
Психолог Альбина Собина

21 шаг до мечты. Выйти из кризиса по четкому плану. 

Шаг №1. Ориентирование.

Здравствуйте!

Вы можете обращаться ко мне по имени - Альбина. Я практикующий 

психолог, буду идти вместе с Вами из кризиса к той жизни, которую Вы 

себе представляете более достойной и приятной. Если возникнут дополни-

тельные вопросы - напишите мне.

Начинаем движение мы без длительных пауз, так как сам по себе кризис 

- это пауза, в чём бы он не состоял. Поэтому, для победы над паузой, мы 

и начинаем движение. Оно будет состоять, как и физическое движение, из

шагов. Потому что, когда нам приходится пробираться через непонятную 

местность без дорог - "Из шагов под сапогами образуется дорога"            

(И. Растеряев).

Шаг №1. Ориентирование.

Опишите ситуацию, в которой Вы находитесь. На бумаге или электронно. 

Начните Ваше описание со слов:

"Я осознаю, что сейчас я нахожусь в следующей ситуации: ...

Опишите максимально подробно.



Психолог Альбина Собина

21 шаг до мечты. Выйти из кризиса по четкому плану. 

Дальше переходите к описанию чувств:

"Я сейчас чувствую …

Опишите чувства и эмоции. Можете ориентироваться на этот список или 

написать "от себя":

1. Радость

2. Удивление

3. Печаль

4. Гнев

5. Отвращение

6. Презрение

7. Горе-страдание

8. Стыд

9. Страх

10.Интерес-волнение

11.Вина

12.Смущение

В итоге у Вас должна получится фраза, которая полностью отражает Вашу

текущую ситуацию и Ваше восприятие её. Результатом первого шага 

будет ориентирование в местности: где мы с Вами находимся. Это 

важно для того, чтобы знать, куда именно мы хотим отсюда прийти. Напи-

шите эту фразу мне, чтобы и я понимала это, ведь мы идём вместе.

Шаг №2 мы сделаем на следующий день.


