëîæåíû ðàçëè÷íûå òåîðèè. Îäíà èç íèõ - òåîðèÿ èìèòàöèè ðåá¸íêîì ñîöèîôîáè÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ ðîäèòåëåé. Äðóãàÿ çàêëþ÷àåòñÿ â îãðàíè÷åíèè ðàçâèòèÿ ñîöèàëüíûõ íàâûêîâ - åñëè ÷åëîâåê íå çíàåò, êàê âåñòè ñåáÿ â òîé èëè èíîé ñèòóàöèè, òî ýòî ìîæåò ÿâèòüñÿ ïðè÷èíîé òðåâîãè è âîëíåíèÿ. Òàêæå, íå ïîñëåäíþþ ðîëü èãðàåò ãèïåðîïåêà â äåòñòâå èëè âîñïèòàíèå ðåá¸íêà ñ íåäîñòàòêîì ëþáâè ê íåìó. Áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî íàñëåäñòâåííàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê ïîñòîÿííî âîçðàñòàþùåìó íàïðÿæåíèþ òàêæå ìîæåò áûòü âàæíîé â âîçíèêíîâåíèè ýòîãî ðàññòðîéñòâà.��ÊÀÊÎÂÛ ÏÎÑËÅÄÑÒÂÈß ÑÎÖÈÀËÜÍÎÉ ÔÎÁÈÈ?�Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ëþäè ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé áîëåå îäèíîêè, îíè ðåäêî îòìå÷àþò ïðàçäíèêè, è îíè èìåþò ìåíüøå øàíñîâ âñòóïèòü â áðàê. ×àñòî âîçíèêàþò ïðîáëåìû â ïîëó÷åíèè îáðàçîâàíèÿ, òàê êàê ñòðàõ ïåðåä ãðóïïîé è ïóáëè÷íûìè âûñòóïëåíèÿìè ìîæåò ñèëüíî ìåøàòü ïðîöåññó ó÷¸áû, âïëîòü äî åãî ïðåêðàùåíèÿ. Òàêæå ó ýòèõ ëþäåé âûÿâëÿåòñÿ áåñïåðñïåêòèâíîñòü â ïëàíå êàðüåðíîãî ðîñòà. Â ïîïûòêå óáðàòü òðåâîãó ìíîãèå íà÷èíàþò çëîóïîòðåáëÿòü àëêîãîëåì, ÷òî ïðèâîäèò â êîíå÷íîì èòîãå ñ ñàìîóíè÷èæåíèþ.�Ýïèçîäû äåïðåññèè òàêæå õàðàêòåðíû äëÿ ëþäåé, ñòðàäàþùèõ ñîöèàëüíîé ôîáèåé.



Ëå÷åíèå ñîöèàëüíîé ôîáèè.��Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì ÿâëÿåòñÿ ñî÷åòàíèå ìåäèêàìåíòîçíîãî ëå÷åíèÿ ñ ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèåé.��ÌÅÄÈÊÀÌÅÍÒÎÇÍÎÅ ËÅ×ÅÍÈÅ�Ñóùåñòâóþò ëåêàðñòâà, ïðèìåíÿåìûå äëÿ ëå÷åíèÿ äåïðåññèè (àíòèäåïðåññàíòû). Îïðåäåë¸ííûé êëàññ àíòèäåïðåññàíòîâ èçâåñòåí êàê îáðàòèìûå èíãèáèòîðû ÌÀÎ, íàïðèìåð, ìîêëîáåìèä. Îíè ýôôåêòèâíû ïðè ñîöèàëüíîé ôîáèè, â ÷àñòíîñòè, â ñëó÷àÿõ ñîöèàëüíîé òðåâîãè. Ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû íàïðÿæåíèÿ ìîãóò áûòü ñíèæåíû ïðèìåíåíèåì áåòà - áëîêàòîðîâ ( ïðîïðàíîëîë èëè àòåíîëîë). Îíè ÷àñòî âûïèñûâàþòñÿ â ñëó÷àÿõ áîÿçíè âîçíèêíîâåíèÿ òàêèõ ôèçè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ, êàê, íàïðèìåð, äðîæü ïðè âûñòóïëåíèè íà ñîáðàíèè. Øàíñû äîñòèæåíèÿ óñòîé÷èâîãî ïîëîæèòåëüíîãî ýôôåêòà îò ïðèìåíåíèÿ àíòèäåïðåññàíòîâ ïîâûøàþòñÿ, åñëè ìåäèêàìåíòû ñî÷åòàòü ñ ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèåé. Â ñëó÷àÿõ îáùèõ òðåâîæíûõ ðàññòðîéñòâ, ñî÷åòàíèå ìåäèêàìåíòîçíîãî ëå÷åíèÿ ñ ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèåé äà¸ò íàèáîëåå îïòèìàëüíûå ðåçóëüòàòû.��ÏÎÂÅÄÅÍ×ÅÑÊÀß ÒÅÐÀÏÈß.�Ïîâåäåí÷åñêàÿ òåðàïèÿ ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ôîðì ïñèõîòåðàïèè, êîòîðàÿ îðèåíòèðîâàíà íà ñòîéêóþ ðåäóêöèþ ñèìïòîìîâ. Âíà÷àëå òåðàïèè íåîáõîäèìî îïðåäåëèòüñÿ ñ òåì, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ýòèõ ñèìïòîìîâ, è ÷òî èõ ïîääåðæèâàåò. Ëå÷åíèå ïîäáèðàåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ îïðåäåë¸ííûì ïëàíîì. Ñïåöèàëèñò ïî ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè ïîäáèðàåò ìåòîäû è òåõíèêè, ýôôåêòèâíîñòü êîòîðûõ óæå äîêàçàíà â ðàáîòå èìåííî ñ ýòèìè ñèìïòîìàìè. Â òå÷åíèå âðåìåíè ìåæäó ïîñåùåíèÿìè òåðàïåâòà ïàöèåíòû âûïîëíÿþò äîìàøíåå çàäàíèå, êîòîðîå ïîñòåïåííî, øàã çà øàãîì, óñëîæíÿåòñÿ.�Â ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè ñîöèàëüíîé ôîáèè âûäåëÿþò òðè âàæíûõ ïîëîæåíèÿ:�À. Ðàáîòà ñ âûçûâàþùèìè òðåâîãó ìûñëÿìè.�Á. Âûðàáîòêà ñîöèàëüíûõ íàâûêîâ.�Â. Ïðåîäîëåíèå îò÷óæäåíèÿ. �Ýòè òðè ïîëîæåíèÿ ìîæíî êàê êîìáèíèðîâàòü, òàê è èñïîëüçîâàòü íåçàâèñèìî äðóã îò äðóãà.�À. Ðàáîòà ñ âûçûâàþùèìè òðåâîãó ìûñëÿìè.�Ýòî òàêæå èçâåñòíî, êàê êîãíèòèâíàÿ òåðàïèÿ (ïîçíàíèå = ìûñëü). È ïåðâûé øàã - ýòî îòñëåæèâàíèå íåãàòèâíûõ ìûñëåé (òèïà "ß óâåðåí, ÷òî ó ìåíÿ ïîÿâèòüñÿ äðîæü" èëè "Îíè ïîñ÷èòàþò ìåíÿ çàíóäîé" èëè "Ýòî áóäåò óæàñíûì, åñëè ÿ åìó íå ïîíðàâëþñü").�Ýòè ìûñëè îòñëåæèâàþòñÿ äëÿ îïðåäåëåíèÿ èõ ñîîòâåòñòâèÿ äåéñòâèòåëüíîìó ïîëîæåíèþ âåùåé. Ïî âîçìîæíîñòè, îíè òðàíñôîðìèðóþòñÿ â áîëåå ðåàëèñòè÷íûå è ÷àñòî ñòàíîâÿòñÿ ïîçèòèâíûìè.�Á. Ïðèîáðåòåíèå ñîöèàëüíûõ íàâûêîâ.�Áûëî äîêàçàíî, ÷òî ó áîëüøèíñòâà ñòðàäàþùèõ ñîöèàëüíîé ôîáèåé òðåâîãà îáóñëîâëåíà íåäîñòàòêîì îïðåäåë¸ííûõ ñîöèàëüíûõ íàâûêîâ. Ðèñê îêàçàòüñÿ íåïîíÿòûì âûøå, êîãäà ÷åëîâåê íå ìîæåò íà÷àòü áåñåäó èëè îòêàçàòü â îòâåò íà ïðîñüáó. Ïðèîáðåòåíèå ñîöèàëüíûõ íàâûêîâ îáû÷íî ïðîâîäèòñÿ â óñëîâèÿõ ãðóïïû, ãäå íà ïðèìåðå ðîëåâûõ èãð ìîäåëèðóþòñÿ, îáñóæäàþòñÿ è ðàçûãðûâàþòñÿ òå èëè èíûå ñîöèàëüíûå ñèòóàöèè.�Â. Ïðåîäîëåíèå îò÷óæäåíèÿ.�Ïîâåäåí÷åñêàÿ òåðàïèÿ íå ìîæåò áûòü óñïåøíîé, ïîêà íå ïðåîäîëåíî îò÷óæäåíèå. Âûñîêî ýôôåêòèâíû â ýòîì íàïðàâëåíèè "óïðàæíåíèÿ íà ðàñêðûòèå". Îñîáåííî â òåõ ñèòóàöèÿõ, êîòîðûå ïðîâîöèðóþò òðåâîãó. Îáû÷íî íà÷èíàþò ñ ïðîñòûõ ñèòóàöèé, ïîñòåïåííî èõ óñëîæíÿÿ. Ïàöèåíòû, íàïðèìåð, ìîãóò ïîéòè íà âå÷åðèíêó, âåðíóòü â ìàãàçèí áðàêîâàííûé òîâàð èëè ïîñåòèòü êàôå. È ê ñëåäóþùåé ñèòóàöèè îí ïîäõîäèò ñ áîëüøèì ÷óâñòâîì óâåðåííîñòè â ñåáå.�Ñëåäóþùèì êëþ÷åâûì ýëåìåíòîì ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè òðåâîã è ôîáèé ÿâëÿåòñÿ èñïîëüçîâàíèå óïðàæíåíèé íà ðàññëàáëåíèå. Ýòî ñíèæàåò ôèçè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, äåëàåò âûïîëíåíèå äðóãèõ óïðàæíåíèé ìåíåå òðóäíûì.�Âàæíûì ìîìåíòîì ïðè âûïîëíåíèè âñåõ òð¸õ ïîëîæåíèé ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè ÿâëÿåòñÿ ïðèíÿòèå ïàöèåíòîì îòâåòñòâåííîñòè çà èõ âûïîëíåíèå. Ïðè ýòîì îí äîëæåí âåñòè Ðàáî÷óþ òåòðàäü, ÷èòàòü å¸ è äåëàòü ñîîòâåòñòâóþùèå âûâîäû. Òàêèì îáðàçîì, îí áóäåò ñôîêóñèðîâàí íà ïðåîäîëåíèè íåãàòèâíûõ ìîìåíòîâ. Ýòî ìîæåò ïðèâîäèòü ê ïåðèîäàì óíûíèÿ è äàæå ê óñèëåíèþ íåãàòèâíûõ ñèìïòîìîâ. Îäíàêî ýòî ïðîõîäèò ñ ïîÿâëåíèåì ïåðâûõ ïîëîæèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ îò ëå÷åíèÿ.�Òàêæå, ïàöèåíòó ïðèõîäèòñÿ âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå â ïåðâîå âðåìÿ âûçûâàþò âîëíåíèå è òðåâîãó. Íà ýòî óõîäèò ìíîãî ñèë è ýíåðãèè. Íî, ÷åì áîëüøå ýíåðãèè îí òðàòèò íà âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé, òåì áîëüøå ïîëüçû îò íèõ. Ìíîãî ëþäåé, àíàëèçèðóÿ ñâî¸ ïðîøëîå, ñòàðàþòñÿ îòûñêàòü ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ ñîöèàëüíîé ôîáèè. Îäíàêî èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ýíåðãèþ è óñèëèÿ ëó÷øå âêëàäûâàòü â âûïîëíåíèå ïðàêòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Îáùåèçâåñòíî, ÷òî â ïðîòèâîâåñ ëå÷åíèþ, îñíîâàííîìó íà áåñåäàõ î ïðîøëîì ïàöèåíòà, ïîâåäåí÷åñêàÿ òåðàïèÿ îòëè÷àåòñÿ áîëåå ïîëîæèòåëüíûì ðåçóëüòàòîì.



ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 3 ��

[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]



×òîáû îïðåäåëèòü íàñêîëüêî âû ïðàâèëüíî ïîíÿëè òåîðèþ, îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû. Îòâå÷àòü íóæíî íå çàãëÿäûâàÿ â Òåîðåòè÷åñêóþ ÷àñòü. Îòâå÷àÿ íà âîïðîñû, îòìå÷àéòå äëÿ ñåáÿ ñâîè âàðèàíòû îòâåòà, ïîñëå âû ñðàâíèòå âàøè îòâåòû ñ ïðàâèëüíûìè. �Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ïîäõîäèò áîëåå ÷åì îäèí âàðèàíò îòâåòà. Âñåãäà âûáèðàéòå òîò îòâåò, êîòîðûé âû ñ÷èòàåòå íàèëó÷øèì. .��1. Ëþäè ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé áîÿòñÿ:�à) Îáùåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè�á) Îòâåðæåíèÿ äðóãèìè ëþäüìè�â) Áûòü â öåíòðå âíèìàíèÿ �ä) Äðîæè íà ïóáëèêå��2.Ëþäè ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé áóäóò:�à) ×óâñòâîâàòü î÷åíü ñèëüíîå íàïðÿæåíèå âî ìíîãèõ ñîöèàëüíûõ ñèòóàöèÿõ.�á) Èçáåãàòü ñîöèàëüíûõ ñèòóàöèé íàñòîëüêî, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî.�â) Â ñèòóàöèÿõ îáùåíèÿ âåñòè ñåáÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû èçáåæàòü íåãàòèâíûõ ñóæäåíèé.�ã) Îòâåòû à) á) è â) ÿâëÿþòñÿ ïðàâèëüíûìè.��3. Çàñòåí÷èâîñòü:�à) Ýòî äðóãîå íàçâàíèå ñîöèàëüíîé ôîáèè.�á) Ýòî îäèí èç âèäîâ ñîöèàëüíîé ôîáèè.�â) Îçíà÷àåò, ÷òî ÷åëîâåê ñòàðàåòñÿ ìíîãîãî èçáåãàòü.�ã) Íå òàê ñèëüíà êàê ñîöèàëüíàÿ ôîáèÿ.��4 . Âû ìîæåòå óçíàòü ÷åëîâåêà ñòðàäàþùåãî ñîöèàëüíîé ôîáèåé ïî:�à) Åãî îäåæäå.�á) Ôàêòó, ÷òî îí ëåãêî êðàñíååò.�â) Ñëèøêîì çàèñêèâàþùåìó ïîâåäåíèþ.�ã) Ýòî íèêàê íå âûðàæàåòñÿ âíåøíå; ýòî âñå ïðîèñõîäèò âíóòðè ÷åëîâåêà.��5. Ñîöèàëüíàÿ ôîáèÿ:�à) Âñòðå÷àåòñÿ ðåäêî: 0.05 % íàñåëåíèÿ ñòðàäàþò åþ.�á) Îáû÷íî ñâÿçàíà ñ íåîáõîäèìîñòüþ åñòü â ïðèñóòñòâèè äðóãèõ ëþäåé.�â) Îáû÷íî âîçíèêàåò â íà÷àëüíîé øêîëå.�ä) Áûâàåò ó ëþäåé ëþáûõ ïðîôåññèé.��6. Ñîöèàëüíàÿ ôîáèÿ ìîæåò áûòü âûçâàíà:�à) Ñòðàõîì âûñòóïëåíèÿ íà ïóáëèêå.�á) Ëþáâåîáèëüíûì âîñïèòàíèåì ñî ñâåðõçàáîòîé è �ãèïåðîïåêîé. �â) Êîïèðîâàíèå òðåâîãè îäíîãî èç ðîäèòåëåé�ã) Ãîðìîíàëüíûì ñäâèãîì â ïóáåðòàòå.��7. Ñîöèàëüíàÿ ôîáèÿ:�à) Ìîæåò áûòü èçëå÷åíà ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèåé èëè/è ëåêàðñòâàìè�á) Íåèçëå÷èìà�â) Ìîæåò áûòü èçëå÷åíà òîëüêî ìåäèêàìåíòàìè.�ã) Ìîæåò áûòü èçëå÷åíà òîëüêî ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèåé��8. Ïîâåäåí÷åñêàÿ òåðàïèÿ:�à) Îðèåíòèðîâàíà íà óìåíüøåíèå ñèìïòîìîâ�á) Îñíîâûâàåòñÿ íà äîìàøíèõ óïðàæíåíèÿõ�â) Âñåãäà íà÷èíàåòñÿ ñ àíàëèçà ïðîøëîãî�ã) à) è á) ïðàâèëüíû��9. Ïîâåäåí÷åñêàÿ òåðàïèÿ â ñîöèàëüíîé ôîáèè:�à) Íè÷åãî íå èìååò îáùåãî ñ àíàëèçîì ìûñëåé�á) Ñôîêóñèðîâàíà òîëüêî íà ïðèîáðåòåíèè ñîöèàëüíûõ íàâûêîâ�â) Âêëþ÷àåò ïðåîäîëåíèå èçáåãàþùåãî ïîâåäåíèÿ�ã) Çíà÷èò: äåéñòâîâàòü è íå äóìàòü ìíîãî îá ýòîì.



ÎÒÂÅÒÛ ÍÀ ÂÎÏÐÎÑÛ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ¹ 3 È ÏÎßÑÍÅÍÈß Ê ÍÈÌ��Âîïðîñ 1�1à. Îí íå ÿâëÿåòñÿ íåïðàâèëüíûì, íî â òî æå ñàìîå âðåìÿ è íå ÿâëÿåòñÿ ñàìûì ëó÷øèì. Ñèòóàöèè îáùåíèÿ, â êîòîðûõ íå îæèäàþò íåïðèÿçíè ÷àñòî íå âûçûâàþò íèêàêîé òðåâîãè.�1á. ÏÐÀÂÈËÜÍÎ.�1â. Ýòî òàêæå ìîæåò îêàçàòüñÿ âåðíûì , íî ýòî íå ÿâëÿåòñÿ ñóùíîñòüþ òðåâîãè.�1ã. Ýòî îòíîñèòñÿ òîëüêî ê îïðåäåëåííûì ëþäÿì ñ íåêîòîðûìè âèäàìè ñîöèàëüíîé ôîáèè.�Åñëè âû îòâåòèëè íåâåðíî, ñìîòðèòå ãëàâó 2.1.��Âîïðîñ 2 �2à. Ýòî ïðàâèëüíî, íî íå ïîëíî. �2á. Ýòî òàê æå äîâîëüíî ÷àñòî ïðîèñõîäèò.�2â. Ýòî òàê æå äîâîëüíî ÷àñòî ïðîèñõîäèò.�2ã. ÏÐÀÂÈËÜÍÎ�Åñëè âû îòâåòèëè íåâåðíî, ñìîòðèòå ãëàâó 2.1��Âîïðîñ 3 �3à. ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ�3á. ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ�3â. ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ�3ã. ÏÐÀÂÈËÜÍÎ�Çàñòåí÷èâîñòü, áåçóñëîâíî, ìîæåò àññîöèèðîâàòüñÿ ñ òðåâîæíîñòüþ, íî èçáåæàíèå ñèòóàöèé îáùåíèÿ, ðàâíî êàê è èõ ïîñëåäñòâèé â ïîâñåäíåâíîé æèçíè íå òàê ñèëüíî âûðàæåíû.�Åñëè âû îòâåòèëè íåâåðíî, ñìîòðèòå ãëàâó 2.1��Âîïðîñ 4��4à. ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ. Ñìîòðè ã).�4á ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ. Ìíîãèå ëþäè êðàñíåþò áåç òðåâîæíûõ ïåðåæèâàíèé.�4â. ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ. Èíîãäà ýòî ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáîì ðåàãèðîâàíèÿ, íî íå âñåãäà. �4ã. ÏÐÀÂÈËÜÍÎ�Åñëè âû îòâåòèëè íåâåðíî , ñìîòðèòå ãëàâó 2.1��Âîïðîñ 5 �5à. ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ. Îò 3 äî 13 % óòâåðæäàþò, ÷òî îíè èñïûòûâàëè ñîöèàëüíóþ ôîáèþ îäíàæäû â ñâîåé æèçíè, â òî âðåìÿ êàê 1-2.5% ñòðàäàþò â íàñòîÿùåå âðåìÿ.�5á. ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ. Âûñòóïëåíèå íà ïóáëèêå è ðàçãîâîðû ñ íåçíàêîìöàìè óïîìèíàþòñÿ ÷àùå âñåãî.�5â. ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ. Ñîöèàëüíàÿ ôîáèÿ ÷àùå âñåãî âîçíèêàåò â âîçðàñòå ìåæäó 15 è 20 ãîäàìè.�5ã. ÏÐÀÂÈËÜÍÎ.�Åñëè âû îòâåòèëè íåâåðíî , ñìîòðèòå ãëàâó 2.1

Âîïðîñ 6��6à. ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ. Íåò íèêàêîé ñâÿçè ìåæäó ýòèìè òðàâìàìè è ñîöèàëüíîé ôîáèåé.�6á. ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ. Íåäîñòàòîê ëþáâè â ñî÷åòàíèè ñ ãèïåðîïåêîé ïðåäëîæåí òîëüêî êàê âîçìîæíûé ôàêòîð.�6â. ÏÐÀÂÈËÜÍÎ.��Âîïðîñ 7��7à. ÏÐÀÂÈËÜÍÎ,�7á. ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ. �7â. ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ. Ïîâåäåí÷åñêàÿ òåðàïèÿ ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ óñïåøíî áåç ëåêàðñòâ�7ã. ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ. Ìåäèêàìåíòîçíîå ëå÷åíèå áåç ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè, ìîæåò áûòü òàêæå ýôôåêòèâíûì.��Âîïðîñ 8��8à. ÏÐÀÂÈËÜÍÎ�8á. ÏÐÀÂÈËÜÍÎ�8â. ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ Àíàëèç ïðîøëîãî îïûòà íå ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì.�8ã. ÏÐÀÂÈËÜÍÎ (ýòî íàèëó÷øèé îòâåò)��Âîïðîñ 9��9à. ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ. Îäíè èç àñïåêòîâ ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè - ýòî ðàáîòà ñ ïðîâîöèðóþùèìè òðåâîãó ìûñëÿìè.�9á. ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ Ïðèîáðåòåíèå ñîöèàëüíûõ íàâûêîâ - ýòî òîëüêî îäèí èç àñïåêòîâ ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè.�9â. ÏÐÀÂÈËÜÍÎ Ïîâåäåí÷åñêàÿ òåðàïèÿ âñåãäà âêëþ÷àåò óïðàæíåíèÿ íà ïðåîäîëåíèå èçáåãàþùåãî ïîâåäåíèÿ.�9ã. ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ Äåòàëüíîå ïëàíèðîâàíèå î÷åíü âàæíî â ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âñ¸ äîëæíî òùàòåëüíî ïðîäóìûâàòüñÿ çàðàíåå. Àíàëèç è èçìåíåíèå ïðîâîöèðóþùèõ òðåâîãó ìûñëåé ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ ëå÷åíèÿ.��ÑÅÉ×ÀÑ ÂÛ ÇÍÀÅÒÅ, ÍÀÑÊÎËÜÊÎ ÕÎÐÎØÎ ÂÛ ÏÎÍßËÈ ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÞ.�ÅÑËÈ ÂÛ ÎÒÂÅÒÈËÈ ÍÀ ÍÅÊÎÒÎÐÛÅ ÂÎÏÐÎÑÛ ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ, ÌÛ ÐÅÊÎÌÅÍÄÓÅÌ ÂÀÌ ÏÐÎ×ÅÑÒÜ ÃËÀÂÓ 2 ÑÍÎÂÀ, ÂÊËÞ×Àß ÐÀÇÄÅË 2.3.�ÇÀÒÅÌ ÑÍÎÂÀ ÏÐÎÑÌÎÒÐÈÒÅ ÂÎÏÐÎÑÛ.�ÅÑËÈ ÂÛ ÏÎËÍÎÑÒÜÞ ÏÎÍßËÈ ÒÅÊÑÒ È ÏÐÀÂÈËÜÍÎ ÎÒÂÅÒÈËÈ ÍÀ ÂÎÏÐÎÑÛ, ÒÎ ÌÎÆÅÒÅ ÏÅÐÅÉÒÈ Ê 2.4.





Îïðåäåëèòå âàø íà÷àëüíûé óðîâåíü.��Ïåðåä òåì, êàê ïåðåéòè ê ëå÷åíèþ, îïðåäåëèòå ñåðü¸çíîñòü âàøåé ïðîáëåìû. Òîãäà, â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ, ïî ìåðå âûïîëíåíèÿ ðåêîìåíäàöèé ýòîãî ïîñîáèÿ, âû ñìîæåòå ñðàâíèâàòü âûðàæåííîñòü ñâîåé ïðîáëåìû ïî ñðàâíåíèþ ñ äàííûì ìîìåíòîì.�Äëÿ ýòîãî âûïîëíèòå òåñò (øêàëà Ëåáîâè÷à), êîòîðûé îöåíèò âàø óðîâåíü òðåâîæíîñòè è ñòðàõà â ðàçëè÷íûõ ñîöèàëüíûõ ñèòóàöèé.�ÏÅÐÅÉÄÈÒÅ Ê ÐÀÁÎ×ÅÉ ÒÅÒÐÀÄÈ ÄËß ÂÛÏÎËÍÅÍÈß ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß 4.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 4��ÒÅÑÒ ËÅÁÎÂÈ×À - ÏÅÐÂÎÍÀ×ÀËÜÍÛÉ ÐÅÇÓËÜÒÀÒ��Íèæå âû íàéä¸òå îïèñàíèå 24-õ ñèòóàöèé.�Îòâåòû íåîáõîäèìî äàâàòü, îñíîâûâàÿñü íà ñîáûòèÿõ ïðîøåäøåé íåäåëè ïî ñåãîäíÿøíèé äåíü âêëþ÷èòåëüíî.�Âû îïðåäåëÿåòå, íàñêîëüêî âû òðåâîæíû áûëè â îïèñàííîé ñèòóàöèè, èëè áûëè áû (â ñëó÷àå åñëè áû îíà ïðîèçîøëà). Îïðåäåëÿåòå âû ýòî ñ ïîìîùüþ 4-õ áàëüíîé ñèñòåìû:��1 = òðåâîãè íåò�2 = ëåãêàÿ òðåâîãà�3 = óìåðåííàÿ òðåâîãà�4 = èíòåíñèâíàÿ òðåâîãà ��Çàòåì óêàæèòå, äî êàêîé ñòåïåíè âû èçáåãàåòå èëè èçáåãàëè áû òàêîãî ðîäà ñèòóàöèè ñ ïîìîùüþ 4-õ áàëüíîé øêàëû:�1 = íèêîãäà (0%)�2 = èíîãäà (1-33%)�3 = ÷àñòî (34=67%)�4 = ïîñòîÿííî (68-100%)��ÈÇÁÅÃÀÍÈÅ ÒÐÅÂÎÃÈ��1.    Ðàçãîâîð ïî òåëåôîíó â ïðèñóòñòâèè äðóãèõ ëþäåé.�2.    Îáùåíèå â íåáîëüøîé ãðóïïå.�3.    Îáåä â ñòîëîâîé.�4.    Âûïèòü ÷àøêó êîôå â êàôåòåðèè âìåñòå ñî çíàêîìûìè.�5.    Ðàçãîâîð ñ äîëæíîñòíûìè ëèöàìè/÷èíîâíèêàìè.�6.    Ïóáëè÷íîå âûñòóïëåíèå.�7.    Ïîéòè íà âå÷åðèíêó.�8.    Âûïîëíÿòü ðàáîòó ïîä íàáëþäåíèåì äðóãîãî ÷åëîâåêà.�9.    Äåëàòü çàïèñè â ïðèñóòñòâèè ïîñòîðîííèõ.�10.    Ïîçâîíèòü ìàëîçíàêîìîìó ÷åëîâåêó.�11.    Ïîáåñåäîâàòü ñ êåì-íèáóäü.�12.    Âñòðå÷à ñ íåçíàêîìûìè ëþäüìè.�13.    Ïîñåùåíèå îáùåñòâåííîãî òóàëåòà.�14.    Âîéòè â êîìíàòó, â êîòîðîé âñå óæå ñèäÿò.�15.    Áûòü â öåíòðå âíèìàíèÿ.�16.    Áåç ïðåäóïðåæäåíèÿ âçÿòü ñëîâî íà ñîáðàíèè.�17.    Ñäà÷à ýêçàìåíà íà ïðàêòè÷åñêèå óìåíèÿ èëè íàâûêè.�18.    Âûðàçèòü ñâî¸ íåîäîáðåíèå èëè íåñîãëàñèå ëþäÿì, êîòîðûõ âû ìàëî çíàåòå.�19.    Ñìîòðåòü íåçíàêîìûì ëþäÿì â ãëàçà.�20.    Óñòíûé äîêëàä â ãðóïïå.�21.    Ïîçíàêîìèòüñÿ ñ ðîìàíòè÷åñêèìè èëè ñåêñóàëüíûìè íàìåðåíèÿìè.�22.    Âåðíóòü âåùè â ìàãàçèí (ñ öåëüþ âîçâðàòà äåíåã).�23.    Óñòðîèòü âå÷åðèíêó.�24.    Îòêàçàòü íàñòîé÷èâîìó êîììåð÷åñêîìó àãåíòó.��Ïîäñ÷èòàéòå âàøè î÷êè ïî âñåì 24-ì ñèòóàöèÿì: ïåðâàÿ ïîçèöèÿ - îöåíêà âàøåé òðåâîãè, âòîðàÿ - óðîâåíü èçáåãàíèÿ ñèòóàöèè. Çàïèøèòå ïîëó÷åííûå èòîãîâûå ðåçóëüòàòû:��ÎÖÅÍÊÀ ÒÐÅÂÎÃÈ:��ÎÖÅÍÊÀ ÈÇÁÅÃÀÍÈß ÑÈÒÓÀÖÈÉ:��ÎÁÙÈÉ ÈÒÎÃÎÂÛÉ Ñ×¨Ò:



�Òåïåðü âû çíàåòå ñâîé èçíà÷àëüíûé óðîâåíü. Ïîçæå âû ïðîäåëàåòå ýòîò òåñò ñíîâà. Ýòî ïîçâîëèò âàì îöåíèòü ýôôåêò îò ïðîäåëàííîé ðàáîòû.�Ñåé÷àñ âû ñìîæåòå ïðîäåëàòü åù¸ îäèí íåáîëüøîé òåñò, êîòîðûé òî÷íî îïðåäåëèò âàøè ïåðñîíàëüíûå óñòàíîâêè. Îí íàçûâàåòñÿ "Òåñò ïÿòè ñèòóàöèé" è íàéòè åãî âû ñìîæåòå â Ðàáî÷åé òåòðàäè.�ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 5

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 5. ��ÏÅÐÑÎÍÀËÜÍÛÉ ÒÅÑÒ 5-ÒÈ ÑÈÒÓÀÖÈÉ.��Ñåé÷àñ, âû äîëæíû îáäóìàòü ïÿòü ñèòóàöèé, â êîòîðûõ âû â ñèëó ñîöèàëüíîé ôîáèè èñïûòûâàåòå íàïðÿæåíèå. Ýòî ìîãóò áûòü ñèòóàöèè, êîòîðûå âû èçáåãàåòå èç-çà ñèëüíîãî áåñïîêîéñòâà. �Âû îïðåäåëÿåòå ýòè ñèòóàöèè èñõîäÿ èç ñëåäóþùåãî ïðèíöèïà: "Åñëè ÿ ñïðàâëþñü ñ ýòèìè ñèòóàöèÿìè, è íå áóäó èñïûòûâàòü â íèõ íàïðÿæåíèÿ, òî òîãäà ó ìåíÿ áîëüøå íå áóäåò ñîöèàëüíîé ôîáèè". Äðóãèìè ñëîâàìè, íå âûáèðàéòå ñèòóàöèè, êîòîðûå çàñòàâëÿþò âàñ íåðâíè÷àòü, íî íå èìåþò íèêàêîãî îòíîøåíèÿ ê ñîöèàëüíîé ôîáèè (íàïðèìåð, ñòðàõ âûñîòû).�Ñèòóàöèè äîëæíû áûòü èçëîæåíû, ïî âîçìîæíîñòè, î÷åíü äåòàëüíî. Äðóãèìè ñëîâàìè, íå "âûáðàòüñÿ êóäà-íèáóäü", à " ñõîäèòü â "Áåëûé Îð¸ë" ñóááîòíèì âå÷åðîì è çàêàçàòü òàì âûïèâêó". Âû ïîíèìàåòå, ÷òî ýòî íå äîëæíî áûòü ïðîñòî íàçâàíèåì ñèòóàöèè. Âàì ñëåäóåò, òàêæå, óêàçàòü âðåìÿ, êîíêðåòíîå ìåñòî è ïîäðîáíîå ñîäåðæàíèå ñèòóàöèè. Åñëè âû ìîæåòå, ïîïûòàéòåñü èçëîæèòü 5 ðàçëè÷íûõ, íå ïîõîæèõ ìåæäó ñîáîé, ñèòóàöèé. Âîçìîæíî, ÷òî âû óæå óçíàëè çíàêîìûå âàì ñèòóàöèè ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ 4.�Ïîìíèòå, ÷òî ýòî íå äîëæíû áûòü óíèêàëüíûå ñèòóàöèè �(" ñïåòü ïåñíþ íà ñâàäüáå Ðèòû è Òîëè "), à òàêèå, â êîòîðûõ âû ÷àñòî ìîæåòå îêàçûâàòüñÿ â áóäóùåì.�Âîò íåñêîëüêî ñâåæèõ èäåé:�· âèçèò ê äðóãó (ê êàêîìó? êîãäà?).�· âîçâðàòèòü ÷òî-íèáóäü â ìàãàçèí (â êîòîðûé?).�· çàâåñòè ðàçãîâîð íà àâòîáóñå ñ íåçíàêîìûì ÷åëîâåêîì (â   �  êàêîì? êîãäà?)�· âûñòóïèòü ñ ðå÷üþ èëè ëåêöèåé (ãäå? ïåðåä êåì?)�· Îòêàçàòü â îòâåò íà ïðîñüáó (÷üþ? êàêóþ?).��Çàïèøèòå ñèòóàöèè íèæå ïîä íîìåðàìè îò 1 äî 5.��Çàòåì, âû äîëæíû îïðåäåëèòü íàñêîëüêî âû âîëíóåòåñü â ýòèõ ñèòóàöèÿõ. Äëÿ ýòîãî èñïîëüçóéòå 8-ìè áàëüíóþ øêàëó. Ãäå 1 - ýòî îòñóòñòâèå êàêîãî-ëèáî âîëíåíèÿ, à 8 - ïîëíàÿ ïàíèêà. Îïðåäåëèòå è îáâåäèòå â êðóæîê íóæíóþ öèôðó, îòðàæàþùóþ ñòåïåíü âàøåãî âîëíåíèÿ. Íàïðèìåð, åñëè â ñèòóàöèè âû ÷óâñòâóåòå áîëüøå ÷åì "ëåãêèé äèñêîìôîðò" (2), íî ìåíüøå ÷åì " ñèëüíîå âîëíåíèå" (4), òî âû ìîæåòå âûáðàòü öèôðó 3.��1......................................................................................��2.......................................................................................��3.......................................................................................��4........................................................................................��5..........................................................................................��0 1 2 3 4 5 6 7 8��×óâñòâóþ ñåáÿ êîìôîðòíî (0). Îòñóòñòâèå êàêîãî-ëèáî âîëíåíèÿ (1). Íåáîëüøîé äèñêîìôîðò (2). Ñèëüíûé äèñêîìôîðò (3). Äåéñòâèòåëüíî íåðâíè÷àþ (4). Èñïûòûâàþ íàïðÿæåíèå (5). Âûðàæåííîå íàïðÿæåíèå (6). Ñèëüíàÿ òðåâîãà (7). Ïîëíàÿ ïàíèêà (8).�Ïîâåäèòå èòîãè â âèäå îáùåãî ñ÷¸òà:��ÄÀÒÀ_______________ÎÁÙÈÉ Ñ×¨Ò____________________��Ýòîò òåñò 5-òè ñèòóàöèé áóäåò èñïîëüçîâàí ïîçæå äëÿ îïðåäåëåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè âàøåé ðàáîòû ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé.��Ñåé÷àñ, êîãäà âû âûïîëíèëè Óïðàæíåíèå 5, ìîæåòå âåðíóòüñÿ ê Òåîðåòè÷åñêîé êíèãå.

�Òåïåðü âû óçíàëè ñâîé óðîâåíü ïî "Òåñòó ïÿòè ñèòóàöèé" - åù¸ îäèí òåñò, êîòîðûé âû ïîâòîðèòå â áóäóùåì.



Ïðåîäîëåíèå âàøåé ñîöèàëüíîé ôîáèè.��Êàê óæå óïîìèíàëîñü, åñòü ÷åòûðå ïóòè ïðåîäîëåíèÿ ïðîÿâëåíèé ñîöèàëüíîé ôîáèè. Î÷åíü âàæíî â ïðàêòè÷åñêîé ðàáîòå ñ ñîöèàëüíûìè ñèòóàöèÿìè ñîáëþäàòü ïîñòåïåííîñòü â óñëîæíåíèè óïðàæíåíèé. Ïðåîäîëåâàÿ ñòðåìëåíèå èçáåãàòü ïîäîáíûõ ñèòóàöèé, âû òåì ñàìûì áåð¸òå ïîä êîíòðîëü âàøó òðåâîãó. Ýòî ñàìûé ýôôåêòèâíûé ïóòü ðåøåíèÿ ïðîáëåì. Â ãëàâå 6 ïîÿñíÿåòñÿ, êàê âû ìîæåòå ñîçäàòü ïëàí äëÿ ïîñëåäîâàòåëüíîãî äîñòèæåíèÿ æåëàåìîãî.�Íî ïåðåä òåì, êàê íà÷àòü áèòâó ñ âàøåé òðåâîãîé, âû äîëæíû êàê ñëåäóåò ïîäãîòîâèòüñÿ è âûáðàòü õîðîøåå "îðóæèå". Ýòî óâåëè÷èò âàøè øàíñû íà ïîáåäó.�Âíà÷àëå âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ òðàíñôîðìèðîâàòü ñâîè òðåâîæíûå ìûñëè îòíîñèòåëüíî ïðîáëåìíûõ ñèòóàöèé â áîëåå ðåàëèñòè÷íûå è ìåíåå òðåâîæíûå. �Âû ñòàíîâèòåñü ìåíåå òðåâîæíûìè, êîãäà ïîäõîäèòå ê îïðåäåë¸ííîé ñèòóàöèè ñ áîëåå ðàöèîíàëüíûìè ìûñëÿìè. Ýòî ïîçâîëèò âàì â ýòîé ñèòóàöèè äîñòèãíóòü æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà. Êàê îòñëåæèâàòü è ìåíÿòü ñâîè ìûñëè, âû óçíàåòå â ãëàâå 3.�Çàòåì âû íàó÷èòåñü ðàññëàáëÿòü ñåáÿ. Îá ýòîì ãîâîðèòüñÿ â ãëàâå 4. Êàê òîëüêî âû íàó÷èòåñü äåëàòü ýòî, òî ïðè íåáîëüøîé ïðàêòèêå âû ñìîæåòå áûñòðî äîñòèãàòü ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåííîñòè, ÷òî ïðèãîäèòüñÿ ïðè âûïîëíåíèè ïîñëåäóþùèõ óïðàæíåíèé.�Äðóãèå ñïîñîáû áîðüáû ñ âàøåé òðåâîãîé ðàñêðûâàþòñÿ â ãëàâå 5. Òàì âû íàéä¸òå öåëûé ñïåêòð ðåêîìåíäàöèé î òîì, êàê ñåáÿ íóæíî âåñòè â ðàçëè÷íûõ ñîöèàëüíûõ ñèòóàöèÿõ. Ìû ðàññêàæåì âàì, êàê íóæíî íà÷èíàòü è ïîääåðæèâàòü ðàçãîâîð. Ïîñòåïåííî ïåðåéä¸ì ê áîëåå òðóäíûì ñèòóàöèÿì, íàïðèìåð, êàê êîððåêòíî îòêàçàòü íà ïðîñüáó. �Â äàííîì ðóêîâîäñòâå ñóùåñòâóåò îïðåäåë¸ííûé ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, êîòîðûé ïðè æåëàíèè ìîæíî íåìíîãî ìåíÿòü. Ê ïðèìåðó, óïðàæíåíèÿ íå ðàññëàáëåíèÿ â ãëàâå 4 ÿâëÿþòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé òåìîé. Ïîýòîìó íåò ïðè÷èí, îãðàíè÷èâàþùèõ âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé íà ðåëàêñàöèþ, äàæå åñëè âû åù¸ ïðîäîëæàåòå ðàáîòàòü íàä òðåòüåé ãëàâîé. Òàêæå, âû ìîæåòå ïðèñòóïèòü ê øåñòîé ãëàâå, ïðîäîëæàÿ ðàáîòàòü ñ ÷åòâ¸ðòîé. Îäíàêî, ìû íàñòîÿòåëüíî âàì ðåêîìåíäóåì: íà÷èíàÿ ñ òðåòüåé ãëàâû ïîñòåïåííî ïåðåõîäèòå ê âûïîëíåíèþ øåñòîé.�Äîñòàòî÷íî ìíîãî âðåìåíè óäåëÿåòñÿ ïîäãîòîâèòåëüíûì óïðàæíåíèÿì. Íå ñïåøèòå ñ èõ âûïîëíåíèåì. Ïîìíèòå, ÷òî âðåìÿ, çàòðà÷åííîå íà õîðîøóþ ïîäãîòîâêó, îáëåã÷èò âûïîëíåíèå ïîñëåäóþùèõ óïðàæíåíèé.�Ñåé÷àñ, âû ìîæåòå ïðèñòóïèòü ê ðàáîòå íàä ñâîèìè ïðîáëåìàìè.





Àçáóêà ýìîöèé.��Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû íàõîäèòåñü íî÷üþ â ñâîåé êðîâàòè è âäðóã ñëûøèòå êàêîé-òî øóì â ñîñåäíåé êîìíàòå. ×òî âû ïî÷óâñòâóåòå? Íàâåðíîå, ñèëüíî èñïóãàåòåñü. Íî ýòî íå âñåãäà òàê. Ê ïðèìåðó, åñëè ýòî êîøêà ðàçáèëà âàçó, òî âû ïî÷óâñòâóåòå ðàçäðàæåíèå ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî âàì ïðèä¸òñÿ âñòàâàòü ñ êðîâàòè è èäòè óáèðàòü îñêîëêè.�×óâñòâà íå âñåãäà àâòîìàòè÷åñêè ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì ñîáûòèé. Âíà÷àëå, ìû ÷òî-òî äóìàåò ïî ïîâîäó ñîáûòèé, à çàòåì âîçíèêàåò ÷óâñòâî. È ìûñëè ýòè íå âñåãäà îñîçíàþòñÿ íàìè. Â âûøåîïèñàííîì ñöåíàðèè ìû äóìàåì ïî÷òè àâòîìàòè÷åñêè è ìîëíèåíîñíî î ãðàáèòåëå, çàáðàâøåìñÿ â äîì. Âîò ýòà ïðîìåæóòî÷íàÿ ñòàäèÿ ìãíîâåííîé ìûñëè è îïðåäåëÿåò âîçíèêøåå çàòåì ÷óâñòâî.�Ñõåìàòè÷åñêè ìû èìååì:�À. Ñîáûòèå�Á. Ìûñëü.�Â. ×óâñòâî.��Ñëåäóþùèé ïðèìåð:�Äîïóñòèì, âû âñòðå÷àåòåñü ñ äðóãîì. Ïðåäïîëîæèòåëüíî, îí äîëæåí áûë ïðèåõàòü ê 8-ìè ÷àñàì âå÷åðà, à íà ÷àñàõ óæå ïîë äåâÿòîãî. Êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå? Ðàçíûå ëþäè áóäóò èñïûòûâàòü ðàçëè÷íûå ÷óâñòâà - öåëûé ñïåêòð: ðàçäðàæåíèå, çëîñòü, ëåãêîå áåñïîêîéñòâî, ñèëüíîå âîëíåíèå è òðåâîãó, ðàçî÷àðîâàíèå èëè ãðóñòü è ò.ä. Ýòî çàâèñèò îò òîãî, ÷òî îíè äóìàþò îá ýòîì îïîçäàíèè. Íàïðèìåð: "Îí âñåãäà î÷åíü ïóíêòóàëåí. Íàâåðíîå, ÷òî-òî ñëó÷èëîñü. Ìîæåò áûòü, íåñ÷àñòíûé ñëó÷àé." Ýòî ïðèâîäèò ê ÷óâñòâó äîñòàòî÷íî îòëè÷íîìó îò òîãî, êîòîðîå âûçûâàåòñÿ ñëåäóþùåé ìûñëüþ: " Åãî íå âîëíóåò òî, ÷òî îí îïàçäûâàåò, äàæå çíàÿ, ÷òî ÿ òåðïåòü íå ìîãó îïîçäàíèé. ß äëÿ íåãî íè÷åãî íå çíà÷ó".�Ïîýòîìó âàøè ìûñëè ïî ïîâîäó ýòîãî îïîçäàíèÿ è îïðåäåëÿþò âàøè ÷óâñòâà â äàííûé ìîìåíò.



Ðàçëè÷åíèå ñîáûòèé, ìûñëåé è ÷óâñòâ.��Ýòî íå âñåãäà ëåãêî. Ñîáûòèÿ äîëæíû áûòü âîñïðèíÿòû ( ò.å. äîëæíû áûòü óâèäåííûìè èëè óñëûøàííûìè). Ýòî îáúåêòèâíûé ôàêò.�Ê ïðèìåðó: "ïîñåòèòåëè ñìîòðåëè íà ìåíÿ, êîãäà ÿ âîø¸ë", "îïëà÷èâàë ïîêóïêè", " ìîé ñîñåä íàçûâàåò ìåíÿ ñïåêóëÿíòîì". Âû ìîæåòå ïðîâåðèòü, äåéñòâèòåëüíî ëè âû îïèñûâàåòå ñîáûòèÿ òàê îáúåêòèâíî, êàê îáúåêòèâíî ôèêñèðóåò ýòè ñîáûòèÿ âèäåîêàìåðà.�Òàêèì îáðàçîì, ìûñëü " ß âèæó, ÷òî îíè âî ìíå íå çàèíòåðåñîâàíû" ñòàíîâèòñÿ íåâîçìîæíîé. Ïîñêîëüêó âèäåîêàìåðà íå ìîæåò çàôèêñèðîâàòü èíòåðåñ. Âû ìîæåòå âèäåòü, êàê äðóãèå âûãëÿäûâàþò â îêíî, çåâàþò èëè ÷èòàþò ãàçåòó. Âû ìîæåòå ñäåëàòü ïðàâèëüíûé èëè íåïðàâèëüíûé âûâîä ïî ïîâîäó èõ çàèíòåðåñîâàííîñòè âàìè. Îäíàêî ýòî çàêëþ÷åíèå íå ÿâëÿåòñÿ îáúåêòèâíûì ñîáûòèåì, îíî òîëüêî âàøà ìûñëü. Èç ýòèõ æå ñàìûõ íàáëþäåíèé âû ìîãëè áû ñäåëàòü âûâîä, ÷òî ýòè ëþäè î÷åíü óñòàëè èëè ÷òî-òî íà óëèöå ïðèâëåêëî èõ âíèìàíèå.�Ìûñëè, âûçâàííûå ñîáûòèÿìè, ÷àñòî âàìè íå îñîçíàþòñÿ. Ìûñëü: "Ìîé ñîñåä ñåðäèòûé" ÿâëÿåòñÿ âàøåé èíòåðïðåòàöèåé. Ýòî âûâîä, êîòîðûé âû äåëàåòå èñõîäÿ èç íàáëþäåíèÿ "ïðåäâçÿòîãî ê âàì îòíîøåíèÿ" èëè, âîçìîæíî, " ñåðäèòîãî âûðàæåíèÿ ëèöà". �"Îíè ñìåþòñÿ íàäî ìíîé" è " îíè ìåíÿ íå ëþáÿò" òîæå ÿâëÿþòñÿ ìûñëÿìè, ïîòîìó ÷òî ýòî òàêæå íåâîçìîæíî çàôèêñèðîâàòü âèäåîêàìåðîé. Ýòè ìûñëè íå âñåãäà ëîãè÷íî âûòåêàþò èç ôàêòîâ. ×åëîâåê èíòåðïðåòèðóåò âîñïðèíèìàåìûå ôàêòû íà îñíîâå ñâîåãî ïðåäøåñòâóþùåãî îïûòà. Åñëè ÷åëîâåê ïðèâûê ê òîìó, ÷òî â îáùåñòâå åìó âñåãäà ðàäû, íî òóò âäðóã åãî ñîáåñåäíèê íà÷èíàåò çåâàòü, òî îí îòíåñ¸ò ýòî ê òîìó, ÷òî åãî ñîáåñåäíèê ïëîõî ñïàë íî÷üþ. Åñëè æå â òàêîé æå ñèòóàöèè îêàçûâàåòñÿ ÷åëîâåê ñ çàíèæåííîé ñàìîîöåíêîé, òî îí óòâåðäèòüñÿ â ñîáñòâåííîì ìíåíèè î ñåáå êàê î ïëîõîì è ñêó÷íîì ñîáåñåäíèêå.�×åëîâåê, çà÷àñòóþ, íå ìîæåò îòëè÷èòü ìûñëè îò ÷óâñòâ. �"ß ÷óâñòâóþ, ÷òî ÿ òåáå íå íðàâëþñü", " ß ÷óâñòâóþ, ÷òî ñîâåðøó çàâòðà îøèáêó" - ÿâëÿþòñÿ ïðèìåðàìè ìûñëåé, âûäàâàåìûõ çà ÷óâñòâà. Â ýòîì ñëó÷àå çëîñòü è òðåâîãà ìîãóò áûòü ÷óâñòâàìè, âîçíèêøèìè îò ýòèõ ìûñëåé.�Íèæå óêàçàíû ÷åòûðå îñíîâíûõ ÷óâñòâà, à ðÿäîì óêàçàíû íåêîòîðûå ìûñëè, êîòîðûå ïðèâîäÿò ê âîçíèêíîâåíèþ ïîäîáíûõ ÷óâñòâ. ��Ïå÷àëü - ïîòåðÿ êîãî-ëèáî èëè ÷åãî-ëèáî; ñ÷èòàòü ñåáÿ óíèæåííûì.�Çëîñòü - êòî-òî îáìàíûâàåò èëè èñïîëüçóåò âàñ â ñâîèõ öåëÿõ.�Ðàçäðàæèòåëüíîñòü - îæèäàíèå ÷åãî-òî íåïðèÿòíîãî.�Ðàäîñòü - îæèäàíèå èëè âñòðå÷à ñ ÷åì-òî ïðèÿòíûì.��Î÷åíü âàæíî íàó÷èòüñÿ ðàçëè÷àòü è ðàçãðàíè÷èâàòü ñîáûòèÿ, ìûñëè è ÷óâñòâà. Ïîçæå ýòî ïîçâîëèò âàì áîëåå ýôôåêòèâíî îðèåíòèðîâàòüñÿ â ïðîáëåìíûõ ñèòóàöèÿõ.��ÏÅÐÅÉÄÈÒÅ Ê ÂÛÏÎËÍÅÍÈÞ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß 6.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 6��Â íèæåóêàçàííûõ ïðèìåðàõ, íåîáõîäèìî îïðåäåëèòü, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ÷óâñòâîì, ÷òî ìûñëüþ, à ÷òî ñîáûòèåì. Âûïèøèòå èõ. Íåïðåðûâíîé ÷åðòîé âûäåëèòå ñîáûòèÿ, ïóíêòèðîì - ÷óâñòâà, à ìûñëè îáâåäèòå.��"ß äåéñòâèòåëüíî íåðâíè÷àþ. Ó ìåíÿ çàâòðà ñîáåñåäîâàíèå. Áîþñü, ÷òî îíè ìåíÿ íå âîçüìóò. Òàì áóäóò áîëåå êâàëèôèöèðîâàííûå êàíäèäàòû. Êåéò ñêàçàë, ÷òî íóæíî õîðîøî âûãëÿäåòü. ß áóäó â ñâî¸ì ëó÷øåì âûõîäíîì êîñòþìå, êîãäà êàê ðàáîòíèêè ôèðìû â ñâîåé îáû÷íîé îäåæäå. Ýòî áóäåò âûãëÿäåòü ïî-äóðàöêè. Ýòî óæàñíî. ×¸ðò, ÿ îïÿòü ðàñêèñ. Êàê ýòî âñ¸ ìíå íàäîåëî".



ÏÐÀÂÈËÜÍÛÅ ÎÒÂÅÒÛ Ê ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÞ 6��×óâñòâà íàïèñàíû êðàñíûì öâåòîì, ìûñëè - çåë¸íûì, ñîáûòèÿ - îñòàâëåíû áåç èçìåíåíèé. ��"ß äåéñòâèòåëüíî íåðâíè÷àþ. Ó ìåíÿ çàâòðà ñîáåñåäîâàíèå. Áîþñü, ÷òî îíè ìåíÿ íå âîçüìóò. Òàì áóäóò áîëåå êâàëèôèöèðîâàííûå êàíäèäàòû. Êåéò ñêàçàë, ÷òî íóæíî õîðîøî âûãëÿäåòü. ß áóäó â ñâî¸ì ëó÷øåì âûõîäíîì êîñòþìå, êîãäà êàê ðàáîòíèêè ôèðìû â ñâîåé îáû÷íîé îäåæäå. Ýòî áóäåò âûãëÿäåòü ïî-äóðàöêè. Ýòî óæàñíî. ×¸ðò, ÿ îïÿòü ðàñêèñ. Êàê ýòî âñ¸ ìíå íàäîåëî".��Îáúÿñíåíèÿ òðóäíûõ ìîìåíòîâ:��· "ß áîþñü, ÷òî îíè ìåíÿ íå âîçüìóò" ÿâëÿåòñÿ ìûñëüþ, îôîðìëåííîé êàê ÷óâñòâî. Å¸ çíà÷åíèåì ÿâëÿåòñÿ: ß äóìàþ, ÷òî îíè ìåíÿ íå âîçüìóò (è âîçìîæíî: ýòî áóäåò êàòàñòðîôà). Ñëåäñòâèåì ýòîé ìûñëè ìîæåò áûòü ÷óâñòâî òðåâîãè.�· "Òàì áóäóò áîëåå êâàëèôèöèðîâàííûå êàíäèäàòû": âûãëÿäèò êàê ñîáûòèå, íî â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòî ìûñëü, òàê êàê ýòîãî ïîêà íèêòî íå ìîæåò íàáëþäàòü.�· "×¸ðò, ÿ îïÿòü ðàñêèñ". Ýòî òîæå âûãëÿäèò êàê ñîáûòèå. Îäíàêî, ýòî çàâèñèò îò êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà, êàêîé îí ñìûñë âêëàäûâàåò â ñëîâî ðàñêèñ. Êòî-òî äðóãîé íà åãî ìåñòå ìîæåò ïîäóìàòü ñîâñåì äðóãîå. Äðóãèìè ñëîâàìè, ýòî ÿâëÿåòñÿ ìûñëüþ.��Åñëè âàøè îòâåòû îòëè÷àþòñÿ îò ïðàâèëüíûõ, òî âàì ñëåäóåò ñíîâà îáðàòèòüñÿ ê ðàçäåëó 3.1. è 3.2., è ïîâòîðèòü Óïðàæíåíèå 6.

Åñëè âû âñ¸ âûïîëíèëè ïðàâèëüíî, òî ìû ìîæåì äâèãàòüñÿ äàëüøå>>

Ïîðÿäîê àíàëèçà ìûñëåé.��Ñ ýòîãî ìîìåíòà âû óçíàåòå, êàê ðàçëè÷àòü ñîáûòèÿ, ìûñëè è ÷óâñòâà, ñëåäóÿ îïðåäåë¸ííîìó ïîðÿäêó. Â áóäóùåì ýòî ïîìîæåò âàì â, òàê íàçûâàåìîì, "àíàëèçå ìûñëåé". Ïîðÿäîê àíàëèçà ìûñëåé ïðèâåäåí íèæå:��ÄÀÒÀ��ÑÎÁÛÒÈÅ��×ÓÂÑÒÂÎ��ÌÛÑËÈ��Âû ìîæåòå óâèäåòü, ÷òî âíà÷àëå óêàçàíî ×ÓÂÑÒÂÎ, òîëüêî çàòåì ÌÛÑËÈ. Ýòî îòðàæàåò ïîðÿäîê àíàëèçà ìûñëåé. Ðàñïîçíàâàíèå ñîáûòèé è ÷óâñòâ îáû÷íî íå ïðåäñòàâëÿåò òðóäà; îòñëåæèâàíèå æå ìûñëåé òðåáóåò íåìíîãî áîëüøå óñèëèé.�Ê ïðèìåðó, "ß ïîêðàñíåë è ÷óòü íå óìåð îò ñòûäà". Âíà÷àëå âû çàïèñûâàåòå ñîáûòèå è ÷óâñòâî. Ïîêðàñíåíèå (ôèçèîëîãè÷åñêîå ÿâëåíèå) ÿâëÿåòñÿ ñîáûòèåì, à ñòûä - ÷óâñòâîì. Çàòåì, âû ìîæåòå íà÷àòü îïðåäåëåíèå òîãî, êàêèå ìûñëè â äåéñòâèòåëüíîñòè ïðèâåëè ê ýòîìó ÷óâñòâó. Â ýòîì ïðèìåðå, �"Îíà äóìàåò, ÷òî ìíå îò íå¸ ÷òî-òî íàäî. ß óâåðåí, ÷òî îíà ñ÷èòàåò ìåíÿ èäèîòîì".�Íèæå ïðèâîäèòñÿ ïîðÿäîê àíàëèçà ìûñëåé ýòîãî ïðèìåðà:��ÄÀÒÀ: 16 àâãóñòà�ÑÎÁÛÒÈÅ: êîãäà ÿ íàõîæóñü âìåñòå ñ ýòîé äåâóøêîé, ÿ êðàñíåþ.�×ÓÂÑÒÂÀ: òðåâîãà, ñòûä.�ÌÛÑËÈ: îíà äóìàåò, ÷òî ìíå îò íå¸ ÷òî-òî íàäî, ÿ óâåðåí, ÷òî îíà ñ÷èòàåò ìåíÿ èäèîòîì. ��Ñëåäóþùèé ïðèìåð:��"ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ óæàñíî. ß äîëæåí áûë âñòðåòèòüñÿ ñ Âèêòîðîì è ñîâåðøåííî çàáûë îá ýòîì. Îí, íàâåðíîå, ñåé÷àñ ïåðåâîëíîâàëñÿ. Îí áóäåò î÷åíü çëèòüñÿ íà ìåíÿ".�Â ýòîì ñëó÷àå çàïîëíÿòü Ðàáî÷óþ òåòðàäü íóæíî ñëåäóþùèì îáðàçîì:�ÄÀÒÀ: 13 ìàÿ�ÑÎÁÛÒÈÅ: ÿ çàáûë î âñòðå÷å ñ Âèêòîðîì.�×ÓÂÑÒÂÎ: òðåâîãà, ñòûä.�ÌÛÑËÈ: îí, äîëæíî áûòü, äåéñòâèòåëüíî ïåðåâîëíîâàëñÿ è áóäåò î÷åíü çîë íà ìåíÿ.��ÑÅÉ×ÀÑ ÂÛÏÎËÍÈÒÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 7.��Âû ìîæåòå èñïûòûâàòü òðåâîãó â ðåçóëüòàòå ìûñëåé î ïðåäñòîÿùåì ñîáûòèè. Â ýòîì ñëó÷àå íåìíîãî òÿæåëåå ðàçëè÷àòü ñîáûòèå è ïðîâîöèðóþùèå òðåâîãó ìûñëè. Ïðåäïîëîæèì, âû äóìàåòå î çàâòðàøíåì âàøåì âûñòóïëåíèè íà ñîáðàíèè. Â äàííûé ìîìåíò ýòî åù¸ íå ñîâåðø¸ííîå äåéñòâèå, à òîëüêî ìûñëü.�Â ýòîì ñëó÷àå àíàëèç ìûñëåé ìîæåò âûãëÿäåòü ñëåäóþùèì îáðàçîì:��ÄÀÒÀ: 12 äåêàáðÿ�ÑÎÁÛÒÈÅ: ÿ ñèæó â êðåñëå äîìà.�×ÓÂÑÒÂÎ: âîëíåíèå, òðåâîãà.�ÌÛÑËÈ: ìíå íåîáõîäèìî çàâòðà âûñòóïèòü.��Îäíàêî ýòîò àíàëèç ïðîïóñêàåò îäíó ñóùåñòâåííóþ ìûñëü, êîòîðàÿ è äåëàåò âàñ íåðâîçíûì. Â äàííîì ñëó÷àå ýòîò àíàëèç áåñïîëåçåí. Çäåñü, âû ðåàãèðóåòå ñèäÿ â êðåñëå ñî ñâîèìè ìûñëÿìè è ÷óâñòâàìè, êàê áóäòî ñîáûòèå óæå ïðîèçîøëî. Ïîýòîìó âàæíî, ïðè îïèñàíèè ÑÎÁÛÒÈß óêàçûâàòü â êà÷åñòâå ýòîãî ÑÎÁÛÒÈß èñòèííóþ ïðè÷èíó òðåâîæíûõ ìûñëåé. Äðóãèìè ñëîâàìè:��ÄÀÒÀ: 12 äåêàáðÿ�ÑÎÁÛÒÈÅ: âûñòóïëåíèå (äóìàþ î í¸ì)�×ÓÂÑÒÂÎ: òðåâîãà�ÌÛÑËÈ: ÿ äóìàþ, ÷òî âñå áóäóò íàäî ìíîé ñìåÿòüñÿ.��Âêðàòöå: êîãäà âû äóìàåòå, î òîì, ÷òî ïðåäñòîèò, çàïèøèòå ýòî ïðåäñòîÿùåå äåéñòâèå â ãðàôå "ÑÎÁÛÒÈÅ". Åñëè æåëàåòå, ìîæåòå äîáàâèòü "äóìàþ î…", íî ýòî íå îáÿçàòåëüíî.��ÑÅÉ×ÀÑ ÏÅÐÅÉÄÈÒÅ Ê ÂÛÏÎËÍÅÍÈÞ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß 8.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 8��Ðàçäåëèòå ñîáûòèÿ, ÷óâñòâà è ìûñëè çàïîëíÿÿ ôîðìû ïî ñëåäóþùèì äâóì ñèòóàöèÿì:��"ß âñ¸ äóìàþ, êàê ÿ ìîãó ïîçíàêîìèòüñÿ ñ Ãàððè. ß õî÷ó, ÷òîáû ìû ïîäðóæèëèñü. Åñëè ÿ ñäåëàþ ïåðâûé øàã, òî îí íå çàõî÷åò íè÷åãî èìåòü îáùåãî ñî ìíîé. ß ïîëíåéøèé íåâðîòèê. Ó Ãàððè äàæå ìûñëè íå âîçíèêíåò. Ìåíÿ ýòî ñèëüíî íàïðÿãàåò". ��ÑÎÁÛÒÈÅ:��×ÓÂÑÒÂÎ:��ÌÛÑËÈ:��" ß ÷óâñòâóþ, ÷òî âå÷åðîì áóäåò êàòàñòðîôà. ß óæàñíî âûãëÿæó. Ýòîò ïðûùèê íà ïîäáîðîäêå. Îí âèäåí çà êèëîìåòð. Ïðåäñòàâëÿþ, êàê îíè áóäóò îòïóñêàòü øóòî÷êè çà ìîåé ñïèíîé. ß ñèëüíî íåðâíè÷àþ, òàê êàê ìíå íåîáõîäèìî çàñòàâèòü ñåáÿ ïðèñóòñòâîâàòü ýòèì âå÷åðîì â êàôå. Èíà÷å, ïðîùàé ìîÿ êàðüåðà".��ÑÎÁÛÒÈÅ:��×ÓÂÑÒÂÎ:��ÌÛÑËÈ:





ÏÐÀÂÈËÜÍÛÅ ÎÒÂÅÒÛ Ê ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÞ 8��ÑÎÁÛÒÈÅ (äóìàþ îá ýòîì) çíàêîìñòâî ñ Ãàððè��×ÓÂÑÒÂÎ òðåâîãà��ÌÛÑËÈ ÿ õî÷ó, ÷òîáû ìû ïîäðóæèëèñü�îí íå çàõî÷åò íè÷åãî èìåòü îáùåãî ñî ìíîé�ÿ ïîëíåéøèé íåâðîòèê, ó Ãàððè äàæå ìûñëè íå âîçíèêíåò î çíàêîìñòâå��ÑÎÁÛÒÈÅ ïðûù íà ïîäáîðîäêå, âå÷åðèíêà â êàôå��×ÓÂÑÒÂÎ òðåâîãà, íåðâîçíîñòü��ÌÛÑËÈ ýòî áóäåò êàòàñòðîôà, ÿ óæàñíî âûãëÿæó, îí âèäåí çà êèëîìåòð, ìíå íåîáõîäèìî çàñòàâèòü ñåáÿ ïðèñóòñòâîâàòü ýòèì âå÷åðîì â êàôå��Åñëè âàøè îòâåòû íå ñîâïàëè ñ ïðàâèëüíûìè, çàíîâî ïðî÷òèòå Òåîðåòè÷åñêóþ êíèãó ñ íà÷àëà ãëàâû äî òîãî ìåñòà, ãäå âàñ ïðîñÿò ïåðåéòè ê Óïðàæíåíèþ 8.

Åñëè âû îòâåòèëè ïðàâèëüíî, òî äèãàåìñÿ äàëüøå>>

Àíàëèç âàøèõ ñîáñòâåííûõ ÷óâñòâ è ìûñëåé.��Öåëü ýòîãî àíàëèçà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû âû íàó÷èëèñü ðàçëè÷àòü â ñàìîì ñåáå ñîáûòèÿ, ÷óâñòâà è ìûñëè, êîòîðûå ïðèâîäÿò ê îïðåäåë¸ííûì ïåðåæèâàíèÿì. Âû ìîæåòå äîñòè÷ü ýòîãî ïóòåì ìíîãîêðàòíîãî ðàññìîòðåíèÿ â âàøåé Ðàáî÷åé òåòðàäè ìîìåíòà, ñâÿçàííîãî ñ îïðåäåë¸ííûì ïåðåæèâàíèåì. �Íàïðèìåð:�Âû ÷óâñòâóåòå íàïðÿæåíèå. Âû îïðåäåëÿåòå, êàêîå ñîáûòèå (ïî âàøåìó ìíåíèþ) ïðåäøåñòâîâàëî ýòîìó íàïðÿæåíèþ. Íàïðèìåð: "âñòðå÷à ñ ðîäèòåëÿìè ìîåé äåâóøêè". Âû âñïîìèíàåòå, êàêèå ìûñëè ó âàñ áûëè â ïåðèîä ìåæäó ñîáûòèåì è âîçíèêíîâåíèåì íàïðÿæåíèÿ. Íàïðèìåð: " âîçìîæíî, îíè ïîäóìàëè, ÷òî ÿ íåäîñòàòî÷íî õîðîø äëÿ èõ äî÷åðè".�Â ýòîì ñëó÷àå çàïèñü â äíåâíèêå áóäåò ñëåäóþùåé:��ÄÀÒÀ: 1 èþëÿ.�ÑÎÁÛÒÈÅ: çíàêîìñòâî ñ ðîäèòåëÿìè ìîåé äåâóøêè.�×ÓÂÑÒÂÀ: òðåâîãà, íàïðÿæåíèå.�ÌÛÑËÈ: îíè ïîäóìàþò, ÷òî ÿ íåäîñòàòî÷íî õîðîø äëÿ èõ äî÷åðè.��ÏÅÐÅÉÄÈÒÅ Ê ÂÛÏÎËÍÅÍÈÞ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß 9.��Êàê îôîðìëÿòü Ðàáî÷óþ òåòðàäü, áóäåò óêàçàíî ÷óòü ïîçæå.�Âî-ïåðâûõ, íåîáõîäèìî îïðåäåëèòü èíòåíñèâíîñòü âàøåãî ïåðåæèâàíèÿ. Äëÿ ýòîãî âîñïîëüçóéòåñü øêàëîé îò 0 äî 100 áàëëîâ. 100 áàëëîâ ÿâëÿþòñÿ îòðàæåíèåì ñèëüíåéøåãî ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðîå âû òîëüêî ñïîñîáíû èñïûòûâàòü, à 0 áàëëîâ ñèìâîëèçèðóåò àáñîëþòíîå îòñóòñòâèå ýìîöèé. Åñëè ÷åëîâåê â âûøåóêàçàííîì ïðèìåðå ÷óâñòâóåò íàïðÿæåíèå, íî íå î÷åíü ñèëüíîå, òî îí ìîæåò îöåíèòü ýòî ïåðåæèâàíèå â 50 áàëëîâ.�Âî-âòîðûõ, âû äîëæíû îïðåäåëèòü äëÿ êàæäîé ìûñëè òî, íàñêîëüêî ïðàâäîïîäîáíîé è âåðîÿòíîé âû å¸ íàõîäèòå. Íàïðîòèâ êàæäîé ìûñëè íóæíî óêàçàòü â ïðîöåíòàõ å¸ âåðîÿòíîñòü (ñîîòâåòñòâèå äåéñòâèòåëüíîñòè). 100% îçíà÷àåò àáñîëþòíóþ ïðàâäó, 0% - ïîëíîå íåñîâïàäåíèå âàøèì ïðåäïîëîæåíèÿì.�Ñêàæåì, ÷åëîâåê â âûøåîïèñàííîì ïðèìåðå ìîã áû îöåíèòü ñâîþ ìûñëü î òîì, ÷òî ðîäèòåëè äåâóøêè íàéäóò åãî íåäîñòàòî÷íî õîðîøèì, êàê ìàëîâåðîÿòíóþ. Â òàêîì ñëó÷àå îí ìîæåò ïîñòàâèòü 10% íàïðîòèâ ýòîé ìûñëè.�Çàïèñü â äíåâíèêå áóäåò âûãëÿäåòü ñëåäóþùèì îáðàçîì:��ÄÀÒÀ: 1 èþëÿ.�ÑÎÁÛÒÈÅ: âñòðå÷à ñ ðîäèòåëÿìè äåâóøêè.�×ÓÂÑÒÂÎ: òðåâîãà, íàïðÿæåíèå (50)�ÌÛÑËÈ: îíè íàéäóò ìåíÿ íåäîñòàòî÷íî õîðîøèì äëÿ íå¸ (10%).��Êîãäà âû çàïèñûâàåòå ñâîè ìûñëè, âû äîëæíû ôîðìóëèðîâàòü èõ â óòâåðäèòåëüíîé, à íå â âîïðîñèòåëüíîé ôîðìå. Äðóãèìè ñëîâàìè, íå " Íå ïîäóìàþò ëè îíè, ÷òî ÿ ñòðàííûé?", à " Îíè ïîäóìàþò, ÷òî ÿ ñòðàííûé". Âû äîëæíû äîïóñòèòü ýòó íåãàòèâíóþ äëÿ âàñ âîçìîæíîñòü. Ïîòîìó, ÷òî îíà íàõîäèòñÿ â îñíîâå âàøåãî âîëíåíèÿ. Êîãäà îíè â äåéñòâèòåëüíîñòè íå íàéäóò âàñ ñòðàííûì, ïðîáëåìà èñ÷åçíåò ñàìà ñîáîé. �Òàêæå íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü óòâåðäèòåëüíûå ôîðìû èçëîæåíèÿ âàøèõ ìûñëåé âçàìåí ïðåäïîëàãàåìûõ. Äðóãèìè ñëîâàìè, íå " ìîæåò áûòü, îíè ïîäóìàþò, ÷òî ÿ íåìíîãî ñòðàíåí", à " îíè ïîäóìàþò, ÷òî ÿ ñòðàíåí". Óïîòðåáëåíèå òàêèõ ñëîâ, êàê "ìîæåò áûòü" è "íåìíîãî" âû ìîæåòå âûðàçèòü ÷èñëîâûì ïðîöåíòîì ïîñëå èçëîæåíèÿ ìûñëè. Íàïðèìåð: "Îíè äóìàþò, ÷òî ÿ ñòðàíåí (25%)". Òàêèì ñïîñîáîì âû âûðàæàåòå òî, ÷òî âû íå óâåðåíû íà âñå 100% , ÷òî îíè íàéäóò âàñ ñòðàííûì. Âû âûðàæàåòå â ïðîöåíòàõ ïðàâäîïîäîáíîñòü âàøèõ ìûñëåé.��ÏÅÐÅÉÄÈÒÅ Ê ÂÛÏÎËÍÅÍÈÞ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß 10.



ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 10��Ñåé÷àñ, äîáàâüòå íåñêîëüêî íîâûõ ïîçèöèé ïðè çàïîëíåíèè ôîðìû èç Óïðàæíåíèÿ 9: èíòåíñèâíîñòü ÷óâñòâ è âåðîÿòíîñòü ïðàâäîïîäîáèÿ âàøèõ ìûñëåé.��Ïðàâèëüíûõ îòâåòîâ çäåñü, òàêæå, íåò. Âìåñòî íèõ, ïðàâèëüíîñòü çàïîëíåíèÿ ôîðìû âû ìîæåòå ïðîâåðèòü ñ âàøèì ïîìîùíèêîì.



��Âåäåíèå Ðàáî÷åé òåòðàäè âàì ïîìîæåò îòñëåæèâàòü ñîáñòâåííûå ìûñëè. Âîçüì¸ì, ê ïðèìåðó, ÷åëîâåêà, êîòîðîìó çàâòðà íóæíî ñäàâàòü ýêçàìåí íà ïîëó÷åíèå âîäèòåëüñêèõ ïðàâ:��ÄÀÒÀ: 13 äåêàáðÿ.�ÑÎÁÛÒÈÅ: ýêçàìåí íà âîäèòåëüñêèå ïðàâà ( äóìàþ îá ýòîì).�×ÓÂÑÒÂÀ: òðåâîãà, ïàíèêà (80).�ÌÛÑËÈ: ÿ áóäó çàâòðà íåðâíè÷àòü òàê ñèëüíî, ÷òî íå ñìîãó îòëè÷èòü ïðàâîå îò ëåâîãî (20%). ß íå ñäàì ýêçàìåí (25%). Íàäî ìíîé áóäóò ñìåÿòüñÿ äîìà (10%).��Âàæíî îöåíèâàòü ìûñëè, ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèÿ ÷óâñòâà è èíòåíñèâíîñòü ýòèõ ÷óâñòâ. Â ýòîì ïðèìåðå ÷óâñòâî òðåâîãè, íåñîìíåííî, ñëåäóåò èç ýòèõ ìûñëåé, íî èíòåíñèâíîñòü â 80 áàëëîâ êàæåòñÿ î÷åíü çàâûøåííîé. Ýòî ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî ñóùåñòâóþò äðóãèå ìûñëè, êîòîðûå ïîêà åù¸ íåîñîçíàííû.�Ê ïðèìåðó: " Åñëè ÿ íå ñäàì ýòîò ýêçàìåí ñåé÷àñ, òî ÿ íèêîãäà åãî íå ñäàì" è "åñëè îíè íà÷íóò ñìåÿòüñÿ íàäî ìíîé, òî ÿ íåóäà÷íèê". Ýòè ìûñëè îïðàâäûâàþò 80 ïðîöåíòîâ òðåâîãè. Ïîýòîìó î÷åíü âàæíî ïîñòîÿííî âåñòè Ðàáî÷óþ òåòðàäü. Âîâñå íå òàê ëåãêî ïðîäîëæàòü ýòè óïîðíûå ïîèñêè òðåâîæíûõ ìûñëåé. Ýòó çàäà÷ó ìîæíî îáëåã÷èòü : �1) Çàäàâàÿ ñåáå ïîäîáíûå âîïðîñû: "À ÷òî åùå ìîæåò ïðîèçîéòè? À ÷òî çàòåì? À ÷òî ïîñëå ýòîãî? ", " ×òî ñàìîå ïëîõîå ìîæåò ïðîèçîéòè?", " ×òî íàèõóäøåå èç âñåãî ýòîãî?".�2) Èçîáðàæàÿ ñåáå, êàê âñå ýòî ìîãëî áû îáåðíóòüñÿ. Ýòó òåõíèêó ìû èíîãäà íàçûâàåì "ïðîñìîòðåòü êèíî öåëèêîì è ïîëíîñòüþ". Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé ñîõðàíÿåòñÿ òåíäåíöèÿ èçáåãàòü êàêîãî-ëèáî ñàìîàíàëèçà, ÷òî âïîëíå îáúÿñíèìî íå î÷åíü ïðèÿòíûìè ïåðåæèâàíèÿìè, ñâÿçàííûõ ñ ýòèì ïðîöåññîì. Òåì íå ìåíåå, âû äîëæíû ïðåîäîëåòü ýòè òåíäåíöèè, åñëè âû ðåøàåòå ïðèìåíèòü ýòîò ìåòîä. Òîëüêî òîãäà, êîãäà íåãàòèâíûå ìûñëè áóäóò êîíêðåòèçèðîâàíû è îïðåäåëåíû, ïîÿâèòñÿ âîçìîæíîñòü èõ èçìåíåíèÿ. Ðàíî èëè ïîçäíî, âû ñìîæåòå âïîëíå óñïåøíî îòñëåæèâàòü òàêèå ìûñëè.��Ñåé÷àñ âû ñìîæåòå âûïîëíÿòü ïîëíîñòüþ âñå èíñòðóêöèè, íåîáõîäèìûå ïðè îòñëåæèâàíèè ìûñëåé. Êîãäà âû ïåðåæèâàåòå ÷óâñòâî, âû ìîæåòå àíàëèçèðîâàòü, êàêîå ñîáûòèå è êàêèå ìûñëè ñâÿçàíû ñ ýòèì ÷óâñòâîì. Çàïîëíÿÿ äíåâíèê, âñåãäà ñïðàøèâàéòå è ïðîâåðÿéòå ñåáÿ ïî ñëåäóþùèì ïîçèöèÿì:��1.    Ïðîèçîøåäøåå ñîáûòèå - ýòî ÷òî-òî êîíêðåòíîå è îáúåêòèâíîå èëè ýòî òîëüêî ìûñëü î ñîáûòèè, ìíåíèå, èäåÿ èëè ÷óâñòâî? Òàê æå îíî âîñïðèíÿòî îáúåêòèâíî, êàê îáúåêòèâîì âèäåîêàìåðû?��2.    Îòíîñèòñÿ ëè ýòî ÷óâñòâî ê áàçîâûì ÷óâñòâàì, òàêèì êàê ïå÷àëü, âèíà, ñòûä, ãíåâ, ðàçäðàæåíèå, òðåâîãà èëè íàïðÿæåíèå, îïèñàííûì â íà÷àëå òðåòüåé ãëàâû? Ìîæåò ëè ýòî áûòü "çàìàñêèðîâàííàÿ ïîä ÷óâñòâî ìûñëü", íàïðèìåð, "ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî íå íðàâëþñü åìó"?��3.    Âûÿâëÿþòñÿ ìûñëè-óòâåðæäåíèÿ èëè ìûñëè-âîïðîñû? Íàõîäÿòñÿ ëè îíè â óòâåðäèòåëüíîé ôîðìå?��4.    Âûðàæàþò ëè ìûñëè ÷óâñòâà, ñîîòâåòñòâóþò ëè èíòåíñèâíîñòè ÷óâñòâ? Åñëè íåò, äîëæíû ïðèñóòñòâîâàòü íåîñîçíàâàåìûå ìûñëè, êîòîðûå ñîîòâåòñòâóþò èíòåíñèâíîñòè ïåðåæèâàíèÿ. ��Âñåãäà ïûòàéòåñü íàèáîëåå ïîëíî îòñëåäèòü âàøè ìûñëè.��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 11.

Â çàïîëíåííîé ôîðìå âàì íóæíî îáíàðóæèòü è èñïðàâèòü îøèáêè:��ÑÎÁÛÒÈÅ áîëü â ìûøöàõ îò íàïðÿæåíèÿ��×ÓÂÑÒÂÎ ß ÷óâñòâóþ, ÷òî ÿ èì íå íðàâëþñü (100%)��ÌÛÑËÈ ß íå ïîéäó òóäà (100%)�ß âñåãäà íåðâíè÷àþ ïåðåä ïîäîáíûìè ìåðîïðèÿòèÿìè (90%)��ÂÀØ ÂÀÐÈÀÍÒ ÇÀÏÎËÍÅÍÈß ÔÎÐÌÛ:��ÑÎÁÛÒÈÅ:��×ÓÂÑÒÂÎ:��ÌÛÑËÈ:

ÏÐÀÂÈËÜÍÛÅ ÎÒÂÅÒÛ Ê ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÞ 11��ÑÎÁÛÒÈÅ âå÷åðèíêà��×ÓÂÑÒÂÎ íàïðÿæåíèå (80)��ÌÛÑËÈ ÿ èì íå íðàâëþñü (80)�åñëè ÿ íå íðàâëþñü ýòèì ëþäÿì, òî ó ìåíÿ íèêîãäà íå áóäåò äðóçåé (75)�ÿ äîëæåí êàæäîìó íðàâèòüñÿ (90) ��Îáúÿñíåíèÿ:�· "Ìûøå÷íàÿ áîëü" îïóñêàåòñÿ. Òàê êàê ýòî ÿâëÿåòñÿ óêàçàíèåì íà ñòåïåíü ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ, íàïðèìåð 80.�· "ß íå ïîéäó òóäà" ÿâëÿåòñÿ ðåøåíèåì, îñíîâàííûì íà ÷óâñòâå íàïðÿæåíèÿ. Åãî íå ñòîèò óêàçûâàòü â òàáëèöå.�· "ß âñåãäà íåðâíè÷àþ ïðåä ïîäîáíûìè ìåðîïðèÿòèÿìè" ÿâëÿåòñÿ îáùåé ôðàçîé, íå ïðåäñòàâëÿþùåé àêòóàëüíîãî ñìûñëà. �· Ìûñëè òàêèå êàê, "åñëè ÿ íå ïîíðàâëþñü ýòèì ëþäÿì, òî ó ìåíÿ íèêîãäà íå áóäåò äðóçåé" è "ÿ äîëæåí êàæäîìó íðàâèòüñÿ" îáúÿñíÿþò ñòåïåíü íàïðÿæåíèÿ. Ìûñëü " ÿ èì íå íðàâëþñü", íå ìîæåò âûçâàòü ñèëüíîãî íàïðÿæåíèÿ.



ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 12��Âîçüìèòå äëÿ ðàçáîðà íåäàâíþþ ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âû èìåëè îïðåäåë¸ííûå ïåðåæèâàíèÿ.�Çàïîëíèòå ôîðìó, ïîäðîáíî îïèñûâàÿ ñîáûòèå è âàøè ìûñëè. Ïðè çàïîëíåíèè îòìåòüòå â áàëëàõ èíòåíñèâíîñòü ïåðåæèâàåìîãî ÷óâñòâà è â ïðîöåíòàõ ïðàâäîïîäîáíîñòü ìûñëåé. ��ÄÀÒÀ:��ÑÎÁÛÒÈÅ:��×ÓÂÑÒÂÎ:��ÌÛÑËÈ:��Ïðîâåðüòå ïðàâèëüíîñòü çàïîëíåíèÿ ôîðìû ïî ñëåäóþùèì ïóíêòàì:��1.    Ïðîèçîøåäøåå ñîáûòèå - ýòî ÷òî-òî êîíêðåòíîå è îáúåêòèâíîå èëè ýòî ìûñëü î ñîáûòèè, ìíåíèå, èäåÿ èëè ÷óâñòâî? Òàê æå îíî âîñïðèíÿòî îáúåêòèâíî, êàê îáúåêòèâîì âèäåîêàìåðû?��2.    Îòíîñèòñÿ ëè ýòî ÷óâñòâî ê áàçîâûì ÷óâñòâàì, òàêèì êàê ïå÷àëü, âèíà, ñòûä, ãíåâ, ðàçäðàæåíèå, òðåâîãà èëè íàïðÿæåíèå, îïèñàííûì â íà÷àëå òðåòüåé ãëàâû? Ìîæåò ëè ýòî áûòü "çàìàñêèðîâàííàÿ ïîä ÷óâñòâî ìûñëü", íàïðèìåð, "ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî íå íðàâëþñü åìó"?��3.    Âûÿâëÿþòñÿ ìûñëè-óòâåðæäåíèÿ èëè ìûñëè-âîïðîñû? Íàõîäÿòñÿ ëè îíè â óòâåðäèòåëüíîé ôîðìå?��4.    Âûðàæàþò ëè ìûñëè ÷óâñòâà, ñîîòâåòñòâóþò ëè èíòåíñèâíîñòè ÷óâñòâ? Åñëè íåò, äîëæíû ïðèñóòñòâîâàòü íåîñîçíàâàåìûå ìûñëè, êîòîðûå ñîîòâåòñòâóþò èíòåíñèâíîñòè ïåðåæèâàíèÿ. Âñåãäà ïûòàéòåñü íàèáîëåå ïîëíî îòñëåäèòü âàøè ìûñëè.��Êîíå÷íî, íå âñåãäà âîçìîæíî ïðîâåðèòü âàøè çàïèñè ñ ïîìîùüþ ïðåäëàãàåìîé ìîäåëè. Â ýòîì ñëó÷àå âàì ñëåäóåò îáñóäèòü èçëîæåííóþ ñèòóàöèþ ñ âàøèì ïîìîùíèêîì.





�ÏÐÎÄÅËÀÉÒÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 12. 

Âîçüìèòå äëÿ ðàçáîðà íåäàâíþþ ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âû èìåëè îïðåäåë¸ííûå ïåðåæèâàíèÿ.�Çàïîëíèòå ôîðìó, ïîäðîáíî îïèñûâàÿ ñîáûòèå è âàøè ìûñëè. Ïðè çàïîëíåíèè îòìåòüòå â áàëëàõ èíòåíñèâíîñòü ïåðåæèâàåìîãî ÷óâñòâà è â ïðîöåíòàõ ïðàâäîïîäîáíîñòü ìûñëåé. ��ÄÀÒÀ:��ÑÎÁÛÒÈÅ:��×ÓÂÑÒÂÎ:��ÌÛÑËÈ:��Ïðîâåðüòå ïðàâèëüíîñòü çàïîëíåíèÿ ôîðìû ïî ñëåäóþùèì ïóíêòàì:��1.    Ïðîèçîøåäøåå ñîáûòèå - ýòî ÷òî-òî êîíêðåòíîå è îáúåêòèâíîå èëè ýòî ìûñëü î ñîáûòèè, ìíåíèå, èäåÿ èëè ÷óâñòâî? Òàê æå îíî âîñïðèíÿòî îáúåêòèâíî, êàê îáúåêòèâîì âèäåîêàìåðû?��2.    Îòíîñèòñÿ ëè ýòî ÷óâñòâî ê áàçîâûì ÷óâñòâàì, òàêèì êàê ïå÷àëü, âèíà, ñòûä, ãíåâ, ðàçäðàæåíèå, òðåâîãà èëè íàïðÿæåíèå, îïèñàííûì â íà÷àëå òðåòüåé ãëàâû? Ìîæåò ëè ýòî áûòü "çàìàñêèðîâàííàÿ ïîä ÷óâñòâî ìûñëü", íàïðèìåð, "ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî íå íðàâëþñü åìó"?��3.    Âûÿâëÿþòñÿ ìûñëè-óòâåðæäåíèÿ èëè ìûñëè-âîïðîñû? Íàõîäÿòñÿ ëè îíè â óòâåðäèòåëüíîé ôîðìå?��4.    Âûðàæàþò ëè ìûñëè ÷óâñòâà, ñîîòâåòñòâóþò ëè èíòåíñèâíîñòè ÷óâñòâ? Åñëè íåò, äîëæíû ïðèñóòñòâîâàòü íåîñîçíàâàåìûå ìûñëè, êîòîðûå ñîîòâåòñòâóþò èíòåíñèâíîñòè ïåðåæèâàíèÿ. Âñåãäà ïûòàéòåñü íàèáîëåå ïîëíî îòñëåäèòü âàøè ìûñëè.��Êîíå÷íî, íå âñåãäà âîçìîæíî ïðîâåðèòü âàøè çàïèñè ñ ïîìîùüþ ïðåäëàãàåìîé ìîäåëè. Â ýòîì ñëó÷àå âàì ñëåäóåò îáñóäèòü èçëîæåííóþ ñèòóàöèþ ñ âàøèì ïîìîùíèêîì.��ÏÐÎÄÅËÀÉÒÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 13. ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 13 ( Ïîâòîð óïðàæíåíèÿ 12)��Âîçüìèòå äëÿ ðàçáîðà íåäàâíþþ ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âû èìåëè îïðåäåë¸ííûå ïåðåæèâàíèÿ.�Çàïîëíèòå ôîðìó, ïîäðîáíî îïèñûâàÿ ñîáûòèå è âàøè ìûñëè. Ïðè çàïîëíåíèè îòìåòüòå â áàëëàõ èíòåíñèâíîñòü ïåðåæèâàåìîãî ÷óâñòâà è â ïðîöåíòàõ ïðàâäîïîäîáíîñòü ìûñëåé. ��ÄÀÒÀ:��ÑÎÁÛÒÈÅ:��×ÓÂÑÒÂÎ:��ÌÛÑËÈ:��Ïðîâåðüòå ïðàâèëüíîñòü çàïîëíåíèÿ ôîðìû ïî ñëåäóþùèì ïóíêòàì:��1.    Ïðîèçîøåäøåå ñîáûòèå - ýòî ÷òî-òî êîíêðåòíîå è îáúåêòèâíîå èëè ýòî ìûñëü î ñîáûòèè, ìíåíèå, èäåÿ èëè ÷óâñòâî? Òàê æå îíî âîñïðèíÿòî îáúåêòèâíî, êàê îáúåêòèâîì âèäåîêàìåðû?��2.    Îòíîñèòñÿ ëè ýòî ÷óâñòâî ê áàçîâûì ÷óâñòâàì, òàêèì êàê ïå÷àëü, âèíà, ñòûä, ãíåâ, ðàçäðàæåíèå, òðåâîãà èëè íàïðÿæåíèå, îïèñàííûì â íà÷àëå òðåòüåé ãëàâû? Ìîæåò ëè ýòî áûòü "çàìàñêèðîâàííàÿ ïîä ÷óâñòâî ìûñëü", íàïðèìåð, "ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî íå íðàâëþñü åìó"?��3.    Âûÿâëÿþòñÿ ìûñëè-óòâåðæäåíèÿ èëè ìûñëè-âîïðîñû? Íàõîäÿòñÿ ëè îíè â óòâåðäèòåëüíîé ôîðìå?��4.    Âûðàæàþò ëè ìûñëè ÷óâñòâà, ñîîòâåòñòâóþò ëè èíòåíñèâíîñòè ÷óâñòâ? Åñëè íåò, äîëæíû ïðèñóòñòâîâàòü íåîñîçíàâàåìûå ìûñëè, êîòîðûå ñîîòâåòñòâóþò èíòåíñèâíîñòè ïåðåæèâàíèÿ. Âñåãäà ïûòàéòåñü íàèáîëåå ïîëíî îòñëåäèòü âàøè ìûñëè.��Êîíå÷íî, íå âñåãäà âîçìîæíî ïðîâåðèòü âàøè çàïèñè ñ ïîìîùüþ ïðåäëàãàåìîé ìîäåëè. Â ýòîì ñëó÷àå âàì ñëåäóåò îáñóäèòü èçëîæåííóþ ñèòóàöèþ ñ âàøèì ïîìîùíèêîì.



Åæåäíåâíûé àíàëèç ìûñëåé.��Òåïåðü âû äîñòèãëè ìîìåíòà, êîãäà ìîæåòå àíàëèçèðîâàòü âàøè ìûñëè è ÷óâñòâà, çàïîëíÿÿ ïðè ýòîì Ðàáî÷óþ òåòðàäü. Êàæäûé äåíü, ñ ýòîãî ìîìåíòà, âû äîëæíû òðàòèòü íà ýòî ïîë÷àñà. Âû áóäåòå êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà òåõ ÷óâñòâàõ è ìûñëÿõ, êîòîðûå îáóñëàâëèâàþò âàøó ñîöèàëüíóþ ôîáèþ. Îáû÷íî íà÷èíàþò ñ ÷óâñòâà íàïðÿæåííîñòè èëè òðåâîãè. Âû çàïèñûâàåòå â Ðàáî÷óþ òåòðàäü ýòè ÷óâñòâà âìåñòå ñ óêàçàíèåì èõ èíòåíñèâíîñòè. Çàòåì âû çàïèñûâàåòå, êàêîå ñîáûòèå ñâÿçàíî ñ ýòèì ÷óâñòâîì èëè, êàê âû äóìàåòå, ÷òî ñâÿçàíî. Ñëåäóþùàÿ ÷àñòü ñàìàÿ òðóäíàÿ. Âû äîëæíû ïîïûòàòüñÿ âñïîìíèòü, êàêèå ìûñëè ïðèõîäèëè ê âàì â ãîëîâó. Âû ïðîñëåæèâàåòå è îïèñûâàåòå êàê ìîæíî áîëüøå òàêèõ ìûñëåé, ïîêà îíè îêîí÷àòåëüíî íå ïðîÿñíÿòñÿ, è ëîãè÷åñêè íå îáúÿñíÿò âûðàæåííîñòü è èíòåíñèâíîñòü âàøåãî ÷óâñòâà. Âñêîðå âû ñìîæåòå îáíàðóæèòü, êàê ðàñòåò âàø ïðîôåññèîíàëèçì ïî ìåðå îïûòà ïðèìåíåíèÿ ýòîé òåõíèêè.�Èíîãäà êàæåòñÿ, ÷òî âñå ìûñëè òåêóò â îäíîì íàïðàâëåíèè. Íè÷åãî ñòðàííîãî â ýòîì íåò. Ôàêòè÷åñêè, âàæíî îïðåäåëèòü, êàêèå òåìû ïîñòîÿííî êðóòÿòñÿ â âàøèõ ìûñëÿõ.�Îñòàâàÿñü íåîñîçíàííûìè, î÷åâèäíî ñõîæèå ìûñëè ÷àñòî îêàçûâàþòñÿ î÷åíü íåïîõîæèìè ïðè áëèæàéøåì ðàññìîòðåíèè.�"Îíè ïîäóìàþò, ÷òî ÿ ãëóïûé" íå ÿâëÿåòñÿ òåì æå ñàìûì êàê "îíè ïîäóìàþò, ÷òî ÿ íàïûùåííûé". "Îí áîëüøå íå çàõî÷åò ìåíÿ óâèäåòü" îòëè÷àåòñÿ îò "îí áîèòñÿ, ÷òî åãî óâèäÿò âìåñòå ñî ìíîé".�Äëÿ ìíîãèõ ëþäåé ýòà åæåäíåâíàÿ çàïèñü ÷óâñòâ è ìûñëåé ìîæåò âûçâàòü ïîâûøåíèå òðåâîãè, íàïðÿæåíèÿ èëè óíûíèÿ. Ýòè óïðàæíåíèÿ çàñòàâÿò âàñ îáðàùàòü âíèìàíèå íà íåãàòèâíûå ÷óâñòâà è ìûñëè, íà âåùè, êîòîðûå âû åù¸ íå â ñîñòîÿíèè êîíòðîëèðîâàòü. Ýòî íåèçáåæíî. Íî èìåéòå â âèäó, ÷òî âñêîðå âû áóäåòå èçó÷àòü êîíòð-ìûñëè, êîòîðûå áóäóò èñïîëüçîâàòüñÿ ïðîòèâ ýòèõ íåãàòèâíûõ è èððàöèîíàëüíûõ ìûñëåé. À äëÿ ýòîãî î÷åíü ñóùåñòâåííî ïîëíîñòüþ âûÿâèòü è îïðåäåëèòü íåãàòèâíûå ìûñëè.��ÏÅÐÅÉÄÈÒÅ Ê ÂÛÏÎËÍÅÍÈÞ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß 14



ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 14��Íà÷èíàÿ ñ ýòîãî ìîìåíòà, âû äîëæíû òðàòèòü 15-30 ìèíóò â äåíü íà àíàëèç ïåðåæèâàåìûõ âàìè ÷óâñòâ. Âàì ñëåäóåò äëÿ ýòîãî âûáèðàòü òå ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå èìåþò íåïîñðåäñòâåííîå îòíîøåíèå ê âàøåé ñîöèàëüíîé ôîáèè.�Âû äîëæíû âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå, ïî ìåíüøåé ìåðå, 5 ðàç â íåäåëþ. Åñëè âû æåëàåòå, ìîæåòå âçÿòü ñåáå äâà âûõîäíûõ. �Êîãäà âû çàïîëíÿåòå ôîðìó, âñåãäà äåðæèòå â óìå ñëåäóþùåå:��1.    Ïðîèçîøåäøåå ñîáûòèå - ýòî ÷òî-òî êîíêðåòíîå è îáúåêòèâíîå èëè ýòî ìûñëü î ñîáûòèè, ìíåíèå, èäåÿ èëè ÷óâñòâî? Òàê æå îíî âîñïðèíÿòî îáúåêòèâíî, êàê îáúåêòèâîì âèäåîêàìåðû?��2.    Îòíîñèòñÿ ëè ýòî ÷óâñòâî ê áàçîâûì ÷óâñòâàì, òàêèì êàê ïå÷àëü, âèíà, ñòûä, ãíåâ, ðàçäðàæåíèå, òðåâîãà èëè íàïðÿæåíèå, îïèñàííûì â íà÷àëå òðåòüåé ãëàâû? Ìîæåò ëè ýòî áûòü "çàìàñêèðîâàííàÿ ïîä ÷óâñòâî ìûñëü", íàïðèìåð, "ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî íå íðàâëþñü åìó"?��3.    Âûÿâëÿþòñÿ ìûñëè-óòâåðæäåíèÿ èëè ìûñëè-âîïðîñû? Íàõîäÿòñÿ ëè îíè â óòâåðäèòåëüíîé ôîðìå?��4.    Âûðàæàþò ëè ìûñëè ÷óâñòâà, ñîîòâåòñòâóþò ëè èíòåíñèâíîñòè ÷óâñòâ? Åñëè íåò, äîëæíû ïðèñóòñòâîâàòü íåîñîçíàâàåìûå ìûñëè, êîòîðûå ñîîòâåòñòâóþò èíòåíñèâíîñòè ïåðåæèâàíèÿ. Âñåãäà ïûòàéòåñü íàèáîëåå ïîëíî îòñëåäèòü âàøè ìûñëè.��Ñ ÝÒÎÃÎ ÌÎÌÅÍÒÀ ÂÛ ÄÎËÆÍÛ ÀÍÀËÈÇÈÐÎÂÀÒÜ ÂÀØÈ ÌÛÑËÈ ÊÀÆÄÛÉ ÄÅÍÜ. ×ÅÐÅÇ ÍÅÊÎÒÎÐÎÅ ÂÐÅÌß ÔÎÐÌÀ ÁÓÄÅÒ ÌÎÄÈÔÈÖÈÐÎÂÀÍÀ.��Ïîëüçóéòåñü ôîðìîé À ìèíèìóì 3 äíÿ, êàê ìèíèìóì âû äîëæíû ïðîàíàëèçèðîâàòü 10 ñèòóàöèé. Çàòåì, âàì ñëåäóåò ïðî÷åñòü ãëàâó 3.6 è ïåðåéòè ê âûïîëíåíèþ ñëåäóþùèõ óïðàæíåíèé.��ÀÍÀËÈÇ ÌÛÑËÅÉ: ÔÎÐÌÀ À��ÄÀÒÀ:��ÑÎÁÛÒÈÅ:��×ÓÂÑÒÂÎ:��ÌÛÑËÈ:





Ðàöèîíàëüíûå è èððàöèîíàëüíûå ìûñëè. ��Ìûñëè î ïðîèñõîäÿùåì ÷àñòî ïðèõîäÿò âìåñòå ñ ïðîèñõîäÿùåì. Ìû ñëûøèì çâóê è òóò æå äåëàåì îòíîñèòåëüíî íåãî âûâîä. Âïîñëåäñòâèè î÷åíü ÷àñòî âûÿñíÿåòñÿ íåïðàâèëüíîñòü ýòîãî âûâîäà. Âàø äðóã èç ðàçäåëà 3.1., êîòîðûé îïàçäûâàë ê íàçíà÷åííîìó âðåìåíè - ñ íèì íå ïðîèçîø¸ë íåñ÷àñòíûé ñëó÷àé. Îí ÿâèëñÿ ñ ôàíòàñòè÷åñêèì ïîäàðêîì, ÷òî, ê ñîæàëåíèþ, çàíÿëî íåìíîãî áîëüøå âðåìåíè. Ìåæäó ïðî÷èì, ìû î÷åíü ÷àñòî äåëàåì ïîñïåøíûå âûâîäû íà ñ÷¸ò ïðîøåäøèõ ñîáûòèé. �Èððàöèîíàëüíûå ìûñëè - ýòî ìûñëè, êîòîðûå îáîñíîâûâàþòñÿ íåïðàâèëüíî. Îíè íåàäåêâàòíî ïîääåðæèâàþòñÿ ðåàëüíûìè ôàêòàìè. Íàïðèìåð, "âñå ãîñòè ìîãóò óâèäåòü, êàê òðÿñ¸òñÿ ìîÿ ÷àøêà". Â äàëüíåéøåì îêàçûâàåòñÿ, ÷òî íèêòî èç ãîñòåé íå çàìåòèë ýòîãî. Èëè: "îíè íå ïðèøëè êî ìíå â ãîñòè, ïîòîìó ÷òî ÿ íå íðàâëþñü èì", êîãäà íà ñàìîì äåëå, ïî÷òîé áûëè óòåðÿíû âàøè ïðèãëàøåíèÿ. �Ðàöèîíàëüíûå ìûñëè - ýòî ðåàëüíûå ìûñëè. Îíè ëîãè÷åñêè âûòåêàþò èç ðåàëüíûõ ñîáûòèé. Åñëè êòî-òî ïîñòîÿííî ïîñûëàåò âàì íåáîëüøèå ïîäàðêè, âîñõèùàåòñÿ âàìè è ãîâîðèò, ÷òî æåëàåò âàñ âèäåòü êàê ìîæíî ÷àùå, òî ìûñëü "îí â ìåíÿ âëþáëåí" áóäåò äîñòàòî÷íî ðàöèîíàëüíîé. Åñëè õîçÿéêà âå÷åðèíêè ïîäõîäèò ê âàì ñ ïðîòÿíóòîé ðóêîé, êîãäà âû âõîäèòå â êîìíàòó, òî òàêæå ðàöèîíàëüíî áóäåò ïðåäïîëîæèòü, ÷òî îíà æåëàåò ïîæàòü âàì ðóêó è ïîïðèâåòñòâîâàòü âàñ. Ðàöèîíàëüíûå ìûñëè íå ÿâëÿþòñÿ âñåãäà ïîçèòèâíûìè. Åñëè êòî-òî âàñ êðèòèêóåò, òî íå ðàöèîíàëüíûì áóäåò ïðåäïîëîæèòü, ÷òî îí âàìè âîñõèùàåòñÿ â ýòîò ìîìåíò. Îäíàêî òàêæå èððàöèîíàëüíî äóìàòü, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê ïèòàåò ê âàì íåíàâèñòü. ×òî-òî ñâÿçàííîå ñ âàìè áûëî ïîäâåðãíóòî êðèòèêå - ýòîò âûâîä ÿâëÿåòñÿ áîëåå ðàöèîíàëüíîé ìûñëüþ.�Äîñòàòî÷íî ÷àñòî âñòðå÷àþòñÿ òàê íàçûâàåìûå "ëîãè÷åñêèå îøèáêè". Íàïðèìåð, "èçáûòî÷íîå îáîáùåíèå". Ýòî îçíà÷àåò, äåëàòü îáîáùàþùèé âûâîä, èñõîäÿ èç åäèíè÷íîãî ñëó÷àÿ. Ê ïðèìåðó: "âû íèêîãäà íå ãîâîðèòå ÷òî-íèáóäü ïðèÿòíîå ìíå", "îíè âñåãäà ñïëåòíè÷àþò çà ìîåé ñïèíîé", "ÿ íèêîãäà íè÷åãî íå äåëàþ ïðàâèëüíî".�Äðóãèì ïðèìåðîì ÿâëÿåòñÿ âçãëÿä íà âåùè "ñêâîçü çàìóòíåííûå î÷êè". Ýòî îçíà÷àåò óäåëÿòü çíà÷èòåëüíî áîëüøå âíèìàíèÿ íåãàòèâíûì ñîáûòèÿì, äàæå çíà÷èòåëüíî ïðåóâåëè÷èâàòü èõ, â òî âðåìÿ êàê ïîëîæèòåëüíûå àñïåêòû ñîáûòèÿ îñòàþòñÿ çà êàäðîì. Âîçüì¸ì, äëÿ ïðèìåðà, ÷åëîâåêà, ðàññêàçûâàþùåãî î ïðåçåíòàöèè, êîòîðóþ îí â÷åðà ïðîâîäèë: " Îíà íå óäàëàñü. ß ïîòåðÿë íèòü. Ïðàêòè÷åñêè íå áûëî âîïðîñîâ. È îäèí èç ñëàéäîâ îêàçàëñÿ ïåðåâ¸ðíóòûì". Ýòîò ÷åëîâåê íå îáðàòèë âíèìàíèÿ íà ïîçèòèâíûå ôàêòû, êîòîðûå îäíîçíà÷íî ïðèñóòñòâîâàëè â ýòîì ñîáûòèè



Èçìåíåíèå ìûñëåé.��Åñëè âû äîñòèãëè îïðåäåë¸ííîãî ïðîôåññèîíàëüíîãî óðîâíÿ â îòñëåæèâàíèè âàøèõ ìûñëåé, òî â äàëüíåéøåì ýòî óìåíèå ìîæíî ðàçâèòü â íîâóþ ñïîñîáíîñòü. Ñ ýòîãî ìîìåíòà äîáàâëÿåòñÿ ÷åòâ¸ðòûé øàã, êîòîðûé íàçûâàåòñÿ "èçìåíåíèå ìûñëåé". Òåïåðü âû ñìîæåòå îïðåäåëÿòü, ïî÷åìó îïðåäåë¸ííûå ìûñëè ÿâëÿþòñÿ èððàöèîíàëüíûìè, è êàêèå ìûñëè áîëåå ñîîòâåòñòâóþò äåéñòâèòåëüíîñòè.�Ñóùåñòâóþò äâà îñíîâíûõ ïóòè èçìåíåíèÿ ìûñëåé:�òùàòåëüíîå èçó÷åíèå è íîâûé îïûò, ïîêàçûâàþùèå íåïðàâèëüíîñòü âàøèõ ìûñëåé.��Âíà÷àëå îïðåäåëèòå, äåéñòâèòåëüíî ëè âàøè ìûñëè ðàöèîíàëüíû è àäåêâàòíî ñîîòâåòñòâóþò ðåàëüíûì ñîáûòèÿì. Âàì íóæíî îïðåäåëèòü ýòî ñ ïîìîùüþ îïðåäåë¸ííîãî ÷èñëà ñòàíäàðòíûõ âîïðîñîâ. Çàäàâàéòå ýòè âîïðîñû êàæäîé ìûñëè, êîòîðóþ âû õîòåëè áû èçìåíèòü.�Ýòî âñ¸ ïîçâîëèò âàì ïðèîáðåñòè õîðîøåå ÁÎÅÂÎÅ ÍÀÑÒÐÎÅÍÈÅ ÏÎ ÎÒÍÎØÅÍÈÞ Ê ÑÂÎÈÌ ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÛÌ ÌÛÑËßÌ.�Ñî âðåìåíåì âû ñìîæåòå çàäàâàòü ñåáå äðóãèå âîïðîñû , êîòîðûå áóäóò äëÿ âàñ ïîëåçíûìè.��1.    Åñëè ÿ âçãëÿíó íà âåñü ñâîé ñîáñòâåííûé îïûò âïëîòü äî ñåãîäíÿøíåãî äíÿ, òî áóäåò ëè ýòà ìûñëü îáúåêòèâíîé?�2.    Ïî ìîèì íàáëþäåíèÿì, êàê äðóãèå ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ?�3.    Ìîãó ëè ÿ óñëûøàòü èëè óâèäåòü ÷òî-íèáóäü ïî ðàäèî, òåëåâèçîðó, â êíèãå èëè æóðíàëå, èëè îò äðóãèõ ëþäåé, ÷òî ñïîñîáñòâîâàëî áû äîêàçàòåëüñòâó ïðàâäèâîñòè ìîåé ìûñëè?�4.    Ìîæåò ëè ÷òî-íèáóäü äîêàçàòü íåïðàâèëüíîñòü ìîåãî ñóæäåíèÿ?�5.    Ìîãóò ëè äðóãèå ëþäè (âû ìîæåòå âçÿòü êîãî-òî êîíêðåòíî) äóìàòü òàêæå êàê è ÿ?�6.    Åñëè ýòî êàñàåòñÿ îñóæäåíèÿ äðóãèõ ëþäåé : "Áóäó ëè ÿ äóìàòü ïî-ïðåæíåìó, åñëè ñèòóàöèÿ ïðèìåò äðóãîé îáîðîò?".�7.    Åñëè êòî-òî äðóãîé äóìàåò òàêæå, è ÿ æåëàþ óìåíüøèòü åãî òðåâîãó, êàêèå êîíêðåòíûå ôàêòû ìîã áû ÿ ïðîòèâîïîñòàâèòü åãî ìûñëÿì.�8.    Ìîãó ëè ÿ ê òîé æå ñàìîé ñèòóàöèè ïîäîéòè ñ äðóãèìè ìûñëÿìè, êîòîðûå ïî âîçìîæíîñòè áóäóò ìåíåå òðåâîæíûìè? Åñëè äà, òî ïî÷åìó ýòîãî íåò â äåéñòâèòåëüíîñòè? (Ýòè ìûñëè âû áóäåòå çàïèñûâàòü â ãðàôå ÍÎÂÛÅ ÌÛÑËÈ).��Îòâåòèâ íà ýòè è äðóãèå âîïðîñû è âîçðàæåíèÿ, âû ñìîæåòå äîñòàòî÷íî íåçàâèñèìî îïðåäåëÿòü ñòåïåíü ðàöèîíàëüíîñòè âàøèõ ìûñëåé. ×àñòî îíà âåñüìà íåâåëèêà èëè âîîáùå îòñóòñòâóåò. Â òàêîì ñëó÷àå âàøè ìûñëè èððàöèîíàëüíû, èõ ìîæíî ïîíÿòü, íî îíè â êîðíå íåâåðíû. Ïîýòîìó âû èùèòå íîâûå ìûñëè, îáúÿñíÿþùèå ñîáûòèå.�Íàïðèìåð:��ÄÀÒÀ: 17 àïðåëÿ�ÑÎÁÛÒÈÅ: ñîñåäêà çàãîâîðèëà ñî ìíîé.�×ÓÂÑÒÂÎ: âîëíåíèå (80)�ÌÛÑËÈ: 1. ÿ âîò-âîò ïîêðàñíåþ (95) 2. îíà ïîäóìàåò, ÷òî ÿ èäèîò, åñëè ÿ ïîêðàñíåþ (80).�ÐÀÁÎÒÀ Ñ ÌÛÑËßÌÈ:�1.    ß ÷àñòî êðàñíåþ, íî íå êàæäûé ðàç, êîãäà ÿ äóìàþ îá ýòîì. ß íå ïîêðàñíåë ïîçàâ÷åðà, êîãäà áåñåäîâàë ñ äðóãîé ñîñåäêîé.�2.    ß óæå êðàñíåë â ïðèñóòñòâèè ýòîé ñîñåäêè è íå çàìåòèë, ÷òî ó íå¸ ïîÿâèëîñü âïå÷àòëåíèÿ, ÷òî ÿ èäèîò. Ñîñåäêà âñåãäà î÷åíü õîðîøî îòçûâàëàñü î Ò., à îí òàêæå ÷àñòî êðàñíååò.�ÍÎÂÛÅ ÌÛÑËÈ:�1.    Íåñîìíåííî, åñòü âîçìîæíîñòü, ÷òî ÿ ïîêðàñíåþ, íî íàðÿäó ñ íåé ñóùåñòâóåò âïîëíå ðàçóìíûé øàíñ, ÷òî ýòîãî íå ïðîèçîéä¸ò.�2.    Åñëè äàæå ÿ ïîêðàñíåþ, òî ýòî âîâñå íå îçíà÷àåò, ÷òî ñîñåäêà ïîäóìàåò, ÷òî ÿ èäèîò. Âîçìîæíî, äëÿ íå¸ ýòî íå áóäåò èìåòü íèêàêîãî çíà÷åíèÿ.��Âû ìîæåòå çàìåòèòü, ÷òî ðàáîòà ñ ìûñëÿìè è èõ çàìåíà çàíèìàþò áîëüøå ìåñòà â Ðàáî÷åé òåòðàäè, ÷åì ïåðâîíà÷àëüíî. Âû ìîæåòå íå æàëåòü ìåñòà äëÿ èõ çàïèñè. Ñ ýòîãî ìîìåíòà âû áóäåòå ïîäîáíûì îáðàçîì âåñòè ñâîþ Ðàáî÷óþ òåòðàäü. Âû ìîæåòå ïðèñòóïèòü ê ïðàêòè÷åñêîé ðàáîòå ñ âàøèìè ìûñëÿìè. Ñêîðî ýòî ñòàíåò äëÿ âàñ ïðèâû÷íûì è îáû÷íûì äåëîì. Ýòî áóäåò íåáîëüøàÿ ïîïûòêà âçãëÿíóòü íà âàøè ïðåäñòàâëåíèÿ ñ äðóãîé òî÷êè çðåíèÿ. Âû íàéä¸òå, ÷òî çäåñü óñèëèÿ ïðèâåäóò ê ýôôåêòó.�Âû ïîëó÷èòå áîëüøå èíôîðìàöèè îá îáùèõ ëîãè÷åñêèõ îøèáêàõ â ïðîÿâëåíèÿõ ñîöèàëüíîé ôîáèè, è êàê âû ìîæåòå ñ ïîìîùüþ êîíòð-ìûñëåé ïðîòèâîñòîÿòü èì.�Òåïåðü âû ìîæåòå ïðàêòèêîâàòü ïðîâåðêó êàæäîé ìûñëè ñ ïîìîùüþ äàííûõ âîïðîñîâ.



Ïîâåäåí÷åñêèå ýêñïåðèìåíòû.��Èíîãäà ñîìíåíèÿ îñòàþòñÿ äàæå ïîñëå àíàëèçà ìûñëè. " Ìîæåò, ýòà ìûñëü è íå ïðàâèëüíà ñ ïîçèöèè ïðåäûäóùåãî îïûòà, íî â äàííîì ñëó÷àå…"�Âòîðîé ïóòü èçìåíåíèÿ èððàöèîíàëüíûõ ìûñëåé çàêëþ÷àåòñÿ â ïðîâåäåíèè íîâîãî îïûòà, ïîêàçûâàþùåãî íåñîñòîÿòåëüíîñòü âàøèõ ïðåäïîëîæåíèé. Âû ìîæåòå ïðîâåñòè òåñòû äëÿ ïîëó÷åíèÿ èíôîðìàöèè î âåðîÿòíîñòè âàøèõ ìûñëåé (èëè å¸ îòñóòñòâèè). Ýòî òàê íàçûâàåìûå ïîâåäåí÷åñêèå ýêñïåðèìåíòû.��Âî-ïåðâûõ, ê ïðèìåðó, ìîæíî ñïðîñèòü äðóãèõ: "Âû ÷òî-íèáóäü çàìåòèëè? ×òî âû ïîäóìàëè, êîãäà Ò. òàê ïîêðàñíåë? ×òî âû äóìàåòå î…? è òàê äàëåå. Äðóãîé ñïîñîá - ýòî ïîñìîòðåòü ðåàêöèþ ëþäåé íà âàø ïîñòóïîê ñ öåëüþ ïðîâåðêè èñòèííîñòè âàøèõ ïðåäïîëîæåíèé. Íàïðèìåð, åñëè âû äóìàåòå, ÷òî ëþäè áóäóò äåëàòü ÿçâèòåëüíûå çàìå÷àíèÿ âàì âñëåä, åñëè âû ïåðâûì óéäåòå ñ âå÷åðèíêè, òî ëó÷øèé ñïîñîá ýòî ïðîâåðèòü - îäíàæäû ïîðàíüøå óéòè ñ âå÷åðèíêè. Åñëè âàì âñå åùå òðóäíî ñäåëàòü ýòî ñàìîìó, òî â êà÷åñòâå ýêñïåðèìåíòà âû ìîæåòå ïîïðîñèòü äðóãà óéòè íåìíîãî ðàíüøå âàñ è ñàìîñòîÿòåëüíî ïðîíàáëþäàòü çà ðåàêöèåé îñòàëüíûõ. Ïðåäâàðèòåëüíî æåëàòåëüíî ñäåëàòü ïðîãíîç îòíîñèòåëüíî îæèäàåìûõ ðåïëèê. Â âûøåóêàçàííîì ïðèìåðå îíè ñäåëàþò ñëåäóþùåå çàìå÷àíèå " à ÷òî, òâîÿ ìàìî÷êà óñòàíîâèëà êîìåíäàíòñêèé ÷àñ äëÿ òåáÿ?", èëè " òû íàõîäèøüñÿ íà ïðèâÿçè?", èëè ÷òî-íèáóäü âðîäå òîãî.�Ñëåäóþùèé ïðèìåð: ×åëîâåê äóìàåò, ÷òî ñ íèì íèêòî íå íà÷í¸ò ãîâîðèòü íà âå÷åðèíêå, åñëè îí íå íà÷í¸ò ðàçãîâîð ñàì. Îí òàê äóìàåò, ïîòîìó ÷òî óáåæä¸í, ÷òî äðóãèå ãîñòè íå ñ÷èòàþò åãî èíòåðåñíûì ÷åëîâåêîì. Âîçìîæíûé ïîâåäåí÷åñêèé ýêñïåðèìåíò áóäåò çàêëþ÷àòüñÿ â ñëåäóþùåì - íå íà÷èíàòü íèêàêèõ áåñåä è ðàçãîâîðîâ íà âå÷åðèíêå (ïðîñòî ñòîÿòü è ñìîòðåòü ïî ñòîðîíàì) è ïîñìîòðåòü, äåéñòâèòåëüíî ëè ñ íèì íå áóäóò íà÷èíàòü ðàçãîâàðèâàòü.�Ïîñëå ýêñïåðèìåíòà âû ìîæåòå ñðàâíèòü âàøè ïðåäïîëîæåíèÿ ñ òåì, ÷òî ðåàëüíî ïðîèçîøëî. Åñëè âàøè ïðåäïîëîæåíèÿ áûëè íå âåðíû, èñïîëüçóéòå ðåçóëüòàò ýêñïåðèìåíòà ñ öåëüþ èçìåíåíèÿ âàøèõ èððàöèîíàëüíûõ ìûñëåé âî âðåìÿ èõ àíàëèçà. �Èç ýòîãî ñëåäóåò, ÷òî ïîñëå êàæäîãî àíàëèçà ìûñëåé âû ðàññóæäàåòå î âîçìîæíîñòè ïîñòàíîâêè ïîâåäåí÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà, êîòîðûé îáåñïå÷èò âàñ èíôîðìàöèåé î äîñòîâåðíîñòè âàøèõ ïðåäïîëîæåíèé.�Â ïðèìåðå ñ ïîêðàñíåíèåì, îïèñàííîì âûøå, ÷åëîâåêó íóæíî ïðîâåðèòü â çåðêàëå, äåéñòâèòåëüíî ëè îí êðàñíûé. Îí òàêæå ìîæåò ñïðîñèòü ñîñåäêó, çàìåòèëà ëè îíà ðàíåå, ÷òî îí ïîêðàñíåë, è ÷òî îíà ìîæåò ïîäóìàòü îá ýòîì. Â ñèëó âàøåé ôîáèè, âû ìîæåòå áûòü íå ñïîñîáíû ê âûïîëíåíèþ êàêèõ-ëèáî ýêñïåðèìåíòîâ. Â ýòîì ñëó÷àå, âû ìîæåòå î íèõ õîòÿ áû äóìàòü. Ïîòîìó ÷òî òîëüêî òîãäà, êîãäà íà âûøåèçëîæåííûå âîïðîñû áóäóò ïîëó÷åíû îòâåòû, âû ñìîæåòå ñóäèòü î èõ äîñòîâåðíîñòè.



ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 15��Ñ ýòîãî ìîìåíòà âû áóäåòå èñïîëüçîâàòü äëÿ àíàëèçà ìûñëåé ôîðìó Á, âìåñòî ôîðìû À èç Óïðàæíåíèÿ 14. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ïîñëå îïðåäåëåíèÿ ìûñëåé, êîòîðûå ÿâèëèñü ïðè÷èíîé íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé, âû äîëæíû íåêîòîðîå âðåìÿ çàòðàòèòü íà èçìåíåíèå ýòèõ ìûñëåé. �Èíñòðóêöèÿ èç Óïðàæíåíèÿ 14 áîëüøå íå ïîäõîäèò. Ñåé÷àñ âàì íóæíî âûäåëÿòü 30 ìèíóò êàæäûé äåíü äëÿ àíàëèçà ìûñëåé è èçìåíåíèÿ òåõ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ èððàöèîíàëüíûìè. Â êîíöå êàæäîãî àíàëèçà âû äîëæíû ñïðàøèâàòü ñåáÿ ìîãóò ëè áûòü ïðîâåäåíû ïîâåäåí÷åñêèå ýêñïåðèìåíòû äëÿ îïðåäåëåíèÿ òîãî, ÿâëÿþòñÿ ëè âàøè ìûñëè ðàöèîíàëüíûìè èëè íåò. �Äàííàÿ ôîðìà áîëüøå íå áóäåò ìåíÿòüñÿ. Íà ïðîòÿæåíèè âñåé íàøåé ïðîãðàììû âû áóäåòå ïîëüçîâàòüñÿ åé êàæäûé ðàç äëÿ àíàëèçà ìûñëåé.�Íåñîìíåííî, ÷òî âû áóäåòå ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ â óïðàæíåíèè ïî àíàëèçó ìûñëåé. Ýòîìó áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü, âî-ïåðâûõ, âàøà ïîñòîÿííàÿ ïðàêòèêà â âûïîëíåíèè ýòîãî óïðàæíåíèÿ, à âî-âòîðûõ, îáñóæäàåìûå ðàçëè÷íûå ëîãè÷åñêèå îøèáêè, ðàñïðîñòðàí¸ííûå â ñîöèàëüíîé ôîáèè. ���Ïðè çàïîëíåíèè ôîðìû êàæäóþ ìûñëü íåîáõîäèìî ïðîïóñòèòü ÷åðåç 8 âîïðîñîâ, ïðåæäå ÷åì âû îïðåäåëèòå å¸ ïðàâäîïîäîáíîñòü:��1.    Åñëè ÿ âçãëÿíó íà âåñü ñâîé ñîáñòâåííûé îïûò âïëîòü äî ñåãîäíÿøíåãî äíÿ, òî áóäåò ëè ýòà ìûñëü îáúåêòèâíîé?�2.    Ïî ìîèì íàáëþäåíèÿì, êàê äðóãèå ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ?�3.    Ìîãó ëè ÿ óñëûøàòü èëè óâèäåòü ÷òî-íèáóäü ïî ðàäèî, òåëåâèçîðó, â êíèãå èëè æóðíàëå, èëè îò äðóãèõ ëþäåé, ÷òî ñïîñîáñòâîâàëî áû äîêàçàòåëüñòâó ïðàâäèâîñòè ìîåé ìûñëè?�4.    Ìîæåò ëè ÷òî-íèáóäü äîêàçàòü íåïðàâèëüíîñòü ìîåãî ñóæäåíèÿ?�5.    Ìîãóò ëè äðóãèå ëþäè (âû ìîæåòå âçÿòü êîãî-òî êîíêðåòíî) äóìàòü òàêæå êàê è ÿ?�6.    Åñëè ýòî êàñàåòñÿ îñóæäåíèÿ äðóãèõ ëþäåé : "Áóäó ëè ÿ äóìàòü ïî-ïðåæíåìó, åñëè ñèòóàöèÿ ïðèìåò äðóãîé îáîðîò?".�7.    Åñëè êòî-òî äðóãîé äóìàåò òàêæå, è ÿ æåëàþ óìåíüøèòü åãî òðåâîãó, êàêèå áû êîíêðåòíûå ôàêòû ìîã áû ÿ ïðîòèâîïîñòàâèòü åãî ìûñëÿì.�8.    Ìîãó ëè ÿ ê òîé æå ñàìîé ñèòóàöèè ïîäîéòè ñ äðóãèìè ìûñëÿìè, êîòîðûå ïî âîçìîæíîñòè áóäóò ìåíåå òðåâîæíûìè? Åñëè äà, òî ïî÷åìó ýòîãî íåò â äåéñòâèòåëüíîñòè? (Ýòè ìûñëè áóäåòå çàïèñûâàòü â ãðàôå ÍÎÂÛÅ ÌÛÑËÈ).��Ïîñëå òîãî, êàê âû ðàçáåð¸òå íåñêîëüêî ñèòóàöèé, âû ìîæåòå ïðîäîëæèòü ÷òåíèå Òåîðåòè÷åñêîé êíèãè ñ ðàçäåëà 3.9.



Íàèáîëåå ÷àñòûå ëîãè÷åñêèå îøèáêè è èððàöèîíàëüíûå ìûñëè â ñîöèàëüíîé ôîáèè.��Â áëèæàéøåì áóäóùåì âû áóäåòå ïîâûøàòü êà÷åñòâî àíàëèçà âàøèõ ìûñëåé. Ïîýòîìó ìû ñîáèðàåìñÿ îáñóäèòü íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþùèåñÿ ëîãè÷åñêèå îøèáêè â ñîöèàëüíîé ôîáèè. Âû ìîæåòå âêëþ÷èòü ïðåäëàãàåìûå ïðèìåðû êîíòð-ìûñëåé è ïîâåäåí÷åñêèõ ýêñïåðèìåíòîâ â âàø ïîâñåäíåâíûé àíàëèç ìûñëåé.�Íåñîìíåííû ðàçëè÷èÿ ìåæäó ëþäüìè ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé, îäíàêî âñå ëîãè÷åñêèå îøèáêè âûäåëÿþò â 5 îñíîâíûõ êëàññîâ. Âû ìîæåòå ïðîâåðèòü ñåáÿ, êàêèå îøèáêè àêòóàëüíû äëÿ âàñ.��1.    Âû äóìàåòå î êîíêðåòíîì ôåíîìåíå/ïîâåäåíèè (äðîæàíèå, ïîêðàñíåíèå, èãíîðèðîâàíèå âàøåãî âîïðîñà) êàê î âåñüìà âåðîÿòíîì ñîáûòèè.��2.    Âû äóìàåòå, ÷òî ýòî êîíêðåòíîå ïîâåäåíèå ïðèâëå÷¸ò âíèìàíèå äðóãèõ ëþäåé.��3.    Âû äóìàåòå, ÷òî ó äðóãèõ ñëîæèòñÿ îòðèöàòåëüíîå ìíåíèå î âàøåì ïîâåäåíèè.��4.    Âû äóìàåòå, ÷òî ïî ýòîé ïðè÷èíå ó äðóãèõ ñêëàäûâàåòñÿ ïîëíîñòüþ îòðèöàòåëüíîå ìíåíèå î âàñ èëè îíè ñåáÿ ñ÷èòàþò âûøå âàñ.��5.    Âû äóìàåòå, ÷òî ýòî óæàñíî, êîãäà ó êîãî-òî ïëîõîå ìíåíèå î âàñ, êàê î ëè÷íîñòè èëè êòî-òî ñ÷èòàåò âàñ íèæå ñåáÿ.��

�
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ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 16��Ñåé÷àñ âû äîëæíû îïðåäåëèòü òèï ëîãè÷åñêîé îøèáêè â íèæåïðèâåäåííûõ ìûñëÿõ. Êàæäàÿ ìûñëü ìîæåò ñîäåðæàòü áîëåå îäíîé ëîãè÷åñêîé îøèáêè.Ïîñëå êàæäîé ìûñëè âû óêàçûâàåòå íîìåð (à) âèäà ëîãè÷åñêîé îøèáêè òàê, êàê ýòî óêàçàíî â ðàçäåëå 3.9. Òåîðåòè÷åñêîé êíèãè.�Íàïðèìåð: �"Åñëè ÿ ïðîëüþ íàïèòîê, â òî âðåìÿ êîãäà ÿ åãî áóäó ïèòü, îíè ïîäóìàþò, ÷òî ÿ èäèîò."�Ýòà ìûñëü äîïóñêàåò, ÷òî íà ÷åëîâåêà áóäåò îáðàùåíî âíèìàíèå îêðóæàþùèõ (2), ÷òî îíè âîñïðèìóò ýòî íåãàòèâíî (3) è, ñëåäîâàòåëüíî, ó íèõ ñëîæèòüñÿ îòðèöàòåëüíîå ìíåíèå î ÷åëîâåêå â öåëîì (4). ��Åñëè òû ìàëî ãîâîðèøü, òî íèêòî íå ïîñ÷èòàåò òåáÿ èíòåðåñíûì.��Îíè ïîäóìàþò, ÷òî ÿ ïî-äåòñêè õèõèêàþ.��Ó ìåíÿ ñåé÷àñ çàä¸ðãàåòñÿ âåêî, è Ê. ýòî óâèäèò. ��Òàêèå ðîáêèå êàê ÿ íè íà ÷òî íå ãîäíû.��Óðîäöû íèêîìó íå íðàâÿòñÿ.��ß íå ñìîãó âûìîëâèòü íè ñëîâà.��Óæàñíî åñëè ÿ êîìó-òî íå íðàâëþñü.��ß óáåãó, ïîòîìó ÷òî ÿ íå ñïðàâëþñü.��Åñëè ÿ áóäó áåç êîñìåòèêè, îíè íå îáðàòÿò íà ìåíÿ âíèìàíèÿ.��Íåðâíè÷àÿ, ÿ âñïîòåþ êàê íå çíàþ êòî.��Åñëè ÿ çàáóäó îòîñëàòü îòêðûòêó, òî â ñèëó ìîåé ðàñòåðÿííîñòè îíè íå çàõîòÿò ñî ìíîé èìåòü äåëî.��Âñå çàìåòÿò, êàê ÿ êðàñíåþ.��Îíè áóäóò ñìåÿòüñÿ íàäî ìíîé, åñëè ÿ çàäàì ãëóïûé âîïðîñ.��Ñ òàêèì íåâðîòèêîì êàê ÿ, îíà íèêóäà íå ïîéä¸ò.��Âñå çàìå÷àþò, ÷òî ÿ íåìíîãîñëîâåí.��Ëþáîé, êòî íåðâíè÷àåò êàê ÿ , íå íàéä¸ò ñåáå ïàðó. È

 ÏÐÀÂÈËÜÍÛÅ ÎÒÂÅÒÛ Ê ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÞ 16��Åñëè òû ìàëî ãîâîðèøü, òî íèêòî íå ïîñ÷èòàåò òåáÿ èíòåðåñíûì. (2,3,4)��Îíè ïîäóìàþò, ÷òî ÿ ïî-äåòñêè õèõèêàþ. (2,3)��Ó ìåíÿ ñåé÷àñ çàä¸ðãàåòñÿ âåêî, è Ê. ýòî óâèäèò. (1,2) ��Òàêèå ðîáêèå êàê ÿ, íè íà ÷òî íå ãîäíû. (3,4,5)��Óðîäöû íèêîìó íå íðàâÿòñÿ. (2,3,4)��ß íå ñìîãó âûìîëâèòü íè ñëîâà. (1)��Óæàñíî åñëè ÿ êîìó-òî íå íðàâëþñü. (5)��ß óáåãó, ïîòîìó ÷òî ÿ íå ñïðàâëþñü. (1)��Åñëè ÿ áóäó áåç êîñìåòèêè, îíè íå îáðàòÿò íà ìåíÿ âíèìàíèÿ. (2,3,4)��Íåðâíè÷àÿ, ÿ âñïîòåþ êàê ñâèíüÿ. (1)��Åñëè ÿ çàáóäó îòîñëàòü îòêðûòêó, òî â ñèëó ìîåé ðàñòåðÿííîñòè îíè íå çàõîòÿò ñî ìíîé èìåòü äåëî. (2,3,4)��Âñå çàìåòÿò, êàê ÿ êðàñíåþ.(2)��Îíè áóäóò ñìåÿòüñÿ íàäî ìíîé, åñëè ÿ çàäàì ãëóïûé âîïðîñ. (2,3)��Ñ òàêèì íåâðîòèêîì êàê ÿ, åñòåñòâåííî, îíà íèêóäà íå ïîéä¸ò. (1,2,3,4,5)��Âñå çàìå÷àþò, ÷òî ÿ íåìíîãîñëîâåí. (2)��Ëþáîé, êòî íåðâíè÷àåò êàê ÿ , íå íàéä¸ò ñåáå ïàðó. (2,3,4,5)

17. ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 17��Îïðåäåëèòå, êàêèå èç íèæå ïåðå÷èñëåííûõ ìûñëåé ðåãóëÿðíî ïðèõîäÿò ê âàì íà óì.�Âû ìîæåòå ïðîñìîòðåòü âàøè ôîðìû ñ àíàëèçîì ìûñëåé äëÿ òîãî, ÷òîáû îñâåæèòü ïàìÿòü.�Âîçìîæíî, ÷òî âû íàéä¸òå âñå ïðèìåðû òàì.��Âûáåðåòå òî, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò âàøèì ìûñëÿì.��Ýòî îáÿçàòåëüíî ñî ìíîé ñëó÷èòüñÿ.�(Óêàæèòå, ÷òî êîíêðåòíî)_______________________________________��Ýòî îáÿçàòåëüíî çàìåòÿò äðóãèå.��ß äóìàþ, ÷òî äðóãèå íàéäåò ýòî íåãàòèâíûì.��ß äóìàþ, ÷òî äðóãèå ñîñòàâÿò îáî ìíå íåãàòèâíîå ìíåíèå êàê î ëè÷íîñòè â öåëîì èëè ïîñ÷èòàþò ìåíÿ íèæå èõ óðîâíÿ.��ß äóìàþ, ÷òî ýòî óæàñíî, êîãäà äðóãèå äóìàþò îáî ìíå ïëîõî èëè ñ÷èòàþò ìåíÿ íèæå èõ óðîâíÿ.��Ñåé÷àñ, âû ìîæåòå ïåðåéòè ê ÷òåíèþ òåêñòà.��ËÎÃÈ×ÅÑÊÀß ÎØÈÁÊÀ 1 - ÂÅÐÎßÒÍÎÑÒÜ ÏÎßÂËÅÍÈß ÊÎÍÊÐÅÒÍÎÃÎ ÏÎÂÅÄÅÍÈß.��Íåêîòîðûå ëþäè ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé íåðâíè÷àþò îòíîñèòåëüíî ñâîåãî ïîâåäåíèÿ/ôåíîìåíà, êîòîðîå, ïî èõ ìíåíèþ, îêðóæàþùèå ìîãóò íå îäîáðèòü. Âîçìîæíîå ïîâåäåíèå, êàê îíè äóìàþò, ìîæåò âûðàçèòüñÿ â:�· Äðîæè ðóê, íîã èëè ãîëîâû.�· Ïîêðàñíåíèþ�· Çàèêàíèþ�· Äðîæè â ãîëîñå�· Ïîâûøåííîìó ïîòîîòäåëåíèþ.�· Íåïðèÿòíîìó çàïàõó ïîòà.�· ×àñòîìó ìî÷åèñïóñêàíèþ èëè ÷àñòîé äåôåêàöèè.��Èíîãäà èõ ìûñëè ñîîòâåòñòâóþò ðåàëüíîñòè, è ÷åëîâåê âïîëíå ñïîñîáåí çàðàíåå ïî÷óâñòâîâàòü ïîÿâëåíèå ýòèõ ïðèçíàêîâ. ×àñòî îêàçûâàåòñÿ, ÷òî òî, ÷åãî îíè òàê áîÿòñÿ, ïðîèñõîäèò íàìíîãî ðåæå, ÷åì îíè îæèäàëè. Íàïðèìåð, áîÿùèåñÿ ïîêðàñíåòü, âñÿêèé ðàç, êîãäà ÷óâñòâóþò ëèöîì òåïëî, äóìàþò, ÷òî îíè êðàñíåþò, õîòÿ ýòî íå âñåãäà òàê.�Ïîýòîìó âàæíî îïðåäåëèòüñÿ ñ òåì, ìîæåòå ëè âû òî÷íî ïðåäñêàçàòü ïîÿâëåíèå òîãî èëè èíîãî ôèçè÷åñêîãî ôåíîìåíà. Åñëè âû äóìàåòå, ÷òî âûøåèçëîæåííîå ìîæíî îòíåñòè íà âàø ñ÷¸ò, òî, çàïîëíÿÿ Ðàáî÷óþ òåòðàäü, ïðèäåðæèâàéòåñü ñëåäóþùèõ ïðàâèë: �· Óäîñòîâåðüòåñü â âàøåì àíàëèçå ìûñëåé, ÷òî ó âàñ äåéñòâèòåëüíî èìååò ìåñòî áîÿçíü ïîÿâëåíèÿ âûøåîïèñàííûõ ïðèçíàêîâ. Íàïðèìåð, "ó ìåíÿ áóäóò äðîæàòü ðóêè", " ÿ íå ñìîãó âûìîëâèòü è ñëîâà", "ïîò áóäåò ñòåêàòü ñ ìîåãî ëáà".�· Àíàëèçèðóÿ ýòè ìûñëè, îïðåäåëèòå, íàñêîëüêî îíè ñîîòâåòñòâóþò äåéñòâèòåëüíîñòè ñ ïîìîùüþ âîïðîñîâ èç ãëàâû 3.7.��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 18

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 18��Åñëè âû àáñîëþòíî íå âîëíóåòåñü ïðè ìûñëè î òîì, ÷òî â ðåçóëüòàòå âàøåãî íàïðÿæåíèÿ ñ âàìè ìîæåò ÷òî-òî ïðîèçîéòè, òî ìîæåòå ïðîïóñòèòü ýòî óïðàæíåíèå. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå â áëèæàéøèå íåäåëè óäåëèòå îñîáîå âíèìàíèå ýòîìó óïðàæíåíèþ.�Ïðè åæåäíåâíîì àíàëèçå âàøèõ ìûñëåé çàïîëíÿéòå ôîðìû Á èç Óïðàæíåíèÿ 14 .��Ïðè çàïîëíåíèè ôîðìû êàæäóþ ìûñëü íåîáõîäèìî ïðîïóñòèòü ÷åðåç 8 âîïðîñîâ, ïðåæäå ÷åì âû îïðåäåëèòå å¸ ïðàâäîïîäîáíîñòü:��1.    Åñëè ÿ âçãëÿíó íà âåñü ñâîé ñîáñòâåííûé îïûò âïëîòü äî ñåãîäíÿøíåãî äíÿ, òî áóäåò ëè ýòà ìûñëü îáúåêòèâíîé ? (Êàê ÷àñòî ÿ â ýòîì óáåæäàëñÿ ? Êàê ÷àñòî ìîè íåãàòèâíûå îæèäàíèÿ îïðàâäûâàëèñü ? )�2.    Ïî ìîèì íàáëþäåíèÿì, êàê äðóãèå ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ?�3.    Ìîãó ëè ÿ óñëûøàòü èëè óâèäåòü ÷òî-íèáóäü ïî ðàäèî, òåëåâèçîðó, â êíèãå èëè æóðíàëå, èëè îò äðóãèõ ëþäåé, ÷òî ñïîñîáñòâîâàëî áû äîêàçàòåëüñòâó ïðàâäèâîñòè ìîåé ìûñëè?�4.    Ìîæåò ëè ÷òî-íèáóäü äîêàçàòü íåïðàâèëüíîñòü ìîåãî ñóæäåíèÿ?�5.    Ìîãóò ëè äðóãèå ëþäè ( âû ìîæåòå âçÿòü êîãî-òî êîíêðåòíî) äóìàòü òàêæå êàê è ÿ?�6.    Åñëè ýòî êàñàåòñÿ îñóæäåíèÿ äðóãèõ ëþäåé : "Áóäó ëè ÿ äóìàòü ïî-ïðåæíåìó, åñëè ñèòóàöèÿ ïðèìåò äðóãîé îáîðîò?".�7.    Åñëè êòî-òî äðóãîé äóìàåò òàêæå, è ÿ æåëàþ óìåíüøèòü åãî òðåâîãó, êàêèå áû êîíêðåòíûå ôàêòû ìîã áû ÿ ïðîòèâîïîñòàâèòü åãî ìûñëÿì.�8.    Ìîãó ëè ÿ ê òîé æå ñàìîé ñèòóàöèè ïîäîéòè ñ äðóãèìè ìûñëÿìè, êîòîðûå ïî âîçìîæíîñòè áóäóò ìåíåå òðåâîæíûìè? Åñëè äà, òî ïî÷åìó ýòîãî íåò â äåéñòâèòåëüíîñòè? (Ýòè ìûñëè áóäåòå çàïèñûâàòü â ãðàôå ÍÎÂÛÅ ÌÛÑËÈ).��Âàø ïîìîùíèê ìîæåò âàì ïðåäëîæèòü åù¸ íåêîòîðûå èäåè îòíîñèòåëüíî âàøèõ ìûñëåé.��Ïðè îòâåòå íà ýòè âîïðîñû, èñïîëüçóéòå îïûò, êîòîðûé âû ïðèîáðåò¸òå â ïîâåäåí÷åñêèõ ýêñïåðèìåíòàõ Óïðàæíåíèÿ 19.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 19��Âûïîëíèòå ñëåäóþùèå ïîâåäåí÷åñêèå ýêñïåðèìåíòû:��À. Â òå÷åíèå îäíîé íåäåëè çàïèñûâàéòå, íàñêîëüêî ÷àñòî ñáûâàþòñÿ âàøè íåãàòèâíûå îæèäàíèÿ, òîãî, ÷òî ñ âàìè ìîæåò ñëó÷èòüñÿ. Âû äîëæíû áûòü ÷¸òêî óâåðåíû â òîì, ÷òî ñ âàìè ýòî äåéñòâèòåëüíî ñëó÷àåòñÿ. Âåñüìà ïîëåçíûì ìîæåò îêàçàòüñÿ íàëè÷èå çåðêàëà ( åñëè âû êðàñíååòå). Åñëè âû äëÿ ýòîé öåëè èñïîëüçóåòå çåðêàëî, ïîäóìàéòå, êóäà âàì ëó÷øå åãî ïîëîæèòü, èëè ÷òî âû ìîæåòå îòâåòèòü íà âîïðîñ çà÷åì îíî âàì ( íàïðèìåð, " ïðîâåðèòü, íå ïîòåêëà ëè òóøü", èëè " ïðîâåðèòü êîíòàêòíûå ëèíçû " â ñëó÷àå ìóæ÷èíû, èëè " äëÿ ìîåé ïîäðóæêè"). Âû ìîæåòå, òàêæå, áûñòðî ñõîäèòü â òóàëåò è ïîñìîòðåòüñÿ â çåðêàëî òàì. Èëè âû ìîæåòå ñïðîñèòü òîãî, êòî ñ âàìè íàõîäèòñÿ (íàïðèìåð, ó âàøåãî ïîìîùíèêà) íå ïîêðàñíåëî ëè ó âàñ ëèöî. ��ÍÅÄÅËß: ñ ______________ ïî __________________________��ÎÆÈÄÀÅÌÎÅ ÏÐÎßÂËÅÍÈÅ ÑÎÖÈÀËÜÍÎÉ ÔÎÁÈÈ Â ÂÈÄÅ ÊÎÍÊÐÅÒÍÎÃÎ ÔÅÍÎÌÅÍÀ (äðîæü, ïîêðàñíåíèå, ïîòåíèå, íàïðÿæåíèå, ìîë÷àíèå è ò.ä.)________________________________________________��ÊÎËÈ×ÅÑÒÂÎ ÑËÓ×ÀÅÂ, ÊÎÃÄÀ ÎÆÈÄÀÅÌÎÅ ÑÁÛËÎÑÜ ÂÑÅÃÎ À:��ÊÎËÈ×ÅÑÒÂÎ ÑËÓ×ÀÅÂ ÎØÈÁÎ×ÍÎÃÎ ÏÐÎÃÍÎÇÀ�ÂÑÅÃÎ Á: ��ÂÛÂÎÄ:��Îáùåå êîëè÷åñòâî ïðîãíîçîâ�âñåãî À + âñåãî Á = âñåãî Ñ: ____________ ðàç.�Ïðîöåíò ïðàâèëüíûõ ïðîãíîçîâ (À/Ñõ100) ________ %�Ñëåäîâàòåëüíî, âåðîÿòíîñòü ñáûâàíèÿ òîãî, ÷òî ÿ îæèäàþ ñîñòàâëÿåò ___ %����Åñëè âû èçáåãàåòå îïðåäåë¸ííûõ ñèòóàöèé èç-çà ñòðàõà òîãî, ÷òî ñ âàìè ïðîèçîéä¸ò, òî âû òàê íàâåðíÿêà è íå óçíàåòå, äåéñòâèòåëüíî ëè ýòî ïðîèçîéäåò. Â ýòîì ñëó÷àå õîðîøî ïðîòåñòèðîâàòü âàø ñòðàõ â ìåíåå òðóäíîé ñèòóàöèè. ��Ïîíèçèòü óðîâåíü ñëîæíîñòè ñèòóàöèè âû ìîæåòå ñ ïîìîùüþ âàøåãî ïîìîùíèêà.��ÎÒ×¨Ò Î ÏÎÂÅÄÅÍ×ÅÑÊÎÌ ÝÊÑÏÅÐÈÌÅÍÒÅ��ÑÈÒÓÀÖÈß:��ÊÎËÈ×ÅÑÒÂÎ ÂÛÏÎËÍÅÍÈÉ:��ÂÛÂÎÄ ÎÒÍÎÑÈÒÅËÜÍÎ ÂÀØÈÕ ÎÆÈÄÀÍÈÉ:



��Âûïîëíèòå âîçìîæíûå ïîâåäåí÷åñêèå ýêñïåðèìåíòû ñ ýòèì âèäîì ìûñëåé. Ñìîòðèòå â Ðàáî÷åé òåòðàäè êàê ýòî ñäåëàòü.��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 19��ËÎÃÈ×ÅÑÊÀß ÎØÈÁÊÀ 2: ÂÅÐÎßÒÍÎÑÒÜ ÒÎÃÎ, ×ÒÎ ÄÐÓÃÈÅ ÇÀÌÅÒßÒ ÂÀØÅ ÏÎÂÅÄÅÍÈÅ��Äðóãàÿ âîçìîæíàÿ ëîãè÷åñêàÿ îøèáêà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îïðåäåë¸ííûå âàøè ôèçèîëîãè÷åñêèå ôåíîìåíû èëè âàøà âíåøíîñòü (íàïðèìåð, èçáûòî÷íûé âåñ, áîëüøîé íîñ) áóäóò îïðåäåë¸ííî òî÷íî çàìå÷åíû äðóãèìè ëþäüìè. Ó ñòðàäàþùèõ ñîöèàëüíîé ôîáèåé åñòü òåíäåíöèÿ íåãàòèâíî èíòåðïðåòèðîâàòü ðåàêöèþ îêðóæàþùèõ. Âîçìîæíî, êòî-òî ñëó÷àéíî îáðàòèë âíèìàíèå íà âàø íåäîñòàòîê, íî ýòî äîñòàòî÷íî äëÿ òîãî, ÷òîáû âû ñäåëàëè âûâîä, ÷òî îêðóæàþùèå "âñåãäà" îáðàùàþò âíèìàíèå íà âàø íåäîñòàòîê.�Ðåàëüíî æå, äðóãèå ëþäè ÷àñòî çàìå÷àþò íàìíîãî ìåíüøå, ÷åì âû îæèäàåòå. Èç-çà òîãî, ÷òî âû òàê ñèëüíî êîíöåíòðèðóåòåñü íà âàøåì íåäîñòàòêå, âû íå â ñîñòîÿíèè âîñïðèíèìàòü ïîçèòèâíûå àñïåêòû âàøåãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îêðóæàþùèìè. Âû òàêæå íå ìîæåòå çíàòü î òîì, ÷òî èìåííî äóìàþò îêðóæàþùèå âàñ ëþäè. À äóìàþò îíè î ñîâåðøåííî äðóãèõ âåùàõ, íå èìåþùèõ íèêàêîãî ê âàì îòíîøåíèÿ. Ïîäóìàéòå, íàïðèìåð, î òîì, êàê ðåäêî îíè çàìå÷àþò âàøó íîâóþ ïðè÷åñêó èëè, ÷òî âû ïîáðèëèñü èëè êóïèëè íîâûå ÷àñû. �Åñëè âûøåîïèñàííîå ïðèìåíèìî ê âàøåé ñèòóàöèè, ñëåäóéòå ñëåäóþùèì èíñòðóêöèÿì ïðè çàïîëíåíèè Ðàáî÷åé òåòðàäè:�· Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âû âûðàçèëè ïîäîáíûå îïàñåíèÿ â àíàëèçå ìûñëåé. Íàïðèìåð, "åñëè ÿ ïîêðàñíåþ, Õ ñðàçó ýòî óâèäèò", "åñëè ìîè ðóêè çàäðîæàò, òî êàññèð ýòî ñðàçó óâèäèò". �· Àíàëèçèðóÿ ýòè ìûñëè, îïðåäåëèòå, íàñêîëüêî îíè ñîîòâåòñòâóþò äåéñòâèòåëüíîñòè ñ ïîìîùüþ âîïðîñîâ èç ãëàâû 3.7. è ñâîèõ ñîáñòâåííûõ âîïðîñîâ.��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 20

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 20��Ïðè åæåäíåâíîì çàïîëíåíèè ôîðì Á îñîáîå âíèìàíèå óäåëèòå ìûñëè, ÷òî äðóãèå ëþäè çàìå÷àþò âàøå ïîâåäåíèå èëè ÷òî-íèáóäü äðóãîå, èìåþùåå ê âàì îòíîøåíèå. Ïðè èçìåíåíèè ìûñëåé, ñ ïîçèöèè êðèòèêè îïðåäåëèòå (âîçìîæíî, ñîâìåñòíî ñ ïîìîùíèêîì) íàñêîëüêî êàæäàÿ âàøà ìûñëü ïîäòâåðæäàåòñÿ ôàêòàìè.��Ïðè çàïîëíåíèè ôîðìû êàæäóþ ìûñëü íåîáõîäèìî ïðîïóñòèòü ÷åðåç 8 âîïðîñîâ, ïðåæäå ÷åì âû îïðåäåëèòå å¸ ïðàâäîïîäîáíîñòü:��1.    Åñëè ÿ âçãëÿíó íà âåñü ñâîé ñîáñòâåííûé îïûò âïëîòü äî ñåãîäíÿøíåãî äíÿ, òî áóäåò ëè ýòà ìûñëü îáúåêòèâíîé ? ( Êàê ÷àñòî äðóãèå äåéñòâèòåëüíî îáðàùàëè íà ýòî âíèìàíèå? Íàïðèìåð, êòî-òî ìíå ïðÿìî îá ýòîì ãîâîðèë, èëè ïðîèñõîäèëî âûðàæåííîå èçìåíåíèå îòíîøåíèÿ êî ìíå. )�2.    Ïî ìîèì íàáëþäåíèÿì, êàê äðóãèå ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ ? ( Âèäåë ëè ÿ, ÷òî îêðóæàþùèå òóò æå îáðàùàëè íà íèõ âíèìàíèå? )�3.    Ìîãó ëè ÿ óñëûøàòü èëè óâèäåòü ÷òî-íèáóäü ïî ðàäèî, òåëåâèçîðó, â êíèãå èëè æóðíàëå, èëè îò äðóãèõ ëþäåé, ÷òî ñïîñîáñòâîâàëî áû äîêàçàòåëüñòâó ïðàâäèâîñòè ìîåé ìûñëè?�4.    Ìîæåò ëè ÷òî-íèáóäü äîêàçàòü íåïðàâèëüíîñòü ìîåãî ñóæäåíèÿ?�5.    Ìîãóò ëè äðóãèå ëþäè ( âû ìîæåòå âçÿòü êîãî-òî êîíêðåòíî) äóìàòü òàêæå êàê è ÿ?�6.    Åñëè ýòî êàñàåòñÿ îñóæäåíèÿ äðóãèõ ëþäåé : "Áóäó ëè ÿ äóìàòü ïî-ïðåæíåìó, åñëè ñèòóàöèÿ ïðèìåò äðóãîé îáîðîò?".�7.    Åñëè êòî-òî äðóãîé äóìàåò òàêæå, è ÿ æåëàþ óìåíüøèòü åãî òðåâîãó, êàêèå áû êîíêðåòíûå ôàêòû ìîã áû ÿ ïðîòèâîïîñòàâèòü åãî ìûñëÿì.�8.    Ìîãó ëè ÿ ê òîé æå ñàìîé ñèòóàöèè ïîäîéòè ñ äðóãèìè ìûñëÿìè, êîòîðûå ïî âîçìîæíîñòè áóäóò ìåíåå òðåâîæíûìè? Åñëè äà, òî ïî÷åìó ýòîãî íåò â äåéñòâèòåëüíîñòè? (Ýòè ìûñëè áóäåòå çàïèñûâàòü â ãðàôå ÍÎÂÛÅ ÌÛÑËÈ).��Ñïðîñèòå âàøåãî ïîìîùíèêà, ìîæåò ëè îí ïîäåëèòüñÿ ñâîèì îïûòîì ïðè îòâåòå íà ýòè âîïðîñû, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì â èçìåíåíèè ñîáñòâåííûõ ìûñëåé.�Ïðè îòâåòå íà ýòè âîïðîñû, èñïîëüçóéòå îïûò, êîòîðûé âû ïðèîáðåò¸òå â ïîâåäåí÷åñêèõ ýêñïåðèìåíòàõ Óïðàæíåíèé 21 - 23.



ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 21��Îïðåäåëèòå, íàñêîëüêî â äåéñòâèòåëüíîñòè ñâîåé âíåøíîñòüþ è ïîâåäåíèåì âû ïðèâëåêàåòå âíèìàíèå äðóãèõ ëþäåé.�Çàìåòíî èçìåíèòå ÷òî-íèáóäü â âàøåé îäåæäå ( íåïðàâèëüíî çàñòåãíèòå ïóãîâèöû, îäåíüòå ÷òî-íèáóäü øèâîðîò-íàâûâîðîò, èëè ðàçíûå íîñêè) èëè ìàêèÿæå (íàðèñóéòå ïðûùèê íà ïîäáîðîäêå), èëè èçìåíèòå âàøå ïîëîæåíèå òåëà ( ñÿäüòå áîëåå ïðÿìî, ïîêà÷èâàéòå íîãîé, êóñàéòå íîãòè). Çàðàíåå îïðåäåëèòå âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî äðóãèå çàìåòÿò ýòè èçìåíåíèÿ. Ïîçæå ñïðîñèòå ó íèõ, äåéñòâèòåëüíî ëè îíè ýòî çàìåòèëè. �Ïîäñ÷èòàéòå ïðîöåíò ñëó÷àåâ, êîãäà îêðóæàþùèå äåéñòâèòåëüíî îáðàùàëè âíèìàíèå íà èçìåíåíèÿ â âàøåé âíåøíîñòè èëè â âàøåì ïîâåäåíèè. Ñðàâíèòå åãî ñ âàøèì îæèäàíèåì.

Âàøè îæèäàíèÿ: Äåéñòâèòåëüíûé ðåçóëüòàò:��Îáðàòÿò âíèìàíèå % ëþäåé: Îáðàòèëè âíèìàíèå % ëþäåé:�…………..%                                             ……………….%�…………..%                                             ……………….%�…………..%                                             ……………….%�…………..%                                             ……………….%

Âûâîä:��1.    Îêðóæàþùèå îáðàùàþò âíèìàíèå çíà÷èòåëüíî áîëüøå ÷åì/áîëüøå ÷åì/òàêæå êàê/ìåíüøå ÷åì/çíà÷èòåëüíî ìåíüøå ÷åì ÿ îæèäàë.�2.    Äðóãèå âûâîäû:……………………………………





��Âûïîëíèòå âîçìîæíûå ïîâåäåí÷åñêèå ýêñïåðèìåíòû ñ ýòèì âèäîì ìûñëåé. Ñìîòðèòå â Ðàáî÷åé òåòðàäè êàê ýòî ñäåëàòü.��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß 21,22,23 è 24.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 22��Ñåé÷àñ âû äîëæíû óçíàòü, äåéñòâèòåëüíî ëè äðóãèå ëþäè çàìå÷àþò òî âàøå ïîâåäåíèå èëè èçìåíåíèÿ â âàøåé âíåøíîñòè, êîòîðûå êàæóòñÿ âàì î÷åíü çàìåòíûìè äëÿ îêðóæàþùèõ. ��Âû ìîæåòå íà÷àòü ñïðàøèâàòü îá ýòîì, âíà÷àëå ó âàøèõ áëèçêèõ äðóçåé èëè ÷ëåíîâ ñåìüè, à â ïîñëåäóþùåì ó êîëëåã è çíàêîìûõ. Åñëè âîçìîæíî, ïîñòàðàéòåñü âêëþ÷èòü â ÷èñëî îïðàøèâàåìûõ òåõ ëþäåé, ìíåíèå êîòîðûõ ïðè÷èíÿåò âàì íàèáîëüøåå áåñïîêîéñòâî.�Ïîäãîòîâüòå çàðàíåå îáúÿñíåíèÿ òîãî, çà÷åì âû ñïðàøèâàåòå. Âû ìîãëè áû ñêàçàòü â îòâåò ïðèáëèçèòåëüíî ñëåäóþùåå: "ß ïðîõîæó êóðñ, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ìîåãî áåñïîêîéñòâà â îáùåñòâå, è ........", èëè "ß áåñïîêîþñü îòíîñèòåëüíî ìîåãî......; âû êîãäà-ëèáî îáðàùàëè âíèìàíèå íà ýòî?".�· Ñïðîñèòå, êàê ÷àñòî â ïðîøëîì îíè îáðàùàëè âíèìàíèå íà áåñïîêîÿùèé âàñ ìîìåíò. �· Ñïðîñèòå, îáðàòèëè ëè îíè íà ÷òî-íèáóäü âíèìàíèå â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ ñèòóàöèé. Âû äîëæíû áûòü óâåðåíû â òîì, ÷òî â ýòèõ ñèòóàöèÿõ âû çàìåòíî îòîáðàæàëè áåñïîêîÿùåå âàñ ïîâåäåíèå èëè ôåíîìåí. ��Ñëåäóåò çàïèñûâàòü îòâåò êàæäîãî ñïðàøèâàåìîãî âàìè ÷åëîâåêà. Ýòè îòâåòû áóäóò î÷åíü âàæíû â äàëüíåéøåì.�Äëÿ ýòèõ çàïèñåé èñïîëüçóéòå ñëåäóþùóþ ôîðìó.��ÈÍÒÅÐÂÜÞ ¹... Äàòà:……………�Èíòåðâüþ:………………………………………………………………

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 23��Âû ìîæåòå òàêæå îïðåäåëèòü, íàñêîëüêî âûðàæåíî îêðóæàþùèå îáðàùàþò âíèìàíèå íà îñîáåííîñòè ïîâåäåíèÿ èëè âíåøíîñòè äðóãèõ ëþäåé. �Äëÿ ýòîãî íà ïðîòÿæåíèè ñëåäóþùèõ äíåé èëè íåäåëü, âû äîëæíû íàáëþäàòü çà êåì-íèáóäü, êòî îòîáðàæàåò ïîâåäåíèå èëè îñîáåííîñòü, ïîäîáíî òåì, êîòîðûõ âû áîèòåñü: ïîêðàñíåíèå, íåðâíûé òèê, äðîæü, ïîò è ò.ä.�Êîãäà âû ó äðóãîãî ÷åëîâåêà íà÷èíàåòå çàìå÷àòü ïîäîáíûå ïðîÿâëåíèÿ, ñïðîñèòå ó äðóãèõ, çàìå÷àþò ëè ýòî îíè. �Äðóãàÿ âîçìîæíîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïîïðîñèòü âàøåãî ïîìîùíèêà èìèòèðîâàòü ïîâåäåíèå èëè ïðîÿâëåíèÿ, êîòîðûå âû áîèòåñü îòîáðàæàòü. Çàòåì âû èëè âàø ïîìîùíèê äîëæíû ïðîâåðèòü, íàñêîëüêî âûðàæåíî îêðóæàþùèå áóäóò îáðàùàòü íà ýòî âíèìàíèå. ��ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈÅ ¹��ÄÀÒÀ…………………��ÏÎÂÅÄÅÍÈÅ (ÏÐÎßÂËÅÍÈÅ)……………………………………………………�ÊÒÎ ÅÃÎ ÎÒÎÁÐÀÆÀÅÒ ? …………………………………………��ÍÀÑÊÎËÜÊÎ ÑÈËÜÍÎ ÎÊÐÓÆÀÞÙÈÅ ÎÁÐÀÙÀÞÒ ÍÀ ÝÒÎ ÏÎÂÅÄÅÍÈÅ (ÏÐÎßÂËÅÍÈÅ) ÂÍÈÌÀÍÈÅ……………�…………………………………………………………………

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 24��Ïîñëå òîãî, êàê âû âûïîëíèëè óïðàæíåíèÿ 21,22,23, âû ìîæåòå èçëîæèòü ñîáñòâåííûå âûâîä îòíîñèòåëüíî òîãî, íàñêîëüêî ñèëüíî îêðóæàþùèå îáðàùàþò âíèìàíèå íà áåñïîêîÿùèå âàñ îñîáåííîñòè ñîáñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ èëè ïðîÿâëåíèÿ. ��Âûâîä:��…………………………………………………………………………

Ñ ýòèõ ïîð, âîçüìèòå íà âîîðóæåíèå ýòîò âûâîä ïðè çàïîëíåíèè åæåäíåâíûõ ôîðì ïî àíàëèçó ìûñëåé. 













��ËÎÃÈ×ÅÑÊÀß ÎØÈÁÊÀ 3: ÂÅÐÎßÒÍÎÑÒÜ ÒÎÃÎ, ×ÒÎ ÄÐÓÃÈÅ ÔÎÐÌÈÐÓÞÒ ÍÅÃÀÒÈÂÍÎÅ ÌÍÅÍÈÅ ÎÒÍÎÑÈÒÅËÜÍÎ ÂÀØÅÃÎ ÏÎÂÅÄÅÍÈß/ÔÅÍÎÌÅÍÀ ÈËÈ ÂÀØÅÉ ÂÍÅØÍÎÑÒÈ.��Ñòðàäàþùèå ñîöèàëüíîé ôîáèåé ÷àñòî äóìàþò, ÷òî åñëè îíè îáðàùàþò íà ñåáÿ âíèìàíèå îêðóæàþùèõ, òî ïîñëåäíèå ôîðìèðóþò î íèõ íåãàòèâíîå ìíåíèå. Îíè áîÿòüñÿ ïîêàçàòüñÿ â ãàçàõ äðóãèõ ñëàáûìè èëè ãëóïûìè. Õîòÿ äëÿ ýòîãî íåò íèêàêèõ îñíîâàíèé. Îíè íèêîãäà íå ñìîãóò óñëûøàòü îò äðóãèõ âûðàæåíèÿ òèïà " ôó, êàêîé òû âîíþ÷èé!", èëè óâèäåòü, ÷òî âñå âîêðóã çàæèìàþò ñâîé íîñ. Ïðåäïîëîæåíèÿ, ÷òî äðóãèå âîñïðèíèìàþò âàñ â íåãàòèâíîì ñâåòå, íàçûâàþòñÿ "÷òåíèåì ìûñëåé". Åñëè âû íå ÿâëÿåòåñü òåëåïàòîì, òî ýòî âåñüìà íå íàä¸æíûé ñïîñîá îöåíêè îêðóæàþùèõ âàñ ëþäåé. Ñîçäà¸òñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî ñòðàäàþùèå ñîöèàëüíîé ôîáèåé, "÷èòàþò" ïðåèìóùåñòâåííî íåãàòèâíûå ìûñëè äðóãèõ ëþäåé è ïî÷òè íèêîãäà íå ìîãóò "ïðî÷åñòü" ïîçèòèâíûõ. Ðåàêöèè äðóãèõ ëþäåé, òàêæå, âîñïðèíèìàþòñÿ ÷åðåç ïðèçìó ñîáñòâåííûõ ïðåäïîëîæåíèé. �×àñòî áûâàåò, ÷òî äðîæü, ïîêðàñíåíèå è íåìíîãîñëîâíîñòü âîñïðèíèìàåòñÿ äðóãèìè ëþäüìè êàê íå÷òî íåçíà÷èòåëüíîå, à èíîãäà äàæå êàê ïðèÿòíîå (÷àùå êàê íåéòðàëüíîå). Äðóãèå ëþäè ÷àñòî îòçûâàþòñÿ î ÷åëîâåêå, ñòðàäàþùèì ñîöèàëüíîé ôîáèåé íàìíîãî ìÿã÷å, ÷åì îí ìîã ïðåäïîëîæèòü.�Åñëè âûøåîïèñàííîå ïðèìåíèìî ê âàøåé ñèòóàöèè, ñëåäóéòå ñëåäóþùèì èíñòðóêöèÿì ïðè çàïîëíåíèè Ðàáî÷åé òåòðàäè:�· Óäîñòîâåðüòåñü â âàøåì àíàëèçå ìûñëåé, ÷òî ó âàñ äåéñòâèòåëüíî èìååò ìåñòî ïîÿâëåíèå âûøåîïèñàííîãî òèïà ìûñëåé. Íàïðèìåð: "îí ñ÷èòàåò ïîêðàñíåíèå ïðîÿâëåíèåì ãëóïîñòè", " åñëè ÿ íå ñìîãó ÷òî-ëèáî ñêàçàòü, îíà/îí ïîäóìàåò, ÷òî ÿ ñêó÷íûé ñîáåñåäíèê".�· Àíàëèçèðóÿ ýòè ìûñëè, îïðåäåëèòå, íàñêîëüêî îíè ñîîòâåòñòâóþò äåéñòâèòåëüíîñòè ñ ïîìîùüþ èçâåñòíûõ âàì âîïðîñîâ.��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 25��Âûïîëíèòå âîçìîæíûå ïîâåäåí÷åñêèå ýêñïåðèìåíòû ñ ýòèì âèäîì ìûñëåé. Ñìîòðèòå â Ðàáî÷åé òåòðàäè êàê ýòî ñäåëàòü.��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 26

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 26��Êàê è â Óïðàæíåíèè 22, òóò ðàññïðîñû èãðàþò î÷åíü âàæíóþ ðîëü. Íàìåòüòå ðÿä ðàçëè÷íûõ ëþäåé, ñ êîòîðûìè âû ïîãîâîðèòå îòíîñèòåëüíî âàøèõ îñîáåííîñòåé. Ýòè âîïðîñû âû ìîæåòå îáúåäèíèòü ñ âîïðîñàìè èç Óïðàæíåíèÿ 22.�Âû ìîæåòå ñïðàøèâàòü èõ íå òîëüêî î âàøèõ îñîáåííîñòÿõ, ïðîÿâëåíèå êîòîðûõ âàñ áåñïîêîèò, íî òàêæå ìîæåòå ïðîñòî ïîãîâîðèòü íà ðÿä ðàçëè÷íûõ òåì. �· Ñïðîñèòå ó íèõ, êàê îíè ðàññìàòðèâàþò ïðîÿâëåíèå îñîáåííîñòåé ïîâåäåíèÿ èëè âíåøíîñòè ó äðóãèõ ëþäåé è, êîíêðåòíî, ó âàñ. �Âàæíî, ÷òîáû âû èìåëè íåêîòîðîå äîâåðèå ê òîìó, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê ñîîáùàåò. Çàäàâàÿ âàøè âîïðîñû, îòìåòüòå, ÷òî âàì íóæíû ÷åñòíûå îòâåòû. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ðàçãîâîð áóäåò áåññìûñëåííûì.�Åñëè âû íå óâåðåíû, ÷òî âàì îòâå÷àþò èñêðåííå, ïîïûòàéòåñü â òå÷åíèå ðàçãîâîðà îáíàðóæèòü ÷òî-íèáóäü, ÷òî ïîäòâåðäèëî áû íåèñêðåííîñòü äðóãîãî ÷åëîâåêà.��ÈÍÒÅÐÂÜÞ ¹.. Äàòà:……………�Èíòåðâüþ:………………………………………………………..�………………………………………………………………

��ËÎÃÈ×ÅÑÊÀß ÎØÈÁÊÀ 4: ÂÎÇÌÎÆÍÎÑÒÜ, ×ÒÎ ÊÒÎ-ÒÎ ÍÅ ÂÎÑÏÐÈÌÅÒ ÂÀÑ ÊÀÊ ËÈ×ÍÎÑÒÜ Â ÑÈËÓ ÂÀØÈÕ "ÎÑÎÁÅÍÍÎÑÒÅÉ".��Ñåé÷àñ ìû ïîäõîäèì ê ñèòóàöèè, â êîòîðîé åñòü âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî âàø "íåäîñòàòîê" áóäåò çàìå÷åí îäíèì èëè íåñêîëüêèìè ëþäüìè, âîçìîæíî, íåãàòèâíî ê ýòîìó îòíîñÿùèõñÿ. Ñòðàäàþùèå ñîöèàëüíîé ôîáèåé, ÷àñòî äåëàþò ëîãè÷åñêóþ îøèáêó, ïðèíèìàÿ çà ÷èñòóþ ìîíåòó ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî äðóãèå èõ ïîëíîñòüþ îòâåðãàþò (â ñèëó èõ "îñîáåííîñòè"). Òàêèì îáðàçîì, îíè ðàñïðîñòðàíÿþò êàêîé-òî îäèí íåãàòèâíûé àñïåêò ñâîåãî âçàèìîäåéñòâèÿ íà âñþ ñâîþ ëè÷íîñòü â öåëîì. Îäíàêî, ÷àñòî îêàçûâàåòñÿ òàê, ÷òî äðóãèå íå ðàñïðîñòðàíÿþò âàø "íåäîñòàòîê" íà âñþ âàøó ëè÷íîñòü. Ñòðàäàþùèé ñîöèàëüíîé ôîáèåé, êîíöåíòðèðóåòñÿ â îñíîâíîì íà ñâî¸ì íåãàòèâíîì àñïåêòå âçàèìîäåéñòâèÿ, òîãäà êàê îêðóæàþùèå åãî ëþäè âîñïðèíèìàþò, òàêæå, è ïîçèòèâíûå ìîìåíòû âçàèìîäåéñòâèÿ.�Åñëè âûøåîïèñàííîå ïðèìåíèìî ê âàøåé ñèòóàöèè, ñëåäóéòå ñëåäóþùèì èíñòðóêöèÿì ïðè çàïîëíåíèè Ðàáî÷åé òåòðàäè:��· Óäîñòîâåðüòåñü â âàøåì àíàëèçå ìûñëåé, ÷òî ó âàñ äåéñòâèòåëüíî èìååò ìåñòî ïîÿâëåíèå âûøåîïèñàííîãî òèïà ìûñëåé. Íàïðèìåð: "åñëè îíè çàìåòÿò ìîþ ñêîâàííîñòü, òî ïîäóìàþò, ÷òî ÿ ÷óðáàí", "åñëè îíè ïîñìîòðÿò íà ìåíÿ ñ óñìåøêîé, êîãäà ó ìåíÿ çàäðîæàò ðóêè, òî îíè ïîäóìàþò, ÷òî ÿ ïîëíåéøèé íåâðîòèê".�· Àíàëèçèðóÿ ýòè ìûñëè, îïðåäåëèòå, íàñêîëüêî îíè ñîîòâåòñòâóþò äåéñòâèòåëüíîñòè ñ ïîìîùüþ èçâåñòíûõ âàì âîïðîñîâ.��ÂÍÈÌÀÍÈÅ!�Àíàëèçèðóÿ ìûñëè, òàêæå ñïðàøèâàéòå ñåáÿ, ÷òî âû äóìàåòå î äðóãîì ÷åëîâåêå, ê êîòîðîìó îòíîñèòåñü êàê ê ëè÷íîñòè? Âîçìîæíî, òîò, êåì âû âîñõèùàåòåñü, èìååò â ñâî¸ì õàðàêòåðå òèïè÷íûå íåâðîòè÷åñêèå ÷åðòû. Â ýòîì ñëó÷àå, ïî÷åìó äðóãèå ìîãóò ñîñòàâëÿòü ìíåíèå î âàñ êàê î ëè÷íîñòè, îñíîâûâàÿñü òîëüêî íà ïðîÿâëåíèè âàøåãî "íåäîñòàòêà"? Âîçìîæíî, âû ñëèøêîì ñàìîêðèòè÷íû.��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 27

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 27��Êîãäà âû çàïîëíÿåòå åæåäíåâíûå ôîðìû ïî àíàëèçó ìûñëåé, îñîáåííî âíèìàíèå óäåëèòå ìûñëÿì î òîì, ÷òî îêðóæàþùèå îòâåðãàþò âàñ ïîëíîñòüþ èç-çà îäíîé êàêîé-òî îñîáåííîñòè âàøåãî ïîâåäåíèÿ èëè âíåøíîñòè. Ïðè èçìåíåíèè ìûñëåé, ñ ïîçèöèè êðèòèêè îïðåäåëèòå (âîçìîæíî, ñîâìåñòíî ñ ïîìîùíèêîì) íàñêîëüêî êàæäàÿ âàøà ìûñëü ïîäòâåðæäàåòñÿ ôàêòàìè. Âûïîëíèòå ýòî ñ ïîìîùüþ èçâåñòíûõ âàì 8-ìè âîïðîñîâ, à òàêæå ñ ïîìîùüþ äðóãèõ, êîòîðûå âû ñàìè ìîæåòå çàäàòü ñåáå.��1.    Åñëè ÿ âçãëÿíó íà âåñü ñâîé ñîáñòâåííûé îïûò âïëîòü äî ñåãîäíÿøíåãî äíÿ, òî áóäåò ëè ýòà ìûñëü îáúåêòèâíîé ? ( Êàê ÷àñòî, ïî ìîèì íàáëþäåíèÿì, äðóãèå ôîðìèðîâàëè îòðèöàòåëüíîå ìíåíèå îáî ìíå êàê î ëè÷íîñòè, îñíîâûâàÿñü íà îñîáåííîñòè ìîåãî ïîâåäåíèÿ (âíåøíîñòè) ? Íàïðèìåð, êòî-òî ìíå ïðÿìî îá ýòîì ãîâîðèë, èëè ïðîèñõîäèëî âûðàæåííîå èçìåíåíèå îòíîøåíèÿ êî ìíå. )�2.    Ïî ìîèì íàáëþäåíèÿì, êàê äðóãèå ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ ? ( Âèäåë ëè ÿ, ÷òî îêðóæàþùèå ïî îòíîøåíèþ ê íèì ôîðìèðîâàëè îòðèöàòåëüíîå ìíåíèå êàê ê ëè÷íîñòè, îñíîâûâàÿñü íà êàêîé-òî îäíîé îñîáåííîñòè èõ ïîâåäåíèÿ èëè âíåøíîñòè ?)�3.    Ìîãó ëè ÿ óñëûøàòü èëè óâèäåòü ÷òî-íèáóäü ïî ðàäèî, òåëåâèçîðó, â êíèãå èëè æóðíàëå, èëè îò äðóãèõ ëþäåé, ÷òî ñïîñîáñòâîâàëî áû äîêàçàòåëüñòâó ïðàâäèâîñòè ìîåé ìûñëè?�4.    Ìîæåò ëè ÷òî-íèáóäü äîêàçàòü íåïðàâèëüíîñòü ìîåãî ñóæäåíèÿ?�5.    Ìîãóò ëè äðóãèå ëþäè ( âû ìîæåòå âçÿòü êîãî-òî êîíêðåòíî) äóìàòü òàêæå êàê è ÿ?�6.    Åñëè ýòî êàñàåòñÿ îñóæäåíèÿ äðóãèõ ëþäåé : "Áóäó ëè ÿ äóìàòü ïî-ïðåæíåìó, åñëè ñèòóàöèÿ ïðèìåò äðóãîé îáîðîò?".�7.    Åñëè êòî-òî äðóãîé äóìàåò òàêæå, è ÿ æåëàþ óìåíüøèòü åãî òðåâîãó, êàêèå áû êîíêðåòíûå ôàêòû ìîã áû ÿ ïðîòèâîïîñòàâèòü åãî ìûñëÿì.�8.    Ìîãó ëè ÿ ê òîé æå ñàìîé ñèòóàöèè ïîäîéòè ñ äðóãèìè ìûñëÿìè, êîòîðûå ïî âîçìîæíîñòè áóäóò ìåíåå òðåâîæíûìè? Åñëè äà, òî ïî÷åìó ýòîãî íåò â äåéñòâèòåëüíîñòè? (Ýòè ìûñëè áóäåòå çàïèñûâàòü â ãðàôå ÍÎÂÛÅ ÌÛÑËÈ).��Ñïðîñèòå âàøåãî ïîìîùíèêà, ìîæåò ëè îí ïîäåëèòüñÿ ñâîèì îïûòîì ïðè îòâåòå íà ýòè âîïðîñû, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì â èçìåíåíèè ñîáñòâåííûõ ìûñëåé.�Ïðè îòâåòå íà ýòè âîïðîñû, èñïîëüçóéòå îïûò, êîòîðûé âû ïðèîáðåò¸òå â ïîâåäåí÷åñêèõ ýêñïåðèìåíòàõ Óïðàæíåíèÿ 28





 è â ïîñëåäóþùèõ óïðàæíåíèÿõ.��ÂÍÈÌÀÍÈÅ!�ÐÅÃÈÑÒÐÈÐÓß ÂÀØÈ ÌÛÑËÈ ÂÑÅÃÄÀ ÈÌÅÉÒÅ ÂÂÈÄÓ ÎÁÙÈÅ ËÎÃÈ×ÅÑÊÈÅ ÎØÈÁÊÈ, ÈÇËÎÆÅÍÍÛÅ Â ÐÀÇÄÅËÅ 3.9. ÅÑËÈ ÂÛ ÈÕ ÎÁÍÀÐÓÆÈÂÀÅÒÅ, ÇÀÏÈÑÛÂÀÉÒÅ ÈÕ ÂÍÈÇÓ È ÏÎÑËÅÄÎÂÀÒÅËÜÍÎ ÈÑÏÐÀÂËßÉÒÅ.��· Âûïîëíèòå âîçìîæíûå ïîâåäåí÷åñêèå ýêñïåðèìåíòû ñ ýòèì âèäîì ìûñëåé. Ñìîòðèòå â Ðàáî÷åé òåòðàäè êàê ýòî ñäåëàòü.��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß 28 è 29.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 28��Êàê è â Óïðàæíåíèÿõ 22 è 26, òóò ðàññïðîñû èãðàþò î÷åíü âàæíóþ ðîëü. Íàìåòüòå ðÿä ðàçëè÷íûõ ëþäåé è ñïðîñèòå èõ, êàê îíè îòíîñÿòñÿ â öåëîì ê ÷åëîâåêó, ó êîòîðîãî çàìåòèëè íåêîòîðóþ îñîáåííîñòü â ïîâåäåíèè èëè âíåøíîñòè. Ýòè âîïðîñû âû ìîæåòå îáúåäèíèòü ñ âîïðîñàìè èç Óïðàæíåíèé 22 è 26. Âû ìîæåòå ñïðàøèâàòü èõ íå òîëüêî î âàøèõ îñîáåííîñòÿõ, ïðîÿâëåíèå êîòîðûõ âàñ áåñïîêîèò, íî òàêæå ìîæåòå ïðîñòî ïîãîâîðèòü íà ðÿä ðàçíûõ òåì. �· Ñïðîñèòå ó íèõ, ÷òî îíè äóìàþò î êàêîì-òî ÷åëîâåêå â öåëîì, åñëè îíè çàìå÷àþò íåêîòîðóþ îñîáåííîñòü â åãî ïîâåäåíèè èëè âíåøíîñòè. �Ñïðàøèâàéòå ýòî: â îòíîøåíèè äðóãèõ ëþäåé è , êîíêðåòíî, â îòíîøåíèè ê âàì. �Âû ìîæåòå çàäàòü ñëåäóþùèå âîïðîñû:�" Åñëè êòî-íèáóäü ñèëüíî âñïîòååò, êîãäà îí áóäåò ðàçãîâàðèâàòü ñ äðóãèìè ëþäüìè, òî êàê âû ê ýòîìó îòíåñ¸òåñü è êàêîå ìíåíèå ó âàñ ñëîæèòüñÿ îá ýòîì ÷åëîâåêå?" ��"Êàê âû îòíîñèòåñü ê òîìó, ÷òî ÿ íåìíîãîñëîâåí, è ÷òî âû äóìàåòå îáî ìíå â öåëîì?"�Âàæíî, ÷òîáû âû èìåëè íåêîòîðîå äîâåðèå ê òîìó, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê âàì ñîîáùàåò. Çàäàâàÿ âàøè âîïðîñû, îòìåòüòå, ÷òî âàì íóæíû ÷åñòíûå îòâåòû. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ðàçãîâîð áóäåò áåññìûñëåííûì.�Åñëè âû íå óâåðåíû, ÷òî âàì îòâå÷àþò èñêðåííå, ïîïûòàéòåñü â òå÷åíèå ðàçãîâîðà îáíàðóæèòü ÷òî-íèáóäü, ÷òî ïîäòâåðäèëî áû íåèñêðåííîñòü äðóãîãî ÷åëîâåêà.�Åñëè âû ñ÷èòàåòå, ÷òî âàñ íåëüçÿ óáåäèòü â ÷åñòíîñòè îòâåòîâ äðóãîãî ÷åëîâåêà, òî âàì ëó÷øå íå íà÷èíàòü ýòîò ýêñïåðèìåíò.��ÈÍÒÅÐÂÜÞ ¹... Äàòà:……………�Èíòåðâüþ:………………………………………………………………

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 29��Ýòî åù¸ îäíî óïðàæíåíèå, êîòîðîå ïîìîæåò âàì â ñáîðå èíôîðìàöèè êàñàòåëüíî âîïðîñîâ, êîòîðûå ìû ðàññìàòðèâàëè â ïðåäûäóùèõ ðàçäåëàõ. Àëüòåðíàòèâíûì ñïîñîáîì îïðîñà áîëåå èëè ìåíåå áëèçêèõ çíàêîìûõ ÿâëÿåòñÿ îáùåíèå ïî òåëåôîíó. Âàæíûì ìîìåíòîì â ýòèõ îïðîñàõ ÿâëÿåòñÿ ñïðàøèâàíèå íåçíàêîìûõ âàì ëþäåé, ïîòîìó ÷òî â ýòîì ñëó÷àå, ïðè îòâåòå íà âàøè âîïðîñû îíè íå áóäóò íè÷åãî ïðèóêðàøèâàòü, ñëåäîâàòåëüíî, áóäóò áîëåå èñêðåííè. Ïîäãîòîâüòå íåñêîëüêî âîïðîñîâ, êîòîðûå âû ïðåäëîæèòå îïðåäåë¸ííîìó ÷èñëó ëþäåé. �Ýòî áóäåò ðàçíîâèäíîñòüþ ìèíè-îïðîñà. Â ïðîèçâîëüíîì ïîðÿäêå âûáåðèòå íåñêîëüêî òåëåôîííûõ íîìåðîâ èç òåëåôîííîé êíèãè. Ïîïðîáóéòå ïîçâîíèòü, ñêàæåì, 10-òè àáîíåíòàì.��Ñõåìà áåñåäû (â êà÷åñòâå òåìû - ñòðàõ ïîÿâëåíèÿ äðîæè): ��1.    Ââåäåíèå: "Ìû ïðîâîäèì èññëåäîâàíèå î ëþäÿõ, êîòîðûå èñïûòûâàþò äðîæü. Ìîãó ÿ çàäàòü âàì íåñêîëüêî âîïðîñîâ?"�2.    Åñëè îòâåò ïîëîæèòåëüíûé, ñïðàøèâàéòå äàëüøå: "×òî âû ïîäóìàåòå, åñëè â ìàãàçèíå, ðåñòîðàíå èëè íà ïî÷òå âû óâèäèòå íåçíàêîìöà è çàìåòèòå, ÷òî â òîò ìîìåíò îïëàòû óñëóã ó íåãî äðîæàò ðóêè?".�Åñëè îòâåò îêàæåòñÿ ñëèøêîì íåîïðåäåë¸ííûì, ñïðîñèòå ñëåäóþùåå: �" Êàê âû äóìàåòå, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ýòîé äðîæè?"�" ×òî âû äóìàåòå î ïîäîáíîé ïðîáëåìå?"�" ×òî âû ìîæåòå ïîäóìàòü îá ýòîì ÷åëîâåêå?"�" Ñìîæåòå ëè âû èìåòü ÷òî-ëèáî îáùåãî ñ ïîäîáíûì ÷åëîâåêîì?"�" Èçìåíèòñÿ ëè âàøå îòíîøåíèå ê ýòîìó ÷åëîâåêó?"��Ýòî òîëüêî îäèí ïðèìåð. Âû äîëæíû èñïîëüçîâàòü îñîáåííîñòè ïîâåäåíèÿ èëè âíåøíîñòè, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ àêòóàëüíûìè äëÿ âàñ. Îãëÿíèòåñü íàçàä ñ ïîìîùüþ âàøåãî åæåäíåâíîãî àíàëèçà ìûñëåé, è âûáåðèòå àêòóàëüíûå äëÿ âàñ ïðîáëåìû. Ïîñëå òîãî, êàê âû çàäàëè âîïðîñ, îòêðûòûì è íåéòðàëüíûì ñïîñîáîì ïðåäëîæèòå îòâå÷àþùåìó íà âûáîð îïèñàíèå ýòîãî ÷åëîâåêà, êîòîðîå ñîîòâåòñòâîâàëî áû âàøåìó îæèäàíèþ. Íàïðèìåð: "Ýòîò ÷åëîâåê âûãëÿäèò ãëóïûì, çàêîìïëåêñîâàííûì, íåâðîòèêîì, è ò.ï.?". Çàðåãèñòðèðóéòå îòâåòû, êîòîðûå âû ïîëó÷èòå, è ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ñóììèðóéòå èõ â âèäå âûâîäà.��ÒÅËÅÔÎÍÍÎÅ ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈÅ:��1.    ×òî ÿ ñïðîøó?………………………………………….��2.    ÏÐÎÃÍÎÇ ÎÒÂÅÒÎÂ, ÊÎÒÎÐÛÅ ß ÏÎËÓ×Ó ……

ÈÍÒÅÐÂÜÞ 1 Äàòà:……………�Èíòåðâüþ:………………………………………………………..��ÈÍÒÅÐÂÜÞ 2 Äàòà:……………�Èíòåðâüþ:………………………………………………………..�……………………………………………………………………�ÈÍÒÅÐÂÜÞ 3 Äàòà:……………�Èíòåðâüþ:………………………………………………………..�……………………………………………………………………�ÈÍÒÅÐÂÜÞ 4 Äàòà:……………�Èíòåðâüþ:………………………………………………………..�……………………………………………………………………�ÈÍÒÅÐÂÜÞ…. Äàòà…………..�Èíòåðâüþ:………………………………………………………..�……………………………………………………………………��ÈÒÎÃÎÂÛÉ ÂÛÂÎÄ ÎÒ …… ÒÅËÅÔÎÍÍÛÕ ÀÁÎÍÅÍÒÎÂ.��ÏÎ ÎÒÍÎØÅÍÈÞ Ê ÔÎÐÌÈÐÎÂÀÍÈÞ ÌÍÅÍÈß ÎÊÐÓÆÀÞÙÈÕ Î ÊÎÍÊÐÅÒÍÎÉ ÎÑÎÁÅÍÍÎÑÒÈ ÏÎÂÅÄÅÍÈß/ÂÍÅØÍÎÃÎ ÂÈÄÀ:……………………………………………………………��ÏÎ ÎÒÍÎØÅÍÈÞ Ê ÔÎÐÌÈÐÎÂÀÍÈÞ ÌÍÅÍÈß ÎÊÐÓÆÀÞÙÈÕ Î ×ÅËÎÂÅÊÅ (ÎÁÎ ÌÍÅ) Â ÖÅËÎÌ ÈÑÕÎÄß ÈÇ ÊÎÍÊÐÅÒÍÎÉ ÎÑÎÁÅÍÍÎÑÒÈ ÅÃÎ (ÌÎÅÃÎ) ÏÎÂÅÄÅÍÈß/ÂÍÅØÍÎÃÎ ÂÈÄÀ: ……………………………………………………………………��Ñ ýòèõ ïîð, çàïîëíÿÿ åæåäíåâíî ôîðìû ïî àíàëèçó âàøèõ ìûñëåé, èìåéòå â âèäó âîïðîñû è îòâåòû ýòîãî ðàçäåëà.



��Ìíîãî ëþäåé ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé ñ÷èòàþò, ÷òî îáùåå ñóæäåíèå î íèõ îñíîâûâàåòñÿ íà îñíîâå åäèíñòâåííîãî è ÷àñòî íåãàòèâíîãî îïûòà. Ìû ýòî óæå îïèñàëè êàê òåíäåíöèþ ê îáîáùåíèþ. Íàïðèìåð, ÷åëîâåê, êîòîðîãî ïîêðèòèêîâàëè èç-çà íåñêîëüêèõ îøèáîê ïðè íàáîðå ïå÷àòíîãî òåêñòà, ìîæåò ïîäóìàòü, ÷òî, ïî ìíåíèþ äðóãèõ ëþäåé, îí ïîëíîñòüþ íå ïðèãîäåí äëÿ ýòîé ðàáîòû. Äðóãîé ìîæåò ñ÷èòàòü, ÷òî åãî ïîïóëÿðíîñòü çàâèñèò îò òîãî, íàñêîëüêî óäà÷íî îí ðàññêàçûâàåò àíåêäîòû. Âñå åãî ìûñëè òåêóò òîëüêî â îäíîì íàïðàâëåíèè: êàê îí êðàñíååò èëè êàê îí ëåãêî èëè òÿæåëî èçúÿñíÿåòñÿ. Íà îñíîâå ñâîåé íàïðàâëåííîñòè îí ïðåäïîëàãàåò îòíîøåíèå ê ñåáå äðóãèõ ëþäåé. ×àñòî ýòî íåîïðàâäàííîå ïðåäïîëîæåíèå. Åñëè âû ñ÷èòàåòå, ÷òî äðóãèå âàñ öåíÿò ìåíüøå òîëüêî èç-çà îäíîãî íåãàòèâíîãî àñïåêòà âçàèìîäåéñòâèÿ (íàïðèìåð, âàøåãî ïîâûøåííîãî ïîòîîòäåëåíèÿ âî âðåìÿ áåñåäû), òî ýòî íåîïðàâäàííîå çàêëþ÷åíèå. Ìíåíèå äðóãèõ ëþäåé, îòíîñèòåëüíî âàñ, ñòðîèòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò òîãî, íàñêîëüêî âû äîáðû, ÷åñòíû, èíòåëëèãåíòíû, íàñêîëüêî âàì ìîæíî äîâåðÿòü è ò.ä.�×òîáû ïðîòèâîñòîÿòü îäíîíàïðàâëåííîìó ìûøëåíèþ, íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ ïðèíèìàòü àëüòåðíàòèâíûå ïóòè îöåíêè ñåáÿ êàê ëè÷íîñòè. Îäíîíàïðàâëåííîå ìûøëåíèå ó ÷åëîâåêà ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé ñïîñîáñòâóåò òåíäåíöèÿì èäåàëèçèðîâàòü äðóãèõ áåç îñîáûõ íà òî ïðè÷èí, îïèðàÿñü òîëüêî íà êàêîé-òî îäèí èõ ïîçèòèâíûé àñïåêò. Ýòîò ñïîñîá ìûøëåíèÿ äîëæåí áûòü èçìåíåí ñ ïîìîùüþ îñâîåíèÿ àëüòåðíàòèâíûõ ñïîñîáîâ.��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 30

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 30��Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïîñòîÿííî ôèêñèðîâàòüñÿ íà êàêîì-òî îäíîì íåãàòèâíîì àñïåêòå, áîëåå âàæíî íàó÷èòüñÿ âîñïðèíèìàòü ñâî¸ ïîâåäåíèå ñ ðàçíûõ òî÷åê çðåíèÿ. Â ñèëó òîãî, ÷òî âû äåìîíñòðèðóåòå îïðåäåë¸ííûé òèï ïîâåäåíèÿ, âû ìîæåòå, íàïðèìåð, áîÿòüñÿ, ÷òî îêðóæàþùèå ïîñ÷èòàþò âàñ íåâðîòèêîì, ãëóïûì, çàöèêëåííûì, íè íà ÷òî íå ãîäíûì èëè ïëîõèì ÷åëîâåêîì. �Âîçüìèòå íåãàòèâíîå ñóæäåíèå, êîòîðîãî âû áîèòåñü â ðåçóëüòàòå îïðåäåë¸ííîé âàøåé îñîáåííîñòè ïîâåäåíèÿ èëè âíåøíåãî âèäà, ê ïðèìåðó, "íè íà ÷òî íå ãîäíûé".�Ñåé÷àñ îïðåäåëèòå âàøó èçíà÷àëüíóþ ïîçèöèþ: ïî ïîâîäó òîãî, íà ñêîëüêî âàñ öåíÿò è óâàæàþò îêðóæàþùèå â ñâÿçè ñ îïðåäåë¸ííîé âàøåé îñîáåííîñòüþ ïîâåäåíèÿ èëè âíåøíåãî âèäà. 100 -óâàæàþò è öåíÿò î÷åíü âûñîêî àáñîëþòíî âñå îêðóæàþùèå âàñ ëþäè, 0 - íèêòî âàñ íå öåíèò.�Çàòåì ïîäóìàéòå î ÷åëîâåêå, êîòîðîãî, ïî âàøåìó ìíåíèþ, îêðóæàþùèå îöåíèâàþò î÷åíü âûñîêî è ñèëüíî óâàæàþò. Îïðåäåëèòå åãî öåííîñòü ïî 100-áàëüíîé øêàëå. Íàçîâåì ýòîãî ÷åëîâåêà A.�Ñåé÷àñ, âîçüìèòå ÷åëîâåêà, êîòîðîãî, ïî âàøåìó ìíåíèþ, îêðóæàþùèå âîîáùå íå öåíÿò. Îïðåäåëèòå åãî öåííîñòü ïî 100 -áàëüíîé øêàëå. Íàçîâ¸ì ýòîãî ÷åëîâåêà Á.�Âû äîëæíû îïðåäåëèòü è, ÷òî äåëàåò ÷åëîâåêà áîëåå èëè ìåíåå öåííûì â ãëàçàõ îêðóæàþùèõ. Ïîäóìàéòå è èçëîæèòå, êàêèå êà÷åñòâà ìîãóò èãðàòü ðîëü ïðè îöåíêå ÷åëîâåêà äðóãèìè ëþäüìè. "Âåñüìà óâàæàåìûé" - ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî ðàñïðîñòðàí¸ííîé êàòåãîðèåé; ñóùåñòâóåò ìíîãî ñïîñîáîâ ïîäòâåðæäåíèÿ ýòîãî. Íà÷íèòå ñ ïîâåäåíèÿ, êîòîðîå, êàê âû îïàñàåòåñü, áóäåò ðàñöåíåíî äðóãèìè ëþäüìè êàê "íè íà ÷òî íå ãîäíûé ÷åëîâåê", ê ïðèìåðó, ïîâûøåííîå ïîòîîòäåëåíèå ïðè ðàçãîâîðå. Âàø ëèñò ìîæåò âûãëÿäåòü íàïîäîáèå ñëåäóþùåãî: ��100 áàëëîâ                                    0 áàëëîâ �Íå ïîòååò âî âðåìÿ áåñåä            Ïîòååò âî âðåìÿ áåñåä�Äðóæåëþáíûé                              Ïîøëûé �Óìíûé                                           Ãëóïûé�×åñòíûé                                        Íå÷åñòíûé�Êðàñèâûé                                      Óðîäëèâûé�Ñèëüíûé                                       Ñëàáûé�Ñïîêîéíûé                                   Íåðâíûé�Õîðîøèé(àÿ) îòåö/ìàòü                Ïëîõîé�Íàä¸æíûé ïàðòí¸ð                       Íåíàä¸æíûé�Âåðíûé äðóã                                  Ïðåäàòåëü�Õîðîøèé ñëóæàùèé                      Ïðîãóëüùèê�Õîçÿéñòâåííûé                             Ïëîõîé õîçÿèí �Áëàãîðîäíûé                                 Ýãîèñò�Èìååò õîðîøåå ÷óâñòâî þìîðà   Íå ïîíèìàåò þìîðà�Èìååò èíòåðåñíûå èäåè               Áåçûäåéíûé�Îáùèòåëüíûé                                Ìîë÷óí�Èíòåðåñíûé ñîáåñåäíèê               Çàíóäà�Âíèìàòåëüíûé ñëóøàòåëü            Íåâíèìàòåëüíûé�Ñ çîëîòûìè ðóêàìè                      Ðóêè èç îäíîãî ìåñòà ðàñòóò�È òàê äàëåå                                    È òàê äàëåå��Âàì ñëåäóåò âûáðàòü êà÷åñòâà, êîòîðûå, êàê âû äóìàåòå, èãðàþò âàæíóþ ðîëü ïðè õîðîøåé èëè ïëîõîé îöåíêå ÷åëîâåêà äðóãèìè ëþäüìè. �Îöåíèòå ñåáÿ ïî êàæäîìó âûáðàííîìó êà÷åñòâó. Ïèøèòå 100, åñëè âû äóìàåòå, ÷òî äðóãèå äóìàþò î âàñ òàê, êàê óêàçàíî â ëåâîì ñòîëáöå òàáëèöû. Ïèøèòå 0, åñëè âû äóìàåòå, ÷òî äðóãèå îöåíèâàþò âàñ ñëîâàìè èç ïðàâîãî ñòîëáöà òàáëèöû. Åñëè âû îöåíèâàåòå ñåáÿ ãäå-òî ïîñåðåäèíå âûáðàííîãî êà÷åñòâà, ïîñòàâüòå ÷èñëî, êîòîðîå îòðàæàåò ñòåïåíü, ñ êîòîðîé îêðóæàþùèå õàðàêòåðèçóþò âàñ ïî ýòîìó ïðèçíàêó. Ê ïðèìåðó, åñëè âû äóìàåòå, ÷òî îêðóæàþùèå ñ÷èòàþò, ÷òî èç 100 ÷åëîâåê òîëüêî 10 ãëóïåå âàñ, ïîñòàâüòå ñåáå 10 áàëëîâ íàïðîòèâ êà÷åñòâà óìíûé - ãëóïûé. Åñëè âû ñ÷èòàåòå, ÷òî îêðóæàþùèå äóìàþò, ÷òî ïîëîâèíà ëþäåé ñèëüíåå è ïîëîâèíà ñëàáåå âàñ, îòìåòüòå ñåáå 50 áàëëîâ ïî êà÷åñòâó ñèëüíûé - ñëàáûé. Îöåíêà â 0 áàëëîâ îçíà÷àåò, ÷òî äðóãèå äóìàþò, ÷òî íåò íèêîãî â ìèðå áîëåå íåðâíîãî, ÷åì âû. �Òàêæå, îöåíèòå âûáðàííûõ âàìè äâóõ èíäèâèäóóìîâ, À è Á, ïî âñåì âûáðàííûì âàìè êà÷åñòâàì. �Âû÷èñëèòå ñðåäíåå çíà÷åíèå äëÿ âñåãî ïåðå÷íÿ êà÷åñòâ. Âûïîëíèòå ýòî äëÿ ñåáÿ è äëÿ äâóõ âûáðàííûõ èíäèâèäóóìîâ. �Åñëè âû äóìàåòå, ÷òî äðóãèå ëþäè íàéäóò êîíêðåòíîå êà÷åñòâî ÷ðåçâû÷àéíî âàæíûì , âû ìîæåòå ïðèäàòü áîëüøèé âåñ çíà÷åíèþ ýòîãî ïðèçíàêà ( óäâîèòü çíà÷åíèå ) êîãäà áóäåòå âêëþ÷àòü çíà÷åíèå ïî ýòîìó ïðèçíàêó â îáùèé èòîãîâûé ñ÷¸ò (ñðåäíåå çíà÷åíèå).�Öåëü ýòîãî óïðàæíåíèÿ î÷åâèäíà. Âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ îáíàðóæèâàòü áîëüøå êà÷åñòâ, íà êîòîðûå îêðóæàþùèå îáðàùàþò âíèìàíèå, îöåíèâàÿ âàñ. Ýòî ïîìîæåò âàì ôèêñèðóÿñü íà íåãàòèâíîì àñïåêòå âàøåãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îêðóæàþùèìè ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå äðóãèå ïîëîæèòåëüíûå êà÷åñòâà, êîòîðûå ïðèñóùå âàì. Âû áóäåòå óáåæäåíû â òîì, ÷òî ëþäè ïðè ôîðìèðîâàíèè ìíåíèÿ îòíîñèòåëüíî âàñ, âîñïðèíèìàþò íàìíîãî áîëüøå àñïåêòîâ âàøåãî ïîâåäåíèÿ è ïðîÿâëåíèÿ, ÷åì âû äóìàëè ïðåæäå. Âû, òàêæå, óâèäèòå äðóãèõ äâîèõ, âàìè âûáðàííûõ, ëþäåé â áîëåå ðåàëèñòè÷íîì ñâåòå, ìåíåå êàê ÷åðíîì, òàê è áåëîì.�Ñåé÷àñ âûïîëíèòå òî æå ñàìîå îòíîñèòåëüíî âàøåé ñèòóàöèè.��1.    ß áîþñü, ÷òî îêðóæàþùèå íåãàòèâíî îöåíÿò ñëåäóþùóþ îñîáåííîñòü ìîåãî ïîâåäåíèÿ/âíåøíåãî âèäà:…………………………………………………………………�2.    ×òî îíè ïîäóìàþò îáî ìíå êàê î ÷åëîâåêå, åñëè çàìåòÿò ýòó îñîáåííîñòü (â îáùèõ ÷åðòàõ) ……………………………………………………………�3.    À) Êàê ÿ ñåáÿ îöåíèâàþ (ñðåäíåå çíà÷åíèå) ……………………�Á) Îöåíêà À. ïî ýòèì ïðèçíàêàì………………………………… �Â) Îöåíêà Á. Ïî ýòèì ïðèçíàêàì…………………………………�4.    Äðóãèå ÷åðòû õàðàêòåðà, íà êîòîðûå ëþäè îáðàùàþò âíèìàíèå, ôîðìèðóÿ îáùåå ìíåíèå î ÷åëîâåêå………………��Äðóãèå ÷åðòû       Îöåíêà        Îöåíêà          Îöåíêà�    õàðàêòåðà.             Ñåáÿ               À.                    Á.�………………�………………�………………�………………�………………�………………��5.    Ïî êàæäîìó ýòîìó êà÷åñòâó îöåíèòå ñåáÿ è äâîèõ âûáðàííûõ èíäèâèäóóìîâ ïî 100-áàëüíîé øêàëå, îòðàæàÿ òåì ñàìûì ñòåïåíü âîñïðèÿòèÿ îêðóæàþùèìè ýòîãî êà÷åñòâà.�6.    Îïÿòü, âû÷èñëèòå ñðåäíåå ÷èñëî.�7.    Ñðàâíèòå ïîëó÷åííûå ñðåäíèå çíà÷åíèÿ ñ òåìè, êîòîðûå óêàçàíû â ïóíêòå 3.��Èçëîæèòå âûâîä, êîòîðûé âû ñäåëàëè â ðåçóëüòàòå ýòîãî óïðàæíåíèÿ:………………………………��Ïîâòîðèòå ýòî óïðàæíåíèå ñ äðóãèìè êà÷åñòâàìè.
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��Èíîãäà ëþäè ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé äóìàþò: "Äðóãèå ñ÷èòàþò ìåíÿ ãëóïûì, íî íå ãîâîðÿò è íå ïîêàçûâàþò ìíå ýòî. Îíè ïî-ïðåæíåìó äðóæåëþáíû, çâîíÿò ïî òåëåôîíó, íî âñ¸ ðàâíî îíè ïðèäåðæèâàþòñÿ òàêîãî ìíåíèÿ îáî ìíå".�×òîáû èçìåíèòü ýòè ìûñëè íåîáõîäèìî çàäàòü ñåáå ñëåäóþùèé âîïðîñ: "Åñëè ÿ íè÷åãî íå çàìå÷àþ, òî â ÷¸ì, ñîáñòâåííî, ïðîáëåìà?".��ËÎÃÈ×ÅÑÊÀß ÎØÈÁÊÀ 5: ÏÐÅÄÏÎËÎÆÅÍÈÅ, ×ÒÎ ÊÒÎ-ÒÎ ÎÒÂÅÐÃÀÅÒ ÂÀÑ ÊÀÊ ËÈ×ÍÎÑÒÜ ÏÎ ÏÐÈ×ÈÍÅ ÎÑÎÁÅÍÍÎÑÒÈ ÂÀØÅÃÎ ÏÎÂÅÄÅÍÈß ÈËÈ ÂÀØÅÉ ×ÅÐÒÛ.��Ïðîâåä¸ì ìûñëåííûé ýêñïåðèìåíò, êîòîðûé ñóììèðóåò ïðåäûäóùèå ëîãè÷åñêèå îøèáêè.�Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû â êîìïàíèè, ñîñòîÿùåé èç 100 ÷åëîâåê. Òî, ÷åãî âû òàê áîèòåñü, ïðîèñõîäèò (íàïðèìåð, òðÿñóòñÿ êîëåíêè). Âû óæå çíàåòå, ÷òî ýòî ïðîèñõîäèò íàìíîãî ðåæå, ÷åì âû îæèäàåòå (ïóíêò 1). �Íî êîãäà ýòî ïðîèñõîäèò, òî çàìåòèò ýòî, äîïóñòèì, 20 èç 100 ÷åëîâåê (ïóíêò 2).�Èç ýòèõ 20 íå âñå îöåíÿò ýòî íåãàòèâíî, ñêàæåì, ïîëîâèíà - 10 ÷åëîâåê (ïóíêò 3).�Èç ýòèõ 10 ëþäåé òîëüêî 20% îñóäÿò âàñ êàê ëè÷íîñòü ïî ýòîé ïðè÷èíå (ïóíêò 4).�Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî â ãðóïïå èç 100 ÷åëîâåê, íàéäóòñÿ òîëüêî äâîå, êîòîðûå îòâåðãíóò âàñ êàê ëè÷íîñòü ïî ïðè÷èíå òðÿñóùèõñÿ êîëåíîê. Âîñåìü ÷åëîâåê íå ïîñ÷èòàþò ýòî ïîçèòèâíûì âàøèì ïðîÿâëåíèåì, íî â öåëîì, âîçìîæíî, áóäóò õîðîøåãî î âàñ ìíåíèÿ. Äåñÿòü ÷åëîâåê çàìåòÿò, íî îòíåñóòñÿ ê ýòîìó ñ áåçðàçëè÷èåì. Âîñåìüäåñÿò ÷åëîâåê (!) âîîáùå íè÷åãî íå çàìåòÿò.�Êàê âû âèäèòå, ÷èñëî íåãàòèâíûõ ðåàêöèé ìîæåò áûòü çíà÷èòåëüíî ìåíüøå, ÷åì âû îæèäàëè. Íî âñå ðàâíî, âîçìîæíî íàéäóòñÿ ïàðó ÷åëîâåê âîçëå âàñ, êîòîðûå îòíåñóòñÿ ê âàì íåãàòèâíî. Ëþäè ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé ÷àñòî ñîâåðøàþò ïÿòóþ ëîãè÷åñêóþ îøèáêó: îíè æäóò, ÷òî îòâåðæåíèå ñî ñòîðîíû äðóãîãî ÷åëîâåêà ïðèâåä¸ò ê ñåðü¸çíûì ïîñëåäñòâèÿì. Èíîãäà îíè îæèäàþò, ÷òî äðóãèå íà÷íóò ñïëåòíè÷àòü è íå ïîæåëàþò èìåòü ñ íèìè íèêàêèõ äåë.�Íåêîòîðûå íå æäóò íèêàêèõ êîíêðåòíûõ ðåàêöèé ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ. Èì íåâûíîñèìà ñàìà ìûñëü î òîì, ÷òî îíè "óïàëè" â ñîáñòâåííûõ ãëàçàõ, íå âûïîëíèëè ñâîèõ âíóòðåííèõ óñòàíîâîê. Íàïðèìåð, "ÿ äîëæåí êàæäîìó ïîíðàâèòüñÿ", " ÿ âíå âñÿêîé êðèòèêè".��Åñëè âûøåîïèñàííîå ïðèìåíèìî ê âàøåé ñèòóàöèè, ñëåäóéòå ñëåäóþùèì èíñòðóêöèÿì ïðè çàïîëíåíèè Ðàáî÷åé òåòðàäè:�· Óäîñòîâåðüòåñü â âàøåì àíàëèçå ìûñëåé, ÷òî ó âàñ äåéñòâèòåëüíî èìååò ìåñòî ïîÿâëåíèå âûøåîïèñàííîãî òèïà ìûñëåé. Íàïðèìåð: "åñëè ÿ èì íå ïîíðàâëþñü, îíè áîëüøå íèêîãäà êî ìíå íå ïðèäóò â ãîñòè", "Îíè äóìàþò, ÷òî ÿ ñëèøêîì íåðâíûé è âñåì ýòî ðàññêàæóò", "Åñëè îí äóìàåò, ÷òî ÿ íè÷åãî íå ñòîþ, òî ÿ äåéñòâèòåëüíî íè÷òîæåñòâî.�· Àíàëèçèðóÿ ýòè ìûñëè, îïðåäåëèòå, íàñêîëüêî îíè ñîîòâåòñòâóþò äåéñòâèòåëüíîñòè ñ ïîìîùüþ èçâåñòíûõ âàì âîïðîñîâ.�Åñëè âû ãëàâíûì îáðàçîì äóìàåòå î ïîñëåäñòâèÿõ íåïðèÿòèÿ âàñ äðóãèìè ëþäüìè, êàê î õîëîäíîì ê âàì îòíîøåíèè, òî ýòè âîïðîñû ÿâëÿþòñÿ õîðîøèì ñïîñîáîì ïðîâåðèòü ñîîòâåòñòâóþò ëè âàøè ìûñëè ðåàëüíîñòè.�Ñ äðóãîé ñòîðîíû, âû ìîæåòå áîëüøå âîëíîâàòüñÿ èç-çà òîãî, ÷òî íå âûïîëíèëè ñîáñòâåííûõ âíóòðåííèõ óñòàíîâîê, ÷åì ïî ïîâîäó îòíîøåíèÿ ê âàì ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ. Íàïðèìåð: "ÿ äîëæåí êàæäîìó íðàâèòüñÿ", "ÿ äîëæåí âñ¸ äåëàòü ïðàâèëüíî", "åñëè êòî-òî ìåíÿ íà÷í¸ò êðèòèêîâàòü, òî ýòî êàòàñòðîôà". Â ýòîì ñëó÷àå, âîïðîñ î âàøåì ïðåäûäóùåì îïûòå íå áóäåò àêòóàëüíûì. Âû ìîæåòå çàäàòü ñåáå âîïðîñ: Ìîãóò ëè ìîè ñòàíäàðòû áûòü ìåíåå òðåáîâàòåëüíûìè? Â ïðåîäîëåíèè âàøèõ ïðîáëåì ïîìîãóò ñëåäóþùèå êîíòð-ìûñëè:�"Âñåãäà áóäóò ëþäè, êîòîðûì ÿ íå ïîíðàâëþñü. �Åñëè ñòàðàòüñÿ èõ çàäîáðèòü, òî ýòî íå ïîíðàâèòñÿ äðóãèì. Âåðíåìñÿ ê íàøåé êîìïàíèè èç 100 ÷åëîâåê: êîíå÷íî, ìíåíèå 2 ÷åëîâåê, íàøåäøèõ íåäîñòàòîê íå ìîæåò ñðàâíÿòüñÿ ñ ìíåíèåì îñòàâøèõñÿ 98." �Ýòî õîðîøàÿ èäåÿ - íà÷àòü äóìàòü î ñåáå ëó÷øå. Åñëè âû ñàìè óâåðåíû, ÷òî âû äîñòîéíûé óâàæåíèÿ ÷åëîâåê, òî âû áóäåòå ìåíåå ñêëîííû ïîääàâàòüñÿ íåãàòèâíîìó ìíåíèþ äðóãèõ ëþäåé. Ëþäè ñèëüíî ðåàãèðóþò íà íåãàòèâíîå ìíåíèå î ñåáå ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ ïîòîìó, ÷òî îíè ñ íèì âíóòðåííå ñîãëàñíû. Òàê, åñëè âû ñ÷èòàåòå ñåáÿ ëåíèâûì, è êòî-òî âàì îá ýòîì ãîâîðèò, òî ýòî òîëüêî ïîäêðåïèò âàøå ìíåíèå î ñåáå. Åñëè êòî-òî ñ÷èòàåò âàñ ãëóïûì, íóäíûì è ýãîèñòè÷íûì, à âû ñ÷èòàåòå, ÷òî ýòî íå òàê è âû óâåðåíû, ÷òî îêðóæàþùèå îøèáàþòñÿ, òî òîãäà âû áóäåòå èñïûòûâàòü ÷óâñòâî ðàçäðàæåíèÿ, à íå òðåâîãè.�Åñëè âû ðåàãèðóåòå íà íåãàòèâíîå ñóæäåíèå äðóãèõ ïî ïðè÷èíå ñîãëàñèÿ ñ íèìè, òî âû äîëæíû ïðîðàáîòàòü ýòî ñîãëàñèå, à èìåííî, êàê âû ñ ãîäàìè ïðèøëè ê ýòîìó óáåæäåíèþ, ê ñòîëü íèçêîé ñàìîîöåíêå. Âàì ñëåäóåò îáñóäèòü ýòî ñî ñâîèì ïîìîùíèêîì èëè âàøèì ïñèõîòåðàïåâòîì.��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 31

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 31��Êîãäà âû çàïîëíÿåòå åæåäíåâíûå ôîðìû ïî àíàëèçó ìûñëåé, îñîáåííî âíèìàíèå óäåëèòå ìûñëÿì î òîì, ÷òî ýòî óæàñíî, êîãäà îêðóæàþùèå îòâåðãàþò âàñ ïîëíîñòüþ èëè ñ÷èòàþò âàñ íèæå ñâîåãî óðîâíÿ èç-çà îäíîé êàêîé-òî îñîáåííîñòè âàøåãî ïîâåäåíèÿ èëè âíåøíîñòè. Ïðè èçìåíåíèè ìûñëåé, ñ ïîçèöèè êðèòèêè îïðåäåëèòå (âîçìîæíî, ñîâìåñòíî ñ ïîìîùíèêîì) íàñêîëüêî êàæäàÿ âàøà ìûñëü ïîäòâåðæäàåòñÿ ôàêòàìè. Âûïîëíèòå ýòî ñ ïîìîùüþ èçâåñòíûõ âàì 8-ìè âîïðîñîâ, à òàêæå ñ ïîìîùüþ äðóãèõ, êîòîðûå âû ñàìè ìîæåòå çàäàòü ñåáå.��1.    Åñëè ÿ âçãëÿíó íà âåñü ñâîé ñîáñòâåííûé îïûò âïëîòü äî ñåãîäíÿøíåãî äíÿ, òî áóäåò ëè ýòà ìûñëü îáúåêòèâíîé ? ( Êàê ÷àñòî, ïî ìîèì íàáëþäåíèÿì, äðóãèå ôîðìèðîâàëè îòðèöàòåëüíîå ìíåíèå îáî ìíå êàê î ëè÷íîñòè, îñíîâûâàÿñü íà êàêîé-òî îäíîé îñîáåííîñòè ìîåãî ïîâåäåíèÿ (âíåøíîñòè)? Íàïðèìåð, êòî-òî ìíå ïðÿìî îá ýòîì ãîâîðèë, èëè ïðîèñõîäèëî âûðàæåííîå èçìåíåíèå îòíîøåíèÿ êî ìíå. )��2.    Ïî ìîèì íàáëþäåíèÿì, êàê äðóãèå ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ ? ( Âèäåë ëè ÿ, ÷òî îêðóæàþùèå ïî îòíîøåíèþ ê íèì ôîðìèðîâàëè îòðèöàòåëüíîå ìíåíèå êàê ê ëè÷íîñòè, îñíîâûâàÿñü íà êàêîé-òî îäíîé îñîáåííîñòè èõ ïîâåäåíèÿ èëè âíåøíîñòè ?)��3.    Ìîãó ëè ÿ óñëûøàòü èëè óâèäåòü ÷òî-íèáóäü ïî ðàäèî, òåëåâèçîðó, â êíèãå èëè æóðíàëå, èëè îò äðóãèõ ëþäåé, ÷òî ñïîñîáñòâîâàëî áû äîêàçàòåëüñòâó ïðàâäèâîñòè ìîåé ìûñëè?��4.    Ìîæåò ëè ÷òî-íèáóäü äîêàçàòü íåïðàâèëüíîñòü ìîåãî ñóæäåíèÿ?��5.    Ìîãóò ëè äðóãèå ëþäè ( âû ìîæåòå âçÿòü êîãî-òî êîíêðåòíî) äóìàòü òàêæå êàê è ÿ?��6.    Åñëè ýòî êàñàåòñÿ îñóæäåíèÿ äðóãèõ ëþäåé : "Áóäó ëè ÿ äóìàòü ïî-ïðåæíåìó, åñëè ñèòóàöèÿ ïðèìåò äðóãîé îáîðîò?".��7.    Åñëè êòî-òî äðóãîé äóìàåò òàêæå, è ÿ æåëàþ óìåíüøèòü åãî òðåâîãó, êàêèå áû êîíêðåòíûå ôàêòû ìîã áû ÿ ïðîòèâîïîñòàâèòü åãî ìûñëÿì.��8.    Ìîãó ëè ÿ ê òîé æå ñàìîé ñèòóàöèè ïîäîéòè ñ äðóãèìè ìûñëÿìè, êîòîðûå ïî âîçìîæíîñòè áóäóò ìåíåå òðåâîæíûìè? Åñëè äà, òî ïî÷åìó ýòîãî íåò â äåéñòâèòåëüíîñòè? (Ýòè ìûñëè áóäåòå çàïèñûâàòü â ãðàôå ÍÎÂÛÅ ÌÛÑËÈ).��Ñïðîñèòå âàøåãî ïîìîùíèêà, ìîæåò ëè îí ïîäåëèòüñÿ ñâîèì îïûòîì ïðè îòâåòå íà ýòè âîïðîñû, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì â èçìåíåíèè ñîáñòâåííûõ ìûñëåé.�Ïðè îòâåòå íà ýòè âîïðîñû, èñïîëüçóéòå îïûò, êîòîðûé âû ïðèîáðåò¸òå â ïîâåäåí÷åñêèõ ýêñïåðèìåíòàõ Óïðàæíåíèÿ 28 è â ïîñëåäóþùèõ óïðàæíåíèÿõ.��ÂÍÈÌÀÍÈÅ!�ÐÅÃÈÑÒÐÈÐÓß ÂÀØÈ ÌÛÑËÈ ÂÑÅÃÄÀ ÈÌÅÉÒÅ ÂÂÈÄÓ ÎÁÙÈÅ ËÎÃÈ×ÅÑÊÈÅ ÎØÈÁÊÈ, ÈÇËÎÆÅÍÍÛÅ Â ÐÀÇÄÅËÅ 3.9. ÅÑËÈ ÂÛ ÈÕ ÎÁÍÀÐÓÆÈÂÀÅÒÅ, ÇÀÏÈÑÛÂÀÉÒÅ ÈÕ ÂÍÈÇÓ È ÏÎÑËÅÄÎÂÀÒÅËÜÍÎ ÈÑÏÐÀÂËßÉÒÅ.��· Âûïîëíèòå âîçìîæíûå ïîâåäåí÷åñêèå ýêñïåðèìåíòû ñ ýòèì âèäîì ìûñëåé. Ñìîòðèòå â Ðàáî÷åé òåòðàäè êàê ýòî ñäåëàòü.��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 32 è 33

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 32��Ýòî óïðàæíåíèå ïîäîáíî Óïðàæíåíèþ 30, íî â ýòîì ñëó÷àå ðàññìàòðèâàåòñÿ âîçìîæíîñòü ÷ðåçìåðíîãî îñóæäåíèÿ ñåáÿ èñõîäÿ èç îäíîé êàêîé-òî îñîáåííîñòè âàøåãî ïîâåäåíèÿ èëè âíåøíåãî âèäà. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïîñòîÿííî ôèêñèðîâàòüñÿ íà êàêîì-òî îäíîì íåãàòèâíîì àñïåêòå, áîëåå âàæíî íàó÷èòüñÿ âîñïðèíèìàòü ñâî¸ ïîâåäåíèå ñ ðàçíûõ òî÷åê çðåíèÿ. �Â ñèëó òîãî, ÷òî âû äåìîíñòðèðóåòå îïðåäåë¸ííûé òèï ïîâåäåíèÿ, âû ìîæåòå, ê íàïðèìåð, ñ÷èòàòü ñåáÿ íåâðîòèêîì, ãëóïûì, çàöèêëåííûì, íè íà ÷òî íå ãîäíûì èëè ïëîõèì. �Âîçüìèòå êà÷åñòâî, êîòîðîå íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ â âàøèõ ôîðìàõ ïî àíàëèçó ìûñëåé, ê ïðèìåðó, "íè íà ÷òî íå ãîäíûé ".�Ñåé÷àñ îïðåäåëèòå âàøó èçíà÷àëüíóþ ïîçèöèþ: êàêîå ÷èñëî îòðàæàåò âàøó ïîçèöèþ â îòíîøåíèè ýòîãî êà÷åñòâà? Âû äîëæíû ðåøèòü, êàê âû ñåáÿ öåíèòå â ñâåòå ýòîé îñîáåííîñòè âàøåãî ïîâåäåíèÿ/âíåøíåãî âèäà. 100 - ãðîìàäíàÿ ñàìîîöåíêà, 0 - âû ñåáÿ íè âî ÷òî íå ñòàâèòå.�Çàòåì ïîäóìàéòå î ÷åëîâåêå, êîòîðîãî âû âûñîêî öåíèòå è ñèëüíî óâàæàåòå. Îïðåäåëèòå åãî öåííîñòü ïî 100 áîëüíîé øêàëå. Íàçîâåì ýòîãî ÷åëîâåêà A.�Ñåé÷àñ, âîçüìèòå ÷åëîâåêà, êîòîðîãî âû àáñîëþòíî íå öåíèòå. Îïðåäåëèòå åãî öåííîñòü ïî 100 -áàëüíîé øêàëå. Íàçîâ¸ì ýòîãî ÷åëîâåêà Á.�Âû äîëæíû îïðåäåëèòü, ÷òî äåëàåò âàøó ñàìîîöåíêó áîëåå èëè ìåíåå âûðàæåííîé. Ïîäóìàéòå è èçëîæèòå, êàêèå êà÷åñòâà ìîãóò èãðàòü ðîëü â ïðîöåññå âàøåé ñàìîîöåíêè. "Âåñüìà óâàæàåìûé" - ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî ðàñïðîñòðàí¸ííîé êàòåãîðèåé; ñóùåñòâóåò ìíîãî ñïîñîáîâ ïîäòâåðæäåíèÿ ýòîãî. Íà÷íèòå ñ ïîâåäåíèÿ, êîòîðîå, çàñòàâëÿåò âàñ ñ÷èòàòü ñåáÿ "íè íà ÷òî íå ãîäíûì ÷åëîâåêîì", ê ïðèìåðó, ïîâûøåííîå ïîòîîòäåëåíèå ïðè ðàçãîâîðå. Âàø ëèñò ìîæåò âûãëÿäåòü íàïîäîáèå ñëåäóþùåãî: ��100 áàëëîâ                     0 áàëëîâ�Íå ïîòååò âî âðåìÿ áåñåä - Ïîòååò âî âðåìÿ áåñåä�Ìèëûé/äðóæåëþáíûé - Ïîøëûé�Óìíûé - Ãëóïûé�×åñòíûé - Íå÷åñòíûé�Êðàñèâûé/ïðåêðàñíûé - Óðîäëèâûé�Ñèëüíûé - Ñëàáûé�Ñïîêîéíûé - Íåðâíûé�Õîðîøèé(àÿ) îòåö/ìàòü - Ïëîõîé�Íàä¸æíûé ïàðòí¸ð - Íåíàä¸æíûé�Âåðíûé äðóã - Ïðåäàòåëü�Õîðîøèé ñëóæàùèé - Ïðîãóëüùèê�Õîçÿéñòâåííûé - Ïëîõîé õîçÿèí�Áëàãîðîäíûé - Ýãîèñò�Ïîñòóïàåò èç õîðîøèõ ïîáóæäåíèé - Äóìàåò òîëüêî î ñâîèõ èíòåðåñàõ�Èìååò õîðîøåå ÷óâñòâî þìîðà - Íå ïîíèìàåò þìîðà�Èìååò èíòåðåñíûå èäåè - Áåçûäåéíûé�Îáùèòåëüíûé - Ìîë÷óí�Èíòåðåñíûé ñîáåñåäíèê - Çàíóäà�Âíèìàòåëüíûé ñëóøàòåëü - Íåâíèìàòåëüíûé�Ñ çîëîòûìè ðóêàìè -  Ðóêè èç îäíîãî ìåñòà ðàñòóò�È òàê äàëåå - È òàê äàëåå��Âàì ñëåäóåò âûáðàòü êà÷åñòâà, êîòîðûå äåëàþò âàøó ñàìîîöåíêó áîëåå èëè ìåíåå âûðàæåííîé. Îöåíèòå ñåáÿ ïî êàæäîìó âûáðàííîìó êà÷åñòâó. Ïèøèòå 100, åñëè âàøà ñàìîîöåíêà ñîîòâåòñòâóåò òîìó, êàê óêàçàíî â ëåâîì ñòîëáöå òàáëèöû. Ïèøèòå 0, åñëè âû äóìàåòå ñëîâàìè èç ïðàâîãî ñòîëáöà òàáëèöû. Åñëè âû îöåíèâàåòå ñåáÿ ãäå-òî ïîñåðåäèíå âûáðàííîãî êà÷åñòâà, ïîñòàâüòå ÷èñëî, êîòîðîå îòðàæàåò ñòåïåíü ïðèñóòñòâèÿ ýòîãî êà÷åñòâà íàèëó÷øèì îáðàçîì. Ê ïðèìåðó, åñëè âû äóìàåòå, ÷òî èç 100 ÷åëîâåê òîëüêî 10 ãëóïåå âàñ, ïîñòàâüòå ñåáå 10 áàëëîâ íàïðîòèâ êà÷åñòâà óìíûé - ãëóïûé. Åñëè âû ñ÷èòàåòå, ïîëîâèíà ëþäåé ñèëüíåå è ïîëîâèíà ñëàáåå âàñ, îòìåòüòå ñåáå 50 áàëëîâ ïî êà÷åñòâó ñèëüíûé - ñëàáûé. Ñàìîîöåíêà â 0 áàëëîâ ìîæåò áûòü òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè âû ñ÷èòàåòå, ÷òî íåò íèêîãî â ìèðå áîëåå íåðâíîãî, ÷åì âû. �Òàêæå, îöåíèòå âûáðàííûõ âàìè äâóõ èíäèâèäóóìîâ, À è Á, ïî âñåì âûáðàííûì âàìè êà÷åñòâàì. �Âû÷èñëèòå ñðåäíåå çíà÷åíèå äëÿ âñåãî ïåðå÷íÿ êà÷åñòâ. Âûïîëíèòå ýòî äëÿ ñåáÿ è äëÿ äâóõ âûáðàííûõ èíäèâèäóóìîâ. �Åñëè âû ñ÷èòàåòå êîíêðåòíîå êà÷åñòâî ÷ðåçâû÷àéíî âàæíûì , âû ìîæåòå ïðèäàòü áîëüøèé âåñ çíà÷åíèþ ýòîãî ïðèçíàêà ( óäâîèòü çíà÷åíèå ) êîãäà áóäåòå âêëþ÷àòü çíà÷åíèå ïî ýòîìó ïðèçíàêó â îáùèé èòîãîâûé ñ÷¸ò (ñðåäíåå çíà÷åíèå).�Öåëü ýòîãî óïðàæíåíèÿ î÷åâèäíà. Âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ îáíàðóæèâàòü áîëüøå êà÷åñòâ, îöåíèâàÿ ñåáÿ. Ýòî ïîìîæåò âàì, ôèêñèðóÿñü íà íåãàòèâíîì àñïåêòå âàøåãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îêðóæàþùèìè, ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå äðóãèå ïîëîæèòåëüíûå êà÷åñòâà, êîòîðûå ïðèñóùå âàì. Âû áóäåòå óáåæäåíû â òîì, ÷òî âàøà ñàìîîöåíêà áàçèðóåòñÿ íà áîëüøåì êîëè÷åñòâå àñïåêòîâ âàøåãî ïîâåäåíèÿ è ïðîÿâëåíèÿ, ÷åì âû äóìàëè ïðåæäå. Âû, òàêæå, óâèäèòå äðóãèõ äâîèõ, âàìè âûáðàííûõ, ëþäåé â áîëåå ðåàëèñòè÷íîì ñâåòå, ìåíåå êàê ÷åðíîì, òàê è áåëîì.��Ñåé÷àñ âûïîëíèòå òî æå ñàìîå îòíîñèòåëüíî âàøåé ñèòóàöèè.��1.    ß áîþñü, ÷òî îêðóæàþùèå íåãàòèâíî îöåíÿò ñëåäóþùóþ îñîáåííîñòü ìîåãî ïîâåäåíèÿ/âíåøíåãî âèäà:……………………………………………………………          �2.    ×òî ÿ äóìàþ î ñåáå êàê î ÷åëîâåêå (â îáùèõ ÷åðòàõ) ………………��3.    À) Íàñêîëüêî ÿ ñåáÿ öåíþ (ñðåäíåå çíà÷åíèå) ……………………�Á) Îöåíêà À. ïî ýòèì ïðèçíàêàì………………………………… �Â) Îöåíêà Á. Ïî ýòèì ïðèçíàêàì…………………………………��4.    Äðóãèå ÷åðòû õàðàêòåðà, îòíîñÿùèåñÿ ê ñàìîîöåíêè…………��Äðóãèå ÷åðòû             Îöåíêà          Îöåíêà           Îöåíêà�    õàðàêòåðà.                Ñåáÿ                  À.                    Á.�………………�………………�………………�………………�………………�………………��5.    Ïî êàæäîìó ýòîìó êà÷åñòâó îöåíèòå ñåáÿ è äâîèõ âûáðàííûõ èíäèâèäóóìîâ ïî 100-áàëüíîé øêàëå, îòðàæàÿ òåì ñàìûì âàøå ñîáñòâåííîå ìíåíèå.�6.    Îïÿòü, âû÷èñëèòå ñðåäíåå ÷èñëî.�7.    Ñðàâíèòå ïîëó÷åííûå ñðåäíèå çíà÷åíèÿ ñ òåìè, êîòîðûå óêàçàíû â ïóíêòå 3.�Èçëîæèòå âûâîä, êîòîðûé âû ñäåëàëè â ðåçóëüòàòå ýòîãî óïðàæíåíèÿ:………………………………………………………��Ïîâòîðèòå ýòî óïðàæíåíèå ñ äðóãèìè.�ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 33��Âåðíèòåñü ê Óïðàæíåíèþ 29 è ïðîâåäèòå íîâûé, áîëåå ðàñøèðåííûé òåëåôîííûé îïðîñ. Àêöåíòèðóéòåñü íà âîïðîñàõ, íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàííûõ ñ äâóìÿ ïîñëåäíèìè ïóíêòàìè:��· Îòâåðãàþò ëè îòâå÷àþùèå êàêîãî ëèáî ÷åëîâåêà êàê ëè÷íîñòü â ñèëó êîíêðåòíûõ íåãàòèâíûõ îñîáåííîñòåé åãî ïîâåäåíèÿ èëè âíåøíåãî âèäà?�· Êàêèå ïðàêòè÷åñêèå ïîñëåäñòâèÿ ìîãóò èìåòü ìåñòî (èçáåãàíèå ýòîãî ÷åëîâåêà, ñïëåòíè, è ò.ï.)?��ÒÅËÅÔÎÍÍÎÅ ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈÅ:��3.    ×òî ÿ ñïðîøó?…………………………………………��4.    ÏÐÎÃÍÎÇ ÎÒÂÅÒÎÂ, ÊÎÒÎÐÛÅ ß ÏÎËÓ×Ó �………………………………………………………………��ÈÍÒÅÐÂÜÞ ¹.. Äàòà:……………�Èíòåðâüþ:…………………………………………………..��ÈÒÎÃÎÂÛÉ ÂÛÂÎÄ ÎÒ …… ÒÅËÅÔÎÍÍÛÕ ÀÁÎÍÅÍÒÎÂ.��………………………………………………………………… ��Ñ ýòèõ ïîð, çàïîëíÿÿ åæåäíåâíî ôîðìû ïî àíàëèçó âàøèõ ìûñëåé, èìåéòå â âèäó âîïðîñû è îòâåòû ýòîãî ðàçäåëà.��Ìû îáúÿñíèëè âàì âñå ïÿòü ëîãè÷åñêèõ îøèáîê, êîòîðûå ñîâåðøàþò ëþäè ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé.��Êîãäà, â êîíöå äíÿ âû çàïîëíÿåòå ãðàôó ÌÛÑËÈ â åæåäíåâíîì îò÷¸òå, âàì íóæíî îñòàíîâèòüñÿ è ñïðîñèòü ñåáÿ - ñîâåðøèëè ëè âû îäíó èëè íåñêîëüêî âûøåèçëîæåííûõ ëîãè÷åñêèõ îøèáîê. Âû äîëæíû ïî îòäåëüíîñòè ïðîâåðèòü âàøè ìûñëè íà íàëè÷èå â íèõ âîçìîæíîé ëîãè÷åñêîé îøèáêè.





Äðóãèå óïðàæíåíèÿ ïî èçìåíåíèþ èððàöèîíàëüíûõ ìûñëåé.��1.    Ëþäè ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé ÷àñòî ôîðìèðóþò íåãàòèâíûé îáðàç ñåáÿ. Áëàãîäàðÿ íåãàòèâíîìó è èððàöèîíàëüíîìó ìûøëåíèþ ÷åëîâåê â äàëüíåéøåì íà÷èíàåò ñ ãîòîâíîñòüþ ñîãëàøàòüñÿ ñ ïðåäïîëîæåíèåì, ÷òî äðóãèå ïëîõî î í¸ì äóìàþò. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðåîäîëåòü ýòè ïàòòåðíû âîñïðèÿòèÿ ìèðà è ñåáÿ ñàìîãî â íåãàòèâíîì ñâåòå, ïîëåçíî óìåòü íàõîäèòü â ñåáå è îêðóæàþùåì ïîëîæèòåëüíûå ìîìåíòû. Äëÿ ýòîãî âû ìîæåòå íà÷àòü âåñòè ÏÎÇÈÒÈÂÍÛÉ ÄÍÅÂÍÈÊ, êóäà âû êàæäûé äåíü çàïèñûâàåòå î âàøèõ ïîëîæèòåëüíûõ ïåðåæèâàíèÿõ è äåéñòâèÿõ. Íóæíî ïûòàòüñÿ çàïèñûâàòü èõ áåç îöåíêè èëè ñðàâíåíèÿ, íå óïîòðåáëÿòü ïðè îïèñàíèè òàêèõ ñëîâ, êàê "åñëè" è "íî", îáÿçàòåëüíî íóæíî ïèñàòü ïðàâäó. Ðàçóìååòñÿ, ÷òî âû ìíîãî ðàç ïåðåæèâàëè ñâîè íåäîñòàòêè. Ñåé÷àñ, âû ìîæåòå óäåëèòü íåìíîãî áîëüøå âðåìåíè íà ïåðåæèâàíèå âàøèõ äîñòîèíñòâ. Âíà÷àëå, ìîæåò ïîêàçàòüñÿ äîñòàòî÷íî òðóäíûì - ïèñàòü î ñåáå ïîäîáíûì îáðàçîì. Ýòî åù¸ îäèí ïîâîä äëÿ òîãî, ÷òîáû íà÷àòü äåëàòü ñåáå êîìïëèìåíòû.�Óäîñòîâåðüòåñü, ÷òî ïðè âåäåíèè ïîçèòèâíîãî äíåâíèêà âû íå áóäåòå ñîâåðøàòü íèæåïðèâåäåííûõ ðàñïðîñòðàí¸ííûõ îøèáîê:�· îïèñûâàòü íåïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ�· îöåíèâàòü èëè ñðàâíèâàòü ïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ�· óïîìèíàòü òîëüêî çíà÷èòåëüíûå äîñòèæåíèÿ.���ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 34

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 34��Âåäèòå äíåâíèê, â êîòîðîì â òå÷åíèå 5-10 ìèíóò åæåäíåâíî âû áóäåòå çàïèñûâàòü, ÷òî ïîçèòèâíîãî ñ âàìè ïðîèçîøëî çà äåíü èëè êàêèìè ïîçèòèâíûìè êà÷åñòâàìè âû îáëàäàåòå. Ýòî íàçûâàåòñÿ "ïîçèòèâíûé äíåâíèê". �Êàæäûé äåíü íåîáõîäèìî ÷èòàòü çàïèñè çà ïðåäøåñòâóþùèå äíÿ. ×èòàéòå èõ ãðîìêî â ñëóõ. Òàêèì îáðàçîì âû ïðèâûêíèòå äåëàòü ñåáå êîìïëèìåíòû.��Äåëàéòå ýòî óïðàæíåíèå ìèíèìóì 14 ðàç, äðóãèìè ñëîâàìè íà ïðîòÿæåíèè äâóõ íåäåëü. Â äàëüíåéøåì, åñëè ïîæåëàåòå, âû ìîæåòå ïðîäîëæèòü ýòó õîðîøóþ ïðàêòèêó, èçëàãàÿ ïîñëåäîâàòåëüíî ñåáå êîìïëèìåíòû â äðóãîé òåòðàäè èëè çàïèñíîé êíèæêå.��ÏÎÇÈÒÈÂÍÛÉ ÄÍÅÂÍÈÊ��ÄÀÒÀ:________________________��ÏÎÇÈÒÈÂÍÛÅ ÄÅÉÑÒÂÈß/ÊÀ×ÅÑÒÂÀ___________________________________��2. Ìû óæå ãîâîðèëè, ÷òî ëþäè ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé ñ÷èòàþò, ÷òî îêðóæàþùèå íåãàòèâíî ê íèì íàñòðîåíû. Ëþäè ÷àñòî ñëèøêîì ìàëî ãîâîðÿò î òîì, ÷òî îíè âèäÿò õîðîøåãî â äðóãîì ÷åëîâåêå. Áîëüøèíñòâî èç íàñ ñ áîëüøåé îõîòîé êðèòèêóþò, ÷åì õâàëÿò. Â ñèòóàöèè, êîãäà îêðóæàþùèå íåÿñíî âûðàæàþò ýìîöèè, ñòðàäàþùèé ñîöèàëüíîé ôîáèåé ñ ëåãêîñòüþ ïðåäïîëàãàåò, ÷òî âñå ê íåìó ïèòàþò íåïðèÿçíü. Âåñüìà ïîëåçíî ñïðîñèòü íåñêîëüêèõ çíàêîìûõ, ÷òî õîðîøåãî îíè âèäÿò â âàñ. Ýòî òðåáóåò íåêîòîðûõ óñèëèé, òàê êàê âû è äðóãèå íå ïðèâûêëè ãîâîðèòü î òàêèõ âåùàõ. Òåì íå ìåíåå, ýòî ìîæåò îêàçàòüñÿ âåñüìà óâëåêàòåëüíûì îïûòîì. Åñëè âû òùàòåëüíî áóäåòå âåñòè çàïèñü âûñêàçûâàíèé, êàñàþùèõñÿ âàñ ëè÷íî, òî òåì ñàìûì âû ïîëó÷èòå õîðîøèé ìàòåðèàë äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ åãî â ÏÎÇÈÒÈÂÍÎÌ ÄÍÅÂÍÈÊÅ.��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 35�ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 35��Ñîñòàâüòå ñïèñîê çíàêîìûõ, ó êîòîðûõ âû ñïðîñèòå, ÷òî ïîçèòèâíîãî îíè íàõîäÿò â âàñ. Çàïèøèòå èõ îòâåòû âìåñòå ñ âàøèìè âûâîäàìè îòíîñèòåëüíî íèõ.��×ÒÎ ÏÎÇÈÒÈÂÍÎÃÎ ÎÍÈ ÍÀÕÎÄßÒ ÂÎ ÌÍÅ ?��Ïîäåëàéòå ýòî óïðàæíåíèå 7 ðàç.��ÄÀÒÀ:___ÎÒÂÅÒ:_______________________________

 



�3.    Ïîñëå íåïðîäîëæèòåëüíîé ïðàêòèêè âåäåíèÿ ïîçèòèâíîãî äíåâíèêà, îáîçðåâàÿ âàøè ïîëîæèòåëüíûå êà÷åñòâà, âû ñìîæåòå ñôîðìóëèðîâàòü ïîçèòèâíóþ óñòàíîâêó. Íàïðèìåð, " ÿ ìîãó áûòü äîâîëüíûì ñîáîé; ó ìåíÿ ìíîãî õîðîøèõ êà÷åñòâ". Ýòè óñòàíîâêè íå äîëæíû áûòü ïóñòûìè ôðàçàìè. Âñå âàøè ïîëîæèòåëüíûå è õîðîøèå êà÷åñòâà äîëæíû áûòü âûïèñàíû îòäåëüíî â ïðåäûäóùèõ óïðàæíåíèÿõ. Áûëî äîêàçàíî, ÷òî ïîñòîÿííûå ñîçíàòåëüíûå óñèëèÿ âñïîìíèòü î ñåáå íå÷òî õîðîøåå ïîìîãàþò âûñòðîèòü ïîçèòèâíûé îáðàç ñåáÿ.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 36

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 36��Âíà÷àëå ïðèäóìàéòå îäíó èëè äâå ôðàçû, âêëþ÷àþùèå â ñåáÿ ôàêò òîãî, ÷òî âû ÌÎÆÅÒÅ áûòü ñîáîé äîâîëüíû. Îíè äîëæíû áûòü ïîçèòèâíûìè óòâåðæäåíèÿìè.��Íàïðèìåð:��"ß ÷åñòíûé è õîðîøèé ÷åëîâåê"�"Ó ìåíÿ çîëîòîå ñåðäöå"�"ß õîðîøî îòíîøóñü ê äðóãèì è ê ñàìîìó ñåáå"�"Ó ìåíÿ ìíîãî ïîëîæèòåëüíûõ êà÷åñòâ"��Íàïèøèòå ýòè ôðàçû íà êàðòî÷êå. Êàæäûé äåíü äîñòàâàéòå ýòó êàðòî÷êó õîòÿ áû ðàç â äåíü è ÷èòàéòå íàïèñàííîå íà íåé ãðîìêî âñëóõ. ��ÏÎÇÈÒÈÂÍÀß ÓÑÒÀÍÎÂÊÀ:________________________

Íàâûêè îáùåíèÿ.�Ââåäåíèå��Èíîãäà ñîñòîÿíèå òðåâîãè ïðè îáùåíèè ñîõðàíÿåòñÿ áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî ÷åëîâåê íå çíàåò êàê ñåáÿ âåñòè â òîé èëè èíîé ñèòóàöèè. Ýòà ãëàâà äàñò âàì íåñêîëüêî ðåêîìåíäàöèé. Òàêæå, âû âûïîëíèòå íåêîòîðûå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ñìîãóò ðàçðóøèòü ðèãèäíûå ïàòòåðíû âàøåãî ïîâåäåíèÿ.

Íåâåðáàëüíîå ïîâåäåíèå��Âàæíî íå ÷òî âû ãîâîðèòå, à êàê âû ýòî ãîâîðèòå. Âû ìîæåòå ñêàçàòü "ïîæàëóé, ÿ íå áóäó" òèõèì ãîëîñîì, ïîòóïèâ ïðè ýòîì âçîð. Ñêàçàâ ýòî æå ïðåäëîæåíèå ãðîìêî, ãëÿäÿ ïðÿìî â ãëàçà äðóãîìó ÷åëîâåêó, ó âàñ áóäåò áîëüøå øàíñîâ ýôôåêòèâíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñ âàøèì ñîáåñåäíèêîì.�Òàêèì îáðàçîì, âî âðåìÿ îáùåíèÿ îáðàùàéòå âíèìàíèå íà ñëåäóþùåå:��ÊÎÍÒÀÊÒ ÃËÀÇÀÌÈ:�Ñìîòðèòå íà äðóãîãî ÷åëîâåêà, êîãäà âû íà÷èíàåòå ãîâîðèòü è âðåìÿ îò âðåìåíè, êîãäà ïðîäîëæàåòå âàøå ïîâåñòâîâàíèå. Êîãäà âû ñëóøàåòå, åù¸ áîëüøå óäåëÿéòå âíèìàíèÿ äðóãîìó ÷åëîâåêó, íî íå ïÿëüòåñü íà íåãî. ��ÂÛÐÀÆÅÍÈÅ ËÈÖÀ:�Âûðàæåíèå âàøåãî ëèöà äîëæíî ñîîòâåòñòâîâàòü òîìó, ÷òî âû ãîâîðèòå. Ïîýòîìó íå óëûáàéòåñü, êîãäà âû ðàññêàçûâàåòå î òîì, íà ÷òî âû çëèòåñü.��ÏÎËÎÆÅÍÈÅ ÒÅËÀ:�Ïðèìåòå îòêðûòóþ, ðàññëàáëåííóþ ïîçó, ïîâåðíèòåñü ëèöîì ê äðóãîìó ÷åëîâåêó. Íå ñóòóëüòåñü, ñèäèòå èëè ñòîéòå âûïðÿìèâøèñü. Ïóñòü âàøè íîãè è ðóêè áóäóò ðàññëàáëåíû, íå çàæèìàéòå èõ.���ÌÀÍÅÐÀ ÐÅ×È:�Ïîìíèòå, ÷òî íóæíî ãîâîðèòü ãðîìêî è âíÿòíî (íå òàðàòîðèòü). ×åòêî è íå ìîíîòîííî.��Èç âûøåóêàçàííûõ ñîâåòîâ äîñòàòî÷íî òðóäíî ñîáðàòü âîåäèíî íîâûé îáðàçåö ïîâåäåíèÿ. Ïîýòîìó âûïîëíèòå ñåé÷àñ ïðàêòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.

ÂÛÏÎËÍÈÒÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß 43 - 49.

 ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 43��Ðàñïîëîæèòåñü íàïðîòèâ çåðêàëà â îáùåñòâåííîì õîëëå è íà÷èíèòå ñìîòðåòü êîìó-íèáóäü â ãëàçà. Òàêæå, îáðàùàéòå âíèìàíèå íà âàøå ïîëîæåíèå è âûðàæåíèå ëèöà. Âíà÷àëå ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñòðàííûì, íî âñêîðå âû ïðèâûêíèòå ê ýòîìó óïðàæíåíèþ.�Íå îáÿçàòåëüíî âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå â ïîëíîé òèøèíå, âû ìîæåòå çàäàâàòü âîïðîñû è çàìå÷àíèÿ âñå âèäîâ. Íàïðèìåð:��· Êàê âû ïîæèâàåòå?�· Ïðèâåò. Ìåíÿ çîâóò…..(ïðåäñòàâüòåñü)�· Èçâèíèòå çà îïîçäàíèå�· ß äàæå íå ïðåäñòàâëÿþ ñåáå ýòî�· ß õî÷ó, ÷òîáû êíèãó ìíå âåðíóëè íå ïîçæå ÷åì çàâòðà�· Òû õî÷åøü ïîéòè â êèíî ñî ìíîé ýòèì âå÷åðîì?�· ß äóìàþ, ÷òî î÷åíü ìèëî ñ âàøåé ñòîðîíû, ïðèãëàñèòü ìåíÿ�· Åñëè òû ñäåëàåøü ýòî õîòü îäèí ðàç, ìû íå óâèäèì áîëüøå äðóã äðóãà�· ß âûãëÿæó äîâîëüíî õîðîøî, íå ïðàâäà ëè?��Ïîâòîðèòå ýòî óïðàæíåíèå íå ìåíåå 5 ðàç.�Åñëè ïîñëå ýòîãî ó âàñ îñòàíåòñÿ íàïðÿæåíèå, ïðîäåëàéòå ýòî óïðàæíåíèå åù¸ 5 ðàç.��ÎÒ×¨Ò Î ÂÛÏÎËÍÅÈÈ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß Ñ ÇÅÐÊÀËÎÌ:��ÄÀÒÀ:_________��ÎÒ×¨Ò:_____________________________

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 44��Â òå÷åíèå ñëåäóþùèõ äíåé âû áóäåòå ïðàêòèêîâàòü óïðàæíåíèå íà çðèòåëüíûé êîíòàêò. Äëÿ ýòîãî ñìîòðèòå â ãëàçà íåìíîãî äîëüøå îáû÷íîãî ëþäÿì, ñ êîòîðûìè âû íåçíàêîìû èëè ìàëî çíàêîìû. Åñëè âû íà÷èíàåòå ÷óâñòâîâàòü æåëàíèå îòâåñòè âçãëÿä, ïîïûòàéòåñü çàäåðæàòü åãî íà ñåêóíäó äîëüøå. Ýòî ìîæåò ïî - íà÷àëó ïîêàçàòüñÿ íååñòåñòâåííûì ïîâåäåíèåì, íî ñ òå÷åíèåì âðåìåíè ýòî ïîçâîëèò âàì èìåòü áîëüøèé êîíòàêò ãëàçàìè ïðè îáùåíèè. Âûïîëíÿéòå ýòî óïðàæíåíèå íå ìåíåå 10 ðàç. Êàæäûé ðàç âåäèòå îò÷¸ò.��ÎÒ×¨Ò Î ÂÛÏÎËÍÅÍÈÈ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÍÀ ÊÎÍÒÀÊÒ ÃËÀÇÀÌÈ:______________________________________��ÄÀÒÀ:____________��ÎÒ×¨Ò__________________________________________































ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 50��Ñîñòàâüòå ñïèñîê âîïðîñîâ, êîòîðûå áóäóò èñïîëüçîâàíû â íåáîëüøîé áåñåäå.�Ïðîäóìàéòå âñå ñèòóàöèè, â êîòîðûõ âû ìîãëè áû íà÷àòü áåñåäó: à îáùåñòâåííîì òðàíñïîðòå, âî âðåìÿ ïåðåðûâà íà ðàáîòå, â èíñòèòóòå, â øêîëå âàøèõ äåòåé, â ìàãàçèíå, íà âå÷åðèíêå è ò.ä. Ïîãîâîðèòå ñ âàøèì ïîìîùíèêîì, âîçìîæíî, îí ïðåäëîæèò áîëüøå âàðèàíòîâ ñèòóàöèé. ��ÂÀØÈ ÂÎÏÐÎÑÛ:��Ñèòóàöèÿ ¹.. :____________________________________��1. �2.�3.�4.�5.

Ïîääåðæàíèå áåñåäû: óìåíèå ñëóøàòü.��Ìíîãèå ëþäè áåñïîêîÿòñÿ, ÷òî â îïðåäåë¸ííûé ìîìåíò èì íå÷åãî áóäåò ñêàçàòü. Ó íèõ ÷àñòî îøèáî÷íîå ìíåíèå, ÷òî õîðîøåå îáùåíèå âîçìîæíî òîëüêî â òîì ñëó÷àå åñëè îíè ÿâëÿþòñÿ õîðîøèìè ðàññêàç÷èêàìè. Ìåæäó ïðî÷èì, óìåíèå ñëóøàòü íàìíîãî áîëåå âàæíî, ÷åì óìåíèå ãîâîðèòü. Ìíîãèå ëþäè íàõîäÿò áîëüøîå óäîâëåòâîðåíèå â áëàãîäàðíîì ñëóøàòåëå. �Âàæíî, ÷òîáû âû îò÷àÿííî íå èñêàëè, ÷òî ñêàçàòü. Ïîýòîìó, âíà÷àëå ïðåäëàãàåì âàì ïîïðàêòèêîâàòüñÿ â óìåíèè ñëóøàòü. Âû ìîæåòå äåëàòü ýòî, çàäàâàÿ ñîáåñåäíèêó âîïðîñû è ïîêàçûâàÿ ïðè ýòîì åìó ñâîþ çàèíòåðåñîâàííîñòü (íå çàáóäüòå ïðî íåâåðáàëüíîå ïîâåäåíèå).��1.    ÎÒÊÐÛÒÛÅ ÈËÈ ÇÀÊÐÛÒÛÅ ÂÎÏÐÎÑÛ.��Îòêðûòûå âîïðîñû ýòî âîïðîñû, êîòîðûå íà÷èíàþòñÿ ñ ÷òî, êòî, ãäå, êîãäà, êàê è ò.ä. �Íàïðèìåð: ×òî âû äóìàåòå îá ýòîé åäå? Êàêèå ó âàñ óâëå÷åíèÿ? ×åì âû çàíèìàåòåñü?�Çàêðûòûå âîïðîñû ýòî âîïðîñû, íà êîòîðûå ìîæíî îòâåòèòü òîëüêî "äà" èëè "íåò".�Íàïðèìåð: "Âàì íðàâèòüñÿ ýòà åäà? Âàì íðàâèòüñÿ ðàáîòàòü íà äà÷å? Âû ðàáîòàåòå â îôèñå? Çàêðûòûå âîïðîñû íå ïðåäëàãàþò ïðîñòðàíñòâà äëÿ îòâåòà, â òî âðåìÿ êàê ÷åëîâåê, êîòîðîìó çàäàþò îòêðûòûé âîïðîñ, ìîæåò îòâåòèòü íà íåãî ïîäðîáíî è äåòàëüíî òàê, êàê îí òîëüêî ïîæåëàåò. Îòêðûòûå âîïðîñû íàìíîãî ëó÷øå èñïîëüçóþòñÿ äëÿ ïîääåðæàíèÿ áåñåäû. ×åëîâåê, êîòîðûé ðåãóëÿðíî çàäà¸ò îòêðûòûå âîïðîñû, ÷àñòî ïðîèçâîäèò âïå÷àòëåíèå ïðèÿòíîãî ñîáåñåäíèêà.��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß 51, 52 è 53

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 51��Ðàçäåëèòå íèæåóêàçàííûå âîïðîñû íà îòêðûòûå è çàêðûòûå.�Åñëè âîïðîñ çàêðûòûé, ïîñòàðàéòåñü èçìåíèòü åãî íà îòêðûòûé.��×òî âû äóìàåòå îá ýòîì? Îòêðûòûé/çàêðûòûé��Âàì íðàâèòüñÿ çàðóáåæíîå ïèâî? Îòêðûòûé/çàêðûòûé��Êàê äåëà íà ðàáîòå? Îòêðûòûé/çàêðûòûé��Ðàçâå íå çäîðîâî â÷åðà áûëî? Îòêðûòûé/çàêðûòûé��Âñ¸ â ïîðÿäêå? Îòêðûòûé/çàêðûòûé��Âû ðàáîòàåòå â ñòðàõîâîé ôèðìå? Îòêðûòûé/çàêðûòûé��Êàêîé êðàñèâûé äîì, íå ïðàâäà ëè? Îòêðûòûé/çàêðûòûé

ÏÐÀÂÈËÜÍÛÅ ÎÒÂÅÒÛ Ê ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÞ 51��×òî âû äóìàåòå îá ýòîì? Îòêðûòûé��Âàì íðàâèòüñÿ çàðóáåæíîå ïèâî? Çàêðûòûé.�Îòêðûòûé: Êàêîé ñîðò ïèâà âàì íðàâèòñÿ?��Êàê äåëà íà ðàáîòå? Îòêðûòûé��Ðàçâå íå çäîðîâî â÷åðà áûëî? Çàêðûòûé.�Îòêðûòûé: Êàê òåáå ïîíðàâèëàñü â÷åðàøíÿÿ âå÷åðèíêà?��Âñ¸ â ïîðÿäêå? Çàêðûòûé. �Îòêðûòûé: Êàê äåëà?��Âû ðàáîòàåòå â ñòðàõîâîé ôèðìå? Çàêðûòûé. �Îòêðûòûé: ×åì âû, â ÷àñòíîñòè, çàíèìàåòåñü? ��Êàêîé êðàñèâûé äîì, íå ïðàâäà ëè? Çàêðûòûé. �Îòêðûòûé: ×òî âû äóìàåòå îá ýòîì äîìå?























��2.    ÂÅÄÅÍÈÅ ÒÅÌÀÒÈ×ÅÑÊÎÉ ÁÅÑÅÄÛ.��Êàê òîëüêî âû íà÷àëè ñ êåì-òî ðàçãîâîð, âû ìîæåòå ïðèäåðæèâàòüñÿ îäíîé è òîé æå òåìû â áåñåäå. Íàïðèìåð, åñëè ýòî êóëèíàðèÿ, òî ìîæíî ãîâîðèòü î äðóãèõ áëþäàõ èëè î ïðèñòðàñòèÿõ ê ðåñòîðàíàì è áàðàì. Ñòàðàéòåñü ïðèäåðæèâàòüñÿ â áåñåäå òåìû, êîòîðóþ ïîääåðæèâàåò âàø ñîáåñåäíèê. Íå ïåðåñêàêèâàéòå ñ òåìû íà òåìó, ëó÷øå ïðèäåðæèâàòüñÿ îäíîé ëèíèè â ðàçãîâîðå. Òàê, åñëè âû ïðîäîëæàåòå ðàçãîâîð î èíîñòðàííîé êóõíè, âû ìîæåòå ñïðîñèòü, êàê âàøåìó ñîáåñåäíèêó ïîíðàâèëèñü òå èëè èíûå áëþäà, êàê ÷àñòî îí áûâàë çà ãðàíèöåé, ÷òî îí äóìàåò îá ýòîì è ò.ä. Âàì íå ñòîèò òîëüêî ñëóøàòü è çàäàâàòü âîïðîñû. Âðåìÿ îò âðåìåíè âû ìîæåòå äåëèòüñÿ ñ ñîáåñåäíèêîì ñâîèìè âîñïîìèíàíèÿìè èëè âïå÷àòëåíèÿìè. Íå âñåãäà íàäî æäàòü, ïîêà âàø ñîáåñåäíèê çàäàñò âàì âîïðîñ. Åñëè âàì çàäàëè âîïðîñ �âû ìîæåòå ñëåãêà êîñíóòüñÿ ñâîèõ âïå÷àòëåíèé ïî ïîâîäó çàäàâàåìîãî, è ñîáåñåäíèê äàëüøå ñàì ïîäõâàòèò íèòü ðàçãîâîðà.��3.    ÄÐÓÃÈÅ ÑÏÎÑÎÁÛ ÏÎÄÄÅÐÆÀÍÈß ÁÅÑÅÄÛ.��Ïîìèìî çàäàâàåìûõ âîïðîñîâ âû ìîæåòå ïîääåðæèâàòü áåñåäó äðóãèìè ñïîñîáàìè. Êàæäûé çíàåò "ìììì" êîòîðîå èñïîëüçóåò ñëóøàþùèé äëÿ âûðàæåíèÿ ñâîåãî èíòåðåñà áåç ïðåðûâàíèÿ ñîáåñåäíèêà. Êîãäà ãîâîðÿùèé äåëàåò ïàóçó, ìîæíî âñòàâèòü ïàðó ñëîâ, íàïðèìåð, "äåéñòâèòåëüíî?", "ýòî çäîðîâî!", "ÿ ïîíèìàþ âàñ" è ò.ä. Èíîãäà âû ìîæåòå ïðîñòî ïîâòîðèòü ïîñëåäíèå ñëîâà âàøåãî ñîáåñåäíèêà: "öåëûõ òðè ÷àñà!".�Åù¸ îäíèì ýôôåêòèâíûì ìåòîäîì ÿâëÿåòñÿ îáîáùåíèå ñêàçàííîãî âàì. Íàïðèìåð: " Èòàê, ïîñëå âñåãî ýòîãî âû ïî÷óâñòâîâàëè, ÷òî ñ âàñ õâàòèò".

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 54 è 55

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 54��Îòðàáîòàéòå âñå èçëîæåííûå íàâûêè ñëóøàíèÿ ñîáåñåäíèêà âíà÷àëå ñî ñâîèì ïîìîùíèêîì, ïàðòí¸ðîì èëè äðóãîì. ���ÄÀÒÀ:________��Îòêðûòûå/çàêðûòûå âîïðîñû:_________________________________��Ïîäòâåðæäåíèÿ:___________________________��Êîìïëèìåíòû:_____________________________��Èòîãî:___________________________________��Çàìå÷àíèÿ:_______________________________

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 55��Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé ïîñòàðàéòåñü îòðàáîòàòü ðîëü çàèíòåðåñîâàííîãî ñëóøàòåëÿ â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ. Íà÷íèòå ñî ñâîèìè äðóçüÿìè è çíàêîìûìè, â îáùåñòâå êîòîðûõ âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ áîëåå íåïðèíóæä¸ííî. Ïîñëå êàæäîãî óïðàæíåíèÿ â îò÷¸òå óêàçûâàéòå âàøó îöåíêó ñîáñòâåííûõ íàâûêîâ ñëóøàíèÿ. Îñîáåííî âíèìàíèå óäåëèòå òîìó íàâûêó, êîòîðûé ìåíåå âñåãî ðàçâèò.��ÎÒÐÀÁÎÒÊÀ ÓÌÅÍÈß ÑËÓØÀÒÜ ÑÎ ÇÍÀÊÎÌÛÌÈ.�_____________________________________________��ÄÀÒÀ:__________________________��Îòêðûòûå/çàêðûòûå âîïðîñû:__________________________��Ïîäòâåðæäåíèÿ:___________________��Êîìïëèìåíòû:____________________��Èòîãî:____________________________��Çàìå÷àíèÿ:________________________

Çàâåðøåíèå áåñåäû. ��Íåêîòîðûå ëþäè áîÿòñÿ, ÷òî îíè íå ñìîãóò îòäåëàòüñÿ îò äðóãîãî ÷åëîâåêà âî âðåìÿ áåñåäû. Òàêæå êàê è ïðè íà÷àëå ðàçãîâîðà ñóùåñòâóþò èçâåñòíûå è îáùåïðèíÿòûå ôðàçû äëÿ åãî çàâåðøåíèÿ:�· Ïðèÿòíî áûëî ñ âàìè ïîîáùàòüñÿ. Ïîéäó-êà íàéäó Äæîíà.�· Ýòî äåéñòâèòåëüíî èíòåðåñíî, íî ÿ óìèðàþ îò           ãîëîäà/æàæäû.�· Ïîéäó, ÷òî-íèáóäü ïåðåõâà÷ó.�· Áûëî î÷åíü ïðèÿòíî ñ âàìè ïîîáùàòüñÿ, íî ÿ õîòåë áû åù¸ ïîãîâîðèòü ñ Äæîíîì.�Ïåðâóþ ÷àñòü ôðàçû ìîæíî îïóñòèòü:�· ß ïîéäó, ÷òî-íèáóäü ïåðåõâà÷ó/âûïüþ.�· Ìíå íóæíî âûéòè íà áàëêîí, ïîäûøàòü ñâåæèì âîçäóõîì.�· Ïîéäó, ïîãîâîðþ ñ ×àðëè.�· Ìíå íóæíî âûéòè.�Êîãäà çàêàí÷èâàþò áåñåäó, íåêîòîðûå ëþäè ñîâåðøàþò ñëåäóþùèå îøèáêè. Òàê, îíè ñëèøêîì äîëãî ñìîòðÿò íà ñâîåãî ñîáåñåäíèêà èëè çàäàþò âîïðîñ. Ïîäîáíûå ïðîÿâëåíèÿ îçíà÷àþò æåëàíèå ïðîäîëæèòü, à íå çàêîí÷èòü áåñåäó.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 56��Ïîäãîòîâüòå íåñêîëüêî çàâåðøàþùèõ áåñåäó ôðàç, êîòîðûå âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü â îïðåäåë¸ííûõ ñèòóàöèÿõ ñ îïðåäåë¸ííûìè ëþäüìè.��ÇÀÂÅÐØÀÞÙÈÅ ÁÅÑÅÄÓ ÔÐÀÇÛ�_____________________________________________��ÑÈÒÓÀÖÈß 1:……………………………………………………�ÑÈÒÓÀÖÈß 2:……………………………………………………�ÑÈÒÓÀÖÈß 3:……………………………………………………�ÑÈÒÓÀÖÈß 4:……………………………………………………�ÑÈÒÓÀÖÈß 5:……………………………………………………�ÑÈÒÓÀÖÈß 6:……………………………………………………

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 57��Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé ïî íåñêîëüêî ðàç â äåíü îòðàáàòûâàéòå çàâåðøåíèå áåñåäû. Çàïèñûâàéòå âûïîëíåíèå ýòîé òåõíèêè, êàê îíà ïðîõîäèò äëÿ âàñ è âàøåãî ñîáåñåäíèêà. Äåëàéòå ýòî ñî çíàêîìûìè, ïî êðàéíåé ìåðå íà÷íèòå òàê, ÷òîáû ýòîò íå âûçûâàëî ñëèøêîì ìíîãî âîëíåíèÿ. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñàìîå ãëàâíîå çàêëþ÷àåòñÿ â âûðàáîòêå íàâûêîâ ïî çàâåðøåíèþ áåñåäû.��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ ÏÎ ÇÀÂÅÐØÅÍÈÞ ÁÅÑÅÄÛ�_____________________________________________________��ÄÀÒÀ:_________________________________��Ñ ÊÅÌ ß ÇÀÂÅÐØÀÞ ÁÅÑÅÄÓ:______________________________________________��ÊÀÊ ß ÇÀÂÅÐØÈË ÁÅÑÅÄÓ:________________________________________��ÇÀÌÅ×ÀÍÈß:___________________________________

 

Êîìïëèìåíòû.��Äëÿ ìíîãèõ ëþäåé ñëîâà " óìåíèå îáùàòüñÿ" è " óìåíèå óáåæäàòü" àññîöèèðóþòñÿ ñ âîçìîæíîñòüþ è ñïîñîáíîñòüþ áûòü êðèòè÷íûì è ñïðàâëÿòüñÿ ñ êîíôëèêòàìè. Íî òàêæå î÷åíü âàæíûì â îáùåíèè ÿâëÿåòñÿ èñêóññòâî êîìïëèìåíòà. Ñòðàäàþùèå ñîöèàëüíîé ôîáèåé íàõîäÿò ýòî äëÿ ñåáÿ çàòðóäíèòåëüíûì. Îíè ñêëîííû íå ãîâîðèòü êîìïëèìåíòû, ïîòîìó ÷òî ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê "íåïðåäñêàçóåìûì" ðåàêöèÿì ( âêëþ÷àÿ ïîëîæèòåëüíûå), ñ êîòîðûìè ïî èõ ìíåíèþ èì íå ñïðàâèòüñÿ.�Ëþäè íå ìåäëÿò ñ êðèòèêîé, êîãäà çàìå÷àþò íåïðàâèëüíîå ïîâåäåíèå è çà÷àñòóþ çàáûâàþò ïîõâàëèòü òîãî, êòî ýòî çàñëóæèâàåò, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ïîõâàëà èìååò áîëüøèé ýôôåêò äëÿ ïîëüçû âçàèìîäåéñòâèÿ, ÷åì êðèòèêà.�Åñëè âû íà÷í¸òå ÷àùå ãîâîðèòü êîìïëèìåíòû, òî ëþäè áóäóò ñ áîëüøèì óäîâîëüñòâèåì îáùàòüñÿ ñ âàìè. ��Ìîäåëü êîìïëèìåíòà��À. Âûðàæàéòå âàøå ëè÷íîå ìíåíèå:�"ß äóìàþ, ÷òî âû âåëèêîëåïíî âûãëÿäèòå",�"ß äóìàþ, ÷òî âû õîðîøî ïî¸òå"�"ß ñ÷èòàþ, ÷òî òû îòëè÷íî ýòî ïî÷èíèë"��Á. Óêàæèòå íà ïîëîæèòåëüíûé ìîìåíò: �"ß äóìàþ, ÷òî âû âåëèêîëåïíî âûãëÿäèòå",�"ß äóìàþ, ÷òî âû õîðîøî ïî¸òå"�"ß ñ÷èòàþ, ÷òî òû îòëè÷íî ýòî ïî÷èíèë"��Â. Óêàæèòå êîíêðåòíî, ÷òî âàì ïîíðàâèëîñü.�"ß äóìàþ, ÷òî âû âåëèêîëåïíî âûãëÿäèòå",�"ß äóìàþ, ÷òî âû õîðîøî ïî¸òå"�"ß ñ÷èòàþ, ÷òî òû îòëè÷íî ýòî ïî÷èíèë"��Ýòà ìîäåëü ïîçâîëèò âàì îñâîèòü èñêóññòâî êîìïëèìåíòà. Íåñîìíåííî, ÷òî âû áóäåòå, ïî âîçìîæíîñòè, äåëàòü ìåíåå ýêñòðàâàãàíòíûå êîìïëèìåíòû. Íî ïðîñòûå êîìïëèìåíòû, òàêæå, áóäóò îöåíèâàòüñÿ ïî äîñòîèíñòâó. Â ëþáîì ñëó÷àå êîìïëèìåíò, ïîñòðîåííûé ïî ýòîé ñõåìå, íå áóäåò ïðåâðàòíî èñòîëêîâàí. ��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 58

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 58��Íèæå íàõîäÿòñÿ ïðèìåðû êîìïëèìåíòîâ. Îïðåäåëèòå, ñîîòâåòñòâóþò ëè îíè ìîäåëè, êîòîðóþ ìû âàì äàëè. Åñëè íåò, óêàæèòå îøèáêè è ñêîððåêòèðóéòå èõ. Ïðàâèëüíûå îòâåòû íèæå��1.    " Âàø êîñòþì, äåéñòâèòåëüíî, ïîäõîäèò âàì".�2.    " ß äóìàþ, ÷òî âû ñäåëàëè, äåéñòâèòåëüíî, õîðîøî".�3.    " Ìììììììì"

ÏÐÀÂÈËÜÍÛÅ ÎÒÂÅÒÛ Ê ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÞ 58��"Âàø êîñòþì, äåéñòâèòåëüíî, ïîäõîäèò âàì".�Ýòî ëó÷øå âûðàæàòü êàê ïåðñîíàëüíîå ìíåíèå: " ß äóìàþ, ÷òî âàø êîñòþì, äåéñòâèòåëüíî, ïîäõîäèò âàì".��"ß äóìàþ, ÷òî âû ñäåëàëè, äåéñòâèòåëüíî, õîðîøî". �Ëó÷øå ñêàçàòü, ÷òî êîíêðåòíî îí ñäåëàë õîðîøî, êàêîé â ýòîì åñòü ïîçèòèâíûé àñïåêò òî åñòü, " ß äóìàþ, ÷òî ýòî çäîðîâî, ÷òî òû ñäàë ýêçàìåí."��" Ìììììììì" �Ëó÷øå áîëåå êîíêðåòíî: "ß íå ìîãó ïðèïîìíèòü áîëåå âêóñíîãî ñîóñà, ÷åì ýòîò. ß äóìàþ, îí õîðîøî ïîäõîäèò ê ãîâÿäèíå

��Ñåé÷àñ âû ïîïðàêòèêóåòåñü ñ èñïîëüçîâàíèåì ýòîé ìîäåëè ãîâîðèòü êîìïëèìåíòû. Âíà÷àëå ýòî ìîæåò êàçàòüñÿ ÷åì-òî íåèñêðåííèì, èñêóññòâåííûì. Òåì íå ìåíåå, î÷åíü âàæíî îòðàáîòàòü ýòî óìåíèå. Åñòåñòâåííî, ÷òî ýòà ñïîñîáíîñòü ñàìà ïî ñåáå íå ïðèä¸ò, è î÷åíü íåìíîãèå ëþäè óìåþò äåëàòü êîìïëèìåíòû åñòåñòâåííî. Íî ïîñëå íåáîëüøîé ïðàêòèêè, âû îáíàðóæèòå, ÷òî âàøà íîâàÿ ïðèâû÷êà ñòàíîâèòñÿ âñ¸ áîëåå è áîëåå ñïîíòàííîé. Õîðîøàÿ ïðàêòèêà âåäåò ê èçìåíåíèþ ïîâåäåíèÿ, êîòîðîå â ñâîþ î÷åðåäü ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå åñòåñòâåííûì. Âñ¸ ýòî áóäåò áîëåå ïîäðîáíî îáñóæäàòüñÿ â ñëåäóþùèõ ðàçäåëàõ.��È íå çàáóäüòå ñåé÷àñ ñêàçàòü ñåáå êîìïëèìåíò.��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 59�ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 59��Ñåé÷àñ âû ïðèñòóïèòå ê ïðàêòèêå ïðîèçíåñåíèÿ ñàìûõ ðàçëè÷íûõ êîìïëèìåíòîâ. Êàæäûé âèä êîìïëèìåíòà âû ïîâòîðèòå íåñêîëüêî ðàç ñ ðàçëè÷íûìè ëþäüìè. Îíè íå äîëæíû îòíîñèòüñÿ ê ÷åìó-íèáóäü âàæíîìó. Âû ìîæåòå íà÷àòü ïðàêòèêîâàòü ñ âàøèìè áëèçêèìè èëè äðóçüÿìè. Ýòî îáû÷íî äà¸òñÿ íåñêîëüêî ëåã÷å. Ïîçæå, âû ïðîäîëæèòå ïðàêòèêó ñ ìàëîçíàêîìûìè ëþäüìè, êîëëåãàìè è ò.ä.�Íà ñëåäóþùèõ ñòðàíèöàõ âû çàïèøèòå, êàêèå êîìïëèìåíòû âû ïðîèçíåñëè, è êàêîé îò ýòîãî áûë ýôôåêò. Âïîñëåäñòâèè âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü èõ äëÿ çàïèñè äðóãèõ âèäîâ êîìïëèìåíòîâ, êîòîðûå âû ïðèäóìàåòå ñàìè.��1.    ÑÄÅËÀÉÒÅ ÊÎÌÏËÈÌÅÍÒ ÊÎÌÓ-ÍÈÁÓÄÜ ÏÎ ÏÎÂÎÄÓ ÈÍÒÅÐÜÅÐÀ ÈÕ ÄÎÌÀ. ÂÛÏÎËÍÈÒÅ ÝÒÎ ÍÅ ÌÅÍÅÅ 3 ÐÀÇ. Íàïðèìåð:�ß äóìàþ, ÷òî ó âàñ ïðåêðàñíûé äèâàí, êðåñëî, ñòîë, è ò.ä.�ß äóìàþ, ÷òî………î÷åíü õîðîøî ñî÷åòàåòñÿ ñ……………�Öâåò ýòîãî ………î÷åíü êðàñèâ, êàê ÿ ïîñìîòðþ.�ß íàõîæó ýòîò âèä ôàíòàñòè÷åñêèì.��2.    ÑÄÅËÀÉÒÅ ÊÎÌÏËÈÌÅÍÒ ÊÎÌÓ-ÍÈÁÓÄÜ ÏÎ ÏÎÂÎÄÓ ÒÎÃÎ, ×ÒÎ ÎÍ ÑÄÅËÀË. ÂÛÏÎËÍÈÒÅ ÝÒÎ ÓÏÀÐÆÍÅÍÈÅ ÍÅ ÌÅÍÅÅ 3-Õ ÐÀÇ.�ß äóìàþ, ÷òî ýòî òàê çäîðîâî - ÷òî âû òàê ïóíêòóàëüíû�ß äóìàþ , ÷òî âû ïðèãîòîâèëè íåâåðîÿòíî âêóñíóþ âåùü�ß äóìàþ, âû î÷åíü ÷èñòî óáðàëè çäåñü�Ìíå î÷åíü ïîíðàâèëîñü áåñåäîâàòü ñ âàìè.�Ýòî î÷åíü ìèëî ñ âàøåé ñòîðîíû , ÷òî âû ïîçâîíèëè. ß ýòî äåéñòâèòåëüíî, öåíþ ýòî.��3.    ÑÄÅËÀÉÒÅ ÊÎÌÓ-ÍÈÁÓÄÜ ÊÎÌÏËÈÌÅÍÒ ÏÎ ÏÎÂÎÄÓ ÅÃÎ ÂÍÅØÍÎÑÒÈ. ÂÛÏÎËÍÈÒÅ ÝÒÎ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 3 ÐÀÇÀ. Íàïðèìåð:�ß äóìàþ, ÷òî ó âàñ, äåéñòâèòåëüíî, ïðåêðàñíàÿ ïðè÷¸ñêà.�ß äóìàþ, ÷òî ó âàñ î÷åíü âûðàçèòåëüíûå ãëàçà.�ß äóìàþ, ýòî âåëèêîëåïíî, ÷òî âû îäåëè òàêîé êðàñèâûé íàðÿä ñåãîäíÿ âå÷åðîì.��4.    ÑÄÅËÀÉÒÅ ÊÎÌÓ-ÍÈÁÓÄÜ ÊÎÌÏËÈÌÅÍÒ ÏÎ ÏÎÂÎÄÓ ÅÃÎ ÎÏÐÅÄÅËÉÍÍÎÃÎ ÊÀ×ÅÑÒÂÀ ÈËÈ ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÈ. ÂÛÏÎËÍÈÒÅ ÝÒÎ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ ÍÅ ÌÅÍÅÅ 3-Õ ÐÀÇ. Íàïðèìåð:�ß äóìàþ, ÷òî òû íàä¸æíûé äðóã.�ß äóìàþ, âû î÷åíü àêêóðàòíûé ÷åëîâåê.�Âû âñåãäà õîðîøåå íàñòðîåíèå. ß äóìàþ, ýòî ÷óäåñíî.��5.    ÑÄÅËÀÉÒÅ ÊÎÌÓ-ÍÈÁÓÄÜ ÊÎÌÏËÈÌÅÍÒ, ÊÎÒÎÐÛÉ ÂÛ ÏÐÈÄÓÌÀÅÒÅ ÑÀÌÈ. ÂÛÏÎËÍÈÒÅ ÝÒÎ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ ÍÅ ÌÅÍÅÅ 5-ÒÈ ÐÀÇ.��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ ÍÀ ÂÛÏÎËÍÅÍÈÅ ÊÎÌÏËÈÌÅÍÒÎÂ.��_____________________________________________________��ÄÀÒÀ:_________________��ÊÎÌÏËÈÌÅÍÒ:____________________��ÐÅÀÊÖÈß:________________________��ÇÀÌÅ×ÀÍÈß:______________________





�Óìåíèå ïðèíèìàòü êîìïëèìåíòû.�Ëþäÿì ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé òðóäíî ïðèíèìàòü êîìïëèìåíòû. Îíè ñòàðàþòñÿ ïðîòèâîðå÷èòü ñêàçàííîìó. Íàïðèìåð, ïîëó÷èâ êîìïëèìåíò ïî ïîâîäó íîâîé îäåæäû, îíè ãîâîðÿò: "ýòî áûëî ñàìîå äåøåâîå", ïî ïîâîäó õîðîøåãî ïåíèÿ: "ìîé ãîëîñ íå î÷åíü ïîäõîäèò ê ýòîé ïåñíå", ïî ïîâîäó õîðîøåé ðå÷è: "ÿ íåñêîëüêî ðàç òåðÿëñÿ".�Íàìíîãî ïðèÿòíåå êàê äðóãèì, òàê è ñåáå ñàìîìó ñ áëàãîäàðíîñòüþ ïðèíèìàòü êîìïëèìåíòû è íàñëàæäàòüñÿ èìè.��Êàê ïðàâèëüíî ïðèíèìàòü êîìïëèìåíòû:��Ñíà÷àëà ïîáëàãîäàðèòå (ñïàñèáî, î÷åíü ïðèÿòíî, ÷òî âû îáðàòèëè âíèìàíèå è ò. ä.) Çàòåì âûðàçèòå ñâîå ìíåíèå ïî ñóùåñòâó êîìïëèìåíòà. Íî ïîñòàðàéòåñü íå ïðèíèæàòü ñåáÿ âî âðåìÿ ýòîãî, äàæå åñëè âû íå ñîãëàñíû ïîëíîñòüþ ñ òåì, ÷òî áûëî ñêàçàíî. �Íàïðèìåð:�"Áîëüøîå ñïàñèáî. ß òîæå äóìàþ, ÷òî îíî íåïëîõî âûãëÿäèò".�"Ýòî î÷åíü ìèëî ñ âàøåé ñòîðîíû - òàê ñêàçàòü. Õîòÿ ÿ ëè÷íî ïîëíîñòüþ ýòèì íå óäîâëåòâîð¸í".

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 60��Íèæå ïðèâåäåíû íåñêîëüêî ïðèìåðîâ ðåàãèðîâàíèÿ íà êîìïëèìåíòû. Îïðåäåëèòå, ñîîòâåòñòâóþò ëè ýòè ïðèìåðû, ìîäåëè, óêàçàííîé â Òåîðåòè÷åñêîé êíèãå. Åñëè íåò, óêàæèòå îøèáêè è èñïðàâüòå èõ. Ïðàâèëüíûå îòâåòû íà ñëåäóþùåé ñòðàíèöå.��1.    Êîìïëèìåíò: "ß äóìàþ, ÷òî ýòî ïðèãîòîâëåíî âîñõèòèòåëüíî". Ðåàêöèÿ: "ß âçÿëà ðåöåïò ó Ìåðè".�2.    Êîìïëèìåíò: "Âû áûñòðî çàêîí÷èëè ýòó ðàáîòó. ß âïå÷àòë¸í." Ðåàêöèÿ: "ß ïðîñòî âûïîëíÿþ ñâîþ ðàáîòó."�3.    Êîìïëèìåíò: "ß äóìàþ, ÷òî âàøè íîâûå î÷êè, äåéñòâèòåëüíî, âàì èäóò". Ðåàêöèÿ: "ß áû ëó÷øå íîñèë ëèíçû, íî ê ñîæàëåíèþ, íå ìîãó èõ íîñèòü."

ÏÐÀÂÈËÜÍÛÅ ÎÒÂÅÒÛ Ê ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÞ 60

�1.    Ïðàâèëüíàÿ ðåàêöèÿ: "Ñïàñèáî. Ýòî áûëî è âïðàâäó âêóñíî. ß âçÿëà ðåöåïò ó Ìåðè." (Óëó÷øåííûé âàðèàíò: ïðèíÿòü êîìïëèìåíò, âûðàçèòü ñîáñòâåííîå ìíåíèå)

�2.    Ïðàâèëüíàÿ ðåàêöèÿ: "Ýòî ìèëî, ÷òî âû òàê ãîâîðèòå. ß ñåðüåçíî ïîðàáîòàë íàä ýòèì".(Óëó÷øåííûé âàðèàíò: ïðèíÿòü êîìïëèìåíò, âûðàçèòü ñîáñòâåííîå ìíåíèå)

�3.    Ïðàâèëüíàÿ ðåàêöèÿ: "Ïðèÿòíî, ÷òî âû ýòî çàìåòèëè. Êîíå÷íî, ÿ áû ñ áîëüøèì óäîâîëüñòâèåì íîñèë ëèíçû, íî íå ìîãó âûíîñèòü èõ.(Óëó÷øåííûé âàðèàíò: ïðèíÿòü êîìïëèìåíò, âûðàçèòü ñîáñòâåííîå ìíåíèå)



ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 62��Íèæå ïðèâåäåíû íåñêîëüêî ïðèìåðîâ ïðîñüá. Îïðåäåëèòå, ñîîòâåòñòâóþò ëè îíè ìîäåëè, êîòîðóþ ìû âàì ïðåäëîæèëè. Åñëè íåò, óêàæèòå îøèáêè è èñïðàâüòå èõ.��1.    Âîçìîæíî, âû ìîãëè áû ìíå ïîìî÷ü, â óäîáíîå äëÿ âàñ âðåìÿ, ñ ïîêðàñêîé ìîåãî äîìà.��2.    "ß íå âîçðàæàþ îñòàòüñÿ âå÷åðîì äîìà, ïîñìîòðåòü òåëåâèçîð, ïîòîìó ÷òî öåëóþ íåäåëþ ÿ ðàáîòàë, è íà êàæäûå âûõîäíûå ìû êóäà-òî âûáèðàëèñü. Âñ¸ âðåìÿ ïîçäíî âîçâðàùàëèñü. Ìîÿ îäåæäà ïðîïàõëà ñèãàðåòíûì äûìîì. Ìû âåäü íå îáÿçàíû äåëàòü âñåãäà òîëüêî òî, ÷òî õî÷åøü òû, íå òàê ëè?"��3.    "Áðîñü ýòó ãàäêóþ ïðèâû÷êó!"

ÏÐÀÂÈËÜÍÛÅ ÎÒÂÅÒÛ Ê ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÞ 62��Èñïðàâëåíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ìîäåëüþ:��1.    "ß áû õîòåë, ÷òîáû âû ïðèøëè è ïîìîãëè ìíå ïîêðàñèòü ìîé äîì. Ýòî çàéì¸ò ïîëäíÿ ñëåäóþùåé íåäåëè. Âû ïîìîæåòå ìíå ? (Èñïðàâëåíèÿ: ãîâîðèòå îò ñâîåãî èìåíè, íå îñëàáëÿéòå ñëîâà, âûðàæàéòåñü ÿñíî è êîíêðåòíî).��2.    " ß õî÷ó îñòàòüñÿ äîìà ýòèì âå÷åðîì è ïîñìîòðåòü òåëåâèçîð. Õîðîøî?" (Èñïðàâëåíèÿ: íåò îñëàáëÿþùèõ ñëîâ, ÿñíî è êîíêðåòíî, íåò èçáûòî÷íûõ îáúÿñíåíèé, êîòîðûå ïðèãëàøàþò äðóãèõ ëþäåé ê ðåàãèðîâàíèþ).��3.    "ß õî÷ó, ÷òîáû òû ïðåêðàòèë ñîâàòü ñâîé íîñ â ìîè äåëà. Õîðîøî?" (Èñïðàâëåíèÿ: ãîâîðèòå îò ñâîåãî èìåíè, ÿñíî è êîíêðåòíî, ïðèãëàøàåòå äðóãîãî ÷åëîâåêà ñðåàãèðîâàòü).

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 64��Íèæå ïðèâîäÿòñÿ íåñêîëüêî ïðèìåðîâ íåñêîëüêî ïðèìåðîâ îòêàçà íà ïðîñüáó. Îïðåäåëèòå, ñîîòâåòñòâóþò ëè îíè ìîäåëè, êîòîðóþ ìû âàì ïðåäëîæèëè. Åñëè íåò, óêàæèòå îøèáêè è èñïðàâüòå èõ.��1.    "ß íå íàõîæó èíòåðåñíûì ìîòîãîíêè".��2.    "Ïîñëóøàéòå, ÿ íå ìîãó õîäèòü êàæäûé ðàç ñ âàìè íà ìîòîãîíêè. ß è òàê õîäèë óæå ìíîãî ðàç, è âû âñåãäà â îñíîâíîì ðàçãîâàðèâàëè ñî ñâîèì äðóãîì à íå ñî ìíîé. È âñåãäà ýòîò øóì äåéñòâîâàë ìíå íà íåðâû".��3.    "ß íå äóìàþ, ÷òî ìû äîñòàòî÷íî çíàåì äðóã äðóãà. Äåéñòâèòåëüíî, ýòî íå î÷åíü õîðîøàÿ èäåÿ áûòü äðóã ñ äðóãîì òàê äîëãî. Âîçìîæíî, î÷åíü ñêîðî íàì íå÷åãî áóäåò ñêàçàòü, è ìû íà÷í¸ì äåéñòâîâàòü äðóã äðóãó íà íåðâû."

ÏÐÀÂÈËÜÍÛÅ ÎÒÂÅÒÛ Ê ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÞ 64��"Íåò, ÿ íå õî÷ó èäòè íà ãîíêè âìåñòå ñ âàìè. ß íå ëþáëþ ãîíîê. Âîçìîæíî, âû ìîæåòå ñõîäèòü íà íèõ ñ âàøèì äðóãîì". (Èñïðàâëåíèÿ: ÿñíîñòü, ñ êîíòðïðåäëîæåíèåì). ��Ñì.1 (Èñïðàâëåíèÿ: ÿñíîñòü, íåò îñëàáëÿþùèõ ñëîâ, íå áîëåå îäíîé ïðè÷èíû äëÿ îáúÿñíåíèÿ)

"Íåò, ÿ íå õî÷ó ïðîâîäèòü îòïóñê ñ âàìè. ß íå äóìàþ, ÷òî ìû çíàåì äðóã äðóãà äîñòàòî÷íî äîëãî. Íå ìîãëè áû âû ïðèãëàñèòü êîãî-íèáóäü äðóãîãî?" (Èñïðàâëåíèÿ: ÿñíî, èçëîæåíî îò ñâîåãî èìåíè, òîëüêî îäíà ïðè÷èíà, êîíòðïðåäëîæåíèå, íåò îñëàáëÿþùèõ ñëîâ)





ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 66��Íèæå ìû ïðèâîäèì íåñêîëüêî ïðèìåðîâ ðåàãèðîâàíèÿ íà îòêàç. Îïðåäåëèòå, ñîîòâåòñòâóþò ëè îíè ìîäåëè, êîòîðóþ ìû âàì ïðåäëîæèëè. Åñëè íåò, óêàæèòå îøèáêè è èñïðàâüòå èõ.��1.    Îòêàç: "Íåò, ÿ íå ìîãó ïîìî÷ü âàì. ß áóäó î÷åíü çàíÿò â òå÷åíèå ñëåäóþùèõ íåäåëü."�Ðåàãèðîâàíèå: "Äà ëàäíî òåáå, âñå çàíÿòû."��2.    Îòêàç: "Íåò, ÿ íå áóäó ó÷àñòâîâàòü â ñîâìåñòíîì ïðîåêòå".�Ðåàãèðîâàíèå: " Èìååøü ëè òû ïðåäñòàâëåíèå, ñêîëüêî ïðîáëåì ýòèì ìíå ïðè÷èíÿåøü?"��3.    Îòêàç: "Íåò, ÿ íå ïîäïèøó ýòî. ß íå ìîãó ïîääåðæàòü òàêîé õèëûé êîìïðîìèññ".�Ðåàãèðîâàíèå: "Õîðîøî, çàáóäåì ýòî." 

ÏÐÀÂÈËÜÍÛÅ ÎÒÂÅÒÛ Ê ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÞ 66��1.    "Î÷åíü æàëü. Íî ÿ ïîíèìàþ, åñëè âû òàê ñèëüíî çàíÿòû. Ìîæåò áûòü, âïîñëåäñòâèè ó âàñ íàéä¸òñÿ íåñêîëüêî ÷àñîâ äëÿ ìåíÿ?" (Èñïðàâëåíèÿ: ñêàçàòü î ñâîèõ ÷óâñòâàõ, ïîíèìàíèå îòêàçà, àëüòåðíàòèâíîå ïðåäëîæåíèå).��2.    " ß íåìíîãî ðàçî÷àðîâàí, íî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âû äîëæíû äåëàòü òî, ÷òî íå æåëàåòå. Ìíå íåìíîãî òðóäíî áóäåò ñäåëàòü ýòè âåùè. Ìîæåò, âû çíàåòå êîãî-íèáóäü, êòî ñìîã áû ìíå ïîìî÷ü?" (Èñïðàâëåíèÿ: ÷òî-íèáóäü î ñâîèõ ÷óâñòâàõ, ïðèÿòèå îòêàçà, àëüòåðíàòèâíîå ïðåäëîæåíèå).��3.    "Íå ìîãó ñêàçàòü, ÷òî ÿ ñ÷àñòëèâ. Íî ÿ äóìàþ, ÷òî âû ïðàâû, îòêàçûâàÿñü, åñëè íå âåðèòå â ýòî. (Èñïðàâëåíèÿ: ÷òî-íèáóäü î ÷óâñòâàõ, ïîíèìàíèå îòêàçà).

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 68��Íèæå ïðèâîäÿòñÿ íåñêîëüêî ïðèìåðîâ êðèòèêè. Îïðåäåëèòå, ñîîòâåòñòâóþò ëè îíè ìîäåëè, êîòîðóþ ìû ïðåäëîæèëè âàì. Åñëè íåò, óêàæèòå îøèáêè è èñïðàâüòå èõ.�Ïðàâèëüíûå îòâåòû íà ñëåäóþùåé ñòðàíèöå.��1.    "Íå ìîãëè áû âû, ïî âîçìîæíîñòè, øóìåòü ïîìåíüøå, êîãäà ïðèõîäèòå äîìîé ïîçäíî âå÷åðîì".��2.    "Ïåðåñòàíüòå íûòü. Âû íå ìîæåòå ïðèëîæèòü íèêàêèõ óñèëèé. Âû èñïîð÷åíû è òðàòèòå ñëèøêîì ìíîãî äåíåã".��3.    "Êàêîé òû âîíþ÷èé!"

ÏÐÀÂÈËÜÍÛÅ ÎÒÂÅÒÛ Ê ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÞ 68��1.    "ß íàõîæó î÷åíü ðàçäðàæàþùèì, êîãäà âû áóäèòå ìåíÿ íî÷üþ. Çâóê âàøèõ òóôëåé è ïåíèå íà âåñü äîì ïîñðåäè íî÷è. Åñëè âû ïðèõîäèòå äîìîé ïîçäíî íî÷üþ, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû îñòàâëÿëè ñâîè òóôëè âîçëå äâåðè è íå âêëþ÷àëè ìóçûêó. Õîðîøî?" (Èñïðàâëåíèÿ: îò ñâîåãî èìåíè, ÿñíî è êîíêðåòíî, íåò îñëàáëÿþùèõ ñëîâ).��2.    "ß íàõîæó ðàçäðàæèòåëüíûì âàøè âå÷íûå æàëîáû. ß íà÷èíàþ ñòîðîíèòüñÿ íàøèõ âñòðå÷. Ïî÷åìó áû íàì íå ïîãîâîðèòü î áîëåå ïðèÿòíûõ âåùàõ, íàïðèìåð, î ïðàçäíèêàõ. ×òî âû äóìàåòå íà ýòî? (Èñïðàâëåíèÿ: êðèòèêóåòñÿ òîëüêî îäíà ïîçèöèÿ, ÿñíî è êîíêðåòíî, àëüòåðíàòèâíîå ïðåäëîæåíèå, ïðèãëàøåíèå ê ðåàãèðîâàíèþ)��3.    "ß ÷óâñòâóþ óæàñíûé çàïàõ îò âàñ. Ïðåæäå, ÷åì ìû ñÿäåì çà ñòîë, ÿ ïðåäëàãàþ âàì ïðèíÿòü äóø è ñìåíèòü îäåæäó. Âû íå ïðîòèâ?" (Èñïðàâëåíèÿ: îò ñâîåãî èìåíè, àëüòåðíàòèâíîå ïðåäëîæåíèå, ïðèãëàøåíèå ê ðåàãèðîâàíèþ)

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 70��Íèæå ïðèâåäåíû íåñêîëüêî ïðèìåðîâ ðåàêöèè íà êðèòèêó. Îïðåäåëèòå, ñîîòâåòñòâóåò ëè ýòî ìîäåëè, êîòîðóþ ìû âàì ïðåäëàãàëè. Åñëè íåò, óêàæèòå îøèáêè è èñïðàâüòå èõ.��1. Êðèòèêà:�"ß äóìàþ, ÷òî â ýòîì ïèñüìå ñëèøêîì ìíîãî îøèáîê. À ýòî çíà÷èò, ÷òî ìíå ïðèäåòñÿ î÷åíü ìíîãî èñïðàâëÿòü. Ñ ýòîãî ìîìåíòà ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû áûëè âíèìàòåëüíåå. Õîðîøî?"�Ðåàêöèÿ: " Äà, ÿ ñòàðàëñÿ è ñäåëàë ýòî òàê áûñòðî, êàê òîëüêî ýòî áûëî âîçìîæíî."��2. Êðèòèêà:�"ß äóìàþ, ÷òî âû ïîëíîñòüþ èçîëèðîâàëèñü è íè÷åãî íå äåëàåòå äëÿ äðóãèõ ëþäåé. ß ïðåäëàãàþ âàì ïðèñîåäèíèòüñÿ ê íàøåìó îáùåñòâåííîìó ïðîåêòó."�Ðåàêöèÿ: "Òû ÷òî ñîâñåì ñ óìà ñîøåë ?"

ÏÐÀÂÈËÜÍÛÅ ÎÒÂÅÒÛ Ê ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÞ 70��1. " ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ óæàñíî. Òàê âû äóìàåòå, ÷òî ÿ â ñâîåé ðàáîòå äåëàþ ñëèøêîì ìíîãî îøèáîê? Ìíå ïðèäåòñÿ ñ âàìè ñîãëàñèòüñÿ. ß äóìàþ ýòî èç-çà òîãî, ÷òî ìíå íóæíî î÷åíü áûñòðî ïå÷àòàòü. ß áóäó áîëåå âíèìàòåëüíûì â áóäóùåì, íî ìíå, íàâåðíîå, ïðèäåòñÿ áðàòü íåìíîãî áîëüøå âðåìåíè."�(èñïðàâëåíèÿ: âûðàæåíèå ÷óâñòâ, ñóììèðîâàíèå)��2." Ìíå î÷åíü æàëü. Òàê âû äåéñòâèòåëüíî äóìàåòå, ÷òî ÿ ýãîèñòè÷åí? Íà ñàìîì äåëå ÿ äîâîëüíî ÷àñòî ïîìîãàþ äðóãèì ëþäÿì. Íî â ýòîò ðàç ÿ äåéñòâèòåëüíî íå ìîãó ïîìî÷ü. Ìíå íóæíî ãîòîâèòüñÿ ê ýêçàìåíàì ."�(èñïðàâëåíèÿ: âûðàæåíèå ÷óâñòâ, ñóììèðîâàíèå, ÷åòêîå è ÿñíîå ñâîå ìíåíèå, ïîíÿòíûé îòêàç íà ïðåäëîæåíèå äðóãîãî ÷åëîâåêà)

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 72��Ñåé÷àñ âû ñäåëàåòå êàê ìîæíî áîëüøå êàðòî÷åê ñ äåòàëüíûì îïèñàíèåì óïðàæíåíèé. Êóïèòå ïà÷êó áóìàãè äëÿ çàïèñåé (ðàçìåðîì 5õ 3 èëè 13õ8 ñì).�Íà êàæäîé êàðòî÷êå äî ìåëü÷àéøèõ ïîäðîáíîñòåé îïèøèòå óïðàæíåíèå. Íàïðîòèâ êàæäîãî óïðàæíåíèÿ óêàæèòå â áàëëàõ îò 0 äî 100 íàñêîëüêî òðóäíûì, ÿâëÿåòñÿ åãî âûïîëíåíèå. �Îáäóìàéòå êàê òðóäíûå, òàê è ìåíåå òðóäíûå óïðàæíåíèÿ. Äàæå åñëè âû è ìå÷òàòü íå ìîæåòå î âûïîëíåíèè êàêèõ-ëèáî óïðàæíåíèé, âñ¸ ðàâíî çàïèøèòå èõ. Èõ âû âûïîëíèòå ïîçäíåå, êîãäà îñâîèòåñü ñ âûïîëíåíèåì áîëåå ë¸ãêèõ. Ñäåëàéòå ïî âîçìîæíîñòè êàê ìîæíî áîëüøå êàðòî÷åê.�Ïîìî÷ü âàì â ýòîì ïîìîæåò âîçâðàùåíèå ê Óïðàæíåíèÿì 4 è 5, ãäå âû íàéä¸òå ñèòóàöèè, èçëîæåííûå â âîïðîñíèêå è òåñòå " 5-òè ñèòóàöèé ".�Íî îñòàíîâèòåñü çäåñü. Âû äîëæíû ïðàêòèêîâàòü âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ýòèõ êàðòî÷åê íàìíîãî áîëüøå, ÷åì çäåñü èçëîæåíî. Âû ìîæåòå ïîïðîñèòü âàøåãî ïîìîùíèêà ïîääåðæàòü âàñ ïðè âûïîëíåíèè ýòèõ óïðàæíåíèé.�Âû äîëæíû âñåãäà äåðæàòü â ñâî¸ì óìå èäåþ î òîì, ÷òî êàê òîëüêî âû âûïîëíèòå óïðàæíåíèÿ íà âñåõ êàðòî÷êàõ, âàøà ñîöèàëüíàÿ ôîáèÿ áóäåò ïðåîäîëåíà.

Ïëàíèðîâàíèå óïðàæíåíèé��Ñåé÷àñ âû èìååòå íà ðóêàõ âñå âèäû êàðòî÷åê, îòñîðòèðîâàííûõ ïî ñèòóàöèÿì è âîçðàñòàþùåé ñëîæíîñòè.�Âàæíî, ÷òîáû óïðàæíåíèÿ "íà ðàñêðûòèå" âûïîëíÿëè ðåãóëÿðíî, æåëàòåëüíî êàæäûé äåíü. Ìíîãèå èç óïðàæíåíèé òðóäíû è òðåáóþò ìíîãî ýíåðãèè. ×òîáû ïîáóäèòü ñåáÿ ê ïðàêòèêå õîðîøåé èäååé ÿâëÿåòñÿ ïîñòàíîâêà ïåðåä ñîáîé öåëè âûïîëíÿòü îïðåäåë¸ííîå êîëè÷åñòâî óïðàæíåíèé êàæäóþ íåäåëþ. Îïðåäåëèòå, ñêîëüêî î÷êîâ âû ñîáèðàåòåñü íàáðàòü çà íåäåëþ. Âàøè î÷êè çà êàæäîå óïðàæíåíèå - ýòî òå áàëëû, êîòîðûå óêàçàíû íà âàøèõ êàðòî÷êàõ è êîòîðûå ïîêàçûâàþò îöåí¸ííóþ âàìè ñòåïåíü íàïðÿæåíèÿ.��Íàïðèìåð, âû ðåøèëè íàáðàòü çà íåäåëþ 200 î÷êîâ. Åñëè âû â ðåçóëüòàòå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íàáèðàåòå 220, òî òàêèì îáðàçîì âû äîñòèãëè ñâîåé öåëè:��Ðàññêàçàòü ÷òî-íèáóäü î ñåáå âî âðåìÿ ïîñèäåëêè ïîñëå ìàò÷à. ��Ïîïðîñèòü êîëëåãó ïðîãóëÿòüñÿ ñî ìíîé��Âûïèñàòü ÷åê â êðóïíîì òîðãîâîì öåíòðå��Âûïèñàòü ÷åê â ìåñòíîì ñóïåðìàðêåòå��Âû, òàêæå, ìîæåòå ïîâòîðÿòü îäíî èëè íåñêîëüêî óïðàæíåíèé.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 73��Ñ ýòîãî ìîìåíòà, êàæäóþ íåäåëþ âû áóäåòå ñîñòàâëÿòü ïëàí, ïîêàçûâàþùèé, êàêîå êîëè÷åñòâî áàëëîâ âû ïëàíèðóåòå âçÿòü âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèé íà êàðòî÷êàõ. Â êîíöå íåäåëè âû ïîäñ÷èòûâàåòå êîëè÷åñòâî áàëëîâ, êîòîðîå ñêëàäûâàåòñÿ ïóò¸ì ñóììèðîâàíèÿ íàïðÿæåíèé, óêàçàííûõ íà êàðòî÷êàõ âûïîëíåííûõ óïðàæíåíèé. Âû íå óêàçûâàåòå çàðàíåå, êàêèå óïðàæíåíèÿ âû áóäåòå âûïîëíÿòü, âû óêàçûâàåòå òîëüêî êàêîå êîëè÷åñòâî ýíåðãèè âû ñîáèðàåòå âëîæèòü â ïðåîäîëåíèå âàøåé ñîöèàëüíîé ôîáèè.�Ïëàíèðóåìûå âàìè î÷êè íå äîëæíû áûòü îäèíàêîâûìè êàæäóþ íåäåëþ. Âû ìîæåòå ïëàíèðîâàòü êàê âûñîêîå, òàê è íèçêîå êîëè÷åñòâî áàëëîâ, êîòîðûå âû ñîáèðàåòåñü íàáðàòü â òå÷åíèå íåäåëè. Åñëè âû ñòðåìèòåñü ê î÷åíü âûñîêîìó ïîêàçàòåëþ, òî âåëèêà âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî âû îòêàæèòåñü îò âûïîëíåíèÿ íàìå÷åííûõ óïðàæíåíèé. Åñëè âû ïëàíèðóåòå ÷åðåñ÷óð íèçêèå ïîêàçàòåëè, òî ýòà ñòðàòåãèÿ çàéì¸ò ìíîãî âðåìåíè, äëÿ òîãî ÷òîáû ïðîéòè âñå êàðòî÷êè. ��ÊÎËÈ×ÅÑÒÂÎ Î×ÊÎÂ, ÊÎÒÎÐÎÅ ß ÆÅËÀÞ ÍÀÁÐÀÒÜ ÂÛÏÎËÍÅÍÈÅÌ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ:��ÍÅÄÅËß__________________________��ÍÅÄÅËß__________________________��ÍÅÄÅËß__________________________��ÍÅÄÅËß__________________________��ÍÅÄÅËß__________________________��ÍÅÄÅËß__________________________��ÍÅÄÅËß__________________________��ÍÅÄÅËß__________________________��ÍÅÄÅËß__________________________��ÍÅÄÅËß__________________________

Êàê ïðàêòèêîâàòü��Ïðîðàáîòàâ ãëàâû 3, 4, 5 âû êîíå÷íî óæå ãîòîâû ê âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèé. Òåì íå ìåíåå, âû äîëæíû ïðîâîäèòü àíàëèç ìûñëåé ïðåä âûïîëíåíèåì êàæäîãî óïðàæíåíèÿ, âûçûâàþùåãî ó âàñ íàïðÿæåíèå. Òîãäà âû èçìåíÿåòå âñå ïðîâîöèðóþùèå òðåâîãó ìûñëè îá ýòîé ñïåöèôè÷åñêîé ñèòóàöèè.�Ýòî "ïðåäâàðèòåëüíîå" íàïðÿæåíèå ìîæåò áûòü ñâÿçàíî ñ âàøèìè ïðîäîëæàþùèìèñÿ ïðîáëåìàìè â îáùåíèè, íàïðèìåð, êîãäà âû íå çíàåòå êàê ìîæíî ÷òî-òî ñêàçàòü.�Òîãäà âû äîëæíû ïðåäâàðèòåëüíî çàïèñàòü âñ¸, ÷òî âû æåëàåòå ñêàçàòü è ïîóïðàæíÿòüñÿ ñàìîìó èëè ñî ñâîèì ïîìîùíèêîì.�Âû äîëæíû ãîòîâèòüñÿ ê êàæäîé ñèòóàöèè, äåòàëüíî îïèñûâàÿ å¸ ñåáå äî ìåëü÷àéøèõ ïîäðîáíîñòåé. Ïîäóìàéòå, êàê âû ñåáÿ áóäåòå âåñòè â ýòîé ñèòóàöèè. Áóäüòå ðåàëèñòè÷íû è ðàöèîíàëüíû. Äðóãèìè ñëîâàìè, íàðèñóéòå ñåáå, êàê êàæäûé ÷åëîâåê íà âå÷åðèíêå áóäåò äóìàòü, ÷òî âû ïðåêðàñíû, à ëó÷øå ïðåäñòàâüòå ñåáå, êàê ïîñëå îêîí÷àíèÿ ðàçãîâîðà ñ îäíèì ÷åëîâåêîì âû áóäåòå èñêàòü, ñ êåì áû ïîãîâîðèòü åù¸.�Ïåðåä òåì, êàê âûïîëíèòü óïðàæíåíèå, ïîäóìàéòå î ðåëàêñàöèè è ïîñòàðàéòåñü ðàññëàáèòüñÿ íàñòîëüêî, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî.�Âû äîëæíû çàïèñûâàòü âûïîëíåíèå êàæäîãî óïðàæíåíèÿ. Ïîñëå âûïîëíåíèÿ íóæíî çàïèñàòü, êàê ïðîøëî óïðàæíåíèå, à èìåííî íåîáõîäèìî â áàëëàõ óêàçàòü íàïðÿæåíèå, êîòîðîå âûçâàëî âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ.�Äëÿ óñòîé÷èâîãî ðåçóëüòàòà âàæíî ïîâòîðÿòü óïðàæíåíèÿ. Êàæäîå óïðàæíåíèå íóæíî âûïîëíèòü ìèíèìóì òðè ðàçà. Òîëüêî òîãäà, êîãäà âû ïðèâûêëè ê óïðàæíåíèþ è âûïîëíåíèå åãî íå âûçûâàåò íèêàêîãî íàïðÿæåíèå ìîæíî ñ÷èòàòü, ÷òî âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ çàêîí÷åíî. ��Ïðîâåðÿéòå ñåáÿ, ÷òî âû óäåðæèâàåòå äîñòèãíóòûå ðåçóëüòàòû. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû äîëæíû ñäåëàòü âûïîëíåííûå óïðàæíåíèÿ ÷àñòüþ âàøåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Íàïðèìåð, åñëè âû òðè ðàçà íà÷àëè ðàçãîâîð ñ ñîñåäîì íà óëèöå è âûïîëíèëè õîðîøî ýòî óïðàæíåíèå, òî âû äîëæíû ïðîäîëæàòü ýòî äåëàòü ðåãóëÿðíî.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 74��Ñåé÷àñ âû ìîæåòå íà÷àòü âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé íà ðàñêðûòèå. Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïàòü ê âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèÿ èç êàêîé-ëèáî êàðòî÷êè, çàïèøèòå, ÷òî âû ñîáèðàåòåñü âûïîëíèòü è êàêóþ ñòåïåíü íàïðÿæåíèÿ âû ïðèñâàèâàåòå âûïîëíåíèþ ýòîãî óïðàæíåíèÿ (ñì. ñëåäóþùóþ ñòðàíèöó).�Ïðîàíàëèçèðóéòå âàøè âûçûâàþùèå òðåâîãó ìûñëè è èçìåíèòå èõ òàê, êàê âû óæå íàó÷èëèñü ýòîìó. Âîçìîæíî, âû óæå èçìåíÿëè ýòè ìûñëè â êàêîå-òî âðåìÿ â ïðîøëîì. Çàïèøèòå íîâûå ìûñëè ïðè àíàëèçå ìûñëåé â îò÷¸òå î âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ.�Òàêæå, ïîäóìàéòå, íàñêîëüêî êîíêðåòíûå ñîöèàëüíûå íàâûêè èãðàþò ðîëü â ýòîì óïðàæíåíèè. Åñëè âû îïðåäåëèëè, òî ïîäãîòîâüòå è çàïèøèòå ïîäõîäÿùèå ïðåäëîæåíèÿ ê ýòîìó óïðàæíåíèþ è/èëè ïðîèçíåñèòå èõ ãðîìêî âñëóõ íåñêîëüêî ðàç. Âû ìîæåòå òàêæå ïðàêòèêîâàòü èõ ñ âàøèì ïîìîùíèêîì. Ïåðåä òåì, êàê âûïîëíèòü óïðàæíåíèå, ïðåäñòàâüòå â ñâî¸ì óìå, êàê âû åãî âûïîëíÿåòå. �Ïîñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ çàïèøèòå, êàê âñ¸ ïðîøëî è êàêîå íàïðÿæåíèå âû ÷óâñòâîâàëè.�Ïðîäîëæàéòå âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå äî òåõ ïîð, ïîêà íàïðÿæåíèå íå ñïàä¸ò äî ïðèåìëåìîãî óðîâíÿ. Ýòî îòíîñèòñÿ êàê ê îæèäàåìîé íàïðÿæ¸ííîñòè, òàê è ê íàïðÿæ¸ííîñòè âîçíèêàþùåé âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ. Êàæäîå óïðàæíåíèå âû äîëæíû âûïîëíèòü íå ìåíåå 3-õ ðàç.�Åñëè óïðàæíåíèå âàì áîëüøå íå ïðè÷èíÿåò íàïðÿæåíèÿ, âû ìîæåòå çàïèñàòü ýòî íà êàðòî÷êå ñ óêàçàííûì óïðàæíåíèåì. Õðàíèòå çàêîí÷åííûå òàêèì îáðàçîì êàðòî÷êè. Çàòåì íà÷íèòå ñ íîâîé êàðòî÷êè.�Óäîñòîâåðüòåñü, ÷òî îòðàáîòàííûå óïðàæíåíèÿ ñòàëè ÷àñòü âàøåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè.��ÎÒ×¨Ò Î ÂÛÏÎËÍÅÍÈÈ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ ÍÀ ÐÀÑÊÐÛÒÈÅ.��ÖÅËÜ_______________________________________________��ÎÆÈÄÀÅÌÎÅ ÍÀÏÐßÆÅÍÈÅ��1.    ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ:��ÌÛÑËÈ (ÑÌÎÒÐÈ ÔÎÐÌÛ ÀÍÀËÈÇÀ ÌÛÑËÅÉ): ��ÍÎÂÛÅ ÌÛÑËÈ:��ÑÎÖÈÀËÜÍÛÅ ÍÀÂÛÊÈ (ÏËÀÍ):���ÎÒÐÀÁÎÒÊÀ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß Â ÂÎÎÁÐÀÆÅÍÈÈ: ���2. ÈÑÏÎËÍÅÍÈÅ:��ÄÀÒÀ:��ÄÅÉÑÒÂÈÒÅËÜÍÎÅ ÍÀÏÐßÆÅÍÈÅ:��ÇÀÌÅ×ÀÍÈß:��3. ÏÎÂÒÎÐÅÍÈß:��ÄÀÒÀ:��ÍÀÏÐßÆÅÍÈÅ:��ÇÀÌÅ×ÀÍÈß:

Ñïåöèàëüíîå óïðàæíåíèå: "âûéòè íàðóæó".��Ëþäè ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé ñòðåìÿòñÿ ñêðûâàòü ñâî¸ ïîâåäåíèå è ÷åðòû õàðàêòåðà, òàê êàê äóìàþò, ÷òî èõ îòâåðãíóò äðóãèå ëþäè. Îíè ñòðåìÿòñÿ óäîñòîâåðèòüñÿ, ÷òî îêðóæàþùèå íå çàìå÷àþò ýòèõ ÷åðò è êîíå÷íî íå ðàçãîâàðèâàþò îá ýòîì ñ äðóãèìè ëþäüìè. Åñëè îíè äóìàþò, ÷òî ñåé÷àñ âñïîòåþò, òî îíè ïîñòîÿííî âûòèðàþòñÿ íîñîâûì ïëàòêîì, ñìîòðÿò â ïîë, íàõîäÿò ïîâîä, ÷òîáû îòêàçàòüñÿ îò ïðåäëîæåííîãî ÷àÿ, ïðÿ÷óò ñâîþ êîìïëåêöèþ ïîä òîëñòûì ñëîåì êîñìåòèêè. Â ðåçóëüòàòå îíè íèêîãäà íå çàìå÷àþò, ÷òî íè÷åãî óæàñíîãî íå ñëó÷èòüñÿ, åñëè îíè ïåðåñòàíóò ïðÿòàòü ýòó "ïðîáëåìó". Ïîñòîÿííûì èçáåãàíèåì îíè ïîñòîÿííî ïîääåðæèâàþò ñèòóàöèþ, â êîòîðîé íå ìîæåò óìåíüøèòüñÿ òðåâîæíîñòü. Óêðûâàíèå âñåãäà âûçûâàåò íàïðÿæåíèå. Ýòî íàïðÿæåíèå èíîãäà ñòàíîâèòüñÿ íàñòîëüêî ñèëüíûì, ÷òî âûçûâàåò ïîâåäåíèå, êîòîðîãî îíè òàê áîÿòñÿ. Ëþäè, êîòîðûå áîÿòüñÿ äðîæè è ïîñòîÿííî îæèäàþò, ÷òî ýòî âîò-âîò ñëó÷èòüñÿ ìîãóò íà÷àòü äðîæàòü îò íàïðÿæåíèÿ.�Îäèí èç ñïîñîáîâ ðàçîðâàòü ýòîò çàìêíóòûé êðóã - ýòî ïîçâîëèòü, ÷òîáû äðóãèå âèäåëè ýòîò ôåíîìåí èëè ïîâåäåíèå, è îòêðûòî ãîâîðèòü îá ýòîì. Äðóãèìè ñëîâàìè "âûéòè íàðóæó". Íàïðèìåð, âû ìîæåòå ïîçâîëèòü, ÷òîáû äðîæü âîçíèêëà ñàìà ïî ñåáå èëè âûçâàòü å¸ íàìåðåííî. Ñêàçàòü äîñòàòî÷íî ãðîìêî îá ýòîì, ÷òîáû äðóãèå óñëûøàëè: "Î íåò, îïÿòü ýòà äðîæü. Ýòî ïîñòîÿííî ñëó÷àåòñÿ. ×åðòîâñêè ðàçäðàæàåò". �Ïîñêîëüêó ýòî èä¸ò âðàçðåç ñ âàøèìè ïðèâû÷êàìè, òî ýòî ÿâëÿåòñÿ ñëèøêîì òðóäíûì óïðàæíåíèåì. Èíîãäà äàæå ìûñëü îá óïðàæíåíèè ïðèâîäèò ê íåãàòèâíûì ìûñëÿì î òîì, êàê ñðåàãèðóþò ëþäè. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, âîçìîæíî, âû óæå äîñòàòî÷íî îïûòíû, ÷òîáû ñïðàâëÿòüñÿ ñ òàêèìè ìûñëÿìè. �Ñåé÷àñ íàñòóïèëî âðåìÿ, äëÿ òîãî, ÷òîáû âû ñìîãëè èçìåíèòü ñâîþ ñêðûâàþùóþ ñòðàòåãèþ, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ âàøåé ïðèâû÷êîé. Îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî êàê òîëüêî âû ñäåëàëè ïåðâûé øàã, ýòî ñðàçó ñòàíîâèòñÿ âñå ëåã÷å è ëåã÷å. �Îáû÷íî, âû íà÷èíàåòå ðàçãîâàðèâàòü îá ýòîì ñî ñâîèìè äðóçüÿìè. Ïîñòåïåííî, êîãäà ñòàíîâèòñÿ ÿñíî, ÷òî ðåàêöèè ëþäåé íå òàêèå íåãàòèâíûå, êàê îæèäàëîñü, âû ìîæåòå ïåðåéòè ê ðàçãîâîðó î ñâîèõ ïðîáëåìàõ ñ ìåíåå áëèçêèì çíàêîìûì. �Ñåé÷àñ âû ãîòîâèòåñü ñîñòàâèòü ïëàí ðàçãîâîðîâ ñ ðàçëè÷íûìè ëþäüìè ïî êàæäîé âåùè, êîòîðóþ âû áîèòåñü ïðîÿâèòü íà ëþäÿõ. Âû òàêæå áóäåòå ïðàêòèêîâàòüñÿ â òîì, ÷òîáû âàøå ïîâåäåíèå áûëî âèäíî îêðóæàþùèì.�Ìíîãèå èç óïðàæíåíèé â òðåòüåé ãëàâå îòíîñèëèñü ê "âûõîäó íàðóæó", è âû âïîëíå ìîæåòå ïîäóìàòü: ðàçâå ÿ óæå ýòî íå ñäåëàë? Íî åù¸ åñòü, ñ ÷åì ïîðàáîòàòü, è âû åù¸ äî ñèõ ïîð â îïðåäåë¸ííîå âðåìÿ ñ îïðåäåë¸ííûìè ëþäüìè ÷òî-òî ñêðûâàåòå. �Ïîýòîìó èñïîëüçóéòå ýòî óïðàæíåíèå äëÿ òîãî, ÷òîáû äîëüøå ïðàêòèêîâàòüñÿ â ýòîé îáëàñòè.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 75��ÂÛÉÒÈ ÍÀÐÓÆÓ ��Ñåé÷àñ ìû ïåðåõîäèì ê òåì âàøèì îñîáåííîñòÿì èëè ïóòÿì ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âû, äî ýòîãî ìîìåíòà, îáû÷íî ïðÿòàëè è áîÿëèñü ïîêàçàòü, è èñïîëüçîâàëè ýòó ïðîãðàììó äëÿ òîãî, ÷òîáû õîòü êàê-òî îñëàáèòü èõ, ñäåëàòü âîçìîæíûì ðàçãîâîð î íèõ.�Äëÿ âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ íà ðàñêðûòèå äëÿ äðóãèõ òîãî ïîâåäåíèÿ èëè îñîáåííîñòè, ñêðûâàåìûõ âàìè äî íàñòîÿùåãî ìîìåíòà, âû äîñòàòî÷íî ïðîñòî ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ôîðìó óïðàæíåíèÿ íà ðàñêðûòèå. Â ãðàôå ÖÅËÜ çàïèøèòå, íàïðèìåð, "ñêàçàòü Ï. ×òî ÿ èíîãäà èñïûòûâàþ ïðîáëåìû ñ …" èëè " ïîêàçàòü Ï. ….èëè íå ñêðûâàòü ýòîãî, äàæå åñëè ýòî ïðîèçîéä¸ò".�Äëÿ êàæäîé îñîáåííîñòè èëè âàøåãî ïîâåäåíèÿ ñîñòàâüòå ñïèñîê ëþäåé, êîòîðûì âû æåëàåòå ðàññêàçàòü î / èëè ïîêàçàòü âàøó îñîáåííîñòü èëè ôîðìó ïîâåäåíèÿ.��ÎÑÎÁÅÍÍÎÑÒÜ/ÏÎÂÅÄÅÍÈÅ 1:��×ÅËÎÂÅÊ, ÊÎÒÎÐÎÌÓ ÁÓÄÅÒ ÑÎÎÁÙÅÍÎ ÎÁ ÝÒÎÌ ÈËÈ ÏÎÊÀÇÀÍÎ:�1.�2.�3.�4.�5.�6.�7.�8.�9.�10.

Äîïîëíèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.��Åñëè âû íåêîòîðîå âðåìÿ ñëåäîâàëè ïðîãðàììå óïðàæíåíèé, òî ìîæåòå ïðîâåðèòü íàñêîëüêî âû ãîòîâû âûïîëíèòü îäíî èç äîïîëíèòåëüíûõ óïðàæíåíèé. Âû ìîæåòå âûïîëíèòü ïðåäëîæåííûå âàì ñèòóàöèè, è äàæå ðàçâèòü èõ äàëüøå èñïîëüçóÿ ñâîè ñîáñòâåííûå óïðàæíåíèÿ. Èäåÿ â òîì, ÷òîáû óâèäåòü, ñìîæåòå ëè âû ñïðàâèòüñÿ ñ ñèòóàöèåé, êîãäà âû íåìíîãî áîëåå çàìåòíû èëè ïðîñòî äåëàåòå ÷òî-òî íåïðàâèëüíî. Âû äîëæíû â ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ãëàçàõ äîïóñòèòü íåìíîãî áîëüøóþ âîçìîæíîñòü îòâåðæåíèÿ âàñ äðóãèìè ëþäüìè.�Åñëè âû ðåøèëè âûïîëíèòü íåêîòîðûå èç ýòèõ, íåìíîãî áîëåå óñëîæí¸ííûõ, óïðàæíåíèé, âû óâåëè÷èâàåòå âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî ýôôåêò âàøåãî åæåäíåâíîãî ïîâåäåíèÿ áóäåò áîëåå óñòîé÷èâûì.��· Ñõîäèòå â ìàãàçèí îäåæäû è îáóâè, ïðèìåðüòå íåñêîëüêî âåùåé è óéäèòå íè÷åãî íå êóïèâ.�· Ñïðîñèòå ó ïðîõîæåãî äîðîãó ê çäàíèþ, íàïðîòèâ êîòîðîãî âû íàõîäèòåñü.�· Ïîéòå èëè íàïåâàéòå ïîñðåäè ðûíêà.�· Íàäåíüòå âàøó îäåæäó øèâîðîò íàâûâîðîò èëè äðóãèì íåîáû÷íûì ñïîñîáîì.�· Ïðèäèòå â ðåñòîðàí áåç êîñìåòèêè.�· Ðàñïëà÷èâàÿñü çà ïîêóïêè â ìàãàçèíå, îáíàðóæüòå, ÷òî âû çàáûëè äåíüãè èëè èõ íåäîñòàòî÷íî, ÷òîáû çà âñ¸ ðàñïëàòèòüñÿ.�· Íàìåðåííî ñäåëàéòå òðÿñóùèåñÿ ðóêè, êîãäà îïëà÷èâàåòå ïîêóïêè â ìàãàçèíå.�· Ïîçâîíèòå ïî òåëåôîíó â êàêóþ-íèáóäü ñïðàâî÷íóþ ñëóæáó è â òå÷åíèå îäíîãî çâîíêà ñïðîñèòå ó íèõ íå ìåíåå 5 âåùåé.�· Îòîøëèòå îáðàòíî íà êóõíþ íå ïîíðàâèâøååñÿ âàì áëþäî â ðåñòîðàíå.�· Îòâåðãíèòå ïðèãëàøåíèå, êîòîðîå âû áû ìîãëè ïðèíÿòü, íî íå îñîáåííî æåëàåòå.�· Ñïîòûêàéòåñü íà óëèöå èëè êîãäà âõîäèòå â çäàíèå.�· Çàéìèòå äåíüãè, êíèãó èëè åù¸ ÷òî-ëèáî.�· Ïîçîâèòå îôèöèàíòà â ðåñòîðàíå òàê, ÷òîáû âñå ñëûøàëè.�· Ïîçâîíèòå êîìó-íèáóäü ñëèøêîì ïîçäíî âå÷åðîì.�· Ñêàæèòå, ÷òî âû íå æåëàåòå è íå ñîáèðàåòåñü ýòî äåëàòü.�· Ïðèâëåêèòå ê ñåáå âíèìàíèå, áðîñàÿ âåùè: áóìàãè, âåëîñèïåä, æåñòÿíóþ áàíêó, áóòûëêó èç-ïîä ìèíåðàëüíîé âîäû è ò.ä.��Ãëÿäÿ íà ýòè óïðàæíåíèÿ, âû ìîæåòå äóìàòü: "Ýòî áåçóìèå, ÿ íå ñïîñîáåí íà ýòè âåùè. ß íå õî÷ó ýòî äåëàòü".�Îäíàêî, î÷åíü âàæíî, ÷òîáû âû èç ñîáñòâåííîãî îïûòà çíàëè, ÷òî âû ñïîñîáíû ñïðàâèòüñÿ ñ âîçìîæíûìè ðåàêöèÿìè íà îøèáêè èëè ñëèøêîì çàìåòíîå âàøå ïîâåäåíèå. Ïîýòîìó, âàì ìåíüøå íóæíî áûòü íà ñòðàæå ñàìèõ ñåáÿ, äàáû íå ñîâåðøèòü êàêèõ-íèáóäü îøèáîê.�Èñïîëüçóéòå èäåè, ïðåäëîæåííûå â ýòîì ðàçäåëå, äëÿ íîâûõ âàøèõ êàðòî÷åê â ïðîäîëæåíèå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ 72 è îïèøèòå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé â ôîðìàõ îò óïðàæíåíèÿ 74.

Âîçìîæíûå ïðîáëåìû ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé íà ðàñêðûòèå.��À) Åñëè óïðàæíåíèå îêàçûâàåòñÿ ñëèøêîì òðóäíûì è èçáåãàåòñÿ.�Åñëè âû íå ñïðàâëÿåòåñü ñ âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèÿ, òàê êàê îíî âûçûâàåò ñèëüíóþ òðåâîãó, âû ìîæåòå ñäåëàòü ñëåäóþùèå âåùè:�· Ñäåëàéòå íîâûå êàðòî÷êè ñ ïðîìåæóòî÷íûìè çàäàíèÿìè, ê êîòîðûì âû áîëüøå ïîäãîòîâëåíû. Êîãäà âû ýòî äåëàåòå, âàðüèðóéòå ðàçëè÷íûå îáñòîÿòåëüñòâà, íàïðèìåð, ÷èñëî ïðèñóòñòâóþùèõ ëþäåé, ìóæ÷èí èëè æåíùèí, çíàêîìûõ èëè íåçíàêîìûõ. Èëè èçìåíèòå âàøå ïîâåäåíèå: íàïðèìåð, âíà÷àëå íåéòðàëüíûé ðàçãîâîð, è òîëüêî ïîòîì, áîëåå ëè÷íàÿ áåñåäà.�· Ïðîâåðüòå, õîðîøî ëè âû ïîäãîòîâèëè ñåáÿ. Ïðîâåäèòå àíàëèç âàøèõ ìûñëåé, ïðåäøåñòâóþùèõ òðåâîãå ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ. Åñëè íåîáõîäèìî, îáðàòèòåñü ê ãëàâå 3. Îïðåäåëèòå, õîðîøî ëè âû ïîäãîòîâëåíû ê òîìó, ÷òî ñêàçàòü è êàê ñäåëàòü. Åñëè íåîáõîäèìî îáðàòèòåñü ê ãëàâå 4.��Á) Åñëè íàïðÿæåíèå íå óìåíüøàåòñÿ óïðàæíåíèåì.��Åñëè íàïðÿæåíèå íå óìåíüøàåòñÿ ïîñëå ìíîãîêðàòíîãî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ, âû äîëæíû ñïðîñèòü ñàìèõ ñåáÿ äâå âåùè:�· Äåéñòâèòåëüíî ëè óïðàæíåíèå ñâÿçàíî ñ âàøåé òðåâîãîé? Íàïðèìåð, âû âûïîëíèëè óïðàæíåíèå --âèçèò ê ñîñåäêå. Âàøà ñàìàÿ ñèëüíàÿ òðåâîãà ìîæåò áûòü èç-çà òîãî, ÷òî îíà ñïðîñèò âàñ, ïî÷åìó âû ðàíüøå ê íåé íå çàõîäèëè. Åñëè îíà ïîñòîÿííî íå çàäà¸ò ýòîò âîïðîñ, âû ìîæåòå íåðâíè÷àòü, ÷òî îíà êîãäà-íèáóäü ýòî ñäåëàåò. Â ýòîì ñëó÷àå âàì ñëåäóåò ñäåëàòü íîâóþ êàðòî÷êó: âèçèò ê ñîñåäêå, ñêàçàòü åé î ìîèõ îïàñåíèÿõ è òî, ÷òî ÿ íàä íèìè ðàáîòàþ".�· Åñòü ëè åù¸ íîâûå ïðîâîöèðóþùèå òðåâîãó ìûñëè, ïîÿâëÿþùèåñÿ âî âðåìÿ óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå íå áûëè àäåêâàòíî ïðîðàáîòàíû? Åñëè äà, òî ñíîâà çàïîëíèòå òàáëèöó ïî àíàëèçó ìûñëåé è ïðîðàáîòàéòå ýòè ìûñëè, à åñëè íåîáõîäèìî, òî îáðàòèòåñü ê ãëàâå 4.��Â) Åñëè âû ðàçî÷àðîâàíû ðåàêöèÿìè äðóãèõ ëþäåé.��Èíîãäà âû ìîæåòå îáíàðóæèâàòü ñ ïîìîùüþ óïðàæíåíèé, ÷òî ðåàêöèÿ äðóãèõ áîëåå íåãàòèâíàÿ, ÷åì âû îæèäàëè. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî âû ñòî ëåò óáèðàëè ÷àøêè êîôå ïîñëå ñîáðàíèÿ è ïîñòàâèëè ñåáå çàäà÷ó ÷òî-íèáóäü ñêàçàòü ïî ïîâîäó ýòîãî. Âîçìîæíî, ÷òî êòî-òî ìîæåò ñðåàãèðîâàòü ïî ïðèíöèïó, "÷òî òû âîçíèêàåøü òóò" èëè "íå áóäü äóðàêîì". Ýòî ìîæåò âîçîáíîâèòü âàøó òðåâîãó. Ïîýòîìó âû äîëæíû èññëåäîâàòü â âàøåì àíàëèçå ìûñëåé, êàêèå ìûñëè äåëàþò âàñ òðåâîæíûì â ýòîé ñèòóàöèè. �Ìû ÷àñòî íàõîäèì, ÷òî âîçìîæíîñòü íåãàòèâíûõ ðåàêöèé õîðîøî èçìåíÿåòñÿ ïðè àíàëèçå ìûñëåé. Âû ïåðåîñìûñëèâàåòå, ÷òî íåãàòèâíîå ñóæäåíèå íå òàê ñåðü¸çíî, êàê îíî çâó÷èò. È îáû÷íî ýòè ðåàêöèè - ñêîðåå ñëó÷àéíîñòü. Ïîñòåïåííî, âû ïåðåìåùàåòåñü íà áîëåå ïîçèòèâíóþ ìûñëèòåëüíóþ ïîçèöèþ. Èíîãäà íåîæèäàííàÿ íåãàòèâíàÿ ðåàêöèÿ çàñòà¸ò âàñ âðàñïëîõ. Òîãäà âû äîëæíû èçìåíèòü ìûñëü, ÷òî íåãàòèâíàÿ ðåàêöèÿ îçíà÷àåò ïîëíîñòüþ íåãàòèâíîå ñóæäåíèå (ñì. ëîãè÷åñêóþ îøèáêó 4 â ãëàâå 3) èëè, ÷òî åñëè ó êîãî-òî ïîëíîñòüþ íåãàòèâíîå ñóæäåíèå íàñ÷¸ò âàñ, òî ýòî ïîëíàÿ òðàãåäèÿ ( ñì. ëîãè÷åñêóþ îøèáêó 5 â ãëàâå 3).

Ïëàíèðîâàíèå ñîöèàëüíûõ êîíòàêòîâ.��Âñå âûøåèçëîæåííûå óïðàæíåíèÿ áûëè íàïðàâëåíû íà êîíêðåòíûå âåùè, êîòîðûå âû áîÿëèñü äåëàòü. Â ðåçóëüòàòå èõ âûïîëíåíèÿ âû ñòàëè áîëåå óâåðåííûìè â âàøèõ åæåäíåâíûõ ñîöèàëüíûõ ñèòóàöèÿõ.�Ìíîãèå ëþäè ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé ïðèâûêëè èìåòü äîâîëüíî ìàëåíüêèé êðóã äðóçåé è ìàëî ó÷àñòâîâàòü â ðàçíîîáðàçíîé ñîöèàëüíîé äåÿòåëüíîñòè.�Ïî ýòîé ïðè÷èíå âàøèì óïðàæíåíèÿì íå áóäåò õâàòàòü îïðåäåë¸ííûõ èíèöèàòèâ, ÷òî ìîæåò îêàçàòüñÿ âàæíûì äëÿ ïðîðàáîòêè ñîöèàëüíîé ôîáèè â áîëåå äëèòåëüíûå ñðîêè.�Âîçüìèòå, íàïðèìåð, ÷èñëî âàøèõ äðóçåé. Âîçìîæíî, âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ äîâîëüíî óäîâëåòâîð¸ííûìè âàøèìè íàñòîÿùèìè êîíòàêòàìè. ×àñòî âûðàæåíèå "äðóçåé äîñòàòî÷íî" îçíà÷àåò, ÷òî ÷åëîâåê èñïûòûâàåò íåêîòîðóþ òðåâîãó, ñâÿçàííóþ ñ ðàñøèðåíèåì êðóãà åãî êîíòàêòîâ. Ìû ïðåäëàãàåì âàì ïðèâûêàòü ê çàâåäåíèþ è ïîääåðæèâàíèþ íîâûõ çíàêîìñòâ. Òàêèì îáðàçîì, âû áóäåòå óïðàæíÿòüñÿ âî âñåõ âèäàõ ñîöèàëüíûõ íàâûêîâ è ïðåñòóïèòå ÷åðåç ïîðîã âàøåé òðåâîãè.�Åñòü ðàçëè÷íûå ïóòè ðàñøèðåíèÿ ñîöèàëüíûõ êîíòàêòîâ. Âû ìîæåòå íà÷àòü äóìàòü î ëþäÿõ, êîòîðûõ âû çíàåòå òîëüêî â ëèöî èëè ïî èìåíè. Ïîäóìàéòå î òåõ, ñ êåì âû ðàáîòàåòå. Î òåõ, ñ êåì âû ìàëî çíàêîìû â âàøåé øêîëå, â øêîëå âàøèõ äåòåé, â êëóáå, î ñîñåäÿõ è ò.ä.�Âû ìîæåòå óñèëèòü èíòåíñèâíîñòü êîíòàêòà, êîòîðûé âû óæå èìååòå ñ íèìè ñäåëàâ íîâûé øàã, íàïðèìåð, ïðèãëàñèâ èõ íà ÷àøêó êîôå, íà çàâòðàê, ïðîñòî ïîáîëòàòü íà óëèöå è ò.ä.�Âû íå çíàåòå òî÷íî, êàê ïðîéäóò ýòè âåùè, íî òàêèì îáðàçîì âû ðåãóëÿðíî "äåðæèòå äâåðü îòêðûòîé" ëþäÿì, êîòîðûå âîçìîæíî òàêæå õîòåëè áû ïîîáùàòüñÿ ñ âàìè. ��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 76

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 76��Ñîñòàâüòå ïëàí äëÿ ðàñøèðåíèÿ âàøèõ îáùåñòâåííûõ êîíòàêòîâ.�Íàïèøèòå ñïèñîê çíàêîìûõ, ñ êîòîðûìè âû õîòåëè áû óêðåïèòü è óëó÷øèòü êîíòàêò.�Ïîäóìàéòå î êàæäîì ÷åëîâåêå, êàê âû ìîæåòå ñäåëàòü ýòî.�Îïðåäåëèòå, êîãäà âû æåëàåòå ñäåëàòü ýòî.�Âû ìîæåòå ïîñòîÿííî ðàñøèðèòü ýòîò ñïèñîê.�Òàêæå, îòìå÷àéòå â ýòîì ñïèñêå âàø ïðîãðåññ.��ÈÌß ÏËÀÍ ÄÀÒÀ��1.�2.�3.�4.�5.�6.�7.�8.�9.�10.��Èíîãäà êðóã îáùåíèÿ ÷åëîâåêà íàñòîëüêî îãðàíè÷åí, ÷òî âûøåïðèâåäåííûå ïðåäëîæåíèÿ íå ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàííûìè íà ïðàêòèêå. Åñëè âû íå ìîæåòå ïîäóìàòü î äîñòàòî÷íîì êîëè÷åñòâå çíàêîìûõ äëÿ âûïîëíåíèÿ ïîñëåäíåãî óïðàæíåíèÿ, âàì íóæíî âñòðåòèòü �íåñêîëüêèõ "êàíäèäàòîâ".�Âû ìîæåòå ýòî ñäåëàòü, íàïðèìåð, âñòóïèâ â êàêîé-íèáóäü êëóá. Âûáåðèòå îäèí èëè íåñêîëüêî êëóáîâ, êîòîðûé îòðàæàåò âàøè èíòåðåñû, íàïðèìåð, êëóá ôîòîëþáèòåëåé, ëþáèòåëåé ïðèðîäû, ñïîðòèâíûé êëóá, îáùåñòâî ëþáèòåëåé òåàòðà, òàíöåâàëüíàÿ ãðóïïà. Âû ìîæåòå çà èíôîðìàöèåé îáðàòèòüñÿ â ìåñòíûé Äîì Êóëüòóðû èëè ìåñòíûé ãîðîäñêîé ñîâåò. �Äðóãèå ìåñòà äëÿ çíàêîìñòâ - ýòî ðàçëè÷íûå îáùåñòâà èëè ìåñòíûå êëóáû. ��Ìíîãî ëþäåé èìåþò âîçìîæíîñòü âñòðåòèòü êîãî-íèáóäü íà ðàáîòå. Âñ¸ ýòî ïðåäïîëàãàåò äîáðîâîëüíóþ ðàáîòó. Ïîäóìàéòå î äåÿòåëüíîñòè âíóòðè êëóáà, èíñòèòóòà èëè ãðóïïû ïîääåðæêè, êîòîðàÿ ïðåñëåäóåò ïîääåðæèâàåìóþ âàìè öåëü. Íàïðèìåð, çàùèòà æèâîòíûõ, ìåæäóíàðîäíàÿ àìíèñòèÿ èëè Greenpeace. Ïîäóìàéòå, ñ êåì èç âàøèõ íîâûõ çíàêîìûõ âû õîòåëè áû ïîçíàêîìèòüñÿ ïîáëèæå. Íåò íåîáõîäèìîñòè ïîñïåøíî ýòî äåëàòü. Çàòåì âåðíèòåñü ê íà÷àëó ýòîãî ðàçäåëà.��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 77�ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 77��Ñïëàíèðóéòå âàøå ó÷àñòè â îáùåñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè, ãäå âû ìîæåòå âñòðåòèòü íîâûå çíàêîìñòâà. Îïðåäåëèòå äëÿ ñåáÿ âðåìÿ è äàòó è âûïîëíèòå âàøè ïëàíû.��Âû ìîæåòå ïîñòîÿííî ðàñøèðÿòü ýòîò ñïèñîê.��ÏËÀÍ ÂÐÅÌß��1.��2.��3.��4.��5.��6.��7.��8.��9.��10.

�Âû ìîæåòå ÷óâñòâîâàòü åù¸ íåêîòîðîå ïðîòèâîäåéñòâèå ïðè âñòðå÷å ñ íåçíàêîìûìè ëþäüìè. Ïîìíèòå, ÷òî ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ ýòè êîíòàêòû ñòàíîâÿòñÿ âñ¸ áîëåå è áîëåå áëèçêèìè, è âû ñìîæåòå òîãäà ïîæàòü ïëîäû ñâîåãî òðóäà. ��Îöåíêà ïðîãðàììû��Ñåé÷àñ âû ïðîðàáîòàëè âñå ðàçäåëû, âûïîëíèëè ìíîãî óïðàæíåíèé. Ó âàñ åñòü âñå îñíîâàíèÿ áûòü äîâîëüíûìè ñîáîé.��Íî ýòî åù¸ íå êîíåö. ×òîáû óêðåïëÿòü è âîçìîæíî óâåëè÷èâàòü âàøè äîñòèæåíèÿ, âàì íóæíî ðåãóëÿðíî âîçâðàùàòüñÿ ê Òåîðåòè÷åñêîé êíèãè è Ðàáî÷åé òåòðàäè, ÷òîáû ÷èòàòü, àíàëèçèðîâàòü, ïëàíèðîâàòü óïðàæíåíèÿ è âûïîëíÿòü èõ.�Ñåé÷àñ âû ýòî ìîæåòå äåëàòü ñàìîñòîÿòåëüíî áåç äîïîëíèòåëüíûõ îáúÿñíåíèé. Âû óæå ðåãóëÿðíî îáñóæäàëè ñâîè óñïåõè ñ ïñèõîòåðàïåâòîì. Åñòåñòâåííî, ÷òî ó âàñ åñòü ñâî¸ ñîáñòâåííî ìíåíèå î ðåçóëüòàòå, êîòîðûé äîñòèãíóò âàøèìè óñèëèÿìè.��Âû áóäåòå îáñóæäàòü ýôôåêò îò ïðîãðàììû ñ âàøèì ïñèõîòåðàïåâòîì. Ìîæåò áûòü ïðèíÿòî ðåøåíèå, ÷òî äåëàòü äàëüøå.�Åñòü ðàçëè÷íûå âîçìîæíîñòè:�· Âû ïðîäîëæàåòå ðàáîòàòü íåçàâèñèìî ïî âûøåóêàçàííîìó ïëàíó â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ.�· Ó âàñ îñòàëîñü ñëèøêîì ìíîãî ñèìïòîìîâ ñîöèàëüíîé ôîáèè. Âàì íóæíî ïðîéòè áîëåå èíòåíñèâíûé êóðñ ïîâåäåí÷åñêîé ïñèõîòåðàïèè. Îáñóäèòå ýòó âîçìîæíîñòü ñ âàøèì ïñèõîòåðàïåâòîì. Òàêæå, îí ìîæåò ïðèíÿòü ðåøåíèå î ëåêàðñòâåííî ëå÷åíèè.�· Ìîãóò ïîÿâèòüñÿ ñèìïòîìû îòëè÷íûå îò ñèìïòîìîâ ñîöèàëüíîé ôîáèè, êîòîðûå íóæäàþòñÿ â ëå÷åíèè. Îáñóäèòå ýòî ñ âàøèì ïñèõîòåðàïåâòîì.�· Ïðîðàáîòàéòå âàøè ìûñëè ïåðåä ðàçãîâîðîì ñî ñâîèì ïñèõîòåðàïåâòîì.��Îïðåäåëèòå, èçìåíèëîñü ëè êîëè÷åñòâî íàáðàííûõ âàìè áàëëîâ â ãëàâå 2. ��ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß 4, 5 

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 4��ÒÅÑÒ ËÅÁÎÂÈ×À - ÏÅÐÂÎÍÀ×ÀËÜÍÛÉ ÐÅÇÓËÜÒÀÒ��Íèæå âû íàéä¸òå îïèñàíèå 24-õ ñèòóàöèé.�Îòâåòû íåîáõîäèìî äàâàòü, îñíîâûâàÿñü íà ñîáûòèÿõ ïðîøåäøåé íåäåëè ïî ñåãîäíÿøíèé äåíü âêëþ÷èòåëüíî.�Âû îïðåäåëÿåòå, íàñêîëüêî âû òðåâîæíû áûëè â îïèñàííîé ñèòóàöèè, èëè áûëè áû (â ñëó÷àå åñëè áû îíà ïðîèçîøëà). Îïðåäåëÿåòå âû ýòî ñ ïîìîùüþ 4-õ áàëüíîé ñèñòåìû:��1 = òðåâîãè íåò�2 = ëåãêàÿ òðåâîãà�3 = óìåðåííàÿ òðåâîãà�4 = èíòåíñèâíàÿ òðåâîãà ��Çàòåì óêàæèòå, äî êàêîé ñòåïåíè âû èçáåãàåòå èëè èçáåãàëè áû òàêîãî ðîäà ñèòóàöèè ñ ïîìîùüþ 4-õ áàëüíîé øêàëû:�1 = íèêîãäà (0%)�2 = èíîãäà (1-33%)�3 = ÷àñòî (34=67%)�4 = ïîñòîÿííî (68-100%)��ÈÇÁÅÃÀÍÈÅ ÒÐÅÂÎÃÈ��1.    Ðàçãîâîð ïî òåëåôîíó â ïðèñóòñòâèè äðóãèõ ëþäåé.�2.    Îáùåíèå â íåáîëüøîé ãðóïïå.�3.    Îáåä â ñòîëîâîé.�4.    Âûïèòü ÷àøêó êîôå â êàôåòåðèè âìåñòå ñî çíàêîìûìè.�5.    Ðàçãîâîð ñ äîëæíîñòíûìè ëèöàìè/÷èíîâíèêàìè.�6.    Ïóáëè÷íîå âûñòóïëåíèå.�7.    Ïîéòè íà âå÷åðèíêó.�8.    Âûïîëíÿòü ðàáîòó ïîä íàáëþäåíèåì äðóãîãî ÷åëîâåêà.�9.    Äåëàòü çàïèñè â ïðèñóòñòâèè ïîñòîðîííèõ.�10.    Ïîçâîíèòü ìàëîçíàêîìîìó ÷åëîâåêó.�11.    Ïîáåñåäîâàòü ñ êåì-íèáóäü.�12.    Âñòðå÷à ñ íåçíàêîìûìè ëþäüìè.�13.    Ïîñåùåíèå îáùåñòâåííîãî òóàëåòà.�14.    Âîéòè â êîìíàòó, â êîòîðîé âñå óæå ñèäÿò.�15.    Áûòü â öåíòðå âíèìàíèÿ.�16.    Áåç ïðåäóïðåæäåíèÿ âçÿòü ñëîâî íà ñîáðàíèè.�17.    Ñäà÷à ýêçàìåíà íà ïðàêòè÷åñêèå óìåíèÿ èëè íàâûêè.�18.    Âûðàçèòü ñâî¸ íåîäîáðåíèå èëè íåñîãëàñèå ëþäÿì, êîòîðûõ âû ìàëî çíàåòå.�19.    Ñìîòðåòü íåçíàêîìûì ëþäÿì â ãëàçà.�20.    Óñòíûé äîêëàä â ãðóïïå.�21.    Ïîçíàêîìèòüñÿ ñ ðîìàíòè÷åñêèìè èëè ñåêñóàëüíûìè íàìåðåíèÿìè.�22.    Âåðíóòü âåùè â ìàãàçèí (ñ öåëüþ âîçâðàòà äåíåã).�23.    Óñòðîèòü âå÷åðèíêó.�24.    Îòêàçàòü íàñòîé÷èâîìó êîììåð÷åñêîìó àãåíòó.



��Ïîäñ÷èòàéòå âàøè î÷êè ïî âñåì 24-ì ñèòóàöèÿì: ïåðâàÿ ïîçèöèÿ - îöåíêà âàøåé òðåâîãè, âòîðàÿ - óðîâåíü èçáåãàíèÿ ñèòóàöèè. Çàïèøèòå ïîëó÷åííûå èòîãîâûå ðåçóëüòàòû:��ÎÖÅÍÊÀ ÒÐÅÂÎÃÈ:��ÎÖÅÍÊÀ ÈÇÁÅÃÀÍÈß ÑÈÒÓÀÖÈÉ:��ÎÁÙÈÉ ÈÒÎÃÎÂÛÉ Ñ×¨Ò:



ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 5. ��ÏÅÐÑÎÍÀËÜÍÛÉ ÒÅÑÒ 5-ÒÈ ÑÈÒÓÀÖÈÉ.��Ñåé÷àñ, âû äîëæíû îáäóìàòü ïÿòü ñèòóàöèé, â êîòîðûõ âû â ñèëó ñîöèàëüíîé ôîáèè èñïûòûâàåòå íàïðÿæåíèå. Ýòî ìîãóò áûòü ñèòóàöèè, êîòîðûå âû èçáåãàåòå èç-çà ñèëüíîãî áåñïîêîéñòâà. �Âû îïðåäåëÿåòå ýòè ñèòóàöèè èñõîäÿ èç ñëåäóþùåãî ïðèíöèïà: "Åñëè ÿ ñïðàâëþñü ñ ýòèìè ñèòóàöèÿìè, è íå áóäó èñïûòûâàòü â íèõ íàïðÿæåíèÿ, òî òîãäà ó ìåíÿ áîëüøå íå áóäåò ñîöèàëüíîé ôîáèè". Äðóãèìè ñëîâàìè, íå âûáèðàéòå ñèòóàöèè, êîòîðûå çàñòàâëÿþò âàñ íåðâíè÷àòü, íî íå èìåþò íèêàêîãî îòíîøåíèÿ ê ñîöèàëüíîé ôîáèè (íàïðèìåð, ñòðàõ âûñîòû).�Ñèòóàöèè äîëæíû áûòü èçëîæåíû, ïî âîçìîæíîñòè, î÷åíü äåòàëüíî. Äðóãèìè ñëîâàìè, íå "âûáðàòüñÿ êóäà-íèáóäü", à " ñõîäèòü â "Áåëûé Îð¸ë" ñóááîòíèì âå÷åðîì è çàêàçàòü òàì âûïèâêó". Âû ïîíèìàåòå, ÷òî ýòî íå äîëæíî áûòü ïðîñòî íàçâàíèåì ñèòóàöèè. Âàì ñëåäóåò, òàêæå, óêàçàòü âðåìÿ, êîíêðåòíîå ìåñòî è ïîäðîáíîå ñîäåðæàíèå ñèòóàöèè. Åñëè âû ìîæåòå, ïîïûòàéòåñü èçëîæèòü 5 ðàçëè÷íûõ, íå ïîõîæèõ ìåæäó ñîáîé, ñèòóàöèé. Âîçìîæíî, ÷òî âû óæå óçíàëè çíàêîìûå âàì ñèòóàöèè ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ 4.�Ïîìíèòå, ÷òî ýòî íå äîëæíû áûòü óíèêàëüíûå ñèòóàöèè �(" ñïåòü ïåñíþ íà ñâàäüáå Ðèòû è Òîëè "), à òàêèå, â êîòîðûõ âû ÷àñòî ìîæåòå îêàçûâàòüñÿ â áóäóùåì.�Âîò íåñêîëüêî ñâåæèõ èäåé:�· âèçèò ê äðóãó (ê êàêîìó? êîãäà?).�· âîçâðàòèòü ÷òî-íèáóäü â ìàãàçèí (â êîòîðûé?).�· çàâåñòè ðàçãîâîð íà àâòîáóñå ñ íåçíàêîìûì ÷åëîâåêîì (â   �  êàêîì? êîãäà?)�· âûñòóïèòü ñ ðå÷üþ èëè ëåêöèåé (ãäå? ïåðåä êåì?)�· Îòêàçàòü â îòâåò íà ïðîñüáó (÷üþ? êàêóþ?).��Çàïèøèòå ñèòóàöèè íèæå ïîä íîìåðàìè îò 1 äî 5.��Çàòåì, âû äîëæíû îïðåäåëèòü íàñêîëüêî âû âîëíóåòåñü â ýòèõ ñèòóàöèÿõ. Äëÿ ýòîãî èñïîëüçóéòå 8-ìè áàëüíóþ øêàëó. Ãäå 1 - ýòî îòñóòñòâèå êàêîãî-ëèáî âîëíåíèÿ, à 8 - ïîëíàÿ ïàíèêà. Îïðåäåëèòå è îáâåäèòå â êðóæîê íóæíóþ öèôðó, îòðàæàþùóþ ñòåïåíü âàøåãî âîëíåíèÿ. Íàïðèìåð, åñëè â ñèòóàöèè âû ÷óâñòâóåòå áîëüøå ÷åì "ëåãêèé äèñêîìôîðò" (2), íî ìåíüøå ÷åì " ñèëüíîå âîëíåíèå" (4), òî âû ìîæåòå âûáðàòü öèôðó 3.��1......................................................................................��2.......................................................................................��3.......................................................................................��4........................................................................................��5..........................................................................................��0 1 2 3 4 5 6 7 8��×óâñòâóþ ñåáÿ êîìôîðòíî (0). Îòñóòñòâèå êàêîãî-ëèáî âîëíåíèÿ (1). Íåáîëüøîé äèñêîìôîðò (2). Ñèëüíûé äèñêîìôîðò (3). Äåéñòâèòåëüíî íåðâíè÷àþ (4). Èñïûòûâàþ íàïðÿæåíèå (5). Âûðàæåííîå íàïðÿæåíèå (6). Ñèëüíàÿ òðåâîãà (7). Ïîëíàÿ ïàíèêà (8).�Ïîâåäèòå èòîãè â âèäå îáùåãî ñ÷¸òà:��ÄÀÒÀ_______________ÎÁÙÈÉ Ñ×¨Ò____________________��Ýòîò òåñò 5-òè ñèòóàöèé áóäåò èñïîëüçîâàí ïîçæå äëÿ îïðåäåëåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè âàøåé ðàáîòû ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé.��Ñåé÷àñ, êîãäà âû âûïîëíèëè Óïðàæíåíèå 5, ìîæåòå âåðíóòüñÿ ê Òåîðåòè÷åñêîé êíèãå.��Ñåé÷àñ, êîãäà âû ñîïîñòàâèëè ðåçóëüòàòû ïî äâóì òåñòàì, âû ìîæåòå îöåíèòü âàø ïðîãðåññ â ïðåîäîëåíèè ñîöèàëüíîé ôîáèè. Îäíàêî ïîìíèòå, ÷òî íà ýòîì âàøà ðàáîòà ñ ñîöèàëüíîé ôîáèåé íå çàêàí÷èâàåòñÿ. Âñå íîâûå ñîöèàëüíûå íàâûêè è óìåíèÿ íåîáõîäèìî ïîääåðæèâàòü, ïîêà îíè íå ñòàíóò ÷àñòüþ âàøåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè, ïîêà îíè íå ñòàíóò ÷àñòüþ âàñ. À ñåé÷àñ, âû ìîæåòå ïîõâàëèòü ñåáÿ, âåäü âû ñäåëàëè áîëüøóþ ðàáîòó:��ÏÎÕÂÀËÜÍÛÅ ÑËÎÂÀ:_________________________________��Óïðàæíåíèå ýòî íàäî ïîâòîðÿòü åæåäíåâíî è êàê ìîæíî ÷àùå.
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