
Óðîê 1

Êàê ÷èòàòü êíèãó-ó÷åáíèê

Í
à çàíÿòèÿõ ÿ î÷åíü ÷àñòî çàäàþ âîïðîñ: «Ïî-

÷åìó àíãëèéñêàÿ êîðîëåâà âåäåò ñåáÿ êàê êî-

ðîëåâà?». Îòâåò îäèí: «Îíà çíàåò, ÷òî îíà êîðî-

ëåâà». Ïî÷åìó æå äàæå î÷åíü êðàñèâàÿ ðóññêàÿ

æåíùèíà î÷åíü ÷àñòî âåäåò ñåáÿ êàê Çîëóøêà,

à óìíûé è ñèëüíûé ìóæ÷èíà ïîõîæ íà Èâàíóø-

êó-äóðà÷êà? Ýòî âñå ïëîäû âîñïèòàíèÿ. Ñ äåòñò-

âà èì ãîâîðèëè, ÷òî âûãëÿäÿò îíè íå òàê è äåëà-

þò âñå íå ïî-ëþäñêè…

Âñå ìû â äåòñòâå ÷èòàëè ñêàçêè î Çîëóøêå è

ïðî Èâàíà-äóðàêà. Âîò è âûðîñëè ìû Çîëóøêà-

ìè è Èâàíóøêàìè. Èíà÷å ãîâîðÿ, «óòèíûé» êîì-

ïëåêñ, êîìïëåêñ íåïîëíîöåííîñòè, çàëîæåí áûë

â êàæäîãî èç íàñ åùå â ðàííåì äåòñòâå. È ÷òîáû

âûáðàòüñÿ èç ýòèõ ñòåðåîòèïîâ è êîìïëåêñîâ,

íóæíû çíàíèÿ, êàê ýòî ñäåëàòü. Íåîáõîäèìî, êî-

íå÷íî, îáñóæäàòü ýòîò âîïðîñ ñî ñâîèìè áëèçêè-

ìè, íî ëó÷øå âñåãî íà öåëåâûõ êóðñàõ, ñåìèíà-

ðàõ è ðàçëè÷íûõ òðåíèíãàõ. Äà è â îáùåíèè ñî

ñâîèìè äðóçüÿìè, ñ èõ ñåìüÿìè ñëåäóåò áûòü íå-

ñêîëüêî íàáëþäàòåëüíåå.

Ñåé÷àñ íåìíîãî ðàññêàæó òåáå î òîì, êàê ìû

áóäåì ñ òîáîé ðàáîòàòü íàä ðåøåíèåì ñåìåéíûõ

ïðîáëåì. ß íàïîìíþ òåáå, â ÷åì ñóòü ìåòîäèêè

Ã. À. Øè÷êî — êðóïíîãî ñîâåòñêîãî ïñèõîôè-

çèîëîãà. Îí çàíèìàëñÿ ïðîáëåìîé ôîðìèðîâà-



íèÿ è ðàçðóøåíèÿ óñëîâíûõ ðåôëåêñîâ ñ ïîìî-

ùüþ ñëîâà. Â ïðîöåññå èññëåäîâàíèé Øè÷êî

ñäåëàë íåñêîëüêî âàæíûõ îòêðûòèé, êîòîðûå

ëåãëè â îñíîâó åãî îðèãèíàëüíîé è î÷åíü ýô-

ôåêòèâíîé ñèñòåìû ïñèõîàíàëèçà. Îí îòêðûë

ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêóþ çàïðîãðàììèðî-

âàííîñòü ïîâåäåíèÿ âñåõ ëþäåé. Åñòü ïðîãðàì-

ìû êàê ïîëîæèòåëüíûå, òàê è îòðèöàòåëüíûå,

ëîæíûå, íàïðèìåð ïðîãðàììû âîçíèêíîâåíèÿ è

ïîääåðæèâàíèÿ âðåäíûõ ïðèâû÷åê ê òàáàêó, àë-

êîãîëþ, íàðêîòèêàì. Ìîæíî ëè ðàçðóøèòü ýòè

ëîæíûå ïðîãðàììû? Ãåííàäèé Àíäðååâè÷ íà-

øåë áëåñòÿùåå ðåøåíèå çàäà÷è. Îí ýêñïåðè-

ìåíòàëüíî äîêàçàë, ÷òî ñëîâî, íàïèñàííîå ïåðåä

ñíîì, äåéñòâóåò ãîðàçäî ýôôåêòèâíåå, ÷åì â

äðóãèõ ñèòóàöèÿõ. Êîãäà ÷åëîâåê ïèøåò, íà

ìîçã âîçäåéñòâóåò ìîòîðèêà ðóêè. ×åëîâåê âè-

äèò, ÷òî ïèøåò, ïîâòîðÿåò ïðî ñåáÿ òî, ÷òî ïè-

øåò, è, ïîâòîðÿÿ, ñëûøèò òî æå ñàìîå. Òî åñòü

îäíîâðåìåííî çàäåéñòâóþòñÿ âñå ÷åòûðå êàíàëà

èíôîðìàöèè, ÷òî è ïðèâîäèò ê ðåçêîìó óñèëå-

íèþ âîçäåéñòâèÿ.

Îêàçûâàåòñÿ, ñëîâî, íàïèñàííîå ïåðåä ñíîì,

äåéñòâóåò íà ñîçíàíèå è ïîäñîçíàíèå â 100 ðàç

ñèëüíåå, ÷åì ñëîâî óñëûøàííîå, ïðî÷èòàííîå

èëè ñêàçàííîå! Ïîñëå çàïèñåé â äíåâíèêå è ñà-

ìîâíóøåíèÿ ðàçðóøàåòñÿ ëîæíàÿ ñîöèàëüíî-

ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïðîãðàììà. Ïî÷åìó ñëåäóåò

äåëàòü çàïèñè â äíåâíèê ïåðåä ñíîì? ×åëîâåê

óæå óñòàë, ó íåãî îòêëþ÷àåòñÿ îòäåë êðèòèêè â

ãîëîâíîì ìîçãå, è òî, ÷òî îí ñëûøèò è, îñîáåí-

íî, ïèøåò, íàïðÿìóþ îòêëàäûâàåòñÿ â ïîäñîç-

íàíèè. Ñëåäîâàòåëüíî, åñëè ÷åëîâåê ïåðåä ñíîì

íàïèøåò ïðàâèëüíóþ ïðîãðàììó (àëêîãîëü —
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ÿä, òàáàê — ÿä, íàðêîòèêè — ÿä), òî îí ðàçðóøèò

ñòàðóþ ëîæíóþ ïðîãðàììó. Âî ñíå íà÷èíàåòñÿ

âçàèìîäåéñòâèå è áîðüáà ïðîòèâîïîëîæíûõ

ïðîãðàìì — ïðàâèëüíîé è ëîæíîé. Â ðåçóëüòà-

òå ïðàâèëüíàÿ ïðîãðàììà âûòåñíÿåò è ðàçðóøà-

åò ëîæíóþ. Ïîýòîìó îáÿçàòåëüíî ïåðåä ñíîì

íóæíî äåëàòü çàïèñè â äíåâíèêå è çàíèìàòüñÿ

ñàìîâíóøåíèåì. Ñ öåëüþ âûâîäà ëîæíîé ïðî-

ãðàììû èç ïîäñîçíàíèÿ â ñîçíàíèå ìíîþ áûëà

ðàçðàáîòàíà àíêåòà, à ïîòîì è äíåâíè÷êè.

Ïîýòîìó, äîðîãîé ìîé ñîðàòíèê, ïðåæäå ÷åì

ïðèñòóïàòü ê ÷òåíèþ ýòîé êíèæå÷êè, îáÿçàòåëü-

íî çàïîëíè àíêåòó. Åå íóæíî âíèìàòåëüíî ïðî-

÷åñòü è çàïîëíèòü âñå ãðàôû, ñòàðàÿñü îòâå÷àòü

ìàêñèìàëüíî ÷åñòíî íà âñå ïîñòàâëåííûå âî-

ïðîñû.

Äëÿ ðàáîòû ñ àíêåòîé ñîâåòóþ òåáå çàïàñòèñü

òåòðàäî÷êîé, ðó÷êîé è, êîíå÷íî, òåðïåíèåì.

Àíêåòà ñàìîïñèõîàíàëèçà

1. Ìîÿ ôàìèëèÿ, èìÿ è îò÷åñòâî ___________

___________________________________

___________________________________

Äåíü, ãîä è ìåñòî ìîåãî ðîæäåíèÿ _______

___________________________________

Ìîå îáðàçîâàíèå ___________________

___________________________________

Ìîÿ ðàáîòà _______________________

___________________________________

×òî ÿ çíàþ î òîì, êàê ïðîõîäèëî ìîå ðîæ-

äåíèå? _____________________________

___________________________________

___________________________________
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Î÷åíü ÷àñòî ìû íå çàäóìûâàåìñÿ î òîì, â êà-

êèõ óñëîâèÿõ ìû ðîäèëèñü, õîòÿ, íàäî ñêàçàòü,

ýòî èìååò áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ ïîíèìàíèÿ ïðî-

áëåì ñåãîäíÿøíåãî äíÿ. Åñòü ñìûñë ñïðîñèòü îá

ýòîì ó ìàìû èëè ó ñòàðøèõ ðîäñòâåííèêîâ.

2. Ôàìèëèÿ, èìÿ, îò÷åñòâî, äåíü è ãîä ðîæäåíèÿ

ìîåãî îòöà __________________________

___________________________________

Îáðàçîâàíèå îòöà, ìåñòî åãî ðàáîòû ______

___________________________________

___________________________________

Ðîäñòâåííèêè ïî ëèíèè îòöà: ìàòü, îòåö,

áàáóøêà, äåäóøêà, ïðàáàáóøêà è äàëåå _____

___________________________________

___________________________________

___________________________________

3. Ôàìèëèÿ, èìÿ, îò÷åñòâî, äåíü è ãîä ðîæäåíèÿ

ìàòåðè _____________________________

___________________________________

___________________________________

Îáðàçîâàíèå ìàòåðè, ìåñòî åå ðàáîòû ___

___________________________________

___________________________________

___________________________________

Ðîäñòâåííèêè ïî ëèíèè ìàòåðè: îòåö, ìàòü,

äåäóøêà, áàáóøêà, ïðàäåäóøêà, ïðàáàáóøêà

è äàëåå ______________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

Ê ñîæàëåíèþ, ñåãîäíÿ ìàëî êòî çíàåò î ñâîèõ

ïðàïðàïðåäêàõ, õîòÿ òàêèå ñâåäåíèÿ òîæå ïî-
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ìîãàþò ðàçîáðàòüñÿ â ïðè÷èíàõ è íåóäà÷, è óñïå-

õîâ. Ïîìèìî òîãî, ÷òî çíàíèå ñîáñòâåííûõ êîð-

íåé î÷åíü âàæíî, ðàçðóøåíèå ðîäîâîé ïàìÿòè

ñïîñîáñòâóåò, ê ñîæàëåíèþ, ðàçðóøåíèþ è ñå-

ìüè, è îáùåñòâà, è ãîñóäàðñòâà.

4. Ôàìèëèÿ, èìÿ, îò÷åñòâî, äåíü è ãîä ðîæäå-

íèÿ ìîåé æåíû (ìîåãî ìóæà) ____________

___________________________________

Îáðàçîâàíèå æåíû (ìóæà), åå (åãî) ìåñòî ðà-

áîòû ______________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

Äàòà ñîçäàíèÿ ñåìüè __________________

5. Ðîäñòâåííèêè ïî ëèíèè æåíû (ìóæà): îòåö,

ìàòü, áàáóøêà, äåäóøêà è ò. ä. ___________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

Íà ýòî, ê ñîæàëåíèþ, íå òàê ÷àñòî îáðàùàþò

âíèìàíèå, à âåäü ñîçäàíèå íîâîé ñåìüè — ýòî

îáúåäèíåíèå ðîäîâ. Çíàíèå ðîäîñëîâíîé ïî ëè-

íèè ñóïðóãà (èëè ñóïðóãè) òîæå î÷åíü ïîëåçíî,

îñîáåííî äëÿ áóäóùåãî äåòåé.

6. Ôàìèëèÿ, èìÿ, îò÷åñòâî, äåíü è ãîä ðîæäåíèÿ

ìîèõ äåòåé __________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________
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Îáðàçîâàíèå äåòåé, ìåñòî èõ ðàáîòû ______

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

7. Òèïû òåìïåðàìåíòà ìîèõ áëèçêèõ ðîäñòâåí-

íèêîâ:

ìîåé æåíû (ìóæà) ____________________

ìîåãî îòöà __________________________

ìîåé ìàòåðè _________________________

ìîèõ äåòåé __________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

8. Çäîðîâüå êàæäîãî ÷ëåíà ìîåé ñåìüè ______

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

Ñîãëàñèñü, ÷òî âñå ýòî, áåññïîðíî, ìîæåò

âëèÿòü êàê íà òâîå ñåãîäíÿøíåå ïñèõè÷åñêîå

ñîñòîÿíèå, òàê è íà çäîðîâüå â öåëîì.

9. Äîõîäû òâîåé ñåìüè, âêëàä êàæäîãî âçðîñëîãî

÷ëåíà ñåìüè â ñåìåéíûé áþäæåò __________

___________________________________

___________________________________
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___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

Ýòî òîæå ñèëüíî âëèÿåò íà ïñèõîëîãè÷åñêèé

êëèìàò â ñåìüå. Ïîýòîìó îá ýòîé ñòîðîíå âçàè-

ìîîòíîøåíèé ñëåäóåò çàðàíåå äîãîâîðèòüñÿ,

÷òîáû íå áûëî íåðåàëüíûõ îæèäàíèé è ñïîðîâ.

10. Òâîÿ æèçíü: õîðîøåå è ïëîõîå â äåòñòâå, îò-

ðî÷åñòâå, þíîñòè, çðåëîñòè _____________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

Îñîáîå âíèìàíèå ñëåäóåò îáðàòèòü íà äåòñò-

âî è îòðî÷åñòâî.

11. Òâîé ïðîèçâîäñòâåííûé êîëëåêòèâ, âçàèìîîò-

íîøåíèÿ â êîëëåêòèâå _______________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

12. Âçàèìîîòíîøåíèÿ ÷ëåíîâ ñåìüè ñ òîáîé è ìå-

æäó ñîáîé, ïëþñû è ìèíóñû ______________

___________________________________
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___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

Åñòü ëè â òâîåé ñåìüå ïðîáëåìà îòöîâ è äå-

òåé? _______________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

13. Êòî ÿâëÿåòñÿ ãëàâîé òâîåé ñåìüè? Ìåñòî â

íåé (òâîå è äðóãèõ ÷ëåíîâ ñåìüè) __________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

14. Ñåìåéíûå öåííîñòè äëÿ òåáÿ è äëÿ êàæäîãî

÷ëåíà ñåìüè (÷òî ëþáÿò, ÷èòàþò, ñëóøàþò,

âî ÷òî âåðÿò, êàê ïðîâîäÿò ñâîáîäíîå âðåìÿ)

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

15. Òâîÿ ñåìüÿ îêàçûâàåò òåáå ýìîöèîíàëüíóþ

ïîääåðæêó, ïðîÿâëÿÿ äóøåâíîå òåïëî è ëþ-
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áîâü, èëè îíà — èñòî÷íèê ïîäàâëåíèÿ, ðàçäðà-

æåíèÿ, íåïîíèìàíèÿ, èçîëÿöèè? ________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

16. ×òî, ïî-òâîåìó, ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü

óëó÷øåíèþ ñåìåéíîãî êëèìàòà â òâîåé ñåìüå?

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

17. Êàêèå âðåäíûå ïðèâû÷êè (êóðåíèå, óïîòðåá-

ëåíèå àëêîãîëÿ, íàðêîòèêîâ) èìååøü òû èëè

òâîè ðîäíûå (òâîå îòíîøåíèå ê ýòîìó íà ñå-

ãîäíÿøíèé äåíü)? _____________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

18. ×òî çíà÷èò äëÿ òåáÿ ñ÷àñòëèâàÿ ñåìüÿ, äëÿ

÷åãî îíà ñîçäàåòñÿ? ___________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

×òî òû ìîæåøü è ãîòîâ ñäåëàòü äëÿ ñ÷àñòüÿ

÷ëåíîâ òâîåé ñåìüè? ___________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

17Óðîê 1. Êàê ÷èòàòü êíèãó-ó÷åáíèê



___________________________________

___________________________________

___________________________________

19. ×òî, ïî-òâîåìó, çíà÷èò «ëþáèòü ÷åëîâåêà»?

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

20. Êàê ðàñïðåäåëåíû îáÿçàííîñòè â òâîåé ñå-

ìüå? _______________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

21. Êàêèå âîïðîñû õîòåëîñü áû âûíåñòè íà ñòðà-

íèöû ýòîé êíèãè? _____________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

22. Òâîå îòíîøåíèå ê Ðîäèíå, Ðîññèè _________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

23. Ñëó÷àéíî ëè ýòà êíèãà îêàçàëàñü ó òåáÿ â ðó-

êàõ? _______________________________

24. Òâîé àäðåñ è òåëåôîí __________________

___________________________________

Êîãäà òû îòâåòèøü íà âñå ýòè âîïðîñû, ìíî-

ãîå òåáå ñòàíåò ÿñíî. À åñëè òû åùå îáñóäèøü
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îòâåòû ñî ñâîåé æåíîé (ìóæåì), òî òîãäà íà

ìíîãîå îòêðîþòñÿ ãëàçà ïî-íîâîìó, îñîáåííî

åñëè âû ñðàâíèòå îòâåòû è ïðîàíàëèçèðóåòå èõ.

È ìíîãèå íåðàçðåøèìûå ïðîáëåìû îêàæóòñÿ

ñîâñåì ïðîñòûìè. Âåäü íèòî÷êè ìíîãèõ íàøèõ

ñåãîäíÿøíèõ ïðîáëåì òÿíóòñÿ èç äåòñòâà.

Êàê ðàáîòàòü ñ äíåâíèêîì

À ñåé÷àñ, äîðîãîé ÷èòàòåëü, ïðèñòóïèì ê

î÷åíü âàæíîìó äåëó — âåäåíèþ äíåâíèêà. Åæå-

äíåâíàÿ ðàáîòà ñ äíåâíèêîì ïîçâîëèò òåáå íà-

áëþäàòü çà äèíàìèêîé ñåìåéíûõ îòíîøåíèé è

óëó÷øåíèåì òâîåãî ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñêîãî

ñàìî÷óâñòâèÿ. Ê âåäåíèþ äíåâíèêà è ôîðìóëàì

ñàìîâíóøåíèÿ íàäî îòíîñèòüñÿ òâîð÷åñêè è ñ îò-

âåòñòâåííîñòüþ. Ïîìíè: âñå, ÷òî íàïèñàíî ïåðåä

ñíîì, îòêëàäûâàåòñÿ â ïîäñîçíàíèè! Äàëåå îðãà-

íèçì ïîä÷èíÿåòñÿ çàëîæåííîé ïðîãðàììå, íà-

ïðàâëåííîé íà ñîçäàíèå ñ÷àñòëèâîé ñåìüè.

Ñ ÷åãî íà÷àòü? Ïðåæäå âñåãî íàïèøè ïðåäè-

ñëîâèå: «Ìîé äíåâíèê — ìîé ñîáåñåäíèê, îí

âûñëóøàåò ìåíÿ, ïîïðàâèò, íàó÷èò, ïîìîæåò.

Ìîé äíåâíèê — ìîå ëó÷øåå è åäèíñòâåííîå ëå-

êàðñòâî îò âñåõ áîëåçíåé, äóøåâíûõ íåäóãîâ, îò

äåïðåññèé è ñòðåññîâ. Äàæå êîðîòêîå îáùåíèå ñ

íèì ïðèâíîñèò â ìîþ æèçíü óñïîêîåíèå è ðà-

äîñòü».

Çàïèñè â äíåâíè÷êå äåëàþòñÿ â ñëåäóþùåé

ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.

1. Ñàìîîò÷åò.

2. Ñàìîàíàëèç.

3. Ïëàí íà çàâòðà.

4. Ñàìîâíóøåíèå (÷òåíèå íàñòðîÿ).
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