Àëüáåðòè Ð. Å., Ýììîíñ Ì. Ë.


Óìåéòå ïîñòîÿòü çà ñåáÿ.


Êëþ÷ ê ñàìîóòâåðæäàþùåìó ïîâåäåíèþ.


Îãëàâëåíèå� TOC \f \h \z \t "Çàãîëîâîê 3;1;Çàãîëîâîê 4;2;Çàãîëîâîê 5;3" �


Ââîäíûé êîììåíòàðèé ê êíèãå Àëüáåðòè Ð.Å., Ýììîíñ Ì.Ë. "Óìåéòå ïîñòîÿòü çà ñåáÿ".	� PAGEREF _Toc53909070 \h ��2�


Ïðàâà ÷åëîâåêà è âîçìîæíîñòè ëè÷íîñòè.	� PAGEREF _Toc53909071 \h ��2�


Äëÿ êîãî íàïèñàíà ýòà êíèãà?	� PAGEREF _Toc53909072 \h ��3�


Õîçÿèí ëè âû ñâîåé æèçíè?	� PAGEREF _Toc53909073 \h ��3�


Êàê âû îòíîñèòåñü ê ñàìîìó ñåáå?	� PAGEREF _Toc53909074 \h ��5�


Óâåðåííîå, íåóâåðåííîå è àãðåññèâíîå ïîâåäåíèå.	� PAGEREF _Toc53909075 \h ��6�


Â ðåñòîðàíå.	� PAGEREF _Toc53909076 \h ��7�


Ìîãó ÿ âçÿòü?	� PAGEREF _Toc53909077 \h ��8�


Ïðåäëîæåíèå êóðèòü ìàðèõóàíó.	� PAGEREF _Toc53909078 \h ��8�


Ëèøíèé âåñ.	� PAGEREF _Toc53909079 \h ��9�


Íåóäà÷íèê.	� PAGEREF _Toc53909080 \h ��9�


Ñòðàõîâîé àãåíò.	� PAGEREF _Toc53909081 \h ��10�


Ñîñåäñêèé ñûí.	� PAGEREF _Toc53909082 \h ��10�


Ñ ìåíÿ äîâîëüíî!	� PAGEREF _Toc53909083 \h ��10�


Â ñâîáîäíîå âðåìÿ.	� PAGEREF _Toc53909084 \h ��11�


Íî ÿ ìîãó ïîñòîÿòü çà ñåáÿ ... Èíîãäà!	� PAGEREF _Toc53909085 \h ��11�


Ïàññèâíîñòü êàê îáû÷íûé ñòèëü ïîâåäåíèÿ, è ïàññèâíîñòü â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ.	� PAGEREF _Toc53909086 \h ��12�


Àãðåññèâíîñòü êàê îáû÷íûé ñòèëü ïîâåäåíèÿ, è àãðåññèâíîñòü â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ.	� PAGEREF _Toc53909087 \h ��12�


...èíîãäà..	� PAGEREF _Toc53909088 \h ��13�


Çà÷åì ìíå ìåíÿòü ñâîå ïîâåäåíèå?	� PAGEREF _Toc53909089 \h ��13�


Óìåéòå ïîñòîÿòü çà ñâîè ïðàâà.	� PAGEREF _Toc53909090 \h ��14�


0'êåé...ÿ ãîòîâ(à)!	� PAGEREF _Toc53909091 \h ��14�


Âàø ïóòü ê ñàìîóòâåðæäåíèþ.	� PAGEREF _Toc53909092 \h ��15�


À åñëè íè÷åãî èç ýòîãî íå ïîëó÷èòñÿ?	� PAGEREF _Toc53909093 \h ��15�


Íî ÿ íèêîãäà íå çíàþ, ÷òî ñêàçàòü!	� PAGEREF _Toc53909094 \h ��16�


Êîíòàêò ãëàç.	� PAGEREF _Toc53909095 \h ��17�


Ïîçà.	� PAGEREF _Toc53909096 \h ��17�


Æåñòû.	� PAGEREF _Toc53909097 \h ��17�


Âûðàæåíèå ëèöà, ãîëîñ, òîí.	� PAGEREF _Toc53909098 \h ��17�


Òåìï ðå÷è.	� PAGEREF _Toc53909099 \h ��17�


Ïðàâèëüíî âûáðàòü âðåìÿ.	� PAGEREF _Toc53909100 \h ��17�


Ñîäåðæàíèå ðàçãîâîðà.	� PAGEREF _Toc53909101 \h ��18�


Òåïåðü óæå ñëèøêîì ïîçäíî....	� PAGEREF _Toc53909102 \h ��18�


×óâñòâî ãíåâà â êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèÿõ. Äîëæíî ëè îíî ïðîÿâëÿòüñÿ àãðåññèâíî?	� PAGEREF _Toc53909103 \h ��19�


Êîíñòðóêòèâíîå ðåøåíèå êîíôëèêòà.	� PAGEREF _Toc53909104 \h ��20�


Óâåðåííîå ïîâåäåíèå â ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèÿõ.	� PAGEREF _Toc53909105 \h ��21�


"Äåâî÷êè ïðèøëè â ãîñòè".	� PAGEREF _Toc53909106 \h ��21�


"Îïîçäàë ê îáåäó".	� PAGEREF _Toc53909107 \h ��22�


"Ðîäñòâåííèêè â ãîñòÿõ".	� PAGEREF _Toc53909108 \h ��22�


Çà ïîëíî÷ü....	� PAGEREF _Toc53909109 \h ��22�


Óâåðåííîñòü â ðàáî÷åé îáñòàíîâêå.	� PAGEREF _Toc53909110 \h ��23�


"Ðàáîòà ïîñëå ðàáîòû".	� PAGEREF _Toc53909111 \h ��23�


"Îøèáêà â ðàáîòå".	� PAGEREF _Toc53909112 \h ��24�


Îïàçäûâàþùèé.	� PAGEREF _Toc53909113 \h ��24�


Ñîáåñåäîâàíèå ïðè ïîñòóïëåíèè íà ðàáîòó.	� PAGEREF _Toc53909114 \h ��25�


Êàê ðåàãèðîâàòü íà óíèæåíèÿ?	� PAGEREF _Toc53909115 \h ��25�


Ñëîâåñíî-àãðåññèâíîå îñêîðáèòåëüíîå ïîâåäåíèå.	� PAGEREF _Toc53909116 \h ��25�


Áåññëîâåñíî-àãðåññèâíîå óíè÷èæèòåëüíîå ïîâåäåíèå.	� PAGEREF _Toc53909117 \h ��26�


Ñëîâåñíî-ïàññèâíîå îñêîðáèòåëüíîå ïîâåäåíèå.	� PAGEREF _Toc53909118 \h ��26�


Áåññëîâåñíî-ïàññèâíîå óíè÷èæèòåëüíîå ïîâåäåíèå.	� PAGEREF _Toc53909119 \h ��27�


ßâíîå ñàìîóíè÷èæèòåëüíîå ïîâåäåíèå.	� PAGEREF _Toc53909120 \h ��27�


Ñêðûòîå ñàìîóíè÷èæèòåëüíîå ïîâåäåíèå.	� PAGEREF _Toc53909121 \h ��27�


Âûðàæåíèå ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé — çàáîòû è ëþáâè.	� PAGEREF _Toc53909122 \h ��28�


Ïðîòÿíóòü ðóêó.	� PAGEREF _Toc53909123 \h ��28��


Ââîäíûé êîììåíòàðèé ê êíèãå Àëüáåðòè Ð.Å., Ýììîíñ Ì.Ë. "Óìåéòå ïîñòîÿòü çà ñåáÿ"*.


ß õî÷ó ïðåäñòàâèòü âàøåìó âíèìàíèþ äåéñòâèòåëüíî çàìå÷àòåëüíóþ êíèãó, âûäåðæàâøóþ ìíîæåñòâî èçäàíèé çà ðóáåæîì — è äâàæäû èçäàííóþ â Ðîññèè. Ýòî — êëàññèêà òðåíèíãà óâåðåííîñòè â ñåáå, êíèãà, êîòîðàÿ ñòàëà îñíîâîé äëÿ áîëüøèíñòâà ïðîãðàìì òðåíèíãà óâåðåííîñòè â ìèðå.


Âíèìàòåëüíûé ÷èòàòåëü, êîíå÷íî, çàìåòèò íåêîòîðîå íåñîîòâåòñòâèå ïðèâåäåííûõ â êíèãå ïðèìåðîâ íàøåé, ðîññèéñêîé ðåàëüíîñòè. Ïî âîçìîæíîñòè ÿ ïîïûòàëñÿ ñãëàäèòü ýòè øåðîõîâàòîñòè. Äàëåå, ÿ ïîçâîëèë ñåáå íåêîòîðóþ âîëüíîñòü â âîñïðîèçâåäåíèè òåêñòà, îïóáëèêîâàííîãî ìîñêîâñêèì èçäàòåëüñòâîì "Òðåóãîëüíèê". Ïîñêîëüêó ïîä ðóêîé ó ìåíÿ áûë àíãëèéñêèé îðèãèíàë êíèãè è íåìåöêèé àâòîðèçîâàííûé ïåðåâîä, â íåêîòîðûõ ìåñòàõ ÿ âíåñ íåáîëüøèå êîððåêòèâû. Âñå îíè îñíîâûâàþòñÿ íà ñëåäóþùèõ ïðèíöèïèàëüíûõ ñîîáðàæåíèÿõ.


Ïåðåâîä÷èê è ðåäàêòîð ïåðåâåëè àíãëèéñêèé òåðìèí "assertiveness" êàê ñàìîóòâåðæäåíèå. Òàêîé ïåðåâîä íàðóøàåò ëîãèêó èçëîæåíèÿ ìàòåðèàëà, ïîñêîëüêó àâòîðû ïîñëåäîâàòåëüíî ðàçâîäÿò òðè ðàçëè÷íûå ôîðìû ïîâåäåíèÿ â ñèòóàöèÿõ, åãî òðåáóþùèõ: óâåðåííîå, àãðåññèâíîå è íåóâåðåííîå. Äâà ïåðâûõ ñïîñîáà ïîâåäåíèÿ, ñîáñòâåííî, è ÿâëÿþòñÿ ðàçëè÷íûìè ôîðìàìè ñàìîóòâåðæäåíèÿ. Íåóâåðåííîñòü ìîæåò ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê ñïîñîá îòêàçà îò ñàìîóòâåðæäåíèÿ.


Èñõîäÿ èç ýòîãî è êîíòåêñòà èçëîæåíèÿ, ÿ â íåêîòîðûõ ìåñòàõ çàìåíèë ñëîâî "ñàìîóòâåðæäàþùåå" (êñòàòè, îòñóòñòâóþùåå âî âñåõ åãî ôîðìàõ â îðôîãðàôè÷åñêîì ñëîâàðå ðóññêîãî ÿçûêà) íà "óâåðåííîå". Äàëåå, ÿ ïðîïóñòèë íåêîòîðûå ôðàãìåíòû, íå î÷åíü ñóùåñòâåííûå äëÿ èçëîæåíèÿ ìàòåðèàëà, è ïðîêîììåíòèðîâàë íåêîòîðûå âàæíûå äëÿ èçëàãàåìîé òåìû ôðàãìåíòû.


Ïðàâà ÷åëîâåêà è âîçìîæíîñòè ëè÷íîñòè.


Àâòîðû íàñòîÿùåé êíèãè çíàþò, ÷òî ëþäè, æèâóùèå â ñîâðåìåííûõ ìíîãîíàñåëåííûõ, øóìíûõ, çàãðÿçí¸ííûõ è íåáåçîïàñíûõ â îòíîøåíèè óðîâíÿ ïðåñòóïíîñòè ãîðîäàõ è ïîñåëåíèÿõ, ãäå ãëàâåíñòâóþò ãèãàíòñêèå ïðîìûøëåííûå êîìïàíèè, ïðîôñîþçíûå è ïîëèòè÷åñêèå îðãàíèçàöèè, — ïîäâåðæåíû ÷óâñòâàì ðàñòåðÿííîñòè, áåñïîìîùíîñòè è ñîáñòâåííîé íè÷òîæíîñòè.


«Ñðåäíèé», ðÿäîâîé ãðàæäàíèí ñîâðåìåííîãî îáùåñòâà ÷óâñòâóåò ñåáÿ êîíòðîëèðóåìûì è ýêñïëóàòèðóåìûì òåì èëè òåìè, êòî íàõîäèò ýòî âûãîäíûì äëÿ ñåáÿ; ýòîò ðÿäîâîé ãðàæäàíèí îùóùàåò ñåáÿ ÷åì-òî âðîäå ñðåäñòâà ïîòðåáëåíèÿ.


Ìû, àâòîðû íàñòîÿùåé êíèãè, íå ñîãëàñíû ñ òàêèì ïîëîæåíèåì. Ìû óáåæäåíû, ÷òî èíäèâèäóóì ñòîèò áîëüøåãî. Èñõîäÿ èç ýòîãî, ìû ñòàâèì öåëüþ íàøåé êíèãè ïîìî÷ü ëþäÿì ïðåîäîëåòü ÷óâñòâà ñîáñòâåííîé íåçíà÷èòåëüíîñòè, áåñïîìîùíîñòè è ðàñòåðÿííîñòè, ÷óâñòâà ñòîëü ñâîéñòâåííûå ÷åëîâåêó â ñîâðåìåííîì êðóãîâîðîòå æèçíè. Ìû íå âîçëàãàåì âèíû çà ýòî íà ñîâðåìåííûå óñëîâèÿ æèçíè èíäóñòðèàëüíîãî îáùåñòâà, íî ìû îò÷åòëèâî ñîçíàåì, ÷òî â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ î÷åíü âàæíî íå çàáûâàòü, à, íàïðîòèâ, ïîäòâåðæäàòü è âñÿ÷åñêè óòâåðæäàòü èíäèâèäóàëüíóþ öåííîñòü êàæäîãî èç íàñ.


Õîòåëîñü áû ïîä÷åðêíóòü â ýòîé ñâÿçè, ÷òî ìû íå èìååì â âèäó êàêèõ-ëèáî ïîëèòè÷åñêèõ, ýêîíîìè÷åñêèõ èëè ñîöèàëüíûõ ñòðóêòóðíûõ èçìåíåíèé. Â äàííîì ñëó÷àå íàñ èíòåðåñóþò âîçìîæíîñòè ëè÷íîñòè â ïîâñåäíåâíûõ ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ ñîâðåìåííîé æèçíè: äîìà, íà ðàáîòå, â øêîëå, â ìàãàçèíàõ, ðåñòîðàíàõ, êëóáàõ, òî ñåòü âåçäå, ãäå ÷åëîâåê ñòàëêèâàåòñÿ ñ îáñòîÿòåëüñòâàìè, êîòîðûå ïîðîæäàþò ÷óâñòâà ñîáñòâåííîé íåçíà÷èòåëüíîñòè, îãîð÷åíèÿ, ðàçäðàæåíèÿ è òðåâîãè.


Ìû îçàáî÷åíû ðàñòóùåé â ñîâðåìåííîì îáùåñòâå òåíäåíöèåé â îöåíêå ëþäåé ïî «øêàëå», ïîäðàçóìåâàþùåé, íàïðèìåð, ÷òî


ïîáåäèòåëè ëó÷øå ïîáåæäåííûõ;


ãåíåðàëû ëó÷øå ñîëäàò;


âðà÷è ëó÷øå ñåñòåð ìèëîñåðäèÿ;


è òàê äàëåå, äî áåñêîíå÷íîñòè.


Ñîâðåìåííàÿ ñîöèàëüíàÿ ñòðóêòóðà ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ ïîäîáíûõ ìèôîâ, êàê áû ïðåâðàùàÿ â ëþäåé «âòîðîãî ñîðòà» òåõ, êòî ïî çàíèìàåìîìó ïîëîæåíèþ, äîëæíîñòè è ò. ï. íàõîäèòñÿ íà íèçøåé ñòóïåíè èåðàðõè÷åñêîé ëåñòíèöû.


Áåç âñÿêèõ îãîâîðîê, ìû ïîäòâåðæäàåì ïîëîæåíèå î ðàâíûõ ïðàâàõ äëÿ âñåõ ëþäåé, íåçàâèñèìî îò èõ îáùåñòâåííîãî èëè âíóòðèñåìåéíîãî ïîëîæåíèÿ, à òàêæå äîëæíîñòåé è òèòóëîâ. Íàøà öåëü — ïîìî÷ü ëþäÿì äîáèâàòüñÿ îñóùåñòâëåíèÿ ñâîèõ íåîòúåìëåìûõ ïðàâ, íå íàðóøàÿ ïðàâ äðóãèõ ëþäåé.


Äëÿ êîãî íàïèñàíà ýòà êíèãà?


Ýòà êíèãà — äëÿ âñåõ, êòî æåëàåò óëó÷øèòü ñâîå ïåðñîíàëüíîå áëàãîïîëó÷èå ñàìîñòîÿòåëüíî, à òàêæå äëÿ òåõ, êòî â ñèëó ñâîåãî îáðàçîâàòåëüíîãî è äîëæíîñòíîãî ïîëîæåíèÿ â îáùåñòâå ðàáîòàåò ñ ëþäüìè è ïðèçâàí ñîäåéñòâîâàòü è ñïîñîáñòâîâàòü èõ ïåðñîíàëüíîìó ðàçâèòèþ è ðîñòó.


Ó÷èòåëÿ, òðåíåðû, êîíñóëüòàíòû è îáùåñòâåííûå ðàáîòíèêè â øêîëàõ è óíèâåðñèòåòàõ íàõîäÿò ýòó êíèãó ïîëåçíîé. Ïðîôåññèîíàëû — âðà÷è, ïñèõèàòðû è ñåìåéíûå êîíñóëüòàíòû — íàõîäÿò âîñïèòàíèå óâåðåííîãî ïîâåäåíèÿ öåííûì â ñâîåé ïðàêòèêå. Ðàáîòíèêè îòäåëîâ êàäðîâ êðóïíûõ èíäóñòðèàëüíûõ è ãîñóäàðñòâåííûõ ó÷ðåæäåíèé óñïåøíî èñïîëüçóþò èçëîæåííûå â íàñòîÿùåé êíèãå èäåè è òåõíèêó èõ ïðèìåíåíèÿ.


Ýòà êíèãà èìååò ïðàêòè÷åñêóþ öåëü — ïîçíàêîìèòü ÷èòàòåëÿ ñ ïðèíöèïàìè óâåðåííîãî ïîâåäåíèÿ, ïîáóäèòü ÷èòàòåëÿ îöåíèòü ïðåèìóùåñòâà òàêîãî ïîâåäåíèÿ íà ñâîåì æèçíåííîì îïûòå è, ñëåäîâàòåëüíî, ïîáóäèòü ÷èòàòåëÿ ïðèìåíèòü ýòè ïðèíöèïû â ïðàêòè÷åñêèõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ, â îáùåñòâåííûõ è ëè÷íûõ.


Õîçÿèí ëè âû ñâîåé æèçíè?


Óìååòå ëè Âû ýôôåêòèâíî è ñ ïîëüçîé äëÿ ñåáÿ óïðàâëÿòü æèçíåííûìè ñèòóàöèÿìè, â êîòîðûå Âû âîâëå÷åíû?


Äæåííè è Ïîë æåíàòû òðè ãîäà. Òàê êàê îáà îíè ðàáîòàþò, îíè äîãîâîðèëèñü, ÷òî äîìàøíèå îáÿçàííîñòè áóäóò äåëèòü ïîðîâíó. Ïîñëåäíèå íåñêîëüêî íåäåëü Äæåííè ïðèõîäèòñÿ äåëàòü ïî÷òè âñþ äîìàøíþþ ðàáîòó ïî õîçÿéñòâó ñàìîé, è ïîýòîìó îíà èñïûòûâàåò ÷óâñòâà îáèäû è âîçìóùåíèÿ ïî îòíîøåíèþ ê ìóæó. Ïîë êàê áóäòî íå çàìå÷àåò ýòîãî.


Ðîíàëüä íåäàâíî ïîòåðÿë ðàáîòó. Õîòÿ îí èñïîëíèòåëüíûé è ñîçíàòåëüíûé ðàáîòíèê, âðåìåíàìè îí òåðÿåò êîíòðîëü íàä ñâîèìè ýìîöèÿìè è ";âñïûõèâàåò", êàçàëîñü áû, áåç î÷åâèäíîãî ïîâîäà. Ñåãîäíÿ íà÷àëüíèê ïîïðîñèë åãî îñòàòüñÿ íà íåñêîëüêî ÷àñîâ, ÷òîáû ñâåðõóðî÷íî îêîí÷èòü íåîáõîäèìóþ ðàáîòó, è Ðîíàëüä íå ñìîã ñäåðæàòü áóðíîé âñïûøêè ãíåâà.


Ìýðè, ñ äðóãîé ñòîðîíû, íå ìîæåò óæèòüñÿ íè ñ îäíîé èç ñâîèõ ñåêðåòàðø. Êëèåíòû ðåêëàìíîé ôèðìû, êîòîðóþ âîçãëàâëÿåò Ìýðè, î÷åíü öåíÿò åå ðàáîòó. Ñîñëóæèâöû, îäíàêî, äðóãîãî ìíåíèÿ î íåé. Åå ñòèëü â îáðàùåíèè ñ ïîä÷èíåííûìè — ñòèëü «ñàìîäåðæàâíîãî òèðàíà» — îêàçûâàåòñÿ ïðè÷èíîé ÷àñòûõ óâîëüíåíèé ñîòðóäíèêîâ. Ó Äæåííè, Ðîíàëüäà è Ìýðè îäíà îáùàÿ ïðîáëåìà. Êàæäûé èç íèõ äîëæåí íàó÷èòüñÿ ðàçóìíî ïîñòóïàòü â æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ, êîòîðûå âîçíèêàþò â èõ îòíîøåíèÿõ ñ îêðóæàþùèìè.


Ìîæåò ëè Äæåííè çàùèòèòü ñâîè èíòåðåñû â îòíîøåíèÿõ ñ ìóæåì áåç ññîðû, íå äàâàÿ íàêàïëèâàòüñÿ ÷óâñòâàì îáèäû è çëîñòè, è íå óíèæàÿ ìóæà? Ìîæåò ëè Ðîíàëüä âûðàçèòü ñâîè ÷óâñòâà â áåçâðåäíîé äëÿ ñåáÿ ôîðìå, òî åñòü íåïîñðåäñòâåííî òîãäà, êîãäà ÷óâñòâà ðàçäðàæåíèÿ ïîÿâëÿþòñÿ, íå äàâàÿ íàêàïëèâàòüñÿ ýòèì ÷óâñòâàì, âìåñòî òîãî, ÷òîáû íàêîïèâ â ñåáå çëîñòü è îáèäó, âñïûëèòü (è ïîòåðÿòü ðàáîòó)? ×òî êàñàåòñÿ Ìýðè, âîçìîæíî ëè íàéòè ôîðìó âçàèìîîòíîøåíèé ñî ñâîèìè ïîä÷èíåííûìè â ðàìêàõ âçàèìíîãî óâàæåíèÿ, òî åñòü ìîæåò ëè îíà ñîõðàíèòü ðîëü ëèäåðà, íå óíèæàÿ ïîä÷èíåííûõ åé ñîòðóäíèêîâ? Êàêèå àëüòåðíàòèâû âîçìîæíû äëÿ ïðèâåäåííûõ â êà÷åñòâå ïðèìåðà òðåõ õàðàêòåðîâ?


Äæåííè áóäåò ïðîäîëæàòü äåëàòü ñàìà âñþ äîìàøíþþ ðàáîòó, ñäåðæèâàÿ â ñåáå ÷óâñòâà îáèäû è ãíåâà, ïîêà ó íåå íå íà÷íóòñÿ ãîëîâíûå áîëè èëè íå ïîÿâÿòñÿ äðóãèå ñèìïòîìû ôèçè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ, à òàêæå îùóùåíèå ñîáñòâåííîé íåçíà÷èòåëüíîñòè è áåñïîìîùíîñòè. Äåëàÿ ñëàáûå íàìåêè ìóæó, îíà óâåðåíà, ÷òî îí äîëæåí çíàòü, ÷òî îíà ÷óâñòâóåò. Âñêîðå ÷óâñòâà çëîñòè è îáèäû, íàêîïèâøèñü, ïðîÿâëÿþòñÿ â òîì, ÷òî, äåëàÿ óáîðêó â êâàðòèðå, îíà ñåðäèòî õëîïàåò äâåðüìè, íåðâíûìè äâèæåíèÿìè îòøâûðèâàåò ñòóëüÿ, «äóåòñÿ», íå ðàçãîâàðèâàåò ñ ìóæåì è æàëóåòñÿ íà áîëü â ñïèíå.


Ìû ñ÷èòàåì òàêîå ïîâåäåíèå íåóâåðåííûì. Äæåííè îñòàåòñÿ â óíèçèòåëüíîì ïîëîæåíèè, è äåéñòâóåò íå â ñâîèõ èíòåðåñàõ, è íå ñàìûì ÷åñòíûì îáðàçîì. «Âñïûøêè» Ðîíàëüäà ïîñëå åãî "âíóòðåííèõ ñòðàäàíèé" òàêæå ðåçóëüòàò íåóâåðåííîãî ïîâåäåíèÿ.


Íàêîíåö, Ìýðè ñ åå îòêðûòîé âðàæäåáíîñòüþ ê îêðóæàþùèì. Åå ñåêðåòàðøè ñëûøàò ïî íåñêîëüêî ðàç â äåíü åå ãíåâíûé ãîëîñ: "Äæîàííà, — êðè÷èò îíà, — ÷åðò çíàåò, ÷òî ñ âàìè òàêîå! Íèêîãäà íå íàïå÷àòàåòå íè îäíîãî ïèñüìà êàê ñëåäóåò». Ïî-âèäèìîìó, Ìýðè ñ÷èòàåò òàêîå îáðàùåíèå åäèíñòâåííûì ñðåäñòâîì äîáèòüñÿ óâàæåíèÿ ïîä÷èíåííûõ è âûïîëíåíèÿ ñâîèõ ðàñïîðÿæåíèé.


Ìû õàðàêòåðèçóåì òàêîé îáðàç äåéñòâèé, òàêîå îòíîøåíèå ê îêðóæàþùèì êàê àãðåññèâíîå. Õîòÿ Ìýðè òàêèì îáðàçîì è äîáèâàåòñÿ âûïîëíåíèÿ ñâîèõ ðàñïîðÿæåíèé, åå ïîä÷èíåííûå ñòðàäàþò îò òàêîãî îáðàùåíèÿ ñ íèìè è, âñëåäñòâèå ýòîãî, íå ïèòàþò ê íåé óâàæåíèÿ.


Ìû íàäååìñÿ, ÷èòàòåëü, ÷òî Âàì íå ñâîéñòâåí íè ñàìîóíè÷èæèòåëüíûé, íè àãðåññèâíûé ñòèëü â îáðàùåíèè ñ îêðóæàþùèìè. Åñòü òðåòèé ïóòü: ýôôåêòèâíàÿ, óâåðåííàÿ è ñàìîóòâåðæäàþùàÿ ðåàêöèÿ íà òàêîãî ðîäà ñèòóàöèè. Ýòîìó òðåòüåìó ïóòè ìû îòäàåì ïðåäïî÷òåíèå, è íàøà êíèãà ïðèçâàíà íàó÷èòü ÷èòàòåëÿ, êàê äåéñòâîâàòü ýôôåêòèâíûì è ñàìîóòâåðæäàþùèì îáðàçîì â íàïðÿæåííûõ è êîíôëèêòíûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ.


Â ïðèìåðå ñ Äæåííè — åé ñëåäîâàëî îáñóäèòü ñîçäàâøóþñÿ ñèòóàöèþ ñ ìóæåì â ïîäõîäÿùåå äëÿ ýòîãî âðåìÿ, íà÷àâ ðàçãîâîð, ïðèìåðíî, òàê: "Ïîë, ÿ äîëæíà ïðèçíàòüñÿ, ÷òî ìåíÿ î÷åíü îãîð÷àåò òî êîëè÷åñòâî äîìàøíèõ äåë, êîòîðîå ñâàëèâàåòñÿ íà ìåíÿ åæåäíåâíî, è ÿ õîòåëà áû ïîãîâîðèòü ñ òîáîé îá ýòîì". Ïîæàëóé, íåìåäëåííûé îòâåò Ïîëà ïðîçâó÷èò òàê: "Ãì... Ãì?". Äæåííè ïðîäîëæàåò óâåðåííî: "Òû íå âûïîëíÿåøü íàøèõ óñëîâèé. Ìû äîãîâîðèëèñü, ÷òî áóäåì äåëèòü õîçÿéñòâåííûå îáÿçàííîñòè ïî äîìó. Ìîæåò áûòü, íàì ñëåäóåò íàíÿòü êîãî-ëèáî äëÿ óáîðêè äîìà?".


Ïîë îòâå÷àåò çàèíòåðåñîâàííî: "ß íå çíàë, ÷òî òåáÿ ýòî òàê îãîð÷àåò. ß áû íàíÿë äîìàøíþþ ðàáîòíèöó, íî ìû íå ìîæåì ýòîãî ñåáå ïîçâîëèòü â íàñòîÿùåå âðåìÿ". "Ýòî òàê, — îòâå÷àåò Äæåííè. — Ïîýòîìó, ïîæàëóéñòà, èëè ìû áóäåì äåëèòü äîìàøíèå äåëà, êàê äîãîâîðèëèñü, èëè äàâàé íàéäåì êàêîå-ëèáî ðåøåíèå, ïîòîìó ÷òî ÿ íå â ñîñòîÿíèè ïðîäîëæàòü äåëàòü âñå äîìàøíèå äåëà îäíà, è íå äóìàþ, ÷òî îáÿçàíà". Ïîë ñïðàøèâàåò èñêðåííå: "Êàê ÿ ìîãó ïîìî÷ü?".


Àíàëîãè÷íî, Ðîíàëüäó ñëåäóåò íàó÷èòüñÿ ðåàãèðîâàòü íåïîñðåäñòâåííî íà ôàêòû, âûçûâàþùèå åãî ðàçäðàæåíèå, ïðè÷åì ðåàãèðîâàòü â òî âðåìÿ, êîãäà îíè èìåþò ìåñòî, òî åñòü, íå ïîçâîëÿÿ íàêàïëèâàòüñÿ ÷óâñòâàì îáèäû è çëîñòè, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, âëå÷åò ê "âñïûøêàì", êîòîðûå, ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, íåïîïðàâèìî èñïîðòÿò åãî îòíîøåíèÿ ñ áîññîì è ìîãóò ñòîèòü åìó åãî ðàáîòû.


×òî êàñàåòñÿ Ìýðè, — åå ïîä÷èíåííûå ðàáîòàëè áû åùå ëó÷øå è îòíîñèëèñü ê íåé ñ áîëüøèì óâàæåíèåì, åñëè áû îíà äåëàëà èì çàìå÷àíèÿ â äåëîâîì è óâàæèòåëüíîì òîíå. Âñåì ñâîéñòâåííî îøèáàòüñÿ, íî íèêîìó íå íðàâèòñÿ óíèçèòåëüíîå îáðàùåíèå. Çàìå÷àíèå, ñäåëàííîå â òâåðäîì è âåæëèâîì òîíå, íàïðèìåð: "Äæåéí, Âû ïîäãîòîâèëè ýòîò êîíòðàêò íåâåðíî, ýòó ðàáîòó ñëåäóåò ïåðåäåëàòü", — äàñò ïîíÿòü Äæåéí âñå, ÷òî èìååò â âèäó Ìýðè, íå àòàêóÿ è óíèæàÿ Äæåéí.


Êîãäà ÷åëîâåê âûðàáàòûâàåò äîñòàòî÷íî íàâûêîâ, ÷òîáû äåéñòâîâàòü óâåðåííî, îí ìîæåò âûáèðàòü (è, ñëåäîâàòåëüíî, ïðàâèëüíî âûáðàòü), òî åñòü ó íåãî ïîÿâëÿåòñÿ âûáîð óäîâëåòâîðèòåëüíûõ äëÿ íåãî ðåàêöèé â ðàçëè÷íûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ. È òîò, êòî â áîëüøåé ñòåïåíè "ñàìîâûðàçèòåëåí" è íåïîñðåäñòâåí â ñâîåé ðåàêöèè íà ðàçäðàæàþùèå, êîíôëèêòíûå æèçíåííûå ñèòóàöèè, èñïûòûâàåò â çíà÷èòåëüíî ìåíüøåé ñòåïåíè ñîñòîÿíèå ñòðåññà, è â çíà÷èòåëüíî áîëüøåé ñòåïåíè ÷óâñòâà ñîáñòâåííîé öåííîñòè è óäîâëåòâîðåíèå.


Ìû ðåøèòåëüíî ïîäòâåðæäàåì, ÷òî ÷óâñòâà ñîáñòâåííîé öåííîñòè è óäîâëåòâîðåííîñòè ñîáîé, à òàêæå ñòèëü ïîâåäåíèÿ, êîòîðûé ìû íàçûâàåì ñàìîóòâåðæäàþùèì, íå òîëüêî â âûñøåé ñòåïåíè æåëàòåëüíî, íî è íåîáõîäèìî ðàçâèâàòü êàæäîìó, Ñàìîóíè÷èæèòåëüíàÿ ìàíåðà ïîâåäåíèÿ, à òàêæå ìàíåðà ïîâåäåíèÿ, óíèæàþùàÿ äðóãèõ, âðåäíà êàê äëÿ âàñ ñàìèõ, òàê è äëÿ îêðóæàþùèõ.


Ïðîàíàëèçèðóåì ðàçëè÷èÿ â ïîâåäåíèè ëþäåé. Åñëè âàì ñâîéñòâåííî êîëåáàòüñÿ, ãîâîðèòü òèõî, çàïèíàÿñü, îòâîäèòü âçãëÿä, ñîãëàøàòüñÿ ñ ñîáåñåäíèêîì äàæå òîãäà, êîãäà Âû â äåéñòâèòåëüíîñòè íå ðàçäåëÿåòå åãî âçãëÿäîâ, åñëè Âû öåíèòå ñåáÿ "íèæå" îêðóæàþùèõ è ñòðàäàåòå ñàìè, ÷òîáû íåíàðîêîì íå îãîð÷èòü äðóãèõ, âàøà ìàíåðà ïîâåäåíèÿ — íåóâåðåííàÿ.


Åñëè Âû ãîâîðèòå ãðîìêî, ïåðåáèâàåòå ñîáåñåäíèêîâ, óïîòðåáëÿåòå îáèäíûå èëè îñêîðáèòåëüíûå ñëîâà èëè æåñòû, áðîñàåòå ãíåâíûå âçãëÿäû, âûñêàçûâàåòåñü (îáâèíÿÿ, âîçìóùàÿñü, òðåáóÿ), êîãäà ïîâîä äëÿ ýòîãî óæå ìèíîâàë, íåèñòîâñòâóåòå, ïûòàÿñü âûðàçèòü ñâîè ÷óâñòâà è ìíåíèÿ, "ñòàâèòå ñåáÿ âûøå" äðóãèõ è ïûòàåòåñü óíèçèòü èëè óíèæàåòå äðóãèõ, Âàøà ìàíåðà ïîâåäåíèÿ — àãðåññèâíàÿ.


Åñëè Âû ðåàãèðóåòå íà îïðåäåëåííûå ñèòóàöèè íåïîñðåäñòâåííî â òîò ìîìåíò, êîãäà îíè âîçíèêàþò, îòâå÷àåòå ñîáåñåäíèêó íåìåäëåííî, â ñïîêîéíîì ðàçãîâîðíîì òîíå è "ïî ñóùåñòâó", îòêðûòî âûðàæàåòå ñâîè ìíåíèÿ è ÷óâñòâà (ãíåâ, ëþáîâü, íåñîãëàñèå, îãîð÷åíèå è. ò. ä.), öåíèòå è óâàæàåòå ñåáÿ â òîé æå ñòåïåíè, ÷òî è îêðóæàþùèõ, è, íå óíèæàÿ ñåáÿ, íå óíèæàåòå è íå ïûòàåòåñü óíèçèòü îêðóæàþùèõ, òàêóþ ìàíåðó ïîâåäåíèÿ ìû íàçûâàåì óâåðåííîé.


Ìû íàäååìñÿ, ÷òî Âû ñàìè ñìîæåòå âûáðàòü äëÿ ñåáÿ ìàíåðó ïîâåäåíèÿ è íå ïîçâîëèòå ìàíèïóëèðîâàòü ñîáîé íè îáñòîÿòåëüñòâàì, íè îêðóæàþùèì Âàñ ëþäÿì.


Âû ìîæåòå ñêàçàòü: "Ýòî âñå õîðîøî äëÿ òåõ, êòî óìååò ïîñòîÿòü çà ñåáÿ, à ÿ íå óìåþ, ÿ íèêîãäà íå çíàþ, ÷òî ñäåëàòü, ÷òî ñêàçàòü â òàêèõ ñèòóàöèÿõ". Ïðåäñòàâüòå ñåáå, Âû íå îäèíîêè â ñâîåì ìíåíèè. Íåäàâíåå èññëåäîâàíèå ïîêàçàëî, ÷òî 80 èç 100 ÷åëîâåê ñîãëàøàþòñÿ íà âûïîëíåíèå íåîáîñíîâàííîãî òðåáîâàíèÿ áåç âîçðàæåíèé! Íàïðèìåð, òîëüêî îäèí èç ïÿòè ÷åëîâåê îòêàçàëñÿ âûâåðíóòü ñâîè êàðìàíû èëè îòêðûòü ñóìêó, êîãäà íåçíàêîìåö ñïðîñèë, íå âçÿëè ëè îíè íå÷àÿííî êîëüöî, êîòîðîå îí îñòàâèë â òåëåôîííîé áóäêå, â òîì æå ñîîòíîøåíèè ëþäè ðåàãèðîâàëè, êîãäà òðàíçèñòîð áûë âêëþ÷åí íà ïîëíóþ ìîùíîñòü îäíèì èç ÷ëåíîâ ãðóïïû âî âðåìÿ ñäà÷è ïèñüìåííûõ ýêçàìåíîâ.


Ìíîæåñòâî (áîëüøèíñòâî?!) ëþäåé ïîçâîëÿþò äðóãèì óíèæàòü ñåáÿ òàêèì îáðàçîì.


Ýòîãî íå äîëæíî áûòü! Ìû óáåäèëèñü, ÷òî ïî÷òè êàæäûé ìîæåò íàó÷èòüñÿ ïîñòîÿòü çà ñåáÿ äîëæíûì îáðàçîì. Äåéñòâóÿ â êîíôëèêòíîé ñèòóàöèè â òîò ìîìåíò, êàê òîëüêî îíà âîçíèêàåò, Âû íå ïîçâîëÿåòå íàêàïëèâàòüñÿ ÷óâñòâàì çëîñòè, âèíû è ðàçäðàæåíèÿ äî ñòåïåíè "âçðûâà", êàê ìû âèäåëè â ïðèìåðå ñ Ðîíàëüäîì.


Êàê âû îòíîñèòåñü ê ñàìîìó ñåáå?


Åñëè Âû äîâîëüíû ñîáîé, åñëè Âû öåíèòå ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü, åñëè Âû îáëàäàåòå òåì, ÷òî ïñèõîëîãè íàçûâàþò «ïîçèòèâíîå ñàìîâîñïðèÿòèå», — Âû àêòèâíû â æèçíè è íàñëàæäàåòåñü æèçíüþ, îáùåñòâîì îêðóæàþùèõ Âàñ ëþäåé, íîâûìè ìåñòàìè è âåùàìè, «ñìàêóÿ» êàæäûé ÷àñ, äåéñòâóåòå ñïîíòàííî, äîâåðÿåòå ñâîèì ñóæäåíèÿì è õîðîøî àäàïòèðóåòåñü â îáùåñòâå.


Ê ñîæàëåíèþ, î÷åíü ìíîãèå èç íàñ íå òîëüêî âîñïðèíèìàþò ñåáÿ «íèæå» îêðóæàþùèõ, íî è äåéñòâóþò ñîîáðàçíî ýòîìó âîñïðèÿòèþ: îïàñàþòñÿ äîâåðÿòü ñâîèì ñóæäåíèÿì è ñâîèì ÷óâñòâàì. Åñëè ÷åëîâåê ïîñòóïàåò ñîîáðàçíî ñâîèì èíòåðåñàì, óìååò ïîñòîÿòü çà ñåáÿ, âûðàæàÿ ñâîè ÷óâñòâà ñî ñïîêîéíûì äîñòîèíñòâîì, çàùèùàÿ ñâîè ïðàâà, íå íàðóøàÿ â òî æå âðåìÿ ïðàâà äðóãèõ ëþäåé, òî òàêóþ ìàíåðó ïîâåäåíèÿ ìû íàçûâàåì óâåðåííîé.


Íàïðîòèâ, ÷åëîâåê, ñêëîííûé ê ñàìîóíè÷èæèòåëüíîé ìàíåðå ïîâåäåíèÿ, áóäåò êîëåáàòüñÿ, îòâåòèòü ëè âîîáùå, èëè áóäåò èñêàòü ïîäõîäÿùèé îòâåò óæå ïîñëå òîãî, êàê ñëó÷àé ìèíîâàë.


Äðóãàÿ êðàéíîñòü — àãðåññèâíàÿ ìàíåðà ïîâåäåíèÿ. Àãðåññèâíûé ÷åëîâåê ñêëîíåí ðåàãèðîâàòü íà ðàçäðàæàþùèå åãî îáñòîÿòåëüñòâà ÷ðåçìåðíî ýíåðãè÷íî è íåñäåðæàííî, ïðîèçâîäÿ íà îêðóæàþùèõ ðåçêî îòðèöàòåëüíîå âïå÷àòëåíèå è âïîñëåäñòâèè ñîæàëåÿ îá ýòîì. [...]


Î÷åíü ÷àñòî ëþäè, îòñòàèâàÿ ñâîè èíòåðåñû, äåéñòâóþò àãðåññèâíî, ñìåøèâàÿ ïîíÿòèÿ àãðåññèâíîãî è óâåðåííîãî ïîâåäåíèÿ. Ðàçëè÷èå â ýòèõ ñïîñîáàõ ïîâåäåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî, äåéñòâóÿ óâåðåííî, ÷åëîâåê íå îñêîðáëÿåò è íå ïîäàâëÿåò äðóãèõ, óâàæàÿ ïðàâà äðóãèõ ëþäåé â òîé æå ìåðå, ÷òî è ñâîè ñîáñòâåííûå.


Èññëåäîâàíèÿ â ýòîé îáëàñòè óáåäèòåëüíî äîêàçàëè, ÷òî ëþäè, óìåþùèå äîëæíûì îáðàçîì ïîñòîÿòü çà ñåáÿ, â çíà÷èòåëüíî ìåíüøåé ñòåïåíè ïîäâåðæåíû ñòðåññîâûì ñîñòîÿíèÿì â ñëîæíûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ, à òàêæå â áîëüøåé ñòåïåíè èñïûòûâàþò ÷óâñòâà óäîâëåòâîðåííîñòè ñîáîé è ÷óâñòâà ñîáñòâåííîé öåííîñòè è çíà÷èòåëüíîñòè.


Ëþäè, äåéñòâóþùèå â àãðåññèâíîé ìàíåðå, â äåéñòâèòåëüíîñòè èñïûòûâàþò ÷óâñòâà âèíû, íåïîëíîöåííîñòè è íåóâåðåííîñòè â ñåáå, è ñâîèì àãðåññèâíûì ïîâåäåíèåì ïûòàþòñÿ ìàñêèðîâàòü ýòè ÷óâñòâà.


Óâåðåííîå, íåóâåðåííîå è àãðåññèâíîå ïîâåäåíèå.


Æàíåòò 23 ãîäà, îíà ïðèâëåêàòåëüíàÿ ìîëîäàÿ æåíùèíà, óñïåøíî äåëàþùàÿ êàðüåðó â áîëüøîé èíäóñòðèàëüíîé ôèðìå. Òðóäîëþáèâûé è ýíåðãè÷íûé àäìèíèñòðàòîð íà ñëóæáå, îíà â íåêîòîðûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ ÷àñòî íàõîäèò òðóäíûì ñêàçàòü «íåò». Ôðåä, ñ êîòîðûì îíà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ çíàêîìà ïî ñëóæáå, ìíîãî ðàç ïðîñèë î ñâèäàíèè ñ íåé. Îäíàæäû îíà ñîãëàñèëàñü âñòðåòèòüñÿ ñ íèì è áûëà ðàçî÷àðîâàíà: îíà íàøëà åãî íåèíòåðåñíûì ñîáåñåäíèêîì, è ê òîìó æå ñåêñóàëüíî àãðåññèâíûì. Ñ òåõ ïîð îíà èñ÷åðïàëà ñâîé çàïàñ ïðèäóìàííûõ îáñòîÿòåëüñòâ, ââèäó êîòîðûõ îíà, ÿêîáû, íå ìîæåò âñòðåòèòüñÿ ñ íèì. Êàæäûé ðàç íîâîå îáñòîÿòåëüñòâî äëÿ ïîâòîðíîãî îòêàçà «ß äîëæíà ñäåëàòü ïðè÷åñêó», «Ó ìåíÿ óæå íàçíà÷åíî ñâèäàíèå íà ýòî âðåìÿ», «ß äîëæíà çàêîí÷èòü ñëóæåáíûé îò÷åò» è òàê äàëåå. Òîëüêî ÷òî Ôðåä îïÿòü ïîïðîñèë Æàííåò î âñòðå÷å. Æàííåò ìîãëà îòâåòèòü òàê:


(1) Ãì... àõ... ÿ îáåùàëà âñòðåòèòüñÿ ñ äðóçüÿìè ñåãîäíÿ âå÷åðîì... ýòî î÷åíü âàæíî... ãì....


(2) Ñêàæèòå, êîãäà Âû íàêîíåö ïîéìåòå, ÷òî ÿ íå õî÷ó âñòðå÷àòüñÿ ñ Âàìè? Îòñòàíüòå îò ìåíÿ! ß äàì Âàì çíàòü, åñëè çàõî÷ó âñòðåòèòüñÿ ñ Âàìè, íî îñîáåííî íå ðàññ÷èòûâàéòå íà ýòî.


(3) Ìíå áû íå õîòåëîñü, ÷òîáû Âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ îáèæåííûì, íî äóìàþ, ÷òî ëó÷øå ñêàçàòü Âàì ÷åñòíî, ÷òî ÿ íå õî÷ó ñâèäàíèé ñ Âàìè.


Ïðîàíàëèçèðóåì ýòè îòâåòû: Îòâåò (1): Æàííåò èñïûòûâàåò íåëîâêîñòü, îòâå÷àÿ íåèñêðåííå è ïîñòóïàåò íå ñîâñåì ÷åñòíî ïî îòíîøåíèþ ê Ôðåäó, ëèøàÿ åãî âîçìîæíîñòè óçíàòü ïðàâäó è ñäåëàòü äëÿ ñåáÿ ïîëåçíûå âûâîäû â ñëîæèâøèõñÿ îáñòîÿòåëüñòâàõ.


Îòâåò (2): Àãðåññèâíûé îòâåò óíèæàåò è îñêîðáëÿåò Ôðåäà.


Îòâåò (3): Æàííåò ÷åñòíî âûðàæàåò ñâîè ÷óâñòâà, èçáåãàÿ óíèçèòåëüíûõ äëÿ Ôðåäà âûðàæåíèé, à òàêæå èçáàâëÿÿ ñåáÿ îò ÷óâñòâà íåëîâêîñòè.


Ñëåäóåò ïðèçíàòü, ÷òî íàø îáðàç æèçíè êóëüòèâèðóåò èíîãäà ïðîòèâîðå÷èâûå íîðìû ïîâåäåíèÿ. Ïðèìåðû íåñîîòâåòñòâèÿ ìåæäó «ðåêîìåíäóåìûì» è «ïîîùðÿåìûì» ïîâåäåíèåì çàêëþ÷àþòñÿ â ñëåäóþùåì.


Õîòÿ ñ÷èòàåòñÿ îáùåïðèíÿòûì, ÷òî ïðàâà äðóãîãî ñëåäóåò óâàæàòü, î÷åíü ÷àñòî ìû íàáëþäàåì, ÷òî ðîäèòåëè, ó÷èòåëÿ è öåðêîâü ñâîèìè äåéñòâèÿìè ïðîòèâîðå÷àò ýòîìó ïðèíöèïó.


Òàêòè÷íîñòü, âåæëèâîñòü, õîðîøèå ìàíåðû, ñêðîìíîñòü è ñàìîîòâåðæåííîñòü îáû÷íî çàñëóæèâàþò ïîõâàëó, â òî æå âðåìÿ, ñ öåëüþ «ïðåóñïåòü», äîïóñêàþòñÿ è ïîîùðÿþòñÿ àãðåññèâíîñòü è áåñöåðåìîííîñòü ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì.


Õîòÿ ýòî ðåäêî ïðèçíàåòñÿ îòêðûòî, ñîðåâíóþùèåñÿ ñïîðòñìåíû çíàþò, ÷òî öåíèòñÿ íå ñòîëüêî áåçóêîðèçíåííîå ïîâåäåíèå âî âðåìÿ ñîðåâíîâàíèé ñïîðòñìåíîâ, ñêîëüêî ïîáåäà â ýòèõ ñîðåâíîâàíèÿ. (Òîãî, êòî óñîìíèòñÿ â ýòîì, ïðèãëàøàåì ñðàâíèòü íàãðàäû òðåíåðîâ êîìàíä-ïîáåäèòåëüíèö è òðåíåðîâ, «âîñïèòûâàþùèõ õàðàêòåð».)


Ìû âåðèì, ÷òî êàæäûé äîëæåí èìåòü âîçìîæíîñòü âûáèðàòü äëÿ ñåáÿ, êàê åìó ïîñòóïàòü â êîíôëèêòíûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ.


Åñëè ïðèâû÷êà ïîñòóïàòü ñäåðæàííî âåæëèâî ó Âàñ ñëèøêîì ðàçâèòà, Âû, âîçìîæíî, íå ñìîæåòå äåéñòâîâàòü òàê, êàê áû Âàì õîòåëîñü.


Åñëè ó Âàñ ðàçâèòà ïðèâû÷êà ðåàãèðîâàòü àãðåññèâíî, ó Âàñ íå áóäåò âîçìîæíîñòè äîñòè÷ü ñâîèõ öåëåé, íå óíèæàÿ è íå îñêîðáëÿÿ äðóãèõ.


Ýòà ñâîáîäà âûáîðà è ñàìîêîíòðîëü ñòàíóò âîçìîæíû, êîãäà Âû íàó÷èòåñü âåñòè ñåáÿ óâåðåííî â ñèòóàöèÿõ, â êîòîðûõ ðàíüøå äåéñòâîâàëè ïàññèâíî èëè àãðåññèâíî.


Ðàíåå ìû îïðåäåëèëè ìîäåëè ñàìîóòâåðæäàþùåãî, ïàññèâíîãî è àãðåññèâíîãî ïîâåäåíèÿ. Ñëåäóþùèå ïðèìåðû ïîìîãóò øèðå îïðåäåëèòü è îáúÿñíèòü ýòè ïîíÿòèÿ.


Â òàáëèöå íèæå ïðèâåäåíû ìîäåëè ïîâåäåíèÿ, òèïè÷íûå äëÿ äåéñòâóþùèõ ëèö, ÷üå ïîâåäåíèå íåóâåðåííî (â äàëüíåéøåì ìû áóäåì íàçûâàòü òàêîå ïîâåäåíèå ïàññèâíûì), óâåðåííî èëè àãðåññèâíî. Â ýòîé æå òàáëèöå ïðèâåäåíû íàèáîëåå î÷åâèäíûå ïîñëåäñòâèÿ òàêîãî ïîâåäåíèÿ äëÿ ëèöà, ïî îòíîøåíèþ ê êîòîðîìó ïîñòóïêè íàïðàâëåíû. 
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Óùåìëÿåò ñâîè èíòåðåñû


Èñïûòûâàåò ÷óâñòâî äóøåâíîé áîëè è áåñïîêîéñòâà�
Óùåìëÿåò èíòåðåñû äðóãèõ


Âûðàæàåò ñâîè ÷óâñòâà, óùåìëÿÿ ÷óâñòâà äðóãèõ�
Äîâîëåí ñîáîé


Âûðàæàåò ñâîè ÷óâñòâà


Èñïûòûâàåò ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ�
�
Èñïûòûâàåò ÷óâñòâà íåëîâêîñòè è íåäîâîëüñòâà ñîáîé


Äàåò âîçìîæíîñòü äðóãèì ðåøàòü çà ñåáÿ


Íå äîñòèãàåò æåëàåìîé öåëè�
Ðåøàåò çà äðóãèõ


Äîñòèãàåò æåëàåìîé öåëè, óùåìëÿÿ èíòåðåñû äðóãèõ�
Ìîæåò äîñòè÷ü æåëàåìîé öåëè


Äåëàåò âûáîð äëÿ ñåáÿ�
�
Êàê ëèöî, ïî îòíîøåíèþ ê êîòîðîìó ïîâåäåíèå íàïðàâëåíî�
Êàê ëèöî, ïî îòíîøåíèþ ê êîòîðîìó ïîâåäåíèå íàïðàâëåíî�
Êàê ëèöî, ïî îòíîøåíèþ ê êîòîðîìó ïîâåäåíèå íàïðàâëåíî�
�
Èñïûòûâàåò ÷óâñòâà âèíû è ãíåâà�
Èñïûòûâàåò ÷óâñòâà îáèäû è óíèæåíèÿ�
Èñïûòûâàåò ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ�
�
Òàêèì îáðàçîì, äåéñòâóþùåå ëèöî, ðåàãèðóþùåå ïàññèâíî â êîíôëèêòíîé ñèòóàöèè, îáû÷íî ëèøàåò ñåáÿ âîçìîæíîñòè âûðàçèòü ñâîè ÷óâñòâà. Â ðåçóëüòàòå òàêîé ðåàêöèè îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ óùåìëåííûì, òàê êàê, ïîçâîëÿÿ äðóãèì ðåøàòü çà ñåáÿ, îí ðåäêî äîñòèãàåò æåëàåìîé öåëè.


×åëîâåê, ñòðåìÿùèéñÿ ê ñàìîâûðàæåíèþ è ïðèáåãàþùèé ê êðàéíîñòÿì àãðåññèâíîãî ïîâåäåíèÿ, îáû÷íî äîñòèãàåò ñâîåé öåëè, óùåìëÿÿ èíòåðåñû è ñàìîëþáèå äðóãèõ. Àãðåññèâíîå ïîâåäåíèå îáû÷íî óíèæàåò òîãî, ïî îòíîøåíèþ ê êîìó îíî íàïðàâëåíî. Åãî ïðàâà óùåìëåíû, îí èñïûòûâàåò ÷óâñòâî îáèäû, ãíåâà è óíèæåíèÿ. Õîòÿ àãðåññèâíî ïîñòóïàþùèé ÷åëîâåê è ìîæåò äîñòè÷ü ñâîåé öåëè, îí, â òî æå âðåìÿ, ìîæåò âûçâàòü ÷óâñòâà íåíàâèñòè, ãíåâà è âîçìóùåíèÿ, êîòîðûå âïîñëåäñòâèè ìîãóò ïðîÿâèòüñÿ êàê âîçìåçäèå.


Íàïðîòèâ, óâåðåííîå ïîâåäåíèå â ýòîé æå ñèòóàöèè âûçîâåò ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ ó äåéñòâóþùåãî ëèöà. ×åñòíîå âûðàæåíèå ÷óâñòâ îáû÷íî ïðèâîäèò ê äîñòèæåíèþ ïîñòàâëåííîé öåëè, è â ðåçóëüòàòå äåéñòâóþùåå ëèöî èñïûòûâàåò ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ.


Åñëè ýòè òðè ìîäåëè ïîâåäåíèÿ ðàññìàòðèâàòü ñ òî÷êè çðåíèÿ ëèöà, ïî îòíîøåíèþ ê êîòîðîìó îíè íàïðàâëåíû, çàìå÷àåòñÿ àíàëîãè÷íàÿ ñèòóàöèÿ. Ïàññèâíîå, à òàêæå àãðåññèâíîå ïîâåäåíèå ÷àñòî âûçûâàåò øèðîêóþ ãàììó ÷óâñòâ ïî îòíîøåíèþ ê ïàññèâíî èëè àãðåññèâíî äåéñòâóþùåìó ëèöó — îò ÷óâñòâà ñèìïàòèè äî ÷óâñòâà ãíåâà è ïðåçðåíèÿ. È, íàîáîðîò, äåéñòâóÿ óâåðåííî, ÷åëîâåê âûðàæàåò ñâîè ÷óâñòâà, äîñòèãàåò ñâîåé öåëè è îñòàåòñÿ äîâîëåí ñîáîé, íå óíèæàÿ èëè ïîäàâëÿÿ ïðè ýòîì äðóãîãî, òî åñòü íå âûçûâàÿ ðåçêî îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå.


Â ïðèâåäåííûõ íèæå ñèòóàöèÿõ, âçÿòûõ èç ïîâñåäíåâíîé æèçíè, ïðîÿâëÿþòñÿ íåãàòèâíûå ýôôåêòû ïàññèâíîãî èëè àãðåññèâíîãî ïîâåäåíèÿ. Íåêîòîðûå ïðèâåäåííûå ñèòóàöèè îñîáåííî ÿðêî äåìîíñòðèðóþò íåãàòèâíûå ýôôåêòû ïàññèâíîé è àãðåññèâíîé ìàíåðû ïîâåäåíèÿ â æèçíè ëþäåé.


Ïðî÷èòàéòå âíèìàòåëüíî îïèñàíèå êàæäîé ñèòóàöèè, çàòåì îñòàíîâèòåñü è, ïðåæäå ÷åì ïðî÷èòàòü ïðèâåäåííûå îòâåòû, ïîäóìàéòå ìèíóòó, êàê áû Âû ïîñòóïèëè ñàìè â ïîäîáíîé ñèòóàöèè. Êîíå÷íî, ðåàêöèé íà êàæäóþ ñèòóàöèþ ìîæåò áûòü ñòîëüêî, ñêîëüêî íà ñâåòå ëþäåé. Ìû ïðèâîäèì òîëüêî òðè, ÷òîáû óïðîñòèòü èëëþñòðàöèþ îñíîâíûõ, òèïîâûõ ðàçëè÷èé â ïîâåäåíèè ëþäåé â ðàçëè÷íûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ.


Â ðåñòîðàíå.


Ìóæ è æåíà îáåäàþò â ðåñòîðàíå. Ìóæ çàêàçàë õîðîøî çàæàðåííóþ îòáèâíóþ. Êîãäà îòáèâíóþ ïîäàëè ìóæ íàøåë, ÷òî îòáèâíàÿ íåäîñòàòî÷íî çàæàðåíà. Åãî ïîâåäåíèå:


Ïàññèâíîå: Ìóæ âîð÷ëèâî æàëóåòñÿ æåíå ïî ïîâîäó íå ïðîæàðåííîé îòáèâíîé, çàìåòèâ, ÷òî â ýòîì ðåñòîðàíå íîãè åãî áîëüøå íå áóäåò. Îí íè÷åãî íå ãîâîðèò îá ýòîì îôèöèàíòêå, îòâå÷àÿ «Äà-äà!» íà åå âîïðîñ, âñ¸ ëè â ïîðÿäêå. Ìóæ ÷óâñòâóåò, ÷òî âå÷åð èñïîð÷åí. Îí íåäîâîëåí îáåäîì, îí íåäîâîëåí ñîáîé. Îí ñîæàëååò, ÷òî íå ïðèíÿë ìåð äëÿ òîãî, ÷òîáû èñïðàâèòü ñèòóàöèþ, è èñïûòûâàåò íåëîâêîñòü ïåðåä æåíîé.


Àãðåññèâíîå: Ìóæ ñåðäèòî ïîäçûâàåò îôèöèàíòêó. Îí ãðîìêî âûãîâàðèâàåò åé çà íåäîñòàòî÷íî çàæàðåííóþ îòáèâíóþ è òðåáóåò äðóãóþ, õîðîøî çàæàðåííóþ. Ñìóùåííàÿ è âçâîëíîâàííàÿ îôèöèàíòêà çàìåíÿåò åìó áëþäî ê åãî óäîâîëüñòâèþ. Òåïåðü îí íà âûñîòå ïîëîæåíèÿ, íî æåíà ÷óâñòâóåò ñåáÿ íåëîâêî â ðåçóëüòàòå òàêîé ðåàêöèè ìóæà, ìóæ ýòî ïîíèìàåò, è ýòî ïîðòèò èì îáîèì âå÷åð. Îôèöèàíòêà òàêæå ðàññòðîåíà, ÷òî, î÷åâèäíî, ñêàæåòñÿ íà åå äàëüíåéøåé ðàáîòå â òå÷åíèå ýòîãî âå÷åðà.


Óâåðåííîå: Ìóæ ïîäçûâàåò îôèöèàíòêó ê ñâîåìó ñòîëó è çàìå÷àåò åé, ÷òî çàêàçàë õîðîøî çàæàðåííóþ îòáèâíóþ. Îí âåæëèâî, íî òâåðäî ïðîñèò çàìåíèòü åå äðóãîé, â ñîîòâåòñòâèè ñ åãî çàêàçîì. Îôèöèàíòêà ïðîñèò èçâèíèòü åå çà îøèáêó è âñêîðå âîçâðàùàåòñÿ ñ õîðîøî çàæàðåííîé îòáèâíîé. Ñóïðóãè äîâîëüíû îáåäîì, äîâîëüíû ñîáîé, îôèöèàíòêà ïîëó÷àåò ñâîè ÷àåâûå è äîâîëüíà òåì, ÷òî êëèåíòû óäîâëåòâîðåíû.


Ìîãó ÿ âçÿòü?


Åëåíà, ñòóäåíòêà êîëëåäæà, óìíàÿ è ïðèâëåêàòåëüíàÿ äåâóøêà. Îíà æèâåò â ñòóäåí÷åñêîì îáùåæèòèè, â êîìíàòå ñ äâóìÿ äðóãèìè äåâóøêàìè. Îäíàæäû âå÷åðîì îäíà èç åå ïîäðóã, Ìýðè, ñîáðàëàñü ïîéòè íà ñâèäàíèå (Åëåíà ïëàíèðîâàëà â ýòîò âå÷åð ïîðàáîòàòü íàä êóðñîâûì çàäàíèåì). Îäåâàÿñü, Ìýðè çàìåòèëà, ÷òî åé áû î÷åíü õîòåëîñü ïðîèçâåñòè õîðîøåå âïå÷àòëåíèå íà ìîëîäîãî ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì ó íåå íàçíà÷åíà âñòðå÷à, è ñïðîñèëà Åëåíó, ìîæåò ëè îíà äàòü åé ïîíîñèòü íà âå÷åð íîâîå îæåðåëüå, êîòîðîå îíà ïîëó÷èëà íåäàâíî â ïîäàðîê îò áðàòà. Áðàò ïðèñëàë åé ýòî îæåðåëüå èç-çà ãðàíèöû, ãäå îí ïðîõîäèò âîåííóþ ñëóæáó. Îæåðåëüå äîâîëüíî äîðîãîå, Åëåíà ëþáèò ñâîåãî áðàòà è äîðîæèò åãî ïîäàðêîì. Åå îòâåò:


Ïàññèâíûé: Îíà ñòàðàåòñÿ íå ïîêàçàòü áåñïîêîéñòâà ïî ïîâîäó âîçìîæíîé ïîð÷è èëè óòåðè äîðîãîãî äëÿ íåå ïîäàðêà è ãîâîðèò: «Êîíå÷íî!». Îíà ñàìîîòâåðæåííî îòäàåò îæåðåëüå, òåì ñàìûì ïîîùðÿÿ Ìýðè ïîâòîðÿòü òàêèå ïðîñüáû â áóäóùåì, è èñïûòûâàåò âåñü âå÷åð ÷óâñòâî áåñïîêîéñòâà (÷òî îòíþäü íå ñïîñîáñòâóåò óñïåøíîìó çàâåðøåíèþ åå êóðñîâîé ðàáîòû).


Àãðåññèâíûé: Åëåíà âîçìóùåííî îòâå÷àåò: «Íè â êîåì ñëó÷àå! Êàê òû ìîãëà äàæå ïîäóìàòü îá ýòîì?» — îò÷èòûâàåò îíà ïîäðóãó. Îíà óíèæàåò Ìýðè, è ñàìà îêàçûâàåòñÿ â ãëóïîì ïîëîæåíèè. Ïîòîì îíà èñïûòûâàåò ÷óâñòâî íåëîâêîñòè è âèíû ïî îòíîøåíèþ ê ïîäðóãå. Åå èñïîð÷åííîå íàñòðîåíèå òàêæå íå ñïîñîáñòâóåò çàâåðøåíèþ êóðñîâîé ðàáîòû. Èñïîð÷åííîå íàñòðîåíèå Ìýðè ïëîõî ñêàçûâàåòñÿ è íà åå îòíîøåíèÿõ ñ ìîëîäûì ÷åëîâåêîì. Âå÷åð èñïîð÷åí.


Óâåðåííûé: Åëåíà, â âåæëèâîì, íî òâåðäîì òîíå, îáúÿñíÿåò ïîäðóãå, ÷òî îæåðåëüå åé î÷åíü äîðîãî êàê ïàìÿòü è ÷òî ïîýòîìó îíà íå íàõîäèò âîçìîæíûì âûïîëíèòü åå ïðîñüáó. Âïîñëåäñòâèè îíà îñòàëàñü äîâîëüíà òåì, ÷òî ñóìåëà ïîñòîÿòü çà ñåáÿ. Ìýðè ïîíÿëà èñêðåííîñòü åå îòâåòà, íå îáèäåëàñü è ïðîâåëà ïðèÿòíûé âå÷åð ñî ñâîèì êàâàëåðîì.


Ïðåäëîæåíèå êóðèòü ìàðèõóàíó.


Ïàìýëà — ñèìïàòè÷íàÿ è æèçíåðàäîñòíàÿ äåâóøêà — âñòðå÷àåòñÿ ñ ìîëîäûì ÷åëîâåêîì, êîòîðûé åé î÷åíü íðàâèòñÿ. Îäíàæäû îí ïðèãëàøàåò Ïàìýëó íà íåáîëüøóþ âå÷åðèíêó, ãäå ïðèñóòñòâóþò åùå äâà åãî äðóãà ñî ñâîèìè äåâóøêàìè. Âñå çíàêîìÿòñÿ — âðåìÿ èäåò âåñåëî. ×åðåç ÷àñ îäèí èç ìîëîäûõ ëþäåé ïðèíîñèò ñèãàðåòû, êàê îí îáúÿñíÿåò, ñ ìàðèõóàíîé, è ïðåäëàãàåò âñåì çàêóðèòü. Ïàìýëà èñïûòûâàåò ÷óâñòâî ñìÿòåíèÿ, òàê êàê îíà íå õî÷åò ýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ ìàðèõóàíîé. Ìîëîäîé ÷åëîâåê, êîòîðûé åé íðàâèòñÿ, êóðèò ìàðèõóàíó, è êîãäà îí ïðåäëàãàåò òàêóþ ñèãàðåòó åé, îíà ðåøàåò âåñòè ñåáÿ (ïîñòóïèòü);


Ïàññèâíî: Îíà çàêóðèâàåò ìàðèõóàíó è äåëàåò âèä, ÷òî åé ýòî íå âïåðâûå. Åå áåñïîêîèò ìûñëü, ÷òî åé ìîãóò ïðåäëîæèòü êóðèòü åùå, åå òàêæå âîëíóåò, ÷òî ïîäóìàåò î íåé åå äðóã. Îíà ÷óâñòâóåò ñåáÿ óùåìëåííîé è íåäîâîëüíà ñîáîé èç-çà òîãî, ÷òî ïîçâîëèëà âîâëå÷ü ñåáÿ â íåïðèÿòíóþ ñèòóàöèþ.


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


Àãðåññèâíî: Ïàìýëà ÿâíî îãîð÷åíà ïðåäëîæåíèåì êóðèòü ìàðèõóàíó è ðåçêî âûãîâàðèâàåò ñâîåìó äðóãó çà òî, ÷òî îí ïðèâåë åå íà âå÷åðèíêó òàêîãî «íèçêîãî» ïîøèáà. Îíà çàÿâëÿåò, ÷òî õî÷åò íåìåäëåííî âåðíóòüñÿ äîìîé, òàê êàê îíà íå æåëàåò íàõîäèòüñÿ â îáùåñòâå «òàêèõ» ëþäåé. Ó÷àñòíèêè ýòîé âå÷åðèíêè çàìå÷àþò åé, ÷òî îíà ìîæåò è íå êóðèòü ýòè ñèãàðåòû, åñëè íå õî÷åò, íî óìèðîòâîðèòü åå óæå íåâîçìîæíî. Åå äðóã îãîð÷åí è ðàçäîñàäîâàí òàêîé åå ðåàêöèåé, îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ íåëîâêî ïåðåä ñâîèìè äðóçüÿìè è ðàçî÷àðîâàí â íåé. Îí ïðîâîæàåò, åå äîìîé, âåæëèâî ïðîùàåòñÿ, íî íå ïðîñèò áîëüøå î âñòðå÷å.


Óâåðåííîå: Ïàìýëà íå ïîæåëàëà âçÿòü ñèãàðåòó, îòâåòèâ ïðîñòî: «Ñïàñèáî, ÿ íå õî÷ó». Îíà îáúÿñíÿåò òàêæå, ÷òî íèêîãäà íå êóðèëà ìàðèõóàíó ïðåæäå è íå õî÷åò äåëàòü ýòîãî âîîáùå. Îíà òàêæå âûðàæàåò ïîæåëàíèå, ÷òîáû îñòàëüíûå âîçäåðæàëèñü îò êóðåíèÿ ìàðèõóàíû, íî ïðèçíàåò èõ ïðàâî ñàìèì ðåøàòü ýòîò âîïðîñ.


Ëèøíèé âåñ.


Ñóïðóãè Â. æåíàòû óæå äåâÿòü ëåò. Ïîñëåäíåå âðåìÿ îòíîøåíèÿ ìåæäó íèìè ñòàëè ïîðòèòüñÿ, òàê êàê ìóæ íàñòàèâàåò, ÷òî îíà íàáðàëà íåñ è åé ñëåäóåò ïîõóäåòü. Îí ÷àñòåíüêî ïîãîâàðèâàåò î òîì, ÷òî îíà óæå íå òà æåíùèíà, íà êîòîðîé îí æåíèëñÿ, ÷òî ðàíüøå îíà áûëà çíà÷èòåëüíî èçÿùíåå, ÷òî ëèøíèé âåñ âðåäåí äëÿ åå çäîðîâüÿ, ÷òî îíà ïîäàåò ïëîõîé ïðèìåð äåòÿì, è òàê äàëåå. Âäîáàâîê îí ïîääðàçíèâàåò åå, íàçûâàÿ òîëñòóøêîé, è çàãëÿäûâàåòñÿ íà õóäåíüêèõ äåâóøåê, îòìå÷àÿ, êàê ïðèâëåêàòåëüíî îíè âûãëÿäÿò, è îòïóñêàåò «øóòî÷êè» ïî ïîâîäó åå ôèãóðû â ïðèñóòñòâèè èõ äðóçåé. Ýòî ïðîèñõîäèò íà ïðîòÿæåíèè òðåõ ïîñëåäíèõ ìåñÿöåâ è ñèëüíî îãîð÷àåò æåíó. Îíà ïûòàåòñÿ ïîõóäåòü â òå÷åíèå ýòèõ òðåõ ìåñÿöåâ, íî áåçóñïåøíî. Ïîñëå ïîñëåäíåé êðèòè÷åñêîé òèðàäû ìóæà îíà äåéñòâóåò:


Ïàññèâíî: Îíà èçâèíÿåòñÿ çà ñâîé âåñ, ïðèâîäèò ñëàáûå óâàæèòåëüíûå äîâîäû èëè ïðîñòî íå îòâå÷àåò íà íåêîòîðûå êîììåíòàðèè ìóæà. Âíóòðåííåå îíà ÷óâñòâóåò ðàçäðàæåíèå ïðîòèâ ìóæà è, â òî æå âðåìÿ, ñîáñòâåííóþ âèíó çà òî, ÷òî åé íå óäàåòñÿ ïîõóäåòü. ×óâñòâî áåñïîêîéñòâà äåëàåò åùå áîëåå òðóäíîé çàäà÷ó ïîõóäåòü, è ñòû÷êè ìåæäó ñóïðóãàìè ïðîäîëæàþòñÿ.


Àãðåññèâíî: Æåíà ïóñêàåòñÿ â ïðîñòðàííóþ òèðàäó î òîì, ÷òî ìóæ åå òîæå «íå òàêàÿ óæ íàõîäêà!» Îíà ïðèâîäèò â ïðèìåð òîò ôàêò, ÷òî âå÷åðîì îí ÷àñòî çàñûïàåò íà äèâàíå, ÷òî îí íåçàâèäíûé ïàðòíåð â èíòèìíûõ îòíîøåíèÿõ è íå óäåëÿåò åé äîñòàòî÷íîãî âíèìàíèÿ. Íè îäèí èç ýòèõ êîììåíòàðèåâ íå èìååò îòíîøåíèÿ ê ñóòè ðàçíîãëàñèé, íî æåíà ïðîäîëæàåò. Îíà æàëóåòñÿ, ÷òî îí óíèæàåò åå â ïðèñóòñòâèè äåòåé è áëèçêèõ äðóçåé, ÷òî îí âåäåò ñåáÿ êàê «ïîõîòëèâûé íåìîùíûé ñòàðåö», çàãëÿäûâàÿñü íà ìîëîäåíüêèõ äåâóøåê. Ñâîåé àãðåññèâíîé êîíòðàòàêîé îíà óñïåøíî ðàíèò ìóæà è âáèâàåò êëèí â äàëüíåéøèå îòíîøåíèÿ ìåæäó íèìè.


Óâåðåííî: Âûáðàâ óäîáíîå âðåìÿ, êîãäà îíè îäíè, æåíà çàìå÷àåò, ÷òî ìóæ ïðàâ â òîì, ÷òî åé ñëåäóåò ïîõóäåòü, íî ÷òî åé íå íðàâèòñÿ, êàê îí äîáèâàåòñÿ ýòîé öåëè. Îíà ïîä÷åðêèâàåò, ÷òî ñòàðàåòñÿ ïîõóäåòü è ÷òî èñïûòûâàåò òðóäíîñòè, ïûòàÿñü èçáàâèòüñÿ îò ëèøíåãî âåñà. Ìóæ ñîãëàøàåòñÿ ñ íåé â òîì, ÷òî åãî ìåòîä óïðåêîâ è íàñìåøåê íåðàçóìåí, è îáåùàåò ïîääåðæàòü åå â åå óñèëèÿõ ïîõóäåòü, âûáèðàÿ âðåìÿ äëÿ ñîâìåñòíûõ äëèòåëüíûõ ïðîãóëîê è çàíÿòèé ñïîðòîì.


Íåóäà÷íèê.


Ðîáåðò — 22-ëåòíèé ìîëîäîé ÷åëîâåê. Îí æèâåò îäèí â íåáîëüøîé îäíîêîìíàòíîé êâàðòèðå â äîìå áåç ëèôòà è ðàáîòàåò íà ôàáðèêå, èçãîòîâëÿþùåé ïëàñòìàññó. Îí îñòàâèë øêîëó, òàê êàê ó÷åáà äàâàëàñü åìó ñ òðóäîì è îäíîêëàññíèêè ñìåÿëèñü íàä íèì, è äðàçíèëè åãî. Äåâóøêà, êîòîðàÿ åìó íðàâèëàñü, îòêàçàëàñü âñòðå÷àòüñÿ ñ íèì. Íåäàâíî åìó äàæå ïðèøëîñü ïðîâåñòè íî÷ü â òþðüìå çà âîæäåíèå àâòîìîáèëÿ â ïüÿíîì âèäå. Â÷åðà îí ïîëó÷èë ïèñüìî îò ìàòåðè, êîòîðîå áûëî ïîñâÿùåíî, â îñíîâíîì, óñïåõàì åãî áðàòà. Ñåãîäíÿ áîññ âûáðàíèë åãî çà îøèáêó, êîòîðóþ îí, ÿêîáû, ñäåëàë. Ýòî áûëî íåñïðàâåäëèâî, òàê êàê îøèáêà ïðîèçîøëà ïî âèíå ñàìîãî áîññà. Âäîáàâîê êî âñåìó, äåâóøêà, ðàáîòàþùàÿ ñåêðåòàðøåé â ôàáðè÷íîì îôèñå, îòêëîíèëà åãî ïðèãëàøåíèå ïîîáåäàòü âìåñòå. Êîãäà îí âåðíóëñÿ ê ñåáå äîìîé, ðàññòðîåííûé è óñòàëûé, õîçÿèí äîìà âñòðåòèë Ðîáåðòà â ïðèõîæåé äëèííîé òèðàäîé ïî ïîâîäó ïüÿíûõ áåçäåëüíèêîâ» è ïîòðåáîâàë (íà íåäåëþ ðàíüøå âðåìåíè), ÷òîáû ìåñÿ÷íàÿ ïëàòà çà êâàðòèðó áûëà óïëà÷åíà â ñðîê. Îòâåò Ðîáåðòà:


Ïàññèâíûé: Îí íå âîçðàæàåò õîçÿèíó äîìà, îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ åùå áîëåå ðàññòðîåííûì. ×óâñòâî áåñïîìîùíîñòè îâëàäåâàåò èì. Îí íå ìîæåò ïîíÿòü, êàêèì îáðàçîì óäàþòñÿ óñïåõè åãî áðàòó, îí èñïûòûâàåò ãîðüêîå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé íåïîëíîöåííîñòè. Îòêàç ñåêðåòàðøè îôèñà âñòðåòèòüñÿ ñ íèì è êðèòèêà áîññà óêðåïëÿþò â íåì ýòî ÷óâñòâî. Ðåøèâ, ÷òî áåëûé ñâåò áóäåò ëó÷øèì ìåñòîì áåç íåãî, îí íàõîäèò ìàëåíüêèé ðåâîëüâåð, êîòîðûé áûë ñïðÿòàí â åãî êîìíàòå, è çàðÿæàåò åãî ñ öåëüþ ïîêîí÷èòü ñ ñîáîé.


Àãðåññèâíûé: Õîçÿèí äîìà äîáàâèë ïîñëåäíþþ êàïëþ â ÷àøó òåðïåíèÿ Ðîáåðòà. Îí ñòàíîâèòñÿ êðàéíå ñåðäèòûìè îòòàëêèâàåò õîçÿèíà äîìà, ñòîÿùåãî ïåðåä íèì. Ïðèäÿ ê ñåáå â êâàðòèðó, îí ðåøàåò «ðàññ÷èòàòüñÿ» ñ òåìè, êòî îòðàâëÿåò åìó ñóùåñòâîâàíèå, — ñ áîññîì, ñ ñåêðåòàðøåé, ñ õîçÿèíîì äîìà è, âîçìîæíî, çàîäíî è ñ äðóãèìè. Îí íàõîäèò ñâîé ðåâîëüâåð è çàðÿæàåò åãî, ðåøèâ ïîéòè, êîãäà ñòåìíååò, è «ðàññ÷èòàòüñÿ» ñ òåìè, êòî îáèäåë åãî.


Óâåðåííûé: Ðîáåðò âåæëèâî, íî òâåðäî çàÿâëÿåò õîçÿèíó äîìà, ÷òî îí ïëàòèò çà êâàðòèðó ðåãóëÿðíî è ÷òî ñëåäóþùèé ñðîê óïëàòû íàñòóïèò òîëüêî ÷åðåç íåäåëþ. Îí íàïîìèíàåò õîçÿèíó äîìà, ÷òî åùå íåäåëþ íàçàä òîò îáåùàë ïî÷èíèòü ñëîìàííûå ïåðèëà íà ëåñòíèöå è íåèñïðàâíûé êðàí â âàííîé êîìíàòå. Íà ñëåäóþùåå óòðî, ïîðàçìûñëèâ íàä ñâîèìè ïå÷àëüíûìè îáñòîÿòåëüñòâàìè, Ðîáåðò çâîíèò â ìåñòíóþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ êîíñóëüòàöèþ è ïðîñèò íàçíà÷èòü åãî íà ïðèåì ê âðà÷ó. Íà ðàáîòå îí ñïîêîéíî îáúÿñíÿåò áîññó ïðè÷èíó çëîñ÷àñòíîé îøèáêè. Õîòÿ è íå ñîâñåì îõîòíî, íî Õîòÿ è íå ñîâñåì îõîòíî, íî áîññ ïðèçíàåò ñâîþ îøèáêó è ïðîñèò Ðîáåðòà èçâèíèòü åãî.


Ñòðàõîâîé àãåíò.


Äæåê, ñòóäåíò âûïóñêíîãî êóðñà, êîòîðîìó îñòàëîñü ïîëãîäà äî çàùèòû, çàíÿò ïî ãîðëî: íóæíî â êîðîòêèé ñðîê ñäàòü çà÷åòû ïî ïîñëåäíèì äèñöèïëèíàì è ïðåäñòàâèòü êóðñîâîé ïðîåêò íàó÷íîìó ðóêîâîäèòåëþ. Äæåê æåíàò íà Êýðîëèí, àñïèðàíòêå òîãî æå êîëëåäæà. âñþ ïîñëåäíþþ íåäåëþ Äæåêà è Êýðîëèí äîíèìàþò ïî òåëåôîíó ñòðàõîâûå êîìïàíèè, ïðåäëàãàÿ "Ìå÷òó âûïóñêíèêà", "Ñâåðõíàäåæíîñòü" è "Ëèíèþ æèçíè" — îñîáûå ñòðàõîâûå ïîëèñû, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ âûïóñêíèêîâ êîëëåäæåé, íî ìîëîäàÿ ïàðà ðåøèëà íå ïðèîáðåòàòü íèêàêèõ ñòðàõîâîê äî òåõ ïîð, ïîêà íå çàêîí÷èòñÿ èõ ó÷åáà. Îäíàæäû âå÷åðîì, ïîñëå óæèíà, â äâåðÿõ ó íèõ ïîÿâëÿåòñÿ ïðåäñòàâèòåëüíûé ìîëîäîé ÷åëîâåê è îáúÿâëÿåò, ÷òî ìîæåò ïðåäëîæèòü èì "Âûñîêîå ïîëîæåíèå". Ðåàêöèÿ Äæåêà:


Íåóâåðåííàÿ:: Îí ïðèãëàøàåò ìîëîäîãî ÷åëîâåêà âîéòè è äîëãî ñëóøàåò, êàê òîò ðåêëàìèðóåò ïîëèñ, õîòÿ ïîêóïàòü åãî íå ñîáèðàåòñÿ.


Àãðåññèâíàÿ: Ãðîìêèì è ðàññåðæåííûì ãîëîñîì Äæåê ãîâîðèò: "Âû, ñòðàõîâûå àãåíòû, çàòðàâèëè íàñ äî ñìåðòè. Âû óæå ÷åòâåðòûé íà ýòîé íåäåëå, è ÿ ñûò ïî ãîðëî âàøèìè âèçèòàìè. Óáèðàéòåñü ïîäîáðó-ïîçäîðîâó è ïåðåäàéòå ñâîèì ïðèÿòåëÿì, ÷òî ñëåäóþùèé ñóêèí ñûí, ó êîòîðîãî õâàòèò íàãëîñòè çàÿâèòüñÿ ê íàì è ïðåäëîæèòü ñòðàõîâêó, æèâûì îòñþäà íå óéäåò!"


Óâåðåííàÿ: Äæåê òâåðäî, íî íå ïîâûøàÿ ãîëîñà, ãîâîðèò: "Íåò, ñòðàõîâêè íàñ íå èíòåðåñóþò. Äî ñâèäàíüÿ".


Ñîñåäñêèé ñûí.


Ñóïðóãè Å. èìåþò äâóõãîäîâàëîãî ñûíà è äåâÿòèìåñÿ÷íóþ äåâî÷êó. Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ïîñëåäíèõ âå÷åðîâ ñåìíàäöàòèëåòíèé ñûí ñîñåäåé âêëþ÷àåò íà ïîëíóþ ìîùíîñòü ñâîé ñòåðåîôîíè÷åñêèé ìàãíèòîôîí êàê ðàç â òî ñàìîå âðåìÿ, êîãäà ñóïðóãè Å. óêëàäûâàþò ñâîèõ äåòåé ñïàòü. Ãðîìêàÿ ìóçûêà áóäèò äåòåé, è îíè óæå íå ìîãóò óñíóòü äî òåõ ïîð, ïîêà òàêîé «êîíöåðò» íå îêîí÷èòñÿ. Ñóïðóãè Å. ðàññòðîåíû ýòèì è ðåøàþò äåéñòâîâàòü:


Ïàññèâíî: Ñóïðóãè Å. óêëàäûâàþò äåòåé ñïàòü â ñâîåé ñïàëüíå, â äðóãîé ïîëîâèíå äîìà, æäóò ïîêà çàòèõíåò ìóçûêà (ïðèìåðíî äî ÷àñó íî÷è), çàòåì ïåðåíîñÿò äåòåé â äåòñêóþ êîìíàòó. Îíè ëîæàòñÿ ñïàòü ñàìè ïîçäíåå òîãî ÷àñà, ê êîòîðîìó ïðèâûêëè. Îíè òèõî ïðîêëèíàþò çà ýòî ïîäðîñòêà, è âñêîðå èõ îòíîøåíèÿ ñ ñîñåäÿìè ñòàíîâÿòñÿ îò÷óæäåííûìè.


Àãðåññèâíî: Ñóïðóãè Å. Âûçûâàþò ïîëèöèþ è çàÿâëÿþò, ÷òî ýòîò «íåíîðìàëüíûé ïîäðîñòîê» ïðè÷èíÿåò èì íåóäîáñòâà. Îíè òðåáóþò, ÷òîáû ïîëèöèÿ íåìåäëåííî ïðåêðàòèëà ýòîò øóì. Ïîëèöåéñêèé áåñåäóåò ñ ìàëü÷èêîì è åãî ðîäèòåëÿìè, êîòîðûå î÷åíü îãîð÷åíû è ðàññòðîåíû íåîæèäàííûì äëÿ .íèõ âèçèòîì ïîëèöåéñêîãî. Îíè îñóæäàþò ñóïðóãîâ Å. çà òî, ÷òî òå îáðàòèëèñü â ïîëèöèþ, íå ïîãîâîðèâ ñíà÷àëà ñ íèìè, è âñêîðå ïðåêðàùàþò âñÿêèå îòíîøåíèÿ ñ ñóïðóãàìè Å.


Óâåðåííî: Ñóïðóãè Å. ïðèõîäÿò ê ñâîèì ñîñåäÿì è çàìå÷àþò ìàëü÷èêó, ÷òî åãî ìóçûêà äî ïîçäíåé íî÷è íå äàåò èõ äåòÿì ñïàòü. Îíè ñïðàøèâàþò, ÷òî ìîæíî ñäåëàòü â ýòîì ïëàíå. Þíîøà íåîõîòíî, íî ñîãëàøàåòñÿ óáàâèòü çâóê ñâîåãî ïðèåìíèêà â ïîçäíèå ÷àñû è èçâèíÿåòñÿ çà ïðè÷èíåííîå íåóäîáñòâî. Ñóïðóãè Å. è èõ ñîñåäè äîâîëüíû ðåøåíèåì ïðîáëåìû.


Ñ ìåíÿ äîâîëüíî!


Ìàðê, 28-ëåòíèé ìîëîäîé ÷åëîâåê, ïðèäÿ äîìîé, íàõîäèò ïèñüìî ñâîåé æåíû, â êîòîðîì îíà ñîîáùàåò, ÷òî õî÷åò ðàñòîðãíóòü áðàê. Îí îãîð÷åí ïîñòóïêîì æåíû îñîáåííî ïîòîìó, ÷òî îíà íå íàøëà íóæíûì ñêàçàòü åìó îá ýòîì â ëèöî. Ïûòàÿñü ïîíÿòü, ïî÷åìó îíà ýòî ñäåëàëà, îí ïåðå÷èòûâàåò ïèñüìî: «Ìàðê, ìû æåíàòû óæå òðè ãîäà, è íè ðàçó òû íå äàë ìíå ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïîëíîöåííûì ÷åëîâåêîì. Òû ïîñòîÿííî òðåáóåøü îò ìåíÿ ïîëíîãî ïîâèíîâåíèÿ è ïðèíèìàåøü âñå ðåøåíèÿ ñàìîñòîÿòåëüíî, íå ñ÷èòàÿñü ñî ìíîé! Òû íèêîãäà íå ïðîÿâëÿåøü òåïëîòû è äîáðûõ ÷óâñòâ ïî îòíîøåíèþ êî ìíå, è ÿ áîþñü èìåòü îò òåáÿ äåòåé èç ñòðàõà, ÷òî òû áóäåøü îáðàùàòüñÿ ñ íèìè òàêæå, êàê è ñî ìíîé. ß ïîòåðÿëà ëþáîâü è óâàæåíèå ê òåáå. Â÷åðà âå÷åðîì, êîãäà òû óäàðèë ìåíÿ, — ýòî áûëà ïîñëåäíÿÿ êàïëÿ. ß ðàçâîæóñü ñ òîáîé». Ìàðê ðåøàåò ðåàãèðîâàòü íà ïèñüìî æåíû:


Ïàññèâíî: Îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ îäèíîêèì, îáèæåííûì, îí ñîæàëååò î ñëó÷èâøåìñÿ. Íåñêîëüêî ðþìîê âèñêè ïîäáàäðèâàþò åãî íàñòîëüêî, ÷òî îí ñîáèðàåòñÿ ñ äóõîì è çâîíèò æåíå â äîì åå ðîäèòåëåé. Îí óìîëÿåò åå ïðîñòèòü åãî, ïðîñèò âåðíóòüñÿ, îáåùàåò èçìåíèòüñÿ.


Àãðåññèâíî: Ìàðê î÷åíü ðàññåðæåí ïîâåäåíèåì ñâîåé æåíû è íàõîäèò åå â äîìå ðîäèòåëåé. Îí ãðóáî õâàòàåò åå çà ðóêó è òðåáóåò, ÷òîáû îíà âåðíóëàñü òóäà. ãäå åé ñëåäóåò áûòü, — äîìîé! Îí çàÿâëÿåò, ÷òî îíà — åãî æåíà è äîëæíà äåëàòü òî, ÷òî îí ãîâîðèò. Îíà óïèðàåòñÿ è ñîïðîòèâëÿåòñÿ, è åå ðîäèòåëè âûçûâàþò ïîëèöèþ.


Óâåðåííî: Ìàðê çâîíèò æåíå è ãîâîðèò, ÷òî îí ðàñêàèâàåòñÿ, ÷òî âèíîâàò, è îáåùàåò èçìåíèòü ñâîå îòíîøåíèå ê íåé. Îí ïðîñèò æåíó íå ðàçâîäèòüñÿ ñ íèì è äàòü åìó âîçìîæíîñòü äîêàçàòü åé, ÷òî ýòî îáåùàíèå — íå ïóñòûå ñëîâà.


Â ñâîáîäíîå âðåìÿ.


Ìèññè Ê. — âäîâà íà ïåíñèè, îíà ìàòåðèàëüíî íåçàâèñèìà è ëþáèò ïðîâîäèòü âðåìÿ, êîïàÿñü â ñâîåì ñàäèêå. Îíà òàêæå ëþáèò ðèñîâàòü è äåëàåò ýòî äîâîëüíî óñïåøíî. È, òàê êàê åå êàðòèíû îõîòíî ïîêóïàþò, ýòî óâëå÷åíèå äàåò åé îùóòèìóþ ôèíàíñîâóþ ïîääåðæêó. Åå ñîñåäêà, ìèññ Ð., çàáåãàåò ê íåé ïîáîëòàòü 2-3 ðàçà â íåäåëþ. Îáû÷íî ìèññè Ê. ðàäà ñîñåäêå, íî â ïîñëåäíåå âðåìÿ åå âèçèòû ñòàëè ïî÷òè åæåäíåâíûìè è ìèññèñ Ê. ýòî ñòàëî ðàçäðàæàòü. Êðîìå òîãî, ïîòåðÿííîå äëÿ ðèñîâàíèÿ âðåìÿ ñòàëî îòðèöàòåëüíî ñêàçûâàòüñÿ íà åå ôèíàíñîâûõ îáÿçàòåëüñòâàõ. Âñå æå îíà íå õî÷åò îáèæàòü ñîñåäêó. Îòêðûâ äâåðü è óâèäåâ ìèññè Ð., îíà ðåàãèðóåò ñëåäóþùèì îáðàçîì:


Ïàññèâíî: Îíà ìèëî óëûáàåòñÿ: "Î, çäðàâñòâóéòå! ß óæå äóìàëà — ïî÷åìó âû êî ìíå íå çàõîäèòå? Ïðîõîäèòå, ïîæàëóéñòà! ß ñåé÷àñ ïðèãîòîâëþ äëÿ âàñ êîôå... Õîòÿ... ß êàê ðàç ñåé÷àñ çàíÿòà..."


Àãðåññèâíî: Ëèöî åå ïðèíèìàåò çëîå âûðàæåíèå, îíà ãîâîðèò: "Ð., âû îïÿòü ïðèøëè? Ýòî óæå òðåòèé ðàç íà ýòîé íåäåëå! Êàê ÿ ìîãó ÷òî-òî äåëàòü, êîãäà âû âñå âðåìÿ çäåñü îêîëà÷èâàåòåñü? Ïî÷åìó áû âàì íå ïîçâîíèòü, ïðåæäå ÷åì ïðèéòè? Èëè ó âàñ íåò ñâîåãî äîìà?"


Óâåðåííî: Îíà óëûáàåòñÿ è òâåðäî ãîâîðèò: "Î, ýòî âû. Ê ñîæàëåíèþ, ÿ íå ìîãó ïðèíÿòü âàñ ñåãîäíÿ. ß îáåùàëà çàêîí÷èòü ñåãîäíÿ êàðòèíó. Õîòÿ âàøå îáùåñòâî ìíå âñåãäà äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå, ÿ äîëæíà óñïåâàòü åùå è ðàáîòàòü íàä êàðòèíàìè."


* * *


Áåç ñîìíåíèÿ, ÷èòàòåëü, òåïåðü Âû ïîíÿëè íàøó èäåþ. Î÷åâèäíî íàéäåòñÿ ìíîãî ðàçíîîáðàçíûõ âàðèàíòîâ îòâåòîâ íà êàæäóþ èç ðàçîáðàííûõ ñèòóàöèé. Ðàçóìååòñÿ, â íåêîòîðûõ ïðèìåðàõ îòâåòû, êîòîðûå Âû âûáðàëè áû äëÿ ñåáÿ, ìîãëè çíà÷èòåëüíî îòëè÷àòüñÿ îò òåõ, ÷òî ïðèâåäåíû íàìè. È âñå æå ïðèâåäåííûå ïðèìåðû ÿâëÿþòñÿ òèïè÷íûìè äëÿ ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà â ðàçëè÷íûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ è ÿâíî ñâèäåòåëüñòâóþò â ïîëüçó óâåðåííîé ìàíåðû ïîâåäåíèÿ.


Åñëè Âû çàõîòèòå âûáðàòü äëÿ ñåáÿ îïòèìàëüíóþ ìàíåðó ïîâåäåíèÿ, ïðèñëóøàéòåñü ê ñåáå. Ïðîàíàëèçèðóéòå ñâîè îòíîøåíèÿ ñ áëèçêèìè ëþäüìè. Â çàâèñèìîñòè îò Âàøåãî âîçðàñòà è ñîöèàëüíîãî ïîëîæåíèÿ, ýòî ìîãóò áûòü ðîäèòåëè, äåòè, ñóïðóã èëè ñóïðóãà, ðîäñòâåííèêè, ñîòðóäíèêè, îäíîêëàññíèêè, äðóçüÿ, íà÷àëüíèêè è ïîä÷èíåííûå.


Ïîçâîëÿåòå ëè Âû óùåìëÿòü ñâîè ñîáñòâåííûå èíòåðåñû? ×àñòî ëè âûðàæàåòå ñâîè ÷óâñòâà îòêðûòî? ×àñòî ëè ïîäàâëÿåòå è óùåìëÿåòå ÷óâñòâà äðóãèõ?


Âàøè ÷åñòíûå, ïðàâäèâûå îòâåòû íà ýòè âîïðîñû ïîìîãóò Âàì ñäåëàòü âàæíûé øàã íà ïóòè ê ñàìîóòâåðæäåíèþ, à òàêæå ïîìîãóò ñäåëàòü îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè Âàñ ëþäüìè áîëåå ýôôåêòèâíûìè.


Íî ÿ ìîãó ïîñòîÿòü çà ñåáÿ ... Èíîãäà!


Äîëæåí ëè è ìîæåò ëè ÷åëîâåê âñåãäà ïîñòóïàòü óâåðåííî? Ñóùåñòâóåò ëè îäèí «ïðàâèëüíûé» ïóòü ïîâåäåíèÿ â îïðåäåëåííîé ñèòóàöèè? Âåäü ëþäè íàñòîëüêî ðàçíûå. Âåðíåìñÿ ê ñèòóàöèÿì, èçëîæåííûì â ãëàâå 4, è ñäåëàåì íåêîòîðûå âûâîäû:


(1) Ýòî âîçìîæíî — âûðàæàòü ñâîè ÷óâñòâà óâåðåííûì îáðàçîì, òî åñòü ïîñòîÿòü çà ñåáÿ, íå óùåìëÿÿ èíòåðåñû äðóãèõ â ýòîì ïðîöåññå. Åùå ðàç: óâåðåííîå ïîâåäåíèå — ýòî ñàìîâûðàæåíèå áåç óùåðáà äëÿ äðóãèõ. Ìîëîäîé ÷åëîâåê, êîòîðîãî îòâåðãëà Æàííåò, êîíå÷íî, áûë ðàçî÷àðîâàí, êîãäà îíà îòêëîíèëà åãî ïðèãëàøåíèå. Íî, äåéñòâóÿ ñàìîóòâåðæäàþùèì îáðàçîì, îíà ñìîãëà èçáàâèòü ñåáÿ îò åãî âíèìàíèÿ áåç òîãî, ÷òîáû áîëüíî ðàíèòü åãî ñàìîëþáèå. Ìèññ Ð. íå îáèäåëàñü íà ìèññ Ê., òàê êàê ïîíÿëà, ÷òî ó åå ïîäðóãè äåéñòâèòåëüíî ìàëî ñâîáîäíîãî âðåìåíè.


(2) Ñàìîóòâåðæäàþùèé îáðàç äåéñòâèé â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïîìîæåò Âàì äîñòè÷ü Âàøåé öåëè. Íå âñåãäà, êîíå÷íî; â æèçíè íè÷åãî íå ãàðàíòèðîâàíî. È âñå æå ñîòíè ëþäåé ãîâîðèëè íàì, ÷òî îíè èçóìëåíû ðåàêöèåé ëþäåé íà óâåðåííûå îòâåòû. Ñìóùåíèå, âîëíåíèå è ãíåâ èñ÷åçàþò, êîãäà òåáå îòâå÷àþò: «Êîíå÷íî! ß íå äóìàëà, ÷òî ÿ êîãî-íèáóäü áåñïîêîþ. Èçâèíèòå!» Èëè: «ß áóäó ðàä(à) ïîìî÷ü!» Èëè: "ß òîëüêî ñîæàëåþ, ÷òî Âû íå ñêàçàëè ìíå îá ýòîì ðàíüøå. Ñïàñèáî."


(3) Êàæäûé èç íàñ èíîãäà äåéñòâóåò ïàññèâíî, èíîãäà àãðåññèâíî, è èíîãäà óâåðåííî, — è ýòî õîðîøî! Ìû âñå ïîñòóïàåì ðàçëè÷íûì îáðàçîì èíîãäà. Ïðîáëåìû âîçíèêàþò, êîãäà ìû ïàññèâíû èëè àãðåññèâíû ñëèøêîì ÷àñòî äëÿ íàøåãî ñîáñòâåííîãî áëàãîïîëó÷èÿ! È êîãäà ìû íå óìååì ñäåëàòü äëÿ ñåáÿ ïðàâèëüíûé âûáîð.


Ìû íå æäåì, ÷òî íàøè ÷èòàòåëè áóäóò âåñòè ñåáÿ âñåãäà óâåðåííî. Íå ñóùåñòâóåò "ïðàâèëüíîãî ñïîñîáà" ðåøàòü âñå ïðîáëåìû â æèçíè èëè «âîëøåáíîé ôîðìóëû», êîòîðàÿ ïîñòàâèò âñå íà ñâîè ìåñòà. Íàøè óñèëèÿ íàïðàâëåíû íà òî, ÷òîáû äàòü Âàì âîçìîæíîñòü âûáîðà.


Ìû âåðèì, ÷òî åñëè Âû ñóìååòå ïîñòîÿòü çà ñåáÿ, êîãäà Âû ýòîãî õîòèòå, — ýòî âñå, ÷òî Âàì íóæíî. Ìû ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî, ê ñîæàëåíèþ, äëÿ î÷åíü ìíîãèõ ëþäåé òàêîé âûáîð íåâîçìîæåí. Ìû óáåäèëèñü, ÷òî ìíîãèå ëþäè ëèøåíû òàêîãî âûáîðà. Îíè íàõîäÿòñÿ ïîä âëèÿíèåì ñâîèõ ïðèâû÷åê, ïîä âëèÿíèåì äðóãèõ ëþäåé, ïîä âëèÿíèåì îáñòîÿòåëüñòâ è íå â ñîñòîÿíèè ñäåëàòü äëÿ ñåáÿ ïðàâèëüíûé âûáîð.


Ìû ÷àñòî âñòðå÷àåì ëþäåé, êîòîðûå, â îñíîâíîì, óìåþò äåéñòâîâàòü òîëüêî ïàññèâíî èëè òîëüêî àãðåññèâíî. Îíè ñïîñîáíû òîëüêî ëèáî íàõîäèòüñÿ ïîä êîíòðîëåì äðóãèõ, ëèáî êîíòðîëèðîâàòü äðóãèõ ñàìè è íå ñïîñîáíû äåéñòâîâàòü ïî ñâîåìó ñîáñòâåííîìó âûáîðó. Ïðèâåäåì íåñêîëüêî ïðèìåðîâ:


Ïàññèâíîñòü êàê îáû÷íûé ñòèëü ïîâåäåíèÿ, è ïàññèâíîñòü â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ.


Ïàññèâíîñòü êàê îáû÷íûé ñòèëü ïîâåäåíèÿ ñâîéñòâåííà ëþäÿì, äëÿ êîòîðûõ õàðàêòåðíà òîëüêî ïàññèâíàÿ ðåàêöèÿ â ëþáûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ. Òàêîé ÷åëîâåê îáû÷íî ñòåñíèòåëåí è çàìêíóò, îí ïîñòîÿííî «íà ïîâîäó» ó äðóãèõ.


Â ñëó÷àÿõ, êîãäà áîëüøèíñòâî äðóãèõ õîòÿ áû ïîïûòàþòñÿ ïðîòåñòîâàòü, êîãäà èõ ïðàâà ïîïèðàþòñÿ, òàêîé ÷åëîâåê áóäåò ìîë÷à ñòðàäàòü. Íàïðèìåð, êîãäà îäíè, íàðóøàÿ òèøèíó â çàëå âî âðåìÿ ñïåêòàêëÿ, ëèøàþò äðóãèõ âîçìîæíîñòè ñëûøàòü àêòåðîâ, áîëüøèíñòâî èç íàñ âåæëèâî ïîïðîñèò èõ ïåðåñòàòü øóìåòü. ×åëîâåê, äëÿ êîòîðîãî ïàññèâíîñòü — îáû÷íûé ñòèëü ïîâåäåíèÿ, áóäåò òåðïåòü è ìîë÷à ñòðàäàòü. Áîëåå òîãî, îí äàæå ìûñëåííî óïðåêíåò ñåáÿ: «ß, íàâåðíîå, ýãîèñò». Ëþäè, êîòîðûì ñâîéñòâåí òàêîé ñòèëü ïîâåäåíèÿ, ñïðàøèâàþò ðàçðåøåíèÿ, ÷òîáû ñäåëàòü òî, ÷òî ìíîãèå äðóãèå ñ÷èòàþò ñâîèì íåîòúåìëåìûì ïðàâîì.


Ãàððè ðàçðåøèë ñâîåìó ïðèÿòåëþ âçÿòü ñâîé àâòîìîáèëü íà îäèí äåíü. Êîãäà ÷åðåç òðè äíÿ ïðèÿòåëü âåðíóë åìó ìàøèíó ñ ïî÷òè ïóñòûì áåíçîáàêîì è áåç âñÿêèõ îáúÿñíåíèé, Ãàððè íå ñêàçàë åìó íè ñëîâà, õîòÿ áûë êðàéíå ðàññòðîåí è âîçìóùåí.


×åëîâåê, äëÿ êîòîðîãî ïàññèâíîñòü — ýòî îáû÷íûé ñòèëü ïîâåäåíèÿ, îáû÷íî íåâûñîêîãî ìíåíèÿ î ñàìîì ñåáå è ÷óâñòâóåò ñåáÿ íåëîâêî ïî÷òè âî âñåõ ñèòóàöèÿõ. ×óâñòâî íåïîëíîöåííîñòè è ýìîöèîíàëüíûé äèñêîìôîðò, ïîñòîÿííî èñïûòûâàåìûå òàêèìè ëþäüìè, ñêîðåå âñåãî, òðåáóþò âíèìàíèÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî ïñèõîëîãà. Ïàññèâíîñòü â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ ñâîéñòâåííà òîé êàòåãîðèè ëþäåé, ïîâåäåíèå êîòîðûõ îáû÷íî óâåðåííî, íî êîòîðûå â îïðåäåëåííûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ èñïûòûâàþò çíà÷èòåëüíûé ñòðåññ, ÷òî ìåøàåò èì ïðàâèëüíî ðåàãèðîâàòü â ýòèõ ñèòóàöèÿõ.


Â ñëó÷àÿõ ïàññèâíîñòè, ïðîÿâëÿåìîé â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ, ìû èìååì äåëî ñ îòíîñèòåëüíî ýìîöèîíàëüíî çäîðîâûìè ëþäüìè, êîòîðûå õîòÿò äåéñòâîâàòü áîëåå ýôôåêòèâíî â ñèòóàöèÿõ, â êîòîðûõ â íàñòîÿùåå âðåìÿ îíè èñïûòûâàþò çàòðóäíåíèÿ. Ìû íàäååìñÿ, ÷òî ýòà êíèãà ïîìîæåò èì.


Àãðåññèâíîñòü êàê îáû÷íûé ñòèëü ïîâåäåíèÿ, è àãðåññèâíîñòü â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ.


Íå ñëåäóåò ïóòàòü óâåðåííûé ñòèëü ïîâåäåíèÿ ñ àãðåññèâíûì, êàê ýòî íåðåäêî áûâàåò.


Óâåðåííûé ñòèëü ïîâåäåíèÿ èñêëþ÷àåò óíèæåíèå äðóãèõ èëè ëþáûå ïðîÿâëåíèÿ íåóâàæåíèÿ ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì.


Ê ñîæàëåíèþ, âñòðå÷àþùèåñÿ â ïóáëèêàöèÿõ îïðåäåëåíèÿ àãðåññèâíîñòè êàê èíñòèíêòèâíî ñâîéñòâåííîãî ÷åëîâåêó êà÷åñòâà îøèáî÷íî è íå ïîìîãàåò ïîíÿòü ýòó ìîäåëü ïîâåäåíèÿ. Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî àãðåññèâíîå ïîâåäåíèå âåðíåå âñåãî îïðåäåëèòü êàê íåàäåêâàòíóþ ðåàêöèþ íà ðàçäðàæåíèå. Ìû ïîäðîáíî ðàññìîòðèì ýòó òåìó äàëåå. 


Ïî àíàëîãèè ñ ïàññèâíûì ïîâåäåíèåì âîîáùå è ïàññèâíûì ïîâåäåíèåì â íåêîòîðûõ ñèòóàöèÿõ, îáû÷íî àãðåññèâíîãî èíäèâèäóóìà õàðàêòåðèçóåò òèïè÷íî àãðåññèâíîå ïîâåäåíèå â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ.


Òàêîé ÷åëîâåê ñî ñòîðîíû ïðîèçâîäèò âïå÷àòëåíèå â âûñøåé ñòåïåíè ñàìîóâåðåííîãî ÷åëîâåêà. ×àñòî ýòî — ðåçóëüòàò âîñïèòàíèÿ, êîãäà ìàëü÷èêó âíóøàþò â ñåìüå, ÷òî îí äîëæåí áûòü ñèëüíûì, ìóæåñòâåííûì, íèêîìó íè â ÷åì íå óñòóïàòü è ò.ä.


Æåíñêàÿ àãðåññèâíîñòü ÷àñòî ïðîÿâëÿåòñÿ íåñêîëüêî èíà÷å: ýòî æåëàíèå äîìèíèðîâàòü â ðàçãîâîðå, ïðåíåáðåãàòü ÷óæèì ìíåíèåì è âî âñåõ ñëó÷àÿõ äåðæàòü çà ñîáîé ïîñëåäíåå ñëîâî. Ó òàêîãî — îáû÷íî àãðåññèâíîãî ÷åëîâåêà — ÷àùå âñåãî ïëîõèå èëè íàòÿíóòûå îòíîøåíèÿ ñ áîëüøèíñòâîì ëþäåé, ñ êîòîðûìè îí îáùàåòñÿ. Òàêîé ÷åëîâåê áûâàåò Î÷åíü ÷óâñòâèòåëåí ê êðèòèêå è ëåãêî óÿçâèì. È äàæå íåáîëüøîãî ïîâîäà äîñòàòî÷íî, ÷òîáû âûçâàòü ó íåãî àãðåññèâíóþ ðåàêöèþ. Ìóæ÷èíû ñ òàêèì êà÷åñòâîì — îáû÷íî òèðàíû â ñåìüå, æåíû èì âñåãäà óñòóïàþò, äåòè èõ áîÿòñÿ. Îíè ïðèáåãàþò ê ôèçè÷åñêèì íàêàçàíèÿì äåòåé, áüþò ñâîèõ æåí. Àãðåññèâíûé ÷åëîâåê ëþáîãî ïîëà ÷àùå âñåãî îäèíîê è óãðþì, îí èñïûòûâàåò òðóäíîñòè â îáùåíèè ñ äðóçüÿìè è êîëëåãàìè, è ïîýòîìó åìó ÷àñòî ïðèõîäèòñÿ ìåíÿòü ìåñòî ðàáîòû.


Òàê êàê ñâîèì ïîâåäåíèåì îí ÷àñòî îáèæàåò äðóãèõ, ó íåãî ìàëî äðóçåé, ïîïûòêè ñáëèçèòüñÿ ñ îêðóæàþùèìè åãî ëþäüìè îáû÷íî êîí÷àþòñÿ íåóäà÷åé, îí ñòðàäàåò è åùå áîëüøå çàìûêàåòñÿ â ñåáå.


Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî ÷åëîâåê, âåäóùèé ñåáÿ îáû÷íî àãðåññèâíûì îáðàçîì, òàê æå êàê è— îáû÷íî ïàññèâíûì, — ìîæåò ïðåîäîëåòü ñâîå íåóìåíèå àäåêâàòíî ðåàãèðîâàòü â ýìîöèîíàëüíî òðóäíûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ, íî äëÿ ýòîãî åìó ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ ïðîôåññèîíàëüíàÿ ïîìîùü ïñèõèàòðà.


×åëîâåê, àãðåññèâíûé â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ, îáû÷íî ñàì èùåò ïîìîùè â ðåøåíèè îïðåäåëåííîé ïðîáëåìû è ñ ãîòîâíîñòüþ ïðèñëóøèâàåòñÿ ê ñîâåòàì äðóãèõ, êàê ïîñòóïàòü â òàêèõ ñèòóàöèÿõ.


Íàïðèìåð, Àäåëü ñòàíîâèëàñü àãðåññèâíîé, «âçðûâàëàñü» ïîñëå äëèòåëüíîãî ïåðèîäà òåðïåëèâûõ ñòðàäàíèé, — ýòî ÷àñòî âñòðå÷àþùèéñÿ âàðèàíò ïîâåäåíèÿ. Îíà âñå ñèëüíåå ÷óâñòâîâàëà, ÷òî îêðóæàþùèå åå ëþäè îòíîñÿòñÿ ê íåé íåñïðàâåäëèâî è ÷òî îíà íå ìîæåò áîëüøå ýòîãî òåðïåòü è ãîòîâà «âñïûõíóòü». Ïîñëå òàêîé àãðåññèâíîé âñïûøêè âîçìóùåíèÿ è ãíåâà Àäåëü ìîãëà ôóíêöèîíèðîâàòü íîðìàëüíî äî ñëåäóþùåãî ïîäîáíîãî «ñðûâà». Îíà äåéñòâèòåëüíî áûëà ïðàâà â ñâîåì âîçìóùåíèè, íî åå àãðåññèâíàÿ ðåàêöèÿ îêàçàëàñü íåàäåêâàòíîé, òàê êàê äåéñòâîâàëà îíà íåïðàâèëüíî. Åé ñòàëî ëåã÷å ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñëîæíûìè îáñòîÿòåëüñòâàìè, âûçûâàþùèìè âñïûøêè àãðåññèâíîñòè, òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê îíà íàó÷èëàñü ðåàãèðîâàòü â ýòèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ ñàìîóòâåðæäàþùèì îáðàçîì.


...èíîãäà..


Àãðåññèâíîå è ïàññèâíîå ïîâåäåíèå ïðîÿâëÿåòñÿ â ðàçëè÷íûõ ôîðìàõ. Êàæäûé èç íàñ èíîãäà ïîñòóïàåò àãðåññèâíî èëè ïàññèâíî. Â ýòîì ñìûñëå âñå ìû àãðåññèâíû èëè ïàññèâíû â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ. È âñå æå Âû äîëæíû ñëåäèòü, ÷òîáû ýòè êðàéíîñòè íå ñòàëè íîðìîé Âàøåãî ïîâåäåíèÿ.


Èçáåãàåòå ëè Âû îïðåäåëåííûõ ëþäåé èëè îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèé, òàê êàê Âû áîèòåñü èõ? Ìîæåòå ëè Âû êîíòðîëèðîâàòü ýòè íåæåëàòåëüíûå ñèòóàöèè, èëè îíè âûõîäÿò èç ïîä Âàøåãî êîíòðîëÿ?


Åñëè Âû ÷àñòî íåäîâîëüíû ñîáîé, åñëè Âû íå ìîæåòå âûáðàòü äëÿ ñåáÿ, êàê Âû áóäåòå ïîñòóïàòü â òîé èëè èíîé ñèòóàöèè, åñëè Âàøà ïàññèâíîñòü èëè àãðåññèâíîñòü åùå íå ñòàëè Âàøåé îñíîâíîé ôîðìîé ïîâåäåíèÿ, òîãäà ïðîäîëæàéòå ÷òåíèå ýòîé êíèãè! Âû íàéäåòå ïîìîùü, êîòîðàÿ Âàì íóæíà!


Çà÷åì ìíå ìåíÿòü ñâîå ïîâåäåíèå?


«Õîðîøî, — ñêàæåòå Âû, — ìîæåò áûòü, ÿ íå òàêîé(àÿ), êàêîé ÿ áû õîòåë(à) áûòü. Íî íè÷åãî òóò íå ïîäåëàåøü, òàêîé(àÿ) ÿ óæ óðîäèëñÿ(àñü)».


Ìû íå ñîãëàñíû. Òûñÿ÷è ëþäåé óáåäèëèñü, ÷òî ìîæíî íàó÷èòüñÿ óâåðåííîìó ïîâåäåíèþ. Ó îäíîãî ýòî çàéìåò áîëüøå âðåìåíè, ÷åì ó äðóãîãî, íî ýòî íå òàê óæ òðóäíî, è Âû áóäåòå âîçíàãðàæäåíû. Òóò ó Âàñ ìîãóò âîçíèêíóòü âîïðîñû: "Âî-ïåðâûõ, õî÷ó ëè ÿ èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå? Êàê îêðóæàþùèå ëþäè âîñïðèìóò ìåíÿ? Íå áóäóò ëè îíè âîçðàæàòü, åñëè ÿ ñòàíó áîëåå ñàìîóâåðåííîé(ûì)?"


Ýòà ãëàâà ïîñâÿùåíà òîìó, ÷òîáû ïîìî÷ü Âàì ñàìîñòîÿòåëüíî ïîäãîòîâèòü ïî÷âó äëÿ ðàçâèòèÿ íàâûêîâ ñàìîóòâåðæäàþùåãî ïîâåäåíèÿ.


«Äà, ÿ íå óìåþ ïîñòîÿòü çà ñåáÿ, — ñêàæåòå Âû, — íó è ÷òî?» Òîãäà ïîäóìàéòå, íàïðèìåð, êàê ÷àñòî Âû ïîæèíàåòå ïëîäû òàêîãî ïîâåäåíèÿ. Êàæäîå ïðîÿâëåíèå ñàìîóíè÷èæèòåëüíîãî (ïàññèâíîãî) èëè àãðåññèâíîãî ïîâåäåíèÿ îñòàâëÿåò ãîðüêèé îñàäîê íåäîâîëüñòâà ñîáîé, ðàçî÷àðîâàíèÿ è, êàê ñëåäñòâèå ýòîãî. — ñàìîáè÷åâàíèÿ. Åñëè Âû êîãäà-íèáóäü èñïûòûâàëè òàêîãî ðîäà äóøåâíóþ áîëü, ýòî çíà÷èò, ÷òî Âû óæå èñïûòûâàåòå æåëàíèå èçìåíèòüñÿ, è ìû óáåæäåíû, ÷òî ýòà êíèãà Âàì â ýòîì ïîìîæåò.


Íàó÷èòüñÿ «ïîñòîÿòü çà ñåáÿ» — åùå íå ïàíàöåÿ îò âñåõ çîë, âñòðå÷àþùèõñÿ íàì â ïîâñåäíåâíîé æèçíè, íî ýòî óæå áîëüøîé øàã ê òîìó, ÷òîáû îñâîáîäèòü ñåáÿ îò ãîðüêèõ ÷óâñòâ íåäîâîëüñòâà ñîáîé, óíèæåíèÿ è ãíåâà.


Äëÿ àãðåññèâíî íàñòðîåííîãî ÷åëîâåêà òðóäíåå ïðèçíàòü, ÷òî åìó ñëåäóåò èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå. Åñëè àãðåññèâíîñòü — Âàø ñòèëü ïîâåäåíèÿ, Âàì ñëåäóåò ïîäóìàòü î òîì, ÷òî Âàøè îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè ìîãóò åùå áîëåå óõóäøèòüñÿ, åñëè Âû íå áóäåòå ïûòàòüñÿ èçìåíèòü ñâîé ñòèëü ïîâåäåíèÿ.


Ïëîõèå îòíîøåíèÿ ìåæäó ëþäüìè èìåþò òåíäåíöèþ óõóäøàòüñÿ, è Âàøè îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè ìîãóò ïðè÷èíèòü Âàì åùå áîëüøå ñòðàäàíèé â áóäóùåì. Îáû÷íî ìû íàáëþäàåì, ÷òî àãðåññèâíûé ÷åëîâåê ïðåäïðèíèìàåò ñîîòâåòñòâóþùèå øàãè, ÷òîáû èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå ïîä ìîòèâèðóþùèì âëèÿíèåì èëè ïî ñîâåòó äðóçåé è ðîäíûõ.


Âñåãäà ëè Âû ïîáåæäàåòå â ñïîðå? ×àñòî ëè Âû ðåçêî îò÷èòûâàåòå îôèöèàíòà èëè ïðîäàâöà çà ïëîõîå îáñëóæèâàíèå? Ïûòàåòåñü ëè Âû ïðàâèòü ñâîèìè ïîä÷èíåííûìè íà ðàáîòå? Ñâîåé ñåìüåé äîìà? Îò÷óæäåíèå òàêèì îáðàçîì áëèçêèõ Âàì ëþäåé — äîðîãàÿ öåíà çà òàêèå «ïðèâèëåãèè». Ñàìîóòâåðæäàþùåå ïîâåäåíèå ïîìîæåò Âàì äîáèâàòüñÿ æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ áåç òîãî, ÷òîáû âîññòàíàâëèâàòü ïðîòèâ ñåáÿ îêðóæàþùèõ.


Èíòåðåñíî äåìîíñòðèðóåò àãðåññèâíóþ è ïàññèâíóþ ðåàêöèè ïðèìåð â ñëó÷àå ñ Êýðýí, êîòîðàÿ èñïûòûâàëà ïðèñòóïû ãíåâà ïî îòíîøåíèþ ê ñâîåìó æåíèõó. Îí òî îïàçäûâàë íà ñâèäàíèÿ, òî íàçíà÷àë åé ñâèäàíèÿ â ïîñëåäíþþ ìèíóòó, íå ïðåäóïðåäèâ îá ýòîì çàðàíåå, è íå âñåãäà áûë îáõîäèòåëåí ñ íåé è äðóãèìè. Êýðýí òåðïåëà ìîë÷à äî òåõ ïîð, ïîêà îáèäà, ðàçäðàæåíèå è çëîñòü íå äîñòèãëè òàêîãî óðîâíÿ, ÷òî äàëüøå ìîë÷àòü îíà óæå íå ìîãëà è «âçðûâàëàñü». Îíà ïîíèìàëà, ÷òî â äàëüíåéøåì ñèòóàöèÿ ìîæåò åùå óõóäøèòüñÿ, è åå ïðåäñòîÿùèé áðàê ìîæåò îêàçàòüñÿ íåóäà÷íûì. Êýðýí ñîãëàñèëàñü èñêàòü ïîìîùè â òðåíèðîâêå ñàìîóòâåðæäàþùåãî ïîâåäåíèÿ. Ê ñîæàëåíèþ, ìíîãèå æåíùèíû âñþ ñâîþ çàìóæíþþ æèçíü ïðîâîäÿò «ïîä ïÿòîé» ìóæà, òàê êàê íå â ñîñòîÿíèè áîðîòüñÿ ïðîòèâ òàêîãî ïîëîæåíèÿ.


Óìåéòå ïîñòîÿòü çà ñâîè ïðàâà.


Ðåêîìåíäóÿ óâåðåííîå ïîâåäåíèå, ìû ïîä÷åðêèâàåì òîò ôàêò, ÷òî â ÷åëîâå÷åñêèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ íèêòî íå èìååò ïðàâà ñòàâèòü ñåáÿ âûøå äðóãîãî. Íàïðèìåð, ðàáîòîäàòåëü èëè íà÷àëüíèê íå âïðàâå íàðóøàòü ïðàâà ïîä÷èíåííîãî íà óâàæèòåëüíîå è âåæëèâîå îòíîøåíèå. Ïðîôåññîð íå äîëæåí ðàçãîâàðèâàòü âûñîêîìåðíî ñ ÷åëîâåêîì, íå èìåþùèì îáðàçîâàíèÿ. Âðà÷ íå èìååò ïðàâà áûòü íåâåæëèâûì ïî îòíîøåíèþ ê áîëüíîìó, ê ìåäñåñòðå èëè íÿíå÷êå. Êàæäûé ÷åëîâåê, íåçàâèñèìî îò ïîëîæåíèÿ è îáðàçîâàíèÿ, èìååò íåîòúåìëåìîå ïðàâî áûòü ñâîáîäíûì è îòñòàèâàòü ñâîè ïðàâà, óâàæàÿ â òî æå âðåìÿ ïðàâà äðóãèõ.


Äðóãîé àðãóìåíò â ïîëüçó ñàìîóòâåðæäàþùåãî ïîâåäåíèÿ: èñ÷åçàþò ñèìïòîìû òàêèõ íåäóãîâ êàê ãàñòðèòû, àñòìà, ãîëîâíàÿ áîëü è îáùàÿ óñòàëîñòü. Íåðâíîå íàïðÿæåíèå è âîëíåíèÿ, ïðèñóùèå ëþäÿì ïàññèâíûì èëè àãðåññèâíûì, ÷àñòî ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé òàêèõ íåäóãîâ, è, íàîáîðîò, ýòè ñèìïòîìû èñ÷åçàþò ó òåõ, êòî ó÷èòñÿ äîñòîéíî çàùèùàòü ñâîè èíòåðåñû.


Çàìåòèì çäåñü, ÷òî Âû íå îäíè, — ÷òî äðóãèå áûëè â òîì æå ïîëîæåíèè, ïðîøëè ÷åðåç ýòî è èçìåíèëèñü ê ëó÷øåìó.


×åëîâåê, êîòîðîìó ñâîéñòâåí àãðåññèâíûé ñòèëü ïîâåäåíèÿ, òðóäíåå îñîçíàåò íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ ñâîèõ ïîñòóïêîâ. Åñëè âñå æå îí ïðèçíàåòñÿ, ÷òî íå çíàåò èíîãî ñïîñîáà äîñòèæåíèÿ ñâîèõ öåëåé, êðîìå óíèæåíèÿ è îñêîðáëåíèÿ ÷óâñòâ äðóãèõ, è ïðè ýòîì áóäåò èñïûòûâàòü ÷óâñòâî âèíû, îí ñìîæåò âûðàáîòàòü óâåðåííûé ñòèëü ïîâåäåíèÿ.


Íàïðèìåð, îäèí èç ÷ëåíîâ òàêîé ãðóïïû òðåíèíãà ïðèçíàëñÿ, ÷òî îí âûðàáîòàë «ôàñàä áðàâàäû», ÷òîáû çàùèòèòü ñåáÿ îò ýìîöèîíàëüíîé áëèçîñòè ê îêðóæàþùèì, êîòîðîé îí áîÿëñÿ. Â äåéñòâèòåëüíîñòè, îí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ «íèæå» îêðóæàþùèõ, è íàäåâàë íà ñåáÿ êàê áû ìàñêó «ñèëüíîãî ÷åëîâåêà», ÷òîáû äåðæàòü äðóãèõ íà ïîäîáàþùåì ðàññòîÿíèè. Ãðóïïîâîé òðåíèíã ïîìîã åìó âûðàáîòàòü àäåêâàòíûå ñàìîóòâåðæäàþùèå ðåàêöèè âçàìåí åãî ïðåæíèõ — âîèíñòâåííûõ è ãðóáûõ.


0'êåé...ÿ ãîòîâ(à)!


Åñëè Âû, ÷èòàòåëü, ðåøèëè ïðîäîëæàòü âåñòè ñåáÿ òåì èëè èíûì îáðàçîì, õîòÿ çíàåòå, ÷åãî ýòî Âàì ñòîèò è êàê ýòî îòðàçèòñÿ íà Âàøèõ îòíîøåíèÿõ ñ îêðóæàþùèìè ëþäüìè, — òî, ïîæàëóéñòà, ïðîäîëæàéòå â òîì æå äóõå, ÷òî è ïðåæäå.


Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ìû ïîäîçðåâàåì, ÷òî åñëè Âû äî÷èòàëè êíèãó äî ýòèõ ñòðîê, Âàñ, î÷åâèäíî, çàèíòåðåñîâàëà âîçìîæíîñòü óñèëèòü ýôôåêòèâíîñòü ñâîèõ ïîñòóïêîâ, òî åñòü çàèíòåðåñîâàëà âîçìîæíîñòü ïðèîáðåòåíèÿ íàâûêîâ óâåðåííîãî ïîâåäåíèÿ. Âû óáåäèòåñü, ÷òî ïîëüçà, êîòîðóþ Âàì ïðèíåñåò òàêàÿ òðåíèðîâêà, ñòîèò Âàøèõ óñèëèé.


Âàø ïóòü ê ñàìîóòâåðæäåíèþ.


"Î÷åâèäíî, ñóùåñòâóåò òðè ïîäõîäà â îòíîøåíèÿõ ìåæäó ëþäüìè. Ïåðâûé — ñ÷èòàòüñÿ òîëüêî ñ ñîáîé è ïîäàâëÿòü äðóãèõ... Âòîðîé — âñåãäà è âî âñåì óñòóïàòü äðóãèì... Òðåòèé ïîäõîä — èìåòü â âèäó ñâîè èíòåðåñû, íå ïðåíåáðåãàÿ èíòåðåñàìè äðóãèõ."


Ä-ð Äæîçåô Âîëüïå, "Ðåíåññàíñ íàóêè î ïîâåäåíèè..."


Ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå ìíåíèÿ î ïðè÷èíàõ, ïîáóæäàþùèõ ÷åëîâåêà ïîñòóïàòü òåì èëè èíûì îáðàçîì.


Ñîâðåìåííûå ïñèõîëîãè íàõîäÿò íåâåðíîé îäíó èç ñàìûõ ïîïóëÿðíûõ òåîðèé, êîòîðàÿ óòâåðæäàåò, ÷òî ïîâåäåíèå ÿâëÿåòñÿ êàê áû ñëåäñòâèåì ñîâîêóïíîñòè âçãëÿäîâ, óáåæäåíèé è íàâûêîâ, ïðèâèòûõ âîñïèòàíèåì. È, ÷òîáû èçìåíèòü ïîâåäåíèå, íóæíî èçìåíèòü, â ïåðâóþ î÷åðåäü, âçãëÿäû, óáåæäåíèÿ, è ò. ä.


Ìíîãèå ñîâðåìåííûå ïñèõîëîãè íå ñîãëàñíû ñ òàêîé òî÷íîé çðåíèÿ. Íàøà ïðàêòèêà, íàñ÷èòûâàþùàÿ ñîòíè êëèåíòîâ, à òàêæå èíôîðìàöèÿ, ïîëó÷åííàÿ îò ìíîãèõ ÷èòàòåëåé ýòîé êíèãè è îò íàøèõ êîëëåã — èññëåäîâàòåëåé è ïðàêòèêîâ, ïîçâîëÿåò íàì óòâåðæäàòü, ÷òî â ïåðâóþ î÷åðåäü ìîæíî èçìåíèòü ïîâåäåíèå» â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ñäåëàòü ýòî ëåã÷å è ýôôåêòèâíåå.


Ìû íå èìååì â âèäó, ÷òî â îäèí ïðåêðàñíûé äåíü Âû ïðîñíåòåñü è ñêàæåòå ñåáå: «Ñ ñåãîäíÿøíåãî äíÿ ÿ áóäó âåñòè ñåáÿ èëè ïîñòóïàòü ïî-íîâîìó, òî åñòü óâåðåííî. Íî ýòà êíèãà áóäåò ñëóæèòü Âàì ïóòåâîäèòåëåì ê ñèñòåìàòè÷åñêîìó, øàã çà øàãîì, èçìåíåíèþ Âàøåãî ïîâåäåíèÿ. Êëþ÷ ê óâåðåííîìó ïîâåäåíèþ — ýòî ïðàêòèêà íîâîé ìîäåëè ïîâåäåíèÿ. Â ýòîé ãëàâå ìû ïîêàæåì Âàì, êàê íîâàÿ äëÿ Âàñ ìîäåëü óâåðåííîãî ïîâåäåíèÿ èçìåíèò Âàøè îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè.


Ìû íàáëþäàëè öèêëû ïàññèâíîãî èëè àãðåññèâíîãî ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå èìåþò òåíäåíöèþ ïîâòîðÿòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íå íàñòóïèò ðåøèòåëüíîå âìåøàòåëüñòâî.


×åëîâåê, êîòîðûé ïðèâûê ïîñòóïàòü ïàññèâíî èëè àãðåññèâíî â ñâîèõ îòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè, îáû÷íî ïëîõîãî ìíåíèÿ î ñàìîì ñåáå. Åãî îòíîøåíèå ê äðóãèì âûçûâàåò íàñìåøêó è ïðåíåáðåæåíèå ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ. Îí ýòî çàìå÷àåò è äóìàåò: «×òî-òî ñî ìíîé íå òàê. ß õóæå äðóãèõ". Óáåæäåííûé â ñâîåé íåïîëíîöåííîñòè, îí ïðîäîëæàåò ïîñòóïàòü ïî-ïðåæíåìó. Òàêèì îáðàçîì, öèêë ïîâòîðÿåòñÿ. Íåàäåêâàòíîå ïîâåäåíèå, íåãàòèâíàÿ ðåàêöèÿ îêðóæàþùèõ, ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé íåïîëíîöåííîñòè.


Íàèáîëåå ÿñíî íàáëþäàåìûé êîìïîíåíò â ýòîì öèêëå — ýòî ñàìî ïîâåäåíèå. Ìû ìîæåì ëåãêî íàáëþäàòü ïîâåäåíèå è ïîñòóïêè ÷åëîâåêà â îòëè÷èå îò åãî ÷óâñòâ, êîòîðûå ÷åëîâåê ìîæåò ñêðûâàòü, åñëè çàõî÷åò. Ê òîìó æå — ïîâåäåíèå ëåã÷å èçìåíèòü.


Íàøè óñèëèÿ ïîìî÷ü óëó÷øèòü ìåæëè÷íîñòíûå îòíîøåíèÿ è ñïîñîáñòâîâàòü áîëåå áëàãîïðèÿòíîìó ñàìîâîñïðèÿòèþ áóäóò ñôîêóñèðîâàíû èìåííî íà èçìåíåíèè ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ.


Ìû íàõîäèì, ÷òî âûøåïðèâåäåííûé öèêë ìîæåò áûòü ïîçèòèâíî èçìåíåí: áîëåå àäåêâàòíîå ñàìîóòâåðæäàþùåå ïîâåäåíèå âûçûâàåò ïîçèòèâíóþ ðåàêöèþ îêðóæàþùèõ; ýòà ïîçèòèâíàÿ ðåàêöèÿ âåäåò ê ëó÷øåìó ñàìîâîñïðèÿòèþ; è óëó÷øåííîå ñàìîâîñïðèÿòèå âåäåò ê äàëüíåéøåìó ñàìîóòâåðæäåíèþ.


Íå êàæäûé, êîíå÷íî, äîñòèãíåò óñïåõà òàê ïðîñòî è áûñòðî, óñïåõ ïîòðåáóåò ñåðüåçíîé ïðàêòèêè â óìåíèè îðèåíòèðîâàòüñÿ â ñëîæíûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ. Òåì íå ìåíåå, íàø îïûò ñâèäåòåëüñòâóåò, ÷òî äîáèòüñÿ óñïåõà â Âàøåé âëàñòè è â Âàøèõ ñèëàõ!


Èñõîäÿ èç íàøåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî è æèçíåííîãî îïûòà, ìû çàâåðÿåì Âàñ: ýòî õîðîøî, ýòî ïðàâèëüíî — îòêðûòî è ðàçóìíî âûðàæàòü ñâîè ÷óâñòâà è çàùèùàòü ñâîè èíòåðåñû, òî ñåòü óìåòü ïîñòîÿòü çà ñåáÿ.


À åñëè íè÷åãî èç ýòîãî íå ïîëó÷èòñÿ?


Êîíå÷íî, áóäóò íåóäà÷è â Âàøèõ ïîïûòêàõ ñàìîóòâåðæäåíèÿ. Ìû, êîíå÷íî, íå ìîæåì ãàðàíòèðîâàòü ñòîïðîöåíòíûé óñïåõ âî âñåõ Âàøèõ ìåæïåðñîíàëüíûõ îòíîøåíèÿõ. Êàê ìû óæå ãîâîðèëè, íå ñóùåñòâóåò ìàãè÷åñêîãî ðåøåíèÿ äëÿ âñåõ íàøèõ æèçíåííûõ ïðîáëåì. Èíîãäà Âàøè öåëè îêàæóòñÿ âçàèìíî íå ñîâìåñòèìûìè. Åñëè äâà àâòîìîáèëèñòà, íàïðèìåð, õîòÿò çàíÿòü îäíî è òî æå ìåñòî äëÿ ïàðêîâêè àâòîìîáèëÿ, êòî-òî äîëæåí óñòóïèòü! Âðåìåíàìè Âàø îïïîíåíò ìîæåò áûòü óïðÿì è íåóñòóï÷èâ è Âàøè (èëè íàøè!) ñàìîóòâåðæäàþùèå ìåòîäû íè ê ÷åìó íå ïðèâåäóò.


Áîëåå òîãî, Âû òîæå ÷åëîâåê, è Âû áóäåòå îøèáàòüñÿ. Ìû âñå äåëàåì îøèáêè. Ðàçðåøèòå ñåáå äåëàòü îøèáêè. Êîíå÷íî, ýòî îãîð÷èòåëüíî, Âû õîòåëè áû ïîñòóïèòü èíà÷å, Âû ðàçî÷àðîâàíû è îáåñêóðàæåíû, íî ïîïðîáóéòå åùå ðàç.


Åñëè Âû íàéäåòå, ÷òî Âàøè ïîïûòêè ïîñòîÿòü çà ñåáÿ íå óäàþòñÿ ñëèøêîì ÷àñòî, ïîäóìàéòå íàä ýòèì. Ìîæåò áûòü, Âû ñòàâèòå ïåðåä ñîáîé ñëèøêîì òðóäíîäîñòèæèìûå öåëè? Ìîæåò áûòü, Âû ïåðåñòàðàëèñü, è Âàøè ïîñòóïêè ñòàíîâÿòñÿ àãðåññèâíûìè? Âíèìàòåëüíî ïðî÷òèòå ñëåäóþùóþ ãëàâó è ïðîñëåäèòå çà ñâîèìè ïîñòóïêàìè. Âû íàéäåòå áàëàíñ â êîðîòêèé ñðîê.


Íàêîíåö, õîòÿ Âàøà çàäà÷à — çàùèòèòü ñâîè èíòåðåñû è äîñòè÷ü ñâîåé öåëè, ïîìíèòå, ÷òî âàæíåéøàÿ öåííîñòü ñàìîóòâåðæäåíèÿ — ýòî ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ, èñïûòûâàåìîå Âàìè ïîñëå òîãî, êàê Âû âûðàçèëè ñâîè ÷óâñòâà. È, ÷àùå âñåãî, ó Âàñ áóäåò âîçìîæíîñòü óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî Âàø íîâûé ñòèëü ïîâåäåíèÿ — ñàìîâûðàæåíèå è ñàìîóòâåðæäåíèå — ïðèíåñåò Âàì ýòî ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ. Èìåéòå â âèäó, ÷òî ó Âàñ î÷åíü ìàëî øàíñîâ çàùèòèòü ñâîè èíòåðåñû è äîñòè÷ü æåëàåìîé öåëè, åñëè Âû äëÿ ýòîãî íå ïðåäïðèíèìàåòå íè÷åãî!


Òåïåðü Âû çíàåòå, â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ óâåðåííîå ïîâåäåíèå. Íå ðàçðåøàéòå ñåáå îñòàâàòüñÿ ïàññèâíûì íàáëþäàòåëåì. Åñëè Âû äî÷èòàëè êíèãó äî ýòèõ ñòðîê, Âû äîñòàòî÷íî çàèíòåðåñîâàíû â òîì, ÷òîáû ñäåëàòü áîëåå ïðàâèëüíûìè ñâîè ñîáñòâåííûå ïîñòóïêè èëè ïîìî÷ü â ýòîì äðóãèì. Â ëþáîì ñëó÷àå, ïðåòâîðèòå â æèçíü Âàøó çàèíòåðåñîâàííîñòü. Âû íè÷åãî íå äîñòèãíåòå, òîëüêî ñèäÿ è ÷èòàÿ ýòó êíèãó. Åñëè ó Âàñ íå ïîÿâèòñÿ æåëàíèå ïðèìåíèòü ýòîò íàø ïå÷àòíûé òðóä â æèçíè, ìû áóäåì ðàçî÷àðîâàíû.


Åñëè æå, ñ äðóãîé ñòîðîíû. Âû íà÷íåòå ïðåòâîðÿòü â æèçíü íàøè èäåè óæå ñåé÷àñ è Âàì óäàñòñÿ ðåøèòü â Âàøèõ ñîáñòâåííûõ èíòåðåñàõ õîòÿ áû îäíó èç Âàøèõ ïðîáëåì, ìû áóäåì ñ÷àñòëèâû, ÷òî ñóìåëè ïîìî÷ü Âàì.


Ïîïðîáóéòå! (Âàì ýòî ïîíðàâèòñÿ!)


Íî ÿ íèêîãäà íå çíàþ, ÷òî ñêàçàòü!


Ýòî ïî÷òè íå èìååò çíà÷åíèÿ, — ÷òî Âû ñêàæåòå. Â ÷èñëå êîìïîíåíòîâ ñàìîóòâåðæäàþùåãî ïîâåäåíèÿ, òî ÷òî Âû ñêàæåòå, ãîðàçäî ìåíåå âàæíî, ÷åì òî, êàê Âû ýòî ñêàæåòå.


Ïðèâåäåì òàêîé ïðèìåð: Âû êóïèëè ñâèòåð 10 äíåé òîìó íàçàä â ñðàâíèòåëüíî äîðîãîì ìàãàçèíå. Ïîñëå òîãî, êàê Âû òîëüêî äâàæäû åãî íàäåëè, Âû çàìåòèëè, ÷òî ó ýòîãî ñâèòåðà ðàñïîðîëñÿ ðóêàâ. Âîîáðàçèòå ñåáÿ âîçâðàùàþùèì ýòîò ñâèòåð â ìàãàçèí ñî ñëîâàìè: «ß êóïèë çäåñü ýòîò ñâèòåð 10 äíåé òîìó íàçàä, è îí óæå ðàñïîðîëñÿ. ß õîòåë áû îáìåíÿòü åãî íà äðóãîé èëè ïîëó÷èòü îáðàòíî óïëà÷åííûå çà íåãî äåíüãè».


Êàê Âû ïðîèçíåñëè ýòè ñëîâà, òî åñòü êàê Âû ñåáÿ ïðåïîäíåñëè? Èñïîëüçóÿ ýòè æå ñëîâà, ïðåäñòàâüòå ñåáå ïðîèçâåäåííîå âïå÷àòëåíèå â êàæäîì ñëó÷àå, åñëè:


(1) Âû ïîäõîäèòå ê ïðèëàâêó íåðåøèòåëüíî, ñòîèòå ñîãáåííî, ãîâîðèòå ïî÷òè øåïîòîì, ãëÿäÿ â ïîë, ñòèñêèâàÿ ïàêåò â ðóêàõ èëè äåðæà ðóêè â êàðìàíàõ, âûðàæåíèå ëèöà — ðîáêîå.


(2) Âû ñòðåìèòåëüíî ïîäõîäèòå ê ïðèëàâêó, áðîñàåòå ãíåâíûé âçãëÿä íà ïðîäàâöà, ãîâîðèòå ãðîìêî, ïîòðÿñàåòå êóëàêîì â âîçäóõå.


(3) Óâåðåííîé ïîõîäêîé Âû ïîäõîäèòå ê ïðèëàâêó, ïðèíèìàåòå óäîáíóþ ïîçó, ëþáåçíî óëûáàåòåñü ïðîäàâöó è ãîâîðèòå â âåæëèâîì è òâåðäîì òîíå, ñîõðàíÿÿ ñïîêîéíîå âûðàæåíèå ëèöà.


Ðàçíèöà â ïîâåäåíèè äåéñòâóþùåãî ëèöà â ýòèõ òðåõ ñëó÷àÿõ î÷åâèäíà. Ïåðâûé ñëó÷àé ïðåäñòàâëÿåò ñàìîóíè÷èæèòåëüíûé, òî åñòü ïàññèâíûé ñòèëü ïîâåäåíèÿ. Äåéñòâóÿ â òàêîì ñòèëå, ÷åëîâåê ïðåäñòàíåò ïåðåä ïðîäàâöîì æàëêèì ïðîñèòåëåì, îáðå÷åííûì íà îòêàç.


Âî âòîðîì ñëó÷àå àãðåññèâíî äåéñòâóþùèé ÷åëîâåê, î÷åâèäíî, ïîëó÷èò ñâîè äåíüãè îáðàòíî, íî ìîæíî ñ óâåðåííîñòüþ ñêàçàòü, ÷òî ïðîäàâöó íå ïîíðàâèòñÿ òàêîå îáðàùåíèå, è óæ îí ïîñòàðàåòñÿ ñäåëàòü ïðîöåäóðó âîçâðàòà äåíåã êàê ìîæíî áîëåå äëèòåëüíîé è íåïðèÿòíîé.


Ïîäõîä, èñïîëüçîâàííûé â ñëó÷àå (3), ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, äîñòèãíåò öåëè, è ïðîäàâåö (èëè êòî áû òî íè áûëî, ñ êåì Âàì ïðèäåòñÿ ðàçãîâàðèâàòü) îòíåñåòñÿ ê Âàì ñ óâàæåíèåì.


Òàêèì îáðàçîì, âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ Âàøå ïîâåäåíèå ãîâîðèò áîëüøå, ÷åì ñàìè ñëîâà. Õîòÿ ìû è íå äóìàåì, ÷òî ñëîâà íå èìåþò çíà÷åíèÿ â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ, íî îíè îïðåäåëåííî íå èìåþò òàêîãî çíà÷åíèÿ, êàê ìíîãèå äóìàþò.


Òîò ôàêò, ÷òî Âû ðåøèëè çàùèòèòü ñâîè èíòåðåñû è ïóòü êîòîðûé Âû äëÿ ýòîãî âûáðàëè, ýòî — ãëàâíîå; ÷òî Âû ïðè ýòîì ñêàæåòå — ýòî íå ñòîëü âàæíî. Äàâàéòå äåòàëüíî îñòàíîâèìñÿ íà íåêîòîðûõ êîìïîíåíòàõ îáùåíèÿ áåç ñëîâ (ïñèõîëîãè íàçûâàþò ýòó ñòîðîíó êîììóíèêàöèè íåâåðáàëüíûì îáùåíèåì).


Êîíòàêò ãëàç.


Ïðÿìîé âçãëÿä íà ÷åëîâåêà, ê êîòîðîìó Âû îáðàùàåòåñü, — ëó÷øèé ñïîñîá äàòü åìó ïîíÿòü, ÷òî Âû ãîâîðèòå èñêðåííå. Âçãëÿä, íàïðàâëåííûé â ñòîðîíó îò ÷åëîâåêà, ê êîòîðîìó Âû îáðàùàåòåñü, ñâèäåòåëüñòâóåò î Âàøåé ðîáîñòè è íåäîñòàòî÷íîé óâåðåííîñòè â ñåáå. Àãðåññèâíûé, «ñâåðêàþùèé» âçãëÿä ìîæåò áûòü ïîíÿò êàê ïîïûòêà ïîäàâèòü îïïîíåíòà. Íî ñïîêîéíûé âçãëÿä â ãëàçà ñîáåñåäíèêà, ïðåðûâàåìûé âðåìÿ îò âðåìåíè âçãëÿäàìè â ñòîðîíó, ïîä÷åðêèâàåò Âàø èíòåðåñ ê ñîáåñåäíèêó.


Ïîçà.


«Âåñ» òîãî, ÷òî Âû õîòèòå äàòü äîíÿòü ñîáåñåäíèêó, âîçðàñòàåò, åñëè Âû áóäåòå ñòîÿòü èëè ñèäåòü îòíîñèòåëüíî áëèçêî îò íåãî, è ñëåãêà ñêëîíèâøèñü â åãî ñòîðîíó. Êîãäà äâîå ñèäÿò ðÿäîì â ñàìîëåòå, â êîìíàòå, â êëàññå, çà îáåäåííûì ñòîëîì, ïðîñòîé æåñò — íåáîëüøîé ïîâîðîò ïëå÷, ïðèìåðíî íà 30 ãðàäóñîâ â ñòîðîíó äðóãîãî ïîä÷åðêíåò Âàø èíòåðåñ ê íåìó. Íàáëþäåíèå çà Âàøåé ñîáñòâåííîé îñàíêîé è ïîçîé â ðàçãîâîðå ïîìîæåò Âàì îïðåäåëèòü èõ ýôôåêòèâíîñòü.


Æåñòû.


Îáðàùåíèå, àêöåíòèðîâàííîå âûðàçèòåëüíûìè æåñòàìè, ïðèîáðåòàåò äîïîëíèòåëüíûé ñìûñë. Îñîáî âûðàçèòåëüíûå æåñòû — ýòî ñåðäèòûé âçìàõ êóëàêà â ñòîðîíó îïïîíåíòà, ìÿãêîå ïðèêîñíîâåíèå ê ðóêå èëè ïëå÷ó ñîáåñåäíèêà, îòêðûòàÿ ðóêà â ñòîðîíó ñîáåñåäíèêà («Ñòîï!»).


Âûðàæåíèå ëèöà, ãîëîñ, òîí.


Êîãäà Âû õîòèòå âûãëÿäåòü ñòðîãèì è (èëè) ñåðäèòûì Âû íå ñòàíåòå óëûáàòüñÿ, íî ïðèìåòå âûðàæåíèå ñîîòâåòñòâóþùåå Âàøèì ÷óâñòâàì, è íàîáîðîò, Âàøà óëûáêà áóäåò áîëåå íàòóðàëüíîé â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà Âû áóäåòå â ñîîòâåòñòâóþùåì íàñòðîåíèè.


Ìîíîòîííûé øåïîò íå óáåäèò ñîáåñåäíèêà, ÷òî ó Âàñ òâåðäûå íàìåðåíèÿ, à ãðîìêèé ýïèòåò â åãî àäðåñ çàñòàâèò åãî íàñòîðîæèòüñÿ. Òàê Âàø òîí ìîæåò ïîâðåäèòü Âàì â äîñòèæåíèè öåëè. Çàÿâëåíèå, ñäåëàííîå ðîâíûì, òâåðäûì, ñïîêîéíûì ãîëîñîì, áåç çàïóãèâàþùèõ èíòîíàöèé ïðîçâó÷èò äîñòàòî÷íî óáåäèòåëüíî è ïðîèçâåäåò íàèáîëüøèé ýôôåêò.


È, íàêîíåö, â îòíîøåíèè ãðîìêîñòè ãîëîñà. Âû îáû÷íî ðàçãîâàðèâàåòå òàê òèõî, ÷òî äðóãèå ñ òðóäîì Âàñ ìîãóò óñëûøàòü? Èëè Âû âñåãäà ãîâîðèòå òàê ãðîìêî, ÷òî ëþäè äóìàþò, ÷òî Âû ïîñòîÿííî ñåðäèòåñü? Êîíòðîëèðóéòå ñâîé ãîëîñ, è Âû ïîëó÷èòå åùå îäèí ìîùíûé ýëåìåíò â Âàøèõ óñèëèÿõ íà ïóòè ê óâåðåííîìó ïîâåäåíèþ.


Òåìï ðå÷è.


Íåóâåðåííûé òîí è çàïèíêè â ðå÷è — ýòî ñèãíàë äëÿ äðóãèõ î òîì, ÷òî Âû íåäîñòàòî÷íî óâåðåíû â ñåáå. Íå íóæíî áûòü ïðèðîæäåííûì îðàòîðîì, ÷òîáû äîíåñòè ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ äî ñîáåñåäíèêà, íî ñëåäóåò âûðàáîòàòü óìåíèå ãîâîðèòü ãëàäêî. Êîììåíòàðèè, âûñêàçàííûå ÿñíî è â ðàçìåðåííîì òîíå, ïðîèçâîäÿò ëó÷øèé ýôôåêò, ÷åì áûñòðàÿ, íî íåóâåðåííàÿ ðå÷ü, èçîáèëóþùàÿ íè÷åãî íå çíà÷àùèìè ñëîâàìè, êàê, íàïðèìåð: «íó», «âû çíàåòå», «ãì», è ò. ä.


Ïðàâèëüíî âûáðàòü âðåìÿ.


Õîòÿ, êàê ìû îòìå÷àëè âûøå, ñïîíòàííîñòü ñàìîâûðàæåíèÿ ïðåäïî÷òèòåëüíà êîëåáàíèÿì è ïðîìåäëåíèÿì, — íåîáõîäèìî âñå æå ïðàâèëüíî âûáðàòü âðåìÿ äëÿ ðàçãîâîðà. 


Íàïðèìåð, ðàçãîâàðèâàòü ñ áîññîì ïðåäïî÷òèòåëüíî â åãî êàáèíåòå è â îòñóòñòâèè ïîñòîðîííèõ. Íèêîìó íå íðàâèòñÿ «ïëîõî âûãëÿäåòü» èëè â ïðèñóòñòâèè äðóãèõ ïðèçíàòü ñâîþ îøèáêó. Òàêîé ðàçãîâîð äîëæåí ïðîèñõîäèòü â ñîîòâåòñòâóþùåé îáñòàíîâêå, òî åñòü íàåäèíå. Ó Âàñ áóäóò ëó÷øèå øàíñû äîñòè÷ü ñâîåé öåëè, è ó Âàøåãî îïïîíåíòà íå áóäåò ïðè÷èí äëÿ íåäîáðûõ ÷óâñòâ ïî îòíîøåíèþ ê Âàì. 


Ïóñòü Âàñ íå âîëíóåò ìûñëü, ÷òî áóäåò ñëèøêîì ïîçäíî. Äàæå åñëè Âàø ðàçãîâîð óæå íå ñìîæåò íè÷åãî èçìåíèòü, âñå ðàâíî, ïóñòü îí ñîñòîèòñÿ. Åñëè Âû çàòàèòå îáèäó, ýòî áóäåò áåñïîêîèòü Âàñ è îòðèöàòåëüíûì îáðàçîì ñêàçûâàòüñÿ íà Âàøèõ îòíîøåíèÿõ. Íèêîãäà íå áûâàåò ñëèøêîì ïîçäíî.


Ñîäåðæàíèå ðàçãîâîðà.


Ìû îñòàâèëè ýòó âàæíóþ äåòàëü äëÿ êîíöà ãëàâû, òàê êàê (ìû óæå îòìåòèëè âûøå) õîòÿ ýòî è âàæíî, ÷òî èìåííî ìû ãîâîðèì, ýòî íå ñòîëü âàæíî, êàê ìíîãèå äóìàþò. 


Ìû ïîîùðÿåì ÷åñòíîñòü â ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèÿõ è ñïîíòàííîñòü â âûðàæåíèè ÷óâñòâ. Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî ëó÷øå ñêàçàòü òâåðäî: «ß êðàéíå âîçìóùåí(à) òåì, ÷òî òû ñåé÷àñ ñäåëàë(à)!», ÷åì ñêàçàòü: «Òû ñ... ñ...!» Ëþäè, êîòîðûå ðàíüøå íå óìåëè çàùèòèòü ñåáÿ, ïîòîìó ÷òî «íå çíàëè ÷òî ñêàçàòü», íàõîäÿò î÷åíü ïîëåçíûì âûõîäîì èç ïîëîæåíèÿ âîçìîæíîñòü ñêàçàòü õîòü ÷òî-íèáóäü, ÷òîáû âûðàçèòü ñâîè ÷óâñòâà â ýòî âðåìÿ. 


Ñëîâàðíûé çàïàñ â äàííîì ñëó÷àå íå èìååò áîëüøîþ çíà÷åíèÿ, — ñêàæèòå, ÷òî Âû ÷óâñòâóåòå! 


Åùå îäíî ñóæäåíèå ïî ýòîìó ïîâîäó: ìû ñîâåòóåì Âàì âûðàæàòü Âàøè ñîáñòâåííûå ÷óâñòâà, ïðèíèìàÿ íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà íèõ. Çàìåòüòå ðàçíèöó â âûðàæåíèÿõ: «ß êðàéíå âîçìóùåí(à)» è «Òû ïîäîíîê!». Íåò íåîáõîäèìîñòè óíèæàòü äðóãîãî (àãðåññèâíîñòü), ÷òîáû âûðàçèòü ñâîè ÷óâñòâà (ñàìîóòâåðæäåíèå). 


Âàøå ñîáñòâåííîå âîîáðàæåíèå ïðåäîñòàâèò Âàì ìíîæåñòâî ñèòóàöèé, êîòîðûå äåìîíñòðèðóþò âàæíîñòü ñïîñîáà âûðàæåíèÿ Âàøèõ ÷óâñòâ. Ñêàæåì çäåñü åùå, ÷òî âðåìÿ, êîòîðîå Âû ïîòðàòèòå íà òî, ÷òîáû íàéòè «íóæíûå ñëîâà», ëó÷øå ïîòðàòèòü íà òî, ÷òîáû ñêàçàòü, ÷òî Âû ÷óâñòâóåòå.


Òåïåðü óæå ñëèøêîì ïîçäíî....


Íàì ÷àñòî ïðèõîäèòñÿ âñòðå÷àòü ëþäåé, êîòîðûå, âñïîìèíàÿ î ñèòóàöèÿõ, èìåâøèõ ìåñòî â ïðîøëîì, ñîæàëåþò î òîì, ÷òî òîãäà íå ñóìåëè äîñòîéíî çàùèòèòü ñâîè èíòåðåñû è ïîñòîÿòü çà ñåáÿ. Îíè ÷óâñòâóþò, ÷òî ñåé÷àñ óæå ïîçäíî ÷òî-ëèáî èçìåíèòü.


Ïðèìåðîì çäåñü ìîãóò ïîñëóæèòü îòíîøåíèÿ Ãåíðè Ê. è åãî ñåêðåòàðøè Øàðëîòòû.


Ãåíðè Ê. ðåãóëÿðíî ïèñàë ïèñüìà è äîêëàäíûå çàïèñêè, êîòîðûå â êîíöå äíÿ ïåðåäàâàë Øàðëîòòå äëÿ ïåðåïå÷àòêè è ðàçìíîæåíèÿ. Ýòè ïèñüìà äîëæíû áûëè áûòü ãîòîâû äëÿ ñîâåùàíèé óòðîì ñëåäóþùåãî äíÿ, è Ùàðëîòòå èç-çà ýòîãî ÷àñòî ïðèõîäèëîñü îñòàâàòüñÿ ïîñëå ðàáîòû. È õîòÿ îíà ëþáèëà ñâîþ ðàáîòó, åå ëè÷íàÿ æèçíü ñòðàäàëà îò ýòîãî, è îíà ñòàëà ïîäóìûâàòü î òîì, ÷òîáû ïîäàòü çàÿâëåíèå îá óõîäå. Ê ñ÷àñòüþ, îíà íàøëà ïîìîùü â îäíîé èç ãðóïï òðåíèðîâêè óâåðåííîãî ïîâåäåíèÿ.


Îäèí èç ÷ëåíîâ ãðóïïû ïðîðåïåòèðîâàë ñ íåé ñöåíó, â êîòîðîé îíà îáðàòèëàñü ê áîññó ñî ñâîåé ïðîáëåìîé. Ïåðâàÿ òàêàÿ «ðåïåòèöèÿ» ïðîøëà íåóäà÷íî. Îíà èçâèíÿëàñü è ïîçâîëèëà ñâîåìó áîññó óáåäèòü ñåáÿ â òîì, ÷òî òàêàÿ «ëîÿëüíîñòü ïî îòíîøåíèþ ê ôèðìå» íåîáõîäèìà â åå ðàáîòå.


Ñ ïîìîùüþ ðóêîâîäèòåëÿ è ïðè ïîääåðæêå ÷ëåíîâ ãðóïïû Øàðëîòòå óäàëîñü áîëåå óäà÷íî âûðàçèòü ñâîå îòíîøåíèå ê ïðîèñõîäÿùåìó. Íà ñëåäóþùèé äåíü îíà ïîãîâîðèëà ñî ñâîèì áîññîì â åãî îôèñå, èçëîæèëà ñâîè ïðåòåíçèè, è îíè âûðàáîòàëè áîëåå ïðèåìëåìîå äëÿ íåå ðàñïèñàíèå ðàáîòû, è îáà îñòàëèñü äîâîëüíû.


Ýòèì ïðèìåðîì ìû õîòèì ïîä÷åðêíóòü, ÷òî î÷åíü ðåäêî áûâàåò ïîçäíî çàùèòèòü ñâîè èíòåðåñû, äàæå åñëè ñèòóàöèÿ ñ òå÷åíèåì âðåìåíè ÿâíî óõóäøèëàñü.


Îáðàòèòüñÿ ê ÷åëîâåêó, ó÷àñòâóþùåìó â êîíôëèêòå, — äàæå ê ÷ëåíó ñåìüè, ñóïðóãó(å), áîññó, ñîòðóäíèêó, ñ ÷åñòíûì «ÿ õîòåë(à) ïîãîâîðèòü ñ òîáîé íî ïîâîäó...», — ïîìîæåò ðåøèòü íåïðèÿòíóþ ïðîáëåìó è óëó÷øèòü îòíîøåíèÿ â áóäóùåì. Èìåéòå ââèäó, ÷òî íóæíî âûðàæàòü ñâîè ÷óâñòâà, ïðèíèìàÿ íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà íèõ: "ß îãîð÷åí...", íî íå «Âû ìåíÿ îãîð÷àåòå..."; «ß âîçìóùåíà...", íî íå "Âû ìåíÿ âîçìóùàåòå...», è ò. ä.


Äóðíûå âîñïîìèíàíèÿ îìðà÷àþò íàøó æèçíü. Åùå ðàç çàìåòèì, ÷òî êàæäûé èç íàñ áûë â ñèòóàöèÿõ, â êîòîðûõ êòî-òî äîñàäèë íàì, îãîð÷èë íàñ. Ìîæåò áûòü, Âû íå óìåëè èëè íå õîòåëè ÷òî-ëèáî ïðåäïðèíÿòü ïî ýòîìó ïîâîäó. È âñå æå ýòè ÷óâñòâà îáèäû è îãîð÷åíèÿ íå èñ÷åçàþò. Îíè ïðîäîëæàþò óãíåòàòü íàñ, è åùå áîëüøå ïîðòÿò óæå èñïîð÷åííûå îòíîøåíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà ìû íå ïðåäïðèìåì ñîîòâåòñòâóþùèõ øàãîâ.


Ãàçåëü è Êýðîëàéí — ñîòðóäíèöû áóõãàëòåðñêîé ôèðìû — îäíàæäû ïîñïîðèëè èç-çà òîãî, êàêóþ ïðîöåäóðó çàïîëíåíèÿ áóõãàëòåðñêèõ êíèã ñëåäóåò ñ÷èòàòü ïðàâèëüíîé. Îíè ðàáîòàëè âìåñòå óæå íåñêîëüêî ëåò, è èõ ðàáî÷èå îòíîøåíèÿ ñêëàäûâàëèñü íîðìàëüíî. Ñî âðåìåíè ñïîðà ïðîøëî áîëåå ìåñÿöà, è îíè åäâà çäîðîâàëèñü äðóã ñ äðóãîì. Êýðîëàéí, êîòîðàÿ áûëà ìëàäøåé ïî äîëæíîñòè, ÷óâñòâîâàëà, ÷òî ññîðà ïðîäîëæàåòñÿ «ñëèøêîì äîëãî, ÷òîáû ìîæíî áûëî ÷òî-ëèáî ñäåëàòü», è áûëà óäðó÷åíà òåì, ÷òî ïðèõîäèòñÿ ðàáîòàòü â òàêîé ýìîöèîíàëüíî äèñêîìôîðòíîé îáñòàíîâêå.


Ïðè ïîääåðæêå áîëåå óâåðåííîãî â ñåáå äðóãà Êýðëàéí íàáðàëàñü ñìåëîñòè ïîäîéòè ê Ãàçåëè è ïîãîâîðèòü ñ íåé. «Ãàçåëü, õîòü ÿ è íå èçìåíèëà ñâîåãî ìíåíèÿ ïî ïîâîäó íàøåãî ñïîðà, íî ÿ íàäåþñü, ÷òî ìû ìîæåì áûòü äðóçüÿìè îïÿòü. Äàæå äðóçüÿ ìîãóò èìåòü ðàçëè÷íûå ìíåíèÿ». Ãàçåëü êîëåáàëàñü: «ß ñ÷èòàþ, ÷òî òû âñå æå íå ïðàâà, íî äóìàþ, ÷òî íàøè îòíîøåíèÿ íå äîëæíû ïðåðâàòüñÿ». «Òåì áîëåå, — äîáàâèëà Êýðîëàéí, — ÷òî ìû îáå äîëæíû âûïîëíÿòü óêàçàíèÿ áîññà, ÷òî áû ìû íè äóìàëè îá ýòîì. È õîòü ÿ åùå íåìíîãî ñåðäèòà íà òåáÿ, ÿ õî÷ó ïîïðîáîâàòü âîññòàíîâèòü íàøè ïðåæíèå õîðîøèå îòíîøåíèÿ». Ãàçåëü ñìÿã÷èëàñü: «Äà, ÿ äóìàþ òî æå ñàìîå. Äàâàé ïîãîâîðèì îá ýòîì çà ëàí÷åì».


Âîçìîæíî, íå âñåãäà òàê ïðîñòî è óñïåøíî ìîæíî ðåøèòü äàâíèøíèé ñïîð è âîññòàíîâèòü äðóæáó. Íî î ÷óâñòâàõ îáèäû, çëîñòè è îãîð÷åíèÿ ìîæíî è äîëæíî âñïîìèíàòü, ÷òîáû ïîñòàðàòüñÿ ñîõðàíèòü èëè âîññòàíîâèòü õîðîøèå îòíîøåíèÿ.


Äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè äðóãàÿ ñòîðîíà íå çàõî÷åò ýòîãî, Âû íàéäåòå, ÷òî, âûðàçèâ òàêèì îáðàçîì ñâîè ÷óâñòâà è ïðîäåëàâ ñâîè ïîëäîðîãè ê ïðèìèðåíèþ, Âû èñïûòàåòå ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ. Âû îñòàíåòåñü äîâîëüíû ñîáîé. Âû çíàåòå, ÷òî Âû ñäåëàëè âñå, ÷òî ìîãëè, ÷òîáû ðåøèòü ýòó ïðîáëåìó.


Ðèñêîâàííî, êîíå÷íî, íî êòî òîãäà ïðîÿâèò èíèöèàòèâó, åñëè Âû ýòîãî íå ñäåëàåòå?


×óâñòâî ãíåâà â êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèÿõ. Äîëæíî ëè îíî ïðîÿâëÿòüñÿ àãðåññèâíî?


Ãíåâ è çëîñòü — ýòî åñòåñòâåííûå ÷åëîâå÷åñêèå ýìîöèè. Êàæäûé èç íàñ âðåìÿ îò âðåìåíè èñïûòûâàåò ýòè ÷óâñòâà. Òî, êàê ìû ïðîÿâëÿåì ýòè ÷óâñòâà, — ýòî äðóãîé âîïðîñ.


Ëþäè, êîòîðûì ñâîéñòâåííà ñàìîóíè÷èæèòåëüíàÿ, ïàññèâíàÿ ôîðìà ïîâåäåíèÿ, ãîâîðÿò: «ß íèêîãäà íå èñïûòûâàþ ÷óâñòâà çëîñòè». Ìû íå âåðèì ýòîìó. Ïðîñòî íåêîòîðûå ëþäè êîíòðîëèðóþò ñåáÿ è íå ïðîÿâëÿþò ýòèõ ÷óâñòâ îòêðûòî. ×àñòî òàêîé êîíòðîëèðóþùèé ñåáÿ èíäèâèäóóì ñòðàäàåò îò ìèãðåíè, àñòìû, ÿçâû æåëóäêà èëè áîëåçíåé êîæè. Ìû óáåæäåíû, ÷òî âûðàæåíèå ãíåâà è çëîñòè — ïîëåçíî, è ÷òî ðàçóìíîå âûðàæåíèå ýòèõ ÷óâñòâ ïðåäîòâðàùàåò àãðåññèâíûå äåéñòâèÿ.


Ñïîíòàííîå âûðàæåíèå ÷óâñòâ ãíåâà è çëîñòè, êàê òîëüêî Âû èñïûòûâàåòå èõ, íå äàâàÿ íàêàïëèâàòüñÿ ýòèì ÷óâñòâàì, — ýòî ñàìûé çäîðîâûé ìåòîä, êàêîé ìû òîëüêî çíàåì, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèìè îòðèöàòåëüíûìè ýìîöèÿìè.


Â ýòèõ ñèòóàöèÿõ ìîãóò áûòü ïîëåçíû ñëåäóþùèå ñëîâà è âûðàæåíèÿ:


Ìíå ýòî íå íðàâèòñÿ.


ß î÷åíü çîë (çëà).


ß î÷åíü íåäîâîëåí (íåäîâîëüíà).


ß ñ÷èòàþ, ÷òî ýòî íåñïðàâåäëèâî.


Î÷åíü ÷àñòî ìû âñòðå÷àëè ëþäåé, êîòîðûå âûðàæàþò ñâîå ðàçî÷àðîâàíèå è íåäîâîëüñòâî äðóãèìè ïîëüçóÿñü íå÷åñòíûìè, ñêðûòûìè, òðóñëèâûìè è æåñòîêèìè ìåòîäàìè. Òàêèå ìåòîäû ðåäêî îêàçûâàþòñÿ óñïåøíûìè, åñëè Âû ñòàâèòå öåëüþ èçìåíèòü ÷üå-ëèáî ïîâåäåíèå.


Êëàññè÷åñêèé ïðèìåð òàêîãî õàíæåñêîãî ïîäõîäà — ýòî ìîëîäîæåíû Ìàðòà è Äæîí. Â ïåðâûå íåñêîëüêî íåäåëü ñîâìåñòíîé æèçíè Ìàðòà îáíàðóæèëà öåëóþ äþæèíó ïðèâû÷åê ìóæà, êîòîðûå åé ïîêàçàëèñü îòâðàòèòåëüíûìè.


Ê ñîæàëåíèþ äëÿ îáîèõ, îíà íå ìîãëà — èëè íå õîòåëà — îòêðûòî ñêàçàòü îá ýòîì ñàìîìó Äæîíó. Âìåñòî ýòîãî îíà âûáðàëà «áåçîïàñíûé» ìåòîä âûðàçèòü ñâîå íåäîâîëüñòâî ïîâåäåíèåì Äæîíà: îíà æàëîâàëàñü ïî ýòîìó ïîâîäó ñâîåé ìàòåðè â åæåäíåâíûõ òåëåôîííûõ ðàçãîâîðàõ. Áîëåå òîãî, îíà èñïîëüçîâàëà ñåìåéíûå âñòðå÷è äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîæàëîâàòüñÿ íà ìóæà è äðóãèì ÷ëåíàì ñåìüè.


Ýòîò «âèäèøü-êàêîé-îí-óæàñíûé» ñòèëü â îòíîøåíèè òðåòüåãî ëèöà ìîæåò ñàìûì ïëîõèì îáðàçîì ñêàçàòüñÿ íà îòíîøåíèÿõ. Äæîí îáèæåí, îãîð÷åí è çîë íà Ìàðòó èç-çà ýòîãî. Îí ïðåäïî÷åë áû, ÷òîáû îíà ñêàçàëà åìó ñàìà, áåç ïîñòîðîííèõ, î òîì, ÷òî åå ðàçäðàæàåò. È âìåñòî òîãî, ÷òîáû èçìåíèòü ñâîè ïðèâû÷êè, îí îòâå÷àåò åé òåì, ÷òî åùå áîëåå èíòåíñèâíî äåìîíñòðèðóåò òå, êîòîðûå åé íå íðàâÿòñÿ.


Åñëè áû Ìàðòà îáðàòèëàñü ê ìóæó è ñàìà ñêàçàëà áû åìó î òîì, ÷òî åå ðàçäðàæàåò, — â ïîäõîäÿùåé ìàíåðå, î êîòîðîé ìû ãîâîðèëè âûøå, — îíà ñîçäàëà áû õîðîøèé ôóíäàìåíò äëÿ âçàèìíûõ óñèëèé èçìåíèòü ïîâåäåíèå Äæîíà.


Äðóãîé ïðèìåð: Êëèåíò îñòàâèë ñâîé àâòîìîáèëü äëÿ ðåìîíòà â àâòîìàñòåðñêîé â 8 ÷àñîâ óòðà, è ìàñòåð îáåùàë åìó çàêîí÷èòü ðåìîíò ê 4 ÷àñàì ïîñëå ïîëóäíÿ. Â 4 ÷àñà, êîãäà êëèåíò âåðíóëñÿ, ïðîèçîøåë òàêîé ðàçãîâîð:


Êëèåíò: «Çäðàâñòâóéòå, ìîÿ ôàìèëèÿ X, è ÿ ïðèøåë çàáðàòü ñâîþ ìàøèíó».


Ìàñòåð (ãëÿäÿ â ñâîè áóìàãè): «ß ïðîøó ïðîùåíèÿ, ìû åùå íå íà÷àëè ðàáîòàòü íàä íåé».


Êëèåíò: «Íó, çíàåòå, ÿ âîçìóùåí! ×òî ñëó÷èëîñü?»


Ìàñòåð: «Ýòî íàøà îøèáêà. Ìû ñëó÷àéíî óïóñòèëè èç âèäó Âàøó ìàøèíó. Èçâèíèòå, ïîæàëóéñòà. ß îáåùàþ Âàì, ÷òî çàâòðà â 8 ÷àñîâ óòðà Âû ñìîæåòå åå ïîëó÷èòü».


Çàìåòüòå, ÷òî ñâîå íåäîâîëüñòâî êëèåíò âûðàçèë íå àãðåññèâíûì îáðàçîì. Îí áûë âîçìóùåí è ñêàçàë îá ýòîì ìàñòåðó áåç òîãî, ÷òîáû îñêîðáèòü èëè óíèçèòü åãî. Îí ìîã îòâåòèòü àãðåññèâíî, íàïðèìåð: «Âû, ÷åðò Âàñ ïîáåðè, âîâðåìÿ íèêîãäà íè÷åãî ñäåëàòü íå ìîæåòå! ß òðåáóþ, ÷òîáû Âû íåìåäëåííî îòðåìîíòèðîâàëè ìîþ ìàøèíó!»


Âåðîÿòíåå âñåãî, òàêàÿ òèðàäà íàñòðîèò ìàñòåðà ïðîòèâ Âàñ è óìåíüøèò Âàøè øàíñû íà õîðîøèé ñåðâèñ â ýòîé ìàñòåðñêîé íå òîëüêî ñåé÷àñ, íî è â áóäóùåì. Âàæíî âûñêàçàòü ñâîå íåóäîâîëüñòâèå òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû íå îñêîðáèòü èëè íå óíèçèòü äðóãîãî. ×åñòíîå, ñïîíòàííîå, ñàìîóòâåðæäàþùåå âûðàæåíèå ñâîèõ ÷óâñòâ ïîìîæåò ïðåäîòâðàòèòü ðàçðóøèòåëüíóþ âñïûøêó ãíåâà è, êðîìå òîãî, âî-ïåðâûõ, ìîæåò ïîìî÷ü Âàì äîñòèãíóòü Âàøåé öåëè è, âî-âòîðûõ (äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè ýòî Âàì è íå ïîìîæåò â äîñòèæåíèè öåëè), ó Âàñ íå áóäåò ïðè÷èíû âèíèòü ñåáÿ â òîì, ÷òî Âû íè÷åãî íå ñäåëàëè.


Ê ñîæàëåíèþ, ñóùåñòâóåò ïîïóëÿðíàÿ òåîðèÿ íà òåìó î òîì, ÷òî àãðåññèâíûå äåéñòâèÿ (åñëè îíè íå ïðè÷èíÿþò ôèçè÷åñêîãî âðåäà îïïîíåíòó) — ïîëåçíàÿ ôîðìà óñòðàíåíèÿ ÷óâñòâà ãíåâà. Íàîáîðîò, êàê ýòî ìíîãîêðàòíî äåìîíñòðèðîâàëîñü â íîâåéøèõ èññëåäîâàíèÿõ, — àãðåññèâíûå äåéñòâèÿ âûçûâàþò àíàëîãè÷íûé îòâåò. È ìû õîòèì ïðåäîñòåðå÷ü Âàñ îò îøèáêè ñòàâèòü çíàê ðàâåíñòâà ìåæäó óâåðåííûì è àãðåññèâíûì ïîâåäåíèåì.


Èíîãäà ÷åëîâåê ÷óâñòâóþò ñåáÿ ëó÷øå ïîñëå òîãî êàê, àãðåññèâíî îòðåàãèðîâàâ íà íåïðèÿòíóþ ñèòóàöèþ, «âûïóñòèò ïàð ýìîöèé».


Âñå æå ñàìîóòâåðæäàþùàÿ ðåàêöèÿ â êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèÿõ íå òîëüêî äàñò âîçìîæíîñòü Âàì ðàçóìíî îòðåàãèðîâàòü íà íåïðèÿòíóþ ñèòóàöèþ, íî è äàñò âîçìîæíîñòü Âàøåìó îïïîíåíòó äîñòîéíî îòâåòèòü Âàì è, âîçìîæíî, äàæå èçìåíèòü ñâîå îòíîøåíèå ê Âàì (òî åñòü óñòðàíèòü âîçìîæíîñòü ïîâòîðåíèÿ êîíôëèêòà â áóäóùåì).


Êîíñòðóêòèâíîå ðåøåíèå êîíôëèêòà.


Êîíôëèêòû — íåèçáåæíûå ÿâëåíèÿ, ñâîéñòâåííûå ëþäÿì, íàõîäÿùèìñÿ â áëèçêîì êîíòàêòå. Ñóïðóãàì, ëþáîâíèêàì, ñåìüÿì, ñîòðóäíèêàì è äàæå ãîñóäàðñòâåííûì äåÿòåëÿì î÷åíü õîðîøî èçâåñòíû òðóäíîñòè, ñîçäàâàåìûå ñóùåñòâîâàíèåì, êàçàëîñü áû, íåïðèìèðèìûõ òî÷åê çðåíèÿ. Ìåæäó òåì, â ïîñëåäíèå ãîäû ó÷åíûìè-ïñèõîëîãàìè áûëà ïðîäåëàíà áîëüøàÿ ðàáîòà â ïîèñêàõ ýôôåêòèâíûõ ìåòîäîâ ðåøåíèÿ êîíôëèêòîâ.


Îñîáîå âíèìàíèå áûëî óäåëåíî, â ÷àñòíîñòè, äâóì òåìàì: êîíôëèêòû â èíòèìíûõ îòíîøåíèÿõ è êîíôëèêòû â îòíîøåíèÿõ âíóòðè îðãàíèçàöèè. Ýòî ìîæåò óäèâèòü Âàñ, íî îñíîâû êîíôëèêòà î÷åíü ñõîæè â îáîèõ ñëó÷àÿõ.


Áðàéàí è Ðóáè æåíàòû 10 ëåò è ïëàíèðóþò, êàê ïðîâåñòè î÷åðåäíîé îòïóñê. Îí õî÷åò ñíÿòü êîìíàòó è ïðîâåñòè îòïóñê íà áåðåãó îêåàíà, îíà õî÷åò ïîïóòåøåñòâîâàòü ïî èñòîðè÷åñêèì ìåñòàì Íîâîé Àíãëèè. Êîãäà íóæíî áûëî ïðèíÿòü ðåøåíèå, êóäà åõàòü...


Å. Í. âîçãëàâëÿåò îòäåë ðåàëèçàöèè, Ð. Ô. — èññëåäîâàòåëüñêèé îòäåë â êðóïíîé ôèðìå. Ãîòîâèòñÿ ê óòâåðæäåíèþ ãîäîâîé áþäæåò, è Å. Í., è Ð. Ô.- îáà íàñòàèâàþò íà çíà÷èòåëüíîì óâåëè÷åíèè øòàòîâ â ñâîèõ îòäåëàõ. Áþäæåò ôèðìû íå ïîçâîëÿåò óäîâëåòâîðèòü òðåáîâàíèÿ îáîèõ. Êîãäà Å.Í. è Ð.Ô. âñòðåòÿòñÿ ëèöîì ê ëèöó íà çàñåäàíèè â êàáèíåòå äèðåêòîðà,..


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


Ðóáè è Áðàéàí, Å.Í. è Ð.Ô. â äàííûõ ïðèìåðàõ — ïðåäñòàâèòåëè áåñ÷èñëåííîãî ìíîæåñòâà ëþäåé â ñèòóàöèÿõ, ãäå êîíôëèêò íåèçáåæåí. Ó÷åíûå-ïñèõîëîãè, ðàáîòàâøèå â ýòîé îáëàñòè, ïðèøëè ê ðÿäó çàêëþ÷åíèé, êîòîðûå áóäóò ïîëåçíû â ëþáîé êîíôëèêòíîé ñèòóàöèè.


Çàìåòüòå, êàê áëèçêè ýòè ìåòîäû ê ïðèíöèïàì óâåðåííîãî ïîâåäåíèÿ, ðàññìîòðåííûì âûøå.


Ðåøåíèå êîíôëèêòà îáëåã÷àåòñÿ:


(1) Êîãäà îáå ñòîðîíû èçáåãàþò ñõåìû: «ß áóäó ïîáåäèòåëåì, à òû — ïîáåæäåííûì». Òîãäà îáå ñòîðîíû èìåþò âîçìîæíîñòü âûèãðàòü õîòÿ áû ÷àñòè÷íî, è íè îäèí íå äîëæåí ïðîèãðàòü.


(2) Êîãäà îáå ñòîðîíû èìåþò îäíó è òó æå èíôîðìàöèþ â îòíîøåíèè âîçíèêøåé ïðîáëåìû. Ïðîâåðüòå ôàêòû!


(3) Êîãäà îñíîâíûå öåëè ñòîðîí ñîâìåñòèìû (íàïðèìåð, «îòäîõíóòü è ïîâåñåëèòüñÿ â îòïóñêå», íî íå «êóäà ìû ïîåäåì»).


(4) Êîãäà ñòîðîíû âåäóò ñåáÿ ÷åñòíî è îòêðûòî äðóã ñ äðóãîì.


(5) Êîãäà êàæäàÿ ñòîðîíà áåðåò íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè ÷óâñòâà.


(6) Êîãäà êàæäàÿ ñòîðîíà ãîòîâà ðåøèòü ïðîáëåìó îòêðûòî, áåç òîãî, ÷òîáû èçáåãàòü èëè íå æåëàòü çàìå÷àòü åå.


(7) Êîãäà èñïîëüçóåòñÿ ÷òî-òî âðîäå ñèñòåìû îáìåíà. Ïåðåãîâîðû, quid pro quid — ýòî ñåðäöåâèíà ðåøåíèÿ êîíôëèêòà.


Åñëè ìû ñîòðóäíè÷àåì â ðåøåíèè ïðîáëåìû è êàæäàÿ ñòîðîíà óñòóïàåò ÷òî-òî èç òîãî, ÷òî õî÷åò äðóãàÿ ñòîðîíà, î÷åíü âåðîÿòíî, ÷òî ìû ìîæåì íàéòè âçàèìîïðèåìëåìîå ðåøåíèå.


Êîíôëèêò, äîñòèãøèé òî÷êè, ãäå îáå ñòîðîíû èñïûòûâàþò îñòðóþ íåïðèÿçíü, ìîæåò áûòü ðåøåí òîëüêî â òîì ñëó÷àå, êîãäà ÷óâñòâà áóäóò âûðàæåíû ÷åñòíî è îòêðûòî. Óâåðåííî: «ß âîçìóùåí(à) òâîèì íåæåëàíèåì ïîíÿòü ìîþ òî÷êó çðåíèÿ», —ìîæåò áûòü íà÷àëîì êîíñòðóêòèâíîãî äèàëîãà. Ïàññèâíîå: "Äàâàé çàáóäåì âñå ýòî" (÷òîáû èçáåæàòü ïðîáëåìû) èëè àãðåññèâíîå: «Òû óïðÿìûé îñåë!" — îïðåäåëåííî îñòàâÿò îáå ñòîðîíû ðàññòðîåííûìè è íåóäîâëåòâîðåííûìè.


Íè÷åãî ïëîõîãî íåò â òîì, ÷òî Âû ðàçãíåâàíû! Íî èñïîëüçóéòå ïîëîæèòåëüíûé, ÷åñòíûé, óâåðåííûé ñòèëü âûðàæåíèÿ Âàøèõ ÷óâñòâ. Âû è îêðóæàþùèå Âàñ âûèãðàþò îò ýòîãî!


Óâåðåííîå ïîâåäåíèå â ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèÿõ.


Ìåæëè÷íîñòíûå îòíîøåíèÿ — ýòî îòíîøåíèÿ ñ áëèçêèìè íàì ëþäüìè; ýòî îòíîøåíèÿ ìåæäó ðîäèòåëÿìè è äåòüìè, ìóæåì è æåíîé, áðàòîì è ñåñòðîé. Êîíå÷íî, áëèçêèå ëè÷íûå îòíîøåíèÿ íå îãðàíè÷èâàþòñÿ êðóãîì ñåìüè, â òàêèõ îòíîøåíèÿõ ÷àñòî íàõîäÿòñÿ ëþäè, æèâóùèå âìåñòå ïîä âëèÿíèåì ðàçëè÷íûõ îáñòîÿòåëüñòâ.


Îáùèé ôàêòîð â ýòèõ îòíîøåíèÿõ — ýòî ðàçëè÷íîãî ðîäà ÷óâñòâà ïðèâÿçàííîñòè, ëþáâè è ïðåäàííîñòè, à òàêæå æåëàíèå ñîõðàíèòü ýòè îòíîøåíèÿ. Åñëè Âàø áîññ îñëîæíÿåò Âàøó æèçíü, Âû ìîæåòå ñ íèì ðàñïðîùàòüñÿ; åñëè ïðîäàâåö â ìàãàçèíå íå óäåëèë Âàì äîëæíîãî âíèìàíèÿ, Âû òóäà áîëüøå íå ïîéäåòå; åñëè ñîòðóäíèê(öà) ïîñòóïàåò ïî îòíîøåíèþ ê Âàì íåëîÿëüíî, Âû ïðåäïî÷òåòå ïî âîçìîæíîñòè íå îáùàòüñÿ ñ íèì (ñ íåé) è ò. ä.


Íî åñëè âîçíèêàþò íåïðèÿòíîñòè ìåæäó íàìè è áëèçêèìè íàì ëþäüìè, ýòî îáû÷íî ïðèîáðåòàåò äëÿ íàñ ïåðâîñòåïåííîå çíà÷åíèå.


Ìíîãî ëè ëþäåé ïðèõîäèò ê ïñèõîëîãó ïî ïðè÷èíå íå ñëîæèâøèõñÿ îòíîøåíèé ñî ñâîèì ïàðèêìàõåðîì? Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ìû âèäèì î÷åíü ìíîãî ëþäåé, èùóùèõ êîíñóëüòàöèé è ïîìîùè â äîìàøíèõ è ñåìåéíûõ íåóðÿäèöàõ.


Ïðî÷òèòå ñëåäóþùèå ïðèìåðû è ïîäóìàéòå, êàê áû Âû ïðîðåàãèðîâàëè â ïîäîáíîé ñèòóàöèè. Ùåëêíèòå íà êíîïî÷êå ðÿäîì ñ âûáðàííîì Âàì âàðèàíòå è ïîçíàêîìüòåñü ñ êîììåíòàðèåì.


"Äåâî÷êè ïðèøëè â ãîñòè".


Âàøà äî÷ü ïðèãëàñèëà äîìîé ñâîèõ øêîëüíûõ ïîäðóã. Óæå òåìíååò, è ïîðà ðàñõîäèòüñÿ ïî äîìàì, íî ó íèõ âåñåëüå â ñàìîì ðàçãàðå.


Àëüòåðíàòèâíûå ðåàêöèè:


Âû ïûòàåòåñü ÷òî-òî ÷èòàòü â ñâîåé êîìíàòå, íî ýòî Âàì ïëîõî óäàåòñÿ. Âû äóìàåòå î òîì, ÷òîáû ïîïðîñèòü ìóæà íàïîìíèòü äåâî÷êàì, ÷òî ïîðà ðàñõîäèòüñÿ ïî äîìàì, è Âû îïÿòü ÷èòàåòå îäíó è òó æå ñòðàíèöó, íå â ñèëàõ ñîñðåäîòî÷èòüñÿ.


Íå æåëàÿ ðåàãèðîâàòü íà íåïðèÿòíóþ ñèòóàöèþ, Âû äàåòå âîçìîæíîñòü íàêàïëèâàòüñÿ ÷óâñòâàì ðàçäðàæåíèÿ è íåäîâîëüñòâà, à ýòî âðåäíî äëÿ Âàøåãî çäîðîâüÿ.


Âñêî÷èâ ñ äèâàíà, Âû ðåçêî îò÷èòûâàåòå äåâî÷åê, îñîáåííî ñâîþ äî÷ü, çà òî, ÷òî åå ïîäðóãè ó Âàñ çàäåðæàëèñü.


Íåò íåîáõîäèìîñòè îò÷èòûâàòü äåâî÷åê. Ýòî îãîð÷èò èõ è, îñîáåííî, Âàøó äî÷ü, êîòîðóþ Âû óíèçèëè â ïðèñóòñòâèè åå ïîäðóã.


Îáðàùàÿñü ê äåâî÷êàì â òâåðäîì è âåæëèâîì òîíå, Âû íàïîìèíàåòå èì, ÷òî óæå òåìíååò, ÷òî íà ñåãîäíÿ âåñåëüÿ äîñòàòî÷íî è ïîðà ðàñõîäèòüñÿ ïî äîìàì.


Àïïåëèðóÿ ê äåâî÷êàì â âåæëèâîì è äîáðîæåëàòåëüíîì òîíå, Âû êàê áû ïðèãëàøàåòå èõ îòâåòèòü ñîîòâåòñòâåííûì îáðàçîì.


"Îïîçäàë ê îáåäó".


Âàø ìóæ äîëæåí áûë áûòü äîìà ê îáåäó, ñðàçó ïîñëå ðàáîòû, íî îí ïðèøåë ïîçäíî, îáúÿñíèâ, ÷òî çàøåë ñ ïðèÿòåëÿìè â áàð. Îí íåìíîãî ïüÿí.


Àëüòåðíàòèâíûå ðåàêöèè:


Âû íè÷åãî íå ãîâîðèòå ìóæó, íî ó Âàñ èñïîð÷åíî íàñòðîåíèå. Âû ìîë÷à ïîäàåòå åìó óæèí.


Ìû äóìàåì, ÷òî Âû äîëæíû âûðàçèòü ñâîå îòíîøåíèå ê åãî îïîçäàíèþ, íåçàâèñèìî îò òîãî, ñëó÷èëîñü ëè ýòî âïåðâûå èëè âîøëî â ñèñòåìó. Âàøå ìîë÷àíèå ìîæåò áûòü èñòîëêîâàíî òàê, êàê áóäòî Âû íå âîçðàæàåòå ïðîòèâ ýòîãî.


Ñ êðèêîì è ïëà÷åì Âû îáúÿâëÿåòå åìó, ÷òî îí ïüÿíûé äóðàê, êîòîðîìó íà Âàñ íàïëåâàòü, ÷òî îí — ïëîõîé ïðèìåð äëÿ äåòåé è ÷òî óæèíàòü îí ìîæåò èäòè òóäà, îòêóäà ïðèøåë.


Êðèê, ïëà÷ è îáèäíûå ýïèòåòû íå ðåøàò Âàøåé ïðîáëåìû, à òîëüêî óñóãóáÿò ñèòóàöèþ. Ê òîìó æå, Âàøè óïðåêè â åãî áåçðàçëè÷èè ê Âàì íåñïðàâåäëèâû, åñëè îíè îñíîâàíû òîëüêî íà ýòîì ñëó÷àå.


Âû ñïîêîéíûì è ðîâíûì ãîëîñîì ãîâîðèòå åìó, ÷òî îí äîëæåí áûë ïðåäóïðåäèòü Âàñ çàðàíåå î òîì, ÷òî âñòðåòèòñÿ ñ äðóçüÿìè è, âîçìîæíî, ïðèäåò ïîçäíî, è çàìå÷àåòå, ÷òî åñëè îí ãîëîäåí, òî óæèí ìîæåò âçÿòü íà êóõíå.


Î÷åíü õîðîøî. Âû âûðàæàåòå òî, ÷òî Âû ÷óâñòâóåòå, è äåëàåòå ýòî â ñïîêîéíîé, ìÿãêîé ìàíåðå. Âàøè ñëîâà íå áóäóò áîëåå äîõîä÷èâûìè, åñëè Âû áóäåòå ïðè ýòîì êðè÷àòü è ïëàêàòü.


"Ðîäñòâåííèêè â ãîñòÿõ".


Àííà, ñ êîòîðîé Âû ïðåäïî÷èòàåòå íå ïðîâîäèòü ìíîãî âðåìåíè âìåñòå, ïîçâîíèëà Âàì ïî òåëåôîíó è ñîîáùèëà, ÷òî îíà íàìåðåíà ïðèåõàòü ê Âàì ïîãîñòèòü. Îáû÷íî åå âèçèòû çàòÿãèâàþòñÿ íà íåñêîëüêî íåäåëü.


Àëüòåðíàòèâíûå ðåàêöèè:


Âû äóìàåòå ïðî ñåáÿ: "Áîæå ìîé, êàêîé óæàñ!". Íî âñëóõ Âû ãîâîðèòå: "Íó, êîíå÷íî. Ìû âñå áóäåì ðàäû, Âû ìîæåòå ãîñòèòü ó íàñ, ñêîëüêî Âàì õî÷åòñÿ".


Ãîâîðÿ îäíî, íî èìåÿ â âèäó äðóãîå, Âû â íåñîãëàñèè ñ ñàìèì ñîáîé, è ýòî â äàëüíåéøåì îáû÷íî ïðîÿâëÿåòñÿ â îòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè. Âû ñòàíîâèòåñü èëè ñëèøêîì ëþáåçíû, èëè, íàîáîðîò, âñïûëü÷èâû è ðàçäðàæèòåëüíû. Ïðèòâîðñòâî ñêðûòü òðóäíî, è êîãäà Âû ñòàðàåòåñü ñïðÿòàòü ñâîè ÷óâñòâà, ëþäè âñå ðàâíî îáû÷íî ýòî çàìå÷àþò. Ïîýòîìó åñòü ñìûñë ñ ñàìîãî íà÷àëà íå ñêðûâàòü ñâîèõ ÷óâñòâ.


Âû ãîâîðèòå åé, ÷òî äåòè çàáîëåëè ãðèïïîì, ÷òî ó çàïàñíîé êðîâàòè ñëîìàëèñü ïðóæèíû è ÷òî Âû ñàìè â âûõîäíûå äíè óåçæàåòå â ãîñòè ê êóçåíó Áèëëó, è âñå ýòî, êîíå÷íî, íåïðàâäà.


Îíà, î÷åâèäíî, ñêàæåò, ÷òî ïðèâåçåò äëÿ äåòåé êó÷ó âèòàìèíîâ, è êóïèò ïðóæèíû äëÿ êðîâàòè, è ÷òî îíà äàâíî íå âèäåëà êóçåíà Áèëëà è ñ óäîâîëüñòâèåì íàâåñòèò åãî âìåñòå ñ Âàìè. Ïîñòàðàéòåñü îáîéòèñü áåç íàìåêîâ, â íàäåæäå, ÷òî êòî-òî ïîéìåò, ÷òî âû èìååòå â âèäó, òàê êàê äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè îíè è ïîéìóò ýòî, — Âû îáèäèòå èõ åùå áîëüøå, ÷åì Âû áû ñêàçàëè îá ýòîì ïðÿìî.


Âû ãîâîðèòå: "Ìû áóäåì ðàäû ïðèãëàñèòü Âàñ íà áëèæàéøèå ñóááîòó è âîñêðåñåíüå".


Óâåðåííàÿ ðåàêöèÿ íå äåëàåò Âàñ õîëîäíûì è æåñòêèì ÷åëîâåêîì. Êàê èëëþñòðèðóåò ýòîò îòâåò, âðåìåíàìè Âû ìîæåòå èäòè íà êîìïðîìèññ, òî åñòü ó Âàñ åñòü âûáîð. Åñëè Âû çíàåòå, ÷òî ìîæåòå îòñòîÿòü ñâîè èíòåðåñû, Âû ìîæåòå ïðîÿâèòü ãèáêîñòü â òàêèõ ñèòóàöèÿõ, êàê ýòà.


Çà ïîëíî÷ü....


Âàø ñûí, ñòàðøåêëàññíèê, òîëüêî ÷òî âåðíóëñÿ ñî øêîëüíîãî âå÷åðà. Óæå òðè ÷àñà ïîñëå ïîëóíî÷è; Âû íå ñïàëè, íåðâíè÷àëè è æäàëè, åãî âîçâðàùåíèÿ. Îí îáåùàë áûòü äîìà â äâåíàäöàòü.


Àëüòåðíàòèâíûå ðåàêöèè:


Äîæäàâøèñü ñûíà, Âû ëîæèòåñü ñïàòü.


Âàì ñëåäîâàëî õîòÿ áû óçíàòü ïðè÷èíó îïîçäàíèÿ è ñêàçàòü, ÷òî Âû áåñïîêîèëèñü, èíà÷å îí ìîæåò ïîíÿòü ýòî òàê, ÷òî â áóäóùåì îí ìîæåò ïîñòóïàòü òàêèì æå îáðàçîì.


Âû êðè÷èòå íà íåãî: "Ãäå òåáÿ ÷åðòè íîñèëè? Òû çíàåøü, ñêîëüêî ñåé÷àñ âðåìåíè? Èç-çà òåáÿ ÿ äî ñèõ ïîð íå ñïëþ! Òû — áåññîâåñòíûé áàëáåñ, â ñëåäóþùèé ðàç áóäåøü ñïàòü íà óëèöå!"


Òàêîé Âàø îòâåò ïëîõ òåì, ÷òî íå äàåò åìó âîçìîæíîñòè îáúÿñíèòü ïðè÷èíû îïîçäàíèÿ. Äàæå åñëè ýòè ïðè÷èíû ïîêàæóòñÿ Âàì íåóáåäèòåëüíûìè, Âàì âñå æå ñëåäóåò âûñëóøàòü åãî. Ìû õîòèì, ÷òîáû Âû âûñêàçûâàëè ñâîè ÷óâñòâà, íî äåëàëè ýòî ðàçóìíî. Ðåàãèðóÿ àãðåññèâíî â äàííîé ñèòóàöèè, Âû ìîæåòå äîáèòüñÿ ïîñëóøàíèÿ ñûíà, íî ïðè ýòîì Âû óíèæàåòå åãî äîñòîèíñòâî è æåðòâóåòå õîðîøèìè îòíîøåíèÿìè ñ íèì.


Âû ãîâîðèòå: "ß î÷åíü áåñïîêîèëàñü î òåáå, ñûíîê. Òû ñêàçàë, ÷òî ïðèäåøü â 12. Ïî÷åìó òû íå ïîçâîíèë ìíå? ×òî ñëó÷èëîñü?"


Õîðîøî. Íå áîéòåñü ïîêàçàòü, ÷òî Âû áåñïîêîèòåñü î åãî áëàãîïîëó÷èè. Ñïðîñèòå, ÷òî ÿâèëîñü ïðè÷èíîé îïîçäàíèÿ. Ýòî åãî îáÿçàííîñòü — ñòàâèòü Âàñ â èçâåñòíîñòü, åñëè îí íå ìîæåò ïðèéòè äîìîé âîâðåìÿ.


Óâåðåííîñòü â ðàáî÷åé îáñòàíîâêå.


Ðàáîòà. Èñòî÷íèê ÷åëîâå÷åñêîãî äîñòîèíñòâà. Îðóäèå èçìåíåíèÿ ìèðà. «Íàéäèòå ðàáîòó, êîòîðàÿ óâëå÷åò Âàñ», — ãîâîðÿò ðîäèòåëè è íàñòàâíèêè þíîøàì è äåâóøêàì. Òàê ìû ïðåâîçíîñèì ðàáîòó.


Ìåæäó òåì, êàê ïîêàçûâàþò ñîîòâåòñòâóþùèå èññëåäîâàíèÿ, ëþäè íåóäîâëåòâîðåííû íåäîñòàòî÷íîñòüþ âëèÿíèÿ, êîòîðîå îíè èìåþò íà ðàáîòå, à òàêæå íåäîñòàòî÷íîñòüþ ìîðàëüíîãî âîçíàãðàæäåíèÿ. Íàïðèìåð, î÷åíü òðóäíî íàéòè ìîðàëüíîå âîçíàãðàæäåíèå â ðàáîòå, åñëè Âû ìíîãîêðàòíî âîñïðîèçâîäèòå îäíî è òî æå äåéñòâèå.


Ñòóäåíòû âñåãî ìèðà ïîäíèìàëè ãîëîñ ïðîòåñòà ïðîòèâ ñèñòåìû «ýëèòèçìà», òî åñòü ñèñòåìû «øêîëà — óíèâåðñèòåò — ðàáîòà». Íî òå æå ñàìûå ëþäè, êîãäà îíè íà÷èíàþò ðàáîòàòü, íàõîäÿò ñåáÿ ïðèñïîñîáèâøèìèñÿ ê ñèñòåìå, âîçíàãðàæäàþùåé êîíôîðìèçì è ïàññèâíîñòü.


È âñå æå íà ðàáîòå, êàê â áûòó, ñóùåñòâóþò âîçìîæíîñòè îòñòàèâàòü ñâîè èíòåðåñû è âëèÿòü íà ñèòóàöèè. Êîíå÷íî, Âû íå èçìåíèòå ìèð, èëè äàæå ñâîé îôèñ, èëè ïðåäïðèÿòèå, íî Âû ìîæåòå ñîõðàíèòü ñâîå äîñòîèíñòâî. Âû ìîæåòå ïðåäîòâðàòèòü òå «ìàëåíüêèå óáèéñòâà», êîòîðûå óãðîæàþò Âàøåìó ñîáñòâåííîìó äîñòîèíñòâó. Âû ìîæåòå ïîñòîÿòü çà ñâîè èíòåðåñû è ñîõðàíèòü ñâîþ ðàáîòó.


Êîíå÷íî, ñóùåñòâóåò ðèñê. Ìû çíàåì ìîëîäóþ æåíùèíó Ê., êîòîðàÿ ïîòåðÿëà ñâîþ õîðîøî îïëà÷èâàåìóþ ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ïûòàëàñü âîçðàçèòü ñâîåìó áîññó, êîòîðûé íåñïðàâåäëèâî îáîøåëñÿ ñ íåé. È, õîòÿ âîçðàæåíèÿ åå áûëè âûñêàçàíû â íàäëåæàùåé ôîðìå, îíà áûëà óâîëåíà. Ê. çíàëà, ÷òî îíà ðèñêóåò, è ïîøëà íà ýòîò ðèñê. Ê ñîæàëåíèþ, áîññ íå ïðèíÿë åå ñàìîóòâåðæäàþùåãî ïîñòóïêà. Ïî íàøèì íàáëþäåíèÿì, ýòî — ðåäêèé ñëó÷àé.


Áîëüøèíñòâî ðóêîâîäèòåëåé ñ óâàæåíèåì îòíîñÿòñÿ ê òåì ñîòðóäíèêàì, êîòîðûå ÷åñòíî âûðàæàþò ñâîå ñîãëàñèå èëè íåñîãëàñèå â íàäëåæàùåé — óâåðåííîé ôîðìå, íå óíèæàÿ ïðè ýòîì äðóãèõ è íå óùåìëÿÿ èõ èíòåðåñîâ.


Àíàëîãè÷íî, ñîòðóäíèêè ñ óâàæåíèåì îòíîñÿòñÿ ê òåì ñâîèì ðóêîâîäèòåëÿì, êîòîðûå ëèøåíû âûñîêîìåðèÿ, íå ïðèáåãàþò ê óíèçèòåëüíîé òàêòèêå, êðèòèêóÿ ïîä÷èíåííûõ, è îòíîñÿòñÿ ê ñâîèì ñîòðóäíèêàì ñ äîëæíûì óâàæåíèåì.


Î÷åíü ÷àñòî ìû âñòðå÷àåì ðóêîâîäèòåëåé, îòãîðàæèâàþùèõñÿ âûñîêîìåðèåì îò ñâîèõ ïîä÷èíåííûõ. Òàêèå ëþäè äóìàþò, ÷òî òàêòèêà «âåðõîâíîãî íàäçèðàòåëÿ» çàñòàâèò ïîä÷èíåííûõ ëó÷øå ðàáîòàòü. Óâû, îáû÷íî ïðîèñõîäèò îáðàòíîå.


Åñëè Âû — â ðîëè ìåíåäæåðà, è ðåøåíèå êîíôëèêòîâ — îñíîâíàÿ Âàøà çàáîòà, ìû ñîâåòóåì Âàì åùå ðàç ïðî÷èòàòü 10-þ ãëàâó, ãäå, â ÷àñòíîñòè, îáñóæäàåòñÿ ïðèìåíåíèå àñïåêòà ñàìîóòâåðæäåíèÿ â ðåøåíèè êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèé.


Ïðîàíàëèçèðóåì çäåñü íåêîòîðûå ïðèìåðû. (Ùåëêíèòå íà êíîïêå ðÿäîì ñ îäíîé èç àëüòåðíàòèâ, ÷òîáû ïðî÷èòàòü êîììåíòàðèé)


"Ðàáîòà ïîñëå ðàáîòû".


Âû è Âàø ñóïðóã ñåãîäíÿ âå÷åðîì ñîáèðàëèñü ïîéòè íà ïðåìüåðó ñïåêòàêëÿ, áèëåòû íà êîòîðûé áûëè êóïëåíû ïðåäâàðèòåëüíî, íåñêîëüêî äíåé òîìó íàçàä. Ñåãîäíÿ Âû ïëàíèðîâàëè óéòè ñ ðàáîòû âîâðåìÿ. Îäíàêî â òå÷åíèå äíÿ Âàø íà÷àëüíèê äàë Âàì çíàòü, ÷òî îí õîòåë áû, ÷òîáû Âû çàäåðæàëèñü ñåãîäíÿ íà ðàáîòå è ïîðàáîòàëè íàä ñïåöèàëüíûì çàäàíèåì ñâåðõóðî÷íî.


Àëüòåðíàòèâíûå ðåàêöèè:


Âû íè÷åãî íå ãîâîðèòå ïî ïîâîäó Âàøèõ ïëàíîâ è ñîãëàøàåòåñü îñòàòüñÿ.


Åñëè Âû ïðîðåàãèðóåòå òàêèì îáðàçîì, ó Âàñ äâîéíàÿ ïðîáëåìà. Âî-ïåðâûõ, Âû áóäåòå îãîð÷åíû ñàìè, à âî-âòîðûõ, áóäåò îãîð÷åí Âàø ñóïðóã. Âàø ñóïðóã áóäåò îãîð÷åí íå òîëüêî òåì, ÷òî íå ïîñìîòðèò ïðåìüåðó ñïåêòàêëÿ, íî è Âàøèì íåóìåíèåì çàùèòèòü ñâîè èíòåðåñû. ×àñòî ìû ñëûøèì æàëîáû íàïîäîáèå: «Íó, åñëè ÿ ñêàæó ÷òî-íèáóäü, «ïîïåðåê» ñâîåìó áîññó, ÿ çíàþ, îí óâîëèò ìåíÿ». Èëè: «Ìîé áîññ íå ïîéìåò èëè íå çàõî÷åò ïîíÿòü ìîþ òî÷êó çðåíèÿ». Íå ãàäàéòå, ïîïûòàéòåñü ïîñòîÿòü çà ñåáÿ è çàùèòèòü ñâîè èíòåðåñû.


Íåðâíûì, ïðåðûâàþùèìñÿ ãîëîñîì Âû ãîâîðèòå ñâîåìó íà÷àëüíèêó: «Íåò, ÿ íå îñòàíóñü ñåãîäíÿ ïîñëå ðàáîòû!" — Ïîòîì Âû êðèòèêóåòå åãî çà òî, ÷òî îí ïëîõî ïëàíèðóåò ðàáîòó.


Ïëîõî! Âî-ïåðâûõ, ãîâîðÿ íåðâíûì, ïðåðûâàþùèìñÿ ãîëîñîì. Âû çàñòàâëÿåòå ñîáåñåäíèêà ïðèãîòîâèòüñÿ ê «îòïîðó». Âî-âòîðûõ, åñëè Âû êðèòèêóåòå áîññà, îñóæäàÿ åãî ìåòîä ðàáîòû, ìîæåòå íå ñîìíåâàòüñÿ, ÷òî îí åùå áîëüøå «îùåòèíèòñÿ». Ëó÷øå ïðèäåðæèâàòüñÿ ôàêòà, ÷òî ó Âàñ âàæíûå ïëàíû íà ýòîò âå÷åð. À î òîì, êàê îí ïëàíèðóåò ðàáîòó, ëó÷øå ïîãîâîðèòü ñïåöèàëüíî, â äðóãîé ðàç.


Îáðàùàÿñü ê Âàøåìó íà÷àëüíèêó â òâåðäîì, íî ëþáåçíîì òîíå, Âû ãîâîðèòå åìó î ñâîèõ ïëàíàõ íà âå÷åð è î òîì, ÷òî, ê ñîæàëåíèþ, ó Âàñ ñåãîäíÿ íå áóäåò âîçìîæíîñòè ðàáîòàòü íàä ñïåöèàëüíûì çàäàíèåì.


Ýòî ïðàâèëüíûé ñàìîóòâåðæäàþùèé îòâåò. Âàø òâåðäûé è ëþáåçíûé òîí íå äàåò ïîâîäà ê òîìó, ÷òîáû ñîáåñåäíèê ðàññåðäèëñÿ è îòâåòèë Âàì ñîîòâåòñòâåííî. Âû ÿñíî èçëîæèëè ñóòü äåëà, òîëüêî íå èñïîðòüòå ïîëîæåíèÿ, ñêàçàâ: «Âû äóìàåòå, ÿ âñå ðàâíî äîëæíà îñòàòüñÿ?»


"Îøèáêà â ðàáîòå".


Âû äîïóñòèëè îøèáêó â êàêîì-òî àñïåêòå ñâîåé ðàáîòû. Âàø ðóêîâîäèòåëü îáíàðóæèë åå è äàåò Âàì çíàòü â, ïîæàëóé, ðåçêîì òîíå, ÷òî Âû íå äîëæíû áûëè áûòü òàê áåñïå÷íû. 


Àëüòåðíàòèâíûå ðåàêöèè:


Âû ñìèðåííî èçâèíÿåòåñü è ãîâîðèòå, ÷òî Âû ñîæàëååòå, ÷òî ýòî áûëî ãëóïî ñ Âàøåé ñòîðîíû è ÷òî ýòî íèêîãäà áîëüøå íå ïîâòîðèòñÿ.


Êîãäà Âû ðåàãèðóåòå òàêèì îáðàçîì, òî åñòü ñàìîóíè÷èæèòåëüíî, Âû êàê áû äàåòå ðàçðåøåíèå äðóãîìó îáõîäèòüñÿ ñ Âàìè òî÷íî òàê æå è â áóäóùåì. Åñëè äðóãèå íå çíàþò, ÷òî Âû ÷óâñòâóåòå, ó íèõ íåò îñíîâàíèé èçìåíèòü ñâîå îòíîøåíèå ê Âàì.


Âû âñïûõèâàåòå è ãîâîðèòå, ÷òî îí íå èìååò ïðàâà êðèòèêîâàòü Âàøó ðàáîòó, — îí äåëàåò îøèáêè ñàì, — è Âû âïîëíå â ñîñòîÿíèè ñïðàâèòüñÿ ñ Âàøåé ðàáîòîé.


Ðåàãèðóÿ òàêèì îáðàçîì. Âû ïðîâîöèðóåòå åãî (åå) ê äàëüíåéøèì ðåçêèì âûïàäàì. Ñòàíîâÿñü âîèíñòâåííûì(îé), Âû íå ðåøèòå Âàøåé ïðîáëåìû. Âû òîëüêî óñóãóáèòå åå. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îí (îíà) ãîâîðèë(à) ñ Âàìè â ðåçêîì òîíå, ëó÷øå íå îòâå÷àòü åìó (åé) òåì æå, à ïðîñòî çàìåòèòü, ÷òî Âàì ýòî íå íðàâèòñÿ.


Âû ïðèçíàåòå, ÷òî ñäåëàëè îøèáêó, ãîâîðèòå, ÷òî ñîæàëååòå îá ýòîì è â ñëåäóþùèé ðàç áóäåòå áîëåå âíèìàòåëüíû. Âû äîáàâëÿåòå, ÷òî îí (îíà) ãîâîðèò â äîâîëüíî ðåçêîì òîíå, è ÷òî Âû íå âèäèòå íåîáõîäèìîñòè â ýòîì.


Âàø áîññ èìååò ïðàâî êðèòèêîâàòü Âàøó ðàáîòó, íî ðàçãîâàðèâàòü ñ Âàìè äîëæåí â âåæëèâîì òîíå. È åùå: íè÷åãî ïëîõîãî íåò â òîì, ÷òî Âû ïðèçíàëè ñâîþ îøèáêó. Ýòî íå äåëàåò Âàñ ñëàáûì ÷åëîâåêîì. Ñêîðåå, íàîáîðîò.


Îïàçäûâàþùèé.


Îäèí èç Âàøèõ ïîä÷èíåííûõ â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ òðåõ-÷åòûðåõ äíåé ïðèõîäèò íà ðàáîòó ñ îïîçäàíèåì.


Àëüòåðíàòèâíûå ðåàêöèè:


Ïðî ñåáÿ èëè â ðàçãîâîðå ñ äðóãèìè Âû ñåòóåòå íà ýòî, íî íè÷åãî íå ãîâîðèòå òîìó, êòî ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé Âàøåãî íåäîâîëüñòâà, êàæäûé ðàç íàäåÿñü, ÷òî ýòî áîëüøå íå ïîâòîðèòñÿ.


Áîëüøèíñòâî èç íàñ òðàòèò ñëèøêîì ìíîãî âðåìåíè, äóìàÿ î ïðîáëåìàõ, âîçíèêøèõ ìåæäó íàìè è äðóãèì ÷åëîâåêîì, îáñóæäàÿ ýòè ïðîáëåìû ñ äðóãèìè. Ìû òðàòèì íàøå âðåìÿ, áðþçæà, ñåòóÿ è ñïëåòíè÷àÿ âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðåäïðèíÿòü ïîëîæèòåëüíûå øàãè â ðåøåíèè ýòîé ïðîáëåìû.


Âû ãîâîðèòå åìó, ÷òî îí íå èìååò ïðàâà îïàçäûâàòü, ÷òî, åñëè îí íå áóäåò ïðèõîäèòü íà ðàáîòó âîâðåìÿ, îí áóäåò óâîëåí.


Çäåñü ìû âèäèì êëàññè÷åñêèé ïðèìåð òîãî, êàê ÷åëîâåê îñëîæíÿåò ñâîþ æèçíü. êàê òîëüêî Âû ïî÷óâñòâîâàëè, ÷òî Âàñ áåñïîêîèò, ÷òî ðàáîòíèê îïàçäûâàåò, Âû äîëæíû ïðîðåàãèðîâàòü áåç ïðîìåäëåíèÿ, èíà÷å Âû íàêàïëèâàåòå íåãàòèâíûå ýìîöèè è ïîâûøàåòå ñâîé èíäåêñ àãðåññèâíîñòè. Ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â óãðîçàõ è çàïóãèâàíèè.


Âû ïîäõîäèòå ê íåìó, è ãîâîðèòå, ÷òî â ïîñëåäíèå äíè îí ïðèõîäèò íà ðàáîòó ñ îïîçäàíèåì, è õîòåëè áû çíàòü ïðè÷èíó. Åñëè óâàæèòåëüíàÿ ïðè÷èíà íå íàçâàíà, Âû ãîâîðèòå òâåðäî, ÷òî îí äîëæåí ïîñòàðàòüñÿ ïðèõîäèòü íà ðàáîòó âîâðåìÿ. Åñëè æå ïðè÷èíà îêàæåòñÿ óâàæèòåëüíîé, Âû ãîâîðèòå, ÷òî îí äîëæåí áûë ïðèéòè ê Âàì è îáúÿñíèòü ñèòóàöèþ.


Èíòåðåñóÿñü ïðè÷èíîé îïîçäàíèÿ Âàøåãî ñîòðóäíèêà, Âû ïðîÿâëÿåòå çàáîòó î íåì. Åãî îòâåò â ëþáîì ñëó÷àå ïîçâîëÿåò Âàì äîñòîéíî ïðîðåàãèðîâàòü íà ñîçäàâøóþñÿ ñèòóàöèþ.


Ñîáåñåäîâàíèå ïðè ïîñòóïëåíèè íà ðàáîòó.


Âû ïðèñóòñòâóåòå íà òàêîì ñîáåñåäîâàíèè, è Âû ïîíèìàåòå, ÷òî ñîáåñåäîâàíèå ïî÷òè çàêîí÷åíî. Ó Âàñ íå áûëî âîçìîæíîñòè çàäàòü íè îäíîãî âîïðîñà èç òåõ, ÷òî Âàñ èíòåðåñóþò â îòíîøåíèè ýòîé ðàáîòû. Îí (îíà) òîëüêî ÷òî ñêàçàë(à): "ß äóìàþ, ìû íà ýòîì çàêîí÷èì. ß Âàì ñîîáùó î íàøåì ðåøåíèè ïî ïîâîäó Âàøåé êàíäèäàòóðû".


Àëüòåðíàòèâíûå ðåàêöèè:


Âû íà÷èíàåòå ÷òî-òî áûñòðî ãîâîðèòü, Âû âîëíóåòåñü, íåðâíè÷àåòå, îùóùàåòå ñåðäöåáèåíèå, è íå ìîæåòå ñôîðìóëèðîâàòü íè îäíîãî âîïðîñà.


Ìû íå õîòèì, ÷òîáû Âû ïðîÿâëÿëè èçëèøíþþ íàïîðèñòîñòü, íî íèêòî íå ñìîæåò Âàì ïîìî÷ü, åñëè Âû íå ïîñòîèòå çà ñåáÿ ñàìè.


Âû ñïðàøèâàåòå: "Âû çàêîí÷èëè? ß òîæå õî÷ó êîå-÷òî ñêàçàòü". Âû ãîâîðèòå åìó (åé), ÷òî íå òîëüêî îí (îíà) âûáèðàåò Âàñ, Âû òîæå äîëæíû âûáðàòü äëÿ ñåáÿ ýòó ôèðìó. Ïîñëå ýòîãî Âû ïðîäîëæàåòå ãîâîðèòü åìó (åé) â ÿâíî õâàñòëèâîé ìàíåðå, êàêîé Âû ïðåêðàñíûé ðàáîòíèê.


Åñëè Âû — ñûí (äî÷ü) âëàäåëüöà ôèðìû, ýòî, ìîæåò áûòü, è ñîéäåò Âàì ñ ðóê. Òî åñòü ìû äóìàåì, ÷òî øàíñîâ ïîëó÷èòü ýòó ðàáîòó ó Âàñ î÷åíü ìàëî.


Âû ãîâîðèòå: "Ïðåæäå ÷åì çàêîí÷èòü íàøó áåñåäó, ìîãó ëè ÿ çàäàòü íåñêîëüêî âàæíûõ äëÿ ìåíÿ âîïðîñîâ ïî ïîâîäó ïðåäïîëàãàåìîé ðàáîòû? ß òàêæå õîòåë áû áîëåå ïîäðîáíî, ÷åì ýòî èçëîæåíî â àíêåòå, ðàññêàçàòü Âàì î ìîåì ïðåäûäóùåì îïûòå ðàáîòû." Ïðîäîëæàÿ, Âû ÿñíî èçëàãàåòå ñâîè âîïðîñû è ìíåíèÿ. Ïåðåä òåì, êàê ïîïðîùàòüñÿ, Âû ñïðàøèâàåòå, êàê ñêîðî Âû ñìîæåòå ïîëó÷èòü îòâåò.


Î÷åíü õîðîøî! Ïîä÷åðêèâàÿ ñâîè ïîëîæèòåëüíûå êà÷åñòâà, Âû óëó÷øàåòå ñâîè âîçìîæíîñòè ïîëó÷èòü æåëàåìóþ ðàáîòó. Ìû èìååì â âèäó òîëüêî òî, ÷òî íå ñëåäóåò ñêðûâàòü ñâîèõ äîñòèæåíèé èç-çà çàñòåí÷èâîñòè. Ðóêîâîäèòåëü, êîìïëåêòóþùèé øòàò, îáû÷íî öåíèò ëþäåé, êîòîðûå óâåðåíû â ñåáå è óìåþò ïîñòîÿòü çà ñåáÿ, íå óíèæàÿ äðóãèõ.


Êàê ðåàãèðîâàòü íà óíèæåíèÿ?


Ïîâåäåíèå, óíèæàþùåå äðóãèõ, — ýòî òèï ïîâåäåíèÿ, ÷àñòî âñòðå÷àþùèéñÿ â íàøåì îáùåñòâå.


Âîò íåêîòîðûå ïðèìåðû:


Âû ìîæåòå ñòàòü îáúåêòîì ïðåíåáðåæåíèÿ èëè óíèæåíèÿ çà òî, ÷òî Âû ïðèøëè íà ðàáîòó áåç ãàëñòóêà, çà òî, ÷òî íå÷àÿííî ïîâðåäèëè ÷üþ-òî ìàøèíó ïðè àâàðèè, çà òî, ÷òî ñäåëàëè îøèáêó, çà òî, ÷òî íå ïîíÿëè ìàòåðèàëà, êîòîðûé Âàì îáúÿñíèëè, è ò. ä.


Âû ìîæåòå ñòàòü îáúåêòîì ïðåíåáðåæåíèÿ, åñëè Âû ïðèíàäëåæèòå ê ãðóïïå ëþäåé, îáëàäàþùèõ ÷åðòàìè, êîòîðûå äðóãèå òðàäèöèîííî íàõîäÿò îòëè÷èòåëüíûìè èëè íåïðèÿòíûìè. Ýòî, íàïðèìåð, ãðóïïû ëþäåé, êîòîðûõ îáû÷íî îòíîñÿò ê «ýòíè÷åñêèì ìåíüøèíñòâàì», ãðóïïû ëþäåé, èìåþùèõ ðàçëè÷íûå ôèçè÷åñêèå íåäîñòàòêè, ãðóïïû ëþäåé, íàõîäÿùèõñÿ âíå çàêîíà (çàêëþ÷åííûå â òþðüìå), àëêîãîëèêè, áåäíûå ëþäè, áîãàòûå ëþäè, ëåâøè, æåíùèíû, ñòàðèêè, êðàñèâûå æåíùèíû, ïîëíûå ìóæ÷èíû è ò. ä.


Ê íåêîòîðûì ïîäãðóïïàì, òàêèì êàê ýòíè÷åñêèå ìåíüøèíñòâà è æåíùèíû, ïðåíåáðåæèòåëüíîå îòíîøåíèå ïðîÿâëÿåòñÿ ÷àùå, è ýòî áîëåå ñåðüåçíàÿ è ñëîæíàÿ ïðîáëåìà.


Îòìåòèì çäåñü òàêæå, ÷òî ÷åëîâåêó áûâàåò ñâîéñòâåííî óíè÷èæèòåëüíî îòíîñèòüñÿ è ê ñàìîìó ñåáå.


Ðàññìîòðèì íåñêîëüêî ðàçíîâèäíîñòåé îñêîðáèòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ.


Ñëîâåñíî-àãðåññèâíîå îñêîðáèòåëüíîå ïîâåäåíèå.


Ýòó ðàçíîâèäíîñòü óíè÷èæèòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ ëåãêî îïðåäåëèòü, òàê êàê ýòî îòêðûòàÿ, ãðóáàÿ, ïðÿìàÿ ðåàêöèÿ ñ ÷üåé-ëèáî ñòîðîíû. Êàê Âàì èçâåñòíî, ÷àñòî óíè÷èæèòåëüíûå ïîñòóïêè óòîí÷åííû, íåóëîâèìû è óêëîí÷èâû, íî åñëè ê Âàì îáðàùàþòñÿ â òàêîé ìàíåðå, Âû íå ìîæåòå îøèáèòüñÿ â íàìåðåíèè, ñòîÿùåì çà òàêèì îáðàùåíèåì.


Ïðîàíàëèçèðóåì òàêîé ïðèìåð:


Âû îòúåçæàåòå îò àâòîìîáèëüíîé ñòîÿíêè, ãäå ìàøèíû ïîñòàâëåíû äîâîëüíî áëèçêî äðóã ê äðóãó. Ïûòàÿñü ìàíåâðèðîâàòü, Âû ñëó÷àéíî óäàðèëè äâåðü ñîñåäíåãî àâòîìîáèëÿ, îñòàâèâ íà íåé âìÿòèíó. Êîãäà Âû âûõîäèòå èç ìàøèíû, ÷òîáû ïîñìîòðåòü, ×òî ïðîèçîøëî, ê Âàì ïîäáåãàåò õîçÿèí ïîâðåæäåííîãî àâòîìîáèëÿ è êðè÷èò: «Ýé, áàëáåñ! Ïîñìîòðè, ÷òî òû íàòâîðèë! Ó ìåíÿ äîðîãàÿ ìàøèíà, è íàäî æå ìíå îêàçàòüñÿ ðÿäîì ñ òàêèì èäèîòîì, êàê òû!»


Ìû ìîãëè áû íåñêîëüêî èçìåíèòü ñèòóàöèþ äëÿ ïðèìåðà, ãäå âèíîâíûì â ïîâðåæäåíèè îêàçàëñÿ áû ïðåäñòàâèòåëü îäíîé èç ãðóïï ýòíè÷åñêèõ ìåíüøèíñòâ, íàïðèìåð, íåãðèòÿíñêîé ãðóïïû. Ìîíîëîã õîçÿèíà ìàøèíû çâó÷àë áû, ïðèìåðíî, òàê: «×åðò òåáÿ ïîäåðè, òóïîé íèããåð!» è ò. ä.


Â ëþáîì ñëó÷àå Âàì ÿñíî, ÷òî Âû ïîäâåðãëèñü óíèæåíèþ, íî ÷òî Âàì ñëåäóåò äåëàòü, êàê îòâåòèòü?


Ìû íàøëè, ÷òî ëó÷øå âñåãî, âî-ïåðâûõ, äàòü äðóãîìó âûñêàçàòüñÿ, òî åñòü «âûïóñòèòü ïàð») ïðåæäå ÷åì ïûòàòüñÿ îòâåòèòü. È òîëüêî òîãäà, êîãäà Âû óâèäåëè, ÷òî îí ãîòîâ Âàñ âûñëóøàòü. Âû ìîæåòå ñêàçàòü: «Ïîñëóøàéòå, ÿ ñîæàëåþ, ÷òî óäàðèë Âàøó ìàøèíó. ß ïîíèìàþ, ÷òî Âû çëû íà ìåíÿ çà ýòî, íî âåäü ÿ æå ñäåëàë ýòî íå óìûøëåííî! È ìíå ñîâñåì íå íðàâÿòñÿ îñêîðáèòåëüíûå ñëîâà, êîòîðûå Âû óïîòðåáëÿåòå â ìîé àäðåñ».


Äëÿ ïðèìåðà ñ ïðåäñòàâèòåëåì ýòíè÷åñêîé ãðóïïû, ìû ðåêîìåíäóåì ñêàçàòü ïðèìåðíî ñëåäóþùåå: «Ïîñëóøàéòå, ÿ óäàðèë Âàøó ìàøèíó, ÿ ñîæàëåþ îá ýòîì, è ÿ çíàþ, ÷òî Âû çëû íà ìåíÿ çà ýòî. Íî ìåíÿ âîçìóùàåò, êîãäà Âû íàçûâàåòå ìåíÿ «íèããåð» è ò.ï. Ýòî íå èìååò íèêàêîãî îòíîøåíèÿ ê òîìó, ÷òî ÿ óäàðèë Âàøó ìàøèíó. Òàê ÷òî ïðåêðàòèòå ýòî. À òåïåðü ÿ çàïèøó äëÿ Âàñ àäðåñ ìîåãî ñòðàõîâîãî àãåíòà».


Î÷åâèäíî, Âû áóäåòå î÷åíü ðàññòðîåíû, âûñëóøàâ òàêîãî ðîäà îñêîðáëåíèÿ. È ìû ñ÷èòàåì, ÷òî Âû ìîæåòå âûðàçèòü ñâîå âîçìóùåíèå, ãîâîðÿ áûñòðî è òâåðäî, äåðæà Âàøó ðóêó ëàäîíüþ âïåðåä, êàê áû ïîäàâàÿ ñèãíàë «ñòîï!» è ñîõðàíÿÿ ñòðîãîå âûðàæåíèå ëèöà.


Çàìåòüòå, ÷òî ìû íå ñîâåòóåì Âàì îòâå÷àòü àãðåññèâíî íà àãðåññèâíûé ïîñòóïîê, õîòÿ ïîíèìàåì, ÷òî, ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, ó Âàñ ïîÿâèòñÿ èìåííî òàêîå æåëàíèå.


×åòûðå âàæíûõ ýëåìåíòà â ýòîì îòâåòå:


(1) Èçâèíèòåñü, åñëè Âû âèíîâàòû, äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ óíèæåííûì;


(2) Ïîéìèòå ÷óâñòâà äðóãîãî;


(3) Âûñêàæèòå åìó ñâîè ÷óâñòâà ïî ïîâîäó åãî óíèçèòåëüíûõ çàìå÷àíèé â Âàø àäðåñ;


(4) Ïðåäëîæèòå ðåøåíèå, êîòîðîå ìîæåò çàêîí÷èòü äèñêóññèþ.


Áåññëîâåñíî-àãðåññèâíîå óíè÷èæèòåëüíîå ïîâåäåíèå.


Â ýòîé ñèòóàöèè ìû íå òàê ÿâíî óíèæåíû, òàê êàê ìû íå ñëûøàëè ñëîâ. Îäíàêî, çäåñü ìû ëåãêî çàìå÷àåì áåññëîâåñíûå íàìåêè: òÿæåëûé ñâåðêàþùèé âçãëÿä íåðâíàÿ ïîçà, ñæàòûé êóëàê, òâåðäàÿ àãðåññèâíàÿ ïîõîäêà è ò. ä. Ýòó ñèòóàöèþ òðóäíî îòäåëèòü îò ïðåäûäóùåé, òàê êàê ñëîâà îáû÷íî ñîïðîâîæäàþò òàêóþ ôîðìó ïîâåäåíèÿ.


Äâà âàæíûõ ìîìåíòà, êîòîðûå ïîìîãóò Âàì â òàêèõ ñèòóàöèÿõ:


âî-ïåðâûõ, — íå ïûòàéòåñü èñòîëêîâàòü îáèäíûå æåñòû è ìèìèêó, íî ïðîñòî ñïðîñèòå, ÷òî ýòî çíà÷èò;


âî-âòîðûõ, — íå ïûòàéòåñü ïîäàâèòü Âàøå ÷óâñòâî, îòìåòüòå, ÷òî Âàñ ýòî áåñïîêîèò.


Ñëîâåñíî-ïàññèâíîå îñêîðáèòåëüíîå ïîâåäåíèå.


Â ñðàâíåíèè ñî ñëîâåñíî-àãðåññèâíûì óíè÷èæèòåëüíûì ïîâåäåíèåì, ýòîò âèä ïîâåäåíèÿ íå òàê ÿñíî ïðîÿâëÿåòñÿ, è ÷òî èìååò â âèäó äðóãîé ÷åëîâåê, íå òàê ïðîñòî îïðåäåëèòü.


Íàïðèìåð: Âû — ìåêñèêàíåö è ó÷àñòâóåòå â âå÷åðèíêå, ãäå áîëüøèíñòâî Âàøèõ ñîòðóäíèêîâ — àíãëè÷àíå. Â ðàçãàð âåñåëüÿ Âàø áîññ-àíãëè÷àíèí îáðàòèëñÿ ê Âàì ñî ñëîâàìè: «À Âû, Ìàðèî, êîíå÷íî, èãðàåòå íà ãèòàðå. Îáû÷íî, ëþäè, êàê Âû, îáëàäàþò ìóçûêàëüíûìè ñïîñîáíîñòÿìè». Òîí áîññà ïðè ýòîì áûë ÿâíî ñíèñõîäèòåëüíûì.


Êîíå÷íî, Âû ïîíèìàåòå, ÷òî ýòî ñêàçàíî ñ öåëüþ óíèçèòü Âàñ, è ñäåëàíî ýòî â çàâóàëèðîâàííîé ìàíåðå, è êàê áû ïîä çàùèòîé ïðèñóòñòâèÿ äðóãèõ.


Êîíå÷íî, ýòè ñèòóàöèè íåëåãêî ðåøàþòñÿ. Ìû âñå çíàåì ëþäåé, êîòîðûå â ðåçóëüòàòå ïîäîáíûõ èíöèäåíòîâ íå ðàçãîâàðèâàëè äðóã ñ äðóãîì ãîäàìè, è âñå æå òàêàÿ ðåàêöèÿ íå ðåøàåò ïðîáëåìû: Âàøå îòíîøåíèÿ îìðà÷åíû èëè ïðåðâàíû îêîí÷àòåëüíî, íåïðèÿçíåííûå ÷óâñòâà íå ïîêèäàþò Âàñ.


Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî â ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ íå ñëåäóåò äåëàòü âèä, ÷òî íå çàìå÷àåøü óíèæåíèÿ, à òàêæå íå ñëåäóåò ïðåðûâàòü îòíîøåíèé. Ëó÷øå ïîñòàðàòüñÿ ïîâëèÿòü íà ñèòóàöèþ òàê, ÷òîáû îíà áîëüøå íå ïîâòîðèëàñü.


Íàïðèìåð: Ìàðèî ìîã îòâåòèòü ñðàçó: «ß íå èãðàþ íà ãèòàðå. È ìíå íå ñîâñåì ïîíðàâèëàñü ýòà Âàøà øóòêà». Êîíå÷íî, ýòî íå åäèíñòâåííî âîçìîæíûé îòâåò. Íî åñëè Âû áóäåòå ðåàãèðîâàòü íà òàêèå èëè ïîäîáíûå ñèòóàöèè â óâåðåííîé ìàíåðå, õîðîøèå îòíîøåíèÿ ìåæäó âàìè îáîèìè ìîãóò ñîõðàíèòüñÿ.


Áåññëîâåñíî-ïàññèâíîå óíè÷èæèòåëüíîå ïîâåäåíèå.


Â òèïè÷íûõ ñëó÷àÿõ ýòî äàæå íå óìûøëåííûå äåéñòâèÿ, íàïðàâëåííûå íà òî, ÷òîáû êîãî-íèáóäü îãîð÷èòü èëè óíèçèòü, à êàê áû àâòîìàòè÷åñêèå äåéñòâèÿ. Âîò îäèí èç ïðèìåðîâ: æåíà ïðîñèò ìóæà ïîçâîíèòü åé, åñëè îí çàäåðæèòñÿ íà ðàáîòå. Ìóæ ëèñòàåò æóðíàë è íå îòâå÷àåò. Îäèí èç âàæíûõ ìåòîäîâ ðàçðÿäêè àòìîñôåðû, ýòî ïîïðîñèòü ðàçúÿñíåíèÿ, åñëè Âû ïîäîçðåâàåòå íàìåðåíèå îáèäåòü Âàñ. Ïîýòîìó â íàøåì ïðèìåðå æåíà ìîãëà ñïðîñèòü: «Òû íå îòâå÷àåøü ïîòîìó, ÷òî íå ñëûøàë ìåíÿ?»


Ïîïðîñèòü ðàçúÿñíåíèå â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ èìååò ñìûñë ïî äâóì ïðè÷èíàì:


Âî-ïåðâûõ, ìîæåò ñëó÷èòüñÿ, ÷òî Âû ïðîñòî îøèáëèñü è íåâåðíî èñòîëêîâàëè ÷üè-ëèáî äåéñòâèÿ.


Âî-âòîðûõ, êîãäà Âû èùåòå ðàçúÿñíåíèÿ, ó Âàñ ïîÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü «ïîñòàâèòü íà ìåñòî» äðóãîãî.


Òî åñòü Âû ïîéìàëè åãî(åå) â íå ñîâñåì ÷åñòíîé èãðå, è äàæå åñëè ýòî äåëàåòñÿ íåóìûøëåííî, âû îáðàùàåòå åãî(åå) âíèìàíèå íà òî, ÷òî ýòî áåñïîêîèò Âàñ, è äàåòå ïîíÿòü åìó(åé), ÷òî ñ Âàìè ñëåäóåò îáðàùàòüñÿ êàê ñ ðàâíûì. Åñëè æå Âû ïðîìîë÷èòå. Âû êàê áû äàåòå ñîãëàñèå îòíîñèòñÿ ê Âàì òàêèì æå îáðàçîì è â áóäóùåì.


Ìû õîòèì ïîä÷åðêíóòü çäåñü, ÷òî ìû íå èìååì â âèäó èñêëþ÷èòü èç ïîëüçîâàíèÿ áåññëîâåñíûå âàðèàíòû îáùåíèÿ. Ìû äóìàåì, ÷òî Âàì ñàìèì èìååò ñìûñë îáðàòèòü âíèìàíèå íà Âàøè ñîáñòâåííûå âîçìîæíîñòè âûðàæàòü ñâîè ÷óâñòâà áåç ñëîâ: ñ÷àñòëèâàÿ óëûáêà, êîãäà Âû äîâîëüíû; íàõìóðåííûå áðîâè, êîãäà ñåðäèòû; ïîäíÿòûå áðîâè, êîãäà îçàäà÷åíû; õîðîøàÿ æåñòèêóëÿöèÿ è òàê äàëåå.


Äàëåå ìû ðàññìîòðèì óíè÷èæèòåëüíûå ïîñòóïêè, íàïðàâëåííûå íà ñåáÿ ñàìîãî.


ßâíîå ñàìîóíè÷èæèòåëüíîå ïîâåäåíèå.


Ýòî çíà÷èò, ÷òî êîãäà ìû â êðóãó äðóãèõ ëþäåé, ìû ÿâíûì èëè ñêðûòûì îáðàçîì êàê áû «èçëó÷àåì ñèãíàëû» ñàìîóíè÷èæèòåëüíîãî ñâîéñòâà.


Íàïðèìåð, óñëûøàâ îá óñïåõàõ ïîäðóãè â ñïîðòå, Ê. ãîâîðèò: «Î, ýòî çàìå÷àòåëüíî. À ÿ äàæå íå óìåþ èãðàòü â ïèíã-ïîíã».


Íàì âñåì ñâîéñòâåííî óíè÷èæèòåëüíîå îòíîøåíèå ê ñàìèì ñåáå. Ìû íåäîâîëüíû ñîáîé çà òî, ÷òî ìû ñëèøêîì òîëñòû èëè ñëèøêîì õóäû, çà òî, ÷òî ìû âûãëÿäèì ïëîõî, çà òî, ÷òî íåäîñòàòî÷íî ñîîáðàçèòåëüíû, è ò. ä. Ìíîãèå èç íàñ íàñòîëüêî íå óâåðåíû â ñåáå, ÷òî íå ìîãóò äàæå ïðèíÿòü êîìïëèìåíò áåç òîãî, ÷òîáû íå óíèçèòü ñåáÿ ïðè ýòîì.


Äæåéñîí òîëüêî ÷òî ïîëó÷èë ïåðâóþ ïðåìèþ íà êîíêóðñå ôîòîãðàôèé. Åãî ïðèÿòåëü Äæåððè ïîäîøåë, ÷òîáû ïîçäðàâèòü åãî: «Õåëëî, Äæåéñîí, ÿ ñëûøàë, òû âûèãðàë ýòîò êîíêóðñ. Ïîçäðàâëÿþ! Ó òåáÿ áûëè ñèëüíûå ñîïåðíèêè!» Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ñ äîñòîèíñòâîì ïîáëàãîäàðèòü ïðèÿòåëÿ, Äæåéñîí îòâå÷àåò: «Î, íåò, íè÷åãî îñîáåííîãî, ÿ äóìàþ, ìíå ïðîñòî ïîâåçëî, ÿ âåäü òîëüêî ëþáèòåëü», — ïðîèçíîñÿ ýòè ñëîâà, Äæåéñîí îòðèöàòåëüíî êà÷àåò ãîëîâîé è êðàñíååò îò ñìóùåíèÿ.


Ñêðûòîå ñàìîóíè÷èæèòåëüíîå ïîâåäåíèå.


Ýòîò òèï ïîâåäåíèÿ èìååò ìåñòî, êîãäà ìû â äóøå óâåðåíû, ÷òî ìû ïëîõè, íåêðàñèâû, ëèøåíû òàëàíòîâ, íå ìîæåì ñäåëàòü òîãî èëè äðóãîãî è ò. ä. Ýòà âíóòðåííÿÿ êàññåòà ñ çàïèñüþ íà÷èíàåò âðàùàòüñÿ, êàê òîëüêî ìû ñðàâíèâàåì ñåáÿ ñ äðóãèìè, èëè ñäåëàëè îøèáêó, èëè èñïûòàëè óíèæåíèå ñ ÷üåé-ëèáî ñòîðîíû, èëè íàì íå óäàëîñü ñäåëàòü ÷òî-ëèáî, èëè êîãäà ìû äóìàåì î íàøèõ íåóäà÷àõ â ïðîøëîì.


Â ýòîé îáëàñòè, êàê è â îáëàñòè ÿâíîãî ñàìîóíè÷èæèòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ, ìíîãèå èç íàñ — áîëüøèå ìàñòåðà. Âîò îäèí èç ïðèìåðîâ:


Òåððè ïûòàåòñÿ ïî÷èíèòü ìîòîð, íî ýòî åìó íå ñðàçó óäàåòñÿ. È îí ñëûøèò ýòîò âíóòðåííèé òèõîíüêèé ãîëîñ: «Òû ïðîñòî òóïîé, òû äåëàë óæå ýòî ìíîãî ðàç, äåðæó ïàðè, ÷òî Òîììè ñäåëàë áû ýòî ñðàçó».


Íè÷åãî õîðîøåãî íå ïîëó÷àåòñÿ èç ñàìîóíè÷èæåíèÿ, ÿâíîãî èëè ñêðûòîãî. Äåëàåò ýòî Âàñ ëó÷øå? Êàê ðàç íàîáîðîò: ðàçâå Âàøà óâåðåííîñòü â ñåáå íå ñòðàäàåò îò ýòîãî? Ïîñòàðàéòåñü áûòü ê ñåáå äîáðåé.


Âûðàæåíèå ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé — çàáîòû è ëþáâè.


Ìû îáíàðóæèëè, ÷òî ëþäÿì, êîòîðûì ñâîéñòâåííà ïàññèâíàÿ èëè àãðåññèâíàÿ ìàíåðû ïîâåäåíèÿ, âûðàæåíèå äîáðûõ ÷óâñòâ è ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé äàåòñÿ òðóäíåå, ÷åì óâåðåííûì â ñåáå ëþäÿì.


Ñâîáîäà âûðàæåíèÿ ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé íå ïîîùðÿëàñü â íàøåé êóëüòóðå. Âåæëèâàÿ ñäåðæàííîñòü áûëà îáû÷íûì ïðàâèëîì ïîâåäåíèÿ. Ìåæäó òåì, íîâûå âåÿíèÿ è ñòèëü æèçíè, ñâîéñòâåííûé ìîëîäåæè, ïîîùðÿþò ñïîíòàííîå âûðàæåíèå ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé. È ìû ñåðäå÷íî ïðèâåòñòâóåì áîëüøóþ ñâîáîäó âûðàæåíèÿ èñêðåííèõ ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì.


Òðóäíîñòè, êîòîðûå íåêîòîðûå ëþäè èñïûòûâàþò, ïðåæäå ÷åì ñêàçàòü «ñïàñèáî!», — îäíîâðåìåííî ëþáîïûòíî è ãðóñòíî íàáëþäàòü. Îäèí èç íàøèõ çíàêîìûõ Â., âîçãëàâëÿþùèé ãèãàíòñêóþ îðãàíèçàöèþ, èçâåñòåí òåì, ÷òî ïî÷òè íèêîãäà íå âûðàæàåò áëàãîäàðíîñòè ëþäÿì, êîòîðûå âìåñòå ñ íèì ðàáîòàþò. Â. î÷åâèäíî, áîèòñÿ ïîêàçàòüñÿ «ìÿãêèì» èëè, ìîæåò áûòü, íå õî÷åò äàâàòü ïîâîä äðóãèì îæèäàòü ïîõâàëû çà ñâîè óñèëèÿ. Ïî÷åìó ìû òàê áîèìñÿ ïðîÿâëåíèÿ äîáðûõ ÷óâñòâ? Î÷åâèäíî, ïîòîìó, ÷òî â çàïàäíîé êóëüòóðå ïîíÿòèå «ëþáîâü» âêëþ÷àåò â ñåáÿ åùå è ñåêñóàëüíûé ñìûñë. Êðîìå òîãî, ëþäè äóìàþò, ÷òî ýòî ðèñêîâàííî è ìîæíî îáæå÷üñÿ. Êîíå÷íî, ýòî âîçìîæíî — èñêðåííå ëþáèòü ÷åëîâåêà áåç «ðîìàíòè÷åñêîé» ïîäîïëåêè. Âûðàæåíèå ñâîèõ ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé ïî îòíîøåíèþ ê äðóãîìó — òåïëîå è êðåïêîå ðóêîïîæàòèå, äðóæåñêîå îáúÿòèå, ïîöåëóé — ýòî â âûñøåé ñòåïåíè ñàìîóòâåðæäàþùàÿ ôîðìà ïîâåäåíèÿ.


Íåäàâíî ìû îáðàòèëèñü ê ãðóïïå ñòóäåíòîâ óíèâåðñèòåòà ñ ïðîñüáîé íàçâàòü òå ñîáûòèÿ è îáñòîÿòåëüñòâà, êîòîðûå äîñòàâëÿþò èì îñîáîå óäîâîëüñòâèå â æèçíè. Âîò íåêîòîðûå èõ îòâåòû (çàìåòüòå, êàê ìíîãî îòâåòîâ, çàêëþ÷àþùèõ â ñåáå ÷üå-ëèáî âûðàæåíèå ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé ïî îòíîøåíèþ ê íàøèì ñòóäåíòàì):


Ïîõâàëà


Äðóæáà


Íåçàâèñèìîñòü


Ïîëó÷èòü êîìïëèìåíò


Ïîëó÷èòü «ïÿòåðêó» íà ýêçàìåíå


Ïðîñüáà ïîâòîðèòü ðàáîòó, êîòîðóþ âûïîëíèë ðàíåå


Ñìåõ


Ïåñíè


Îñóùåñòâëåíèå ìå÷òû


Ïîìî÷ü äðóãèì


Óñëûøàòü ïðèâåòñòâèå


Ïîëîæèòåëüíûå êîììåíòàðèè


Îäîáðåíèå


×óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ ñîáñòâåííûìè ïîñòóïêàìè


Èíòåðåñ ñî ñòîðîíû äðóãèõ ëþäåé


Ïðèíÿòèå ïðèãëàøåíèÿ Èçúÿâëåíèå ëþáâè ñî ñòîðîíû íåâåñòû, æåíèõà


Çàâåðøåíèå çàäàííîé ðàáîòû


Íàãðàäà


Íåñìîòðÿ íà âàæíîñòü äëÿ ÷åëîâåêà ïîëîæèòåëüíîé ðåàêöèè ñî ñòîðîíû äðóãèõ, ìû âñòðå÷àåì â íàøåé ïðàêòèêå î÷åíü ìíîãî ëþäåé, êîòîðûå íåñ÷àñòëèâû, ïîòîìó ÷òî ëèøåíû ýòîãî âîîáùå è â, ÷àñòíîñòè, â èíòèìíûõ îòíîøåíèÿõ: «Îí(îíà) íèêîãäà íå ãîâîðèò, ÷òî ëþáèò ìåíÿ». «Ìû ïî÷òè áîëüøå íå ðàçãîâàðèâàåì, è ÿ íèêîãäà íå çíàþ, ÷òî îí(îíà) äóìàåò è ÷óâñòâóåò». Ïñèõîëîãè è êîíñóëüòàíòû ÷àñòî ñëûøàò ïîäîáíûå æàëîáû. È, õîòÿ âûðàæåíèå ëþáâè è çàáîòû íå âñåãäà ÿâëÿþòñÿ ïàíàöååé â «íåçäîðîâîì» áðàêå, âñå æå ýòî ìîæåò ïîìî÷ü ïàðòíåðàì âñïîìíèòü âñå òî õîðîøåå, ÷òî áûëî â íà÷àëå èõ îòíîøåíèé.


Ïðîòÿíóòü ðóêó.


Âû íàõîäèòåñü â áîëüøîé ãðóïïå ëþäåé, ñðåäè êîòîðûõ Âû íå âèäèòå çíàêîìûõ ëèö. Âäðóã íåçíàêîìûé(àÿ) ïîäõîäèò ê Âàì è íà÷èíàåò ðàçãîâîð, îñâîáîæäàÿ Âàñ îò íåëîâêîãî ÷óâñòâà «ïîòåðÿííîñòè». Èëè: ×åðåç äâà äíÿ ïîñëå Âàøåãî ïåðååçäà íà íîâóþ êâàðòèðó, Âàøè íîâûå ñîñåäè — ñóïðóæåñêàÿ ïàðà — ïðèøëè ïîçäðàâèòü Âàñ ñ íîâîñåëüåì.


Ïðîÿâëåíèå èíèöèàòèâû â ýòèõ è ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ, êîíå÷íî, òðåáóåò íåêîòîðîé õðàáðîñòè. Íî åñëè Âû ñïîñîáíû ïðîÿâèòü òàêóþ èíèöèàòèâó, Âû óæå äîñòèãëè âûñîêîãî óðîâíÿ óâåðåííîñòè â ñåáå.


Åñëè äî ñèõ ïîð Âû íå íàõîäèëè äëÿ ñåáÿ âîçìîæíûì ïðîòÿíóòü ðóêó ïåðâûì — èç-çà áîÿçíè ëè áûòü îòâåðãíóòûì, èëè ïî äðóãîé ïðè÷èíå, — ìû ñîâåòóåì Âàì âñå æå ïîïðîáîâàòü ñäåëàòü ýòî.


Äàæå åñëè íå âî âñåõ ñëó÷àÿõ îòâåò îêàæåòñÿ òåì, íà êîòîðûé Âû íàäåÿëèñü, Âû ñìîæåòå óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî ñäåëàòü äîáðîå äåëî — ýòî ñàìî ïî ñåáå è ðàäîñòü, è íàãðàäà.


* Âëàäèìèð Ðîìåê.
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