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OAMHOYECTBO — 3TO COCTOSTHUE, 3HAKOMOE KaKAOMY UeJIOBe-
Ky, BHE 3aBICUMOCTH OT BO3pacTa, MoJia UK COIIMATIbHOTO CTaTy-
ca. B coBpeMeHHOM MHpe, IJie TEXHOJIOTUU CTPEMUTENILHO pa3-
BUBAIOTCS, & KOMMYHUKAIMSI CTAHOBHUTCSI BCe OOJiee BUPTYasib-
HOW, OJIMHOYECTBO MPUHUMAET HOBbIE (DOPMBI U TMPOSIBICHUSI.
OHO MOXET BO3HUKATh JJa)ke B OKPYXEHHHU JIIOJIEH, Korjaa ue-
JIOBEK YYyBCTBYET ceOsl N30JMPOBAHHBIM M HETTOHATHIM. DTO SIB-
JIEHUE CTAaHOBUTCS BCE OoJiee aKTyaJIbHbIM, YTO TOTYEPKUBAET
HEOOXOMMOCTh TJTyOOKOTO OCMBICJICHUSI €r0 TIPUPOJIBI U BIIUSI-
HUS Ha YeJIOBEYECKYIO KU3Hb.

Ilesb TaHHOM KHUTH — MCCJIEAOBATh OJIMHOYECTBO B €ro Cca-
MBIX Pa3JTUYHBIX aCTIEKTaX, pa300paThCs B €r0 MCUXOJIOTHYECKUX



M SMOINMWOHAJIBHBIX MOCICACTBUAX, a TAKKE IMPCAJIOKUTh YUTa-
TEJIIO MHCTPYMEHTBI AJIA OCOZHAHUA W MPEOAOJICHUA ITOr0 CO-
CTOAHUA. O)KI/I)IaeTCH, YUTO YUTATCJ]Ib CMOKET HC TOJIBKO JIYYIIC
IIOHATH CBOU YYBCTBA U IICPECIKUBAHNA, HO U IIOJIYUUTD IIPAKTU-
YCCKUEC PCKOMCHIAAIHNU JId YIYyJYIICHUA KaveCTBa CBOEH JKU3-
HU. B xXo1e uyTeHus Mol 6yueM paccMaTpruBaTb OJUHOYCCTBO KaK
CJIOJKHOC U MHOTI'OI'PpaHHOC ABJICHUC, CITOCOOHOE KaK pa3pyuarh,
TaK U 060FaIJ_IaTI) YeJIOBEUSCKU OITBIT.






I'naBa 1: IlonuManue oquHOYECTBa

OIMHOYECTBO — 3TO COCTOSTHUE, KOTOPOE MOKET OBITh OIpe-
JeJIeHO KakK OIIyIIeHHe N30JSANN WA HEXBATKU OJIM3KUX CBSI-
3€1 C OKPYKAIOIKAMHA. ITO YyBCTBO MOKET BO3HUKATh KaK B (pH-
3UYECKOM, TaK U B SMOLIMOHAILHOM IUlaHe. Pusnyeckoe onu-
HOYECTBO CBSI3aHO C OTCYTCTBUEM JIIOAEH psIOM, B TO BpeMs
KaK SMOILMOHAbHOE OIMHOYECTBO BO3HMKAET JJake B KOMITAHUH
APYTUX JIOAEH, KOorjma OTCYTCTBYeT ITyOOKasi CBSI3b WM TIOHHU-
MaHue. OJJMHOYECTBO MOXKET MPOSIBISATLCSA B PA3IMUHBIX (Op-
Max: OT JIETKOTo YyBCTBa HEJOBOJILCTBA JI0 ITyOOKOM Jerpec-
cuy. BakHO OTMETUTb, YTO OAMHOYECTBO — 3TO HE MPOCTO OT-
CyTCTBHE OOLIEHHSI; 9TO COCTOSIHIE, KOTOPOE MOKET OKa3bIBaTh
3HAUMTEJIbHOE BJIMSIHUE Ha TICUXUYECKOE 3/I0POBbE YEJIOBEKA.

PasHumia mexay OIMHOYECTBOM W YEJUHEHHEM SIBIISIeTCS
BXXHBIM aCTIEKTOM JIJIs1 TOHUMAHUS STOTO YyBCTBA. YeIUHEeHUe
MOXET paccMaTpUBaThCsl Kak BHIOOP YeIoBeKa MPOBECTH BpeMs
HaeanHe ¢ cOOOii, UTO MOXKET OBITh MOJIE3HBIM U JJake HeoOXo-
JVIMBIM J1JIsI BOCCTAHOBJICHUS CHJT U caMopedpieKCUr. YeauHe-
HHE MOXET CIIOCOOCTBOBATH JIMYHOCTHOMY POCTY U YIIIyOJIEHHIO
NoHUMaHus1 ceOs1. B oTmume ot 3T0ro, 0IMHOYECTBO YacTo BOC-
NPUHUMAETCS KaK HekesaTeJIbHOe COCTOSIHUE, KOTOPOE BhI3bIBA-
€T CTpaJlaHKsl ¥ YYBCTBO MOTepU. YelOBEK MOXET HaXOOUTHCS
B YeJIMHEHUU 10 COOCTBEHHOMY KEJIAHUIO U TOyYaTh OT STOTO



YIOBOJILCTBUE, TOTJA KaK OMUHOYECTBO OOBIYHO COMPOBOKIAET-
Cs1 HEraTUBHBIMHU SMOIIASIMU.

IcrxomornyecKue v SMOIMOHAIBHBIE TTOCTIEICTBIS OAMHOYE-
CTBa MOT'YT OBITh BECbMa Cepbhe3HbIMU. VICCiIeq0BaH ST TTOKA3bI-
BAIOT, UTO JTUTEJTHHOE OIMHOYECTBO MOKET ITPUBECTHU K Pa3Iny-
HBIM TICUXMUYECKUM PACCTPOMCTBAM, BKITIOYAS JETIPECCHIO U TPe-
BOXKHbBIE COCTOsIHUA. OIlyllieHHe H30JISIIUM MOXET BbI3bIBATh
YyBCTBO OECHOMOIIIHOCTH M O€3bICXOIHOCTH, YTO B CBOIO OYe-
pelb BIMsIeT Ha CaMOOIICHKY M oOlee KadecTBo ku3HH. Jlo-
IV, VCTIBITHIBAIOIIINE OJMHOYECTBO, MOTYT Ha4aTh W30erath CO-
IIUAJIbHBIX B3aUMOJIEHCTBUI, YTO JIUIIb YCYTYOJIsieT UX COCTOSI-
HUEe. DTOT MOPOYHBIA KPYT MOXET CTaTh MPUYMHON YXY/IIIEHUS
30POBBS ¥ CHYKEHUST ’KU3HEHHON aKTUBHOCTH.

Kpowme Toro, oiMHOYECTBO MOXKET OKa3bIBaTh BIMSIHKE HA (PU-
3UUYECKOE 3/I0pOBbE uesioBeKa. VcciaenoBanus MoKasplBaoT, YTO
JOJY, WCTIBITHIBAIONIME CHIIBHOE OIMHOYECTBO, MMEIT Ooree
BBICOKUI PUCK Pa3BUTHUsI CEPAEUYHO-COCYIUCTHIX 3a00J€BaHU,
0c1abJIeHHOr0 UMMYHHUTETa U APYTUX XPOHUYECKHUX 3aboseBa-
HUI. DTO IPOUCXOAUT OTOMY, YTO CTPECCOBBIE PEAKIIMU HA OfIU-
HOYECTBO MOTYT IPUBOJUTH K BOCHAJIMTENIBHBIM IIpOLIECCAM
B OpraHu3Me.

Baxho OTMCTUTDB, YTO OAMHOYECTBO — 39TO YHHBEPCAJIIBLHOC
YCJIOBCYCCKOC TIEPECIKNBAHUEC. OHO MOXeT 3aTparnBarTb J'IIO,Z[CfI



BCEX BO3PACTOB U COLMAIBHBIX Tpynm. MoJoapie JIoau MOTyT
UCTIBITHIBATh OTMHOYECTBO W3-3a OTCYTCTBUs OJIM3KUX Ipy3ei
WM HEYMEHHsI CTPOUThH OTHOIIIEHHUS, TOT/Ia KaK TOXWIIbIE JTIOIN
MOT'YT CTaJIKUBaTbhCs C STUM UYYBCTBOM M3-3a MOTEPU OIU3KUX
VIV YMEHBIIIEHHS COIIUATbHBIX KOHTAKTOB B Pe3YJIbTaTe BHIXO/IA
Ha TIeHCHIo Win Oose3Hu. Kakplil 4eoBeK YHUKAJIeH B CBOEM
BOCTIPUSATUN OIMHOYECTBA, U TO, YTO JIsl OJHOTO SIBJISIETCS MC-
TOYHUKOM CTPaJIaHUs, ISl IPYTOro MOXKET ObITh BpEMEHEM J1JIs1
Pa3MBIIUIEHUI U CAaMOTIO3HAHUSI.

B 3akimoueHune nepBoil IJiaBbl MOKHO CKa3aTh, YTO MOHUMA-
HUE O/IMHOYECTBA — 3TO NEPBbIM HIar K ero npeogoneHuio. [pu-
3HAHUE CBOMX YYBCTB M OCO3HAHHME PA3IMUYMI MEKAY OJUHOYE-
CTBOM M YEOVUHEHHEM ITOMOTYT KaXJOMy M3 HAC JIy4dlle pa3o-
OpaTbCsl B CBOMX MepekuBaHusIX. B qaibHeliemM Mol Oyziem uc-
CJIEIOBATh PA3JIMYHbIE CTPATErMM Y MOAXOIbl K IMPEOAOJIEHHIO
OIMHOYECTBA, a TAK)Ke BO3MOKHOCTH VISl CO3/IaHMsI OoJiee TIry-
OOKHMX 1 3HAUUMBIX CBSI3€H C OKPYKAIOIVMHU.



I'naBa 2: OquHo4ecTBO
KaK IYTh K CaMONIO3HAHUIO

OnuHOYECTBO, HECMOTPSI Ha CBOIO YACTO HETaTUBHYIO KOHHO-
TAIUI0, MOXET CIYKUTh MOITHBIM UHCTPYMEHTOM [JIsI JIMYHOCT-
HOTO pocTa M camornio3HaHus1. Korjga dyenoBek oka3blBaeTcsl Ha-
e/IiHe ¢ COOOM, y HEro MOsIBJIsETCS BO3MOKHOCTD ITyOkKe Ucce-
JIOBaTh CBOM MBICJTH, YYBCTBA W KEJIAHUS. DTO BPEMsI THIITUHBI
Y YeJJMHEHWS MOXET CTaTh KaTaJIM3aTOPOM ISl W3MEHEHH, KO-
TOpBIE B POTHBHOM CJTy4ae MOIJIM Obl OCTAThCSl He3aMEUCHHBI-
MM B IIIyMe TIOBCEIHEBHOM JKU3HH.

B niepBy1o ouepeb, OIMHOYECTBO MPEJOCTABIISIET TPOCTPaH-
CTBO JIJIs1 CAMOPa3MbIIIUIEHHsI. B yCIOBUSAX MOCTOSIHHOTO 00111e-
HUS1 U B3aUMOJIEVICTBUS C OKPYKAIOIIMMU, YEJIOBEK MOXET JIeT-
KO TIOTEPAThCS B OXKHUJAAHUAX JPYTUX, 3a0bIBasi O CBOMX COO-
CTBEHHBIX MOTPEOHOCTSX M kenaHusix. Koraa ke Hactynaetr Mo-
MEHT YEJUHEHN ], BOSHUKAET BO3MOXHOCTb OCTAHOBUTBCS U 32a-
OyMaTbCsl O TOM, YTO JIECTBUTENIbHO BakHO. CaMopa3MbliiLie-
HHE TOMOTaeT BbIIBUTh BHYTPEHHUE KOH(JIMKTHI, IOHATh CBOU
WCTHHHBIE CTPEMJICHUSI ¥ IEGHHOCTHU. DTO MOXKET OBITh OCOOEHHO
TI0JIE3HO B MOMEHTHI ’KU3HEHHBIX U3MEHEHUI WM KPU3UCOB, KO-
I/1a HEOOXOIMMO TEPEOCMBICIIUTD CBOU 1€ Y TIPUOPUTETHI.



Camopeduiekcusi — 310 Oosee TTyOOKHMI Mpoliecc, KOTOPBIT
BKJTIIOYAET B ceOsl aHAIM3 HE TOJbKO BHEITHUX OOCTOSITENTbCTB,
HO U BHYTPEHHUX MEePEKUBAHUI. DTO MOXET IPOSIBIIATHCS B BU-
Jie Be/leHWs1 THeBHUKA, MEAUTAIIMU UM TIPOCTO Pa3MbIIIUIEHUIA
o mporesieM gHe. Takue MpakTUKY MO3BOJISIIOT OCO3HATH CBOU
SMOIVH, BBISIBUTH TATTEPHBI TOBE/ICHUS W TIOHATH, KaK TPO-
IIJTBIN OTTBHIT BJIMSIET HA HAcTOsAIIee. BaxkHO He MpOocTo HAOMoAATh
3a CBOMMU MBICIISIMH, HO U 33/1aBaTh ceOe Borpockl: «[louemy s
9yBCTBYIO ce0s1 Tak 7», «YTO CTOUT 32 MOUMU peakiusamu ?». Ta-
KOU TIOJIXOJ] CIIOCOOCTBYeT Oojiee TIyOOKOMY MOHUMAHUIO ceOst
Y CBOEU JKU3HU.

Kpome toro, oqimuHOYE€CTBO MOXKET HOMOYb B (POPMUPOBAHUUI
maHou (punocodun. Bpems, mpoBeneHHOe HaequHEe ¢ COOOM,
MO3BOJISIET U3y4YaTh PA3/IMUHbIE KOHUEIIUU U UJIEU, KOTOPbIE MO-
ryT 000raTuTh BHYTPEHHUIA MUp. UTeHHe KHUT, TPOCMOTP (PUJTb-
MOB WJIY MPOCTO Pa3MBbIIIUIEHUS O JKU3HU MOTYT CTaTh OCHOBOM
11st POPMUPOBAHKSI COOCTBEHHOTO MHEHUSI O MUPE ¥ CBOEM Me-
cTe B HEM. DTO MOXET IIPUBECTU K Oosiee OCO3HAHHOMY BBIOOPY
B XU3HU U K (POPMUPOBAHUIO LIEJIEN, KOTOPBIE IEMCTBUTEILHO
PE30HUPYIOT C BHYTPEHHUMU YOEKICHUSIMU.

[TpakTku 11s yrayOneHus: CaMOMO3HAHUSI MOTYT BKJIIOYATh
paznuuHble Metoabl. Hanpumep, BeeHre JHEBHUKA — 9TO MPO-
croii, HO 3(h(PeKTUBHBIN CMIOCOO CTPYKTYPUPOBATH CBOU MBICIIU
Y YyBCTBAa. 3amMChiBasi CBOM TMEPEKUBAHUS, MOKHO JIydllle TO-



HATb, YTO MPOMCXOIUT BHYTpU. Menuranys TakxKe CTaHOBUTCS
HOIYJIAPHBIM MHCTPYMEHTOM [11 camopasMblinuieHusA. OHa 1o-
MOTaeT OYUCTUTh YM OT JIMIIHUX MBICIEH U COCPEOTOUUTHCS
Ha HACTOSIIIEM MOMEHTE, YTO CIOCOOCTBYET JIydllleMy NOHMMa-
HMIO CBOMX BHYTPEHHUX COCTOSIHUM.

Jlpyrum MeTofoM sIBJISIeTCs TPaKTHUKA OnaromapHocTu. Pery-
JIIpHOE OCO3HAHUE TOTO, 32 YTO BHI OJIArOIapHbI B CBOEH KU3HU,
TIOMOTaeT CMECTUTh (DOKYC C HEraTUBHBIX MBICJICH HA TIO3MTHB-
HbIE aCTIEKTHI CYIIECTBOBAHUS. DTO MOXET CO3JaTh O0JIee OITH-
MUCTUYHOE BOCIIPUSATHE KU3HU U TTOMOYb JIydllle TIOHSITh CBOU
*KeJTaHus ¥ IOTPeOHOCTH.

Takum 06pa3oM, OIMHOYECTBO MOXKET CTaTh HE TOJIILKO BpeMe-
HEM CTpaJjaHusl, HO ¥ BpeMeHeM IITyOOKOro camorio3Hanusi. OHO
OTKPBIBAET JABEPH K INYHOCTHOMY POCTY M MIO3BOJISIET JIYUIIIe TO-
HSATH ce0s1 U CBOU UCTUHHBIE CTpeMJIeHus1. BaxxHO HayunThCs UC-
TMIOJIb30BaTh TO BPEMSI C MOJIb30M, YTOOBI M3BJIEUb U3 HErO MaK-
CUMAJIBHYIO TIOJTb3Y /JIsl CBOETO BHYTPEHHETO MUpA.



I'nraBa 3: IlpunsaTue ceost

[TpunsTHE ce0si — 3TO BaXHBIM aCMEKT JTUYHOCTHOTO POCTa
U JIyleBHOTo Onarononyuusi. HayuuTbes moOUTh M MPUHUMATD
ce0s1 — 3TO He MPOCTO 3a7avya Ha OJWH JIEHb; 3TO JJIMTEIbHBIA
nporiecc, KOTOpsIi TpeOyeT BpeMeHu u ycruid. [Ipunsarue ceos
O3HaYaeT MPU3HAHUE BCEX CBOUX JIOCTOMHCTB U HEJJOCTATKOB 0e3
OCYXIeHHsI. DTO MO3BOJISIET YEIOBEKY YyBCTBOBATH cebs1 Ooliee
YBEPEHHO W TAPMOHWYHO B CBOEH KHM3HU.
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