Убеждения приводящие к частым стрессам

Инструкция: Прочитайте утверждения. Подумайте о каждом
 утвержде​нии, насколько Вы его разделяете и на листочке оцените
 свое отношение: 
согласен — 1, затрудняюсь ответить — 2, не согласен — 3
	№
	утверждение
	
	Рациональные утверждения

	1
	Мне необходимо чувствовать любовь и одобрение всех значимых для меня людей. 
	
	Желательно и продуктивно сосредоточиваться на поступках, которые обеспечивают самоуважение, :        на достижении желаемых практических результа​тов, на том, чтобы любить, вместо того, чтобы стремиться постоянно быть любимым и зависеть от одобрения других, их отношения. (Есть хорошие пословицы на эту тему: «я не гривенник, чтобы всем нравиться», «сладким будешь — расклюют».)

	2
	Чувствовать себя стоящим человеком можно только, если соответствуешь всем требованиям: высоко компетентен в своей профессии, умен и достигаешь успехов большую часть времени хотя бы в одной большой области.
	
	Более благоразумно реалистически воспринимать себя как несовершенное творение с человеческими ограничениями и слабостями. Лучше стремиться      действовать, чем стремиться действовать только самым совершенным образом, только максимально хорошо, что не противоречит постоянному самосо​вершенствованию и высоким требованиям. (И здесь нетрудно вспомнить пословицу: «все мы дураки, только в разных областях». Или Ежи Леца: «Расти над собой, но не теряй себя из виду».)

	3
	Необходимо, чтобы в жизни все было так, как представляется правильным. Если я чувствую, что не достигну того, что мне кажется правильным и не​обходимым для меня, жизнь представляется мне ужасающей, невыносимой, неприемлемой
	
	Жизнь и люди таковы, каковы они есть. Конечно, я стремлюсь, чтобы все было так, как мне хо​чется, но понимаю, что вряд ли так может быть все​гда и во всем. Если я не достигаю желаемого, то не впадаю в уныние, а ищу желаемого в чем-то другом,  там, где его можно достичь

	4
	Люди должны быть справедливы, честны, добро​желательны друг к другу. Если люди поступают не​справедливо, нечестно или неэтично — это ужасно, это испорченные, дурные люди, они заслуживают бесспорно осуждения и строгого наказания.
	
	Жизнь полна несправедливости, люди часто поступают глупо, несправедливо, неэтично. Хорошо, когда можно помочь им поступать лучше. (здесь можно лишь напомнить библейское «не судите и не судимы будете».)


	5
	Жизнь должна быть всегда радостной, приятной, любая фрустрация (крушение надежд), диском​форт, страдание или боль — нестерпимы.

	
	Редко бывают, возможны достижения без усилий, без боли, без труда. Я смогу выдержать дискомфорт и страдание, и боль, хоть мне и плохо, когда приходится это переносить, но любить это я не могу. («Он знает: надо смеяться над тем, что тебя мучит, иначе не сохранишь равновесия, иначе мир сведет тебя с ума. Он знает, что у жизни есть мучительная сторона ...но не позволяет боли заслонить комедию, так же как комедии не позволяет заслонить боль». Кен Кизи «Над гнездом кукушки».)

	6
	Необходимо иметь людей, на которых всегда мож​но положиться, абсолютно надежных людей.

	
	Дружба и общение — важная часть жизни, но и они будут полней, когда вы сможете всегда опирать​ся на себя, не нуждаясь в ком-то, кто помогал бы  Вам идти по жизни. Трудно комментировать это  утверждение, хоть я и согласна с ним. «Человек —  лишь узел человеческих отношений, — писал Антуан де Сент-Экзюпери. — Ужасно, когда оказывается, что эти связи ничего не стоят».
Да, так... Но, может быть, подумаем над этими прекрасными строками:
«Помни, путник, твоя дорога

 — Это путь одинокий твой,

 Путник, в море дороги нету 

— Только пенный след за кормой!»

	7
	Вполне возможно определить, чего стоит тот или иной человек (и ты сам) на воображаемой шкале об​щечеловеческих ценностей, и сравнивать людей по этой шкале.
	
	Люди крайне сложны, невозможно их мерять од​ной мерой, невозможно определять «ценность» че​ловека по какой-то общей шкале. ( «Не сравнивай, живущий несравним!..»)


	8
	Тяжелый опыт прошлого постоянно разрушает настоящее, влияние прошлого опыта (а также на​следственности и т.п.) невозможно изменить, невоз​можно изменить себя и свою жизнь.
	
	Влияние прошлого опыта можно преодолеть, пере​смотрев, переоценив события прошлого, а также свои интерпретации настоящего в свете прошлого опыта.


	9
	Эмоциональные расстройства всегда возникают только под действием внешних обстоятельств, вряд ли возможно контролировать свои чувства.

	
	Я в большой степени сам ответственен за свои эмо​циональные расстройства. Я могу управлять свои​ми эмоциями, разбираясь в ситуации, меняя свой взгляд на события, их оценку и свой прогноз их по​следствий. (Когда Вы страдаете в неизбывной оби​де, не лучше ли подумать о том, как это Вы позво​лили кому-то так Вас обидеть, себе — так самозаб​венно обидеться?)

	10
	Каждый человек должен быть отзывчивым, ду​мать о других, сочувствовать их проблемам и пере​живаниям.

	
	Я рад помочь другому, но лучше всего я смогу по​мочь, оставаясь спокойным и четко оценивая, чем именно я могу помочь. Если же помочь невозможно, постараюсь не терять свой душевный покой, если это ничему не помогает. (Когда Монтеня выбрали мэром Бордо, он заявил: «Я согласен взять ваши дела в свои руки, но не в свои печень и легкие».)

	11
	Когда в жизни возникает какая-то угроза от ве​щей или людей, необходимо об этом постоянно по​мнить, тревожиться, беспокоиться, иначе не удаст​ся избежать того, что угрожает.
	
	Тревога или ужас не приводят магически к ис​чезновению предметов беспокойства. Я постараюсь наилучшим образом справляться с потенциально уг​рожающими событиями, но если это невозможно, я приму неизбежное.


	12
	Нужно всегда находить самое правильное реше​ние своих проблем и любых проблем.

	
	Мир — это весьма неопределенное место для жиз​ни. Для того чтобы полноценно радоваться жизни, я должен уметь принимать решения и рисковать, не имея никаких гарантий. (Во время выборов прези​дента в США Дукакис, проигравший конкурент Буша, решив после некоторых колебаний все-таки выставить свою кандидатуру, произнес: «Не стыно проиграть, но стыдно побояться рискнуть».)      

	13
	Необходимо уметь управлять чувствами и отношением других людей
	
	Хоть мне и желательны привязанность и уваже​ние других людей, нет никакого закона, по которому каждый должен меня любить или желать мне подчиняться.

	14
	Лучше избегать трудностей, чем преодолевать их.
	
	Проблемы не проходят мимо, если я прячу голову в песок

	15
	Для полной уверенности в своей правоте необходимо убедить в ней других
	
	Я хорошо понимаю, что возможны ситуации, когда большинство еще не видит правильного решения (не может, не хочет), кроме того, я не боюсь ошибиться и, наконец, довольно часто возможны разные мнения по одному вопросу. Пожалуй, убеждать других мне скорей необходимо, пока я сам не вполне уверен, что прав


