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Ââåäåíèå

Õàðàêòåð ÷åëîâåêà — ýòî êíèãà, â êîòîðîé

ìíîãî çàøèôðîâàííûõ è ïîòåðÿííûõ ñòðàíèö.

Îáû÷íî ìû ñóäèì î ëþäÿõ ñãîðÿ÷à, ïî ïåðâîìó

âïå÷àòëåíèþ, êîòîðîå çà÷àñòóþ áûâàåò îáìàí-

÷èâûì. Ïðîõîäèò íåìàëî âðåìåíè, ïðåæäå ÷åì

ìû äåéñòâèòåëüíî ïîíèìàåì, ÷òî ïåðåä íàìè çà

÷åëîâåê, ÷òî èì äâèæåò, ïî÷åìó îí âåäåò ñåáÿ

òàê, à íå èíà÷å. Ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ íàøå îò-

íîøåíèå ê ÷åëîâåêó ìîæåò êàðäèíàëüíî ïîìå-

íÿòüñÿ: çàíóäû ïðåâðàùàþòñÿ â èíòåðåñíåéøèõ

äëÿ íàñ ëþäåé, à ëþäè, êîòîðûå ïîêàçàëèñü ñíà-

÷àëà çàáàâíûìè è ïðèâëåêàòåëüíûìè, íà äåëå

îêàçûâàþòñÿ áàíàëüíûìè øóòàìè èç äåøåâîãî

áàëàãàíà.

Óìåíèå ðàçáèðàòüñÿ â ëþäÿõ — ýòî öåëàÿ

íàóêà. Ìû áóäåì èñõîäèòü èç èäåè, ÷òî ïëîõèõ è

õîðîøèõ ëþäåé íå áûâàåò: ìû íå áóäåì íèêîãî

îñóæäàòü è âåøàòü êëåéìî íåóäà÷íèêà èëè òðó-

ñà, ïðèãîâàðèâàòü ÷åëîâåêà, ñóäèòü åãî. Ìû ïðî-

ñòî ïîìîæåì âàì íàéòè ñâîé ïîäõîä ê ëþäÿì ñ

ðàçíûìè õàðàêòåðàìè, ñ ðàçíûìè æèçíåííûìè

ïðèíöèïàìè è ìîðàëüíûìè öåííîñòÿìè. Ìû ñäå-
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ëàåì ïîïûòêó ðàçîáðàòüñÿ â ìíîãîîáðàçèè ÷åëî-

âå÷åñêèõ èíäèâèäóàëüíîñòåé. À óæ äàëüøå —

âûáèðàòü âàì: õîòèòå ëè âû îáùàòüñÿ èìåííî ñ

ýòèì ÷åëîâåêîì, ìèðèòüñÿ ñ åãî íåäîñòàòêàìè,

ïûòàòüñÿ îöåíèòü åãî íåìíîãî÷èñëåííûå äîñòî-

èíñòâà èëè íåò.

Â æèçíè ìû ÷àñòî ñòàëêèâàåìñÿ ñî ñëîæíî-

ñòÿìè â îáùåíèè ñ ðàçíûìè òèïàìè ëþäåé. Ìû

ðàññêàæåì î òîì, êàê ïðåîäîëåòü ýòè òðóäíîñòè,

êàê ñäåëàòü îáùåíèå ñ ëþáûì ÷åëîâåêîì ïðèÿò-

íûì è ïîëåçíûì. Îáùàÿñü ñ îêðóæàþùèìè âàñ

ëþäüìè, âû äîëæíû ïîìíèòü, ÷òî ó êàæäîãî ÷å-

ëîâåêà ñâîÿ ìàíåðà îáùåíèÿ, ñâîé ñïîñîá âû-

ðàæåíèÿ ìûñëåé. Åñëè âû áóäåòå ó÷èòûâàòü

ñïåöèôè÷åñêèå îñîáåííîñòè ëè÷íîñòè êàæäîãî

êîíêðåòíîãî ñîáåñåäíèêà, òî âû îáÿçàòåëüíî ñìî-

æåòå íàéòè îáùèé ÿçûê ñ ëþáûì ÷åëîâåêîì, âû

îñâîèòå íàóêó íðàâèòüñÿ è ñìîæåòå äîáèâàòüñÿ

ïîñòàâëåííûõ öåëåé âî âðåìÿ îáùåíèÿ. Ìû âàì

â ýòîì ïîìîæåì.
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Ãëàâà 1
Ýìîöèè è ÷óâñòâà —

çåðêàëî ÷åëîâå÷åñêîé äóøè

×òîáû ïîíÿòü, ÷òî ïåðåä âàìè çà ÷åëîâåê,

íóæíî ïðåæäå âñåãî îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî,

êàê îí âûðàæàåò ñâîè ýìîöèè, êàêèå ÷óâñòâà â

íåì äîìèíèðóþò, à êàêèå ñîâñåì íå ðàçâèòû.

Âåäü ýìîöèè è ÷óâñòâà — ýòî îòíîøåíèå ÷åëîâå-

êà ê ìèðó, âûðàæåíèå åãî æåëàíèé è èíòåðåñîâ.

Âû ñìîæåòå ñäåëàòü âûâîä î õàðàêòåðå ÷åëîâå-

êà, óçíàâ, ÷òî âûçûâàåò ó íåãî ïîëîæèòåëüíûå

ýìîöèè, à ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïðåäìåòîì îòðèöàòåëü-

íûõ ýìîöèé.

................. Ïðàâèëî ¹ 1

ÓÌÅÅÒ ËÈ ×ÅËÎÂÅÊ ÂÛÐÀÆÀÒÜ
ÑÂÎÈ ÝÌÎÖÈÈ: ÎÁ ÝÌÎÖÈÎÍÀËÜÍÛÕ
È ÃÈÏÅÐÝÌÎÖÈÎÍÀËÜÍÛÕ ËÞÄßÕ

Ïî ñïîñîáíîñòè ÷åëîâåêà âûðàæàòü ñâîè
ýìîöèè ìû äåëèì ëþäåé íà ýìîöèîíàëü-
íûõ è íåýìîöèîíàëüíûõ. Ïåðâûå äîâîëüíî
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÷óâñòâèòåëüíû ê ïðîèñõîäÿùåìó âîêðóã
íèõ, èõ ÷óâñòâåííûé ìèð ðàçíîîáðàçåí, îíè
âûðàæàþò ñâîå îòíîøåíèå ê ìèðó è îêðó-
æàþùèì ÷åðåç âñåâîçìîæíûå ýìîöèè —
ãíåâ, óíûíèå, òîñêó, óìèëåíèå è ïð.

Ñóùåñòâóåò ìíåíèå, ÷òî ëþäè ýìîöèîíàëü-

íûå ïðîùå â îáùåíèè, ê íèì ëåã÷å íàéòè ïîäõîä.

Èõ íå íóæíî ðàññïðàøèâàòü, ïîíðàâèëñÿ ëè èì

òîëüêî ÷òî ïðîñìîòðåííûé ôèëüì èëè íîâûé ñî-

òðóäíèê, ïîÿâèâøèéñÿ íà âàøåì ïðåäïðèÿòèè.

Çàõëåñòíóâøèå èõ ýìîöèè ñàìè âûðûâàþòñÿ

íàðóæó. Ýìîöèîíàëüíûé ÷åëîâåê òîðîïèòñÿ ðàñ-

ñêàçàòü î ñâîèõ âïå÷àòëåíèÿõ è ïåðåæèâàíèÿõ.

Ýòî, áåçóñëîâíî, äåëàåò îáùåíèå ñ íèìè ïðèâëå-

êàòåëüíûì: ñ íèìè âñåãäà èíòåðåñíî.

Íî ïîðîé ÷ðåçìåðíàÿ ýìîöèîíàëüíîñòü ÿâ-

ëÿåòñÿ ðàçäðàæàþùèì ôàêòîðîì äëÿ îêðóæàþ-

ùèõ. Åñëè ýìîöèè íå äàþò ÷åëîâåêó óñïîêîèòü-

ñÿ, îí íóæäàåòñÿ â òîì, ÷òîáû íà êîãî-íèáóäü èõ

âûïëåñíóòü. Ýìîöèîíàëüíûå ëþäè ïîñòîÿííî

èùóò îáúåêò, íà êîòîðûé ìîæíî áûëî áû ñâàëèòü

ãðóç âïå÷àòëåíèé îò òîëüêî ïåðåæèòîãî ðàçãî-

âîðà ñ íà÷àëüíèêîì èëè îò ññîðû ñ ïðîäàâùèöåé

â ìàãàçèíå. Ïîäîáíàÿ íàâÿç÷èâîñòü, ýìîöèîíàëü-

íûå âñïëåñêè ìîãóò íå òîëüêî ðàçäðàæàòü âàñ,

íî ÿâëÿòüñÿ ïðè÷èíîé âàøåãî ýìîöèîíàëüíîãî

óòîìëåíèÿ (âû êàê áû ñàìè ïåðåæèâàåòå ýìîöèè
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ïîñòîðîííåãî ÷åëîâåêà). Ãèïåðýìîöèîíàëüíûå

ëþäè, êàê ïðàâèëî, âûðàæàþò ñâîè ýìîöèè âíå

çàâèñèìîñòè îò æåëàíèÿ îêðóæàþùèõ âûñëó-

øàòü èõ — äëÿ íèõ ýòî æèçíåííî íåîáõîäèìî.

À âîò äëÿ îêðóæàþùèõ íå âñåãäà áûâàåò ïðèÿò-

íî, îñîáåííî åñëè ýìîöèè íåãàòèâíûå.

Êàê ïðàâèëüíî îáùàòüñÿ ñ ýìîöèîíàëüíûìè

è ñâåðõýìîöèîíàëüíûìè ëþäüìè? Ïðåæäå âñåãî

ïîìíèòå, ÷òî îíè íóæäàþòñÿ â òîì, ÷òîáû èõ

âûñëóøàëè, èì íåîáõîäèìî âûñêàçàòü âñå, ÷òî

íàêîïèëîñü. Ïîýòîìó âàì ñëåäóåò èõ âûñëóøàòü,

íî íå óâëåêàéòåñü ñàìè èõ ïåðåæèâàíèÿìè.

Áóäüòå íåìíîãî ýãîèñòè÷íû: ïðèòâîðèòåñü, ÷òî

âû èõ ñëóøàåòå è ïîãëîùåíû èõ ýìîöèîíàëü-

íûì ðàññêàçîì, íî íè â êîåì ñëó÷àå íå ïðèíè-

ìàéòå âñå óñëûøàííîå áëèçêî ê ñåðäöó. Ýìîöèî-

íàëüíûå ëþäè ñêëîííû ê ïðåóâåëè÷åíèÿì. Åñëè

èõ ðàññêàç çàòÿíóëñÿ, íå áîéòåñü îñòàíîâèòü èõ,

ïðåðâàòü, ñîñëàâøèñü íà ñâîþ çàíÿòîñòü.

................. Ïðàâèëî ¹ 2

ÊÀÊ ÏÐÀÂÈËÜÍÎ ÎÁÙÀÒÜÑß
Ñ ÍÅÝÌÎÖÈÎÍÀËÜÍÛÌÈ
ËÈ×ÍÎÑÒßÌÈ: Î ËÞÄßÕ
ÁÅÇ ÝÌÎÖÈÉ

Ëþäè íåýìîöèîíàëüíûå, êàê ïðàâèëî,
îãðàíè÷èâàþò êðóã âûðàæàåìûõ ýìîöèé äî
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ìèíèìóìà. Îíè ïðîÿâëÿþò ñâîþ ýìîöèî-
íàëüíîñòü òîëüêî â ýêñòðàîðäèíàðíûõ,
ñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ. Â îáû÷íîé æèçíè
îíè íå ñêëîííû äåìîíñòðèðîâàòü ñâîè ïå-
ðåæèâàíèÿ.

Íàì áûâàåò ñëîæíî ïîíÿòü ÷óâñòâà ÷åëîâå-

êà, ïîíÿòü åãî îòíîøåíèå ê îêðóæàþùèì ïðåä-

ìåòàì, äà è ê íàì ñàìèì, åñëè îí îòêðûòî íå âû-

ðàæàåò ñâîè ýìîöèè. Íåýìîöèîíàëüíûå ëþäè

êàæóòñÿ íàì òàèíñòâåííûìè è ñêðûòíûìè, ñîç-

äàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî ó íèõ ÷òî-òî íåäîáðîå

íà óìå. Íå çðÿ ñàìûå ëó÷øèå øïèîíû è ñåêðåò-

íûå àãåíòû ïðåêðàñíî âëàäåþò íàâûêîì ñêðû-

âàòü ñâîè ýìîöèè. Ñïîñîáíîñòü ñêðûâàòü ñâîè

ïåðåæèâàíèÿ äåëàåò ÷åëîâåêà ïðàêòè÷åñêè íå-

óÿçâèìûì: ìû íå ìîæåì ïîíÿòü, ÷òî ïåðåä íàìè

çà ÷åëîâåê, è ïîýòîìó íà÷èíàåì åãî îïàñàòüñÿ.

Èíîãäà ïðèõîäèòñÿ äîëãî èçó÷àòü åãî, ïðåæäå

÷åì ñòàíîâèòñÿ ÿñíî, êàê îí îòíîñèòñÿ ê òîìó

èëè èíîìó ÿâëåíèþ, ÷åëîâåêó èëè ñîáûòèþ. Ýìî-

öèè äðóãîãî ÷åëîâåêà äàþò íàì õîðîøåå ïðåä-

ñòàâëåíèå î åãî âíóòðåííåì ìèðå: ìû ìîæåì îï-

ðåäåëèòü, ÷åì îí æèâåò, ÷òî îí ÷óâñòâóåò. À âîò

åñëè íàø ñîáåñåäíèê ñêóï â âûðàæåíèè ñâîèõ

äóøåâíûõ ïåðåæèâàíèé, òîãäà íàì ñòàíîâèòñÿ

íåêîìôîðòíî â åãî êîìïàíèè, ìû íå çíàåì, ÷åãî

îò íåãî îæèäàòü.
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Íà ñàìîì äåëå íåýìîöèîíàëüíûå ëþäè íè÷å-

ãî íå óòàèâàþò, íè÷åãî íå ñêðûâàþò îò îêðó-

æàþùèõ, ïðîñòî îíè ïðèâûêëè ïî-äðóãîìó âû-

ðàæàòü ñâîå îòíîøåíèå ê ìèðó: íå ÷åðåç ýìî-

öèè, à ÷åðåç ìûñëè.

Ñëîæíîñòü îáùåíèÿ ñ íåýìîöèîíàëüíûìè

ëþäüìè ïî áîëüøåé ÷àñòè ïðåóâåëè÷åíà. Äåéñò-

âèòåëüíî, ëþäè ýòîãî òèïà íå ñðàçó ðàññêàæóò î

ñâîèõ ïåðåæèâàíèÿõ, ïî íèì íåëåãêî îïðåäå-

ëèòü, êàê îíè îòíîñÿòñÿ ê îêðóæàþùèì: îíè

ìàñòåðñêè ìîãóò ñïðÿòàòü ñâîþ ñèìïàòèþ èëè

íåïðèÿçíü. Íåýìîöèîíàëüíûå ëè÷íîñòè — ýòî,

êàê ïðàâèëî, ëþäè ñ õîðîøî ðàçâèòîé èíòåëëåê-

òóàëüíîé ñôåðîé — îíè ìàëî ÷óâñòâóþò, íî õî-

ðîøî ìûñëÿò, îíè ïðåäïî÷èòàþò âûðàæàòü ñâîé

âçãëÿä íà ïðîèñõîäÿùåå, âñå õîðîøî âçâåñèâ è

ïðîàíàëèçèðîâàâ. Èõ îòíîøåíèå ê ìèðó âñåãäà

áîëåå ïðîäóìàííîå è îáîñíîâàííîå, ÷åì ó ëþäåé

ýìîöèîíàëüíûõ. Ïîäõîä ê òàêèì ëþäÿì íàéòè

äîâîëüíî ïðîñòî — èõ ïðîñòî íóæíî ïîäòîëê-

íóòü ê ðàññêàçó î ñâîèõ âïå÷àòëåíèÿõ. Ïîïðî-

áóéòå ïîèíòåðåñîâàòüñÿ ó íèõ î òîì, ÷òî îíè

äóìàþò ïî òîìó èëè èíîìó ïîâîäó. Â áåñåäå ñ

ëþäüìè ýòîãî òèïà íå ñòîèò ïðèáåãàòü ê âîïðî-

ñàì, ñâÿçàííûì ñ îöåíêîé èõ ýìîöèîíàëüíîãî

âîñïðèÿòèÿ, èì ïðîùå âûñêàçàòü ñâîå îòíîøå-

íèå ê ïðåäìåòó ðàçãîâîðà â âèäå íåýìîöèîíàëü-

íûõ è õîðîøî àðãóìåíòèðîâàííûõ âûâîäîâ.
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.................Ïðàâèëî ¹ 3

ÊÀÊÈÅ ÝÌÎÖÈÈ ÏÐÅÎÁËÀÄÀÞÒ
Â ×ÅËÎÂÅÊÅ: Î ËÞÄßÕ
Ñ ÏÎÇÈÒÈÂÍÛÌ ÍÀÑÒÐÎÅÌ

Â æèçíè ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ ñàìûìè ðàç-
íûìè ñèòóàöèÿìè, êîòîðûå çàñòàâëÿþò íàñ
èñïûòûâàòü ðàçíîîáðàçíûå ýìîöèè — ïî-
çèòèâíûå è íåãàòèâíûå. ×åëîâåê, ïîëó÷èâ-
øèé çàðÿä ïîëîæèòåëüíîé ýíåðãèè, ñ÷èòà-
åòñÿ áîëåå ïðèÿòíûì è èíòåðåñíûì ñîáå-
ñåäíèêîì. Òàê ëè ýòî?

Áåçóñëîâíî, âåðíî óòâåðæäåíèå, ÷òî ìû íå

õîòèì ïîëó÷àòü íåãàòèâ îò îáùåíèÿ ñ îêðóæàþ-

ùèìè. Ïîýòîìó íàñ òÿíåò ïîãîâîðèòü ñ íîñèòå-

ëÿìè ïîçèòèâíûõ ýìîöèé, ñ òåìè, êòî ñïîñîáåí

óëó÷øèòü íàøå íàñòðîåíèå ñâîåé óëûáêîé, ñâî-

èì õîðîøèì íàñòðîåì. Íèêòî íå îòðèöàåò, ÷òî ñ

ïîçèòèâíî íàñòðîåííûìè ëþäüìè âçàèìîäåéñò-

âîâàòü ãîðàçäî ïðîùå, òàê êàê îíè áîëåå îòêðû-

òû, äîâîëüíû ïðîèñõîäÿùèì âîêðóã è ìîãóò ïî-

äåëèòüñÿ ñâîèìè ïîëîæèòåëüíûìè ýìîöèÿìè ñ

âàìè.

Ëþäè, íàñòðîåííûå ïîçèòèâíî, ÿâëÿþòñÿ â

íåêîòîðîì ðîäå èñòî÷íèêîì äëÿ ïîäçàðÿäêè, îíè

ìîãóò óëó÷øèòü âàøå íå î÷åíü õîðîøåå íàñòðîå-

íèå, îíè ñ ãîòîâíîñòüþ èäóò íà êîíòàêò. Áåçóñ-
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ëîâíî, íåëüçÿ îòðèöàòü, ÷òî ëþäè, âñòàâøèå «ñ

òîé íîãè», â ïðåêðàñíîì ñàìî÷óâñòâèè, äîáðàâ-

øèåñÿ äî ðàáîòû áåç ïðîáîê, â îáùåì, çàðÿäèâ-

øèåñÿ ïîëîæèòåëüíîé ýíåðãèåé íà âåñü äåíü,

ñòàíîâÿòñÿ íåñêîëüêî ýãîèñòè÷íûìè â îáùåíèè

ñ îêðóæàþùèìè. Îíè ïîëàãàþò, ÷òî ïðåêðàñíîå

íà÷àëî äíÿ àâòîìàòè÷åñêè îçíà÷àåò, ÷òî âåñü

äåíü äîëæåí áûòü ïðåâîñõîäíûì: êîëëåãè è áëèç-

êèå ñ÷àñòëèâû, íà÷àëüíèê â õîðîøåì ðàñïîëî-

æåíèè äóõà, ïîãîäà îòëè÷íàÿ. Îíè âñå âèäÿò â

ðîçîâîì öâåòå, îáåðåãàþò ñåáÿ îò ëèøíèõ ïåðå-

æèâàíèé è êîíôëèêòîâ, æåëàÿ ñîõðàíèòü ñâîå

ïðåêðàñíîå ðàñïîëîæåíèå äóõà ïîäîëüøå. Ïî-

ýòîìó îíè ìîãóò ïðîïóñòèòü, ê ïðèìåðó, òîò

ôàêò, ÷òî ó âàñ êàêèå-òî íåïðèÿòíîñòè èëè âû

íå î÷åíü õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâóåòå. Ïðîñòèòå èõ

çà ýòî.

Êàê îáùàòüñÿ ñ ïîçèòèâíî íàñòðîåííûìè

ëþäüìè? Íå ñòîèò áåãàòü çà ýòèì ÷åëîâåêîì âåñü

äåíü, â íàäåæäå, ÷òî âàì îòäàäóò âàøó ïîðöèþ

ïîëîæèòåëüíîé ýíåðãèè. Ñàìûé ëó÷øèé âàðè-

àíò ïîâåäåíèÿ — ïîäáàäðèâàòü âàøåãî êîëëåãó

èëè áëèçêîãî ÷åëîâåêà â òå÷åíèå äíÿ, êàê áû

ïîääåðæèâàÿ åãî ïîëîæèòåëüíûé íàñòðîé, íà-

õîäèòü åãî øóòêè óäà÷íûìè, äåëàòü êîìïëèìåí-

òû — è òîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ñàìè î÷åíü

õîðîøî ïîäçàðÿäèëèñü íà âåñü äåíü. Íå çëîðàä-

ñòâóéòå, åñëè âàøå óòðî íå ïðèíåñëî âàì ñòîëü-

êî æå ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé. Íîñèòåëè ïîëî-

æèòåëüíûõ ýìîöèé — ýòî íå âå÷íàÿ áàòàðåéêà
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«Ýíåðäæàéçåð», èõ íàñòðîåíèå áûñòðî ìîæåò

èçìåíèòüñÿ, åñëè åãî íå ñòèìóëèðîâàòü. Åñëè âû

ïîñòàðàåòåñü ïîääåðæàòü ýòîò îãîíåê ïîçèòèâà

íà ðàáîòå èëè äîìà, òîãäà âû ñàìè çàðÿäèòåñü

ïîëîæèòåëüíîé ýíåðãèåé, à âîò åñëè âû åãî ñðà-

çó ïîòóøèòå èç çàâèñòè èëè ðàçäðàæèòåëüíî-

ñòè, òîãäà âû óñòàíîâèòå àòìîñôåðó íåäîáðîæå-

ëàòåëüíîñòè è äèñêîìôîðòà.

................. Ïðàâèëî ¹ 4

ÊÀÊÈÅ ÝÌÎÖÈÈ ÏÐÅÎÁËÀÄÀÞÒ
Â ×ÅËÎÂÅÊÅ: Î ËÞÄßÕ
Ñ ÍÅÃÀÒÈÂÍÛÌ ÍÀÑÒÐÎÅÌ

Ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî ñ ïîçèòèâíûìè
ëþäüìè ïðîùå îáùàòüñÿ, ÷åì ñ ëþäüìè,
èñïûòûâàþùèìè íåãàòèâíûå ýìîöèè. Íî
êàê æå áûòü ñ ëþäüìè, êîòîðûå îáû÷íî íà-
ñòðîåíû íåãàòèâíî? Ñòîèò ëè îáùàòüñÿ ñ
íèìè èëè æå ëó÷øå èçáåãàòü âñÿêèõ êîí-
òàêòîâ?

Ê ëþäÿì, íàñòðîåííûì íåãàòèâíî, ãîðàçäî

ñëîæíåå íàéòè ïîäõîä, òàê êàê îíè îçëîáëåíû è

ïåðåïîëíåíû îòðèöàòåëüíûìè ýìîöèÿìè.

Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ íà ìåñòå ÷åëîâåêà, êîòî-

ðûé ñ óòðà ïîëó÷èë çàðÿä îòðèöàòåëüíîé ýíåð-

ãèè. ×åãî áû âàì õîòåëîñü â ýòîò ìîìåíò? Ñêîðåå
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âñåãî, ïîäåëèòüñÿ ñ êåì-òî ñâîèì íåãàòèâîì, ðàñ-

ñêàçàòü î òîì, ÷òî çà çàâòðàêîì âû óðîíèëè áó-

òåðáðîä ìàñëîì âíèç, ïîñòàâèëè ïÿòíî íà âàøåé

ëþáèìîé áëóçêå, çàòåì ïðîñòîÿëè â ïðîáêå ïî÷-

òè ÷àñ. Êàçàëîñü áû, ìåëî÷è, íî èìåííî îíè ñïî-

ñîáíû âûáèòü ÷åëîâåêà èç êîëåè — âû íà÷èíàå-

òå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïîëíåéøèì íåóäà÷íèêîì.

Ïîìíèòå îäíî: âû íå äîëæíû èãíîðèðîâàòü

÷åëîâåêà, êîòîðûé ïåðåïîëíåí îòðèöàòåëüíîé

ýíåðãèåé. Åñëè íå ïîïûòàòüñÿ ïîìî÷ü åìó ñíÿòü

ñòðåññ â ñàìîì íà÷àëå, òîãäà ýòîò íåãàòèâ îáÿçà-

òåëüíî íà÷íåò ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ íà îêðóæàþ-

ùèõ. Áåçóñëîâíî, âû íå äîëæíû âûïîëíÿòü ôóíê-

öèþ ïñèõîòåðàïåâòà è áåæàòü ê âàøåìó êîëëå-

ãå-íåóäà÷íèêó, òðåáîâàòü, ÷òîáû îí ðàññêàçàë

âàì î òîì, ÷òî åãî áåñïîêîèò.

Ïðîñòî ïîèíòåðåñóéòåñü ó âàøåãî çíàêîìîãî,

êàê ó íåãî äåëà, ñïðîñèòå, ïî÷åìó îí òàê ðàññòðî-

åí. Åñëè ÷åëîâåê ïîéäåò ñ âàìè íà êîíòàêò è ïî-

äåëèòñÿ ñâîèìè íåïðèÿòíûìè óòðåííèìè âïå-

÷àòëåíèÿìè, çíà÷èò, âû óæå ïîìîãëè åìó ñíÿòü

ñòðåññ, ïðîñòî âûñëóøàâ åãî ðàññêàç. Íî íè â êî-

åì ñëó÷àå íå ïûòàéòåñü çàëåçòü â äóøó ìàëî-

çíàêîìîãî ÷åëîâåêà, íå íàâÿçûâàéòåñü åìó ñî

ñâîåé ïîìîùüþ ïñèõîòåðàïåâòà-ñàìîó÷êè. Åñëè

íà âàø âîïðîñ îí ïðîñòî ññûëàåòñÿ íà ïðîáëåìû

ëè÷íîãî õàðàêòåðà, íå âäàâàÿñü â ïîäðîáíîñòè,

òîãäà íå ïðèñòàâàéòå ê íåìó ñ ðàññïðîñàìè. Íå-

æåëàíèå ïîäåëèòüñÿ ñâîèìè íåïðèÿòíîñòÿìè

âîçíèêëî íå ïîòîìó, ÷òî âàì íå äîâåðÿþò, à ñêî-
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ðåå âñåãî ïîòîìó, ÷òî ÷åëîâåê äåéñòâèòåëüíî ïå-

ðåæèâàåò òÿæåëûé ýòàï â ñâîåé æèçíè è íå

î÷åíü õî÷åò ïîñâÿùàòü êîãî-ëèáî â ñâîè ëè÷íûå

ïðîáëåìû. Îí ìîæåò èñïûòûâàòü âðåìåííîå íå-

äîâîëüñòâî ñîáîé (íàïðèìåð, åãî ïðîäâèæåíèå

ïî ñëóæáå, êîòîðîãî îí òàê æäàë, îòëîæèëîñü íà

íåîïðåäåëåííûé ñðîê), ó íåãî ìîãóò áûòü ñåðü-

åçíûå êîíôëèêòû ñ áëèçêèìè (íàïðèìåð, ÷åëî-

âåê íàõîäèòñÿ íà ãðàíè ðàçâîäà èëè åñòü ñåðüåç-

íûå ïðîáëåìû ñ äåòüìè).

Íî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âû íå ìîæåòå åìó ïî-

ìî÷ü: âû ìîæåòå ðàçðÿäèòü îáñòàíîâêó è ñíÿòü

íåãàòèâ, ïðîÿâèâ ýëåìåíòàðíîå ÷åëîâå÷åñêîå

âíèìàíèå, íàïðèìåð, óãîñòèòü åãî ñâîèì âêóñ-

íûì öâåòî÷íûì ÷àåì èëè îêàçàòü ïîìîùü íå

â ñëóæáó, à â äðóæáó è âûïîëíèòü íåáîëüøóþ

÷àñòü åãî ðàáîòû, åñëè, êîíå÷íî, ýòî âàì íå â òÿ-

ãîñòü.

................. Ïðàâèëî ¹ 5

ÀÊÒÈÂÍÛ ËÈ ÝÌÎÖÈÈ ×ÅËÎÂÅÊÀ:
Î ÑÒÅÍÈÊÀÕ È ÀÑÒÅÍÈÊÀÕ

Ëþäåé, ó êîòîðûõ ïðåîáëàäàþò àêòèâíûå
ýìîöèè, òàêèå, êàê ðàäîñòü, ãíåâ, çëîñòü è
ïð., ïðèíÿòî íàçûâàòü ñòåíèêàìè. Èõ ýìî-
öèè âñåãäà âûçûâàþò ïîäúåì ñèë, âîçáóæ-
äåíèå, íàïðÿæåíèå. Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü
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èì àñòåíèêè — ëþäè, èñïûòûâàþùèå ýìî-
öèè, êîòîðûå ïîäàâëÿþò àêòèâíóþ äåÿ-
òåëüíîñòü, óìåíüøàþò ýíåðãèþ ÷åëîâåêà,
íàïðèìåð, òîñêà, ïå÷àëü, óíûíèå, ïîäàâ-
ëåííîñòü.

Îòëè÷èòü ñòåíèêîâ îò àñòåíèêîâ î÷åíü ïðî-

ñòî. Ïåðâûå ïîä âëèÿíèåì ñâîèõ ïåðåæèâàíèé

ñïîñîáíû íà àêòèâíûå äåéñòâèÿ. Ê ïðèìåðó,

óäîâîëüñòâèå îò çâó÷àùåé ìóçûêè âûçûâàåò ó

ñòåíèêîâ æåëàíèå ïîäïåòü, ïðèòàíöîâûâàòü â

òàêò, òîãäà êàê àñòåíèêè îãðàíè÷èâàþòñÿ ìèìè-

÷åñêèì âûðàæåíèåì ñâîèõ ýìîöèé (ïîëóóëûáêà,

óëûáêà, çàêðûòûå ãëàçà). Ñòðàõ, ê ïðèìåðó, çà-

ñòàâëÿåò ñòåíèêà ìîáèëèçîâàòü âñå ñâîè ðåàëü-

íûå è ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè. Àñòåíèê æå,

èñïûòûâàÿ ñòðàõ, âõîäèò â ñòóïîð.

Òðóäíîñòè â îáùåíèè âîçíèêàþò, åñëè îíè

îáùàþòñÿ ìåæäó ñîáîé, ò.å. îäèí èç ñîáåñåäíè-

êîâ — ñòåíèê, äðóãîé — àñòåíèê. Âû ñìîæåòå

îâëàäåòü íàóêîé îáùåíèÿ ñ ïðåäñòàâèòåëåì èç

äðóãîé ãðóïïû, åñëè íà÷íåòå ó÷èòûâàòü åãî íåïî-

õîæåñòü íà âàñ, åãî îñîáûå, ñïåöèôè÷åñêèå ÷åð-

òû, êîòîðûìè âû íå îáëàäàåòå.

Â îáùåíèè ñî ñòåíèêîì âàñ íå äîëæíà óäèâ-

ëÿòü åãî áóðíàÿ äåÿòåëüíîñòü è æåëàíèå àêòèâ-

íî ïðîÿâëÿòü ñâîè ýìîöèè. Òåðïèìî îòíåñèòåñü

ê òîìó, ÷òî âàø ñîáåñåäíèê áóäåò íàõîäèòüñÿ â

ñîñòîÿíèè ïîñòîÿííîãî ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿ-
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æåíèÿ. Åñëè åãî ÷òî-íèáóäü âîçìóòèò, òî îí îáÿ-

çàòåëüíî âîçìóòèòñÿ «âñëóõ»; åñëè îí îáðàäóåò-

ñÿ, òî î÷åíü àêòèâíî; åñëè ðàçãíåâàåòñÿ, òî òàê,

÷òî ýòî çàìåòÿò îêðóæàþùèå. Íå ñòîèò îñòàíàâ-

ëèâàòü ñòåíèêà è ïðîñèòü, ÷òîáû îí âåë ñåáÿ ïî-

ñêðîìíåå. Ñàìàÿ ïðàâèëüíàÿ ìîäåëü ïîâåäåíèÿ —

ïåðåæäàòü «áóðþ», äàòü åìó âîçìîæíîñòü âû-

ñêàçàòüñÿ, âûðàçèòü ñâîè ýìîöèè. Ïëþñû îáùå-

íèÿ ñî ñòåíèêàìè: îíè àêòèâíû, ëåãêè íà ïîäú-

åì, ÷àùå âñåãî ïîçèòèâíî íàñòðîåíû, äîñòàòî÷íî

ìîáèëüíû, áîëåå îáùèòåëüíû, ÷åì àñòåíèêè.

Àñòåíèêè ñ âèäó ìîãóò ïîêàçàòüñÿ íåýìî-

öèîíàëüíûìè ëþäüìè. Íî íà ñàìîì äåëå îíè èñ-

ïûòûâàþò ýìîöèè áîëåå ñäåðæàííûå, êîòîðûå

íå ïîäòàëêèâàþò èõ ê àêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè,

îíè áîëåå ïàññèâíû è íåïîäâèæíû. Èíîãäà î íèõ

ãîâîðÿò, ÷òî îíè çàíóäíû, âå÷íî ãðóñòíû è òîñê-

ëèâû. Â îáùåíèè ñ òàêèìè ëþäüìè ëó÷øå âñåãî

íå äàâèòü íà íèõ, íå íàñòàèâàòü íà áîëåå äåÿ-

òåëüíîñòíîì âûðàæåíèè ýìîöèé (ê ïðèìåðó, âàì

áû õîòåëîñü, ÷òîáû âàø ñîáåñåäíèê-àñòåíèê âû-

ðàçèë ñâîé ãíåâ îòêðûòî, à íå ïðîñòî ÷òî-òî áóð-

÷àë ñåáå ïîä íîñ; äëÿ àñòåíèêà — ýòî íåïîñèëü-

íàÿ çàäà÷à). Âàì íóæíî ïðèâûêíóòü ê òîìó, ÷òî

èõ ýìîöèè âûðàæàþòñÿ ñêó÷íîâàòî. Åñòü è ñâîè

ïëþñû â îáùåíèè ñ àñòåíèêàìè: èõ ýìîöèè áî-

ëåå ñòàáèëüíû, ÷åì ó ñòåíèêîâ. Äëÿ íèõ õàðàê-

òåðíà ãëóáîêàÿ âíóòðåííÿÿ êîíöåíòðèðîâàííîñòü,

êîòîðàÿ ãîâîðèò î ïðîäóìàííîñòè èõ äåéñòâèé.

Îíè ïðåäïî÷èòàþò ñíà÷àëà ïðîàíàëèçèðîâàòü

ñâîè âïå÷àòëåíèÿ, à óæ ïîòîì ïðèñòóïàþò ê êîí-

êðåòíûì äåéñòâèÿì.
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.................Ïðàâèëî ¹ 6

ÊÀÊ ÎÁÙÀÒÜÑß Ñ ËÞÄÜÌÈ
Ñ ÕÎÐÎØÈÌ ÈËÈ ÏËÎÕÈÌ
ÍÀÑÒÐÎÅÍÈÅÌ: Î ËÞÄßÕ
Ñ ÏÎÑÒÎßÍÍÛÌ ÝÌÎÖÈÎÍÀËÜÍÛÌ
ÔÎÍÎÌ

Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü ñâîé ýìîöèî-
íàëüíûé ôîí, êîòîðûé ìû íàçûâàåì íà-
ñòðîåíèåì. Â æèçíè ìû âñòðå÷àåì ëþäåé ñ
ïîëîæèòåëüíûì ýìîöèîíàëüíûì ôîíîì è
îòðèöàòåëüíûì. Ïðîùå ãîâîðÿ, íàì ïðèõî-
äèòñÿ îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè, ó êîòîðûõ âñå-
ãäà õîðîøåå èëè âñåãäà ïëîõîå íàñòðîåíèå.

Óäîáíûìè â îáùåíèè ÿâëÿþòñÿ ëþäè ïåðâîé

ãðóïïû — òå, ó êîãî íàñòðîåíèå îáû÷íî õîðî-

øåå. Ýòè ëþäè äîñòàòî÷íî ïîçèòèâíî íàñòðîåíû

íà îáùåíèå, îíè ÷àñòî óëûáàþòñÿ. Íàéòè ïîäõîä

ê òàêèì ëþäÿì î÷åíü ïðîñòî: îíè äîñòàòî÷íî îò-

êðûòû è ñ óäîâîëüñòâèåì èäóò íà êîíòàêò. Ñ íè-

ìè ìîæíî ðàçãîâàðèâàòü ïðàêòè÷åñêè íà ëþáûå

òåìû. Õîòÿ åñòü è ñâîè ìèíóñû â îáùåíèè ñ ýòè-

ìè ëþäüìè: èõ íå ïðîñòî âñòðåâîæèòü, èõ ïîçè-

òèâíûé ýìîöèîíàëüíûé ôîí äîâîëüíî ñòàáè-

ëåí, ïîýòîìó íå æäèòå îò íèõ èñêðåííåãî ñîáî-

ëåçíîâàíèÿ, åñëè âû âäðóã ñîîáùèòå èì î ñâîåì

ãîðå èëè æèçíåííûõ òðóäíîñòÿõ. ×àùå âñåãî òà-
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