NOYUEMY A NPUTATMNBAIO «HE TEX»?

U Kkak Moé nosedeHUe cmaHo8UMCA npuzaawieHueM 07158 MOKCUYHbIX CyeHapuees

Paboma 018 mex, Kmo ycmas om noemopArwuxca 6os1eld 8 OMHOWeHUAX

AHacTacua HoBropogoBa
KITMHWNYECKMWM NCUMXOoor




rMABHASA AN1NIO3UA

«OHWM NPOCTO BCe oAMHaKoBble / monaaatoTcs naoxmes
> HeT. O6bLWwmim 3HaMeHaTes b BO BCEX MCTOPUAX — ITO Bbl.
N 5TO HE BMHA, a 30Ha BalLLeW Cusbl.

FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKM
/ TATAPCTAH

L AHO "CouunanbHo-lcmnxonormnyeckmm LeHTp Moagepxkn Cembmn "EBA"



rPAHTbI PAMCA
PECMYB/IUKM
“J/ TATAPCTAH

HE «OHU», A TPU BALIUX CKPbITbIX CUFHAIJIA

YTO Becco3HaTeNnbHO CUUTbIBAET «HE TOT» YE/TOBEK B MEePBYIO
Heoeno obLeHns:

1. Bbl TepnmTe rogamMm To, UTO Apyrme He cTanm Obl TePneTb N CYTKMW.
2. Bbl MONUUMTE TaM, roe apyrmue 3agatoT BOMPOChl MM YXOOAT.
3. Bbl pa3pelaeTe genaTtb ¢ cobom To, 3a YTO Apyrme noctaBuimv Obl

rpaHuLLy cpasy.

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




e
YTO Bbl TEPMUWUTE (U HE 3AMEYAETE)

MpoBepbTe cebs:

e llcuesawLllee/HecTabunbHOE BHUMaHME

e ObecuUeHMBaHMe BaLLUMX YyBCTB («Tbl
CNMULLUKOM YyBCTBUTENbHa/TeneH»)

e HapyLeHHble obellaHma No Menoyam

e HenoBKMe WYTKM B Ball agpec

e [laBNeHme Ha XanoCTb UM YYBCTBO BUHbI

TepneTb — He PaBHO «6biTb MOHUMAIOLLUMD.
TepneTb = YYMUTb, UTO C BAMU TaK MOXKHO.

AHO "CouunanbHo-lcmnxonormnyeckmm LeHTp Moagepxkn Cembmn "EBA"



FPAHTbI PAUCA
PECMYBMKMN
/ TATAPCTAH

roE Bbl MOJTMMTE
(U1 3TO NYBUTEJIbHO)

e MonyumTe, Korga BamM 601bHO (OAyMaeTe: «CaMo NpPonaeT»)
e MonyumTe O CBOUX MOTPEOHOCTAX («MEeHa YKe HEe TaK MONMYT»)
e Mon4ymTe O NPOLLUSIOM OrbITe (bomnTechb CNyrHyTb)

e MOMYMTE O CBOUX «KPACHbLIX TMHUAX» (@ MOTOM OHU CTUPAOTCSH)
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MosiyaHue B OTHOLUEHUSIX C «He TeMU» — pa3speLleHne HA BCE.




FPAHTbI PAUCA
PECMYBMKMN
/ TATAPCTAH

4YTO Bbl MNMO3BOJISIETE C COBOM AENATD

CaMble YacTble NYHKTbI:
e [lepenmcbliBaTb Bally PeanbHOCTb (Fra3naniTUHT)
e [cnonb30oBaTb Balle BpeMda 1 pecypchbl 6e3 oTaa
e KpUTMKOBATb Bac, MPUKPbIBAaACb «3ab0TOM»
e He 6paTb OTBETCTBEHHOCTb 33 CBOU SMOLNN
e Haka3blBaTb MO/TYAHMEM UMM XONOOHOCTbIO

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

Ka)xgoe «nagHo, nycTb» — eLé oamH KNprind B K/1€TKY.



Era
NMOMEMY «HE TE» HAXOOAT BAC? )

(HE MUCTUKA)

MM He HY>KeH KOHPMMKTHbIN, YBEPEHHbIN YENOBEK.
MM HY>XeH TOT, KTO:

e BblOEpPXXUT NX HECTAaOUTbHOCTb

e He yMOEeT nocne NepBoro TPEBOXHOIO 3BOHKA
e byoeT OOoKa3blBaTb CBOIO LLEHHOCTb
e [TOUYBCTBYET BMHY 33 UX MNJ10X0€ HacTpoeHmne

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

Bbl X He NPUNTATITMBaeTe Mal MHECKWN.
Bbl He oTCcenBaeTe Ha PaHHNX 2TallaX.

'\i
(=



J

CAMDbIU BOJIEBHEHHbBIU CNNANA:
BTOPUYHASA BbIrOAlA

CnpocuTe YeCcTHO: YTO BaM AaéT 3Ta Mmoaenb?

20LyjeHune, YTo Bbl «HYXXHbl»

?3HAKOMBbIVN APAMATUYHbIN CLUEHAPUUN (M3 4ETCTBA)
?BO3MOXKHOCTb 6bITb «CriacaTesiemM»

?V3beraHue HacTosLem 671M30CTH (C «TeMU» OHA CTPALLUHEE)

Co3aBUCUMOCTb — 3TO He /TI060Bb. 3TO NpPUBbIYHAS popmMma 60/11.

Y

FPAHTBI PAMCA
PECMYBITUKH
TATAPCTAH

AHO "CoumnanbHo-lNcmxonormnyeckni LeHTtp Mogaep>xkkmn Cembm "EBA"
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ﬁ 4YTO MEHSIETCS1, ECJZIU NEPECTATD

FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKMN
/ TATAPCTAH

TEPNETb, MOJINATDb U PA3PELLATD

BblJ10

CTAJ1O

«OH/OHa oNaTb UcYes — g NepeXKMBato»

«MHe He nogxoouT HecTabuNbHOCTb»

«CKayky — obmnamntca»

«Mog npaBOa BaxkHee ero/eé peakumm»

«MOXKET, 9 CTIMLLUKOM MHOTIO XO4y»

«Mowu 6a3oBble MoOTPEeObHOCTU — HOPMa»

«Hy pa3 Hayas, Hago TeprneTby

«H yXOXKY MNP MepBOM HapyLUEHNN
rpaHULbI»

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



FPAHTBI PAMCA
PECNYBIMMNKKN
TATAPCTAH

NEPBDbIE IUAIMY K AIPYI'MM OTHOLLUEHUSIM
(MEPE3 CEBGSl)

1. CMMCOK «4TO 9 boNnblUue HMKOraa He cTepnto» (3 NyHKTa)
2. [TpaKTKa roBOpuUTb «kMHE 3TO HEMPUATHO» — BCIIYX,
Oa)e C OpOXbto

3. YXoOuTb Npuv BTOPOM HapyLleHWM (NepBoe —
npenynpexgeHue)

4. HabnwpaTb 3a 4eNCTBMAMIK, @ HE ClTOBaMU

5. YUynTbCa CMOKOMHOMY OAMHOYEeCTBY — 6e3 3aMmo/IHEHNS
KeM nomnarsno

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




FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKM
/ TATAPCTAH

OTKYAA 3TO B34J/10Cb? HE «XAPAKTEP»,
A NICTOPUSA

Co3aBuUcCUuMbIe cTpAaTermm nodTy Bcerga pogomMm m3 geTcrBa, rage:

e NtoOOBbL Obl/1a YCIIOBHOW («Oyay MtoOUTb, €Cnn...»)

* 33 OLLUMOKM CriegoBasio Haka3aHme MoflYaHUneM

* Ha BAlLLUW YyBCTBa He obpallann BHMMaHUA (MY BbiIcMenBann)
e Bbl OTBEYaASIM 33 HACTPOEHME B3POC/IONO

Bbl He «c/ToMaHbl». Bbl Bbly4dnnu: «<dToObl ObiTb B OTHOLLEHUSAX, Ha40
TepneTb, MOMYaTb U pa3peLlaTby.
M Tenepb NepeHocuTe 3TOT KO, BO B3POCYIO YXU3Hb.

AHO "CouunanbHo-lcmnxonormnyeckmm LeHTp Moagepxkn Cembmn "EBA"



FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKM
/ TATAPCTAH

BALLUE TEJ1IO SHAET PAHDLIE, M EM MO3r

«He TOT» BbI3bIBAET HE JTI060Bb, A PU3NOSTIOrM4eCKOE NMPUBbIKAHNE K Ka4YesISIM:

YTO Bbl MOXXEeTe YyBCTBOBATb YTO 3TO HA CaMOM pgene

TpeneT, 6a60ouKM TpeBora + HeCcTabubHOCTb

CUmMTbIBaHME ero/eé HacTpoeHus
«Ocobaga cBA3by (TMNepPKOHTPOMD)

OMOLUMOHaTbHaaA 3aBNCUMOCTDb + ,EI,OCIDaMl/IHOBbIe

He mMory ymTu, TOMUT BHYTPU
Yy yTP Kayenu

Bbl paboTaeTe 3a 4BOUX 3MOLMOHAIbHO
YCTanocTb nocne obueHunsa

lNpaBunso: ecsin Teso COXXKMMAeETCS, d Bbl AaymMmdaerTe «~Hago A4ATb LLUAHC» — He HaL4Oo.

AHO "CouunanbHo-lcmnxonormnyeckmm LeHTp Moagepxkn Cembmn "EBA"



j) TATAPCTA H

TECT HA «CBOEIOo» U «<HE CBOEI'O»
3A 3 BOINMPOCA

3apanTe cebe Ao Uauv B Havyarsie OTHOLUEHUM:

cknm UenTtp Mogaep>xkkn Cembm "EBA"

1. 4 MOry ckasaTb 3TOMY YETOBEKY «HET» U He BOATbLCS, YTO OH/OHa
yMOET / obunaonTtca / HakaxkeT?

2. Mou 4yyBCTBa Ba)KHbl eMy/el TaK e, KaK ero/eé — MHe? (6e3 Moux
MOCTOAHHbIX MOACHEH W)

3. Ecnuv 6b1 MOM NydLIMM gpyr/nopgpyra Tak ¢ cobom noctynan(a), g 6bl
CKa3an(a): «2To 300pOBO»?

XOTH Bbl OAUH «HET» > CTOMN-CUITHAN. HE BCTYNAWUTE B UTPY.




§ s
UTO HE HAZ1O AENATDb, ECJ/IU Bbl PELUU/IU MEHSITbCS

TUNMNYHDIE OLLULUBKUN C «OBPATHDBIM 3HAKOMx»:

e VINTU BO BC& «caMa/caM» 1 OTBepraTb BCex noapan

e CTaTb arpeccmBHbIM/OM 1 JOKa3bIBaTb «a BOT 9 Tenepb CUMbHbI/ag»
e OXXMOaTb, YTO «HE TE» MCUYE3HYT MITHOBEHHO

e BHWTb cebq 3a npoLunoe (3To TOMbKO 3aKpenagdeT CTbia)

kK LeHTp MNogaepyxkmn Cembu "EBA"

v HYXHO:

e [1PM3HATb, YTO Bbl UIFPaM MO CTapPbIM MNpPaBUMIam
e MeHATb MO OOHOMY MUKPO-OENCTBUIO B OEHb
 YUUTbCH May3se Mexkay «MHe OOMbHO» M «A3 MPOMOTYY»




e
roToBbIE ®PA3bI AN TPEHUPOBKM (YHUTE HAN3YCTb)

Korpa tepnure:
e «MHe 3TO He NnoaxoaunT».
e «d He roToBa/roToB 3TO UTHOPUPOBATbY.
* «JTO HapyLUaeT MOU FrpaHULLbI».

Korpa Mmonuure:
e «<MHe BaXKHO CKa3aTb, OaXkKe ecnm Tebe He NMOHPaBUTCH».
e «MHe cenmyac Hy>XHa nay3sa, 9 BepHycb vepe3 20 MUHYT».
e «d He cornaceH/cHa c TBoeln Bepcmemny.

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

Korpa pa3speluaeTe genaTtb ¢ CO60M YTO YroaHo:
e «Ecnu noBTOPUTCY, 9 BbINAY U3 pa3roBopa/BCcTpeym/oTHOLWEHN N,
e «H He obcy>KOato CBOE MpaBO Ha YBaXXeHMe».

lNMporoBsopute nx rnepen 3epKAsioM. B riepBbiN pa3 — CTPALLHO.
Ha narbin — HopmMma.

\



KAPTOUKA 3KCTPEHHOM NOMOLLUM (OANK
MOMEHTOB CPbIBA)

Korpa BaM KakeTcs, UTo «<Hy OH/OHa He TaKOM, 1 cernyac o6bsICHIO,
noTepnio eLé» — OTKPoOUTe 3TO:

-
1. Cton. BoabMuTe 5 MeaieHHbIX BOOXOB. -/
2. CnpocuTe: «MTo 6bl 9 NocoBeToBas(a) nydwen noapyre/opyry?»
3. HannwunTte (He oTnpaBngad): «4 Tepnnto . Monuy o . ['lo3Bongato

».

4. BepHuTech K cnamay (tabnuua «Oblfio — CTanoy).
5. HMKaknx pelleHmnm B 3TOM COCTOAHMKM. TONbKO May3a Ha 2 Yaca.

=2

FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKMN
/ TATAPCTAH

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

UTO NOABUTCHA HA MECTE «HE TEX»
(KOrr1A Bbl NEPECTAHETE TEPHNETD)

He nycTtoTa. A:

e CKyYHble, HO HagéXHble ntoan

e Te, KTO He BbI3blBaeT «6aboyeK TpeBOorm»

e KTO He BberaeT n He ncyesaeT

e KTO roBOpPUT NPAMO, HE HaKa3blBaeT MOJIYaHUMEM
e KTO CMOKOMHO MPUMHMMAET Balle «HEeT»

MepBoOe BpeMsI 3TO 6yAeT KAa3AaTbCs rNMpecHbIM.
STO He NpecHOo. 3To 6e30nacHo.
MpocTo BALU «AgeTeKToOp MHTEepPECHOro» C/IOMAH KaJdesisiMu.

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



FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKM
/ TATAPCTAH

CAMOE BAXHOE

Bbl He cTaHeTe «MaeanbHbIM MAaPTHEPOM» MOCE 3TOM Npe3eHTaLunn.

Bbl HQYHETe 3aMeJvaTb:

e [0e BaM genatoT 60NbHO, a Bbl AenaeTe BMUA, YTO HET
e [0e Bbl boMTEeCb CKa3aTb NpaBay
e [Oe Bbl pa3peLllaeTe To, YTO 3arnpeTuniv Obl 4pyromy

N oaHO MasieHbKoe «f1 He 6yay 3TO TepneTb»
CU/ibHee, YeM rop nonbiTOK nepeaenaTtb «He TOro».

\
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FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKMN
/ TATAPCTAH

HE MUWIUTE «TOIrO CAMOI'Ox».

MLLMTe TOro, C KeM BaM He HY»XHO cebqa nomMaTb.
A ONA 3TOro — nepecrtaHbTe oMaTb cebqa B yroay cTpaxy ogMHoOYeCcTBa.

XOoTnTE, 4 MOTY CO€JlaTb K 23TUM clangam pa6oqy+o TeTpadb (I_I NMCbMEHHDbIE
YIMPax<KHEeEHNHA Ha HG,EI,GJ'II-O) NN HEK-TTNCT PaAaHHUMX KPACHDbIX c|>r|aroe?

AHO "CoumnanbHo-lNcmxonormnyeckni LeHTtp Mogaep>xkkmn Cembm "EBA"
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rNMABHASA MbICJ1b

Bbl NMPUNTAIMBaEeTe «kHEe TeX» POBHO OO TEX INOP, NOKa Ballde NnoBeegeHme

rOBOPUT:

«Co MHOM MOYXHO 0OpalllaTbCa KakK C 3aMacHbIM BapMaHTOM, YXUETKOW,

ClriacaresieM, HO He KaK C PaBHDbIM».

Korga mamMmeHmTca noBegeHme — M3IMeHaTca 1 nrogu BOKPVYTI.

He cpa3y. M 3To cTpallHoO. HO 3TO eAMHCTBEHHDbIWV MY

b. \\/,

FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKMN
/ TATAPCTAH

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

UTO CAENATD CETo/lHS

e BcnoMHUTe nocnegHme oTHoLleHua. YTo n3 Tpéx (Tepnenu/
MOJS14ann/no3sonanm) 6bi/1o caMbiM Pa3pPyLLUUTENbHBIM?
e 3anMuimnTe ogHy dpasy, KOTOPYIO Bbl HE CKa3asin, HO Hago

Oblno.
e [ToobeLwanTe cebe: cnenyroLLeEMY «HEe TOMY» Bbl CKa)XeTe 3TO B

NepBYKO Heaento. _| —_— |j

n LleHTp Mopaep»xkm Cembn "EBA"

AHO "CounmanbHo-Tcmxonormyecku




e HE BAC HAO «MCIMPAB/ATb».

e HAIIO MEHATb TO, YTO Bbl PA3PELLAETE C
COBOW OENATD.

e M HAUMHATb TOBOPUTb BC/1TYX — CEBE U
OPYTUM.




	ПОЧЕМУ Я ПРИТЯГИВАЮ «НЕ ТЕХ»?
	И как моё поведение становится приглашением для токсичных сценариев
	Работа для тех, кто устал от повторяющихся болей в отношениях
	Анастасия Новгородова клинический психолог


	ГЛАВНАЯ ИЛЛЮЗИЯ
	«Они просто все одинаковые / попадаются плохие» → Нет. Общий знаменатель во всех историях — это вы. И это не вина, а зона вашей силы.

	НЕ «ОНИ», А ТРИ ВАШИХ СКРЫТЫХ СИГНАЛА
	Что бессознательно считывает «не тот» человек в первую неделю общения:
	1. Вы терпите годами то, что другие не стали бы терпеть и сутки. 2. Вы молчите там, где другие задают вопросы или уходят. 3. Вы разрешаете делать с собой то, за что другие поставили бы границу сразу.

	ЧТО ВЫ ТЕРПИТЕ (И НЕ ЗАМЕЧАЕТЕ)
	Проверьте себя:
	Исчезающее/нестабильное внимание
	Обесценивание ваших чувств («ты слишком чувствительна/телен»)
	Нарушенные обещания по мелочам
	Неловкие шутки в ваш адрес
	Давление на жалость или чувство вины
	Терпеть — не равно «быть понимающим». Терпеть = учить, что с вами так можно.


	ГДЕ ВЫ МОЛЧИТЕ  (И ЭТО ГУБИТЕЛЬНО)
	Молчите, когда вам больно (думаете: «само пройдёт»)
	Молчите о своих потребностях («меня же не так поймут»)
	Молчите о прошлом опыте (боитесь спугнуть)
	Молчите о своих «красных линиях» (а потом они стираются)
	Молчание в отношениях с «не теми» — разрешение на всё.

	ЧТО ВЫ ПОЗВОЛЯЕТЕ С СОБОЙ ДЕЛАТЬ
	Самые частые пункты:
	Переписывать вашу реальность (газлайтинг)
	Использовать ваше время и ресурсы без отдачи
	Критиковать вас, прикрываясь «заботой»
	Не брать ответственность за свои эмоции
	Наказывать молчанием или холодностью

	Каждое «ладно, пусть» — ещё один кирпич в клетку.

	ПОЧЕМУ «НЕ ТЕ» НАХОДЯТ ВАС?  (НЕ МИСТИКА)
	Им не нужен конфликтный, уверенный человек. Им нужен тот, кто:
	Выдержит их нестабильность
	Не уйдёт после первого тревожного звонка
	Будет доказывать свою ценность
	Почувствует вину за их плохое настроение
	Вы их не притягиваете магически. Вы не отсеиваете на ранних этапах.

	САМЫЙ БОЛЕЗНЕННЫЙ СЛАЙД: ВТОРИЧНАЯ ВЫГОДА
	Спросите честно: что вам даёт эта модель?
	?Ощущение, что вы «нужны» ?Знакомый драматичный сценарий (из детства) ?Возможность быть «спасателем» ?Избегание настоящей близости (с «теми» она страшнее)

	Созависимость — это не любовь. Это привычная форма боли.

	ЧТО МЕНЯЕТСЯ, ЕСЛИ ПЕРЕСТАТЬ ТЕРПЕТЬ, МОЛЧАТЬ И РАЗРЕШАТЬ
	ПЕРВЫЕ ШАГИ К ДРУГИМ ОТНОШЕНИЯМ (ЧЕРЕЗ СЕБЯ)
	1. Список «что я больше никогда не стерплю» (3 пункта) 2. Практика говорить «мне это неприятно» — вслух, даже с дрожью 3. Уходить при втором нарушении (первое — предупреждение) 4. Наблюдать за действиями, а не словами 5. Учиться спокойному одиночеству — без заполнения кем попало

	ОТКУДА ЭТО ВЗЯЛОСЬ? НЕ «ХАРАКТЕР»,  А ИСТОРИЯ
	Созависимые стратегии почти всегда родом из детства, где:
	любовь была условной («буду любить, если…»)
	за ошибки следовало наказание молчанием
	на ваши чувства не обращали внимания (или высмеивали)
	вы отвечали за настроение взрослого
	Вы не «сломаны». Вы выучили: «Чтобы быть в отношениях, надо терпеть, молчать и разрешать». И теперь переносите этот код во взрослую жизнь.


	ВАШЕ ТЕЛО ЗНАЕТ РАНЬШЕ, ЧЕМ МОЗГ
	«Не тот» вызывает не любовь, а физиологическое привыкание к качелям:
	Правило: если тело сжимается, а вы думаете «надо дать шанс» — не надо.

	ТЕСТ НА «СВОЕГО» И «НЕ СВОЕГО» ЗА 3 ВОПРОСА
	Задайте себе до или в начале отношений:
	1. Я могу сказать этому человеку «нет» и не бояться, что он/она уйдёт / обидится / накажет? 2. Мои чувства важны ему/ей так же, как его/её — мне? (без моих постоянных пояснений) 3. Если бы мой лучший друг/подруга так с собой поступал(а), я бы сказал(а): «Это здорово»?

	ХОТЯ БЫ ОДИН «НЕТ» → СТОП-СИГНАЛ. НЕ ВСТУПАЙТЕ В ИГРУ.

	ЧТО НЕ НАДО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ВЫ РЕШИЛИ МЕНЯТЬСЯ
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