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Если  вы  соскользнули  на  описание  отрицательных  внешних  данных  его, 
вычеркните их. На втором листе опишите качества характера своего партнера 
по конфликту. Опирайтесь на то, что в нем есть хорошего, не разрешайте себе 
описывать отрицательный свойства его личности. На третьем листе опишите 
взаимодействие с ним, опять таки опираясь на позитивные моменты в его 
поведении.  Теперь  на  основе  вашего  анализа  смоделируйте  другую 
(позитивную) линию вашего поведения с ним.

«Переименование»
Когда мы в конфликтных отношениях с человеком, в своей внутренней 

речи мы называем и обзываем его обидными негативными прозвищами. Если 
сделать над собой усилие, дать человеку привлекательное позитивное имя и 
называть его так, мысленно обращаясь к нему, вы вскоре обнаружите, что в 
этом человеке  больше  позитивного.  (Например,  начальника,  ругающего  за 
опоздания  называть  не  «Старым  Занудой»,  а  «Чудом  Пунктуальности, 
Самозабвенно Ратующим За Общее Дело»).

«Пословицы»  -  хорошо  снимает  внутреннюю  депрессию  и  плохое 
настроение,  помогает  решить  сложную  проблему,  которая  возникла. 
Возьмите любую из книг: мудрые мысли, русские пословицы, афоризмы и т. 
п.  Полистайте  книгу,  читайте  фразы  в  течение  25-30  минут,  пока  не 
почувствуете внутреннее облегчение.

«Формулы».
Уверенность в себе: «Я человек смелый и уверенный в себе. Я все смею. 

Все могу и ничего не боюсь» (последнюю фразу можно повторить несколько 
раз).  Любовь  к  ученикам:  «Я  люблю  своих  учеников.  Всегда  радуюсь 
встречам  с  ними.  Я  всегда  открыта  к  диалогу  с  моими  учениками».  На 
работу:  «Я радостно иду на работу.  Я люблю свою работу.  Она -  высший 
смысл моей жизни». Спокойствие, стабильность: «Я спокойна и стабильна. Я 
уверена в себе». Уменьшение напряжения во время работы: «На протяжении 
всего дня я сохраняю абсолютное самоуправление, абсолютное подчинение 
всех действий достижению наибольшего результата  своей работы.  Ни при 
каких  обстоятельствах  я  не  нервничаю  и  не  раздражаюсь.  Во  всякой 
обстановке я сохраняю выдержку и самообладание». Любовь к своей работе: 
«Я  люблю  свою  работу,  она  доставляет  мне  огромное  наслаждение  и 
наполняет мою жизнь радостью постоянных побед и большим смыслом».
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