
                                                                                                                                                                      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

E Сегодня в номере: 

Давайте познакомимся (Известные 
персоналии психологии): Альфред Адлер. 
 
Учимся учить: Развитие 
личности на позитиве. 
 

Учимся работать над собой: Как 
успокоиться перед экзаменом или 
другими важными событиями. 

 
Занимательная страничка: 
Тест про характер «на пальцах». 
 
 
 
 

Давайте познакомимся (Известные 
персоналии психологии):  Альфред Адлер 
(1870-1937) — австрийский психолог, 
психиатр и мыслитель, один из 
предшественников неофрейдизма, 
создатель системы индивидуальной 
психологии. Адлер вводит в объяснение 
социальный фактор: характер человека 
складывается под воздействием его 
«жизненного стиля», то есть 
сложившейся в детстве системы 
целенаправленных стремлений, в которой 
реализуется потребность в достижении 
превосходства, самоутверждении как 
компенсации «комплекса 
неполноценности»  

 По мнению Адлера, именно стремление к 
сверхкомпенсации, возникающее в ответ 
на ярко выраженный дефект, приводит к 
выдающимся успехам (например, мальчик, 
которого все дразнят за субтильное 
телосложение, становится знаменитым 
спортсменом). Адлер придерживался 
мнения, что нормальный человек способен 
достичь баланса между стремлением к 
превосходству и стремлением к 
социальной привязанности. Таким 
образом, человек старается достичь 
первенства, но в тех областях, которые 
полезны обществу. Адлер вводит 
понятие «стиль жизни». Стиль жизни – 
это уникальный способ, которым индивид 
преодолевает свой комплекс 
неполноценности и достигает общности 
с людьми. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Учимся учиться:  
 

Развитие личности на позитиве. 

Очень часто, когда человек недоволен собой и своей жизнью, он начинает ругать себя за 
сделанные ошибки, за проявленную трусость, за лень и несобранность. Он начинает 
бороться с собой, но эта борьба редко бывает успешной. Когда человек видит в себе 
прежде всего свои недостатки, ему трудно на что-то уверенно опереться. Вынужден 
"смириться со своими недостатками" тот, кто занимался в первую очередь именно ими - 
недостатками. А вы начинайте заниматься развитием своих сильных сторон, своих 
достоинств! Уважающие себя люди ценят в себе свои сильные стороны и достоинства и 
хотят к этой достойной базе добавить то, что сделает их еще более сильными, 
успешными и эффективными. Вместо подхода (и формулировки) «Надо в себе исправить» 
рекомендуется формулировка и взгляд «Что мне, классному, добавить?» Пока вы не 
имеете достаточно сил и умений, чтобы легко менять себя, используйте эту мудрую 
тактику: не уничтожайте свои недостатки, займитесь умножением своих достоинств. 
Перевес окажется в вашу пользу, а это самое главное. Развивать свои сильные стороны 
обычно эффективнее, чем заниматься своими недостатками. Новые возможности роста 
и развития личности открывает забота об окружающих. Отучайтесь ставить 
негативные цели, бороться с чем-то, учитесь ставить цели в позитиве, цели что-то 
создавать. Сформулируйте задачу: не "Бороться с раздражительностью!", а 
"Организовать свою жизнь".  



 
Учимся работать над собой: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Как успокоиться перед экзаменом или другими важными событиями. 
 
Легкое волнение перед экзаменом помогает, мобилизует и настраивает на 
хорошую умственную работу. Самый простой рецепт - нужно просто заняться 
делом. Если до экзамена у вас остался час - используйте его максимально. 
Будете ходить без дела - начнете волноваться. Перепишете в этот час 
основные нужные формулировки - волноваться будете меньше. Не важно, 
сколько вы за это время выучите - но вы хотя бы учили, вы использовали 
имеющееся время наилучшим образом, ваша совесть будет спокойна. Если вас 
пугает неизвестность: как там? что там?, нарисуйте в своем воображении, 
как все идет удачно, и пусть особенно красочной будет итоговая картинка 
вашего победного финала. Вы довольны, вы счастливы, все получилось, ура!  
Если начинаете вдруг паниковать, вам в помощь три ключа: сказать себе 
"Стоп!", успокоить дыхание и выпить стакан воды. Стакан воды полезен для 
сосудов мозга и отвлекает, дыхание с медленным выдохом успокаивает ( 
глубокий вдох - медленный выдох…), а слово "Стоп!", сказанная как команда - 
отрезвляет вас от паники и возвращает вам владение собой. Если вы начали с 
кем-то ругаться и "заводитесь", у вас не всегда хватает умения вовремя 
успокоиться, гораздо проще и эффективнее сменить тему разговора или даже 
просто выйти. Вы можете просто сменить собеседника на более вам 
подходящего, так как приятное окружение нас успокаивает. Другой прекрасный 
способ - начинайте сами вразумлять и успокаивать того, кто волнуется рядом 
с вами. Возможно, что ваши слова не будут для него максимально 
убедительными, а вот на вас они будут воздействовать определенно хорошо. 
Полезный совет! Вы всегда будете спокойны в любой нужной вам ситуации, если 
со временем вы научитесь быстрому расслаблению, освоите аутотренинг, 
который эффективен для кратковременного отдыха, подавления стрессов и 
излишней возбудимости. Например, можно использовать следующие 
внушения: «Я спокоен. Я уверен в себе. У меня все получится. Я смогу достичь своей 
цели». Или: «Я отдыхаю. Мое тело расслабляется. Мне тепло и спокойно». 

 



 
 
Занимательная страничка: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Интересный тест,  состоящий всего из четырёх лёгких заданий,  которые человек выполняет 
интуитивно, но по ним спокойно можно назвать основные черты Вашего характера.  

 

1. Сложите руки в замок... 
Если сверху окажется большой палец правой руки, запишите на листочке цифру «2», если левой - 
цифру «1». 

2. Прицельтесь в невидимую мишень, закрыв один глаз... 
Если остался открыт левый глаз, то запишите цифру "1", если правый - "2" 

3.Положите руки на грудь крестом, и посмотрите, какая рука окажется сверху 
Если кисть левой руки окажется лежащей сверху на правой руке, то запишите цифру "1", правая 
сверху - "2" 

4.Поаплодируйте... 
Если сверху окажется левая рука, то цифра "1", если правая, то "2" 

 
Оцените результат по сочетанию цифр: 
«2222» -  (стопроцентный правша)  -  устойчивый тип характера,  консерватизм,  не желание 
вступать в конфликты, спорить с кем либо. 

«2221» - у вас самая яркая черта характера - крайняя нерешительность. 

«2212» - вы коммуникабельны, всегда можете найти общий язык практически со всеми. 

«2111» - вы непостоянны, делаете всё сами, не ищите поддержки других. 

«2211» - довольно не часто встречающееся сочетание. Вы коммуникабельны, идёте на контакт, в 
тоже время имеете очень мягкий характер. 

«2122» - вы - "технарь", аналитический склад ума и мягкость, вы осторожно ко всему относитесь, 
наблюдается некоторая холодность в отношении с окружающими. 

«2121» - самое редкое сочетание, беззащитность, подверженность к влиянию людей. 

«1112» - вы эмоциональны, энергичны и решительны. 

«1222» - довольно часто встречаемый характер. Вы эмоциональны, но не хватает упорства и 
настойчивости в решении жизненных вопросов, подвержены чужому влиянию. Хорошая 
коммуникабельность и люди тянутся к вам. 

«1221» - эмоциональность, нехватка настойчивости, очень мягкий характер, наивность. 

«1122» -  вы дружелюбный человек,  склонны к самоанализу.  Интересов много,  но не на все 
хватает времени. 

«1121» - вы очень доверяете людям и у вас мягкий характер. Скорее всего, вы творческая натура 

«1111» - (стопроцентный левша) - вы крайне не консервативный человек. Творчество занимает в 
вашей жизни далеко не последнюю роль. На многие вещи вы смотрите нестандартно. Сильные 
эмоции, выраженный индивидуализм, эгоизм. Вы упрямы и эгоистичны, но это не мешает вам жить. 

«1212» - вы сильный духом человек, легко достигаете поставленных целей. 
«1211» - вы склонны к самоанализу, немного замкнуты, довольно сложно найти друзей, но 
сильны духом в достижении поставленной цели. 
 
 
 


