
 

 



 

 



 

Метод трёх позиций: как найти решение любой ситуации 

 

Часто в жизни мы сталкиваемся с ситуациями, которые вызывают сильные эмоции, 

заставляют нас сомневаться или принимать решения, исходя только из своей 

перспективы. Однако такой подход не всегда позволяет увидеть полную картину.  

 

Вирджиния Сатир, известный семейный терапевт, предложила технику, которая помогает 

взглянуть на ситуацию с трёх разных сторон: своей, чужой и нейтральной. Метод трёх 

позиций помогает выйти за рамки своих эмоций, увидеть ситуацию шире и понять 

мотивацию других. Такой подход снижает уровень напряжения, развивает эмпатию и 

помогает находить решения, а не искать виноватых. 

 

Как применить этот метод в общении с другими людьми — рассказываем в карточках. 

 

Психологическая помощь в нашем Центре ‒ это профессиональная поддержка и 

содействие в решении возникших психологических проблем.  

Чтобы обратиться к психологу нашего Центра, необходимо позвонить по номеру 8 800 

201 38 01 (доб. 2) и записаться на личную или онлайн-встречу. 
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