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ÂÍÈÌÀÍÈÅ!
ГАЗЕТА 

«ÇÎËÎÒÀß ËÅÑÒÍÈÖÀ»
 îáúÿâëÿåò ïîäïèñêó 

íà èþíü 2010ã. 
è 2å ïîëóãîäèå 2010ã.

стоимость подписки на  один 
месяц -   18руб.10коп.
Стоимость за 6 мес. - 108руб. 
60 коп.

Ïîäïèñíîé èíäåêñ: 52156
Справки по телефонам:

(861) 253-23-96
(988) 247-33-46стр.  5стр.  5
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Ðàê. 
Æèçíü äî
 è ïîñëå

ÈÃÐÛÈÃÐÛ

ÂÍÈÌÀÍÈÅ!
ГАЗЕТА «ÇÎËÎÒÀß ËÅÑÒÍÈÖÀ»

ñ 13 ïî 23 ìàÿ 2010ã.
îáúÿâëÿåò äåêàäó ïîäïèñêè íà 

âòîðîå ïîëóãîäèå 2010 ã.
В этот период стоимость подписки на 
один месяц -  16руб.29коп.
Стоимость за 6 мес. - 108руб. 60 коп.

Ïîäïèñíîé èíäåêñ: Â2156
Справки по телефонам:

(861) 253-23-96, (988) 247-33-46

Ñ 1 ïî 7 ìàÿ â Àíàïå Ïðîôåññèîíàëüíàÿ 
Ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêàÿ Ëèãà ÐÔ è Öåíòð 
ïñèõîëîãèè è áèçíåñ êîíñóëüòèðîâàíèÿ 
«Ëîãîñ» ïðè ïîääåðæêå Êðàñíîäàðñêîãî 
îòäåëåíèÿ Âñåðîññèéñêîé ïîëèòè÷åñ-
êîé ïàðòèè «Åäèíàÿ Ðîññèÿ» ïðîâîäèëè 
Äåêàäíèê ïðîôåññèîíàëüíîãî êîíñóëü-
òèðîâàíèÿ è ïñèõîòåðàïèè «Íàøå ïèî-
íåðñêîå äåòñòâî». Áîëåå 140 ÷åëîâåê èç 
ðàçíûõ óãîëêîâ íàøåé ñòðàíû, à òàêæå 
èç Óêðàèíû è Êàçàõñòàíà ïðèåõàëè â 
Àíàïó, ÷òîáû ïîçíàêîìèòüñÿ ñ íîâûìè 
äëÿ ñåáÿ ïñèõîòåõíîëîãèÿìè, ïîó÷èòüñÿ 
ó ñïåöèàëèñòîâ âûñîêîãî óðîâíÿ, ïîîá-
ùàòüñÿ â íå-
ôîðìàëüíîé 
îáñòàíîâêå ñ 
«ìýòðàìè» îòå÷åñòâåííîé 
ïñèõîòåðàïèè, íàëàäèòü íî-

âûå êîíòàêòû, 
ðåøèòü ïñèõî-
ëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû è ïðîñòî ïîëó÷èòü 
çàðÿä áîäðîñòè è ñèëû äëÿ ïðîôåññèî-
íàëüíîãî ðîñòà è ðàçâèòèÿ. 

Äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê, ïðîôåññîð, 
äåéñòâèòåëüíûé ÷ëåí è ïðåçèäåíò ÏÏË 
ÐÔ, Ïðåäñåäàòåëü Ñîâåòà ïî ïñèõîòåðà-
ïèè è êîíñóëüòèðîâà-
íèþ ÐÔ, âèöå —ïðå-
çèäåíò Âñåìèðíîãî 
Ñîâåòà ïî ïñèõîòåðà-
ïèè, ïñèõîòåðàïåâò 
Åäèíîãî Ðååñòðà ïðî-
ôåññèîíàëüíûõ ïñè-
õîòåðàïåâòîâ Åâðîïû, 
è Åäèíîãî Âñåìèðíîãî 
Ðååñòðà Ìàêàðîâ Â. 
Â. îñíîâàë â 1988 
ãîäó Äåêàäíèê êàê 
ôîðìó äîïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ 
äëÿ ñòóäåíòîâ. Ôîðìà äîïîëíèòåëüíîãî 
îáðàçîâàíèÿ îêàçàëàñü âåñüìà âîñòðå-
áîâàííîé. Óæå â ïåðâûé ãîä ñóùåñò-
âîâàíèÿ îíà ñòàëà ïîïîëíÿòüñÿ ó÷àñò-
íèêàìè èç îïûòíûõ ïðîôåññèîíàëîâ è 
ìîëîäûõ ñïåöèàëèñòîâ. È â 1990 ãîäó â 
Äåêàäíèêàõ ïðèíèìàëè ó÷àñòèå óæå 600 
÷åëîâåê. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ Äåêàäíèêè 
ÏÏË ïðîõîäÿò â äâåíàäöàòè ìåñòàõ â 
Ðîññèè, Èòàëèè, Èíäèè, Êàçàõñòàíå. 

Â Àíàïå ìû ïðîâîäèëè óæå âòîðîé 
Äåêàäíèê. Ãîä íàçàä ìû ïðîâîäèëè I 
Ïðè÷åðíîìîðñêèé Äåêàäíèê ïðîôåññè-
îíàëüíîãî êîíñóëüòèðîâàíèÿ è ïñèõîòå-
ðàïèè çäåñü æå â ãîñòåïðèèìíîì äåòñêîì 
ñàíàòîðèè «Êàâêàç». Çäåñü âñå íàïîëíå-
íî âåñíîé, òåïëîì, ëþáîâüþ ê äåòÿì, è 
òåððèòîðèÿ ñàíàòîðèÿ õðàíèò ëó÷øèå 
òðàäèöèè âðåìåí íàøåãî äåòñòâà, êîãäà 
äåðåâüÿ áûëè áîëüøèìè, è ìû åçäèëè 
â ïèîíåðñêèå ëàãåðÿ. Çäåñü ó Âèêòîðà 
Âèêòîðîâè÷à Ìàêàðîâà âîçíèêëà èäåÿ 
âîçðîäèòü â ðàìêàõ äåêàäíèêà òðàäè-
öèè ïèîíåðèè è ïîãðóçèòü ó÷àñòíèêîâ â 
ïèîíåðñêîå äåòñòâî ñî âñåìè åãî ðèòóà-
ëàìè è àòðèáóòàìè. È âîò ìû âïåðâûå 
ýòó èäåþ âîïëîòèëè. È ó÷àñòíèêàì òàê 
ïîíðàâèëîñü óäèâèòåëüíîå ñî÷åòàíèå 
ïîãðóæåíèÿ â ìèð ïðîôåññèîíàëüíîé 
ïñèõîòåðàïèè è ïñèõîëîãè÷åñêîãî êîí-
ñóëüòèðîâàíèÿ ñ ïèîíåðñêèìè ìåðîïðè-

ÿòèÿìè, ÷òî îíè ïðèíèìàëè â íèõ ñà-
ìîå àêòèâíîå ó÷àñòèå è ïðîñèëè ñäåëàòü 
«Ïèîíåðñêîå äåòñòâî» òðàäèöèåé. 

Íî íà÷íåì ïî ïîðÿäêó. Îôèöèàëüíîå 
îòêðûòèå Äåêàäíèêà áûëî íàçíà÷åíî íà 
1 ìàÿ, íî ó÷àñòíèêè íà÷àëè çàåçæàòü â 
«Êàâêàç» óæå 30 àïðåëÿ. È âå÷åðîì 30 
àïðåëÿ ñîñòîÿëñÿ ïåðâûé ïèîíåðñêèé 
êîñòåð ñ ïåñíÿìè 80 —õ è 90 —õ ãîäîâ 
ïðîøëîãî âåêà. Òåïëî êîñòðà è ñ äåòñòâà 
ëþáèìûå ïåñíè ïîçíàêîìèëè íàñ äðóã ñ 
äðóãîì, ñáëèçèëè, è çàëîæèëè îñíîâó 
äëÿ äðóæíîé ñîâìåñòíîé ðàáîòû â òå÷å-
íèå ïðåäñòîÿùåé íåäåëè Äåêàäíèêà…

È âîò, íàêîíåö, äîëãîæäàííîå îò-
êðûòèå! 1 ìàÿ  — òðàäèöèîííîå îùó-
ùåíèå ïðàçäíèêà, òîðæåñòâåííîñòè, 
ïðåäâêóøåíèå íîâûõ, èíòåðåñíûõ ñî-
áûòèé. Ìû âñå ñîáðàëèñü â áîëüøîì 
êèíîçàëå ñàíàòîðèÿ «Êàâêàç» íà òîð-

æåñòâåííîì îòêðûòèè 
Äåêàäíèêà. Äèðåêòîð 
Öåíòðà «Ëîãîñ», ïñè-
õîëîã, áèçíåñ —òðåíåð, 
Ìàñòåð —ïðàêòèê ÍËÏ, 
äåéñòâèòåëüíûé ÷ëåí, 
ïðåïîäàâàòåëü è ñóïåð-
âèçîð ÏÏË, ðåãèîíàëü-
íûé ïðåäñòàâèòåëü ÏÏË 
â Êðàñíîäàðñêîì êðàå, 
÷ëåí Îáùåðîññèéñêîãî 
Ñîâåòà ïî ïñèõîòåðàïèè 

è êîíñóëüòèðîâàíèþ, Ïðåäñåäàòåëü 
Ñîâåòà ïî ïñèõîòåðàïèè è êîíñóëüòèðî-
âàíèþ Êðàñíîäàðñêîãî êðàÿ è ðåñïóá-
ëèêè Àäûãåÿ, ãëàâíûé ðåäàêòîð ïñèõî-
ëîãè÷åñêîé ãàçåòû «Çîëîòàÿ Ëåñòíèöà» 
Ñèëåíîê È. Ê. ïîïðèâåòñòâîâàëà ó÷àñò-
íèêîâ Äåêàäíèêà è ïåðåäàëà ñëîâî Â. Â. 
Ìàêàðîâó. Âèêòîð Âèêòîðîâè÷ ïîïðè-
âåòñòâîâàë ó÷àñòíèêîâ, ðàññêàçàë îá èñ-
òîðèè ñîçäàíèÿ è ðàçâèòèÿ Äåêàäíèêîâ, 
îá èäåå «Ïèîíåðñêîãî äåòñòâà» è îòêðûë 
ïðåçåíòàöèþ ïðåïîäàâàòåëåé Äåêàäíèêà. 
Ïðåïîäàâàòåëè Äåêàäíèêà ðàññêàçàëè î 
ñâîèõ ñåìèíàðàõ, òðåíèíãàõ è ìàñòåð – 
êëàññàõ. Ïîñëå ïðåçåíòàöèè ïðîãðàìì 
Äåêàäíèêà Èííà Êàçèìèðîâíà îáúÿâèëà 
íà÷àëî ïëåíàðíîãî çàñåäàíèÿ íàó÷íî – 
ïðàêòè÷åñêîé êîíôåðåíöèè «Ðåñóðñû è 
âîçìîæíîñòè ñîöèàëèçàöèè ëè÷íîñòè â 
ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîì ïðîöåññå».

Ïî÷åòíîå ìåñòî â ïðåçèäèóìå ïëåíàð-
íîãî çàñåäàíèÿ çàíÿëè: êàíäèäàò ïñèõî-
ëîãè÷åñêèõ íàóê, ïñèõîòåðàïåâò åäèíî-
ãî ðååñòðà ïðîôåññèîíàëüíûõ ïñèõîòå-
ðàïåâòîâ Åâðîïû, äèðåêòîð Èíñòèòóòà 
êîíñóëüòèðîâàíèÿ ÏÏË, äåéñòâèòåëü-
íûé ÷ëåí ÏÏË, àâòîð îáðàçîâàòåëüíûõ 
ïðîãðàìì ïî ïñèõîòåðàïèè è ïñèõîëî-
ãè÷åñêîìó êîíñóëüòèðîâàíèþ Ìàêàðîâà 
Ã. À., êàíäèäàò ïñèõîëîãè÷åñêèõ íàóê, 
òðåíåð ÍËÏ ìåæäóíàðîäíîé êàòåãîðèè, 
÷ëåí ìåæäóíàðîäíîé àññîöèàöèè ÍËÏ, 

÷ëåí Åâðîïåéñêîé àññîöèàöèè ÍËÏ – òå-
ðàïèè (NLPt), ðåãèîíàëüíûé ïðåäñòàâè-
òåëü Åâðîïåéñêîé àññîöèàöèè NLPt ïî 
Þãó Ðîññèè, äåéñòâèòåëüíûé ÷ëåí, ïðå-
ïîäàâàòåëü è ñóïåðâèçîð ÏÏË, îáëàäà-
òåëü Åâðîïåéñêîãî ñåðòèôèêàòà ïñèõî-
òåðàïåâòà Ñèëåíîê Ï. Ô., êàíäèäàò ìå-
äèöèíñêèõ íàóê, áèçíåñ —òðåíåð, ×ëåí 
ÏÏË, ÅÀÏ, îáëàäàòåëü Åâðîïåéñêîãî 
ñåðòèôèêàòà ïñèõîòåðàïåâòà, ïðàêòè-
êóþùèé ïñèõîòåðàïåâò, äîöåíò ÓÃÀÒÓ, 
÷ëåí Ñîâåòà ïî ïñèõîòåðàïèè è êîí-
ñóëüòèðîâàíèþ Êðàñíîäàðñêîãî êðàÿ 
è ðåñïóáëèêè Àäûãåÿ, ÷ëåí Ñîâåòà ïî 

ïñèõîòå-
ðàïèè è 
êîíñóëü-

òèðîâàíèþ ÐÔ Ñàíäî-
ìèðñêèé Ì. Å., Ñèëåíîê 

È. Ê.. 
Âîçãëàâèë ðà-

áîòó ïðåçèäèóìà ïðîôåññîð Ìàêàðîâ Â. 
Â.. 

Ïëåíàðíîå çàñåäàíèå êîíôåðåí-
öèè íà÷èíàëîñü äîêëàäîì ïðîôåññîðà 
Ìàêàðîâà Â. Â. «Ïñèõîòåðàïèÿ è ïñè-
õîëîãè÷åñêîå êîíñóëüòèðîâàíèå â ýïî-
õó áóðíûõ ïåðåìåí». Ïîñëå ýòîãî ñ äî-
êëàäîì «Ãåíåðàòèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ» 
âûñòóïèë Ñèëåíîê Ïåòð Ôåäîðîâè÷, 
Ñ äîêëàäîì «Îñíîâíûå ïðèíöèïû è 
áàçîâûå òåõíèêè íåéðî —ôèçèîëîãè-
÷åñêîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ» âûñòó-
ïèë Ñàíäîìèðñêèé Ìàðê Åâãåíüåâè÷. 
Ñ äîêëàäîì «Àêòóàëüíîå ñîñòîÿíèå 
è ïåðñïåêòèâû äåÿòåëüíîñòè ÏÏË â 
Þæíîì Ôåäåðàëüíîì îêðóãå» âûñòó-
ïèëà Ñèëåíîê È. Ê.. Òàêæå ó÷àñòíèêè 
ïëåíàðíîãî çàñåäàíèÿ çàñëóøàëè äî-
êëàäû: «Ðàçâèòèå òâîð÷åñêîãî ïîòåí-
öèàëà ìåòîäàìè ñàìîðåãóëÿöèè â ñôåðå 
êóëüòóðû è ñïîðòà» Ãóñàðîâîé Å.Í.  — 
êàíäèäàòà ïåäàãîãè÷åñêèõ íàóê, äî-
öåíòà, çàì. çàâ. êàôåäðîé «Ïåäàãîãèêè 
è ïñèõîëîãèè òâîð÷åñòâà» ÊÃÓÊÈ, 
÷ëåíà Ñîâåòà ïî ïñèõîòåðàïèè è êîí-
ñóëüòèðîâàíèþ Êðàñíîäàðñêîãî êðàÿ 
è ðåñïóáëèêè Àäûãåÿ, «Îñîáåííîñòè 
ðàçâèòèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé ñëóæáû â 
ðåñïóáëèêå Àäûãåÿ»  — Êîøàíñêîé 
À.Ã.  — êëèíè÷åñêîãî ïñèõîëîãà, êàí-

äèäàòà ïñèõîëîãè÷åñêèõ íàóê, äî-
öåíòà àäûãåéñêîãî Ãîñóäàðñòâåííîãî 
Óíèâåðñèòåòà, Äåéñòâèòåëüíîãî ÷ëåíà 
ÏÏË, ÷ëåíà Ñîâåòà ïî ïñèõîòåðàïèè 
è êîíñóëüòèðîâàíèþ ÐÔ, ÷ëåíà Ñîâåòà 
ïî ïñèõîòåðàïèè è êîíñóëüòèðîâàíèþ 
Êðàñíîäàðñêîãî êðàÿ è ðåñïóáëèêè 
Àäûãåÿ. (ïðîäîëæåíèå íà ñòð.2)

«ÍÀØÅ ÏÈÎÍÅÐÑÊÎÅ ÄÅÒÑÒÂÎ»

II ÏÐÈ×ÅÐÍÎÌÎÐÑÊÈÉ ÄÅÊÀÄÍÈÊ
ÏÐÎÔÅÑÑÈÎÍÀËÜÍÎÃÎ

ÊÎÍÑÓËÜÒÈÐÎÂÀÍÈß È ÏÑÈÕÎÒÅÐÀÏÈÈ Ïðîô-
îðèåí-
òàöèÿ

Ñòðåññ è 
ïñèõî-
ñîìà-
òèêà

ПЕРИНА-
ТАЛЬНАЯ

ПСИХОЛОГИЯ

Äëÿ ïîíèìàíèÿ èãðû 
âàæíî è äàæå îáÿçàòåëüíî 
ðàñêðûòü åå àíòèòåçèñ, êî-
òîðûé ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé 
âíåøíåå îñâîáîæäåíèå îò 
èãðû. Îíî íåîáõîäèìî â 
ñëó÷àå, åñëè ÷åëîâåê îñîç-
íàåò áåñïåðñïåêòèâíîñòü 
èãðû...

Â êàêîì íàïðàâëåíèè ðà-
áîòàòü? Ñ êàêèìè ïðîáëåìà-
ìè? Ñ êàêèìè êëèåíòàìè? 
È ïðî÷èå âîïðîñû âîçíè-
êàþò âñå ÷àùå è ÷àùå. Ïî 
ñâîåìó îïûòó ìîãó ñêàçàòü, 
÷òî âñå ýòè âîïðîñû ìîãóò è 
íå îñîçíàâàòüñÿ âíà÷àëå.

Ñòðåññ ïîêàçûâàåò íàøó 
ñïîñîáíîñòü ñïðàâëÿòüñÿ 
ñ òðóäíîñòÿìè, ïðîâåðÿåò 
íàøó ïðèñïîñîáëÿåìîñòü 
è ãèáêîñòü, ïîáóæäàåò íàñ 
âûêëàäûâàòüñÿ ïî ïîëíîé.

Çàâåðøàÿ íåñêîëüêî ìåñÿ-
öåâ íàçàä çàòðîíóòóþ òåìó, 
õî÷ó îáîáùèòü è ñèñòåìà-
òèçèðîâàòü ðàíåå èçëîæåí-
íûå ôàêòû. Åñëè íåìíîãî 
ðàñøèðèòü ðàìêó âîïðîñà î 
ëå÷åíèè è ïðîèñõîæäåíèè 
ðàêà, õî÷ó îòìåòèòü, ÷òî... 
ðàê—ýòî... âïîëíå çàêîíî-
ìåðíûé ïàòîëîãè÷åñêèé 
ïðîöåññ...

Вîò è ñîñòîÿëîñü íàøå íîâîå ñâèäà-
íèå – çäðàâñòâóéòå! Ñåãîäíÿ ìû áóäåì 
ãîâîðèòü î ðîäàõ, òàêèõ îæèäàåìûõ è 
òàêèõ íåîæèäàííûõ. Ðîäû íàñòóïàþò 
âñåãäà âíåçàïíî…



22

Ç
î ë

î ò
à ÿ

 ë
å ñ

ò
í è

ö à
(ïðîäîëæåíèå, 

íà÷àëî íà ñòð.1)
Çàâåðøàë ïëåíàð-

íîå çàñåäàíèå êîíôåðåí-
öèè äîêëàä «Èñòîðèÿ âîç-

íèêíîâåíèÿ è îñîáåííîñòè 
ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé êèíåçè-

îëîãèè» ×îáàíó È.Ê.  — êàíäè-
äàòà ìåäèöèíñêèõ íàóê, äåéñòâè-

òåëüíûé ÷ëåíà, ïðåïîäàâàòåëÿ è ñó-
ïåðâèçîðà ÏÏË, ðóêîâîäèòåëÿ ìîäàëü-
íîñòè «Ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêàÿ êèíåçè-
îëîãèÿ». Â ðàìêàõ êîíôåðåíöèè 2 ìàÿ 
ðàáîòàëè ñåêöèè: «Ãåíåðàòèâíàÿ ïñèõî-
ëîãèÿ è ïñèõîòåðà-
ïèÿ» ïîä ðóêîâîäñ-
òâîì Ñèëåíêà Ï. Ô., 
«Ïñèõîñîìàòèêà, òå-
ëåñíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ 
è ñàíàòîðíî —êóðîð-
òíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ» 
ïîä ðóêîâîäñòâîì 
Ñàíäîìèðñêîãî Ì. 
Å., «Çàêîíîìåðíîñòè 
àäàïòàöèè ëè÷íîñ-
òè» ïîä ðóêîâîäñ-
òâîì Êîøàíñêîé 
À. Ã.. Íàèáîëüøåå 
êîëè÷åñòâî äîêëàäîâ è íàèáîëüøåå 
÷èñëî ó÷àñòíèêîâ ðàáîòàëè íà ñåê-
öèè «Êèíåçèîëîãèÿ». Ðóêîâîäèòåëü 
ñåêöèè  — ×îáàíó È.Ê., êàíäèäàò 
ìåäèöèíñêèõ íàóê, äåéñòâèòåëü-
íûé ÷ëåí, ïðåïîäàâàòåëü è ñóïåðâè-
çîð ÏÏË, ðóêîâîäèòåëü ìîäàëüíîñòè 
«Ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêàÿ êèíåçèîëîãèÿ». 
Ìàòåðèàëû êîíôåðåíöèè «Ðåñóðñû è 
âîçìîæíîñòè ñîöèàëèçàöèè ëè÷íîñòè â 
ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîì ïðîöåññå»áûëè 
îïóáëèêîâàíû â ïðèëîæåíèè ê îáùåðîñ-
ñèéñêîìó æóðíàëó «Ïñèõîòêðàïèÿ». 

Ïðîäîëæèì ðàññêàç î ïåðâîì äíå 
Äåêàäíèêà – 1 ìàÿ. Ïîñëå ïëåíàðíî-
ãî çàñåäàíèÿ êîíôåðåíöèè ñîñòîÿëîñü 
çíàêîìñòâî ó÷àñòíèêîâ Äåêàäíèêà. 
Ó÷àñòíèêè ãîâîðèëè î ñâîåé ïðîôåññè-
îíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ñâîèõ öåëÿõ 
íà áëèæàéøèå ñåìü äíåé, î òîì, êàê 
îíè óçíàëè î ïðåäñòîÿùåì Äåêàäíèêå. 
Ïñèõîëîãè, ïñèõîòåðàïåâòû, ñòóäåíòû, 
ïðåäñòàâèòåëè ðàçíûõ êîììóíèêàòèâ-
íûõ ïðîôåññèé, äîìîõîçÿéêè ñ ñåìüÿìè 
ïðèåõàëè â Àíàïó èç Ìîñêâû, Äîíåöêà, 
Àðõàíãåëüñêà, Àíãàðñêà, Èðêóòñêà, 
Ðîñòîâà, Ñòàâðîïîëÿ, Âîëãîãðàäà, 
Êðàñíîäàðà, Íîâîðîññèéñêà, Ìàéêîïà è 
ìíîãèõ äðóãèõ ãîðîäîâ Ðîññèè, Óêðàèíû 
è Êàçàõñòàíà. Çàâåðøèëîñü çíàêîìñ-
òâî ó÷àñòíèêîâ ïðàçäíè÷íûì êîñòðîì ñ 
øàøëûêàìè, ïåñíÿìè ïîä ãèòàðó, øóò-
êàìè, äîëãèìè íî÷íûìè ðàçãîâîðàìè.

À íà ñëåäóþùåå óòðî ó÷àñòíèêè îò-
ïðàâèëèñü íà áåðåã ìîðÿ íà ïåðâóþ 
óòðåííþþ ìåäèòàöèþ «Óëèöû ìîåé 
æèçíè», ïðîâîäèìóþ Ìàêàðîâûì Â. Â.. 
Ïîñëå ìåäèòàöèè è çàâòðàêà ñîñòîÿ-
ëîñü ïîñâÿùåíèå â ïèîíåðû ó÷àñòíèêîâ 
Äåêàäíèêà. Ó÷àñòíèêè Äåêàäíèêà ïîñ-
òðîèëèñü â øåðåíãó íà àëëåå Ñîþçíûõ 
ðåñïóáëèê Äåòñêîãî ñàíàòîðèÿ «Êàâêàç» 
ïîä ìóçûêó ïåñíè «Âçâåéòåñü êîñò-
ðàìè», è «Ñòàðøàÿ ïèîíåðâîæàòàÿ» 
Èííà Ñèëåíîê çà÷èòàëà «Êëÿòâó ïè-
îíåðà ÏÏË», è ó÷àñòíèêè ïîâòîðèëè 
çà íåé òåêñò êëÿòâû õîðîì, ïîñëå ÷åãî 
Èííà Êàçèìèðîâíà òîðæåñòâåííî ïîâÿ-
çàëà ïèîíåðñêèå ãàëñòóêè ïðåïîäàâàòå-
ëÿì Äåêàäíèêà. Ïðåïîäàâàòåëè ïîâÿ-
çàëè ãàëñòóêè îñòàëüíûì ó÷àñòíèêàì 
Äåêàäíèêà, è òàêèì îáðàçîì ïîñâÿùå-
íèå â ïèîíåðû ñîñòîÿëîñü. Ïîñëå ýòîãî 
ó÷àñòíèêè îáúåäèíèëèñü â îòðÿäû è âû-
áðàëè ïèîíåðâîæàòûõ êàæäîãî îòðÿäà è 
áàðàáàíùèêîâ. Ïèîíåðâîæàòûå îòðÿäîâ 
ïîëó÷èëè ïèîíåðñêèå ïèëîòêè, îäåëè èõ, 
ïîñòðîèëè ñâîè îòðÿäû, è ñòàðøàÿ ïèî-
íåðâîæàòàÿ ñêîìàíäîâàëà: «Ðàâíåíèå 

íà Çíàìÿ!». Ïîñëå ÷åãî ñîñòîÿëîñü òîð-
æåñòâåííîå ïîäíÿòèå çíàìåíè ÏÏË,  — 
è ðîëåâàÿ èãðà – ìàðàôîí «Íàøå ïèî-
íåðñêîå äåòñòâî» íà÷àëàñü. 

Äàëåå Äåêàäíèê âîøåë â ñâîé ðèòì: 

óòðîì ëåêöèÿ, çàòåì òðåíèíãè ïåðâîé 
è âòîðîé ëåíòû, ïèîíåðñêîå ìåðîïðè-
ÿòèå, òðåíèíãè òðåòüåé ëåíòû, ïèîíåð-
ñêèå ìåðîïðèÿòèÿ, âå÷åðíÿÿ ìåäèòà-
öèÿ «Îêåàí», ïðîâîäèìàÿ Âèêòîðîì 
Âèêòîðîâè÷åì Ìàêàðîâûì, ïèîíåðñêèé 
êîñòåð, ñîí, è ñíîâà óòðåííÿÿ ìåäèòàöèÿ 
íà áåðåãó ìîðÿ. È òàê øåñòü äíåé – ñî 2 
ïî 7 ìàÿ. 7 ìàÿ ó÷àñòíèêè ðàçúåõàëèñü 
ïî äîìàì äíåì ïîñëå òîðæåñòâåííîãî çà-
êðûòèÿ Äåêàäíèêà, íî îá ýòîì ïîçæå…

Ó÷àñòíèêè Äåêàäíèêà ïðîñëóøàëè 
ëåêöèè «Ïñèõîòåðàïèÿ â èíòåðíåòå» 
Ñàíäîìèðñêîãî Ì. Å., «Ñèíäðîì ïðî-

ôåññèîíàëüíîãî âû-
ãîðàíèÿ ó ïñèõîòå-
ðàïåâòîâ è ïñèõîëî-
ãîâ» Êîøàíñêîé À.Ã., 
«Ìåòîäîëîãèÿ íàó÷-
íîãî èññëåäîâàíèÿ. 
Ïðàâèëà îôîðìëåíèÿ 
íàó÷íîé ñòàòüè» êàí-
äèäàòà ïåäàãîãè÷åñ-
êèõ íàóê, äîöåíòà 
êàôåäðû ïñèõîëî-
ãèè ÀÃÓ, äåéñòâè-
òåëüíîãî ÷ëåíà ÏÏË 
ÐÔ, ïðàêòèêóþùåãî 

ñåìåéíîãî êîíñóëüòàíòà Øàâåðíåâîé 
Þ.Þ., «Îáðàç —ß è ñòèëåâûå îñîáåí-
íîñòè äåÿòåëüíîñòè ëè÷íîñòè â ýêñòðå-
ìàëüíûõ óñëîâèÿõ» êàíäèäàòà ïñè-
õîëîãè÷åñêèõ íàóê, äîöåíòà êàôåäðû 
Ïåäàãîãèêè è ïñèõîëîãèè ÊÃÓÊÈ, ÷ëå-
íà Åâðîïåéñêîé ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé 
àññîöèàöèè Íàïðèåâà È. Ë.. 

 Íàèáîëüøåé ïîïóëÿðíîñòüþ ó ó÷àñ-
òíèêîâ Äåêàäíèêà ïîëüçîâàëèñü òðå-
íèíãè: Ìàêàðîâà Â. Â. «Òðàíçàêòíûé 
àíàëèç. Âîñòî÷íàÿ âåðñèÿ» è «Äåíüãè, 
Ëþáîâü, ïåðñîíàëüíûå ñöåíàðèè æèçíè», 
Ìàêàðîâîé Ã. À. «Êîó÷èíã. Ðàáîòà è êà-

ðüåðà», Ñèëåíêà Ï. Ô. «Ïðîâîêàòèâíàÿ 
ïñèõîòåðàïèÿ», Ñèëåíîê È. Ê. 
«Óïðàâëåíèå êîíôëèêòàìè», êàíäèäà-
òà ïåäàãîãè÷åñêèõ íàóê, ÷ëåíà —êîð-
ðåñïîíäåíòà Ìåæäóíàðîäíîé Àêàäåìèè 
Ïñèõîëîãè÷åñêèõ Íàóê, Äîêòîðà 
Äåëîâîãî Àäìèíèñòðèðîâàíèÿ (Institut 
Europeen De Management International), 
Äèïëîìèðîâàííîãî êîíñóëüòàíòà ïî îð-
ãàíèçàöèîííîìó ðàçâèòèþ, îôèöèàëü-
íîãî ïðåïîäàâàòåëÿ è ñóïåðâèçîðà ïðàê-
òèêè ÏÏË, âðà÷à —ïñèõîòåðàïåâòà, 
òðåíåðà MBA Ôèëèíà Ñ. À. «Õîçÿèí», 
äåéñòâèòåëüíîãî ÷ëåíà ÏÏË, âðà÷à ïñè-
õîòåðàïåâòà, áèçíåñ —òðåíåðà (IIMD), 
êîó÷à (ICSTH —ICF) Ãîëóáåâà Â. Ã. 
«Ãîëîñîâîé ñ¸ðôèíã: åñòåñòâåííûé ãîëîñ 
è ãîëîñîâàÿ êîìïåòåíòíîñòü».

Òàêæå áîëüøîé èíòåðåñ ó ó÷àñò-
íèêîâ âûçâàëè ïðîãðàììû: äåéñòâè-
òåëüíîãî ÷ëåíà ÏÏË, ïðåïîäàâàòåëÿ 
ïñèõîëîãèè, ïðàêòè÷åñêîãî ïñèõîëî-
ãà, ïñèõîëîãà —êèíåçèîëîãà Çîçóëÿ 
Ç.Â. «Êèíåçèîëîãèÿ. Åäèíûé ìîçã», 
Ñàíäîìèðñêîãî Ì. Å. «Íåéðî —ôèçèî-
ëîãè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå ÐÅÒÐÈ», 
äåéñòâèòåëüíîãî ÷ëåíà ÏÏË, þíãèàí-
ñêîãî àíàëèòèêà, êëèíè÷åñêîãî ïñèõî-
ëîãà Ðîìàíîâîé Í. Â. «Àññîöèàòèâíûå 

ìåòàôîðè÷åñêèå êàðòû 
(OH —cards)», Øàâåðíåâîé 
Þ. Þ. «Ìóæ÷èíà è æåí-
ùèíà â ìåíÿþùåìñÿ ìèðå». 
Ïîëåçíûì äëÿ ó÷àñòíèêîâ 
ñòàë òðåíèíã ïñèõîîðãàíè-
÷åñêîãî àíàëèòèêà (Åâðîï. 
ñåðòèôèêàò), ñåðòèôèöèðî-
âàííîãî îôèöèàëüíîãî ïðå-
ïîäàâàòåëÿ è ñóïåðâèçîðà 
ïðàêòèêè Ìåæäóíàðîäíîãî 
êëàññà ÏÏË, ðóêîâîäèòåëÿ 
ìîäàëüíîñòè  — ïñèõîîðãà-
íè÷åñêèé àíàëèç, ðóêîâî-

äèòåëÿ è ïðåïîäàâàòåëÿ ñòóäèè âîñòî÷-
íîãî òàíöà è òàíöåäâèãàòåëüíîé òåðà-
ïèè HASSELL, ñóäüè 2 —îé êàòåãîðèè 
ÎÐÒÎ Àùåóëîâîé Îêñàíû «Ìóçûêà  — 
Äâèæåíèå – Äâîå –Îñîçíàíèå  — 

Ñ÷àñòüå». 
Ìàñòåð êëàññû «Ñèñòåìíûå ñòðóê-

òóðíûå ðàññòàíîâêè è èõ ïðèìåíåíèå 
â èíäèâèäóàëüíîé è ãðóïïîâîé ðàáîòå» 
(êðàòêîñðî÷íàÿ ïñèõîòåðàïèÿ íà îñíîâå 
ïîäõîäà Á.Õåëëèíãåðà) Çíàðî÷åíêîâîé 
Ñâåòëàíû Ýäóàðäîâíû  — äåéñòâèòåëü-
íîãî ÷ëåíà ÏÏË, ïñè-
õîëîãà —êîíñóëüòàíòà, 
ñ åðòèôèöèðîâàííîãî 
ñïåöèàëèñòà â îáëàñòè 
ñåìåéíûõ è ñòðóêòóð-
íûõ ðàññòàíîâîê, ðóêî-
âîäèòåëÿ îòäåëåíèÿ ïñè-
õîòåðàïèè è êîíñóëüòè-
ðîâàíèÿ ìåäèöèíñêîãî 
öåíòðà, ïðåïîäàâàòåëÿ 
Ñàíêò —Ïåòåðáóðãñêîãî 
èíñòèòóòà ïðàêòè÷åñêîé 
ïñèõîëîãèè «Èìàòîí», 
ñèñòåìíîãî òåðàïåâòà,  — òàêæå âûçâàëè 
èíòåðåñ ó ó÷àñòíèêîâ. Ñ óäîâîëüñòâèåì 
ó÷àñòíèêè Äåêàäíèêà îáó÷àëèñü â ïðî-
ãðàììàõ Ãóñàðîâîé Å. Í. «Êðåàòèâíîå 
ïëàíèðîâàíèå», âðà÷à, ìàñòåðà ÍËÏ, 
òðåíåðà ÍÍÎÓ Ó÷åáíûé öåíòð «Êóáàíü 
– Ýíåðãî» Ñåìîâà È. Â. «Òðåíèíã ïðîäàæ 
ïñèõîëîãè÷åñêîé óñëóãè», â òðåíèíãàõ 
÷ëåíà ÏÏË, ïðàêòè÷åñêîãî ïñèõîëî-
ãà, ñèñòåìíîãî ñåìåéíîãî êîíñóëüòàí-
òà, îôèöèàëüíîãî ïðåäñòàâèòåëÿ ÈÊÑÐ, 
êîîðäèíàòîðà ïðîãðàììû îáó÷åíèÿ ïî 
ñèñòåìíûì ðàññòàíîâêàì â ÞÔÎ ÐÔ 
Äàðñêîé Å. Â. è ïñèõîëîãà, òðåíåðà, ñåð-
òèôèöèðîâàííîãî ñïåöèàëèñòà â îáëàñòè 
ñòðóêòóðíûõ è ñåìåéíûõ ðàññòàíîâîê è 
ñóïðóæåñêîé òåðàïèè Ñáèòíåâîé Â. Í. 
«Ñ÷àñòüå, êîòîðîå îñòàåòñÿ» è «Ó óñïåõà 
ëèöî ìàòåðè», êàíäèäàòà ïñèõîëîãè÷åñ-
êèõ íàóê, äåêàíà ñîöèàëüíî —ýêîíîìè-
÷åñêîãî ôàêóëüòåòà ÍÔ ÌÃÝÈ, íà ñåìè-
íàðå – òðåíèíãå äîöåíòà êàôåäðû ïñè-

õîëîãèè ÍÔ ÌÃÝÈ, îáó÷àþùåãî 
ïñèõîòåðàïåâòà â ðàìêàõ ñèìâîë-
äðàìû Ãàâðèëåíêî Â. À. «Ñêàçêà 
êàê ñîòâîðåíèå ñóäüáû». 

Â ðàìêàõ ðîëåâîé èãðû – ìàðà-
ôîíà «Íàøå ïèîíåðñêîå äåòñòâî» 
íà Äåêàäíèêå ïðîøëè êîíêóðñû 
õóäîæåñòâåííîé ñàìîäåÿòåëüíîñòè, 
«À íó —êà óãàäàé!», «À íó —êà, 
äåâóøêè!», «À íó —êà, ïàðíè!», 
ïîðàçèâøèå çðèòåëåé âûñîêèì 
ìàñòåðñòâîì ó÷àñòíèêîâ, èõ íàâû-
êàìè ñàìîïðåçåíòàöèè è âëàäåíè-
åì êîíòàêòà ñ àóäèòîðèåé. Òàêæå 
«Ïèîíåðû ÏÏË» èãðàëè â ïèî-
íåð —áîë è çàðíèöó. Ñàìûì àêòèâ-

íûì ó÷àñòíèêàì èãðû â ïèîíåðû áûëè 
âðó÷åíû ïî÷åòíûå ãðàìîòû â ëó÷øèõ 
òðàäèöèÿõ ïèîíåðñêèõ âðåìåí.

Â ïîñëåäíèå äíè Äåêàäíèêà ðàáîòàëè 
êðóãëûå ñòîëû íà òåìó «Ïñèõîòåðàïèÿ 
àêòóàëüíûõ ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ ïðî-
áëåì» è «Îáðàòíàÿ ñâÿçü î Äåêàäíèêå», 
ãäå ó÷àñòíèêè èìåëè âîçìîæíîñòü ïîäå-
ëèòüñÿ ñâîèìè âïå÷àòëåíèÿìè, ñäåëàòü 
îòçûâû î ïðîãðàììàõ, â êîòîðûõ ó÷àñ-
òâîâàëè, ïîìå÷òàòü íà 
òåìó «Äåêàäíèê «Íàøå 
ïèîíåðñêîå Äåòñòâî â 
2011 ãîäó â Àíàïå». 

Ãëàâíîé èçþìèíêîé 
Äåêàäíèêà áûëà ðàáî-
òà ñ äåòüìè ó÷àñòíè-
êîâ, êîòîðóþ êàæäûé 
äåíü ñ 10 óòðà äî 10 
âå÷åðà ïðîâîäèëè äå-
òñêèå ïñèõîëîãè öåí-
òðà ïñèõîëîãèè è áèç-
íåñ êîíñóëüòèðîâàíèÿ 
«Ëîãîñ» Êó÷ìà Åëåíà 
è Ãàëóøêèíà Òàòüÿíà. Äåòè áûëè îáú-
åäèíåíû â äâå ãðóïïû ïî âîçðàñòíûì 
êàòåãîðèÿì: äîøêîëüíèêè è ìëàäøèå 
øêîëüíèêè âìåñòå ñ ïîäðîñòêàìè. È 
äëÿ íèõ ïðîâîäèëèñü êîììóíèêàòèâíûå 
òðåíèíãè, ðàáîòà ñ öåëåâûì ìûøëåíè-
åì, êîìàíäîîáðàçîâàíèå, òðåíèíãè êðå-
àòèâíîñòè, ïî âå÷åðàì äåòè è ïîäðîñò-
êè âìåñòå ñìîòðåëè äåòñêèå ôèëüìû è 
ìóëüòôèëüìû, îáñóæäàëè ãåðîåâ ôèëü-
ìîâ, èõ âçàèìîîòíîøåíèÿ. Äåòè àêòèâ-
íî ó÷àñòâîâàëè âî âñåõ ïèîíåðñêèõ ìå-
ðîïðèÿòèÿõ Äåêàäíèêà, ïîìîãàëè îðãà-
íèçàòîðàì, ïåëè, ðàçæèãàëè êîñòðû.

Ïîñëåäíèé âå÷åð Äåêàäíèêà áûë îð-
ãàíèçîâàí êàê ïðàçäíè÷íûé ìàðàôîí, 
â êîòîðîì îäíî ïðàçäíè÷íîå ìåðîïðè-
ÿòèå ñìåíÿëî äðóãîå, è ó÷àñòíèêè, íå 
óñïåâàÿ ïåðåâåñòè äóõ, ïåðåõîäèëè îò 
êðóãëîãî ñòîëà ê êîíêóðñó õóäîæåñ-
òâåííîé ñàìîäåÿòåëüíîñòè, îòòóäà íà 
äèñêîòåêó âîñüìèäåñÿòûõ, êîòîðóþ çà-
âåðøàë ïðàçäíè÷íûé ôåéåðâåðê. Ïîñëå 
ôåéåðâåðêà âñå ïåðåøëè ê ïèîíåðñêîìó 

êîñòðó ñ ïðàçäíè÷íûì ñòîëîì è ïåñíÿ-
ìè. Ó÷àñòíèêè ïåëè íàðîäíûå ïåñíè íà 
ðóññêîì è óêðàèíñêîì ÿçûêàõ, ïèîíåðñ-
êèå è ïðîñòî äåòñêèå ïåñíè, ïîïóëÿðíûå 
ïåñíè èç êèíîôèëüìîâ. Çà íåäåëþ ìû 
ñòàëè ïåòü ñîãëàñîâàííî êàê íàñòîÿùèé 
õîð.

Âñå ñåìü äíåé íà 
Äåêàäíèêå öàðèëà 
àòìîñôåðà òâîð-
÷åñêîãî ïîäúåìà, 
þíîñòè, æèçíåðà-
äîñòíîñòè. Ó íàñ 
ïîëó÷èëñÿ çàìå÷à-
òåëüíûé ôåñòèâàëü 
ïñèõîòåõíîëîãèé. 
Êîãäà âî âðåìÿ 
ïðîöåäóðû çàêðû-
òèÿ Äåêàäíèêà ìû 
ïðèñïóñòèëè çíà-

ìÿ ÏÏË, ñèìâîëèçèðóÿ òåì ñàìûì çà-
âåðøåíèå Äåêàäíèêà è îêîí÷àíèå èãðû 
«Íàøå ïèîíåðñêîå äåòñòâî», ó÷àñòíèêè 
åùå äîëãî íå õîòåëè ñíèìàòü ïèîíåðñ-
êèå ãàëñòóêè, íå ðàñõîäèëèñü ñ àëëåè 
Ñîþçíûõ ðåñïóáëèê, ôîòîãðàôèðîâàëèñü 
äðóã ñ äðóãîì, îáñóæäàëè ïðîäîëæåíèå 
îáùåíèÿ ïîñëå îòúåçäà èç äåòñêîãî ñà-
íàòîðèÿ. 

Îðãàíèçàòîðû âûðàæàþò áëàãîäàð-
íîñòü è ïðèçíàòåëüíîñòü Êðàñíîäàðñêîìó 
îòäåëåíèþ Âñåðîññèéñêîé ïîëèòè÷åñêîé 
ïàðòèè «Åäèíàÿ Ðîññèÿ» çà ïîääåðæêó 
â îðãàíèçàöèè Äåêàäíèêà. Òàêæå ìû 
âûðàæàåì èñêðåííþþ ïðèçíàòåëüíîñòü 
è áëàãîäàðíîñòü êàíäèäàòó ïåäàãîãè÷åñ-
êèõ íàóê, äåéñòâèòåëüíîìó àêàäåìèêó 
Àêàäåìèè ïåäàãîãè÷åñêèõ è ñîöèàëü-
íûõ íàóê ÐÔ, ãåíåðàëüíîìó äèðåêòîðó 
ñàíàòîðèÿ «Êàâêàç» Ëåäíåâîé Ëþäìèëå 
Ñàâåëüåâíå çà ãîñòåïðèèìñòâî, çà ïî-
ìîùü â îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèè äåêà-
äíèêà, êàíäèäàòó ïåäàãîãè÷åñêèõ íàóê, 
çàìåñòèòåëþ äèðåêòîðà äåòñêîãî ñàíàòî-
ðèÿ «Êàâêàç» ïî âîñïèòàòåëüíîé ðàáîòå 
Çèìèíîé Òàòüÿíå Åìåëüÿíîâíå çà ïîääå-
ðæêó è ïîìîùü â ðåøåíèè îïåðàòèâíûõ 
âîïðîñîâ. Ìû áëàãîäàðèì êîëëåêòèâ 
äåòñêîãî ñàíàòîðèÿ «Êàâêàç» çà ïîìîùü, 
ïîääåðæêó, ïîíèìàíèå, ñîäåéñòâèå â 
ïðîâåäåíèè Äåêàäíèêà. Òàêæå ìû âû-
ðàæàåì áëàãîäàðíîñòü ïðåïîäàâàòåëÿì 
Äåêàäíèêà: Ìàêàðîâó Â. Â., Ìàêàðîâîé 
Ã. À., Ñèëåíêó Ï. Ô., Êîøàíñêîé À. 
Ã., Ñàíäîìèðñêîìó Ì. Å., Çîçóëå Ç. 
Â., Ñèëåíîê È. Ê., Ðîìàíîâîé Í. Â., 
Øàâåðíåâîé Þ. Þ., Ãàâðèëåíêî Â. À., 
Çíàðî÷åíêîâîé Ñ. Ý., Äàðñêîé Å. Â., 
Ñáèòíåâîé Â. Í., Ãîëóáåâó Â. Ã., Ñåìîâó 
È. Â., Ãóñàðîâîé Å. Í., Àùåóëîâîé Î., 
Ôèëèíó Ñ. À., Íàïðèåâó È. Ë., äåòñêèì 
ïñèõîëîãàì Êó÷ìà Åëåíå è Ãàëóøêèíîé 
Òàòüÿíå.

Èñêðåííþþ ïðèçíàòåëüíîñòü è áëà-
ãîäàðíîñòü ìû âûðàæàåì, äîêòîðó ïå-
äàãîãè÷åñêèõ íàóê, ïðîôåññîðó, äå-
êàíó ïñèõîëîãè÷åñêîãî ôàêóëüòåòà 
Àäûãåéñêîãî Ãîñóäàðñòâåííîãî Óíèâåð-

ñèòåòà, çàâåäóþùåé êàôåä-
ðîé ïåäàãîãè÷åñêîé ïñèõî-
ëîãèè Õàêóíîâîé Ôàòèìåò 
Ïøèìàôîâíå çà ïîääåðæêó 
è ïîìîùü â îðãàíèçàöèè 
Äåêàäíèêà.

Áîëüøóþ ðàáîòó ïî 
îðãàíèçàöèè è ïðîâåäå-
íèþ Äåêàäíèêà âûïîë-
íèëè ïðîôåññîð Ìàêàðîâ 
Â. Â., Ñèëåíîê È. Ê., 
äåéñòâèòåëüíûé ÷ëåí 
ÏÏË, âðà÷ ïñèõîòåðàïåâò 
Áóçèàøâèëè Á. Ñ., Çîçóëÿ 

Ç. Â., Äåéñòâèòåëüíûé ÷ëåí ÏÏË 
âðà÷ —ïñèõîòåðàïåâò, äèðåêòîð öåí-
òðà «Âäîõíîâåíèå» (ã. Àíàïà) Âàñèëåö 
Ò. Â., ÷ëåí ÏÏË, áèçíåñ òðåíåð Áóðáà 
Å. Ã., Ðîìàíîâà Í. Â., Øàâåðíåâà Þ. 
Þ., Êîøàíñêàÿ À. Ã., Æåíèëî Í. Í., 
Àðèñòàðõîâà Ò. Â., Êàäîøíèêîâ Â. È., 
Ñóááîòèí À., ñîòðóäíèêè Öåíòðà «Ëîãîñ» 
Ðîùóïêèíà Íàòàëüÿ, Íåëèíà Îêñàíà, 
Ãîí÷àðîâà Ñâåòëàíà, Äåðêóíñêèé 
Àëåêñàíäð. 

Ìû çàâåðøèëè Âòîðîé 
Ïðè÷åðíîìîðñêèé Äåêàäíèê ïðîôåññè-
îíàëüíîãî êîíñóëüòèðîâàíèÿ è ïñèõî-
òåðàïèè «Íàøå ïèîíåðñêîå Äåòñòâî» â 
Àíàïå ñ ìûñëÿìè î ñëåäóþùåì – òðåòü-
åì Äåêàäíèêå. Äî âñòðå÷è â Àíàïå 30 
àïðåëÿ 2011 ãîäà.

Èííà Ñèëåíîê 
Äåéñòâèòåëüíûé ÷ëåí ÏÏË

Îôèöèàëüíûé ïðåäñòàâèòåëü ÖÑ ÏÏË
×ëåí Îáùåðîññèéñêîãî Ñîâåòà 

ïî ïñèõîòåðàïèè è êîíñóëüòèðîâàíèþ

II ÏÐÈ×ÅÐÍÎÌÎÐÑÊÈÉ ÄÅÊÀÄÍÈÊ «ÍÀØÅ ÏÈÎÍÅÐÑÊÎÅ ÄÅÒÑÒÂÎ»
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* Îòðûâîê èç êíèãè «Íîâàÿ æåíùèíà èãðàþùàÿ è âûèãðûâàþùàÿ».

Âèêòîð Âèêòîðîâè÷ Ìàêàðîâ
ä.ì.í., ïðîôåññîð, äåéñòâèòåëüíûé

÷ëåí è ïðåçèäåíò ÏÏË ÐÔ, 
Ïðåäñåäàòåëü Ñîâåòà ïî ïñèõîòåðàïèè 

è êîíñóëüòèðîâàíèþ ÐÔ,

Ãàëèíà Àíàòîëüåâíà Ìàêàðîâà
ê.ï.í., ïñèõîòåðàïåâò åäèíîãî

ðååñòðà ïðîôåññèîíàëüíûõ 
ïñèõîòåðàïåâòîâ Åâðîïû, 

äåéñòâèòåëüíûé ÷ëåí ÏÏË. 

Àíòèòåçèñû
ÈÃÐÛ*ÈÃÐÛ*

Àíòèòåçèñû

Äëÿ ïîíèìàíèÿ èãðû âàæíî è 
äàæå îáÿçàòåëüíî ðàñêðûòü åå 

àíòèòåçèñ, êîòîðûé ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé 
âíåøíåå îñâîáîæäåíèå îò èãðû. Îíî íå-
îáõîäèìî â ñëó÷àå, åñëè ÷åëîâåê îñîç-
íàåò áåñïåðñïåêòèâíîñòü èãðû, íî íå 
èìååò âíóòðåííèõ ðåñóðñîâ äëÿ òîãî, 
÷òîáû âûïîëíèòü ñâîå ñîáñòâåííîå ðåøå-
íèå î åå ïðåêðàùåíèè. Â êàæäîé èãðå 
âîçìîæíî âíåøíåå îñâîáîæäåíèå. Èëè 
äàæå íåñêîëüêî îñâîáîæäåíèé.

Èçó÷èâ áîëüøîå êîëè÷åñòâî èãð, ìû 
çàäàëèñü âîïðîñîì î òîì, ñóùåñòâóåò 
ëè óíèâåðñàëüíîå îñâîáîæäåíèå îò èãð. 
Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî òàêèì îáùèì, à, ìî-
æåò áûòü, è âñåîáùèì âíåøíèì îñâî-
áîæäåíèåì ÿâëÿåòñÿ îòñóòñòâèå ëæè. 
Îñîçíàíèå èñòèííûõ ìîòèâîâ ñâîåãî 
ïîâåäåíèÿ è îòêàç îò ëîæíûõ âçàèìî-
äåéñòâèé äåëàþò èãðû íåâîçìîæíûìè. 
Âïðî÷åì, íå âñÿêàÿ ëîæü — èãðà, õîòÿ 
âñÿêàÿ èãðà ñîäåðæèò ëîæü.

Ìîæíî ïðèâåñòè åùå ïî êðàéíåé ìåðå 
÷åòûðå îáùèõ àíòèòåçèñà äëÿ èãð, — ýòî 
êîíòðàêòíûå îòíîøåíèÿ è îáðàùåíèå ê 
ïðîôåññèîíàëàì, ÷òîáû îíè ðàçðåøàëè 
íàøè ïðîáëåìû. Ýòî îòêàç îò íàøåé ëþ-
áèìîé õàëÿâû è ñíèæåíèå ñòåïåíè èãðû, 
à çíà÷èò å¸ äåñòðóêòèâíîãî âëèÿíèÿ íà 
ïðîèãðàâøåãî. Êðîìå òîãî – äëÿ êàæäîé 
èãðû ìîæíî ïðèìåíÿòü ñïåöèàëüíûå, 
ýôôåêòèâíûå äëÿ íå¸ àíòèòåçèñû. 

Êîíòðàêò — ýòî äîãîâîð ñ ñàìèì ñî-
áîé, äðóãèì ëèöîì èëè îðãàíèçàöèåé 
î äåÿòåëüíîñòè äëÿ äîñòèæåíèÿ îïðå-
äåëåííûõ, îãîâîðåííûõ öåëåé. Óìåíèå 
çàêëþ÷àòü êîíòðàêòû, äî êîíöà èõ âû-
ïîëíÿòü, èçìåíÿòü, êîãäà ýòî íåîáõîäè-
ìî, ïðèâîäèò ÷åëîâåêà ê æåëàåìûì ðå-
çóëüòàòàì.

Âàæíûìè õàðàêòåðèñòèêàìè êîíò-
ðàêòà ÿâëÿþòñÿ ÷åòêîñòü öåëåé è îáÿ-
çàòåëüñòâ, ÿñíîñòü è êðàòêîñòü. Â òàêèõ 
êîíòðàêòàõ èñêëþ÷àþòñÿ âîçìîæíûå 
èãðû.

Êîíòðàêò â ïñèõîòåðàïèè îáÿçàòåëü-
íî âêëþ÷àåò â ñåáÿ ÷åòûðå ÷àñòè:

1. Öåëü, ñôîðìóëèðîâàííóþ ÿñíî, 
ïðîñòûì ÿçûêîì.

2. Ðåøåíèå ïðåäïðèíÿòü ÷òî —ëèáî, 
ñâÿçàííîå ñ îïðåäåëåííîé öåëüþ.

3. Âîçìîæíîñòè è òåõíîëîãèè âûïîë-
íåíèÿ çàäà÷, îïðåäåëåííûå öåëüþ.

4. Ñàíêöèè ïðè íåâûïîëíåíèè çàäà÷ 
ïðè íå äîñòèæåíèè öåëè.

Îäíà èç âàæíåéøèõ õàðàêòåðèñòèê 
óñïåøíîãî, ðåçóëüòàòèâíîãî ÷åëîâåêà — 
óìåíèå çàêëþ÷àòü êîíòðàêòû, ôîðìó-

ëèðîâàòü èõ òàê, ÷òîáû èçáåæàòü èãð. 
Òàêæå ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî óìåòü èçìå-
íÿòü êîíòðàêòû, êîãäà ýòî íåîáõîäèìî, 
è äîâîäèòü äåëî äî êîíöà.

Æåëàíèå îáðàòèòüñÿ ê ïðîôåññèî-
íàëàì â ñëîæíûõ ñèòóàöèÿõ âïîëíå 

åñòåñòâåííî è îáû÷íî äëÿ çàïàäíîãî 
÷åëîâåêà. È äîñòàòî÷íî íîâî è ðåäêî 
äëÿ íàñ. Ìû ñëèøêîì äîëãî æèëè â 
ñòðàíå, ãäå ïðîôåññèîíàëèçì öåíèë-
ñÿ íèçêî, áîëåå òîãî — ðàçðóøàëñÿ. 
Íåêâàëèôèöèðîâàííûé òðóä ÷àñòî îï-
ëà÷èâàëñÿ âûøå, äåòåé èíòåëëèãåíöèè 
îãðàíè÷èâàëè â ïðàâå ïîëó÷åíèÿ 
âûñøåãî îáðàçîâàíèÿ, è òàê äàëåå. 
Ïîýòîìó ñåãîäíÿ ïîêà ñïëîøü è ðÿ-
äîì ìû, áóäó÷è äèëåòàíòàìè, ëþáè-
òåëÿìè âñòóïàåì â èãðîâûå îòíîøå-
íèÿ ñ ïðîôåññèîíàëàìè. È, êîíå÷íî, 
ïðîèãðûâàåì. Âåäü ïðîòèâ ïðîôåñ-
ñèîíàëîâ äîëæíû èãðàòü ïðîôåññèî-
íàëû. Ïîýòîìó îáðàòèòüñÿ ê ïðîôåñ-
ñèîíàëàì — ýòî òðåòèé îáùèé àíòè-
òåçèñ â ïñèõîëîãè÷åñêèõ èãðàõ.

Ñòðåìëåíèå ê ïîëó÷åíèþ áåñïëàò-
íûõ áëàã (èëè õàëÿâà) òðàäèöèîííî 
ïîëó÷èëî î÷åíü øèðîêîå ðàñïðîñòðà-
íåíèå â íàøåé æèçíè. Îñîçíàòü, ÷òî 
«áåñïëàòíûé ñûð òîëüêî â ìûøåëîâ-
êå» ýòî çíà÷èò çà÷àñòóþ ïåðåñòàòü 
âûñòóïàòü â ðîëè ïðîñòàêà â èãðàõ.

Ñíèçèòü ñòåïåíü èãðû, ýòî çíà-
÷èò ïåðåâåñòè òÿæ¸ëóþ è äåñòðóê-
òèâíóþ èãðó â áîëåå ë¸ãêóþ è äàæå 
ïðèíÿòóþ îáùåñòâîì. Âïðî÷åì, ýòî 
ìû áóäåì îáñóæäàòü ïîçæå.

Èòàê, èñïîëüçîâàâ àíòèòåçèñ, ìû 
ìîæåì ðàçðóøèòü èãðû. Ïðèìåíèâ äî-
ãîâîðíûå îòíîøåíèÿ, ìîæåì íå äîïóñ-
êàòü èãðû. À, îáðàòèâøèñü ê ïðîôåññè-
îíàëàì — ìîæåì âûèãðàòü.

Âïðî÷åì, èíîãäà âîçíèêàþò òàêèå 
ñèòóàöèè, ÷òî, ðàñïîçíàâ èãðó, ëó÷øå 
äîâåñòè åå äî êîíöà ê îáîþäíîìó óäîâ-
ëåòâîðåíèþ ñòîðîí. Èëè, ïî êðàéíåé 
ìåðå ïîñòàðàòüñÿ ïåðåâåñòè èãðó òðåòü-
åé ñòåïåíè íà óðîâåíü èãðû âòîðîé èëè 
ïåðâîé ñòåïåíè. Î ñòåïåíÿõ èãð ìû áó-
äåì ïèñàòü ÷óòü íèæå. Â èíûõ ñëó÷àÿõ, 
÷åëîâåêó, êîòîðûé ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ 

âòÿíóòûì â èãðó, íè÷åãî íå îñòàåòñÿ, 
êàê íà÷àòü âñòðå÷íóþ èãðó è âûèãðàòü 
â íåé. Ýòà óâëåêàòåëüíàÿ, çàìàí÷èâàÿ è 
ðèñêîâàííàÿ ñòðàòåãèÿ ïîâåäåíèÿ ìîæåò 
ïîêàçàòüñÿ î÷åíü èíòåðåñíîé, è äàæå 
îñîáåííî ñîáëàçíèòåëüíîé. È áîëåå òîãî, 

âåñüìà ðåçóëü-
òàòèâíîé.

Èòàê, îñî-
áåííîñòè èãð 
ñîñòîÿò â ñëå-
äóþùåì:

- èãðû ïîñòî-
ÿííî ïîâòîðÿ-

þòñÿ;
- â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ èãðû ïðîèã-

ðûâàþòñÿ âíå îñîçíàíèÿ;
- âî âðåìÿ èãðû è ïðè åå çàâåðøåíèè 

èñïûòûâàþòñÿ ÷óâñòâà, çíàêîìûå ñ äå-
òñòâà;

- èãðû âêëþ÷àþò â ñåáÿ îáìåí ñêðû-

òûìè âçàèìîäåéñòâèÿìè;
- èãðû âñåãäà ñîäåðæàò â ñåáå ëîæü;
- èãðû óêðåïëÿþò ñòàðûå ðåøåíèÿ è 

ïîçâîëÿþò ðåïåòèðîâàòü áóäóùèå ñöåíû.
Âûäåëÿþòñÿ òðè ñòåïåíè èãð.
Èãðû ïåðâîé ñòåïåíè ïðèíÿòû â 

îáùåñòâå, íå ñêðûâàþòñÿ è íå ïðèâîäÿò 
ê òÿæåëûì ïîñëåäñòâèÿì. Âìåñòå ñ òåì, 
îíè ìîãóò ðàçûãðûâàòüñÿ ìåæäó äâóìÿ 
ó÷àñòíèêàìè èëè ÷åëîâåêîì ñ ñàìèì 
ñîáîé. Çäåñü ìîæíî îáîéòèñü áåç çðèòå-
ëåé.

Èãðû âòîðîé ñòåïåíè ñêðûâàþò-
ñÿ, íå ïðèâåòñòâóþòñÿ îáùåñòâîì, ïðè-
âîäÿò ê óùåðáó, êîòîðûé, îäíàêî, íå-

ëüçÿ íàçâàòü 
íåïîïðàâèìûì. 
Çà÷àñòóþ îíè ïîëó-
÷àþò îáùåñòâåííóþ 
îãëàñêó. È ïîâåäåíèå 
ó÷àñòíèêîâ îöåíèâàåòñÿ ñ 
òî÷êè çðåíèÿ îáùåñòâåííî-
ãî ìíåíèÿ.

Èãðû òðåòüåé ñòåïåíè 
ñêðûâàþòñÿ, îñóæäàþòñÿ, âåäóò ê 
íåïîïðàâèìîìó óùåðáó äëÿ ïðîèãðàâ-
øåãî. È åùå, êàê íàì óäàëîñü óñòàíî-
âèòü, âûèãðûø ïî÷òè âñåãäà çíà÷èòåëü-
íî ìåíüøå, ÷åì ïðîèãðûø. 

Íàñêîëüêî äëèòåëüíû èãðû? Íà äàí-
íûé âîïðîñ ìîæåò áûòü íåñêîëüêî îò-
âåòîâ. Èãðû ÷àñòî ïåðåäàþòñÿ èç ïîêî-
ëåíèÿ â ïîêîëåíèå. Òàêèå èãðû ìîãóò 
ïðîäîëæàòüñÿ ñòîëåòèÿ. Áîëåå òîãî, ñîâ-
ìåñòèìîñòü èãð ÷àñòî ñòàíîâèòñÿ âàæ-
íîé ïðè÷èíîé çàêëþ÷åíèÿ áðàêà ìåæäó 

ìîëîäûìè ëþäüìè è èõ ñåìüÿìè. Â 
ýòèõ ñëó÷àÿõ, èãðû ïîâòîðÿþòñÿ è 
ïðîèãðûâàþòñÿ ìíîæåñòâî ðàç. Ñàìà 
èãðà ìîæåò ðàçâèâàòüñÿ íåñêîëüêî 
÷àñîâ, íåñêîëüêî ìèíóò, à ìîæåò 
äëèòüñÿ è ãîäàìè. Òàêóþ èãðó ìû íà-
çûâàåì ìåäëåííîé. Òàê ïî ïðàâèëàì 
ìåäëåííîé èãðû ñêëàäûâàåòñÿ æèçíü 
àðòèñòîâ áàëåòà, ïðîôåññèîíàëüíûõ 
ñïîðòñìåíîâ. Â íà÷àëå èõ ðîäèòå-
ëåé óãîâàðèâàþò îòäàòü ðåá¸íêà â 
áîëüøîé ñïîðò èëè áàëåò. Ïðè÷¸ì 
òðåíåð («õîçÿéêà») ðèñóåò êðàñèâûå 
êàðòèíû çàðóáåæíûõ ïîåçäîê, ñëàâû 
(«áåñïëàòíûé ñûð â ìûøåëîâêå»). È 
äàæå åñëè âñ¸ ñîñòîèòñÿ, òî â âîçðàñ-
òå 30 —35 ëåò ýòè ëþäè ïîêèäàþò 
ïðîôåññèîíàëüíûé ñïîðò, à àðòèñòû 
áàëåòà âûõîäÿò íà ïåíñèþ. Âîò òîã-
äà òî è íàñòóïàåò ðàñïëàòà. Ó íèõ 
âïåðåäè åù¸ ïîëîâèíà æèçíè è íåò 
îáðàçîâàíèÿ, ïðîôåññèè. ×àñòî íåò 
çäîðîâüÿ, òàê êàê êðàñèâàÿ æèçíü 

òðåáîâàëà òÿæåëîãî ôèçè÷åñêîãî òðóäà 
è ïñèõîëîãè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè. Â ñëå-
äóþùåì íîìåðå ìû ïðîäîëæèì ðàçãîâîð 
îá èãðàõ

Íàòàëüÿ Ðîùóïêèíà
ñòóäåíòêà ÈÓèÝ ÌèÑÑ

(ã. Êðàñíîäàð)

Âñå âû íàâåðíÿêà ïîìíèòå, êàê âàì 
â äåòñòâå çàäàâàëè âîïðîñ: «Êåì 

òû õî÷åøü ñòàòü, êîãäà âûðàñòåøü?». 
Òîãäà ó êàæäîãî èç íàñ áûë çàãîòîâëåí 
îòâåò. È ïóñòü ïðîôåññèè è çàíÿòèÿ áûëè 
çà÷àñòóþ ïðîñòî äåòñêîé ôàíòàçèåé, íî 
òîãäà ýòî áûëî ëåãêî, ïðîáëåìà âûáîðà 
íå áûëà ñòîëü àêòóàëüíîé. Âïåðâûå ìû 
ñòîëêíóëèñü ñ ïîäîáíûì âûáîðîì, êîã-
äà çàêàí÷èâàëè øêîëó. Òóò ñòàë âîïðîñ 
ïðèîðèòåòîâ. Êîìó —òî õî÷åòñÿ ïîëó-
÷èòü âûñøåå îáðàçîâàíèå, êîìó —òî äî-
ñòàòî÷íîãî ñðåäíåãî, à êòî —òî ìîæåò, 
äîâîëåí òåì áîãàæåì çíàíèé, êîòîðûé 
ïðèîáðåë â øêîëå. Íî òå, êòî âûáðàë 
ÂÓÇ, ñíîâà ñòàë ïåðåä çàäà÷åé, – êàêàÿ 
ïðîôåññèÿ, êàêàÿ ñïåöèàëüíîñòü?

È âîò, âñòóïèòåëüíûå ýêçàìåíû çà-
êîí÷èëèñü, âû ïîñòóïèëè. Â ýòîò ìî-
ìåíò æèçíü íà÷èíàåò êàçàòüñÿ ÷åì —òî 
î÷åíü ïðîñòûì è ëåãêèì, à «ðàñïèñà-
íèå» èçâåñòíî íà íåñêîëüêî ëåò âïå-
ðåä. Òåïåðü âû 
– ñòóäåíò. È Âàì 
êàæåòñÿ, ÷òî òå-
ïåðü —òî âñå ïî-
íÿòíî: áóäóùàÿ 
ïðîôåññèÿ èç-
âåñòíà, à ñåé÷àñ 
òîëüêî è íóæíî, 
÷òî ó÷èòüñÿ.

Íî ãäå —òî ê 
òðåòüåìó êóðñó 
ìîãóò âîçíèêíóòü 
âîïðîñû, ê ñàìî-
ìó ñåáå. À åñëè 
âû åùå è áóäó-
ùèé îáëàäàòåëü 
äèïëîìà ñ íàäïè-
ñüþ «ïñèõîëîã», 
òî âû ñíîâà ñòàíîâèòåñü ïåðåä âûáîðîì. 
Â êàêîì íàïðàâëåíèè ðàáîòàòü? Ñ êàêè-
ìè ïðîáëåìàìè? Ñ êàêèìè êëèåíòàìè? 
È ïðî÷èå âîïðîñû âîçíèêàþò âñå ÷àùå è 
÷àùå. Ïî ñâîåìó îïûòó ìîãó ñêàçàòü, ÷òî 
âñå ýòè âîïðîñû ìîãóò è íå îñîçíàâàòü-
ñÿ âíà÷àëå. Âû ïðîñòî ìîæåòå çàìåòèòü, 
÷òî íåêîòîðûå òåìû, òåîðèè èëè ïðàêòè-

÷åñêèå íàïðàâëåíèÿ â ïñèõîëîãèè Âàì, 
ïî÷åìó —òî, êàòåãîðè÷åñêè íå íðàâÿòñÿ, 
à êàêèå —òî – íàîáîðîò. À ÷òî ìîæåò 
ñäåëàòü ñòóäåíò?  — Ñàìûì ïðîñòûì 
ðåøåíèåì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ìîæíî îáðà-
òèòüñÿ çà ïîìîùüþ ê ñâîèì ïðåïîäàâà-
òåëÿì. Ëè÷íî ÿ òàê è ñäåëàëà. Íà÷àëà 
ðàññïðàøèâàòü ñâîèõ ïðåïîäàâàòåëåé îá 
èõ äåÿòåëüíîñòè ïîìèìî ëåêòîðñêîé. È 

âñêîðå ïîíÿëà ñàìóþ ãëàâíóþ ïðîáëåìó 
– «êàæäûé êóëèê õâàëèò ñâîå áîëîòî». 
È êîãäà ñòóäåíòû íà÷èíàþò ðàññïðàøè-
âàòü, ïðåïîäàâàòåëü ñòðåìèòñÿ «ðàçðåê-
ëàìèðîâàòü» òî íàïðàâëåíèå, â êîòîðîì 
îí ðàáîòàåò ñàì, ïîêàçàòü åãî â íàèëó÷-
øåì ñâåòå, à âñå îñòàëüíîå ïîïðîñòó îñ-
ïîðèòü, èëè äàæå ïîïûòàòüñÿ îïðîâåð-

ãíóòü. À 
ãëàâíûìè 
àðãóìåíòà-
ìè èñïîëü-
çóþòñÿ èñ-
òîðèè èç 
ñ î á ñ ò â åí -
íîé ïðàê-
òèêè. Îíè 
ï ð è ä à þ ò 
ý ì î ö è î -
í à ë ü í ó þ 
îêðàñêó è 
è ë ë þ ç î ð -
íóþ óáåäè-
òåëüíîñòü. 
È ýòî äå-
ëàåò ïðàê-

òè÷åñêè êàæäûé!!! Î÷åíü ðåäêî ìîæíî 
âñòðåòèòü ïñèõîëîãà, êîòîðûé ëîÿëüíî 
îòíîñèòñÿ ê ðàçíûì ïñèõîëîãè÷åñêèì 
øêîëàì, äà è ñàì â ïðàêòèêå äîâîëüíî 
ãèáîê. Õîòÿ íå ñåêðåò, ÷òî èìåííî òàêîé 
ïîäõîä ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì. 
Íè îäíî èç íàïðàâëåíèé ïàíàöååé íå 
ÿâëÿåòñÿ. Êàê âåðíî òî, ÷òî «ñêîëüêî 

ëþäåé, ñòîëüêî è ìíåíèé». Âåðíî è òî, 
÷òî ñêîëüêî êëèåíòîâ, ñòîëüêî ê íèì è 
ïîäõîäîâ.

Íî â æèçíè «ìàëåíüêîãî ïñèõîëîãà», 
êîòîðûé åùå íå ñïåöèàëèñò, íî î÷åíü õî-
÷åò èì ñòàòü, åñòü è äðóãàÿ ñòîðîíà. Âîò, 
íàïðèìåð, â ìîåì ÂÓÇå êàæäûé íîâûé 
ó÷åáíûé ãîä ïðîâîäÿòñÿ àäàïòàöèîííûå 
òðåíèíãè äëÿ ïåðâîêóðñíèêîâ. Ðàíüøå 

ýòî áûëî òîëüêî äëÿ «íîâåíüêèõ» ôà-
êóëüòåòà ïñèõîëîãèè, à â 2009 ãîäó äëÿ 
îñòàëüíûõ ôàêóëüòåòîâ òîæå. Îá ýòîì 
áûëà ñòàòüÿ â «Çîëîòîé Ëåñòíèöå». È 
òðåíåðàìè ó ïåðâà÷êîâ âûñòóïàþò èìåí-
íî ñòóäåíòû, èíîãäà äàæå âòîðîãî êóðñà. 
Ðåáÿòàì äàåòñÿ âîçìîæíîñòü, êàê ãîâî-
ðèòñÿ, ïîïðîáîâàòü ñåáÿ íà ïðàêòèêå. È 
ýòî çäîðîâî! Ìû ó÷èìñÿ íå òîëüêî ïðà-
âèëüíî ñòðîèòü òðåíèíãîâûå ïðîãðàììû, 
ïîäáèðàòü óïðàæíåíèÿ, íî è «âåñòè àó-
äèòîðèþ», ÷óâñòâîâàòü àòìîñôåðó è íà-
ñòðîé ãðóïïû. À ýòî, ïî ìîåìó ìíåíèþ, 
ñàìîå ãëàâíîå â ðàáîòå òðåíåðà. Ïîòîìó 
÷òî îò òåîðèè è ãðàôèêà î÷åíü ëåãêî îò-
ñòóïèòü, ïîòîìó ÷òî íèêîãäà íå çíàåøü, 
ñ êàêèìè ëþäüìè ïðèäåòñÿ ðàáîòàòü, 
êàê îíè áóäóò âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ 
è áóäóò ëè âîîáùå. È ñòîèò âñåãî îäèí 
ðàç ïðîâåñòè ïîäîáíûå òðåíèíãè äàæå 
ó ñåáÿ â èíñòèòóòå, êàê ñòàíîâèòñÿ ïî-
íÿòíî – áóäåøü ëè òû çàíèìàòüñÿ ýòèì 
äàëüøå. À åñëè áóäåøü, òî òû íàáèðà-
åøüñÿ áåñöåííîãî îïûòà. È óæå âîçíè-
êàþò ñâîè ñîáñòâåííûå èäåè, ïðèäóìû-
âàþòñÿ íîâûå óïðàæíåíèÿ, ñàìè ïî ñåáå 
ñêëàäûâàþòñÿ â ïðîãðàììó è, ÷åðåç íå-
êîòîðîå âðåìÿ, òû ìîæåøü îáíàðóæèòü, 
÷òî ó òåáÿ ñàìîãî óæå åñòü ãîòîâàÿ ïðî-
ãðàììà ñâîåãî ñîáñòâåííîãî òðåíèíãà. 
È òóò ñíîâà ñïàñàåò òî, ÷òî òû ñòóäåíò. 
Òåáå íå íóæíî èñêàòü ïîìåùåíèå è ñíè-
ìàòü åãî â àðåíäó. Íå íóæíî íàáèðàòü 
ãðóïïó è ïåðåæèâàòü ïî ýòîìó ïîâîäó. 

Ïðîôîðèåíòàöèÿ

Òû ïðîñòî ïðîñèøü ó êàêîãî —íèáóäü 
ïðåïîäàâàòåëÿ îäíó èëè äâå ïàðû, ïðè-
õîäèøü â ñâîþ ãðóïïó è ïðîáóåøü, ïðî-
áóåøü, ïðîáóåøü. Òâîè îäíîãðóïïíèêè 
ïîìîãàþò óæå òåì, ÷òî îíè âñå çíàêîìû 
è ê òåáå îòíåñóòñÿ äîáðîæåëàòåëüíî, à 
ïðèñóòñòâóþùèé ïðåïîäàâàòåëü âñåãäà 
äàñò òåáå êà÷åñòâåííóþ îáðàòíóþ ñâÿçü, 
âïðî÷åì, êàê è ó÷àñòíèêè òðåíèíãà. 

È ýòî åùå íå âñå. Ïîìèìî òðåíèí-
ãîâ ó Âàñ, êàê ó ñòóäåíòà, âñåãäà åñòü 
âîçìîæíîñòü ó÷àñòâîâàòü â ðàçëè÷íûõ 
íàó÷íî —ïðàêòè÷åñêèõ êîíôåðåíöèÿõ, 
ãäå Âû íàáèðàåòåñü îïûòà íå òîëüêî â 
íàïèñàíèè íàó÷íûõ ðàáîò, íî è ïóáëè÷-
íûõ âûñòóïëåíèé. Ìîæíî ïðîâîäèòü 
èññëåäîâàíèÿ, êàê â ðàìêàõ îáó÷åíèÿ 
(êóðñîâûå, äèïëîìíûå ðàáîòû), òàê è ïî 
ñîáñòâåííîé èíèöèàòèâå. Â ðàìêàõ ýòèõ 
èññëåäîâàíèé âñåãäà íàõîäèòñÿ ìíîãî 
èíòåðåñíîãî, ïîçíàâàòåëüíîãî, íîâîãî.

È ïðè ýòîì Âû âñåãäà ìîæåòå ïî-
ëó÷èòü ïîääåðæêó â ïñèõîëîãè÷åñêèõ 
öåíòðàõ, êîòîðûõ â íàøåì ãîðîäå äîñòà-
òî÷íî ìíîãî. Çà ýòî îòäåëüíîå ñïàñèáî 
«Ëîãîñó»! Âåäü ïîñòîÿííî ïðîâîäÿòñÿ 
ñúåçäû, êîíôåðåíöèè, äåêàäíèêè. Â 
ýòèõ âñåõ ìåðîïðèÿòèÿõ âñåãäà ó÷àñòâó-
þò îïûòíûå ñïåöèàëèñòû, «Ìýòðû» îòå-
÷åñòâåííîé ïñèõîëîãèè è ïñèõîòåðàïèè 
è ñòóäåíòû. È ïîìèìî âñåé ýòîé íàó÷-
íî —ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ó Âàñ 
åñòü âîçìîæíîñòü ó÷èòüñÿ,  — ó÷èòüñÿ 
íå òîëüêî â ðàìêàõ âàøåãî èíñòèòóòà 
èëè óíèâåðñèòåòà. Íî è ïîëó÷àòü äî-
ïîëíèòåëüíîå îáðàçîâàíèå,  — õîäèòü 
â ïñèõîëîãè÷åñêèå öåíòðû, ó÷àñòâîâàòü 
â ñåìèíàðàõ. Îáó÷àÿñü ðàçíûì ïðàêòè-
÷åñêèì ïñèõîòåõíîëîãèÿì, âû ìîæåòå 
âûáðàòü, êàêàÿ èç íèõ áîëüøå ïîäõîäèò 
èìåííî âàì, êàê áóäóùèì ñïåöèàëèñòàì. 
Ïî ìåðå òîãî, êàê âû ðàçâèâàåòåñü, ïî-
ÿâëÿåòñÿ óâåðåííîñòü íå òîëüêî â âàøåé 
êàðüåðå, íî è â æèçíè â öåëîì.
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òàêîì íå-

ïðèÿòíîì ÿâëåíèè 
êàê ñòðåññ íà÷íó ïðè-

ìåðîì èç «÷åðíîãî þìî-
ðà». 
Àíåêäîò: Âíóê ñïðàøèâà-

åò äåäà:
- Äåä, à äåä! Òû, êîãäà ñïèøü, 

áîðîäó íà îäåÿëî êëàäåøü èëè ïîä 
îäåÿëî?
- Íå çíàþ, âíó÷îê,- êàê-òî ñàìî ñîáîé...
Âñþ íî÷ü äåä ìó÷èëñÿ, çàñíóòü íå 

ìîã. 
Íà îäåÿëî ïîëîæèò – íåóäîáíî, ïîä 

îäåÿëî – æàðêî.
Íàóòðî ïîìåð...
Êàê ÷àñòî ìû ñëûøèì, ÷òî ñòðåññ 

ãóáèòåëåí äëÿ çäîðîâüÿ, îí ñòàë íàøåé 
ïîâñåäíåâíîé ðåàëèåé, åãî íàçûâàþò 
ýïèäåìèåé âåêà. Ïîïðîáóåì ðàçîáðàòü-
ñÿ, íàñêîëüêî âåëèêà îïàñíîñòü äëÿ íà-
øåãî çäîðîâüÿ è æèçíè, è ìîæíî ëè åå 
èçáåæàòü.

Ñòðåññ (îò àíãë. stress — íàïðÿæå-
íèå, äàâëåíèå, íàæèì) — íåñïåöèôè-
÷åñêàÿ ðåàêöèÿ îðãàíèçìà íà î÷åíü 
ñèëüíîå âîçäåéñòâèå, áóäü òî ôèçè÷åñ-
êîå èëè ïñèõîëîãè÷åñêîå, à òàêæå ñîîò-
âåòñòâóþùåå ñîñòîÿíèå íåðâíîé ñèñòå-
ìû èëè îðãàíèçìà â öåëîì. Âûäåëÿþò 
íåðâíî —ïñèõè÷åñêèé, òåïëîâîé èëè 

õîëîäîâîé, ñâåòîâîé, àíòðîïîãåííûé è 
äðóãèå ñòðåññû.

Âïåðâûå ñòðåññ îïèñàí êàíàäñêèì 
ôèçèîëîãîì Ãàíñîì Ñåëüå êàê îáùèé 
àäàïòàöèîííûé ñèíäðîì. Òåðìèí ñòðåññ 
áûë ïðåäëîæåí èì ïîçäíåå, â 1936 ãîäó 
êàê «îðãàíè÷åñêîå, ôèçèîëîãè÷åñêîå, 
íåðâíî —ïñèõè÷åñêîå ðàññòðîéñòâî, à 
èìåííî íàðóøåíèå îáìåíà âåùåñòâ, âû-
çâàííîå ðàçäðàæàþùèìè ôàêòîðàìè».

Âðà÷ ïî îáðàçîâàíèþ, áèîëîã ñ ìèðî-
âûì èìåíåì, äèðåêòîð Èíñòèòóòà ýêñ-
ïåðèìåíòàëüíîé ìåäèöèíû è õèðóðãèè 
(íûíå Ìåæäóíàðîäíûé èíñòèòóò ñòðåñ-
ñà) â Ìîíðåàëå, Ãàíñ Ñåëüå íà ïðîòÿæå-
íèè ïî÷òè ïîëñòîëåòèÿ ðàçðàáàòûâàë 
ïðîáëåìû îáùåãî àäàïòàöèîííîãî ñèíä-
ðîìà è ñòðåññà.

Åùå áóäó÷è ñòó-
äåíòîì, îí îáðàòèë 
âíèìàíèå íà òî, ÷òî ó 
âñåõ ïàöèåíòîâ, ñòðà-
äàþùèõ îò ñàìûõ ðàçëè÷íûõ çàáîëå-
âàíèé, èìååòñÿ ðÿä îáùèõ ñèìïòîìîâ: 
ïîòåðÿ àïïåòèòà, ïîõóäàíèå, ìûøå÷íàÿ 
ñëàáîñòü, ìûøå÷íûå áîëè, ðàçáèòîñòü, 
ñîíëèâîñòü. Â ýòîì îí ðàçãëÿäåë îñî-
áîå ñâîéñòâî – óíèâåðñàëüíîñòü îòâåòà 
îðãàíèçìà íà âñÿêîå ïîâðåæäåíèå, ÷òî 
ïîçâîëèëî âûñêàçàòü ãèïîòåçó îá îáùåì 
àäàïòàöèîííîì ñèíäðîìå, ïîëó÷èâøèì 
âïîñëåäñòâèè íàçâàíèå «ñòðåññ». Ïðè 
ñòðåññå, íàðÿäó ñ ýëåìåíòàìè àäàïòàöèè 
(ïðèñïîñîáëåíèÿ) ê ñèëüíûì ðàçäðàæè-
òåëÿì, èìååòñÿ íàïðÿæåíèå è äàæå ïîâ-
ðåæäåíèå. Òàê ìíîãîëåòíèå èññëåäîâà-
íèÿ Ã. Ñåëüå, åãî ñîòðóäíèêîâ è ïîñëå-
äîâàòåëåé âî âñåì ìèðå ïîäòâåðæäàþò, 
÷òî ñòðåññ ÿâëÿåòñÿ íåñïåöèôè÷åñêîé 
îñíîâîé ìíîãèõ çàáîëåâàíèé.

Ðåàêöèþ ñòðåññà âûçûâàþò íåáëàãî-
ïðèÿòíûå ôàêòîðû (ñòðåññîðû), è ÷å-
ëîâåê ñîçíàòåëüíî èëè ïîäñîçíàòåëüíî 
ñòàðàåòñÿ ïðèñïîñîáèòüñÿ ê íîâîé äëÿ 
íåãî ñèòóàöèè. Íåçàâèñèìî îò õàðàêòåðà 
ñòðåññîðà îðãàíèçì ðåàãèðóåò íà ëþáîé 
ðàçäðàæèòåëü íåñïåöèôè÷åñêè, òî åñòü 
îäíîòèïíûìè èçìåíåíèÿìè: ó÷àùåíèåì 
ïóëüñà, ïîâûøåíèåì àðòåðèàëüíîãî äàâ-
ëåíèÿ, óâåëè÷åíèåì ñîäåðæàíèÿ â êðîâè 
ãîðìîíîâ. Ìû âñå îòíîñèìñÿ ê ñòðåññó, 
êàê ê ÷åìó —òî íåãàòèâíîìó, ïðè÷èíå 
íàøèõ íåäóãîâ, ïëîõîãî íàñòðîåíèÿ è 
æèçíåííûõ íåóäà÷. Èçíà÷àëüíî Ñåëüå 
òîæå ðàññìàòðèâàë ñòðåññ èñêëþ÷èòåëü-
íî êàê ðàçðóøèòåëüíîå, íåãàòèâíîå ÿâ-
ëåíèå. Â îäíîì èç ñâîèõ âûñòóïëåíèé 
êàíàäñêèé ôèçèîëîã äàë ñëåäóþùåå 
îïðåäåëåíèå ñòðåññó: «Ñòðåññ – ýòî âñå, 
÷òî âåäåò ê áûñòðîìó ñòàðåíèþ îðãàíèç-
ìà èëè âûçûâàåò áîëåçíè».

Íî ïîçæå ïèøåò: «Ñòðåññ åñòü íåñïå-
öèôè÷åñêèé îòâåò îðãàíèçìà íà ëþáîå 
ïðåäúÿâëåíèå åìó òðåáîâàíèÿ. Ñ òî÷-
êè çðåíèÿ ñòðåññîâîé ðåàêöèè íå èìå-
åò çíà÷åíèÿ, ïðèÿòíà èëè íåïðèÿòíà 
ñèòóàöèÿ, ñ êîòîðîé ìû ñòîëêíóëèñü. 
Èìååò çíà÷åíèå ëèøü èíòåíñèâíîñòü 
ïîòðåáíîñòè â ïåðåñòðîéêå èëè â àäàï-
òàöèè». Ñòðåññ ÿâëÿåòñÿ óíèâåðñàëü-

íîé ðåàêöèåé æèâîãî îðãàíèçìà è ìî-
æåò îêàçûâàòü íà ÷åëîâåêà íå òîëüêî 
îòðèöàòåëüíîå, íî è ïîëîæèòåëüíîå 
âëèÿíèå. Îí – ïîñòîÿííûé ñïóòíèê íà-
øåé æèçíè, à â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ (íà-
ïðèìåð, â ñïîðòå, ïðè ñäà÷å ýêçàìåíîâ) 
åãî ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò ñîâåðøåííî 
î÷åâèäåí. Îòâåòíàÿ ðåàêöèÿ íà ñòðåññ 
îáîñòðÿåò âíèìàíèå, óëó÷øàåò çðåíèå, 
óñêîðÿåò ðåàêöèþ, ìîáèëèçóåò ñèëû 
îðãàíèçìà íà äåéñòâèå è äàæå ìîæåò 
ïðèâåñòè ê îáëåã÷åíèþ òå÷åíèÿ ìíîãèõ 
çàáîëåâàíèé. «Ïîëîæèòåëüíûé» ñòðåññ 
(âðîäå, âûèãðûøà â ìèëëèîí äîëëàðîâ 
èëè âíåçàïíî îáúÿâèâøåãîñÿ ïðåñòàðå-
ëîãî ðîäñòâåííèêà – íåôòÿíîãî ìàãíà-
òà) âåäåò ê äëèòåëüíîìó ïðåáûâàíèþ 
â ñîñòîÿíèè ïðèïîäíÿòîãî íàñòðîåíèÿ, 
÷òî áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà îðãàíèçì: 
ïîâûøàåòñÿ èììóíèòåò, îòñòóïàþò áî-
ëåçíè, ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò ïðèëèâ ðàäîñ-
òè, îòëè÷íî âûãëÿäèò è çàìå÷àòåëüíî 
ñåáÿ ÷óâñòâóåò.

Òàê êàê ñòðåññ èìååò ìíîæåñòâî ïî-
çèòèâíûõ ýôôåêòîâ, îí íàì íåîáõîäèì. 
Ñòðåññ áðîñàåò íàì âûçîâ, òåì ñàìûì, 
äàâàÿ øàíñ óçíàòü íàøè äîñòîèíñòâà 
è ñèëüíûå ñòîðîíû. Ñòðåññ ïîêàçûâàåò 
íàøó ñïîñîáíîñòü ñïðàâëÿòüñÿ ñ òðóä-
íîñòÿìè, ïðîâåðÿåò íàøó ïðèñïîñîáëÿå-
ìîñòü è ãèáêîñòü, ïîáóæäàåò íàñ âûêëà-
äûâàòüñÿ ïî ïîëíîé. Òàê êàê ìû îáû÷íî 
íå ðàññìàòðèâàåì íåçíà÷èòåëüíûå ïðî-
èñøåñòâèÿ êàê çàòðóäíåíèÿ, ñòðåññ — 
îòëè÷íûé èíäèêàòîð çíà÷åíèÿ ñîáûòèÿ 
äëÿ íàñ, äðóãèìè ñëîâàìè, îí óêàçûâàåò 
íà âàæíîñòü ñîáûòèÿ.

Ìû íóæäàåìñÿ â íåêîòîðîì ñòðåññå, 
íî åãî ïåðåäîçèðîâêà ìîæåò ïðèíåñòè 
âðåä. Öåëüþ äîëæíî áûòü íàïðÿæåíèå, 
íî íå ïåðåíàïðÿæåíèå. Ó ÷åëîâåêà, àäàï-
òàöèîííûé ðåçåðâ êîòîðîãî íåäîñòàòî÷åí, 
è îðãàíèçì íå ñïîñîáåí ýôôåêòèâíî ïðî-
òèâîñòîÿòü ñòðåññó, âîçíèêàåò ñîñòîÿíèå 
ïàññèâíîñòè. Ïîÿâëÿåòñÿ ÷óâñòâî áåñ-
ïîìîùíîñòè, áåçíàäåæíîñòè, âîçíèêàåò 
äåïðåññèÿ. «Îòðèöàòåëüíûé ñòðåññ» ðàç-
ðóøàåò çäîðîâüå ÷åëîâåêà è ìîæåò ïðè-
âåñòè ê òÿæåëûì çàáîëåâàíèÿì.

Èìåííî «îòðèöàòåëüíîìó» ñòðåññó è 
åãî ïå÷àëüíûì ïîñëåäñòâèÿì ïîñâÿùåíà 
ýòà ñòàòüÿ.

Ýíöèêëîïåäè÷åñêèé ñëîâàðü äàåò 
ñëåäóþùåå òîëêîâàíèå ñòðåññà: 

«Ñîâîêóïíîñòü çàùèòíûõ ôèçèîëîãè÷åñ-
êèõ ðåàêöèé, âîçíèêàþùèõ â îðãàíèç-
ìå æèâîòíûõ è ÷åëîâåêà â îòâåò íà âîç-
äåéñòâèå ðàçëè÷íûõ íåáëàãîïðèÿòíûõ 
ôàêòîðîâ».

Ê íåáëàãîïðèÿòíûì, ñòðåññîãåííûì, 
ôàêòîðàì îòíîñÿòñÿ äëèòåëüíîå ïåðå-
óòîìëåíèå, ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå, 
ïðîäîëæèòåëüíîå âîçäåéñòâèå ñëîæ-
íûõ êëèìàòè÷åñêèõ óñëîâèé, ñîöèàëü-
íî —êóëüòóðíûõ ôàêòîðîâ, à òàêæå 
çàáîëåâàíèÿ. Â ëþáîì ñëó÷àå â îñíîâå 
ýìîöèîíàëüíîãî èëè ïñèõîëîãè÷åñêîãî 
ñòðåññà ëåæèò êîíôëèêòíàÿ ñèòóàöèÿ, 
â êîòîðîé ÷åëîâåê äëèòåëüíî èëè îñò-
ðî íå ìîæåò óäîâëåòâîðèòü æèçíåííî 
âàæíûå ñîöèàëüíûå èëè áèîëîãè÷åñêèå 
ïîòðåáíîñòè. Ïðè òàêèõ áåçûñõîäíûõ 
èëè ÷ðåçìåðíî îñòðûõ êîíôëèêòíûõ 
ñèòóàöèÿõ âîçìîæåí ïåðåõîä ðåàêöèè 
ýìîöèîíàëüíîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ â íå-
âðîçû è ïñèõîñîìàòè÷åñêèå çàáîëåâà-
íèÿ. Áîëåçíü â òàêèõ ñëó÷àÿõ ÿâëÿåò-
ñÿ ñïåöèôè÷åñêîé ôîðìîé ðàçðåøåíèÿ 
êîíôëèêòà êàæäîãî ÷åëîâåêà, ïåðåãðó-
æåííîãî ôèçèîëîãè÷åñêèìè èëè ïñè-
õè÷åñêèìè ñòðåññàìè. Ïðîñòîé ïðèìåð: 
åñëè ÷åëîâåê áîëååò, òî âíèìàíèå è çà-
áîòà ê íåìó ðîäíûõ è áëèçêèõ óñèëèâà-
åòñÿ. Íåðåäêî áîëüíûå ïñèõîñîìàòè÷åñ-
êèìè çàáîëåâàíèÿìè âïîëíå ñîçíàòåëü-
íî óñòðàèâàþò ñåáå ñðûâû, îñîáåííî â 
ïóáëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ. È áîëü —òî îíè 
èñïûòûâàåò íàñòîÿùóþ. Íî îùóùåíèå 
ñîáñòâåííîé íåîáõîäèìîñòè, çíà÷èìîñòè 
äëÿ íèõ ïîðîé âàæíåå çäîðîâüÿ, õîòü è 
íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå.

Åñëè êòî —òî íå õî÷åò îáùàòüñÿ 
(÷òî —òî äåëàòü), òî ãîëîâíàÿ áîëü 
ìîæåò îñâîáîäèòü îò ýòîãî äåéñòâèÿ. 
×åëîâåê âðîäå êàê ïðè äåëå – ëå÷èòñÿ, 
âíóòðåííèé êîíôëèêò îòõîäèò íà çà-
äíèé ïëàí. Çàòî áîëåçíü ñîâåðøåííî íå 
ñîáèðàåòñÿ ïðîõîäèòü. Ïðèåì ëåêàðñòâ 
è ëå÷åíèå çà÷àñòóþ äàþò îùóùåíèå îá-
ðåòåíèÿ êîíòðîëÿ íàä ñîáñòâåííîé æèç-
íüþ, êîòîðûé áûë ïîòåðÿí â ðåçóëüòàòå 
ïñèõîòðàâìèðóþùåé ñèòóàöèè.

Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ñòðåññ ÿâëÿåòñÿ 
ñîñòîÿíèåì îáùåãî íàïðÿæåíèÿ îðãà-
íèçìà, âîçíèêàþùåãî ó ÷åëîâåêà ïîä 
äåéñòâèåì ÷ðåçâû÷àéíîãî ðàçäðàæèòå-
ëÿ. ×åëîâåê ëèáî îáðåòàåò ðàâíîâåñèå â 
ñîçäàâøåéñÿ ñèòóàöèè è ñòðåññ íå äàåò 
íèêàêèõ ïîñëåäñòâèé, ëèáî íå àäàïòè-
ðóåòñÿ ê íåé, è âñëåäñòâèå ýòîãî ìîãóò 
âîçíèêàòü ðàçëè÷íûå ôèçè÷åñêèå èëè 
ïñèõè÷åñêèå îòêëîíåíèÿ â ñîñòîÿíèè 
çäîðîâüÿ.

Âàæíàÿ ðîëü â ôîðìèðîâàíèè ýìî-
öèé ïðèíàäëåæèò ýíäîêðèííîé ñèñòåìå. 
Îñîáåííî ýòî îòíîñèòñÿ ê íàäïî÷å÷íè-

êàì. Â ìîçãîâîì âåùåñòâå íàäïî÷å÷-
íèêîâ ïðîèñõîäèò îáðàçîâàíèå òàêèõ 
ãîðìîíîâ, êàê àäðåíàëèí è íîðàäðåíà-
ëèí. Àäðåíàëèí ïðèíèìàåò ó÷àñòèå â 
ðåãóëÿöèè ìíîãèõ ôóíêöèé îðãàíèçìà. 
Îí ñïîñîáñòâóåò ïåðåâîäó ãëèêîãåíà 
ïå÷åíè â ãëþêîçó è ïîñòóïëåíèþ åå â 
êðîâü, ðåãóëèðóåò óñâîåíèå ãëþêîçû 
ìûøöàìè, óñèëèâàåò ÷àñòîòó ñåðäå÷íûõ 
ñîêðàùåíèé. Ýêñïåðèìåíòàëüíî äàâíî 
óñòàíîâëåíî, ÷òî ó ëþäåé, êîòîðûå íà-
õîäÿòñÿ â ñîñòîÿíèè ñòðàõà èëè òðåâîãè, 
â êðîâè ïîâûøåíî ñîäåðæàíèå àäðåíà-
ëèíà. Ïîýòîìó àäðåíàëèí ÷àñòî íàçûâà-
þò àâàðèéíûì ãîðìîíîì, èëè ãîðìîíîì 
òðåâîãè. Êàêîâà áû íè áûëà ïðè÷èíà 

ñòðåññà, ðåàêöèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãà-
íèçìà íà íåãî ïðàêòè÷åñêè îäèíàêîâàÿ. 
Íàäïî÷å÷íèêè íà÷èíàþò àêòèâíî âûðà-
áàòûâàòü àäðåíàëèí è äðóãèå ãîðìîíû 
ñòðåññà. Ýòî âåäåò ê óñèëåííîìó ñåðäöå-
áèåíèþ, ïîâûøàåòñÿ äàâëåíèå, ó÷àùà-
åòñÿ äûõàíèå, èçìåíÿåòñÿ âîäíî —ñî-
ëåâîé áàëàíñ, ïîâûøàåòñÿ ñîäåðæàíèå 
ñàõàðà â êðîâè è ò.ä.

Â õîäå èññëåäîâàíèÿ âûÿâëåíî, ÷òî ó 
ñòóäåíòîâ âî âðåìÿ ýêçàìåíîâ â êðîâè ïî-
âûøàåòñÿ óðîâåíü ñàõàðà è àäðåíàëèíà, 
âÿçêîñòü êðîâè, óñêîðÿåòñÿ âðåìÿ åå ñâåð-
òûâàíèÿ. ×àñòîå ïîâòîðåíèå ïñèõîòðàâ-
ìèðóþùèõ ñèòóàöèé âåäåò ê ïåðåíàïðÿ-
æåíèþ ñèìïàòè÷åñêîé íåðâíîé ñèñòåìû 
è, êàê ñëåäñòâèå ýòîãî, – ê ïîâûøåíèþ 
àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ è ê ãèïåðòîíè-
÷åñêîé áîëåçíè è åå îñëîæíåíèÿì.

Ñòðåññîì íàðóøàåòñÿ ðàáîòà âñå-
ãî îðãàíèçìà, â òîì ÷èñëå íîðìàëüíàÿ 
ðàáîòà ëèìôàòè÷åñêîé ñèñòåìû, ìà-
ëîãî êðóãà êðîâîîáðàùåíèÿ è âåíîç-
íîãî êðîâîòîêà, ñîâåðøåííî íàðóøåí 
è ðàçáàëàíñèðîâàí îáìåí âåùåñòâ. À 
âåäü èìåííî îáìåííûå ïðîöåññû, íîð-
ìàëüíîå êðîâîîáðàùåíèå è íîðìàëü-
íîå ôóíêöèîíèðîâàíèå ëèìôàòè÷åñêîé
ñèñòåìû íåîáõîäèìû äëÿ ïîääåðæàíèÿ 
òêàíåé â çäîðîâîì ñîñòîÿíèè. Â êîæå 
ãîðìîíû ñòðåññà òîðìîçÿò ðîñò è äåëå-
íèå ôèáðîáëàñòîâ, ÷òî ïðèâîäèò ê èñ-
òîí÷åíèþ êîæè, åå ëåãêîé ïîâðåæäàå-
ìîñòè, ðàñòÿæêàì, ïëîõîìó çàæèâëåíèþ 
ðàí. Â êîñòíîé òêàíè – ê ïîäàâëåíèþ 
ïîãëîùåíèÿ êàëüöèÿ. Íà æåíñêèé îð-
ãàíèçì ñòðåññ âîîáùå äåéñòâóåò êðàéíå 
ãóáèòåëüíî: ÷àñòûå èëè ïîñòîÿííûå ãî-
ëîâíûå áîëè, ïàíè÷åñêèå ðåàêöèè, áåñ-
ïëîäèå, íàðóøåíèÿ â ñåêñóàëüíîé ñôåðå, 
áûñòðîå ñòàðåíèå êîæè è óõóäøåíèå åå 
ñîñòîÿíèÿ, áîëè â æåëóäêå. Çàòÿæíîé 
ñòðåññ ìîæåò ïðèâåñòè êàê ê àíîðåêñèè, 
òàê è ê áóëåìèè, çà÷àñòóþ ïðè õðîíè÷åñ-
êîì ñòðåññå ÷åëîâåê íà÷èíàåò ìíîãî åñòü 
(çàåäàòü ñòðåññ) è íàêàïëèâàòü æèð.

Îò ñòðåññà ñòðàäàåò èììóííàÿ ñèñòå-
ìà. Â ñòðåññîâîì ñîñòîÿíèè ëþäè ÷àùå 

îêàçûâàþòñÿ æåðòâàìè èíôåêöèè, ïîñ-
êîëüêó ïðîäóêöèÿ èììóííûõ êëåòîê çà-
ìåòíî ïàäàåò â ïåðèîä ôèçè÷åñêîãî èëè 
ïñèõè÷åñêîãî ñòðåññà.

Èíòåðåñíû îïûòû ó÷åíèöû È.Ï. 
Ïàâëîâà – Ì.Ê. Ïåòðîâîé. Îíà âûçûâà-
ëà ó ïîäîïûòíûõ ñîáàê ñèñòåìàòè÷åñêèå 
ñðûâû íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè, ò.å. ñòðåññ. 
Îêàçàëîñü, ÷òî ó ïîäîïûòíûõ æèâîòíûõ 
íàñòóïàþò ðàííèå ïðîÿâëåíèÿ ñòàðåíèÿ, 
ò.å. ðàçâèâàåòñÿ ïðåæäåâðåìåííîå ñòà-
ðåíèå.

Â îäíîì èç èññëåäîâàíèé ãðóïïó êðûñ, 
çàïåðòûõ â êëåòêàõ, çàñòàâèëè ñ ðåãó-

ëÿðíûìè èíòåðâàëàìè ïðîñëóøèâàòü 
çàïèñè êîøà÷üåãî ìÿóêàíüÿ. Äîâîëüíî 
ñêîðî êðûñû íà÷àëè óìèðàòü, âñêðû-
òèÿ ïîêàçûâàëè ðàçðóøåíèÿ ñåðäå÷íîé 
ìûøöû.

Äðóãàÿ ãðóïïà ó÷¸íûõ ïðèâîäèò äàí-
íûå, èç êîòîðûõ ñëåäóåò, ÷òî êðûñû, 
ïîäâåðãàâøèåñÿ ïîñòîÿííîìó ñòðåññó, 
èìåëè òàêèå áèîõèìè÷åñêèå ïîêàçàòåëè, 
áóäòî èõ ïîäâåðãàëè îáëó÷åíèþ.

Òàêèì îáðàçîì, îòðèöàòåëüíûå ýìî-
öèè èçìåíÿþò íå òîëüêî ðàáîòó âñåõ 
ñèñòåì è îðãàíîâ, îíè ìåíÿþò è ñîñòàâ 
êðîâè.

Ïîä äåéñòâèåì ïñèõîòðàâìèðóþ-
ùåãî ôàêòîðà ïðè íåäîñòàòî÷íîé ýô-

ôåêòèâíîñòè ìåõàíèçìîâ 
ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòû 
ó ÷åëîâåêà âîçíèêàþò ðàç-
ëè÷íûå ôóíêöèîíàëüíûå 
ðàññòðîéñòâà îáðàòèìîãî 

õàðàêòåðà. Ïîÿâëÿþòñÿ æàëîáû íà òðå-
âîãó, ïîñòîÿííîå íàïðÿæåíèå, íåâîç-
ìîæíîñòü ðàññëàáèòüñÿ, íàðóøåíèÿ íà-
ñòðîåíèÿ è ñíà. Ó ìíîãèõ ïðèñîåäèíÿ-
þòñÿ ãîëîâíûå áîëè, ãîëîâîêðóæåíèå, 
íàðóøåíèÿ ïàìÿòè è âíèìàíèÿ, áîëè â 
ýïèãàñòðèè, ñåðäöåáèåíèå, ìûøå÷íûå 
áîëè. Ïåðèîäè÷åñêè ìîãóò âîçíèêàòü 
âåãåòàòèâíûå êðèçû ñ ïåðåïàäàìè äàâ-
ëåíèÿ, ïîòëèâîñòüþ, ÷óâñòâîì ñòðàõà, 
îáìîðî÷íûìè ñîñòîÿíèÿìè. Âñå ÷àùå 
â ïîñëåäíåå âðåìÿ ïîñëå íåðâíî —ýìî-
öèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ íåäåëÿìè è 
ìåñÿöàìè äåðæèòñÿ ñóáôåáðèëüíàÿ 
òåìïåðàòóðà. Ïðè îáðàùåíèè ê âðà-
÷àì òàêèì áîëüíûì ñòàâèòñÿ äèàãíîç 
âåãåòî —ñîñóäèñòîé äèñòîíèè, íåâðîçà, 
õðîíè÷åñêîé èíôåêöèè èëè ñèíäðîìà 
õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè è äðóãèå. Ïðè 
íåýôôåêòèâíîñòè ëå÷åíèÿ è ðåàáèëè-
òàöèîííûõ ìåðîïðèÿòèé, à òàêæå ïðè 
ïîâòîðÿþùèõñÿ ïñèõîòðàâìèðóþùèõ 
ñèòóàöèÿõ ôóíêöèîíàëüíûå íàðóøå-
íèÿ ïðèâîäÿò ê îðãàíè÷åñêèì èçìåíå-
íèÿì â âèäå ÿçâåííîé áîëåçíè æåëóäêà 
è äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè, ðåöèäè-
âèðóþùåãî ïàíêðåàòèòà, æåë÷å — è 
ìî÷åêàìåííîé áîëåçíè, ñàõàðíîãî äèà-
áåòà, èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà â 
ðàçëè÷íûõ ôîðìàõ âïëîòü äî èíôàðêòà 
ìèîêàðäà è ò.ä.

Ñ äàâíèõ âðåìåí çàìå÷åíà ïðÿìàÿ 
ñâÿçü ìåæäó ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíè-
åì ÷åëîâåêà è ñîñòîÿíèåì åãî çäîðîâüÿ. 
Õîòÿ òåðìèíó «ïñèõîñîìàòèêà» ñêîðî 
èñïîëíèòñÿ äâåñòè ëåò (åãî ïðèäóìàë â 
1818 ãîäó íåìåöêèé âðà÷ ïî ôàìèëèè 
Õàéíðîò), äî ñèõ ïîð áîëüøèå óìû òðàê-
òóþò åãî âåñüìà ïî —ðàçíîìó. Ñïîðû î 
òîì, ÷òî ñ÷èòàòü ïñèõîñîìàòèêîé, à ÷òî 
– íåò, åùå íå çàêîí÷åíû. Â ñëåäóþùåì 
íîìåðå ìû ïðîäîëæèì ðàçãîâîð î êèíå-
çèîëîãè÷åñêèõ êîððåêöèÿõ ïñèõîñîìà-
òè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé.

Ñòðåññ

Ëàðèñà Þõòà
âðà÷ - òåðàïåâò 1 êàòåãîðèè, 

ñïåöèàëèñò - êèíåçèîëîã 
(ã. Êðûìñê)

è ïñèõîñîìàòèêà
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ÂÍÈÌÀÍÈÅ!
Àêêðåäèòîâàííûå è ñåðòèôè-

öèðîâàííûå êîíñóëüòàíòû ÏÏË 
îêàæóò áåñïëàòíóþ ïñèõîëîãè÷åñ-
êóþ ïîìîùü â îáùåñòâåííîé ïðè-
åìíîé Èñïîëíèòåëüíîãî êîìèòåòà 
Êðàñíîäàðñêîãî ìåñòíîãî îòäåëåíèÿ 
Âñåðîññèéñêîé ïîëèòè÷åñêîé ïàðòèè 

«Åäèíàÿ Ðîññèÿ»

Ïðèåì âåäóò:

Ñèëåíîê Èííà Êàçèìèðîâíà - 
ïñèõîëîã, ÷ëåí Ñîâåòà ïî ïñèõîòåðà-
ïèè è êîíñóëüòèðîâàíèþ ÐÔ, ïðåäñå-
äàòåëü Ñîâåòà ïî ïñèõîòåðàïèè è 
êîíñóëüòèðîâàíèþ Êðàñíîäàðñêîãî 
êðàÿ è Ðåñïóáëèêè Àäûãåÿ, äåéñòâè-
òåëüíûé ÷ëåí ÏÏË, ÷ëåí ïàðòèè 
«Åäèíàÿ Ðîññèÿ».

Ñòåïàíîâà Îëüãà Þðüåâíà -
ïñèõîëîã, êîíñóëüòàòèâíûé ÷ëåí 
ÏÏË,  ÷ëåí ïàðòèè «Åäèíàÿ Ðîññèÿ».

Ïðåäâàðèòåëüíàÿ çàïèñü îáÿçàòåëüíà. 
Îáðàùàòüñÿ ïî òåë: 

253 -94 -42, 
251-72-00.ã. 
Êðàñíîäàð, 
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(Ïðîäîëæåíèå, íà÷àëî â ¹ 20 (77) çà 
2009ã, ¹ 5 (86), ¹7 (88) çà 2010ã.)

Çàâåðøàÿ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ íàçàä 
çàòðîíóòóþ òåìó, õî÷ó îáîáùèòü è 

ñèñòåìàòèçèðîâàòü ðàíåå èçëîæåííûå 
ôàêòû. Åñëè íåìíîãî ðàñøèðèòü ðàì-
êó âîïðîñà î ëå÷åíèè è ïðîèñõîæäåíèè 
ðàêà, õî÷ó îòìåòèòü, ÷òî íà ñåãîäíÿø-
íèé äåíü ïîÿâèëîñü ìíîãî íîâûõ äàí-
íûõ, èç êîòîðûõ ñëåäóåò, ÷òî ðàê—ýòî 
íå íå÷òî íåîáúÿñíèìîå è íåïðåäñêàçóå-
ìîå, à âïîëíå çàêîíîìåðíûé ïàòîëîãè-
÷åñêèé ïðîöåññ, 
êîòîðûé íà ñåãîä-
íÿøíèé äåíü àê-
òèâíî èçó÷àåòñÿ. 
È ãëàâíóþ ðîëü â 
ýòîì ïðîöåññå âñå 
÷àùå îòäàþò ïñè-
õè÷åñêèì ïðîöåññàì, ïðîèñõîäÿùèì â 
ïîäñîçíàíèè. Ýòèì —òî è îáúÿñíÿåòñÿ 
òîò ôàêò, ïî÷åìó íà îäíèõ ëþäåé äåéñ-
òâóþò êàíöåðîãåíû, à íà äðóãèõ  — íåò. 
Ìåäèöèíà ñåé÷àñ òîëüêî íà÷àëà ñáëè-
æåíèå ñ ïñèõîëîãèåé, ïîýòîìó ïîòðåáó-
åòñÿ êàêîå —òî âðåìÿ, ÷òîáû âçàèìî-
ñâÿçü ïñèõèêè è òåëà âîñïðèíèìàëàñü 
êàê íåðàçðûâíûé ïðîöåññ, êàê ñèñòå-
ìà. Ñåãîäíÿ óæå íèêòî íå ñòàâèò ïîä 
ñîìíåíèå òîò ôàêò, ÷òî îò íàøèõ ýìî-
öèé, à ïðîùå ãîâîðÿ, îò òîãî, êàê ìû 
äóìàåì, è ÷òî ìû ÷óâñòâóåì, çàâèñèò 

íàøå ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. È èçìåíå-
íèå ýòîãî ñîñòîÿíèÿ ìîæåò ïðèâåñòè ê 
òàêèì ïîñëåäñòâèÿì, êàê èíôàðêò, ãè-
ïåðòîíè÷åñêèé êðèç, ÿçâå æåëóäêà, è 
ïðî÷èì áîëåçíÿì. Âñå ýòè äàííûå ìû 
íå ñòàâèì ïîä ñîìíåíèå, ïîòîìó ÷òî áî-
ëåå —ìåíåå ïîíèìàåì ÊÀÊ ýòî ìîæåò 
ïðîèñõîäèòü: íàïðèìåð,  — ïîíåðâíè-
÷àë—äàâëåíèå ïîäñêî÷èëî; äîëãî ïî-
íåðâíè÷àë—ñëó÷èëñÿ èíôàðêò èëè îò-
êðûëàñü ÿçâà. Ýòî íå âûçûâàåò ñîìíå-
íèé, ïîòîìó ÷òî ìîæíî ïðîñëåäèòü ïðè-
÷èííî —ñëåäñòâåííóþ ñâÿçü. Â ñëó÷àå 

ñ ðàêîì îòñëåäèòü òàêóþ 
ñâÿçü áûâàåò î÷åíü íåïðîñòî, íî âîç-
ìîæíî. Ñëîæíîñòü â òîì, ÷òî åå ïðîñòî 
íèêòî íå èùåò, äàæå íå ïðåäïîëàãàÿ, 
÷òî îíà åñòü. À îíà åñòü. Âñåãäà. È, åñëè 
íà ïåðâûé âçãëÿä êàæåòñÿ, ÷òî ýòî íå 
òàê, çíà÷èò, ïðîáëåìà ñêðûòà â ãëóáè-
íàõ ïîäñîçíàíèÿ, è ïðîñòî íóæåí îïûò-
íûé ñïåöèàëèñò, êîòîðûé ïîìîã áû åå 
îáíàðóæèòü. Ïðè÷èíà âñåãäà íàõîäèòñÿ 
â âèäå êàêèõ —òî ñèëüíûõ íå îòðåàãè-
ðîâàííûõ, à ÷àùå äàæå è íåîñîçíàííûõ 
ýìîöèÿõ, êîòîðûå è ðàçðóøàþò ÷åëîâå-
êà èçíóòðè. Îí êàê áû ÿâëÿåòñÿ «êàìè-

ÆÈÇÍÜÐÀÊ. ÈÈ ÏÎÑËÅÄÎ

êàäçå —ñìåðòíèêîì» ñàì äëÿ ñåáÿ, íî-
ñèò â ñâîåé ãîëîâå áîìáó çàìåäëåííîãî 
äåéñòâèÿ, òîëüêî ïðè ýòîì ñàì îá ýòîì 
íè÷åãî íå ïîäîçðåâàåò. À âñå ïîòîìó, 
÷òî íà óðîâíå òåëà ñèëüíûå íåãàòèâíûå 
ýìîöèè âûçûâàþò õðîíè÷åñêèé ïîñòî-
ÿííûé âûáðîñ â êðîâü ãîðìîíîâ ñòðåññà 
(êîðòèçîë, àäðåíàëèí, íîðàäðåíàëèí è 
äð). Íî íàø îðãàíèçì íå ïðèñïîñîáëåí 
æèòü â óñëîâèÿõ äëèòåëüíîãî ñòðåññà, è 
ðàíî èëè ïîçäíî ñèñòåìà èçíàøèâàåò-
ñÿ è äàåò ñáîé. ×òî è ïðîèñõîäèò òîãäà, 
êîãäà ïîÿâëÿþòñÿ 

ïðåäðàêîâûå çà-
áîëåâàíèÿ, à ïîòîì ðàê. Âåäü ñàì ôàêò 
íàëè÷èÿ ïðåäðàêîâûõ çàáîëåâàíèé êàê 
ðàç è ãîâîðèò î òîì, ÷òî â ýòîì ïðîöåññå 
åñòü çàêîíîìåðíîñòü. Âòîðûì âàæíûì 
íþàíñîì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî â íàó÷íîé 
ñðåäå ïîÿâèëîñü ìíîãî äîêóìåíòàëüíûõ 
ñâèäåòåëüñòâ îá îáðàòèìîñòè îíêîëîãè-
÷åñêîãî ïðîöåññà, òî åñòü ïðè îïðåäåëåí-
íûõ óñëîâèÿõ ðàêîâàÿ êëåòêà ñïîñîáíà 
ïðåâðàùàòüñÿ â íîðìàëüíóþ. À ýòî óæå 
ïðîðûâ â îíêîëîãèè. Òåïåðü ó÷åíûå 
ðàáîòàþò íàä òåì, ÷òîáû âûÿâèòü íà-
âåðíÿêà òå óñëîâèÿ, ïðè êîòîðûõ ïðî-

Ëþäìèëà Ñèìàê,
âðà÷-ïñèõîòåðàïåâò,

êîíñóëüòàòèâíûé ÷ëåí ÏÏË
(ã. Êðàñíîäàð)

èñõîäèò îá-
ðàòíàÿ òðàíñ-
ôîðìàöèÿ. ×òîáû 
ðàçðàáîòàòü íîâóþ 
êîíöåïöèþ ëå÷åíèÿ.

È â çàêëþ÷åíèå õîòå-
ëîñü áû äîáàâèòü, ÷òî íå 
ñòîèò îòíîñèòüñÿ ê áîëåçíè, 
êàê ê çëó, îò êîòîðîãî íåîá-
õîäèìî âî ÷òî áû òî íè áûëî èç-
áàâèòüñÿ, èëè êàê ê íàêàçàíèþ çà 
êàêèå —ëèáî ïðåãðåøåíèÿ. Áîëåçíü—

ýòî âñåãî —íàâñå-
ãî ÐÅÇÓËÜÒÀÒ 
íåïðàâèëüíîãî 
îáðàçà æèçíè è 
ìûñëåé, ïðè÷åì 
çà÷àñòóþ—îáðà-
òèìûé ðåçóëüòàò. 

À òàê æå â ïðîöåññå ëå÷åíèÿ î÷åíü âàæ-
íóþ ðîëü èãðàåò òî, âî ÷òî âû âåðèòå. 
Ïåðåôðàçèðóÿ êëàññèêà, ìîæíî ñêà-
çàòü: «Âåðèòå ëè âû, ÷òî âàøà áîëåçíü 
èçëå÷èìà, èëè íåò—â ëþáîì ñëó÷àå, 
âû—ïðàâû». Ïîòîìó ÷òî «êàæäîìó 
âîçäàñòñÿ ïî âåðå åãî…»

ÂÍÈÌÀÍÈÅ!
ÓÆÅ Â ÏÐÎÄÀÆÅ!

â ìàãàçèíàõ ãîðîäà 
ÍÎÂÀß êíèãà

Èííû Ñèëåíîê

(ïðîäîëæåíèå, íà÷àëî â ¹¹ 3 (84) - 8 
(89) çà 2010ã.)

Вîò è ñîñòîÿëîñü íàøå íîâîå ñâè-
äàíèå – çäðàâñòâóéòå! Ñåãîäíÿ ìû 

áóäåì ãîâîðèòü î ðîäàõ, òàêèõ îæèäàå-
ìûõ è òàêèõ íåîæèäàííûõ. Ðîäû íàñòó-
ïàþò âñåãäà âíåçàïíî…ß, êîíå÷íî, îïè-
ñûâàþ ñèòóàöèþ, êîãäà Âû óæå æäåòå 
ìîìåíòà ïîä íàçâàíèåì «Íà÷àëîñü!» è 
âäðóã âñå ïðîèñõîäèò è ïîíèìàåøü, ÷òî 
íóæíî ÷òî —òî äåëàòü, «à âäðóã åùå 
ðàíî?», «à âäðóã ìû íå óñïååì?»…Âñå 

âîêðóã íà÷èíàþò íå-
ðâíè÷àòü, ñóåòèòüñÿ, 
íàõîäèòñÿ êòî —òî 
èç ÷ëåíîâ ñåìüè, êòî 
ãîâîðèò: «Óñïîêîéòåñü – 
âû âñå óñïååòå», íî åãî 
íèêòî íå ñëóøàåò. Êàê 
áû Âû õîòåëè ñåáÿ âåñòè 
â òàêîé, íå ïîáîþñü ýòîãî 
ñëîâà, ýêñòðåìàëüíîé ñè-
òóàöèè? Åñòü äâà âàðèàí-
òà: ïåðâûé  — íåðâíè÷àòü, 
ïàíèêîâàòü è ññîðèòüñÿ ñ 
ðîäíûìè (ïîòîìó, ÷òî îíè 
îáÿçàòåëüíî äåëàþò âñå 
«íå òàê», íó âû —òî òîæå 
íå î÷åíü çíàåòå «êàê»), 
èëè Âàì íðàâèòñÿ äðóãîé 
âàðèàíò – Âû ñîáðàííû, 
àêòèâíû, âîçáóæäåíû ðà-
äîñòíûì îæèäàíèåì è 
çíàåòå «ïîøàãîâûé ïëàí 
äåéñòâèé»? Ïîãîâîðèì îá ýòîì?

Äëÿ íà÷àëà, íåïëîõî áûëî áû îáçàâåñ-
òèñü âðà÷îì, êîòîðûé áóäåò ïðèíèìàòü 
ó Âàñ ðîäû. Ýòîò ôàêò ïðèäàñò âàì óâå-
ðåííîñòè â òîì, ÷òî Âàì áóäåò îêàçàíà 
íå òîëüêî êâàëèôèöèðîâàííàÿ âðà÷åá-
íàÿ ïîìîùü íåïîñðåäñòâåííî â ðîäàõ, 
íî ìîðàëüíàÿ ïîääåðæêà âî âðåìÿ íà÷à-
ëà ðîäîâîãî ïðîöåññà. Íå äóìàéòå, ÷òî 
åñëè ó Âàñ íå áóäåò èíäèâèäóàëüíîãî 
âðà÷à, òî ðîäû ïðèíèìàòü ó Âàñ íå áó-
äóò – êîíå÷íî, áóäóò è íå ìåíüøåé êâà-
ëèôèêàöèåé, ÷åì â èíäèâèäóàëüíûõ, íî 
êîìó Âû ñìîæåòå ðàññêàçàòü î òåõ èç-
ìåíåíèÿõ, êîòîðûå íà÷èíàþò ïðîèñõî-
äèòü ïåðåä ðîäàìè? Êòî âàì ñêàæåò ñ 
ïîëíîé óâåðåííîñòüþ: «Åùå ðàíî», èëè 
«Ñîáèðàéòåñü è ïðèåçæàéòå íà ïðèåì-
íûé ïîêîé – ðîäû íà÷àëèñü»? Âàì âû-
áèðàòü, êàê âû õîòèòå ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü 
âî âðåìÿ ðîäîâ.

×òî ÷óâñòâóåò æåíùèíà ïåðåä íà÷à-
ëîì ðîäîâ? Îäèíàêîâûõ èçìåíåíèé äëÿ 
âñåõ íåò. Ó êîãî —òî ïîÿâëÿþòñÿ òÿíó-
ùèå áîëè âíèçó æèâîòà èëè ïîÿñíèöå 
çà 2 íåäåëè, ó êîãî —òî çà 4 —6 ÷àñîâ 
äî ðîäîâ è íàçûâàþòñÿ îíè ïðåäâåñòíè-
êàìè ðîäîâ. Áóäóùèå ðîäèòåëè íà÷èíà-
þò â ýòîò ïåðèîä íàñòîðîæåííî îæèäàòü 
òîðæåñòâåííîãî (äëÿ êîãî —òî ïóãàþ-
ùåãî) «ìîìåíòà Õ». Âû ìîæåòå íàáðàòü-
ñÿ òåðïåíèÿ è îæèäàòü, åñëè íå ïîëó-
÷àåòñÿ è â ãîëîâó ëåçóò òðåâîãà è ñòðàõ, 
êîòîðûå íå äàþò óæå ñïîêîéíî ñïàòü è 
ýòî äîâîäèò äî ññîð ñ áëèçêèìè ëþäüìè, 
Âàì êàæåòñÿ, ÷òî âàñ íèêòî íå ïîíèìà-

åò? Ýòî ñîñòîÿíèå äîëæíî Âàñ íàñòîðî-
æèòü – Âàì íåîáõîäèìà ïîìîùü ïåðè-
íàòàëüíîãî ïñèõîëîãà, êîòîðûé ñìîæåò 
ðàññêàçàòü î ðîäîâîì ïðîöåññå, ïîìîæåò 
ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðàõàìè è ïåðåæèâàíèÿ-
ìè. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîìîùü íåîöåíè-
ìà äëÿ òåõ ñåìåéíûõ ïàð, êîòîðûå õîòÿò 
ïðîæèòü ðîäîâîé ïðîöåññ ñ ïîçèòèâíûì 
íàñòðîåì, îùóùàÿ ðàäîñòü, à íå ñòðàõ 
– âåäü èìåííî ðàäîñòüþ õî÷åòñÿ ïîäå-
ëèòüñÿ ñ íîâîðîæäåííûì, à íå ñòðàõàìè. 
Âåäü îêðóæàþùèé íàñ ìèð  — ýòî ìèð 

âîçìîæíîñòåé 
è ñ÷àñòüÿ, à íå 
ìèð îãðàíè÷å-
íèé è ñòðàõîâ. 
Âàø íàñòðîé 
ïåðåä ðîäàìè 
ïåðåäàåòñÿ è 
ìàëûøó, âåäü 
îí òîæå ãîòî-
âèòñÿ ê ðîäàì 
è æäåò âñòðå÷è 
ñ íåçíàêîìûì 
åìó ìèðîì, íå-
ç í à ê î ì û ì è 

îùóùåíèÿìè. Åñëè Âû ïñèõîëîãè÷åñêè 
ãîòîâû îêàçàòü ìàëûøó ýìîöèîíàëüíóþ 
ïîääåðæêó è ïóòåì âíóòðèóòðîáíîé ñâÿ-
çè «ïåðåäàäèòå» åìó ñâîé ïîçèòèâíûé 
íàñòðîé, òî ìàëûø ïî-
÷óâñòâóåò, ÷òî åãî æäóò 
è åìó ðàäû, à íå áîÿòñÿ 
è ïàíèêóþò. Åñëè Âû 
ñïîêîéíû è ðàäîñòíû, 
òî ðåáåíîê ïîëó÷àåò ýòî 
ñïîêîéñòâèå è ðàäîñòü, 
êàê ãàðàíòèþ ïîìîùè è 
çàùèòû. Íó, à åñëè Âû 
âñåãî áîèòåñü, « íå ñëó÷è-
ëîñü ÷åãî ïëîõîãî»  — òî 
ìàëûø ÷óâñòâóåò Âàøó 
íåãîòîâíîñòü ïîìî÷ü è 
çàùèòèòü – âåäü Âàì ñà-
ìèì íóæíà ïîìîùü è çà-
ùèòà (è ñêîðåå âñåãî îò 
ñàìèõ ñåáÿ – ìíîãèå ñòðàõè è òðåâîãè 
÷àñòåíüêî íå èìåþò îñíîâàíèÿ). Âû õî-
òèòå áûòü ãîòîâû ê òîìó, ÷òîáû âçÿòü 
íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ðîäîâîé ïðî-
öåññ? Òîãäà Âàì íåîáõîäèìî ïðîéòè 
ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó ê ðîäàì, 
÷òîáû íàó÷èòüñÿ ðàçëè÷àòü ìèôû î ðî-
äàõ è ðåàëüíîñòü.

Çíàåòå, ÷òî èñïûòûâàåò ìàëûø â ðî-
äàõ? Â ïåðèîä ïðåäâåñòíèêîâ ðîäîâ îí 
óêëàäûâàåòñÿ ïîóäîáíåå, ÷òîáû áûòü 
«ïîáëèæå ê âûõîäó». Ïîòîì, ãîëîâêà 
ìàëûøà ïîä äåéñòâèåì äàâëåíèÿ ñõâà-
òîê îïóñêàåòñÿ âñå íèæå è íèæå, ïîêà 
íå ïðèæìåòñÿ ê íà÷àëó ðîäîâîãî ïóòè 
– êîñòíîìó òàçîâîìó êîëüöó ìàìû. Òóò 

íà÷èíàåòñÿ òðóäíûé ïóòü: äàâëåíèå íà 
êîñòè ãîëîâêè ìàëûøà íà÷èíàåò âîç-
ðàñòàòü èç —çà óñèëåíèÿ ñèëû ñõâàòîê, 
êîñòî÷êè äîñòàòî÷íî ïîäâèæíû è îíè 
íà÷èíàþò íåìíîãî çàõîäèòü îäíà íà äðó-
ãóþ (÷òîáû óìåíüøèòü îáúåì ãîëîâêè 
ìàëûøà ïðîõîäÿùåé ïî ðîäîâîìó êàíà-
ëó). Ñõâàòêè óñèëèâàþòñÿ è ãîëîâêà ìà-
ëûøà «âòèñêèâàåòñÿ» â ðîäîâîé êàíàë. 
Ñòåíêè ìàòêè ïëîòíî îáõâàòûâàþò òåëî 
ìàëûøà è ïîìîãàþò åìó äâèãàòüñÿ â íà-
ïðàâëåíèè «âûõîäà». Íà ïóòè ïðîäâè-

æåíèÿ ìàëûø âñå âðåìÿ 
òðóäèòñÿ ïðåîäîëåâàÿ 
ñîïðîòèâëåíèå – îí ñãè-
áàåò ãîëîâêó, ïðèæèìàÿ 
åå ê ãðóäè ïîâîðà÷èâà-
åò òóëîâèùå, ïðèæèìàåò 
ðó÷êè è íîæêè ê ñåáå 
ïîêðåï÷å, ÷òîáû áûëî 
õîòü íåìíîãî ëåã÷å. È 

âîò – ïîòóæíîé ïåðèîä. 
Ãîëîâêà ìàëûøà óæå âèä-
íà íåìíîãî ñíàðóæè âðà÷ó 
– îíà ïîêàçûâàåòñÿ âî âðå-

ìÿ ñõâàòêè è ñíîâà ïðÿ÷åòñÿ. Äëÿ ìàìû 
ýòî òîò «ìîìåíò Õ», êîãäà íåîáõîäèìî 
ïåðåñòàòü äóìàòü î ñåáå è íà÷àòü äåéñ-
òâîâàòü ïî èíñòðóêöèè âðà÷à è àêóøåð-
êè. Â ýòîò ìîìåíò (ïðè óñëîâèè, ÷òî âû 
ñîáëþäàåòå èíñòðóêöèè) èñ÷åçàþò âñå 
ñòðàõè, áîëü è îñòàåòñÿ òîëüêî íàïðÿ-
æåííàÿ ôèçè÷åñêàÿ ðàáîòà íà ïðåäåëå 
âîçìîæíîñòåé – ðàç, äâà, òðè…Âîò ÎÍ 
– ÌÎÉ ÐÅÁÅÍÎÊ! ÇÄÐÀÂÑÒÂÓÉ! 

Âû ñ÷àñòëèâû? Äà, êîíå÷íî – êàðà-
ïóç óæå ó Âàñ íà æèâîòå è îí òðîãàåò 
âàøå òåëî ñâîèìè ðó÷êàìè, îí ïûòàåòñÿ 
ïîëçòè ê ãðóäè, ïðè÷ìîêèâàÿ è èçäàâàÿ 
íåïðèâû÷íûå çâóêè. Òåïåðü îí ñëûøèò 
ýòîò ìèð, âèäèò åãî, íþõàåò, ÷óâñòâóåò 
íà âêóñ – âñå äðóãîå, íåïðèâû÷íîå äëÿ 
íåãî! Ìàëûø áóäåò âîñïðèíèìàòü ìèð, 

êàê óãðîçó, åñëè âû ïñè-
õîëîãè÷åñêè ñåáÿ è åãî 
íå ïîäãîòîâèëè ê âõîæäå-
íèþ â ýòîò ìèð. Ìàëûø 
áóäåò âîñïðèíèìàòü îê-
ðóæàþùóþ äåéñòâèòåëü-
íîñòü êàê ïðèâåòëèâóþ 
è ïîëíóþ îòêðûòèé è 
âîçìîæíîñòåé, åñëè Âû 
÷èòàëè ñåðèþ ñòàòåé «ïå-
ðèíàòàëüíàÿ ïñèõîëî-
ãèÿ» è ïîñåùàëè êóðñû 
ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè ê áåðåìåííîñòè è 
ðîäàì. Âû ìîæåòå ìíîãî 
÷èòàòü, ìíîãî ñëóøàòü – 

íî, âåäü ýòî ÷óæîé îïûò, ïðàâäà? ÑÂÎÉ 
ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÛÉ îïûò êàê áóäóùèõ ðî-
äèòåëåé Âû ñìîæåòå ïîëó÷èòü, ðàáîòàÿ 
íàä ñîáîé ïîä ðóêîâîäñòâîì ñïåöèàëèñòà 
è íàó÷àÿñü èñïîëüçîâàòü ïðèîáðåòåííûå 
çíàíèÿ äëÿ ñîçäàíèÿ ñâîåãî ñåìåéíîãî 
ñ÷àñòüÿ è ñîçäàíèÿ ñâîåé ñåìåéíîé èñ-
òîðèè…

Æåëàþ Âàì óìåòü ñîçäàâàòü ñâîå ñ÷àñ-
òüå, ñâîþ èñòîðèþ è ôîðìèðîâàòü ñâîå 
áóäóùåå! Òåìà ïåðèíàòàëüíîé ïñèõîëî-
ãèè îòêðûòà,  — äî íîâûõ ïóáëèêàöèé!

Åâãåíèÿ Ãëåáîâà
âðà÷ I êàòåãîðèè,

 ïñèõîëîã, ÷ëåí ÏÏË

РОДЫ
ПСИХОЛОГИЯ
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Òåõíè÷åñêèé ðåäàêòîð: Êó÷ìà Å.À.

 Öåíà ñâîáîäíàÿ.
Ðåãèñòðàöèîííûé íîìåð ÏÈ ¹ ÔÑ 77-36130. Çàðåãèñòðèðîâàí Ôåäåðàëüíîé ñëóæáîé 
ïî íàäçîðó â ñôåðå ñâÿçè, èíôîðìàöèîííûõ òåõíîëîãèé è ìàññîâûõ êîììóíèêàöèé 

(Ðîñêîìíàäçîð) 06 ìàÿ 2009ã. Ïîäïèñíîé èíäåêñ: 52156
Àäðåñ ðåäàêöèè: ã. Êðàñíîäàð, óë. Êèðîâà, 104 - 2à.

Àäðåñ èçäàòåëÿ: ã. Êðàñíîäàð, óë. Êèðîâà, 104, îô. 2à
Òåëåôîíû: (861)253-23-96, (988)247-33-46

Âî âåñü «Ëîãîñ»

ñ 04 ïî 06 èþíÿ 2010ã.
Òðàíçàêòíûé àíàëèç.

(Âîñòî÷íàÿ âåðñèÿ)
ÈÑÊÀÆÅÍÈÅ ÐÅÀËÜÍÎÑÒÈ

Âåäóùèé òðåíåð ïðîãðàììû: ê.ï.í., 
ïñèõîòåðàïåâò åäèíîãî ðååñòðà ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûõ ïñèõîòåðàïåâòîâ Åâðîïû, 
äèðåêòîð Èíñòèòóòà êîíñóëüòèðîâàíèÿ 
ÏÏË, äåéñòâèòåëüíûé ÷ëåí ÏÏË, àâòîð 
îáðàçîâàòåëüíûõ ïðîãðàìì ïî ïñèõîòå-
ðàïèè è ïñèõîë. êîíñóëüòèðîâàíèþ 

   Ìàêàðîâà 
Ãàëèíà Àíàòîëüåâíà 

Ñòîèìîñòü ó÷àñòèÿ: 5400ð., 
÷ëåíàì ÏÏË ñêèäêè.

28 ñåíòÿáðÿ 2010ã. 
состоится 1-е занятие программы

«Óñïåøíûé ðîäèòåëü 
-óñïåøíûé ðåáåíîê»

Âåäóùàÿ ïðîãðàììû - ïñèõîëîã, 
Ìàñòåð ÍËÏ, äåéñòâèòåëüíûé ÷ëåí 
ÏÏË, àâòîð êíèã «Âîëøåáíûå èñòèíû 
âîñïèòàíèÿ» è « Âîëøåáíûå èñòèíû. 
Ïîñîáèå äëÿ ðîäèòåëåé»

    Èííà Ñèëåíîê
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðîãðàììû

5 çàíÿòèé ïî 4 ÷àñà.  
Ñòîèìîñòü ó÷àñòèÿ 3500 ð.

Ïðåäâàðèòåëüíàÿ çàïèñü íà ñåìèíàðû îáÿçàòåëüíà. 
Àäðåñ: ã. Êðàñíîäàð, óë. Êèðîâà, 104, îôèñ 2À. Òåë.: (861)253-23-96, 8-918-439-06-67, e-mail: logos_centr@mail.ru; www.logos-nlp.net

18.06 -21.06. 2010 ã. 
ñåìèíàð-òðåíèíã

ÍËÏ
Áàçîâûé ýòàï 1.1 

ñ 09 ïî 11 èþëÿ 2010ã.
âòîðàÿ ÷àñòü äâóõôàçíîé ïðîãðàììû 

Ïðîâîêàòèâíàÿ 
ïñèõîòåðàïèÿ

+ ÍËÏ
Ñåìèíàð âåäåò êàíäèäàò ïñèõî-
ëîãè÷åñêèõ íàóê, ïñèõîòåðàïåâò 
Åâðîïåéñêîãî ðååñòðà, òðåíåð ÍËÏ 
ìåæäóíàðîäíîé êàòåãîðèè, ïðåïîäà-
âàòåëü è ñóïåðâèçîð ÏÏË.

Ïåòð Ñèëåíîê 
Ñòîèìîñòü ó÷àñòèÿ 4500 ðóá.

ñ 27 ïî 30 
ìàÿ 2010ã.

íà÷àëî äâóõëåòíåé
 ïðîãðàììû ïî

Ýðèêñîíîâñêîìó
 ãèïíîçó

1 ÷àñòü âåäåò êàíäèäàò ïñèõî-
ëîãè÷åñêèõ íàóê, òðåíåð ÍËÏ ìåæäó-

íàðîäíîé êàòåãîðèè, äåéñòâèòåëüíûé ÷ëåí 
ÏÏË, ïñèõîòåðàïåâò Åâðîïåéñêîãî ðååñòðà

Ïåòð Ñèëåíîê
Ñòîèìîñòü ó÷àñòèÿ â ïåðâîé ÷àñòè 

4900ð.
2 è ïîñëåäóþùèå ÷àñòè âåäåò ñïåöè-
àëèñò â îáëàñòè ýðèêñîíîâñêîãî ãèï-
íîçà, äîêòîð ïñèõîë. íàóê, ïðîôåññîð 
ÌÃÓ, òðåíåð ÈÃÈÑÏ. 

Ìèõàèë Ãèíçáóðã
Ïðåäâàðèòåëüíàÿ çàïèñü îáÿçàòåëüíà.

Ïðè ðåãèñòðàöèè 
çà 3 íåäåëè ñêèäêà 10%

Ñåìèíàð âåäåò òðåíåð ÍËÏ ìåæäóíàðîä-
íîé êàòåãîðèè, êàíäèäàò ïñèõîëîãè÷åñ-
êèõ íàóê, ïñèõîòåðàïåâò Åâðîïåéñêîãî 
ðååñòðà, äåéñòèòåëüíûé ÷ëåí, ïðåïîäà-
âàòåëü è ñóïåðâèçîð ÏÏË

Ïåòð Ñèëåíîê
Ñòîèìîñòü ó÷àñòèÿ 4900 ðóá.

ñ 3 ïî 5 ñåíòÿáðÿ 2010ã. 
выездной семинар-тренинг

ÑÎÑÒÎßÍÈß 
ËÈ×ÍÎÉ ÑÈËÛ
â ã.Íîâîðîññèéñêå íà áàçå îòäûõà.

Ñåìèíàð âåäåò êàíäèäàò ïñèõî-
ëîãè÷åñêèõ íàóê, ïñèõîòåðàïåâò 
Åâðîïåéñêîãî ðååñòðà, òðåíåð ÍËÏ 
ìåæäóíàðîäíîé êàòåãîðèè, äåéñòâè-
òåëüíûé ÷ëåí, ïðåïîäàâàòåëü è ñó-
ïåðâèçîð ÏÏË

Ïåòð Ñèëåíîê 
Ñòîèìîñòü ó÷àñòèÿ: 4500ð

Ñêèäêè: Ñåìåéíûì ïàðàì 10%, 
Ïîâòîðíûì ó÷àñòíèêàì ýòîãî ñåìèíàðà - 50%,

Ñêèäêè ñóììèðóþòñÿ. 

семинар-тренинг
Êèíåçèîëîãèÿ
«Åäèíûé ìîçã»
ñ 14 ïî 15 èþíÿ 2010ã. 
1 ÷àñòü (óãëóáëåííàÿ)
ñ 22 ïî 23 èþíÿ 2010ã. 
2 ÷àñòü (óãëóáëåííàÿ)

Âåäóùàÿ ïðîãðàììû - êîíñóëüòàòèâíûé 
÷ëåí ÏÏË, ïðåïîäàâàòåëü ïñèõîëîãèè, 
ïðàêòè÷åñêèé ïñèõîëîã, ïñèõîëîã - êè-
íåçèîëîã Çèíàèäà Çîçóëÿ
Ñåìèíàðû ïðåäíàçíà÷åí äëÿ âñåõ, êòî ïðî-

øåë 3 ÷àñòè îñíîâíîãî êóðñà êèíåçèîëîãèè
Ïî îêîí÷àíèè âûäàåòñÿ

 ñåðòèôèêàò ãîñóäàðñòâåííîãî îáðàçöà 

ñ 20 ïî 21 èþíÿ 2010ã. 
семинар-тренинг

Êèíåçèîëîãèÿ
«Åäèíûé ìîçã»

2 ñòóïåíü
Âåäóùàÿ ïðîãðàììû - êîíñóëüòàòèâíûé 
÷ëåí ÏÏË, ïðåïîäàâàòåëü ïñèõîëîãèè, 
ïðàêòè÷åñêèé ïñèõîëîã, ïñèõîëîã - êè-
íåçèîëîã 

Çèíàèäà Çîçóëÿ
Ïî îêîí÷àíèè âûäàåòñÿ

 ñåðòèôèêàò ãîñóäàðñòâåííîãî îáðàçöà 

ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈÅ
ÊÎÍÑÓËÜÒÀÖÈÈ

ÏÐÎÂÎÄÈÒ 
ïñèõîòåðàïåâò Åâðîïåéñêîãî ðååñòðà, êàíä. 
ïñèõîë. íàóê, äåéñòâèòåëüíûé ÷ëåí ÏÏË, 
ìàñòåð-òðåíåð ÍËÏ ìåæäóíàðîäíîé êàòåãî-
ðèè, ÷ëåí Åâðîïåéñêîé Àññîöèàöèè ÍËÏ-
òåðàïèè è åå ðåãèîíàëüíûé ïðåäñòàâèòåëü 

ïî Þãó Ðîññèè, ãèïíîòåðàïåâò 

ÑÈËÅÍÎÊ ÏÅÒÐ 
ÔÅÄÎÐÎÂÈ×

Èìååò áàçîâîå ïñèõîëîãè÷åñêîå îáðàçîâàíèå. 
Îáó÷àëñÿ ó âåäóùèõ ñïåöèàëèñòîâ ìèðîâîé 

ïñèõîëîãèè è ïñèõîòåðàïèè.
Ðåçóëüòàò ãàðàíòèðîâàí îïûòîì ìíîãîëåòíåé

ïðàêòèêè, ïîäòâåðæäåí 
Ìåæäóíàðîäíûìè Ñåðòèôèêàòàìè

Ïðåäâàðèòåëüíàÿ çàïèñü ïî òåë.: 
(861) 253-23-96, 918-439-06-68

ÍÀÑÊÎËÜÊÎ ÂÛ ÓÑÒÎÉ×ÈÂÛ Ê ÑÒÐÅÑÑÓ?
Ïðåäëàãàåì âàøåìó âíèìàíèþ åùå îäèí òåñò íà äèàãíîñòèêó ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè. Â êàæäîé èç ïðèâåäåííûõ íèæå øåñòè ãðóïï îòâåòîâ ïîä÷åðêíè òå, êîòîðûå ñîîò-

âåòñòâóþò òâîåìó õàðàêòåðó 

Т Е С Т

1-ÿ ãðóïïà 
à) â ðàáîòå, â îòíîøåíèÿõ ñ ïðåä-

ñòàâèòåëÿìè ïðîòèâîïîëîæíîãî, â 
ñïîðòèâíûõ èëè àçàðòíûõ èãðàõ òû 
íå áîèøüñÿ ñîïåðíè÷åñòâà è ïðîÿâ-
ëÿåøü àãðåññèâíîñòü;

á) åñëè â èãðå òû òåðÿåøü íåñêîëüêî î÷-
êîâ, òî ñäàåøüñÿ è âûõîäèøü èç èãðû;

â) òû èçáåãàåøü êàêîé áû òî íè 
áûëî êîíôðîíòàöèè.

2-ÿ ãðóïïà
à) òû ÷åñòîëþáèâ(à) è õî÷åøü ìíîãîãî 

äîñòè÷ü;
á) òû ñèäèøü è æäåøü «ó ìîðÿ ïîãîäû»;
â) òû èùåùü ïðåäëîã óâèëüíóòü îò ðàáîòû.

3-ÿ ãðóïïà
à) òû ëþáèøü ðàáîòàòü áûñòðî, è ÷àñòî 

òåáå íå òåðïèòñÿ ïîñêîðåå çàêîí÷èòü äåëî;
á) òû íàäååøüñÿ, ÷òî êòî-òî áóäåò òåáÿ 

ïîäñòåãèâàòü;
â) êîãäà òû âå÷åðîì ïðèõîäèøü äîìîé, 

òî äóìàåøü î òîì, ÷òî áûëî íà ðàáîòå.
4-ÿ ãðóïïà

à) òû ðàçãîâàðèâàåøü ñëèøêîì áûñò-
ðî è ñëèøêîì ãðîìêî.Â áåñåäå òû âû-
ñêàçûâàåøüñÿ ÷åðåç÷óð êàòåãîðè÷íî è 
ïåðåáèâàåøü äðóãèõ;

á) êîãäà òåáå îòâå÷àþò «íåò», òû ðåà-
ãèðóåøüñîâåðøåííî ñïîêîéíî;

â) òåáå ñ òðóäîì óäàåòñÿ ñêðûâàòü ñâîè 
÷óâñòâà è òðåâîãè.

5-ÿ ãðóïïà
à) òåáå ÷àñòî ñòàíîâèòñÿ ñêó÷íî;
á) òåáå íðàâèòñÿ íè÷åãî íå äåëàòü;

18 ìàÿ 2010ã., 
â ã. Íîâîðîññèéñêå

ñîñòîèòñÿ ââîäíîå áåñïëàòíîå 
çàíÿòèå ïî êóðñó

«Óïðàâëÿþùèé»
20.05.2010ã. íà÷àëî êóðñà

Â ïðîãðàììå:
1. Êîíñòðóêöèè óñïåøíîãî ðóêîâîäñòâà 
2. Îñíîâíûå çàäà÷è óïðàâëåíöà 
3. Ïîäáîð è àäàïòàöèÿ ïåðñîíàëà â 

êîìïàíèè: ýòàïû, ìåòîäû, òåõíèêà 
ïðîâåäåíèÿ ñîáåñåäîâàíèÿ, ìåòàïðîã-
ðàììû â ïîäáîðå ïåðñîíàëà (ÍËÏ) 
4. Ìîòèâàöèÿ ïåðñîíàëà 
5. Óïðàâëåíèå ïåðñîíàëîì êîìïàíèè 
6. Äåëåãèðîâàíèå ïîëíîìî÷èé
7. Âíóòðåííèé PR, êîðïîðàòèâíàÿ êóëüòóðà 
8. Áàçîâûå çíàíèÿ ÍËÏ.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü êóðñà :
9 çàíÿòèé ïî 5 ÷àñîâ

Ñòîìèîñòü ó÷àñòèÿ 6100 ðóá.

02 èþíÿ 2010 ã.,
â ã.Íîâîðîññèéñêå

ñîñòîèòñÿ ââîäíîå áåñïëàòíîå 
çàíÿòèå ïî êóðñó

«Àäìèíèñòðàòîð-
óïðàâëÿþùèé»

09.06.2010ã. íà÷àëî êóðñà
Â ïðîãðàììå:
1.Ñîáåñåäîâàíèå ñ ðàáîòîäàòåëåì - 

«Ìû ïàðòí¸ðû»
2.Òðóäîóñòðîéñòâî.
3.Ïñèõîëîãèÿ äåëîâîãî îáùåíèÿ
4.Èìèäæ àäìèíèñòðàòîðà-óïðàâëåíöà.
5.Ïîäáîð ïåðñîíàëà â îðãàíèçàöèþ.
6.Àäàïòàöèÿ â êîëëåêòèâå. 
7.Êîìàíäîîáðàçîâàíèå. Óïðàâëåíèå 

ïåðñîíàëîì. 
8.Ïðîâåäåíèå ïðåçåíòàöèé îò «À» äî «ß». 
9.Áàçîâûå çíàíèÿ ÍËÏ.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü êóðñà :
9 çàíÿòèé ïî 5 ÷àñîâ

Ñòîìèîñòü ó÷àñòèÿ 5900 ðóá.

À ÷åì âû ïåðåêóñûâàåòå?
Ïî òîìó, ÷òî âû ëþáèòå ïîæåâàòü â 

ðàáî÷åå âðåìÿ, ìîæíî îïðåäåëèòü îñî-
áåííîñòè õàðàêòåðà è âîçìîæíûå ïðî-
áëåìû ñî çäîðîâüåì,— òàê óòâåðæäàåò 
ãðóïïà àìåðèêàíñêèõ ïñèõîëîãîâ èç 
Ïåíñèëüâàíñêîãî óíèâåðñèòåòà. Èòàê, 
âàø ëþáèìûé ïåðåêóñ:

Ñåìå÷êè. Âû àìáèöèîçíû, ó âàñ áîëü-
øîé òâîð÷åñêèé ïîòåíöèàë. Ñåðüåçíûå 
òðóäíîñòè íà ïóòè äîñòèæåíèÿ óñïåõà 
âàñ íå ïóãàþò. Íî âîò ìåëêèå íåóäà÷è 
ïåðåíîñèòå áîëåçíåííî. Âàì òðóäíî îòðå-
øèòüñÿ îò ïðîáëåì è ïðîñòî ðàññëàáèòü-
ñÿ. Ó âàñ ïîâûøåí óðîâåíü òðåâîæíîñòè, 
âîçìîæíà ñêëîííîñòü ê ïåðåïàäàì äàâ-
ëåíèÿ íà íåðâíîé ïî÷âå. Òàê ÷òî áîëü-
øå âíèìàíèÿ óäåëÿéòå ñâîåé íåðâíîé 
ñèñòåìå è ïîäóìàéòå î ïîèñêå äðóãèõ 
ñïîñîáîâ ðåëàêñàöèè, êðîìå «ðóññêîé 
íèðâàíû», à òî æåëóäîê èñïîðòèòå.

Ñóõàðèêè, ñîëåíàÿ ñîëîìêà, ÷èïñû. 
Âû ëþáèòå âñå äåëàòü áûñòðî, ïðîâî-
ëî÷êè è âñÿêèå áþðîêðàòè÷åñêèå âåùè 
ëåãêî âûâîäÿò âàñ èç ñåáÿ. Âû æèâîé, 
ýíåðãè÷íûé ÷åëîâåê, íî ðóòèííûå âåùè 
âàñ áûñòðî óòîìëÿþò. Íå ëþáèòå ðàáîòó, 
ðåçóëüòàò êîòîðîé îòîäâèíóò âî âðåìå-
íè. È â îòíîøåíèÿõ ñ ëþäüìè ïðåäïî-
÷èòàåòå áëèöêðèã. Åñëè âàñ òÿíåò íà 
ñîëåíåíüêîå, çíà÷èò, âû áûñòðî ðàñòðà-
÷èâàåòå ñâîé èììóíèòåò è, âîçìîæíî, 
èìåþòñÿ çàñòàðåëûå ïðîáëåìû ìî÷åïî-
ëîâîé ñèñòåìû.

Îðåõè. Âû îáùèòåëüíû, ãîòîâû ïî-
ñî÷óâñòâîâàòü, íî è ñâîåãî íå óïóñòèòå. 

Âû íåêîíôëèêòíû è ñîõðàíÿåòå çäðàâûé 
ñìûñë â òåõ ñèòóàöèÿõ, êîãäà âñå õâàòà-
þòñÿ çà ãîëîâó. Ê äîñòèæåíèþ öåëè èäå-
òå ïëàíîìåðíî, íå õâàòàÿ çâåçä ñ íåáà, 
íî ñ íàñòîé÷èâîñòüþ ìàëåíüêîãî òàíêà. 
Ëþáîâü ê îðåøêàì ìîæåò ãîâîðèòü î íå-
êîòîðîé ñëàáîñòè ïå÷åíè è ïîäæåëóäî÷-
íîé æåëåçû (ôåðìåíòû, ñîäåðæàùèåñÿ â 
îðåõàõ, ñïîñîáñòâóþò âûðàáîòêå æåë÷è).

Ïå÷åíüêè, ïèðîæíûå, øîêîëàäêè. Âû 
îáùèòåëüíû, êîìôîðòíî ÷óâñòâóåòå ñåáÿ 
â ëþáîì êîëëåêòèâå. Óìååòå ïðîñòî è ñî 
âêóñîì óñòðàèâàòü ìàëåíüêèå ïðàçäíè-
êè áëèçêèì. Âû ïðåäàííûé äðóã è ñåìü-
ÿíèí, õîòÿ â õàðàêòåðå åñòü áåñîâùèíêà. 
Çà âíåøíåé ìÿãêîñòüþ è «ïóøèñòîñòüþ» 
íåðåäêî ñêðûâàåòñÿ ñòàëüíîé êàðêàñ. Â 
ïëàíå çäîðîâüÿ ñëàäêîåæêàìè íåðåäêî 
ñòàíîâÿòñÿ ëþäè, ó êîòîðûõ ñíèæåíà 
âûðàáîòêà âåùåñòâà äîôàìèíà, íåõâàò-
êà êîòîðîãî âåäåò ê äåïðåññèè. Âîò êóñî-
÷åê òîðòèêà è ñëóæèò àíòèäåïðåññàíòîì. 
À åñëè ñåðüåçíî, òî í ñëàäêîå òÿíåò ïðè 
ñèëüíîì óìñòâåííîì ïåðåíàïðÿæåíèè è 
íåêîòîðûõ ãîðìîíàëüíûõ ïðîáëåìàõ.

Ôðóêòû èëè éîãóðò. Âû — ïðèíöè-
ïèàëüíûé ÷åëîâåê, ìàêñèìàëèñò. Âàñ 
íåëåãêî ñáèòü ñ âûáðàííîãî ïóòè. Â ëþ-
áîì äåëå âàì ìàëî ïîëó÷èòü ïÿòåðêó, 
âàì íàäîáíî ïÿòåðêó ñ ïëþñîì. Åñëè 
ïî-âàøåìó íå âûõîäèò, ìîæåòå âïàñòü â 
ÿðîñòü. Íåãàòèâíàÿ ÷åðòà — èçëèøíåå 
ñàìîëþáèå, ýãîèçì. Áåçóñëîâíî, âû ñëå-
äèòå çà ñâîèì çäîðîâüåì, íî ñ âîçðàñòîì 
ó òàêîãî òèïà ëþäåé íåðåäêî íà÷èíàþò-
ñÿ ïðîáëåìû ñ ñåðäöåì.

Èñòî÷íèê: http://psynavigator.ru
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â) òû äåéñòâóåøü â ñîîòâåòñòâèè ñ æå-
ëàíèÿìè äðóãèõ ëþäåé, à íå ñîñâîèìè 
ñîáñòâåííûìè.

6-ÿ ãðóïïà
à) òû âñåãäà áûñòðî õîäèøü, åøü è 

ïüåøü è ò.ä.
á) åñëè òû çàáûë(à) ÷òî-òî ñäåëàòü, ýòî 

òåáÿ íå áåñïîêîèò;
â) òû âñåãäà ñäåðæèâàåøü ñâîè ÷óâñòâà.

Îáðàáîòêà ðåçóëüòàòîâ
Ïîäñ÷èòàéòå áàëëû ó÷èòûâàÿ, ÷òî:
à - 6 áàëëîâ, á - 4 áàëëà, â - 2 áàëëà.

Èíòåðïðåòàöèÿ ðåçóëüòàòîâ.
24- 36 áàëëîâ. Âû â âûñøåé ñòåíïåíè 

ïîäâåðæåíû ñòðåññó, ó âàñ äàæå ìîãóò 
ïîÿâèòüñÿ ñèìïòîìû áîëåçíåé, âûçâàí-

íûõ ñòðåññîì, òàêèõ, êàê ñåðäå÷íàÿ íå-
äîñòàòî÷íîñòü, ÿçâåííàÿ áîëåçíü, áîëåçíè 
êèøå÷íèêà. Ñ âàìè, äîëæíî áûòü, î÷åíü 
òðóäíî óæèòüñÿ. Ñàìîå ãëàâíîå äëÿ âàñ 
ñåé÷àñ - íàó÷èòüñÿ óñïîêàèâàüòüñÿ, ýòî 
íóæíî è âàì, è ÷ëåíàì âàøåé ñåìüè.

18 - 24 áàëëà. Âû ÷åëîâåê ñïîêîéíûé 
ñïîêîéíûé è íå ïîäâåðæåííûé ñòðåñ-
ñó. Åñëè âû íàáðàëè íåìíîî áîëüøå 18 
áàëëîâ, òî âàì ìîæíî ïîñîâåòîâàòü áûòü 
òåðïèìåå ê îêðóæàþùèì. Ýòî ïîçâîëèò 
âàì äîáèòüñÿ áîëüøåãî.

12 - 18 áàëëîâ. Âàøàáåçäåÿòåëüíîñòü 
òîæå ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé ñòðåññà. Âû, 
íàâåðíîå, î÷åíü ðàçäðàæàåòå åþ áëèçêèõ. 
Ïîáîëüøå óâåðåíîñòè â ñåáå! Âàì ñòîèò ñî-
ñòàâèòü ïåðå÷åíü ñâîèõ ïîëîæèòåëüíûõ êà-
÷åñòâ è ñîâåðøåíñòâîâàòü êàæäîå èç íèõ.


