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 ПОЧЕМУ МЫ ЖДЕМ ОТ 
ЛЮДЕЙ ТО, ЧТО ОНИ НЕ 

МОГУТ НАМ ДАТЬ. 

«Выбери роль  творца своей судьбы». 

В любой ситуации настраивайте себя на то, 
чтобы не искать виноватых, а действовать 
самостоятельно Задайте себе вопрос: «Что 
зависит от меня?» «Что я могу сделать сей-
час?». Как можно чаще прокручивайте в го-
лове следующие мысли: «Другие люди мне 
ничего не должны. Если они помогают мне, 
делают мне добро—я благодарен им, ведь 
они делают то, что совсем не обязаны. Если 
они мне не помогают—я принимаю это спо-
койно, и продолжаю идти своим путем как ни 
в чем не бывало.» 

«Мне -мое, тебе -твое». 

Если вы переживаете,  расстраиваетесь, стра-
даете из-за того, что другой человек делает 
что-то  не так, как вам хочется, осознайте, что 
это ваши  собственные  чувства. Поэтому вы 
и только вы можете сделать выбор: пережи-
вать или не переживать, страдать или не стра-
дать. Спросите себя: «Почему в данной ситу-
ации я выбираю страдать? Может быть, я 
смогу сделать другой выбор?» Это необходи-
мо делать осознано. Кто-то сказал вам что-то 
обидное– но ведь это его поведение, за кото-
рое он несет ответственность. Он, а не вы! 
Ваше право—просто не реагировать на это, 
или отреагировать вовсе не обидой, а напри-
мер, юмором. Когда человек самостоятельно 
выбирает свои реакции, у вас исчезает чув-
ство, что вы зависите от поведения других, и 
вам не захочется переделывать этих других. 

 

 

КГБПОУ «АПЭК» 

ПСИХОЛОГИЯ 

«Научись видеть хорошее в людях». 

Люди не будут идеальными, даже если вам 

этого очень хочется. Да и вы тоже не совер-

шенство. Нужно просто принять этот факт, 

как например, то, что за летом будет осень, за 

осенью зима. Подумайте о каком-то человеке, 

поведение которого вас не устраивает, кем вы 

недовольны или к кому предъявляете претен-

зии. Скажите себе: «Он не обязан  соответ-

ствовать моим ожиданиям. Он имеет право 

быть таким, какой он есть». А затем задайтесь 

целью найти в этом человеке как можно 

больше положительного. Возьмите ручку, 

бумагу, и составьте список таких качеств как 

минимум из десяти пунктов. И в тот момент 

когда вы злитесь, или чувствуете, что начина-

ете закипать на человека, что он опять ведет 

себя не так,  как вам хотелось, просто берете 

и читаете данный список. Со временем вы 

увидите, что отношение к этому человеку у 

вас изменилось к лучшему. 

Составила: психолог Ларионова Е. Б. 



«Нереалистичные ожидания или почему ты не такой, как я 

хочу?» 

Порой мы ведем себя 

так, будто другие люди 

обязаны соответство-

вать нашим ожиданиям– быть именно 

такими, какими нам хочется их видеть. 

Кто-то сделал что-то, или сказал—но с 

нашей точки зрения (как бы нам хоте-

лось),  он должен был сделать или ска-

зать что-то совсем другое. 

Каждый наделен свободой воли, и име-

ет право вести себя так, как считает 

нужным. Если вам не нравится чье-то 

поведение—вы можете поговорить с 

этим человеком. Либо вы можете по-

другому реагировать на его поведение, 

или просто перестать общаться с ним. 

Но заставлять его измениться в угоду 

вам вы не имеете права. 

Никто из нас не наделен силой для то-

го, чтобы менять других людей по сво-

ей воле. Нам дана сила лишь для того, 

чтобы менять себя. Любая ваша пре-

тензия к другому человеку, любое 

недовольство им– это, по сути, требо-

вание: «Ты мне должен! Должен быть 

таким, как я хочу! Изменись, чтобы 

угодить мне!». Привычка ждать от 

других, что они будут крутиться во-

круг вас, как планеты вокруг Солнца, заро-

дилась в детстве. Подсознательный страх 

лишиться этих кружившихся вокруг вас 

«планет»- это, по сути, страх остаться в 

одиночестве и не выжить.  Но когда чело-

век взрослеет, он понимает, что уже не так 

зависим от окружающих его людей как в 

детстве, способен сам обеспечить свое вы-

живание. 

 

Как нам мешают нереалистичные ожи-

дания от других. 

Когда вам кажется, что причины ваших 

проблем в другом человеке, и если он изме-

нится, решатся и ваши проблемы—вы пе-

рестаете быть хозяевами себе и своей жиз-

ни. По сути вы перекладываете ответствен-

ность за себя, за свои мысли и чувства, за 

свое поведение на другого человека. А зна-

чит, не принадлежите себе и превращаетесь 

в слабых, зависимых существ. 

Если вы говорите кому-нибудь: «из-за тебя 

я так расстраиваюсь!», «Ты мне испортил 

жизнь», «Ты мне не даешь жить так, как 

мне хочется», и т.д, задумайтесь– разве 

другой человек может быть в ответе за то, 

что вы думаете, чувствуете, и как живете? 

Нет—ведь это ваши мысли и чувства, ваши 

действия, ваша жизнь в конце концов. 

Да, он отвечает за свое поведение—но 

за то, как вы реагируете на это поведе-

ние, отвечаете только вы.  Если вы ви-

ните другого в своей неудачи —то сни-

маете ответственность с себя, и как 

следствие, теряете контроль над своей 

жизнью. 

Есть люди, привыкшие доминиро-

вать—они могут давить на других си-

лой, шантажом заставляя их подчинят-

ся. Но если человек подчиняться не хо-

чет—он не подчиняется, а будет искать 

сто и тысячу причин  уйти от этого. 

Ведь предъявляя требования к другому 

о том чтобы он изменился, говорит о 

том, что мы не принимает человека та-

кого какой он есть. Тогда как человеку 

хочется быть самим собой, а не таким, 

каким вы себе его придумали в своей 

голове. Это все равно как одеть обувь 

на два размера больше или меньше. Че-

ловек, все время предъявляющий пре-

тензии, будет постоянно разочарован, 

обижен, а то и озлоблен.  Ему будет 

казаться, что все вокруг плохие, глу-

пые, тупые. А это не люди плохие—это 

его требования к людям нереалистич-

ные. 

Если не хотите стать озлобленным 

на весь мир обвинителем, несчаст-

ным из-за того, что вас не слушают-

ся—поскорее избавьтесь от необос-


