Как находить позитив в плохой ситуации
Составила: психолог Беляева Н. А. 
Если у вас случилось какое-то неприятное событие, или результат вашей работы вас сильно расстроил, не спешите расстраиваться. Лучше примените прием «Зато…», который поможет вам отыскать зерна хорошего в неприятной ситуации.
Вспомните какой-то эпизод за последние две недели, который вас разочаровал.  Представьте себе, что этот случай произошел не с вами, а с вашим лучшим другом (подругой), и теперь этот человек очень сильно расстраивается по этому поводу. Подумайте, как бы вы могли успокоить вашего знакомого? Какие бы слова и аргументы нашли бы? 
Напишите от 3 до 5 успокаивающих предложения, начинающихся со слова «Зато».
Чтобы вам легче было освоить этот метод, приведу пример:
 У главного бухгалтера долго не получался квартальный отчет из-за ошибок подчиненных. Раздражает, что было потеряно масса времени и затрачено много сил. В этом случае нужно, отбросив эмоции, как бы со стороны посмотреть на ситуацию и отразить реальный негативный факт, сказав: «На составление отчета у тебя ушло больше времени, чем планировалось, … (после чего добавить):
1. Зато тебе, несмотря на все препятствия, удалось свести баланс - и теперь твоя самооценка поднялась еще выше!
2. Зато теперь твои подчиненные знают, каких ошибок следует избегать!
3. Зато весь отдел увидел, что ты можешь справиться с любыми проблемами, и тебя теперь уважают еще больше!
4. Зато теперь ты имеешь моральное право купить что-то интересное, сходить в сауну, посмотреть хороший кинофильм и т.д.!
Будьте счастливы в любых обстоятельствах, и не позволяйте событиям или людям забирать это счастье у вас.
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