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1.  Ты теряешь что-то важное.  
Какова твоя реакция?

Не беда, это всего лишь вещь, ты найдешь 
способ ее заменить. 
Ты переживаешь целую неделю и говоришь 
только об этом.
Расстраиваешься, но знаешь, что это ненадолго.

2.  Ты хочешь отправиться в путешествие,  
но никто не желает составить тебе компанию.

Ты бросаешь эту затею.
Отправляешься на отдых в одиночку.
Ждешь, пока освободятся твои друзья/род-
ственники, чтобы поехать с ними.

3.  Кто-то негативно отзывается  
о твоем стиле одежды.

Это тебя ранит, ты не подаешь виду,  
но вспомнишь об этом, когда в следующий раз 
будешь выбирать наряд.
Немедленно переоденешься.
Не обращаешь никакого внимания на замеча-
ния в свой адрес.

4.  В Instagram ты натыкаешься на профиль 
 человека, которого считаешь очень красивым.

Ты сравниваешь себя с ним/ней.
Пытаешься найти у него/нее недостатки.
Ставишь лайк фотографии и переходишь  
к чему-то другому.

5.  На работе начальник упрекает тебя  
за допущенную ошибку.

Ты защищаешься и пытаешься переложить 
вину на других.
Признаешь свой промах и думаешь, как лучше 
поступить в следующий раз.
Теряешь уверенность в себе и испытываешь 
стресс, опасаясь совершить еще одну ошибку.

6.  Сегодня все пошло совсем не так,  
как было запланировано.

Ты возвращаешься домой, совершенно 
утратив мотивацию.
Задаешься вопросом, как преодолеть  
препятствия, когда они вновь встанут  
на твоем пути.
Анализируешь ситуацию и говоришь себе, 
что завтрашний день будет лучше.

7.  У тебя есть заветная мечта,  
но близкие не поддерживают тебя.

Ты откладываешь свой замысел, говоря 
себе, что вернешься к нему позже.
Не слушаешь близких и работаешь вдвое 
усерднее, чтобы доказать их неправоту.
Сомневаешься в себе и думаешь, что, 
возможно, они знают лучше тебя.

У тебя большинство ответов 
Ты скорее магнит –, чем магнит 
+, и обычно видишь все в черном 
цвете, но эта книга научит тебя 
культивировать позитив. Не 
волнуйся, это не так уж и сложно!

У тебя большинство ответов 
Тебе часто удается замечать 
позитивные моменты 
в происходящем, но все еще 
не хватает уверенности в себе. 
Эта книга подскажет тебе, как 
продвигаться по пути + = +.

У тебя большинство ответов 
Браво! Ты уже магнит + = +, везде 
и во всем видишь только хорошее 
и с оптимизмом смотришь вперед. 
Ты можешь еще больше развить 
эту способность и научиться 
передавать радость жизни 
другим.

«ТЫ МАГНИТ + ИЛИ - ?»
Тест 
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Подбирая материалы для этой книги, я узнала о так называемом треу-
гольнике Карпмана. Это одна из самых распространенных психологиче-
ских игр, которую можно встретить во многих человеческих отношениях 
и которая вносит дисбаланс в нашу индивидуальность и эмоциональное 
состояние. Треугольник Карпмана идеально применим к токсичной 
дружбе, о которой я хочу с тобой поговорить.

Есть три роли: Жертва, Преследователь и Спасатель. Если твой ток-
сичный друг считает себя ниже тебя, он занимает место Жертвы, а тебе 
старается навязать другие роли: сначала роль Преследователя, потому 
что, когда тебе все осточертеет, ты отправишь его восвояси, а затем роль 
Спасателя, ведь, ощутив внутренний дискомфорт из-за причинения че-
ловеку боли, ты постараешься прийти ему на помощь. Такой тип друже-
ских отношений совершенно бесполезен. Ты зря тратишь энергию и на-
прасно испытываешь чувство вины.

Чтобы выйти из таких отношений:

1. ОПРЕДЕЛИ ТОКСИЧНЫХ ДРУЗЕЙ, ЗАДАВ СЕБЕ ПРАВИЛЬНЫЕ 
ВОПРОСЫ. Дает ли мне что-то этот человек? Хочу ли я его видеть? Есть 
ли у меня уверенность в том, что в случае серьезных трудностей он всегда 
будет рядом со мной? Могу ли я рассказать ему все и не опасаться, что он 
осудит меня? Могу ли я доверять ему?

2. ЕСЛИ ОТВЕТЫ ОТРИЦАТЕЛЬНЫЕ, ДИСТАНЦИРУЙСЯ. Это не 
всегда легко, поэтому поговори с кем-то из своего окружения, кому ты 
доверяешь, и попроси о помощи. Только не стоит рассказывать о своем 
решении токсичному другу напрямую, поскольку есть риск, что он втя-
нет тебя обратно в треугольник и вовлечет в свои манипуляции. Храни 
молчание и постепенно отдаляйся.

Токсичная дружба

ПРЕСЛЕДОВАТЕЛЬ СПАСАТЕЛЬ

ЖЕРТВА

ТРЕУГОЛЬНИК КАРПМАНА 
(ДРАМАТИЧЕСКИЙ  

ТРЕУГОЛЬНИК)
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Письмо 
моему 
телу
Письмо 
моему 
телу

мое доРогое тело, как у тебя дела?
с тРудом Решилась задать тебе этот вопРос, потому что в течение многих лет от-

носилась к тебе как к вРагу. хотя если кто и был, есть и будет на моей стоРоне каждый 
день, так это ты.

долгое вРемя я думала, что именно ты опРеделяешь мое счастье, что от твоих ФоР-
мы и веса зависит, смогу ли я любить и быть любимой, что моя собственная ценность 
обусловлена лишь тем, как ты выглядишь. я постоянно винила тебя в своих бедах, мне 
нужно было найти ответственного, и казалось, что больше всего эта Роль подходит тебе.

и однажды, после того как я довела тебя до пРедела, ты стало таким, каким я всег-
да хотела тебя видеть. я помню, как сказала себе и тебе: «вот и все, я наконец смогу 

Комплексы есть у всех. У каждого своя ахиллесова пята… Я пе-
редаю слово своей подруге Полин.
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Преображения в моей внешности и новые дружеские отно-
шения повлекли за собой многие перемены в жизни: моя успе-
ваемость повысилась, речь изменилась, как, впрочем, и ма-
неры, хотя годом ранее я получила предупреждение за плохое 
поведение. Так что я окончила третий* класс с новыми друзья-
ми, более позитивными взглядами и отличными оценками.

Поступив в лицей, я наконец почувствовала себя хорошо. Было 
много людей, которых я не знала, и никто больше не обращал внима-
ния на мою одежду или кудряшки. Но все же прошло немало време-
ни, прежде чем я преодолела комплекс, связанный с волосами. Даже 
сегодня, когда я вижу негативные комментарии в Сети, всплывает эта 
старая травма из коллежа. Так быстро формируется комплекс, и так 
много времени нужно, чтобы от него избавиться.

* Среднее образование во Франции состоит из двух блоков обучения: первый 
блок — коллеж, второй блок — лицей. Отсчет классов в средней школе идет в об-
ратном порядке: шестой и пятый классы — цикл наблюдения; четвертый и третий 
классы — цикл ориентации. Обучение в коллеже является обязательным. А после 
третьего класса в коллеже ученики сдают экзамены для получения свидетельства 
о его окончании и дальше могут поступить в лицей. — Прим. ред.

МОИ СОВЕТЫ ПОДРОСТКУ,  

КОТОРЫЙ СТАЛ ЖЕРТВОЙ НАСМЕШЕК

общайся. РазговаРивай с дРузьями и Родителями.  

никогда не оставайся наедине со своими тРевогами.

анализиРуй. Размышляй о том, что пРоизошло, чтобы извлечь из этого уРок.

пРизнай, что такие пРоблемы есть у многих свеРстников.

демонстРиРуй безРазличие. если ты будешь подРажать поведению 

тех, кто смеется над тобой, и также оскоРблять их, они веРнутся, 

потому что будут заинтРигованы.

заготовь ваРианты ответов на насмешки. и Работай над своим чувством юмоРа.

найди союзников. заведи новых дРузей, котоРые помогут  
деРжать дистанцию и повысят твою увеРенность в себе.
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Я впервые оказалась в таких натянутых отношениях с подругами, 
что, живя бок о бок, мы не разговаривали друг с другом неделями. 
Но кое-что я вынесла из этого опыта: если ты действительно хо-
чешь узнать человека, поживи с ним вместе.

Как жить дружно
С СОСЕДЯМИ ПО КВАРТИРЕ

Распределите  
бытовые обязанности 
с самого начала

Оплачивай аренду 
вовремя

Не разбрасывай свои вещи

Решите вопрос 
с продуктами  
и питанием

Уважай сон  своих соседей:  у всех разный  ритм жизни

Обсудите моменты, 
которые вас беспокоят, 
прежде чем это внесет 

разлад в ваши 
отношения

Помни о том,  
что все разные

Уважай  
личную жизнь  своих соседей  по квартире
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день, когда я встРетила 
девчонок и мы отпРавились 
в путешествие в малибу.

из-за Разницы 
во вРемени 

я пРосыпаюсь каждый 
день в пять утРа 

и занимаюсь делами, 
на котоРые у меня 
никогда пРежде не 

хватало смелости…
отпРавляюсь 

одна на пляж.

Путешествие 
в одиночку, 
мой опыт
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Несмотря на всю ту любовь, которую мне дарят люди, я все равно 
периодически получаю отрицательные отзывы. Поначалу я при-
нимала их очень близко к сердцу и переживала, особенно когда 
обсуждали мою внешность: мои волосы и тело. Это возвращало 
меня во времена коллежа.

Однако я всегда открыта для конструктивной критики своих 
видео. Когда мне пишут, что монтаж, свет или мою манеру го-
ворить о предмете можно улучшить, я стараюсь это учитывать. 
Но я проделала огромную работу над собой, чтобы научиться 
игнорировать безосновательную, 
злобную критику. Когда по-
нимаешь, что легко язвить 
в интернете и что чело-
век никогда не ска-
жет то же самое тебе 
в лицо, начинаешь 
проще к этому от-
носиться.

7. РЕАКЦИЯ НА КРИТИКУ7. РЕАКЦИЯ НА КРИТИКУ

МАЛЕНЬКИЙ  
ДОБРЫЙ СОВЕТ

оставаться глухим к кРитике… 
увы, это легче сказать, чем сделать. 
могу только завеРить, что пРойдет 

вРемя -  и высказывания злопыхателей 
в твой адРес пеРестанут тебя 

волновать. меня годами кРитиковали 
за маленькую гРудь, и я носила 
бюстгальтеРы пуш-ап, чтобы ее 

визуально увеличить.  
а сегодня я ничего с этим 

не делаю.
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Эффективно управлять  
своим временем

ЕЖЕДНЕВНАЯ САМООРГАНИЗАЦИЯ ОЧЕНЬ ВАЖНА 
КАК В РАБОТЕ, ТАК И В ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ.

-   твой ежедневник станет для тебя лучшим дРугом.

-   ты поймешь, что невозможно быть одновРеменно в нескольких местах.

-   ты больше не будешь систематически пеРедвигать Расписание по ка-
ждому запРосу.

-   письмо или телеФонный звонок иногда более эФФективны, чем собРание 
или встРеча.

-   ты будешь задавать вопРосы сРазу, как только у тебя возникнут со-
мнения.

-   ты сможешь опРеделить, в какую часть дня ты Работаешь эФФективнее.

-   ты будешь пРодуктивнее в случае ФоРс-мажоРных ситуаций и будешь 
легче адаптиРоваться к ним.

-   ты будешь соблюдать все оговоРенные сРоки.

-   если возникнут тРудности, ты посидишь несколько минут и подумаешь, 
как сделать так, чтобы этого больше не пРоисходило.

-   пРежде чем начать новый пРоект, ты задашь себе два вопРоса: «есть 
ли у меня на это вРемя? а желание?»

-   необязательно соглашаться на пРоект только потому, что тебе пРед-
лагают большой гоноРаР. желание, мотивация и веРа -  пРевыше всего. 
не подчиняйся деньгам, иначе есть веРоятность упустить более выигРыш-
ное пРедложение, котоРое может подвеРнуться чуть позже.




