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1. Усё не так ужо 
і дрэн на

У ад но сі нах шмат што не-
ад на знач на — інакш ра шэн-
не аб сы хо дзе бы ло б вель-
мі прос та пры няць. Але што 
пе ра важ вае — ста ноў чае ці 
ад моў нае? Ка лі вы фар му-
лю е це сі ту а цыю ме на ві та як 
«Не так ужо і дрэн на», хут чэй 
за ўсё, спра вы ідуць кеп ска, 
прос та яшчэ «не на столь кі». 
Мно гія лю дзі, асаб лі ва жан-
чы ны, вель мі цярп лі выя, та му 
«на столь кі» на ды хо дзіць ужо 
ў край нім вы пад ку — на прык-
лад, ка лі спра ва да хо дзіць да 
хат ня га гвал ту. «Не так ужо 
і дрэн на» азна чае, што вы 
яшчэ ўклад ва е це жыц цё выя 
сі лы ў цяр пен не.

2. Уся спра ва ў гро шах
Гро шы, ба дай, клю ча вая 

з пры чын, якія ўтрым лі ва юць 
лю дзей ра зам лі та раль на сі-
лай: тых, хто зу сім не бліз кія 
ад но ад на му, тых, хто даў но 
раз лю бі лі, хто рас ча ра ваў ся ў 
ад но сі нах і на огул у са мой ідэі 
сям'і. Ці са праў ды лю дзі пры 
гэ тым атрым лі ва юць больш, 
чым страч ва юць? Су жыц цё з 
ня лю бым ча ла ве кам дзе ля гро-
шай — гэ та па ста ян ны стрэс, 
які ад бі рае ду шэў ныя сі лы на-
ват у са ма га бес прын цып на га 
цы ні ка. Вя до ма, каб ад ме жа-
вац ца ад фі нан са вай пад трым-
кі і знай сці шля хі за бяс печ ваць 
ся бе са ма стой на, да вя дзец ца 
і па пра ца ваць, і па цяр пець ня-
ста чы — а гэ та так са ма стрэс. 

Але ён не бу дзе бяс кон цым: 
ра на ці поз на вы зной дзе це 
спо саб за бяс пе чыць са бе тое 
жыц цё, якое хо ча це. А нер во-
вае і ма раль нае зня сі лен не 
ад жыц ця з ня лю бым (а яшчэ 
горш — аб рыд лым) не скон-
чыц ца ні ко лі: яно бу дзе толь кі 
ўзмац няц ца і ўрэш це пры вя дзе 
да ня на віс ці.

3. Хоць вы 
і не шчас лі выя, 
але вам кам форт на

«На све це шчас ця ня-
ма...» — жан чы ны здоль ныя 
паў та раць гэ та са мі са бе га-
да мі, але, на жаль, у гэ тым 
рад ку га вор ка ідзе зу сім не 
пра ад но сі ны. Сэнс і мэ та ад-
но сін зу сім не ў тым, каб су-
мес на вы жы ваць у жорст кім 
све це і спраў ляц ца з бы та вой 
ру ці най. Зра зу ме ла, гэ та ня-
дрэн на, але толь кі ка лі вы 
шчас лі выя. Ка лі вы не ад чу-
ва е це ні на мё ку на шчас це і 
вас утрым лі вае толь кі бы та вы 
кам форт — не ста рай це ся за-
ха ваць усё як ёсць. Жыц цё ка-
рот кае, і час не вяр нуць на зад: 
праз шмат га доў вы вы яві це 
тое ж са мае — вам жы вец ца 
кам форт на, але вы не шчас лі-
выя. Вось толь кі з га да мі та-
кое ўсве дам лен не ста но віц ца 
ўсё больш і больш гор кім.

4. Ра зам дзе ля дзя цей
Без умоў на, «дзі ця ці па трэ-

бен баць ка». Але су час насць 
бя рэ сваё: сён ня раз вод — не 
жах лі вая рэд касць, а раз на-
від насць нор мы. І мно гія дзе-

ці, якія вы рас лі ў ня поў ных 
сем' ях, так рас каз ва юць пра 
сваё ста лен не: «Так, мне не 
ха па ла баць кі (або ма ці), і ўсё 
ж у мя не бы ло шчас лі вае дзя-
цін ства: я быў акру жа ны кло-
па там і лю боўю ад на го з баць-
коў, і гэ та бы ло знач на лепш, 
чым на зі раць сваю поў ную 
сям'ю да раз во ду — веч ныя 
скан да лы, кры кі, слё зы». Па-
ду май це, што больш па трэб на 
ва ша му дзі ця ці: га лач ка на су-
праць пунк та «поў ная сям'я» 
ва ўяў най ан ке це да сяг нен няў 
ці ўсё ж спа кой нае дзя цін ства 
без па ста ян на га стрэ су?

5. Мя не ні хто ні ко лі 
не па ка хае

Ніз кая са ма ацэн ка — ад на 
з са мых па пу ляр ных пры чын, 
якія ўтрым лі ва юць ра зам па ры, 
якім даў но вар та рас стац ца. 
Ка лі ва шы ад но сі ны доў жац ца 
ўжо шмат га доў, вам мо жа зда-
вац ца, што вы, як ні ко лі, да лё-
кія ад све ту зна ём стваў, флір ту 

і ка кец тва — асаб лі ва на фо не 
праб лем і кан флік таў у ад но-
сі нах. І са праў ды, зна ё міц ца з 
но вы мі людзь мі бу дзе спа чат-
ку кры ху дзіў на. Але не больш 
за тое. Вы са мі здзі ві це ся, як 
хут ка вам зноў ста не ці ка ва з 
людзь мі, вер нец ца ад чу ван не 
ўлас най пры ваб нас ці.

6. Вы ба і це ся жыць 
са ма стой на

Яшчэ ад на вель мі рас-
паў сю джа ная пры чы на, якой 
лю дзі час та тлу ма чаць сваё 
зна хо джан не ў не шчас лі вым 
шлю бе, — бо язь адзі но ты. 
За мест та го, каб за ах воч ваць 
свой страх і фа ку са вац ца на 
ад моў ных ба ках адзі но ты, па-
ду май це лепш пра тое, якую 
па лёг ку вы ад чу е це, і пра ўсе 
тыя рэ чы, якія мо жа са бе да-
зво ліць ча ла век, ка лі ён адзін! 
Толь кі ўя ві це: на рэш це вы бу-
дзе це жыць з ча ла ве кам, які 
заў сё ды і ва ўсім зга джа ец ца 
з ва мі — з са мой са бой!

7. Вы ба і це ся рэ ак цыі 
парт нё ра

За ста вац ца ў ад но сі нах 
толь кі та му, што ваш парт-
нёр мо жа раз зла вац ца і пры-
чы ніць вам (ці са мо му са бе) 
шко ду — са мо па са бе ўжо 
зра зу ме лы сіг нал, што вы ў 
па стцы і трэ ба з яе не як вы-
бі рац ца. Чым даў жэй шы мі 
бу дуць гэ тыя ад но сі ны, тым 
горш яны за кон чац ца для вас. 
Ба і це ся за ся бе? Сы ходзь це 
рап там, без па пя рэ джан ня, і 
не су стра кай це ся пас ля з па кі-
ну тым парт нё рам сам-на сам. 
Ба і це ся, што гэ ты ча ла век 
на ня се шко ду сам са бе? Па-
пя рэдзь це чле наў яго сям'і 
пе рад сва ім ады хо дам.

8. Вы не хо ча це 
па ра ніць бы ло га 
ка ха на га

Зда ра ец ца, што мы шчы ра 
кла по цім ся аб кімсь ці і зы чым 

яму толь кі даб ра, але ўсё ж не 
хо чам пра цяг ваць з ім ад но сі-
ны. Гэ та скла да ная сі ту а цыя, 
і сы хо дзіць у та кіх аб ста ві нах 
вель мі цяж ка. Але вар та па ду-
маць і пра аса біс тае шчас це: 
хто па кла по ціц ца аб ім, акра-
мя вас?

9. Ваш са юз 
ухва ля юць 
усе на ва коль ныя, 
і вы не ад важ ва е це ся 
пя рэ чыць

Скла да на бы вае пай сці 
на су пе рак гра мад скай дум-
кі: усе ка жуць, што ён доб ры, 
зна чыць, мо жа, я па мы ля ю ся? 
Ва шы род ныя і ва шы сяб ры 
мо гуць мець ра цыю, але вы 
зу сім не аба вя за ны з гэ тым 
цу доў ным ча ла ве кам жыць! 
Ста рон нія лю дзі ба чаць толь кі 
вон ка вы бок ха рак та ру, і яны 
прос та не мо гуць аб' ек тыў на 
аца ніць тых пры чын, па якіх 
ваш са юз прый шоў да не па-
збеж нас ці раз ры ву. Та му не 
вар та кі ра вац ца іх дум ка мі. 
Жыц цё ж ва ша, і ка му, як ні 
вам, ве даць, ча му ўсё скла-
да ец ца ме на ві та так і што з 
гэ тым ра біць.

10. «Ён зме ніц ца»
Та кая ўста ноў ка пры му шае 

нас дзе ся ці год дзя мі ча каць 
цу ду — і ад чу ваць спус та шэн-
не, бо цуд раз за ра зам не ад-
бы ва ец ца. У чым жа спра ва? 
Яму ж вар та толь кі зра зу мець, 
якая вы ня шчас ная праз яго 
па во дзі ны, і ён ад ра зу ста не 
ін шым ча ла ве кам, каб вас 
ашчас лі віць! На жаль, гэ та 
не дзей ні чае. На са мрэч ваш 
парт нёр усё цу доў на ба чыць 
і ра зу мее. Ён прос та не мо-
жа змя ніц ца: ён та кі, які ёсць, 
та кім і за ста нец ца. Ка лі ра зу-
ме е це, што ні ко лі з гэ тым не 
змі ры це ся — зна чыць, у та кіх 
ад но сі нах вы толь кі мар ну е це 
свой час.

Ве ра ФЕ МІ НА.

Ува га, вы ў па стцы!
10 пры чын, якія не па він ны 

ўтрым лі ваць жан чы ну 
ў не шчас лі вым шлю бе

На пэў на, кож най з нас 
зна ё мая сі ту а цыя, ка лі пры 
тва ім з'яў лен ні на па ро зе 
ка бі не та ка ле гі, якія толь кі 
што гуч на бал ба та лі, 
рап там спы ня юць га вор ку. 
Ін ту і тыў на ты па чы на еш 
ду маць: на пэў на, гэ тыя 
лю дзі га ва ры лі пра 
мя не, а зна чыць, неш та 
са мной не так... Вя до ма, 
ста но віц ца не пры ем на. 
Ін шая спра ва, ка лі на іх 
мес цы зна хо дзіш ся са ма: 
ня ма ж ні чо га дрэн на га 
ў гу тар цы з сяб роў кай 
або зна ё май! Звы чай ны 
аб мен ін фар ма цы яй!

Ці ка васць да лю дзей, што зна хо-
дзяц ца по бач з на мі, цал кам на ту-
раль ная, і мы хо чам быць у кур се та-
го, што і з кім ад бы ва ец ца. Да та го 
ж усіх і заў сё ды ня змен на пры цяг-
ва юць сак рэт ныя рэ чы, за кры тыя і 
вель мі аса біс тыя тэ мы. Плёт кі па 
сва ёй сут нас ці — дзі ця чая гуль ня ў 
са пса ва ны тэ ле фон. Са мае ці ка вае, 
што больш за ўсё ста ноў чых эмо-
цый вы клі кае ня пра віль нае, моц на 

зме не нае сло ва ў кан цы «звя на». 
Вось так і з ін фар ма цы яй: па куль 
яна пе рад аец ца дак лад на — гэ та 
на ві на, а як толь кі мы пры ўно сім 
суб' ек тыў ныя дэ та лі — усё, мож на 
лі чыць, што па ча так плёт цы па кла-
дзе ны. Да лей плёт ка аб рас тае як 
снеж ны ком, бо ўсім важ ныя пад-
ра бяз нас ці і дэ та лі. Да да дзім яшчэ 
аса біс тую прад узя тасць да пэў най 
тэ мы або пер со ны. На спра ве ўсё 
прос та, як дзень: плёт кі на да юць 
на шым зно сі нам жы васць, ро бяць 
іх больш яр кі мі і ма ляў ні чы мі.

Вя до ма ж, ад но з мес цаў, дзе 
плет ка ры і плёт кі час та кан цэнт ру-
юц ца ў вя лі кіх коль кас цях, — гэ та 
офіс. Но вая сім па тыч ная (ка лі плят-
ка раць муж чы ны) ці «так, ні чо га 
асаб лі ва га» (ка лі плят ка раць жан-
чы ны) су пра цоў ні ца ў су сед нім ад-
дзе ле, свет лыя (ці не вель мі — гэ та 
ўжо як вам па шан ца ва ла) перс пек-
ты вы кам па ніі, чар го выя «ге ні яль-
ныя» ідэі шэ фа... Па боль шай част-
цы плёт кі ў офі се — гэ та пад ста ва 
для ка му ні ка цыі і спо саб ства рэн ня 
да вя раль ных ад но сін. Яны за паў-
ня юць ін фар ма цый ны ва ку ум, а ў 
ча сы сур' ёз ных змен на кшталт ска-
ра чэн ня шта ту або зме ны кі раў ніц-
тва слу жаць у лі та раль ным сэн се 

«энер ге тыч ным пад сіл коў ван нем» 
для су пра цоў ні каў.

Што час цей за ўсё аб мяр коў-
ва юць на пра цы? Да сле да ван ні 
вы яві лі лі да раў «рэй тын гу». Аказ-
ваецца, мы не мо жам спа кой на 
ўспры маць:

ля но ту ка лег;
тых, хто заў сё ды тры ма ец ца 

асоб на;
кі раў ні коў, якія не мо гуць нар-

маль на ар га ні за ваць пра цу/свое-
ча со ва вы пла ціць за ро бак/аца-
ніць та лен ты пад на ча ле ных (яшчэ 
1000 пунк таў);

аса біс тыя ад но сі ны на пра цы, 
пры чым боль шасць жан чын лі чаць, 
што аса біс тая тэ ма — са мая «га ра-
чая» для аб мер ка ван ня.

Да рэ чы, для ўме ла га і во пыт на-
га кі раў ні ка плёт кі — гэ та кры ні ца 
ін фар ма цыі аб па чуц цях і дум ках 
ра да вых су пра цоў ні каў. Для звы-
чай на га ж су пра цоў ні ка гэ та аса біс-
ты офіс ны «ра дар», які здоль ны па-
пя рэ дзіць пра важ ныя пе ра ме ны на 
мес цы пра цы яшчэ да та го, як пра іх 
ста не вя до ма з афі цый ных кры ніц. 
Зра зу ме ла, нель га ўспры маць ін-
фар ма цыю, якая пе рад аец ца та кім 
чы нам, лі та раль на. Плёт ка — гэ та 
на мёк. Не пры му шэн не да дзе ян ня, 

але сіг нал аб маг чы май не бяс пе цы 
або, на ад ва рот, спры яль най сі ту-
а цыі.

Ка лі плёт ка мо жа на шко дзіць? 
Як пра ві ла, та ды, ка лі гэ та га хо чуць 
са мі плет ка ры. У та кім вы пад ку не-
чая пад мо ча ная рэ пу та цыя — гэ та 
толь кі вяр шы ня ай сбер га. Не пры-
ем ныя плёт кі раз' яд ноў ва юць ка-
лек тыў і руй ну юць тое, што мо гуць 
ума ца ваць плёт кі не зла слі выя — ат-
мас фе ру да ве ру. Ча сам не ка то рыя 
плёт кі мо гуць стаць на ват пад ста-
вай для зваль нен ня. Так што будзь-
це асця рож ныя. На ўся ля кі вы па дак  
пры вя дзем не каль кі па рад ад нос на 
та го, як плят ка рыць «бяс печ на»:

ка лі ўжо ў вас ёсць ця га да аб-
мер ка ван ня ін шых лю дзей і іх учын-
каў, ра бі це гэ та час ад ча су, але не 
за над та час та і не з кім па па ла;

не пе ра каз вай це за над та час та 
плёт кі, якія даў но ўжо шпа цы ру юць 
па офі су, інакш вас мо гуць пры няць 
за іх аў та рку;

мо жа це слу хаць тое, што ка жуць 
ка ле гі, але са мі па маг чы мас ці га ва-
ры це ма ла; пры трым вай це ся прын-

цы пу: усё, што вы ска жа це, мо жа 
быць паў то ра на, та му па мя тай це 
пра на ступ ствы;

перш чым пе ра ка заць плёт ку, 
за ду май це ся аб ма ты вах та го, хто 
яе пус ціў;

ні ко лі не рас паў сюдж вай це агід-
ныя звест кі, ін фар ма цыю, якая 
гань біць і пры ні жае;

ка лі не асця рож нае сло ва па крыў-
дзі ла ва шу ка ле гу, лепш адразу 
шчы ра пры знай це ся, што не зна рок 
пра мо ві лі яго ме на ві та вы, і па пра-
сі це пра ба чэн ня.

Псі хо ла гі вы свет лі лі, што іс ну-
юць пра фе сіі, у якіх лёг ка пе рай сці 
тон кую мя жу па між пра цай і плят-
кар ствам. У гру пе ры зы кі апы ну лі ся 
на стаў ні кі, ура чы, жур на ліс ты, са-
цы ё ла гі, а ў пер шую чар гу — са мі 
псі хо ла гі. Ка лі вам па шчас ці ла быць 
прад стаў ні цай ад ной з на зва ных 
пра фе сій — не страч вай це піль нас-
ці: маг чы ма, у гэ ты са мы мо мант 
ва ша ка ле га да дум вае неш та ці ка-
вае пра вас...

Мі ра КРА ВЕЦ

�

У ка лек ты веУ ка лек ты ве  �� ТОЛЬ КІ 
ПРА ГЭ ТА — 

НІ КО МУ!

На жаль, не заў сё ды лю дзей аб' яд ноў вае 
ка хан не. Не менш моц ныя па чуц ці, 
якія зблі жа юць, — страх, ка рыс лі васць, 
ня ўмен не жыць у адзі ноч ку, за леж насць 
ад бы та во га кам фор ту. Але шчас лі вай сям'і 
на та кіх па чуц цях не па бу ду еш. Ад чу ва е це, 
што гэ та пра вас? На бя ры це ся сме лас ці 
па чаць жыц цё на но ва: хут чэй за ўсё, вы і са мі 
ўжо зра зу ме лі, што ра на ці поз на да вя дзец ца 
гэ та зра біць, але яшчэ ча ка е це цу ду!


