Образ человека (по Э.Берну)

1. У меня не все в порядке — у тебя все в порядке. (Роль просителя; психологическая позиция Ребенка.)
2. У меня все отлично — у тебя не все в порядке. (Роль начальника; психологическая позиция Родителя.)
3. У меня дела идут плохо — у тебя тоже не все в порядке. (Роль неудачника; психологическая позиция Ребенка.)
4. У меня все в порядке — у тебя все в порядке. Возникшие проблемы можно решить. 

Упражнение «Внутреннее “ХОРОШО!”»  

Задание: 1. Что бы ни случилось, говори себе с внутренней улыбкой: «Хорошо!» На тебя кричат – «Хорошо». Ты кричишь – тоже «Хорошо». Все хорошо. 2. Внимательно просматривай свои дни и отмечай все ситуации, которые ты встречаешь негативом. Сколько их будет? Какую светлую сторону ты увидишь в этих негативах? 3. Что бы ты ни делал делай это с прочувствованным удовольствием.

Задача: прекратить разыгрывать драматизации, превращающие события в Проблемы и Неприятности.

Настройка: Все ли в жизни можно увидеть как хорошо? Не стопорите себя этим метафорическим вопросом. Пусть, по крайней мере для начала, ваше «хорошо» касается только штатных, обычных событий вашей жизни. Один из секретов успеха здесь – развивать внутреннее душевное «хорошо». При слабом внутреннем «хорошо» для реакции на мир «хорошо» требуется обоснование: «хорошо, потому что».

Если же ваше внутреннее «хорошо» окрепнет, оно будет идти из тебя всегда и свободно: хоть с обоснованием, хоть без. «Я жив. Хорошо!»

Упражнение можно считать отработанным тогда, когда позитив в происходящем видится сразу, а не задним числом, когда череду событий своей жизни ты по умолчанию встречаешь светлым «Хорошо», а уже потом, если будет желание, можешь в обоснование искать плюсы.

Подсказка: будет легче если проследите не только за своей душой, но и за своей речью. Исключи из нее слова «неприятность», «проблема», «кошмар» и другие слова ужасов. Какие слова из позитивного ряда вы сможете уместно использовать вместо этого?

Эффекты восприятия

Эффект ореола

Человека, добившегося больших успехов в какой-то области, окружающие считают способным на большее и в других делах. (привычка к успеху-тренировка). (поражение – это когда ты с ним смирился. А если не смирился, то это временная неудача.

Эффект неудачника

Человека, потерпевшего неудачу, окружающие преимущественно считают способным на меньшее и в других делах.

Эффект порядка (1)

При поступлении противоречивой информации (проверить которую мы не можем), мы склонны отдавать предпочтение той, что поступила первой.

Эффект порядка (2)

При поступлении непротиворечивой информации мы отдаем предпочтение той, что поступила последней.

Эффект проекции

Приятному для нас человеку мы склонны приписывать достоинства, а неприятному недостатки.

