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МЕТОД «СТРАТЕГИЯ РЕАЛЬНОСТИ»
Аннотация: в статье "Метод «Стратегия реальности»" представлен авторский метод, разработанный на основе практического опыта и знаний, направленный на быстрое, эффективное и экологичное восстановление психологического здоровья. Метод «Стратегия реальности» позволяет работать одновременно на всех уровнях: психике, энергетике и теле, возвращая целостное понимание личности. Основная задача метода - вернуть человеку «центр» и опору. Метод помогает развивать навык выбора и управления своей психологической реальностью, что способствует личностному росту и улучшению качества жизни. 
Ключевые слова: Психология, психологическая травма, психологическое здоровье, детское сознание быстрые результаты, взросление личности, эмоциональный интеллект, эффективность метода.
Abstract: the article "The Reality Strategy Method" presents an original method developed on the basis of practical experience and knowledge, aimed at fast, effective and environmentally friendly restoration of psychological health. The Reality Strategy method allows working simultaneously on all levels: psyche, energy and body, returning a holistic understanding of the personality. The main objective of the method is to return the "center" and support to a person. The method helps to develop the skill of choosing and managing one's psychological reality, which contributes to personal growth and improving the quality of life.
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Аннотация: «Шындық стратегиясы әдісі» мақаласында психологиялық денсаулықты тез, тиімді және экологиялық таза қалпына келтіруге бағытталған практикалық тәжірибе мен білім негізінде әзірленген авторлық әдістеме берілген. «Нақтылық стратегиясы» әдісі бір уақытта барлық деңгейлерде жұмыс істеуге мүмкіндік береді: психика, энергия және дене, жеке тұлғаның тұтас түсінігін қайтарады. Әдістің негізгі мақсаты – адамға «орталықты» және қолдауды қайтару. Әдіс жеке тұлғаның өсуіне және өмір сүру сапасын жақсартуға ықпал ететін психологиялық шындықты таңдау және басқару дағдысын дамытуға көмектеседі.
Түйін сөздер: Психология, психологиялық жарақат, психологиялық денсаулық, балалардың санасы, жылдам нәтиже, тұлғалық жетілу, эмоционалды интеллект, әдіс тиімділігі.

Современные реалии таковы, что ускоряется время, темп жизни, сегодня люди не готовы годами ходить в терапию, все хотят быстрых результатов. И, как показывает практика, основная проблема людей на сегодняшний день – не понимаю, что я чувствую, застреваю в негативе, обиде, злости и не могу нести отвественность, не ощущаю свою ценность, не знаю чего хочу или ничего не хочу/апатия/лень/депрессия.
Исходя из этого понимания, практического опыта и знаний родился мой авторский метод «Стратегия реальности» - глубинная работа с психологической травмой и создание безопасной среды для психологического взросления личности. Это быстрая, эффективная и экологичная методика для восстановления психологического здоровья, направленная на целостное понимание личности человека. Этот метод позволяет работать одновременно на нескольких уровнях: на уровне психики, энергетики и тела.
При рождении мы получаем тело, но инструкции к нему нет. К сожалению, никто не научил нас пользоваться ни телом, ни психикой. В процессе работы я вижу, что многие трудности возникают у людей из-за незнания и неумения пользоваться своей психикой. Нет понимания кто они, чего хотят, зачем им нужны чувства, они не хотят соприкасаться с болью и трудностями. Такое детское сознание есть практически у всех, кто приходит в терапию. А главное - нет понимания, что с этим делать.
Зачастую люди остаются в позиции ребенка всю жизнь и не могут брать ответственность за свои поступки, не знают где найти опору и как стать по-настоящему взрослым, не могут ставить четкие цели и не умеют достигать их, живут в иллюзиях.
Задумайтесь над тем, сколько людей живут в своем придуманном мире? Отчасти этому способствует внешняя неблагоприятна среда, влияние интернета, и на самом деле, это довольно острая проблема - “детское” сознание. 
Практика показывает, что у клиентов часто бывает неравноценная психологическая реакция к произошедшей ситуации. Создается преувеличенное отношение к происходящему именно потому, что психика человека не подготовлена жить в реальном мире. Зачастую психологическая составляющая травмы, гораздо больше, чем реальная проблема. Сам того не осознавая, человек формирует психологическую травму без веских на то причин.
Метод  «Стратегия реальности» основан на практической психотерапии и помогает людям  получить знания и развить навыки, которые помогают осознать главное — ситуация, чувства и реакции не всегда равноценны. Человек сам создает свое отношение к происходящему, и только он может влиять — травмируется ли он от происходящего или нет. Представьте, насколько важно осознавать реальность такой, какая она есть! От этого зависит многое в жизни человека, а осбенно его свобода выбирать лучшее для себя.
Основная задача метода - вернуть человеку «центр», опору личности за счет осознания реальности и развенчания иллюзий, восстановлении контакта со своей психикой. Вывести психику из иллюзий, помочь ей пройти стадии взросления, развить навыки действовать – работа, для которой необходимо время и благоприятная среда.
Иногда происходит так, что человек, придя с проблемой к психологу и почувствовав облегчение после первой сессии, больше не возвращается. Но серьезных изменений  в его жизни не происходит потому, что для глобальных изменений нужен системный подход.
Метод “Стратегия реальности”состоит в комплексной в работе с психикой и телом - это работа с чувствами, создание внутренней опоры, освобождение телесной памяти от травм и запечатленных блоков, так как для усиления эффекта мы используем элементы телесной терапии, как инструмента освобождения от зажимов и напряжений в теле. В процессе работы  меняются психологические и физические реакции и телесное подсознание освобождается от накопленного негатива.
Работая в рамках метода «Стратегия реальности», мы опираемся на еще одну важную особенность психики человека - в мышлении всегда есть выгода: человек не выбирает то, что ему невыгодно. Мы расширяем мышление и видение человека, через развитие навыка видеть выгоды и, соответственно, это дает возможность управлять своей психологической реальностью. Появляется навык выбирать, психологическая зрелость, развивается эмоциональный интеллект. Например, человек может выбрать: ругаться или поговорить, злиться или найти новое решение вопроса.
Задача метода «Стратегии реальности» освобождение психики от травм, ограничений, страхов, комплексов и возвращение человеку внутренней душевной опоры, развите навыка понимать себя, свои возможности и полномочия, где у меня есть свобода действовать, а где от меня ничего не зависит, проживать свои эмоции потому, что только понимая и проживая свои чувства, можно управлять своей реальностью. Такой комплексный подход помогает личности вырасти. В процессе работы с психикой мы возвращаем человеку ответственность — ты можешь сам.
Философия Школы психологии «Стратегия реальности» — это привести психику к здоровью. Помочь вернуть чувствительность, обучить психику проживать чувства и признавать боль, самоисцеляться через осознанность. Вывести психику с уровня ума, мыслей и размышлений, восстановить контакт между умом и телом. С помощью метода «Стратегия реальности» мы можем достичь этого за довольно короткий срок
Здоровый человек — это живой человек, умеющий справляться со своими эмоциями. 
В жизни происходят разные события и не всегда они позитивные. Важно уметь проживать разный спектр эмоций и чувств, сохраняя баланс. Встречаться с трудностями, решать задачи и достигать того, чего хочется. Сегодня это особенно актуально в мире, среди людей, которые хотели бы достичь большего. Когда человек действительно готов работать, его жизнь меняется кардинально. В результате работы человек взрослеет - я знаю кто я, знаю, что я хочу, куда я иду и беру ответственность за все, что происходит в моей жизни.
В Школе психологии «Стратегия реальности» мы учим переводить сознание из любого минуса в плюс. Такое перепрограммирование позволяет человеку в дальнейшем реагировать адекватно в любой ситуации, находить новые решения и не обвинять внешние обстоятельства в своих проблемах. Мы учим психику быть честной с собой. Научившись пользоваться этими важными инструментами, мы восстанавливаем работу психики до уровня нормы, здоровья. Такая личность переходит на более глубокий психологический уровень и вырастает до уровня миссии, идеи.
Метод «Стратегия реальности» возвращает утраченные опоры и дает колоссальный толчок к росту личности. Такие результаты можно получить благодаря комплексному и инновационному подходу.
Пройдя курс школы психологического здоровья «Стратегия реальности» у людей меняется жизнь на всех уровнях: клиенты выходят на новый уровень в доходе и в бизнесе, реализуют свои планы и достигают желаемого результата, меняются отношения в семье, на физическом уровне многие отмечают изменения даже во внешности, появляется новое ощущение своего тела.
Многочисленные результаты моих клиентов это подтверждают: 
1. Алла врач-стоматолог, пришла в терапию потерянная и полностью разбитая с ощущением, что проживает не свою жизнь. Благодаря совместной работе мы изменили ее мышление, выгрузили накопленные эмоции, распаковали ее таланты. У Аллы вернулась уверенность, ее ценность, появилось ощущение самодостаточности. Ушел страх будущего, появилась энергия для развития. Наладились отношения с мужем и близкими людьми. С детьми появилось понимание и спокойствие. В процессе ее изменений даже у мужа увеличился доход. После терапии Алла реализовала свою мечту и открыла новую клинику. И ее доход вырос в пять раз. 
2. Карина обратилась ко мне с запросом на сопровождение, в период создания и открытия нового бизнес-проекта — центр оздоровления и омоложения. Она хотела прожить этап запуска своего центра без стресса и напряжения. Наша работа длилась 6 месяцев. Мы выгружали травмы и старые программы, создавая новую стратегию ее жизни. Мы раскрыли внутренний потенциал Карины и ее силу. Она научилась доверять и делегировать, появилась уверенность и энергия. Психология помогла Карине открыть свой центр, и в ее жизни произошли огромные изменения. 
В онлайн Школе психологии «Стратегия реальности» возможно пройти профессиональное обучение по специальности «психолог» или получить знания и навыки в  психологии, которые помогут в жизни и которые можно интегрировать в любую профессию.
Более подробную информацию о программах Школы вы можете получить на сайте https://annarasika.com/main и странице иинстаграм @anna.rasika.psy 




