FPAHTbI PAUCA
PECMYBNUKMN
/ TATAPCTAH

KOHTPOJIMPYIOLLEE
NMNMOBEAEHME
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AHacTacua HoBropogoBa
KITMHWNYECKMWM NCUMXOoor




KoHTponupymoLliee noseaeHe B CO3aBUCUMOCTU: HE «f XOUY
YNpPaB/aTb», a «s1 6010Cb».
MoncK NpUYH 1 UCTOUYHUKOB.

MeTadopa: Henosek, MbITatOLLMNCA YO PXKaTb MEeCOK B FOPCTU —
yeM CUJIbHEee cXKaTume, TeM ObICTpee OH yTEeKaeT.

Y

FPAHTBI PAMCA
PECNYBIMMNKKN
TATAPCTAH

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



rPAHTBI PAMCA
PECMYBVKN
“J/ TATAPCTAH

UTO TAKOE KOHTPOJIMPYIOLLEE NOBEAEHME?

DTO NOMbITKA MNONYYUTb OLLYyLLEHME BE30MaCHOCTU U NPeacKa3lyeMoCTU
33 cYeT yrnpaBneHma BHELWHNMM OBCTOATENbCTBAMU UK OPYINM
HUe/TOBEKOM.
KnioyeBoe oTnnume ot 340poBOU 3a60ThbI:
e 300POBbIN KOHTPO/b: OTBETCTBEHHOCTb 3a cebqa («H npoBepto, B34/
N 9 KITHOYN»).
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e CO3aBMNCUMbIN KOHTPOJSIb: OTBETCTBEHHOCTb 3a Opyroro («4 nposBepto,
B34/1 JI1 OH K1OYM, YTOObI MOTOM He Obl/10 MPOobeEM Yy MEHA»).

DopMbl MPOABNEHUS: CMIEXKa, OOMNPOCHI, «CMacaTeIbCTBO» MPOTUB BOJIU,
OGUNHAHCOBbIN KOHTPO/b, MOPaNM3aTOPCTBO («9 3HAO, KaK NydLLe»).




FPAHTBI PAMCA
/ PECNYBIMMNKKN

TATAPCTAH

V U103 BE3OMNACHOCTM
(FrNMABHbIM NAPALOKC)

KOHTpPO/Ib — 3TO HAPKOTUK ANA TPEBOru.

MexaHWN3M:

1. Bo3HMKaeT TpeBora (HeonpeneneHHOCTb).

2. CO3aBMCUMbIV COBEPLLUAET OeNCTBME KOHTPOMSA (MpoBepSAET TeNMedOH,
3aCTaB/gEeT IeYUnTbCA, KOHTPONMPYET OroOXKET).

3. Hactynaet BpeMeHHOe YCMoKoeHMe (UNT3US, YTO CUTYaLU NS
CTabunbHa).

4. TpeBOra BO3BpalllaeTca CHOBa, Tpebya HOBOU «403bl» KOHTPOS.

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

Pe3ynbTaT: 3aBUCUMDbIN YenoBeK (afiIKkorosimk, abbrosep, 6051bHOMN)
YYBCTBYET yAyLleHUue n otpanaeTcs, UTo YCUIMBaeT TPeBory
CO3aBUCUMOTIO.




MCTOUYHMK N°1: AETCKO-POAUTENIbCKME
OTHOLUEHUS (CEMEMHASI CUCTEMA)

[INCPOYHKLUMOHANMbHaa CEMbS:

e BbipacTaHuMe B aTMochepe xaoca. PebeHok bepeT Ha
cebqa ponb «CTabunmsaTopar» (poanTenmu MnbtoT,
ccopgaTcqa, bonetor).

e CBEpPXOTBETCTBEHHOCTb: YCBOEHHAd yCTaHOBKa: «Ecnu
a9 He MPOKOHTPONTMNPYIO, BCE pa3BannTcs / KTO-TO
YMPET».

e OTCyTCTBME BEe3omnacHoOCTU: B peTcTtBe He
cPopMmMPOoBaNoCb GazoBoOe OOBEPUE K MUPY.
B3pocnbl YenoBeK NblTaeTcqa co30aTb 3TO AoBepue

MCKYCCTBEHHO — Yepe3 TOTaSlbHbl KOHTPOSb
OKPY>KEHUS.

Y

FPAHTBI PAMCA
PECNYBIMMNKKN
TATAPCTAH

LleHTp MNMopoaep>kkn Cembun "EBA"

AHO "CouwmanbHo-



FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKMN
/ TATAPCTAH

MCTOUYHMUK N22: CTbilA U Y YBCTBO COECTBEHHOM
HUKVMEMHOCTM

MexaHn3M KoMneHcauunm:

e ECn BHYTPU YenoBeKa XMBeT rnybokaa yBepeHHOCTb: «A nnoxoin/
HEeHY>XHbIV/HeyOauYHUK», TO KOHTPOJIb CTAHOBUTCA CMOCOBOM A0Ka3aTb
cebe cBOO 3HAYMMOCTb.

e Gopmyna: «Ecnm 9 cMory ynpaBfdaTb €ro XXmM3Hbto (CnaceHmneMm) -
3HAQUYUT, 9 CYLLECTBYIO HE 3PH » 3HAUYUT, 9 HYXKEH».

e KOHTPOMMPYIOLLMM YaCTO OTOXKOECTBAET NoBegeHMe napTHepa co
CBOEM CaMOOLEHKOW. [TbAHCTBO MYy><a BOCMPUHMMAETCA KaK ee NTMYHbIU
MnpoBarl.

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



FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKM
/ TATAPCTAH

MCTOUYHMK N23: BTOPUMHAS BbIrO1A
(HEOCO3HAHHAS)

KOHTpOﬂb no3BosgeT nlberatb BCTPEUUN C COOCTBEHHOW XN3HbIO.

DYHKLUN KOHTpPONS:

1. OTBNe4YeHme: NoKa 9 KOHTPONMPYIO ero (ero 6one3Hb, 4oNru,
M3MEHDbI), MHE HE HYY>XHO pPeLlaTb CBOWM BOMPOCHI (CBOE 300P0OBbLE,
Kapbepa, oenpeccumg).

2. OMOUMOHaNbHbIM OOMUNHT XXM3Hb B KPU3MCE OAET OCTPbIE 3MOLNK
(CTpacTb, ApamMa), KOTopble NyTatoT C 10O60BbLID. Bbe3 KOHTPONA XXU3Hb
KaXXeTCA «CKYYHOWM» N «MYyCTOMY.

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




MCTOUHMUK N24: TPABMA U HEONPEAENEHHOCTD

Co3zaBucumMmocTtb Kak INTCP:

e Ecniv B npoLlssioM 6bis1 OMNbIT BHE3AMHOW MOTEPU,
HACUIUEA UMK Xaoca, MO3I PUKCUPYETCH Ha
rMNepBUrMNaumnm (CBepxdbamTenbHOCTH).

e 30ecb M cemnyac: Co3aBUCUMbIN MOCTOAHHO CKaHUMpPpYEeT
MPOCTPAHCTBO Ha NpeaMeT Yrpos3bil.

e HeBbIHOCMMOCTb HEMN3BECTHOCTU. Dpa3a «H nyyLue
oyay 3HaTb XyadLlee, YeM HUYEro He 3HaTb» — 3TO MPO
CTpax MOTEPATb KOHTPOJSIb Ha, PEeasIbHOCTbIO.

Y

FPAHTBI PAMCA
PECNYBIMMNKKN
TATAPCTAH

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



FPAHTbI PAUCA
PECMYBMKMN
/ TATAPCTAH

«KOHTPOJSIb — 3TO MOMbITKA AePXXaTb B PYKaX YYXXVYIO XXU3Hb, YTOObI He
4YyBCTBOBaTb 6eccununga B cBoen».

«MbI NbiITaemMcq yrpaB/IaTb TEM, YTO HE MPUHAOIEXXUT HAM, MOTOMY YTO
60OUMCS MPU3HATb, YTO HE MOXXEM YrPAB/IATb COO0U».

NocneacTrBunda KOHTpoOMpYyoLLero noeegeHusa

e [1n9 oTHOWEHMM: Pa3pyLueHmne 6amM30CTU, MapTHEP ‘

Ha4YMHaEeT NraTtb, AUCTaHLMPYETCH, YXOOUT B 3aLUUTHYIO
arpeccumio NN NoJiHy NMacCMBHOCTD.

e /119 cCaMOro Co3aBUCMMOro:. XpoHMYeCcKada YCTasloCTbh,
noTepsa aHeEPrmmn, Pa3BUTME NCUXOCOMATUKIN
(rMNepToHUA, MaHMYEeCKME aTakUM), OLLYLLIEHNE YXN3HU
«Ha rpaHmy.

e 119 06beKTa KOHTPONGA: 3aKpernieHmne
6e30TBEeTCTBEHHOCTM (3a4eM ayMaTb CaMOMYy, eC/iM 33 ’
MEHS BCe peLUaeT NapTHEP).

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



§
KAK OT/IMMUTDb 3ABOTY OT KOHTPONA?

' > e ] 3a604ycb: A Npeansarato MOMOLLb, HO
® NMPUHMMaKO OTKa3 6e3 obuabl.
| @

e ] KOHTPpONMUpPYIO: 4 HacTamBako, MaHUMYMNPYIO,
MCMNOSIb3YHO YYBCTBO BUMHbI UM OO0, YTOObI
0OONTbCA CBOEro pagum «ero »e 6ara.

NMpoBepoYHbIX Bonpoc: «[enUCTBYIO 11 11 U3 NTI06BMU
K HeMY U U3 cTpaxa 3a ceba?»

LleHTp MNMopoaep>kkn Cembun "EBA"

AHO "CoumanbHo-



ke
NEPBbLIU LWWAT K UCLLENNTEHMIO
(MPUHSTUE PEAJIbHOCTM)

Tpu «H» (M3 nporpamMmmbl 12 LWLaros):

1. 4 He Nnpu4yMnHa. (4 He 3acTaBu ero HayaTb NMUTb/
boneTb).

2. 1 He NeKapcCcTBO. (4 HE MOy KOHTPOTMPOBATbL €ro
BbI3O0OPOBNEHME).

3. 1 He KOHTponep. (4 He Hecy OTBETCTBEHHOCTb 33
ero Bbiobop).

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

HoBas uenb: NepeBectu doKyc BHUMaHUSA ¢ «Hero/
Hee» Ha «cebsar».




PECYPCbI U NOAAEPXXKA

PekoMeHAaaLUuum:

e [ pynnbl B3anMmonomMouwinm (An-AHOH,
rPYMrbl MO CO3aBMCUMMOCTM).

e KHUTK: Menoaom buttn «CnacaTtb U
crnacaTbca?», beppu YamHxonag
«OcBObOOXOEHME OT CO3aBUCUMOCTU».

e PaboTa C NCMXOSIOroOM Mo TeEME NNYHbIX
rpaHunL, M 6a3oBOU TPEBOIW.

7

FPAHTBI PAMCA
PECNYBIMMNKKN
TATAPCTAH
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e
BOMNPOCHI ANY OBCYXXAEHUS (WU PEDJIEKCUMN)

1.KaK Bbl MOHANW, YTO Ball «KOHTPOMb» NepecTarn
NnoMoraTb?

2.4TO Bbl UYBCTBYETE, KOIrda OTrnyCcKaeTe
CUTYyaLMIO (MblTaeTeECb HE MPOBEPATb, HE
crpallmBaTb)?

3.Ecnu 6bl Ball NnapTHep cTtan naeanbHO
CaMOCTOATEIbHbIM, YTO Obl MOABUIOCH B
BalLLEW >XMN3HU, C YEM Bbl BOUTECH BCTPETUTLCA?

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



METADOPA «KJIETKA C OTKPbITOU ABEPLIEN»

KoHTponupytoLlee nosegeHme — 310 ob6poBOSIbHOE
3aK/1to4eHme.
e Mbl YaCTO FrOBOPUM: «H HE MOIY YUTU, MOTOMY YTO
OH MponageT».

Y

e HO MpaBaa B TOM, UTO Mbl OOMMCH BbINTU B
«CBOOOOHYIO» YXN3Hb, FO0e Mbl OTBEYaEM TOSTbKO 33

cebq.

BoiBoa: KOHTPOb AEPXXUT B TIOPbME He TOJIbKO
TOro, Koro KOHTPoOJIUPYIOT, HO U TOro, KTO
KOHTpoO/IMpYyeT.

FPAHTBI PAMCA
PECNYBIMMNKKN
TATAPCTAH

LleHTp MNMopoaep>kkn Cembun "EBA"

AHO "CouwmanbHo-



i
MPPALMOHANDBHDIE YBEXXAEHUS
(KOrHUTUBHBIE UCKAXKEHMUS)

YCTAHOBKA (MbICJ1b) PEAJIbHOCTDb

e «H OoTBEYalO 3a TO, YUTO C HUM e Ka)kOblM B3POCbI OTBEYAET 33 CBOU
MPOUCXOOUNT, U 33 €ro 4YyBCTBa. 4yBCTBa, BbIOOPbI M MOCNeacTBUS.

o «<Ecnu g paccnabntocb/nepecTtaHy e KaTacTpoda yrXke nponcxoamT BHYTPU
KOHTPOMMNPOBATb, CITYYUNTCH OTHOLUEHUMIW. XaOC HEe OT OTCYTCTBUSA
KaTacTpoda» KOHTPO/SA, @ OT ANCOYHKLMW.

e «OH crneumanbHO OenaeT 3TO, YTOObLI e Ero noBegeHme — npo Hero (ero
MeH4 Mo3MnTb / MPOBEPUTb MEHA. 6011, 3aBUCUMOCTMH,

o «<Ecnu a ckaxky/coenato npaBuibHO, MHPAHTUIbHOCTb), @ HE MPO Bac.

OH N3MEHUTCAY. e Bbl He obnagaeTe Takowm BNacTbio Haa
OPYITMM YeTOBEKOM.

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



FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKM
/ TATAPCTAH

MCTOYHMUK N=5: CIMSHME
(OTCYTCTBUME NCUXONTONMYECKUX TIPAHML)

COoCTOAHME, MNP KOTOPOM YeNoBEK HE MOHMMAET, e 3aKaH4YMBaeTCa «H»
N HaYMHaeTcs «pyrom».

KakK 3To BbIrNnaaAMmT:
e «EC/TM OH 3NNTCA — 3HAYUT, 9 ry1oxaa» (CMeLleHune aMoLunin).
e «<Ero gponrm — 310 MOW JOMNrK, ero NpobnemMbl — 3TO MOU MPObNEMbI»
(cMelleHne OTBETCTBEHHOCTM).

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

KOHTpPO/b KaK cneacreme cnuaHua: Ecnum Mbl — eaAnHoOeE Lenoe, To
MMeElo NPaBO PacnopsXXaTbCH €ro XXU3Hblo TaK XXe, KaK cBoeu. YTobbl
BbIUTU N3 KOHTPONS, HY)XKHO CHa4vasia NnpoBeCTU rpaHMLy: «9TO — ero, a

9TO — MOe»,
—



§
TPEYIrOJIbHUK KAPMMAHA (POJIU CO3ABMCUMOCTH)

KOHTpPOJ/Ib — 3TO YaCTb APaMaTUYECKOro TpeyrojibHUKa, B KOTOpoM
NOCTOSAHHO NepeMeLLAloTCH Poiun:
1. CnacaTtenb (KoHTponmpyeT, YToObl MOMOYb, AeN1aeT TO, YTO MapTHEP MOXKET
caoeflaTb cam).

e UyBCTBYET. BUHY, €C/11 He ClracaeT.
2. MpecnepoBaTenb (KeCTKNN KOHTPO/b, arpeccumd, gaBneHume, yrpossol).

e UyBCTBYET:. THEB, MpaBegHYyto 3/T10CTh.
3. XXepTtBa (CocToaHMe «qa BCe O/19 Hero, a oH...», beccunue).

e YyBCTBYET: 0OMAOY, 6€CMOMOLLHOCTb.

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

Ba)>xkHo: KOHTpPO/Ib He pabéoTaeT, MOTOMY YTO KAK TOJIbKO Bbl Mepecraere
6bITb CriacaresieM, Bbl HACTO cTAHoBUTecCh lNpecsiegoBaresieM. Bbixogq —
BbIATU U3 TPEYroJIbHUKA B NOo3ULInNIo «340pPOBbIA B3POC/IbIN» (3MMNATUS

6e3 crnaceHus). /
g



TEXHUKA «TPU KPYTA OTBETCTBEHHOCTH» )

(MHCTPYMEHT)

Hapucyurte Tpu Kpyra (KaKk MULLUEHb). 3TO yrpaXHEHUE NMoMOoraeT nepekniouYnTb PoKyc.
. BHyTpEHHUN KPYTI (30HQ MOErO KOHTPO/IS):
- Moun nencrteus.
- Mown cnoBa.
- Mou aMouUnmn 1 peakumnn.
- Mou rpaHuubl (Kyga 9 uay, a Kyaa HeT).
- Bonpoc: YTto g Mory coenaTtb B 3TOM 30HE NPAMO cenyac?
2. CpegHum kpyr (3oHA B/ANGHUNS):
- TO, HA YTO 9 MOTY MOBJ/TUATb, HO HE KOHTPONPYHO.
- MpnMep: 94 Mory NonpocnTb O MOMOLLM, MOy YUTU B APYIYHO KOMHaTY, MOry NpeasioXxXunTb BblOpaTb Bpada.
- BaykHO: BnnaHume paboTaeT TOMbKO TOr4a, Korga Mbl nepecTtaemM TpeboBaTb pe3ynbTaT.
3. BHelwHun kpyr (HekoHTpoOIMpyemoe):
- HYyBCTBa U peLleHna Opyroro 4yenoBeka.
- Ero 3aBmncmmMocCTb (6one3Hb).
- Mpownoe n byaylLee.
- MHeHWe OKpYy>XatoLLnX.

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

3o5oToe npaBuno: CHacTtbe HAaYMHAETCHa TaM, rae asHeprusa nepeTeKaeT U3 BHeLUHero Kpyra BO

BHYTPEHHUMN.
—



/ FTPAHTBI PAUCA
PECNYBNUKU
/ TATAPCTAH

UTO CKPbIBAETCHA NOA4A FTHEBOM KOHTPOJIEPA?

YacTo KOHTPOMb MPOABAI9EeTCA KaK arpeccma mnu pasgpaxxeHme. Ho ato
«HaOCTpoMKax. [oa Hen nexxat bonee ryobokme 4yBCTBa, KOTOPbIE
CO3aBUMCUMbIV MPUBbLIK MOOABNATD:

[HeB (Tbl Aenaellb He Tak!)

N

Pa3zoyapoBaHUe (9 CHOBa He crnpaBuMach C cUTyaLmnemn)
4

CTblg, (9 HEeOOCTAaTOYHO XOPOLLa, YTOObI yOep>»KaTb CEMbIO)
4

BecnoMoLHOCTb M y>Kac (9 He MOTry 3TO UCMNPaBUTb, 9 beccumneH nepen
ero Bbi6opom)

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

3agadva:; HayuymTbca oCTaHaBIMBATbCA Ha YPOBHE rHEBa U «HbIPATb»
ryoyke K 6eCcnoMOLLHOCTW.

[Mon3HaHMe cBoero 6beccunng — 3To Hayasio OTKa3a OT KOHTPOMS.



§
NMPAKTUKA «MAY3A» (BMECTO PEAKLIVM)

UYTOo nenatb B MOMEHT, KOraa pykKa tTaHeTcs K TtenedoHy
npoBepuTb, UJ1IX B roJioBe CO3peBaeT NMNJ1aH «cnaceHusa»?

1. CTOIN. Coenante pmandeckoe OencrtBme: mMpmKycuTe
ryoy, COXXMUTe CTyN, caenamTe war Ha3ag,

2. AbILLUUNTE. 3 rnyboKmx BOoxa. TpeBora rnbiTaeTco
3aCTaBUTb BaC OENCTBOBATb CeMNYac.

3. BOINMPOC: «<2TO M09 OTBETCTBEHHOCTb U €ro?»

4. BbIBOP: Ecnivi 27O ero oTBeTCTBEHHOCTb — A BblOMPAto
He 0eNCTBOBATb.

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



FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKMN
/ TATAPCTAH

AOOUPMALIUM (HOBDbIE YCTAHOBKM)

e «Hd MMeto MPaBO HA CMOKOMHYH XN3Hb, OaXKe
€C/IN KTO-TO PAOOM XXMBET XaOTUHHOY.

e «H He 0643aH(a) NpegoTBpPaLLaTh NOCEOCTBUA
ero NMocCTymnKoOB».

e «OTKA3 OT KOHTPOJA — 3TO He NpeaaTefibCTBo, a
MNpoaBeHMeE YBaXXEHNA K €ro B3POCIOCTU».

e «MOG LLEHHOCTb HE 3aBUCUT OT TOIFO, HACKOJbKO
MPaBUTbHO XMBET MOW MapPTHEP».

LleHTp MNMopoaep>kkn Cembun "EBA"

AHO "CouwmanbHo-



. e
CNIYMAU AN PA3EOPA (FPYNMNOBASI PAEOTA) 7

Cutyauumsa: My>k NpmxogmnT OOMOM C 3anaxoM aflKorona TpeTum pas3 3a
HeOento. XXeHa (co3aBucmMadqa) YyBCTBYET, KakK BHYTPW HapacTaeT
HanpsxeHme. OBblMHO OHa HauyMHaEeT OObICKMBATb KBAPTUPY B MOUCKAX
CMPATaHHOM OYTbINIKW, MPOBOLIMPYET CKaHaarl, nadyeT, Bbi3bIBaeT Ka/lOCTb
MV YIPOXKaeT pa3BOgOoOM.

Bonpochbl rpynne:

1. Kakme ponu TpeyronbHMKa KapnMaHa 30ecb 3a0eNCTBOBaAHbI?

2. YTO CTOUT 3a XenaHmem obbicKaTb KBapTUpy (TpeBora, CTbia)?

3. Kakoe «HoBoe» noBefgeHme (M3 No3nLLmMm 30000BOI0 B3POCOr0) MOYXHO
NnpenoXXmMTb BMECTO KOHTPpOA?

BapuaHT oTBeTa: «A BUXKY, UTO Tbl BbIMW. MHE HEMPUATHO HaxoOUTbCA PAOOM
C TOOOM B TAKOM COCTOAHMK. A monay B APYIryto KOMHaTY (Mnun yeny K
nogpyre). O Tom, Uyto byaeT ganblue, Mbl MOFrOBOPWM 3aBTPa YTPOM Ha
TPE3BYIO FTO/TOBY».

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



NMyYyTb OT KOHTPOJI4 K AOBEPMIO

KOHTpPO/Ib — 3TO NonbITKa 3acNy)XXUTb 6€30MacHOCTb.
Be3onacHOCTb He faeTcs BHeLWHMMM 06beKTaMMm.

UcueneHne — 3TO NyTb OT BHELUHEro KOHTPOoJ/i1d K BHYTPEeHHEN
caMoperynsaumm.

Korga Bbl MepecTaeTe YNpaBiaTb OpYrnM, Bbl:
e [lTaeTe eMy LWLAHC BbIPACTU (MM CTONKHYTbLCH C PeanbHOCTbLIO).
e [NlaeTe cebe WaHC y3HaTb: «KTO 4, ecnin 9 He cnacaTenb?», «4YTo 4
Noo6N?», «dero xouy a?».

Y

FPAHTBI PANCA
PECMYBITUKH
TATAPCTAH

AHO "CouunanbHo-lcmnxonormnyeckmm LeHTp Moagepxkn Cembmn "EBA"



’ﬂ/ pecvEMAc
«5 ro, o

1. 4 Tpayy bonblue BpeMeHM Ha 06OyMbIBaHME €ro XM3HU, YEM CBOEWN.

2. 9 ncnbiTbiBato obnieryeHme TofbKo Toraa, Korga Bce naeT no MoeMy rnaHy.

3. 9 uyBCTBYIO dU3MYecKyo Bonb/MaHMKY, KOrga He 3Hato, roe OoH 1 YTo Oenaer.

4. 9 0ato COBETbI, KOTOPbIE HE CMPaLUMBatoT, M OOMYKAOCh, €C/TN UX HEe

BbIMOJTHAOT.

5. Moga caMooL,eHKa 3aBUCUT OT ero ycrnexos/Heyaau.

«4TO genaTtb NPAMO CeNYac?»

e HayaTb BecTn OHEBHWK, pa3genas: «Mow gena» / «<Ero npena».

e [[pakTnKa «Bo3geprkaHMe OT COBETOB» B TeUeHMe OaHOro aH4.

e [loceTUTb 1 OHMNAMH-BCTPEYY rpyrnrbl AHOHUMHbIX CO3aBUCUMDbIX (UK An-
AHOH).
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KOHTPOJ1Ib KAK ®OPMA NPUBA3ZAHHOCTM S

(TEOPUS NPUBSAI3BAHHOCTM)

TpPeBOXXHbIV TUM NMPUBA3aHHOCTU. DOPMUMNPYETCA B
0eTcTBe, Korga 3aboTa B3pOoC/ioro 6oia
HenpeackalyemMou (To gaBasi BHMMaHMe, TO
MrTHOpPUMPOBasn).

e BO B3pOC/ION YKU3HMW:

e b/IM30CTb = TpeBOra.

e KOHTPOSIb CTAHOBUTCA CMOCOOOM yaep>KaTb

OOBbEKT NPUBA3AHHOCTM.

e Mbicnb: «Ecnun g byay Bce BpeMsa paaoM, cneaunThb,
TOMOraTb, OH HMKYOA HE OeHETCA».
e [TapagoKc: YeM cmnbHee KOHTPO b, TeM Bonblue
JapTHEP CTpeMuTca cbexkaTb B 3aBUCUMMOCTb
(ankoronb, paboTa, ApYyron YenoBeK) UMK
PU3NYECKUM ONCTaHLUMPOBATbCA. TpeBOra
CO3aBUNCMMOTIO TOJIbKO YCUITMBAETCA.
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MCTOYHMK N26: CEMENHbIN CLLEHAPUA M )

POLOBDIE TPABMDI

KoHTponumpytoululee noBegeHmMe 4acto nepegaeTcd no Hac/1eacTBY Kak «Crnoco6
BbI>XXNBaHWNA POOa».

Me)XXNoKoNneH4YecKada nepepava:
e HabyLllKa «crnacana» geaa-anKorosika, KOHTPOIMPOBana KaXKayo KONemky.
e MaTb ycBoUNa: «1t060Bb — 3TO TOTasibHAA 3a00Ta U XEePTBEHHOCTb».
e [loub MOBTOPHET TOT XKE CLLIEHAPWIW, OaXKe eCli MapTHEP He NbeT (OHa
HaxoOWT APYIYIO «MPpobeMy», KOTOPYIO HY>XHO KOHTPOIMPOBATD).

JloanbHOCTb poay: [Noaco3HaTenbHbIM 3aMpeT Ha «CYACT/IMBYHO M CMIOKOMHYIO
XN3Hb» («Kak 9 Mory ObITb CHACT/IMBA, €C/TM MOA MaTb BCHO YXU3Hb MyYMIacb?»).

Bonpoc anga pednekcumn: Kto B Baluem ceMbe (poautenun, 6abyLuxkun) Toxxe
KOHTponunpoBan? YTo npoucxoansno ¢ TeMH, KTO «BblpbiBasicsi» U3-noa
KOHTpoNnA?
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/ FPAHTbI PAUCA
PECMYBMKM
/ TATAPCTAH

MCTOUYHMUK N27: SK3UCTEHLUWMAJNDbHDbBIN
CTPAX CMEPTU U KOHEYHOCTM

2TO caMblU TMYyOOKMNKM, YHaCTO HEOCO3HABAEMbIN YPOBEHDb.
MexaHW3M: ECci 94 MOory KOHTPOTMPOBATb 300P0OBbE MY>Ka
(3aCTaBNATb 1IE€YUTLCH, HE MNTb, MPOBEPATL OaBNeHMe), TO 4
OTOOBUIAtO MbIC/Tb O TOM, YTO:

1. OH CcMepTeH.

2. 4 cMepTHa.

3. 9 He Mory rapaHTUpPoOBaTb ero 6e30MacHOCTb HM MPU KaKUX
YCITOBUSAX.

KoHTpoOnb Kak nnnwosunga 6eccMmepTus: Noka g «AepIKy PYKY Ha
nysbce», KaTacTpodbl HE CNYUYUTCH.

NcueneHune: NrpnsHAHue Toro, YTo rnosiHas1 6e30rnacHoOCTb
HegocTmxuma. XXnsHb rno ceoeuv ripupoge HeoripegesieHHda. _

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



FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKM
/ TATAPCTAH

TEJIECHDbDIE MAPKEPDbI KOHTPOJI1 (COMATMUKA)

KOHTPOIb — 3TO HE TOMbKO MbIC/1b, 3TO HAMpPaXXeHme B Tene. HayuymnTbCcsa pacrno3HaBaTb
TeriecHble CUTHaslbl — 3HAYNT MNONYYUTb LUAHC OCTAHOBUTLCHA 00 TOrO, KakK KOHTPOSb BbITbETCH
B Jencrteume.

30Ha Tena Kak nposaBnseTca YTo penaTb

OCO3HaAHHO pa3)kaTb YeNtoCTb, Cerka
YentocTb CxaTble 3y6bl, CKPEeXeT, owyLleHne «Bce Aepxxy B cebe» NMPNOTKPbITb POT, CAeslaTb BblOOX CO
3BYKOM «aaa»

OI'IyCTl/ITb rnaedunm, npeacCtraBmTb, YTO

[Tneynm v Wweq [MooHATbI BBEPX («YLLUKW»), HAMPSXXeHbl, KaK OyATO «HeCcy KpecT»
MeXay NnonaTKaMm «PacCTyT Kpbl1ba»
[TONOYXNTb PYKY Ha YXMBOT, COeNaTb BOOX
Inadpparma [TOBEPXHOCTHOE AOblXaHWe, «<He MOry B3OOXHYTb MOSIHOW FPYObo» B 1aJ0OHb (XXMBOTOM), BblOOX AJTMHHEE
BOOXA
Pa3)kaTb Nanblbl, NTOTPACTN KUCTAMMN,
Kynaku CyKaTble Manblibl, HAMPAXXeHWMe B KUCTAX

npeancTaBuTb, YTO «OTMYCKalo BEPEBKY»

YnpaxkHeHune: B MOMeHT, Korga noBuTe ceba Ha XKenaHUM NpoBepUTb/MPOKOHTPOIMPOBATD,
OCTaHOBUTECH U CKaHMpyMTe Teno. ge 3a)aTHoCTb? Oco3HaHHOe paccnabneHne MbllLLL
aBTOMaTUYECKU CHMXKAET rpaayc TPeBOru.
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PA3JIUNMME: «¥ MPOLLUY» VS «f1 TPEBYIO»

KOHTpO}'Ib HaCTO MadCKUNPYETCH 1Nnoa I_IpOCb6y, HO 2TO MaHWTYITAUWNA.

Y

FPAHTBI PAMCA
PECNYBIMMNKKN
TATAPCTAH

NMpocb6a (3popoBag)

Tpe6oBaHue (KoHTpoOnb)

«H xoTena 6bl, YTOObLI Thl MPULLEST
BoBpeM4d. Ecnm ono3gaellb,
MNOYKanymcTa, npenynpenm»

«Tbl 0643aH NpuxoanTb BoBpeMal» (c
NOOTEKCTOM «MHa4ve g byny 3nmTbca/
CTpanaTby)

[ToMHWMMaET OTKa3: «HeT? Xopollo, 4
CripaBJ/1FOCb CaMa»

He npmHMMaeT oTKa3: yroBopbl, 0bunaa,
MNPEeTeH3UN, HaKa3aHMe MoM4YaHneMm

DoKyC Ha CBOMX NOTPEOHOCTAX

DoKyC Ha ero «<HenpPaBUIbHOCTUY

Pe3ynbraT: coxXpaHaeT JOCTONHCTBO
0benx CTOPOH

Pe3ynbraT: BUHA, CTbld, COMNPOTUBIEHME
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DPEHOMEH «CBEPXOTBETCTBEHHOCTM»
KAK JIOBYLIKA

Co3aBUCUMbIE YaCcTO roBOPAT: «Hd OTBEYAlO 3a BCE: 3a AleTeN, 3a MYXKa, 3a
AOM, 32 PUHAHCDI».

[1paBna: CBEPXOTBETCTBEHHOCTL — 3T0 060POTHAS CTOPOHA
6Ee30TBETCTBEHHOCTU 1epe cobou.

Kak 3To paboTaeT:

1. 4 6epy Ha cebqa To, YTO NMPUHAONEXXUT OPYrOMY.

2. Y MeH$§ He OCTaeTca CU U BPEMEHM Ha CBOKO XMN3Hb.
3. 9 uyBCTBYIO YCTaNOCTb 1 0bunay.

4. A NpeobaBnato MNPeTeH3unto: «9 Ha Teba BCHO YXM3Hb MOMOXWMNa, a Tbl...»

UcueneHue: lenernpoBaTb OTBETCTBEHHOCTb 06paTHO. [la)ke ecnu oH
AeNnaeT «He TaK» U «XyXXe». TO ero onbiT.

Y

FPAHTBI PAMCA
PECNYBIMMNKKN
TATAPCTAH
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TEXHUKA «3HEPFETUMECKUM BAJIAHC»
(MPAKTUKA)

KoHTpOIb NoTpebnaeT orpoMHOE KONMMYECTBO SHEPTIMKN. YTOObl OTKa3aTbCa OT
KOHTPOSA, HY>XHO HAaY4YUTbCH MoSy4aTb SHEPI MO N3 OPYIMX MCTOYHUNKOB.
3adaHMe ang y4acTHMKOB (MOXXHO pa3daTbh KapTOYKN):

NMepeuncnurte, UTO HAMOJIHAET Bac aHepruen? (He cBsi3aHO C NApPTHEPOM)

ANV N\ (HanpuMep: nporynka B napke)

2200V VANV NN NN\ (Hanpumep: prcoBaHme/My3bika)
OV VAV VANV NN NN\ (HanpuMep: BeTpeua ¢ nogpyron)
A\ NN\ NNV NNV NN\ (Hanpumep: uTeHMe KHMMK)

NMepeuncnurte, YTo 3abUpaeT saHepruio (CBA3aHO C KOHTpPONEM):

AV VNV VAV ANANANNNNNN N\ (HanpuMep: npoBepka TenedoHa)
200V VANV NN NN\ (Hanpumep: monpoc nocne paboThbl)

BbiBoa: Kaxabin pa3s, Korga Bbl BbilbnpaeTe Aemcresue m3 npaBoro cronbua
(KOHTpPO/b), Bbl KpaaeTe 3HEepruio y NeBoro ctonbébua (cBoem XXnsHu).

LeHTp NMognepxxkn Cembn "EBA"

AHO "CouwmanbHo-



FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKM
/ TATAPCTAH

J
META®OPA «PEFyndtTor rPOMKOCTM» 000[][][]
—(—

NpeacTtaBbTe, YTO Balla TPEBOra U XeflaHue KOHTPOJIMpoOBaTb — 3TO perynaatTop
rpoMmkocTm (ot 1 oo 10).
e ]-3: CNnokoncTBME. H >XMBY CBOK XMN3Hb. 4 goBepgdato cebe.
e 4—6: BecnokomcTBo. 4 HaYMHaO NPUCMATPMBATbCH. DTO 30Ha HabOOEeHNA
(3omopoBagq).
e '/-8. CNbHaga TpeBora. 4 HauMHato 3agaBaTb HaBOAALLLME BOMPOCHI, UCKATb
NoOTBEPXOEHMNA. 2DTO 30Ha pUCKa.
e 9-10: NMaHnKa. 4 gencTByto: 0ObICK, CKaHaar, Yrpo3bl, 3BOHKM BpadvaMm, NoAnLNN.
DTO 30Ha KOHTPO4.

3apadva: HayunTtbcqa 3aMeyaTb, Korga perynartop nogHMMaeTcs Bbille 6, U
UCMOJIb30BaTb TEXHUKMU 3a3eM/IeHUa (AbixaHue, nepekKyryYyeHne BHUMaHuU4A,
BbIXO[, U3 KOHTAKTA), YTOO6bI «C6aBUTb FPOMKOCTbY», MpeXae YeM Bbl nepenpere
B pa3pyLwinTesibHble AeNCTBUS.
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MCTOUYHMK N2°8: KYJIbTYPHbDIE M ’
PEJIMTMO3HDLIE YCTAHOBKM

O6LLECTBO YACTO JIEIUTUMUIURYET KOHTPROIb, HQ3bIBAS €0 «3060TOU» U1
«OJICOM.

YCTaHOBKM:
e W KeHAQ — XPAHUTENTbHULIAQ O04Ard, OHQ OTBEYAET 3 My>KQ».
o «ECc/in 1tobULLIbL — TEPIMULLBL M CriacaeLLlb.
e «YTO /1t0AM CKAXKYT?» (KOHTPOIb PEMYTALNUN CEMbBU).

KaK pacno3HaTb: EC/1/ Bbl AefaeTe YTO-TO HE U3 UCKPEHHEro XenaHug, a
MOTOMY UTO «TaK HaO0», «CTbIOHO Mepen MaMonm», «MpPaBUibHbIE YXEHbl TaK

MOCTYMNaloT» — 3TO KY/1bTYPHbIN U CEMENHbIV CLUEHapPUMIK, a He Ball BbIOOP.

UcueneHume: Pa3gennTb: «2TO AeNCTBUTETbHO MOg9 LEHHOCTb UM MHE ee
HaBda3aIM?»

TPAHTbI PANCA
PECMNYBIMUKH
TATAPCTAH
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NMPAKTUKA «S1-COOBLLUEHUSI» KAK /

ANbTEPHATUBA KOHTPOJIO

BMecTo KOHTRO/1S (MPUKA30B, A0MNPROCOB, [MRETEH3UN) — UCMO/Ib30BAHUE «H-
COOOBLLEHUN». DTO CHMIKAQET COMNPOTUB/IEHUNE 1 BO3BRALLAET OTBETCTBEHHOCTL 3d
SMOLINU BAM.

BMecTo (Tbi-coo6LueHune/KoHTponb) NMonpobyinTte (A-coobLueHue)

e «Ibl ONATb HanunNcga! lNpekpatn HeMeOieHHO» «H YyBCTBYIO TPEBOTY U
6eCcnoMOLLHOCTb, KOr4a BUXKY, YTO Tbl BbIMWA. 4 HE MOy HaXo4MTbCA B TAKOM
COCTOSAHUKM PaagoM. H nonay B APYryto KOMHaTY».

e «['Oe Tbl 6b11? [NoueMy He 6pan TPYOKY?» «H BOMTHYIOCDH, KOrda He Mory o 1ebq
003BOHUTbCA. Byay 6narogapHa, ecniv Tbl CMOXKELLb HanucaTb MHe, eCnu
3a0EPXKMNBaAELLbCA.

e «Tebe HY)XHO NeYmTbCq, Tbl CaM He CrpaBULLbCAl» «H MepexxmBato 3a TBOE
300poBbe. Ecnu Thl pelwmnLlb 06paTUTbCA K Bpady, 9 roToBa Noaaep»<aTb Teb4.
Ho BbIGOp 3a TOOOM».

FPAHTBI PANCA
PECMYBITUKH
TATAPCTAH
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rPAHMLIbI: KAK UX YCTAHABJIUBATD,

KOIlA NPUBbLIK KOHTPOJIMPOBATD

YcTaHOBKa rpaHuL, AJ11 CO3aBUCUMOIro — 3TO He Mpo arpeccuio, a npo
caMocoXxpaHeHue.

e lIlar 1: Oco3HaTb, rae npoxoaunT Mod rpaHmua. (MTo 9 rotoBa TeprneTb?
YTo — HeT?)

e llar 2: O6baBUTb O FpaHMLLE CIOKOMHO, 6e3 yrpo3. («4 6onblLue He
byay CTUpaTb BeLLU, pa3bpocaHHble Mo KBapTupe. Ecnmv oHM He B
KOP3MHE — OHW OCTAaHYTCA HECTUPAHHbIMMWY).

e lllar 3: [MoaKkpennTb gemcrtemem. CaMbl CNOXHbIW War. Ecnu Bbl
0OBbABUNN FPaAHULY M HE NoOgKpPenuIn ee AeNCTBUNEM — Bbl HaYY MU
NapTHEePAa, YTO BallKM C/TOBA HE MMEKT 3HaAYeH 4.

Ba)XHO: 'paHMULLbl HY)XHbI He A9 TOro, YTob6bl U3MEeHUTb NapTHepa, a
AN TOro, YTob6bl COXpaHUTDb ceb4.
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FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKMN
/ TATAPCTAH

PA3SBOP YACTOIO BO3PAXEHUA: «<HO ECJIM 1 NEPECTAHY
KOHTPOJIUPOBATD, OH CONbETCA/YMPET/PA3OPUTCHA!»

3TO CaMbI MOLLHbIU CTPaX, KOTOPbIN YAOEPXKUBAET B
KOHTpoNne.

e [MpaBna 1: Ecnu yenoBek Xxo4eT NMTb/TpaTUTb/pa3pyLuaTth cebq,
HMKAKOWM KOHTPOSb ero He ocTaHOBUT. OH HaMaeT crnocob
OOMaHyTb, CMPATaTb, YMTM B mognosbe. KOHTpob co3gaeT
NV b NNIO3UIO, YTO Bbl YTO-TO MNpeaoTBpalLlacTe.

e [TpaBOa 2: [1oka Bbl KOHTPONMPYETE, Bbl bepeTe Ha cebqa ero
OTBEeTCTBEHHOCTb. OH HMKOIOa He CTOIKHETCHA C
nocrnegcTBUAMUM CBOUX OeNCTBUIN. A 6e3 CTOJTKHOBEHMA C
nocrnegcTBMAMM MOTUBaALMA K USMEHEHNAM HE BO3HUMKAET.

Mapapokc: OTKa3 OT KOHTPOMA — 3TO He «BPOCUTb Ha MPOU3BOJ
CyObObl». 9TO — MepecTaTb MeLLlaTb YeSTOBEKY BCTPETUTLCA C
peanbHOCTbIO. ITHOrOa 3TO eAMNHCTBEHHOE, UTO MOXKET ero crnacTw.
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/ FPAHTbI PAUCA
PECMYBMKM
/ TATAPCTAH

SABEPLUEHME. KNTIOMEBDIE NOCDHIJIbI

1. KOHTPOIb — 2TO He NtoboBb. DTO TPEBOra, 3aMacKMpoBaHHaa noa
3a00Ty.

2. Bbl HE MOYKeTe KOHTPOIMPOBaTb OPYroro B3pOC/10ro YyenoBeka, Ho Bbil
MOXKETEe HayuMTbCA YMNPaBaTb CBOEM YKMU3HbIO.

5. OTKa3 OT KOHTPO/9 — 3TO HEe MPOUrpblLL. 2TO — KanuTynauma nepen
OeasIbHOCTbIO, KOTOpaa NPUHOCUT obreryeHume.

4, Balla UeHHOCTb He naMepgaeTcd TeM, HAaCKOJ1bKO «MPaBUTbHO» YXUBYT
BaLLWM B1mM3Kme.

5. NcueneHme BO3MOXXHO. OHO HAYMHAETCa C MAaJTIeHbKOro Lara;
«CerogHa a9 3ammMycb cobomn, a HE NM».
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	КОНТРОЛИРУЮЩЕЕ ПОВЕДЕНИЕ
	Анастасия Новгородова клинический психолог

	Контролирующее поведение в созависимости: не «я хочу управлять», а «я боюсь». Поиск причин и источников.
	Метафора: Человек, пытающийся удержать песок в горсти — чем сильнее сжатие, тем быстрее он утекает.

	ЧТО ТАКОЕ КОНТРОЛИРУЮЩЕЕ ПОВЕДЕНИЕ?
	Это попытка получить ощущение безопасности и предсказуемости за счет управления внешними обстоятельствами или другим человеком. Ключевое отличие от здоровой заботы:
	Здоровый контроль: ответственность за себя («Я проверю, взял ли я ключи»).
	Созависимый контроль: ответственность за другого («Я проверю, взял ли он ключи, чтобы потом не было проблем у меня»).
	Формы проявления: слежка, допросы, «спасательство» против воли, финансовый контроль, морализаторство («я знаю, как лучше»).

	ИЛЛЮЗИЯ БЕЗОПАСНОСТИ (ГЛАВНЫЙ ПАРАДОКС)
	Контроль — это наркотик для тревоги.  Механизм:  1. Возникает тревога (неопределенность).  2. Созависимый совершает действие контроля (проверяет телефон, заставляет лечиться, контролирует бюджет).  3. Наступает временное успокоение (иллюзия, что ситуация стабильна).  4. Тревога возвращается снова, требуя новой «дозы» контроля.
	Результат: Зависимый человек (алкоголик, абьюзер, больной) чувствует удушение и отдаляется, что усиливает тревогу созависимого.

	ИСТОЧНИК №1: ДЕТСКО-РОДИТЕЛЬСКИЕ ОТНОШЕНИЯ (СЕМЕЙНАЯ СИСТЕМА)
	Дисфункциональная семья:
	Вырастание в атмосфере хаоса. Ребенок берет на себя роль «стабилизатора» (родители пьют, ссорятся, болеют).
	Сверхответственность: Усвоенная установка: «Если я не проконтролирую, все развалится / кто-то умрет».
	Отсутствие безопасности: В детстве не сформировалось базовое доверие к миру. Взрослый человек пытается создать это доверие искусственно — через тотальный контроль окружения.

	ИСТОЧНИК №2: СТЫД И ЧУВСТВО СОБСТВЕННОЙ НИКЧЕМНОСТИ
	Механизм компенсации:
	Если внутри человека живет глубокая уверенность: «Я плохой/ненужный/неудачник», то контроль становится способом доказать себе свою значимость.
	Формула: «Если я смогу управлять его жизнью (спасением) → значит, я существую не зря → значит, я нужен».
	Контролирующий часто отождествляет поведение партнера со своей самооценкой. Пьянство мужа воспринимается как ее личный провал.


	ИСТОЧНИК №3: ВТОРИЧНАЯ ВЫГОДА (НЕОСОЗНАННАЯ)
	Контроль позволяет избегать встречи с собственной жизнью.
	Функции контроля:  1. Отвлечение: Пока я контролирую его (его болезнь, долги, измены), мне не нужно решать свои вопросы (свое здоровье, карьера, депрессия).  2. Эмоциональный допинг: Жизнь в кризисе дает острые эмоции (страсть, драма), которые путают с любовью. Без контроля жизнь кажется «скучной» и «пустой».

	ИСТОЧНИК №4: ТРАВМА И НЕОПРЕДЕЛЕННОСТЬ
	Созависимость как ПТСР:
	Если в прошлом был опыт внезапной потери, насилия или хаоса, мозг фиксируется на гипервигиляции (сверхбдительности).
	Здесь и сейчас: Созависимый постоянно сканирует пространство на предмет угрозы.
	Невыносимость неизвестности. Фраза «Я лучше буду знать худшее, чем ничего не знать» — это про страх потерять контроль над реальностью.


	«Контроль — это попытка держать в руках чужую жизнь, чтобы не чувствовать бессилия в своей».
	«Мы пытаемся управлять тем, что не принадлежит нам, потому что боимся признать, что не можем управлять собой».

	Последствия контролирующего поведения
	Для отношений: Разрушение близости, партнер начинает лгать, дистанцируется, уходит в защитную агрессию или полную пассивность.
	Для самого созависимого: Хроническая усталость, потеря энергии, развитие психосоматики (гипертония, панические атаки), ощущение жизни «на грани».
	Для объекта контроля: Закрепление безответственности (зачем думать самому, если за меня все решает партнер).

	КАК ОТЛИЧИТЬ ЗАБОТУ ОТ КОНТРОЛЯ?
	Я забочусь: Я предлагаю помощь, но принимаю отказ без обиды.
	Я контролирую: Я настаиваю, манипулирую, использую чувство вины или долга, чтобы добиться своего ради «его же блага».
	Проверочный вопрос: «Действую ли я из любви к нему или из страха за себя?»

	ПЕРВЫЙ ШАГ К ИСЦЕЛЕНИЮ (ПРИНЯТИЕ РЕАЛЬНОСТИ)
	Три «Н» (из программы 12 шагов):
	1. Я не причина. (Я не заставил его начать пить/болеть). 2. Я не лекарство. (Я не могу контролировать его выздоровление). 3. Я не контролер. (Я не несу ответственность за его выбор).

	Новая цель: Перевести фокус внимания с «него/нее» на «себя».

	РЕСУРСЫ И ПОДДЕРЖКА
	Рекомендации:
	Группы взаимопомощи (Ал-Анон, группы по созависимости).
	Книги: Мелоди Битти «Спасать или спасаться?», Берри Уайнхолд «Освобождение от созависимости».
	Работа с психологом по теме личных границ и базовой тревоги.


	ВОПРОСЫ ДЛЯ ОБСУЖДЕНИЯ (ИЛИ РЕФЛЕКСИИ)
	Как вы поняли, что ваш «контроль» перестал помогать?
	Что вы чувствуете, когда отпускаете ситуацию (пытаетесь не проверять, не спрашивать)?
	Если бы ваш партнер стал идеально самостоятельным, что бы появилось в вашей жизни, с чем вы боитесь встретиться?

	МЕТАФОРА «КЛЕТКА С ОТКРЫТОЙ ДВЕРЦЕЙ»
	Контролирующее поведение — это добровольное заключение.
	Мы часто говорим: «Я не могу уйти, потому что он пропадет».
	Но правда в том, что мы боимся выйти в «свободную» жизнь, где мы отвечаем только за себя.
	Вывод: Контроль держит в тюрьме не только того, кого контролируют, но и того, кто контролирует.

	ИРРАЦИОНАЛЬНЫЕ УБЕЖДЕНИЯ (КОГНИТИВНЫЕ ИСКАЖЕНИЯ)
	УСТАНОВКА (МЫСЛЬ)
	«Я отвечаю за то, что с ним происходит, и за его чувства».
	«Если я расслаблюсь/перестану контролировать, случится катастрофа»
	«Он специально делает это, чтобы меня позлить / проверить меня».
	«Если я скажу/сделаю правильно, он изменится».

	РЕАЛЬНОСТЬ
	Каждый взрослый отвечает за свои чувства, выборы и последствия.
	Катастрофа уже происходит внутри отношений. Хаос не от отсутствия контроля, а от дисфункции.
	Его поведение — про него (его боли, зависимости, инфантильность), а не про вас.
	Вы не обладаете такой властью над другим человеком.


	ИСТОЧНИК №5: СЛИЯНИЕ  (ОТСУТСТВИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ ГРАНИЦ)
	Состояние, при котором человек не понимает, где заканчивается «Я» и начинается «Другой».
	Как это выглядит:
	«Если он злится — значит, я плохая» (смешение эмоций).
	«Его долги — это мои долги, его проблемы — это мои проблемы» (смешение ответственности).

	Контроль как следствие слияния: Если мы — единое целое, то я имею право распоряжаться его жизнью так же, как своей. Чтобы выйти из контроля, нужно сначала провести границу: «Это — его, а это — мое».

	ТРЕУГОЛЬНИК КАРПМАНА (РОЛИ СОЗАВИСИМОСТИ)
	Контроль — это часть драматического треугольника, в котором постоянно перемещаются роли: 1. Спасатель (Контролирует, чтобы помочь, делает то, что партнер может сделать сам).
	Чувствует: вину, если не спасает.
	2. Преследователь (Жесткий контроль, агрессия, давление, угрозы).
	Чувствует: гнев, праведную злость.
	3. Жертва (Состояние «я все для него, а он...», бессилие).
	Чувствует: обиду, беспомощность.
	Важно: Контроль не работает, потому что как только вы перестаете быть Спасателем, вы часто становитесь Преследователем. Выход — выйти из треугольника в позицию «Здоровый взрослый» (эмпатия без спасения).

	ТЕХНИКА «ТРИ КРУГА ОТВЕТСТВЕННОСТИ» (ИНСТРУМЕНТ)
	Нарисуйте три круга (как мишень). Это упражнение помогает переключить фокус. 1. Внутренний круг (Зона моего контроля):   · Мои действия.   · Мои слова.   · Мои эмоции и реакции.   · Мои границы (куда я иду, а куда нет).   · Вопрос: Что я могу сделать в этой зоне прямо сейчас? 2. Средний круг (Зона влияния):   · То, на что я могу повлиять, но не контролирую.   · Пример: Я могу попросить о помощи, могу уйти в другую комнату, могу предложить выбрать врача.   · Важно: Влияние работает только тогда, когда мы перестаем требовать результат. 3. Внешний круг (Неконтролируемое):   · Чувства и решения другого человека.   · Его зависимость (болезнь).   · Прошлое и будущее.   · Мнение окружающих.
	Золотое правило: Счастье начинается там, где энергия перетекает из внешнего круга во внутренний.

	ЧТО СКРЫВАЕТСЯ ПОД ГНЕВОМ КОНТРОЛЕРА?
	Часто контроль проявляется как агрессия или раздражение. Но это «надстройка». Под ней лежат более глубокие чувства, которые созависимый привык подавлять: Гнев (ты делаешь не так!) ↓ Разочарование (я снова не справилась с ситуацией)  ↓ Стыд (я недостаточно хороша, чтобы удержать семью)  ↓ Беспомощность и ужас (я не могу это исправить, я бессилен перед его выбором)
	Задача: Научиться останавливаться на уровне гнева и «нырять» глубже к беспомощности.
	Признание своего бессилия — это начало отказа от контроля.

	ПРАКТИКА «ПАУЗА» (ВМЕСТО РЕАКЦИИ)
	Что делать в момент, когда рука тянется к телефону проверить, или в голове созревает план «спасения»?
	1. СТОП. Сделайте физическое действие: прикусите губу, сожмите стул, сделайте шаг назад. 2. ДЫШИТЕ. 3 глубоких вдоха. Тревога пытается заставить вас действовать сейчас. 3. ВОПРОС: «Это моя ответственность или его?» 4. ВЫБОР: Если это его ответственность — я выбираю не действовать.


	АФФИРМАЦИИ (НОВЫЕ УСТАНОВКИ)
	«Я имею право на спокойную жизнь, даже если кто-то рядом живет хаотично».
	«Я не обязан(а) предотвращать последствия его поступков».
	«Отказ от контроля — это не предательство, а проявление уважения к его взрослости».
	«Моя ценность не зависит от того, насколько правильно живет мой партнер».

	СЛУЧАЙ ДЛЯ РАЗБОРА (ГРУППОВАЯ РАБОТА)
	Ситуация: Муж приходит домой с запахом алкоголя третий раз за неделю. Жена (созависимая) чувствует, как внутри нарастает напряжение. Обычно она начинает обыскивать квартиру в поисках спрятанной бутылки, провоцирует скандал, плачет, вызывает жалость или угрожает разводом.
	Вопросы группе: 1. Какие роли треугольника Карпмана здесь задействованы? 2. Что стоит за желанием обыскать квартиру (тревога, стыд)? 3. Какое «новое» поведение (из позиции здорового взрослого) можно предложить вместо контроля?
	Вариант ответа: «Я вижу, что ты выпил. Мне неприятно находиться рядом с тобой в таком состоянии. Я пойду в другую комнату (или уеду к подруге). О том, что будет дальше, мы поговорим завтра утром на трезвую голову».

	ПУТЬ ОТ КОНТРОЛЯ К ДОВЕРИЮ
	Контроль — это попытка заслужить безопасность.
	Безопасность не дается внешними объектами.
	Исцеление — это путь от внешнего контроля к внутренней саморегуляции.
	Когда вы перестаете управлять другим, вы:
	Даете ему шанс вырасти (или столкнуться с реальностью).
	Даете себе шанс узнать: «Кто я, если я не спасатель?», «Что я люблю?», «Чего хочу я?».


	«5 ПРИЗНАКОВ ТОГО, ЧТО КОНТРОЛЬ ЗАШКАЛИВАЕТ»:
	1. Я трачу больше времени на обдумывание его жизни, чем своей. 2. Я испытываю облегчение только тогда, когда все идет по моему плану. 3. Я чувствую физическую боль/панику, когда не знаю, где он и что делает. 4. Я даю советы, которые не спрашивают, и обижаюсь, если их не выполняют. 5. Моя самооценка зависит от его успехов/неудач. «Что делать прямо сейчас?»
	Начать вести дневник, разделяя: «Мои дела» / «Его дела».
	Практика «Воздержание от советов» в течение одного дня.
	Посетить 1 онлайн-встречу группы Анонимных Созависимых (или Ал-Анон).

	КОНТРОЛЬ КАК ФОРМА ПРИВЯЗАННОСТИ (ТЕОРИЯ ПРИВЯЗАННОСТИ)
	Тревожный тип привязанности: Формируется в детстве, когда забота взрослого была непредсказуемой (то давали внимание, то игнорировали).
	Во взрослой жизни:
	Близость = тревога.
	Контроль становится способом удержать объект привязанности.
	Мысль: «Если я буду все время рядом, следить, помогать, он никуда не денется».
	Парадокс: Чем сильнее контроль, тем больше партнер стремится сбежать в зависимость (алкоголь, работа, другой человек) или физически дистанцироваться. Тревога созависимого только усиливается.

	ИСТОЧНИК №6: СЕМЕЙНЫЙ СЦЕНАРИЙ И РОДОВЫЕ ТРАВМЫ
	Контролирующее поведение часто передается по наследству как «способ выживания рода».
	Межпоколенческая передача:
	Бабушка «спасала» деда-алкоголика, контролировала каждую копейку.
	Мать усвоила: «любовь — это тотальная забота и жертвенность».
	Дочь повторяет тот же сценарий, даже если партнер не пьет (она находит другую «проблему», которую нужно контролировать).
	Лояльность роду: Подсознательный запрет на «счастливую и спокойную жизнь» («Как я могу быть счастлива, если моя мать всю жизнь мучилась?»).

	Вопрос для рефлексии: Кто в вашей семье (родители, бабушки) тоже контролировал? Что происходило с теми, кто «вырывался» из-под контроля?

	ИСТОЧНИК №7: ЭКЗИСТЕНЦИАЛЬНЫЙ СТРАХ СМЕРТИ И КОНЕЧНОСТИ
	Это самый глубокий, часто неосознаваемый уровень. Механизм: Если я могу контролировать здоровье мужа (заставлять лечиться, не пить, проверять давление), то я отодвигаю мысль о том, что:  1. Он смертен.  2. Я смертна.  3. Я не могу гарантировать его безопасность ни при каких условиях.
	Контроль как иллюзия бессмертия: Пока я «держу руку на пульсе», катастрофы не случится.
	Исцеление: Признание того, что полная безопасность недостижима. Жизнь по своей природе неопределенна.

	РАЗЛИЧИЕ: «Я ПРОШУ» VS «Я ТРЕБУЮ»
	Контроль часто маскируется под просьбу, но это манипуляция.
	Просьба (Здоровая)
	Требование (Контроль)
	«Я хотела бы, чтобы ты пришел вовремя. Если опоздаешь, пожалуйста, предупреди»
	«Ты обязан приходить вовремя!» (с подтекстом «иначе я буду злиться/страдать»)
	Принимает отказ: «Нет? Хорошо, я справлюсь сама»
	Не принимает отказ: уговоры, обида, претензии, наказание молчанием
	Фокус на своих потребностях
	Фокус на его «неправильности»
	Результат: сохраняет достоинство обеих сторон
	Результат: вина, стыд, сопротивление



	ФЕНОМЕН «СВЕРХОТВЕТСТВЕННОСТИ»  КАК ЛОВУШКА
	Созависимые часто говорят: «Я отвечаю за все: за детей, за мужа, за дом, за финансы».
	Правда: Сверхответственность — это оборотная сторона безответственности перед собой.
	Как это работает:  1. Я беру на себя то, что принадлежит другому.  2. У меня не остается сил и времени на свою жизнь.  3. Я чувствую усталость и обиду.  4. Я предъявляю претензию: «Я на тебя всю жизнь положила, а ты...»
	Исцеление: Делегировать ответственность обратно. Даже если он делает «не так» и «хуже». Это его опыт.


	ТЕХНИКА «ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ БАЛАНС» (ПРАКТИКА)
	Контроль потребляет огромное количество энергии. Чтобы отказаться от контроля, нужно научиться получать энергию из других источников. Задание для участников (можно раздать карточки):
	Перечислите, что наполняет вас энергией? (не связано с партнером) 1. \_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_ (например: прогулка в парке) 2. \_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_ (например: рисование/музыка) 3. \_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_ (например: встреча с подругой) 4. \_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_ (например: чтение книги)
	Перечислите, что забирает энергию (связано с контролем):  1. \_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_ (например: проверка телефона) 2. \_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_\_ (например: допрос после работы)
	Вывод: Каждый раз, когда вы выбираете действие из правого столбца (контроль), вы крадете энергию у левого столбца (своей жизни).

	МЕТАФОРА «РЕГУЛЯТОР ГРОМКОСТИ»
	Представьте, что ваша тревога и желание контролировать — это регулятор громкости (от 1 до 10).
	1–3: Спокойствие. Я живу свою жизнь. Я доверяю себе.
	4–6: Беспокойство. Я начинаю присматриваться. Это зона наблюдения (здоровая).
	7–8: Сильная тревога. Я начинаю задавать наводящие вопросы, искать подтверждения. Это зона риска.
	9–10: Паника. Я действую: обыск, скандал, угрозы, звонки врачам, полиции. Это зона контроля.

	Задача: Научиться замечать, когда регулятор поднимается выше 6, и использовать техники заземления (дыхание, переключение внимания, выход из контакта), чтобы «сбавить громкость», прежде чем вы перейдете в разрушительные действия.

	ИСТОЧНИК №8: КУЛЬТУРНЫЕ И РЕЛИГИОЗНЫЕ УСТАНОВКИ
	Общество часто легитимизирует контроль, называя его «заботой» или «долгом».
	Установки:
	«Жена — хранительница очага, она отвечает за мужа».
	«Если любишь — терпишь и спасаешь».
	«Что люди скажут?» (контроль репутации семьи).
	Как распознать: Если вы делаете что-то не из искреннего желания, а потому что «так надо», «стыдно перед мамой», «правильные жены так поступают» — это культурный или семейный сценарий, а не ваш выбор.
	Исцеление: Разделить: «Это действительно моя ценность или мне ее навязали?»


	ПРАКТИКА «Я-СООБЩЕНИЯ» КАК АЛЬТЕРНАТИВА КОНТРОЛЮ
	Вместо контроля (приказов, допросов, претензий) — использование «Я-сообщений». Это снижает сопротивление и возвращает ответственность за эмоции вам.
	Вместо (Ты-сообщение/Контроль) Попробуйте (Я-сообщение)
	«Ты опять напился! Прекрати немедленно!» «Я чувствую тревогу и беспомощность, когда вижу, что ты выпил. Я не могу находиться в таком состоянии рядом. Я пойду в другую комнату».
	«Где ты был? Почему не брал трубку?» «Я волнуюсь, когда не могу до тебя дозвониться. Буду благодарна, если ты сможешь написать мне, если задерживаешься».
	«Тебе нужно лечиться, ты сам не справишься!» «Я переживаю за твое здоровье. Если ты решишь обратиться к врачу, я готова поддержать тебя. Но выбор за тобой».



	ГРАНИЦЫ: КАК ИХ УСТАНАВЛИВАТЬ, КОГДА ПРИВЫК КОНТРОЛИРОВАТЬ
	Установка границ для созависимого — это не про агрессию, а про самосохранение.
	Шаг 1: Осознать, где проходит моя граница. (Что я готова терпеть? Что — нет?)
	Шаг 2: Объявить о границе спокойно, без угроз. («Я больше не буду стирать вещи, разбросанные по квартире. Если они не в корзине — они останутся нестиранными»).
	Шаг 3: Подкрепить действием. Самый сложный шаг. Если вы объявили границу и не подкрепили ее действием — вы научили партнера, что ваши слова не имеют значения.

	Важно: Границы нужны не для того, чтобы изменить партнера, а для того, чтобы сохранить себя.

	РАЗБОР ЧАСТОГО ВОЗРАЖЕНИЯ: «НО ЕСЛИ Я ПЕРЕСТАНУ КОНТРОЛИРОВАТЬ, ОН СОПЬЕТСЯ/УМРЕТ/РАЗОРИТСЯ!»
	Это самый мощный страх, который удерживает в контроле.
	Правда 1: Если человек хочет пить/тратить/разрушать себя, никакой контроль его не остановит. Он найдет способ обмануть, спрятать, уйти в подполье. Контроль создает лишь иллюзию, что вы что-то предотвращаете.
	Правда 2: Пока вы контролируете, вы берете на себя его ответственность. Он никогда не столкнется с последствиями своих действий. А без столкновения с последствиями мотивация к изменениям не возникает.
	Парадокс: Отказ от контроля — это не «бросить на произвол судьбы». Это — перестать мешать человеку встретиться с реальностью. Иногда это единственное, что может его спасти.


	ЗАВЕРШЕНИЕ. КЛЮЧЕВЫЕ ПОСЫЛЫ
	1. Контроль — это не любовь. Это тревога, замаскированная под заботу.
	2. Вы не можете контролировать другого взрослого человека, но вы можете научиться управлять своей жизнью.
	3. Отказ от контроля — это не проигрыш. Это — капитуляция перед реальностью, которая приносит облегчение.
	4. Ваша ценность не измеряется тем, насколько «правильно» живут ваши близкие.
	5. Исцеление возможно. Оно начинается с маленького шага: «Сегодня я займусь собой, а не им».


