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Предисловие к изданию 
на русском языке

Íàêîíåö âûõîäèò êíèãà, äîëãîæäàííàÿ è ÷ðåçâû÷àéíî íåîáõî-
äèìàÿ äëÿ ðîññèéñêîãî çäðàâîîõðàíåíèÿ. Ñîâðåìåííàÿ ìåäèöèíà 
âñòóïèëà â ýòàï îñîçíàíèÿ òîãî, ÷òî áåç ó÷àñòèÿ ïàöèåíòà, êëèåíòà, 
÷åëîâåêà êàê àêòèâíîãî ñóáúåêòà ïðîöåññà ëå÷åíèÿ, ïðîôèëàêòèêè 
è ðåàáèëèòàöèè áûñòðîãî ïðîäâèæåíèÿ âïåðåä æäàòü íå ñëåäóåò. 
Ñòàëè ïîÿâëÿòüñÿ òàêèå ïîíÿòèÿ è äàæå îáó÷àþùèå êóðñû, êàê 
«ïàöèåíò-öåíòðèðîâàííîñòü», «ïîâûøåíèå ïðèâåðæåííîñòè», ñòàëè 
ðàçâèâàòüñÿ èäåè îá «ýìîöèîíàëüíîì âûãîðàíèè» âðà÷åé, èíîãî ìå-
äèöèíñêîãî ïåðñîíàëà è ò.ä. Âñå ýòî ïîêàçàòåëè òîãî, ÷òî ìåäèöèí-
ñêàÿ îáùåñòâåííîñòü è íàøè ïàöèåíòû óæå ïðîÿâëÿþò ãîòîâíîñòü 
ê èçìåíåíèþ âçãëÿäà íà ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü íå òîëüêî êàê íà äè-
ðåêòèâíîå äåéñòâèå è ìàíèïóëÿöèè ñ îðãàíèçìîì, íî è êàê íà îñî-
áûé ëè÷íîñòíî-öåíòðèðîâàííûé, èëè, èñïîëüçóÿ òåðìèí Êàðëà Ðîä-
æåðñà, êëèåíò-öåíòðèðîâàííûé ïîäõîä, íå òîëüêî ó÷èòûâàþùèé 
æåëàíèå ïàöèåíòà ïðåîäîëåâàòü ñâîþ áîëåçíü, èçìåíÿòü ñâîå ïî-
âåäåíèå è äàæå â îïðåäåëåííîì ñìûñëå ìèðîâîççðåíèå, íî è âìå-
íÿþùèé â ïðîôåññèîíàëüíóþ îáÿçàííîñòü âðà÷ó è ìåäèöèíñêîìó 
ïåðñîíàëó óìåíèÿ è íàâûêè ôîðìèðîâàòü ìîòèâàöèþ íà èçìåíåíèå 
è ïðåîäîëåíèå áîëåçíè ïàöèåíòîì ëèáî, ÷òî îñîáåííî âàæíî, ïðî-
ôèëàêòèêó åå ôîðìèðîâàíèÿ.

È, õîòÿ ïîäõîä ýòîò ðàçðàáîòàí óæå äîñòàòî÷íî äàâíî, âî âòî-
ðîé ïîëîâèíå XX â., è åùå áîëåå óòî÷íåí â åãî êîíöå, â íàñòîÿùåå 
âðåìÿ îí ÿâëÿåòñÿ èííîâàöèîííûì. Îí íîâ è ðåâîëþöèîíåí èìåííî 
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ïîòîìó, ÷òî òðåáóåò ïåðåñòðîéêè êàê ìåäèöèíñêîãî âçãëÿäà, òàê 
è ìûøëåíèÿ ïàöèåíòà, è ïîòîìó, ÷òî èìåííî îí îáóñëîâëèâàåò ýô-
ôåêòèâíîñòü è ïðîäîëæèòåëüíîñòü ìåäèöèíñêèõ óñèëèé, íàðÿäó, 
êîíå÷íî, è ñ äðóãèìè ôàêòîðàìè ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ìåäèöèíñêîé 
ïîìîùè.

×òî êàñàåòñÿ àâòîðîâ, òî ýòî ñïåöèàëèñòû â îáëàñòè ìîòèâàöè-
îííîãî êîíñóëüòèðîâàíèÿ ñàìîãî ïåðâîãî ðÿäà. Îíè ñîçäàâàëè ýòî 
íàïðàâëåíèå, îðèåíòèðóÿñü íà ñâîé ïðàêòè÷åñêèé è íàó÷íûé îïûò 
è äóøåâíîå áëàãîðîäñòâî, íå ïîçâîëÿþùåå ïîïóñòó òðàòèòü äðà-
ãîöåííîå âðåìÿ êîíòàêòà ñ êëèåíòîì. Èìåííî ýòîò ôàêò ïîáóäèë 
Óèëüÿìà Ìèëëåðà íà÷àòü ðàçðàáàòûâàòü ìîòèâàöèîííîå èíòåðâüþ. 
Ñòèâåí Ðîëëíèê, ÿâëÿÿñü îïûòíûì âðà÷îì-êàðäèîëîãîì, ïðîôåññî-
ðîì â ýòîé îáëàñòè, íà îñíîâå ìíîãîëåòíåé ïðàêòèêè ñ ïàöèåíòàìè 
ïðèøåë ê âûâîäó î íåîáõîäèìîñòè ðàçðàáîòêè ìîòèâàöèîííîãî ïîä-
õîäà â êëèíè÷åñêîé ìåäèöèíå è ñòàë åãî ñîîñíîâàòåëåì. Êðèñòîôåð 
Áàòëåð, ÿâëÿÿñü âðà÷îì îáùåé ïðàêòèêè, ñòàë èññëåäîâàòåëåì è îä-
íèì èç èíèöèàòîðîâ ðàçâèòèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ìîòèâàöèîí-
íîãî ïîäõîäà â ìåäèöèíå.

Ýòè òðè ñïåöèàëèñòà — âûñî÷àéøèå òåîðåòèêè è ïðàêòèêè ìîòè-
âàöèîííîãî êîíñóëüòèðîâàíèÿ è ïðåêðàñíûå ïåäàãîãè. Ïîñëåäíåå — 
îñîáåííî âàæíî, âåäü ìîòèâàöèîííîå êîíñóëüòèðîâàíèå ïðåïîäàâàòü 
î÷åíü íåïðîñòî. Âî-ïåðâûõ, åãî ïàðàäèãìà âñòóïàåò â ïðîòèâîðå÷èå 
ñ òðàäèöèîííûì ìåäèöèíñêèì îáðàçîâàíèåì, ãäå äåìîíñòðèðóåòñÿ 
äèðåêòèâíûé âðà÷åáíûé ïîäõîä, âî-âòîðûõ, êàê áû íè áûëè èí-
ôîðìèðîâàíû ñòóäåíòû, îíè íå ïåðåñòàþò èñïîëüçîâàòü ïðèâû÷íûå 
ïàòòåðíû ìûøëåíèÿ, ýìîöèîíàëüíîãî ðåàãèðîâàíèÿ è ïîâåäåíèÿ. 
È íå ñëåäóåò ïðåáûâàòü â èëëþçèÿõ îòíîñèòåëüíî ýòîãî âîïðîñà. 
×åëîâåê íå ñêëîíåí áûñòðî èçìåíÿòüñÿ, òåì áîëåå íà òàêîì ãëóáî-
êîì óðîâíå, íà êîòîðîì òðåáóåò ìîòèâàöèîííîå êîíñóëüòèðîâàíèå.

Íåòðóäíî äîãàäàòüñÿ, ñ êàêèì óäîâîëüñòâèåì è âîñòîðãîì ÿ — 
÷åëîâåê, îêîëî 30 ëåò ðàçâèâàþùèé è ïðåïîäàþùèé ìîòèâàöèîííîå 
êîíñóëüòèðîâàíèå â Ðîññèè, ðåäàêòèðîâàëà ðóññêîå èçäàíèå ýòîé 
çàìå÷àòåëüíîé êíèãè, êîòîðàÿ îòëè÷àåòñÿ åùå è òåì, ÷òî ÿâëÿåòñÿ 
êíèãîé-òðåíèíãîì, îñíîâàííûì íà ðàçáîðàõ êîíêðåòíûõ êëèíè÷å-
ñêèõ ñëó÷àåâ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ ñîáûòèé, ïðîèñõîäÿùèõ â äèàäå 
âðà÷–ïàöèåíò.

Âàæíåéøèì äîñòîèíñòâîì ýòîé êíèãè ÿâëÿåòñÿ åùå è òî, ÷òî 
àâòîðû ïîêàçûâàþò, êàê íà îñíîâàíèè óìåëîãî èñïîëüçîâàíèÿ ýì-
ïàòèè, ðåôëåêñèâíîãî ñëóøàíèÿ, îòêðûòûõ âîïðîñîâ è äåëèêàòíîãî 
ïðåäëîæåíèÿ êëèåíòó îñîçíàòü ñîáñòâåííóþ îòâåòñòâåííîñòü çà ïî-
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çèòèâíûå èçìåíåíèÿ, âðà÷ ñíèìàåò ñ ñåáÿ «ãðóç» áîëüøîãî ÷èñëà 
íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ, çàñòàâëÿþùèé åãî ñòðàäàòü íà ðàáîòå è ýìî-
öèîíàëüíî âûãîðàòü».

Ïðåäëàãàåìûå ê èçó÷åíèþ çíàíèÿ è ïðàêòèêà äåëàþò ìåäèöèí-
ñêîãî ðàáîòíèêà óñïåøíûì, ýôôåêòèâíûì è, ÷òî íåìàëîâàæíî, 
ñ÷àñòëèâûì è òâîð÷åñêèì ÷åëîâåêîì.

Äàííàÿ êíèãà îòëè÷àåòñÿ îò ïðåäûäóùèõ êíèã, êîãäà-ëèáî èç-
äàâàåìûõ ýòèìè àâòîðàìè.

Â ïðîøëûõ èçäàíèÿõ Ó. Ìèëëåð è Ñ. Ðîëëíèê âñåãäà îòëè÷àëèñü 
ñòðåìëåíèåì ê ÷åòêîñòè è ÿñíîñòè â îïèñàíèè ïîäõîäà. Îíè âñåãäà 
ïûòàëèñü ñòðóêòóðèðîâàòü òåîðåòè÷åñêóþ èíôîðìàöèþ, îïèñûâàòü 
óìåíèÿ è íàâûêè, ïðåäëàãàÿ èõ ïîíÿòü è ïðî÷óâñòâîâàòü.

Äàííàÿ êíèãà — äðóãàÿ, è òåðìèíîëîãèþ â íåé àâòîðû èñïîëü-
çóþò ñîâñåì íîâóþ, ìåíåå íàó÷íóþ çà÷àñòóþ, íî áîëåå ïîíÿòíóþ 
ïðàêòèêóþùèì âðà÷àì, ìåäèöèíñêèì ñåñòðàì è äðóãèì ïðåäñòà-
âèòåëÿì ìåäèöèíñêîãî è óïðàâëåí÷åñêîãî ïåðñîíàëà ëå÷åáíîãî ó÷-
ðåæäåíèÿ. Êñòàòè, ýòîé êàòåãîðèè ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ (óïðàâ-
ëåíöàì, ìåíåäæåðàì) ëå÷åáíîãî è âñåãî ìåäèöèíñêîãî ïðîöåññà 
óäåëÿåòñÿ ìíîãî âíèìàíèÿ. È ýòî — èñêëþ÷èòåëüíî âåðíî. Íåîáõî-
äèìîñòü ýòîãî äîêàçûâàåò ïðàêòèêà îðãàíèçàöèè ìåäèöèíñêîé äåÿ-
òåëüíîñòè â ëþáîé ñòðàíå ìèðà.

Äîðîãèå ÷èòàòåëè! Æåëàþ âàì áîëüøîé ðàäîñòè â ïðîöåññå ðà-
áîòû ñ ýòîé êíèãîé.

Óâåðåíà, ÷òî ó ìíîãèõ óæå ñëîæèâøèõñÿ ïðîôåññèîíàëîâ è ñòó-
äåíòîâ îíà âûçîâåò ýíòóçèàçì, àêòóàëèçèðóåò ïîòðåáíîñòü â ñàìî-
ðåàëèçàöèè è ìîòèâàöèþ êàê ê ñîáñòâåííîìó èçìåíåíèþ, òàê è ðàç-
âèòèþ ìåäèöèíñêîé ïîìîùè è çäðàâîîõðàíåíèÿ â öåëîì.

Äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê, ïðîôåññîð,
çàâåäóþùàÿ êàôåäðîé êëèíè÷åñêîé ïñèõîëîãèè,

äåêàí ôàêóëüòåòà êëèíè÷åñêîé ïñèõîëîãèè 
ÔÃÁÎÓ ÂÎ «Ðîññèéñêèé óíèâåðñèòåò ìåäèöèíû» 

Ìèíçäðàâà Ðîññèè 
Ñèðîòà Íàòàëüÿ Àëåêñàíäðîâíà
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Ýòî âòîðîå èçäàíèå êíèãè «Ìîòèâàöèîííîå êîíñóëüòèðîâàíèå 
â çäðàâîîõðàíåíèè» ïðåäíàçíà÷åíî äëÿ ïðàêòèêóþùèõ ñïåöèàëè-
ñòîâ, ðàáîòàþùèõ íåïîñðåäñòâåííî ñ ïàöèåíòàìè, áóäü òî ìåäèöèí-
ñêàÿ ñåñòðà, âðà÷, ôèçèîòåðàïåâò, ñîöèàëüíûé ðàáîòíèê, ýðãîòå-
ðàïåâò, ñòîìàòîëîã, èíñòðóêòîð ïî äèàáåòó, ïñèõîëîã, ñïåöèàëèñò 
ïî ïîâåäåí÷åñêîìó çäîðîâüþ èëè ìåíåäæåð ïî îáñëóæèâàíèþ ïà-
öèåíòîâ. Ýòà êíèãà î òîì, êàê ïðàâèëüíî âåñòè áåñåäû ñ öåëüþ èç-
ìåíèòü ê ëó÷øåìó æèçíè ëþäåé ñ îñíîâíûì ôîêóñîì íà ìîòèâàöèþ 
èëè ñïîñîá èçìåíåíèé. Òåêñò áûë ïîëíîñòüþ ïåðåïèñàí îñíîâàòå-
ëÿìè ìîòèâàöèîííîãî êîíñóëüòèðîâàíèÿ è ñîäåðæèò íîâóþ ñòðóê-
òóðó íàðÿäó ñ ïðàêòè÷åñêèìè èäåÿìè, íàâûêàìè è ñòðàòåãèÿìè 
óëó÷øåíèÿ êëèíè÷åñêîé ïðàêòèêè.

Ñ òåõ ïîð êàê â 2007 ã. áûëî îïóáëèêîâàíî ïåðâîå èçäàíèå ýòîé 
êíèãè, êîëè÷åñòâî èññëåäîâàíèé ïî ìîòèâàöèîííîìó êîíñóëüòèðî-
âàíèþ óâåëè÷èëîñü â 8 ðàç, âêëþ÷àÿ áîëåå 1700 êëèíè÷åñêèõ èñ-
ïûòàíèé ïî øèðîêîìó êðóãó âîïðîñîâ çäðàâîîõðàíåíèÿ. Ìîòèâà-
öèîííîå êîíñóëüòèðîâàíèå èñïîëüçîâàëîñü äëÿ óëó÷øåíèÿ ïîâåäå-
íèÿ â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ è ðåçóëüòàòîâ èçìåíåíèÿ îáðàçà æèçíè 
íà ôîíå ðîñòà õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, òàêèõ êàê äèàáåò, áîëåçíè 
ñåðäöà, òóáåðêóëåç, âèðóñ èììóíîäåôèöèòà, ñèíäðîì ïðèîáðåòåí-
íîãî èììóíîäåôèöèòà. Íàøå ïîíèìàíèå òîãî, êàê ëó÷øå âñåãî èñ-
ïîëüçîâàòü ìîòèâàöèîííîå êîíñóëüòèðîâàíèå â çäðàâîîõðàíåíèè, 
áûëî äîïîëíèòåëüíî ïðîòåñòèðîâàíî è óñîâåðøåíñòâîâàíî â êëè-
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íè÷åñêîé ïðàêòèêå è íà ñåìèíàðàõ ïî îáó÷åíèþ ïðàêòèêóþùèõ 
âðà÷åé. Âî âòîðîì èçäàíèè ìû èñïîëüçóåì áîëåå ïðîñòóþ ñõåìó ìî-
òèâàöèîííîãî êîíñóëüòèðîâàíèÿ, ïðåäëîæåííóþ â òðåòüåì èçäàíèè 
îñíîâíîãî ó÷åáíèêà «Ìîòèâàöèîííîå êîíñóëüòèðîâàíèå: êàê ïîìî÷ü 
ëþäÿì èçìåíèòüñÿ» (Miller, Rollnick, 2013), â êîòîðîì, êàê ìû íà-
äååìñÿ, âû íàéäåòå äîñòóïíûå ñïîñîáû ðåøåíèÿ çíàêîìûõ ïðîáëåì.

Ñàìî÷óâñòâèå ñàìèõ ïðàêòèêóþùèõ âðà÷åé ÷àñòî ñòðàäàåò èç-çà 
äåôèöèòà âðåìåíè è æåñòêèõ òðåáîâàíèé ê ðåçóëüòàòèâíîñòè èõ ðà-
áîòû. Â ýòîì îáíîâëåííîì èçäàíèè ìû óäåëÿåì áîëüøå âíèìàíèÿ 
òîìó, ÷òîáû ïîìî÷ü ïðàâèëüíî ïðîâåñòè ïðîöåññ êîíñóëüòàöèè, 
÷òîáû âðà÷ ìîã èçáåæàòü îùóùåíèÿ öåéòíîòà è äîáèòüñÿ áîëüøåé 
ýôôåêòèâíîñòè. Ïåðåõîä îò ðîëè ðåøàòåëÿ ïðîáëåì ê ðîëè ïðîâî-
äíèêà èçáàâëÿåò âðà÷à îò ñòðåññà è áðåìåíè, ñâÿçàííîãî ñ íåîáõî-
äèìîñòüþ ðåøàòü ïðîáëåìû èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ çà ïàöèåíòîâ, 
÷òî çà÷àñòóþ áåññìûñëåííî, è âìåñòî ýòîãî ïîìîãàåò èì äåëàòü ýòî 
ñàìîñòîÿòåëüíî. Ïðè ýòîì ðåçóëüòàòû ðàáîòû ìîãóò çíà÷èòåëüíî 
óëó÷øèòüñÿ, à âðà÷ ñìîæåò ïîëó÷àòü áîëüøå óäîâîëüñòâèÿ îò ïî-
âñåäíåâíîé ïðàêòèêè.

×òî íîâîãî âû íàéäåòå âî âòîðîì èçäàíèè? Ìû ïûòàåìñÿ îáúåäè-
íèòü íàâûêè îáû÷íîé êîíñóëüòàöèè ñ ïðèíöèïàìè ìîòèâàöèîííîãî 
êîíñóëüòèðîâàíèÿ, ïîìîãàÿ âàì ñî÷åòàòü âàø ïðîôåññèîíàëüíûé 
îïûò ñ àïåëëÿöèåé ê ñîáñòâåííîìó áëàãîðàçóìèþ è ìîòèâàöèè âà-
øèõ ïàöèåíòîâ. Åñòü òàêæå íîâûå ïðàêòè÷åñêèå ñîâåòû ïî èñïîëü-
çîâàíèþ íå òîëüêî ïîõâàë, íî è àôôèðìàöèé (ïîçèòèâíûõ óòâåðæ-
äåíèé) â ïîâñåäíåâíîé ïðàêòèêå. Îïèñàíî, êàê îáúåäèíèòü ïðîöå-
äóðó îöåíêè ïàöèåíòîâ ñ ìîòèâàöèîííûì êîíñóëüòèðîâàíèåì, êàê 
ïðîâîäèòü î÷åíü êðàòêèå êîíñóëüòàöèè, êàê âåñòè ãðóïïû ïàöèåí-
òîâ íà îñíîâå ìîòèâàöèîííîãî êîíñóëüòèðîâàíèÿ, êàê ìåíåäæåðû 
ïî îáñëóæèâàíèþ ïàöèåíòîâ ìîãóò èñïîëüçîâàòü ìîòèâàöèîííîå 
êîíñóëüòèðîâàíèå, îáåñïå÷èâàÿ äðóæåëþáèå êàæäîãî ñîòðóäíèêà 
ìåäèöèíñêîãî ó÷ðåæäåíèÿ ê ïîñåòèòåëÿì.

Â îñíîâå ýòîé êíèãè ëåæèò êëèíè÷åñêèé äèàëîã — ñ êîììåí-
òàðèÿìè, ïîìîãàþùèìè ïîëó÷èòü íàèëó÷øèé ðåçóëüòàò èç ñöåíà-
ðèåâ, èçî äíÿ â äåíü ïîâòîðÿþùèõñÿ â êàáèíåòå âðà÷à, òàêèõ êàê 
áåñåäà ñ ïàöèåíòîì, êîòîðûé íå õî÷åò èçìåíÿòüñÿ, ïîäáàäðèâàíèå 
ïàöèåíòà, íå óâåðåííîãî â ñåáå, è ïîäíÿòèå äåëèêàòíîé òåìû èçìå-
íåíèé â îáðàçå æèçíè.

Ìû òàêæå íå çàáûâàåì î âàæíîñòè è ïðîáëåìàõ ðàáîòû «íà ïåðå-
äîâîé» â ìàðãèíàëèçèðîâàííûõ ñîîáùåñòâàõ, ãäå ïàöèåíòû ñòàëêè-
âàþòñÿ ñ òàêèìè ñåðüåçíûìè óãðîçàìè ñâîåìó çäîðîâüþ è ïðåïÿò-
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ñòâèÿìè íà ïóòè ê èçìåíåíèÿì. Ïðàêòè÷åñêè ïðè ëþáîì çàáîëåâà-
íèè — áóäü òî â ñòàöèîíàðå èëè â àìáóëàòîðíûõ óñëîâèÿõ — îáðàç 
æèçíè ïàöèåíòîâ è äîñòóïíûå èì ðåñóðñû îêàçûâàþò ïðÿìîå âëè-
ÿíèå íà èõ çäîðîâüå è âûçäîðîâëåíèå. Ìû íàäååìñÿ, ÷òî ýòà êíèãà 
ïîìîæåò âàì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå óâåðåííî, ðàáîòàÿ âíå ãðàíèö 
ÿçûêà è êóëüòóðû, ïîòîìó ÷òî ìû óäåëÿåì îñîáîå âíèìàíèå ïðàê-
òè÷åñêèì øàãàì äëÿ ýôôåêòèâíîãî âîâëå÷åíèÿ ëþäåé, ÷àñòî â óñëî-
âèÿõ äåôèöèòà âðåìåíè. Íàøà êíèãà ñîäåðæèò ïðèìåðû ïðàêòèêîâ, 
áåñåäóþùèõ ñ ëþäüìè èç ðàçíûõ êóëüòóð. Ïóòü ê óñïåõó ëåæèò 
÷åðåç î÷åíü ïðîñòîé ïðèíöèï: ñíà÷àëà ñìîòðèòå íà ñîáåñåäíèêà êàê 
íà ÷åëîâåêà è ëèøü çàòåì êàê íà ïàöèåíòà è ïîêàçûâàéòå åìó ñâîé 
èñêðåííèé èíòåðåñ è çàáîòó. Çàòåì âû ìîæåòå ðàçâèâàòü ñâîè íà-
âûêè âåäåíèÿ áåñåäû.

Êàê ëó÷øå âñåãî èñïîëüçîâàòü ýòó êíèãó? Ìû ïðåäëàãàåì âàì 
óãëóáèòüñÿ â òå ÷àñòè, êîòîðûå êàæóòñÿ âàì íàèáîëåå ïîëåçíûìè, 
ñ îäíîé îãîâîðêîé: ñíà÷àëà âíèìàòåëüíî ïðî÷èòàéòå ïåðâûå äâå 
ãëàâû, ïîòîìó ÷òî îíè íå òîëüêî îïèñûâàþò, ÷òî òàêîå ìîòèâàöè-
îííîå êîíñóëüòèðîâàíèå, íî è ïîä÷åðêèâàþò âàæíåéøóþ öåííîñòü 
ôóíäàìåíòàëüíîãî èçìåíåíèÿ òîãî, êàê âû ïîìîãàåòå ïàöèåíòàì 
èçìåíèòüñÿ. Ìîòèâàöèîííîå êîíñóëüòèðîâàíèå — ýòî ñòèëü êîí-
ñóëüòèðîâàíèÿ, çà êîòîðûì ñòîèò óñòàíîâêà, ñèëüíî îòëè÷àþùàÿñÿ 
îò ïîäõîäà «íàéäè, èñïðàâü», êîòîðûé õîðîøî ðàáîòàåò ïðè ëå÷åíèè 
îñòðûõ ìåäèöèíñêèõ ñîñòîÿíèé. Ñäâèã ê ðàáîòå â ýòîì ñòèëå íà÷è-
íàåòñÿ âíóòðè âàñ, êîãäà âû âîçäåðæèâàåòåñü îò ðåøåíèÿ ïðîáëåì 
çà ïàöèåíòà è ïðèíèìàåòå îáðàç ìûøëåíèÿ ãèäà, ñîñðåäîòî÷åííîãî 
íà òîì, êàê ïîìî÷ü ëþäÿì èñïîëüçîâàòü èõ ñèëüíûå ñòîðîíû è ñïî-
ñîáíîñòè äëÿ óëó÷øåíèÿ çäîðîâüÿ.

Îáäóìàéòå íåêîòîðûå èç òåì, ïðåäëîæåííûõ â íàøåé êíèãå.
 ● Êàê ëó÷øå óñòàíàâëèâàòü êîíòàêò ñ ïàöèåíòàìè.
 ● Êàê áîëåå ãðàìîòíî äàâàòü ñîâåòû.
 ● Êàê ïîìî÷ü êîëåáëþùåìóñÿ ïàöèåíòó ðàçðåøèòü åãî àìáèâà-
ëåíòíîñòü.
 ● Êàê ïîäíÿòü òðóäíóþ òåìó.
 ● Êàê ïîìî÷ü ïàöèåíòàì îáðåñòè óâåðåííîñòü è ñîñòàâèòü ïëàí 
èçìåíåíèé.
 ● Êàê ñäåëàòü ñðåäó îáñëóæèâàíèÿ â âàøåì ó÷ðåæäåíèè áîëåå 
óäîáíîé äëÿ ïàöèåíòîâ.

Ìû æåëàåì âàì óñïåõîâ â ðàçâèòèè è ñîâåðøåíñòâîâàíèè âàøåãî 
ñòèëÿ ïðàêòèêè è íàäååìñÿ, ÷òî ïðåæäå âñåãî âû ïîëó÷èòå óäîâîëü-
ñòâèå îò ïåðñïåêòèâ, ïðåäñòàâëåííûõ â ýòîé êíèãå. Èñõîäÿ èç íà-
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øåãî ñîáñòâåííîãî îïûòà è îïûòà äðóãèõ ëþäåé, âíåäðèâøèõ ìîòè-
âàöèîííîå êîíñóëüòèðîâàíèå â ñâîþ ïðîôåññèîíàëüíóþ ïðàêòèêó, 
ìû óâåðåíû, ÷òî åñëè âû îòñòóïèòå îò ðåøåíèÿ êàæäîé ïðîáëåìû 
çà ïàöèåíòîâ, âàøà æèçíü ñòàíåò ïðîùå, à âàøè ïàöèåíòû îáðåòóò 
áîëüøå ñèë äëÿ ïðèíÿòèÿ ïîëåçíûõ äëÿ çäîðîâüÿ ðåøåíèé.

Ïðèìå÷àíèå î ÿçûêå êíèãè: ïðè íàïèñàíèè ýòîé êíèãè ìû ïðè-
íÿëè íåñêîëüêî ðåøåíèé îòíîñèòåëüíî âûáîðà ÿçûêà è ñòèëÿ. 
Ê ïðèìåðó, îáû÷íî ìû íàçûâàåì ëþäåé, êîòîðûå îáðàùàþòñÿ ê íàì 
çà ëå÷åíèåì èëè ìåäèöèíñêîé ïîìîùüþ, ïàöèåíòàìè, õîòÿ èíîãäà 
âìåñòî ýòîãî ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü ñëîâà «êëèåíòû» èëè «ëþäè». 
Êðîìå òîãî, ìû ìàêñèìàëüíî èçáåãàëè èñïîëüçîâàíèÿ òåõíè÷å-
ñêîé èëè ñïåöèàëèçèðîâàííîé òåðìèíîëîãèè è ïðîôåññèîíàëüíîãî 
æàðãîíà.

Ñòèâåí Ðîëëíèê,
Óèëüÿì Ð. Ìèëëåð,

Êðèñòîôåð Ñ. Áàòëåð
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Аффирмация

Êîãäà âû òàê ìîëîäû, íå íóæíî ìíîãîãî, ÷òîáû âàñ 
âäîõíîâèòü èëè, íàîáîðîò, ëèøèòü óâåðåííîñòè â ñåáå. 
Îíè ïîäíÿëè ìîþ èãðó íà íîâûé óðîâåíü... îíè óâèäåëè 
âî ìíå ÷òî-òî, ÷åãî ÿ íå âèäåë â ñåáå ñàì.

Ñýð Êåí Ðîáèíñîí

 Íàâûê àôôèðìàöèè, ïîæàëóé, ñàìûé íåäîîöåíèâàåìûé â çäðà-
âîîõðàíåíèè. Ýòî ôîðìà ïîäáàäðèâàíèÿ ÷åëîâåêà, êîòîðàÿ ïîçâî-
ëÿåò âàì çàäåéñòâîâàòü åãî ðåçåðâû áëàãîïîëó÷èÿ è íàäåæäû íà áó-
äóùåå, ñ êàêèìè áû ïðîáëåìàìè îí íè ñòîëêíóëñÿ. Ýòà òåõíèêà 
âêëþ÷àåò âûäåëåíèå òîãî, ÷òî âû çàìåòèëè â ñèëüíûõ ñòîðîíàõ 
è ñòàðàíèÿõ ïàöèåíòà, è óêàçàíèå åìó íà ýòî. Ýòî çàÿâëåíèå, êîòî-
ðîå âû äåëàåòå ïàöèåíòó, è åãî ìîæíî èñïîëüçîâàòü, äàæå ñòàëêè-
âàÿñü ñ ÿâíîé íåóäà÷åé. Ìàëî êàêèå äðóãèå ìåòîäèêè äàþò íàäåæäó 
ïàöèåíòàì è ïîâûøàþò äîâåðèå ê âàì òàê, êàê àôôèðìàöèè.

Почему аффирмация является важной техникой
 Êîãäà ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò ïîääåðæêó â âèäå àôôèðìàöèè, ýòî ïî-

ìîãàåò åìó îñîçíàòü ñâîè ñèëüíûå ñòîðîíû è ïîëîæèòåëüíûå êà-
÷åñòâà â êîíñóëüòàöèÿõ, êîòîðûå ñëèøêîì ÷àñòî ñôîêóñèðîâàíû 
òîëüêî íà òîé èëè èíîé ïðîáëåìå. Âîçìîæíî, ïàöèåíò ïðèøåë 
çà ïîìîùüþ ñ êàêîé-òî æàëîáîé, à âðà÷ âèäèò áîëüøå, ÷åì ïðî-
ñòî äèàãíîç èëè ñïèñîê ñèìïòîìîâ. Àôôèðìàöèÿ ïîìîãàåò ïàöè-
åíòàì ñïðàâèòüñÿ ñ òðóäíîñòÿìè, ñ êîòîðûìè îíè ñòàëêèâàþòñÿ. 
Äåéñòâèòåëüíî, åñòü ìíîæåñòâî èññëåäîâàíèé òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò, 
êîãäà ëþäè ïîëó÷àþò ïîääåðæêó â âèäå àôôèðìàöèè; îêàçûâàåòñÿ, 
÷òî ýòî çàñòàâëÿåò èõ ìåíüøå çàíèìàòü îáîðîíèòåëüíóþ ïîçèöèþ 
è áûòü áîëåå âîñïðèèì÷èâûìè ê ïîòåíöèàëüíî îïàñíîé èíôîðìà-
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öèè (Sherman, Cohen, 2006). Ñàìîàôôèðìàöèÿ, ïî-âèäèìîìó, òàêæå 
ìîæåò âëèÿòü íà ïîòåðþ ìàññû òåëà (Logel, Cohen, 2012) è ïðè-
âåðæåííîñòü ëå÷åíèþ (Wileman et al., 2014). Ïðåäëîæåíèå àôôèð-
ìàöèè ïàöèåíòó, âåðîÿòíî, áóäåò äàâàòü àíàëîãè÷íûé âîîäóøåâëÿ-
þùèé ýôôåêò, è åñëè âû ôîêóñèðóåòåñü íà èçìåíåíèè ïîâåäåíèÿ, 
ïàöèåíòû, ñêîðåå âñåãî, íà÷íóò ãîâîðèòü îá ýòîì ñ âîçðàñòàþùåé 
ìîòèâàöèåé è çàèíòåðåñîâàííîñòüþ. Ýòî çàíèìàåò î÷åíü ìàëî âðå-
ìåíè è ìîæåò ìåíÿòü æèçíü, íà ÷òî óêàçàë ñýð Êåí Ðîáèíñîí â ýïè-
ãðàôå â íà÷àëå ýòîé ãëàâû.

Îòëè÷àåòñÿ ëè àôôèðìàöèÿ îò ïîõâàëû? Çäåñü ìîæåò áûòü ïî-
ëåçíî ïðåäñòàâèòü êîíòèíóóì: íà îäíîì êîíöå íàõîäèòñÿ ïîõâàëà, 
ïîçèòèâíûé êîììåíòàðèé èëè îöåíêà, êîòîðóþ âû äåëàåòå îá óñè-
ëèÿõ ÷åëîâåêà («Îòëè÷íî, âû ñäåëàëè ýòî»). Ãäå-òî ïîñåðåäèíå — 
êîìïëèìåíòû âðîäå «ß öåíþ, êàê õîðîøî âû ñïðàâèëèñü ñî ñâîèì 
àðòåðèàëüíûì äàâëåíèåì». Â âåðõíåé ÷àñòè øêàëû íàõîäÿòñÿ 
àôôèðìàöèè, áîëåå ãëóáîêèå êîììåíòàðèè î ñèëüíûõ ñòîðîíàõ 
è óñòîé÷èâûõ êà÷åñòâàõ ÷åëîâåêà. Ïàöèåíòû ÷àñòî ïî-ðàçíîìó ðå-
àãèðóþò íà êàæäóþ èç ýòèõ ôîðì ïîîùðåíèÿ. Îíè ìîãóò îòìàõ-
íóòüñÿ îò ïîâåðõíîñòíîé ïîõâàëû êàê îò íåèñêðåííåé èëè ïî÷óâ-
ñòâîâàòü, ÷òî âû èõ îöåíèâàåòå. Áîëåå ãëóáîêàÿ àôôèðìàöèÿ, êàê 
ïðàâèëî, ïîáóæäàåò ïàöèåíòîâ áîëüøå ãîâîðèòü î ñâîèõ ïîëîæè-
òåëüíûõ êà÷åñòâàõ è óñèëèÿõ, äàæå êîãäà îíè ñ òðóäîì ïûòàþòñÿ 
ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìîé (Miller, Moyers, 2021). Ïðåäëàãàÿ ëþáóþ 
èç ýòèõ ôîðì ïîîùðåíèÿ, âàæíî îáðàùàòü âíèìàíèå íà òî, êàê ðå-
àãèðóþò ïàöèåíòû.

Основы аффирмации
 Àôôèðìàöèÿ íå ÿâëÿåòñÿ ñëîæíîé òåõíèêîé, òðåáóþùåé áîëü-

øèõ çàòðàò âðåìåíè èëè ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè. ×àñòî äîñòàòî÷íî 
ïðîñòî çàìåòèòü òî, ÷òî íàõîäèòñÿ ïðÿìî ïåðåä âàìè. Âîò äîâîëüíî 
ÿðêèé ïðèìåð.

Àôôèðìàöèÿ («Âû äîñòîéíûé ÷åëîâåê»), êàçàëîñü, âûñâåòèëà 
÷òî-òî â ïàöèåíòå, ÷òî, ïî åãî ñîáñòâåííûì ñëîâàì, «íèêòî íå ìî-
æåò ó ìåíÿ îòíÿòü», òî åñòü ëè÷íóþ ñèëó. Àôôèðìàöèÿ áûëî àêòîì 
óêàçàíèÿ åìó íà ýòó ñèëó, êàê áóäòî êîíñóëüòàíò äåðæàë çåðêàëî, 
÷òîáû ïàöèåíò ìîã â íåãî çàãëÿíóòü. Çàòåì îí óáåäèë ñåáÿ áðîñèòü 
êóðèòü. Ýòîò ïðèìåð óêàçûâàåò íà òî, êàê ìîæåò ðàáîòàòü àôôèðìà-
öèÿ: âû ïîìîãàåòå ïàöèåíòàì ñïðàâèòüñÿ ñ ñèòóàöèåé ñ ìóæåñòâîì, 
êîòîðîå ó íèõ óæå åñòü âíóòðè.
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Êîãäà îí óõîäèë, ÿ ïîìíþ, êàê ïîæàë åìó ðóêó è íåîæèäàííî äëÿ 
ñåáÿ ñêàçàë åìó, ÷òî ïåðåä ëèöîì âñåõ ýòèõ áåä îí âåäåò ñåáÿ äî-
ñòîéíî. Îí æèë â áåäíîñòè, ó íåãî áûë äèàáåò 1-ãî òèïà, è åãî îæè-
äàëî îáñëåäîâàíèå ïî ïîâîäó àìïóòàöèè íîãè. Îí çëîóïîòðåáëÿë 
íåñêîëüêèìè âåùåñòâàìè, è ïèâî áûëî åãî ëþáèìûì èç íèõ. ß çà-
ìåòèë äîñòîèíñòâî â åãî áåçóïðå÷íîì êîñòþìå è ïðîêîììåíòèðîâàë 
ýòî. Äàæå ó åãî òðîñòî÷êè áûëà çîëîòàÿ ðó÷êà. 
Âåðíóâøèñü ÷åðåç íåäåëþ, îí çàÿâèë: «Ñïàñèáî, ÿ áðîñèë êóðèòü. 
ß çàïîìíèë òî, ÷òî âû ñêàçàëè â ïðîøëûé ðàç… Âû ñêàçàëè ìíå, 
÷òî ÿ äîñòîéíûé ïàðåíü, ïîýòîìó ÿ âûøåë è ïîäóìàë: “Âåðíî, íèêòî 
íå ìîæåò îòíÿòü ýòî ó ìåíÿ, è ìîå äîñòîèíñòâî ïîìîæåò ïîêàçàòü 
ýòèì äîêòîðàì êîå-÷òî”, — è â òîò æå ìîìåíò áðîñèë êóðèòü». 

 Stephen Rollnick

Àôôèðìàöèÿ ïîä÷åðêèâàåò ñèëüíûå ñòîðîíû, öåííîñòè, äîñòè-
æåíèÿ èëè óñèëèÿ ïàöèåíòà. Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî ñëîâî «ÿ» 
îáû÷íî îòñóòñòâóåò â àôôèðìàöèè. Ýòî íå îöåíêà, êîòîðóþ âû ñíèñ-
õîäèòåëüíî âûíîñèòå ïàöèåíòó, âðîäå «ß ãîðæóñü âàìè», à ïðîñòî 
êîíñòàòàöèÿ ôàêòà î òîì, ÷òî âû â íåì íàáëþäàåòå. Ïðèâîäèì ïðè-
ìåðû: «Íåñìîòðÿ íà âñå ýòè íåóäà÷è, âû ðåøèëèñü ïðèéòè íà ýòó 
êîíñóëüòàöèþ», «Âû ïîëíû ðåøèìîñòè ñïðàâèòüñÿ ñ ýòîé áîëåç-
íüþ», «Äëÿ âàñ âàæíî áûòü õîðîøåé ìàìîé äëÿ ñâîèõ äåòåé».

Аффирмация заключается в том, чтобы замечать то, что находится 
перед вами.

Ïàöèåíòû, êàê ïðàâèëî, ïðåáûâàþò â ñìÿòåíèè, èõ ñèëüíûå ñòî-
ðîíû ÷àñòî ñêðûòû ïîä ïîâåðõíîñòüþ èõ ðàçãîâîðîâ î ïðîáëåìàõ. 
Íî âåäü ó íèõ îñòàþòñÿ èõ ÷åëîâå÷åñêèå êà÷åñòâà: ãèáêîñòü, ñîñðå-
äîòî÷åííîñòü, íàñòîé÷èâîñòü, îðãàíèçîâàííîñòü, ìîòèâàöèÿ, îòçûâ-
÷èâîñòü, õðàáðîñòü, ñàìîîòâåðæåííîñòü, ñòîéêîñòü, ïîçèòèâíîñòü, 
ñïîêîéñòâèå è çàáîòà î áëèæíèõ — ýòîò ñïèñîê ìîæíî ëåãêî óäâî-
èòü. Ñ ïîìîùüþ àôôèðìàöèè âû ðàññêàçûâàåòå ïàöèåíòàì îá èõ äî-
ñòîèíñòâàõ, êîòîðûå çàìå÷àåòå â íèõ.

Аффирмация подчеркивает сильные стороны, достоинства или  усилия 
пациента.



Глава 5. Аффирмация 73

Формирование аффирмации
 Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðåäëîæèòü àôôèðìàöèþ, ïîïðîáóéòå òðè 

ìåòîäèêè.
1. Íàäåíüòå îïòèêó, íàöåëåííóþ íà ñèëüíûå ñòîðîíû. Ìû èñ-

ïîëüçóåì çäåñü èäåþ ëèíç, ÷òîáû ïðåäïîëîæèòü, ÷òî, õîòÿ 
âû ìîæåòå è äîëæíû çàìå÷àòü ïðîáëåìû («îïòèêà íåäîñòàò-
êîâ»), âàøà ïðàêòèêà ñðàçó èçìåíèòñÿ, åñëè âû ñìåíèòå ýòè 
ëèíçû íà îïòèêó, íàöåëåííóþ íà ïîëîæèòåëüíûå ñòîðîíû è äî-
ñòèæåíèÿ. Âû ïðèâûêíåòå çàìå÷àòü ïîçèòèâíûå êà÷åñòâà è ïî-
âåäåíèå, à àôôèðìàöèè íà ñàìîì äåëå ÿâëÿþòñÿ âñåãî ëèøü 
ñëîâåñíûì âûðàæåíèåì è åñòåñòâåííûì ñëåäñòâèåì ïîèñêà 
ñèëüíûõ ñòîðîí.

2. Ñäåëàéòå çàÿâëåíèå, â êîòîðîì ïîä÷åðêèâàþòñÿ óñòîé÷èâûå 
ïîëîæèòåëüíûå êà÷åñòâà. Ñäåëàéòå çàÿâëåíèå î ñèëüíûõ ñòî-
ðîíàõ, êîòîðûå âû çàìåòèëè, êàê ìîæíî ëàêîíè÷íåå, à çà-
òåì äàéòå ïàöèåíòó ïðîäîëæèòü ýòîò ðàçãîâîð. Â ýòîò ìîìåíò 
âû ìîæåòå çàìåòèòü ïîäúåì åãî ãîðäîñòè, ìîðàëüíîãî äóõà 
è ìîòèâàöèè.

3. Çàäàéòå çàèíòåðåñîâàííûé âîïðîñ î ñèëüíûõ ñòîðîíàõ 
èëè óñèëèÿõ ïàöèåíòà, à çàòåì ïîäòâåðäèòå îòâåò àôôèð-
ìàöèåé. Âû ìîæåòå ñ èñêðåííèì ëþáîïûòñòâîì çàäàòü âîïðîñ, 
êîòîðûé ïîáóäèò ïàöèåíòà ðàññêàçàòü î åãî ñèëüíûõ ñòîðî-
íàõ, îáëåã÷èâ âàì ïðåäëîæåíèå àôôèðìàöèè ïîñðåäñòâîì 
óòâåðæäåíèÿ ñëóøàíèÿ. Ê ïðèìåðó, ó ìîëîäîãî ÷åëîâåêà ñ äè-
àáåòîì âîïðîñ «Êàê âàì ýòî óäàëîñü?» ìîæåò âûçâàòü îòâåò 
âðîäå «ß ñîáðàëñÿ ñ äóõîì è ñêàçàë ñåáå: “Íåò óæ, ñïàñèáî, 
ñåãîäíÿ âå÷åðîì ÿ âîçäåðæóñü îò ñëàäêîãî”». Òîãäà áóäåò ñî-
âåðøåííî åñòåñòâåííî ïðåäëîæèòü àôôèðìàöèþ âðîäå «Âèæó, 
÷òî ó âàñ òâåðäîå íàìåðåíèå». Áåñåäà áóäåò ðàçâîðà÷èâàòüñÿ, 
÷àñòî ñ äàëüíåéøèìè ïîçèòèâíûìè âûñêàçûâàíèÿìè ïàöèåíòà, 
íàïðèìåð: «ß ñòàíîâëþñü äðóãèì, ÿ òåïåðü âèæó âñå ÿñíåå, 
è ýòî ïîäíèìåò íàñòðîåíèå». Àôôèðìàöèÿ ïðîñòà â èñïîëíå-
íèè è äàåò áîëüøóþ îòäà÷ó, åñëè èñïîëüçîâàòü åå ñ çàáîòîé, 
ñîñòðàäàíèåì è óìåíèåì.

Аффирмации являются естественным следствием поиска сильных сторон.
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Чем умереннее применение, тем заметнее эффект
 Êàê ïàöèåíòû, òàê è êóëüòóðû, â êîòîðûõ îíè æèâóò, ðàçëè-

÷àþòñÿ ïî èñïîëüçîâàíèþ è ðåàêöèè íà ïîîùðåíèå. Àôôèðìàöèè 
áîëåå øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ, íàïðèìåð, â Ñåâåðíîé Àìåðèêå, ãî-
ðàçäî ðåæå â Âåëèêîáðèòàíèè è Ñêàíäèíàâñêèõ ñòðàíàõ. Ðåàê-
öèÿ ïàöèåíòîâ íà àôôèðìàöèþ òàêæå áóäåò ðàçëè÷àòüñÿ â ðàçíîå 
âðåìÿ. Ê ïðèìåðó, êîìó-òî ìîæåò áûòü òðóäíî ïðèíÿòü àôôèðìà-
öèþ, êîãäà îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ ïîäàâëåííûì, è îíà ìîæåò ïîêàçàòüñÿ 
íåèñêðåííåé è äàæå áåñïîëåçíîé. Öåííîñòü èñïîëüçîâàíèÿ ÌÊ è òà-
êèõ íàâûêîâ, êàê àôôèðìàöèÿ, çàêëþ÷àåòñÿ â âàøåé ñïîñîáíîñòè 
÷óâñòâîâàòü, êàê ðåàãèðóþò ïàöèåíòû.

Аффирмация проста в исполнении и дает большую отдачу.

Аффирмация и мотивационное консультирование
 Êîãäà âû ãîâîðèòå îá èçìåíåíèè, èñïîëüçîâàíèå àôôèðìàöèè 

ïîä÷åðêèâàåò äîñòîèíñòâà, ñèëüíûå ñòîðîíû è ïîâåäåíèå, êîòîðûå 
ìîãóò ïðèâåñòè ê íåìó. Ïðèâåäåì ïðèìåðû àôôèðìàöèè: «Íåñìîòðÿ 
íè íà ÷òî, âû ïðèøëè íà ïðèåì ñ æåëàíèåì âî âñåì ðàçîáðàòüñÿ», 
«Ïîõîæå, âû óæå çíàåòå, ÷òî áûëî áû ïîëåçíî äëÿ âàñ», «Êîãäà 
âû ïðèíèìàåòå ðåøåíèå, âû îáû÷íî íàñòðîåíû ñåðüåçíî» èëè «Äëÿ 
âàñ âàæíî áûòü õîðîøèì îòöîì». Ïàöèåíò, âåðîÿòíî, ïðîäîëæèò 
íà÷àòóþ òåìó, ÷àñòî â ôîðìå èçìåíÿþùåãî âûñêàçûâàíèÿ. Ðàññìî-
òðèì ýòîò êðàòêèé ïðèìåð.

ÊÎÍÑÓËÜÒÀÍÒ. Êàêèå ó âàñ åñòü èäåè íàñ÷åò ñíèæåíèÿ ìàññû òåëà?
ÏÀÖÈÅÍÒ. Èäåé íå ñëèøêîì ìíîãî. ß òàê çàíÿò è íå ïðåäñòàâëÿþ 

ñåáå, ñ ÷åãî íà÷àòü, íî ÿ äóìàë îá ýòîì. [Èçìåíÿþùåå âûñêà-
çûâàíèå.]

ÊÎÍÑÓËÜÒÀÍÒ. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âû î÷åíü çàãðóæåíû, âû âñå-
òàêè íàõîäèòå âðåìÿ, ÷òîáû ïîäóìàòü îá ýòîì... [Àôôèðìàöèÿ.]

ÏÀÖÈÅÍÒ. Äà, è ýòî ìåíÿ ðàññòðàèâàåò, ïîòîìó ÷òî ÿ çíàþ, ÷òî, 
êàê è òîãäà, êîãäà ÿ ðåøèë áðîñèòü êóðèòü, äîëæåí æå áûòü 
êàêîé-òî ñïîñîá ïîõóäåòü. [Èçìåíÿþùåå âûñêàçûâàíèå.]

ÊÎÍÑÓËÜÒÀÍÒ. Ïîõîæå, ó âàñ òâåðäîå íàìåðåíèå. [Àôôèðìàöèÿ.] 
Âû èùåòå ñïîñîá, êàê ýòî ñäåëàòü.

ÏÀÖÈÅÍÒ. Èìåííî, ÿ òîëüêî äîëæåí íàéòè êàêîé-òî ñïîñîá. [Èç-
ìåíÿþùåå âûñêàçûâàíèå.]



Глава 5. Аффирмация 75

Ïîèñê ñèëüíûõ ñòîðîí çàñòàâëÿåò âàñ âèäåòü â ïàöèåíòå óíè-
êàëüíóþ ëè÷íîñòü, îáëàäàþùóþ îñîáûì ìóæåñòâîì è äðóãèìè 
êà÷åñòâàìè, êîòîðûå ìîãóò èìåòü çíà÷åíèå äëÿ äîñòèæåíèÿ ëó÷-
øåãî çäîðîâüÿ. ×àñòî ãîðàçäî ïðèÿòíåå ñìîòðåòü íà ïàöèåíòîâ òà-
êèì îáðàçîì, ïîòîìó ÷òî âìåñòî íåîáõîäèìîñòè ðåøàòü çà íèõ ïðî-
áëåìû âû ðàáîòàåòå íàä òåì, ÷òîáû âûÿâèòü â íèõ ëó÷øåå. Íåêî-
òîðûå èññëåäîâàòåëüñêèå ãðóïïû òùàòåëüíî èçó÷èëè ýòîò ïîäõîä, 
ïîäñ÷èòûâàÿ èñïîëüçîâàíèå òàêèõ íàâûêîâ, êàê îöåíêà ñëóøàíèÿ 
è àôôèðìàöèÿ, à òàêæå òî, ñëåäóþò ëè çà íèìè òàêèå èçìåíÿþ-
ùèå âûñêàçûâàíèÿ, êîòîðûå ìîãóò áûòü ïðåäèêòîðîì ôàêòè÷åñêîãî 
èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ. Â îäíîì èç íåäàâíèõ èññëåäîâàíèé ñäåëàí 
âûâîä: «Àôôèðìàöèÿ áûëà åäèíñòâåííûì… âàðèàíòîì ïîâåäåíèÿ 
[ïðàêòèêóþùåãî ñïåöèàëèñòà], êîòîðîå îäíîâðåìåííî óâåëè÷èâàëî 
êîëè÷åñòâî èçìåíÿþùèõ âûñêàçûâàíèé è óìåíüøàëî êîëè÷åñòâî 
ñîõðàíÿþùèõ âûñêàçûâàíèé» (Apodaca et al., 2016).

Аффирмация в повседневной практике
 Ïðåäñòàâüòå ðàñïðîñòðàíåííûé ñöåíàðèé, ïðè êîòîðîì ïàöèåíò 

ãîâîðèò, íå çàìîëêàÿ, òîëüêî î ïðîáëåìàõ. Âû õîòèòå èçìåíèòü íà-
ïðàâëåíèå ðàçãîâîðà è ïîçèòèâíî âçãëÿíóòü â áóäóùåå. Àôôèðìà-
öèÿ èíîãäà ÿâëÿåòñÿ ïðîñòî èíñòðóìåíòîì äëÿ òîãî, ÷òîáû îòâëå÷ü 
êîãî-òî îò ðàçãîâîðà î ïðîáëåìàõ.

ÊÎÍÑÓËÜÒÀÍÒ. Êàê áû íàéòè ñïîñîá ñïðàâèòüñÿ ñî âñåìè ýòèìè 
òðóäíîñòÿìè è ñäåëàòü õîòÿ áû ïåðâûå 1–2 øàãà ê îçäîðîâëå-
íèþ? [Îòêðûòûé íàâîäÿùèé âîïðîñ îá èçìåíåíèè.]

ÏÀÖÈÅÍÒ. Õà! (Ñìååòñÿ íåâåñåëî.) Íó âû è ñïðîñèëè! Ó ìåíÿ ýòà 
áîëåçíü, ïîòîì ÿ òåðÿþ ðàáîòó, ïðîñòî òàê, íè ñ òîãî íè ñ ñåãî, 
ó íàñ íè ÷åðòà íåò äåíåã, à ïîòîì îíè ãîâîðÿò, ÷òî ÿ äîëæåí 
ïîõóäåòü è áîëüøå çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì. Ñïðàâèòüñÿ ñ òðóäíî-
ñòÿìè, ãîâîðèòå? (Ñíîâà ñìååòñÿ.)

ÊÎÍÑÓËÜÒÀÍÒ. Íó, âû õîòÿ áû ñîõðàíèëè ÷óâñòâî þìîðà, ýòî, áåç-
óñëîâíî, äîñòîéíî óâàæåíèÿ. [Àôôèðìàöèÿ.]

ÏÀÖÈÅÍÒ. Èíà÷å ÿ áû ïðîñòî ñîøåë ñ óìà, åñëè ÷åñòíî… ß äîëæåí 
îñòàâàòüñÿ ïîçèòèâíûì, íî êàê ìíå òåïåðü íà÷àòü õóäåòü? Íó, 
î ÷åì âû ãîâîðèòå... [Ñîõðàíÿþùåå âûñêàçûâàíèå.]

ÊÎÍÑÓËÜÒÀÍÒ. ×óâñòâî þìîðà âñåãäà ïîìîãàåò, íî çäåñü îò âàñ ïî-
òðåáóåòñÿ íåìàëîå ìóæåñòâî... [Àôôèðìàöèÿ.]

ÏÀÖÈÅÍÒ. Åñëè ñåðüåçíî, âû, êîíå÷íî, ïðàâû. Ìíå áû ñåé÷àñ íå-
ìíîãî áîëüøå ìóæåñòâà. [Èçìåíÿþùåå âûñêàçûâàíèå.]
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ПОПРОБУЙТЕ ЭТО

1. Òðàíñôîðìèðóéòå ïðîñòóþ ïîõâàëó â àôôèðìàöèþ. Ýòî óïðàæ-
íåíèå çàñòàâëÿåò âàñ ñäåðæàòüñÿ íà ìãíîâåíèå, êîãäà âàì õî-
÷åòñÿ ïîâåðõíîñòíî ïîõâàëèòü ïàöèåíòà, è âìåñòî ýòîãî òðàíñ-
ôîðìèðîâàòü ñâîå äîáðîå íàìåðåíèå â áîëåå ãëóáîêóþ àôôèð-
ìàöèþ. Ìû âûïîëíèì ýòó òðàíñôîðìàöèþ â ïåðâîì ïðèìåðå, 
à çàòåì äàäèì âàì äâà ïðèìåðà, ÷òîáû ïîïðàêòèêîâàòüñÿ ñàìî-
ñòîÿòåëüíî.

Ïîõâàëà: «Î, ýòî îòëè÷íî, âû ìîëîäåö, ÷òî ñäåëàëè ýòîò ïåð-
âûé øàã».

Áîëåå ãëóáîêàÿ àôôèðìàöèÿ: «Âèæó, ÷òî âû ïðèíÿëè ðåøåíèå, 
è âàøà ðåøèìîñòü óæå äàëà ðåçóëüòàò».

Ïîõâàëà: «Âû õîòèòå ïîïðîáîâàòü ïðèíèìàòü òàáëåòêè áîëåå ðå-
ãóëÿðíî. Ýòî çàìå÷àòåëüíî».

Áîëåå ãëóáîêàÿ àôôèðìàöèÿ: ______________________________
Äðóãàÿ âîçìîæíàÿ àôôèðìàöèÿ: «Âèæó, ÷òî âû ñåðüåçíî îáäó-

ìàëè ýòî, ïðåæäå ÷åì ïðèéòè ñþäà ñåãîäíÿ».
Ïîõâàëà: «Ýòî îòëè÷íûé ïðîãðåññ — âîò òàê ñáðîñèòü íåñêîëüêî 

êèëîãðàììîâ».
Áîëåå ãëóáîêàÿ àôôèðìàöèÿ: ______________________________
Äðóãàÿ âîçìîæíàÿ àôôèðìàöèÿ: «Êàê òîëüêî âû ïðèíÿëè ýòî 

ðåøåíèå, âû ïðèäåðæèâàëèñü åãî».
2. Ïðèìåíÿéòå àôôèðìàöèþ, äàæå ñòàëêèâàÿñü ñ íåóäà÷åé. 

Ìû ïðèâåäåì òðè ïðèìåðà, êàê ïðåäëîæèòü àôôèðìàöèþ, êîãäà 
ïàöèåíò ãîâîðèò òîëüêî î ñâîèõ òðóäíîñòÿõ. Çàòåì ìû ïðåäî-
ñòàâèì âàì äâà ïðèìåðà, ÷òîáû âû ìîãëè ïîïðîáîâàòü ñàìè. 
Ïîìíèòå, ÷òî àôôèðìàöèÿ — ýòî íå êàêàÿ-òî ñëîâåñíàÿ óëîâêà, 
à èñêðåííåå âûðàæåíèå âàøåãî èíòåðåñà ê äîñòîèíñòâàì è óñè-
ëèÿì ïàöèåíòà. Ïóñòü îíè óâèäÿò â ñâîåé îò÷àÿííîé áîðüáå 
è î÷åâèäíûõ íåóäà÷àõ âîçìîæíîñòü äîáèòüñÿ áîëüøåãî â ñëå-
äóþùèé ðàç. Âû çàìåòèòå ýòî â èçìåíÿþùåì âûñêàçûâàíèè, 
êîòîðîå ïîñëåäóåò çà ïðåäëîæåííûìè âàìè àôôèðìàöèÿìè.

ÏÀÖÈÅÍÒ. Ïðÿìî è íå çíàþ. Ó ìåíÿ ïðîñòî íèêîãäà íè÷åãî íå ïî-
ëó÷àåòñÿ, êàê áû ÿ íè ñòàðàëñÿ.

ÊÎÍÑÓËÜÒÀÍÒ. Íî âû íå èç òåõ, êòî ãîòîâ òàê ïðîñòî ñäàòüñÿ. [Àô-
ôèðìàöèÿ.]

ÏÀÖÈÅÍÒ. Äà, íî ìíå áû òîëüêî íàéòè êàêîé-òî ñïîñîá. [Èçìåíÿ-
þùåå âûñêàçûâàíèå.]
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ÏÀÖÈÅÍÒ. ß ïîøåë äîìîé è âîçäåðæèâàëñÿ îò ñëàäêîãî âåñü äåíü, 
äâà äíÿ, à ïîòîì ó ìåíÿ ñëó÷èëñÿ ñòðåññ è áàì — âñå ïîøëî 
ïîä îòêîñ, ïîòîìó ÷òî ÿ ñäàëñÿ è ñíîâà ïîøåë çà øîêîëàä-
êàìè, è ìíå áûëî òàê ïëîõî.

ÊÎÍÑÓËÜÒÀÍÒ. Òî åñòü áûëè è ïàäåíèÿ, è ïîäúåìû, è ñåãîäíÿ 
âû ïðèøëè ñþäà ñ ðåøèìîñòüþ ñïðàâèòüñÿ ñ ñîáîé. [Àô-
ôèðìàöèÿ.]

ÏÀÖÈÅÍÒ. Ñïàñèáî, è ÿ âñå-òàêè õî÷ó äîáèòüñÿ ïðîãðåññà. ß ïðî-
ñòî äîëæåí. [Èçìåíÿþùåå âûñêàçûâàíèå.]

ÏÀÖÈÅÍÒ. Îíà óõîäèò íà ðàáîòó, à ìåíÿ îñòàâëÿåò ñ äåòüìè, è ýòî 
íå òàê ïðîñòî.

ÊÎÍÑÓËÜÒÀÍÒ. Âû ñòðåìèòåñü áûòü õîðîøèì îòöîì, íåñìîòðÿ 
íà òðóäíîñòè, ñ êîòîðûìè ñòàëêèâàåòåñü. [Àôôèðìàöèÿ.]

ÏÀÖÈÅÍÒ. Äà, ÿ ìíîãî ðàáîòàþ íàä ñîáîé, ÷òîáû áûòü ðÿäîì 
ñ äåòüìè.

ÊÎÍÑÓËÜÒÀÍÒ. Âû ìíîãî ðàç îáðàùàëèñü â ýòó êëèíèêó íà ïðîòÿ-
æåíèè íåñêîëüêèõ ëåò è èñêàëè ðåøåíèå ýòîé ïðîáëåìû.

ÏÀÖÈÅÍÒ. Êàê áû ÿ õîòåë èçáàâèòüñÿ îò ýòîé áîëè, íî ÿ íå ìîãó.
Âàøà àôôèðìàöèÿ: ______________________________________
Äðóãàÿ âîçìîæíàÿ àôôèðìàöèÿ: «Äëÿ âàñ äåéñòâèòåëüíî âàæíî 

âåñòè íîðìàëüíûé è àêòèâíûé îáðàç æèçíè».
ÊÎÍÑÓËÜÒÀÍÒ. Òî, ÷òî âàì ñêàçàëè â øêîëå, î÷åíü ðàññòðîèëî âàñ, 

ïîòîìó ÷òî âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî îíè íåñïðàâåäëèâî îòíîñÿòñÿ 
ê âàøåìó ðåáåíêó.

ÏÀÖÈÅÍÒ. ß ïîøåë òóäà è ñêàçàë èì, ÷òî îíè íå ìîãóò òàê îáðà-
ùàòüñÿ ñ ìîèì ðåáåíêîì â øêîëå.

Âàøà àôôèðìàöèÿ: ______________________________________
Äðóãàÿ âîçìîæíàÿ àôôèðìàöèÿ: «Âû îñòàëèñü âåðíû ñâîèì 

ïðèíöèïàì è ðåøèëè ðàçîáðàòüñÿ ñ ýòîé ñèòóàöèåé».

Êàê òîëüêî âû îñâîèòå îñíîâû àôôèðìàöèè, âû ñìîæåòå îòòà÷è-
âàòü ñâîè íàâûêè â ïîâñåäíåâíûõ ðàçãîâîðàõ. Äåòè, íàïðèìåð, ñ ýí-
òóçèàçìîì âîñïðèíèìàþò àôôèðìàöèè, êàê, âïðî÷åì, è âçðîñëûå, 
ïðàêòè÷åñêè â ëþáîé ñôåðå æèçíè. Ìû ðàññìàòðèâàåì ýòó ìåòîäèêó 
íå òîëüêî êàê îñîáîå îòíîøåíèå ê ëþäÿì, íî è êàê íàâûê, êîòîðûé 
ìîæíî ñîâåðøåíñòâîâàòü.
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