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Ты пакрыудз1у, 

пакрыудзш. 
Даруй сабе, 
даруй яму 
Вядучы рубрьш — кандыдат 
психалаг'шпых навук 
Л. А. Пергамешичык 

цябе 

О, как мы любим лицемерить 
И забываем без труда 
То, что мы в детстве ближе к смерти, 
Чем в наши зрелые года. 
Еще обиду тянет с блюдца 
Невыспавшееся дитя, 
А мне уж не на кого дуться, 
И я один на всех путях. 

О. Мандельштам 

Усяю раз, кал! нам наносяць эмацыянальную трауму, прычыняюць душэуны 
боль, дзейшчаюць на нервы, мы схшьныя рабщь тое ж сама^, тэта значыць, з 
мэтай самаабароны наноЫм адказныя удары, а у вышку у душы утвараюцца 
эмацыянальныя, пах1чныя "рубцы". Ц| ёсць спосабы пазбегнуць гэтага? 

Амерыкансю вучоны, xipypr i пахолаг Максуэл Мольц прапануе тры споса-
бы утварэння 1мунггэту да эмацыянальных узрушэнняу. 

1. Пастараццеся уявщь сябе вельм1 вялтм i вельм1 моцным для таго, 
каб крыудзщца. Мнопя людз1 занадта хваравгга успрымаюць нават дробязныя 
уколы, слабыя пстрычкк Пахолагам добра вядома, што хутчэй за шшых 
крыудзяцца лкадм з шзкай самаацэнкай. Бо нас, звычайна, хвалююць тыя рэ-
чы, яюя, на наш погляд, закранаюць самалюбства, гордасць. Насмешю i 
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шшльм, рэальныя i уяуныя, што моцна могуць паранщь аднаго чалавека, не 
пакщаюць i драпшм на самалюбстве таго, хто мае здаровую самапавагу до-
бра думае аб сабе. 

Той, хто л1чыць, што не заслугоувае павап, хто сумняваецца у cBaix здоль-
насцях, пастаянна адчувае няупэуненасць, звычайна становища зайздросным 
раушвым да поспехау шшых, бачыць пагрозу уласнаму Я там, дзе яе няма ц! 
занадта пераацэньвае i перабольшвае патэнцыяльную шкоду ад рэальных 
крыуд. Нам yciM патрэбна пэуная частка эмацыянальнай трываласщ, якая маг-
ла б абаранщь ад уяуных пагроз наша Я. Уласнае Я мнопх людзен ахоувае 
вельм1 тонкая абалонка, а яму патрэбныя больш надзейны покрыу, каб не рэ-
агаваць на дробязныя уколы. Крыудшвы чалавек з чушпвым самалюбствам i 
недастатковай самапавагай часта бывае эгацэнтрычнай асобай, якая сканцэн-
травана толью на асабютых штарэсах, звернута толью да свайго унутранага 
свету. 3 TaKiMi людзьмц як правша, цяжка жыць у згодзе. Павага да сябе i вы-
сокая самаацэнка неабходныя для ncixiKi, як харчы для цела. 

2. Сам сабе гаспадар! 
Кожны чалавек жадае любв] i прыхшьнасць Але асоба, якая упэунена у са-, 

бе, адчувае патрэбу дарыць любоу, 1мкнецца у першую чаргу не атрымл1ваць, 
а аддаваць. TaKi чалавек не чакае, што любоу прынясуць да яго на срэбранай 
талерачцы, i не л1чыць, што усе без выключэння павшны любщь i паважаць 
яго. Ён можа дазволщь сабе памяркоуна аднесщся да таго факта, што нехта 
яго не любщь'! не ухваляе. Ён адчувае адказнасць за сваё м1нулае i будучыню 
i не зб1раецца быць naciyiibiM спажыуцом жыццёвых даброт. 

Чалавек з naciyHbiMi адиос1нам1 да жыцця часта прад'яуляе да тых, хто яго 
акружае, неабгрунтаваныя np3T3H3ii i адчувае сябе ашуканым, пакрыуджаным, 
зняважаным, кал1 яго спадзяванш не спрауджваюцца. Каб пазбегнуць гэтага, 
трэба разв1ваць упэуненасць у CBaix сшах i здольнасцях, адказнасць за уласны 
лёс, задавальненне CBaix'эмацыянальных патрэбнасцей. Паспрабуйце caMi да-
рыць людзям любоу i павагу, быць добразычл1вым1, i тады хутка пераканаеце-
ся, што гэтыя добрыя пачуцщ вернуцца да вас спауна. 

3. Расслабцеся i яшчэ раз расслабцеся. Нам наносяць эмацыянальную 
трауму не тыя, хто нас акружае, нават не ix учынк1, а наш асабклы настрой, 
рэакцыя на гэтыя словы i учыню. Кал1 вы адчуваеце, што вас нешта непрыем-
на закранула, гэта пачуццё цалкам з'яуляецца ваша]'! рэакцыяй, i менавгга ёй, 
а не людзям вакол вас вы павшны удзялщь асабл1вую увагу. Усё залежыць 
тольи ад вас caMix. Вы можаце раззлавацца, усхвалявацца, пакрыудзщца щ 
адчуць сябе зняважанымь Але з так1м жа поспехам вы можаце 3yciM не рэа-
гаваць, захаваць спакой i не адчуць крыуды. На вопыце даказана, што кал! 
усе мускулы цела знаходзяцца у расслабленым становшчы, немагчыма адчу-
ваць страх, раздражненне, трывогу, наогул любыя негатыуныя эмоцьн. Мы i 
толью мы c aMi адказныя за нашы рэакцьи i пачуцщ. У нашых сшах 3yciM не 
рэагаваць на раздражненн1, захаваць спакой. Так1м чынам, кал1 мы будзем 
прытрымл1вацца трох даказаных вышэн правшау, мы можам пазбегнуць эма-
цыянальнай траумы. Але што рабщь з мшулым1 крыудам!, нездавальнен-
ням1, скаргам1 на жыццё, лёс? 

Супраць застарэлых рубцоу ёсць тальке адз'ш сродак, л'мыць М. Мольц, — 
"х1рург1чная аперацыя", ажыццяв'щь якую можа кожны. Вы павшны стацъ соли 
сабе практычным xipypzaM i "падцягнуць" твар уласнай ncixiKi. Скальпелем для 
такой аперацьй, у вышку якой вы атрымаеце новое жыццё, новы зарад энерги, 
душэуны спакой i шчасце, будзе дарование, якое вылечвае. 

"Я магу дараваць, але не у стане забыць" — гэтая фраза, па сутнасщ, 
рауназначная заяве: "Я не дарую". Дараванне, кал1 яно сапрауднае, шчырае, 
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усеабдымнае i забытае, быццам скальпель, ям можа выразаць гнайнш, заля-
чыць яго i выдзелщь тканку, якая зарубцавалася. 

Частковае дараванне прыноаць столью ж карысш, колью напалову закон-
чаная х1рурпчная аперацыя. Сваё дараванне вам трэба забыць разам з тым 
учынкам, як1 даравал1, шакш яно будзе толью зноу i зноу развярэджваць ра-
ны, ямя вы стараецеся загащь. 

Kajii ж вы занадта ганарыцеся сваёй велжадушнасцю, вельм1 часта 
успамшаеце аб ёй, вы абавязкова пачнеце думаць, што аб'ект вашай высака-
роднасш вам за гэта нешта павшен. Атрымл1ваецца так, быццам вы дарусце 
таму, хто правМуся, нейю доуг i тут жа зноу робще яго сва1м даужнжом. 

Дараванне — не зброя 
Трэба прызнацца, што сапрауднае дараванне здараецца рэдка. Часцей яго 

разглядаюць як сродак, як1 забяспечвае нам лепшую пазщыю щ дазваляе ат-
рымл1ваць верх над прашушкам. Нярэдка можна пачуць т а т парады: "Не 
старайцеся раскв1тацца, даруйце сва1м ворагам, i вы возьмеце над IMI верх"; 
"Няма большай перамоп над вашым крыудзщелем, чым дабрыня у адказ на 
крыуду". У гэтых фразах закамуфл1равана щэя аб тым, што дараванне можа 
служыць эфектыунай зброяй пометы. Але помешвае дараванне не ёсць дара-
ванне. 

Дараванне, якое вылечвае 
Дараванне, якое вылечвае, — рэч сама па сабе не такая ужо i цяжкая. Для 

гэтага тольм неабходна: 
1. Адмовщца ад усякага асуджэння. 
2. Мець жаданне пагасщь "завщавачанасць" без усямх умоу i агаворак. 
3. Перастаць б!чаваць, Таньбаваць крыудз1целя. 
4. Адмов1цЦа ад крыху дз1унага, ненатуральнага задавальнення раздражняць 

i уласныя раны. Нам здаецца, што пакуль мы у стане клеймаваць !ншых, мы 
зможам адчуваць сваю перавагу над iMi. 

5. Прызнацца сабе у тым, што часам мы нават адчуваем некаторае зада-
вальненне, кал1 у нас ёсць зачэпка, каб пашкадаваць c a M i x сябе. 

Дараваннем, якое вылечвае, мы 
даруем памылку, правшнасць нейкага чалавека, 
але не таму, што вырашьип праявщь вел1кадушнасць i высакароднасць, 

зраб1ць ласку 
не таму, што мы у маральным плане cTaiM на болын высокай ступен1, 
альбо прымусш1 таго, хто правннуся, заплащць за зробленае дарагую цану, 
а таму, што добра разумеем шкчэмнасць самой крыуды. Сапрауднае дара-

ванне магчыма тольк'| тады, кал! мы здольныя асэнсаваць: не было i няма 
н1чога такога, што патрабавала б нашага даравання. I найбольш важна — 
мы не павшны асуджаць ni ненавщзець. 

Мы caMi дапускаем сур'ёзную памылку, кал1 ненавщз'ш чалавека за яго 
npoMaxi, Kani эсуджаем асобу, а не яе паводз1ны ш кал1 мысленна вызначаем 
"цану", якую б неабходна заплац1ць, каб заслужыць нашу павагу i лгеасщвае 
адабрэнне. 

Кал1 чалавек сапрауды даруе, ён адразу адчувае сябе больш шчасл1вым, зда-
ровым, спакойным. Даруйце людзям — гэта у вашых сшах i у вашых 
iHTapacax!.. 

T C H i ririeHa 

Школьныя занятк1 з выкарыстаннем тэхн1чны> 
электронна-вьиичальнай тэхн1ю звязаны не тольь 
вай нагрузкам вучняу, але i са значным зрокавь 
што можа прывесщ да стомленасш зроку, выю 
непрыемныя адчувашп. Усё гэта адмоуна адаб'е! 
маадчуванн1 дзяцей. 

Для захавання устойшвага узроуню працаздол 
вых расстройствау у школьшкау неабходна ririe 
рэжыму навучальных заняткау з выкарыста 
вьш1чальнай тэхшкк 

Працягласць выкарыстання ТСН залежыць ад ; 
навучання. Н1жэй прыведзена -дапушчальная п| 
уроках некаторых ТСН для вучняу рознага узрост 

К л а с ы П р а ц я г л а с ц ь прагляду , х в ш н 

д ы -
я ф ш ь м а у , 
д ы я -

• паз1тывау 

к ш а ф ш ь м а у тэлепера 

I — I I I 7 - 1 5 15 — 20 15 

IV — V 15 — 2 0 15 — 20 1 5 - 2 0 

VI — I X 2 0 — 2 5 2 0 — 25 2 0 - 2 5 

1 X — X I 2 0 — 2 5 2 5 — 30 25 — 35 

3 прыведзеных даных в1даць, што дэманстрац 
павшна быць найбольш кароткай для вучняу ма; 
15 хвш1н; у дзяцей больш старэйшага узросту i 
ляду можа дасягаць без шкоды для здаро; 
кшафшьмау i тэлеперадач па меры пераходу : 
быць павял1чаны. 
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