IHAMATKA nis nogpocTka 12+

Ymoobul obezonacums cebs, uzbexcams MHO2UX HENPUAMHOCEL, Mbl

0oncen 81a0ems cnocobamu KOHCMPYKMUBHO20 CONPOMUBTIEHUS
MAHURYIAYUAM U HABLIKAMU Y8EPEHHO20 OMKA3A.

MozxkeT Jin 4eJI0BeK, He UMEIIIUil CB0ero MHEHHUs, YBaKaTh ce0s? MAiﬁgP «Jlsepamnen
BaxHblil mar oOpereHusi yBepeHHOCTH B ce0e — 3TO OCO3HAHME TOTO, UTO ropoxa Tiomenn
HUKTO HE CMOXET YMpaBJSITh BalllUMH YyBCTBAMU U TOCTYIKAaMHU U
pelIeHUusMH, €CIM Bbl He jaomyctuTe dtoro. Kak Hayuumtcss »Ttoro He pgomyckaTts? Eie
npeBHerpeueckuit punocod DnukreT nmomauepkuBai: « TOT yemoBek He CBOOOJEH, KTO caM cebe He
x03siuH». K coxkalleHHIo, y KaXXI0ro B KU3HU MHOTJAa OBIBAIOT CUTYAllUH, KOT/Ia OH TOBOPHUT «J1a»,
HECMOTpPSl Ha TO, YTO XOTEN OBl CKa3aTh «HET». JTO OBIBACT MOTOMY, UYTO OOJBIIMHCTBO W3 HAC
YYBCTBYET HEOOXOJIUMOCTH «CJEJ0BAaTh 3a TOJNMOW». XOTS MBI BCE XOTHM YYBCTBOBaThb ceOs
HETOBTOPUMBIMU U MOTYEPKHYTH HAIIy WHIUBHUAYaTIbHOCTh, CTPEMUMCS HE MPOCTO OTIUYATHCA OT
CPEIHETO0 YeJIOBEKA, a OBITH JIYIlle CPETHETO, - OKA3bIBAETCS, Mbl HE JTIOOUM CHJIBHO BBIJICTSATHCS Ha
(dhoHe okpyxaronux. B uTore HeyMeHne COnMpOTUBIISITHCS MAHUITYJISIIUA U HEYMEHHUE CKa3aTh «HET»
MOXET TPHUBECTU K YMOTPEOJCHHUIO ajKOroJisi M HAapKOTHUKOB, K HEXENIaTeJIbHOM HHTUMHOMN
OJIM30CTH, K COYYACTHIO B IPECTYTUICHHUH.

[Tcuxosnoru cYUTarOT, YTO YMEHHE OTKA3aThCsl OT HEHYXKHBIX BaM MPEJIOKEHUM, CKa3aTh «HETY,

€CJIM Ha Bac OKAa3bIBAIOT TMCHUXOJIOTHYECKOE AAaBIEHWE, - 3TO MPHU3HAK MCUXOJOTHYECKUA 30POBOM
JUYHOCTH, CaMOJIOCTaTOYHOM W CBOOOJHOW. Eciam BBl XOTHTE HAYYHUTHCS TOBOPUTH «HET», TO
JIOJKHBI TIOMHUTB, YTO Bbl MMEETE MPaBO HE 3aBUCETh OT TOTO, KaK K BaM OTHECYTCS JApYyTHE.
MosxHo cka3zaTh: «Bac HUKoOraa He OyayT JIFOOUTh, €CIM Bbl HE PUCKHETE MOOBITH HETHOOHMMBIMY.
Brl nMeere mpaBo oTcTaMBaTh CBOE MHEHHE, a MOXKETE M3MEHUTh ero. Ho mHorma myume He
IPOSIBIIATh HACTOMYHMBOCTb, & MPOCTO MPEKPAaTUTh OOIIeHHE. DTO KacaeTcs CHUTyaluil, TJe ecTb
yrpo3a (pU3n4ecKoil OMacHOCTH, HY’KHO MPOCTO YHTH.
Nrak, ecnu Bac CKIOHAIOT J€laThb TO, YEro BaM HE XOUYETCd, B IEPBYIO OYEpPElNb oyeHume
cumyayuro. Bamm ymu v riaaza tHQOPMUPYIOT O IPOUCXOSIIEM BOKPYT, noBepsiite um. Ilpexne,
YyeM NPUHUMATH pPelleHHe, HYKHO MOJYYUTh O0beKTHBHYK HMH(OPMALMIO O TOM, HA YTO
yropapuBamot. /lanee nodymaitme o nocneocmeusx:

-Kak BbI OyzieTe uyBCcTBOBAThH celst 3aBTpa?

-He nosxaneere 11 0 NpUHATOM peLICHUU?

-He noBpeaut 51 3T0 BamemMy 310pOBbIO?

-He BO3HUKHYT 11 TpOGIIEMBI?

-Kakoit BbIxoa U3 cutyaiuu Haubosee yJaauHbiil 1 6e301acHbIi?

B3BecuB Bce « 3a» M «IPOTUB», CaMOCTOSTENbHO npunumatme peuwtenue. Korma Bbl Oyjaere
TOBOPUTh O CBOEM PEIICHHH, CTAPAWTECh BBIMISIETh CIIOKOMHO, JaXX€ €CJIM Bbl OIIYIIaeTe
OecroKONCTBO M cTpax. ['oBopuTe TBEpJO W SICHO, POBHBIM TrojiocoM. Eciu BBl pemmvim, 4To
MpeaoKeHue BaM HE TOJIXOIUT, WU BBl HE COOHMpaeTech €ro MpHUHITh, a Bac 3aCTaBISIOT U
yTOBAapUBAIOT, TO UCIOJIb3YyITE HABBIKKA OTKA3a.
Bo3MmoskHbIe IPpHEMBI 0TKA3A.

1. O6X0MUTH CTOPOHOM MECTO M JItOJICH, KOTOPBIE MOT'YT MCIIOJB30BaTh TEOS B TUYHBIX IEIIAX.
2. OrBeuaTh «HET» CTOJBKO pa3, CKOJBKO HYXHO, HECMOTpS HH Ha 4YTO, JTO OyIeT
CBUJIETENICTBOBAThH O TBEPJIOCTHU XapaKTepa.
3. CMEHUTH TEMY, T.€. 3aTOBOPUTH O YEM — TO JPYTOM.
4. Cxa3arb, 4TO IMEHHO Ceifuac 3TOro He X04elllb, 00BICHUTh, IOYEMY OTKA3bIBACTITHCS.
5. Ckazarb: «Her, cnacu6o!» u yiru.
6. HauyaTp mncuxojoruyecku HaBUTh Ha MPOTUBHMKA, paccKka3aTb O MOCJIEICTBUSX, UCIYraTh
CIIN oM, renaTUTOM | T.J., aATUTUPOBATH 3a 30POBBIN 00pa3 KU3HU.
7. Ha'Tu B KOMITAaHUM 4€JIOBEKA, KOTOPBIM MOIIEPKUBAET TBOIO MO3ULUIO.

BbI 10/15KHBI IOMHHUTD, YTO YeJIOBEK UMeeT MPaBo ObITh MOCJEeHUM Cy/beil HajJ co00i 1 HaJ

CBOMMH NocTynKkamu. Mbl caMu HeceM OTBETCTBEHHOCTh 32 CBOI) KU3Hb M 3/10POBbe




