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* TASNAUTWHI: HEBNMANMOE

OPY)KUE. ArPECSVlﬂ M HACNUNMTWNE
noa MACKOU «3ABOTbl».

[Ipe3eHTauns Ans Tex, KTo XO4eT BEPHYTb cebe
ONopy 1 peanbHOCTb.

AHacTacua HoBropogoBa
KITMHWNYECKMWM NCUMXOoor




FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKMN
/ TATAPCTAH

M bl MNoroBopmM O c|>opMe HaCUJTNHA, KOTOPAHA HE
OCTaBJ1deT CUMHAKOB, HO PaHWNT OYLUY.

O TOM, KaK NoOOBb U NMPEMNBA3aHHOCTb MOT'YT CTAaTlb
MHCTPYMEHTOM TblITKW.

O TOM, KakK nepeciarTb COMHEBATbCH B cebe n BEPHYTb
HYyBCTBO PealJibHOCTW.

AHO "CoumnanbHo-lNcmxonormnyeckni LeHTtp Mogaep>xkkmn Cembm "EBA"

CerogHa Mbl pa3bepeM MexaHW3M rasnamtmHra. 4ng
CO3aBUCUMbIX N0OOEeN 3Ta TeMa KPUTUYECKU BarkHa,
MOTOMY YTO MMEHHO B CO3aBUCUMbIX OTHOLLEHUMSAX
ra3fNamTUHT LBETET MbllUHbIM LIBETOM.
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YTO TAKOE FA3J/1IAUTUHI? ONPEAENEHME

«TEBE NOKA3AJIOCb». AHATOMUSA OBMAHA

Fa3namMTUHr — 370 dopMa MCUXOSTOTMYECKOro Hacunmg, Leb KOTOPOM —
3aCTaBUTb XePTBY COMHEBaTbCa B COOCTBEHHOM aeKBaTHOCTU, BOCMIPUATUU
peasibHOCTU, MaMATU N paccyaKe.

OTO cucTeMaTmyeckoe obecLeHMBaHMe YyBCTB M MbIC/IEN APYIroro yenoBekKa.
Arpeccop NMocTeneHHo «nepernmcbiBaeT» PeaslbHOCTb »XePTBbl, Aefaga ee

AHO "CoumnanbHo-lNcmxonormnyeckni LeHTtp Mogaep>xkkmn Cembm "EBA"

3aBMCMMOM OT CBOEW BEPCUIM COObITUN.

Ha3BaHWe rnoLusio 13 ribecskl 1938 roga «[ d30Bbiv CBET», AE MYXK

MAHUTITVTTNPOBAJI XKeHou, yTOb6bI CBECTU €€ C yMmqQ, ripnr/7iyldd ra3oBble "‘

JIaMrbl 1 y6exkaas ee, YTo CBET HE MEHS/ICS. ; ‘
O
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rA3/IAUTUHI KAK ®OPMA AIrPECCUM )

AIrpeEccmeg, SAMACKMPOBAHHAA NOA NOINMKY

e DTO HE MPOCTO CMNOP UM pa3Horiacue.

e OTO SMOLMOHaNbHaga arpeccus, HanpaBeHHaqa
Ha MogaBieHune BOSIW.

e OTO MHTENNEKTYallbHaa arpeccud
(obecueHmMBaHMe Mbicen).

e OTO MNCUXONOrMYecKoe Haculme, Tak Kak
nogpbiBaeT GyHOAMEHT IMYHOCTM — OOBepUe K
cebe.
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Kno4yeBaa Mbicnb: Ecnu dounsmnvyeckoe Hacunume
aTaKyeT TeN10, TO ras/lauTUHIr aTakKyeT JIMYHOCTb.
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®PA3bl FA3/IAUTEPA: UHBEHTAPU3ALIUS ’
Y3HAUTE BPATA B JIULIO (BEPEAJIbHbIE MAPKEPDI)

1.0TpuUaHue PaKToB: «ITOro He Obl1o», «Tbl BCE
BblOyMarsia», «IT bl HEMPaBWUIbHO MOHAMNAY.
2.06ecueHnBaHMe YyBCTB: «bl C/TMLLUKOM
YYBCTBUTENbHaA», <Y Teba npobneMbl C rofIoBoOM», «He
S nernam N3 Myxm CrioHa».
*  3.CMeHa TeMbl/O6BUHEHMUE: «A Tbl caMa...», Kbl MEHS
npoBoLMpYeLlb», «Tbl MepBasg Havyanar.
4.COMHeHue B ageKBaTHOCTM: «C TOOOWM HEBO3MOXKHO
Pa3roBapmBaTb», « bl HEaOEeKBATHO pearmpyeLlby,
«Tebe nocnblLanochy.
5.«[1o6pasa» 3aboTta: «d Tebe nobpa »enato, a Tbl...», «T bl
6e3 MeHda Nponagellb, Tbl YX& HUYEero He MoHMMaelLlb B){

HKASHWN».

AHO "CoumnanbHo-lNcmxonormnyeckni LeHTtp Mogaep>xkkmn Cembm "EBA"
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e
NMOYEMY CO3ABUCUMBDIE — UAEAJIbHASI MULLEHb?
UAEAJIbHbIN LWUTOPM

e HN3Kaa caMooLeHKa: Y)>Xe eCTb BHYTpeHHeE
COMHeHMne B cebe, raznamrtep ero nuLb YCUIMBaEeT.

e CTpax oamHo4ecTBa: XXeflaHWe COXPaHUTb
OTHOLUEHWSa NrbdoM LeHOWM 3acTaBngaeT
npornaTbiBaTb obmay.

e MpuBbIYKa 6paTb BUHY Ha cebqa: Co3aBMCUMMble
CK/TOHHbI AyMaTb: «Pa3 oH Tak rOBOPUT, 3HAYUT, 4
0EVNCTBUTENTbHO BUHOBATa.

o CBepXOoTBEeTCTBEHHOCTb. Mbl BEPUM, UTO MOXXEM
«NCMPABUTb» CUTYALLUIO N «MOMOYb» arpeccopy
CTaTb iydLue.

AHO "CoumnanbHo-lNcmxonormnyeckni LeHTtp Mogaep>xkkmn Cembm "EBA"
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FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKMN
/ TATAPCTAH

MEXAHMU3M PA3SPYLIEHUA: CTAOUM
KAK TEPHIOT CEBS

eOVHUYHbIX PaKTax.

2. 3aBUCUMOCTDb: >KepTBa Ha4YMHAET MCKATb
NOAOTBEPXKOEHMA PEeaNIbHOCTMN Y arpeccopa
(«A TOYHO ObINIO TaK?»).

5. [lenpeccua n TpeBora: [ loctoagHHoOe
HaMPAXXeHMe, YYBCTBO «CXOXOEHWSA C YMay,
anaTms.

4. MonHada notepsa cebqa: XXepTBa MOMHOCTbIO
MPUHMMaET BEPCUIO arpeccopa, Tepaa BOO U -

KPpUTUYEeCKOe MblLUeHNE. M =

l | I 1. HepoBepwue: )XepTBa Ha4UMHaeT COMHEBATbCH B

AHO "CoumnanbHo-lNcmxonormnyeckni LeHTtp Mogaep>xkkmn Cembm "EBA"
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KTO MOXXET BbiTb rA3N1IAUTEPOM?
MACKMU ATPECCOPA

MapTHep/Cynpyr: B poMaHTUYeCKUX
OTHOLLUEHMAX (CaMbIV YaCTblN Ciy4an).

PoauTtenb: («Tbl MPOCTO yCTana, HNKaKou
TeMnepaTypbl y Teba HeT», «Tebe NMoKasanochb, YTo
oTeu Tedba yoapwu»).

HavyanbHUK: [lpodpeccmoHanbHbIV Fra31anTUHT
(«d Tebe aTOro He nopydarn, Tbl BCe nepenyTan»).

Opyr/noapyra: («9 noLyTmna, a Tbl
obmKaelwbca? Kakasa Tbl obmnagumBas»).
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FPAHTBI PAMCA
PECNYBIMMNKKN
TATAPCTAH

AHO "CoumnanbHo-lNcmxonornyeckni LeHTtp Mooaep>xkkmn Cembu "EBA"
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NOCNEACTBMA ANA XEPTBbDI
LLEHA «FA30BOIro CBETA»

e XPOHMYeCKaa TPEBOXHOCTb U
oenpeccusa.
e [TOTepa cCNOCOBHOCTUN NPUHUMMATD

S ey = MPOCTblE peLleHnq.
£ - 1 e YyBCTBO OECMOMOLLHOCTU U
- 6e3HaOeXXHOCTU.
e [TlcMxocoMaTuKa (bone3sHm Tena ot
- HEPBOB).

e CoumManbHaga nlonaumsa (XepTaBa
nepecTaeT oOLWATbCA C TEMU, KTO MOXKET
«OTKPbITb €U I1a3a»).

FPAHTBI PAMCA
PECNYBIMMNKKN
TATAPCTAH

AHO "CoumnanbHo-lNcmxonormnyeckni LeHTtp Mogaep>xkkmn Cembm "EBA"
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FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKM
/ TATAPCTAH

ﬁ CBS13b C APYIr'MMM BULAMMU HACUTUS
rA3JIAMTUHI — 3TO ®YHAOAAMEHT

[Q371QUTUHI PedKOo CyLEeCTBYEeT CAM 10
cebe. OH noagroTaB/IMBAET NMoYBy AJIS:
* DMOLIMOHATbHOIO HaCUNA
(ockopbneHmna, KpuKKn).
e DKOHOMMYECKOIo KOHTPONA («Tbl HE
yMeellb 0bpallaTbCca C eHbraMu, gaBan
q OyaOy BCEM PACMOPAXKATLCA»).
e DU3NYECKOro Hacunnma (PkepTBy
ybOexaatoT, YTO OHa «CaMa
HaMpPOCKM1aCby).

AHO "CouunanbHo-lcmnxonormnyeckmm LeHTp Moagepxkn Cembmn "EBA"
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MHCTPYMEHTbDbI 3ALLUMTDI: LUAT NEPBbIA — OCO3HAHME
BK/TIOUMTE BHYTPEHHMM CBET

1. BeanTte aHeBHUK PaAKTOB: 3arnmcbiBamTe COObITUSA
Ccpa3ly nocre nMx BO3HMKHOBEHWSA. [1aTa, BpeMgd, C/10Ba.
Hepes geHb, Korga rasnanTtep HayHEeT BCe OoTpumLUaTh, Y
Bac byaeT OOoKa3aTesibCTBO O/19 CaMou ceb4q.

2. MpoBepsanTe peanbHOCTb C APYrMMM:
Paccka3sblBamTe CUTyaLMio nogpyre, NCMxXonory, Ha
roynne noggep>XkKm. CBeXXMm B3rna4 CoO CTOPOHDbI
OTpEe3BNAET.

3. JoBepauTte Teny: Ecnm paaoM C YeSTOBEKOM BaM
CTAaHOBUTCA M10X0 (BONNT ros1oBa, CXXUMAETCH XKXMBOT,
0POXb), Balle Te/I0 rOBOPUT BaM MpaBay rpomMye
NtobbIX CMOB.

AHO "CoumanbHo-lcmxonorndeckmni LleHTp Mogaep)xkn Cembu "EBA"




MHCTPYMEHTbDI 3ALLUUTDI: LUAT BTOPOMU —
KOMMYHMUKALIUA KAK OBE3BPEAANUTD ®PA3Y

TexHUKa «3ae3)XeHHada nnacTuHka»: He BctynanTte B
cnop. NMoBTOopsAANTEe OAHO U TO Xe.

e Arpeccop: «Tbl cymMacLleLlaqa, 3Toro He 6bi1o!»

e Bbl: «<d NMOMHIO 3TO MMEHHO TaK. 4 He roToBa 0bCcy»KaOaTb
3TO OanbluUe,

e OTKa3 OT O0OKa3aTesJ1bCTB: BaM He HYy>XHO JO0Ka3blBaTb
rasnanTepy, YTo Bbl MpaBbl. OH HE MPUMET BalLly
npaBay. CoxpaHMTe aHepruto.

e CTOM-Ppas3bl: «4 He cornacHa c TBOeEU
MHTepnpeTaumemy, «kMHe Yarsb, YTO Tbl TaK AyMaeLl by,
«H 3HatO, UTO UYBCTBYIO, M1 3TO HOPMaAJTIbHOY.

Y

FPAHTBI PANCA
PECMYBITUKH
TATAPCTAH
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MHCTPYMEHTbI 3ALLUTDI: LLAT TPETUMA — BOCCTAHOBJIEHME
ONnOPDbI 1 ECTb. 1 HYBCTBYIO. 1 BEPIO CEBE.

MNMpAaKTUKYyUTE «3a3eMJ/1IeHUe»: OLLYTUTe
CTYINHSIMMU NoJi, PyKamMu — CTy/1. BepHuteco B
Tesio.

ExxeoHeBHO nporoBapuBante appmpmMaLmnm
(yTBEPYXOEHWSA):

e «Hd OOBEPAO CBOMM YYBCTBaAMD.

e «MoOe BOoCnpUaTne peanbHOCTU BEPHO.

e «H MMeto MNpPaBO Ha CBOKO BEPCUIO COOLITUNY.

O6paTuTechb K Ncuxornory,
cneunanusnpyoLwieMyca Ha HaCuInn. Dy

at

FPAHTBI PANCA
PECMYBITUKH
TATAPCTAH

AHO "CoumnanbHo-lNcmxonormnyeckni LeHTtp Mogaep>xkkmn Cembm "EBA"



FPAHTBI PAMCA
/ PECNYBIMMNKKN

TATAPCTAH

UTO AEJNIATb, ECJZIN 3TO NPOUCXOAMT NPEIMO
CEMJVAC? 3KCTPEHHAS NOMOLDb

e OTCTpaHUTECb PU3NYECKUN. BbIMOUTE M3 KOMHATbI, MONOXXNTE TPYOKY.
I1na cnopa HYy>XHbl OBoe.

kK LeHTp MNogaepyxkmn Cembu "EBA"

e He nwmte gnanora. C ra3naMTep0M B MOMEHTE aTaKW ONaJ10l
HEBO3MOXEH.

e CBAXXMNTECDH C TEM, KOMY goBepgdeTe. [TpoCcTo YTOObI YCblILWATb
CMNOKOWMHbBIV TON0C.

e [ToMHUTE: Balwua rnaBHaga 3agada cemyac — He nobeanTb B criope, a
COXPaHUTb CBOKO MCUXUKY.




§ e
PECYPCbI U NOMOLLDb

Tbl HE OAAHA. 3TO HE C TOBOM «UTO-TO HE TAK».

Tened®oHbl 0OBEPUSA

kK LeHTp MNogaepyxkmn Cembu "EBA"

rpyl_ll_lbl NnoaaepKKm aJ1id CO3aBNCHUMbIX

(An-AHOH 1 Op.). m
A

PekoMeHaaumna K ncmxotepanmm (pabdoTa C g )
TPaBMOW MPMBA33aHHOCTN). O

<>
KHUrmn. Cbto3aH GopBapa

«IMOLMOHaNbHbIV LWaHTaxx», PobuH CTepH
«[@3ManTUHI. KakK He COUTU C YMa OT
Noo6BN».




§
BO3BPALLAS CEGE PEAJIbHOCTDb

[a31anUTUHT 3abunpaeT cBeT. Ho cBeT MOYXHO
BepHYTb. OH Bcerga 6bi1 BHYTPW Bac.

p [loBepanTte cebe.

LleHNTe cBOW YyBCTBa.

AHO "CoumnanbHo-lNcmxonormnyeckni LeHTtp Mogaep>xkkmn Cembm "EBA"

— Bbl UMeeTe MpaBo »XWUTb B CBOEW peasibHOCTU, a

\k_: He B Uy>KoW 6oNbHOM paHTa3uN.

—



FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKMN
/ TATAPCTAH

BJIOK 1: MICUXOJIOrMYECKMM NOPTPET FA3J1IAUTEPA
KTO AENAET 3TO? AHATOMMUA ArPECCOPA

YTO6DI 3alllUTUTbCAH, HYXXHO NOHNMMaTb MOTUBDI

BaKHO MOHATbL: ra3/1QUTUHI — 3TO MOYTY BCEerad
3ALUUNTHbBIV MEXAHM3M CAOMOIro arjppeccopa.

[[a3nanTep — rnyboKo HeyBepeHHbIV B cebe

4eToBEK, KOTOPbIM BOUTCHA CTONKHYTbCH CO CBOEW
«MJTOXOCTbIO» U TPAHCNUPYET 3TOT CTPaxX BOBHE.

N\
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§
TUMNbI FA3JIAUTEPOB (MO POEUH CTEPH):

1. «OB0NbCTUTENbHbIV», ObaaTeNbHbIN, KaXKeTCH
3a00TNMBbIM. [a31aNTUHI MAacKMpYeT noa 3awmTy («4
6ecnoKoCb O Tebe, MOITOMY MOMPOCKT TBOUX
OPY3eN HE MPUXOONTbY).

2.«bnaroyxenatenbHbiWy: MICKpeHHE BEPUT, UTO 3HAET,
KaK nydLle a4 Bac. AywmT «3aboTom» 1 OMNbITOM.

3. «[ToKpOoBUTENBCTBEHHbLINY. CMOTPUT CBbICOKA, KaK Ha
ryrnoro pebteéHka. O6bACHAET «MPOCTble MCTUHDbI.

4. «XPOHNYECKNN». [TOCTOAHHO CEET COMHEHUNYH, 3TO €ero

| CTWb OOLLEHMNA.

AHO "CoumnanbHo-lNcmxonormnyeckni LeHTtp Mogaep>xkkmn Cembm "EBA"

o
- | TnasHas npasha: rasnanrep Hy>XKQAaeTcsi B TOM, YTO6bI

:] Bbl COMHeBA/INCb B cebe. Ecsin Bbl yBepeHbl B cebe —
Bbl HEMOAKOHTPOJIbHbI. EC/T Bbl HENOAKOHTPO/T —

OH YyBCTBYeT CBOE 6eccusme. /‘
‘ S
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/ B/IOK 2: MTOYEMY Mbl 3ACTPEBAEM? P i
CO3ABUCUMbDINA TPEYTOJIbHUK KAPMMMAHA
NOBYLUKA POJIEN

XepTBa, NpecnenoBartenb, CnacaTtenb — AbABOJIbCKUE Kavyenu

B cO3aBUCUMbIX OTHOLLEHUAX MA3MAaNTUHE YaCTO 3amnyCKaeT KJ1aCCUYeCKMI
TpeyronbHMK KaprnMaHa.

Kak 3To pa6boTaerT:

1. Fa3znaunTep (MpecnegoBaTenb): OOBUHAET, OTPULLAET PeanbHOCTb. («Tbl BCE
npuaoymana, y Tebqa npobnembl C NaMaTbo!»).

2. CozaBmcuMbIM (MKepTBa): HYyBCTBYET BUHY, CTbid, TEPAET onopy. («kHaBepHoe, a U
MNpaBOa TaKada...»).

3. CnacaTtenb (BHYTPeEHHUN U BHeEWHMW). CO3aBUCUMbIM HAYMHAET NCKATb
cracaTtenga (noapyry, NCMxXosnora, MHTEPHET), MO0 CcaM MblTaeTca «CracaTby
rasnamTepa, ornpaBabliBagd ero («Y Hero npocTo TAXKENbIV OEHDbY).

CnoXXHocTb: Co3aBUCUMbIV MOCTOAHHO BeraeT no Kpyry: To YyBCTBYET cebd »KepTBoWu,
TO MbITAE€TCA CracaTb arpeccopa (onpaBablBaTb, YXaneTb), TO CaM CTAHOBUTCYH
arpeccopoM (CpbIBaeTCH, KPUYUT), YYyBCTBYET BMHY M CHOBA CTAHOBUTCA XePTBOW.
rasnanTUHr — 3T7o K/1en, KOToOpbIN OEPIKNT 3TOT TPEYrosibHUK.

AHO "CouunanbHo-lcmnxonormnyeckmm LeHTp Moagepxkn Cembmn "EBA"



BJIOK 3: FA3SIAUTUHI B AETCTBE. UCTOKM e

OTKYOA PACTYT HOI'M

Hac Hayuyunun He BepuTb cebe
119 CO3aBUCUMDbIX TIOOEN FAa3ManTUHI YaCcTO HAaYMHAETCA B OeTcTBe. Pooutenu (4acTto
HEOCO3HAHHO) 3aK/1aAblBaOT 3TY MUHY 3aMeJIEHHOro OeNCTBUAS.
Tokcu4HbIe poanTesibCkue ppasbl, KOTOPbIE YYAT ra3/IAUTUHTY:
e «He BblayMbiBan!» (pebEHOK roBOPUT, YTO €MY CTPALLUHO, @ EMY FOBOPAT, UTO 3TOMO
HEeT).
o «XOpolLLUMe et He 3149TCca Ha MaMyy». (ObecueHMBaHME YYyBCTB — Thbl HE MOXKELL b
3/TUTbCA, Tbl «XOPOLUNNY).
e «<Hnyero He 6ONUT, NPOCTO NPUBNEKAELLb BHUMaHMe». (OTpunuaHmne dmandeckmx
OLLYLLLEHWMI).
e «Tbl HEMPABWIIbHO MoHaMN(a)». (HaBa3biBaHMeE CBOEWN BEPCUN CODbITUN).

BbiBoa: ECNy B AeTCTBE BaC CUCTEMATUUYECKMU Y6eXxkaanu, YTo BallM YyBCTBa, MbICNU
M OLUYLLUEeHUNA — «HernpaBU/1bHblIe» U/IUN «HeCYLLeCTBYoLLUEe», TO BO B3POC/IOM
BO3pacTe Bbl CTAaHEeTEe naeasibHOU XXepTBOU ANA rasnantepa. Bbl NpoCcToO He 3HaeTe,
YTO ce6e MOXXHO BEepPUTD.

AHO "CoumnanbHo-lNcmxonormnyeckni LeHTtp Mogaep>xkkmn Cembm "EBA"
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BJIOK 4: JIIOBOBb U1 SABUCUMOCTb? KAK 7+

FPAHTbI PAUCA
PECNYBMHUKW

OT/IMMIUTD? FE SAKAHUMBAETCA NMIOBOBb U
HAMMHAETCA HACUJIME

Mapkepbl 340pPOBbIX OTHOLUEHUMN:
300poOBble OTHOLUEHMUSA
e Thl MOXeELUb oWMbaTbCca, 1 Tebd
MPOCTAT.
e TBOWM YyBCTBa Ba)XHbl, AaXXe ecnu
MAapPTHEP C HUMW He COorlaceH.
e MOYXHO 0bCy>XaaTb MNpobembl.
e [TapTHEP MOMHUT COOLITUA MPUMEPHO
TaK >Xe, KaK 1 Tbl.
e [Tocne ccopbl CTAHOBUTCA ferye.
e Tbl YyBCTBYELUb ceba B 6e30MnacHOCTW.

MapKepbl TOKCUYHbIX OTHOLUEHUM:
OTHOLWUEeHUd C rasflamTUHrom
e TBOUM OLLMOKM CTAaBAT Tebe B BUHY U
npeyBenymBatoT.
e TBOWM YyBCTBaA HA3bIBAIOT «4pPE3IMEPHOU
peakLumem.
e JTt0o60OM pa3roBop NpeBpaLlaeTca B
CKaHgan nnmn obecueHmBaHme.
e [TapTHEP MOCTOAHHO NepeBUPaET
daKTbl,006BMHAA Teba B dpaHTaA3UaX.
e [TOocne ccopbl OCTaeTCa YyBCTBO BUHbI U
OMnycToLlEHMUS.
e Tbl YyYBCTBYELLb, YTO XOOMNLLUb MO MUHHOMY
Mosto.

AHO "CoumnanbHo-lNcmxonormnyeckni LeHTtp Mogaep>xkkmn Cembm "EBA"



FPAHTBI PANCA
PECMYBITUKH

TEXHMKA "CEPAS CKAMA" (GREY ROCK METHOD) 7
NPAKTUYECKOE OPY)XME CTAHb CKYYHOW CKA/JION

2TO oaHa 13 caMblX 9PDPEKTUBHbIX TEXHUK ODLLEHWA C ra3NamTepoM, eCliv Bbl MOKa He
MOXKEeTe YUTU (Hanmpumep, XXmBeTe BMecTe Uu paboTaeTe).

CyTb MeToaa: CTaTb MaKCUMMaJibHO CKY4YHbIM, HE3MOLMOHAJ/IbHbIM U HEUHTEPECHDbIM
Ana MaHUNYNAaTopa — KaK cepad cKana.
KAk 3TO AesiaTh:
e He pearmpymTte asMoLMOHaANbHO. Ha NpoBOKaL MM OTBEYANTE KOPOTKO U CYyXO: «YTY»,
«['ToHAaTHOY», «4 MOCMOTPIOY.
e He ob6bAaAcHAMTe 1 He onpaBabiBamMTecCh. [@3nanTep NMTaeTcd BallMMM SMOLMNAMN U
cnoBaMuW. J1nwimnTe ero enbl.
e He genuTtecb NMYHbIM. Paccka3bliBamTe TOSIbKO O nmoroge, pabodmx 3agadax — o
CaMOW HeUTpPabHOWM MHPOPMaLUW.
e byabTe NnpenckasyemMbl. MOHOTOHHbLIV TOMOC, OTCYTCTBUE APKUX PeAKLINN.

Ba)>kHO: 3Ta TeEXHUKA — He nposiB/IeHUe C/1Ia60CTU, a criocoéb 3aLnNTUTb CBOIO
NMCcUXUKy. 3To BpeMeHHAs] CTpAaTeruns, NoKka Bbl cobupaerte pecypchbl 4151 MOJ/IHOro
BbixoO4d M3 KOHTAKTA.

AHO "CoumnanbHo-lNcmxonormnyeckni LeHTtp Mogaep>xkkmn Cembm "EBA"
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% rPYNnoBOU FA3JIAUTUHI (MOBBMUHT) y

KOrgA nPOTUB TEBA BECb MMUP
rA3JIAUTUHI TOJINMOM

[@31aNTUHT MOXXET NCXOO4MTb HE OT OOQHOIr0 YesioBEKa, a OT rpynmbl (CemMbs, Konneru,
CeKTa). 9TO Ha3blBaeTCHd MOBGOUHIOM.

[Moumep n3 >cKn3HM: XeHLIMHa XanyeTca poACTBEHHMKAM Ha My>Ka-TUpaHa. A ceMbs
(MaTb, cecTpa) roBopuT el B O4MH rooc:

«OH e XopoLnm oteL!»

«Tbl MPOCTO He YMEELLb FrOTOBUTb, BOT OH U 3TUTCS».
«Y BCeX TaK, Tepnu».

«Tbl CMTNLLKOM MHOIO XO4elLllby.

Korga HeckobkKo YenoBeK OQHOBPEMEHHO OTPULAKOT PealbHOCTb XePTBbI, TO
O0ENCTBYET pa3pyLumnTenbHee, YeM ogMHOYHbIV ra3fanTmHr. ConpoTUBAATLCA MOYTU
HEBO3MOXHO — MO3I YCTPOEH TakK, YTO JoBepaeT MHEHUIO OOMNbLLUMHCTBA, daXKe ecnu
3TO OONbLUMHCTBO OoLLMbaeTcAa.

CoBeT: B Takon cuTyauum uumTe noanep)XXKm BHe 3Tom rpynnbl. TONbKO B3rnapg,
CO CTOPOHbI (MCUXONOor, rpynnbl NoaaepXKu, HOBble 3HAKOMbI€) MOXKeT
pa3opBaTb 3TY KPYroBYIO MOPYKY.
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FPAHTBI PAMCA
PECMYBITUKH

BOCCTAHOBIJIEHME NOCIJIE FrA3JIAUTUHIA. LOPOrA OMOM. §
NYTb K CEBE PEABUW/IUTALIUMSA AJIMHOIO B XXU3Hb

Bbixoq 3 OTHOLLUEHUWM C ra3/IaNTEPOM — 3TO TO/IbKO Ha4yas10. OCHOBHAS paboTa
HAQYUHAETCH rNocsie. TO MOXOXKe HA PeabU/IUTALMIO NMOCe TIXKesiom 60/1e3HUN.

dTanbl BOCCTaHOBJ/IeHUS:
1. TlopeBaHMe. [TpnaeTca NPOXXNTb rope OT MOTEPAHHOIO BPpEMEHW, OT TOUN UMTO3UN
nto6BU, B KOTOPOW Bbl XXUNK. No3BonbTe cebe nnakaTb U 3/IMTbCS.
2. TnwmHa. MHPopMaLMOHHbIM OeTOKC OT arpeccopa. NonHbIM pa3pbliB KOHTAKTa, YTOObI
MO3rI "Mepe3sarpysnnca’.
3. [lepecTponka MblLUMEHUS.

e [TlepecTaHbTe cnpawmBaTb cedbqa: "A Bopyr oH 6bia npas?"

e HauHuMTe cnpawmBaTtbh: "AYHTO HYBCTBOBAJIA H B TOT MOMEHT?"
4. Bo3BpalleHue xenaHmm. ColaBUCUMble YAaCTO He 3HAOT, Yero XoTtaTt. HauHuTe C
MaJ10ro: KaKoe MopoXkeHoe a Ntobntn? Kakon dumabM Xxouy MoCMOoTPeTb?
5. Teno. 3aHaTma cNoOpTOM, TaHLbl, MOra — MOMOTIatoT BEPHYTb KOHTAKT C COOOU
PU3NYECKN.
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AHEBHUK OPAKTOB — PA3BEPHYTA49 g

MHCTPYKLUMMA. UHCTPYMEHT N1

Kak BeCTu AHEBHUK peanbHOCTU

2TO CaMblt MOLLIHbIM MHCTRYMEHT MPOTUB ras3nanTnHra. Ho ero Hy)>xHo BeCTu
NpaBUbHO.

LLIa6noH 3anmcu:

1. JaTa n Bpema: Koraa npon3oLuso cobbiTne.

2. CobbiTUe (cyxme dakTbl): YTo UMeHHO cka3an/coenan napTtHep. bes oueHok. "OH
ckazan: "I'bl cyMaclLlegLlada, 4 TaKoro He rosopun'.

3. Moga peakuma (4yBCTBa): "H NMo4vyBCTBOBAa NrHEB, MOTOM CTPaXx, MOTOM MYyCTOTY".
4. Moun Mmbicnu: "d Havana oymaTb, UTO OEeNCTBUTETbHO oLlLmnbnach".

5. CBnaetenb: Bbin nn KTo-To pagom? YT1o cka3an 6bl 3TOT cBMOeTENb?

6. Mod npaBaa: "d TOYHO MOMHIO, UTO C/iblLlLana 3TKU CoBa. 4 OOBepPAO CBOEU
NnaMaTm'.

Ba)xHo: NepeuunTbiBanTe AHEBHUK KaXKaylo Hepesno. 9To NOMOoXXeT BaM YBUAETb
CUCTEeMY, a He pa3oBble ccopbl. la31aUTUHI CTPOUTCH Ha Pa3pPO3HEeHHbIX PaKTax,
OHEeBHUK COGMpaeT MO3auKy B KapTUHY HaCUIUA.
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YACTO 3AQABAEMbIE BOMPOCDI )

BOMNMPOC — OTBET

Boripoc: A ec/qin 9 4EVCTBUTE/TbHO OoLLIMBArOCL? BApyr 310 9 — ra3/1amTep?
OTBeT: Ecin Bbl 3a400eTe 3TOT BOMPOC M UCKPEHHE MOTOBbI MEepecMATPHBATHL CBOE
roBegeHue — Bbl He ra3iantep. [Q3/1aUTepbl HE Pe@/IEKCUPYIOT.

Bornpoc: MoykeT /i ra3namntep M3IMeHUTbCSH ?
OT1BeT: TO/IbKO €C/iM OH CAM MpPU3HAET rnpobsieMy v rogamMm XoamT K NMCUXOTEPATEBTY.
Mengarorcsa eguHumybl. XXO0ATb 3TOrO, HAXOA4SCh PSA0M — OMNACHO A/19 BALUEU MCUXUKMU.

Boripoc: { yui/ia, HO MHE KQ)KETCS, UTO S CXOXKY C yMA 6e3 Hero. 31o HOpMAasibHO?
OrtBeT: [a. 310 "tomka". Bbl 661711 30BUCUMBI OT €ro "Bepcuu pedsibHocTun". Mo3ry
HY>XHO BPEMS, YHTOObI HAYYUTBCH XXUTb 6E€3 3TOro KOCTbI/I9. DTO rpouger.

Bonipoc: CTOUT /it MCTUTb UIM PA306/1Q4ATb €ro rpu BCcex?
OTBeT: HeT. 5To TO/1bKO 3ATAHET BAC B HOBbIV BUTOK SMOLMOHA/IbHbIX KaYesieu. J1y4dluas
MEeCTb — CYACT/IMBAS M CMTOKOMHQAS XXN3Hb, B KOTOPOMW eMy HET MecCTa.

AHO "CoumnanbHo-lNcmxonormnyeckni LeHTtp Mogaep>xkkmn Cembm "EBA"



	ГАЗЛАЙТИНГ: НЕВИДИМОЕ ОРУЖИЕ. АГРЕССИЯ И НАСИЛИЕ ПОД МАСКОЙ «ЗАБОТЫ».
	Презентация для тех, кто хочет вернуть себе опору и реальность.
	Анастасия Новгородова клинический психолог


	НЕВИДИМАЯ РАНА
	Мы поговорим о форме насилия, которая не оставляет синяков, но ранит душу.
	О том, как любовь и привязанность могут стать инструментом пытки.
	О том, как перестать сомневаться в себе и вернуть чувство реальности.
	Сегодня мы разберем механизм газлайтинга. Для созависимых людей эта тема критически важна, потому что именно в созависимых отношениях газлайтинг цветет пышным цветом.

	ЧТО ТАКОЕ ГАЗЛАЙТИНГ? ОПРЕДЕЛЕНИЕ
	«ТЕБЕ ПОКАЗАЛОСЬ». АНАТОМИЯ ОБМАНА
	Газлайтинг — это форма психологического насилия, цель которой — заставить жертву сомневаться в собственной адекватности, восприятии реальности, памяти и рассудке.
	Это систематическое обесценивание чувств и мыслей другого человека. Агрессор постепенно «переписывает» реальность жертвы, делая ее зависимой от своей версии событий.
	Название пошло из пьесы 1938 года «Газовый свет», где муж манипулировал женой, чтобы свести ее с ума, приглушая газовые  лампы и убеждая ее, что свет не менялся.


	ГАЗЛАЙТИНГ КАК ФОРМА АГРЕССИИ АГРЕССИЯ, ЗАМАСКИРОВАННАЯ ПОД ЛОГИКУ
	Это не просто спор или разногласие.
	Это эмоциональная агрессия, направленная на подавление воли.
	Это интеллектуальная агрессия (обесценивание мыслей).
	Это психологическое насилие, так как подрывает фундамент личности — доверие к себе.
	Ключевая мысль: Если физическое насилие атакует тело, то газлайтинг атакует личность.

	ФРАЗЫ ГАЗЛАЙТЕРА: ИНВЕНТАРИЗАЦИЯ УЗНАЙТЕ ВРАГА В ЛИЦО (ВЕРБАЛЬНЫЕ МАРКЕРЫ)
	Отрицание фактов: «Этого не было», «Ты все выдумала», «Ты неправильно поняла».
	Обесценивание чувств: «Ты слишком чувствительная», «У тебя проблемы с головой», «Не делай из мухи слона».
	Смена темы/Обвинение: «А ты сама...», «Ты меня провоцируешь», «Ты первая начала».
	Сомнение в адекватности: «С тобой невозможно разговаривать», «Ты неадекватно реагируешь», «Тебе послышалось».
	«Добрая» забота: «Я тебе добра желаю, а ты...», «Ты без меня пропадешь, ты же ничего не понимаешь в жизни».

	ПОЧЕМУ СОЗАВИСИМЫЕ — ИДЕАЛЬНАЯ МИШЕНЬ? ИДЕАЛЬНЫЙ ШТОРМ
	Низкая самооценка: Уже есть внутреннее сомнение в себе, газлайтер его лишь усиливает.
	Страх одиночества: Желание сохранить отношения любой ценой заставляет проглатывать обиду.
	Привычка брать вину на себя: Созависимые склонны думать: «Раз он так говорит, значит, я действительно виновата».
	Сверхответственность: Мы верим, что можем «исправить» ситуацию и «помочь» агрессору стать лучше.

	МЕХАНИЗМ РАЗРУШЕНИЯ: СТАДИИ КАК ТЕРЯЮТ СЕБЯ
	1. Недоверие: Жертва начинает сомневаться в единичных фактах. 2. Зависимость: Жертва начинает искать подтверждения реальности у агрессора  («А точно было так?»). 3. Депрессия и тревога: Постоянное напряжение, чувство «схождения с ума», апатия. 4. Полная потеря себя: Жертва полностью принимает версию агрессора, теряя волю и критическое мышление.

	КТО МОЖЕТ БЫТЬ ГАЗЛАЙТЕРОМ? МАСКИ АГРЕССОРА
	Партнер/Супруг: В романтических отношениях (самый частый случай).
	Родитель: («Ты просто устала, никакой температуры у тебя нет», «Тебе показалось, что отец тебя ударил»).
	Начальник: Профессиональный газлайтинг  («Я тебе этого не поручал, ты все перепутал»).
	Друг/подруга: («Я пошутила, а ты обижаешься? Какая ты обидчивая»).

	ПОСЛЕДСТВИЯ ДЛЯ ЖЕРТВЫ ЦЕНА «ГАЗОВОГО СВЕТА»
	Хроническая тревожность и депрессия.
	Потеря способности принимать простые решения.
	Чувство беспомощности и безнадежности.
	Психосоматика (болезни тела от нервов).
	Социальная изоляция (жертва перестает общаться с теми, кто может «открыть ей глаза»).

	СВЯЗЬ С ДРУГИМИ ВИДАМИ НАСИЛИЯ ГАЗЛАЙТИНГ — ЭТО ФУНДАМЕНТ
	Газлайтинг редко существует сам по себе. Он подготавливает почву для:
	Эмоционального насилия (оскорбления, крики).
	Экономического контроля («Ты не умеешь обращаться с деньгами, давай я буду всем распоряжаться»).
	Физического насилия (жертву убеждают, что она «сама напросилась»).

	ИНСТРУМЕНТЫ ЗАЩИТЫ: ШАГ ПЕРВЫЙ — ОСОЗНАНИЕ ВКЛЮЧИТЕ ВНУТРЕННИЙ СВЕТ
	1. Ведите дневник фактов: Записывайте события сразу после их возникновения. Дата, время, слова. Через день, когда газлайтер начнет все отрицать, у вас будет доказательство для самой себя. 2. Проверяйте реальность с другими: Рассказывайте ситуацию подруге, психологу, на группе поддержки. Свежий взгляд со стороны отрезвляет. 3. Доверяйте телу: Если рядом с человеком вам становится плохо (болит голова, сжимается живот, дрожь), ваше тело говорит вам правду громче любых слов.

	ИНСТРУМЕНТЫ ЗАЩИТЫ: ШАГ ВТОРОЙ — КОММУНИКАЦИЯ КАК ОБЕЗВРЕДИТЬ ФРАЗУ
	Техника «Заезженная пластинка»: Не вступайте в спор. Повторяйте одно и то же.
	Агрессор: «Ты сумасшедшая, этого не было!»
	Вы: «Я помню это именно так. Я не готова обсуждать это дальше».
	Отказ от доказательств: Вам не нужно доказывать газлайтеру, что вы правы. Он не примет вашу правду. Сохраните энергию.
	Стоп-фразы: «Я не согласна с твоей интерпретацией», «Мне жаль, что ты так думаешь», «Я знаю, что чувствую, и это нормально».


	ИНСТРУМЕНТЫ ЗАЩИТЫ: ШАГ ТРЕТИЙ — ВОССТАНОВЛЕНИЕ ОПОРЫ Я ЕСТЬ. Я ЧУВСТВУЮ. Я ВЕРЮ СЕБЕ.
	Практикуйте «заземление»: ощутите ступнями пол, руками — стул. Вернитесь в тело.
	Ежедневно проговаривайте аффирмации (утверждения):
	«Я доверяю своим чувствам».
	«Мое восприятие реальности верно».
	«Я имею право на свою версию событий».

	Обратитесь к психологу, специализирующемуся на насилии.

	ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ЭТО ПРОИСХОДИТ ПРЯМО СЕЙЧАС? ЭКСТРЕННАЯ ПОМОЩЬ
	Отстранитесь физически. Выйдите из комнаты, положите трубку. Для спора нужны двое.
	Не ищите диалога. С газлайтером в моменте атаки диалог невозможен.
	Свяжитесь с тем, кому доверяете. Просто чтобы услышать спокойный голос.
	Помните: Ваша главная задача сейчас — не победить в споре, а сохранить свою психику.

	РЕСУРСЫ И ПОМОЩЬ ТЫ НЕ ОДНА. ЭТО НЕ С ТОБОЙ «ЧТО-ТО НЕ ТАК».
	Телефоны доверия
	Группы поддержки для созависимых (Ал-Анон и др.).
	Рекомендация к психотерапии (работа с травмой привязанности).
	Книги: Сьюзан Форвард «Эмоциональный шантаж», Робин Стерн «Газлайтинг. Как не сойти с ума от любви».

	ВОЗВРАЩАЯ СЕБЕ РЕАЛЬНОСТЬ
	Газлайтинг забирает свет. Но свет можно вернуть. Он всегда был внутри вас.
	Доверяйте себе.
	Цените свои чувства.
	Вы имеете право жить в своей реальности, а не в чужой больной фантазии.

	БЛОК 1: ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПОРТРЕТ ГАЗЛАЙТЕРА КТО ДЕЛАЕТ ЭТО? АНАТОМИЯ АГРЕССОРА
	Чтобы защититься, нужно понимать мотивы
	Важно понять: газлайтинг —  это почти всегда защитный механизм самого агрессора.
	Газлайтер — глубоко неуверенный в себе человек, который боится столкнуться со своей «плохостью» и транслирует этот страх вовне.


	ТИПЫ ГАЗЛАЙТЁРОВ (ПО РОБИН СТЕРН):
	«Обольстительный»: Обаятельный, кажется заботливым. Газлайтинг маскирует под защиту («Я беспокоюсь о тебе, поэтому попросил твоих друзей не приходить»).
	«Благожелательный»: Искренне верит, что знает, как лучше для вас. Душит «заботой» и опытом.
	«Покровительственный»: Смотрит свысока, как на глупого ребёнка. Объясняет «простые истины».
	«Хронический»: Постоянно сеет сомнения, это его стиль общения.
	Главная правда: Газлайтер нуждается в том, чтобы вы сомневались в себе. Если вы уверены в себе — вы неподконтрольны. Если вы неподконтрольны — он чувствует своё бессилие.

	БЛОК 2: ПОЧЕМУ МЫ ЗАСТРЕВАЕМ? СОЗАВИСИМЫЙ ТРЕУГОЛЬНИК КАРПМАНА ЛОВУШКА РОЛЕЙ
	Жертва, Преследователь, Спасатель — дьявольские качели В созависимых отношениях газлайтинг часто запускает классический треугольник Карпмана.  Как это работает: 1. Газлайтер (Преследователь): Обвиняет, отрицает реальность. («Ты всё придумала, у тебя проблемы с памятью!»). 2. Созависимый (Жертва): Чувствует вину, стыд, теряет опору. («Наверное, я и правда такая...»). 3. Спасатель (внутренний или внешний): Созависимый начинает искать спасателя (подругу, психолога, интернет), либо сам пытается «спасать» газлайтера, оправдывая его («У него просто тяжёлый день»).
	Сложность: Созависимый постоянно бегает по кругу: то чувствует себя жертвой, то пытается спасать агрессора (оправдывать, жалеть), то сам становится агрессором (срывается, кричит), чувствует вину и снова становится жертвой. Газлайтинг — это клей, который держит этот треугольник.

	БЛОК 3: ГАЗЛАЙТИНГ В ДЕТСТВЕ. ИСТОКИ ОТКУДА РАСТУТ НОГИ
	Нас научили не верить себе Для созависимых людей газлайтинг часто начинается в детстве. Родители (часто неосознанно) закладывают эту мину замедленного действия.  Токсичные родительские фразы, которые учат газлайтингу:
	«Не выдумывай!» (ребёнок говорит, что ему страшно, а ему говорят, что этого нет).
	«Хорошие дети не злятся на маму». (Обесценивание чувств — ты не можешь злиться, ты «хороший»).
	«Ничего не болит, просто привлекаешь внимание». (Отрицание физических ощущений).
	«Ты неправильно понял(а)». (Навязывание своей версии событий).
	Вывод: Если в детстве вас систематически убеждали, что ваши чувства, мысли и ощущения — «неправильные» или «несуществующие», то во взрослом возрасте вы станете идеальной жертвой для газлайтера. Вы просто не знаете, что себе можно верить.

	БЛОК 4:  ЛЮБОВЬ ИЛИ ЗАВИСИМОСТЬ? КАК ОТЛИЧИТЬ? ГДЕ ЗАКАНЧИВАЕТСЯ ЛЮБОВЬ И НАЧИНАЕТСЯ НАСИЛИЕ
	Маркеры здоровых отношений:  Здоровые отношения
	Ты можешь ошибаться, и тебя простят.
	Твои чувства важны, даже если партнёр с ними не согласен.
	Можно обсуждать проблемы.
	Партнер помнит события примерно так же, как и ты.
	После ссоры становится легче.
	Ты чувствуешь себя в безопасности.

	Маркеры токсичных отношений:  Отношения с газлайтингом
	Твои ошибки ставят тебе в вину и преувеличивают.
	Твои чувства называют «чрезмерной реакцией».
	Любой разговор превращается в скандал или обесценивание.
	Партнер постоянно перевирает факты,обвиняя тебя в фантазиях.
	После ссоры остается чувство вины и опустошения.
	Ты чувствуешь, что ходишь по минному полю.


	ТЕХНИКА "СЕРАЯ СКАЛА" (GREY ROCK METHOD) ПРАКТИЧЕСКОЕ ОРУЖИЕ СТАНЬ СКУЧНОЙ СКАЛОЙ
	Это одна из самых эффективных техник общения с газлайтером, если вы пока не можете уйти (например, живете вместе или работаете).
	Суть метода: Стать максимально скучным, неэмоциональным и неинтересным для манипулятора — как серая скала. Как это делать:
	Не реагируйте эмоционально. На провокации отвечайте коротко и сухо: «Угу», «Понятно», «Я посмотрю».
	Не объясняйте и не оправдывайтесь. Газлайтер питается вашими эмоциями и словами. Лишите его еды.
	Не делитесь личным. Рассказывайте только о погоде, рабочих задачах — о самой нейтральной информации.
	Будьте предсказуемы. Монотонный голос, отсутствие ярких реакций.
	Важно: Эта техника — не проявление слабости, а способ защитить свою психику. Это временная стратегия, пока вы собираете ресурсы для полного выхода из контакта.

	ГРУППОВОЙ ГАЗЛАЙТИНГ (МОББИНГ) КОГДА ПРОТИВ ТЕБЯ ВЕСЬ МИР ГАЗЛАЙТИНГ ТОЛПОЙ
	Газлайтинг может исходить не от одного человека, а от группы (семья, коллеги, секта). Это называется моббингом.
	Пример из жизни: Женщина жалуется родственникам на мужа-тирана. А семья (мать, сестра) говорит ей в один голос:
	«Он же хороший отец!»
	«Ты просто не умеешь готовить, вот он и злится».
	«У всех так, терпи».
	«Ты слишком много хочешь».
	Когда несколько человек одновременно отрицают реальность жертвы, это действует разрушительнее, чем одиночный газлайтинг. Сопротивляться почти невозможно — мозг устроен так, что доверяет мнению большинства, даже если это большинство ошибается.
	Совет: В такой ситуации ищите поддержки вне этой группы. Только взгляд со стороны (психолог, группы поддержки, новые знакомые) может разорвать эту круговую поруку.

	ВОССТАНОВЛЕНИЕ ПОСЛЕ ГАЗЛАЙТИНГА. ДОРОГА ДОМОЙ.  ПУТЬ К СЕБЕ РЕАБИЛИТАЦИЯ ДЛИНОЮ В ЖИЗНЬ
	Выход из отношений с газлайтером — это только начало. Основная работа начинается после. Это похоже на реабилитацию после тяжелой болезни.
	Этапы восстановления: 1. Горевание. Придется прожить горе от потерянного времени, от той иллюзии любви, в которой вы жили. Позвольте себе плакать и злиться. 2. Тишина. Информационный детокс от агрессора. Полный разрыв контакта, чтобы мозг "перезагрузился". 3. Перестройка мышления.
	Перестаньте спрашивать себя: "А вдруг он был прав?"
	Начните спрашивать: "А ЧТО ЧУВСТВОВАЛА Я в тот момент?"
	4. Возвращение желаний. Созависимые часто не знают, чего хотят. Начните с малого: какое мороженое я люблю? Какой фильм хочу посмотреть? 5. Тело. Занятия спортом, танцы, йога — помогают вернуть контакт с собой физически.

	ДНЕВНИК ФАКТОВ — РАЗВЕРНУТАЯ  ИНСТРУКЦИЯ. ИНСТРУМЕНТ №1
	Как вести дневник реальности Это самый мощный инструмент против газлайтинга. Но его нужно вести правильно.  Шаблон записи: 1. Дата и время: Когда произошло событие. 2. Событие (сухие факты): Что именно сказал/сделал партнер. Без оценок. "Он сказал: "Ты сумасшедшая, я такого не говорил". 3. Моя реакция (чувства): "Я почувствовала гнев, потом страх, потом пустоту". 4. Мои мысли: "Я начала думать, что действительно ошиблась". 5. Свидетель: Был ли кто-то рядом? Что сказал бы этот свидетель? 6. Моя правда: "Я точно помню, что слышала эти слова. Я доверяю своей памяти".
	Важно: Перечитывайте дневник каждую неделю. Это поможет вам увидеть систему, а не разовые ссоры. Газлайтинг строится на разрозненных фактах, дневник собирает мозаику в картину насилия.

	ЧАСТО ЗАДАВАЕМЫЕ ВОПРОСЫ ВОПРОС — ОТВЕТ
	Вопрос: А если я действительно ошибаюсь? Вдруг это я — газлайтер? Ответ: Если вы задаете этот вопрос и искренне готовы пересматривать свое поведение — вы не газлайтер. Газлайтеры не рефлексируют.
	Вопрос: Может ли газлайтер измениться? Ответ: Только если он сам признает проблему и годами ходит к психотерапевту. Меняются единицы. Ждать этого, находясь рядом — опасно для вашей психики.
	Вопрос: Я ушла, но мне кажется, что я схожу с ума без него. Это нормально? Ответ: Да. Это "ломка". Вы были зависимы от его "версии реальности". Мозгу нужно время, чтобы научиться жить без этого костыля. Это пройдет.
	Вопрос: Стоит ли мстить или разоблачать его при всех? Ответ: Нет. Это только затянет вас в новый виток эмоциональных качелей. Лучшая месть — счастливая и спокойная жизнь, в которой ему нет места.


