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Ïñèõîòåðàïèÿ çäðàâûì 

ñìûñëîì è ñèòóàöèè, 

ñâÿçàííûå ñî ñäà÷åé ÅÃÝ

È. Àáèòîâ

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ âñå áîëåå îñòðî ñòîèò âîïðîñ î âëèÿíèè Åäèíîãî ãîñó-
äàðñòâåííîãî ýêçàìåíà íà ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ó÷àùèõñÿ. Ñ òåõ ïîð, êàê 

áûë ââåäåí Åäèíûé ãîñóäàðñòâåííûé ýêçàìåí, ñïîðû î òîì, ïîëåçåí îí èëè âðå-
äåí, íå ñòèõàþò. Â ýòîì ãîäó â Ìèíèñòåðñòâå îáðàçîâàíèÿ è íàóêè ÐÔ áûëî ðåøå-
íî ñíèçèòü ìèíèìàëüíûé ïîðîã îöåíêè ïî ðóññêîìó ÿçûêó, íå ðàç îáñóæäàëàñü 
âîçìîæíîñòü èçìåíåíèÿ çàäàíèé ïî ëèòåðàòóðå. Îäíàêî äàííàÿ ôîðìà êîíòðîëÿ 
çíàíèé, íåñìîòðÿ íà âñå äèñêóññèè, íå îòìåíåíà äî ñèõ ïîð. Èñõîäÿ èç ñêàçàííî-
ãî, âñå ìû âìåñòå, ïðåïîäàâàòåëè, ó÷àùèåñÿ ñòàðøèõ êëàññîâ, ðîäèòåëè, äîëæíû 
ïðèíÿòü ýòîò ýêçàìåí êàê äàííîñòü. Òîãäà ïåðåä íàìè âñòàþò äâà âîïðîñà: êàê 
ïîìî÷ü øêîëüíèêó ïñèõîëîãè÷åñêè ïîäãîòîâèòüñÿ ê ýòîìó èñïûòàíèþ è êàê ïî-
ìî÷ü øêîëüíèêó â ñëó÷àå íåóäà÷è íà ÅÃÝ.

Öåëü äàííîé ñòàòüè — ïîçíàêîìèòü ïåäàãîãîâ è øêîëüíûõ ïñèõîëîãîâ ñ íî-
âûì ìåòîäîì ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîé êîððåêöèè ñîñòîÿíèÿ ïàòîëîãè÷åñêîãî 
ñòðåññà ó ó÷àùèõñÿ ñòàðøèõ êëàññîâ, âîçíèêàþùåãî â ñâÿçè ñî ñäà÷åé ÅÃÝ. Ïðå-
æäå ÷åì ðàññêàçàòü î ìåòîäå, íåîáõîäèìî ñäåëàòü íåñêîëüêî âñòóïèòåëüíûõ 
çàìå÷àíèé. Âî-ïåðâûõ, ìåòîä, îïèñûâàåìûé â äàííîé ñòàòüå, ïðèìåíÿëñÿ äëÿ 
ðàáîòû ñî ñòóäåíòàìè âóçîâ è ñëóøàòåëÿìè êóðñîâ ïåðåïîäãîòîâêè. Íî ñ ó÷åòîì 
îñîáåííîñòåé ïîäðîñòêîâîãî âîçðàñòà îí ìîæåò áûòü óñïåøíî èñïîëüçîâàí â ðà-
áîòå ñî ñòàðøåêëàññíèêàìè. Âî-âòîðûõ, ñëîâîñî÷åòàíèå «ïàòîëîãè÷åñêèé ñòðåññ» 
èñïîëüçóåòñÿ â ñòàòüå âìåñòî òåðìèíà «ñòðåññ» íå ñëó÷àéíî. Ãàíñ Ñåëüå, êîòîðûé 
ââåë òåðìèí «ñòðåññ» â òåçàóðóñ ïñèõîëîãèè è ôèçèîëîãèè, ïîíèìàë ïîä íèì íå-
ñïåöèôè÷åñêóþ ðåàêöèþ îðãàíèçìà íà ëþáîå èçìåíåíèå òðåáîâàíèé ñðåäû. Ýòî 
çíà÷èò, ÷òî ëþáûå èçìåíåíèÿ â íàøåé æèçíè âûçûâàþò ó íàñ ñòðåññ. Òåì áîëåå, 
òàêîå èñïûòàíèå, êàê ÅÃÝ, ê êîòîðîìó íà÷èíàþò ãîòîâèòüñÿ ñ äåâÿòîãî êëàññà 
è ïðîäîëæàþò ïîäãîòîâêó äî ñàìîãî äíÿ ýêçàìåíà. Íóæíî ïîìî÷ü ÷åëîâåêó, åñëè 
ó íåãî âîçíèêàåò ïàòîëîãè÷åñêèé ñòðåññ èëè äèñòðåññ, êîòîðûé íàðóøàåò åãî öå-
ëåíàïðàâëåííóþ äåÿòåëüíîñòü, ïðèâîäèò ê íàðóøåíèÿì ôóíêöèé îðãàíèçìà (íà-
ðóøåíèÿ ñíà, àïïåòèòà) è, â êîíöå êîíöîâ, ìîæåò ïðèâåñòè ê ðàçâèòèþ ïàòîëîãè-
÷åñêèõ ñîñòîÿíèé: íåâðîòè÷åñêèõ ðåàêöèé èëè ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ. 

Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ïñèõîëîãè÷åñêèõ ìåòîäîâ ðàáîòû ñ ñîñòîÿíèåì ïàòî-
ëîãè÷åñêîãî ñòðåññà. Ó «ïñèõîòåðàïèè çäðàâûì ñìûñëîì» åñòü íåñêîëüêî ïðåèìó-
ùåñòâ. Ïåðâûì ïðåèìóùåñòâîì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî äàííûé ìåòîä ÿâëÿåòñÿ ìåòîäîì 
ñàìîïîìîùè è îïèðàåòñÿ íà âíóòðåííèå ðåñóðñû ÷åëîâåêà. Òî åñòü, ïî ñóùåñòâó, 
÷åëîâåê ñàì ñåáå ïîìîãàåò, èñïîëüçóÿ äëÿ ýòîãî ìåòîä, êîòîðîìó åãî îáó÷àþò.
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Êîãäà îí îñâàèâàåò âñå ïðèåìû, òî åìó áîëüøå íå íóæíà ïîìîùü «ñî ñòîðîíû». 
Âòîðûì ïðåèìóùåñòâîì ÿâëÿåòñÿ ëåãêîñòü åãî îñâîåíèÿ, âñå ïðèåìû, êîòîðûå èñ-
ïîëüçóþòñÿ â ýòîì ìåòîäå, èíòóèòèâíî ïîíÿòíû, äëÿ èõ èñïîëüçîâàíèÿ íå íóæíû 
ñïåöèàëüíûå ïñèõîëîãè÷åñêèå çíàíèÿ. Ìíîãèå ëþäè èíòóèòèâíî èëè ìåòîäîì 
ïðîá è îøèáîê ïðèõîäÿò ê èñïîëüçîâàíèþ äàííûõ ïðèåìîâ â ñâîåé æèçíè. Òðå-
òüèì ïðåèìóùåñòâîì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ýòîò ìåòîä âêëþ÷àåò â ñåáÿ èäåè è ïðèåìû, 
çàèìñòâîâàííûå èç ðàçíûõ íàïðàâëåíèé è øêîë ïðàêòè÷åñêîé ïñèõîëîãèè. Íà-
ïðèìåð, â íåì èñïîëüçóþòñÿ ïðèåìû êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêîé è ðàöèîíàëüíî-
ýìîòèâíîé ïñèõîòåðàïèè, íàïðàâëåííûå íà èçìåíåíèå äåñòðóêòèâíûõ óáåæäåíèé 
è ñïîñîáîâ ìûøëåíèÿ, îäíèì èç îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ ÿâëÿåòñÿ ïðèíöèï, çà-
èìñòâîâàííûé èç íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ, êîòîðûé ãëàñèò, 
÷òî ëþáîå ïîâåäåíèå è ïåðåæèâàíèå öåëåñîîáðàçíî, òî åñòü íå ñóùåñòâóåò ïî-
âåäåíèÿ èëè ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðîå íå ïðèíîñèëî áû ÷åëîâåêó íèêàêîé âûãîäû. 
Åñëè êàêîå-òî ïîâåäåíèå èëè ïåðåæèâàíèå ìåøàåò ÷åëîâåêó, òî íóæíî íàéòè 
öåëü, êîòîðóþ îí ïðåñëåäóåò ñ ïîìîùüþ ýòîãî ïîâåäåíèÿ èëè ïåðåæèâàíèÿ è ïî-
ìî÷ü åìó íàó÷èòüñÿ äîáèâàòüñÿ ýòîé öåëè äðóãèìè ñïîñîáàìè è ñðåäñòâàìè. Åùå 
îäèí âàæíûé ïðèíöèï — «ïðèíöèï õîðîøèõ íàèìåíîâàíèé» — çàèìñòâîâàí èç 
ïîçèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè Íîññðàòà Ïåçåøêèàíà. Ýòîò ïðèíöèï ïîñòóëèðóåò, ÷òî 
çà êàæäîé ïðîáëåìîé ñòîèò êàêàÿ-òî ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà, êîòîðóþ îí ïðîñòî 
íåïðàâèëüíî èñïîëüçóåò. Íàïðèìåð, çà äåïðåññèåé ñòîèò ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà 
î÷åíü ýìîöèîíàëüíî ðåàãèðîâàòü íà òðóäíîñòè æèçíè, çà òðåâîãîé — ñïîñîáíîñòü 
çàðàíåå ïðåä÷óâñòâîâàòü âîçìîæíûå òðóäíîñòè. Îòñþäà è ñïîñîá ðàáîòû: íàó÷èòü 
÷åëîâåêà èñïîëüçîâàòü ñâîè ñïîñîáíîñòè âî áëàãî, íàïðèìåð, òðåâîæíîãî ÷åëîâå-
êà íåîáõîäèìî íàó÷èòü äåëèòü ïîäãîòîâêó íà ìàëåíüêèå øàãè è êàæäûé äåíü, íå-
äåëþ, ìåñÿö äåëàòü ïî îäíîìó íàìå÷åííîìó çàðàíåå øàãó.

Äàëåå öåëåñîîáðàçíî äàòü îïðåäåëåíèå ïîíÿòèÿ «çäðàâûé ñìûñë» è îòâåòèòü 
íà êëþ÷åâîé âîïðîñ: êàê îí ìîæåò ïîìî÷ü â ïðîòèâîñòîÿíèè ïàòîëîãè÷åñêîìó 
ñòðåññó. Öåëÿì íàøåé ðàáîòû áîëüøå âñåãî ñîîòâåòñòâóåò ñëåäóþùåå îïðåäå-
ëåíèå çäðàâîãî ñìûñëà èç «Ôèëîñîôñêîãî ñëîâàðÿ»: «Çäðàâûé ñìûñë — îáùåå, 
ïðèñóùåå â òîé èëè èíîé ìåðå êàæäîìó ÷åëîâåêó ÷óâñòâî èñòèíû è ñïðàâåäëè-
âîñòè, ïðèîáðåòàåìîå ñ æèçíåííûì îïûòîì». Â äàííîì îïðåäåëåíèè íàèáîëåå 
âàæíûìè ÿâëÿþòñÿ äâà òåçèñà: 1) çäðàâûé ñìûñë ïðèñóù êàæäîìó ÷åëîâåêó; 
2) çäðàâûé ñìûñë ïðèîáðåòàåòñÿ ñ æèçíåííûì îïûòîì. Îòñþäà, âûâîä, ÷òî 
ó êàæäîãî åñòü ðåñóðñ äëÿ ðàçðåøåíèÿ ñâîèõ ïðîáëåì â âèäå çäðàâîãî ñìûñëà, 
è æèçíåííîãî îïûòà, íî íå âñå óìåþò åãî èñïîëüçîâàòü. Âïåðâûå ñëîâîñî÷åòàíèå 
«ïñèõîòåðàïèÿ çäðàâûì ñìûñëîì» èñïîëüçîâàë Â.Ä.Ìåíäåëåâè÷, íàçâàâ òàê ñâîþ 
êíèãó, èçäàííóþ â 1992 ãîäó1. Îñíîâíîé çàäà÷åé ïñèõîòåðàïèè çäðàâûì ñìûñëîì 
ÿâëÿåòñÿ íàó÷èòü ÷åëîâåêà ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ñâîåìó çäðàâîìó ñìûñëó è ïîëüçî-
âàòüñÿ åãî «ïîäñêàçêàìè».

Â íà÷àëå ðàáîòû íóæíî ïîêàçàòü êëèåíòó, ÷òî åãî ýìîöèè è ïîâåäåíèå çà-
âèñÿò íå íåïîñðåäñòâåííî îò ñèòóàöèè, â êîòîðîé îí íàõîäèòñÿ, à îò òîãî, êàê 
îí åå âîñïðèíèìàåò è îöåíèâàåò. Ýòîò ïðèåì ðàçðàáîòàí À.Ýëëèñîì â ðàìêàõ 
ðàöèîíàëüíî-ýìîòèâíîé ïñèõîòåðàïèè è íàçûâàåòñÿ ABC-àíàëèç. Ìîæíî ïðåä-
ëîæèòü êëèåíòó îòíåñòèñü ê ïîâåäåíèþ è ïåðåæèâàíèÿì ëþäåé êàê ê ìàòåìàòè-
÷åñêîé çàäà÷å, â êîòîðîé åñòü äâå èçâåñòíûå ïåðåìåííûå: 1) À — òî, ÷òî îáú-

1 Ìåíäåëåâè÷ Â. Ïñè-
õîòåðàïèÿ «çäðàâûì 
ñìûñëîì» / Â. Ìåí-
äåëåâè÷, Ä. Àâäååâ, 
Ñ. Êèñåëåâ, ×åáîêñà-
ðû: Èçä-âî ×óâàø. 
óí-òà, 1992. 76 ñ.
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åêòèâíî ïðîèçîøëî (ýòî ìîãóò áûòü ïîñòóïêè äðóãèõ ëþäåé, ñîáûòèÿ, êîòîðûå 
ïðîèçîøëè ñ ÷åëîâåêîì); 2) Ñ — ïîâåäåíèå, â îòâåò íà ñîáûòèå À èëè ýìîöèè, 
êîòîðûå îí èñïûòûâàåò ïîñëå ýòîãî ñîáûòèÿ. Êëèåíò õî÷åò èçìåíèòü ïîâåäåíèå 
èëè ýìîöèè, òî åñòü Ñ, íî íå ìîæåò èçìåíèòü ñîáûòèå À, êîòîðîå óæå ïðîèçîøëî, 
èëè åùå íå ñëó÷èëîñü (åñëè øêîëüíèê îáåñïîêîåí ïðåäñòîÿùèì ýêçàìåíîì). 
Â ôîðìóëå íå õâàòàåò îäíîé ïåðåìåííîé, ïåðåìåííîé — Â, îíà ïîêà íåèçâåñòíà. 
Â — ýòî òî, ÷òî äóìàåò ÷åëîâåê î ñëó÷èâøåìñÿ, êàê îí îöåíèâàåò ñèòóàöèþ. Äà-
ëåå, äëÿ íàãëÿäíîñòè, áóäóò ïðèâîäèòüñÿ ïðèìåðû, êîòîðûå ìîæíî èñïîëüçîâàòü 
ïðè ðàáîòå ñî øêîëüíèêàìè. 

Ó÷èòåëü îáúÿâëÿåò â êëàññå îöåíêè çà êîíòðîëüíóþ ðàáîòó, è ó÷åíèê, êîòî-
ðûé ó÷èòñÿ òîëüêî íà «4» è «5» óçíàåò î òîì, ÷òî îí ïîëó÷èë «òðîéêó». Åñòü 
ëè àëüòåðíàòèâíûå âàðèàíòû åãî ðåàêöèè íà ýòî ïðîèñøåñòâèå? Îí ìîæåò 
ïðîìîë÷àòü, îáèäåòüñÿ íà ó÷èòåëÿ çà íåñïðàâåäëèâóþ, ïî åãî ìíåíèþ, îöåíêó 
è âûéòè èç êëàññà, íå ïðîùàÿñü ñ ó÷èòåëåì, äåìîíñòðèðóÿ ñâîþ îáèäó. Îí ìîæåò 
íà÷àòü ñïîðèòü ñ ó÷èòåëåì ïî ïîâîäó íåñïðàâåäëèâîñòè îöåíêè ïðÿìî íà óðîêå. 
Îí ìîæåò äîæäàòüñÿ îêîí÷àíèÿ óðîêà, ïîäîéòè ê ó÷èòåëþ è ñêàçàòü, ÷òî îí íå 
ñîãëàñåí ñ ïîëó÷åííîé îöåíêîé è õî÷åò åå èñïðàâèòü, ïîïðîñèòü ó÷èòåëÿ äàòü 
åìó äîïîëíèòåëüíîå çàäàíèå. ß çàäàþ ó÷åíèêó âîïðîñ: ïî÷åìó âîçìîæíû àëüòåð-
íàòèâíûå ðåàêöèè íà îäíó è òó æå ñèòóàöèþ? Òàê ìû ïðèõîäèì ê èäåå î òîì, 
÷òî íà íàøå ïîâåäåíèå è ýìîöèè â ïåðâóþ î÷åðåäü âëèÿþò íàøè ìûñëè, îöåíêè 
è óáåæäåíèÿ. Äàëåå ÿ ïðåäëàãàþ ó÷åíèêó ïðåäñòàâèòü ñâîþ ñèòóàöèþ â âèäå 
ôîðìóëû ÀÂÑ, ïðè÷¸ì ñíà÷àëà ìû óêàçûâàåì ïåðåìåííûå À è Ñ, à ïîòîì âìåñòå 
íàõîäèì Â. 

Íàïðèìåð, ó ó÷åíèöû 11 êëàññà ïîÿâèëàñü ñèëüíàÿ òðåâîãà ïîñëå òîãî, êîã-
äà ó÷èòåëü ñêàçàë åé, ÷òî åñëè îíà áóäåò çàíèìàòüñÿ òàêæå ïî åãî ïðåäìåòó 
è äàëüøå, òî ÅÃÝ îíà íå ñäàñò. Ïåðåìåííàÿ À, â ýòîì ñëó÷àå, ôðàçà, ñêàçàííàÿ 
ó÷èòåëåì, ïåðåìåííàÿ Ñ — òðåâîãà è åå ïðîÿâëåíèÿ (ïîòåðÿ ñíà è àïïåòèòà, 
òðóäíîñòè ñîñðåäîòî÷åíèÿ âíèìàíèÿ è ò.ä.). Ïåðåìåííîé Â ìîæåò áûòü ìûñëü: 
«Îí ñ÷èòàåò, ÷òî ÿ íå ñäàì ÅÃÝ, çíà÷èò òàê è áóäåò». 

Ïîñëå òîãî, êàê ïåðåìåííàÿ Â íàéäåíà, íóæíî íàéòè àëüòåðíàòèâíóþ ìûñëü 
èëè óáåæäåíèå, êîòîðûå ïîìîãóò èçìåíèòü ðåàêöèþ íà áîëåå êîíñòðóêòèâíóþ. 
Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî ïðîàíàëèçèðîâàòü èìåþùååñÿ óáåæäåíèå è ïðîâåðèòü, ñî-
îòâåòñòâóåò ëè îíî ðåàëüíîìó ïîëîæåíèþ äåë.

Âîçâðàùàÿñü ê ïðèìåðó 2, íåîáõîäèìî çàäàòü ó÷åíèöå íåñêîëüêî âîïðîñîâ, 
è åñëè îíà çàòðóäíÿåòñÿ íà íèõ îòâåòèòü, ïîìî÷ü åé íàéòè îòâåòû íà íèõ.

1-é âîïðîñ: äåéñòâèòåëüíî ëè ó÷èòåëü ñ÷èòàåò, ÷òî ó÷åíèöà íå ñäàñò ÅÃÝ? 
Â äåéñòâèòåëüíîñòè ó÷èòåëü ñêàçàë, ÷òî ó÷åíèöà, ïî åãî ìíåíèþ, íå ñäàñò ÅÃÝ, 
åñëè íå èçìåíèò ñâîå îòíîøåíèå ê åãî ïðåäìåòó. 

2-é âîïðîñ: äëÿ ÷åãî îí ýòî ñêàçàë? Ñêîðåå âñåãî, äëÿ òîãî, ÷òîáû ñòèìó-
ëèðîâàòü ó÷åíèöó ê áîëåå âíèìàòåëüíîìó îòíîøåíèþ ê åãî ïðåäìåòó. Òåïåðü 
âûâîäèì íîâóþ ôîðìóëèðîâêó: «Äëÿ òîãî, ÷òîáû óñïåøíî ñäàòü ÅÃÝ, ìíå íóæíî 
áîëüøå âíèìàíèÿ óäåëÿòü ýòîìó ïðåäìåòó». 

Âûäåëÿþò íåñêîëüêî òèïîâ îøèáîê ìûøëåíèÿ, êîòîðûå ïðèâîäÿò ê ðàçâè-
òèþ ïàòîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà. Äëÿ êàæäîãî èç íèõ ñóùåñòâóþò ñïîñîáû óñòðàíå-
íèÿ2.

2 Ìàêêåé Ì. Êàê ïî-
áåäèòü ñòðåññ è äå-
ïðåññèþ / Ì. Ìàêêåé, 
Ì. Äýâèñ, Ï. Ôýííèíã, 
ÑÏá: Ïèòåð, 2011. 
288 ñ.
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1. Ôèëüòðàöèÿ — èçáèðàòåëüíîå ïðîÿâëåíèå âíèìàíèÿ ê äåòàëè, âûðâàííîé 
èç êîíòåêñòà, ïðè îäíîâðåìåííîì èãíîðèðîâàíèè äðóãîé, áîëåå ñóùåñòâåííîé 
èíôîðìàöèè.

Íàïðèìåð, ó÷àùèéñÿ ïîëó÷àåò îöåíêó «3» çà êîíòðîëüíóþ ðàáîòó è ãîâî-
ðèò ñåáå, ÷òî îí íå ñïîñîáåí íà áîëüøåå ïî äàííîìó ïðåäìåòó è ó÷èòü åãî íåò 
ñìûñëà. Ïðîàíàëèçèðóéòå ñ íèì âìåñòå âñå åãî îöåíêè çà ýòîò ó÷åáíûé ãîä ïî 
äàííîìó ïðåäìåòó è îáðàòèòå åãî âíèìàíèå íà òî, ÷òî ó íåãî åñòü îöåíêè «4» 
ïî ýòîìó æå ïðåäìåòó, çíà÷èò îí ñïîñîáåí èõ «çàðàáàòûâàòü».

2. Ñâåðõîáîáùåíèå — âûâåäåíèå îáùåãî ïðàâèëà èëè çàêëþ÷åíèÿ èç îäíîãî 
èëè íåñêîëüêèõ èçîëèðîâàííûõ ñëó÷àåâ. Ñëèøêîì øèðîêîå ïðèìåíåíèå ýòîãî 
ïðàâèëà. 

Íàïðèìåð, ó÷àùèéñÿ, ñäåëàâøèé îøèáêó â êîíòðîëüíîé ðàáîòå, óáåæäåí, 
÷òî îí âñåãäà áóäåò äåëàòü îøèáêè â ïîäîáíûõ çàäàíèÿõ. Âñïîìíèòå âìåñòå 
ñ íèì, áûëè ëè èñêëþ÷åíèÿ, óäàâàëîñü ëè åìó êîãäà-íèáóäü ñäåëàòü òàêîå çàäà-
íèå áåç îøèáêè, èëè ñîçäàéòå ïîçèòèâíûé îïûò ðåøåíèÿ òàêîãî çàäàíèÿ â ðå-
àëüíîì âðåìåíè, òî åñòü ðåøèòå âìåñòå ïîäîáíóþ çàäà÷ó. 

3. Ïðåóâåëè÷åíèå — ïåðåîöåíêà çíà÷èìîñòè íåêîòîðûõ ñîáûòèé, ðàññìîòðå-
íèå êîíêðåòíûõ ñîáûòèé êàê ãîðàçäî áîëåå âàæíûõ, ÷åì âñå îñòàëüíûå.

Íàïðèìåð, òðåâîæíûé ïî õàðàêòåðó ñòàðøåêëàññíèê ãîâîðèò ñåáå: «Åñëè 
ÿ íà÷íó íåðâíè÷àòü íà ÅÃÝ, òî îáÿçàòåëüíî ïðîâàëþñü». Îáñóäèòå âìåñòå ñ íèì, 
÷òî çíà÷èò íåðâíè÷àòü è íåðâíè÷àþò ëè èçâåñòíûå ñïîðòñìåíû èëè àðòèñòû 
ïåðåä âûñòóïëåíèåì. Öåëü ýòîãî ïðè¸ìà: ïîêàçàòü, ÷òî òðåâîãà — ýòî íîð-
ìàëüíîå ñîñòîÿíèå ïåðåä îòâåòñòâåííûì ñîáûòèåì. Äàëåå ðàññêàæèòå î ñïî-
ñîáàõ, êîòîðûå èñïîëüçóåòå ñàìè èëè èñïîëüçóþò èçâåñòíûå ëþäè äëÿ òîãî, 
÷òîáû ñíèçèòü òðåâîãó. Îäíèì èç ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ ñïîñîáîâ ðåãóëÿöèè 
ñâîåãî ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ÿâëÿåòñÿ ãëóáîêîå äûõàíèå (âäîõ íà 5 ñ÷åòîâ, 
çàäåðæêà äûõàíèÿ íà 3 ñ÷åòà è âûäîõ íà 5 ñ÷åòîâ) â òå÷åíèå 1 ìèí. (ïðè áîëåå 
äëèòåëüíûõ öèêëàõ íà÷èíàåòñÿ ãîëîâîêðóæåíèå — ïðèçíàê òîãî, ÷òî òåõíèêó 
íóæíî çàêàí÷èâàòü). 

4. Ïåðñîíàëèçàöèÿ — ñêëîííîñòü íàõîäèòü â ñåáå ãëàâíóþ èëè åäèíñòâåí-
íóþ ïðè÷èíó âíåøíèõ ñîáûòèé.

Íàïðèìåð, ó÷àùèéñÿ ñ÷èòàåò, ÷òî èìåííî åãî íåäîëþáëèâàåò ïðåïîäàâà-
òåëü. Ñíà÷àëà, êîíå÷íî æå, íóæíî ðàçîáðàòüñÿ â ðåàëüíî ñóùåñòâóþùåì îò-
íîøåíèè ïðåïîäàâàòåëÿ ê äàííîìó ó÷àùåìóñÿ è ïðè÷èíàõ äàííîãî îòíîøåíèÿ. 
Åñëè óáåæäåíèå ó÷àùåãîñÿ îøèáî÷íî, òî ïðîàíàëèçèðóéòå âìåñòå ñ íèì, êàêèå 
îöåíêè ó äàííîãî ïðåïîäàâàòåëÿ ïîëó÷àþò äðóãèå ó÷àùèåñÿ. Åñòü ëè ó÷åíèêè, 
êîòîðûå òàêæå êàê îí ïîëó÷àþò ÷àñòî ó ýòîãî ïðåïîäàâàòåëÿ ïëîõèå îöåíêè. 
Äàëåå, îáñóäèòå, â ÷åì ìîãóò áûòü ðåàëüíûå ïðè÷èíû òàêèõ îöåíîê. ×òî ìîæíî 
ñäåëàòü, ÷òîáû èçìåíèòü ñèòóàöèþ.

5. ×åðíî-áåëîå ìûøëåíèå — ìûøëåíèå ïî ïðèíöèïó «âñå èëè íè÷åãî».
Íàïðèìåð, ó÷àùèéñÿ óáåæäåí, ÷òî îí ëèáî ñäàñò ÅÃÝ íà âûñøèé áàëë, ëèáî 

îí íåóäà÷íèê è íåäîñòîèí õîðîøåãî îòíîøåíèÿ ñî ñòîðîíû ðîäèòåëåé è äðó-
çåé. Îáñóäèòå ñ íèì, âñå ëè óñïåøíûå ëþäè ïîëó÷àþò âûñøèå áàëëû â øêîëå 
è â âóçå. Ìîæíî ëè ïîñòóïèòü â âóç ñ áàëëàìè íèæå, òåõ íà êîòîðûå îí ïðå-
òåíäóåò. Åñòü ëè ñðåäè åãî çíàêîìûõ èëè ðîäñòâåííèêîâ ëþäè, îêîí÷èâøèå 
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øêîëó ñî ñðåäíèìè èëè íèçêèìè áàëëàìè. Êàê ýòè áàëëû ïîâëèÿëè íà èõ äàëü-
íåéøóþ æèçíü.

6. Êàòàñòðîôèçàöèÿ — ïðèäàíèå îñîáîãî íåãàòèâíîãî çíà÷åíèÿ îòäåëüíûì 
ñîáûòèÿì, îæèäàíèå êàòàñòðîôû.

Íàïðèìåð, ó÷àùèéñÿ óáåæäåí â òîì, ÷òî åãî ñëàáîå çíàíèå êàêîé-ëèáî 
òåìû ïðèâåäåò ê ïðîâàëó íà ÅÃÝ. Íóæíî ïðîèíôîðìèðîâàòü åãî, ñêîëüêî (ïðè-
ìåðíî) çàäàíèé â ÅÃÝ ïðîøëîãî ãîäà áûëî ïî ýòîé òåìå è ñêîëüêî ïðèìåðíî 
áàëëîâ îí ïîëó÷èò, åñëè â ýòîì ãîäó áóäåò ñòîëüêî æå çàäàíèé ïî äàííîé 
òåìå, è îí íå ñïðàâèòñÿ íè ñ îäíèì èç íèõ. Äàëåå íóæíî îáñóäèòü, ñêîëüêî åùå 
âðåìåíè åñòü äî ÅÃÝ, è êàêèå øàãè íóæíî ïðåäïðèíÿòü, ÷òîáû ëó÷øå îñâîèòü 
ýòó òåìó.

7. Äîëæåíñòâîâàíèå — ñîçäàíèå ñâîäà ïðàâèë, îáÿçàòåëüíûõ äëÿ èñïîëíå-
íèÿ, êîòîðûå îïðåäåëÿþò ïîâåäåíèå êëèåíòà è îêðóæàþùèõ. Â ñëó÷àå íåèñïîëíå-
íèÿ ýòèõ ïðàâèë ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ÷óâñòâî âèíû.

Íàïðèìåð, ó÷àùèéñÿ óáåæäåí â òîì, ÷òî îí äîëæåí ñäàòü ÅÃÝ íà âûñøèé 
áàëë. Ñïðîñèòå åãî, ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè îí ýòîãî íå ñäåëàåò, ÷òî ïðîèñõîäèò 
ñ òåìè, êòî ñäàåò ÅÃÝ íà áîëåå íèçêèå áàëëû. Îáñóäèòå âìåñòå, ÷òî ìîæíî 
ïðåäïðèíÿòü, åñëè áàëë áóäåò íèæå, ÷åì òîò, íà êîòîðûé ðàññ÷èòûâàåò ó÷à-
ùèéñÿ.

8. «×òåíèå ìûñëåé» — óáåæäåíèå â òîì, ÷òî ÷åëîâåê ïî âíåøíèì ïðîÿâëåíè-
ÿì äðóãîãî ÷åëîâåêà ìîæåò òî÷íî ñóäèòü î åãî ìûñëÿõ è ÷óâñòâàõ, èëè óáåæäåíèå 
â òîì, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê ïî åãî ïîâåäåíèþ ìîæåò òî÷íî îïðåäåëèòü åãî ìûñëè 
è ÷óâñòâà.

Íàïðèìåð, ó÷àùèéñÿ óáåæäåí â òîì, ÷òî ó÷èòåëü ê íåìó ïðåäâçÿòî îò-
íîñèòñÿ, ïîòîìó ÷òî îí ñäåëàë åìó íà óðîêå çàìå÷àíèå. Îáñóäèòå ñ ó÷àùèìñÿ, 
êàêèå åùå ïðè÷èíû ìîãóò ñòîÿòü çà òàêèì ïîâåäåíèåì ïðåïîäàâàòåëÿ. Ïðåä-
ëîæèòå âñïîìíèòü, áûëè ëè ïðîÿâëåíèÿ â ïîâåäåíèè ïðåïîäàâàòåëÿ, ñâèäåòåëü-
ñòâóþùèå î åãî íåéòðàëüíîì èëè ïîëîæèòåëüíîì îòíîøåíèè ê ó÷à ùåìóñÿ. 

Â êà÷åñòâå äðóãîãî ïðèìåðà ìîæíî ïðèâåñòè òàêóþ ñèòóàöèþ: ó÷àùèéñÿ, 
êîòîðûé ïðèâûê ïîëó÷àòü òîëüêî ïîëîæèòåëüíûå îöåíêè, ïîëó÷èë îöåíêó «3» 
è óáåæäåí, ÷òî ó÷èòåëü äîëæåí äîãàäàòüñÿ, ÷òî îí íå ñîãëàñåí ñ ýòîé îöåíêîé, 
è ïðåäëîæèòü åìó äîïîëíèòåëüíîå çàäàíèå, ÷òîáû åå èñïðàâèòü. Ïðåäëîæèòå 
ó÷àùåìóñÿ íåíàäîëãî ïðåäñòàâèòü, ÷òî îí ñòàë òåì ñàìûì ïðåïîäàâàòåëåì. 
Ñïðîñèòå, î ÷åì äóìàåò ïðåïîäàâàòåëü, êðîìå îöåíêè äàííîãî ó÷àùåãîñÿ. Äó-
ìàåò ëè îí î òåìå óðîêà, î äîìàøíèõ çàáîòàõ. Èíòåðåñóåò ëè åãî ÷òî-íèáóäü, 
êðîìå îöåíîê ó÷àùèõñÿ. Êîãäà âûÿñíèòñÿ, ÷òî ïðåïîäàâàòåëü ìîæåò äóìàòü 
î ìíîãèõ âåùàõ, íå êàñàþùèõñÿ îöåíîê ó÷àùèõñÿ, îáñóäèòå, êàê ìîæíî äîíåñòè 
äî íåãî æåëàíèå ó÷åíèêà èñïðàâèòü îöåíêó. Êàê ýòî ëó÷øå ñäåëàòü è êàêîé ìî-
æåò áûòü ðåàêöèÿ ïðåïîäàâàòåëÿ. 

Ñëåäóþùèì øàãîì áóäåò ñîñòàâëåíèå ïëàíà êîíêðåòíûõ äåéñòâèé, êîòîðûå 
íóæíî ïðåäïðèíÿòü äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîäãîòîâèòüñÿ ê ñäà÷å ÅÃÝ. Íàïðèìåð, âîçìîæ-
íî, íóæíî ïîçàíèìàòüñÿ ñ ðåïåòèòîðîì, âûäåëèòü ïî îäíîìó ÷àñó êàæäûé äåíü 
äëÿ çàíÿòèé äàííûì ïðåäìåòîì. 

Î÷åíü âàæíûì ýòàïîì ðàáîòû ÿâëÿåòñÿ òðåíèíã ïðîãíîçèðîâàíèÿ èëè àíòè-
öèïàöèîííûé òðåíèíã. Â.Ä. Ìåíäåëåâè÷, ðàáîòàÿ ñ ïàöèåíòàìè, ñòðàäàþùèìè 
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íåâðîçàìè, îáíàðóæèë, ÷òî áîëüøèíñòâî èç íèõ ïðîãíîçèðóþò òîëüêî áëàãîïðè-
ÿòíûé èëè òîëüêî íåáëàãîïðèÿòíûé èñõîä ñèòóàöèè. Â ïåðâîì ñëó÷àå îíè îêàçû-
âàþòñÿ íå ãîòîâû ê íåãàòèâíîìó èñõîäó, ñ êîòîðûì ìîãóò ñòîëêíóòüñÿ, âî âòîðîì 
ñëó÷àå îíè îáðàùàþò âíèìàíèå òîëüêî íà íåãàòèâíûå ñòîðîíû ñèòóàöèè è íå çà-
ìå÷àþò ïîëîæèòåëüíûõ èçìåíåíèé. Â.Ä. Ìåíäåëåâè÷ ïðåäëàãàåò ñâîèì êëèåíòàì 
çàïîìíèòü è èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå äåâèçà ôðàçó: «Íàäåéñÿ íà ëó÷øåå, ãîòîâü-
ñÿ ê õóäøåìó». Â áåñåäå ñ ó÷àùèìñÿ íåîáõîäèìî îáñóäèòü íåñêîëüêî âîçìîæíûõ 
èñõîäîâ äàííîé ñèòóàöèè, â òîì ÷èñëå è íåáëàãîïðèÿòíûé. 

Â ñëó÷àå, êîòîðûé ìû íà÷àëè àíàëèçèðîâàòü, ÿ ïðåäëîæó ó÷åíèöå ïðåä-
ñòàâèòü ñåáå, ÷åì ìîæåò çàêîí÷èòüñÿ ñèòóàöèÿ ñî ñäà÷åé ÅÃÝ. Ìû îáñóäèì 
êàæäûé èç âàðèàíòîâ èñõîäà. Îñîáåííî ïîäðîáíî îñòàíîâèìñÿ íà íåæåëàòåëü-
íîì èñõîäå. ß èñïîëüçóþ ïðèåì «ïðèâèâêà ïðîòèâ ñòðàõà», ïðåäëîæó êëèåíòêå 
ðàññêàçàòü, ÷òî áóäåò, åñëè îíà íå ñäàñò ÅÃÝ, ÷òî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ ñàìîãî 
ïëîõîãî. ß áóäó ðàññïðàøèâàòü åå äî òåõ ïîð, ïîêà ìû íå äîáåðåìñÿ äî òîãî, 
÷òî ïóãàåò åå áîëüøå âñåãî. Âîçìîæíî, â àíàëèçèðóåìîì ñëó÷àå åå ïóãàåò 
òî, ÷òî îíà íå ïîëó÷èò âûñøåãî îáðàçîâàíèÿ. Äàëåå ÿ ïîïðîøó åå âñïîìíèòü 
ëþäåé èç êðóãà åå çíàêîìûõ è ðîäíûõ èëè èçâåñòíûõ ëè÷íîñòåé, êîòîðûå íå 
èìåþò âûñøåãî îáðàçîâàíèÿ, è ðàññêàçàòü íåìíîãî î òîì, êàê îíè, ïî å¸ ìíå-
íèþ, æèâóò, ñòðàäàþò ëè îíè îò îòñóòñòâèÿ âûñøåãî îáðàçîâàíèÿ. Öåëü 
ýòîãî äåéñòâèÿ — ïîìî÷ü êëèåíòó îñîçíàòü, ÷òî åãî ñòðàõè áîëüøå ñâÿçàíû 
ñî çíà÷åíèåì, êîòîðîå îí ïðèäàåò îïðåäåëåííîé ñèòóàöèè, ÷åì ñ îáúåêòèâíîé 
åå îïàñíîñòüþ.

Ñëåäóþùèé ýòàï ðàáîòû ïðåäïîëàãàåò ïðîâåðêó è çàêðåïëåíèå ïîëó÷åííûõ 
ðåçóëüòàòîâ. Äëÿ ýòîãî ìîæíî èñïîëüçîâàòü òåõíèêó, çàèìñòâîâàííóþ èç íåéðî-
ëèíãâèñòè÷åñêîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ. Íóæíî ïîïðîñèòü ó÷àùåãîñÿ ïðåäñòàâèòü 
ñåáå, ÷òî ïðîøåë ãîä, è îí âèäèò ïåðåä ñîáîé ñåáÿ, íî íà ãîä ñòàðøå. Ïîïðîñèòå 
ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàê îí âûãëÿäèò, â êàêîì ìåñòå íàõîäèòñÿ. Çàòåì ïðåäëîæèòå 
çàäàòü âîïðîñ ñàìîìó ñåáå, áîëåå îïûòíîìó ñïðàâèëñÿ ëè îí ñ ïðîáëåìîé, êîòî-
ðàÿ áåñïîêîèò êëèåíòà ñåé÷àñ. Åñëè äà, òî, êàê åìó ýòî óäàëîñü. Äàëåå ïîïðîñèòå 
ïðåäñòàâèòü ñåáÿ ÷åðåç ïÿòü ëåò, è ïðîéäèòå òå æå øàãè. Ýòî äàåò âîçìîæíîñòü, 
âî-ïåðâûõ, îáðàòèòüñÿ ê ñâîåé ñîáñòâåííîé èíòóèöèè, âî-âòîðûõ, èñïîëüçîâàòü 
îïòèìèçì, êîòîðûé ìîæåò îòêàçûâàòü â ñèòóàöèÿõ ïîâûøåííîé çíà÷èìîñòè, íàñû-
ùåííûõ íåãàòèâíûìè ýìîöèÿìè, òàêèìè êàê ñòðàõ, òðåâîãà, ãíåâ, ïîäàâëåííîñòü. 
Â-òðåòüèõ, ýòî äàåò âîçìîæíîñòü âçãëÿíóòü íà ñåáÿ êàê áû ñî ñòîðîíû, äèñòàíöè-
ðîâàòüñÿ îò ïðîáëåìû. 

Äëÿ ýòîé æå öåëè ìîæíî èñïîëüçîâàòü òàêîé ïðèåì: ïîïðîñèòå ñîáåñåäíèêà 
ïðåäñòàâèòü, ÷òî ó íåãî åñòü äðóã èëè çíàêîìûé, î êîòîðîì îí çíàåò, ÷òî ó íåãî 
òî÷íî òàêàÿ æå ïðîáëåìà êàê ó íåãî. Ñïðîñèòå, ÷òî áû îí ïîäñêàçàë ýòîìó äðóãó 
èëè çíàêîìîìó, ÷òî áû ïðåäëîæèë ñäåëàòü, åñëè áû çàõîòåë åìó ïîìî÷ü.

Â çàêëþ÷åíèå áåñåäû ìîæíî ïðåäëîæèòü ó÷àùåìóñÿ ïîðàçìûøëÿòü íàä 
«êðûëàòûì âûðàæåíèåì» èëè ïîñëîâèöåé, êîòîðûå ïîÿâèëèñü î÷åíü äàâíî, íî 
äî ñèõ ïîð èñïîëüçóþòñÿ ëþäüìè äëÿ òîãî, ÷òîáû ëó÷øå ïîíèìàòü ñåáÿ è äðóãèõ 
ëþäåé. Ôðàçû ìîãóò áûòü âûáðàíû ïåäàãîãîì ñàìîñòîÿòåëüíî â çàâèñèìîñòè îò 
ñèòóàöèè ó÷àùåãîñÿ. 

3 Ëàòûíü íà âñå 
ñëó÷àè æèçíè/ ñîñò. 
Ñ.Á. Áàðñîâ. Ì.: ÀÑÒ: 
Àñòðåëü: Õðàíèòåëü, 
2007. 431 ñ.
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Äëÿ ó÷àùèõñÿ, íåóâåðåííûõ â ñåáå, ñîìíåâàþùèõñÿ â ñâîèõ ñèëàõ, ïîäõîäèò 
ôðàçà íà ëàòèíñêîì ÿçûêå: «Aut viam inveniam, aut faciam», ÷òî ïåðåâîäèòñÿ 
êàê: «èëè íàéäó äîðîãó, èëè ïðîëîæó åå ñàì». Äëÿ ó÷àùèõñÿ ñ òðåâîæíûìè ÷åð-
òàìè õàðàêòåðà, áîÿùèõñÿ îøèáèòüñÿ, ñòðåìÿùèõñÿ âî âñåì áûòü ïåðâûìè, 
ýôôåêòèâíà ôðàçà íà ëàòèíñêîì ÿçûêå: «Non recordor, unde ceciderim, sed unde 
surrexerim», â ïåðåâîäå îçíà÷àþùàÿ: «âñïîìèíàþ, íå îòêóäà óïàë, à îòêóäà 
ïîäíÿëñÿ»3. Ïðåäëîæèòå ó÷àùåìóñÿ îáñóäèòü, â ÷åì ñìûñë ýòîé ôðàçû, î ÷åì 
õîòåë ñêàçàòü ÷åëîâåê, êîòîðûé åå êîãäà-òî ïðèäóìàë. Çàòåì ïðåäëîæèòå çà-
ïèñàòü ôðàçó íà ðóññêîì è ëàòèíñêîì ÿçûêàõ, çàïîìíèòü å¸ è èñïîëüçîâàòü êàê 
äåâèç, êîãäà ñíîâà âîçíèêíåò çàòðóäíèòåëüíàÿ ñèòóàöèÿ.

[ 37 – 76 ]
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