FPAHTbI PAUCA
PECMYBMKMN
/ TATAPCTAH
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NMNACATDbD UJIN
NMOMOIATDb?

AHacTacua HoBropogoBa
KITMHWNYECKMWM NCUMXOoor




§ s
CMNACATb U114 MOMOrATb?

PeanbHaga noMollb U cnacaTtenbcTBo: Ae
npoxoauT rpaHb?

Kak noMoub 6/1IM3KOMY C 3aBUCUMOCTbIO, HEe
pa3pyLuana cebs.

Boripoc k 3any: "lNogHnMuUTe pyKy, KTO XOTb pA3
Aes1a/1 YTO-TO As19 6/71M3KOro, MoTOMY YTO
6os/1cH, UTo 6e3 Bac oH 'mporiaget'?”

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




g
YTO TAKOE 3ABUCUMOCTDb? (KPATKWUM JINKBE3)

3aBUCUMOCTb — 3TO 6051e3Hb!

kK LeHTp MNogaepyxkmn Cembu "EBA"

e XpoHUMYecKoe, NporpeccumpytoLlee 3aboneBaHme Mo3ra.

e XapaKTepumayeTca KOMMYbCUMBHbIM yrnoTpebrieHmeMm, noTepen
KOHTPONS.

e [NaBHble "rTepon" 6one3Hn: OTpULLAHUE, UIJTIO3UU N
caMoo6MaH.

Ba)>kHo: bninskue 4acto He NOHUMAKT, YTO UMEIOT AeJ10 He C
"niaoxmm nosegeHmnem", d ¢ CUMITOMAMU 60J/1e3HM.




)
V ®EHOMEH CO3ABUCUMOCTM ]

ABE CTOPOHbI OAHOU MEALAJIM.

C03aBUCUMOCTb — 3TO MATOJTONMYECKOE COCTOAHME, XapaKTepM3YyoLLeecs
rTyOOKOM MOrNOLWEHHOCTbIO M CUITbHOM DMOLLMOHANbHOW, COLLMANbHOM UK
gaxkxe PU3n4Yeckom 3aBMCUMOCTbIO OT APYroro yesoBeka (4acTto 60/1bHOIo
3aBNCUMOCTbIO).
[TPpM3HaAKMW:
e [NOTepPa cebq (9 XKUBY ero/ee »KM3Hblo).
e HaBa3uMBOE XeMNaHMe KOHTPOIMPOBaTb NoBegeHme 60/1bHOrO.
e YyBCTBO OTBETCTBEHHOCTW 33 MOCTYMKW OPYroro.
e [HeB, CTbld, BMHA 3a NoBegeHune 67IM3KOoro.

HM3Kaa caMooLleHKa.
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NMABHASA NOBYLIKA: L1031 NTOMOLLM
NMNOYEMY HALLU YCUIUNA HE PABOTAIOT?

CyTb: HeM 6onblue Mbl "moMoraemM" (cnacaem), Tem
OonblUe 3aBUCUMbIV TEPAET CBA3b C PeasIbHOCTbIO
1 MOCnegcTBMAMKM CBOMX MOCTYMKOB.

MeTadopa: Mbl NogK1agblBaeM COTOMKY BClOAY,

rOe OH nMagaeT. 3a4eM eMy YUUTbCa XOOAUTb, eC/ln
ero Bcerga nogHMMyT?




e
NCUXOJIOrTMYECKUN TPEYIrOJIbHUK KAPNMMAHA

TeaTp oaHoOro akrepa? Het, Tpoux!

CxeMa TpeyroJibHU1Ka:

e XXepTBa: "H 6eaHbI M HECYACTHbIW, Y MEHA 3aBUCUMOCTD,
g HMW4Yero He Mory nogenatb. ['loMmorutel”

e CnacaTtenb (370 Mbl): "BeaHeHbKMIM! A Teb4a BbiTally! A
3Hato, Kak nydwe!" (JenaetT To, UTo XXepTBa O0/KHaA OenaTtb
cama).

e NNpecnepoBaTenb. "Ibl oNaATb Hanmnca! Thol
be3oTBeTCTBEHHbIM! Thbl MeHa gocTan!" (Korga CnacaTtenb
YCTaET, OH rnepexogunT B posib [pecnenoBaTtens).

NMPECNEAOBATE/b

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

NTor: Posiiyt MOCTOAHHO Me@H{HKTCH, CUCTEMA CNACATENDb WEPTBA

CAMOBOCTIPON3BOAOAUNTCH, I7,006/7€MCJ He PeLlldeTCH.
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FPAHTbI PAUCA
PECMYBMKMN
/ TATAPCTAH

NMNOPTPET CNACATENA (Y3HAETE CEB1?)

OeunctBua Cnacarens:

e [1ato oeHbru "Ha npoe3n" (3Had, YTo NPONbLET).

e 3BOHIO Ha PaboTy U BPY, UTO OH DoeH.

e //ILLly ero no Ho4am.

e BbiHOLWY ropLUKK, yOUpato nocneacrtsma 3anog.

e Peluato ero npobneMbl € noamumen, KpeagmtTopaMm.

e XPaHIO N KOO MY HAPKOTUKU, YTODObI "HEe MCKal APAHb Ha
CTOopoHe".

LleHTp MNMopoaep>kkn Cembun "EBA"

AHO "CouwmanbHo-

ONeBus: "d penal 310 pagu ero 6nara!", "Ecnm He 4, ToO KT0?"




FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKM
/ TATAPCTAH

NMNOPTPET CNACATE/NIY. BHYTPEHHSAAY KY XHSA

Mbl y)Xe 3HaeM, uto CINACATEJIb OEJIAET (HapBoaHasA YacTb):
e PellaeT npobnemMbl BMECTO 3aBNCUMOTO.
e KOHTPOTMPYET, MPOBEPSAET, ULLIET.
e XXepTBYyeT CBOMMU OEeHbraMum, BpeMeHeM, HepBaMMU.

Ho rnaBHoe — NOYEMY OH 3TO OEJIAET? (MoaBoaHada 4acTb):

1. Ctpax: "Ecnin 9 He BMeLlakoCb, OH YMPET (CAOEeT B THOPbMY, 3aMeP3HET Ha ynnmue)". 9TOoT CTpax
Nnapanun3yeT M 3aCTaBMgeT OENCTBOBATD.

2. BuHa u Ctbig; "UTo nroam nogyMatoT? Kakon nosop! A nnoxaa MaTbh/>KeHa, pa3 y MeHqa B ceMbe
ankoronmk". CnacatenbCTBO CTAHOBUTCHA CMOCOOOM "COXpPaHUTb NMNLO" 1 3arfiagnTb BUHY Nepen codbon m
OOLLECTBOM.

3. XXanocTb (ToKCMYHada »anocTtb): "OH »Xe TaKOWM HeCYACTHbIN, ero HMKTO He MOHWMMAET, TOJIbKO A",
XKanocTtb — 310 dopMa npeBocxoacTtBa. OHa roBopuUT: "Tbl cNabbin, 9 CUMIbHbIV. 9 3HAtO, KaK Tebe >XnTb'".
4. [MNoTpebHOCTb ObITb HYXXHbIM (dMchyHKLMOHaNbHada): CnacaTeslb 4acTo He YyBCTBYeT COOCTBEHHOM
LLleHHOCTWN. EMy KakeTcd, UTo ero ntobaT He MpocCTo Tak, a "3a To, YTo oH genaeT". Ecnm nepecTtaTb cnacaTb
— "'"g CTaHy He HYy>XeH".

5. Mnnto3mna koHTpona: Co3aBUCMMOMY KaXKeTCH, UYTO eC/1 OH BCe MPOKOHTPONMMPYET (CApadeT OyTbIN1KU,
HangeT paboTy, OTBE3ET K babKe), TO XaoC BOKPYI MPEKPAaTUTCA. ITO MOMbITKA YAEPXKATb MUP, KOTOPbI M
PYLLUUTCS.

6. Manunnynauua ("Tel MHe gomkeH"): "d Teba CToNbKO pPa3 BblTaCKMBaa, a Tol...". CrnacaTenbCTBO YacToO
MCMOMb3YyeTCa KaK MHAOYMbreHuma, YtTobbl MOTOM MPeObaBAaTb MPEeTEH3UM N YYBCTBOBATb ceb4
MOparibHO MpaBbIM.

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



j) FTPAHTBI PANCA
) atancran
COEPA CMACATE/b PEAJIbHbIVA MTOMOTAKOLLUN

N36aBUTb 3aBUCKMOrO OT AMCKOMOpPTa
Llenb (nocneacTBui). CAenaTh Tak, UTo6bl "MHe [ToMOUYb 3aBUCMOMY CTOIKHYTLCA C PeanbHOCTbH, YTObbI Y
(cnacaTtento) CT.aJ'IO cn0|<0|‘/’||-|’o" Hero nosiB1/Iacb MOTVBALMA MEHATHLCS.

"BONb — 3TO e4NHCTBEHHbIV A3bIK, KOTOPbLIN MOHUMaeT
OTHoOLUEeHVe K 6onu "l He BbIHeCy, ecin emy byaeT 601bHO/MNOX0. 1 3aBUCMMOCTb. Sl BblZep>Ky CBOH TPEBOTY, UTO6bI OH
3abepy ero 60/b cebe". NpoYyBCTBOBAJ CBOK 60/1b".

KOHTDONE BHewWwHWi KOHTpONb: "A 6yay cneanTb 3a BHYTPEeHHM KOHTPOb: " KOHTPONPYH TONBLKO Ceb5 U
P KaXXZbIM TBOUM LLArom". CBOW peakumnn.

CamooLieHKa OT coCcToAHWA 3aBUCUMOTO: «EC/I OH NbeT - 4 CTtabunbHa: «f LeHHbIN YeoBek cam rno cebe, HE3aBNCUMO
HUKYeMHas. Eciv oH Tpe3BbIn — A MOJIoAeL» OT TOro, NbeT OH UM HeT»

MoTUE CTpax oArHo4YecTBa, YyBCTBO BUHbI, XXenaHue JTtoboBb (0TAeNbHAA OT 60n1e3HU), CoCTpajaHve, yBaXKeHune
ObITb «<XOPOLUVM», TNep OTBETCTBEHHOCTb K MpaBy APYroro Ha oLunobKy
3aBUCMBIN He B3poceeT. CnacaTesib Bbiropaer .

3aBUCUMbIV MOJTyYaeT WaHC Ha «4HO» N POCT.
PesynbTaTr 1N 3nnTCca. OTHOLLIEHWA NMOIHbI HEHABUCTU U .
. [TomoraroLwmii coxpaHsaeT cebs. OTHOLLEHUA YeCTHbIe.

NpeTeH3n

MOTUBDbI CNNACATENA VS. MOTUBDbI PEAJIBHOIO NIOMOT AIOLLLEIO

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



J) s
LLEHA CNACATEJNIBCTBA. PACIJIATA AN CEMbM
YTO MbIl NONTYYAEM HA BbIXOAE?

ina 3aBUCUMOTIO:
e [ToNHaa 6e30TBETCTBEHHOCTb M MHPAHTUIN3M.
e YBEPEHHOCTb, YTO "BCe obomaeTca'.
e OTCYTCTBME MOTUBALLIMN NEYUNTHLCA (3a4eM? U TaK
XOPOLLO KOPMEAT).
e [TporpeccumpoBaHme bonesHu.
1na co3aBUCUMOIO:
e DOMOUMOHaNIbHOE N PU3NYECKOE NCTOLLEHME.
e [TcmxocomMaTmyeckme 6onesHn (rmnepToHng,
a3Ba, FOTOBHble 6ON).
e [lenpeccugq, TpeBora, YyBCTBO 6e3HageXHOCTMW.
e XXM3Hb "Ha NopoxoBon boyke".

AHO "CouunanbHo-lcmnxonormnyeckmm LeHTp Moagepxkn Cembmn "EBA"



ke
UTO XXE TAKOE PEAJIbHAA NOMOLb?
NOMOLLb — 3TO TO, YTO BEAET K BbI3[1OPOBJIEHMIO.

NMpuHUKUNDbI pearibHOU MOMOLLMN:

1. ToBOpUTb NMpaBay: [lepecTaTb BpaTb U MOKPbIBATb. "'H
3Hato, YTO Thl ynoTpebnaewb. 4 He byay 3TOMY
crnocobcTBOBaATL".

2. OToaBaTb OTBETCTBEHHOCTb: BEpHYTb 3aBUCUMOMY

ero npobemMbl. 3TO €ro XM3Hb, ero BblIbop 1 ero
nocrnencTemg.

3. YcTaHaBnmBaTb rpaHumubl: "9 nobnto Tedbd, HO He

oyay gaBaTb OeHbrv. Ecnm Tbl NbgaH, 9 He byay ¢ Tobom
Pa3roBapmBaTb. MOXeLLb >XWUTb 34eCb TOIbKO B Cllydae
TPEe3BOCTU".

4. 3a60TUTbCA O cebe: BCMOMHUTL O CBOUX N\
MNoTPebHOCTAX, 300P0Bbe, MHTEPECAX. ’ =

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




"WECTKASA NIOBOBDb"

JTio6buTtb = nHoraa rosoputb "HET".

CyTb MeTopaa: [ lepecTaTb 3alLUMLLATb 3aBUCMMOIO OT
eCTeCTBEHHbIX MOCeacTBMM ero nosegeHms.

NpuMepbl.

e He OaTb OeHer -> He KynuT go3y. XopoLwo? [a! 3710
peanbHOCTb.

e He NMpuKpbITb Nepen pabotogatenem -> notepsaeT
PaboTy. DTO €ro Kpax, KOTOPbIM MOXET CTaTb TOYKOM
"oHa".

e BbiIrHaTb M3 JOMa 3a BOPOBCTBO M MbAHCTBO ->
BO3MOYXHO, OKa)eTca Ha ymLue. 3TOo CTpallHO, HO 3TO

MOXET CTaTb €eANHCTBEHHDBIM CTUMYJ1IOM HUTO-TO MEHATD.

Ba)>kHoO: 3TO He MecCTb. 3TO no3uuus: "d He é6yay
y4yacTBOBATb B TBOEM CAMOYHUYTOIKEeHNN",

Y

FPAHTBI PAMCA
PECNYBIMMNKKN
TATAPCTAH

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



ANNITOPUTM AEUCTBUMU. TEXHUKA "PA3PbIB LLUABJ/IOHA"

C yero Ha4vaTb ceronHsa?

e lllar 1. Cton-KpaH: ['lepecTaTb genaTtb TO, YTO Bbil
nenanu paHblle (He gaBaTb OEHEr, HE UCKaATb, HE
younpaTb).

o LlLlar 2. MHbopMmMpoBaHme: "H bonbllue He byay Teb4
criacaTtb. H 3Hato, YTO 3TO BpeauT HaM obomM. Ecnu
Thl 3aX04elLlb JIEYNTLCH, 9 TOTOB(a) MOMOYb HAUTU
crneunanmncToB (On1aTUTb KITMHUKY, Cbe3OnTb Ha
KOHCYNbTaLMo)". (3TO NpenioXxXeHme MomMoLLKM, a He
CcrnacaTesnbCTBa). '

o Lllar 3. Dokyc Ha cebd: 3anonHuTe NycToTy, KoTopad y 3
obpa3yeTca nocne yxoaa oT cracaTefibCTBa, CBOEN
*XN3HbtO. COPT, X060, BCTPEUM C APY3bAMMU,
ncmxoTtepanumga, rpynnbl An-AHOH.

Y

FPAHTBI PANCA
PECMYBITUKH
TATAPCTAH

AHO "CouunanbHo-lcmnxonormnyeckmm LeHTp Moagepxkn Cembmn "EBA"



KTO OTBEMAET 3A BABUCMMOCTDb?

IIEBAH

e 32 3aBUCUMOCTb OTBEYAaEeT TOJIbKO cCaM 3aBUCUMDIMN.

cknm UeHTtp Mogaep>ykkn CeMbu

e 3a BbI3aoOpoOBNIeHUE OTBeYaeT TOJIbKO caM
3aBUCUMDbIMN.

e Bbl oTBe4vaeTe TOJIbKO 3a cBOIO X XU3HDb U CBOE
cyacTbe.




FPAHTbI PAUCA
PECMYBNUKMN
' / TATAPCTAH

NME UCKATb NOAAEPXXKY?
BAM TOXXE HYXXHA NOMOLLb!

BapuaHThbI.

e [pynnbl An-AHoH / Hap-AHOH:
becnnaTtHble rpynnbl B3aMMOMOMOLLM O14
POOCTBEHHMKOB. TaM Mtoam, KOTOPbIE
XWNBYT C 3TOM beaom rogaMm mn ycneLwHo
BbI300PaBNMNBAOT CaMI.

MHOnBMAOYyanbHaaA Tepanmsa C NCUXOTOTOM:
POPaABOTKA NMNYHbIX TPAaBM, CAMOOLLEHKMU,

CTPaxXOB.

e JTlnTepatypa: KHUIM Mo CO3aBUCUMOCTH

(HampumMmep, Menoyaoun, HopByad, CTaTbM B

OTKPbITOM O0CTYyMne).
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FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKMN
/ TATAPCTAH

HALEXOA ECTb
Bbi3JOPOBJIEHMUE BO3MOXHO.

Bbl HE MOYXKeTe M3MeHUTb Apyroro yesoBeka. Ho
Bbl MOXXeTe U3SMEeHUTb ceb4s.

MeHaga cebq, Bbl MeHaeTe npaBnia Urpbl.

B HOBOW Urpe y 3aBUCUMOro NmMbo noaBmUTCA
1IaHC Ha BbI3g0pOBNEHNE, NMOO Bbl BbiOeTe M3
DA3PYLUAOLLMX OTHOLLEHWNM C MUHUMaNbHbIMU
1OTEPAMMU.

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

FnaBHoe: BepHYTb cebe cebs. 3ToO caMbin
NyYLLM NoaapoK, KOTOPbIN Bbl MOXXeTe

caenaTtb u ce6e, U CBOUM BJIN3KUM.
—




PEAJIbHbIE UICTOPUMU. YSHAETE CEBA?
"[laBanTe NOCMOTPUM Ha TUNMUNYHbIE CUTYALIUN.

Mbl pa36epeM ux ¢ ABYyX NMO3ULIMAN: KaK OObIYHO NMocTynaeT
CnacaTenb, U KaK BbirnaauTt PeanbHasa NoMoOLLb.

MMeHa N3MeéHeHbI."

N\

LleHTp MNMopoaep>kkn Cembun "EBA"

AHO "CouwmanbHo-



MCTOPUA N°1. "AEHDI'M HA NPOE3A"

Cutyaums.

e CbIH (35 neT, 3aBUCUMOCTb OT aJIKOrofid/HapPKOTUKOB) 3BOHUT MaTepu C HaOPbIBOM B
ronoce:

e "MaM, cknHb 500 pybnen Ha KapTy, odeHb Haao! A go/mKeH 3a nNpoe3a B MapLUpyTKe,
MEHS He BbIMyCKatoT M3 aBTobyca! nun munmumnto Boi3oByT!  3aBTpa oTOaM, YeCTHOE
cnhoBo!”

Peakumna Cnacaresqnda (ABTOMATUYECKAS ).

e Cepue NnagaeT B NATKW. [NaHMKa: "Moero pebeHKa yYHM»KatoT, oH B bege!"

e Mbicnu: "Jlydlle 4 oaM, 4eM OH OMNo30pPUNTCA U NoMNadeT B Nonunuuto. A Bapyr rnpasaa?”

e [TlencTBme: MaTb TYT XKe BeXXUT K BaHKOMaTy UM NepeBoaUuT OHNaMH. Yepe3 Yyac oHa
BUOWT CblIHA B COCTOAHWM CUMTbHOIO OonbaHeHMA. [leHbrm ynm He Ha "npoe3’.

e YyBcTBa nocne: 3noctb ("d »ke 3Hana!"), obmnaa, 4yBCTBO NCMOMb30BaHHOCTU. HO B
crnenyrowmn pas3 BCe NOBTOPUTCA.

YTO Ha caMOM pgene Nnpou3oLuno?

MaTb noBenacb Ha MaHUnNynauumto "XepTBbl" (MeHa obumaaT 3nble ntogum). OHa He
Bblep>asla CBOEW TPEBOIM 1 3anfiaTusia 3a To, UToObl 3Ty TpeBory cHATb. CbiH NOAy4Yusn
OeHbrM Ha 003y M NoaTBepPXXaeHue: "MaMom MOYXHO MaHUMYNMNPOBaTL'".

FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKM
/ TATAPCTAH

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

—



s
% UMCTOPUA N°1. AJIbTEPHATMUBA. j=
PEAJIbHAY NTOMOLllb. CUTYALIMA TA XE:

CblH 3BOHUT: "Oam 500 pybnen, 9 B aBTobyce Oo/mKeH..."
Peakuuna PeanbHo noMoratouwero (Oco3HaHHasA):
1. May3a 1 npoBepkKa: MaTb rnMyboko B3AbixaeT (OaeT cebe 10 cekyHa).
2. Bepbanmnzauuma ("d-coobLueHmne"):
"CblIH, 9 CMAbILLY, YTO Tbl B CJTOXXHOW CUTYaLUMNN. MHE O4YeHb »aib, YTO TaK BbiLL10. HO g9 6onbLue He
nato Tebe geHbrun. Tl 3Haellb, Mo4yemy."
5. Bbloep>XmnBaHMe npeccuHra:
e CbiH: "Tbl YTO, MaTb?! MeHqa cenyac B nonuumnto 3abepyt!"
e MaTb: "9TO BygeT TBOM BbIOOP 1 TBOW nocneactemda. 9 teda ntobnto, Ho AeHer He gaMm."
e CbiH: "Ja nowna Tol!" (bpocaeT TpyOKy).
4. Y10 genaeT MaTb nocne copoleHHom TpyobKM? (CamMoe cnoXkHoe).
e OHa He nepe3BaHMBaET.
e OHa He eeT ero NcKaThb.
e OHa NOET Ha KYXHIO N NbeT Yan. Inm ngetT Ha nporynky. Nnm sBoHUT nogpyre nnm cBoemy
MCUXOOry, YTOObl MPOroBOPUTL CBOKO DOSIb.
ViTor:
KpaTtkocpo4YHbin: CblH 3071, MAQTb B TPEBOTE.
LornrocpoyHsin: CbiH BriepBble CTOJIKHYJICS C TEM, UTO CTAPbIN CIIOCO6 MAHUMYIALUMMN (KASTOCTb)
He cpaboTasl. Y Hero ectb LWAHC 3a4yMATbCH. MaTb cCOXpaHWIQ AEHBIMN 1 COMOYBOXKEHUE.

AHO "CouunanbHo-lcmnxonormnyeckmm LeHTp Moagepxkn Cembmn "EBA"



MCTOPMS N22. "l YBOJIbHSAIOCH!" ) i

Cutyauums:
MVOK-aIKOTrOMNK MPUXOOUT C paboThl (€C1M OHA elle eCTb) W 3a9BAdeT:
e "Bce, MeHa gocTan 3TOT HaYanbHUK-Ko3e. H yBobHAOCH! He byay 9 TaM Ha HUX
ropb6atnTbCcAa. Byaoy McKaTb YTO-TO gpyroe..."
Ha caMoM gene: nnbo ero y)xe yBoMnmnm 3a Nporysbl, MO0 OH XO4eT YUTKH, YTODbI MUTb
CMOKOWHO).
Peakuunga Cnacartend (ABToMaTMydeckas):
e [TaHWMKa: "Mbl ocTaHeMcqa 6e3 geHer! KBapTnnaTta, KpeaunTbl! Kowwmap!"
e Mbicnu: "Hago ero nepeybenunTb, CNacTM OT MMYyNoCcTU, MOMUPUTb C HaYaSTIbHUKOM'".
NewuncrBuUe:
e BapumaHT A: Yrosopbl: "Hy notepnu, Be3ae TpYyaAHO, a BOAPYr Tbl HE HaMOELWb HMYero..."
e BapumaHT b (Cnacatenb-llpecnenoBaTtenb). KoUK 1 ckaHaan: "Tbl COBCEM COBECTb
noTepan? A TyT nawy, a Toi?!" (Mocne aToro My»X YyBCTBYeT cebd "benbiM 1 NyLMCTbIM"
Ha GOHE "UCTEPUYUKUM-XKEHDI" N MOET MUTb C YNCTOM COBECTbLIO).
e BapumaHT B: CnacaTtefnib 6eXXuUT MCKaTb eMy HOBYIO paboTy camMa, nedyaTaeT pe3toMe,
JoroBapmBaeTca 0 cobecenoBaHMAax.
4YTO HAa caMoM pene?
XXeHa 6epeT Ha cebg OTBETCTBEHHOCTb 34 ero Kapbepy. My»k pacciabrgercs: paboTy
HauayT (Mv He HAUAOYT — HE BAXKHO), MOXXHO MUTb AA/IbLLE.
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FPAHTBI PANCA
PECMYBITUKH

MCTOPUSA N°2. AIDbTEPHATUBA. PEAJIbHAA MNOMOILDb. )

Cutyauusa Ta Xxe:
MVy>K 3a9B19eT 06 YBOSTIbHEHUW.
PeakLing PeasibHO NoMoratoLlemn:
1. CmoKomHoe npmHaTtmne nHdopmaumnm (bes amoumnn):
o "XOpPOLO. 2DTO TBOE pelleHme. Tbl B3pOC/blM YenoBek."
2. Bo3BpalleHWe OoTBETCTBEHHOCTU (MArKO, HO TBEPOO):

e " paccCUMNTbIBAtO, YTO Thl, KaK 1 4OroBapmBanmch, byaellb y4acTBOBaTb B OMnJjiaTe CYeToB
(kBapTUpPa, KpeguT, eaa) Ao Tex Nnop, Noka He Hanaellb HOBYO paboTy. [ToayMan, KaK Tbl
Oyaellb 3TO AenaTb, pa3 cobumpaellbca YBONbHATLCA."

3. OTKa3 OT pelueHuna ero npobnem:

e My>:"A Tbl MHE MOMOXeLLb NCKaTb?"

e XXeHa: "Hd Mory nomModb Tebe BeyepoM NMOCMOTPETb CaMTbl BMECTe, €C/M Tbl MOMpPocULLb. HO
3BOHUTb U 0OroBapmBaTbCa 3a Teba a9 He byay."

4. Dokyc Ha cebe:

e XXeHa noget n aymMaet: "A uTto a9 byay genaTtb, eC/iM OH He NpuHeceT geHbrn? Kak g mory
obe3ornacuTb ceba? MoXKeT, MHe BbIMTU Ha noapaboTky? OTKMNaabiBaTb YaCTb CBOMX OeHer
Ha YepPHbIV OeHb?"

NTor:

Myxx nuwiaetcs "3putena asg cBoeu Apambl. EMYy He rnoabirpbiBArOT. EMY ripuaeTcsa 1mbo
MCKATb paboTy cAMOMY, JIMBO CTOJIKHYTbCS C peQsIbHbIMU MOC1E€4CTBUAMU (OTK/THOYEHME
CBETQ, OTCYTCTBUE €/]bl), 1 OH HE CMOXKET OBBUHUTBb B 3TOM YXKEHY — OHA rpeayrpenunsa.
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MCTOPMUSA N23. NbSIHbIN AEBOLU AJOMA )

Cutyauusa:
[1o4b-MoapPOCTOK (UM CbiH) NPUMXOOAUT OOMOW B HEQOEKBATHOM COCTOAHUM
(HapKOTUYecKoe/ankoronbHoe ornbsaHeHue). FpybuT, MaxHeT, BegeT ceba HeaaeKBaTHO.
Peakuunga Cnacatend (ABToMaTUnyecKas)
e lllOK, ©0JS1b, CNe3bl.
OewuncrtBue:
e [TOMbITKa YNOXXUTb CMaTb, Pa3aeTb, HAMNOWUTb YaeM, CrpaTaTb OT OTUa, YTOObI "He
pyranca”.
e MOpPanmM3aTopcTBO N YTEHWME HOTALUMWM CKBO3b CMe3bl (KOTOPbIE MbAHbIN MO3T HE
BOCMNPUWHUMMAET).
e BnyTbiBaHWe BCeEX POOCTBEHHMKOB, CO30aHMe "ceMeMHOro coBeTa" Had NbAHbIM TESTOM.
4YTO Ha caMOM pene?
PebeHOoK rnosy4Yusa "MHayIbreHUn": ero rnpUHS/In M TaKuMm, obecrieqyumsivi KoMpopT
(yrioxxumrnun). CTelg 30 CBOE MOBEAEHWNE OH HE MpoYyBCTBOBA/I CMNOJ/IHA, MOTOMY 4YTO MAMQ €ro
"obcny)kmna'. YTpom eMy, BO3MOXXHO, 6yaeT CTbiHO, HO MOMUWHA peaKuus (3a60T1q)
PA3MbIBAET 3TO YYBCTBO.

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



§ e
MCTOPUS N23. ATbTEPHATUBA. PEAJIbHAS MOMOLb. 9

CnUTyaLmMga Ta xe:
DebeHOK NpuLlen NbaHblM/Mmon BeLecTBaMu.
PeakLinga PeasibHO NoMoratoLemn:
1. KoHCTaTauusa ¢akta (CNOKOMHO 1 TBEPOO):
e " BUXKY, UTO Tbl B COCTOAHUMM OMbAHEHUA. B TAKOM COCTOAHUNM Mbl He obLlLaemcs."
2. YcTaHoBMNeHMe rpaHuLbl (6e30nacHOCTb):

e EC/i eCcTb arpeccus: 3aKpblTbCA B CBOEW KOMHATE UM YUTU U3 OOMa (K Moapyre,
POOCTBEHHMKAM). Bbl3BaTb MOMOLLb, €CMN CUTYaLUSA YIPOXXAET XU3HWN.

e ECnM arpeccmm HeT, HO ecTb "BblpyboH": OCTaBUTb ero B npmuxoxken/kopmagope. He
Pa3aeBaThb, HE TalWMTb B KPOBaTb, HE CTaBUTb Ta3uK. [1yCTb CcnT TaMm, raoe ynan.

3. PasroBop yTpom (6e3 cBuageTtenen):

e He cnaceHume: "Kak Tbl cebga yyBCcTBYeLUb? [depyku paccon'.

e PeanbHoCTb: "Buepa Tbl MpuLlen B cocToaHnm X. MHe Obi/10 CTPaLIHO M MPOTUBHO. 3TO
HenpmemMnemMo B MOeM oMe. B cnenyrowmm pas, eciivt 3TO NMOBTOPUTCSH, 9 BbI3OBY MONNLUIO
(MW Tl NOMOELWb HOYEBATb K OPY3baM, UM Mbl NOEOEM K HAPKOSIory — o0b60o3Haub
KOHKpeTHoe nocnencrteme)". M raBHoe — 6yab roToBa 3TO cOenaTb.

NTor:

PebeHOK rpochkirnaeTcs He B YIOTHOU KPOBATKE, A B odexKae HA XO/104HOM [10oJ1y, C ro/IOBHOMU
60160 11 6€3 MAMUHOM XXA10CTU. CBA3KA "BbIMN/I -> MOJTy4n/1 3060TY" pa3pyLieHq. Tenepb
OHQ BbIMIFAMNT KAK "BbIMNT -> MNOS1y4Yins1 XO0/104 M OAMHOYECTBO". 2TO MeHAET MOTUBALIMIO.
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NMNPAKTUKYM. NTO AEJIATb B MOMEHTE? )

"Korga cutyauus riporcxoauT "3gecb 1 cenyac”, ToyaHO AyMATb. 3QMNOMHUTE
MpoOCTyto nocnegoBatesibHocTb "TOPT" (unuv apyromt QKpPOHUM, KOTOPbIWN J1IEMKO
3AMNOMHUTb, Harpumep, CTO[])."

Anroputm "CTOIM™:

1. C - Cocumntam oo 10. Coenan nayay, npexne 4yem pearmpoBaTb. Bbinaom 13
KOMHAaTbl. He JaBau OTBET B MNepBble 3 CeKyHObl, KOraa NpaBuUT agpeHanmH.
2. T - Tpe3Bo oLeHW. Yba aTo Npobrnema? Ecnm oH 6e3 geHer — 3T0 ero
npobnema. Ecnn y Hero noxmenbe — 3To ero 60nb. ECcniv oH He 3HaeT, Kak
PeLnTb BOMPOC — 3TO €ro 3aJava.

3.0 - Otnenun ceba. MbicnneHHO cKaXkun: "d — 2T1o 9. OH — 3TO OH. 9 He YYyBCTBYIO
ero 60/b, 9 YyBCTBYIO CBOIO TpeBory. Cenyac a byay 3aboTmntbca o cebe".

4. 1 - MNonpepXxka. He ne3b B ero gena. [N1o3BOHM TOMY, KTO Teb4q
nogaepyXXmMBaeT (mogpyre, NcmMxonory, HactaBHMKY B An-AHOH). [porosopu
CUTYyaUUnto C TeM, KTo HE ByaoeT BoBne4YeH B gpamy.
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/ FPAHTbI PAUCA
PECMYBMKM
/ TATAPCTAH

BOMNMPOCHI AN CAMOCTOSITENIbHOU PABOTDI

1. BcnoMHMTE cnTyaL Mo 3a nocneaHw Hegento, roe Bbl
caernanun 4YTo-To 3a 3aBUCUMMOT0. YTo Obl M3MEHMIIOCb, eC/n
Obl Bbl 23TOro HE coenann?

2. YTo camoe CcTpallHoe Npomn3onOET, ECMIN Bbl MepecTaHeTe
ero crnacartb? (HanmwmTe CnmcoK CTpaxoB). A Ternepsb

HaMpPOTMB Ka)XO0oro CTtpaxa HanmwmTe: "2To

[TEPEXBAEMO? d cMory 310 nepexxmtb?” @

O o
(@
3. 410 Bbl byoeTe genaTtb CO CBOMM CBOOOOHbIM BpeEMEHEM U
SHEeprmen, Kotopble 0CcBOBOOATCA, KOraa Bbl MepectaHeTe O
ero KOHTPO/INPOBaATb?

D

O
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FPAHTBI PANCA
/ PECMYBITUKH

TPU FNMABHDbIX NMPABMJIA

1. MpaBuno ABMaLMOHHOM 6€e30MNacHOCTM:
"CHa4varsia Macky Ha cebq, MoToM Ha pebeHKa". Ecnun Bbl 63 co3HaHnga (B
TpeBore, rHeBe, UCTOLLEHWMM), Bbl HE CMaceTe HMKOTO.

2. NMpaBuno byMepaHra:

e genaun 3a APYyroro 1o, 4H1o OH MOXXeT COEJ1aTb caM'. Kaxxgoe Takoe gemncreume

— 3TO ByMepaHTr, KOTOPbIV BEPHETCA K BaM HOBOW MNpobnemMon.

3. NpaBuno Tpex "HET":

E
-

- — NeHbramMm "Ha'.
- — pelueHuto ero npobnem.

E

— YXM3HW B UNHO3UK, YTO "OH BOT-BOT MCMPaBUTCA caM, 6be3 nocnencresmin'.
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AOPOry OCU/IMT UAYLUUIA

'[lopormne apy3ba. [lepectaTb crnacaTb — 3TO HE 3HAYUT MNepecTaTb
NOOUTb. DTO 3HAYUT HadaTb NOOUTb MO-HacToALLEMY — 6Ee3 UNIO3NN U
MaHUWOyAaumnm.

e [TepBble Warm 6yayTt caMbiMU TPyOHbIMW. Bac 3ax1eCTHYT YyBCTBO
BUHbDI ('d nmioxaa MaTb'), cTpax ('oH yMpeT'), rHeB (‘'KakKoro yepTa 4
OOJIYXHa 3TO TepneTb').

e HO MOMHWMTE: Balla HOBAf MO3UNLIMA — 3TO HE YXECTOKOCTb. DTO CaMblU
UeCTHbIM BKJ1a4, B BbI3O0POB/IEHMNE BaALLEWN CEMbBMW.

e Bbl MMeeTe MpaBO Ha CYHACT/IMBYO, CITIOKOUMHYIO XXM3Hb. HE3aBNCMMO
OT TOroO, MbeT Ball 63K NN HET. HauyHUTE CTPOUTb 3TY XXU3Hb
cerogH4a."
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KHUI'M U ®AJIbMbl B NTOMOILb
(HEOBA3SATEJ/IbHO, HO NOJIE3HO)

KHurm:

e Menogu Buttm "CnacaTb nnm crnacatbca? Kak n3baBuTb
cebq OT XenaHma KOHTPOTMPOBATb XXM3Hb Opyrux" (Mnu
"ANTKOrONTINK B CEMbE, UK MNPeoaoIEHNE CO3aBMCUMMOCTIN").

e [I)X. Bynmumuykum "bnmnskme cepgua. Kak mMpoTUBOCTOATL
CO3aBNCHUMOCTUN?" \

e BaneHTMHa MocKaneHKo "3aBNCUMOCTb. ceMenHad
bonesHb".

Ddunombl: (OCTOPOXHO, OHU TAXKEJIbIE)

e "[lopora nepemeH" (0 paspyLLeHNN UNMTO3UK B Nape).

e "28 oHen" ¢ CaHgpown bynnok (0 3aBUCUMOCTU, HO CO
CTOPOHbI 3aBNCUMOTIO, MOS1€3HO O/19 MOHMMaHWS).

FPAHTbI PAUCA
PECNYBIUKMN
/ TATAPCTAH

N
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	СПАСАТЬ ИЛИ ПОМОГАТЬ?
	Анастасия Новгородова клинический психолог

	СПАСАТЬ ИЛИ ПОМОГАТЬ?
	Реальная помощь и спасательство: Где проходит грань?
	Как помочь близкому с зависимостью, не разрушая себя.
	Вопрос к залу: "Поднимите руку, кто хоть раз делал что-то для близкого, потому что боялся, что без вас он 'пропадет'?"


	ЧТО ТАКОЕ ЗАВИСИМОСТЬ? (КРАТКИЙ ЛИКБЕЗ)
	Зависимость — это болезнь!
	Хроническое, прогрессирующее заболевание мозга.
	Характеризуется компульсивным употреблением, потерей контроля.
	Главные "герои" болезни: отрицание, иллюзии и самообман.

	Важно: Близкие часто не понимают, что имеют дело не с "плохим поведением", а с симптомами болезни.
	•


	ФЕНОМЕН СОЗАВИСИМОСТИ ДВЕ СТОРОНЫ ОДНОЙ МЕДАЛИ.
	Созависимость — это патологическое состояние, характеризующееся глубокой поглощенностью и сильной эмоциональной, социальной или даже физической зависимостью от другого человека (часто больного зависимостью). Признаки:
	Потеря себя (я живу его/ее жизнью).
	Навязчивое желание контролировать поведение больного.
	Чувство ответственности за поступки другого.
	Гнев, стыд, вина за поведение близкого.
	Низкая самооценка.

	ГЛАВНАЯ ЛОВУШКА: ИЛЛЮЗИЯ ПОМОЩИ ПОЧЕМУ НАШИ УСИЛИЯ НЕ РАБОТАЮТ?
	Суть: Чем больше мы "помогаем" (спасаем), тем больше зависимый теряет связь с реальностью и последствиями своих поступков.
	Метафора: Мы подкладываем соломку всюду, где он падает. Зачем ему учиться ходить, если его всегда поднимут?

	ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ТРЕУГОЛЬНИК КАРПМАНА
	Театр одного актера? Нет, троих!
	Схема треугольника:
	Жертва: "Я бедный и несчастный, у меня зависимость, я ничего не могу поделать. Помогите!"
	Спасатель (это мы): "Бедненький! Я тебя вытащу! Я знаю, как лучше!" (Делает то, что Жертва должна делать сама).
	Преследователь: "Ты опять напился! Ты безответственный! Ты меня достал!" (Когда Спасатель устает, он переходит в роль Преследователя).
	Итог: Роли постоянно меняются, система самовоспроизводится, проблема не решается.

	ПРЕСЛЕДОВАТЕЛЬ
	СПАСАТЕЛЬ
	ЖЕРТВА

	ПОРТРЕТ СПАСАТЕЛЯ (УЗНАЕТЕ СЕБЯ?)
	Действия Спасателя:
	Даю деньги "на проезд" (зная, что пропьет).
	Звоню на работу и вру, что он болен.
	Ищу его по ночам.
	Выношу горшки, убираю последствия запоя.
	Решаю его проблемы с полицией, кредиторами.
	Храню и колю ему наркотики, чтобы "не искал дрянь на стороне".

	Девиз: "Я делаю это ради его блага!", "Если не я, то кто?"

	ПОРТРЕТ СПАСАТЕЛЯ. ВНУТРЕННЯЯ КУХНЯ
	Мы уже знаем, что СПАСАТЕЛЬ ДЕЛАЕТ (надводная часть):
	Решает проблемы вместо зависимого.
	Контролирует, проверяет, ищет.
	Жертвует своими деньгами, временем, нервами.
	Но главное — ПОЧЕМУ ОН ЭТО ДЕЛАЕТ? (Подводная часть): 1. Страх: "Если я не вмешаюсь, он умрет (сядет в тюрьму, замерзнет на улице)". Этот страх парализует и заставляет действовать. 2. Вина и Стыд: "Что люди подумают? Какой позор! Я плохая мать/жена, раз у меня в семье алкоголик". Спасательство становится способом "сохранить лицо" и загладить вину перед собой и обществом. 3. Жалость (Токсичная жалость): "Он же такой несчастный, его никто не понимает, только я". Жалость — это форма превосходства. Она говорит: "Ты слабый, я сильный. Я знаю, как тебе жить". 4. Потребность быть нужным (Дисфункциональная): Спасатель часто не чувствует собственной ценности. Ему кажется, что его любят не просто так, а "за то, что он делает". Если перестать спасать — "я стану не нужен". 5. Иллюзия контроля: Созависимому кажется, что если он все проконтролирует (спрячет бутылки, найдет работу, отвезет к бабке), то хаос вокруг прекратится. Это попытка удержать мир, который рушится. 6. Манипуляция ("Ты мне должен"): "Я тебя столько раз вытаскивала, а ты...". Спасательство часто используется как индульгенция, чтобы потом предъявлять претензии и чувствовать себя морально правым.


	МОТИВЫ СПАСАТЕЛЯ VS. МОТИВЫ РЕАЛЬНОГО ПОМОГАЮЩЕГО
	ЦЕНА СПАСАТЕЛЬСТВА. РАСПЛАТА ДЛЯ СЕМЬИ ЧТО МЫ ПОЛУЧАЕМ НА ВЫХОДЕ?
	Для зависимого:
	Полная безответственность и инфантилизм.
	Уверенность, что "все обойдется".
	Отсутствие мотивации лечиться (зачем? и так хорошо кормят).
	Прогрессирование болезни.

	Для созависимого:
	Эмоциональное и физическое истощение.
	Психосоматические болезни (гипертония, язва, головные боли).
	Депрессия, тревога, чувство безнадежности.
	Жизнь "на пороховой бочке".


	ЧТО ЖЕ ТАКОЕ РЕАЛЬНАЯ ПОМОЩЬ? ПОМОЩЬ — ЭТО ТО, ЧТО ВЕДЕТ К ВЫЗДОРОВЛЕНИЮ.
	Принципы реальной помощи: 1. Говорить правду: Перестать врать и покрывать. "Я знаю, что ты употребляешь. Я не буду этому способствовать". 2. Отдавать ответственность: Вернуть зависимому его проблемы. Это его жизнь, его выбор и его последствия. 3. Устанавливать границы: "Я люблю тебя, но не буду давать деньги. Если ты пьян, я не буду с тобой разговаривать. Можешь жить здесь только в случае трезвости". 4. Заботиться о себе: Вспомнить о своих потребностях, здоровье, интересах.

	"ЖЕСТКАЯ ЛЮБОВЬ"
	Любить = иногда говорить "НЕТ".
	Суть метода: Перестать защищать зависимого от естественных последствий его поведения.
	Примеры:
	Не дать денег -> не купит дозу. Хорошо? Да! Это реальность.
	Не прикрыть перед работодателем -> потеряет работу. Это его крах, который может стать точкой "дна".
	Выгнать из дома за воровство и пьянство -> возможно, окажется на улице. Это страшно, но это может стать единственным стимулом что-то менять.

	Важно: Это не месть. Это позиция: "Я не буду участвовать в твоем самоуничтожении".

	АЛГОРИТМ ДЕЙСТВИЙ. ТЕХНИКА "РАЗРЫВ ШАБЛОНА"
	С чего начать сегодня?
	Шаг 1. Стоп-кран: Перестать делать то, что вы делали раньше (не давать денег, не искать, не убирать).
	Шаг 2. Информирование: "Я больше не буду тебя спасать. Я знаю, что это вредит нам обоим. Если ты захочешь лечиться, я готов(а) помочь найти специалистов (оплатить клинику, съездить на консультацию)". (Это предложение помощи, а не спасательства).
	Шаг 3. Фокус на себя: Заполните пустоту, которая образуется после ухода от спасательства, своей жизнью. Спорт, хобби, встречи с друзьями, психотерапия, группы Ал-Анон.


	КТО ОТВЕЧАЕТ ЗА ЗАВИСИМОСТЬ?
	За зависимость отвечает только сам зависимый.
	За выздоровление отвечает только сам зависимый.
	Вы отвечаете ТОЛЬКО за свою жизнь и свое счастье.

	ГДЕ ИСКАТЬ ПОДДЕРЖКУ? ВАМ ТОЖЕ НУЖНА ПОМОЩЬ!
	Варианты:
	Группы Ал-Анон / Нар-Анон: Бесплатные группы взаимопомощи для родственников. Там люди, которые живут с этой бедой годами и успешно выздоравливают сами.
	Индивидуальная терапия с психологом: Проработка личных травм, самооценки, страхов.
	Литература: Книги по созависимости (например, Мелоуди, Норвуд, статьи в открытом доступе).

	НАДЕЖДА ЕСТЬ ВЫЗДОРОВЛЕНИЕ ВОЗМОЖНО.
	Вы не можете изменить другого человека. Но вы можете изменить себя.
	Меняя себя, вы меняете правила игры.  В новой игре у зависимого либо появится шанс на выздоровление, либо вы выйдете из разрушающих отношений с минимальными потерями.
	Главное: Вернуть себе себя. Это самый лучший подарок, который вы можете сделать и себе, и своим близким.

	РЕАЛЬНЫЕ ИСТОРИИ. УЗНАЕТЕ СЕБЯ?
	"Давайте посмотрим на типичные ситуации.
	Мы разберем их с двух позиций: как обычно поступает Спасатель, и как выглядит Реальная помощь.
	Имена изменены."

	ИСТОРИЯ №1. "ДЕНЬГИ НА ПРОЕЗД"
	Ситуация:
	Сын (35 лет, зависимость от алкоголя/наркотиков) звонит матери с надрывом в голосе:
	"Мам, скинь 500 рублей на карту, очень надо! Я должен за проезд в маршрутке, меня не выпускают из автобуса! Или милицию вызовут! Я завтра отдам, честное слово!"
	Реакция Спасателя (Автоматическая):
	Сердце падает в пятки. Паника: "Моего ребенка унижают, он в беде!"
	Мысли: "Лучше я дам, чем он опозорится или попадет в полицию. А вдруг правда?"
	Действие: Мать тут же бежит к банкомату или переводит онлайн. Через час она видит сына в состоянии сильного опьянения. Деньги ушли не на "проезд".
	Чувства после: Злость ("Я же знала!"), обида, чувство использованности. Но в следующий раз все повторится.
	Что на самом деле произошло?
	Мать повелась на манипуляцию "Жертвы" (меня обидят злые люди). Она не выдержала своей тревоги и заплатила за то, чтобы эту тревогу снять. Сын получил деньги на дозу и подтверждение: "Мамой можно манипулировать".


	ИСТОРИЯ №1. АЛЬТЕРНАТИВА.  РЕАЛЬНАЯ ПОМОЩЬ. СИТУАЦИЯ ТА ЖЕ:
	Сын звонит: "Дай 500 рублей, я в автобусе должен..."  Реакция Реально помогающего (Осознанная):  1. Пауза и проверка: Мать глубоко вздыхает (дает себе 10 секунд). 2. Вербализация ("Я-сообщение"):   "Сын, я слышу, что ты в сложной ситуации. Мне очень жаль, что так вышло. Но я больше не даю тебе деньги. Ты знаешь, почему." 3. Выдерживание прессинга:
	Сын: "Ты что, мать?! Меня сейчас в полицию заберут!"
	Мать: "Это будет твой выбор и твои последствия. Я тебя люблю, но денег не дам."
	Сын: "Да пошла ты!" (бросает трубку).
	4. Что делает мать после сброшенной трубки? (Самое сложное).
	Она не перезванивает.
	Она не едет его искать.
	Она идет на кухню и пьет чай. Или идет на прогулку. Или звонит подруге или своему психологу, чтобы проговорить свою боль.
	Итог:  Краткосрочный: Сын зол, мать в тревоге. Долгосрочный: Сын впервые столкнулся с тем, что старый способ манипуляции (жалость) не сработал. У него есть шанс задуматься. Мать сохранила деньги и самоуважение.

	ИСТОРИЯ №2. "Я УВОЛЬНЯЮСЬ!"
	Ситуация: Муж-алкоголик приходит с работы (если она еще есть) и заявляет:
	"Все, меня достал этот начальник-козел. Я увольняюсь! Не буду я там на них горбатиться. Буду искать что-то другое..."
	На самом деле: либо его уже уволили за прогулы, либо он хочет уйти, чтобы пить спокойно). Реакция Спасателя (Автоматическая):
	Паника: "Мы останемся без денег! Квартплата, кредиты! Кошмар!"
	Мысли: "Надо его переубедить, спасти от глупости, помирить с начальником".
	Действие:
	Вариант А: Уговоры: "Ну потерпи, везде трудно, а вдруг ты не найдешь ничего..."
	Вариант Б (Спасатель-Преследователь): Крик и скандал: "Ты совсем совесть потерял? Я тут пашу, а ты?!" (После этого муж чувствует себя "белым и пушистым" на фоне "истерички-жены" и идет пить с чистой совестью).
	Вариант В: Спасатель бежит искать ему новую работу сама, печатает резюме, договаривается о собеседованиях.
	Что на самом деле? Жена берет на себя ответственность за его карьеру. Муж расслабляется: работу найдут (или не найдут — не важно), можно пить дальше.


	ИСТОРИЯ №2. АЛЬТЕРНАТИВА. РЕАЛЬНАЯ ПОМОЩЬ.
	Ситуация та же: Муж заявляет об увольнении.  Реакция Реально помогающей:  1. Спокойное принятие информации (без эмоций):
	"Хорошо. Это твое решение. Ты взрослый человек."
	2. Возвращение ответственности (мягко, но твердо):
	"Я рассчитываю, что ты, как и договаривались, будешь участвовать в оплате счетов (квартира, кредит, еда) до тех пор, пока не найдешь новую работу. Подумай, как ты будешь это делать, раз собираешься увольняться."
	3. Отказ от решения его проблем:
	Муж: "А ты мне поможешь искать?"
	Жена: "Я могу помочь тебе вечером посмотреть сайты вместе, если ты попросишь. Но звонить и договариваться за тебя я не буду."
	4. Фокус на себе:
	Жена идет и думает: "А что я буду делать, если он не принесет деньги? Как я могу обезопасить себя? Может, мне выйти на подработку? Откладывать часть своих денег на черный день?"
	Итог:  Муж лишается "зрителя" для своей драмы. Ему не подыгрывают. Ему придется либо искать работу самому, либо столкнуться с реальными последствиями (отключение света, отсутствие еды), и он не сможет обвинить в этом жену — она предупредила.

	ИСТОРИЯ №3. ПЬЯНЫЙ ДЕБОШ ДОМА
	Ситуация: Дочь-подросток (или сын) приходит домой в неадекватном состоянии (наркотическое/алкогольное опьянение). Грубит, пахнет, ведет себя неадекватно. Реакция Спасателя (Автоматическая):
	Шок, боль, слезы.
	Действие:
	Попытка уложить спать, раздеть, напоить чаем, спрятать от отца, чтобы "не ругался".
	Морализаторство и чтение нотаций сквозь слезы (которые пьяный мозг не воспринимает).
	Впутывание всех родственников, создание "семейного совета" над пьяным телом.
	Что на самом деле? Ребенок получил "индульгенцию": его приняли и таким, обеспечили комфорт (уложили). Стыд за свое поведение он не прочувствовал сполна, потому что мама его "обслужила". Утром ему, возможно, будет стыдно, но мамина реакция (забота) размывает это чувство.

	ИСТОРИЯ №3. АЛЬТЕРНАТИВА. РЕАЛЬНАЯ ПОМОЩЬ.
	Ситуация та же: Ребенок пришел пьяный/под веществами.  Реакция Реально помогающей: 1. Констатация факта (спокойно и твердо):
	"Я вижу, что ты в состоянии опьянения. В таком состоянии мы не общаемся."
	2. Установление границы (безопасность):
	Если есть агрессия: закрыться в своей комнате или уйти из дома (к подруге, родственникам). Вызвать помощь, если ситуация угрожает жизни.
	Если агрессии нет, но есть "вырубон": оставить его в прихожей/коридоре. Не раздевать, не тащить в кровать, не ставить тазик. Пусть спит там, где упал.
	3. Разговор утром (без свидетелей):
	Не спасение: "Как ты себя чувствуешь? Держи рассол".
	Реальность: "Вчера ты пришел в состоянии Х. Мне было страшно и противно. Это неприемлемо в моем доме. В следующий раз, если это повторится, я вызову полицию (или ты пойдешь ночевать к друзьям, или мы поедем к наркологу — обозначь конкретное последствие)". И главное — будь готова это сделать.
	Итог: Ребенок просыпается не в уютной кроватке, а в одежде на холодном полу, с головной болью и без маминой жалости. Связка "выпил -> получил заботу" разрушена. Теперь она выглядит как "выпил -> получил холод и одиночество". Это меняет мотивацию.

	ПРАКТИКУМ. ЧТО ДЕЛАТЬ В МОМЕНТЕ?
	"Когда ситуация происходит "здесь и сейчас", трудно думать. Запомните простую последовательность "ТОРТ" (или другой акроним, который легко запомнить, например, СТОП)."
	Алгоритм "СТОП": 1. С - Сосчитай до 10. Сделай паузу, прежде чем реагировать. Выйди из комнаты. Не давай ответ в первые 3 секунды, когда правит адреналин. 2. Т - Трезво оцени. Чья это проблема? Если он без денег — это его проблема. Если у него похмелье — это его боль. Если он не знает, как решить вопрос — это его задача. 3. О - Отдели себя. Мысленно скажи: "Я — это я. Он — это он. Я не чувствую его боль, я чувствую свою тревогу. Сейчас я буду заботиться о себе". 4. П - Поддержка. Не лезь в его дела. Позвони тому, кто тебя поддерживает (подруге, психологу, наставнику в Ал-Анон). Проговори ситуацию с тем, кто НЕ будет вовлечен в драму.

	ВОПРОСЫ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ
	1. Вспомните ситуацию за последнюю неделю, где вы сделали что-то за зависимого. Что бы изменилось, если бы вы этого НЕ сделали?
	2. Что самое страшное произойдет, если вы перестанете его спасать? (Напишите список страхов). А теперь напротив каждого страха напишите: "Это ПЕРЕЖИВАЕМО? Я смогу это пережить?"
	3. Что вы будете делать со своим свободным временем и энергией, которые освободятся, когда вы перестанете его контролировать?

	ТРИ ГЛАВНЫХ ПРАВИЛА
	1. Правило Авиационной безопасности:  "Сначала маску на себя, потом на ребенка". Если вы без сознания (в тревоге, гневе, истощении), вы не спасете никого.
	2. Правило Бумеранга:  "Не делай за другого то, что он может сделать сам". Каждое такое действие — это бумеранг, который вернется к вам новой проблемой.
	3. Правило Трех "НЕТ": НЕТ — деньгам "на". НЕТ — решению его проблем. НЕТ — жизни в иллюзии, что "он вот-вот исправится сам, без последствий".

	ДОРОГУ ОСИЛИТ ИДУЩИЙ
	"Дорогие друзья. Перестать спасать — это не значит перестать любить. Это значит начать любить по-настоящему — без иллюзий и манипуляций.
	Первые шаги будут самыми трудными. Вас захлестнут чувство вины ('я плохая мать'), страх ('он умрет'), гнев ('какого черта я должна это терпеть').
	Но помните: ваша новая позиция — это не жестокость. Это самый честный вклад в выздоровление вашей семьи.
	Вы имеете право на счастливую, спокойную жизнь. Независимо от того, пьет ваш близкий или нет. Начните строить эту жизнь сегодня."

	КНИГИ И ФИЛЬМЫ В ПОМОЩЬ  (НЕОБЯЗАТЕЛЬНО, НО ПОЛЕЗНО)
	Книги:
	Мелоди Битти "Спасать или спасаться? Как избавить себя от желания контролировать жизнь других" (или "Алкоголик в семье, или преодоление созависимости").
	Дж. Вуйчицки "Близкие сердца. Как противостоять созависимости?"
	Валентина Москаленко "Зависимость: семейная болезнь".

	Фильмы: (ОСТОРОЖНО, ОНИ ТЯЖЕЛЫЕ)
	"Дорога перемен" (о разрушении иллюзий в паре).
	"28 дней" с Сандрой Буллок (о зависимости, но со стороны зависимого, полезно для понимания).



