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BCTYTI1

MPUXOBAHA ATPECIA:
CEPUE MAHINYNAUII

NMOWWUPEHA TIPOBJIEMA

Taki cueHapii MOXyYTb 3By4aTW ANS BaC 3HAMOMO. LlpyxurHa
HaMaraeTbCs PO3ibpaTUCT Y CBOIX 3MilIaHNX TIOYYTTSIX.
BOHa 3nUTbCS Ha YONOBIKA, SKUM Hanonsdrae, wob ixHs
JOHbKa BUMNACS nMuwie Ha BIOMIHHO. Ane Apy»UHa CyMHi-
BAETHLCH, WO MAE MPAaBO 3MNTUCS. KON XiHKa MpUnycTmna,
WO, 3 OTNAAY Ha il OUIHKY 3I6HOCTEN IOHBKW, MOTO BUMO-
T MOXYTb 6y TU HEOBTPYHTOBAHI, YONOBIK BiAMOBIB: «A Un
He BCi NO6pi 6aTbKMU XOUYTb, WO6 iXHS OUTUHA AOCSTNa
B XKUTTIL YCMiXy Ta NPOUBiITaHHS?» Taka BIANOBIAb 3MyCuna
il MovyBaTUCH HEUYMHOIO. Marke KOXHa cyrnepeyka 3 4o-
TIOBIKOM 3aKIHUYYETLCS AN HEl BIOYYTTSM, WO NOTaHa came
BOHa. Konun xiHkKa 3ayBaxkuna, Wo B LOHbKU M Tak 6araTo
MPO6MNEM i WO iXHI pOAUHI BYNO 6 KOPUCHO 3BEPHYTUCS
0o daxiBud, MOTO pi3ka BiANOBiAb: « TV WO, XO4ew ckasaTu,
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WO MEHi NOTpibeH ncmxiaTp?» — 3Mycuna ii novyBaTucs
BUHHOO Yepes Te, WO BOHA NOpywumna ue nnmTaHHs. XKiHka
YacTO HaMaraeTbCst O6CTOOBATI CBOIO LIyMKY, ane 3aBXan
3aKiHYyE TUM, WO MOCTYMNAETLCS YONOBIKOBI. [HOAL BOHa
LyMage, Wo Npobnema B HbOMY, BBXKAE MOTO ETOICTUYHUM,
HaATO BUMOTIBUM, CXWIbHUM L0 3aN5KyBaHHS Ta KOHTP-
omo. Ane BiH — BipHUM YONOBIK, JO6PUN TONYBaNlbHUK Ta
WaHOBaHMUM YNEH CYCNiNbCTBa. 3a BCiMa npasuiaMmm BoHa
He TIOBUHHA O6paXkaTUCS Ha HbOTO. T1poTe ObpaXkaeThCs.
TOMy iHKa NOCTIVHO TaZla€, Y/ BCe Tapaszi 3 HElO CaMoto.

MaTn BimuanoywHO HaMaraeTbCs 3pO3yMITU NMOBEATHKY
DOHbKU. Monopa AiBUMHa, AyMae BOHA, TIOTPOXYE MNiTU
3 IOMy, TOBOPUTb CNOBa Ha KWTanT «Yci MeHe HeHaBu-
naTb» 1 «Kpauwle 6 g HIKONM He HapomKyBanacs», TiNbKun
SKULLO Ay»Ke HEBMEBHEHA B CO6I, HansKaHa i, MOXXMBO, TIpU-
THiyeHa. 3 ogHOTO 60OKY, BOHA AyMae, O il AOHbKa — yce
ue Ta cama OUTUHA, SKa KOMMCb 3aTpuMyBana oyx, LOKU
He TIOCUHIE, U/ BNaWTOBYBa/a iICTEPUKU WOPA3Y, KON He
OTpPUMyBana 6axaHoro. 3pewToto, 30AETHCS, WO AiBYMHA
KaXke N pOBUTDb Take NuLle TOL, KONn 60iTbCs NOKapaHHS
UM HaMaraeTbCs AicTaT 6axkaHe. Ane, 3 iHWoro 60Ky, BOHA
60iTbCsT B Ue BipUTU. «LLlO, K BOHa cnpasni AymMae Te, WO
Kaxxe? — ragae matu. — Lo, 9K g cnpaBai SKochb 3aBOana
" 60N10 i NPOCTO He YCBIAOMNIOW UbOTO?» MaTu HEHaBU-
OUTb BIOUYyTTS, KONWM OOHbKA «AicTae» ii morposamm Ta
BUBYXaMM EMOLIN, ane He MOXe IIOTYCTUTH, WO6 il ANTK-
Ha cnpaezni 3a3Hana 6ono — Y He Tak? Kpim Toro, nitm
MPOCTO HE NMOBOAATLCS Tak, SKWO TUIbKU HE MOYYBalOTLCS
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cnpasAi HEBTIEBHEHUMU YN HANSTKAHUMM YUMOCH TIPUXO-
BaHUM. Y1 He Tak?

MEPLLOTIPUYNHA TIPOBJIEMI

YKoZHa »epTBa B NOMepenHix CueHapisx He LIOBIPSE Uy TTIO
CBOTO «HyTpa». IinCBiAOMO XepTBU BIIUYBalOTh, WO 3a-
XUUWAIOTHLCS, ane CBIIOMO iM BaXKKO TIOBAUNTL B MaHiny-
NATOPI MPOCTO HanagHuKa. 3 OAHOTO 60Ky, BOHU BiAoYy-
BaIOTb, WO iHWAa 0COHa HAMaraeTbCs B3ITU HAZ, HUMU TODY.
3 IHWOTO — He 3HaXONATb OB'EKTUBHUX [OKa3iB Ha Mia-
TBEPIXKEHHS CBOTO BHYTPIWHBOTO Yy TTH. AK HACNIOOK,
BOHU MOYYBAIOTLCS 6OXKEBIUBHUMM.

Ane BOHU He 60XeBi/bHI. Piv y TiM, WO moan Mamxke
BECb Uac HOPIOTHCS. A MaHIMyNITOPU — CNpaBXHi daxiBLi
B 60POTHOI XUTPUMU 1 MaMXKe HEBUSBHUMMU CTIOCOHAMM.
HanuacTiwe, KOnm BOHM HaMararTbCs 3000y TV Nepesary
UM B3FTU TOPY, BU HaBiTb HE 300Taflye€TeCs, WO 3 BaMu
BEeLyTb 60POTHOY, TIOKN HE HABNM3UTECS N[O MPOTpaLLly.
Konn BaMmn MaHinynioTb, UINMKOM MOXe 6yTH, WO XTOCh
NMPOCTO 6OPETHLCS 3 BAMU 3@ MICLLE, STKYCb KOPUCTb UM BU-
rofy, aje Tak, WO ue CKNanHo Bigpasy MOMITUTU. Y cepui
BINbLWOCTI MaHIMYNAUIN NEXUTL TIPUXOBAHA arpecis.

TMPUPOLA JTKOOCHKOI ATPECII

Haw iHCTUHKT 60pOTbEU — BNM3BKUIA POAUY IHCTUHKTY
BVKUBAHHAY. Mamke BCi «6OPIOTLCA» 3a BVXKUBAHHA Ta
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MPOUBITaHHS i 6i/1bLa YaCTUHA BOPOTLOW, STKY BEAEMO, HE
NoB's3aHa aHi 3 Gi3UYHUM HACWILCTBOM, aHi 3 pynMHyBaH-
HIM. O HI TEOPETUKU NPUTLYCKaIOTh, WO Halla CXUIbHICTb
DO arpecii Mae NoTeHUian nepepocTtat B HACUILCTBO
e TOAI, KONM UbOMY HaMba30BILIOMY iHCTUHKTOBI LLOCH
CEPMO3HO 3arpoXye?. IHW npunyckatoTs, WO Aeski pinkic-
Hi JIOZN, CXOXKe, CXWINbHI A0 arpecii (HaBiTb HACUNIbHULb-
KOi), MONpPU HaMBE3HEBUHHIWT O6CTaBUHU. Ane xan Tam
3 YOT'O TIPOPOCTAE HACWIbHMLBKA arpecis: Haa3BUYamHUX
CTPECOBUX OH6CTaBUH, TEHETUUYHUX CXUNBHOCTEN, 3aCBOE-
HUX CXEM TIOBELIHKU UM SKOTOCb MOEAHAHHS BCbOTO UbO-
TO, 6INbUIACTb TEOPETUKIB 3rOAHA, IO arpecida aK Taka Ta
PYMNHIBHE HACUILCTBO HE CUHOHIMW. Y Ui KHVOKUL TEPMIH
«arpecig» O3HavaEe NOTYXHY €Heprito, SKy MU BCil BUTpa-
YAEMO B TIOBCAKIAEHHOMY TIParHeHHi BMXKUTU, OOCATTU
YCTixy, 3a6e3neunTi cobi Te, WO Ma€ naTu SKeCh 3a10BO-
NIEHHS Ta NPUOPATU NEPEKOAN Ha WINSXY 4O UbOTO.

Y TOBCSKAEHHOMY XUTTI Ntoan 60PIOTbCS HabaraTo
6inblle, HiX TOTOBI Ue BU3HATU. [lOTAr 0O 60POTLOEU —
dyHOAMEHTAIbHUNM Ta IHCTUHKTUBHUI. TOW, XTO 3anepe-
Yye IHCTUHKTUBHY NMpUpoay arpecii, abo Hikonn He 6auns,
K IBOE MastoKiB 6OPIOTLCS 3a OOHY irpawky, abo YOMYCb
3a6yB L0 KNacU4YHy cueHy. BopoTbba — ue Benmka YacTuHa
Hawol KynsTypu. Bill NONyM'SHUX NapTIMHUX CyTIEPEYOK,
WO XapaKTepu3yoTb NPEACTABHULBKUNA YPSa, 0O KOHKY-
PEHTHOTO KOPMOPATUBHOTO CEPENOBULLLA Ta IPOTUCTOSTHD
CUCTEMU TIPABOCYANS — 6OPOTHHA BENUKOIO MIpOtO BIUle-
TEHa B Hawy couianbHy CTPYKTYpYy. Mn cyanmocs onHe
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3 OOHWM, PO3NYHAEMOCS, BEAEMO BUTBU 3a AiTEWN, KOHKY-
PYEMO 3a POBOTY, O6CTOKEMO MEBHI LiNi, UIHHOCTI, Nepe-
KOHaHHS Ta ifgeanu. baraTo pokiB TOMy TEOPETUK NCU-
xoouHaMmikn Anbdpen Aanep 3asHauumB: NN WOCUNU
MparHyTb YTBEPAXKYBATU BIAYYTTS COUianbHOL Mepesarn®.
Tin yac 60pPOTLOU 32 OCOBUCTI Ta CoUianbHi NepeBarn Mm
3MaraemMocCst OQHe 3 OHWM 3a BNafy, MPeCcTUX Ta 6e3nev-
Hy CouianbHy «Hiwy». My Tak 6arato 60pemMoCh y CTIIbKOX
acnexkTax Haworo XUTTS, WO, AyMalo, MOXHa CKasaTwu:
KONU JIOLACHKL ICTOTU HE KOXAOTLCS, BOHW, HaWMEBHIWLE,
BeLyTb BIHY.

BopoTbba He HeMpaBWbHA YU WIKIAMBA BiA NMPUPOIN.
BinxpuTa 1 YecHa 60pOTbHA 3a Halli 3aKOHHI NpaBa 4YacTo
KOPWUCHA Ta KOHCTPYKTMUBHA. Konn 6opemocst 3a Te, Wo
HaMm cnpaBai NOTPi6HO, i BOAHOYAC NMOBaXXaEMO Npasa Ta
NOTPe6br iHWMX | HamaraeMocst 6€3BUHHO HE CKPUBIUTMU,
Hawy MOBEAIHKY HanKpalLle Ha3BaTU aCeEPTUBHOIO, a acep-
TUBHA NOBeiHKa — OIUH 3 HAM3O0POBILLUX Ta HAMHEO6-
XIOHIWMX PI3HOBUAIB MIOLACLKOL MOBEAIHKU. YYLOBO, KONU
MW BYMMOCST CAMOCTBEPILKYBATUCS B 3aL10BOJIEHHI OCOBU-
CTUX TOTPe6, [oNaTn He3NOPOBY 3aNEXHICTL i CTaBaTU
CaMOAOCTaTHIMU Ta CaAMOCTIMHUMW. Ane Konu Mun 6ope-
Mocst 6e3 TIOTPebu abo Mano NeEpPemMacEmMocs, SK e BrUm-
He Ha [HWWX, HaWYy TOBEAIHKY HaMBIAMOBIAHIWE Ha3BaTU
arpecmsHO0. Y UMBINIZOBAHOMY CBITI HEKOHTPONbOBAHA
bopoThOa (arpecist) — Manxke 3aBxau npobnema. Ane Ton
daxT, WO MU aTPECUBHUI BUT, LI HE POBUTB HaC i3 Npu-
POLMU 3INCOBAHUMU YU «3NIUMU». H 3TOAEH 3 AYMKOIO, SKY
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o6cTotoBaB 30e6inbworo Kapn FOHM, i TOTOBUI CTBEPOXKY -
BaTW, WO 3710, IKe IHOAI BUHWUKAE 3 arpeCUBHOIL TIOBEAIHKMN
JUOOAUHU, HEOAMIHHO TIPOPOCTAE 3 il HECTIPOMOXHOCTI
OmNaHyBaTW Ta KOHTPOMOBATU UeW HanbasoBilMA Ntoa-
CbKUM IHCTUHKT.

I BA BAXJIUBI TUMW ATPECII

[Ba HandyHIaMeHTaNbHILL TUMU 60POTHOM (iHLLA Ha KLLTanT
PEaKTUBHOIL Ta XMXKaLBbKOL YU IHCTPYMEHTANbHOIL arpecii Mmn
PO3TNIHEMO TMi3HiWe) — ue BigKpuTa Ta NpuxoBaHa arpe-
cis. Konn BM HanawToBaHi AicTat 6aykaHe un 3006yTw
riepesary " BIOKPUTI, NPSIMi Ta OYEBULHI B MaHEPI CBOEL
60pPOTHOW, Baly NMOBEAIHKY 6yle HalKpalle Ha3BaTU Bifl-
KPUTO arpecuBHO. KONu nparHeTe «NepemorTny, y3aTu
ropy, NaHyBaTU Y/ KOHTPOJIIOBATH, ale JOCTATHbO XUTPL,
NiACTYMHI Y/ OMaHMBI, WO6 MPUXOBYBATU CTIPABXKHI HaMi-
PW, Bawy NOBEAIHKY HAMBLAMOBIAHILE Ha3BaTU NMPUXOBAHO
arpecuBHo. MackyBaTu SBHI BUSBW arpecil v BogHoYacC
3an9KyBaTU iHWWX, WO6 BOHU BIACTYMUW, TIOCTYTIUIUCS
U 30a7UCSH, — BYXKE TIOTYXXHUWU MaHIyNITUBHUN MaHEBD.
Ocb YoMy npuxoBaHa arpecis — HaunoOWMNPEHILNN H-
CTPYMEHT MDKOCOBUCTICHUX MaHIMyNSLiIN.

TTPUXOBAHA TA TIACUBHA ATPECIA

g vacTo YYy1O, AK IOON KaXKyTb, WO XTOCb TMOBOAUTHLCHA
«KTIAaCUMBHO-arpecCcmsBHO», KON HaCﬂpaB,D,i HaMararoTbeCd
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onucaTU NMPUXOBAHO arpeCMBHY NoBeaiHKY. [puxoBaHa Ta
Tacu1BHa arpecis o6uaBi — HEMPSMI CNOCo6U arpecii, ane
BOHM, 6e3yMOBHO, He TOTOXHi. [lacnBHa arpecid, sk 3po-
3yMino 3 ii Ha3BW, nepenbavae NaCUBHICTL. Tprknaam na-
CVBHOI arpecii — ue rpa 3 KUMOCb B EMOUIVHY «BIATNATY»,
KON OAU BIAMOBNSIOTLCS CNIBNPaUOBaTH, BIAWTOBYIOTH
«B6OVKOT», AYIOTHCS UM HUIOTH, HAYEOTO BUTIAAKOBO «3a-
6yBalOTb», WO IX WOCh MPOCUNU 3pOBUTK, 6O CEPAATHCS
M HaCNpaBAi He NMOYYBalOTLCS 3060B'd3aHMN TOLLO. HaTo-
MICTb MPUXOBaAHA arpecist oy»e akTUBHA, XOU 1 3aByaibOBa-
Ha. Konu nioay NpuxoBaHO arpecuBHi, BOHU BUKOPUCTO-
BYIOTb KOPUCAUBI, MIACTYNHi 3aCO6U OTpUMaTU 6axkaHe un
MaHINynoBaTU peakuieto iHWKX i BOQHOYAC MPUXOBYOTb
arpecuBHI HaMIpW.

AKTU TMPUXOBAHOI ATPECII
TA TIPUXOBAHO ATPECUBHI OCOBUCTOCTI

BinbWicTb i3 HAC Yac Bif Yacy BOAETLCS NO SAKOICh MPUXO-
BaHO arpecuBHOI TIOBELIHKMK, ane ue HeobOB'T3KOBO PO-
6UTb KOTOCh TIPUXOBAHO arpeCUBHOK YN MaHIMYNSTUBHOWO
0COBUCTICTIO. OCOBUCTICTD NIOAUHN MOXHA BUSHAUUTU 33
TUM, SK BOHA 3a3BUYam CPUMMAE IHWUX, CTaBUTLCST OO
HWX, B3aEMOZIE 3 HUMM Ta CBITOM 3aranom’. Lle xapaxTep-
HU «CTWIb» B3aEMOAIL UM BiIHOCHO BKOPIHEHUI CTIOCI6,
SKOMY NIOIMHA BIAAAE MepeBary, Wob 3HaXOAUTU BUXIZ 13
PI3HOMaHITHUX CUTYyaUiN i AicTaBaTU BaxkaHe B XUTTIL. [le-
IKi OCOBUCTOCTI MOXYTb 6YyTU HAA3BUYANHO Ge3KanbHi
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Yy B3aeEMOZIFIX 3 iHWKUMKW, BOOAHOYAC TIPUXOBYIOUU arpe-
CUBHUM XapaKTep Yn HaBiTb JEMOHCTPYIOUN TIEPEKOHN -
BUM TIOBEPXOBUIN WapM. LI mpmnxoBaHO arpecusBHi 0CO-
BUCTOCTI MOXYTb B3aEMOZISTU 3 BaMU N MaTU DO6pUM
BUMNAL Y Npoueci. BOHW MatoTb pisHW CTYMiHb 6e3)Kanb-
HOCTI Ta XapakTeponarTil. A HansICKpaBiWwi NMPUKIaanN MO-
XYTb HABYUTU HAC BINbWOTO MPO Mpouec MaHinynsuii
3arajioM, TOMY UST KHWXKKA MPUAINTL OCOBNUBY yBaTy Ae-
KM HalCEPNO3HILIMM BUMaAKaM TIPUXOBAHO arpeCUBHUX
OCOBUCTOCTEWN.

TMPOLEC BIKTUMI3ALI

TpvBanum vac g rafiaB, YoMy XKepTBaM MaHinynsuii cknan-
HO 3PO3YyMITI, WO HACTIPaBAi BinOYyBaAETLCS B MAHINYNSTUB-
HUX B3aeMozigx. CrnovyaTky MeHe NiAMUBaNO 3BUHYBaYy-
BaTU B UbOMY iX caMmmx. Ane nisHiwe g 3pO3yMiB, LWLO BOHU
JaloTb cebe O6LYyPUTU 3 AESTKUX LY)KE BaTOMUX TIPUUUNH:

1. Arpecis mMaHInynsTopiB He oyeBUAHA. M1 MOXEMO
IHTYITUBHO BiOUYBATH, LLO BOHU HAMaratoTbCs Tiepe-
MOTTW, 3006y TN Ha, HAMW BNaZy YK AICTaTU BaxaHe,
1 Ue Hac nigcBiioMO ngxae. A gKWO MU HE MOXEMO
BKa3aTW Ha YiTKi, O6'EKTUBHI AOKasn ixHbol arpecii
MPOTU HAC, TO HE MOXEMO Bizpasy MiATBEPAUTU
Hawe BHYTPIWHE Yy TTS.

2. MaHinyngaTopu 4aCTo BUKOPUCTOBYIOTb TIOTYXHI TEX-
HiKM O6MaHy, 110 3aBaXkatoTb PO3TMi3HATU B HUX XUTPI



TpuxoBaHa arpecis: cepue maHinynsuii e 29

TaKTUYHI XOOW. HYepes e MOXKe 30aBaTUCH, WO NOLAN,
AKl IX BUKOPUCTOBYIOTb, HACTIPaBAl TlepeXunBaoTh,
NIKNYIOTbCS, 3aXULLAOTH (i B3arani pobngaTsb WO 3aB-
TOOHO), TiINbKN He BOPIOTHCS 3a MepeBary Hazl HaMu.
IXHI MOSCHEHHS 3aBXAM MalOTb JOCTATHLO CEHCY,
WO6 3MYCUTU IHWIMX CYMHIBATUCST Y BNACHOMY BHYT-
PILHBOMY YYTTI, WO X XOUYTb 3[0NaTU YN BUKOPU-
CTaTW. IXHi TakTUKM He nuwe 3aBaXaloTb MNOOUHI
CBiZIOMO Ta 06'€EKTUBHO 3PO3YMITU, WO MaHinynsTop
HamMaraeTbCs iX TepeMorTy, ane u OLHOYaCHO NiAa-
CBLOOMO 3MYLWYE XEPTBY TIOCTIMHO BUMPaBLOBYBa-
Tnce. Lle pobuTb Taki TaKTUKU BUCOKOEDEKTUBHUMMI
NCUXONOTIYHUMU yAapamu. Baxko 36epiraTut SICHICTb
LYMKU, KON XTOCb NO36aBnsie BaC eMOUIMHOTO CNo-
KOO, TOMY BU MEHLW IMOBIPHO 6a4nTe B UMX TaKTUKaXx
Te, SKi BOHU € HacTpaBzi.

. Yci M1 MaeMO CnabKoCTi Ta Bpasnuei Micus, sSiKi po-
3YMHUN MaHINyNITOp 34aTeH eKCrulyaTyBaTu. [Hoai
MW 3HAEMO TPO Ui CNabKOCTi 1 Te, STK XTOCb MOXe
TUCHYTU Ha HUX, WO6 HaMU ckopucTaTucs. Hanpu-
Knaz, s 4yto, Ik 6aTbKM KaXKyTb WOCh Ha KWTanT: «Tax,
3Hao, WO Mato BENUKY KHOTIKY NMPOBUHUY. Ane Konu
IXHST MaHINyNITUBHA ANTUHA OUIOBUTO TUCHE Ha U0
KHOTIKY, BOHU MOXYTb IETKO 3a6yBaTH, WO HAaCTpaB-
ni Bin6yBaeTbca. Kpim Toro, iHoai Mu He 3HaeEMO
NPO CBOI Hanypasnueiwwi micug. MaHinyngaTopm 4acto
3HaOTb HaC Kpauwle, HbK My cami. BOoHW 3HatOTb, Ha
SKi KHOTIKM TUCHYTU, KONM 1 SK cunbHO. Hawr 6pax
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CaMOCBIIOMOCTI MOXe NIETKO 3pOOUTU HaC KEPTBOIO
eKcrulyaTauii.

4. Te, WO Hawa IHTYiLiT TOBOPUTbL HAM TIPO MaHinyns-
TOpa, HACTIpaBAi CyrnepeyYnTb YCbOMY, YOTO HaC yun-
NV TIPO NIOACHKY NPUPOoLRyY. Hac CNOBHIOIOTb NMCUXO-
NIOTIYHI IePEKOHAHHS, STKi 3MY1IYIOTb 6aUnUTU NIOAEN
3 NMpPo6NeMaMmU OCOBUCTOCTI, MPUHANMHI TIEBHOIO
MIpOO, HaNsKaHUMW, HEBTIEBHEHVMMW B COB1 Yu «3a-
UVKNEHUMW». TOMyY, KONMW Hawe BHYTPIWHE Yy TTH
NiaKasye, Wo MU MaeMO CrpaBy 3 6e3)KanbHUMMN iH-
TPUraHamy, pO3ymM TOBOPUTD, O BOHU, MabyTb, Ha-
Cnpasii 604TbCs, CTPaAXKAAIOTL Bif, 60O YN CyMHIBIB
y COb6i «B TMUBUHI Aywwi». KpiM TOTO, 6INbWOCTI 3 Hac
3a3BUYaM HE TIOZI06AETHCS BBAXKATU Cebe be3cepaey-
HUMU Ta HEYYMHUMU NIOABMU. M He HaBaXKyeMOCS
BUCTIOBNIOBATU Pi3Ki UM HETATUBHI OUIHKM iHWWX. Mu
XO4YeMO ZaTu IM MepeBary CYMHIBIB 1 BIpUMO, WO
BOHW HACMpaBZl He TUIeKaloTb 37IMX HaMmipiB, SK MU
NiJo3PIOEMO. MU CXUNBHIWL CYMHIBATUCS Ta 3BUHY-
BauvyBaTU cebe, HiXK HACMIIMTUCS MOBIPUTU TOMY, LLIO
Hawle BHYTPIWHE YyTT4 TIiAKA3YE HaM TIPO XapaxkTep
MaHinynsTopa.

PO3MI3HABAHHA ATPECUBHUX TUTAHIB

PO3yMiHHS TOTO, K BaXXNUBO AN NOAEN BOPOTUCS 3a
ba)kaHe, 1 Kpalle YCBILIOMNEHHST XUTPUX, TUACTYTIHUX
CTOCO6iB, SKi NOAU MOXYTb INST UbOTO BUKOPUCTOBYBATU
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B 6araTbOX NMOBCSKAEHHMUX B3aEMOAIIX Ta CTOCYHKax, Aa-
10Tb 3MOTY OyXe POSWUPUTU CBIAOMICTb. YMIHHS PO3Ti-
3HaBaTU arPEeCUBHI XOAU, KON XTOCH iX pOBUTD, 1 TBEPLO
TPUMATUCS B YCIX XKUTTEBUX HaTanigx 3a3Buuan CTae Han-
KOPUCHIWMM OOCBIAOM ONS XEPTB MaHINynsuil, 3 SKumm
g npauioro. Came 3aBASTKN MOMY BOHU BPELUTI-PELUT 3Bib-
HSIOTbCS BiA MaHYBaHHS Ta KOHTPOO MaHinynaropa i ai-
CTalOTb TaKU NOTPIGHUA NMOWTOBX 4O PO3BUTKY BNACHOI
rigHOCTL. Po3ni3HaBaHHS BHY TPIWHbOL arpecii B MaHinyns-
TUBHIN TIOBEAIHUI Ta Kpauwle BUSBNEHHS HETIOMITHUX, Ta-
EMHUX CTIOCOBIB, TKUMW MaHINyNITOPU 3a3BUYalt aTpPeCUB-
HO Ait0Tb NPOTU HaC, HaA3BUYaMHO BaXXNMBL. He3naTHICTb
0O PO3Ni3HaBaHHSA Ta YiTKOTO BUSBIEHHS IXHIX MancTep-
HUX arpecuBHUX XOAIB 3MyWYE BINbWICTb Monen XMbHO
TPaKTyBaTU TIOBEAIHKY MaHITyNITOPIB, a OTXe He peary-
BaTU Ha Hel BiANOBIAHO. PO3Mi3HaBaHHS, KONU i 9K MaHiny-
NSTOPU 6OPIOTHCS 3 BAMM, — 3amopykKa YCnixy B 6yab-skin
B3aEMOZIL 3 HUMM.

Ha »anb, daxiBui 3 MCUXIYHOTO 300POB'S Ta 3BUYAMHI
OOV YaCTO He HavaTb arpecUBHUX TUIAHIB i Ai iHWMX
TaKUMM, K BOHU €. 30e6iNbWOT0 TOMY, U0 HaC 3a30anerinb
3arnporpamMyBaivt BBaXaTW, WO NIOAN AEMOHCTPYIOTb NMPO-
6NneMHY NMOBEAIHKY MWIe TOi, KON BOHU YUMOCH «CTYp-
6OBaHi» BCepeaVHi abo CTPUBOXKEHI. Hac TakoX yumnu, Wo
NOAV arpPeCUBHI MWIE TOMI, KOMU X SKOCh aTaKytoTb. Tomy,
HaBITb KONMW BHYTPIWHE Yy TTS TIiAKA3YE, WO XTOCh aTaKye
Hac 6e3 KOAHOI Baromoi MpUYMHU abo MPOCTO HamMa-
TaeTbCS HAC TIEPEMOTTU, MU HE BiZpasy Ue BUIHAEMO.
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3a3Buyan M1 NOYNHAEMO AyMaTW, LO e TaK CUNBHO Typ-
ByE Noaen KIMMOBOKO BCEPEOMNHIY, WO 3MYLIYE iX OiSTN Tak
TPUBOXHO. MOXEMO HaBiTb fiyMaTW, WO, MabyTb, CKazanm
UM 3pOBUNU WOCD, WO M «3arpoxye». MoXeMo nenb He
0O CKOHY HamMaraTucs npoaHanisysaT CUTyaulio 3aMiCTb
TPOCTO BIAMOBICTU Ha aTaky. M1 Mamke HIKONU He Ayma-
€MO, O JIOAU TIPOCTO BOPIOTHCH, 06 AicTaTn 6axaHe,
CKOPUCTaTUCS Hamu abo B3dTU TOpy. [ HaBiTb konn 6avu-
MO, O BOHW SKOCb WKOASATb HaM, TO Hacamnepen npar-
HEMO 3pO3yMiTU iX, a He oab6aTn NPo cebe.

HaM 4acTo He nuise BaXKKO PO3ni3HaTu Cnocobu arpe-
cii nlopen — Ham 6yBa€ CKNaAHO NMOMITUTU HEABO3HAYHO
arpecUBHUN XapaKTep AesKNX OCOBUCTOCTEN. 3 UMM Be-
KOO Mipoto MoB's3aHUN fopobok 3urmyHaa Oponpa.
Moro Teopii (a Takox Teopii iHWMX, WO POWPUIN OTO
PO60OTY) TPUBANUI YaC Mann BENUKUIA BTUIUB Ha TICUXONO-
Tiio Ta CnopigHeHi cycninbHi Haykn. OCHOBHI MPUHUMTIN
UMX KNAaCUYHUX Teopin (NcmxoamHamikm) Ta iXHE 3HaKoBe
TIOHATTS HEBPO3 LLOCUTb MILLHO BKOPEHWUIUCS B CYCTINbHIN
CBIIOMOCTI M 6araTo TEPMIHIB NCUXOAUHAMIKA YBIALLINN
0O WUPOKOTO BXUTKY. LI Teopil 3a3BMyan posrnsanaoTb
YCIX K HEBPOTMKIB, TIPUHAWMMHI TIEBHOIO MIpO10. HeBpo-
TUYHI OCOBUCTOCTI — Ue HAA3BUYaANHO MPUTHIYEHI oan,
WO CTPaXAaloThb BiZl 6€3NPUYMHOL Ta HAAMIPHOI TPUBOX-
HOCTI (TO6TO HecneundiyHOTO CTPaxy), MOYYTTS MPOBUHN
Ta COPOMY, KOMM MYCSTb AIATU Ha TUACTaBl OCHOBHUX
{HCTUHKTIB Y/ HAMararOTbCsT 3aJOBONbHUTU 6A30Bi HaXkaH-
HST Ta NOTPe6tU. 3ry6HUM BTUIMB HAAMIPHO y3aranbHeHUX
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cnocTepexeHb Pponpa 3a Manow rpymno HaZ3BUYaANHO
TIPUTHIYEHNX TIOZEN HA WMPOKNM Habip NpUnyueHs Npo
MPUYUHUN NICUXONOTIYHUX PO3NaAIB y BCIX CKNagHO nepe-
ouiHnTK®. Ane ui Teopii Tak NPoOHMU3anU Hawe YSBNEHHS
TPO NOACHKY MPUPOLY, OCOBNMUBO TEOPii OCOBUCTOCTI, WO,
KONMW B6iNbWICTb i3 HAC HaMaraeTbCs aHaNi3yBaTU YMINCH
XapakTep, MU aBTOMATUYHO NMOYUHAEMO LyMaTu Npo Te,
JKI CTpaxu MOXYTb iIX «TpUMaTWU», SKi BULU «3aXUCTY»
BOHW BUKOPWUCTOBYIOTb 1 TKMX MICUXONOTIYHO «3arpo3nm-
BUX» CUTYaLIN, MOXE, HAMaratoTbCs «yHUKATUY.

NOTPEBA B HOBOMY
TNICUXONIOTTHHOMY T1IOTNAAI

KnacuyHi Teopii 0COBUCTOCTI BUHUKAW B HaA3BUYANHO
penpecusHi Yacu. k6u icHyBaB neBi3 BikTopiaHCbKOi emno-
X1, BiH 3By4aB 61 Tak: «HaBiTb He Ayman npo uel» Y Taki
yacu CTpaBAl MOXHa OYiKyBaTW TIOWMUPEHHS HEBPO3IB.
®dpona nikyBas NOAEN, SKi Tak CTpaXkaanu Big HaoMipHOTO
TIOYYTTS COPOMY Ta MPOBUHMU WONO 6a30BUX TPATHEHD,
U0 B AEAKMX HABiITb BUHUKANA iICTEPUYHAY CNINOTa, Wo6
He PU3VKYBaTU CBILOMO HaKUZATU XTUBUM OKOM Ha O6'ex-
TWU CBOTO BakaHHS. Yacu BxKe, 6e3yMOBHO, iHWwi. CboTo-
DHIWHIN couianbHUM KNiMaT NO3BONSE NOAAM HabaraTo
6inble. Ak6U iCHYBaB AEBi3 HAWOTO Yacy, BiH 3By4YaB 6U
K TIOMynsgpHa KONMUCb Tenepeknama: «I1pocTo 3pobu
ue!» BaraTto npobnem, Wo NPUBEPTAOTL yBary daxiBUiB
3 TICUXIYHOTO 3[0POB'S B Halli AHI, — HACNiAOK He Tak
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6Ee3NPUUNHOBUX CTPaxiB Ta MPUTHIYEHOCTI MOLEN, K He-
JOCTATHbOTO CAMOOOMEXEHHS WOAO iXHIX OCHOBHMX
IHCTUHKTIB. TIpOCTIWeE Kaxyuu, NCUXOTepanesTiB Aenani
6inblUe MPOCATb BUNIKYBATU OAEN, WO CTPAXAA0Th Bi
HaZTO APIGHUX, @ HE HAATO BENINKUX HEBPO3iB (TOBTO nto-
DeN 3 SKUMOCh TUTIOM XapakTeponarii). K Hacninox, kna-
CUYHIi Teopii 0COBUCTOCTI Ta iXHiM CynpoBiAHUN NPUNUC
040 LOTIOMOTU JIOASM 3 TPOo6NeMaMm AOCSTTU KPawloro
TICUXONOTIYHOTO 3[I0POB'ST HE HAATO edEKTUBHI B POBOTI
3 6araTbma CyvaCHVUMW XapakTepomnaTaMu.

Hesknm daxiBusiM 3 TICUXIYHOTO 300POB'ST MOXKe By TU
NMOTPIBHO MOAONATU ICTOTHI YMepemXeHHs, Wob6 Kpalle
pO3ni3HaBaTU Ta BraMOBYBaTU arpeCcuBHy Yn TIPUXOBAHO
arpecuBHy NoBeAiHKy. NcnxoTepaneBT, WO CXWIbHI 6a-
YNTU ByOb-STKUN TUTL arpecii He K OKpeMy pobnemy, a gk
«CUMTITOMY TIMOUHHOI HEaNEeKBATHOCTI, HEBMEBHEHOCTI
UM NIACBIAOMOTO CTPaxy, MOXYTb TaK CUIIbHO 30CEPELKY -
BaTUCS Ha YSIBHOMY «BHYTPILHBOMY KOHOMIKTL» NMALUIEHTIB,
W0 He 6avaTb aTPECUBHOI MOBELIHKN, HaMbinblIe BiAMOBI-
JanbHoi 3a npobnemu. TlcuxoTepanesBTH, sSKi B MpoLeci
NiATOTYBaHHS HAATO 3aHYPWIUCS B TEOPIO HEBPO3Y, MO-
XY Tb HETIPaBWIbHO «OKPECIOBATUY BUKNAAEH] iM Npobne-
MU. BOHU MOXYTb, Hanpvknaz, npunyckaTu, Wwo noanHa,
SKa BMNPOLOBX YCbOTO XUTTS arpeCMBHO NparHyna Hesa-
NIEXHOCTI, OTMpanacst HaneXHOoCTI 10 iHWMX i 6pana Bce,
WO MOTNa, BiZL CTOCYHKIB, He BifuyBalOun 3060B'ST3aHHS
haBaTW WOCH Y BiAMOBiZb, MA€ HEOOMIHHO «KOMTIEHCY-
BaTU» CBIN «CTpax» GNM3bKOCTI. [HakWwe KaxKyun, BOHWU
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6aUYUTUMYTb He 3aTapTOBAHOTO, XXOPCTOKOTO 6OPLS, a Ha-
NIKAHOTO BTIKAYa, a OTXKE HETPaBWIbHO CTIPUMMATUMY Tb
TONOBHY PeanbHICTb CUTYaLL.

HanMipHO y3aranbHoBaTU XapaKTEPUCTUKN HEBPOTUY-
HO1 0COBUCTOCTI B CNpo6i onmcaT Ta 3p03yMiT1 BCi OCO-
HUCTOCTI — HEAOPEYHO N HEKOPUCHO. M1 MaeMo npunu-
HUTU CNPO6U BU3HAYATU BCI TUMM OCOBUCTOCTI 3a iXHIMK
HaMBINbLLMMN CTPaxaMm Ta TONOBHUMM CTIOCOHAMU, STKA-
MU BOHU «3axuulaloTbCs». HaMm noTpibeH abCoNoTHO
THWWA TEOPETUYHUMN TIAXIA, SKWO CNpaBai XOUeEMO po3y-
MIiTW, BTaMOBYBaTU Ta NiKyBaTU NIOLEN, WO 3abaraTo 60-
PIOTBLCA, @ HE TUX, WO 3a6araTo WYNSTbCS YU «TiKalOTb».
S npencrasno Takun niaxin y po3snini 1. 4 nokaxy sam
KinbKa TUMIB arPeCUBHUX OCOBUCTOCTEN, YN TICUXONOTIS
JIIOKOPIHHO BIAPI3HAETHCS BiZL HEBPOTUYHNUX OCOBUCTO-
CTen. 3 TakKUM TIOXOAOM BU 3MOXETE Kpaule 3pO3yMiTu
TIPUPOLY XapaKTepOomnaTil 3aranoMm, a TaKOX OCOBNMBOCTI
MaHINyNsSTOPIB, SKUX HA3UBAIO MPUXOBAHO arpeCUBHUMU
ocobucTocTamu. CrnioaiBaiocs NpeacTaBUTU Uer HOBUN
NoTngn y CTUA, Wo 6yae He nuile Nerko3posyMinum ne-
PeCiYHOMY uYUTaYeBi, WO HaMaraeTbCst posibpaTucss Ta
BMOPATUCK 31 CKNaAHOWO CUTYaUI€lo, ane n KopucHum da-
XIBUSIM 3 TICUXIYHOTO 340POB 'S, WO NIKYIOTb NOAEWN.
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