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«Делайте всё, что можете сде-
лать; всё, о чём мечтаете. В сме-
лости есть гениальность, сила и 
волшебство».

Иоганн Вольфгант Гёте

Позитивный настрой, позитивное 
мышление – заветная мечта многих 
людей во всем мире. Во всех мировых 

религиях есть постулат о том, что от ка-
чества мыслей человека прямо зави-
сит качество его жизни. В этом посту-
лате заключена мудрость, проверен-
ная тысячелетиями. Аксиома: «Как мы 
думаем, так и живем», – действительно 
«работает», значительно улучшая или 
ухудшая наше бытие, в зависимости от 
того, какой вариант мы используем!

Письмо:
«Я живу в Москве 
уже 10 лет. 
Приехала из ма-
ленького сибир-

ского городка, где все друг друга 
знают. В случае чего, хоть и посу-
дачат, посплетничают, но всегда 
помогут. А здесь, в большом го-
роде, людей вокруг много, а поде-
литься сокровенным не с кем. Вот 
я, например: приехала сюда 
учиться – и поступила в институт. 
Закончила его, сама нашла работу 
в серьезной фирме. Вышла замуж 
за коллегу, родила дочку. А в на-
чале кризиса в одночасье уволили 
мужа. Вскоре фирма и вовсе обан-
кротилась, мне перестали платить 

пособие по уходу за ребенком. 
Чтобы хоть как-то выплачивать 
кредит за однокомнатную квар-
тиру, которую мы купили на окра-
ине Москвы, чем только мы не за-
нимаемся. Я, например, мою полы 
в двух подъездах своего дома, за 
копейки вяжу шапки и шарфики по 
заказу частного предпринимателя. 
– И никакого просвета! От моей 
любви осталось только раздраже-
ние на мужа, который каждый ве-
чер твердит как попугай: «Ничего, 
прорвемся!». Он называет это по-
зитивным настроем. А мне от тяже-
лых мыслей никуда не спрятаться. 
Неужели вот так и пройдет вся 
жизнь?..

Марина Ч., 28 лет»

Секрет позитивного 
мышления
Марианна 
Булачёва,
психолог-
реабилитолог, 
главный 
специалист 
отдела 
психологической 
помощи 
населению
в ВАО столицы
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Чтобы встать на путь позитивного 
мышления, мы должны самостоятельно 
изменить образ наших мыслей и дей-
ствий. Разрешаются только добрые, по-
зитивные и конструктивные мысли. 
Они, проходя через наш разум, вклю-
чают в себя слова, образы и представ-
ления, которые пригодны для личного 
роста, процветания, благополучия во 
всех сферах нашей жизни.

Первый шаг – научиться отслеживать 
свои мысли; думать о том, о чем и как 
вы думаете.

Когда вы ловите себя на том, что ваши 
мысли негативны, подумайте о пред-
мете ваших размышлений снова, но 
уже в позитивном ключе, конструк-
тивно. Позитивное мышление – это вы-
бор мыслей, которые будут поддержи-
вать, а не ослаблять!

Наверное, вы не раз слышали о таком 
понятии, как «аффирмация». – 
Аффирмация – это краткое позитив-
ное утверждение, которое позволяет 
заменить негативные установки на 
позитивные. Или еще проще – это уве-
ренное высказывание с ударением на 
то, что я хочу иметь (любовь, здоровье, 
деньги, и так далее). Аффирмация – 
«волшебная палочка» исполнения на-
ших желаний и хороший помощник в 
формировании позитивного мышле-
ния. Главное – правильно составлять 
аффирмации: в настоящем времени, 
без приставок «не» и «без». Повторять 
их нужно по 10-15 минут ежедневно.

Позитивные ут-
верждения дей-
ствительно по-
лезны, поскольку 
их повторение в 
конечном счете 
п о в л и я е т  н а 
ваше подсозна-
ние, которое, в 
свою очередь, 
будет способ-
ствовать привлечению желаемых ре-
зультатов.

Позитивное мышление всегда вы-
годно для нас. Ведь мы принимаем 
только приятные эмоции и чувства, 
визуализируем нашим внутренним 
зрением то, чего действительно хо-
тим получить от жизни, и то, как это 
должно произойти. Такой подход по-
зволяет «привлечь» хорошие вещи. 
Например, повышение внутренней 
энергии и успех.

Позитивные люди заразительны и 
уверены в себе! Они как магнит, к 
ним тянутся, за ними следуют, им 
подражают.

Приведу еще несколько аффирма-
ций позитивного мышления, а, сле-
довательно, и позитивного отноше-
ния к жизни:

• Больше друзей 
   и улучшение отношений.
• Проблемы становятся 
   возможностями.
• Больше сделанных дел.
• Больше успешного опыта.
Конечно, есть еще методы и ин-

струменты для изменения негатив-
ного мышления на позитивное. Но 
об этом мы расскажем в следующих 
статьях или на семинарах и тренин-
гах нашего отдела психологической 
помощи населению в Восточном ад-
министративном округе. Приходите 
к нам!

Например:
- Я открыт(а) для здоровья 
  и процветания!
- Я принимаю здоровье  

    и процветание!
- Я успешен(на)!
- Я достоин(йна) всего самого 
  лучшего в жизни!
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Личность человека 
по мере его старе-

ния изменяется. Но ста-
рение у всех протекает 
по-разному. Оно зависит 
как от биологических 
(темперамент, состояние 
физического здоровья), 
так и социально-психо-
логических  (образ 

жизни, семейно-бытовое 
положение, наличие ду-
ховных интересов, твор-
ческой активности) фак-
торов. Но какими бы ни 
были эти индивидуаль-
ные особенности, боль-
шинство людей болез-
ненно переживает свой 
выход на пенсию.

Это период кризиса 
для человека, ведь ему 
предстоит адаптиро-
ваться к своему новому 
положению. Возникает 
необходимость привы-
кать к новому статусу, к 
новому образу себя, к 
возрастным измене-
ниям, к меньшей вовле-

Письмо:
…Живу с семьей 
замужней внучки. 
Так получилось. 
Понимаю, что ме-
шаю им, но деться 

некуда, у нас даже садового 
участка нет. Пока работала, еще 
ничего было, но вот на днях в на-
шем кафе руководство организо-
вало мне праздник на 70-летний 
юбилей, а на другой день старший 
менеджер с заботой в голосе ска-
зала мне, что в моем возрасте це-
лый день топтаться на кухне очень 
тяжело, все это видят и пережи-

вают. Тем более сейчас клиентуры 
прибавилось, стало еще тяжелее… 
Короче, вежливо, с премией, со 
спасибом, но с работы попросили 
уйти. Другой такой работы я в свои 
годы никогда уже не найду, а на 
пенсию жить трудно. И внукам уже 
не поможешь. Еще недавно я бе-
гала как конь боевой, а теперь чув-
ствую себя старой, бесполезной. 
Да к тому ж заболела с расстрой-
ства – давление поднялось…
Я понимаю, молодость не вернешь, 
но и пропадать старой клячей не 
хочется… 

Нина Аркадьевна, 70 лет»

Анна Битюцких, психолог

Заслуженный отдых – 
не безделье
К вопросу о психологическом долголетии

Сколько в мире сказок о молодильных яблоках, живой воде, 
волшебном слове, возвращающем силу, здоровье, любовь! Они 
есть практически у всех народов мира. Мечты об эликсире 
молодости свойственны человеку. – Мы хотим навсегда сохра-
нить энергию молодого тела и бодрость юной души. И совершен-
но справедливо наше сознание сопротивляется мыслям о при-
ближающейся старости. Но мы не одномоментно оказываемся 
в этом положении, а совершаем постепенный переход от зрело-
сти к пожилому возрасту. И именно от того, как мы проживаем 
свою жизнь, зависит то, какими мы будем в поздней зрелости.
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ченности в социальную 
жизнь. Человек попа-
дает в уникальную для 
него ситуацию неопре-
деленности в большей 
степени из-за того, что 
теперь ему приходится 
самостоятельно выра-
батывать требования к 
своему поведению, на-
ходить новые для себя 
смыслы и ориентиры. И 
это притом что именно 
в это время для чело-
века больше, чем когда-
либо, характерно жела-
ние ощущать стабиль-
ность и основатель-
ность своего положе-
ния. Но именно в это 

время ему приходится 
переосмысливать отно-
шение к самому себе, 
снова, как молодости, 
задавать себе вопросы 
о ценности своей лич-
ности и своей жизни. И 
очень важно тогда со-
хранить чувство самоу-
важения, желание и 
умение позаботиться о 
себе.

Любая адаптация тре-
бует времени и некото-
рых усилий. Иногда на 
этом переходном этапе 
пожилому человеку тре-
буется помощь психо-
лога, который поможет 
принять новые условия 

жизни, открыть новые 
цели и приоритеты 
этого, на самом деле 
очень ценного периода 
жизни. Для каждого че-
ловека в нем, в этом 
периоде, заключено 
что-то  свое,  лич-
ное, индивидуальное.

Однозначно можно 
сказать, что благопри-
ятными ориентирами в 
периоде пожилой зре-
лости могут быть:

Активная, творче-
ская жизнь. Творческий 
труд – это главное ору-
жие против плохого на-
строения, скуки, ощуще-
ния нереализованно-
сти. Так мы выражаем 
свои эмоции и встреча-
емся со своими чув-
ствами. Именно благо-
даря умению пережи-
вать и чувствовать, 
наша жизнь наполнена 
красками.  Помимо 
этого, творческий про-
цесс приводит чело-
века в любом возрасте 
к очевидному резуль-
тату, и это делает его 
время не бесполез-
ным, а качественно 
проведенным.

Самообразование, 
интеллектуальная де-
ятельность. Считается, 
что в пожилом возрасте 
снижаются умственные 
способности человека. 
– Но современные ис-
следования не под-
тверждают этой кон-
цепции. Просто в пожи-
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лом возрасте интел-
лект качественно иной. 
Если в молодости все 
способности направ-
лены на обучение и ре-
шение новых задач, то 
в старости люди при-
вычно опираются на 
свой накопленный бо-
гатый опыт. К тому же 
снижение показателей 
интеллекта зачастую 
связано с замедле-
нием скорости реак-
ций, из-за чего не-
сколько удлиняется 
время, необходимое 
для выполнения зада-
ния. У того, кто, достиг-
нув определенного 
возраста, не прекра-
щает активной интел-
лектуальной деятель-
ности, функции голов-
ного мозга сохраня-
ются. Иногда в полном 
объеме.

Отдых, развлече-
ния. Многие россий-
ские пенсионеры не 
умеют отдыхать и де-
лать что-нибудь прият-
ное для себя. Их с дет-
ства учили работать – 
трудиться и не ле-
ниться. Люди привыкли 
работать на грани 
своих возможностей и 
не заботиться о себе до 
тех пор, пока не забо-
леют. В фазе пожилой 
зрелости однозначно 
нужно дать себе волю 
вздохнуть свободно.

Общение. Новая со-
циальная адаптация 
пожилых зависит лишь 
от них самих, от их уме-
ния найти людей, вызы-
вающих доверие и сим-
патию, с которыми им 
будет хорошо и при-
ятно. Если для кого-то 
это трудно, нужно обра-

титься к психологу, ко-
торый поможет сфор-
мировать необходимые 
навыки общения.

Реализация в семье. 
Чувства сопричастно-
сти и близости, кото-
рые мы получаем в се-
мье, безусловно, на-
полняют нашу жизнь 
светом и радостью. Нас 
очень поддерживают 
уважение и любовь су-
пругов, детей, внуков. 
Но бывает и по-другому: 
в семье мы как на глу-
хую стену натыкаемся 
на непонимание, не-
признание. Качество 
семейных отношений 
всегда зависит от того, 
что мы вкладывали в 
них раньше. Важно 
знать, что никогда не 
поздно что-то изменить 
в лучшую сторону, и не 
стоит жалеть на это 
своих усилий.

Забота о здоровье. 
Культура питания, куль-
тура движения, куль-
тура эмоций – нужно 
уделять этому доста-
точно времени. Никто 
не позаботится о нас 
так, как мы сами. 
Только мы ответ-
ственны за свою соб-
ственную жизнь, и от 
меры этой ответствен-
ности зависит состоя-
ние нашего здоровья в 
будущем.

Выход на пенсию 
всегда приводит к пе-
ременам в психике. 
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Душа человека должна 
привыкнуть к ним. И, 
безусловно, к новому 
ритму жизни в пожи-
лом возрасте приноро-
виться так же непро-
сто, как и к любому дру-
гому значительному 
изменению. Чтобы об-
легчить себе жизнь в 
этот «переходный» пе-
риод, в первую очередь 
нужно:

yy принять во внима-
ние то, что перемены 
уже наступили, это 
свершившийся факт, а 
значит – пришло время 
организовывать свою 
жизнь по-иному;

yy дать себе, своей 
психике, своей душе 
время для того, чтобы 
перейти на новый жиз-
ненный этап (для каж-
дого это свое время);

yy в новых условиях 
жизни уделить внима-
ние себе, своим инте-
ресам, удовольствиям;

yy постепенно пере-
сматривать свой при-
вычный образ жизни и 
создавать для себя но-
вые правила, тради-
ции, которые будут со-
ответствовать насту-
пившим изменениям.

Нарушение привыч-
ного образа жизни 

всегда влечет за собой 
непокой, даже тревогу. 
Но если посмотреть на 
этот период как на мо-
стик между одним эта-
пом жизни и следую-
щим, то совершить этот 
переход будет легче с 
чувством полного осоз-
нания происходящего. 
И тогда появятся силы 
с интересом смотреть 
на новый путь в жизни. 
А когда пожилой чело-
век вступает на него, то 
очень скоро начинает 
понимать, что на этом 
пути его ждут радости, 
о которых он даже не 
подозревал.
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В большинстве своем люди меч-
тают о том, чтобы их отноше-

ния с окружающими складывались 
на основе мира и взаимопонима-
ния, без столкновений и конфлик-
тов. Таков идеал всех философских 
и религиозных систем. Но в нашей 
земной жизни реализовать этот 
идеал, ох, как непросто. Мы очень 
разные. Поэтому очень часто не мо-
жем услышать и понять друг друга, 
не можем договориться. 

Задача практической психологии 
состоит в том, чтобы научить 
человека тому, как договари-
ваться и приходить к согла-
сию с окружающими с 
пользой для себя и без 
ущерба для противников. 
Такой способ поведения 
предполагает, что человек 
знает, чего он хочет и чего 
не хочет (по крайней 
мере, в данной кон-
кретной ситуации), 
и может это четко 

сформулировать – без страха, неу-
веренности, напряжения, иронии, 
сарказма и других форм нападения 
на противоположную сторону. При 
таком способе поведения человек 
показывает, что уважает права дру-
гих людей, но при этом не позво-
ляет «вить из себя веревки». 
Желаемой цели он достигает, не 
причиняя вреда окружающим. Он 
умеет склонить других к оказанию 
ему помощи или любезности. Не за-

мыкается в себе, получая от-
каз в том, на что он, соб-

ственно, и не имел 
права рассчитывать. 
При столкновении ин-
тересов он способен 
договориться и найти 
компромиссное реше-
ние, удовлетворяющее 

обе стороны.
Нам часто приходится 

испытывать эмоцио-
нальную напряжен-

ность, связан-

Жить в согласии? – 
Это возможно!
Любовь Волкова, 
главный специалист отдела
психологической помощи 
населению
в СЗАО столицы.
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ную с негативным отношением или 
агрессивным поведением со сто-
роны других людей. Иногда мы вы-
нуждены преодолевать и собствен-
ную враждебность по отношению к 
ним, вызванную личными затрудне-
ниями. Нарушение взаимоотноше-
ний с людьми – главный источник 
стресса, который приводит к рас-
стройствам здоровья, мешает спо-
койно жить и препятствует полно-
ценной адаптации к условиям 
жизни.

Каковы механизмы происхожде-
ния, признаки проявления кон-
фликтов? Откуда берется агрессия?

Источники конфликтов

Не судите, да не судимы будете,
Ибо каким судом судите,
Таким будете судимы,
И какою мерою мерите,
Такою и вам будут мерить.
      Евангелие от Матфея, 7; 1-2.

У нас сложился стереотип: при-
чина конфликта – в агрессивности 
человека, каковая присуща ему как 
его природная черта, как инстинкт 
разрушения. Многие думают, что 
есть люди, скандальные по своей 
натуре, и сделать с этим ничего 
нельзя.

Однако ни один человек изна-
чально не испытывает потребности 
в агрессии и не получает от этого 
удовольствия. Почему же люди в 
ряде случаев становятся агрессив-
ными?

Дело в том, что любой человек ха-
рактеризуется довольно большим 
набором потребностей.

Американский психолог Абрахам 
Маслоу выделяет пять уровней раз-
вития человеческих потребностей.

Основные человеческие 
потребности:

1Первый уровень – физиологи-
ческие потребности, связан-

ные с жизнедеятельностью орга-
низма: пищевые и половые потреб-
ности, потребности в сне и отдыхе, в 
чувственной информации, в двига-
тельной активности.

Если эти потребности не удовлет-
ворены, человек начинает испыты-
вать чувства жажды, голода, сексу-
ального влечения, усталости или 
скуки.

2 Второй уровень включает в 
себя потребность в безопасно-

сти. Нужны гарантии не только непо-
средственного удовлетворения этой 
потребности в данный момент, но и 
в том, что она будет удовлетворяться 
в будущем. Человек хочет быть за-
щищенным от реальной или вообра-
жаемой угрозы.

Если не удовлетворены потребно-
сти в безопасности, это вызывает у 
людей чувство страха, тревогу.

3Третий уровень охватывает по-
требность человека в общении, 

социальных контактах, в теплых и 
близких дружеских отношениях, во 
взаимной заботе и помощи. Сюда 
же входит потребность в том, чтобы 
любить и быть любимым.

Лишите человека возможности 
удовлетворить эти потребности – и 
он испытает чувство одиночества.

4Четвертый уровень объеди-
няет потребности человека в 

самоутверждении, уважении и при-
знании со стороны окружающих, в 
контроле и власти над другими 
людьми, в повышении социального 
положения.

Когда не удовлетворяются эти по-
требности, рождается чувство обиды 
и унижения.



14Психология для жизни – 3/2011

5Пятый – высший уровень раз-
вития человеческих потребно-

стей представляет собой так назы-
ваемую потребность в самоактуа-
лизации. Она выражается в том, 
что, если человек обладает какими-
либо способностями, он стремится 
реализовать их, осуществить в дея-
тельности, достичь успеха. Эта по-
требность присуща только чело-
веку, в отличие от потребностей бо-
лее низких уровней, которые имеют 
свои аналоги в животном мире. Эта 
потребность проявляется в разных 
областях человеческой деятельно-
сти: практической, познавательной, 
художественной, нравственной.

Кроме того, человек испытывает 
потребность в положительной са-
мооценке. Он нуждается в том, 
чтобы не только другие люди отно-
сились к нему с симпатией и уваже-
нием, но и сам бы он любил и ценил 
себя. Если не удовлетворяется эта 
потребность, возникает чувство 
стыда и вины.

Итак, любой человек испытывает 
широкий спектр потребностей: фи-
зиологических, потребностей в без-
опасности, общении, самоутверж-
дении и самоактуализации.

Как мы видим, в этом списке по-
требностей и чувств нет потребно-
сти в агрессии и переживании 
гнева, печали и радости.

В каких же случаях они возни-
кают? – В случаях, когда наши по-
требности не удовлетворяются, 
когда их изо дня в день не видят, 
попросту игнорируют.

Игнорирование, неудовлетворе-
ние потребностей связано с чув-
ством страдания, неудовольствия и 
беспокойства, которое в психоло-
гии получило название фрустрации.

Фрустрация – это психологиче-
ское состояние напряжения вслед-
ствие реального или воображае-
мого препятствия в достижении 
цели. Психологическое состояние 
напряжения приводит к дезоргани-
зации поведения и защитным реак-
циям. Одной из форм защиты явля-
ется агрессивное поведение – при-
менение силы по отношению к 
чему-либо, стремление нанести 
ущерб, причинить страдание. 
Степень агрессивности может быть 
разной: от демонстрации непри-
язни и неодобрения до словесных 
оскорблений и применения грубой 
физической силы. 

Агрессия может быть 
направлена:
1) на других: человек направляет 

свою агрессию на других людей, об-
виняет окружающих в своих несча-
стьях, гневается;

2) или же на себя: занимается са-
мообвинением, унижает себя, по-
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давляет свои желания, относится к 
себе с презрением и антипатией. 
Это сопровождается чувством пе-
чали, может приводить к состоянию 
депрессии.

Агрессивный человек тяжел в об-
щении. А ведь любой нормальный 
здоровый человек может впасть в 
агрессивное состояние.

Причин, препятствующих удовлет-
ворению человеческих потребно-
стей и вызывающих состояние на-
пряжения, может быть довольно 
много. Это и объективные внешние 
обстоятельства, и индивидуальные 
особенности человека, приводящие 
к ситуациям типа «хочу, но не могу».

Некоторые индивидуальные осо-
бенности личности могут ослаблять 
или, наоборот, усиливать чувстви-
тельность человека из-за того, что 
его потребности постоянно не удов-
летворяются, и тем самым повы-
шать или снижать вероятность 
агрессивных реакций.

К таким особенностям относятся, 
например, возраст и состояние здо-
ровья. Известно, что молодежь, по-
жилые или больные люди более 
эмоциональны, возбудимы и неу-
равновешенны, поскольку у них 
меньше возможностей для удовлет-
ворения самых обычных потребно-
стей по причине или меньшего 
опыта, или нехватки физических 
сил.

Почему люди бывают 
агрессивными?
Вот проблемы, с которыми нам 

приходится сталкиваться, то, что 
нас ранит:

yy неудовлетворенность потребно-
сти в общении (потеря друзей, при-
вычных близких отношений);

yy снижение социального положе-
ния (выход на пенсию);

yy снижение самооценки, неудов-
летвореность собой, переживание 
собственной ненужности, неполно-
ценности;

yy недостаток информации, обман, 
непонимание, невнимание, прене-
брежение, резкие слова или крик, 
нежелание выслушать.

Иногда достаточно лишь чуть-чуть 
задеть какое-то одно,наиболее вы-
раженное чувство, говорящее о не-
удовлетворенности той или иной по-
требности человека, – и возникает 
конфликт.

Можно ли победить 
в конфликте?

Что же делать, если вы уже оказа-
лись втянутыми в межличностный 
конфликт? Если вы пропустили мо-
мент, когда еще можно было избе-
жать конфликта? Если конфликт 
уже начался без вашего участия? 
Можно ли найти выход из уже сло-
жившейся конфликтной ситуации? 
Можно ли выиграть в конфликте?

Строго говоря, выхода из кон-
фликтной ситуации, который устра-
ивал бы обе стороны, не существует. 
У конфликта есть только вход. 
Любые попытки разрешить кон-
фликт в свою пользу приведут 
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только к дальнейшему его обострению. 
Беспроигрышных исходов конфликта 
просто нет. Любая кажущаяся победа 
оборачивается неизбежными поте-
рями, цена которых не ниже, чем цена 
купленных за их счет преимуществ.

Единственный выход заключается в 
том, чтобы остановиться, вернуться 
назад и пойти по бесконфликтному 
пути общения. Нужно прекратить 
конфронтацию, предпринять попытки 
к восстановлению контакта или 
отойти в сторону, выйти из конфликт-
ной ситуации.

Большинство людей хотят общаться с 
уважением друг к другу. Любой чело-
век испытывает потребность в пони-
мании, признании, теплых и дружеских 
отношениях.

Что же заставляет людей враждо-
вать (вопреки их желанию)?

Часто главным препятствием на пути 
к дружеским отношениям между 
людьми становится используемый ими 
по привычке язык. Те, кто привык го-
ворить на «волчьем» языке, пытаются 
негативно воздействовать на поведе-
ние других людей, манипулировать 
ими, вызывать у них чувство страха, 

стыда или вины. Используя «волчий» 
язык, они дают им указания, оцени-
вают и критикуют, обязательно срав-
нивая с другими людьми (и не в пользу 
критикуемых).

Между тем, очень часто агрессия 
«волка» – это крик о помощи, прояв-
ление его потребности выразить свою 
боль и потребности в положительных 
взаимоотношениях. Агрессия против 
собеседника является симптомом по-
требности в помощи. Враждебный че-
ловек – это человек, не нашедший 
отклика у других и не умеющий четко 
сказать, в чем же он, собственно, 
нуждается.

Но, кроме «волков», есть и люди. Они 
способны к установлению положитель-
ных отношений с окружением. Они 
разговаривают на другом языке – это 
язык сердца, а не головы. Это язык 
«жирафа». Ведь из всех животных на 
земле именно жираф отличается са-
мым крупным сердцем. Человек, об-
щающийся на языке «жирафа», знает, 
чего он хочет. Он отделяет свои жела-
ния от своих мыслей о другом чело-
веке. Только используя язык сердца 
можно помочь «волку» понять себя.
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Сегодня в мире каждая третья 
женщина делает аборт. На 100 

рождений при-ходится 180 абортов! 
Россия занимает второе место в 
мире по количеству проводимых 
абортов. Большинство женщин, ре-
шающихся на эту операцию, живет в 
больших городах.

Слово «Аборт» (лат.) дословно пере-
водится как «выбрасывает вон». 
Получается, что женщина «выбрасы-
вает вон»  своего ребенка! 
Современная женщина оценивает 
умышленное прерывание беремен-
ности как обычную медицинскую 
процедуру. И порой трудно понять, 
что же на самом деле про-исходит с 

Скажи новой 
жизни «ДА»!

Проблема искусственного 
прерывания беременности 
обсуждается уже не-сколько 
столетий. Современные сред-
ства массовой информации 
буквально переполнены 
рекламой о «быстрых и безо-
пасных методах» проведения 
этой операции. Пора погово-
рить о том, так ли уж безобид-
ны эти методы, и о том, какой 
опасности подвергает себя 
женщина при этом.

Елена Колосова,
главный специалист 
отдела психологической 
помощи населению
в ВАО столицы

самой женщиной, в душе которой, 
как мы привыкли думать, зало-жен 
инстинкт сохранения собственного 
дитя? Почему же женщина перестает 
слышать голос своего сердца?

Дело в том, что сторонники абортов 
убедили женщину в том, что с по-
явлением ребенка у неё могут воз-
никнуть непреодолимые материаль-
ные трудности («Зачем плодить ни-
щету?»), связанные в том числе и с 
потерей профессии («Придется за-
быть про карьеру и оставить люби-
мую работу»), и так далее. Поэтому, 
как считают сторонники абортов, «гу-
маннее» прерывать незапланирован-
ную беременность. Но никто не гово-
рит женщине о том, что хоть матери-
альные трудности, и правда, будут, но 
они временны, решаемы и преодо-
лимы, а любимую работу вполне 
можно совмещать с рождением де-
тей. Никто также не скажет женщине 
о том, что, совершив этот шаг, она 
уже никогда не станет такой, какой 
была прежде.
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Последствия абортов
Все последствия, которые возни-

кают после аборта, можно отнести к 
трем уровням личности: физиологи-
ческому, психологическому и духов-
ному.

Последствия на физиологическом 
уровне.

В первую очередь это многочислен-
ные осложнения во время и после 
абортов. Среди них кровотечение, 
риск прободения матки, сепсис. В 
41% случаев аборт является причи-
ной вторичного бесплодия. В буду-
щем у таких женщин повышается 
риск внематочной беременности (по-
сле аборта риск увеличивается до 
51%), выкидышей, преждевремен-
ных родов. Более того, после аборта 
увеличивается риск онкологических 
заболеваний.

Все эти и другие осложнения возни-
кают в результате гормонального 
дисбаланса. Дело в том, что после 
оплодотворения яйцеклетки у жен-
щины в правом полушарии образу-

ется так называемая доминанта бе-
ременности, и с этого момента все 
органы и системы работают на со-
хранение беременности и поддержа-
ние жизнеобеспечения плода. 
Меняется уровень гормонов, топо-
графия внутренних органов, настрое-
ние, мировосприятие. С момента на-
ступ-ления, беременности подчиня-
ется всё: физиологические и биохи-
мические ре-акции, сознательные и 
бессознательные процессы.

Искусственное прерыва-ние бере-
менности аналогично аварии. – Это 
будто грузовой поезд слетает с рель-
сов! Аборт длится 15-30 минут. Но до-
минанта беременности не может пе-
рестроится за столь короткое время, 
и в результате этого наступают раз-
личные нарушения в организме жен-
щины.

И это не всё, после аборта у жен-
щины возникают не только физио-
логи-ческие, но и психологические 
нарушения.

Последствия аборта на психологи-
ческом уровне.

В подсознании женщины заложено, 
что абортированный эмбрион нель-зя 
приравнять к удаленному аппендиксу 
– это онтологически разные вещи. 
Поэтому, как реакция на случивше-
еся, вскоре после аборта возникает 
чувст-во вины и сожаление о содеян-
ном. Большинство женщин пережи-
вает так на-зываемый постаборт-
ный синдром. – Он проявляется 
сильным чувством ви-ны, депрес-
сией, утратой спокойствия и чувства 
целостности своего внутрен-него «Я», 
потерей самоуважения. А порой и 
гневом, направленным на людей, ко-
торые, так или иначе, подтолкнули ее 
к аборту (например, муж, подруга, 
родители или врач). «Есть у аборта 
миг, – рассказывала одна женщина, 
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– ко-гда криком исходит душа. Но в 
этот момент хоть кричи, хоть зови 
на по-мощь, ничто не поможет. В 
этот миг есть только ты и боль, раз-
рывающая душу. Это миг  вечной 
разлуки матери с ее неродившимся 
ребенком».

По наблюдениям психологов и пси-
хиатров, очень многие «бывшие» ма-
тери ощущают после аборта потерю 
внутреннего мира, жизненных ориен-
тиров, им трудно смотреть на бере-
менных женщин и маленьких детей. А 
некоторые женщины, чтобы изба-
виться от чувства вины, рожают дру-
гого малыша, на-деясь, что новорож-
денный освободит их от душевной 
боли и заполнит внут-реннюю пу-
стоту, появившуюся после аборта. 
Такие женщины часто стано-вятся 
«супер-мамами», отдавая всю свою 
любовь, «замещающему» ребенку. 
Они стараются чрезмерно опекать 
его, порой в ущерб как себе, так и 
другим членам семьи, и не всегда 
осознают, какой вред они наносят 
самому ребенку.

До этого мы говорили о том, что ис-
пытывает женщина во время аборта 
и как складывается ее жизнь после 
него. Но ничего не было сказано про 
ре-бенка. А что чувствует он в мо-
мент аборта? И может ли он что-
либо чувство-вать? 

В первые три недели внутриутроб-
ной жизни ребенка закладываются 
все внутренние органы и системы. К 
концу третьей недели беременности 
формируется нервная трубка (за-
чатки нервной системы). А раз есть 
нервная система, хоть пока и прими-
тивная, то есть и чувствительность. 
Уже полуто-рамесячный эмбрион ре-
агирует на боль и отстраняется от 
луча света, направ-ленного на жи-
вот матери.

В фильмах, снятых с помощью УЗИ-
исследований, видно, как семине-
дельный эмбрион чувствует прибли-
жение смерти: у него учащается 
сердце-биение до 200 ударов в ми-
нуту, он широко раскрывает ротик, 
словно без-молвно зовет на помощь 
и мечется в полости матки, пытаясь 
увернуться от приближающегося ме-
дицинского инструмента.

Последствия аборта на духовном 
уровне

Есть одна притча о том, как люди 
одного государства стали спраши-
вать Бога о том, почему он не посы-
лает им мудрых правителей, хороших 
полководцев, честных торговцев, хо-
роших и достойных жен и мужей, с 
которыми они мог-ли бы быть счаст-
ливы. На что Бог ответил им: «Всех 
этих людей Я посылал вам, но вы 
убили их в абортах».

С точки зрения духовной, человек 
становится человеком в момент за-
чатия, когда соединяются женская и 
мужская половые клетки. Именно в 
этот момент Бог вдыхает в человека 
душу. И, возможно, в то время пока у 
малы-ша еще не сформирована теле-
сная оболочка, его душа уже живет 
как пре-красный цветок, посажен-
ный Богом в теле матери. Постепенно 
малыш растет и развивается, познает 
и чувствует, любит и устанавливает 
контакт со своей матерью. Поэтому 
аборт, с духовной точки зрения, явля-
ется нарушением шестой заповеди: 
«не убий». Женщина, нарушая нрав-
ственный закон и запо-ведь «не убий», 
данную Богом, теряет способность 
любить, быть в гармонии с окружаю-
щим миром, с Богом и с собой. И 
только через осознание и глубо-кое 
покаяние возможно обретение вновь 
спокойствия и мира в душе.
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Как помочь женщине пережить 
постабортный синдром

Большинство женщин перед при-
нятием решения об аборте хотят по-
явления на свет малыша и в глу-
бине души ждут поддержки и по-
мощи от близких (прежде всего, от 
мужа, любимого человека или ро-
дителей). Но, не получив ни одобре-
ния, ни поддержки с их стороны, ис-
пытав разочарование и страх, жен-
щина решается на аборт.

Если женщина решилась на этот 
шаг и переживает трудный период в 
своей жизни, не оставляйте ее на-
едине со своими переживаниями. 
Дайте ей понять, что вы готовы ее 
выслушать и, по возможности, по-
мочь справиться с переживаниями. 
В этот момент ей важно выговорить 
свою беду и выплакать свое горе. В 
разговоре старайтесь избегать та-
ких фраз, как: «Ты все равно не 
стала бы хорошей матерью…» или 
«Что ты могла бы дать своему ре-
бенку?». Откуда вам знать, какой 
матерью она стала бы и что она 
смогла бы дать сво-ему ребенку. 
Более того, такие фразы унижают 
чувство собственного досто-инства 
женщины и еще сильнее ранят ее 
чувства. Не нужно также искать и 
«позитивные» стороны аборта, или 
делать вид, что ничего не произо-
шло. Это оскорбляет женщину и 
провоцирует агрессию. Также в 
разговоре следует из-бегать следу-
ющих высказываний: «Не плачь, му-
жайся,  крепись…»,  «Не рас-
страивайся, все пройдет…», «Ты еще 
молодая, родишь еще…», «На все 
Бо-жья воля!». И так далее.

А что же посоветовать самой жен-
щине в этот непростой период ее 
жизни? Прежде всего, не нужно за-
мыкаться в себе и убегать от соб-

ственных переживаний в алкоголь, 
табак. Также не нужно уходить с го-
ловой в работу или принимать снот-
ворные, седативные препараты или 
антидепрессанты. Все это лишь на 
время притупляет боль, но не ре-
шает проблемы. К сожалению, по-
стабортный синдром нельзя выле-
чить исключительно таблетками или 
се-ансами психотерапии. Женщине 
придется осмыслить содеянное. Но 
осозна-вая случившееся, следует 
избегать мучительного самокопа-
ния и бесконечных самообвинений, 
поскольку они не приносят никакой 
пользы, а несут только разрушение.

Если же вы чувствуете, что не мо-
жете самостоятельно справиться со 
своими переживаниями, тогда раз-
умнее будет обратиться к специали-
сту (психотерапевту или психологу), 
который поможет осознать, переос-
мыслить и пережить этот непростой 
период в вашей жизни.
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1. Всегда разделяйте человека и 
проблему. Сосредоточьтесь на про-
блеме, ведь она важнее. Это пере-
ключит вас с эмоционального уровня 
на рациональный. Тогда проще и 
легче разрешить противоречие. К 
тому же такое переключение осво-
бождает от аффекта, бурной эмоци-
ональной реакции, при которой со-
знание отключается, а поведение не 
контролируется.

2. Представьте на своем месте дру-
гого, более рационального чело-
века. Как бы он повел себя в вашей 
ситуации? Сыграйте его роль. Это 
поможет охладить гнев.

3. Представьте, что между вами и 
вашим оппонентом стеклянная 
стена. Вы видите его раздраженные 
жесты, но не слышите того, что он 
говорит. Отпадет нужда отвечать 
взаимным «рычанием». Выберите 
какую-то деталь в его туалете (плохо 
пришитую пуговицу, сбившийся на-
бок галстук и т.п.), посмотрите на 
нее внимательно и скажите задум-
чиво: «Вы потеряете пуговицу, а в 
продаже таких нет». Услышите в от-
вет: «Какая, к черту, пуговица!» 
Покажите: «Вот эта».

4. Вы закипели от гнева, но пере-
сильте себя и… растяните губы в 
улыбке. «Чи-и-и-з», – говорят англи-
чане. Представьте, какая смешная у 
вас улыбка.

Весьма полезны следующие ме-
тоды самоуспокоения.

1. РАЦИОНАЛИЗАЦИЯ ГНЕВА. 
Осмыслите причину, породившую 
гнев, и придайте ей другое значение. 
Вами управляли эмоции, а разум 
спал. Разбудите его. Извлеките 
уроки. Поищите что-то положитель-
ное в случившемся. Оно всегда есть. 
Найдите, и ситуация будет выглядеть 
в несколько ином свете.

Методическое пособие
Давайте успокоимся

Отрицательные эмоции, особенно такие, как гнев, агрессия и 
раздражение, становятся своеобразным аккомпанементом 
бытования человека в большом городе. Ведь живем мы тесно, 
постоянно конкурируем друг с другом практически всюду и во 
всём. Это отнимает у нас психическиt силы и здоровье. А те, кто 
не умеет сдерживать себя, приобретают имидж скандалистов, от 
которых нужно держаться подальше. Но кому же хочется иметь 
подобную репутацию?! А потому имеет смысл освоить кое-какие 
приемы и методы разрядки собственных отрицательных эмоций.



22Психология для жизни – 3/2011

В гневе человек, как правило, почти 
ничего не добивается. И вы тоже ни-
чего не достигли, дав волю своим 
эмоциям. – Даже если ваш гнев был 
праведным, поймите: он неконструк-
тивен. Сосредоточьтесь на поиске 
других аргументов, других путей до-
стижения цели.

Проанализируйте, возможно, что 
ваш противник не имел тех мотивов и 
намерений, в которых вы его подо-
зреваете? Может, он вовсе не хотел 
унизить вас своими словами или дей-
ствиями?

Мысленно спросите себя, все ли вы 
сделали, чтобы другой человек не вел 
себя по отношению к вам грубо и 
оскорбительно. И если вы поймете, 
что и сами, как говорится, не без 
греха, ваш гнев остынет. Возможно, 
вы даже сделаете какие-то шаги к 
примирению. А это самое важное.

2. ВИЗУАЛИЗАЦИЯ ГНЕВА. Эта тех-
ника позволяет мысленно создать и 
пережить событие, которое охладит 
гнев. Например, вас обидели. Вы в 
гневе. Но если бы вы смогли «увидеть» 
вашего обидчика в какой-то унизи-
тельной ситуации, у вас появилось бы 
чувство удовлетворения («Так тебе и 
надо»), возможно, даже жалость к 
нему.

Техника визуализации состоит в том, 
что конфликтная ситуация проигрыва-
ется в воображении, как бы на вну-
треннем экране. Вы мысленно «выи-
грываете схватку», или просто видите, 
как какими-то обстоятельствами уни-
жен и повержен ваш противник, и тем 
самым вы гасите свой гнев. Для визу-
ализации надо расслабиться, сосредо-
точиться на внутренних ощущениях и 
привести в норму дыхание.

Попробуйте применить следую-
щие варианты визуализации 
гнева.

1. Уменьшите в росте человека, 
вызвавшего ваш гнев. Пусть он бу-
дет карликом, гномом или букашкой.

2. Постарайтесь увидеть этого че-
ловека в смешном виде.

3. Представьте гнев в виде пучка 
энергии, уходящего сквозь вас в 
землю.

4. Придумайте сцену реванша над 
обидчиком и насладитесь вообра-
жаемым мщением (если уж вы не 
можете быстро освободиться от 
своей обиды).

3. РЕЛАКСАЦИЯ. Техника релакса-
ции основана на расслаблении мы-
шечной системы, вслед за которой 
расслабляется и нервная система. 
Используя эту технику, надо дей-
ствовать в следующей последова-
тельности.

1. Вначале попытайтесь смягчить 
свой гнев и унять агрессивность. 
Дайте им выйти из вас, не сдержи-
вайте их. Сделать это легче, заняв-
шись какой-либо физической рабо-
той, сосредоточившись на ней.

2. Затем, проведя небольшой ау-
тотренинг, максимально расслабь-
тесь и изобразите на своем лице 
улыбку. Пусть даже вначале она бу-
дет похожа на гримасу.

Посмотритесь в зеркало. Ваш 
вид, и правда, вызовет у вас 
улыбку, правда, весьма ироничную, 
но уже настоящую.
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3. Чтобы успокоиться, не надо бы-
стро ходить по комнате. Лучше оста-
новитесь и сосредоточьтесь на своих 
внутренних ощущениях. Следите за 
дыханием, постарайтесь, чтобы оно 
было как можно более глубоким.

4. Не спешите с ответом вашему, ви-
димо, тоже разгоряченному оппо-
ненту. Держите паузу как можно 
дольше. Такая пауза позволит бы-
стрее успокоиться, лучше сосредото-
читься и подобрать достойный ответ. 
При этом не стремитесь отомстить 
обидчику (сопернику), каким-либо 
словом задеть его самолюбие. 
Помните о необходимости «сохранять 
лицо» – как свое, так и его.

Как известно, отрицательные эмо-
ции более всего воздействуют на наш 
слух. Поэтому в ситуации спора сле-
дует фиксировать внимание не на 
оскорблениях и обвинениях, а на зри-
тельно воспринимаемых объектах.

Чтобы отгородиться от воздействия 
речи оппонента, постарайтесь уви-

деть его лицо – как можно отчетли-
вее, во всех деталях, как если бы вы 
собирались затем по памяти нарисо-
вать его портрет. Следует смотреть 
молча, очень внимательно, но не «пя-
литься», а именно рассматривать, 
чтобы увидеть. Во время этой умыш-
ленной паузы, постарайтесь увидеть 
как можно больше деталей обста-
новки рядом с вашим разгоряченным 
оппонентом. И кем бы он ни был – ва-
шим начальником или подчиненным, 
старшим или младшим – ваше вне-
запное, неожиданное молчание не-
пременно вызовет у него недоумение: 
его эмоциональная напряженность 
начнет ослабевать.

Сознательно сохраняемое спокой-
ствие всегда является проявлением 
силы духа. Оно дает огромное преи-
мущество. Нужно только, чтобы 
ваше молчание и рассматривание 
не были восприняты оппонентом 
как проявление неприязни и иро-
ничного отношения.
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Идеальный образ спутника 
жизни есть у каждого, и, как 

правило, он в корне отличается – 
даже внешне – от того земного че-
ловека, который каждый вечер за-
сыпает рядом. К такому выводу 
пришли психологи из Университета 
Шеффилда (Великобритания) и 
Университета Монпелье (Франция). 
Причем у женщин эти различия даже 
больше, чем у мужчин. 

Большинство мужей хотели бы 
сжимать в объятиях стройных пар-
тнерш. Женщины тоже жалуются на 
фигуры партнеров, но они желают 
видеть рядом больших, сильных 
мужчин, а не субтильных юношей.

В исследовании приняли участие 
100 семейных пар, живущих на юге 
Франции. Ученые использовали 
компьютерную программу, с помо-
щью которой респонденты могли 
легко смоделировать на экране 
форму тела своего идеального пар-
тнера. Интересно, что для всех трех 
морфологических характеристик – 
рост, вес и индекс массы тела – 
мужские предпочтения меньше от-
личались от характеристик их реаль-
ных партнерш, чем женские. Доктор 
Александр Куртиоль из университета 
Шеффилда, один из авторов иссле-
дования, комментирует это так: 
«Наши идеалы почти всегда рази-
тельно отличаются от реальности. 
Однако женщинам, по своей при-
роде больше склонным к романтиче-
ским мечтам, это не мешает быть 
счастливыми в браке с неидеаль-
ным мужчиной».
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В мечтах 
об идеале

Крепкий союз равных
«Чем больше мужчина экономически 

зависит от женщины, тем выше вероят-
ность того, что он будет изменять ей. У 
женщин все наоборот: чем больше она 
зависима от партнера, тем меньше 
шансов, что она окажется ему невер-
ной», – считает Кристин Мюнш, психо-
лог из Университета Корнуэлла (США).

Согласно исследованию, в котором 
принимали участие состоящие в браке 
респонденты в возрасте от 18 до 28 
лет, финансово зависящие от своих жен 
мужчины изменяют им в пять раз чаще, 
чем зарабатывающие столько же, 
сколько их жены. Однако мужчины, за-
рабатывающие гораздо больше жен, 
тоже часто изменяют. «С одной стороны, 
меньший, чем у жены, заработок ставит 
под вопрос традиционное представле-
ние о нем как о добытчике и опоре се-
мьи, – комментирует Мюнш. – С дру-
гой, мужчине, имеющему высокий ста-
тус, свободный рабочий график и высо-
кий доход, всегда легко скрыть измену».

Оказалось, реже всего изменяют 
мужчины, чьи супруги зарабатывают 
около 75% их дохода. А женщины, фи-
нансово зависимые от мужей, в сред-
нем изменяют в два раза реже, чем те, 
кто зарабатывает столько же или 
больше мужей.

Psychology Today
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Письмо по поводу
Что есть красота?

Да, именно этим 
вопросом, вслед за 
другими мудреца 
м и ч е л о в е ч е с т в а ,  
задался замечатель-

ный поэт Николай Заболоцкий:
… … …что есть красота

И почему ее обожествляют люди?
Сосуд она, в котором пустота,

Или огонь, мерцающий в сосуде?

Представления о красоте внуша-
ются нам с раннего детства. 
Особенно сильно в этом смысле 
влияют матери на своих дочерей. 
Именно то, что думает мать о себе 
самой – о своем лице и о своей 
фигуре, считает ли она себя краса-
вицей или дурнушкой, – определя-
ет то, как будет воспринимать себя 
в дальнейшем ее дочь.

К сожалению, большинство жен-
щин относится к своей внешности 
крайне критично, иной раз строже 
своих злейших врагов. И каждым 
едким замечанием в собственный 
адрес они как бы заранее програм-
мируют дочерей на неприятие 
(которое обычно начинается у 
девочек в подростковом возрасте) 
своего лица и тела.

Стоит ли удивляться тому, что 
более 30 процентов девочек от 12 
до 17 лет (а в мегаполисах этот 
процент доходит до 50-ти) сидят на 
строгих диетах и страшно озабоче-
ны своей внешностью. Две трети от 
их числа убеждены в том, что долж-
ны превзойти красотой и привле-
кательностью материнское поко-
ление. Им кажется, что этого ждут 

от них и сами матери. В сражениях 
с внешностью юные девушки теря-
ют веру в себя, а это мешает им 
сделать карьеру и проявить в буду-
щем все свои лучшие качества.

Если бы матери отдавали себе 
отчет в том, что их доброжелатель-
ное отношение к собственной 
внешности помогает их дочерям 
стать успешными в жизни, они бы, 
вероятно, поостереглись выбирать 
своей путеводной звездой гламур-
но-идеальный, но по большей части 
нереалистичный образ красоты.

Надо понимать, что подростки 
очень уязвимы. Когда человек рас-
тет, он меняется, а изменения всег-
да связано с дисбалансом – вну-
тренним и внешним. Подростковый 
период – это как раз такое время. 
Тело быстро становится другим, и 
растущий человек должен принять 
эти изменения. Многие подростки 
часами простаивают перед зерка-
лом, переживая по поводу того, что 
они там видят. Именно эта уязви-
мая категория и является сегодня 
одной из главных мишеней инду-
стрии красоты и в особенности – 
рынка пластической хирургии. 
Девушки в 15-17 лет очень воспри-
имчивы ко всевозможным хирурги-
ческим соблазнам. Они думают, что 
внутреннее беспокойство можно 
устранить «внешним» путем. И хоро-
шо, если рядом оказывается вызы-
вающий доверие человек, способ-
ный деликатно разубедить их в 
этом.

Антонина Антонова,
педагог-психолог
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…Нет, конечно, не так 
уж мы и примитивны. 
Красота души нас тоже 
беспокоит. Но больше в 
прикладном плане. Мы 
прочли много книжек и 
знаем, что дурная, чер-
ная, корыстная и за-
вистливая энергия ста-
рит, а добрая, светлая и, 
по возможности, беско-
рыстная добавляет нам 
молодости, разглажи-
вает мимические мор-
щины, создает упругий 
тургор кожи. Поэтому 
мы добросовестно 
учимся «качать» пози-
тивную энергию из 
Космоса, наращиваем 
ее в себе. И всё для 
того, чтобы выглядеть 
такими же идеально 
гладкими и молодыми, 
как модели из модных 
журналов.

Но вот ведь что удиви-
тельно. Мы прекрасно 
знаем, что фотографии 

моделей и кинозвезд в 
модных журналах не 
имеют ничего общего с 
реальностью. Прежде 
чем попасть в печать, 
все картинки сегодня 
обрабатываются в ком-
пьютере, отчего изобра-
женные на них люди ра-
зом сбрасывают лишние 
годы и килограммы и 
делаются такими совер-

шенными, какими и не 
снились сами себе. Да, 
мы знаем это. Но с каж-
дым годом почему-то 
все больше попадаем 
под обаяние этих вирту-
альных красавиц и кра-
савцев. Их отутюженные 
фотошопом лица, юные 
тела, не имеющие изъя-
нов, производят на нас 
необыкновенно сильное 

Нормален ли новый 
«нормальный» человек?
Важно не то, как мы выглядим, а то, как себя ощущаем. – Спору 
нет, эта истина нам известна давно. И хотя многим из нас наши 
матери твердят, что в первую очередь нужно печься о красоте 
души, мы им почему-то не верим. Напротив, мы больше чем ког-
да-либо в истории человечества озабочены своей внешностью. 
Придирчиво, порой даже с ненавистью, мы изучаем в зеркале 
наше меняющееся с возрастом лицо. Ложась под нож пластиче-
ского хирурга, накачиваясь ботоксом, цементируя черты своего 
лица макияжем, мы изо всех сил пытаемся скрыть от других то, 
что знаем о себе сами. Что? – Горькую правду!
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впечатление. Такое 
сильное, что именно 
всю эту силиконово-
компьютерную красоту 
мы сегодня склонны 
считать «нормой». И та-
кими же «нормаль-
ными», как все эти 
счастливцы на картин-
ках в журналах, стре-
мимся стать сами.

Лучший возраст 
«Границы того, что в 

наши дни считается нор-
мальным, почти размы-
лись. Люди становятся 
похожими друг на друга», 
– утверждает Элко 
Хакман, практикующий 
пластический хирург и 
профессор психологии 
Зальцбургского меди-
цинского универси-
тета. Докторскую сте-
пень по психологии он 
получил за исследова-
н и е ,  п р о в е д е н н о е 
среди пациентов, при-
знавших пластические 
операции, на которые 
о н и  с а м и  п о ш л и , 
вполне удачными. У них 
теперь помолодевшие 
«новенькие» лица. Но 
доктор Хакман был 
озадачен другим: в те-
чение четырех лет по-
сле операции больше 
половины пациентов, 
наблюдавшихся им в 
рамках исследования, 
обратились за помо-
щью к психологу, психо-
терапевту или даже к 
психиатру.

– В любой клинике пла-
стической хирургии, в 
любом салоне красоты 
вам предложат множе-
ство способов того, как 
изменить свою внеш-
ность, – рассказывает 
доктор Хакман. – Здесь 
вам пообещают вернуть 
ваш «лучший возраст», но 
по сути сделают нечто 
противоположное.

Сколько вам лет? 
Двадцать пять, тридцать, 
сорок? «Гусиные лапки» в 
уголках глаз, легкие «тре-
щинки» по краям губ вы-
дают, что вам не восем-
надцать? – Правильно. 
Эти морщинки появились 
там, где они и должны 
были появиться. На 
своем законном месте!

Ухаживайте за ними, но 
не пытайтесь стереть их 
полностью со своего 
лица. Ведь на самом деле 
«лучший возраст» – это 
тот, в котором вы сейчас 
находитесь, уверяет док-
тор Хакман.

– В клиниках, где я ра-

ботал, – рассказывает 
он, – все проопериро-
ванные пациентки, в том 
числе и тридцатилетние, 
начинали выглядеть на 
сорок. Одинаковые 
улыбки, одинаковая ми-
мика, одинаковые зубы, 
одинаковое выражение 
лица. Врачи выкраивали 
их новые черты по одним 
и тем же лекалам, ни-
сколько не заморачива-
ясь тем, что эти женщины 
личностно были абсо-
лютно не похожи друг на 
друга.

По признанию многих 
участниц исследования, 
пластические операции 
– прежде всего омола-
живающие и корректиру-
ющие – не сделали их 
счастливыми. Да и во-
обще, рассуждая здраво, 
– при чем здесь счастье? 
Счастье – это категория 
внутренней жизни чело-
века. Красивый и моло-
дой – не означает: счаст-
ливый.

Увы, увы, увы.
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Просто нельзя быть 
на свете красивой 

такой
В последние годы в 

большинстве западно-
европейских клиник па-
циент допускается до 
пластической операции 
лишь после приватной 
беседы с психотерапев-
том. Во время такой бе-
седы «доктор по болез-
ням души» старается 
выяснить, не скрыва-
ется ли за причинами, 
побудившими пациента 
прибегнуть к услугам 
пластического хирурга, 
обыкновенный невроз. 
Ведь с неполадками в 
психике справиться хи-
рургическим скальпе-
лем невозможно.

Проводя психологиче-
ские тренинги для спе-
циалистов эстетической 
м е д и ц и н ы ,  д о к т о р 
Хакман призывает кол-
лег научиться «видеть 
ушами». Общаясь с па-
циентом, наставляет он, 
современный хирург – 
этот новый Пигмалион 

– должен не только рас-
сматривать пациента 
на тот предмет, что ему 
следует «отрезать» или 
«перешить», но, глав-
ное, врач обязан вни-
мательно слушать, как 
пациент жалуется на 
свои физические несо-
вершенства. Принимая 
решение о пластиче-
ской операции, куда 
важнее сделать рентген 
внутреннего мира чело-
века, а не его внутрен-
них органов, говорит 
доктор Хакман. Надо 
понимать, что изменяя 
себя внешне, люди, иду-
щие к пластическому 
хирургу, пытаются ре-
шить свои внутренние 
проблемы. Все они, как 
правило, чрезвычайно 
недовольны тем, чем 
наградила их Природа.

Среди своих пациен-
тов, преимущественно 
женщин, идущих на пла-
стические операции по 
психологическим при-
чинам, ученый выявил 
три группы.

К первой группе д-р 
Хакман относит так на-
зываемых «скрытых 
страдалиц». Упорно со-
средоточенные на своих 
недостатках, они, тем 
не менее, умело камуф-
лируют в своей внешно-
сти то, что служит для 
них источником страда-
ний. К примеру, если им 
не нравится форма соб-
ственных губ, они будут 
разговаривать с вами, 
прикрывая рот ладо-
нью. Слишком толстые, 
по их мнению, ноги они 
спрячут под длинной 
юбкой, «уродливую» 
шею – под разноцвет-
ными косынками на все 
случаи жизни. Отвлекая 
внимание общества от 
своих, очень часто мни-
мых, «уродств», они ис-
пользуют в одежде и 
макияже яркие броские 
детали и обычно пра-
вильно выбирают си-
луэт, который помогает 
сакцентировать в их 
внешности то немногое, 
что их в себе не раздра-
жает. Ну, скажем, тон-
кие щиколотки.

Обычно «скрытые 
страдалицы» ищут для 
себя работу, которая 
дает им возможность 
развернуться «несмотря 
на внешность». Да, я не 
самая красивая и не са-
мая стройная, повто-
ряют они себе, зато я 
самая деловая, самая 
образованная, самая 
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остроумная, самая ис-
полнительная, самая 
компанейская и т.д. По 
той же схеме они вы-
страивают и свою лич-
ную жизнь. Форма 
носа, овал лица, длина 
ног становятся для них 
отправным пунктом в 
выборе жизненной 
стратегии.

Наилучший результат 
пластической опера-
ции, о которой они 
тайно мечтают с самого 
детства, вернее, с того 
самого момента, как 
они поставили себе ди-
агноз «дурнушки», «тол-
стушки», «коротконогой 
курицы» и т.д., может 
разом обрушить все 
здание их ценностной 
иерархии.

Попробуйте умень-
шить им нос, убрать 
второй подбородок, 
увеличить грудь, гово-
рит доктор Хакман. Это 
лишит их необходимо-
сти компенсировать 
свои горячо любимые 
недостатки! Вслед за 
пластической опера-
цией им придется ме-
нять всю свою жизнен-
н у ю  ф и л о с о ф и ю . 
Получив правильной 
формы нос, они могут 
перестать довольство-
ваться той карьерой, 
которую почитали за 
честь делать прежде. Их 
уже не устроит роль «на-
шей палочки-выруча-
лочки» или «нашей ми-

лой шутницы» в коллек-
тиве. И, более того, им 
наверняка уже не пока-
жется столь прекрас-
ным их спутник жизни. 
Ведь теперь у них от-
пала необходимость 
«рубить сук по себе»…

Очень часто после 
удачно сделанной пла-
стической операции па-
циентки первой группы 
переживают крах ка-
рьеры или семейной 
жизни. И перед опера-
цией нужно предложить 
им еще раз взвесить 
все «за» и «против». 
Каждая из них должна 
задать себе вопрос: а 
справлюсь ли я с теми 
сюрпризами и измене-
ниями в судьбе, кото-
рые принесет мне об-
новленная внешность?

Ужас, ужас, ужас!
Вторая группа люби-

телей, а в большей сте-
пени любительниц пла-
стической хирургии – 
это те, кто остро недово-

лен своей внешностью и 
причину всех жизненных 
неудач видит исключи-
тельно в ней. У этих дам 
непременно имеется 
какая-то «ужасная» часть 
лица или тела, которой, 
в отличие от вышеупомя-
нутых «тихушников», они 
активно призывают всех 
полюбоваться. И, разу-
меется, вместе с ними 
содрогнуться от отвра-
щения.

Это они – эти дамы с 
«ужасными» носами, ще-
ками, бедрами, бюстами 
(далее – по списку) – са-
мые любимые и желан-
ные клиентки салонов 
красоты и коммерческих 
клиник пластической хи-
рургии. На них только ле-
нивый не делает биз-
неса! Да и, помилуйте, 
как его не делать? Ведь 
если устранить в их об-
лике нечто «ужасное», 
они тут же сосредото-
чатся на чем-то другом, 
разумеется, не менее 
«ужасном».
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– Доктор, ну как вы не 
видите? С этим нельзя 
жить! – говорят они 
пластическому хирургу, 
тыча пальчиком в тем-
ное пятнышко у себя 
над левой бровью. И 
что в таких случаях дол-
жен от - вечать он, 

высокий профессионал, 
несущий ответствен-
ность за свою работу? – 
Если вы, милая, будете 
уделять столь присталь-
ное внимание такому 
крошечному изъяну в 
собственной внешности, 
у вас может развиться 
новомодная болезнь под 
названием BDD – Body 
Dysmorphic Disorder. А 
по-простому – расстрой-
ство восприятия соб-
ственного тела. От этого 
вам нужно полечиться в 
другом кабинете.

Верните мне мое 
несчастье!

Пациентки третьей 
группы, пытающиеся 
избавиться от навязчи-

вых идей с помощью 
пластического хи-

рурга, скорбно 
приспосаблива-
ются к своим 
«отклонениям» 

во внешности, вы-
деляющим их из толпы 

среднестатистических 
людей.

Представим, что даму 
с тонкой душой и пол-
ным отсутствием талии 
всю жизнь преследуют 
– сперва гадкие шу-
точки сверстников, за-
тем скабрезные ух-
мылки мужчин и снис-
ходительно-осуждаю-
щие взгляды куда более 
стройных женщин. И 
вот после нескольких 
пластических операций 

наша дама вдруг удо-
стаивается комплимен-
тов от тех, кто еще 
вчера, видя ее, недоу-
менно фыркал или – 
того хуже – вовсе не 
замечал. Поразительно, 
но эти комплименты 
вполне искренни! Какие 
чувства, вы полагаете, 
при этом должна испы-
тать она, та, которой 
прежде никто никогда 
не говорил даже той ба-
нальности, что она се-
годня хорошо выгля-
дит?..

Очень часто после 
удачной операции па-
циентки этой группы на-
чинают переживать 
свое прошлое как 
крайне болезненный 
опыт. Ведь особенно 
остро «недостаток» 
осознается после полу-
чения «достатка»! Нашей 
даме трудно приспосо-
биться к тому, как те-
перь на нее смотрят 
люди, как теперь они с 
нею общаются. С каж-
дым днем она чувствует 
все большую обиду и 
боль – за себя вчераш-
нюю. Ставшая, наконец, 
«как все», она не обре-
тает покоя, а, напротив, 
всякий раз закипает от 
ярости и негодования, 
когда к ней дружелюбно 
обращаются те, кто на-
верняка не оценил бы 
ее в прежнем виде. А 
тут и до невроза рукой 
подать.
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Ну, и за что боролись?
Случается так, расска-

зывает доктор Хакман, 
что преобразившийся в 
результате пластиче-
ской операции человек, 
лишившись привычных 
физических недостат-
ков – явных или мни-
мых, теряет в жизни 
точку опоры. Как жить 
дальше, когда у него 
вместе с его «урод-
ствами» отняли «ве-
шалку», на которую он 
раньше «вешал» все 
свои несча-
стья? Если до 
операции его 
коллеги отно-
сились к нему 
без симпатии, 
«это потому 
что я толстый», 
– говорил он 
сам себе. А 
если уже по-
сле операции 
кто-то зате-
вает с ним конфликт? 
– Как объяснить это 
себе – новому, строй-
ному, абсолютно пре-
красному человеку? 
Раньше я раздражал их, 
потому что был толстым. 
А что не так теперь?.. 
Привычной «вешалки» 
нет. Мир рушится. Мама, 
роди меня обратно!

Каждый день Элко 
Хакман контактирует с 
людьми, которые стали 
еще несчастнее после 
хирургического вмеша-
тельства. Одни не-

счастны из-за того, что 
результат не оправдал 
ожиданий. Другие – и 
этих на удивление 
много – несчастны по-
тому, что операция, «от-
резав» старые про-
блемы, положила на-
чало новым. – И им те-
п е р ь  н е т  к о н ц а . 
Привыкнуть к своему 
«новому Я» далеко не 
всем оказалось по си-
лам.

 – Это как выигрыш в 
лотерею, – говорит док-

тор Хакман. – Внезапно 
вы разбогатели, и к 
вам, слетаясь как мухи 
на сладкое, притягива-
ются новые друзья. 
Из-за этого вы станови-
тесь подозрительным и 
принимаетесь грустить 
по тому времени, когда 
у вас не было денег и 
ваши друзья любили 
вас бескорыстно, про-
сто потому, что вы есть. 
Такой ностальгический 
перевертыш знаком и 
некоторым пациентам, 
долгие годы мечтавшим 

что-то изменить в своей 
внешности. Через пол-
года после операции, 
которая по идее должна 
была сделать их счаст-
ливыми, они приходят 
ко мне на прием и спра-
шивают, нельзя ли как-
нибудь вернуть им их 
«старую» внешность…

Гляжусь в тебя как 
в зеркало

Ну и в странном же 
мире мы живем! Чем 
пристальней мы всма-

триваемся в об-
работанные фо-
тошопом лица 
м о д е л е й  и з 
« г л я н ц е в ы х » 
журналов, чем 
чаще встречаем 
людей, изме-
нивших свою 
внешность в 
клиниках пла-
стической хи-
рургии, тем бо-

лее искаженным стано-
вится наше восприятие 
реальности.

В обществе, пусть 
пока и не очень явно, 
но нарастает дискрими-
нация «иных». Мы под-
сознательно начинаем 
сторониться тех, чья 
внешность отклоняется 
от стандарта. Мы хуже 
относимся к тем, кто 
слишком далек от иде-
ала, навязываемого 
нам индустрией кра-
соты. На самом деле 
этот идеал не имеет ни-
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чего общего с действи-
тельностью. Мы это 
знаем, но все равно 
стремимся к нему, ин-
вестируя в свою внеш-
ность немыслимые 
деньги.

И вот, в пылу битвы с 
целлюлитом, мы не за-
метили, как с нами слу-
чилось страшное: мы 
приняли идеал за 
норму.

Эта «норма» не добав-
ляет нам радости в 
жизни, она делает нас 
озабоченными и за-
вистливыми. Стоит од-
ной женщине проде-
монстрировать по теле-
визору, как она помоло-
дела и похорошела под 
скальпелем пластиче-
ского хирурга, как три-
ста тысяч смотрящих на 
нее других женщин ста-
новятся несчастными.

– На этом, соб-
ственно, и держится 
эстетическая меди-
цина, которая застав-
ляет здоровых людей 
чувствовать себя боль-
ными и комплексовать 
из-за своей внешности, 
вместо того чтобы за-
ниматься лечением 
больных, – говорит док-
тор Хакман, сам по про-
фессии, напомним, пла-
стический хирург.

Примем ли мы жизнь 
такой, какая она есть, 
или будем тайком 
мечтать слиться с ото-
рванным от жизни 
идеалом красоты?

Ж е н щ и н е  о ч е н ь 
трудно не мечтать о 
себе идеальной, счи-
тает доктор Хакман. 
Дама, сделавшая себе 
новую грудь, непере-
менно захочет ее всем 

продемонстрировать – 
как главную свою гор-
дость и достижение. Еще 
несколько лет назад под-
руги спрашивали в таких 
случаях: «Зачем ты это 
сделала?». – А сегодня 
тебе уже нужно приду-
мывать множество 
оправданий, почему ты 
этого не сделала, осо-
бенно если ты мать троих 
детей или тебе слегка за 
сорок.

Во все времена жен-
щины переживали из-за 
того, что у них «не такая» 
грудь, «не такие» ноги, 
«не такие» скулы. Это 
было всегда. И ничего 
поделать с этим раньше 
было невозможно. 
Стремясь договориться с 
действительностью, жен-
щина устремлялась 
«вглубь» себя и развива-
лась духовно. И это, надо 
сказать, нередко делало 
ее если и не красивой, то 
весьма привлекатель-
ной. А сегодня нет ничего 
проще, чем измениться 
внешне. Стоит только 
захотеть. И поднакопить 
кучку денег, конечно.

Стремясь стать непо-
хожими на самих себя, 
м ы  с т р о и м  с е б е 
тюрьму, считает доктор 
Хакман. Да, мы хотим 
быть красивыми. Но 
это не наш свободный 
выбор. Это жесткая 
норма, прокрустово 
ложе, в которое укла-
дывает нас общество.
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Песни у людей – 
разные

Вот так он и появля-
ется, этот новый, будто 
бы «нормальный» чело-
век. В его внешности 
нет никаких отклоне-
ний от стандарта. Он 
гладок, подтянут и в 
меру мускулист – та-
кой, как все. А то, что в 
его облике отклоня-
ется от нормы, тут же 
устранит пластический 
хирург.

Чик – и готово!
И все-таки человеку 

думающему не при-
стало втискивать свою 
и н д и в и д у а л ь н о с т ь , 
свою бессмертную 
душу, наконец, в об-
кромсанное по общему 
шаблону тело. Разве 
это не сомнительное 
приобретение цивили-
зации – улыбаться гу-
бами не своими, а 
А н ж е л и н ы  Д ж о л и ? 
Радовать поклонников 
не своим, а силиконо-

вым бюстом? С риском 
для жизни бесконечно 
откачивать со своих бе-
дер упрямо нарастаю-
щую плоть?..

Как нам вернуться к 
самим себе?

Как снова стать до-
вольными своим род-
ным – толстым или тон-
ким, высоким или низ-
ким, всяким – телом?

– Единственное, что 
нас может спасти, – это 
трезвость мысли, – го-
ворит доктор Хакман. – 
Нам надо снова понять, 
что именно «отклонения» 
делают нас особенными, 
неповторимыми, уни-
кальными. Мы должны 
снова научиться видеть 
хорошее в том, что мы 
не похожи друг на друга. 
Важно стать равными 
самим себе и почувство-
вать себя как дома в 
собственном теле. «Ты 
должен стать тем, кто ты 
есть», – сказал Ницше. 
Не принимая себя, ты 

будешь жить в вечном 
конфликте с собой и ис-
кать решения внутрен-
них проблем на стороне. 
Испытывая недоволь-
ство своей внешностью, 
многие люди теряют 
связь со своим внутрен-
ним «Я». Они уподобля-
ются Эдипу, который, не 
желая знать о себе 
правду, выколол себе 
глаза.

Пластическая хирургия 
лукаво предлагает: да-
вай я помогу тебе изме-
ниться внешне – и все 
твои проблемы исчез-
нут. Это путь Эдипа. 
Подумайте, нужен ли 
вам путь слепоты? Куда 
практичнее знать о 
себе правду и уважать 
в себе уникальное яв-
л е н и е  П р и р о д ы . 
Собственно, об этом и 
говорит нам наше тело, 
похожее и не похожее 
на тела других людей. И 
вот это нормально вот 
все времена.
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Эмоциональные коммуникации 
(обмен информацией с другими 

людьми о своем эмоциональном состо-
янии) чрезвычайно важны для психоло-
гического благополучия человека. А от 
того, каким образом мы выражаем 
собственные эмоции, зависит не только 
наше здоровье, но и здоровье всей на-
шей семьи.

Очевидно, что есть конструктивные и 
неконструктивные способы выражения 
эмоций. В последние десятилетия за ру-
бежом интенсивно проводится изуче-
ние эмоциональной экспрессивно-
сти в семьях – ЭЭ (expressed emotion 
study), начатое в начале 60-х годов ан-
глийской исследовательской группой 
под руководством Г. Броуна. Под эмо-
циональной экспрессивностью пони-
мается высота тона, интонация и эмо-

циональное содержание высказыва-
ний. Традиционно эмоциональная экс-
прессия исследуется с помощью 
Кэмбервильского интервью, на основа-
нии которого можно оценить основные 
параметры «накала страстей» в семье 
– критику, враждебность, эмоциональ-
ную сверхвключенность и многое дру-
гое…

Термин «сверхвключенность» – это 
современная характеристика того, что 
психоаналитики ранее называли сим-
биотической связью. Это понятие пред-
полагает повышенную эмоциональную 
включенность во все дела и проблемы 
близкого человека, нередко сопрово-
ждающуюся самопожертвованием, 
чрезмерным контролем, а также эмо-
циональной экзальтацией, например, в 
виде абсолютного восхваления.

Мир вашему дому

Очевиден тот факт, что эмоции – важнейшая составляющая 
всей нашей жизни, и особенно нашей жизни в семье. Каждую 
семью характеризует своя особенная эмоциональная жизнь, 
свои специфические способы общения и свои способы эмоцио-
нальных коммуникаций.

Яна Евдокимова, кандидат психологических наук,
главный специалист отдела психологической помощи 
населениюв ВАО столицы
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В бытовом плане «сверхвключен-
ность» – это не столько способ выраже-
ния эмоций, сколько общая организа-
ция жизни семьи. Например, мать, ко-
торая следит за тем, одел ли шапку и 
позавтракал ли ее 35-летний сын. Или 
жена, которая каждые 30 минут звонит 
своему супругу и узнает подробности 
всех событий, происходящих с ним в 
ее отсутствие. Таким образом, говоря 
о сверхвключенности, мы говорим о 
качестве отношений между членами 
семьи и, соответственно, о качестве 
переживаемых эмоций. Очевидно, 
что сверхвключенность – это некон-
структивный способ взаимодействия 
в семье.

Многочисленными исследованиями 
было показано, что дети родителей, 
чьи эмоциональные коммуникации 
характеризовались сверхвключенно-
стью, отмечали у себя различного 
рода эмоциональные проблемы: пси-
хологическое напряжение, повышен-
ную тревожность, сниженный фон 
настроения, эмоциональный диском-

форт. То есть, гиперопека со стороны 
родителей больше напоминает сверх-
контроль, затормаживающий разви-
тие самостоятельности.

Противоположный полюс сверхвклю-
ченности – это эмоциональное отвер-
жение значимыми членами семьи 
своих близких, находящихся в зависи-
мом положении – детей, внуков, пожи-
лых родственников. Если эта характе-
ристика существует в семье, она может 
передаваться из поколения в поколе-
ние, быть «сквозной» психологической 
проблемой, связывающей несколько 
поколений в семье. Чаще всего отвер-
жение наблюдается у прародителей и 
родителей в отношении детей. В резуль-
тате такого отвержения у каждого сле-
дующего поколения формируются ано-
малии в развитии эмоциональной 
сферы личности. Например, отец сына-
подростка осознает, что он относится к 
своему ребенку также «холодно», как и 
его собственный отец относился к нему. 
Он точно так же игнорирует потребно-
сти своего сына, как его собственный 
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отец пренебрегал его желаниями. 
Эмоциональное отвержение негативно 
сказывается не только на атмосфере в 
семье, но и на психологическом благо-
получии каждого члена семьи в не-
скольких поколениях.

Очень важная характеристика эмоци-
ональной экспрессивности (ЭЭ) – это 
общий эмоциональный фон семьи, 
который может быть как негативным, 
так и позитивным.

Данные исследований говорят о том, 
что, например, у родителей проблем-
ных детей преобладает общий негатив-
ный эмоциональный фон по отношению 
к своему ребенку. – Они постоянно 
дают своим детям различные негатив-
ные характеристики, их речь полна кри-
тических высказываний. В таких семьях 
ребенок, приходя домой из школы, слы-
шит крик матери с кухни: «Что так 
поздно?! Опять двоек нахватал?!». – 
Она больше сосредоточена на прошлом 
ребенка, на его ошибках, а не на насто-
ящем и будущем, на его потенциальных 
успехах.

Негативный фон эмоциональных 
коммуникаций по отношению к соб-
ственному ребенку, преобладание 
негативных характеристик в его 
адрес свидетельствует о критиче-
ском отношении, или даже об отвер-
жении его со стороны родителей.

Еще одна важная характеристика 
эмоциональной экспрессивности – 
запрет на выражение эмоций.

В некоторых семьях существует не-
гласная установка, что эмоции и чув-
ства выражать нельзя. Также некото-
рые чувства нельзя показывать не 
только в семье, но и окружающим 
людям.

В большинстве семей существует за-
прет на выражение каких-либо кон-
кретных эмоций. Например, нельзя 
раздражаться или злиться, нельзя оби-

жаться. Есть даже такие семьи, в кото-
рых существует запрет на выражение 
эмоции радости. Существуют семьи, в 
которых можно выражать все эмоции, 
но осуждается их чрезмерная интен-
сивность, громкое и публичное выра-
жение. Запрет на выражение чувств – 
также неконструктивный способ эмо-
циональных коммуникаций в семье.

Подводя итог, можно сказать, что фик-
сация на негативных эмоциях в семье, 
сверхвключенность родителей в дела 
ребенка, или же наоборот, его отверже-
ние, а также запрет на выражение 
чувств – всё это предикторы (от англ. 
predictor – «предсказатель») психологи-
ческого неблагополучия. Иными сло-
вами, все неконструктивные эмоцио-
нальные коммуникации – это лишь от-
ражение нездоровых отношений в се-
мье. Они сигнализируют о необходимо-
сти изменить свою жизнь, наполнить ее 
позитивными эмоциями.

Эмоции – это часть человеческой 
природы. Их невозможно «отключить» 
или полностью контролировать. Более 
того, эти попытки приводят к ухудше-
нию вашего психологического состоя-
ния и отрицательно сказываются на 
отношениях в семье. Ведь в счастли-
вой семье чаще всего богатая эмоцио-
нальная жизнь: теплые, доверитель-
ные и поддерживающие отношения, 
предполагающие вместе с тем высо-
кую степень личной свободы и ответ-
ственности.

Берегите эмоциональный 
мир своей семьи!
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Первый фактор – это 
глобальная зависи-
мость от других людей 
во всех жизненно важ-
ных областях жизнедея-
тельности. Прямое след-
ствие этого – необходи-
мость соответствовать 
неким негласным нор-
мам мегаполиса: «быть 
на уровне», «не отста-
вать», «не выпадать из 

обоймы». Мегаполис за-
дает свой ритм: сна и 
бодрствования, движе-
ния – остановки, обще-
ния – пребывания в оди-
ночестве. Этот фактор 
активизирует, подгоняет, 
стимулирует человека, 
создает хроническое фо-
новое напряжение.

Неизбежные постоян-
ные контакты с запре-

дельным числом людей 
вызывают у жителя 
большого города пере-
грузку восприятия и 
усталость. Этот второй 
невротизирующий фак-
тор – оборотная сторона 
глобальной зависимо-
сти. Перегрузка воспри-
ятия ведет к «аутизации», 
стремлению к ограниче-
нию контактов, умень-

Марина 
Иедлинская,
заместитель 
начальника отдела;
Лилия Михайлова,
главный специалист 
отдела
психологической 
помощи населению
в ЗАО столицы

Семья в мегаполисе. 
Трудности бытия

Москвичи живут в одном из крупнейших 
городов мира. И несомненно то, что жизнь в 
мегаполисе изменяет психологию челове-
ка, сказывается на всех сферах нашей 
жизни. Причем есть два фактора, которые 
сильнее других влияют на психологическое 
состояние людей, живущих в столице. 
Многие из них рано или поздно обращаются 
за помощью к психологам, в том числе и в 
нашу Службу.
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шению их личностной 
окрашенности, стремле-
нию к пассивности и вы-
ключению из «потока».

К а к  п р а в и л о ,  в 
Московскую службу 
психологической по-
мощи населению обра-
щаются люди в стрессо-
вых состояниях, и почти 
все наши клиенты свя-
заны какими-либо се-
мейными узами (роди-
тельскими, детскими, 
супружескими). Из бе-
сед с ними у нас, специ-
алистов службы, скла-
дывается весьма под-
робная панорамная 
картина взаимодей-
ствия семьи и большого 
города.

Глобальная 
зависимость

Эта тема, так или 
иначе, звучит почти в 
каждом обращении к 
нам, психологам МСПП. 
Наши клиенты страдают 
от собственного несоот-

ветствия «нормам мега-
полиса» или от несоот-
ветствия стереотипам и 
ожиданиям их родных и 
близкого окружения – 
друзей, коллег, соседей, 
наконец. Иногда это так 
прямо и формулиру-
ется: «Мне (ей) 25, а я 
(она) не замужем», «Мне 
(ему) 30, а у меня (у 
него) нет своей квар-
тиры», «Я (он) уже месяц 
не могу (не может) 
найти престижную ра-
боту…». – За всеми 
этими жалобами стоит 
панический страх «от-
стать навсегда».

Особенно остро и бо-
лезненно подобные не-
соответствия пережи-
ваются в семье. Семья 
подразумевает близ-
кую, тесную связь 
между ее членами. И 
если человек хоть 
как-то справляется с 
чувством недовольства 
по отношению к себе, 
то это же чувство вызы-

вает плохо контролируе-
мые импульсы, если оно 
касается близкого. 
Невозможность «авто-
номизации» на макроу-
ровне часто приводит к 
усиленной демонстра-
ции независимости на 
микроуровне, то есть в 
семье. И это, как пра-
вило, болезненно и 
бурно воспринимается 
домашними.

Влияние глобальной 
зависимости людей от 
требований и стереоти-
пов большого города 
легко прослеживается в 
сетованиях наших кли-
ентов на собственную 
безнадежность. Или в 
многочисленных жало-
бах родителей, пережи-
вающих за несовершен-
ство своих детей. – 
Именно таким образом 
они озвучивают проек-
ции собственных разру-
шительных страхов. 
Супруги часто выражают 
недовольство друг дру-
гом, особенно в случаях, 
когда один из партнеров 
(муж или жена) на про-
тяжении многих лет 
страстно пытается «улуч-
шить» второго партнера. 
Парадоксальность этой 
проблемы еще и в том, 
что сам процесс такой 
борьбы только усили-
вает зависимость людей 
друг от друга. Делает эту 
зависимость еще более 
болезненной, а иногда и 
невыносимой.
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Следует заметить, что в 
нашей культуре, в прин-
ципе, сильна идеология 
«слияния с другими», 
«растворения». Она часто 
оказывалась спаситель-
ной, помогала выжить 
поколениям. Но в соче-
тании с фоновым влия-
нием мегаполиса эта же 
идеология может стать 
очень сильным невроти-
зирующим фактором.

Перегрузка 
восприятия

Клиенты Московской 
службы психологической 
помощи населению 
редко жалуются именно 
на усталость от людей, 
но эта проблема отчет-
ливо проступает в их 
описаниях конфликтных 
или тягостных для них си-
туаций. Тяжесть, от кото-
рой хочется отключиться, 
острое желание чело-
века побыть в одиноче-
стве – вот тема, которая 
обычно описывает это 
состояние перегрузки 
восприятия.

Реалии сегодняшнего 
мегаполиса таковы, что 
только очень немногие 
люди могут позволить 
себе определять режим 
общения независимо ни 
от кого. У подавляющего 
же большинства наших 
клиентов есть проблемы 
с личным пространством 
и со временем, которое 
человек может тратить 
по своему усмотрению. 

Ни для кого не секрет, что 
решённость «квартир-
ного вопроса» в Москве 
– это скорее исключение 
из правил. Но даже если 
в квартире живет только 
одна семья, все равно 
любому из ее членов 
редко выпадает возмож-
ность побыть одному, 
провести время в своем 
режиме. А часто в одной 
квартире живут семьи, 
состоящие из нескольких 
поколений, так называе-
мые многопоколенные 
семьи.

В результате наши кли-
енты страдают от разба-
лансированности ре-
жима общения. Кто-то 
«слишком много лежит 
на диване» или «прилип 
к монитору», кто-то «по-
стоянно пристает с раз-
говорами» и обижается, 
что его не слышат... Все 
это накапливающееся 
напряжение практиче-
ски не осознается и 
трактуется как неудов-
летворительные семей-
ные отношения.

Наш типичный клиент 
имеет постоянный нео-
сознаваемый стрессо-
вый фон. Когда же об-
стоятельства складыва-
ются особенно неблаго-
приятно, он «выходит из 
берегов» и почти не спо-
собен контролировать 
ситуацию.

Совместное с клиен-
том осмысление инди-
видуального пережива-
ния воздействия этих 
факторов, вывод их из 
тени подсознания, по 
нашему опыту, нередко 
способствует стабили-
зации его, клиента, пси-
хологического состоя-
ния. Иногда мягкая «ре-
гулировка» дисбаланса 
в режиме общения по-
зволяет избежать дли-
тельной глубинной ра-
боты. Если клиент начи-
нает ориентироваться в 
своих состояниях, они 
не захватывают его сти-
хийно. И тогда он пыта-
ется контролировать 
именно их, а не своих 
домочадцев.
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Женщины и слоны никогда
не забывают обиды.

Гектор Хью Манро,
шотландский писатель 

…Из своего окна я вижу странного 
человека. Он всегда прогуливается 
одним и тем же маршрутом, глядя 
себе под ноги. Плечи его опущены, 
лицо напря-жено, он, верно, и сам не 
помнит, когда в последний раз улы-
бался. Если про-хожие спрашивают у 
него дорогу к ближайшему театру, он 
злится. «Какой, к черту, театр?! – хо-
чется воскликнуть ему. – Вы что, не 
видите, что я ругаюсь с женой?»

Это мой приятель Кеша несколько 
лет назад. Я спускаюсь к нему, и мы 
вместе прогуливаемся по скверу. 
Мне хочется взять его под руку. Я ви-
дел по телеку: так помогают чело-

веку, пораженному декомпрессией 
– когда мед-ленно-медленно подни-
мают его с глубины на спасительную, 
но вместе с тем смертельно опасную 
поверхность.

Кешка действительно не в себе. 
Мне даже кажется, он все время 
дрожит – какой-то невидимой, вну-
тренней дрожью. Мой приятель одер-
жим планами отмщения бывшей 
жене, которая из того же чувства ме-
сти – за развод – отняла у него по 
суду маленькую дочь.

Между прочим, дочка – ее прием-
ная, от предыдущего Кешкиного 
бра-ка. По-моему, тут даже Еврипид 
отдыхает – с его Медеей, в от-
местку мужу убившей собственных 
сыновей…

Вот уже много месяцев мой прия-
тель не может ни думать, ни говорить 
ни о чем другом, кроме как об «этой». 

Владимир 
Вадимович 
Жуков
Кандидат 
педагогических наук,
Журналист, писатель

Горбушка, 
я тебе отомщу!
Эссе

Человек, одержимый жаждой мести, 
как это ни горько сознавать,

отнимает годы полноценной жизни лишь у самого себя.

Какой театр!
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А еще он признался, что кладет 
хлеб-ную горбушку непременно 
коркой вверх, чего бывшая жена 
терпеть не могла и всегда орала по 
этому поводу.

Теперь эта «неправильная» гор-
бушка олицетворяет в его сознании 
месть. У него даже возникает жела-
ние издеваться над несчастной 
(горбуш-кой), с наслаждением колоть 
ее иголками, но Кешка ловит себя на 
мысли, что та нажалуется бывшей 
благоверной и ему придется худо.

Мне хочется верить, что это поме-
шательство у приятеля – независимо 
от исхода судебной тяжбы – все же 
скоро пройдет. Хотя я знаю, что «пе-
пел Клааса» может стучать в сердце 
уязвленного человека многие годы. 
И может перерасти даже в маниа-
кальную мстительность, озлоблен-
ность на всех и вся, а то и обернуться 
тяжелой болезнью, причем не только 
психической.

Ведь обида и жажда мести пожи-
рают не обидчика – тот обычно 
пребы-вает на сей счет в счастливом 
неведении. Они отравляют жизнь са-
мого мсти-теля, оставляя после себя 
все новые выжженные дотла зоны 
его души. Это как бы продолженный 
кумулятивный эффект от всё той же 
ранее нанесенной травмы, только те-
перь цена его гораздо выше. Цена 
эта – месяцы и годы пол-ноценной 
жизни, которые обиженный (что с го-
речью осознается им позже) отни-
мает уже сам у себя.

Пес, беспрерывно охотящийся за 
собственным хвостом, – вот еще 
один убийственно точный образ на 
эту тему.

Такой одержимый мститель живет 
одним только прошлым. Будущее же 
связывается для него только с от-
мщением, ну а настоящего как бы и 

вовсе не существует. Тот же Кешка, 
подняв однажды голову, увидел ря-
дом со сво-им домом прекрасную 
башню: похоже, ее возвели бук-
вально за ночь. На са-мом же деле 
стройка, причем довольно шумная, 
закончилась еще полгода на-зад. 

Чувство мести обычно вызревает в 
несколько этапов.

1. «Этого не может быть! Не верю!»
2. «Как он(а) мог(ла)?»
3. «Но почему я?»
4. «Я отомщу ему (ей)!»
5. И, наконец, самый опасный: «Я 

отомщу вам всем!»
Последний, пятый этап, наступает, 

когда неудовлетворенная жажда ме-
сти уже настолько распирает чело-
века, что в отсутствие реального 
обид-чика ему становится все равно, 
с кем сводить счеты. И тогда объек-
том мще-ния запросто может ока-
заться кто-то просто самый для этого 
доступный – ни в чем не повинный 
подчиненный; близкий человек, жи-
вущий рядом; слабый одноклассник; 
салага-сослуживец…

Месть как наказание …себя?

Неверно думать, будто душеразди-
рающие страсти, описанные в 
«Гамлете» и «Венецианском купце», 
ушли в небытие вместе с шекспиров-
ской эпохой. Месть и сегодня встре-
чается в нашей жизни на каждом 
шагу, подчас даже более кровавая и 
изощренная, чем тогда. Просто пре-
сыщенные информацией, заворо-
женные клиповостью ее мелькания 
на экране, мы не успеваем заду-
маться, что происходящее вокруг – 
звенья одной цепи.

Вспомним же слесаря, взорвав-
шего жилой дом в Архангельске. 
Кари-катуры на Холокост. Трагическую 
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гибель Анны Политковской. Сочинскую 
красавицу с обезображенным кисло-
той лицом. Безутешного главу семей-
ства, зарезавшего швейцарского 
авиадиспетчера. Недавнюю расправу 
над турец-ким журналистом армян-
ского происхождения…

Не стоит, конечно, представлять мир 
как очередь из желающих отом-стить. 
Вместе с тем всемирная история во 
многом есть история бесконечных 
обид и мщений и проявленных при 
этом низости и возвышенности чело-
вече-ского духа.

Что ж, жажда мести как ответ на 
уязвленное самолюбие или достоин-
ство – одна из сильнейших естествен-
ных эмоций, возможно, не менее 
необ-ходимая нам, чем любовь. 
Ницше даже называл месть сильней-
шим из ин-стинктов. Случайно ли для 
нас важен даже эффект от пережива-
ния чужой мести? Вспомним, на сколь 
сильные эмоции оказывались спо-
собны мы не только от «Графа Монте-
Кристо», но и от какого-нибудь непри-
тязательного «Ворошиловского 
стрелка», не говоря уже об индийском 
ширпотребе а-ля «Месть и закон».

Этимологически само понятие «мще-
ние», «мстить» означает, видимо, 
стремление обиженного поставить 
обидчика на место, на 
свое место. На деле же 
мститель, скорее, хочет 
как раз растожде-
ствиться с «плохим со-
бой», нака-зав в лице 
обидчика этого «плохого 
себя». То есть во всяком 
акте возмездия почти 
неизбежно можно оты-
скать подоплеку некой 
личной драмы, сложных 
отношений героя с са-
мим собой.

Вот воришка провел несколько лет 
в тюрьме, после чего явился прямо в 
зал суда и застрелил человека в ман-
тии. Понятно, за что – за то, что 
посчи-тал вынесенный им приговор 
несправедливым. Но это мотив, так 
сказать, первого уровня, достаточ-
ный для следователя-новичка. 
Опытный же «сле-дак» наверняка до-
гадается, что будущий мститель к 
тому же не нашел в себе сил проти-
востоять гнусным внутрикамерным 
порядкам; эти-то страдания и предо-
пределили совершение им нового и, 
на первый взгляд, совершенно бес-
смысленного преступления.

Или: банкир заказал налогового 
чиновника,  своей проверкой 
практиче-ски разорившего банк. 
Но для чиновника – это его работа. 
Да и какой смысл махать кулаками 
после драки, рискуя получить не-
малый срок? В конце кон-цов, бан-
киру ли не знать, что деньги – дело 
наживное?

Нет, тут определенно кроется 
какая-то глубокая эмоциональная 
обида. А что если чиновник вымогал 
непомерную взятку и, получив 
меньше желае-мого, кинул банкира? 
Согласитесь, это в корне меняет ви-
дение ситуации.
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Свершив акт возмездия, бывший 
зэк, а возможно, и банкир рассчиты-
вали очиститься от унизительного 
ореола «опущенных» – и в собствен-
ных глазах, и в глазах окружающих. 
Выплеснуть сильную эмоцию, покон-
чить с самоедством оказалось для 
них важнее, чем  сохранить формаль-
ную свободу.

Нередко мы болезненно задеваем 
самолюбие ближнего, даже не по-
мышляя об этом. Много лет назад не-
кий юный провинциал, поступивший 
в столичную школу, на «спасибо» ма-
тематички за оформление кабинета 
про-стодушно брякнул при всем 
классе: «На здоровье!» Та, есте-
ственно, воспри-няла это как из-
девку. Отношения с нею у «обидчика» 
оказались безнадежно испорчены, 
что, в конечном счете, обусловило 
выбор им гуманитарной стези, бла-
годаря коей, кстати, родились и эти 
заметки.

Или взять того же Кешку. Он не 
сразу сумел понять, что «разлюбил» 
для женщины – совсем не то же са-
мое, что для мужчины. Хотя бы по-
тому, что Она и Он принципиально 
по-разному относятся к браку. 
Попробуем же взглянуть на брачный 
союз как на некое соглашение сто-
рон, где один парт-нер использовал, 
а затем в удобный для себя момент 
подвел другого. Это уже, согласитесь, 
сродни измене Родине, за чем – 
вполне логично – должна последо-
вать «казнь».

Учимся правильно ненавидеть

Кто сдерживает 
пробудившийся гнев,
как сошедшую с пути 

колесницу, того я
называю колесничим; 
остальные просто держат 

вожжи.
Будда

Повторю: порыв выпустить ярость, 
избавиться от гнетущей нас обиды 
абсолютно нормален, сообразен че-
ловеческой природе. Другое дело – 
на-сколько нам удается контролиро-
вать свои эмоции.

В юном возрасте это, понятно, 
сложнее всего. Тем более что нас 
ведь не учат правильно ненавидеть 
– нас учат только любить. И сегодня 
любые сильные эмоции, особенно 
те, которые взрослые считают для 
ребенка вред-ными, они предпочи-
тают попросту гасить.

Между тем современные психо-
логи1  советуют не бросаться к 
плачу-щему малышу, не спешить 
успокаивать его. Оказывается, 
важно, чтобы он, хоть и в присут-
ствии взрослого, но пережил физи-
ческое выражение страда-ния (тот 
же плач, дрожь) до тех пор, пока оно 
не прекратится само собой. И лишь 
потом следует успокоить малыша.

Ребенок, который смог привыкнуть 
к проявлению собственной эмоции, 
принять ее, в конечном счете легче 
проживает обиду.

1 См.: Психология для жизни. 2006. № 6. С. 19.



46Психология для жизни – 3/2011

Для взрослых, которые так и не на-
учились управлять своими эмоцио-
нальными состояниями, придумано 
множество способов разрядки. 
Можно установить чучело босса в 
офисе и хорошенько попинать его во 
время кофе-брейка. Или нанять в се-
мью «слушателя» (как это было в од-
ноименном филь-ме), который станет 
стоически принимать на себя все вы-
плески неуравнове-шенных домочад-
цев, а в отсутствие «слушателя» – 
возложить эту незавид-ную миссию 
на всё тех же близких. Можно, нако-
нец, накропать рассказ о своих пере-
живаниях в собственном блоге или 
даже роман.

Быстрее пережить обиду неплохо 
помогает смена привычной обста-
новки, переключение внимания на 
новый объект, несущий сильные 
заме-щающие эмоции. – Это может 
быть любовная страсть или увлека-
тельный творческий проект. В любом 
случае, особенно первое время, 
важно как мож-но больше нахо-
диться среди людей, перед которыми 
можно выговориться.

Что касается зрелого человека, тут 
может отыскаться задачка послож-
ней: почему бы не попытаться осоз-
н а н н о ,  б е з о  в с е х  э т и х 
психотерапевтиче-ских подпорок, от-
речься от планов своей маленькой 
«Бури в пустыне»?

Стоит ли возвращать 
занозу дереву?

Вдумаемся: что есть месть? Да, 
агрессия, да, зло, причиняемое 
друго-му, – но ведь еще и удоволь-
ствие, получаемое от этого зла! 
Выходит совсем по Шварцу: борясь с 
драконом, ты сам становишься ча-
стью этого дракона.

И еще многозначительное наблю-
дение: трудно сыскать того, кого 
осча-стливило бы свершение столь 
желанного возмездия. Мало того, 
после него весьма нередка депрес-
сия. Не оттого ли, что месть как со-
бытие в жизни че-ловека – деструк-
тивна, в лучшем случае – это лишь 
пустышка, плацебо?

Упасть не стыдно, говорят му-
дрецы, стыдно не подняться. Так за-
дума-емся же: отомстить – это под-
няться? Или все-таки нет?

Но ведь мстящий восстанавли-
вает статус-кво! – возможно, воз-
разят мне. Сошлюсь в ответ на 
мнение философа А. Андреева: да, 
он тоже говорит о мести как о вос-
становлении справедливости – но 
как об акте избыточном, с дове-
ском из других несправедливостей, 
из ненависти.

Я бы только уточнил природу этой 
избыточности. А она в том, чтобы 
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спихнуть на обидчика и свою часть 
вины в конфликте. Между тем, вина 
обиженного, жаждущего мести, – 
пусть и неочевидная, косвенная 
вина – присутствует почти всегда. И 
подчас она соизмерима с виной 
обидчика.

Знаю-знаю, убедить задетого, 
оскорбленного человека философ-
скими разглагольствованиями не-
просто. Взглянем же на ситуацию с 
чисто житейской стороны. Разве 
обидевший нас человек поступил 
так не потому, что просто хотел вы-
жить – куда-то пробиться, чего-то 
достичь, в общем, «быть не хуже лю-
дей»? Господь уже наказал его тем, 
что не дал ни должного ума, ни та-
ланта, чтоб добиться этой цели до-
стойными средствами, – одну 
только гордыню. Стоит ли такому 
еще и мстить?

А вот то, что ему удалось нанести 
нам смертельную обиду, – это сиг-
нал о нашей уязвимости. По край-
ней мере – о том, что до сих пор мы 
не научи-лись сосуществовать в 
гармонии с миром, не наживая вра-
гов и не попадая в тупиковые для 
себя ситуации.

Выходит, мы должны быть благо-
дарны обидчику, который сейчас, а 
не много позже дал нам возмож-
ность понять это. А может, мы даже 
сами ин-стинктивно искали того, 
кто остановил бы нас на неверном 
пути и помог удивиться тому, в по-
гоне за какими такими химерами 
профуканы лучшие годы?

Задумаешься над всем этим – и, 
ей-богу, ощущаешь, как зарожда-
ется чувство благодарности к да-
вешнему злодею…

Словом, поразмышлять о природе 
собственного чувства мести иной 
раз куда продуктивнее, чем, выта-

щив занозу из пальца, лишь пы-
таться настойчи-во вернуть ее де-
реву. Будем же помнить, что и опыт 
обид, как всякий новый опыт, несет 
для нашего развития рациональное 
зерно, а значит, даже из тру-пика 
нереализованной мести можно из-
влечь немалую пользу.

…Ну, а универсальное лекарство 
для всех страждущих отмщения хо-
рошо известно, это – время. Вот и у 
моего Кешки постепенно все нор-
мализо-валось. Правда, недавно он 
попал в санаторий, где когда-то от-
дыхал с женой. А там на него опять 
накатило, и он снова проругался с 
«этой» всю свою ве-чернюю про-
гулку, а потом еще отправился в 
бар и напился там, и даже плакал.

Утром он позвонил мне из но-
мера: «Прикинь, клинок вытащил, а 
кон-чик с ядом, выходит, остался 
глубоко в сердце…». Но при этом 
было явст-венно слышно, как он 
улыбается…
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Городская школа  
психологических знаний

для москвичей
Цикл бесплатных семинаров «Психология для жизни»

 январь – июнь 2011 года

Участковый отдел психологической 
помощи «Текстильщики»
• Бесконфликтное общение как фактор 
карьерного успеха
• Родители и дети: 
как понять друг друга
• Радость материнства
• Жизненный цикл семьи: кризисы семейной 
жизни
• Как бороться со стрессом
• Эффективное взаимодействие 
с детьми
• Как сохранить любовь в браке
Телефон: 8-499-742-9181

Отдел психологической помощи молодой 
семье «Кожухово»
• Имидж и культура бесконфликтного общения
• Стресс и психологическая экология
• Эмоциональный интеллект
• Семинар для будущих мам и пап
• Возможности психологической помощи  
для людей помогающих профессий
• Психологическое долголетие
• Старшее поколение в семье
• Личностные особенности пожилых людей
• Взаимоотношения поколений
• Межличностное взаимодействие
• Возможности психологической помощи семье
Телефоны: 8-499-721-0002; 8-499-721-1591

Отдел психологической помощи в ЮЗАО
• Особенности поиска работы в современном 
мегаполисе
• Психология манипуляции: способы защиты
• Психологическая устойчивость  
в неблагоприятных жизненных ситуациях
• Конфликты в семье: причины, следствия, пути 
решения
• Любовь или зависимость
• Стереотипы и предрассудки и их влияние  
на отношения в обществе
• Позитивное развитие детей и подростков
• Секреты подросткового возраста
• Если в семье кто-то болен
Телефон: 8-499-743-5190

Отдел психологической помощи в ЮАО
• Психологические аспекты формирования 
ответственности у подростков
Телефон: 8-499-794-2009

Отдел психологической помощи в СЗАО
• Конфликты в семье и их разрешение
• Психологические особенности подростков
• Эффективное общение
• Школа конкурентоспособной женщины 
• Отцы и дети: психологические основы 
взаимопонимания
Телефон: 8-495-944-4504

Отдел психологической помощи в ЗАО
• Трудности взаимопонимания: навыки 
общения
• Что такое тревога и как  
с ней справляться
Телефон: 8-499-726-5396

Отдел психологической помощи в СВАО
• Искусство жить в гармонии с собой: 
преодоление возрастных и ситуационных 
кризисов
• Мастерская бесконфликтного общения
• Дракон по имени ревность
• Наши чувства и эмоции
• Основы самопомощи, саморегуляция  
в стрессе
• Взрослые и подростки:  
парадоксы общения
• Молодость: по ступеням карьеры
Телефон: 8-499-184-4344

Отдел психологической помощи в ВАО
• Молодая семья в ожидании ребенка
• Уверенное поведение в повседневной 
жизни
• Стресс и психологическая
экология
• Психологические особенности современных 
отношений
Телефон: 8-495-309-5128


