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Сегодня в номере: 

        Будем знакомы: Карен Хорни 
Учимся понимать себя и других:  

 «Низкая самооценка: как с этим 

справиться?»  

 Методы психологической защиты 

Учимся работать над собой:  
Учимся тренировать память!  
Учимся проявлять инициативу и быть 

первым!  
 Подведение итогов уходящего 
года.Рекомендации психолога. 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Будем знакомы: КАРЕН ХОРНИ 
Карен Хорни - знаменитая основательница женской психологии родилась в Германии в 1885 году в семье Клотильды и Берндта Даниэльсен.  

     Решение стать врачом, принятое в двенадцатилетнем возрасте, было ею осуществлено, несмотря на преграды, ведь до этого женщинам заниматься 
медициной не разрешали. В 1911 году Карен получила степень доктора медицины. 
    В этом же году Хорни впервые обратилась к психоанализу (метод лечения психических заболеваний, связанный с выявлением и анализом 

вытесненных, травмирующих переживаний, неисполненных желаний и т. п. из сознания в бессознательное.). Карен живо заинтересовалась 
психоанализом и идеями Фрейда. Позже она сама стала психоаналитиком и притом весьма талантливым. Но со временем ее взгляды все более отходили 

от классического психоанализа. Это заставило ее вместе с Фроммом, Салливеном и другими неофрейдистами в 1941 основать Ассоциацию развития 
психоанализа. 
     Наиболее известные ее работы: «Самоанализ», «Разрешение невротических конфликтов», «Невротическая личность нашего времени», «Женская 

психология» и др. 
      Карен Хорни ушла из жизни 4 декабря 1952 года из-за онкологического заболевания. Ее идеи и теории получили свое продолжение во многих 

исследованиях и завоевали ряд сторонников. 

 

Занимательная страничка 

Многие знают, что Иван Павлов изучал рефлексы. Но мало кто в курсе, что он интересовался сердечно-сосудистой системой и пищеварением, а ещё умел быстро 

и без анестезии вставлять катетер собакам — для того, чтобы отслеживать, как эмоции и лекарства влияют на артериальное давление (и влияют ли вообще). 

Знаменитый опыт Павлова, когда исследователи вырабатывали у собак новые рефлексы, стал грандиозным открытием в психологии. Как ни странно, именно 

он во многом помог объяснить, почему у человека развиваются панические расстройства, тревога, страхи и психозы (острые состояния с галлюцинациями, бредом, 
депрессией, неадекватными реакциями и спутанным сознанием). 

Так как же всё-таки проходил опыт Павлова с собаками? 

 Учёный заметил, что еда (безусловный раздражитель) вызывает у собак естественный рефлекс в виде отделения слюны. Как только собака видит пищу, 
у неё начинает течь слюна. А вот звук метронома — нейтральный раздражитель, он не вызывает ничего. 

 Собакам много раз давали послушать звук метронома (который, как мы помним, являлся нейтральным раздражителем). После этого животных сразу 

кормили (пользовались безусловным раздражителем). 

 Спустя время звук метронома у них стал ассоциироваться с приёмом пищи. 

 Последняя фаза — сформированный условный рефлекс. Звук метронома стал всегда вызывать слюноотделение. Причём не важно, давали собакам 
после него пищу или нет. Он просто стал частью условного рефлекса. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Низкая самооценка: как с этим справиться?» 

Самооценка личности – это то, как Вы относитесь к себе, как Вы сами себя оцениваете. 
Низкая самооценка – это достаточно распространенная психологическая проблема, которая порой серьезно отравляет человеку жизнь. Разве 

можно быть счастливым в полной мере, когда чувствуешь себя хуже окружающих и не можешь достичь желаемого, когда тебя постоянно гложет чувство 
вины, а собственная жизнь представляется чередой неудач и ошибок? 

Почему же люди не могут оценивать себя адекватно и как распознать наличие у себя низкой самооценки?  
Причины низкой самооценки: 

 Неправильное воспитание родителей 
 В подавляющем большинстве случаев причины низкой самооценки кроются в неправильном воспитании. Маленькие дети очень 

внушаемы. Если малыш постоянно слышит от родителей слова порицания, если его ругают за любые проявления неловкости, за плохие 
(или недостаточно хорошие) оценки, сравнивают с «хорошими» детьми и т. д., то постепенно у него формируется низкая самооценка , 
симптомы которой – ощущение несостоятельности, чувство вины и неуверенность в собственных силах. Не слишком полезный набор для 
успешной и счастливой жизни, не правда ли? 

 Возможно, родители хотели привить ребенку тягу к самосовершенствованию, но по незнанию выбрали не самые лучшие методы. Как бы 
там ни было, ребенок вырос, и теперь должен взять на себя ответственность за свою жизнь. Однако людям с заниженной самооценкой 
сделать это не так просто. Зачастую им может помочь лишь работа с опытным психотерапевтом или психологом. 

 Травмирующие события 
 Еще одна из причин низкой самооценки — это сильное травмирующие событие, которое вызвало у человека чувство вины. Человек, 

например, после разлуки с любимой или любимым внушил себе, что он плохой и поверил в это. И самооценка стала понижаться.  
 Высокий уровень притязаний 
 Если человек ставит перед собой слишком высокие цели, которых очень сложно достичь за короткий промежуток времени, то это чревато 

снижением самоуважения. Человек разочаровывается в себе и прекращает делать какие-то попытки навстречу своим мечтам. 
 Сравнение себя с другими людьми 

Низкая самооценка – это следствие постоянной игры в «Хуже или Лучше» Когда человек сравнивает, он все равно в чем-то проигрывает. Следует 
понять, что каждый человек уникален и прекрасен по — своему. И это действительно так. 

В чем проявляется заниженная самооценка? 
Признаки заниженной самооценки достаточно очевидны, и относятся они как к внутреннему состоянию человека, так и к сценарию его жизни: 

 характерны навязчивые мысли о том, что человеку не везет, что у него никогда ничего не получается, что он не может, не умеет и не 
достоин; 

 частое воспоминание своих жизненных неудач, ошибок и упущенных шансов; 
 чувство жалости к себе, которое проявляется в неспособности самостоятельно строить собственную жизнь; 
 чувство внутренней зажатости при общении, зависимость от чужого мнения. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

Заниженная самооценка – это опасно! 
Низкая самооценка сама по себе не признана причиной психического нездоровья, но если у Вас низкая самооценка она будет иметь влияние на ваше 

психическое здоровье. 
Букеты негативных убеждений о себе снижают устойчивость и способность справляться с жизненными стрессами. Это может поставить вас на более 

высокий уровень риска развития психических расстройств, таких как: расстройства пищеварительного тракта, депрессия или различного рода фобии, которые 
тесно связаны с Вашим настроением и верой в себя. 

Что же делать? 
Человек способен избавиться от  негативных черт характера, повысить самооценку и воспитать в себе много положительных качеств  и при этом сильно  

улучшить свою жизнь. Любое убеждение либо толкает Вас на новые свершения, либо вас в чём-то ограничивает. Мысли являются энергией и приходят в 
сознание уже готовыми. 

 
Советы психолога: как справиться с заниженной самооценкой? 

Совет 1 
Не подражайте, чтобы кому-то понравиться. Сохраняйте свою индивидуальность. Цените свою индивидуальность. Многие люди настолько сильно 

зависят от мнения окружающих, что пытаются казаться похожими на кого- то другого при этом теряя собственную индивидуальность. 
Совет 2 
Ухаживайте за собой, уделяйте себе больше времени, составьте систему оздоровления своего организма. Следите за своим питанием. Уделяйте время 

физическим нагрузкам. Уделяйте больше времени тому, чем Вам нравиться заниматься. 
Совет 3 
Скиньте с себя чрезмерный груз обязанностей, кому-то помогать или что-то за кого-то делать. Пускай люди справляются со своими проблемами сами. 

Вы должны любить и ценить себя и своё время. 
Совет 4 
Избавляйтесь от желания в одобрении других людей. Вы должны принимать  себя таким, какой Вы есть, и не ждать чьего-то одобрения. Вы совершенны 

для себя и оценка  других людей это всего лишь их мнение, а не истинна. Эти люди не могут знать вас и что у Вас на уме, чтобы делать истинные утверждения. 
 
Стоит отметить, что у людей с подобным искаженным представлением о себе попросту нет энергии, необходимой для изменения собственной жизни. 

Поэтому лучше своевременно обратиться к специалисту.   Опытный психотерапевт  или психолог поможет Вам понять себя, поверить в собственные силы, и 
научиться принимать свои недостатки и достоинства. 

В заключение, хотим Вам пожелать любить и ценить себя, ведь это Ваша жизнь и она принадлежит только Вам! 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

Методы психологической защиты 

Каждый день мы сталкиваемся со сложными ситуациями, которые могут негативно отразиться на нашей нервной системе. Для того чтобы этого избежать, наша 

психика научилась «защищаться». Психологическая защита связана с изменением системы внутренних ценностей личности, направленной на снижение уровня 

значимости соответствующего переживания с тем, чтобы свести к минимуму психологически травмирующие моменты.  

К механизмам психологической защиты, как правило, относят отрицание, вытеснение, проекцию, идентификацию, рационализацию, замещение, отчуждение и др. 

Отрицание сводится к тому, что информация, которая тревожит, не воспринимается. Этот способ защиты характеризуется заметным искажением восприятия 

действительности. Отрицание формируется еще в детском возрасте и часто не позволяет людям адекватно оценивать происходящее вокруг, что ведет к 
затруднениям в поведении. 

Вытеснение — наиболее универсальный способ избавления от внутреннего конфликта путем активного выключения из сознания неприемлемого мотива  или 
неприятной информации. 

Проекция — бессознательный перенос на другое лицо собственных чувств, желаний и влечений, в которых человек не хочет себе сознаться, понимая их 

социальную неприемлемость. Например, когда человек проявил агрессию в отношении другого, у него нередко возникает тенденция снизить привлекательные 
качества пострадавшего. 

Идентификация — бессознательный перенос на себя чувств и качеств, которые присущи другому человеку и недоступны, но желательны для себя.  

Рационализация — обманное объяснение человеком своих желаний, поступков, которые в действительности вызваны причинами, признание которых грозило бы 
потерей самоуважения. Например фраза: «не очень то и хотелось…» 

Замещение — перенос действия, направленного на недоступный объект, на действие с доступным объектом. Данный механизм разряжает напряжение, созданное 
недоступной потребностью, но не приводит к желаемой цели. 

Изоляция, или отчуждение — обособление внутри сознания травмирующих факторов для человека. При этом неприятные эмоции блокируются сознанием, т.е. 
нет связи межу эмоциональной окраской и событием. 

В трудные минуты некоторым из нас может помочь шутка, остроумное замечание, отвлечение на интересную книгу, просмотр любимого фильма. Часто те, кто 

переживает тяжелые испытания, неосознанно боятся обвинений в безразличии, душевной черствости и не могут позволить себе заняться чем-нибудь. Однако, речь 
идет о безусловно позитивных действиях, которые не только сохраняют душевные силы, но и способствуют духовному развитию.  

Таким образом, необходимо знать, что психологическая защита может способствовать сохранению внутреннего комфорта человека. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подведение итогов уходящего года. Рекомендации психолога. 
 

Подведение итогов — важная часть любой деятельности. Так почему бы не использовать этот механизм в обычной жизни? 
Ведь именно так мы оцениваем, чего добились, а какие планы так и остались планами. Понимаем, какие сферы жизни были наиболее успешными, а  какие 
совершенно забыты нами, какие наши действия были эффективными, а какие — не очень. Осознаем, что в этой жизни делает нас счастливыми, а что — только 
помеха на пути к счастью. Имея на руках всю эту информацию, будет проще скорректировать свои действия, чтобы добиться нужных результатов. 

Так что подводить итоги периодически просто необходимо. И лучше всего это делать в конце года, планируя новую жизнь и новые начинания. Но как 
именно можно это сделать? Прямо сейчас мы разберем пару способов. 

Вариант 1 
Один из способов выглядит очень простым, но так только кажется. Вам понадобится ручка, листок бумаги, поделенный на три столбика, и Ваше внимание. 

Дайте название своим столбикам. 
Например: 
1. Спасибо за…     2. Было непросто…..     3.Прощай….. 
Например, отдых, о котором я давно мечтала, что некоторые отношения завершились; 3.  моя старая работа. 
Важно подводить итоги, обращая внимание не только на приятные события, но и отмечать, какие были трудности и с чем пришлось попрощаться. Наш год 

состоит из разных событий, и они наполняют нашу жизнь. 

Вариант 2 
Для следующего упражнения Вам понадобится 12 листов, ручка и спокойная обстановка. 
Шаг 1: Подпишите листочки месяцами года, итоги которого вы подводите («январь 2019», «февраль 2019», …, «декабрь 2019»). 
Шаг 2: Выложите на полу дорожку листочков-месяцев от января до декабря на расстоянии шага или хотя бы небольшого шажка. Можете выложить 

дорожку прямой линией, а можете выложить какой-то фигурой — «змейкой», «елочкой», «спиралькой» и т.д. Если вы выкладываете фигурой, почувствуйте — о 
чем это для вас? Можете сфотографировать вашу дорожку, а потом посмотреть и найти в её форме еще какие-то смыслы для вас. 

Шаг 3: Встаньте на листочек «декабрь». Настройтесь на себя, почувствуйте свое тело, свое дыхание, свое сердцебиение. И почувствуйте свой декабрь. 
Каким он был для вас? Какие события происходили? Какие переживания были в вашей жизни, какие впечатления? С какими людьми вы провели этот месяц? Какие 
знания вы получили? Какие у вас были осознания? Какие действия вы предпринимали, и какие получили результаты? Что нового появилось в вашей жизни, а с чем 
ваши пути разошлись? Попробуйте представить символ этого месяца? Или может быть цвет или цвета этого месяца? Его консистенцию, вкус, запах? Попробуйте 
дать название этому месяцу, но не календарное, а ваше собственное? Тоже самое проделайте и с остальными месяцами.  

Шаг 4: Пройдитесь так до января. На январе постойте немного дольше, а потом возвращайтесь обратно, снова проходя каждый месяц и концентрируясь на 
нем. Возможно, вы вспомните что-то еще. Возможно, ваше название или символ поменяются. Так вы снова окажетесь на декабре. И у вас будут активные 
воспоминания о каждом месяца года, ощущения от этого месяца, символ и название месяца. 

Шаг 5: А теперь попробуйте собрать все ваши ощущения в ощущение от года в целом. Представить символ года и дать название году.  
Шаг 6: Как вы сейчас? Как ваше состояние? Что важного для себя вы вспомнили или почувствовали? Что вас удивило? 
Шаг 7: Когда будете готовы завершить, сделайте три глубоких вдоха-выдоха и вернитесь в реальность. 
Надеемся, что эти упражнения помогут упорядочить важные события из Вашей жизни. С Наступающим Новым Годом! 

 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учимся тренировать память! 

 

 

Память — это общее обозначение для комплекса познавательных способностей и высших психических функций по накоплению, сохранению и 

воспроизведению знаний и навыков. Наиболее развитый уровень памяти характерен для человека. 

Процессы памяти: 

Запоминание — это процесс памяти, посредством которого происходит запечатление следов, ввод новых элементов ощущений, восприятия, 

мышления или переживания в систему ассоциативных связей. Запоминание может быть произвольным и непроизвольным, основу произвольного 

запоминания составляет установление смысловых связей —  результат работы мышления над содержанием запоминаемого материала. 

Хранение —  процесс накопления материала в структуре памяти, включающий его переработку и усвоение. Сохранение опыта дает возможность для 

обучения человека, развития его перцептивных (внутренних оценок, восприятия мира) процессов, мышления и речи. 

Воспроизведение и узнавание — процесс актуализации элементов прошлого опыта (образов, мыслей, чувств, движений). Простой формой 

воспроизведения является узнавание —  опознание воспринимаемого объекта или явления как уже известного по прошлому опыту, установлением 

сходств между объектом и образом его в памяти. Воспроизведение бывает произвольным и непроизвольным. При непроизвольном образ всплывает в 

сознании без усилий человека. 

Если в процессе воспроизведения возникают затруднения, то идёт процесс припоминания. Отбор элементов, нужных с точки зрения требуемой 

задачи. Воспроизведенная информация не является точной копией того, что запечатлено в памяти. Информация всегда преобразовывается, 

перестраивается. 

Забывание —  потеря возможности воспроизведения, а иногда даже узнавания ранее запомненного. Наиболее часто забывается то, что незначимо. 

Забывание может быть частичным (воспроизведение не полностью или с ошибкой) и полным (невозможность воспроизведения и узнавания). 

Выделяют временное и длительное забывание.  

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тренируем свою память! 

 

Бывает, что люди часто жалуются на то, что память их подводит. И это не удивительно – в последние 

десятилетия масса электронных помощников готовы запомнить любую информацию за нас. А наша память страдает без нагрузки так же, как и наши 
мышцы. Поэтому, чтобы сохранить хорошую память на долгие годы, ее придется упражнять — как и все тело. 

Тренируйте наблюдательность 

Наблюдая за тем, что происходит вокруг, фиксируйте внимание не только на «главных фигурах», но и на фоне — цветах, звуках, запахах. 
Постарайтесь подобрать им наиболее точные определения. Пытайтесь запомнить в мельчайших подробностях свою дорогу до дома — какие 

вывески вам попадаются в пути, какого они цвета, что особенного во встречающихся вам по пути зданиях, деревьях, остановках общественного 
транспорта и рекламных щитах. 

Вспоминайте 

В конце недели попробуйте подробно воспроизвести произошедшие события, подумайте о том, что приятного произошло с вами за этот 
промежуток времени, что принесло удовольствие, а затем прокрутите эти события в обратном порядке. 

Постарайтесь пересказать содержание только что прочитанной статьи, книги, фильма. 
Учите наизусть 

Попробуйте удержать в голове списки дел и покупок. Выучите наизусть весь список лекарств, которые вы принимаете, знайте их дозировку и 
кратность приема. Попробуйте заучить понравившиеся вам стихи или отрывки из прозы. 

При этом старайтесь не механически зазубривать текст, а осмысленно запоминать его, создавая яркие образы и ассоциации, разбейте его 

на небольшие отрывки, учите их постепенно. И обязательно верьте в свои силы. 
 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Придумайте историю 

Чтобы запомнить перечень дел, событий или предметов, попробуйте связать их в  единую историю, которая должна быть последовательна и 
логична, но вместе с тем может содержать элементы абсурда и преувеличения. 

Придумайте сказку о делах на день и не стесняйтесь такого «детского творчества». Этот способ подходит людям любого возраста. 
Запомните расположение 

Запоминая тот или иной список предметов, попробуйте вообразить, как они расставлены на знакомой улице, в вашей квартире или где-то еще. 

Затем еще раз мысленно пройдите весь маршрут и рассмотрите все, что вы там расставили. 
Когда вам нужно будет воспроизвести нужные слова — просто ходите и собирайте их. 

Выучите скороговорки 

Эта незамысловатая поговорка, помогающая запомнить порядок и название цветов радуги – хорошая иллюстрация еще одного способа 
запоминания длинных списков или номеров телефона. 

Если вы хотите запомнить цифровой ряд, придумайте фразу, каждое слово которой начинается с той же буквы, что и соответствующая цифра. 
Цифра «девять» начинается на ту же букву, что и цифра «два», поэтому цифру «девять» следует обозначать по второй букве («е»). Цифру «1» можно 

обозначать как буквой «о» («один»), так и буквой «р» (раз). 
Итак, номер 1117032 можно запомнить как «Разве охотник отпустит свой новый трофей домой?» 
Причем ваша фраза должна ассоциироваться с тем местом, куда вы звоните, так что можно включить в нее имена знакомых или названия 

организаций. 
Учимся проявлять инициативу и быть первым! 

Инициативность — это способность личности к самостоятельной деятельности, умственная или физическая волевая активность, своевременно 
проявляемая в организации действий, направленных на достижение как собственных, так и общественных целей. Таким образом, инициативный 
человек — это энергичный, обладающий достаточной долей находчивости и предприимчивости индивидуум, свободно самовыражающийся и всегда 

готовый лично отвечать за последствия принимаемых им решений. Чтобы стать именно таким человеком, Вам помогут следующие рекомендации: 
 Каждый день, не дожидаясь дополнительных команд, указаний и напоминаний совершайте те действия, которые должны быть предприняты; 

 Ежедневно делайте дела, которые вам непривычны, дела, которые принесут пользу другим людям; 
 Изо дня в день объясняйте, хотя бы кому-нибудь одному, важность и необходимость привычки делать то, что должно быть сделано, без 

вспомогательных усилий.  

 Проявляйте инициативу в небольших, повседневных делах, которые, так или иначе, связаны с вашей обычной работой.  
 Выполняя данные советы, Вы добьетесь желаемого результата. У Вас обязательно все получится!  

 

 
 
 



 

 

 


