Приложение   1.

Упражнение "4 квадрата" 
Бланк.

	1
	2

	3
	4


Теперь в квадрате 1 напишите пять ваших качеств, которые вам нравятся и которые вы считаете положительными. 
В квадрате 3 напишите пять ваших качеств, которые вам не нравятся, которые вы считаете негативными. 
Теперь внимательно посмотрите на качества, которые вы записали в  квадрате 3, и переформулируйте их так,  чтобы они стали выглядеть как  положительные. Для этого вы можете  представить, как эти качества назвал бы  человек, который вас очень любит и которому в вас нравится все. Запишите переформулированные качества в квадрате 2. 
Теперь представьте, что вас кто-то очень не любит и поэтому даже ваши положительные качества он воспринимает как отрицательные. Посмотрите на качества, записанные в квадрате 1, переформулируйте их в негативные (с точки зрения вашего врага)  и запишите в квадрате 4. 
А теперь прикройте ладонью квадраты 3 и 4, и посмотрите на квадраты 1 и 2. Видите, какой замечательный человек получился! 
Теперь, наоборот, закройте ладонью квадраты 1 и 2, и посмотрите на квадраты 3 и 4. Жуткая картина! С таким человеком никто не захочет общаться. 
А теперь посмотрите в целом на свой лист. Ведь на самом деле вы описали одни и те же качества. Это все вы. Только с двух точек зрения: с точки зрения друга и с точки зрения врага.

