
Екатерина Заикина психолог

Послания, которые вы
должны были услышать
в детстве
Поддерживающие послания по шести стадиям развития · по концепции Памелы Левин

Многие решения, которые мы принимаем во взрослой жизни, уходят корнями в детство.
Причём чаще всего мы даже не осознаём, откуда берутся эти внутренние установки.

Транзактный аналитик Памела Левин описала шесть стадий развития ребёнка. На каждой
из них решаются свои задачи и формируются свои потребности. И то, какие разрешения или
запреты ребёнок получил на каждой стадии, во многом определяет, как человек живёт уже во
взрослом возрасте.

Но вот что важно: наша психика пластична. Даже если в детстве вы не получили каких-то
важных посланий, их можно дать себе сейчас. В любом возрасте.

К этим словам можно возвращаться столько раз, сколько нужно.

Как пользоваться этим листом

Читайте медленно, по одной стадии. Можно вслух: так слова звучат иначе, чем про себя.

Отмечайте кружки : закрасьте те послания, которые откликаются, и поставьте точку

у тех, что трудно произнести или в которые не верится. Чаще всего самое важное
прячется именно во вторых.

Послания звучат от Заботливого Родителя к Свободному Ребёнку — той вашей части,
которая чувствует, радуется, любопытствует и нуждается в поддержке. Читайте их
от своей заботливой части к своей детской и меняйте слова, если так звучит точнее:
«рад» вместо «рада», «сильной» вместо «сильным».

В конце есть несколько вопросов для себя. Отвечать на все не обязательно.

Если какие-то слова вызывают сильные чувства, слёзы или протест, это нормально. Можно остановиться, вернуться
позже или принести это на встречу с психологом.
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1 Стадия существования
от рождения до 6 месяцев

Главная задача этого времени — просто быть и чувствовать себя желанным.

Моя заметка:

2 Стадия действий
от 6 до 18 месяцев

Время исследовать мир: пробовать, трогать, двигаться.

Моя заметка:

3 Стадия мышления
от 18 месяцев до 3 лет

Время учиться думать самостоятельно, говорить «нет» и отделяться.

Моя заметка:

Я рада, что ты живёшь

Ты принадлежишь этому миру

Твои потребности важны для меня

Я рада, что ты — это ты

Ты можешь расти в своём темпе

Ты можешь чувствовать все свои чувства

Я люблю тебя и охотно забочусь о тебе

Ты можешь исследовать и экспериментировать, а я буду поддерживать и защищать тебя

Ты можешь использовать все свои чувства, чтобы исследовать мир

Ты можешь делать что-нибудь столько, сколько тебе нужно

Ты можешь знать то, что ты знаешь

Ты можешь интересоваться всем

Мне нравится, как ты проявляешь инициативу, растёшь и учишься

Я люблю тебя и когда ты активен, и когда ты спокоен

Я рада, что ты начинаешь думать сам

Ты можешь сердиться, и я не позволю тебе ранить себя или других

Ты можешь говорить «нет» и проверять границы столько, сколько тебе нужно

Ты можешь учиться думать за себя, и я буду думать за себя

Ты можешь думать и чувствовать одновременно

Ты можешь знать, что тебе нужно, и просить о помощи

Ты можешь отделяться от меня, и я буду продолжать тебя любить
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4 Стадия идентичности и силы
от 3 до 6 лет

Время, когда важно быть собой и просить то, что нужно.

Моя заметка:

5 Стадия структуры
от 6 до 12 лет

Время учиться правилам и находить свой способ делать.

Моя заметка:

6 Стадия идентификации, сексуальности и отделения
от 12 до 19 лет

Время становиться собой и учиться самостоятельности.

Моя заметка:

Ты можешь исследовать, кто ты и кто — другие люди

Ты можешь быть сильным и в то же время просить о помощи

Ты можешь попробовать разные роли и способы, как быть сильным

Ты можешь понять результаты своего поведения

Все твои чувства приемлемы для меня

Ты можешь понять, где фантазия, а где реальность

Я люблю тебя таким, какой ты есть

Ты можешь подумать, прежде чем сказать «да» или «нет», и учиться на своих ошибках

Ты можешь доверять своей интуиции, чтобы решить, что делать

Ты можешь найти тот способ что-то делать, который годится для тебя

Ты можешь научиться правилам, которые помогут тебе жить с другими

Ты можешь научиться, когда и как не соглашаться

Ты можешь думать за себя и получать помощь вместо того, чтобы быть несчастным

Я люблю тебя, даже когда мы разные; мне нравится расти вместе с тобой

Ты можешь знать, кто ты, и учиться навыкам независимости

Ты можешь понять разницу между сексом и заботой и отвечать за свои потребности,
чувства и поведение

Ты можешь развивать собственные интересы, представления и взаимоотношения

Ты можешь научиться использовать старые навыки по-новому

Ты можешь становиться всё более мужественным или женственной и всё же иногда быть
зависимым

Я буду рада увидеть тебя взрослым

Моя любовь всегда с тобой, я доверяю тебе просить моей поддержки
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Вопросы для себя
Какое послание отозвалось сильнее всего? Почему, как вам кажется, именно оно?

Какое было труднее всего прочитать или в какое не верится? Чей голос внутри с ним спорит?

Кто в вашей жизни мог бы сказать вам эти слова сейчас? А можете ли вы сказать их себе сами?

Напишите одно послание своими словами — таким, каким вам важно его услышать.

Если рядом с вами есть дети
Эти послания можно передавать и им — своим детям, племянникам, ученикам.
Не обязательно теми же словами: ребёнок слышит смысл через то, как вы на него смотрите,
как отвечаете на его «нет», его злость, его вопросы. Каждой стадии нужны свои
разрешения, и их можно давать в любом возрасте, даже если какую-то стадию ребёнок уже
прошёл. А начать можно с себя: часто, только услышав эти слова для себя, мы находим, как
сказать их другому.

Этот лист — материал для самостоятельной работы.

Он не заменяет психологическую и медицинскую помощь. Если вам сейчас очень тяжело,
пожалуйста, обратитесь к врачу или в местную службу экстренной помощи.

Послания приводятся по концепции стадий развития транзактного аналитика Памелы Левин (Pamela Levin). Подробный
рассказ о каждой стадии — в видео «Послания, которые вы должны были услышать в детстве» на сайте и на YouTube-канале.

Екатерина Заикина
психолог · онлайн, на русском языке
ekaterina-zaikina.page
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