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AHHOTaIUS TICUXOJOTO-TIEAArOTMYE€CKON MPOTrPaAMMBI

[IpencraBiieHHass IICUXOJOrO-IENArOrMyecKas IporpaMma HalpaBieHa Ha
pa3BUTHE KUZHECTOMKOCTH y TMOJAPOCTKOB, BOCIHTHIBAIOIIUXCSA B CEMbSIX «TPYIIIbI
pHUCKa»

Jist  coctaBieHusi MporpamMMbl OBIIM  PacCMOTPEHBI OCHOBHBIE — B3TJISAIbI

OTEUECTBEHHBIX U 3apyOEKHBIM YUEHBIX Ha MPOOJIeMy >KU3HECTOMKOCTH, pa3iuyHbIC
MOXO/IbI K TIOHSTHIO «GKU3HECTOUKOCTHY M €ro CTPYKTYpe, PACCMOTPEHBI OCOOCHHOCTH
YKU3HECTOMKOCTHU B MOJAPOCTKOBOM BO3pacTe, onupasch Ha noHatue M. B. JlornnoBowu:
KUBHECTOMKOCTh — KJIIOUEBOM pecypc TMPEOoJIOJCHUs, CHUCTEMa YOeXICHUN,
CIIOCOOHOCTh W TOTOBHOCTh CyOBEKTa 3aWHTEPECOBAHO Y4YaCTBOBATh B CHUTYaIIHSIX
MOBBIIIEHHON IS HETO CJIO)KHOCTH, KOHTPOJMPOBATH WX, YNPABISITh WMH, YMETH
PUCKOBaTh, YMETh BOCIIPHHUMATH JIa)K€ HETATHBHBIC COOBITHS KaK OMBIT M YCIEUTHO
CHPABJIATHCS ¢ HUMU. Kpome Toro, B mporpaMme pacCMOTPEH TPEHUHI KaK METOJ
dbopMupoBaHUs KU3HECTOMKOCTH, KOTOPBIM CIOCOOCTBYET BEIyIICH IeATeIbHOCTH
MOJPOCTKA.

B mepBu4HOM nIMAarHOCTHKE OBLUIO BBISBIEHO, YTO Yy TIOJIPOCTKOB HHU3ZKUM
YPOBEHb  BOBJICUCHHOCTH, CpPEIHUM ypPOBEHb KOHTPOJSA, MPHUHIATHS  PHUCKA,
KU3HECTOMKOCTH. TaxkKe NOMUHUPYET KOMUHT - CTPATErvsl «OPUEHTUPOBAHHOCTH HA
n30eranuey, «OPUECHTUPOBAHHOCTh HA AMOIMN», «COIMAIIBHOE OTBIICUCHHEY, KOTOPOE
TpeOyeT BHEAPCHHS CIEHHAIBHO pa3pabOTaHHOW MPOTpaMMbl IPEIIoararmas
aKTyaJU3aIfio0 TICUXOJOTHYECKUX MEXaHM3MOB (OPMHUPOBAHUS JKH3HECTOMKOCTH Y
MOJPOCTKOB. Pa3paboTaHHass MHOW mporpamMma MpeArnoiaraeT ICHUXO0JOTHYECKYIO
paboTy 1o maTH O6JI0KaM, KaXKIbIA U3 KOTOPBIX UMEET CBOIO 11eJ1h. Pa3BuBaromumii 610K
peanu3oBbIBaJICs B 3 JTama: 1) pacmiupuTh NPEACTABICHUS IOJIPOCTKOB O
KOHCTPYKTUBHBIX W HEKOHCTPYKTUBHBIX CTpPATETUSIX COBJIAJAIOIIET0 TMOBEACHUS 2)
COJICHICTBOBATh B PACKPBITHH COOCTBEHHBIX pecypcoB, 3)popMHpOBaHHE HaBBHIKOB

IIO3UTUBHO MBICIINTH N ITO3UTHUBHO BOCIIPHMHUMATD )KU3HCHHBIC CUTYAIlHUH.



B mpouecce peanuzauMd OporpaMMmbl  HaMH  ObUIM  aKTyaJIM3MPOBAHBI
MICUXOJIOTUYECKUE MEXaHU3MBbI: COOOIleHHEe HWH(OpMALUMU, BHYLIEHUE HAaJEK]IbI,

HHTCPHICPCOHAIIBHOC BJIUAHUC, UMUTALITMOHHOC IMOBCIACHHC, pe(l)J'ICKCI/IH, KaTapCuc.



HOACHUTEJIBHAA 3AIIMCKA
AKTYaJIbHOCTBb NIPOrPaMMbI U €¢ 000CHOBaHHE

Pa3zBuTye JMYHOCTH - CIIOKHBIM, MHOTOIUIAHOBBIM IIPOLIECC, KOTOPBIN
COTPOBOXKJAETCS YCIOBUSIMU U (DaKTOpamMu, 00eCIeUUBAIOIUMH, C OJHOU CTOPOHHI,
porpecc, ¢ APyroi CTOPOHBI, OHU MOTYT CIIOCOOCTBOBATH BO3HUKHOBEHUIO 3JIEMEHTOB
perpecca. B COBpEeMEHHOM MHOTOIIOJISIPHOM, CJIO)KHOM MHpPE JOCTATOYHO YacTo
YEJIOBEK KaK CyOBEKT MO3HAHMUsI, OOIICHUS U JACSATEIbHOCTH CTAJKUBACTCS MMEHHO C
dbakTOopaMH pHCKA, MPEMSITCTBYIOMUMHU TMO3UTUBHOMY JIMYHOCTHOMY Pa3BUTHIO,
KOTOPbIE MOT'YT UMETh KaK CYOBEKTUBHYIO, TaK 1 OObEKTUBHYIO O0YCIOBJICHHOCTD.

Ecnau roBoputh 00 00BEKTHBHO CYIIECTBYIOIIUX (pakTopax pHCKa, TO OHH, B
IIEPBYIO OYEPE/b, CBS3aHbI CO CTPECCONEHHOM COBPEMEHHOM CPEAOM W TECHAECHLUSMU
OOIIECTBEHHOTO Pa3BUTHS, KOTOPbIE, OKa3bIBAIOT HETATUBHOE BIMSHUE HA YelloBeka. B
CBSI3M C 3TUM HEOOXOJIMMO NMPHU3HATH CIEAYIOUNA (akT: OOJbIIas YacTh HACENIECHUS
00IIIeCTBA UCTIBITBIBAET CTPECC, CJIECICTBUEM KOTOPOTO SIBISIETCSI HE TOJILKO HApYIIIEHUE
3I0pPOBbsSI OT/IENILHOTO YeJIOBeKa, HO U o0iecTBa B 11esioM. COCTOSIHHE COBPEMEHHOTO
oO1mecTBa 1 ero Oyayiee BO MHOTOM OIIPEEIsIeTCs TeM, Kakiue 0COOCHHOCTH ITPUCYIIH
NOAPACTAIONIEMY TOKOJICHUIO, SIBISIETCS JIM OHO COLIMAIBbHO KOMIIETEHTHBIM.

Crpecc sBnsieTcss W CIEICTBUEM BO3HUKHOBEHHS, MEPEKUBAHUS TPYAHBIX
KU3HEHHBIX OOCTOATENbCTB, HETAaTUBHO OIICHUBAEMBIX UEJOBEKOM COOBITHH,
CUTyallMii, BOCHPUHHMMAEMbIX WM KakK CIJIOXKHBIC, 4YTO HCTOLIAKOT JIMYHOCTHBIE
MOTEHIINAJIBI, a/IallTallOHHBIE Oapbephl U Tp. Bce 3T0 B COBOKYITHOCTH aKTyaIu3upyeT
MIOCTAHOBKY BOIIPOCOB, CBS3aHHBIX, C OJHOH CTOPOHBI, C HEOOXOJUMOCTBHIO
dbopMupoBaHUS B JUYHOCTH TEX XaPaKTEPUCTHK, CBOWCTB, KAauyeCTB, YCTAHOBOK,
LIEHHOCTHBIX OpHUEHTallMii, MNOTPEOHOCTEH, KOTOpbIE CMOTrYyT OOecCHe4YuTh ei
BO3MOKHOCTh OCO3HAHHO ONPEAEINATh IIEeJU-BEKTOPhl CBOETO Pa3BUTHUS, BBIOMPATh
HauOosee 3Pp(HEeKTUBHBIC TYTU U CIOCOOBI UX JOCTHKEHUS, KOHCTPYKTHUBHO pa3peniaTh

BO3HHUKAIOIIUME TMpoOJieMbl U TMPOTUBOPEUHUS, MPOTUBOCTOATH (akTopaM pucka



oKpyxkaroriero Mupa. [1o03ToMy 0co0€HHO BaXKHBIM Ka4€CTBOM JIMUHOCTH JJIsl UeTIOBEKa
CTAHOBUTCSI KU3HECTOMKOCTh, OOBEAUHSAIONIAS aJCKBAaTHOCTh pEarupoBaHUs Ha
MPOUCXONAIINEe HM3MEHEHHMsSI W pa3BUBATbCA, T.€. OBITh Oojee 3(PPEeKTUBHBIM B
COBPEMEHHBIX YCIIOBHSIX.

C npyroii cTOpOHBI, ONPEETsATh T€ BHEIIHE O0YCIOBICHHBIC YCIOBHS, KOTOPbHIE
OyayT crnocoOCTBOBAaTh aKTyaJdW3allMM HWMEIONIUXCS Y JIMYHOCTU TOTEHIIUAJIOB,
Pa3BUTHIO KA4yeCTB, HEOOXOAMMBIX Kak JJIsi TPEOJIOJICHUS BO3HUKAIOIIUX MPOOJIEM,
KPU3HUCOB, CTPECCOB, TaK U JIJIsI TUYHOCTHOTO POCTA, CAMOCOBEPILICHCTBOBAHUS.

CnocoOHOCT,  JTUYHOCTH  MPOTUBOCTOSITH ~ HETAaTUBHBIM  BO3JECHUCTBUSIM,
IIPE0/10JI€BaTh BOSHUKAIOIINE MIPEMSTCTBUS U CIOKHBIC KU3HCHHBIC CUTYallUH TPEOyeT
HE TOJBKO HAJMUYUS aKTyaJIbHO CYIIECTBYIOIIMX HEOOXOJUMBIX WHJIUBUIYATbHBIX
XapaKTEePUCTUK, TUIYHOCTHOTO MOTEHIIMAA, HO BAXKHOE MECTO 3aHUMAET U BOCTIUTaHUE,
yCcrleX KOTOPOTO 3aBUCUT OT TOT'O, HACKOJIBKO TOJHO POJUTEIN MOTYT YUUTHIBATh
TICUXOJIOTHYECKHE XapaKTEPUCTUKU JTUYHOCTH JeTed U OCOOCHHOCTH MX COITMAIbHBIX
B3aMMOOTHOIIICHHUH, KOTOPhIE MOTYT OKa3aTh PEAIbHOE BIMSIHUE HA UX pa3pellcHHe
MOCPEICTBOM HCIOJIB30BaHUS () PEKTUBHBIX KOMTUHT-CTPATET Ui,

Hanbonee BaXHBIMH, YacTO TPYAHBIMH U HAINpPsOHKEHHBIMU JUIs peOeHKa
SBJISIIOTCSL  OTHOIICHHUS C POJMUTENISAMH. AHAINW3 TICHXOJOTHYECKON JUTepaTyphl
CBUJICTEIILCTBYET O TOM, 4YTO CcHeIU(HUKAa CEMEHHOr0o BOCIUTAHUS COMNpPSIKEHA C
OCOOCHHOCTSMHU TIOBEJICHHS peOeHKa, ¢ XapaKTepoM ero B3aUMOJICHCTBHS C
OKPY)KAIOIIUMHU W B IIEJIOM C TEM, KaKUM IPOTHO3UPYETCS pa3BUTHE pPEOCHKA B
Oynymem. Muorue aBTopsl (A. Amiep, M. boyan, JI.S. Bapra, JI. Bunaukott, B. Jle
INonwxak, . Kon, C.K. HaproBa-bouasep, A.M. Ilpuxoxan, A.A. Pean, K. Pomxxepc,
E.A, Cepruenko, A.B. Uepnukos, A.A. lllyruenoeprep, M. Bowen, D. Olson u 1p.)
OTMEYAIOT, YTO OCOOCHHOCTH ()YHKIIMOHHPOBAHHUS CEMBH OKa3bIBAIOT BIIMSHUC Ha
pa3BHUTHE JTUYHOCTH peOeHKa. HeraTuBHBIE MPOSBICHUS OTKIOHSIONIETOCS TTOBEICHUS

JIETEeH aBTOPHI CBSI3BIBAIOT CO CHEIM(DUKON PYHKITMOHUPOBAHUS UX CEMEH.



C ydeTrom 53TOro OJHOW W3 BAXHEUIIMX 3a7ay, CTOSIIMX B HACTOSIIEM
UCCIIEIOBAHUM, CTAHOBUTCS Pa3BUTUE Y MOAPACTAIOUIETO MOKOJICHUS CIIOCOOHOCTH
BBIJICP)KUBATH CTPECCOBYIO CUTYAIIMIO, COXpPaHssl BHYTPEHHIO COATaHCUPOBAHHOCTD,
HE CHUXAas YCHEUIHOCTh JCSATEIbHOCTH U YAOBIECTBOPEHUS CBOEH JKU3HBIO, OMUPASICh
Ha COOCTBEHHBIM MOTEHIMAJ, B3aMMOJCHCTBOBATh B COLIUYME. Y CIEIIHOE PEIICHHE
JAHHOW 3aJa4M BO3MOXHO IIyT€M LEJICHANPABICHHOTO pAa3BUTUA Y Yy4allIUXCS
KU3HECTOUKOCTH.

Oco0yro akTyalbHOCTh MpoOJeMa Pa3BUTHS KU3ZHECTOMKOCTH MPUOOPETAET B
MOJPOCTKOBOM BO3pacTe — BpEeMeHH, Korja (opmupyetcsi obOIiee mpeacTaBiIeHUE O
cebe, CBOUX IIENISAX, IIEHHOCTSIX U MECTe B MUPE, MEeproje, MPOTEKaHWEe KOTOPOTO BO
MHOTOM OMPEACNSeT NAIbHEUIINN *KU3HEHHBIM MyTh 4YesnoBeka. lleneHanpaBieHHOE
Pa3BUTHE )XU3HECTOMKOCTH Y IMOJIPOCTKOB CIIOCOOCTBYET 00JIee MOJTHOMY BHYTPEHHEMY
PACKPBITHIO UX JTUYHOCTH, YCTICHTHOW COI[MAJIBHOM ajjanTaluy B CPEe€ CBEPCTHUKOB U
COIIMyME B 1IeJIOM. B mepByto ouepeap, 3T0 KacaeTcsl HOAPOCTKOB, BOCIIUTHIBAIOIINXCS
B CEMbSIX  «IPYIIbl  PHUCKA»,  XapaKTEpU3YIOUIUXCS  CJIOKHOCTAMH  BO
B3aUMOOTHOILICHHUSX C OKPYKAIOIIMMHU JIFOAbMHU, HU3KUM YPOBHEM CaMOOLIEHKU H
caMOpa3BUTHSL.

C yderoMm ckazaHHoro tpobsemMa 3(¢deKTUBHONW pabOTHl IO Pa3BUTHUIO
KU3HECTOMKOCTH y TOAPOCTKOB M3 CEMEH «TPYIIBl PUCKA», HAIPABICHHOW Ha
noBbillieHue  A((PEKTUBHOCTH  CTAHOBJIEHUS WX JIMYHOCTH B  COI[MAIBHOM
B3aMMOJICHCTBHH, MPECTABISIET OCOOBIN UCCIIET0BATEILCKUI HHTEPEC.

Teopetnueckue mpoOIEMbl KU3HECTOWKOCTH B TOCIEAHEE BpEMs AKTUBHO
uccnenyrores kak 3apyoexusiMu (C.KobGeiica, C.Mamuu, C.Kax, JI.Xomaba-Manmu,
HN.Kyrens, J[.Beiitbu X.Ju u nap.), Tak U OTEYECTBEHHBIMU IICUXOJIOTaMU U
cormonoramu  (I.A.  JleontheB, JI.A.Anekcanapora, .M. CoTHUYEHKO,
A.WN.JlaktnonoBa u np.). Jnsa manHOW pabOTBI OCOOBIM HWHTEPEC MPEICTABISIIOT
pabotsl, nocesimenapie Bo3pactHoMmy (JI.b.Ky3nemnosa, B.P.Iletpocant, E.A.baliep u

np.) u mnpodeccuonanpbHomy (T.B. Bomomuna, M.E.3enenora, B.B.bapabanosa,



P.M.Cremuminn, M.B.JlorunoBa, H.A.Mwuiep, [I.B.Kapacs, C.A.boromas,
O.B.Kapakynoa, O.A.HaycoBa, E.Al'opckas u 1p.) acmnekraMm H3y4YCHUS
KU3HECTOMKOCTU. lccienoBaHu0 >KU3HECTOMKMX KAaueCTB JIMYHOCTH TIOCBSIIEHBI
pabotel O.A.bepeskunoii, T.B.Hanupaiiko u ap. B psge paboT >XU3HECTOMKOCTH
UCCleayeTcsl  KaK  YCJIOBUSA  NPOMUIAKTUKM  CYMIIUAAIBHOTO  TOBEJICHUS
(C.B.KnmxH1KOBa) M BBIXOJla M3 CIOXKHBIX >KM3HEHHBIX cutyauuid (T.0.Apuakosa,
C.A.boromas, H.B.KBnununa).

CeroaHsi JOCTaTOYHO aKTUBHO M3Y4YaeTCs MCUXOJIOTUYECKUE YCIIOBUS Pa3BUTHUSA
KU3HECTOMKOCTH KaK JIMYHOCTHOTO pecypca. ABTOpPhl B KauyecTBe YCJIOBUH,
o0ecrieurBalOIMMUX MPOIECC Pa3BUTHUS KU3HECTOMKOCTH, pacCMaTPHUBAIOT OTIEIbHBIC
JTUYHOCTHBIC MIepEMEHHBIC, TaKue KaK: KOMMYHHUKATUBHBIC HaBBIKU
(C.B.KumwxnukoBa, B.B.Apnamos, A.fl.Jlomkenko), camocosnanue (JI.Kocca0a,
JLLA.AnexcanapoBa, O.A.FOpuna u ap.), nouckoByro aktuBHocTh (H.B.Kanununa,
T.B.Bomoguna, B.C.Potenb6epr, B.B.Apmasckuii, E.E./lanumoBa u  ap.)
ocMmbicieHHOCTh ku3Hu ([.A.JleontheB, A.H. [opoxesen, C. Mamau wu 1p.),
motuBanuio goctuxenuss (T.0.ApuakoBa, A.S. Homkenko, P.M.Crenuius,
E.lllannaBckas, B.Enkun, I'. CmupHoB wu ap.), camoperymnsuuio (T.B.Hanupaiiko,
O.A.Yaycosa, E.A.AHHEHKOBA U JIp.) ¥ SMOUMOHAILHBIN UHTEIEKT (B. KHmxHUKOBA,

B.B.Apnamos, H.I'. Bunokyposa, E.A.I'opckas, .B.UepHoBa u ap.).



Hay4Ho-MeTOAMYECKHE H HOPMATHBHO-NIPABOBBIC OCHOBAHMS Pa3padoTKH

U peajiu3alu NporpamMmmbl

HopMatuBHO-TIpaBOBEIE OCHOBAaHHUS Pa3padOTKH U peaTU3aIiy MPOTPaMMBbI

1.®enepanpubiii 3akoH oT 29.12.2012 No 273 — ®3 «OO6 oOpa3zoBaHuu B
Poccuiickon ®@enepanum».

TeopeTHKO — METOT0JIOTHYECKYI0 OCHOBY HCCIICOBAHUS COCTABUIIN:

— TIPEJCTaBICHUS O YKM3HECTOMKOCTH Kak JIMYHOCTHOM pecypce (C. Mamwy,
C.A. boromas, P.U. Crenumun u ap.);

— TICUXOJIOTHYECKHE IMOAXOABl K aHaIW3y XU3HEHHOro mytu JudHoctu (b.
AnanneB, K. AnpOyxanoBa-CrnaBckasi);

JK13HECTOWKOCTD, OINpPEACIICHHAs CTEIEHb OKMBYYECTH» 3aBHUCHUT OT PECYpPCOB
JUYHOCTH. MHTEepec NCUX0JI0roB K BHYTPEHHUM pecypcaM JIMYHOCTH C(hOPMHUPOBAI B
HayKe TaK HA3bIBAEMBIM PECYpPCHBIA IMOJXOJ|, KOTOPHI uMMeeT Oorarbie Tpaaulluu
([1.Kaneman, JI.Hopman, Neumann, T.I1. 3unuenko, A.H. I'yces, u ap.)[24].

Hanu4aue onpeneneHHbIX pecypcoB y KOHKPETHON JIMYHOCTH O3HAYAET peajbHYyI0
BO3MOKHOCTb KOMIIEHCAIIMH JTUYHOCTHBIX WUJIU KM3HEHHBIX Mpobiem. X oTcyTcTBHE
Wi ciabas BBIPAKEHHOCTh O3HAYAIOT ASMHUIIUT BHYTPEHHUX PECYpCOB M CIabyIo
CIOCOOHOCTH OOPOTHCS ¢ TPYAHOCTAMU skM3HH [21].

PecypcHblii mOAX0/ B ICUXOJIOTUH JEJIA€T aKIEHT Ha TO, YTO CYIIECTBYET IPOIIECC
pacmpeneneHus pecypcoB, KOTOPBIM OOBSICHSAET TOT (PakT, YTO HEKOTOPHIM JIFOISIM
ynaéTcs COXPAaHUTh 3JI0POBbE M YCICIIHO aJanTHPOBATHCS, HECMOTPS Ha pa3HbIC
KU3HEHHbIE 00CTOSATENhCTBA. PecypcHble TeopHuH MpEeIoyiaraloT, 4To CYIIECTBYET
HEKOTOPBI KOMIUICKC KITIOYEBBIX PECYPCOB, KOTOPBIE YIPABISIOT M HAMPABISIOT
oOmuii GoHT pecypcoB.

Hampumep, M. Cenmurman B KayecTBE TJIABHOTO pecypca B COBJIAJAHUH CO

cTpeccoM paccmarpuBan ontumu3M. C. Maaau B KadecTBE OJIHOTO M3 BEAYIIMX



PECYpPCOB, BIUSIONIUX HA HMCIOJIB30BAHUE KOMUHT-CTPATETHH, MPEeAIaracT KOHCTPYKT
(hardiness) «xku3HecTOHKOCTD »[21].

PaccMOTpUM KOMIIOHEHTBI JKM3HECTOMKOCTH KaK BHYTPEHHETO KIIFOYEBOTO
pecypca muanoctu. C. Maaau, aBTOp KOHIICTIIUU JKU3HECTOHKOCTH, OMPEAess 3TO
MOHSATHE KAaK MHTETPAIbHYIO JMYHOCTHYIO YEPTy, OTBETCTBCHHYIO 3a YCIEIIHOCTBH
MPEOJIOJICHHSI IMYHOCTHIO KU3HCHHBIX TPYIHOCTEH, CUUTAET, YTO OHO BKJIFOUACT TPH
CPaBHUTEIBHO ABTOHOMHBIX KOMITOHCHTA!

1) BoBJI€UCHHOCTbD B TIPOIIECC KHU3HH;

2) YBEPEHHOCTh B TIOJAKOHTPOJBHOCTH 3HAYMMBIX COOBITHI CBOCW JKU3HU U
TOTOBHOCTh UX KOHTPOJHPOBATH;

3) mpuHsITHE BHI30BA )KU3HU WK pucka [25].

KOMMOHEHThI  JKU3HECTOWKOCTH pa3BUBAIOTCA B JIETCTBE M OTYACTH B
MOJPOCTKOBOM BO3pacTe, XOTS MX MOXXHO pa3BUBaTh W To3aHee. VX pasButue
pelarIuM 00pa3oM 3aBUCUT OT OTHOILICHUH poauTesei ¢ peoéukom. C. Mamiu Obu10
BBISIBJICHO, YTO TOJIOKUTEIIBHO Ha (OPMHUPOBAHUE IKU3HECTOWKHUX YOCIKICHUIN
MOBJIMSUTM: OUIYIICHWE HA3HAYCHUE B OKM3HHM, 4YTO PAa3BHBAETCS 3HAYUMBIMH
B3pPOCJIBIMHM, BOCIIMUTAHHE YBEPEHHOCTH U TIOJJICP)KAHUS BBICOKMX CTaHIApTOB.
HeraTtuBHO Ha pa3BUTHE >KU3HECTOWKOCTH B JIETCTBE BJIMSIOT: CTPECChl B paHHEM
neTcTBe (cepbE3Hble OOJIE3HU, MaTepHAIbHBIC TPYIHOCTH, PAa3BOJ POIUTEICH U 1p.);
HEIOCTATOK TOJJICPKKH, MOa0aJpUBaHUs OJM3KUMH, HEIOCTATOK BOBJICYCHHOCTH,
OTYYXJIEHHOCTH OT B3pOCIBIX [25].

XKuzHecToikocTh cMArdaeT 3 (HEKTh CTPECCOTCHHBIX 00CTOSTEIBCTB U TIOMOTAeT
YeJIOBEKY COXpaHHTh 3[0POBbE B  CTPECCOBBIX CHUTyallMsIX M  CHTYyalusaX
HEOIPeIeIEHHOCTH O1aroaps MSATH OCHOBHBIM MEXaHH3MaM:

1) orieHKE YeTOBEKOM YKM3HEHHBIX H3MEHEHUH KaK MEHEE CTPECCOBBIX;

2) CO3/IaHUI0 MOTHBAIIMH K TPAaHC(HOPMAIIMOHHOMY COBIIAaHHIO;

3) YCUIICHUIO IMMYHHOH peaKIni;

4) YCHIICHHUIO OTBCTCTBCHHOCTH 110 OTHOIICHUIO K IIPAKTHUKAM 310POBbA;
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5) NOOMCKYy  aKTHMBHOM  COLMANIbHOW  MOAJEPKKH,  CIOCOOCTBYIOIIEH
TpaHC(OPMAILIMIOHHOMY COBJIaJIaHHIO.

Bpilie ckazaHHOE 03HAYAET, UTO KU3HECTOMKOCTh MIOMOTAET YEJIOBEKY OLICHUBATh
KU3HCHHBbIE HW3MEHEHUS KaK MEHEE CTPECCOBbIC, CO3Ma€T MOTHUBALMIO K
KOHCTPYKTUBHOMY COBJIQJIAHUIO, YCUJIIMBAET MMMYHHBIE PEAKIHMHU K TATOTAM KU3HHU,
YCWJIMBAET OTBETCTBEHHOCTb IO OTHOIICHHUIO K 3/I0POBhECOEperaromymM MpaKkTUKaMm,
CrOCOOCTBYET TOMCKY aKTHUBHOW COIIMAJIBHOM MOJJCPXKKH, KOTOpass OyaeT
crocoOCTBOBATh KOHCTPYKTUBHOMY COBJIAJIaHUIO.

Taxkum oOpaszom, cozmanHas C. Manau cucteMa yMEHbBIIIA€T PHUCK MPOOJIEM CO
3I0POBBEM, BBI3BIBAEMBIX CTPECCOM W HAMPSDKEHHEM, JIByMs crocoOamu. [lepBsiii
CIoco0 MO3BOJISIET CHUZUTH HAINPSKEHUE — ATO 3/I0POBbIN 00pa3 xu3Hu. pyroi nyThb
K YMEHBIICHUIO pHUCKA MOTEPU 3J0pPOBbS - COBJAJAHUE C Pa3PYLIUTEIbHBIMU
U3MEHEHUSMHU U  XPOHUYECKUMH KOH(JIMKTAaMH TaKUM CIIOCOOOM, 4YTOOBI,
npeoOpa3oBaB WX, CHHU3UTh CTENEHb HUX  CTpeccoreHHocTu.  CHIDKEeHHe
CTPECCOre€HHOCTH OOCTOSITENILCTB BEJET K OCIA0JICHUIO pEaKIMK Ha CTPECC, YTO, B CBOIO
ouepe/ib, YMEHBIIIAET PUCK BO3SHUKHOBEHHMSI MTPOOJIEM CO 3M0pOBbeM. [JlJisi mocTiKeHus
storo 3d¢dekra, mpolecc MpeoOPa3yIomero COBJIAaHUA JOKEH (OPMHUPOBATH
omnpeAeIEHHOE HAIPaBJICHUE CO3HATEJbHOW aKTUBHOCTH M JAcHCTBUU. OpueHTalus
CO3HAHUSl BKJIIOYAET B Ce0S pacUIMpEeHHE TEPCIEKTUBHI U YIIIYOJICHHE TMOHUMaHUS
CMBICIIa BBI3BABIIMX CTPECC OOCTOSITENLCTB, OJaroapsi YeMy OHH MEPECTa0T Ka3aThCs
TaKUMH Y>KaCHbIMU Y BO3HUKAET BUJICHUE IyTEH K UX npeononeHuto. [lepeopruenranns
NEUCTBUHA CBA3aHA C peaJn3alMed IUIaHa, KOTOPBIM IIO3BOJSET BKJIIOYHUTH
CTPECCOTCHHBIC 0OCTOSATEILCTBA B O0JIee OOIIHI )KM3HCHHBI KOHTEKCT.

Takum oOpazom, 3aboTa O COOCTBEHHOM 3JI0pOBbE M IIpeoOpasyroliee
COBJIQJJaHUE, & TaKXKe IMOJYYEHUE COLMAJIbHOW MOJIJIEPKKA B BHJAE NOMOLIM U
000JIpeHUsT OT JAPYTHX JIOJICH MOTYT MOBBINIATh >KH3HECTOWKOCTh. HO HMMEHHO

KU3HECTOMKOCTh (HOPMHUPYET y JOJel MOTHBAIIMIO, KOTOpas HEOoOXOoauMa, YTOOBI
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3aHUMATbCS IK3UCTEHIIMAIBHO 3()PEKTUBHBIMU CIIOCOOAMHU COBJIAJJaHUs, 3a00TUTHCS O
CBOEM 3/10pPOBbE U BKJIKOYATHCA B MTOAEPKHUBAIOIIEE COLUATBHOE B3aUMOACUCTBHE.
YyBCTBO KaJIOCTH K caMOMy ce0e Kak K HECUaCTHOH >KepTBe, Hempusarue ceos, -
BCE 3TO MOXKET CIOCOOCTBOBATH OCIA0JIEHHUIO JKU3HECTOMKOCTH. B cBOIO Ouepens,
«poOJIEMBbl €  KU3HECTOMKOCTBIO» JIMIIAIOT JIIOJEW OHHEPruMd MW MOTHUBALUU,

HEO0OXOUMBIX /I BIOOpa OYyIyIIero.

MeToabl U IpUEMBI, CIIOCO0OBI Pa3BUTHS )KU3HECTOMKOCTH Y MOAPOCTKOB

BOCIIHTBHIBAKOIIHUXCH B CEMBAX I'PYIIIIBI PUCKA

CeH3UTUBHBIM TEPUOAOM Il  (POPMHUPOBAHUS KUZHECTOMKOCTH  SIBISCTCS
MOAPOCTKOBBIM BO3pacT. IMEHHO B 3TOM BO3pacTe MHAMBUJ HAYMHAET 3aBUCETh OT
BHEIIIHUX OOCTOSITENILCTB, MBICJICH IPYrux JIOJIEH, CBOMX COOCTBEHHBIX WJICAJIOB U
npeacraBieHud (2. DpUKCOH), WU TO, KaK IMOJPOCTOK HAYUUTCS TMPEO0JICBAThH
HEOJaroNpHUsATHBIE BHEIIHHE W BHYTpPeHHHE (AKTOPhI, CTAaHET BEAYIIUM THIIOM
OTHOIIIEHUSI K ITpobieMaM B OyayIeM.

IToapocTKOBBIN BO3pacT — OJMH K3 CaMbIX CIOXHBIX IEPUOJIOB B OHTOI'CHE3E
yesjoBeka. B 3TOT nmepuoa NpoucXoauT «KOpPEHHAs MEPECTpoiika paHee CIOKUBIIUXCS
IICUXOJIOTHYECKUX CTPYKTYp, BO3HUKAIOT HOBBIE OOpa30BaHUs, 3aKJIaJbIBAOTCS
OCHOBBI CO3HATEJIHPHOTO TIOBEJCHHUS, BBIPUCOBBIBACTCS OOIas HAIMpPaBJIEHHOCTH B
(dbopMHUpOBaHNY HPABCTBEHHBIX MPEACTABICHUN U COITUATBHBIX YCTAHOBOK.

Oco0eHHO OCTpO BCTA€T BOIPOC PA3BUTHUS JKU3HECTOMKOCTH y TOJPOCTKOB,
BOCIIUTHIBAIOLIUXCSA B CEMbBSIX «TPYIIbl PUCKA», TOBOPS O CEMBIX U JETAX «TPYIIIbI
pHUCKa», MBI TOJIpa3yMeBaeM BO3JCHCTBHE HEKOTOPBIX HEXKEIATENbHBIX (haKTOPOB,
KOTOpbIE MOTYT TMOBIMATH WM HE MOBIUAThH, Mo gaHHbIM M.J[. CypuxoBoii, B.M.
[enyiiko, B OOJNBUIMHCTBE CIy4aeB y JAHHOW KAaTerOpUM BO3HUKAIOT 3HAYUTEIbHbIC
OTKJIOHEHUS KaK B IMOBEJCHUU, TAK U B JUYHOCTHOM Pa3BUTHUU: HEYMEHUE BECTH CeOs

B O6IH€CTBCHHBIX MECTax, HECITOCOOHOCTh aJaIlITUPOBATBECA K HE3HAKOMOU cpeac, K
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HOBBIM OOCTOSITETILCTBAM; BOPOBCTBO, JDKMBOCTB, TMOTEPS LIEHHOCTH YEJIOBEYECKOU
KHU3HU, KECTOKOCTh, arpeCCUBHOCTb, yTpaTa HMHTEpeca K TPYIy, JI€Hb, OTCYTCTBHE
[IEHHOCTHBIX OPUEHTAINi, OTCYTCTBHE HOPM MOpAIH M HPAaBCTBEHHOCTH, MMPUHSATHIX B
oOmiecTBe, O€31yXOBHOCTh; yTpaTa HHTEpeca K 3HaHUSAM; JAypHbIE MPUBBIYKU
(ynotpebineHue ankorossi, HApPKOTUKOB, KypeHHe, TOKCUKOMaHUs, HeIleH3ypHas OpaHb
UT. I.).

[logpocTkn  «TpyHmbl  PHCKA»  XapaKTepU3yHOTCS  TPYOHOCTAMH  BO
B3aMMOOTHOIIIGHUSAX  C  OKPYXKAIOIIUM  JIIOJIbMH,  TIOBEPXHOCTBHIO  UYBCTB,
VOKTUBEHYECTBOM, TPUBBIYKOM JKUTh TIO YKa3Ke JAPYTuX, CJIOXKHOCTSAMH BO
B3aWMOOTHOIIICHUSAX, HapYyIICHUSIMH B cdepe caMoco3HaHust (OT TIepeKUBaHUS
BCEO3BOJICHHOCTH 10 YIIEPOHOCTH), TPYAHOCTSIMH B OBJAJCHUU Y4eOHBIX
MaTepUaJIOB, TPOSIBICHUAMH TpyOOTO HApyIIEHUS JUCHUTUIHHBI (OpOISKHUYECTBO,
BOPOBCTBO, PAa3IMYHBIMU (hOpMaMH JCITUKBEHTHOTO TOBEJcHUS). B OTHOMIEHUAX CO
B3POCJIBIMH Yy HUX TPOSIBISIETCS TEPEKMBAHUE CBOEW HEHY)KHOCTH, YTpaThl CBOEH
[IEHHOCTHU M LIEHHOCTH JPYTOT0 YeJIOBEKa .

BoNbIIMHCTBO TMOJPOCTKOB M3 CEMEH «TIPYNIbl PUCKA» YYBCTBYIOT ceO0s
OJUHOKMMH W  TEepPeKHUBAIOT  COCTOSIHME  OECIIOMOLIHOCTH,  CBS3aHHOE  C
HEBO3MOXKHOCTBIO H3MEHUTh B3aUMOOTHOIIEHHUS C POIUTENSAMH, IIearoramMu,
CBEpCTHUKAMH, HEBO3MOXXHOCTHIO NPUHUMATH CaMOCTOSTENbHBIC PpEHICHUS WIH
JeNaTh BEIBOJBI M IPYTUMHU TPYIHOCTSIMH.

®opMHpOBaHUE KU3HECTOMKOCTH Yy TOJPOCTKOB, B TOM 4YHCIE MOJIPOCTKOB
«TpyHIbl PUCKa», OCYHIECTBISETCS IOCPEACTBOM ONTHUMM3AIMM BO3JCHCTBHUS Ha
KaXXIYI0 U3 MPEICTaBICHHBIX cep:

1. xornuTUBHAs cdepa, B paMKax KOTOPOil MPOUCXOIUT (GOPMUPOBAHUE YMEHHUEM
palMoOHAIbHO MBICIUTh; OOHApPYKHWBAaTh KOTHUTHBHBIE OIIMOKH, MPUBOASIINE K
HEa/JICKBaTHBIM TIEPEKUBAHUSAM M TOBEJCHHUIO; C HABbIKAMHU II€JICNIONIaTaHusd U

TUTAHUPOBAHHUS JIEUCTBUI
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2. DMOlLIMOHAaNbHAsE cdepa obecreurnBaeT AakTUBHOE CIyIIaHUWE, TOHUMAaHUE
COOCTBEHHBIX UYBCTB M UYBCTB JApPYTUX IIIOJEH, yBEpEeHHOE TpeOOBaHHE MpHU
HapyUIEHUU JOTOBOPEHHOCTH, ONTHUMAJIbHOE pEarupoBaHHE Ha CIPaBEIMBYIO U
HECIpaBeJIUBYIO KPUTHKY, POCkOa U OTKAa3

3. moBeJieHUeCcKass cdepa pa3BUTHS BKJIIOYAET 3aKpelieHHEe HOBBIX (QopM
MOBEACHUSA. DTOT YPOBEHBb BBIPAKACTCS B KOHKPETHBIX ITOBEICHUYCCKUX YMEHUSX,
c(OpMHPOBAHHOCTH HAaBBIKOB, MO3BOJISIOLIMX OCYIIECTBUTH MPUCIIOCOOIAEMOCTh K
HOBBIM MJIM U3MCHCHHBIM YCIIOBUSM

B cucremy hopmupoBaHus KUIHECTOWKOCTH MOAPOCTKOB «TPYIIIBI PUCKA» MOTYT
BXOAWTHh Kak IIeJICHANPaBICHHO OPraHW30BaHHBIE MEPONPHUATUS Ha YYeOHBIX
3aHATUAX MO JIOOOMY TPEIMETy, TaK W 3aHSATHS B CHEIHAIBLHO CHOPMUPOBAHHBIX
TPEHHHT'OBBIX I'PYIITIaX.

Opnako pelieHHe 3aJaydl Pa3BUTUS HKU3HECTOMKOCTH TOJIPOCTKOB «TPYIIIBI
pucka» 6onee 3pPEKTUBHO peanu3yeTcs B XOJ€ OpraHU3alMy TPEHUHTOBBIX 3aHATHUM
[0 PA3BUTHIO Y YYAIUXCS KU3HECTOMKOTO moBefeHus. Tak Kak >KM3HECTOMKOCTh Kak
JUYHOCTHOE KauyeCTBO TPOSBIAETCS BO B3aUMOJCHCTBUU JIIOJEH, B OOIIECHUH B
rpyIre, To 1 GopMHPOBATh €€ HEOOXOAUMO B YCIIOBUSIX TPYIIIOBOI pabOTHI, TO €CTh B
IPOIECCe TPEHUHTOBBIX 3aHITHIA.

C.M. MakmiaHoB TIOHUMaJl TPEHUHT, KaK MHOTO(DYHKIIMOHAJIBHBIA METOJ]
NpeHaMEPEHHBIX M3MEHEHUN TCUXOJIOTUYECKMX (PEHOMEHOB YEJOBEKa, TPYIIBI U
opranuzanuu. [Ipu 3TOM TepMUH «IIpeaHAMEPEHHBbICE M3MEHEHHS» TMOHUMAETCA Kak
CUCTEMa CHEIHAIbHO OPraHW30BaHHBIX YCIOBUH [JI1  JIMYHOCTHOTO PpOCTAa,
MICUXOTEpaniy, KaKk OCO3HAHHAs AaKTUBHOCTh CYOBEKTOB  B3aMMOJICHCTBUSI,
HaIpaBJICHHAS HA TAPMOHU3AIUIO UX JTUYHOCTHOTO U MPO(ECCHOHATBEHOTO OBITHS, YTO
COOTBETCTBYET TYMaHHCTUYECKOW  TapajurMe€ B  IICHXOJIOTHH,  ITO3BOJISA

paccMaTpHuBaTh MPOIECC U3MEHEHHI KaK B3aUMOJICHCTBUE €ro CyOheKTOB [5].
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PaGora B Tpenunre Haubojee TMOJOXKUTEIbHA, TaK KaK TIICUXOJOTHYECKas
nojJiepKKa B rpynnoBoM gopmarte O6osiee 3 (PeKTUBHA, HEXEIN B UHIUBHIYATbHOM.
Bonbmmii appext nocruraercs 3a CUET NCUXOTEPATIEBTUUECKOTO BIUSHUS IPYIIIIHI.

TpeHuHr 1O >KU3HECTOMKOCTH HMeEeT Lenblo (opMupoBaHue 3(PQPEeKTUBHBIX
CTWJIEH MBIILJIEHUSI U KOMUHI-CTPATETuid, CIOCOOOB CaMOPETYIISILIMU U ONTUMAJIBHOT'O
UHIUBUAYAILHOTO  CTUJISL  JI€ATeNbHOCTH. MoOunu3anmio Cuil W aKTHBHOE
NPEOJI0JIEHNE KPHU3UCHBIX CHUTyallMid, u30eraHue KpaHOCTEH, OpHEHTAlMI0 Ha
COXpaHeHHMe U cOepexkeHne COOCTBEHHOTO 3/0pPOBbS, JIMYHOCTHBIX PECypCoOB
ONTHUMAJIbHBIX MOJIEJIEH MOBEICHUS.

XKuzHecToMKOCTh MOAPOCTKA — CHOCOOHOCTH JIOCTATOYHO JIETKO MPEOJI0JIEBATh
KU3HEHHbIE TPYIHOCTH M W3MEHEHHUS M MPUCHOCOOUTHhCS K HHUM. JKu3HecTokue
MOJIPOCTKM OCO3HAIOT ce0si KaKk aBTOHOMHYIO WMHJIMBHAYalbHOCTb, OHU CIOCOOHBI
OPOBOAUTH TPAHUIY MEXAY CO00M M OKpyXarolmuMu ux mpodiemamu. OHuU
HE3aBHCHMBI M CaMOJOCTAaTOYHBI, HE TEPSAIOT BHYTPEHHErO0 KOHTPOJS Hal COOO.
Takue mNOAPOCTKM JETKO BOCIPUHUMAIOT CHUTHAJBl OT OKPYXAIOUIUX, XOPOIIO
NOHUMAIOT OTTEHKU 3HAYEHUI B MOBEJIEHUH, MTOCTYIIKAaX, CIIOBAX POAUTENICH U APYyTruxX
B3pOCJIBIX. JIErKo mepexoAsT OT OJHOTO 3aHITHS K APYroMy, yMesi JOBECTH AENO IO
JOTUYECKOTO 3aBepiieHus. K oOkpyxkaromuMm OTHOCATCS C COCTpaJaHUEM |
cuMmriatueit. JKusnectolikuii peOEHOK aKTHMBEH, MHUIIMATUBEH, MPHU3HACT CBOIO JOJIIO
OTBETCTBEHHOCTH 3a TMPOHCXOAsIIee. Y aJanTUPOBAHHOTO K JKHU3HH peO&HKa
CKJIa/IbIBAIOTCS IOBEPUTEIbHBIE OTHOILIEHUS XOTA OBl C OJHHUM B3POCIBIM, XOPOIINE
OTHOILIEHUSI CO CBEPCTHUKAMHU, HMEIOTCS Onm3kue Apy3bsi. Pa3BuBaercs 4yBCTBO
IOMOpa, MO3BOJISIONIEe J1aXe 3a O0JIbI0 BUJIETh KOMHUYHOE.

OO1eil 1ebl0 TPEHUHIOB KU3HECTOMKOCTH SABIIAETCS PACIIMPEHUE CO3HAHUSA U
CaMOCO3HaHUS MHANBHUIA B KOTHUTUBHOMW, apPEKTUBHON M TTOBEICHUECKON chepax.

OCHOBHBIMHM HampaBiICHUSIMU (HOPMUPOBAHUS IKU3HECTOMKOCTH TOAPOCTKOB
«TPYIIIBI PUCKa» B XOJ/1€ TPEHUHIOB SIBJISIIOTCS:

1.  ®opmupoBaHue mnpencTaBieHUs 00 >XKU3HECTOHMKOCTH. B pamkax aaHHOTO
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HampaBleHUs paboThl O0ydaeMbIM JaeTCsA TOHSATHE IKU3HECTOUKOW MOJeNu
MOBEACHUS, OCYILIECTBISETCA €€ JAE€TaJbHbII aHaIU3 OTHOCUTEIBHO MPEOA0JIEBAIOIINX
CTpaTeTui,, MOCTHKEHHSI OCMBICICHHOCTH J>KM3HH M Pa3BUTHUS DK3UCTCHIIMATBHBIX
YCTAaHOBOK. TakuMm 00pa3oM, MNpPeaOCTaBISIETCS BO3MOXKHOCTH JJsi (OPMHUPOBAHUS
MHTEpECca y OJIPOCTKOB.

2. OtpaboTKa )KU3HECTOMKUX YMEHUN U HAaBBIKOB. PaboTa B ’TOM HanpaBieHUH
npeaycMaTpuBaeT OOyueHHE >KU3HECTOMKHM YMEHHSM WM HaBbIKAM B TPEHUHTOBBIX
YIPaXHEHUSAX M POJIEBBIX HWIpax, a TakKe HMX MPUMEHEHHI0O B 3aBUCHUMOCTH OT
CUTYaI[H B3aUMOJICHCTBUS .

[maBHBIMH OCOOEHHOCTSMU TICHXOTPEHHMHTa IO PAa3BUTHIO JKU3HECTOHMKOCTH
y4aliuxcsi MoJIPOCTKOBOTO BO3pAcTa, BKIIIOYAET B CeOsl YEThIPE CTaJMM: MOJATOTOBKA,
OCO3HaHHe, MepeolleHKa, ACHCTBHE.

Craausi IOATOTOBKM HAYMHAETCS CO 3HAKOMCTBA YYACTHUKOB JPYT C JPYIOM C
UCMOJb30BAaHUEM  pA3IMYHbIX IPUEMOB, C YCTAHOBJIEHUS JOBEpUS MEXKIY
YYaCTHUKAaMU U IICUXOJIOrOM, BEAYIIMM TPEHUHT U MPHUAEPKUBAIOILNUMCS COy4YaCTHOU
cTpaTerun KoHTakTa. IIpoBomuTcs camMoguarHOCTHKa YYaCTHUKOB TpPEHUHra s
OCO3HAHUS UHAUBUJIOM HEOOXOIUMOCTH U3MEHUTD CEOSI.

OnauM u3 3(PQPEKTUBHBIX CPEICTB CAMOJUATHOCTHKH SIBJISETCS COCTaBJICHHE
CHHCKOB «MOHU JIOCTOMHCTBa», «MOHM HEJIOCTaTKW». AHaIM3 TaKUX CIIHCKOB
(manpumep, u3 7 NpU3HAKOB) objierdaeT BBIOOP Iesied HM30aBiICHUS, WCKOPCHEHHS,
YMEHBIIEHUSI Te€X JIMYHOCTHBIX 4epT (K MpuMepy: TPEBOXKHOCTH, YYyBCTBa
HEMOJHOLIEHHOCTH, Pa3Apa’KUTEIIbHOCTH, 3aBUCUMOCTH OT YY>KOrO MHEHHUS U T.II.),
KOTOpBIE, 10 MHEHHUIO MOAPOCTKA, MOTYT HPEMATCTBOBATH PA3BUTHIO, SBISIOTCA
HEe)KeNaTeNbHBIMU. BhIsIBIIeHNE TaKUX JTUYHOCTHBIX YE€PT CIIOCOOCTBYET OMPEICIICHUIO
LEJN Pa3BUTHUS )KETAEMBIX YEpT.

Ha crtanum oco3Hanus Oyaymine y4acTHUKA TPEHMHTOBBIX TPYII NPUHUMAIOT
UACI0 O BO3MOXXHOCTH COBEPIICHCTBOBAaHHUS CBOMX JIMYHOCTHBIX KAadecTB,

onpeaAC/IOINX  YCIICHIHOC BSaHMOHeﬁCTBHe C OKpyXawmuyuMu JIFOAbMH H
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JOCTMKEHUE YCIEXOB B JKU3HEACATENbHOCTH. [IpOBOAMTCA aHamu3 pe3ysbTaTOB
CaMOJIMarHOCTUKH, BBISIBIISIFOTCS] PUYHUHBI HETIPOJYKTUBHOTO CTHJISI B3AUMOJCUCTBUS,
U MPOUCXOJUT OCO3HAHUE M OIIEHKAa BO3MOXKHBIX QJIbTEPHATHUB HEKEIATECIBHOMY
MTOBEICHHUIO.

Ha cramuu mnepeoneHKrn MpUHUMAETCS pelieHue 00 W3MEHEHUU IIOBEIICHUS.
N3meHneHnio moOBeACHUS CHOCOOCTBYIOT HE TOJIBKO KOTHUTHBHBIE MPOIECCHI
pednekcun, HO U ap(EKTUBHBIC U OIEHOYHBIE MPOIECCHl aHaiu3a moBejeHus. Ha
ATOW CTaJiuM B MPOIECCE TPEHUHIOB, UTP U MPOUTPHIBAHUS MPOOJIEMHBIX CUTYaIMi
MOJAPOCTOK CTAHOBUTCS BCE OOJiee HE3aBUCHUMBIM, CIIOCOOHBIM OCO3HATh MOCIIEACTBUS
MPOSIBJICHUSI HEXKENATEIbHBIX JIMYHOCTHBIX YEPT, MPUHSATH PEIICHWE MU3MEHUTHh CBOE
HEeXeaTeIbHOE TIOBECHNE B OOIIEHUH, IEITSIIbBHOCTH U MIO3HAHUMU.

Ha cragum pAelcTBUA y4acTHUKM TPEHUHra MPEANPUHUMAIOT  TOMBITKU
peanu3oBaTh B pealbHOM OOCTAaHOBKE 3HAHWUA W YMEHUS, NPUOOpPETEHHbIE B
NCUXOTPEHUHTOBBIX TpyNnax, AJig NPOAYKTUBHOTO B3auMOAEHCTBUS B 00menuu. [lpu
TPYNIIOBOM  OOCYKJIEHUM  PE3yJbTaTOB IMPUMEHEHUs 3HAHUM U yMEHH,
NPUOOPETEHHBIX B MCUXOTPEHUHIOBOW T'pyIiNe, B pealbHOU 00CTaHOBKE MpHU BCTpeue
C TPYAHOCTAMH, MPOOJIeMaMH KKl YJI€H TPYMIbl MOXET MOJYYUTh MOIICPKKY
BBIPAXXEHUEM OTKPBITOTO W JOBEPUTEIIBHOTO COYYBCTBUS, IOHUMAaHMS, ITOMOLIU.
OpnoOpeHune pe3ylnbTaToOB CTAHET TOOMIPEHHEM 3a OCYIIECTBICHHE W3MEHEHHHA B
IIOBEJICHUMU.

IIpn npoBeaeHnH 3aHATUN B NCUXOKOPPEKLUMOHHBIX T'PYNNAax U UHAWBUIYAIbHBIX
KOHCYJIbTAIIMA HEOOXOIUMO MPUICP)KUBATHCS JTUYHOCTHO-PA3BUBAIONICH CTpaTEruH,
MpeAnoiarapiei npeodpa3oBaHUE HETATUBHBIX MPOSBICHUNW MOTHUBAIIMOHHBIX,
WHTEJUICKTYaIbHBIX, ) (PEKTUBHBIX, MOBEEHYCCKUX CTPYKTYP JTUIHOCTH.

Cnenyer mNOMYEPKHYThb, 4YTO JKHU3HECTOMKOCTh, Mo MHeHutro C. Manany,
COBEPILICHCTBYETCSI TPEMsSI OCHOBHBIMM TEXHHKAMH: PEKOHCTPYKIMEW CUTyalui,
(b OKyCHPOBKOIA, KOMIIEHCATOPHBIM CAMOCOBEPIICHCTBOBAHUEM.

PexoHcTpykus cutyanui.
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31ech BaXHYIO pOJIb UIpaeT BOOOpaKEHHE. 3alar0TCsl CTPECCOBBIE CHUTYALUH,
KOTOPBIE JOJKHBI OBITH pellleHbl. PEKOHCTPYKITUSI TTO3BOJISECT MOHSTh, KAKUE OIIUOKU
YEJIOBEK JICJIaCT MPHU PEIIeHUH KOH(PIUKTa, KaKk HY>)KHO JeHCTBOBATh B TOM WJIM WHOM
cilydae, Kakue 0OCTOSITEIbCTBA TPAKTYIOTCS Kak cTpeccoBble. [Ipu BocmpousBeneHun
CTPECCOBBIX OOCTOSITENIbCTBAX YEIOBEK MOXET CaMOCTOATEIbHO HAWTH pEeIlIeHHE,
YBUJIETh UX MOCJEACTBUS U HAMITYUIIINN BapUAHT Pa3BUTUS COOBITHH.

DOKYCUPOBKH.

OTa TEXHUKA HCIOJIb3YeTCs] MPU HEBO3MOXKXHOCTU MPAMO TpaHCHOPMUPOBATH
CTpeccoBble oOcTosiTeNbcTBa. Ha MpuHSATHE NPAaBMWIIBHOIO PEIICHHS YacTO BIMSIOT
CKPBITBIE U IIJIOXO OCO3HABAEMbIE SMOIIMOHAIBbHBIE peakinu. DOKyCHpPOBKa MO3BOJISIET
HaTH ®W BbIIBUTh HX. C TMOMOIIBIO OSTOH TEXHUKH MOXKHO HAYUYUTHCS
nepeopMyIMpoOBaTh CTPECCOBBIE CUTYAIIMH, UCIOIb30BAaTh BO3ZMOXXHOCTH, KOTOPbHIE
OTKPBUTUCH JIJI JIMYHOU BBHITOJIBI.

KomMmnencaTopHoe caMmoCcOBEpILIEHCTBOBAHHUE.

[Ipoucxoaut akIEHTUPOBAaHME BHHUMAaHUA Ha BTOPOW CHUTyalud, €CIH
TpaHcpopMallusg CTPECCOBBIX OOCTOSITENIbCTBAX HE BO3MOXKHA. BTopas cutyanus
JOJDKHA OBITH CBsI3aHA ¢ TEpBOH. PemeHus BTOpoO# cTpeccoBOd cHUTyaruu OyaeT
JaBaTh CTUMYJI OOpaTUTh BHUMaHUE Ha TO, 9YTO MOXHO H3MEHHUTH [50].

MerogaMu KM3HECTOMKOTO TPEHUHIA SIBISIOTCS: IMOBEJICHUECKUE YIIPaKHEHUS,
poJieBbIe WIphl, Oecena, YIPaKHEHUS B COOTBETCTBUU C HWHCTPYKIUSMH U

CaMOHHCTPYKHHCﬁ B JOMAITHUX YCJIIOBUAX, PCIIAKCALITMOHHLBIC YIIPAKHCHU.
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Opranmauuﬂ H ME€TOAbI UCCJICI0BaAHUA

C uenpl0o wu3ydeHHss (PeHOMEHA IKU3HECTOMKOCTH, OBLJIO  MPOBEACHO
AKCIEPUMEHTAIBLHOE HCCJIEAOBaHUE, COCTOSIIEEe W3 HECKOJIBKUX JTamoB, Ha 0ase
oOpazoBaTenbHbIX yupexJaeHuil [llymMuxuHCKOrO MYHMIIMTIATBLHOTO OKpyra, C
yueHukamu (8-9 kiaccoB) M3 ceMeil Tpymmbl pHCKa, Kak Haubojee ys3BUMas |
AMOIIMOHAIBLHO YYBCTBUTEIIbHASI KaTETOPHs JI0JIel, BRIOOpKa cocTaBmiia 70 4eoBeK.

Ha mepBoM 3Tame ONbITHO - AKCIEPUMEHTAIbHOW JEATeIbHOCTU, MHOWU ObLIH
no00paHbl METOJIUKHU IS BBISIBJICHUS YPOBHS KU3HECTOMKOCTH, B COOTBETCTBHUH C
BBIJICJICHHBIMU ~ NPUYMHAMH B  HU3ydyaeMoM Bo3pacte. Mcxoms w3 aToro
NICUXOIMAarHOCTUYECKUN HHCTPYMEHTAPUN COCTABHII:

1. Tect xwu3necroiikoctu (/.A. Jleontnes, E.I. Pacckazosa)

Tect ku3HecToWkoCcTH, pa3paboTaH, anmpoOUpPOBAH | aJaNTUpPOBAH Ha
pyccKos3puHOM BbhIOOpKE ucnbiTyeMbIX [[.A. JleontheBbiM U E.U. PacckazoBoii. Tect
KU3HECTOMKOCTH SIBJISIETCS HAZEAKHBIM U BaJTUIHBIM HUHCTPYMEHTOM MCUXOJIOTMUECKON
JTUArHOCTHUKHU.

2. Meronuka «KonuHr-nosenenue B crpeccoBbix cutyanusax» (Hopman C.,
Oumiep HA.@., Jbxeitmc J.A., ITlapkep M.N.) (agmanTUpoBaHHBIM BapUaHT
T.A.KprokoBoif)

ANanTUPOBAaHHBIM  BAPUAHT ONPOCHUKA KOMMHI-CTPECCOBOTO  MOBEACHUS
BKJIIOYAET MEpPEYEHb 3aJaHHBIX PEAKUUN Ha CTPECCOBbIE CUTyallud W HAIEJIEH Ha
ONpe/ieJICcHHEe JOMUHUPYIOIIUX KOMUHI-CTPECCOBBIX IOBEJICHUECKUX CTpPATETUH.
[IpuBOasATCS BO3MOXHBIE PEAKIMM YEJIOBEKAa Ha pPa3iuyHble TPYAHBIE, CTPECCOBBIE
CUTyalluu.

3. HaOmrogeHne kak METOJ ONPEACIICHUS YPOBHS J>KM3HECTOMKOCTH. JlaHHBIN
MeTOJ  BBIOpAaH  KaKk  BCIIOMOTATENbHBINA, JUISI  yYTOYHEHHS  MPOSBIICHUS
HEKU3HECTOMKOTO TOBEACHUS Yy MNOAPOCTKOB. JlaHHBIA METOJI  MO3BOJSAET
(GUKCUPOBaTh pA3TUYHBIC MMAPAMETPhl JIESITEIBHOCTH YYallUXCs, KaK BO BpeMs

IIEPECMCHEIL, TaK 1 BO BpCMsA YPOKa.
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B cooTBeTcTBUU € LIENBIO, 3aJa4aMH KCIIEPUMEHTA BBICTYIIHJIN:
1. Onpenenenus ypoBHsI )KU3HECTOMKOCTH
2. OnpejienieHrie TOMUHUPYIOIUX KOMUHT - CTPATErvid
3. YcraHOBIEHUE B3aUMOCBSI3H MEKY STUMHU MOHATUIMHU
ITo pe3ynpratam metoauku uccinenoBaHusa «Tect xuzHectoiikoctny C.Manau
ObUIM BBISIBJICHBI KAuyeCTBEHHbIE M KOJMWYECTBEHHbIE JaHHble. KoaumuecTBeHHbIE

MoKa3aTenu no MeTofauke « TecT )KM3HECTOMKOCTHY MpUBEeHbI B pucyHke 1.1.

100%%
S0%

B0%

T0%
B0%
Huakmia

50% }

B Bricokmia

a0% B CpegHui
0%
20%
10%
0%

BoeneuyeHHocTE KoHTpone MpuHaTie pucka HKUaHeRCTOHRKOCTE

Puc.1.1. Pacnipenenenue UCIBITYEMBIX IO MIKajJaM METOAUKH uccienoBanus «Tect

)kuzHectorkoctn» C.Mannu, %

Taxum oOpaszom, u3 pucysnka 1.1. BugHO, 4TO 110 1IKaie «BoBinedeHHOCTEY ¥ 65%
MOAPOCTKOB BBIPAXKECHO JOMUHHUPOBAHHE YYBCTBO OTBEPIKCHHOCTH, ITOATOMY OHU HE

MOJTy4alOT YAOBOJIBCTBHE OT COOCTBEHHOW MEATENBHOCTH M OUIYHIAIOT ceOsl «BHE
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KUZHUY, PE3yJIbTaThl MOATBEPXKAAIOTCA TeM (PAKTOM, 4TO OOJIBIIMHCTBO MOAPOCTKOB
PEIKO MOCENIA0T IOMOJHUTENbHBIC 3aHITUSA, KPYKKH, ceKiinu. CBOOOAHOE BPEMS OHH,
B OCHOBHOM, TMPOBOJSAT Ha YJIUIE, B KOMIIAHUM CBEPCTHUKOB, WIPAIOT B
KOMITBIOTEPHBIE UTPBI, OOIIAIOTCS B COIIUATBHBIX CETSX.

[logpocTku €O cpeAHMMH 3HAYEHUSIMM YYBCTBYIOT c€0s 3HAUYUMBIMH U
IIEHHBIMU BKJIIOYAThCS B PEIICHHE JKU3HEHHBIX 3ajad JaXe TMpU HaJuduu
CTPECCOTeHHBIX (HhaKTOPOB U HU3MEHEHHU. [1oAPOCTKOB C IEIOCTHBIM OIIYIICHUEM,
UCIIBITBIBAEMOE JIFOJbMU, KOTJA OHM IOJHOCTBIO OTAAIOTCS CBOCH JIESITEIHHOCTH,
KOT'/Ia €r0 BHUMAHUE BCEIIEJIO COCPEIOTOUCHO Ha 3aHATHH U 3aCTaBJISAIONICE 3a0bIBAThH
o cooctBenHoMm A - 0%.

[To mkane «Kontpons» BugHO, uto U3 70 yenosek 25 % monapocTka u3deraroT
CIIO)KHOCTEH, TMPEANOYUTAIOT CTaBUThb JIETKO JIOCTHKUMBIE II€JH, OCTAaITCs
MAaCCUBHBIMH, HE Beps B 3(PPEKTUBHOCTh COOCTBEHHBIX JEeUCTBUN. bosbInas yacTe, a
UMEHHO 75% MOAPOCTKOB MOTHUBUPYIOT Ce0sl K MOUCKY IMyTeH BIUSHUS HA PE3YIbTaThl
CTPECCOTeHHBIX M3MEHEHHUM, BOCIPHUSATHE UM JIOOOT0 CTPECCOBOTO COOBITHS HE Kak
ylapa cyabObl, BIMSHHUS HEMOAKOHTPOJIBHBIX CHJI, HO KaK €CTECTBEHHOTO SIBJIICHUS,
KaK pe3ynbTaT JeWcTBUA cBoero wim npyrux moned. M 0% dyBcTByHOT cebs
CIIOCOOHBIM TOCIIOJICTBOBATh HaJ OOCTOSITENIbCTBAMH M TPOTHUBOCTOSTH TSKEIBIM
MOMeHTaM ku3HU. [ToApOCTOK yBepeH, 4To MO0y TPYAHYIO CUTYAIlUI0 MOXHO TaK
npeoOpa3oBaTh, YTO OHa OyJIET COTJIACOBBIBATHCS C €r0 >KMU3HEHHBIMH TJIAHAMH,
OKa)ETCS B UYEM-TO €MY IOJIE3HOW U BO3MOXKHOCTH CaMOCOBEPIIIEHCTBOBAHUSI.

I[lo wmkane «lIpunstue pucka» 20%  MOOAPOCTKOB  CTpeMsTCA K
rapaHTHPOBAHHOMY pe3yJbTaTy, K MPOCTOMY KOM(OPTYy M 0€30MacHOCTH, UM UyXKAa
uaes pa3BUTHS 4Yepe3 aKTUBHOE YCBOCHUE 3HAHWUW M3 OMbITa W TOCIEIYIOLIEe HX
MCITOJIb30BaHUE. ITO COTIIACYETCS C TeM (aKTOM, YTO OHU UMEIOT 00Jiee BEIPAKEHHYIO
MOTHUBALMIO Hu30eraHusi Heyjgayu. 61 % NOAPOCTKOB MMEIOT CPeAHUIl YPOBEHb —
MPUCYTCTBYET CTpPEMJIEHHE OO0ydaThCsi Ha CBOEM IOJIOKUTEIBHOM W HETaTUBHOM

OmbITe, HE OKKJIast JIETKOU 1 KoMpopTHOH xu3Hu. U Tonbko 19 % moapocTKOB UMEIOT
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BBICOKHIl YPOBeHb [0 LIKaJE, JJIs TAKUX JIIOJIEH >KM3Hb KaK Croco0 MpHOOpeTeHus
OMbITa, Yallle TOTOBBI JACHCTBOBaTh B OTCYTCTBHE HAAEKHBIX T'apaHTUW ycrexa, Ha
CBOIl cTpax u pucK. OHU MPOSIBISIOT OOJIBIIYI0O YBEPEHHOCTh U PEIIUTEIBHOCTD MpPHU
OCYIIECTBJICHUH BbIOOPA B PA3IMYHBIX KUZHEHHBIX CUTYaIUAX

[To mkane «Ku3HeCTONKOCThY» MpPeodIaJalouM SIBISETCS CPeHUIl YPOBEHb —
71%. Takue mOAPOCTKH MPENSTCTBYET BO3ZHUKHOBEHUIO BHYTPEHHETO HAIPSKEHUS B
CTPECCOBBIX CUTYalUsAX 3a CYET CTOMKOIO COBIAJaHMs CO CTPECCaMu U BOCIIPUATHS UX
KaKk MeHee 3HauyuMbIX. JKU3HECTOHMKOCTh AaéT uM Oojbllie CHJI, MOTHBUPYET K
camopeanu3alluy, JUAEPCTBY, 310pOBOMY 00pa3y Mbiciell u nopeaeHuto. OHa 1aét um
BO3MOXHOCTb UYYBCTBOBaTh c€0f 3HAYMMBIMH M II€HHBIMHM, AaKTHUBHO pEIIATh
’KU3HEHHBIE 33]]1a4M, HECMOTPS Ha MPUCYTCTBUE CTPECCOTEHHBIX (haKTOPOB.

B otnnuue ot nrogel ¢ HU3KkUM ypoBHeM (29 %). Takue moapocTku B O0JbIIeH
CTETIEHH 3aBUCST OT CUTYAaTUBHBIX MEPEKUBAHUN CTpecca, UCTIBITHIBAIOT TPYAHOCTH B
NPEOJI0JICHNN TOCTOSHHOW 0a30BOM TpEeBOrW. Y HHUX 4Yalle BO3HUKAET ONIYIIEHUE
O6ecrioMOIIHOCTH U AuckoMmdopTa. Takue MOIPOCTKH HE TOTOBBI MATH HA PUCK paju
NpUOOPETeHHUsT HOBOTO OIbITA W YCBOGHHMS HOBBIX 3HaHHMM. JKHM3HECTOMKOCTH Kak
JUYHOCTHAS XapaKTEPUCTHKA HE PA3BUBACTCS HA JOJDKHOM YPOBHE, UTO MPEMSATCTBYET
3G (PEeKTUBHOMY COBIAJJAHUIO CO CTPECCOBBIMHU CHUTYAIlUSIMU. DTO, B CBOIO OYEPElib,
MOJKET BIUSATH HA PA3BUTHE COIUATHHO-TICUXOJIOTMYECKOM JIe3a1aTalluu.

[lo pesynpraTam Meroauku «KomWHr-moBeneHWE B CTPECCOBBIX CHUTYAIMSIX
CISS» ObutH BBISIBICHBI KAUECTBEHHBIE U KOJMYECTBEHHBIE JaHHbIe. KonnuecTBeHHbIE

MOKa3aTeNu MpUBEACHBI B pUCYHKE 1.2.
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B OpHeHTHPOBAHHOCTE HAa PelllcHHe zama=sn B OpHeHTHPOBAHHO CTE Ha SMOLTHE
B OpHeHTHPOEAHHO CTEH Ha HEO0eraHue B Cwomrxana OTEIS9eHIT
B CyOmxana COHAIBHOIO OTEICICHEHA

Puc.1.2. Pacnipenenenne UCTIBITYEMBIX 10 IIKaJaM METOAUKU
«Konunr-nosenenue B ctpeccoBbix cutyaruax CISS», %

W3 puc. 1.2. BugHO, 4TO IpKO BhIpakeHHOE «OpUEHTUPOBAHHOCTH HA U30ETAHUE)
umerotr 37 %, KoTopas CBsi3aHa C HECMOCOOHOCTBIO CIPABUTHCS € cutTyaruei. s
UCIIBITYEMbIX JAaHHOW KaTeropuy XapaKTEpHO OTKJIAJbIBAGHHE U YKIOHEHHE OT
TMOOBIX CTpecCOBBIX cuTyanuii. KonmuHr-ctparerus m30eraHusi MO3BOJSET JTUYHOCTH
YMEHBILINUTH SMOLIMOHAIBHOE HANPSHKEHUE, SMOLMOHAIBHBINA KOMIIOHEHT AUCTpecca 10
M3MEHEHHUS camMoil cuTyaluu. B maHHyro mkamy BXofs cyOmikaiabl «OTBICUYCHHE
(19%) u cy6bmkana «CounanbHoe orriedeHue»(13%)

[To mkane «OpuEHTHUPOBAHHOCTh HA AMOUUN» 25% HCTBITYEMBIX MOJBEPKEHBI
SMOLMUSAM M BBIPAKAIOT CBOE OTHOIIEHUE K TPYAHOM >KM3HEHHOW CHUTyallMM 4epes
AMOLMOHAIBHBIN BCIUlecK. KOMUHI, UEIbI0 KOTOPOTO SABISIIOTCS 3MOLMU — 3TO
MPEOI0JIEHUE CTPeCcca C MOMONIBI0 KOTHUTUBHBIX WJIM MMOBEICHUYECKUX YCUIIUNA, KOT/Aa
YEJOBEK IBITAETCS YMEHBIIUTh SMOLMOHAIIBHOE HAIpsHKEHUE U MOJJEpKaTh
adpexTuBHOE paBHOBECHE.

N mumps 6% mno mkane «OpUEHTUPOBAHHOCTh HA pPEUIEHUE 3a/Jauy» TOTOBBI

pemarh MpoOJieMy, COCPEIOTOYCHHOCTh Ha TpolJeMe M TOHCKe e€ pelIeHHs,
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ompejeneHne Kypca IEHCTBHM, CTpeMJeHHE BHUKHYTh B CHUTYallUI0, HEMEIJIEHHOE
NPUHATHE MEP ISl UCTPABICHUS CUTYyallld, 0OJyMBIBaHHWE CITyYWBIIETOCS U CBOETO
OTHOIIEHUS K HEMy, aHalu3 TMpoOJeMbl J0 peakIuu Ha HeE, CTpeMIICHHE
KOHTPOJIUPOBATh CHUTYAIMIO, TPUIOKEHUE JOMOJHUTENBHBIX YCWIHHA, pa3paboTka
BapUAHTOB PEILEHUs POOIIEM.

Taxum o6pazom, rpymnmna MOAPOCTKOB C ASPHUIIMTOM KU3HECTOMKOCTH MU CaMBIX
«HEXKUZHECTOUKHUX)» OTIMYAETCS TeM, YTO IMOIMOHAIHHBIA KOMUHT Y HUX 3aHHMACT,
TIEPBOE MECTO I10 MCTIOIH30BAHMIO, HAPSITY C KOITMHTOM, OPHEHTUPOBAHHOM Ha 3a/1ady.
[TogpocTku ¢ neUIUTOM KM3HECTOMKOCTH XapaKTEpU3YIOTCS BBICOKOW BHYTpPEHHEH
OYMOIIMOHALHOW HAMPSKEHHOCTHIO, OHU CKJIOHHBI K CAMOOOBHUHEHHSIM, HCYBEPCHHBI B
cebe, OECIIOKOIHBI, TPEBOKHBI, pa3paKUTEIIbHbI, OECTIOMOIIIHEI.

[lonyueHHbIe JaHHBIE TOBOPAT O TOM, YTO JOBOJBHO OOJBIIOE KOJUYECTBO
TIOJIPOCTKOB MMEIOT HHU3KHHA W CPEIHUN YPOBHU >KM3HECTOHMKOCTH, CIIEJIOBATEIHHO,
OHU HYXXJAIOTCS B TIOCJIEIOBATEIHHOM U IMJIAHOMEPHON MCUXOJIOTUYECKON KOPPEKIINY.
Huskuii ypoBeHb >KU3HECTOHKOCTHM OTPHUILIATENIFHO BIHMSIET Ha pa3BUTHE pPEOEHKA.
[TosTOMy, HEOOXOOMUMOCTH pPAa3BUTHS YPOBHSA JKU3HECTOWKOCTH HE BBI3BIBAET
comHeHus. Mcxons W3 3TOro, Mbl IpEANoNaraeM, 4YTo Pa3BUTHE YKU3HECTOWKOCTH
OyzneT MO3BOJATH MOJIPOCTKY H30€erarh JAECTPYKTHBHBIX JMYHOCTHBIX IPOSBICHHIA,
KOTOpble OynyT Memarh MNPOAYKTUBHOMY U KOHCTPYKTUBHOMY OOIICHHIO,

SIBIIAIOIIMMCS BEYIIITUM BUIOM JICSTEIIbHOCTH.

Onucanue nporpammsl (POPMUPOBAHUSA KU3HECTOMKOCTH Y MOAPOCTKOB,

BOCHHUTBHIBAIOIIUXCS B CEMBbSIX «IPYNIbI PUCKA»
Ha »rtane pas3BuBaroiiero SKCIEPUMEHTa BHEIpsSIach pa3paOOTaHHAsT MHOU

nporpaMma (QpOpPMHUPOBAHUS >KU3HECTOMKOCTU Yy MOAPOCTKOB, BOCHUTHIBAIOIIMXCS B

CEMBSIX «TPYIIIbI PUCKAY.
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B cBs3u ¢ 3TUM MBI ONpeAeNWIM 1eJib Pa3BUBAIOIIETO 3KCHEpPUMEHTa -
pPa3BUTHE YKU3HECTOMKOCTU y MOJPOCTKOB, BOCIMTHIBAIOIIUXCSA B CEMBSAX «TPYIIIbI
PHUCKa» KaK (pakTopa OKa3bIBAIOUIET0 BO3/ICHCTBUE HAa PA3BUTHE JIUYHOCTH.

B skcnepuMeHTalIbHYIO TPYIIY, pa3BUBAIOIIET0 SKCIEPUMEHTa, Boluio 13 aereit
MOJIPOCTKOBOTO BO3PAcTa, B Kay€CTBE KOHTPOJIBHOM IpYMIbl BRICTYNWIN 13 npyrux
MOJIPOCTKOB C TAKUM K€ YPOHEM KHU3HECTONKOCTH.

Kputrepusimu orbGopa 3KCHEPUMEHTAIBHYIO TPYIIY BBICTYIWIH: PE3yJbTaThl
JUArHOCTHYECKUX METOJMK - HU3KUU YpOBEHb KU3HECTOMKOCTH, JOMUHUPOBAHHE
HEraTUBHBIX KOMUHT - CTATEPUSIX.

Pa3BuBaromas pabota Obl1a paccunTana Ha 16 3aHsATUil B TeueHnue roaa (1-2 paza
B HEJIEITIO)

Lenpto mporpamMmbl SIBISETCA Pa3BUTHE >KU3HECTOMKOCTH Y TOJPOCTKOB,
BOCIIMTBIBAIOIINXCS B CEMBSIX «TPYIIIbI pUCKa

JIJist TOCTH>KEeHHMS 11eJIU TIPOTPaMMBbl, ObUTA ONPEISTMIN CIAEAYIONINE 3a/1a4u:

1. PacmupuTh npeacTaBieHHs NMOAPOCTKOB O THUIAX TPYIHBIX JKU3HEHHBIX
CUTYallUii, UX OCOOCHHOCTAX, MOCIEACTBUAX MEPEKUBAHUS, O CTPATETUSIX MMOBECHUS
YeJIOBEKa B TPYJAHBIX )KM3HEHHBIX CUTYyalUsIX, KOHCTPYKTUBHBIX U HEKOHCTPYKTHBHBIX
CTpaTETHUSIX COBJIAJIAlOIIETO TOBEICHMUS;

2. AXTUBHM3MPOBAThH MPOLIECCH cCaMOaHaIn3a, CaMOTIO3HAHMS, COJIECTBOBATh
B PACKPBITUM COOCTBEHHBIX PECYpCOB, CIIOCOOCTBOBATH (HOPMHUPOBAHUIO YYBCTBA
yBa)XKeHHUS K cebe, a/IeKBaTHOM CaMOOLIEHKH U IPUHUMATh ceOs;

3.  CdopmupoBarh HaBBIKM MO3UTUBHO MBICIUTH U TTO3UTUBHO BOCIIPUHUMATD
KU3HECHHBIE CHUTyalud, OCO3HAaHUE BAXXKHOCTU IIO3UTHBHOIO MBIIUICHHUS IS

JOCTHIXKCHMA )KM3HCHHBIX ueneﬁ;

Tabmuna 1.1

HpI/IHHI/IHLI, JEKAIMUEC B OCHOBE ITPOrpaMMbl

1.HpI/IHI_II/IH CANHCTBa JUAarHOCTUKH n HpC)KI[C qeM ONpCHACIIATD 3agadyu ‘
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KOPPEKIIHH. KOPPEKLUOHHOM MPOrpaMMbl U pelaTh Hy>KHa
a1 oHa BooOme, HEOOXOAMMO IPOBECTH
JANAardoCTUKY. NMeHHo 0HA TOMOXKET MOJIYYHTb

UHPOPMALINIO 00 VHIUBUTYaJIbHBIX
0COOEHHOCTSX peOeHKa.
2 Ipuniun yuera | Koppekumonsas mnporpamma  CTPOUTCS Ha
BO3PACTHO-TICUXOJIOTMUECKUX U | MHOUBUAYaJIbHOM  IOJAXOJE€ M 3HAHUU
MHIUBUAYAJIbHBIX 0COOEHHOCTEN OCHOBHBIX 3aKOHOMEpPHOCTEH ICHUXUYECKOIO

pa3BuTHs U1 GOPMHUPOBAHUS JIMYHOCTH.

3.IlpuHOMI CHUCTEMHOCTH KOPPEKIMOHHBIX, | B KOppekinoHHas mporpamMma OMHpaeTcs Ha
poUIAKTUYECKUX U PA3BUBAIOIIUX 337124 3a/1ayd  TpEeX BHUIOB: TPOPHIaKTHYECKUE,
KOPpPEKIIMOHHbIE W pa3BuBaromue. Bce netn
CTOAT Ha PA3HBIX YPOBHSX Pa3BUTHS, TOITOMY
MporpamMMa He JI0JDKHA OCHOBBIBATHCS TOJIBKO
Ha AaKTyaJlbHOM COCTOSIHUM JIeTE€H, OHa
OTIUPAETCSI Ha 30HY OJIMIKANUIIIEro pa3BUTHSI.

4.]J1esaTeIbHOCTHBIN IPUHIIMIT [IpuHnun onupaercss Ha TO, YTO AKTUBHAS
JESATEIBbHOCTD U €CTh BEyIllasi CUJIA Pa3BUTHA.

5. [IpuHLMI TpOorpaMMupoOBaHHOTO 00ydyeHust | JlefictBus u omepanuu, KOTOpbIE B XOJe
ylpa)kHeHHUs] OyIyT BBINOJHATHCS CHayajla ¢
IICUXOJIOTOM, a 3a4eM CaMOCTOSATENILHO OyayT
dbopMupOBaTh HEOOXOAMMBIC YMEHUS U HABBIKH

6. [TpunHIMn ydeTa sMoIMOoHANIbHOU | Kaxoe 3aHsITre OCHOBaHO Ha OJaronpusSTHOM
OKpAIllEHHOCTU MaTepuara. SMOIIMOHAIBHOM  (OHE U  CTUMYJIHPYET

ITOJIOKUTECIIbHBIC DMOLIMH.

[Iporpamma BKIIFOYaIa B c€0s1 CIAEAYIOIIUE dTAIIBI:

1. Inarnoctudeckuii 3Tan. OH BKIIOYAET B ce0sl TMATHOCTHUKY JKM3HECTOMKOCTH
y TIOJIPOCTKOB.

2. YCTaHOBOYHBIA JTall MpearojaracT 3HAKOMCTBO, ()OPMHPOBAHHUE >KEIAHUS
COTPYIHUYATH, CO3/IAHHUE MOJIOKUTEIHHOTO (POHA B TpyIIIIE.

3. PazBuBaromuii 3Tarn. Pa3BuUTHE KOMIOHEHTOB J>KM3HECTOMKOCTH. JlaHHBIM
ATall BKJIIOYAET B ce0s TpU IUKJIA:
v\ KOTHHUTHBHBIA — MOBBIINIEHHE WH(POPMHUPOBAHHOCTH YYALIUXCSA B IIPEOLOJICHUS

TPYJHBIX )KU3HEHHBIX CUTYAIUN

v pedJIeKCHBHEIM — Pa3BUTHE YMEHHUI OCO3HABATH CBOM COOCTBEHHEIE PECYPCHI W

HCIIOJIB30BATh TBOPYCCKHEC CITOCOOHOCTH AJIs1 pa3BUTHUA YKM3HECTOMKOCTH

pAs)



v/ TOBEJICHYCCKUN — pa3BUTHEC TMOKOCTH BOCHPHSTHS, OPUCHTAIMU HA TTO3UTHBHOE
BOCIPHSTHE CUTyallud, 00y4eHHE YMEHUAM OOBEKTUBHOTO BUACHHUS.

4. VluTerpaTuBHBIN OJIOK HAampaBJIeH Ha BOCCTAHOBJIEHHE U OOBEJUHEHUE BCEX
3HAHWM U HAaBBIKOB, NMOJTYYEHHBIX HA MPEAbIAYIIUX TPEHUHTaX

5. brox onenku sdpdexTuBHOCTH 3aHATUM. OlIEHKA CTETNEHW MPOU3OIICAIINX
n3MmeHeHuil. Ilpoepka chopMHUpPOBAHHBIX HABBIKOB MyTEM MOBTOPHOM TUArHOCTUKH,
Ha0JII0/IeHNE U3MEHEHUH.

[IcMXOKOPPEKIMOHHBIE BO3AECUCTBUS OCYILLECTBISINCH HA OCHOBE CIIEIYIOIIUX
mexanu3MoB (M. Smom):

1. CoobGuienue unpopmanuu. [lonyuenue B Xxoe TPEHUHTOB UHPOPMALIUU 00
KOHCTPYKTHBHBIX M HEKOHCTPYKTHUBHBIX CTPATETHSAX COBJIAJAIONIETO TOBEICHHUS,
NpU3HaKaXx, O MOHATHE «OKepTBa». Kpome Toro, noinydenue nHGOpMaIMu O Crocodax
U CTpaTeTrusX MOBEACHUS YeJIOBEKA B TPYAHBIX )KU3HEHHBIX CUTYAIUSIX (MUHU- JIEKIIHS
«OCHOBHBIE CTPAaTeTMM W TEXHUKHU TMOBEIECHUSA 4YEJIOBEKa B TPYAHBIX >KHU3HEHHBIX
CUTYyaIUsX U T.JI, 3HAKOMCTBO ¢ kauroi J[.bepac Xopoiiee caMouyBCTBHE)

2. BHymenue HajexAbl — TMOSBICHUE HAASKIbBI Ha YCIEX pelIeHUs
npoOIEMBI MO BIUSHUEM YIYUIICHHUS COCTOSHHUS IPYTUX YYACTHUKOB TPEHHMHTa U
COOCTBEHHBIX NOCTUX)EHUM («UeTbIpe YHUKAIbHBIC KHUTH. )

3. WuTepnepcoHanbHOE BIUSHHUE — MOJTyYeHHE HOBOM mH(popMammu o cebde, 3a
c4eT 00paTHOM CBA3M, YTO MPUBOJUT K U3MEHEHUIO U PACIIUPEHUIO 00pa3a «SI».

4. YHUBEpPCAIBHOCTH CTPAJAHUN, NIEPE)KUBAHUNA U IOHUMAHUE KJIMEHTOM TOTO,
YTO OH HE OJIMHOK, YTO JPYTHE WICHBI TPYMIbI TAKXKe UMEIOT MpoOIeMbl, KOH(IUKTHI,
nepexxuBanus. («Metadopa mpodIeMbI)

5. Koppurupyromye pekanuTyJaiuy NepBUYHON CeMEUHON rpynmbl. KiaueHTsl
OoOHapyXHBalOT B Tpymne MNpoOjaemMbl U TMEPEKUBAHMS, UIYIIUE U3 POTUTEIHCKON
CEMBbH, YyBCTBA U CIIOCOOBI TIOBEJCHUS, XapAKTEPHbIE ISl POJUTEIBCKUX U CEMEMHBIX
OTHOLIEHWI B MPOLUIOM. BBISIBIEHNE M PEKOHCTPYKIHS MPOLUIBIX SMOLUMOHAIBHBIX U

MOBCACHUYCCKHUX CTCPCOTHUIIOB B I'PYIIIIC JACT BO3MOXKHOCTb UX HpOpa6OTKI/I, Hucxoaa u3
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AKTyaJIbHON CUTYaIlUU.

6. HWmurtanmonnoe mnoBeAeHue. KiumeHT MoxeT oOyuuThecsi — Oonee
KOHCTPYKTHBHBIM CITIOCOOaM TOBEJEHHUS 3a CYET MOJpa)KaHusl MCUXOJOTY U APYrUM
YCHEIIHBIM YWICHAM TPYIIIIbI

7. Karapcuc. OtpearupoBanue, 5MOIMOHANIbBHAS pPa3rpy3Ka, BbIpaXKEHUE
CUJIbHBIX YYBCTB.

8. Pednekcus (M.B. BaukoB) — MeXxaHM3M CaMOCO3HaHUs, CIIOCOOHOCTH K
OCO3HAHUIO U aHAJIU3Y CaMoro ceos.

MeToaMKH ¥ TeXHUKHU pa3BUBamouieil padoTel:

1. KoMMyHUKaTHBHBIC UTPBHI.

2. ApTTeparneBTUYECKUE METOMBI:

3.PenakcaninoHHBIN METOI.

4. TlcuXxoruMHACTHYECKHUE yIIPAKHEHHUS.

5. becena

Bce 3ansTus uMeOT OOIIyI0 THOKYIO CTPYKTYpY, HANOJHSEMYIO pa3HbIM
conepxkanreM. Kaxioe 3aHsTHE COCTOSIIO U3 BBOJHOW, OCHOBHOM U 3aKITIOYUTEIHHON
qacTsX.

OcHOBHBIE TPONEAYPHl 3aKIIOUYUTEIBHOM YacTH: OOCYXICHHE 3aHSATHSA,
pediexcus.

B kayecTBe OCHOBHBIX YCJIOBHII B HalllEH MPOrpaMMe, BbICTY MM

1. ®opma paboThl: rpynIoBas.

2. AKTHBHOE y4acTHe MOAPOCTKOB HA 3aHATHH

3. CucteMaTUIHOCTH PabOTHI

4. [IpoBeneHue 3aHATHUH B CHEUUAIBHO OPraHM30BAHHOM IMPOCTPAHCTBE, B
OJIarompUsATHOE BPEMS.

5. MarepuaibHO - TEXHUUECKOE 00eCIeueHNEe KaXA0r0 3aHATHS, U151 CO3/1aHUs
HEOOXOMMON MaTepPUAIbHO - TEXHUYECKOW 0a3bl 3aHATHSA. A TakkKe HEOOXOIUMBIN

MHCTPYMEHTApHUU AJ1s1 OCYILECTBICHUS Pa3BUBAOIINX BO3IEHCTBUM.
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6. AKTUBHOE YydYacTHE W 3aMHTEPECOBAHHOCTh DPOIUTENCH B Pa3BUBAIOIINX
3aHATUAX JETEH.

Onucanue cpep OTBETCTBEHHOCTH, OCHOBHBIX MPaB U 00s3aHHOCTEH

YUaCTHUKOB peaTn3aliy MPOrpaMMbl

Ilemaror-ncuxoJior:

1. OcymecTBiseT METOAMYECKYI0 M OpPraHU3allMOHHYI TIOATOTOBKY K
TPCHUHTOBBIM 3aHITHSIM.

2. MoTuBupyeT yJaluxcs Ha y9acTHUE B TPEHUHTOBOM MpOTrpaMMme.

3. Ob6ecneynBaeT NCUXOJIOTMUECKYIO O€30MaCHOCTh YYaCTHUKOB IPOTrPaMMBbI.

4. TIpoBOAWT  TPCHWHIOBBIC  3aHATHS  HA  JOCTAaTOYHOM  YPOBHE
npodecCHOHATBPHOW KOMIIETCHTHOCTH.

5. BHOCUT KOpPPEKTHBBI B COJICp)KAaHHE TPCHUHTOBBIX 3aHATHH C Y4YETOM
POMEXYTOYHBIX PE3yJbTaTOB PabOTHI, 3aIIPOCOB YUYACTHUKOB.

6. Undopmupyer poauteneit o pe3yibrarax JUArHOCTUKH, MPOBEIECHHON B
pamMKax peanu3aluu IporpaMMBl.

UcnbiTyemsie:

e [IposABISAIOT aKTUBHOCTH B IIPOIIECCE TPEHUHTOBBIX 3aHSATUH.

e BBINOJHSIOT JOMAITHUE 33/1aHUS.

o CrpemATCsS NPUMEHSTH MOTYYCHHBIN B XOJ€ 3aHATUN ONBIT B KU3HU.

e MoryT 0TKa3aTbCs OT BBIMOJHEHUS OTACIBHBIX YIPAKHEHUH, OT y4acThs B
mporpamme.

CnocoObl oOecrieueHusi rapaHTHil TPaB YYaCTHUKOB MIPOTPAMMBI

e PykoBOAUTENh MPOTpaMMbl MHPOPMUPYET YYACTHHKOB O IEIU PaOOTHI,
MPUMEHAEMBIX METOaX M CTIOCO0axX MUCIOIB30BaHUS MOTYUYeHHON WH(OpMAIIHH.

¢ VYYacTHUKH 3aHSATUN MPUHUMAIOT OCHOBHBIC MpPaBUIaMU pabOTHI B TPyMIIE:
B3aUMOYBaXK€HUE, TOOPOBOIBLHOCTh, KOH(PUACHIIUATHLHOCTD U JP.

e Benymmii mporpaMMbl OCYIIECTBISICT MPO(ECCHOHATBHYIO JEATEIBHOCTb,

PYKOBOACTBYSCH «ITUUECKUM KOACKCOM IICHUXOJIOTa».
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Pecypcel, koTopble HEOOXOAUMBI 1151 3(PPEKTUBHON peanu3alnmy MporpaMmMbl

TpeOoBanus K cielMaNNCTaM, peaTu3yOLUM NPOrpaMmy:

e OmbIT y4acTusi B COLMATBHO-TICUXOJOTUYECKUX TPEHUHTaX.

e IIpodeccrnonanbHasi FOTOBHOCTh K IPUMEHEHHUIO TPEHUHTOBOM TEXHOJIOTHH.

e OnbIT pa3pabOTKU U MPOBEACHUS TPEHUHTOBBIX 3aHSATHH.

e ['ymMaHHUCTHYECKAs TO3ULMS U KOMIIETEHTHOCTh TICUXO0JIOTa (pealn3youiero
Pa3BUBAIOIIYIO PA0OTY).

[lepeuenn yueOHBIX U METOAUYECKUX MATEPHUATOB, HEOOXOAUMBIX JJISl peasu-

3aI[UU POTPaAMMBbI:

e CrueHapuu TPEHUHTOBBIX 3aHITHM.

e JlonosHUTENbHBIE MaTEpHUabl: MPE3EHTALNN, KOTOPHIMU COMPOBOKAAIOTCS
3aHSATHS; TAMSTKH, pab0o4yue JUCTHI JJIs1 YIaCTHUKOB 3aHSITHH.

TpebGoBanus Kk MaTepuaIbHO-TEXHUYECKOW OCHAIIEHHOCTH OpraHU3alluu s
peanu3aiuy IporpaMMmsel (OMeIleHne, 000py10BaHUe, HHCTPYMEHTAPUMA U T.1I.):

e [lomemenue.

e MynbTUMEIUINHBIN ITPOEKTOP, SIKPaH.

TpeboBanuss k WHPOPMAITMOHHOW OOECIEUEHHOCTH OpTraHU3aIlluh IS
peanu3aiuy IporpamMMbl:

e Peanuzamus mporpaMMmbl CHENHATBHBIX TpeOOBaHMN K WH(POPMAIIMOHHOM
oOecrneueHHOCTH opranu3anuu (oubnuoreka, IHTEpHET u T.11.) HE MPeaycMaTPUBAET.

Ha 3akmiounTenbHOM 3Tamne peanu3aldd Halled MporpaMMbl Mbl OXKUAAEM
CIEAYIOIINE pPE3yibTaThl: IMOBBIIEHUE YPOBHS KM3HECTOMKOCTH, a TaKxke
CIIOCOOHOCTH HAaXOAWTh HOBBIE pEHICHUS TPYAHBIX CHUTyallud, OBJIAJCHUE
KOHCTPYKTHUBHBIMHU CIIOCOOAMU MOBEICHUS B TPYAHBIX KU3HEHHBIX CUTYaIIHSIX.

Tabmauma 1.2.

Ili1aH MCUX0JI0Tr0-NIeJArOrH4eCKOM MPOrpaMmMbl
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Ne enp u 3anaun CopnepxaHue 3aHATHS WNucpymentapuii | [JnutensH
3aHATHUA OCTh
I.  JlmarHoctudeckuii 610k
Nel Hens: muarnoctuka | 1. «Tect JKU3HECTOMKOCTH» | bitlaHku, pydku 40-45
KU3HECTOUKOCTH Y C.Manmu MMH.
MOJAPOCTKOB 2. «KonuHT-TIOBEICHUE B CTPECCOBBIX
cutyanusax CISS»
Il. YcranoBounslii 610K
Ne2 Iens: cnnouenue | BBoHas 4acTh betimxukm, 2 4.
TPYIIIBL, 1.Ynpaxuenue «JInuHass BUBUTKA» MeTadopuyecKue
YCTaHOBJICHUE OcHoBHas 4acTh KapThl, caiderku,
JIOBEPUTEIIBHBIX 2.Yupaxunenue «Bo3pmu canperox» JUIMHHAsI BEPEBKa,
OTHOIIEHHUM. 3.ITpaBuiia TpeHHHTa BaTMaH, I[BETHBIE
3agauu: 4. Yupaxuenue «cropus» KapaHJallu, KieH,
1.Co3natp 5.YopaxHenue «¥Y3em» K YpHAIBI.
MOJIOKUTETbHBIN 6.Ynpaxuenue «llagenne B mponacTby»
SMOIIMOHAILHBIN 7.Yupaxuenue «Kosmax»
¢bon 3aKIr0YUTENbHAs 4acTh
2.0O3HaKOMHTh ¢ | 8.YmpaxxHeHue-penakcamus
MpaBUIIaMHU «Bopomany
TPEHUHTa

I11. OcHOBHOM OJIOK
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Ne3 Ilenp: mnoBeimeHue | BBogHas 4acTh ITomocku 24,
camornoHumanusa Ha | 1.Putyan npuBercTBUs Oymaru, JHCTBI
ocHOBe oco3HaHusa | OCHOBHAS 4acTh A4,

CBOHX 2.Yupaxuenue «CynepmMapker» KapaHJallu,
VHIMBUIyaJIbHBIX 3.YupaxkHeHue «4 nepcoHaxa» ¢domacrepsl,
O0COOCHHOCTEH. 4. VYopaxnenne «Mou TO3UTUBHBIE U | OJAHKU c
3agaun: HETaTUBHBIE CTOPOHBI» TaOJIUILIEN.
1.onpenenutsb 5. Yopaxunenue «Moe KauecTBO»
JTUYHOCTHBIE 3aKIr0YnTENbHAS YacTh
0COOEHHOCTH 6.Yupaxuenue «JloOpoe cioBo»

7. Pednexcus

Ne4 Henp: pacmuputs | BBonHas yacte bianku c|2mu.
MpEeJICTaBICHUE 1.Putyan npuBeTcTBUS TalbnHuIamu,

OHOIIIEH n | OcHOBHAS YacTh JINCTEI A4,
JIeBYIIEK o | 2.becena «Ctunu mnpeooIEBAIOLIETO | KapaHJIallu

KU3HECTOMKOCTH U
0O ee poad B
MIPEOJI0JICHUU
TPYAHBIX

KHU3HCHHBIX

CUTYalUH.

MOBEJCHUS B TPYIAHBIX JKU3HEHHBIX
CUTYaIHSIX»
3.YupaxHeHue «Meradopa
poOJIEMBbI»

4. Yupaxnenue «OLEHH CUTYaIUIO»
3aKIIIOYHTEIbHAS YaCTh

5.Ympaxuenue «l'opsuunii cTym»

6.Pedpnexcus
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Ne§ Lenb: pacmuputh | BBogHas yacThb bymara, uB. | 1 4.30 mun
IIpe/ICTaBICHHE 1.Putyan npusercTBus KapaH/Jal,
FOHOILIEH u | 2.Yupaxuenue «CBoi B3I ¢domacrepsl,
JIEBYIIIEK 0 | OcHOBHas 4YacTh
CTpaTerusix 3.becena
IIOBEACHUSA 4.YupaxHeHue «YcTapeBUIUE MOJIENH
YesloBeKa B | IIOBEIEHUS»

TPYAHBIX 5.Yopaxuenue « CoUMHH CKa3Ky»
KU3HEHHBIX 3aKIIIOUNTENbHAS YacTh
CUTYaIIHSIX, 6.ympaxxaenne «Uemoman»
KOHCTPYKTUBHBIX | | /.Pednexcus
HEKOHCTPYKTHUBHBIX

CTpaTerusix

COBJIAJIAIOIIETO

MTOBEJACHHUS.

3amaun:

1. cocraBuTh 001IEE

MpeACTaBiIeHUE 00

WX TIOBCETHEBHBIX

npooeMax

Ne6 Lenb: pacmuputh | BBOgHASA YacTh JInctel A4, | 14,
MIpe/ICTaBICHUS 1.Putyan npuBetrcTBus KapaHamiu,
Y4aCTHUKOB o | 2.Ynpaxuenue «KoMIIMMEHTHD) MacTellb.
ncuxosnorudeckoM | OCHOBHAs 4acTh
coJiep>KaHuu 3.becena

IIOHATHH <OKCPTBaA»,

€ro OCHOBHBIX
THUIIaX u
XapaKTCPUCTUKAX.

4.Yupaxunenne «Macka — s TeOs
3HAIO»
3aKIr0YUTENbHAs YacTh

5.Pedrexcus
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Ne7 Hens:  obuapyxenue | BBogHas yacTh bymara, 1 4.30 muH
CHTYalH, 1.PuTya NpuBETCTBHS domacrepl,
SABJIHOINIUXCA JJIA

OcHoBHas 4yacTh KapaHjauiu,
Y4aCTHUKOB  TpPCHHUHTa
2.Yupaxunenue «Ctpecc B MoOeH | KpacKu
CTpECCOIr€HHbIMU,
OCO3HaHHE JKU3HHU»
CYOBEKTUBHOCTH B | 3. [lmacTUIMHOBBIM cTpecc
OUCHUBAHMH — YPOBHA | 4 «Jla mHa 1Ba, mau Hoswii FOmmii
CTPECCOT€HHOCTH
Lle3app»
Pa3IMYHBIX CI/ITyaHPIﬁ,
3aKIr0YnTENbHAS YacTh
OCMBICJICHUEC u
Y KHM3HEHHBIX CMBICIIOB. | «Bomormam
3anasu: 6.Peduexcus.
1. Hayuuts
YYaCTHUKOB TPyIIBI
OTCJIC)KUBATDH TPU3HAKU
cTpecca U MOCJIeACTBUN
y ceds W Japyrux
JIronei.
2. O6yuenue
Y4aCTHUKOB METoAaM
CaMOIIOMOIIIH u
CaMOpETYJIALNH,
KOTOpbIE MOTYT OBITh
HCIIOJIb30BAaHbI B
CUTyallusIX, €CJIn
JaBJICHUC cTpecca
MAaKCHMAaJIbBHOC 501078
JIIUTCIIBHOC.

Ne8 Lens: BBoaHas yacts CnekrpokapTsl, | 2 4.30 MUH
CrocoOCTBOBaHUE 1.Putyan npuBeTrcTBUA bymara,
yrIyOJIeHUIO OcHoOBHas yacTh LIBETHbBIE
MPOLIECCOB 2.becena KapaHJaliu,
CaMOPacKpbITHS, 3.Yupaxuenue «-comHie» domacTepsl,
HaxoxaeHue B cede | 4. Ympaxuenue «lllkana BHyTpeHHuX | Oymara.

TJIAaBHBIX

pecypcoB»
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I/IH[[I/IBI/I[[yaJIbHBIX
0COOEHHOCTEH,

ONpCACIICHUE CBOUX

5.YnpaxuHenue «Mou T0CTOMHCTBA»
6.Yupaxuenue «Camoananuz»

3aKIIOUYNTEIILHAS YaCTh

JUYHOCTHBIX 7.Pednexcus
OCOOCHHOCTEH. .

Ne9 Ilens:  oco3nanue | BBojiHas yacTh JIucTel A4, | 2 1.30 MuH
MIPUYUH 1.PuTtyan npuBeTcTBUS KapaH/Jallu,
ycrnexa-Heycrexa, OcHoBHas 4yacTh dbaomacTepsl,
packpbITHE 2.becena. pyuku,0ymara.
BHYTPEHHUX 3.YmpaxHenue «MHue 00uHoO,

MEXaHU3MOB KoT[a...»

YCHEIIHOCTH, 4 Urpa «Ha uro noxoxa o6uaa».
OCO3HaHUE 5.Yopaxunenue «MycopHOE BeIpo»
Ba)KHOCTH 6.Munu-nexnu «OOBUHEHUS
MO3UTUBHOTO 7. Yupaxuenue «XXKeneznoe anudu»
MBITUICHHS st | 8. Yrpaxuenue «Kiryook mpooiaemy
JOCTHKEHUS 3aKIIOYNTENbHAS YacTh
KU3HEHHBIX 1ene | 9.Peduexcus

Nel0 Llenb: oco3nanue u | BBogHas yacthb PaznaTounsbrit 1 4..30 mun
MIPUHSTHE 1.Putyan npuBeTcTBUs MaTepua,
MHOTOTPaHHOCTHU OcHoBHas 4acTh pPYUKH,
ceoero  «S» B | 2.becena. [B.KapaHalu
cUCTEME 3.YupaxHeHnue «Kpyr MOET0
OTHOILIEHUN c | oOmeHus»

OKPYXaIOIUMHU 4. Yupaxuenue «Macku»
5.YupaxHenue «Hamagenune Hu

3aiuTar
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3aKIIIOUNTENbHAS YacTh
6.Ynpaxnenue «VcryraHHbIN eXUK»

7. Pednexcus

Nell Ilens: oco3nanne u | BBogHas 4acThb Pazpgarounsmit 1 9. 30 mun.
MIPUHSITHE 1.PuTtyan npuBeTcTBUs Marepual,
MHOTOTPaHHOCTH OcHoOBHast 4acThb PY4YKH
ceoero  «I» B | 2.becena
CUCTEME 3.Yupaxuenue «5 — BoymeoHuk!»
OTHOILIEHUN c | 4.YopaxueHnue «CocrapneHue
OKPYXaIOIIUMH COOCTBEHHOM CKa3KU»
3aKIr0YnTENbHAS YacTh
5.Pednexcus
Nel2 Iens: BBoanast yacth Pa3narounniii 1 9. 30 MuH.
Pacmmputs 1.Putyan npuBeTcTBUs Marepuall,
npenctasienue o | OCHOBHas 4acThb pyuku, Oymara,
CBOUX 2.becena IB.
CIOCOOHOCTSIX, 3.Yopaxuenue « Touka onopei» Kapanpgamm,
ONPENETUTh 4. Yupaxuenne Kommax S K YpHAIBI.
Haubomee 3aKIIIOYNTENbHAS YaCTh
MEePCIEKTUBHBIE 5.Pednexcus
HaIpaBJICHUS
Pa3BUTHUS TUYHOCTH
Nel3 Llenp BBoanast gacth Pa3pgarounsrii 1 4. 30 MuH.
Pacimputs 1.Putyan npuBeTcTBUs MaTepua,
npenctaBienne 0 | OCHOBHAs 4acThb PYUKHU

CBOHX
CIIOCOOHOCTSIX,
OTIPENICITUTh
HanOoJIee
MEPCIIEKTUBHBIC
HaTpaBJICHUS

Pa3sBUTUA JTUYHOCTHU

2.becena
3.YupaxHeHue «IIpuanmaro
OTBETCTBEHHOCTBH»

4.Yupaxuenue «5I uepes 10 ner»
5.VmpaxHenue «IIpeBpamaem
npoOIeMBbl B LIETH»

3aKII0UYNTEeIbHAS YacTh

36




5.Pediekcus

Nel4q Heas - pasButue | BBogHas yacthb Paznarounsri 1 4. 30 muH.
TUOKOCTH 1.PuTtyan npuBeTcTBUs Marepual,
BOCIIPUSITHUSA, OcHoOBHas 4acTh PY4YKH
OPHUEHTALINHU Ha | 2.becena, mo kuure J{.beprc Xoporee
MMO3UTUBHOE CaMOYyBCTBHE»

BOCIIPUATHE 3.Yupaxuenue «5 cmor»
CUTYallNH, 4.YupaxuHenue «Mou IIaHbI»
00y4yeHHEe YMEHHSM | 3aKIIIOUUTENIbHAS YacTh
00BEMHOTO 5.Pednekcus

BHUJICHHUS CHUTYyallUH

BMECTO OWHApPHOTO

«XOPOILO-TIIIOXO»

Ne 15 | Llens - BeIsIBIeHHE | BBOgHAS YacTh Pa3narounniii 1 4. 30 MmuH.
u u3MeHenue | 1.Putyan npuBeTcTBUs Marepuall,
JNECTPYKTUBHBIX OcHoBHas 4acTh pyUYKH
YCTaHOBOK, Ha | 2.becena, mo kaure J[.bepuc Xoporiee
CO3JIJaHME YCIOBHUU | CAMOYYBCTBHE»

JUIsL ycrexa 3.Yupaxuenue «MeHs 3acTaBuIN»
4. Vupaxuenue «CuacTiauBbIil ciryyan»
5. YnpaxxHenue « 51 — kanutan»
3aKI0YUTENbHAS 4acTh
6.Peduiekcus

Ne 16 | Llens 3aHaTus: | BBogHas Jacth Pa3pgarounsrii 24
TPEHUPOBKA 1.Putyan npuBeTcTBUA Marepua,
CIIOCOOHOCTH OcHOBHasl 4acTh pYyUYKH
MO3UTUBHO 2.00bITppIBAaHUE U BBIMIOJIHEHUE
MBICJIUTh u | recroB 1o kuure J[.bepHc Xopomiee
MO3UTUBHO CaMOYyBCTBHE»

BOCIIPUHMMATh 3.Vupaxunenune «Xopouio-nioxo»
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KU3HCHHbIC 4. Yupaxuenue «barancy
CUTYaIIHH. 5. Vnpaosicnenue « Cyoy

6.becena. 3HaKOMCTBO c

appupMasImMu.

3aKIr0YnTeNbHAS YacTh

5.Pednexcus

IV. UnTerpatuBHblii 610K
Nel7 Hean: cobpats | BBogHas yacthb Jlucter A4, | 2 u.
o0paTtHyio CcBs3b OT | 1.Putyan npuBercTBUA pyYKH,
YYaCTHUKOB OcHoBHas 4yacTh ayIUOTIPOUTPHI
3aHATUHI o | 2.Ympaxuenue «COop demoJaHa B | BaTelb.
MpoIIeaIen JIOPOTY».
porpaMmme TSt | 3aKJIFOUMTENIbHAS 4acTh
JabHENIIen 6.Ympaxuenue «Uto s noytu 3a0bL1»
KOHCTPYKTUBHOM 7.Yupaxuenue «Ilomapku»
paboTHI.
3amaun:
1.3akpenyenue
MOJIOKUTEITLHOTO
SMOIIMOHAIBHOTO
¢dbona
2.3aKperyieHne
BHUMATEIHHOTO
OTHOIIEHHUS K ce0e
V. biok onieHku 3pHeKTUBHOCTH
Nel8 Iens: nmuarnoctuka | 1. «Tect xxusHectoiikoctry» C.Magau bnauku, pyukn | 40 MuH.

KU3HECTOMKOCTN Y

MOJIPOCTKOB

2.«KOHI/IHF'HOBCZ[6HI/IG B CTPCCCOBBIX

cutyanusx CISS»
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Kpome Toro, Hamia mporpaMmma mnpeaycMaTpUBaeT MPOCBETUTEILCKYIO paboTy ¢
nelaroraMu u pouTesiMu, st 6osee 3P(HEeKTUBHOTO KOPPEKIIMOHHOTO BO3ICHCTBUSI.

[IpocBetutenbckas paboTa BkiIOYana B ceOs psii POAUTEIBCKUX COOpaHMI:
«CTUIU TIPEOJI0JICBAIONIETO TOBECHUSI B TPYIHBIX KU3HEHHBIX CUTyalusix», «Poib
ceMbU B (hOPMUPOBAHUU KUZHECTONKOCTU.

[IpocBetutenbckas padborta umenna Gopmy JEKTOpusi, Kpyriaoro croya «CeMbsi Kak
pecypc pazButusy, «IIpodpunaktrka o6ug B cEMbe».

Jlnst poauTeneit u neaaroroB ObUTK pa3zpadboTaHbl HHGOPMAIMOHHBIE JIUCTOBKU U
OyKJIETBI JJ1s1 O0Jiee JEeTaaTbHOTO PACCMOTPEHHUS MPOOJIEMBI KU3ZHECTOMKOCTH, a TAKXKe
MPaKTUYECKUE PEKOMEHIAINH TIPH B3aUMOJEHCTBUH C TIOJIPOCTKAMH.

OCHOBHBIE ~ MEXaHWU3MBbI  Pa3BUTUS  JKU3HECTOMKOCTH y  TMOJPOCTKOB
BOCITUTBHIBAIOIIUXCS B CEMBSIX TPYIIIIBI PUCKA.

Pa3BuBatomasi pabora ¢ TMOApPOCTKaMHM BKIOYaja B cebs Tpu Oioka:
YCTAaHOBOYHBIN, OCHOBHOW U UHTETPATUBHBIM.

Lenp ycTaHOBOYHOTr0 0JI0KA 3aK/IH0YANach B CIUIOYEHUHU TPYIIIbI, YCTAHOBICHUU
TOBEPUTEIBHBIX OTHOLLICHUI MEXK /1y YJIEHaMU TPEHUHI0BOM rpynnbl. Ha naHHOM 3Tane
AKTyaJIM3UPOBAJIICS MEXaHHU3M TPYNIOBOM CIUIOYEHHOCTH, JIE€TH B XOJA€ pabOoThI
NO3HAKOMWJINCh, YYWJIUCh B3aMMHOMY JOBEpHIO Jpyr K J1pyry. B mnpouecce
SMIIUPUYECKOTO  HCCIENOBAHMS  MPEAINOoNarajioch CO3JaHUE  IOJIOKUTEIbHON
aTMoc(epbl, 3HAKOMCTBO YYaCTHUKOB JPYT C JPYroM, KpoOMe€ TOro, 3HAKOMCTBO C
MpaBWJIAMH TPEHUHTA JJI MPOAYKTUBHOU JaibHEHIIel padoThI.

PaGoty ¢ mogpocTkamMu Hayaiau ¢ CO37aHUsl OJArONMPUATHOTO dMOIMOHATHLHOTO
¢dona, KoTOpas OblIa MOCTpOEHA Ha BepOaTbHOM (3HAKOMCTBO, paccka3 o cebe) u He
BepOAIbHON aKTHUBHOCTH (TICHXOTMMHACTHKA, KOJUTax). IJIsi 3TOro MCHOIh30BaluCh
ciaenyromue ynpaxkHeHus: «JlnuHas Busutka», «Bo3bmu canderox», «Y3zen»,

«Ilanenue B mponacthy, «Komax».
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Boinonusis ynpaxuenue, Hanpumep «Bo3bmu candeTok» MOAPOCTKU MO KPYTY
BBITATUBAIN Call(DETKU CKOJIBKO 3aXOTAT. BhITAHYB candeTku nepes HUIMU CTaBWIACh
3a/1a4a Ha Kaxayro caideTrky cooommuTh o (axkty o celde.

VYcnpimaB BTOPYHO HMHCTPYKIIMIO O COOOIIEHHMU (PAKTOB O cede, HEKOTOPBIX
noapoctkoB (38%) 95TO0 ymuBWIO W JAaxke pasBecenuwno. OHM cpa3y Hadalu
NpUAYMBIBaTh, YTO paccka3aTh. boibmmHCTBO ke (62%) 3TO cmyTwio, cTaiu
NepEeKUBATh, YTO BBHITSIHYJM MHOTO Call(DETOK M 1a’Ke OTKA3bIBAJTUCH HA3bIBATh (haKkT HA
Kaxayto canderky (15% ucnbITyeMbIX).

3akaHuMBasi ONMMCAHME W aHAJIM3 YCTAHOBOYHOIO OJIOKAa, MBI YOEJAWIUCh B TOM,
YTO OOJIBIIIMHCTBO UCIIBITYEMBIX HYXKJIAIOTCS B MPOJOJDKEHUE Pa3BUBAIOIIECH paOOTHI.

PasBuBawimmii 010k ObUT pa3jieliecH Ha CICAYIOIIME IMKJIbl: KOTHUTHBHBIN,
pedIIeKCUBHBIN, TTOBEICHUSCKHUH.

IlepBBlii MK Tpeanosaran MOBbIIIEHHE HHPOPMHUPOBAHHOCTH YYaIIUXCS B
chepe MpeogoeHUs] TPYAHBIX KU3HEHHBIX CUTYallMd. AKTyaJau3aluio MOAPOCTKAMHU
UHGOpPMAIINH O KU3HECTOMKOCTH, KOITUHT - CTpaTeTUsIX.

[Ipu peanu3anuy JaHHOTO ATana aKTyaJlU3UPOBAINUCH CIIEIYIOLINE MEXaHU3MBI:
MEXaHHM3M COOO0IIeHIEe HHPOPMALIUU, MEXaHU3M UMHUTAIIMOHHOE TTOBECHHE.

JIns peanuzaluu NMEpBOM IEAM MBI HCMOJB30BaJIM CIEAYIOLIUE YIPaKHEHHUS:
«Mertadopa mpobnembr», «OUEHU CUTYaIUIO», «YCTapeBIINE MOJEIH TOBEIACHHI,
«CoUMHU CKa3Ky», MUHU - JieKIna «CTUIIM IPEO0I0IEBAOIIETO MOBEACHUS B TPYIHBIX
AKU3HEHHBIX CUTyauusax», «OCHOBHBIE CTPATETMU M TEXHUKHU MOBEICHUS YEJIOBEKA B
TPYJIHBIX )KU3HEHHBIX CUTYallUsIX» U T.1.

VYopaxnenne «OILEHH CHUTYaIlMio» BBICTYNHIO CBOEOOpA3HBIA  KOMMIKOU
TPYAHOCTEH BCEX y4aCTHUKOB. Kaiplii m3 peOST BCIIOMUHAN TPYAHYIO KHU3HEHHYIO
CUTYyalluIO U OlleHUBal ee 1o 10-0aibHON «IlIKajie 3HAYMMOCTH» OTBEYasi Ha BOIIPOCHI

(Hackonvko ona aensemcsa cmpeccozennoii ons eac? Ilpoznosupyema ona? Konmponupyeme nu 6vi

cumyayuio?  Kpumepuii, c6a3aHnblll ¢ «NOMepAMU»,  8ANCHO  OONOJHUMb — Kpumepuem
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«npuo6pemeHuﬂ», m.e. omeemums Ha 084 eonpoca: Umo s mepsinw npu 95mom, u 4mo A
npuobpemaro?)

[To oxoHYaHUIO yIpaKHEHUSI KaXIbIi pacCKa3biBajl O CBOMX TPYIHOCTAX, a BCE
OCTaJIbHBIE PeOsITa BHICKA3BIBAIM MPEANOI0KEHUS U TTOMOIIh KaK C ’TUM CIPABUTHCA.
OCHOBHBIM TNPEUMYILECTBOM JAaHHOTO VYIPAXKHEHUS BBICTYIIHUJIA BO3MOKHOCTh
yOeIUThCS y4aCTHUKAM TPYMIbl, YTO y KaXJOr0 €CTh Kakue JHUO0O CI0XXHOCTH,
KOTOPBbI€ MOTYT OBITh CXOJAHBIMHU Y Pa3HBIX Y pa3IUUHbIX pedsaT. [lomoras ocTaibHBIM
OCTAJIbHBIM WJICHAM TPYIIbl, Y MOAPOCTKA TMOSBUIACH BO3MOXXHOCTh YYBCTBOBATh
ce0s1 6oJsiee YBEpEHHO a TakKe MpopadaThIiBaTh CBOU COOCTBEHHBIE CTPAXHU.

[Ipu peanuzanuu JAHHOTO YIPaXXHEHUS BBISICHUIOCH, YTO JJII MHOTHX JeTel
73,3% TpyAHBIMU U CTPECOTEHBIMU MPEJACTABUIUCH OTHOIIEHUS C POAUTEISIMU, a eIle
JUIS HECKOJIBKUX peOsAT ObUIO TPYIHO W HENPHUATHBI KOH(PJIMKTHI C OJTHOKJIIACCHUKAMU
13,3 %. Yactp nmoapoctkoB 13,4 % 0003HAUMUIM OCHOBHOHM TPYAHOCTHIO OTBETHI Ha
ypOKax U BBINIOJIHEHUIO KOHTPOJIbHBIX 3aaanuil. Hanpumep, Hukura «S1 Bce 3a0bIBato,
KOT'J1a HEOXKHIaHHO CIIPAIIUBAIOT, UJIA y IOCKH, MHOTIa TOJITO BCTIOMUHAIO OTBET.

B nenom noBeneHue neTeit MOKHO pa3fesiuTh Ha IBE TPYIIIbI:

[lepBas rpymma 20% - cooOIIMIM, YTO HE UMEIH TPYAHOCTEH U HUYETO HE
6osumuck. Korpma owepens moxomuna 0 HUX, pedsATa CTapajauch mepenaTh odepenb
OTBETa CIENYIOUIEMY YYacCTHUKY, IOKa3biBas, YTO WM CKy4YHO U COBCEM HEUYeM
3aHAThCs. OQHAKO MO Mepe TOro, Kak JETH Hadajdl pacCKa3blBaThb O PA3IMUHBIX
TPYJAHOCTSIX JaHHAsS Tpymma pedsT Hadana BKIIOYAThCSA B 00IIyI0 paboTy.

Bropas rpynna pgereit 73,3% mociie HENPOAOJDKUTEIBLHOTO Pa3MbIILICHUS
MPUCTYIUIU K BBITIOJIHEHUIO 3a/I1aHusl. B 1eoM Mo OKOHYaHWM CpaBHEHHE KaXJIO0TO
yYacTHHUKA ObUTH OTBETHI, OJJTHAKO YYACTHHKHU TIEPBOM TPYMIBI OTBETUIIM HA OJWH WIIH
nBa Bompoca. JlaHHbI (akT ObUT HCHOJIB30BAH JJISI BKJIIOYEHUS] 3TUX peOsAT B
AKTUBHYIO pa0OTYy /IS TOMOIIU JPYTUM y4aCTHUKAM TPYIIIHI.

Taxxe B ATOM OJOKE pacCMaTPHBAIOCH TOHSITHH <GKEPTBA», IMPEACTABICHUS

Y4aCTHHMKOB, €TI0 OCHOBHBIX THIIAX WM XaPAKTCPHUCTHUKAX.
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B ynpaxnenun «Macka — s 1e0sa 3Hato». McnbITyeMbIM naBajiach CBOOOIHAs
UHCTPYKIIMS, MOCTe 4ero B TedeHuu 15 - 20 MUHYT pedsita COCTaBISIOT pacckas Io
BBIOpaHHON «Macke - >KepTBe». Jlamee KaXIplii JEMOHCTPUPYET TMOJIYYEHHBIE
pe3yibTaThl, a BeAyIIMU 3a7a€T JONMOJHUTENbHBIE BOMpockl. [IpoaHanu3upoBan
pacckasbl pedsiT, Mbl paclpeIeTUiIn Ha JBE TPYIIIIHL.

B mepByto rpynmy Mbl BKIIOUMIM BCE PaccKa3dbl MAacKU, KOTOPBIX BBITJISIEITH
00peu€HHBIMU, HECYACTHBIMHU, HUUYTOXHBIMU. [[eTH HMaHHOW Tpynmnbl NMpUpaBHUBATU
XKaJloCTh W OOMEUEHHBIH HE HUMEIOUMA BO3MOXHOCTH H30€XaTh Yero-jiuoo.
Hanpumep, Wnbs npokoMMeHTHpOBald MacKy CIEAYIOIIMM 00pa3oM «JTa Macka
OueHb cnabas Bce €€ cuuTaroT yOOrol M CKy4yHOH, M OHa BEIET HKAJIKOE
CYILIECTBOBAHHE.

Bo BTOpyto rpynmy cocTaBUiiM pacckasbl 00jiee MUPHOM TEMAaTUKOW MacKu peosT
00X0AMIIUCH O€3 KATKOTO CYIIECTBOBAHUS, OJHAKO UMEJIH Pa3INIHBIA XapaKTep.

OnuH U3 BOMPOCOB, KOTOPBIE MBI UCITOIB30BAIM B KadecTBe peduiekcuu 3Bydas
CIEAYIOMKUM 00pa3oM: a uem mul cxodxc ¢ amou mackou? Bece neru (100%) Bwigenu
KauyeCcTBa, C KOTOPHIMH OHHU CXOXXHM C MackamMu. BceM ydacTHHKaM IOHPaBUIOCH
3aJlaHue, a TAaKXKE YJaJ0Ch U3BJIEYb U3 YIPAKHEHUS MAKCUMAJIbHYIO KOPPEKIIMOHHYIO
MOJIB3Y.

VYopaxnenun «CTpecc B MOEH >KM3HU» MBI HCIOIB30BaJIN [JIsi OOHapy>KEeHUe
CUTYaLM, SBIISIIOIIMXCS JJIs1 YYaCTHUKOB TPEHUHTA CTPECCOTCHHBIMU.

IIpu BbeIMoONHEHUM yrhpaxHeHuss «CTpecCc B MOEM JKHU3HU» y4YacCTHUKAM
MpeaIarajioch ONPEACNIUTh PAHT KaKOW - TO JMOO0 XKU3HEHHOU cuTyanuu. CuTyaruu
MOTYT OBITh BBIOpDaHBI CaMHUMH Yy4YacTHUKaMmu. [Ipumepsl cutyanuii st «Tels
BBI3BAJIM K JUPEKTOPY IIKOJBI 32 TO, YTO Thl COpPBajl YPOK WJIHU TeOe HEOOXOIUMO
OTIPOCUTHCS y YUUTENS C KIIACCHOTO Yacay

Ilocne urpel 00OCyXIeHUE O3BYYMBAaHHE BONMPOCOB: Kakxue uyscmea ucnvlmai 8
oannol cumyayuu? Yezco moi xomen 0ooumscs 8 oanHou cumyayuu? Kaxue npuemol

0Nl 00OCMUICEHUS yeau ucnojibzoeai mot? Kakue nuunocmuvie ocobeHHoCmU
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yuacmHukog noseunucs 6 uepe?, Kaxkue cnocobvr u npuemwvl 3aumooeiicmeus oHU
UCNONB306aAUT KO U3 HUX 00CTUS Yeau U YMO 9MOMY Chocobcmeosano?

Pebsita oTHECHMCh K 3aJaHUI0 C HHTEPECOM MPOSIBUIM KOMMYHUKATHBHYIO
aKTUBHOCTb, OOCYXXJAldM CUTYalMIO, 3MOLMOHAIBHO IOCTOSIHHO IepeduBas Apyr
npyra. B menom, rpynme He yaanoch HPUHMTA K €IMHOMY MHEHHIO, IIOCIIE 4Yero
BEYLIUM ObLT CBOM paHT CUTYaIIH.

Ilemsamu BTOpOro pasjaena BBICTYNWIM pPa3sBUTHE YMEHUH OCO3HAaBaTb CBOWU
COOCTBEHHBIE PECyYpChbl M HCIOJIB30BaTh TBOPYECKHUE CHOCOOHOCTHU ISl Pa3BUTHS
KU3HECTOUKOCTH.

Jng peanm3anu 3TOM LEAM MbI MCIIOJB30BAIN CIEAYIOLINAE YIPAKHEHUS:
«A-Connue», «Mou nocrouHcTBay,«11lkana BHyTpeHHUX pecypcoBy, «CaMoaHaIu3».

VYnpaxnenun «lllkana BHyTpeHHUX pecypcoB». KaxaoMy  y4acTHHUKY
[IpeIarajgoch ONpPENEIIUTh CTENEHb Pecypca, KOTOPOE B HACTOSIIUNA MOMEHT Yy HETO
IOPUCYTCTBYET U CTENEHb, KOTOPYIO €My Obl XOTeloCh IO JaHHOM Imikane. [lanee
UCIIBITYEMBIE KaXIbI 110 0YEPEAU BBICKA3BIBAET CBOE MHEHUE U OLIYIIEHUE, OTBEYas

Ha BOIIPOCHI «Kaxue pecypcel passumvl y eac 6 Oonvuiel cmenenu, kakue 6 meuvuieu? Hmo
mpebyem koppexyuu? U umo Ha ce2oOHAUMNUL OeHb ABIACMCS NPUOPUMEMHBIM ? »

[Ipoananu3upoBaB MOBEICHUE YUACTHUKOB B TAHHOM YIIPAKHEHHUH, MbI 3aMETHIIH,
YTO YacTh HCHBITYeMbIX 27% WCHBITBIBAIM TPYAHOCTH TPU  OMPEIACICHUH
HEOOXOMMBIX PECYPCOB, COMHEBAIMCH, HAUMHAM cHavaa. st Toro 4roOnl pedsiTa He
WCIIBITHIBAJIA BOJIHEHHE MBI 33/1aBAJIA JIOMOJHUTEIBHBIE BOMPOCH! PACCKAXXH O TOM YTO
TBHI XOTEJl HAIMCaTh, Thl MOXKEITh HE TOPOMUTHCS, IyMaTh CTOJIBKO CKOJIBKO 3aXQYEIIIb.
[Tocne 3TOTO UCTIBITYEMBIE MTEPECTAN YyBCTBOBATh HEYBEPEHHOCTh M HE COMHEBAIHCH
B cBoéM BBIOOpE. Hammpumep, Mapust cooOrmna MHE OBl XOTEJIOCh, YTOOBI y MEHS Obla
OYeHb XOpoIllasg TaMATh S BBIYYWJIA pa3HblE S3BIKK W YyeXal KPYrOCBETHOE
nytemectBre. OcTalbHbIE HCTIBITYyeMble 73% HE UCTIBITHIBAIIN 3aTPYIHCHHUSI, HAITPOTHB
UM TpeOOBaJIOCh TOpa3l0 MEHbBIIE BPEMEHU Ha pasMblliUieHHs. B 1memom Bce

Y4aCTHHUKaAM YIIPAKHCHHUEC ITIOHPABUIIOCH.
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Jlisi 0co3HaHME MPUYMH ycleXa-Heycrnexa, OCO3HAHWE BAKHOCTH MO3UTHUBHOIO
MBIIIUICHUST ISl JAOCTHKEHHS KU3HEHHBIX II€JIei, Mbl HCIOJIB30BAIA YIPAXKHEHHUS:
«Mycopnoe Benpo», «Ha uro mnoxoxa obOuma», «MHe O00UIHO, KOTJA...»,
MuHU-nekuun «O0BUHEHU, «OKeneznoe annoduy», «Kinybok npobiem»

Oo6cy:xxnenne - urpa «Ha 4rTo moxo:ka oduma».

brina HampamieHa Ha BbIABICHUE OOHWJ] YYACTHUKOB M WX pemieHue. JleTu mo
ouepeqr BBICKA3bIBAIOTCSA, HA UTO MOXOXka OOMJa M KaK C 3TUM CIPABUTHCA C HEM.
AHanu3 OTBETOB IMOKa3aJj, YTO MO-TIPEKHEMY JTUAUPYIOIINE TTO3UIINHU 3aHUMAET OOU b
CBSI3aHHBIC C OTHOIIICHUI C POJUTEISIMH, OJTHAKO, CTOUT 3aMETUTh, YTO Y UCIIBITYEMBbIX
9TO HE BBI3BIBAET CHJIBHBIX AMOIIMOHAIBHBIX IMEPESKUBAHUN, KaK OBLIO Ha IMEPBBIX
sranax pab6otel. [Ipu nepeunciaenun meradop obua pedsTa HE NEMOHCTPUPOBAIU
NpU3HAKU TPEBOKHOCTH, HANMPOTHUB BeIU ce0si JOCTATOYHO CBOOOJIHO, JIETKO
NPUAYMBIBAIM KaK CIPAaBUThCA C BOJIHUTEIBHOW CHUTyarueli HUMH (TIOTIPOCUTH
NPOIIEHUS, TOTOBOPUTH U T.1.) YacTh neTelt nmpusHanach, 4To odun He umeeT (60%),
apyrast yactb peosT (40%) cooOumino o CBOMX BOJIHEHHUSX U OTOPYECHUSX, OJIHAKO,
UCIBITYEMBIE TYT € HaXOAWIN PEIICHHUsS] CBOUX MPOOJIEM.

JIns 0CO3HAHUS ¥ IPUHATUS MHOTOTPAHHOCTH CBOETO «fI» B CHCTEME OTHOLLICHUH
C OKpPYKalOUMMHU MBI HCTIOJIB30BaH yrnpaxkHeHus: «Mackuy, «Kpyr Mmoero oOmieHus»

VYopaxnenne «Kpyr wmoero oOIIeHHs» Mbl HCIOIB30BANM JJIs TOHWCKA
HEOOXOJUMBIX PECYpCOB, KOTOpbIE TIOMOTJIM OBl CHPAaBUTHCS C TPYAHBIMU
KU3HEHHBIMU CUTYaLUSIMHU.

HcneiTyeMble mpemsiarajJoch co3fgaTh TpU CcOUcKa. B mepBoM  criucke
UCTIbITYeMble 3anuchiBanu «bnuskuii xkpyr obmenus». Btopom - «JlampHuii kpyr
oOmieHus», TpeTheM - «OO0maemMcs odeHb peakoy. [locie Toro kak ocHOBHast paboTa
BBINIOJIHEHHAs C Y4YaCcTHHKaMu Oblla MpoBelieHa Oecena riae KaxAblii OTBeYand Ha

BONPOCHI «/Ipoananusupyiime, 8 Kakux OMHOWEHUAX @bl ¢ ImMumu noobmu. Kmo nudep 6 sawseti

nape 60 epems obwenua? Kmo unuyuupyem oowenue? Kakue uyecmea 6vi ucnvimuléaeme 60 8pems
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obwenus ¢ humu? Ilovemy? Umo sasnsiemcs npeomemom paszeogopa? Oobpamumecs 1y bl K 9MOMY

yenogeKy 3a nomowbto 8 mpyoHou cumyayuu? Kak oymaeme, xax on cpeacupyem? »

Ha ocHoBanuu sToro B nepyto rpyrmy (60%) Mbl onpenenuin AeTeil, KoTopble
COOOIIMIIM, YTO OHU CUMTAIOT OJIU3KUI KPYT U JaNbHUM SBISIOTCS pecypcamu, U OHH
MOTYT C JIETKOCTBIO K HHUM OOpaTuThCs, OOILIEHUE APYKECKOE, MPUSATHOE,
ASMOIIMOHAJIFHOE B JaHHOM YIPaXKHEHUH pebdsiTa MOYYyBCTBOBAIM MPWIMB CHUI U
AKTUBHOCTH, HEKOTOPBIE U3 YYACTHUKOB JIOKa3bIBAJIA HA JINYHOM OIIBITE.

Bo Bropyto rpynny (40%) MbI onpeie’iii oJIPOCTKOB, KOTOPbIE BBIOpaIN KPyr
oOlIeHus1 JAalbHUA U peaKo oblaemcsi, yTo B OJIM3KUNA KPYr BXOJAT POIUTENH U
POJICTBEHHUKH C HUMU OOLIEHUE TOJIBKO HA TEMBI YUE€ObI U U HET OJIM3KUX UHTEPECOB.

[IpuMeuaTenbHO, UTO HA OAMH U3 AETEl HEe CKa3all, 4To JOAU U3 OJIM3KOro Kpyra
HE CMOTYT IOMOYb B TPYJHOM KU3HEHHON CUTYallUH, U HUKTO KTO U3 UCTBITYEMBIX HE
nocuuTan cebsi KTO HE CMOXKET MOMOYb HAo00poT uMM. Kakaplii M3 y4yaCcTHUKOB
BCIIOMHWJI MCTOPHUIO I'ZIE OH IPOSIBUJI IIOMOIIb B TPYAHOW JKU3HEHHOW CHUTyaluu U
PazoCTBIO paccKaszai €€ OCTaIbHBIM.

Janee ObUIM TPOBEAEHBI YIIPAXKHEHUS ISl TOTO YTO OBl ITOKa3aTh YTO TBOPUYECTBO
MO’KET BBICTYNATh KaK CPEACTBO MPEOJOIEHUSA TPYAHBIX KU3HEHHBIX CUTyal[ui

VYnpaxHenue «Cka3zka» Bputo Mcnons3oBaHO 1 BepOanu3aluy NMPUYMH B
Oe3omacHoil ¢opMe, KpoMe TOro JaHHOE YHpPaKHEHHE BbICTyHalla MHCTPYMEHTOM
Tepalluyd  TOMOTAaIlUe  TpaHCPOPMUPOBATH  TPYAHOCTH,  MPEOAOTETh  €ro
cumBosmueckor ¢opme. Ilpu co3zgaHum cka3kd y4yacTHHUKM HE ObUIM OTpaHUYEHBI
MHCTPYKIUS ObUla MaKCUMaJIbHO CBOOOJHAS, YTO HUKAK HE OIpaHUYMBAJIO (haHTa3UIO
nojpocTkoB. [Ipum aHanu3e cKa3oK Mbl CHOBAa OOHAPYKWIM HAJIWYUHM TEX IKe
CIIOKHOCTEH y pPeOAT, YTO MpU IMPOBEAECHUM NPEIbIAYIIUX yHnpaxHeHuil. OmHako,
pebsTa, KOTOpble O0O3HAYMIM B CKa3ke CBOM MPOOJEMBbI YCHEIIHO MPUAYMBIBAIN
MOAXOIAIIEE pPelIeHHe Il cBoeil cutyauuu. [IpoOiemsl CBA3aHHBIE C OTHOLIEHUSMU

B CEMbE M Tak janee 3aHumaeT 64,2% oT BceX COUMHEHHBIX CKAa30K B OCHOBHOM JIETH
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paccka3bplBalid O TEPEBOILIONICHUHM O€3rapMOHMYHBIX OTHOIICHUN B TapMOHHUYHEIC,
WCITPABJICHHSI paHee JOMYIIEHHBIX OMHUOOK.

Ocranpubie yuacTHUKM 21,4% pacckazaid O UIEaTbHONW ceMbe Tlie ObUIN
HEOOBIYHBIC TIPAaBHJIA TO3BOJIAIONIME TO YETO HE TO3BOJIACTCS B OOBIYHBIX CEMBSX.
PeOsta, ciymmas Takue Cka3ku, MOJIEpKUBaId aBTOPA.

BbutM TIKOJIBHBIE CKa3KH, KOTOPBHIE TOBECTBYIOT OO0 OTHOIICHHSAX MEXKIY
JIPY3bsIMU, POTUBOIIOJIOKHBIM TIOJIOM Y BHYTpH Kiacca 14,2%.

B memom, pebstam maHHOE YIPaKHCHHE MOHPABHIOCH, OJHAKO, YYaCTHHKHU
NEPBOHAYAILHO WCHBITBIBATIM 3aTPyJHCHHS W JaXe XOTCIM OTKa3aThCsS OT
BBIMIOJTHEHUS, CChUIASACh HAa TO YTO HE YMEK COYHMHSATH, HE IOJYYaIOTCs, IOCIE
JOTIOTHUTEIIBHBIX Pa3bsICHCHUH O TOM YTO ONIMOKU M CTHJIMCTHKA M IMOAOOHOTO poja
BEIIM HE OICHUBAIOTCA, peOsATa TMPUCTYNUIM K  BBIIOJHCHUIO  3aJIaHMS.
[IpumeuartenbHO, TO YTO KaK/1asl CKa3ka MMesia MOJI0KUTEIbHOe OKOHYaHUE, OJTHAKO B
MHCTPYKIIMH 3TO ObUIO HE TPOTOBOPEHO.

Vopaxnenne «Touka oOmopel» HCMONB30BaIU Il OCO3HAHUSA  BIMSHUS
JUYHOCTHBIX OCOOCHHOCTEH Ha pa3BUTHE JIMYHOCTH W IKU3HEHHBIH IMYTh,
NOJI/IEP>KaHUSI TIO3UTUBHOTO MPECTaBICHUS.

B mnauane Bce kenatomue peOsTa OTBEYAIM Ta BOIMPOCHI BEAyIIEMY, BCE
OCTaJbHbIE YYACTHUKH CIYIIAIA W MOTJIM 33JaBaTh JOMOJHUTEIbHBIE BOMPOCHI €CIIU
OCTaBaJIOCh BpEeMs, €CIM YYaCTHUK 3aTPYIHSJICA BECTH CBOOOIHBIM MOHOJIOT,
BEIyIINA OepeT MHUIMATUBY Ha ceOs 3amaBasi OOJbIle OTKPHITHIX BOMpPOCOB. [lanee
pebsiTa pa3OMIKCh MO Mmapam u Opany OTBETHI APYT Y IPYyTra, BEAYIIHHA CICAUT 3a TEM,
9TOOBI Bce pedsiTa B paBHOU CTEIIEHU MOTJIA pacckas3aTh O ceoe.

[To ocoOEHHOCTSM TOBEJEHUS B YMNPAXHEHWW MBI BBIACIHUIN JBE TPYIIIIHI
MOAPOCTKOB.

ITepBas rpynna (67%) - Te A€TH, KOTOPbIE HE MPOSABISAIN 0COOOM MHUIIMATHUBBI
OTBEUaJW HAa BOIMPOCH OJHOCIOXHO, €CIM OblJa Takas BO3MOXHOCTh, JHOO

OrpaHUYUBAINCH KOPOTKON (Ppa3oit. PebGsitam moTpedoBasioch O0Jbllle BPEMEHH st
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BKJIIOYEHHUS B UTPy U MPEOJOJICHHE 3aCTEHYMBOCTH U€pe3 HEKOTOPOE BpeMs peOsT
0’KMBUWJIMCh, BKIIIOYAJIMCh B UIPYy, CTAHOBWINCH akThUBHee. Koraa neTu CTaHOBUIUCH
BEAYIIUMHU YAaCTO TEPSIIUCH, MMYTAINUCh, HE 3HAIM YTO CHPOCHUTH €IIE, B 3TOM CiIy4yae
MBI TTIOMOTAJIA pedsiTaM U pa3faBaliv crielraibHble 6J1aHKu ¢ Borpocamu. [locie aToro
JETH YYyBCTBOBaJIM ce0s yBEpEHHEE Wrpa MpUHUMAN ero Oosee JAUHAMUYHBIN
XapakTep.

Bropass rpynna (33%) - peGsita, KOTOpble HE HYXXIAJUCh B IMOCTOSHHOU
CTUMYJIMPYIOIIUX BOMPOCAX, UX OTBETHI ObLIU MOJHBIMU C PA3IUYHBIMU OMUCAHUSIMU
U JICTAISIMU, TPAKTUYECKUA MJISI BCEX JI€TEl JAHHOW TPYIIbl HE COCTABWIO TpyJa
UCIIOJTHUTh POJIb BEIYIIEro, OJHAKO OBLIO 3 4YeloBEKa, KOTOpPHIE 3aTPYIHIINCH
3a71aBaTh BOIMPOCHI CAMOCTOATENIBHO U BOCMOJBb30BAIUCH CIEIUATBHBIMU KapTOUYKaMHU
¢ Bompocamu. [lpu pedrexkcun ynpakHEHUsS, MHOTHE JETH TOBOPUIU O TOM, UYTO
y3HaJId MHOT'O HOBOT'O 00 OCTaJbHBIX YYACTHHUKAX, OMPOOOBAIN Ce0sl B HOBBIX POJISX.

Heabo Tperhbero 0Jioka BBICTYNMJIA HAa PAa3BUTHE THUOKOCTH BOCIPUSTHSA,
OpUEHTAIlMM Ha TO3UTHUBHOE BOCIPHUITHE CUTYyallH, OOy4eHHE YMEHHUSIM O0BEMHOTO
BUJieHUsI B moBeneHyeckoM 0JI0KE aKTyaTu3HpOBATUCH MEXAHU3Mbl UMMHUTAIMOHHOE
NOBEJICHHE, KaTapcuc, pediieKcus, KOPPUTHPYIOIIHNE PEKAMHUTYISIUN TEPBUYHOU
CEMEWHOM TPYIIIBI, OHU OCYIIECTBISUIMCH 32 CYET OOPATHOM CBSI3U MEXKIY UYJICHAMH
TPYIIIbI U TPYIIIIbI
Jng »ToM 1memd Mbl  HMCIOJb30BaIM  ClEAyromue ynpaxHeHnus: «lIpuHumaro
OTBETCTBEHHOCTHY, «S1 uepe3 10 mer», «IIpeBpamaem npobiemMsl B emu», «5 cMory,
«Mou mnanbl», «MeHs 3acTaBuin», «CUacTIMBBIA ciydaity, <« — KanuTany,
«Xopomo-mioxoy», «Cyn», «O0brpeiBanue cutyaruii  mo kaure [[.bepuc Xoporee
CaMOYyBCTBHE»

B ympaxnennn «MeHs 3acTaBUIIN» HYXKHO ObLIIO pa3OWThcs HA mapbl. BeraTh
JpyT HAPOTHUB JIpyra U BIOpATh KTO OYAET JAeNaTh 3TO yNPaXHEHUE - TIEPBBIM. a KTO
npu 3ToM OyJieT HaOmroaTeneM. 3aKpoOUTe Ti1a3a U BCIIOMHUTE CUTYAIMIO, KOTJA BBI

OTYCTIMBO 4YBCTBOBAJIM U OCO3HABAJIN! «MeHs 3acTaBUIU A€JaThb TO, YTO A BOBCC HC
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XOTeJl, TeNEPh OTKPOM TIJia3a W BBICIYLIAW pacckKa3 CBOETrO MapTHEPA O TOM, UYTO OH
MIpU 3TOM HaOJ0/1all, a TOTOM BBICTYIIIAM paccka3 CBOETro MapTHEPA, YTO YyBCTBOBAJ
oH W HaOmogan Tol. [locie BTOpoM YacTW HMHCTPYKIMU 3Ty CUTYyallUI0 HYXKHO
nonpo6oBath U3MeHUTH. [locne yero Obul naH kKoMMeHTapuil Beayuiero «Eciu BbI
BBHIOpAJIM CMHUPEHHUE, TMOJYMHEHUE TPEOOBAHUSIM, TO JIMIIL I[OTOMY, YTO TPE3BO
B3BECWJIM BCE OOCTOSITEILCTBA, OIICHWIM BO3MOXHBIE TMOCHEACTBUsI. Bbl camu
BBIOpAJIA ATOT BapUAHT MOBEICHMUS.

A Teneph, NPUHIB UMEHHO TaKOW B3TJIS/I Ha CUTYAIlMI0, PACCKAXUTE O HEM Kak
OHO MU3MEHMJIOCH TI0 CPABHEHHMIO C MEePBOM yacThio. Kak n3mMeHunace 1mno3a, BhIpaKeHHUe
JIUIIA, XKECThl, MHTOHAIUs rojioca? Kak o0CcTOuT €50 ¢ 4yBcTBaMu?

80% MOIPOCTKOB CIIPABUJIUCH C 3aJJaHUEM U OBLIU JOBOJILHBI U YJIUBIICHBI, UTO Y
HUX TIOJYYUJIOCh B3TJISSHYTh Ha CHUTYalldI0 C JPYrod CTOPOHBI, y OCTaJbHBIX
YY4aCTHUKOB OBLTH HEKOTOPBIC 3aTPYTHCHHUSI.
B uem e6o3nuxnu mpyonocmu? T.H.- mpyono 6vi10 noHAms cocmosHue yenogexd,
onucamo ewje Cl0JcHee, HO MHe OblI0 UHMEPeCHO NOCIYWAmMb, KAK, Mo Ymo 0adxce
eciu mul Oymaewtb, 4mo mvl HUYE20 He peuidellb U mvl NEWKd 8 3MOM Mupe,
oKa3vi8aemcs 3mo mol 8blOPAL MAKYI0 NOSUYUIO U YMO MaK 0yoem Jyuuie.

CnegyromuM  OBUTO  pelaKkCallMOHHOE  YIpakHeHue «S —  KamuTan»
BBINIOJIHSUIOCH TIOCJIE TPOYTEHUs OTpbiBKa. [lociae mpoureHHs OTpBIBKA JAETAM
Npearajioch OTBETUTh HA BOIPOCHI MOIYYUNLOCH U Y 8AC NPeOCMA8UMb OAHHYIO
cumyayuio?, noayYUIOCh U Yy 8AC 834Mb KOMAHOO8AHUE KOpabis Ha cebs?, KaK 6bvl
oymaeme O0Jisl 4e20 ObLIO0 OAHHOe YNPAadiCHeHue? .

bonpmmucTBO  pedsaT  (90%) oTBeyaiM, YTO YyAQIOCh MOPEACTABUTH W
pacropsiAuThCA CBOEH CyAbOOI, UTO JaHHOE YHpPaKHEHUE ObUIO HAMPABIEHO, HA YTO
Halla XW3Hb HE MpENomNpenesieHa, W Mbl CaMU BEpIIUM CBOIO CyIb0y CBOMMU
nocrynkamu. Ocrtanehbie 10% OOBSCHUIM, YTO HE CMOTIH paccladUTBhCS TO

BHCIIHHUM IIPpUYIHNHAM.
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HNuterpaTuBHbIi 0JIOK OBbUT HampaBieH Ha 3aKpeIUIEHUE MPeICTaBICHUS
YYaCTHUKOB O CBO€H YHHMKaJIbHOCTH, OOOrallleHHEe CO3HaHUS MO3UTUBHBIMU,
HSMOIIMOHAJILHO OKpalleHHbIMA O0Opa3aMH JIMYHOCTH; 3aKpEIUIEHHE JAPYKECKUX
OTHOILUEHHUN MEXAY YiIE€HaMH Ipynibl. [[puMeHsIIHCh Cleayomne TEXHUKA U METO/bI:
KOMMYHHUKaTHBHAs UTPa, PEIaKCaLIMS.

J10s1 TOCTMKEHHUS L€, UCIIOJIB30BAIUCH CIEAYIOIINE yIpakHeHus: «Hemonany,
«51 —ato A».

Penakcanmonnoe ynpaxsHenue «S — 310 f» HampaBieHO Ha 3akperJieHue
BHUMATEIBHOTO OTHOILIEHUS K ce0e. YYacTHUKAaM 3a4UTHIBAETCS TEKCT U MOCIE 3TOTO
oOcyxnaerca. MHOTHE JIETH PELIWIIU, YTO OHU OYAYT MEPEUUTHIBATH ATOT TEKCT WIIU
MIOBECST €ro y ce0si B KOMHATe.

VYopaxnenne «Yemoman» HacTpaMBaeT YYaCTHUKOB Ha 3aBepUICHUE paOOTHI.
OauH #3 YYacCTHUKOB BBIXOJMT, OCTAJIbHbIE HAUYMHAIOT «COOUpaTh 4YEMOJaH» B
KOTOPBIN CKJIaJbIBalOT BCE KauecTBa, KOTOPHIE MOTYT IIOMOYb B OOILEHUU U KOTOpHIE
OHHU LIEHAT B 3TOM 4esoBeke. Kpome Toro, HeoOXOquMO OTMETHTh T€ KauyecTBa, HaJ
KOTOPBIMU HEOOXOAMMO IOpaboTaTh.

[TogpocTku cTapanuch OTMETUTH MOOOJbBILIE MOJIOKHUTEIBHBIX KauecTB JAPYT Y
Apyra UM XOTeJI0Ch CAENaTh YTO-TO MPUATHOE U BHUMATEIBHO CIIYILAIHN, YTO UM OyIyT
roBopuTh Apyrue. CMyIleHus yKe MOYTH He ObLI0, MOAPOCTKH ObUIN COTJIACHBI JIPYT C
Apyrom. OTO SBIISETCS MOKa3aTeleM, 4To Obula MpoBeJeHa MPOJAYKTUBHAs paboTa, B

KOTOPOU TOJIPOCTKY B3SUIA YTO-TO JJIsI CEO0sl.

AHAJIU3 NOJIyYeHHBIX pe3yJbTaTOB

[locre peanm3anuu TporpaMMbl Pa3BUTHS KU3HECTOWKOCTH y TMOAPOCTKOB W3
CEeMEH «Tpymmbl PUCKa» C IENbI0 BBISBICHHS €€ d()PEKTUBHOCTH ObLIa MPOBEACHA
KOHTPOJIbHASI CEpHUsl C MCIOJB30BAaHUEM TEX K€ METOJUK, YTO W Ha TMEPBOM dTare

o0ciieqoBaHusl.
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AHanu3z  pe3yJabTaTOB  MOBTOPHOIO  OOCJIENOBaHUSA  MCHOBITYEMBIX  C
UCIIONb30BaHUEM Tecta uccienoBanus «Tect  xu3Hectorkoct» C.Manau
CBUJIETENICTBYET 00 U3MEHEHMSX, MPOU3OLIEAIINX B TPYNIOBBIX [OKA3aTeNIX
MOJIPOCTKOB NOCJIE MTPOBEICHUS Pa3BUBAIOIIECH paOOTHI.

CpaBHUTEIbHAS XapaKTEPUCTUKA KOHTPOJBHON U HKCIIEPUMEHTATBHONU TPYMI 110
TecTy uccinenoBanus «Tect xuznecroiikoctu» C.Mannu npencrasieHa B tadn. 2.1. —
2.4,

Tabmuua 2.1
Pe3ynbpTaThl TMarHOCTUKY MO 1IKale «BOBIEUEHHOCTh» B KOHTPOIBHOU U

BKCHepI/IMCHTaJII)HOﬁ rpymnmax a0 1 1mocje nmpoBCACHUA TPCHUHI'OB, YCII.

Crenenb OKCnepUMEHTaIbHAs TPYIIa KoHTtponbHas rpynna
BBIPA)KEHHOCTH o ITocne Ho ITocne
Bricokuit 0% 0% 15% 8%
Cpennuit 8% 38% 23% 38%
Huskuit 92% 62% 62% 54%

N3 Tabmuubl MBI MOXEM HaOJ0/aTh OTHOCUTENIBHYIO PaBHOMEPHOCTH B
pacrpeneneHun oKa3aTeNsl BOBJICYEHHOCTH y TPYIINbl KOHTPOJIBHOM, B OTIMYHUE OT
BOBJICUEHHOCTHU TPYIIIBI SKCIEPUMEHTAIBHOMN, T HAaOII0JAeTCsl CHIKEHUE HU3KOTO
YPOBHS ¥ TIOBBIIIEHUE CPEJHEr0 YpPOBHA. BHeIpeHuWe TEXHOJOTUH pa3BUTHUS
KU3HECTOMKOCTH, JAeT BO3MOXKHOCTh OBITh BOBJIEYEHHBIM B JKU3Hb, TMOJydYaThb
VIOBOJBCTBUE OT COOCTBEHHOH JESITEIHOCTH, TOBBIIIAET MOTHBAIMIO, U Kak
CJIEACTBUE OJAWH U3 KOMIIOHEHTOB KU3HECTOUKOCTHU - BOBJICUCHHOCTb.

MareMaTuKO-CTaTUCTHYECKass  0Opa0OTKa  TMOJIYYCHHBIX  pE3yJdbTaTOB  C
ucnoiab3oBaHueM t-kpurepusi CTbrOAEHTA 711 CONMPSIKEHHBIX TPYII JJIsI HOPMAIbHOTO

pacnpeneaeHus.
Kputepui napHbix BbIOOPOK

[lapHble pasHocTn T CT.CB.
3Ha4.
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CpenHekB

95% poBepuTenbHbIV

(aByxcTopo
agpatudHa CpefHekB  MHTepBan Aflsi pa3HoCTU HHS$IS)
5 agpatuyHa
CpeaHe OTKMNOHEHU A cpeaHss
e S owmbka HwxHAS BepxHss
[Mapa poBoBneveHoctb! - -12,076 3,96782 1,10048 -14,47465 -9,67919 -10,97 12 ,559
1 MocrieBOBEeYEeHOCT 92 4
b2

B KOHTpOHBHOﬁ rpynmne 3Ha4YUMbIX U3MCHECHUN 3a I[aHHBIﬁ IMPOMCECIKYTOK

BPCMCHHU HC ITPOU30MLIO.

KpuTepuin napHbIX BbIGOPOK

[MapHble pasHocTn

CpenHekB  CpegHekB  95% poBepuTernbHbIv
agpaTuyH  agpaTuyH WHTepBan ans
as as pasHocTu 3Hau.
CpeoH OTKIMOHEHW  CcpeHss (ABYXCTOPOHH
ee S owwmnbka HwxHAs BepxHss T CT.CB. A5)
Mapa 1 poBoBneyveH1 - ,00000 ,81650 ,22646 -,49340 ,49340 ,000 12 1,000
nocriesosrney
Tabmuma 2.2.

PGBYJIBTaTBI JUAarHoCTMKM II0 IIKaJIC

«KOHTpONB» B KOHTPOJIBHOM H

AKCIIEPUMEHTAJIBHON IPYIIIAX /10 U MOCJIE NPOBEAECHUSI TPDEHUHI OB, Yell

Crenenn OKcnepuMeHTaNIbHAS IpyIa KoHTposbHas rpynna
BBIPAKEHHOCTH Ho ITocne Ho Ilocne

Bbicokuit 38% 38% 38% 46%

CpegHuii 16% 38% 31% 23%
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| Hu3Kkmit | 46% | 24% | 31% | 31%
KOHTpOJIB, KaK MOKa3aTejb >XKU3HECTOMKOCTH JJUYHOCTH, KaK Y66)KI[CHHOCTB B

TOM, 4TO OOpb0a BIUSET HA PE3yJbTaThl MPOUCXOISAIIETO, KaK Bepa B ce0s U CBOM
CWJIBI JIUIIb HE3HAYUTENIBHO MOBBICUIIACH Y TPYIIBI KOHTPOJIbHOM, YTO MPEACTABICHO
B Ta0JIHIIE.

Haubonee 3ameTHbIN NOKa3aTenb KOHTPOJSA Yy 3KCIEPUMEHTAIBHON TPYMIbI, YTO
O3HAYAeT UX CaMOCTOSATEIbHOCTh U OTBETCTBEHHOCTh B BHIOOPE CBOEH AESATEIBHOCTH.

IIo mxane ((KOHTPO.HB» B 3KCHCpHM€HT3JIBHOfI I'pynimc BBIABJICHBI 3HAYHUMBIC

U3MCHCHUS,
KpuTepuin napHbIX BbIGOPOK
[MapHble pa3HocTn
Cpenreks 95% poBepuTenbHbINA
anpatvina - Cpenreks WHTepBan Ans pasHocTu
a agpaTnyHa 3Hau.
CpedH  OTKIMOHEHW 5 cpegHss (oByxcTopo
ee A owwmnbka HwxHAS BepxHss T CT.CB. HHSIS)
Mapa pokoHTporb1 - -2,3846 5,10781 1,41665  -5,47124 ,70200 -1,683 12 ,118
1 MOCITEKOHTPOMb2 2

B KOHTPOJILHOM TPYIIE U3MEHEHUW HE MPOU3OIILIO.

Kputepuin napHbix BbIOOPOK
[lapHble pasHocTn

CpenHek CpegHek 95% poBepuTenbHbIN

BagpatM4 BaapaTud WHTepBan Aans
Has Has pasHoCTH 3Hau.
CpenH OTKIIOHEH cpeaHss (aByxcTo
ee ms owmnbka  HwxkHsaa  BepxHsas T CT.CB. POHHsAS)
Mapa 1 [OKOHTPOmb 1 - -,0769 ,64051 ,17765 -,46398 , 31013 -,433 12 ,673

NOCIIEKOHTPOrb 1 2
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Tabmauua 2.3.

Pesynprarsl nuarnoctuky no wmkaine «[Ipunsatue pucka» B KOHTPOJIBHOU U

AKCHEPUMEHTAIBHOM IPYIIIAX, 10 U MIOCJIE POBEACHUS TPEHUHIOB, Yell.

YpoBeHb DKclepuMeHTalIbHas Ipymmna KontponsHas rpynna
Ho ITocne Ho ITocne
Beicoxkwmii 15% 8% 8% 8%
Cpennuit 54% 77% 7% 68%
Huzknii 31% 15% 15% 24%

HpPIHHTPIC PHUCKaA, KakK y6€)I()1€HHOCTB B TOM, 4YTO BCC, 4YTO IIPOUCXOAUT -

CHOCO6CTByeT Pa3BUTHUIO JIMYHOCTU U HpI/IO6peTCHI/IIO OIlbITa, KaK BUAUM U3 Ta6JII/IIIBI

2.3, CHIKaeTcs HU3KUU ypoBeHb. CpeHuN ypOBEHb MPUHATHUS PUCKA Y MOJPOCTKOB

3HAYUTENILHO BBIIIE MOCJE 3aHATHH. ITO MOJIOABIC JIFOOHU, KOTOPBIC HC 0osTCS

HGO)KHII&HHOCTeﬁ,

)41 66pYTC§I BOIIOIIATE CaMBIC HOBBIC HJCH,

OHHM IIOJIHBI

YBECPCHHOCTHU U OIITUMH3MA, dAKTUBHO YCBAWBAIOT 3HAHUA U3 IIOJTY4aCMOI'O OIIbITA4, HC

3aBUCHUMO, MTOJIOKUTECIBLHBIN OH OBLI WIIH OTpHHaTGHBHBIﬁ.

[To mkane IlpuHsTHE pUCKa» B 3KCHEPUMEHTAIBHOM U KOHTPOJBHOW TPYIIIE

3HAUYMMBIX U3MECHEHHUM HE IMPpOU301IJI0

Kputepui napHbIX BbIOOPOK

CpenHekBa

ApatunyHas

Cpe,El,He OTKITOHEHU

A

MapHble pasHOCTK

CpenHekBa 95% poBepuTENbHGIN

apatnyHaa UMHTEepBan ana pasHoCTU

cpenHAasn

olinbka HuxHsas

BepxHss

3Hau.
(oByxcTopo

CT.CB. HHSIS)

[Mapa ponpuHaTuepuckal -

1 nocnenpuHATUEPUCK

al

,07692 2,06000

,57134 -1,16792

1,32177

12 ,895
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Tabmauua 2.4.
Pe3ynbTaThl TMarHOCTHKY 1O TOTIOJHUTEIBHOM mIKae <« KM3HEeCTOMKOCTh) B
KOHTPOJIBHOW M SKCTICPUMEHTAJILHOH TpyTIaX, 0 U IOCIE MPOBEACHUS

TPEHUHIOB, YEll.

Crenenn DKcrepuMeHTalIbHas IpyIna KontponsHas rpynna
BBIPAKEHHOCTH o [Tocne Ho ITocne
BbicOKMI 8% 8% 0% 8%
CpegHuii 8% 38% 23% 23%
Huskuii 84% 54% 77% 69%

N3 Tabnuiipl MBI BUAUM, YTO YPOBEHB )KM3HECTOMKOCTH B IIEJIOM HE U3MEHSCTCS
B KOHTpPOJbHOU rpymme. HabGnrogarorcst nuinbh HE3HAUUTENbHBIC pa3nuuus. Tak, B
AKCIIEPUMEHTAJIBHOW T'pyMIle YPOBEHb KU3HECTOMKOCTH TOCJIE 3aHATUI MOKa3bIBAET,
YTO MOJAPOCTKH 00JIe€ BOBJICUCHBI B )KM3Hb, OHU CIIOCOOHBI KOHTPOJIUPOBATh, CUTYaI[MH
U BCE, UTO C HUMH IMPOUCXOIUT, OHU PacCMaTPUBAIOT KM3Hb KaK TPUOOPETEHHE OMbITA.
OrnpeiesieHHBIN YPOBEHB KU3HECTOHKOCTH HEOOXOIUM B OYIyIIHEM IOAPOCTKaM BO
n30eKaHue TPYIHOCTEH.

IIo mxane «Ku3HECTOMKOCTH» BBISIBICHLI 3HAYMMbBIC HW3MEHEHHS IIOCJE

peann3anru TporpaMmbl

Kputepuin napHbix BbIOOPOK
[lapHble pasHocTn

CpenHekBa CpegHekBa  95% moBepuTenbHbIN

apaTtnyHas gpaTuydHas  MHTepBsan Ans pa3HoCTU 3Hau.
CpeaoHe OTKMOHEHW — cpepHss (oByxcTopo
e A olnbka HuxHsas BepxHsis T CT.CB. HHSIS)
[Mapa poxwusHectomkoctbl -5,3846 12,46688 3,45769 -12,91828 2,14904 -1,557 12 ,145

1 = 2
MOCIEXN3HECTOMKOC

Tb1
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B KOHTpOJIbHOM IpynIie 3HAYMMBIX U3BMEHEHUN HE OOHAPYXKEHO

KpuTepuin napHbIX BbIGOPOK

[MapHble pa3HocTH

CpengHeka CpepgHekBa — 95% [OBEpUTENbHbIN
gpatnyHaa  gpatudHag  MHTepBan Ans pasHocTu 3Hau.
CpenHe OTKMOHEHU  cpeaHAs (aByxcTopo
a owwmnbka HwxHAS BepxHss T CT.CB. HHSIS)
Mapa poxusHecTorikocTb1 -,07692 ,86232 ,23916 -,59802 44417 -322 12 ,753

1 =

NOCNEXN3HECTONKOC

Tb1

CpaBHUTEIBHAS XapaKTEPUCTHUKA KOHTPOJIBHOW M HKCIIEPUMEHTANIBHOW TPYMI IO

meroaunke «Konuur-nmoeaenue B ctpeccoBbix curyanusax CISS"mpencrasnena B Tad.

2.5.-2.9,
TaoOmuna 2.5.
Pe3ynbTaThl fUarHocTUKY MO miKane « OTBIECYEHUE» B KOHTPOIBHOU U
AKCIEPUMEHTAIIBHOM TPyINax, 10 U MOCJE MMPOBEACHUS TPEHUHTOB, Yell.
YpoBeHb DKCIepuMeHTaIbHAS TPYIIa KoHnTposbHas rpymmna
Ho ITocne Ho ITocne
Brrcokui 31% 15% 8% 15%
Cpennuit 69% 70% 7% 7%
Huskuit 0% 15% 15% 8%

Cnez[yeT OTMCTHUTD, UTO OBC CY6HIKEU'II>I — OTBJICUCHHUC U COLUAJIBbHOC OTBJICYCHHC

— OTHOCSTCS K U30€TraHulo.

U3 T216J'II/II_H>I MblI BHJAHWM, 4YTO KOIIMHI' «OTBJICYCHHC) B 3KCHepHMeHTaHBHOﬁ

rpynne a0 peanusanuu nporpammbl BeiOupasn 100% wu B KoHTposbHOU 85% B

cTpeccoBbIX cHuTyauusax. llocie penu3anmuum mnporpamMMsl B 3KCHEPUMEHTAIBHOU

rpynmnc noagpoCTKN HC UMCIOT CKIIOHHOCTH K OTBJICUCHHUIO OT HpO6J’IGMHOI>i CUTyalluu.

55


https://psytests.org/coping/ciss.html

ITo mkane «OTBIeUEHUE» MOKA3ATCIb HaxXoAWUTCA B 30HC HCOMPCACICHHOCTH, T.C.

CYmECCTBYIOT HC3HAYUTCIbHBIC U3MCHCHHUA.

KpuTepuin napHbIX BbIGOPOK
[MapHble pa3HocTH

CpenHekB 95% posepuTENbHBIN

agpatuyHa CpeaHekB MHTepBan ans

e agpaTtnyHa pasHocTU 3Hau.
CpenH OTKMNOHEHM A cpefHsis (aByxcTop
ee a owwmnbka HwxHAS BepxHss T CT.CB. OHHSISA)
Mapa pootBneyeHcTbT - ,53846 3,23046 ,89597  -1,41369 2,49061 ,601 12 ,559
1 MOCreBOBIIEYEHOCT
b1
Tao0muna 2.6.

PQSYJ'IBTaTI)I JUArHOCTHUKH I10 IIKAJIC «36eranuey B KOHTpOJILHOﬁ )41

C-)KCHepI/IMeHTaJILHOﬁ rpyimimax, 10 1 1ocCJjiC IIpOBCACHUA TPCHUHT OB, YCJI

YpoBeHb DKCnepruMeHTaIbHAas TPyIIna KontpospHas rpynma
Ho ITocne Ho ITocne
Bricokuii 46% 15% 46% 24%
Cpennuit 54% 61% 46% 68%
Huzxuii 0% 24% 8% 8%

92 % B KOHTpoJbHOW rpynne u 76 % B SKCOEPUMEHTAJIbHON TpyIIe

MPEANOYUTAIOT  KOMHWHI, OpUEHTHUPOBAaHHBIM Ha  u30eranwe, OOYCJIOBIICH

HEJIOCTATOYHOCTBIO  Pa3BUTHS  HABBIKOB  aKTUBHOI'O  pa3peuieHus  mnpodliem
CTyIeHTaMu. B HEKOTOpBIX CilyyasgX 3Ta KOMUHT-CTPATETHs] MOXKET TaKXKe HMETh
aJanTUBHBINA XapakTep. Hampumep, yxoa uin 0ercTBo B TPYIHOW CUTYalMH, KOTOPBIH
MOXET OCYUIECTBIATHCS HE TOJIBKO B MPAKTUYECKOM, HO U B YUCTO MCUXOJIOTHUECKOMN
dopme (nms mepeasimku). CyObeKThl yXoJa - 3TO MOAPOCTKH, MEPEKUBIINE MHOTO

pa3odapoBaHUl U HEyAaY.
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Bynyun nmoctatoyHO CHOCOOHBIMHM, OHHM OTKa3bIBAIOTCA OT 3aMaHYUBBIX
MpeIOKEHU pocTa W pa3Butus. l30eraHue BCEX COMHUTENBHBIX CHUTYyaIUi
CTAHOBUTCS UX IMYHOCTHON OCOOCHHOCTHIO (HU3KUM YPOBEHb PUCKA).

ITo mkane «M30eranne)» BHIABICHBI 3HAYMMBIC U3MECHCHUS.

KpuTepuin napHbIX BbIGOPOK
[MapHble pa3HocTn

95%
Cpeprex  CpepHek  nogeputensHbiii

BagpaTvy BagpaTtuy WHTepBan ans

Has Has pasHoCTH 3Hau.
CpeaH OTKIMOHEH cpenHas (oByxcTO
ee na owmnbka  HwxkHAs  BepxHas T CT.CB. POHHSS)
Mapa 1 pousberanHnel - 5,615 20,11027 5,57759 -6,53713 17,76790 1,007 12 334
nocneunsberaHve 38
1

B KOHTpOJILHOﬁ JKC TPVYIIIIC ITOKA3aTCIb HAXOAHUTCA B 30HC HCOIIPCACIICHHOCTH,

T.C. CYHICCTBYIOT HC3HAUYUTCIIBHBIC N3MCHCHM.

Kputepuin napHbix BbIOOPOK
[lapHble pasHocTn

95%
CpenHek CpegHek — OoBepuUTENbHbIN
BagpaTM Bagpatu WHTepBan Ans
YHas YyHas pasHoCTh

Cpen  OTKMoOHe cpeaHAs

Hee HUSA ownbka HwxkHss BepxHsas T CT.CB. 3Hau. (OBYXCTOPOHHSISA)
[Map powunsberannel - 2,615 17,0026 4,71568 -7,65921 12,8899 ,555 12 ,589
a1 nocnensoeraHu 38 4 8

el
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PGSYHBTaTBI JUArHOCTHUKH I1O IIKAJIC «Counaanoe OTBJICYCHUC)» B KOHTpOHBHOfI

151 3KCHCpHMeHTaHBHOfI rpymmnax a0 1 1ocJi€ npoBEACHUA TPCHUHI OB, YCII.

YpoBeHb DKcliepuMeHTallbHasl  rpynna KonTtponsHas rpynna
Ho ITocne o ITocne
Bricokuit 0% 0% 0% 8%
Cpennuit 85% 76% 92% 92%
Huzkwit 15% 24% 8% 0%

Konunr «ComnaJIbHOC OTBJICUCHHUC) ITOKa3bIBACT CPCOHIOIO CTCIICHDb
HalIpsSKCHHOCTH, CTPCMIJICHHUC OTBJICYbLCA OT HpO6JIeMBI, Oonplle OBITH Ha JJFIOOAX,

IPOBOJIUTH BPEMS C IPY3bIMHU.

B BKCHepI/IMeHTaJIBHOﬁ I'pyIiie OBLIM BBISBIIEHBI HE3HAYUTEIbHBIC H3MEHEHHUS.

Kputepuin napHbix BbIOOPOK
MapHble pa3HoOCTH

95%
O0BEpUTENbHbIN

CpenHekB CpepgHek nHTEpBAan AN

agpaTuyH  Bagpatu PasHoCTU
as YHasi 3Hau.
OTKIIOHEH = CcpeaHNas CT.CB (ABYyXCTO
CpenHee ns ownbka  HwxkHsa  BepxHss T . POHHSS)
Mapa 1 gocouoTBnedyeHoctb1 - -,15385 2,07550 57564 -1,40806 1,10036 -,267 12 , 794

MOCIeCOL0TBEYEHOCTb 1

Tabmauua 2.7.

Pe3ynbTaThl IUarHOCTUKH MO MIKae « OMOIMUOHATBHO- OPUEHTUPOBAHHBIN» B
KOHTPOJIBHOM M SKCIEPUMEHTAJIBHOM IpyINax /10 U MOCJI€ NPOBEACHUS TPEHUHI OB,

qCII.
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Crenenn DKclepuMeHTalIbHas IpyIma KontponsHas rpynna
BBIPAKEHHOCTH o ITocne Ho ITocne
Bbicokui 38% 8% 61% 24%
CpegHuii 47% 61% 8% 52%
Huskui 15% 31% 31% 24%

B Tabmume .2.8 moka3zaHo, YTO SMOILMOHAIBHO-OPUEHTUPOBAHHBIA KOIUHT, IOCIE

peajm3anuu nmporpaMmal y 5 (‘ICJ’IOBGK) HC U3MCHUJICA BCC TAK K€ IOT'PYKCHUC B CBOU

CTpagaHuAa, MYCCUPOBAHHUC YYBCTBA BUHBI, HCPBHOC HAIIPAKCHUC, TPCBOXHOCTH B

OoJIbIIIeH CTETICHN CBOMCTBEHEH UM.
[lo mkane «CamonpuHsATHE»

peanu3aiuy IporpaMmsl;

BBISABJICHBI

KpuTepuin napHbIX BbIGOPOK

[MapHble pasHocTn

95%

SHAYUMBIC H3MCHCHHA IIOCJIC

Cpearek  nopepuTenbHbili
Bafpatu4 WHTepBan asns
CpepnHekBagpa Has pPasHOCTH 3Hau.
TUYHas cpenHsisa (aByxcTo
CpenHee OTKITOHEHUSA ownbka HwkHas  BepxHsas T CT.CB. POHHSS)
Mapa 1 noamouumn - -10,84615 10,62110 2,94576 -17,2644 -4,42789 -3,68 12 ,003
nocneamouunni 2 2
B KOHTPOJBHOM IPYIIIE 3HAYMMBIX H3MEHEHUH HE OOHAPYKEHO
Kputepuin napHbix BbIOOPOK
MapHble pasHocTH
CpenHekBa 95% poBepuTENbHbIN
CpenHekBagpa ApaTuyHasi MHTepBan Ans pasHocTu
TUYHas cpenHsis 3Hau.
CpenHee OTKMOHEHUS owwmnbka HwxHas BepxHss T CT.CB. (OBYXCTOPOHHSAS)
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Mapa 1

poamoumn - -1,15385 6,25628 1,73518 -4,93448 2,62679 -,665 12 ,519

nocneamouunni

Tabmauua 2.8.
Pe3ynbTaThl TMarHOCTHKY TIO JOTIOTHUTENbHOU mIKaie « OpHeHTHPOBAHHBIN Ha
po0JIeMy» B KOHTPOJIBHOUM M SKCTICPUMEHTAIBHOMN TPyIIaXx 10 U IMOCe

MMPOBCACHUSA TPCHUHT OB, YCJI.

YpoBeHb DKcrepuMeHTalIbHas TpyIa KonTtponsHas rpynna
Ho ITocne Ho ITocne
Bricoknit 8% 23% 8% 15%
Cpennuit 8% 46% 8% 8%
Huzkuit 84% 31% 84% 77%
KOHI/IHI‘, OpI/IeHTI/IPOBaHHIJﬁ Ha HpO6JICMy, 3aa4y MOKCT JOIIOJIHHUTDH

COACPIKAHUC YKM3HECTOMKOCTH JIMYHOCTH IMoApPOCTKAa, OH CBA3daH HC TOJIBKO C

pPaduOHAJIBHBIM aHAJIN30M HpO6JICMBI, HO MU €C pPa3pCIICHHUCM. YMeHue YIPaBJIATh

TPYJIHBIMH,

CTPCCCOBBIMU CUTyallUAMHU, IIOAYHUHATL HX, IIPCBpAlllaTb B HOBLIC

BO3MOXXHOCTHU, HE CTpaIIach MOCIEICTBUN, CMEJIO U YBEPEHHO CMOTPETH B OyIyIiee —

OJIHA M3 XapaKTEPUCTHK >KM3HECTOWKOW nuHocTh. Kak Buaum, Hanbosiee OTYETIMBO

JaHHasi CIOCOOHOCTD MposBIIAeTCs Y 69% MoapocTKaxX mociie peaanu3aiiy MporpaMMbl.

[To mxane «OpUEHTUPOBAHHBIM Ha MPOOIEMY» B IKCHEPUMEHTAIBHOU TPYIINE

BBIAIBJICHBI 3HAYNMBbBIC U3MCHCHH A

Kputepuin napHbix BbIOOPOK

MapHble pasHOCTK

CpenHeks Cpegreks — 95% AOBEPUTENbHBIN
agpatu4H  agpatudH nHTEepBan Aans
as as pasHocTr 3Hau.
CpegHe OTKNOHEHW  cpeaHsis (nByxcTop
e 2 ombka HkHas BepxHss T CT.CB. OHHS$IA)
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Mapa popeweHnesagad! -34,538 12,69918 3,52212 -42,21250 -26,86442 -9,806 12 ,000
1 - 46
rnocnepeLlueHnesas

ay1

B KOHTpoOJIBHOH k€ TpymIe NoKa3aTeslb HaXOAUTCS B 30HE HEOIPENEIECHHOCTH, T.€.

CyYCCTBYIOT HC3HAUYNUTCIIbHBIC U3MCHCHMU.

Kputepun napHbIX BbIOOPOK
[MapHble pa3HocTn

CpenHekB CpegHekB  95% OoBepuTenbHbIN

agpatudH - agpaTuyH WHTepBan Ans
as as pasHocTu 3Hau.
CpenH OTKNOHEHM cpedHss (aByxcTop
ee b2 owwmnbka HwxHAs BepxHss T CT.CB. OHHSISA)
[Mapa popewenvesagayl -,0769 ,49355 ,13689 -,37517 ,22133  -,562 12 ,584
1 - 2
nocriepeLueHmesas
ay1

Takum oOpa3zom, NpoaHAIU3UPOBAB MEPBUYHYIO M TOBTOPHYIO JHATHOCTUKY C
MOMOIIBPK0 MAaTEMaTHYECKOM CTAaTUCTUKA B KOHTPOJBHOM M SKCIEPUMEHTAIBHOU

rpymIe, MOKHO C/IeNIaTh BBIBOJ: HaIlla ITporpamma sipisieTcs: 3G PeKTUBHOM.
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CBOIIHI:IC TaﬁJII/I]_lLI o IMarHoCTH4¢CKMM METOAUKaAM

CpoaHast Tabauua pe3yabTaToB IO TecTy xKu3HecTokocTu ([L.A.

Jleontnen, E.U. Paccka3zosa)
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7. BJIm C C H C 0)C)
8. I11B C c C C 0)C)
9. MJI C C C H 0)C)
10. TK C c H H 0)C)
11. HA C C C C 0)C)
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16. KB C H H C CCC
17. 3H C C C C OP
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67




0351
CO
0351
0)6)

0)6)

CO
CO
CO
0)6)

CO
CO
CCC
CHu
CO
CHu
CCC
CHu
CHnu
CHnu
CHnu
CO
CCC
CHu
CHu
CHnu
CCC
CHu
CHu
CCC
CHnu
CCC
CHnu
CHnu
CHnu
CO
CHnu
CCC
CHnu

XK

OA
KC

KA
I1B

K

PM
1
BA
KA
1y
OU
CA
HU

10)%!

EE

[IK

MK

EIl
CA
B

I1B

YK

KA
OK

K10
B/l
MH

BA
EA
bB
TK
BA
MK

IIK

OE

XA
KE

30.

31.

32.

33.

34.
35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.
ol.

52,

53.
o4,
55.

56.

S7.

58.
59.
60.
61.

62.

63.
64.
65.
66.

67.

68



68. |VC H C C C ch
69. |10 H C B C 0D
70, |KI H H B C CCC

VYcnoBuble 0003HaueHus: B — Boicokuii ypoBensb, C — cpenuii ypoBeHb, H — Hu3kuii
ypoBenb, CCC- cyOmikana conuanbHoe otBieuenue, CO- cybmkana OTBiaeueHue,
CH-u3beranue, OO — opueHTUPOBaHHBINA Ha 3Mo1UH, OP — OpueHTHpPOBaHHBIN Ha

peUICHUC 3a/4a4.
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PGKOMGHI[&HI/II/I poanTCIIAM

1.Ilpeononers BpeAHBIE IPUBBIUKH.

Ecmu pPOANTEIIN KYPAT, UMCCIOT INPUCTPACTUC K AJIKOI'OJIO M HAPKOTHKaM, 3TO

JieaeT BEepOsTHBIM (POpMUPOBAHUE NTOTOOHBIX MPUBBIYEK U Y BAIIMX ACTEH.

2.CeMbE MNPUHAMIEKUT pEIIANOIIAS pPOJb B ONPEACICHUM HANPABICHHOCTH
NOBEJEHUs JEeTel; NMEHHO B HEW B MPOLECCE B3aMMOJCHCTBHS M B3aHUMOBIMSHUS
poIMTENIE W AETEH 3aKIaJbIBalOTCs OCHOBBI HPABCTBEHHOCTH, HABBIKM COBMECTHOM
JEeSATENbHOCTH, (POPMHUPYIOTCS MHUPOBO3PEHUE, IIEHHOCTHbIE OPUEHTAIH, JKU3HEHHBIC
wianbl U uaeansl. [lokazarenem Onaromnoiydusi CeMbH W €ro BIMSHUS Ha peOeHKa
ABJIIETCS OTHOUIEHUS POJUTENICH K OOIIECTBEHHHIM HOPMaM U IIEHHOCTSIM: B HUX
pebeHOK yepraeT nepBbie 00pasiibl YeIOBEUECKUX OTHOLIEHUN U KYJIbTYpY OOIICHHUS;
OHH B 00J1€€ TI03/IHEM BO3PACTE SBISAIOTCSA TEM HPABCTBEHHBIM 3TAJIOHOM , [10 KOTOPOMY
OH CBEpsieT CBOM MOCTYIKHU. M3 3TOr0 CiieyeT, YTo Bbl pOAUTENHN AOJKHBI COOIIONATh
OOIIIECTBEHHbIE HOPMBI M LIEHHOCTU (AOMYCTHM, YTO yOMBaTh JIIOJEH - 3TO IUIOXO U
COOTBECTBYIOILIAsl HOPMa, YTO JIFOAEH MPOCTO TaK yOUBATh HENb3s, HOPMbI OTHOLLIEHUS
K Pa3iIW4YHbIM COLMAJIBHBIM CJIOSIM, HOPMBI BHEIIHETO BHJA U JIIOAEH Pa3sHOro

cTaryca)

3.B3auMOOTHOILIEHUS POAUTENEH U X OTHOIIEHUS C JEThbMU BIUAIOT HA XapaKTep
U COJIep)KaHUE BHyTpUCEMEWHOro obmieHus. Ecim oTHOMEHUS MeX Iy WICHAMH CEMbU
HMOIIMOHATFHO TIOJIOKUTEIFHOE, TO CeMEWHOe OOIeHne KOHCTPYKTHBHO, MPUHOCHUT
B3aMMHOE€ Y/OBIIETBOPEHHUE, €CIIA K€ OTHOMICHHUS KOHQIMKTHBIE 3MOLMOHAIHHO
HanpspKEHbIE, TO U ceMeiiHOoe OOIIeHne TMPUHUMAET HETAaTUBHBIA OTTECHOK.
Heb6marononydne B ceMeHOM OOIIEHUN CKa3bIBAeTCS Ha (POPMUPOBAHUH JTUIHOCTH
JeTel, Ha HUX OMNbITe OOIIEHHMsS, MOBEJCHUS M B3aUMOOHOIIEHUN B KOJUIEKTHUBE, CO

CBCPTHUKAMMH U B3POCIIBIMHU
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N3 »sT1oro cnepyer BamM B3aMMOTHOLIEHUSA C CYOPYIOM JOJDKHBI HOCHUTH
JNOBEPUTENBHBIN XapakTep. Kaxnpli JeHb cTapalTech OTKPOBEHHO IOTOBOPUTH C
MykeM 000 BCEM, YTO BaC TPEBOXKHUT, HEMPEMEHHO MIEIHUTECh, APYr C IPYroM
€KEeTHEBHBIMU BIIEYATICHUSIMU, BHUMATEIbHO U JOOPOKENATENbHO BBICIYIIMBAs BCE,
YTO B3BOJIHOBAJIO, YAUBWIIO WJIM HACMEILIWIO Ballly BTOPYIO [10J0BUHY. He Menbuie pa3s
B JI€Hb OOHHMMAaNTECh M BCErJla BbIpAXKAWTE MapTHEPY IMPU3HATEIBLHOCTh 32 €ro
BHUMaHHE. TakXe HE CCOPbTECh C JKEHOM, MYXXEM IIPU JETsX, Balle OTHOLICHUE —
IIpUMeEp IS IToApa)xkaHus. bybTe 0O1HOM KOMaH/I0M, €CJIU BBl B YEM-TO HE COIVIACHBI C

CYINpyToH, 00CyIuTe 3TO HaeIuHE

4.YBaxaiite peOeHKa U yUUTEe camoyBaxkaTh cebsi. He pexke ogHOro pasza B JeHb

TOBOPUTE JOPOIOMY UEJIOBEKY (peOEHKY) TEIUIbIE CIIOBA.

Hukakux 3amedyanuii peOeHKY NpU TOCTOPOHHHX — 3TO CHJIBHO 3aJIeBaeT

caMoJIrooue.

S.HOJ'I,IIH}I B HCICIITO HY?KHO ITPOBOJUTL C pe6€HKOM TaK, KaK BaM C HUM HPABUTCA:

IJ1aBalTe, TaHIyuTe. [IporynuBanTech WK e TPOCTO CHAUTE HA CKAMEWKE B TTAPKE.

Ponurenu momkHBI yAeNnsATh BHUMAHUE CBOUM JETSIM CTPEMUTHCS OPTaHU30BaTh
CBOOOJIHOE BpeMs JeTel B COOTBETCTBUHU C €r0 MHTEpeccaMu, NMpUoOIIaTh peOCHKa K
3I0POBOMY 00pa3y >KHU3HH, HAMOIHATH €ro JOCYT Pa3HOOOpPa3HBIMU 3aHATHIMH, T.K.

MHOT'HC INIOXHUC ITOCTYIIKH COBCPIIAOTCA UMCHHO OT CKYKH.
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Coaepikanue nporpaMmsl
KoHcnekTsl TPeHUHIOB ()OPMHPOBAHUS KU3HECTOMKOCTH

Tpenunrosoe 3ansaTue Nel «3apaBcTByiiTe!»
Henab: crmouenue rpymnimsl, ycTaHOBIEHUE JOBEPUTENbHBIX OTHOLIEHHH.

BBoanas yacth

-3npaBctByiiTe! Mens 30ByT Jlapes. Ceroaus s npeajararo HaM ¢ BAMH IMO3HAKOMUTHCAL.

1.Ynpaxnenue «/IuuHass BUBUTKA»

Heab: co3naTe ycnoBus Ui J€MOHCTPAIMM HHIUBUAYAIBHBIX 0COOEHHOCTEN Y4aCTHUKOB.

Xoa ynpaKHeHust:

Benymmii: npennararo co3nate «JIMUHYHO BUSUTKY»

B Bu3uTKE yKa3aHBI:
1. ®.1.0. unu npo3BuIie
2. X000M, XapaKTepUCTHKA, MHTEPECHOE 3aMEUYaHNE.

Benymmii: A taxke mpenasararo BhITSHYTh OJHY U3 KapT (MeTaopuyecKue KapThl).

YyacTHUKaM HEOOXOJWMO MPUAYMaTh W HAPUCOBATH JIMYHBIA JIOTOTHII, 3aT€M HAIHUCATh
neBu3. Taxke MOTyT OBITh HamucaHbl: TPoQeccusi, TOJDKHOCTh, ajapec W TenedoH (MOKHO
BBIMBITIUICHHBIN ), apec caiTa.

3areM y4acTHUK BBIXOJHT U IIPE3EHTYET MPOEKT CBOEH «IMYHOM BU3UTKW» U TOBOPUT IOYEMY
OH BBIOpAJ 3Ty KapTy.

2.¥Yupaxnenune «Bo3bmu canderox»

Ilesib: BBIsBIICHUE NIPEACTABICHUN ClTymiaresei o cebe.

O6opynoBaHue: mayka caieTox.

Xoa ynpakHeHUs

Benymuit nepenaer mo kpyry mauky OymaxHbIix canderok co cioBamu: «Ha ciydaii, ecnu
noTpeOyroTCcs, BO3BMUTE, MOXKayiicTa, ce0e HEMHOTO Can(eToK.

[Tocne Toro Kak Bce y4aCTHUKH B3sJIU caleTKH, BEIyLIUH MPOCUT KaXKJOTO MPEICTaBUTHCS U
COOOIIHUTH O cebe CTONIBKO (PaKTOB, CKOJIBKO CaipeTOK OH B3SII.

OcHoBHast 4acTh

3. IIpaBnJja TpeHUHra

Benymumit: Otiinuno, Tenepb Mbl ¢ BaMm 3HakoMmbl! Celuac s mpejjiararo mo3HaKOMUTBCA C
OCHOBHBIMH MpaBUIaMH PabOTHI B TPEHUHTE.

«31ech W Temepb». OTOT MPHHIMII OPHUEHTUPYET HA TO, YTOOBI MPEIMETOM aHalu3a

IMOCTOSIHHO OBLIH MponuccCChl, MPOUCXOAANINEC B I'PYIIIIC B JaHHBIN MOMCHT, 9YBCTBA, ICPCIKUBACMBIC
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B JIaHHBIM KOHKPETHBII MOMEHT, MBICJIH, MOSBIIAIONIMECS B JaHHbIA MOMEHT. Kpome cnenuanbHO
OTOBOPEHHBIX CIIy4aeB 3alpelialoTcs NPOeKImuH B Tponuioe u B Oyaymee. [IpuHiun
aKIEHTUPOBAHUS HA HACTOSIIEM CIIOCOOCTBYET TIIyOOKOW peduieKCHH YYaCTHHKOB, OOy4EHUIO
COCpeIoTaYrBaTh BHUMAaHKUE Ha ce0e, CBOMX MBICIISIX U YyBCTBAX, Pa3BUTHUIO HABBIKOB CaMOaHaJIM3a.

HckpeHHOCTH M OTKPBHITOCTH. CaMoe IJ1aBHOE B TPYIINE — HE JUIEMEPUTh U HE JraTh. Yem
0ojiee OTKPOBEHHBIMH OYIyT paccka3bl O TOM, YTO JCHCTBHTEIHHO BOJHYET W HHTEPECYET, YeM
0ojiee MCKPCHHHM OyIeT NMpeabsBICHUE YYBCTB, TeM OoJiee yCIEIHON Oyaer pabora rpymmbl B
L[EJIOM.

Mpunuun 1. OCHOBHOE BHUMaHUE YYaCTHUKOB JIOJHKHO OBITH COCPEIOTOUEHO Ha IMpoIieccax
CaMOTIO3HAHUS, Ha caMoaHaiu3e U peduiekcuu. Jlaxke olleHKa MOBEACHUS APYTrOro 4jeHa TPYIIbI
JOJDKHA ~ OCYILIECTBIATHCS 4Yepe3 BBICKA3bIBAHUE COOCTBEHHBIX BO3HUKAIOIIMX UYYBCTB U
MepeKUBaHUNA. 3aMperiaeTcsl UCTOIb30BaTh PACCYKIEHUS THIA: «MBI CUATAEM...», «y HaC MHEHHE
Ipyroe...» W T. ., TEPEKIaJbIBAIONINE OTBETCTBEHHOCTh 3a YYBCTBA M MBICIHM KOHKPETHOTO
yenoBeka Ha amop(HOoe «Mbl». Bee BhICKa3bIBaHUS JTODKHBI CTPOUTHCS C MCIOJIH30BAHUEM JIMYHBIX
MECTOMMEHHMM €TMHCTBEHHOTO uncia: «5 ayBcTByM0...», «MHE kaxercs...». 310 Tem GoJsiee BaxHO,
YTO HAIMpPSMYIO CBSI3aHO C OJIHOM M3 3a/1a4 TPEHUHTa — HAyYUThCs OpaTh OTBETCTBEHHOCTH Ha ce0s U
MpUHUMATh ce0sl TakuM, KakOHW ecThb. YKe TMepBble TPYNIOBBbIE TUCKYCCHH OOHApYKHUBAIoT,
HAaCKOJIBKO HEMOXO0KH MBICIU U YyBCTBA Pa3HBIX JIFOJIEH, UTO SBIISECTCS ONPEACIIAIONIMM apryMEHTOM
JUIsl BBEJICHNS HA3BAaHHOTO MpaBUJIa.

AKTHBHOCTb. B rpynmne oTCyrcTByeT BO3MOYKHOCTh IMACCUBHO «OTCHIEThCS». llockosbky
MICUXOJIOTHYECKUI TPEHUHI OTHOCUTCSI K aKTUBHBIM METOJaM OOYYeHHUs U pa3BUTHUA, Takas HOpMa,
KaK aKTUBHOE y4acTHe BCEX B IMPOUCXOJALIEM Ha TPEHHUHIE, BISETCS 00s3aTeNbHON. bonbmHCTBO
YOPOKHEHUN MOJpa3yMeBaeT BKIIIOYEHHE BCEX Y4YacTHUKOB. Ho paxe ecnu ynpaXHEHHE HOCUT
JIEMOHCTPAIIMOHHBIM XapakTep WM TOJpa3yMeBaeT HHIWBUIYATbHYIO DPaOOTy B MNPUCYTCTBUU
TPYIIIbI, BCE YIaCTHUKH UMEIOT 0€3yCIOBHOE MPABO BBICKA3AaThCS MO 3aBEPIICHUU YIPAKHEHUS.

KonpunenunaabHoctb. Bce, 0 dyeMm roBopurcs B Ipylne OTHOCUTEIBHO KOHKPETHBIX
YYaCTHUKOB, JIOJDKHO OCTAaThCS BHYTPH T'PYIIBI — €CTECTBEHHOE 3THYECKOe TpeOoBaHHE, KOTOpOe
SBIISIETCSA YCIIOBUEM CO3JIaHUsl aTMOC(epbl TMCUXOJIOTHYeCKOH O€30MacHOCTH U CaMOPACKPBITHSL.
Camo co0oii pasymeeTcsl, YTO TICUXOJIOTUYECKHME 3HAHUS M KOHKPETHBIE TPUEMBI, HIPBHI,
MICUXOTEXHUKH MOTYT U JOJDKHBI HCIOJNB30BaTbCs BHE TPYNNbl — B  MpodeccHoHaTbHOM
NesITENFHOCTH, B yueOe, B MOBCEIHEBHOMN JKU3HH, MPU OOIICHUH C POJHBIMHU U ONMU3KUMHU, B ENIX
caMOpa3BUTHSL.

Benymuit: J[nst Toro 4ToOBI y3HATH IPYT Ipyra MONy4Ile TOUTPAeM B CISAYIOIIYIO UTPY.
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4.Ynpaxuenune «Uctopus»

Henab: coznanue 10BEpUTEIbHBIX OTHOLIEHUH B TPYIIIIE.

Xoa ynpaxHeHHsI:

Benyummii nenuT ydyacTHHUKOB Ha JBe KoMaHzAbl. Ompenensercs BpeMs Uil BBIOJHEHUS
IIEpBOro 3aJaHus (Hanpumep, 5 MUHYT). 3a 3TO BpeMs Kak/las KOMaHJla COYMHSET O ceOe NCTOpHIO,
UCIO0JIb3Ys peaibHble naHHble. Hanpumep, «Mbl xxuBeM B Tyne, Kazanu u Mockse. Jloma y Hac 9
cobak, 14 komek, 2 nomyras u | gepenaxa. Tpex Hammx Mam 30ByT Oyibramu, a eiie y Hac JIBa Marbl
nmo uMmenn Cama» u T.4. Ilo ucTeyeHMM Ha3HAYEHHOTO BpPEMEHM KakJas KOMaHJa BbIOMpaeT
paccka3zumka, 1 00e KoMaH/Ibl Kak Obl MEHSAIOTCSI MECTaMU, TO €CTh KOMaH/1a «A» paccKa3bIBaeT Mpo
koMaHy «b» u Ha000poT.

5. YupaxHenue «Y3emn»

Heab: ciocoOcTBOBaHNE CONMMKEHUIO YIACTHUKOB TPEHUHTA.

O6opynoBaHue: JUIMHHAs BEPEBKA.

Xox ynpaxHeHus:

Kaxxip1il U3 rpynmsl IepKUTCS 3a BEPEBKY. 3ajlada — 3aBsA3aTh BEPEBKY B y3en. OTmyckaThb
PYKHU HEJb351, MOKHO TOJIBKO [I€PEMEIaTh BI0JIb BEPEBKHU (E€CIIH KTO-TO OTITYCKAaeT PyKH, YIPaXKHEHHUE
HAaYMHAETCS CHavana).

6. Ynpaxxnenne «Ilagenue B nponacrb»

Ienb: pa3BuTHE B3aUMHOTO JOBEPHs; PAa3BUTHE HABBIKOB KOOPAWHAILMU COBMECTHBIX
NecTBUl; oOecrieueHrue SMOLIMOHATIBHON BOBJICUEHHOCTH YYACTHUKOB B TPEHUHT.

Xoa ynpakHeHUs

Kaxnplil ydacTHUK 3a0upaeTcs Ha BO3BBIIIEHUE (ITO MOXKET ObITh MOJOKOHHHMK, IPEIMEThI
MeOenIH U T. II.), CTAHOBUTCS CIIMHOM K €ro Kpar U NaJaeT Ha PYKH JIOBALIMX €ro APYrux 4JICHOB
rpynnsl. JIosT ero 7 win 9 yenoBek, 6 WK 8 U3 KOTOPBIX 00pa3yr0T COOTBETCTBEHHO 3 WM 4 mapsl (B
napax y4acTHUKHU HaXOAATCS JIMLIOM APYT K Ipyry Ha paccTossHuu 60 — 70 cM), a 0IUH CTOUT OTJEIBHO
U CTpaxyeT, YToObl MaJaloUIMi He ynapuics rosoBoi. JIoBsIIMe BBITSATUBAIOT PYKHU BIEpes, Maphbl
MoryT cuenuTh ux. [lagaronuili yyacTHUK JOJDKEH OOXBaTUTh cedsl pykaMu 3a IUieud (MHadye OH
MOJKET yJIapUTh JIOBSIINX) U MOCIIe KOMaH bl Beaymiero «I'oroBo» — cB000AHO ynacTs Ha cnuHy. [lpu
KeJaHUHM YJaCTHUKOB MOXKHO NMPOU3BECTH MOAM(DUKAIIUYN YIIPa)KHEHUS: MagaTh JULIOM BIEpea WIN
BJIBOEM, OOHSBILIHCD.

Ob6cyxnenne: HaBepHsika OOJNBIIMHCTBY YYaCTHUKOB OBIJIO CTpAIIHO NMPUHUMATh y4acTHE B

9TOM YHPAXXHCHUH, XOTHA Obl cHavama. Kak MMeHHO MEPCIKUBAJICA OTOT CTan? Yro moMorio ero
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npeojoieTb? Moskere M Bbl IPUBECTH MPUMEPHI CHUTyallMd, B KOTOPHIX MOAPOCTKU HAXOISAT
MepeKMBaHKUE CTpaxa MPUSATHBIM U CIEIUATBHO «OXOTSITCS» 3a ATOU dSMOoIuen?

7. Ynpaxunenune «Kommax»

ean: crimoyeHre KOJIJISKTHRA.

OO6opynoBanue: BaTMaH, KJIed, IBETHbIE KapaHIallly.

Xoa ynpaKHeHus:

I'pynna cagures 3a cToJ1, mpejyiaraeTcsl BaTMaH, KJied, IBETHbIE KAPTUHKK pPa3HON TEMaTHUKH,
LIBETHBIC KapaHaIiu. 3 npeiosKeHHbIX KApTUHOK KaKIbIH YYaCTHUK TPYIIIBI BEIOMpPAET KAPTUHKH,
COOTBETCTBYIOIIME TOMY, KaK OH BUIUT M YYBCTBYET ceOs B JaHHOW rpymme. BriOpaB KapTHHKH,
KKl pacriojaraeT M NpUKIEHBAeT UX HAa BaTMaHE TaK, KaKk YyBCTBYET CBOE PACIOJIOKEHUE B
rpynne. [locie BbIOJHEHHOW pabOThl KaXIblii YYaCTHHK JIOTIOJIHSIET CBOM KapTUHKH (HOHOM
KapaHJamiei.

O6cyxnenue:1. Ilouemy Bbl BbIOpanu Ty WM HHYIO KapTUHKY? 2. COOTBETCTBYET JIU
PacroJio’KeHUe BallluX KApTUHOK TaK Kak BaM Obl X0Tesn0oCh? 3. BbUTH JI1 CII0KHOCTH MPY BBITIOJTHEHUT
yOpaKHEHUS?

3ak/II0YHTEIbHAS YACTh

8. Peaakcanus «Bomomamy.

Henab: cHsITHE HATIPSDKEHUS

Xoa ynpaxkHeHUs

Y4acTHUKU CaTsATCS B KPYT.

Benymmii: «3akpoiite rina3a. Ber ctoute Bo3ne Bomonana. YymecHbld JeHb, Toiydboe HEOO,
Terwioe coJiHle. ['OpHbIi BO3ayX cBEX M mpusiteH. Bam gpimmrtes jerko u ceoboaHo. Ho Bomonan
HaIll HeOObIYEeH, BMECTO BOJIbI B HEM MaJaeT MATKUM Oemblii cBeT. BbI cTouTe 1moj 3TuM BOAONAA0M U
YyBCTBYETE, KaK MPEKPACHBIN OEINblii CBET CTPYHTCS MO Baiied ronoBe. Bel dyBcTByeTe, Kak OH
JBETCS 1O JI0Y, 3aTeM 10 JIMILY, IO I1ee... benblil CBeT TedeT Mo BalluM Iie4aM, TOMOTaeT UM CTaTh
MATKHUMH M PacCClIa0JIeHHBIMH. ..(T1ay3a). A HEXHBII CBET TeueT JAajbllie MO TPYIu, MO >KUBOTY.
IIycth cBeT rmagut BamM pykd, manblbl. CBET T€YeT M MO HOraMm, M Bbl YYyBCTBYETE, KaK TeEJIO
CTaHOBUTCS MSTUe, U BBl pacciabiserech. DTOT yAMBUTEIbHBIA BOJIOTAA U3 OENOoro cBera oodTekaer
BCe Baille Teso. Bel 4yBCcTByeTe ce0si COBEPIIEHHO CIIOKOWHO, M C KaXK/IbIM B3JI0XOM BbI BCE CHIIbHEE
paccrnabnserech. A Temepb MOTSHUTECh UM Ha CUET «TpU» OTKpOWTe Triaza. BommeOHbIH cBeT
HaIlOJHWJI BaC CBEXUMU CUJIAMU U SHEPIUEI».

9. Pejuiexkcusi (Ha cTukepax pedsita 0TBe4alOT Ha Bompoc YTo s MOHSAJ mocje 3Toro
3aHATHS...?, TAK MOCJIe KAKI0Tr0 3aHATHS)
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OO0cyx/IeHre UTOTOB 3aHSTHS, BIICUATICHUS, TIOKEIIaHHUS.
Tpenunrosoe 3ausiTue 2 «5I u Mon kauecTBa»

[enb: TOBBIIIEHHE CAaMONOHMMAaHUS HAa OCHOBE OCO3HAHHUS CBOMX IIOJIOKUTEIBHBIX W
OTPHUIATEIILHBIX KaYeCTB, CBOMX MHIUBUIYAILHBIX 0COOCHHOCTEH.

BBoanas yacthb

1.Putyan npuBeTcTBHUS

['pynna mpuaymbIBaeT, Kakoil puTyasl MPUBETCTBUS OHU OYAyT JeliaTh B Hayayie 3aHSATUS.
Hamnpumep, BcTaTh B KpyrT, MOJIOKUATH PYKH APYT APYTY Ha MJICYH MO3A0POBATHCS.

OcHoBHast YacTh

2.¥Yupaxuenne «Cynepmapker»

Henab: hopMupoBaHHe HABBIKOB CaMOaHalIM3a, CaMOIIO3HAHUS, YIIIYOJIeHUsl 3HAHUU JpPYyr O
JpyTe 4epe3 PaCKPBhITHE KaYeCTB KaXKI0TO.

Xox ynpaxHeHus:

Benymmii pacckaspiBaeT MOIPOCTKaM, YTO OHU HAXOMATCS B CyIepMapKeTe, TIe MOYKHO
MOKynaTh M MpOJaBaTh 4epThl Xapakrepa. [locime 3Toro oH pasgaeT UM MO 2 MOJOCKH Oymarw.
VY4acTHUKM Ha OJHOM MOJIOCKE 3aMUCHIBAIOT YEPTy XapaKTepa, KOTOPYI0 XOTenu Obl MpojaTh, a Ha
Ipyroil — 4epTy Xapakrepa, KOTOpYyl0 XoTenu Obl KymuTh. [laiee Bce y4acTHUKU IO Odepenu
3a4MUTHIBAIOT TO, YTO HAMHCAIM Ha TMOJOCKax Oymaru, W OpocaloT MX B KAapTOHHYIO KOpPOOKY.
Benymuit nepeMeninBaeT mojaoCKu, He IS5, BBITACKUBAET 0 2 TIOJIOCKH U pa3JaeT MoAPOCTKaM.

OO6cyxenue:

- Kakue uepThl xapakrepa Bbl BBIHYK/ICHBI BBITAHYTH?

- Mosere 71 Bbl IPUHATH TaKUE YePTHI XapakTepa?

-JIn1s1 yero, no BaieMy MHEHHIO, ObUIO HYKHO 3TO yIIpaskHeHue?

3.YnpaxxkHeHune «4 mepcoHak)a».

Heab: onpenenenrne 0cCOOEHHOCTEH INYHOCTH, YEPT XapaKkTepa, MHTEPECOB, IMOLIUH.

Xoa ynpaxkHeHus

YyactHukaMm Jaetcss MHCTpykius: M3oOpasute cebs B o00paze 4YeThIpeX MNEPCOHAKENH:
pacTeHus, KUBOTHOTO, HEOIYILIEBIIEHHOTO MPEMETa, YETOBEKA.

Uepes naHHBIX, HAPUCOBAHHBIX TEPCOHAXKEH MOKHO BBIICTUTH: OCOOCHHOCTH IJWYHOCTH,
4epThl XapakTepa, MPUCTPACTHUS, WHTEPECHl, SMOIMHU, OMUCAHUE CUTYyallud B KOTOPBHIX YEIOBEK
oKazaJics.

Ha ocHOBe 5TuX MPU3HAKOB MOXKHO BBIICIUTH 3HAYUMOCThH YeJIOBEeKa JINOO OMucaHUs ceds,
00 OMKCaHUs BHEUTHETO MHPA.
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O6cyxnaenue: «Uro obmiero y Bac ¢ HUM?», «HTo 310 aist Bac?». HeoOXoqumMo 3aMEeTUTh, 4TO
caMoe KpyHmHOe H300paKeHHe O3HA4yaeT caMoe 3HAauMMOe, Ha 3TO HaJo OOpaTUTh BHHMaHHUE
MOJIPOCTKA.

4.YupaxHenue «VMou No3UTHBHBIE U HETATUBHbIE CTOPOHBD».

Henab: pa3BuTHEe yMEHHWH BECTH BHYTPCHHHM IUAJIOT, CIIOCOOHOCTH JCNaTh CaMOOIICHKY,
ONpCACIIATD IIO3UTHBHBIC U HCTaTUBHBIC CTOPOHBLI CO6CTB€HHOFO «SI».

O6opynoBanue: OJaHKH ¢ TAOIUIICIO IS KKIOTO yIYaCTHHKA.

Xoa ynpaxxHeHHs

YdacTHUKAM TpeaiaraeTcs 3aroHUTh TaOMWIBI M Paccka3aTh O CBOHMX JIOCTOMHCTBAX,

CHOCOOHOCTSIX U TaJlaHTaX JPYTUM y4aCTHUKAM TIpYIIIIbI.

Mowu cameie Mowu ciocodHOCTH Mowu 1ocTOMHCTBA

JIydlIure 4€pThI U TaJIaHTHI

Pednexcusi: kakue BredaTiaeHHs BbI MOJYYUIN MPU 3aMOJHEHUH TaOnuibl? YTO HOBOTO BBI
MO TYEPKHYIH 151 ce0s1? VI3MeHuu i BBl Bepy B ce0s1?
5.¥npaxknenue «Moe Ka4ecTBO»

Hean: yriybieHHe TPOILECCOB CaMOPACKPBITHSA, MOJTYYCHHE MO3UTHBHON OOpaTHOMW CBS3U
JUIS YKPEIUIEHUS CaMOOIICHKHU U aKTyaJIu3alluu JUYHOCTHBIX PECYPCOB, MO3HAHUE ce0sl IPU MOMOIIU
TPYIIIBL.

Xoa ynpaxkHeHUs

Benymuit: BeiOepute u3 mepeyHsi CBOUX XapaKTEPUCTHK OJHO HpaBsIlleecss BaM KauecTBO.
Canpre noynobnee, rry00KO B3JOXHHUTE, pacciadbbTech.
Korpa u kak B mocneHuii pa3 mposSBUIIOCH B BallleM MOBEICHHH 3TO KadecTBO? BoccranoBute B
CBOEM BOOOpakeHHH 3TOT ciydail. Uto BBl Bumenu torga? Uto cipimanu? Yrto ourymiano Barie
TEJO... Balllk PYKU... Koxka Ha nuie? [lorpy3urech B Ty CUTYalHIO, IEPEKUBUTE €€ 3aHOBO...
Bbl MoXkeTe ocTaBaTbcsi B 3TOM BOCIIOMHUHAHHUM CTOJIBKO, CKOJIBKO 3axoTute. M, rimy0oKo B3AOXHYB,
BBl MOKETE BBIMTH U3 HETO TOTJa, KOTJ1a 3aXOTUTE.

3ak/Il0unTeIbHAS YaCTh

6. Ynpaxxnenue «/loopoe c1oBo»

Henab: 3aBepiieHue padoThl U CO3JAHHE MOJIOKUTEITHHOTO HACTPOSI.

Xoa ynpaxxHeHUs:
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Benymmii: Bce 4yBCTBUTENBbHBI K KOMIUIMMEHTaM. JIIOOU NEHCTBUTENBHO 3aCIyKUBAIOT
TOTO, YTOOBI O HUX TOBOPHIIM ¢ 0OpoMm B cepaue. [locrapaiitech ceifuac HaATH IS KaXJIOTO U3
Hallel rpynmsl J00poe CI0BO.

7. Pedaexcust

-YT0 MOHpPaBUIOCH HA 3aHATUU?

-Yt0 He noHpaBUIOCH?

-Yt10 OBUIO MOJIE3HBIM?

Tpenunrosoe 3ansitue 3

Henanb: pacmmpuTh NpPEACTABICHUE IOHOIIEH M JAEBYIIEK O >KM3HECTOMKOCTH M O €€ pOJIM B
MIPEOJIOJICHUH TPYTHBIX )KH3HECHHBIX CUTYAIIHH.

BBoanas yacThb

Puryaun IlpuBercrBus.

OcHoBHAas1 4YaCcTh

CTuiu npeooJieBaK0IIero noBeAeHusi B TPYAHbBIX KU3HEHHbIX CUTYalMSAX

becena. OnpeneneHne TPYIHBIX >KU3HEHHBIX CUTyalldid pa3jMyHO B Pa3HbIX MCTOYHUKaX. B
[IeJIOM MOXKHO CKaszarh, uro TpyaHas xuzHeHHas cutyauus (TXKC) — »s1o ocobenHas
TICUXOJIOTHYECKasl CHUTYyallus, KOrJa TpEeXHsSs CHUCTeMa OTHOUIEHHI ueloBeKa C OKpYXaIoUIUM
MHPOM WJIH CaMHM co00# yxke He siBissercs dddextuBHor. OcHoBHBIE Tpu3Haku TXKC cnenyromiue:

- 3HAYUMOCTb CUTYyalluU

- TMIOBBIIICHHBIE 3aTPaThl COOCTBEHHBIX PECYPCOB JIJIsl IPEOI0JICHUS CUTYAIUU

- CUJIbHBIE SMOLIMOHAJIbHBIE TTEPEKUBAHMSI, BbI3BAHHBIE CUTYaAIUEH.

Pa3znple m0aM JEMOHCTPUPYIOT pasHble CIOCOOBI COBJIAJaHUA C TPyIHOU cuTyarueil. B
3apy0eKHOM TMCHUXOJOTUU 3TO HasbiBaeTcs "coping behavior". Ilonarue "coping" mpoucxoguT OT
aHrnuickoro "cope" (mpeooneBars). B poccuiickoil MCUXOJIOTUU €ro MepeBOAIT KakK aJalnTHBHOE,
COBJIAJIAlONIee TOBEACHUE, WU IICHUXOJIOTHUYECKOE MPEeo0JIeHHe. BBIIENs0T HECKOJIbKO THIIOB
IIPE0I0JIEBAIOIIETO TIOBEICHUS:

- [loseodenue, HanpasnenHoe Ha pazpeuterue npodIembl:

Oto ¢QyHOamMeHT 3penoro cmoco0a MpeojoseHus curyauuu. [pyrue CrocoOBl
MIPEOI0NIEBAIOIIETO TTOBEICHUSI IMEIOT MEHEEe aJanTUBHBIN XapakTep.

- Pecpeccus:
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BapuaHT npeo/101€BaroIero NoBeAeHNs, B OCHOBE KOTOPOTO JISKAT AETCKUE (POPMBI TOBEICHHSL.
NmenHo ot ¢GoOpMBI TMO3BOJSUIM B MIIAJICHYECTBE IPEOJOJETh MPOOIEMBbl C  TOMOIIBIO
IepeKIIaJibIBaHMsI OTBETCTBEHHOCTHU Ha Apyrux. Kak o uH U3 BapuaHTOB OJOOHOIO THUIIA IOBEIECHUS
— HapKOMaHUs U aJIKOTOJIU3M.

- Ompuyanue:

PeanbHOCTH BOCIIpHHHUMAETCS TaKUM 00pazoM, 4To MpoOiaeMbl Kak Obl HE cymecTByeT. Ecim
npobiemMa KakuM-To oOpa3oMm pemaercss cama co0oil, ITOT Croco0 IOBEJCHUS MOXKET OBITh
3¢ deKTUBHBIM. B IpOTUBHOM cilydyae Takoe MOBEIEHUE MOXKET YCYI'yOUTh pelieHre npoOIeMbl.

- Unepyus:

UYenoBek CUUTAET, YTO JHOObIE IEHCTBUS OOpEeUeHbl, IOATOMY HUYETo He npeanpuHumaet. Takoe
MOBE/ICHNE HA3bIBAIOT €I11€ BEIyYEHHON OECTIOMOIIIHOCTHIO.

- Appexmusnuvle peakyuu:

[IpoGnemuasi cuTyarsi MHOT/a BbI3bIBaeT ad(eKTUBHbIE peakiuu. Yaie BCero 3To TpeBora,
rHeB (4acTo ¢ BepOanbHON U HeBepOaJIbHOM arpeccueit), nevyanib, CTpax, | T.II.

[Icuxonorudeckoe npeaHasHaueHUE KOMTMHTA COCTOUT B TOM, YTOOBI KaK MOKHO Jy4Ille HAyYHUTh
YelloBeKa aJalTUpPOBaThCsl K TPEOOBAHMSAM CUTyallMd, M HEUTpalM30BaTh BO3EHCTBHE TPYAHOU
JKU3HCHHOW CUTyaluHd. Y >KU3HECTOMKHUX JIIOAECH, KOTOPbIE MMEIOT YCIEIIHBIA MPOIUIBIA OMBIT
npeogoieHust TXKC, sMmonmoHanbHO 00Jiee YCTOMYMBBI, UMEIOT JOCTATOYHOE KOJMYECTBO PECYPCOB,
KOIMHTHY HaIlpaBJICHbI HAa IPEOJ0JICHHE CUTYaAIlH, YCIIEIIHOE €€ pa3pelleHue.

B teopun xusznecroiikoctu C. Mamiy xKU3HECTOUKOCTD ONPENEIAETCS CICAYIOMEH CTPYKTYPOM:

1. BoBieueHHOCTh

2. Kontponb

3. [Ipunsarue pucka.

[Ipu xomuHr-cTpaTerusix, KOTopble HampasiieHbl Ha npeojosieHue TXKC, 3Tu Tpu KOMIOHEHTa
Pa3BUTHI XOPOIIIO, YTO MO3BOJIET COBIAAATH C CUTyallei. BOBIEUeHHOCTh — 3TO aKTHUBHOE y4acTue
B COOCTBEHHOM JKU3HH, YBEPEHHOCTh B TOM, UTO €€ Ka4eCTBO 3aBHCHT, B IEPBYIO OUepe/lb, OT CAMOTO
yenoBeka. KOHTpollb — yBEpEHHOCTh B TOM, YTO COOCTBEHHOH >KHM3HBIO BO3MOYKHO YIPABIATH.
[IpunsATHE pHCcKa — yMeHUE JEHCTBOBATH B YCIOBUSIX HEONPEIECICHHOCTH.

Ecnu pa3BuBaTh naHHbIE YMEHHSA, TO CO BPEMEHEM CyMMa KOTHUTHBHBIX M MOBEIECHUYECKUX
YCUITUH, 3aTpauyuBaeMbIX WHAMBHUIOM JJIs TPEOJOJICHHUS CUTyalluu OyJeT MEHbIe, a pe3ylbTaT

yCIelIHee.
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Ynpaxuenue «Metadopa npodaemMmbi»

L]enw: cONMKEHNE YIaCTHUKOB ITOCPEICTBOM POJICTBA IPOOIEM.

Benymuii nmpemaraer HapucoBaTh BCEM YYaCTHHKAaM CBOIO Ipobiemy. Bee yqactHuku caasrcs
B Kpyr' ¥ TIOKa3bIBAIOT CBOM MeTadopsl nmpodieM. Kaxaplii ydacTHHK, POXOS MO KPYTy, JAOJDKEH
YBHUJIETh B KapTHHAX CBOMX TOBApUIICH MX MPOOJIEMBI, MOHATH CMBICH MpemiaraeMoil Metadopsl U
BBIOpAaTh Ty KapTHHKY, MeTadopa KOTOPOH MOKaKETCs eMy HamOoiiee OIM3KOM K COOCTBEHHOMY
o0Opazy mpobnemsl. Ilocie sToro ywyacTHWK caguTcss Ha cBoe Mecto. Ha criemyromem stare
Y4aCTHUKU OEpyT CBOM PUCYHKU U KIaAy UX PSAOM C T€MH, YbH MeTadopsl MOKa3aauch Hauboiee
COBIQ/IAIOIIMMU C MX BHJIEHBEM COOCTBEHHOM mpoOsieMbl. B pesynbraTe BBISBISAIOTCS TPYIIIBI
POJCTBEHHBIX M0 ayxy Metadop. [locneanum 3amanueM sBisieTcst co3aanrue Metadopsl modeapl Hajl
cBO€il mpo0eMoi, B KOTOPOH MOKET ObITh CKPBIT CIIOCOO pa3perieHus npooieMsbl.

Obcyoicoenue.

Ynpa:xxkuenue «OueHH cUTyauuwo» (KOTHUTUBHOE OIICHMBAaHWE TPYJHOM I>KM3HEHHOU
CUTYaI[M{) Ha OCHOBE BBIIIEONMCAHHBIX TPU3HAKOB.

Hnempyxkyus: BeriomHuTe M100YI0 TPYIHYIO KM3HEHHYIO CUTYAIlUMIO, C KOTOPOW BBl XOTHUTE
nopabotats. «Hackonbko naHHas (omMchlBaeMas, IpOMCLIENIIas) CUTyallus 3Hauuma s Bac?
Omnenurte ee 1o 10-0anpHOM «IKasie 3HaYuMOCTH». HackoIbKo OHa SBISIETCS CTPECCOTEHHOM 715 Bac?
[Iporno3upyema ona? Kontposmpyere au Bbl curyanuio? KpuTepuid, CBA3aHHBIA C «IOTEPSIMUY,
BaXXHO JOIOJHUTH KPUTEPUEM «IIPUOOPETEHUs», T.€. OTBETUTh Ha JBa Bompoca: YTo s Tepsio mpu
3TOM, U YTO 5 IproOpeTaro? ITy paboTy MOXKHO MPOJIesIaTh, pa3/ieiuB JUcT Oymaru Ha ase yactu. Ha
OJIHOW IOJIOBHHE NEPEYMUCIUTh BCE MOTEPU, HA APYrod — BCe MPUOOpPETEHUs, UX JOJDKHO OBbITh HE
MEHee JECATH.

Oo6cy:xnenue

3ak/Il0uUnTeIbHAS YaCTh.

Ynpaxuenue «['opsiuunii cTyn»

Ienb: TpeHUPOBKA BBIPA3UTEIIBHBIX CPEACTB MOHATHBIX OKPYKAIOIIUM U HUMIIPECCHS YYBCTB
JPYroro 4ejoBeKa.

Xoa ynpaxxHeHus:

B nentpe koMHaThl cTOUT cTya. Kaxapiil mo odepenu 3aHUMaeT 3TOT cTyJ. Bee ocranbpHble
YJIeHBl TPYIIBI 00pAIIAlOTCs K CUJAIIEMY co cinoBamu: «MHe B Tebe He HpaBHUTCA...», 3aTeM: «MHe
B TeOe HpaBHTCH...» (BO3MOXKHBI BapuaHThl). Mcmonp3yercss TONbKO (akThyeckas HHPOpManus,

IMOJIYYCHHAsA B IIPOLECCCC prTIl'IOBOfI pa6OTLI. Cne;[yeT n3oeraTh OHpeI[eJ'ICHI/Iﬁ «XOPpOoUIO», KIIJIOXO0».
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ITocne Toro kak BCe BBICKAXYTCS, IOJPOCTOK, 3aHUMABIIUN «TOPAYUI CTYyI», paccKa3blBaeT
0 TOM, YTO OH M3BJIEK U3 ITUX CYKJEHUH, UTO IPUHSIL, YTO OTBEPT.

Benymmuii: O6paTtuTe BHUIMaHKE HA TO, YTO PEIICHHE YEIIOBEKA CECTh HA 3TOT CTYJ O3HAYaeT
IPUHATHE MM CIHOKOWHO, 0e3 oOuj, BCero ckKa3aHHOro. BbIcka3biBaHMs JOJKHBI J€TaThCsl B
noOpoxenarenpHoU Gopme.

9. Pediexcus

-YT0 NOHpPaBUIOCH HA 3aHATUU?

-Urto HE MOHPABUIIOCH?

-Yt0 OBLI0 MOJIE3HBIM?

Benymmumii: Ciacu6o 3a yuactue, 10 BcTpeun!

IIpomanue. Iloxkes1anue ycnexos.

Tpenunrosoe 3anstTue 4
«OCHOBHBIE CTPaTerny U TEXHUKH MOBeJeHHS YeJ0BeKa B TPYAHBIX )KM3HEHHBIX
CUTYAUMSAX»

Llenv 3amsamus: paclIUpUTh TPEJCTABICHUE IOHOLIEH M JEBYIIEK O CTPATErusiX MOBEIEHUs
4eJioBeKa B TPYIHBIX KU3HEHHBIX CUTYAlUsIX, KOHCTPYKTUBHBIX U HEKOHCTPYKTUBHBIX CTpaTEeTUsAX
COBJIQ/IAIOLIETO MOBEICHMSL.

BBoanas yactn

1.Putyan npuBeTcTBUs

2.Yupaxknenue «CBoil B3rjsia»

Iless: yctaHoBIEHHE aTMOC(hEPbl COTPYAHUYECTBA B I'PYIIIE, OCO3HAHUE TOTO, KaK YelloBeKa
BUJIAT IPYTUE JIOH.

Xoa ynpakHeHUs

Bce yuacTHuKHM BeTatoT B Kpyr. BeiOupaercs Beqyniuii.

Benymuii paHxupyer Bce€X y4aCTHUKOB IO OINPENEIEHHOMY, 33JyMaHHOMY UM, MPHU3HAKY
(HarmpuMep, LBET BOJIOC, IJ1a3, pOCT U T. 11.).

OcranbHble T0JHKHBI I0Ta1aThCsl, 0 KAKOMY IPU3HAKY UX PaHKUPOBAIH.

Ob6cyxaenue: Yto BaM MoHpaBUIIOCh? B 4eM BO3ZHUKIIN TPYTHOCTH?

OcHoBHast yacTh

Bbecena.

KoHcTpykTHBHOE U 3(QQPEKTHUBHOE MPEOJOJIEHUE CTPECCOBBIX CHUTYyalluil obecneunBaeTcs
COBJIQ/IAIOIINM TOBEJCHUEM WM KOMMHIOM (OT aHIl. — COpPe — MpeojojeBaTh, CIpaBiiAThes). B
PYCCKOM s3bIKE€ Hambosiee a/JeKBaTHBIM IEPEBOJOM TEPMHMHA “KONMUHI SIBIISETCS ‘“‘COBNajaHue’.
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[loHsiTHE «KOMHMHI» O3HA4YaeT TO, YTO JEJAeT YeJIOBEK, YTOOBl CIIPABUTHCS CO CTPECCOM. ITO
MOHATHE BKIIIOYAET B ce0sl IMOIIMOHAIBHBIE, TIOBEICHYECKNE, KOTHUTUBHBIE CTPATETHH.

CoBnazaroliee IMOBEACHHE, pPAcCMaTpUBAETCS KaK OCO3HAHHOE palMOHAIBHOE IIOBEJICHUE,
HalpaBJIEHHOE Ha YCTpaHEHHE CTpeccoBoi cuTyauuu. OCHOBHBIE (QYHKIMKA COBJIAJIAHUS —
ofecrieyeHre ¥ TOJJIEP)KAHWE BHEIIHET0O W BHYTPEHHEro Onaromoiydus denoBeka. st 3toro
HEO0OXO0IMMO OCO3HAHHE CUTYAIlMH U CIOCOO0B A(P(PEKTUBHOTO COBIIAJAHUS C HEH, a TAKKE YMEHUE
BOBPEMS IPUMEHHUTD X B TIOBEJCHUH.

[Icuxonoruyeckass 3HAYMMOCTb KONMHIA 3aKIOYaeTcs B TOM, 4TOObl  3¢¢eKTuBHEE
aJlarTUpOBaTh YeJoBeKa K TPeOOBAaHUSAM CHUTYyallMM, TO3BOJISAS €My OBJIAJETh €10, OCJIa0UTh WU
CMSTYUTH 3TU TpeOOBaHUs, MOCTApaThCsl M30€XaTh WIM MPUBBIKHYTH K HUM M, TaKUM 00pazom,
MIOTaCUTh CTPECCOBOE ACUCTBUE CUTYAIUH.

Komnuur-crpareruu aensTcs Ha TP TPYIIIBL:

1) [Ipo6GnemMHO-hoKycHpOBaHHbBIE H SMOIIMOHATBHO (POKYCUPOBAHHBIE

2) KorHutuBHBIC, TOBEIEHYECKNE U SMOITUOHAIBHBIC

3) OddexTrBHBIE U HEAPPEKTUBHBIE KOTUHT-CTPATErnn

«Y maduHoe» coBIajaroliee MOBEACHHUE MOBBIIIAET aAANTHBHBIE BO3MOXKHOCTU 4esoBeka. OHO B
JOCTaTOYHOM Mepe peanucTuyHoe, THOKOE, aKTUBHOE.

CyliiecTBEHHOE Pa3Inyie MEXIY 3allUTHBIMU ICUXOJOTHYECKUMH MEXaHU3MaMU JIMYHOCTH U
KOIMUHT CTPAaTErHsIMH 3aKJIIOYaeTcsi B TOM, YTO KONHHT-TIOBEIEHUE MCIIONb3YETCS YEIOBEKOM
CO3HATEJIbHO, TO €CTh BHIOMPAETCS UM B COOTBETCTBUU C CHUTYyallMel, a 3allUTHbIE MEXaHU3MBI, KaK
MPaBWJIO, SIBJISIIOTCSL HEOCO3HABAaEMbIMH UM TpU Cllydae HUX 3aKpervieHHs mpeoOpasyroTcs B
Jie3a/1alTUBHBIE.

Bce BHIbI ICUXOIOTUYECKUX 3alUT MPUHOCIT ONPEACNICHHYIO MOJIb3Yy, CHUXAasi HAKOTUIEHHYIO
HaAMpPsKEHHOCTH MyTeM M3MEHEHUS NMEepBOHAYANbHOM MHGOpMaUu U, Kak CIeICTBUE, MPUBOAAT K
n3MeHeHuo noBeneHus. C Apyroil CTOPOHBI, WX HW3IHUIIHEE BHEAPEHHE HE IMO3BOJISIET JIMYHOCTHU
OCO3HATh WCTUHHYIO, MOJJIUHHYIO CUTYallMI0 M aJIeKBaTHO B3aHMOJICHCTBOBATH C OKpPY)KAIOIIEH
CpeIou.

Jlnana3oH MCIOJB3YEMBIX YEJIOBEKOM B IIPOLIECCE )KU3HU CTPATETHH 0 Pa3pellIeHUI0 CUTyalui
U TPEOJI0JIEHUI0 TpeOOBaHUM cpesibl 3aBUCHT OT CIIOKUBIIEHCS B pPaHHEM JETCTBE CTPYKTYPHI
IICUXOJIOrM4ecKOoN 3amuTel. [Ipyn 5TOM Beaymias B CTPYKType JMYHOCTH IICUXOJIOTMUYECKas 3allluTa
OyneT BIMATH KaKk Ha KOTHUTHBHYIO OLIEHKY CTPECCOBOTO COOBITHS, TaK M Ha BBIPAOOTKY
COOTBETCTBYIOLIUX €W CTpaTeruil MOBeACHMS MO MPEOJIOJICHUIO AaHHOTO cOOBITHSA. OHa Kak Obl
«3aJaeT Kopuaop» A1 GOpMHUPOBAHUS MOCIEAYIOIIETO KOMUHT-TIOBEACHUS.
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OTinuus COBJIAZAIOIIETO TOBEACHUS OT MEXaHU3MOB IICUXOJIOTMYECKO 3allIUThI

Bo-nepBbIX, MEXaHU3MBbI 3aIUTHI BO3JEHCTBYIOT HAa OECCO3HATEIBLHOM YPOBHE, a COBJIA/IAIOIICE
MIOBEJICHUE CTPOUTCS HA CO3HATEIBHOM YPOBHE.

Bo-BTOphIX, IICHMXOJIOTMYECKas 3allldTa UCHOJIb3YyeTCAd JUISl CHSATHUS 3AMOLIMOHAJIBHOTO
HalpsDKEHUS, KOIMHI-TIOBEJEHHME HAa BOCCTAHOBJIEHME OTHOLIEHUH MEXIY JHMYHOCTBIO H
OKPYKaIOILIUM MUPOM.

B-Tpetpux, coBiamaromee moBefcHHE (OPMHPYETCS MOCTENEHHO, a 3alIUTHBIE MEXaHH3MBbI
HE3aMEeIIUTENBHO.

B-ueTBepThIX, MEXaHU3MBbI IICUXOJIOTMUECKOMN 3alllUThl UCKa)KalOT OOBEKTUBHYIO CUTYAIHIO, a
KOIUHI-TIOBEJICHUE HET.

B coBnaganuu npuHATO pazninyaTh Oojee aKTUBHBI BapuHaHT — IMpPeojoJieHHe U Ooiee
MACCUBHBIN — pucnocobieHue.

6. IIpeomoineHne — 3TO CTpaTerusi aKTUBHOTO MPEOOPA30BAHUS TPYAHBIX )KU3HEHHBIX CUTYaITUI

IIOCPEACTBOM MATEPUAIBHBIX JEHCTBUMN.

JleiicTBUS yenoBeKa OPUEHTUPOBAHbI HA JAOCTH)KEHUE, Ha yCIIeX, Ha MPAKTHUEeCKOe M3MEHEHUE
TPYAHOH cuTyanuu. OTO MpeanojiaraeT yCUiMs, 3aTpaTtel SHEpruu (MOoMcK HHGOpMaIuy,
MHTEHCUBHBIE Pa3/lyMbsl, BOBJICYEHUE JIPYTUX JIOJEH).

OrpaHndeHns CTpaTeruu NpeoI0JICHUs.

6. Buemnune orpannuenus. Jlannas crparerus 3¢p(GeKTUBHA JMIIb Ui T€X TPYJHBIX CUTYyalui,

KOTOPBIC BOSMOKHO PA3PCIINTD.

7. Buytpennue orpanudeHus. JJis MCIONB30BaHMS 3TOM cTpaTerud HEoOXOauUMO 00sanath
OTpE/eIEHHBIMU JINYHOCTHBIMU OCOOEHHOCTSMU (JIMYHOCTHAS 3pENIOCThb, YBEPEHHOCTh B cele,
CHOCOOHOCTh MPUHUMATh KU3HEHHBIE TPYTHOCTH KaK BBI30B).

2. Ctparerus coBnafanus — npucrnocodbnaenue. Hampasiena Ha U3MEHEHHE Y€IOBEKOM COOCTBEHHBIX
XapaKTEePUCTUK HIIM CBOETO OTHOILIEHUS K CUTyalllu. B oTiinune oT npeo10yieHrs, OHa MacCHUBHA.

Cosnanaromee noseaenue auddepeHupyercs ¢ TOUku 3peHus 3h(HEeKTUBHOCTH COBIAIaHUS.
OnenuBath Y3PPEKTUBHOCTH KOMMHIAa HEOOXOAUMO TPH €T0 3aBEPIICHUH, €CITU CTPECCOBasi CUTYalUs
JUIS UHIUBUA CTAHOBUTCS] HE3HAYUMOM U OCBOOOKIA€TCS SHEPTHUS IS PEIICHUS] HOBBIX 3a/1a4.

Kputepuii >QQpexkTHBHOTO COBIAJAaHUS CBSI3BIBACTCS C TICHMXOJOTHMYECKUM OJIaromoaydreM
YEJIOBEKa, YTO BBIPAKAETCS B CHUOKEHUHU YPOBHS TPEBOKHOCTHU, Pa3PAKUTEILHOCTH.

HekoHCTpYKTUBHBIMU ~ CTpaTeTHsAMH  TOBEICHUS  SIBIAIOTCS:  pa3lW4HbIE  CHOCOOBI
MICUXOJIOTUYECKON 3allUThl BIUJIOTH 1O BBITECHEHUS TMPOOIEMbl U3 CO3HAHUS, HMITYJIbCHBHOE
MOBE/ICHHUE, SMOIIMOHATBHBIE CPBIBBI, SKCTpPaBaraHTHbIC MOCTYIKHU, HEOOBICHUMBIE 0ObEKTHBHBIMU
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IMpUYruHaMHu, arpcCCUBHBIC PCAKIINH.
Yﬂpamﬂeﬂne «YcTapeane MOJ€CJIH IMOBCACHUS

He.]'lb: IMOKa3aTb Y4aCTHHUKAM TPCHHUHI'a CTAPbIC HCKOHCTPYKTUBHLIC MOJCIIN ITIOBEACHU A

VYke JaBHO Mbl YCBOWJIM HEKHE MOJICIM TIOBEIACHMS, K KOTOPHIM BO3BpamiaeMcs B
OTIPEJICIICHHBIX CUTYaIlMsAX, TaK KaK HUKAKOTO JAPYroro BapuaHTa y HAac HET. MaJleHbKHi peOeHOK
OJIHAX/BI TOHSUI, KaK IMOCTYIUTh, YTOOBI MaTh CHOBAa B3sla €r0 Ha PYKU: HYXKHO IUTAKaTh M
*KanoOHbIM ToJiocoM 3BaTh ee! Ho To, 4TO B ompeneneHHOM BO3pacTe YCIEIIHO CpadaThIBAIO U
JABAJIO PpE3yAbTaThl, BPSAJ JU MOMOXET MO3AHEee. B3pociblii 4YeloBEeK, MOrps3IIMiA B CBOMX
pooJIeMax, TOJIBKO U JKJIET, YTOOBI €ro OJIM3KHUE PEHIUIN Bce ero mpoosiembl. OHAKO OH BHIOMpPAET
HEMOIXOIATIYI0 MOICIh ToBeAeHNs. KOHEYHO, OH OOJIBIIE HE IUIaveT, Kak MAJICHBKHI MaJIbYHK, €T0
«KpUKH» BBIPAKAIOTCS TENEeph COBEPIICHHO Mo-apyroMy. OH He MOXKeT pa3paboTaTh HUKAKHX
QIBTEPHATHBHBIX BO3MOXHOCTEH PpEIICHHsS] CBOMX IMpOOJieM W OOpeTcs 3a BHUMAaHHE CTapbIMHU
METO/IaMH, He TIOHUMasl, 9TO K YCIeXy €ro MOTJIH Obl MPUBECTH JIpyrue crpaterun. Ho oObYHO Tak

BCC U IPOUCXOJUT: 6eC1'[OMOI]_[HBIe, MBI BO3BpalacMcCs K CTapbIM MOICIIAM IIOBEACHH .

Sl mpeanaraio BaMm nose3Hoe ynpajicheHue, KOTOPOE MOMOXKET M30aBUThCS OT ITHUX MOJENCH.
3auacTyio, eciM HalllUM MOBEJICHUEM YIPaBIIseT aBTOMAaTU3M, Mbl HUUETO HE MOJABEPracM COMHEHUIO
— TaK CWJIBHBI B HAC TPAJUIMOHHBIE CIIOCOOBI NecTBUs uiu norMatel. Ho ecnm Mbl cymeem u3BHE
YBUAETh 3TOT aBTOMATHU3M, TO CMOXKEM HAy4YUTbCS MOHMMATh €ro. OJTUM CHOCOOOM MOXHO
n30aBUTHCSA OT HEKOTOPBIX MPUBBIYEK, KOTOPbIEC MPUIUIUIA K HaM. B KakuxX cUTyalusix Mbl 0COOEHHO
JIETKO HAuMHAEM «3aelaTh» HENpPUATHOCTH IIOKodaaoM, KypuTh? Kak Mbl pearupyem Ha
pazHooOpa3Hbie BbI30BBI CyAbObI? C ONpENeIeHHOr0 PAcCTOSHUS Mbl CMOXEM JaTh YECTHYIO U
HEMpPEeB3ATYI0 OLEHKY HAaIero MOBEIEHUSI U MOHATh, XOTUM JIM Mbl COXPAHUThH BCEe, KaK €CTh, WU
Jy4Ille YTO-TO U3MEHHUTb.

Pacmmpenue co3Hanus cuioi BOOOpaXkeHus

YopakHIUTECh B Pa3BUTHH «IATbHO30PKOCTHY, KOTOPasi MO3BOJHUT BaM OOHApYXHUTh 0OJIeBbIE
TOYKH W TpaBMbl. CsapTe ynoOHO W TMpeAcTaBbTe IMepen co0oil mpekpacHbld meisax. Ecmu 310
OTpPOMHas Topa — MeAJIeHHO B30eputech HaBepX. OCMOTPUTECH BOKPYT, Pa3TISAUTE BIOAIU JIPyTHe
rOphl, ycTpeMileHHbIe B He0o. [IpencTaBpTe ceds pexoit, KoTopas MOXKET OeCIpErsITCTBEHHO Te€Yb 110
ATOM KUBOMUCHOW MecTHOCTH. Ecnu BbI B cBOoel (haHTa3uu MOJHUMETECH €Il BhIIIE, Bbl YBUAUTE U
y3HaeTe, 4TO peKa o0liajjaeT BHYTPEHHEW MYIPOCThIO, KOTOPAast YKa3bIBaeT €l caMblil ONMTUMATbHBIN
Y HAUTYYIIANA TyTh CPeld rop. DTOT Ccroco0d orubath TOpbl MOMOKET U HaM TOHATh, YTO MHOTMA
HE0OXO0IMMBI HEKHE MMOBOPOTHI B Cyah0e. IMEHHO ¢ BBICOTHI MOXKHO YBUIETH, KaK MPOJIOKEH BHU3Y
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€MHCTBEHHO IIPABUJIbHBIN 1yTh. BCIOMHUTE O MPENsATCTBUAX, KOTOPBHIE MEIIAIU BaM U C KOTOPbIMU
Bbl cMUpWINCh. [lonblTaliTeCh MOHATH, KaK Bbl MCIOJb30BAIM MX BIOCIEACTBUU. B 310 TpymHO
MIOBEPUTDH, HO TOPBI, KOTOPHIE Bbl ce€O€ MPEACTABUIIN, — TO Ballld MPOOJIEMbI, a JIBUKEHUE PEKH —
KU3HEHHBIM myTh. Bamie nojco3HaHue pucyeT 3TOT JaHAmadT TakuMm oO0pa3oM, 4TO OH TOYHO
COOTBETCTBYET COCTOSIHUIO Bamiei aymiu. [Ipu 3Tom ropel He HyX/Jal0TCS HU B KaKUX Ha3BaHUAX U
3HaKax, Aylla cama F'OBOPUT B ATHX BOOOpa)kaeMbIX KapTHHaX. A BOOOpa)k€HUE yKa3bIBaeT, Kakue
UMEIOTCS TPOOJIEeMBl U KaK BBl MOKeTe mX oOoiTH. i Oyaymux mpoOiaeM pemeHHs yKe sSCHBI.
Bama uHTyHIMS yKa3bIBaeT Ha TO, KaK peKa J0JKHA TeUb B OyIyIieMm.

C noMomibio 3TOro MOJIE3HOTO YINPaKHEHUS Bbl YUYUTECh BUIETh TPYJAHBIE CUTYallUM CO CTOPOHBI.
Tenepp Bbl mOHUMAaeTe, YTO OOJI€€ UIMHHBIHN ITyTh YacTO ABJSAETCS O0jee MyIPbIM.

Obcyorcoenue.

Ynpaxnenue «COUMHHM CKA3Ky»

I'pynna pa3buBaeTcsi Ha MOATPYMIBI MO YETHIPE-TISITh YeloBeK. Bemymuil mpesyiaraer 3a4vH
o/HOH U3 cka3ok. OH MPOCUT YYaCTHUKOB IPEJICTaBUTh, YTO B CKa3Ke B MeTagopuieckoil popme
oTpaxkeHa mpobiiemMa.

VY4YacTHUKM JOJDKHBI, BO-NIEPBBIX, BBIOpATh pasjM4HbIC MPOOJIEMBbI; BO-BTOPBIX, MPEICTABUTH,
YTO 3TO 3a YEJIOBEK M B KAKUX )KM3HEHHBIX CUTYallUsIX aKTyaIU3UpOBAINCH B YKa3aHHOU Mpooiieme;
B-TPEThUX, MPUIYMaTh MPOJIODKCHHE CKa3KH, KOTopoe B MeTadopuueckoi hopme coaepraao Obl
crnoco0 MpeoJ0IeHUs )KU3HEHHBIX TPYAHOCTEH.

B TtewyeHue nBaanaTM MHMHYT YYaCTHMKM pabOTarOT B MOJATPYINAX, IOCIE YEro Ipeisiararr
OCTaJIbHBIM CBOIO CKa3Ky. KoMMeHTapuu aBTOPOB OTHOCHUTENIBHO CYTH MPOOIEeMbl U 00pasa «repos»
JIy4llle BBICITYIIUBATh I10CJIE 3HAKOMCTBA C CO3JaHHOM UMHU CKa3KOM.

3auun:

K Ilucaremo nomana B pyku Bomme6nas Kuura. Ee crpanuusl 6sum myctsl. Ho cromso
onucaTh B Hell kKakoe-HUOYb MPUAYMaHHOE COOBITHE, KaK OHO MPOUCXOJIWIO B peambHOCTH. Jlaxe
BbI/IyMaHHbIE CYILLECTBA M I€JIbIe HAPOJbl MOIJIM Obl MOSIBUTHCSA HA CBET, €CIM O HUX HAIMCaTh B
Kuure. Ho Knura nmena eme oHy 0COOEHHOCTB: 3alIMICAHHOE Ha €€ CTpaHulax (a Ux ObUIO POBHO
CTO) HeJb3s ObLJIO UCTIPABUTh — HU OJIHOM OYKBBI...

B Bomme6Ho#l cTpaHe * Wi oueHb KpacuBblii [[BeTok. MHOrMe BOCXHIIAIUCh €0 BHENIHEH
MIPUBJIEKATEIBHOCTBIO U YYJHBIM apoMaTOM M XOTelM HoApyxkuTbcs ¢ HuUM. Ho cam LlBetok Obu1
TaKO} HEeXHbBIN U YyBCTBUTEIbHBIN, UTO €My CTaHOBHIIOCH IIJIOXO0, €/1BAa KTO-TO MbITAJICS MOOOIIAThCs
C HUM: Jak€ MPUKOCHOBEHHUS HACEKOMBIX MPHUHOCHUIM €My 00jb, a 3amaxu JpYyrux IBETOB €My
COBCEM HE HPABUWJIUCh...
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Kun-6p11 B TyOOKOH memepe B IIEHTPE OrpoMHON ropsl ['HOM, MOOBIBaBHIMI 30J0TO H
JparoleHHble KaMHU. Bo3Bpamancss OH Kak-TO OAMH C paboThl, Hecs B MEIIKE 3arachl
JParol€HHOCTEN, U BAPYT YCIIbIIIAI.

bpen crpanctByronuidi [IpuHI] MO KakoW-TO JanbHEH CTpaHE W 3alle]l B JACPEBHIO C OYEHb
CTpPaHHBIM Ha3BaHHEeM — bounbiune Bpaku. Hukak He okujan o, 4To...

XKun-6611 Ha cBeTe bapaban. OH ObUT Becenblil M AKTUBHBIN M OYEHB JIFOOUI TPOMKHE 3BYKH —
IpOXOTaJl BCErza M Be3Je, JaXe HE 3ayMbIBasiCh O TOM, YTO MHOTUM 3TO He HpaBUTCs. OH IrpOMKO
OapabaHuII 3a 3aBTPAKOM U BO BpeMs UTp, B COHHBII Yac M BO BpeMs pa3rOBOPOB CBOMX POJUTENEH.
Jlaxxe xorza 3By4yasia TOHKas JMPAYECKasi My3bIKa, OH IIPOJIOJIKAII CTy4aTh CBOU MApIlIH...

B ropax xwun manenbkuil Mcrounuk. Ero mama — IlonBognas Peka — xortena, 4TOOBI
HcTouHuk cymen BIHUTbCA B BOJBI IIPEKpAacHOro ropHoro osepa. Kaxnplil neHbp oHa coOupaiach
IIOMOYb €MY HAalTH MyTh K 3TOMY TOPHOMY 03€py, HO VICTOYHMK HauyMHaia TaKk BOJIHOBATHCS, YTO
BOJIa B HEM 3aKHUIIaJIa, a IPU TaKOW BBICOKON TeMIepaType Helb3s OblIIO TeUb U BIIAJIaTh B 03€PO...

Kun-6p11 OyrOonpHEIT Msu. YV Hero Obuta HEOOBIYHAS KW3HB: B OTJIMUKE OT JIPYTUX €ro
3HAKOMBIX, OH OKa3bIBaJICs MOJIE3€H TOJIbKO TOTJa, KOrja ero HauuHaiu Outh. [la eme Horamu. B
KOHIIE KOHIIOB TaKasl CUTyalusl €ro BO3MYTHIIA. ..

3ak/II04uTeIbHAA YaCTh

8. Ynpaxknenue «Uemonan»

Ilesb: co3naHue ceppe3HOTO HACTPOsI Ha Oyayliee.

Xoa ynpakHeHUs

Benymuii: TpeHUHr 3akaHuuMBaeTcs, HO 3TO HE O3HAayaeT, YTO BCE IPOOIEMbI IMO33a1H,
MO3TOMY Ka)KIbli MOJy4aeT HAIyTCTBUE IPYIIbI, B KOTOPOM CHOPMYIUPOBAHBI OOLIME BBIBOJBI U
BIICYATJICHUS JAPYT O IpyTe.

«Celiyac OJMH BBIXOJUT M3 KOMHATBI, OCTaJbHblE HAYMHAIOT COOMpATh €My B JAJIbHIOK

JIOpory uemojaH (Beab, JAEHCTBUTEIbHO, CKOPO paccTaBaHUE, HY)XHO IIOMOYb YEJIOBEKY B
nanbHeHIel )kxu3Hu). B 3TOT yeMo1aH CKiabIBaeTCs TO, YTO, 10 MHEHHIO TPYIIIIbI, IOMOXET EMY B
JanbHeleM oOIIeHUH C JIIOAbMH, T. €. T€ MOJIOXKUTEIbHbIE KaueCTBa, KOTOPbIe KOJUIEKTUB LIEHUT B
Hem». O0s3aTeNbHO «OThE3KAIOIIEMY» HAIOMHUTh O TOM, 4TO OyJeT Melarb eMy B JIOpoTe, T. €.
oOpaTuTh BHUMAHHE Ha €ro OTpUIATEIbHbIE KauecTBa, C KOTOPHIMM HEOOXOAMMO MOpabOoTaTh,
9qTOOBI XHU3Hb CTajsa OoJjiee MPUATHOM M MPOAYKTHUBHOW. «Jlisi mpoBeneHHs 3Toil GonibLION U
CIIO)KHOM paboThl HaM HEOOXOAMMO BBIOpaTh CeKpeTapsi, KOTOpbIM Ha jaucrte Oymaru Oyzaer
3aMMCBIBATH VI KaKJOTO YUYACTHHKA (BBIIIE/IIEr0 U3 KOMHATHI) BCE HA3BaHHBIE MOJIOKUTEIbHBIE U
OTpHILIaTEeNIbHBIE KauecTBa. MHEHHE TOrO MM WHOTO 4WIEHA TIPYIIBl JOJDKHO OBITH MOAJIEpKAaHO
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00BIIMHCTBOM. TOJBKO TMOCIE TMPSMOTO TOJOCOBAHUS OHO BIMCBIBACTCS CEKPETapeM B JIHCT
ydacTHUKA. [Ipy Hanm4yum BO3paKeHUM, COMHEHUH JIy4llIe BO3JEPKAThCA OT 3aIIMUCH, HO €CIIU KTO-TO
HACTauBaeT, MOYKHO 3allMcaTh TAaKO€ KAayecTBO, 00s3aTelbHO yKa3zaB ero asrtopa. Jlyig Xopoiuero
4eMOJaHa HY»KHO HE MEHE 5-7 XapaKTEPUCTHUK, KAK IOJIOKUTEIBHBIX, TAK U OTPULIATEIIbHBIXY.

3aTreM BBIXOJUBIIEMY U3 KOMHATBI 3aUNUTHIBAETCS U NEPEIACTCA MOTYUYEHHBIN CIIMCOK. Y HEro
€CTb IPaBO 3aJ1aTh JIFOOOH BOIIPOC, €CJIM OH HE COBCEM IOHSI TO, YTO 3amucaji ceKperapb. Beixoaur,
CJIEYIOLIMI YYaCTHHK, U BCs poueAypa noBropsercs. M tak 10 Tex 1nop, noka Kaxiaslid He IMOJTydUT
CBOM YEMOJIaH.

Peduexcus IIpomanne. Iloxkenanue ycrexos.

Tpenunrosoe 3ansTue S
«Ilcuxosiorus :xkeprBbl. Kitaccupukauus skeprs. Tunbl npeogosieBaromero noBeaeHus»
Llenv 3amamus: PacCHIUPHUTh TPEICTABICHUS YYACTHUKOB O TICHXOJOTHYECKOM COJACPIKAHUU
TIOHSTUH <CKEPTBA», €0 OCHOBHBIX THUIIAX M XapaKTEPUCTHKAX.
BBoanas yactn
1.Putyan npuBeTcTBUSs
2. YupaxHenne « KoMniumMeHTbD»
Hean: Co3manne CIIOYEHHOCTH TPYIMIBI, OJaronmpHusITHOW T'PYNIOBON aTMOC(EpPHI, CHSITHS
HaIpsKEHHOCTU U YCTAJIOCTH.
Xoa ynpakHeHUs
Y4acTHUKM JenaTcs Ha JBE paBHbIE YaCTH M BCTAlOT JIMIOM Jpyr K Jpyry, oOpa3ys
BHYTPEHHHUI U BHEIIHUUN KPYT.
UYenoBek U3 BHEIIHErO Kpyra rOBOPUT YYaCTHUKY BO BHYTPEHHEM Kpyre: «MHe HpaBUTCH,
YTO ThI...», YEJIOBEK M3 BHYTPEHHETO Kpyra oTBeyaeT Ha 3T0: «/la, s (moBTOpsier), u emie s...»
BaxxHo, 4TOOBI yUaCTHUKH TOBOPHIIN UCKPEHHE.
MeHsoTCs KpyraMmu.
Ob6cyxnenue:
«Kaxue 9yBcTBa UCIBITHIBAIH, YTO OBLIO TPYIHBIM?
TpyaHO WM JIErKO OTBEYATh HA HErO?

UYto Gomblire MOHPABUJIOCh — ACJIATh KOMIUIMMCHT HUJIN HpI/IHI/IMaTB?

AR NEENEEN

Kakune KOMIUIMMEHTHI HOKA3aIMCh HEOOBIYHBIMU 7))
OcHoBHAA YaCTh
Becena. B snnuknonennueckom cioBape 1894 r. nmaercs MIMPOKOE OMNpENEIIeHHE MOHITHUS
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«GKEpPTBa» — YMUJIOCTUBUTEIBHOE WJIA 0JIaroJapCTBEHHOE MPUHOIIIEHHE bory OT IJ10/10B 36MHBIX WA
W3 1apCTBa XUBOTHBIX. DTUMOJIOTUYECKHA ATO CIOBO MPOUCXOIUT OT TJIArojia <OKPETH», <GKPaThy,
«IOKUPAThy» (OTCIO/IAa — KPEI) — KaK BCIEACTBUE MPEACTABICHUS O TOM, YTO IPUHOCUMOE B JKEPTBY
noTpedisiercss 00’KeCTBOM, TaK U BCJICICTBUE TOTO, YTO YKEPTBA, MO OCBSAIICHUH €€, TOTpeOsiach
CaMUMH MIPUHOCSIIIIMEI).

Ha nareiam sxeptBa — Victima.  OTcroia Ha3BaHHE HAYKH BUKTHMOJIOTHS, KOTOPask 3aHUMACTCs
HCCTIEAOBAaHUSIMA OCOOEHHOCTEH KEPTB MPECTYIUICHUH, 3aKOHOMEPHOCTSIMU B3aMMOOTHOIICHUM
KEPTB C MPECTYIMHUKAMHU, MeToJaMu U (opmamu pabOThl C MOTEHIMAIBHBIMU XepTBaMu. Hayka
CPaBHMUTEIBLHO MOJIOZAsl, BO3HUKIIA B 1948 roay, Kak y3koe HayyHO€ HallpaBjieHHe KpuMuHojoruu. C
TOYKHA 3pPEHUS BUKTHUMOJIOTUM, >KEPTBAa — 4YEJOBEK, TMOHECIIHUN (PU3MUYECKHI, MOpPAIbHBIN WU
MMYIIECTBEHHBIN yIepd OT MPEeCTYIUICHHUS, HE3aBUCUMO OT TOTO, NMPU3HAH JIU OH MOTEPIHEBIINM B
YCTAaHOBJICHHOM 3aKOHOM TIOpsiIKE JMOO OIICHWBAeT ce0s TaKOBBIM CyOBEKTHBHO. lmeHHO
BUKTHMHOCTH YEJIOBEKA CIIOCOOCTBYET TOMY, UTO OH CTAHOBHTCSI JKEPTBOM.

B ropuandeckoid TICUXOJIOTUM JI€NAOTCA TONBITKA JaTh IICHUXOJOTHYECKUU  aHalu3
notepneBinero (keptBul). [IpoBoaaTcs uccienoBanusi CTPYKTYPbl JIUYHOCTH JKEPTBBI, COCTOSTHUS U
MOBEJCHUE >KEPTBbI B KOHKPETHOW cuUTyanuu. Kpome 3Toro, Hapsiiy C TEPMHHOM «KEPTBA)
WCIIOJNIb3YETCSl TEPMHUH «IOTEPHEBIINI» (MOCTpagaBIInii), YTO B CBOIO OYEpeab OTHOCHUTCS K
KEPTBaM KPUMHMHAJIBHBIX MPECTyIUIeHHH. MHOTHE aBTOpBl OTMEUAIOT, 4YTO IEJIeco00pa3Ho
pa3rpaHUYMBATh MOHATHUS «GKEPTBa» M «ocTpadaBiniiy. [locTtpagaBmuii — 3T0 4eI0BEK, C KOTOPBIM
CIIy4UJIOCh HECYACThE, a )KEPTBOM CTAHOBUTCS IMOCTPAJABIIMKA, KOTOPBIM MOJIB3YETCSI TEM, YTO OH
HCTBITAT HecyacThe. T.e. HE KaKIbld MOCTPAJaBIIMN MOXKET 3aHSTh MO3UIMIO KEpTBBI. JIrogei ¢
AKTUBHBIM CTHJIEM MOBEJCHUS, ACSITEIbHBIX U ONTUMUCTUYHBIX C CHJIbHBIM BHYTPEHHUM CTEPKHEM
HEJIb351 UMEHOBATh KEPTBAMH, XOTSI OHH MOT'YT OBITh MOCTPaJaBITUMHU.

B.JI. BacunbeB cumraer, 4yTo MOTEpIEBIINI (kepTBA) CKIOHEH BOCHPHHUMATH CUTYAIHIO KaK
HeuTo (paranpHOe, Hen30eKHOe, CKJIOHEH «yXOJUTh B ce0s» C LENbI0 3alIUThl. Y KEpTB OTMEYAeTCs
MOBBIIICHHAS (UKCAIMsI HAa WMEIIIUXCS NpensaTcTBUsX. OHM TMacCHBHBI, HECAMOCTOSTEIbHBI B
paspelieHusax KOHGIUKTOB. Y KepTB YPOBEHb MICUXUYECKOM aanTallui 3HAYUTEIFHO HUXKE, BHICOKA
cTemeHb  (pycTpallMOHHOW  HampsbkeHHocTH.  [loTeprieBimiMe  CKIOHHBI K TIOBBIIICHHOM
KOH(OPMHOCTH U COIMAIBHOM POOOCTH, AMOLMOHAIBHON HEYyCTOMUMBOCTH. OHM HEIOCTATOYHO
pEATUCTUYHBl U OYEHb CUJIBHO 3MOLIMOHAIBHO BOBJIEYEHBI B CUTYalMi0. M3BECTHO, UTO Ba)KHBIM
peryasiTOpoM TOBEACHUS JIMYHOCTH SIBJISETCS pa3BUTUE €€ CAMOOLEHKH. Y TOTEpIEeBIINX
npeo0iagaeT 3aHKEeHHAs: CaMOOIIEHKa, HEYBEPEHHOCTh B CBOMX CHIIAX.

B mpouecce aHanmmza JMYHOCTHBIX OCOOCHHOCTEHM >KEPTB OTMEYAIOTCS TPU KOMIIOHEHTA!
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SMOIMOHAJIBHOE OTHOIIEHHE K cebe, OCO3HAHWE M CaMOOILICHKA OTICJIbHBIX KaueCTB JIMYHOCTH,
OCO3HAHUE TeNIeH )KU3HEACATEILHOCTH U CPEACTB, HEOOXOIUMBIX JIJIsl JOCTHXKCHHSI dTHX IEJICH.

B.E. XpucTteHko B KOHTEKCTE aHaIM3a MOHATUS JKEPTBA aHATH3UPYET KOMILIEKC «00y4eHHOM
0eCIOMOIIHOCTH», XOTS 3aMeyaeT, 4TO HE BCerja JKeprBa OyleT oOiagaTh WMEHHO JaHHBIM
kauectBOM. CaMm TepMUH «OOY4eHHOU OECIOMOIITHOCTH» BBEJ B IICHUXOJIOTMI0 aMEPUKAHCKUM
yuenbldi ML.E. Cenmurman. M.E. Cenurman mpeanonoXui, 4YTO >XKHBOTHOE, JIUTEIHLHOE BpEMS,
MoJIBEpraBIicecss HEYCTPAaHMMOMY HaKa3aHWIO, 0OydaeTcss OECIONIe3HOCTH CBOUX YCWIHHA, B
pesynbTaTe GOpMHUpPYETCS «BbIydeHHas OecrioMomHOCTh». Ho y 20% >KMBOTHBIX Tak U HE yJaIOCh
chopMupoBaTh NaHHBIA KOMIUIEKC. ONBITH MPOBOAWIUCH U C JIOJbMU. B pe3ynbTaTe BBISICHUIIOCH,
yTO0 O0yueHHEe OECIOMOIIHOCTH TMPOMCXOAHUT MPU HATUYUHM CIEIYIONIUX (PAKTOPOB: YEIOBEK HE
HMMEET MPEIIECTBYIONIETO OMbITA PEUISHUs CIOXKHBIX 33]1a4, Y HETO C(hOPMHUPOBAH HEOCTATOYHBIM
YpOBEHb TOTPEOHOCTH B MOMCKE. YUenoBEeK cUHMTaeT, YTO C JAaHHOM 3ajadel CIpaBUTCS JIIOOOMH,
paBHBIN €My YeJIOBeK, HO He OH caM. VHIuWBHI JATUTEIHRHOE BPEMSI CTAIKHUBACTCS C CUTYaIlUSIMH,
KOrJja OH HE BHUAWT YETKOW B3aWMOCBSI3M MEXIY CBOUMHU JACUCTBUSIMU W HMX TOCIEIACTBUSIMH.
OO6yuenHass GECTTOMOIIIHOCTh MPUBOJIUT K TOMY, YTO, TIOTIaB B CHUTYAIIMIO >KEPTBBI, TAKOW UYEIOBEK
HUYEro He MpeArpUHUMAET Uil W3MEHEHHs MOJIOKEHUs. Y JaHHOTO WHIUBUAA HaOIIOIaeTCs
KOMIUIEKC HEYJJaUHHKA, TAKUE JIFOJIU U CTAHOBATCS Yalle )KEPTBAMHM.

Ha ocnoBanum storo, B.E Xpucrenko npemnaraer ciemyrromiee ONnpeaeieHue: KepTBa — 3TO
YeJl0BEK (CTOPOHA B3aUMOJICHCTBUS ), KOTOPBIM YTPAaTUJI 3HAYUMbIE [l HETO LIEHHOCTH B pe3yJibTaTe
BO3JICHCTBUSL HA HEro JAPYrMM 4YeJIOBEKOM (CTOpOHOM B3amMojeiicTBus). B kadecTBe CTOpOHBI
B3aMMOJICIICTBHS MOJKET BBICTYNATh: OJWH YEJIOBEK, IPYIa JIFOJEH, COLMAIBHBINA CJOH, Kiacc,
roCyAapCTBO.

Miropuen dxevimc u Jlopotu JlxoHrBapa B M3BECTHOM KHUre «POXKIEHHBIE BBIUTPHIBATH)
HAYMHAIOT C HECKOJIbKUX BOMPOCOB K cebe. M camblil mepBbIil BOIPOC, KOTOPBIA YEIOBEK JO0DKEH
3anmaTh cebe: «Brl xepTBa?» ABTOpPHI PEKOMEHIYIOT Pa300paThbcs B CBOMX KM3HEHHBIX POJISX, Ja0bI
cTaTh Ha mOyTh ycmnexa. CorjacHO HMX TEOpUM BCE JIIOAM YCIOBHO JENATCA Ha JBa Kjacca —
BBIUIPBIBAIOIINX W MpoUrpsiBarolux. lIpourpsiBaromue — 3TO 4YacTO KEPTBbI BOCIOMUHAHUM,
00CTOSITENBCTB, APYTUX JIIOICH, IMOLIUN, CyAbOBI U T.J.

[Ipu ananuze 3penoctu yenoeka @. Ilepna3 BbIAENsIeT HEBPOTUYECKHUE YPOBHHM pa3BUTHUS
nuyHocTH. [lpencraBisier mHTEpec BTOpPOl ypoBeHb, HazBaHHbIM D.Ilepia3om «HMCKYyCCTBEHHBIM
YPOBHEM», B KOTOPOM JOMUHHUPYIOT POJIM M PA3IUYHbIE WIPhL. 3J€Ch YEIOBEK MaHUIYJIUPYET
JIPYTUMHU, TBITASCh TOIYYUTHh Ty MOIICPKKY, B KOTOPOW, MO COOCTBEHHBIM MPEATOTIOKEHUSIM
HyxJaaerca. Toraa pojb KEpTBbI — 3TO MaHMUIYJSIUS. YenoBeK 3aHUMAET BBITOJHYIO MO3ULHUIO
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0eCIOMOIIIHOTO, HEYMEJIOTO CYIIECTBA, KOTOPOMY BCE JIOJDKHBI.

«KeptBe» HpaBuTCA 100MBAaTbCd BHUMAaHMS MCKYCHBIM YMEHHEM Ka3aTbCsi HEYMEJOi,
Hecypa3Hol, HauBHOW U T.1. [IpeacraBineHus denoBeka-KepTBbl O ceOe B JJAHHOM Cllyyae Kak O
[IACCUBHOM, OECIIOMOIIHOM CYyOBEKTE pa3pyLIMTENIbHBIX BHEIIHUX OOCTOSITENLCTB. Takol uenoBeK
UUIET MYTH NEepeKJIaJbIBaHUsI OTBETCTBEHHOCTH 3a CBOIO KHM3Hb M CBOIO CYIbOYy ApPYruUM, HILET
Han0oJIee BHITOTHYIO MTO3UIIUIO JUIS CeOsl.

Y kepTB HaOIIOJAeTCd CaMOOLIEHOYHAs TPEBOXHOCTh (BOJHEHUE, TPEBOTH, CTpaxw,
YyBCTBUTEIBHOCTh K OLIEHKaM CO CTOPOHBI), OTCYTCTBHE€ CaMOKOHTpOJIA 3a IIOBEICHHUEM.
[leHHOCTHBIE OpHUEHTAIMM MPEICTaBISIOT CcOO0M HeycTOMYMBYIO cUCTeMy. B cuiny yero oHu
HEZ00pPOCOBECTHBI, HECOBECTJIUBHI, C HEYCTOSIBUIMMUCS MOPAJIbHBIMU MPUHIUITAMH.

OO0pa3 KM3HU YEJIOBEKA, 3aHUMAIONIET0 MO3UIUI0 JKEPTBBI, XapaKTEPU3YeTCs OTCYTCTBHUEM
OCO3HAHHON OTBETCTBEHHOCTH 3a ce0si U cBoe Oyayliee, WKIUBEHYECKUMH YCTaHOBKaMHU,
MIaCCUBHO-O0OPOHUTEIBHBIM CTHIJIEM NOBEIEHUS. B MpakTHUeCKON MCUXOJIOTHH «OKEPTBOI MPUHSITO
Ha3bIBaTh YE€JOBEKa, KOTOPBIM OTIAeT OTBETCTBEHHOCTh 3a €0 M KOHTPOJb 3a CBOEW KU3HBIO
JIPYTUM JIFOZSIM.

Wrak, XepTBa — JIMYHOCTb, HANEJICHHAS COBOKYNHOCTBIO AMOLMOHAIBHBIX, KOTHUTHBHBIX,
BOJIEBBIX M MOBEJIEHYECKUX KOMIIOHEHTOB, UMEIOIUX Ae()EH3UBHBIM XapakTep U CIIOCOOCTBYIOIIUX
HENPOAYKTUBHOMY CIIOCO0y pelieHus IpodaeM BO B3aUMOACHCTBUY.

«Knaccudukanus xepTB». B KpUMHUHATNCTHKE BBIIEINSAIOT CIEAYIOIINE THIIBI )KEPTB.

9. YHuBepCaNnbHBIA THUI <«KEPTBBI» XaAPAKTEPU3YETCs SBHO BbIPAKEHHBIMU JIMYHOCTHBIMU
4yepTaMy, ONPEACIAIOIUMHU BBICOKYIO TOTEHUUAIBHYIO YS3BMMOCTb B OTHOILICHUHM pPa3IM4YHBIX
MPECTYIJICHUM.

10. N36upaTenbHblii TUI «OKEPTBBD» — 3TO JIOAU, 00Najgaronue BbICOKOM yS3BUMOCTBIO B
OTHOILIEHUH ONPEICICHHBIX BUIOB IIPECTYIICHUM.

11. CuTyaTHBHBIN THII <GKEPTBBI» — 3TO JIIOAU CO CPEAHEW BUKTMMHOCTBIO, CTAHOBSIINECS
KEpPTBAMH B Pe3yJIbTaTe CTCUEHUS CUTYaTUBHBIX (DAKTOPOB.

12. Cny4aiiHble <GKEPTBBI» — JIIOJU, CTaBIIME JKEPTBAMU B PE3YyIbTaTEe CIy4alHOTO
CT€YEHHUsI 0OCTOSATENBCTB.

[IpodeccuoHabHBIH  THI JKEPTBBI — JIIOAM, BUKTUMHOCTh KOTOPBIX OIpEeNsIercs uX
po(heccuOHATBHON 3aHATOCTHIO

VYnpaxnenue. Macka — 51 Te0s1 3Har0. PaboTa B rpymnmnax ¢ 0JJHOH U3 MacOK >KEpTBBI.

Lenp - oOydyeHne HaBBIKaM IMPEJICTABICHUS «KEPTBBD» Ha OCHOBE pacIIMpeHus: oOpasza «S» u
00paTHOM CBSI3U B MPOLIECCE I'PYIIIOBOIO 3aHATHSL.
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Wuctpykims: HapucoBath MacKy >KepTBBI, KOTOPYIO BbIOpalii M paccka3aTh O HEW: 4TO OHa
YyBCTBYET, O YEM OHA JyMaeT, YTO OHA JIeTIaeT U Kak eil sxuBerca? UTto Obl eif XOTenoCh N3BMEHUTh U
KaKMMHU CTIOCOOaMu OHA MOXKET 3TO CHENaTh?

O6cyxnenue.

3ak/II0unTeIbHAS YaCTh

Pednexcus. [Ipomanwne. [Toxxenanne ycrexos.
Tpenunrosoe 3ansaTue 6 «  Ku3Hecroiikoe coBjiajaHue ¢ TPYAHOCTSIMH »

Hean: oOHapyXeHUE CUTYyallUid, SBISIOMMXCS JJI1 yJYaCTHUKOB TPEHUHTA CTPECCOTCHHBIMH,
OCO3HAaHUE CYOBEKTMBHOCTH B OIICHUBAHWU YPOBHS CTPECCOTCHHOCTH PA3JIMUHBIX CHUTYaIlUH,
OCMBICJIEHHE U OCO3HAHWE CBOMX LIEJIEN M JKM3HEHHBIX CMBICIIOB.

BBoanasi yacTb
1.Putyan npuBeTcTBUS

OcHOBHAA YacTh

Ynpaxnenue «Ctpecc B Moeil :KUZHU»

Llenv: OOHapy)XeHUE CUTYallUd, SIBJIAIOMIMXCS AJIS YYaCTHUKOB TPEHMHIA CTPECCOTEHHBIMH,
0CO3HaHHE CYOBEKTUBHOCTHU B OLIEHUBAHUHU YPOBHS CTPECCOT€HHOCTH Pa3IMYHbIX CUTYaLUH.

Tpenep 3apaHee rOTOBUT KapTOYKHM, Ha KOTOPBIX 3a()MKCUPOBAHBI pa3IMYHbIC >KU3HEHHbIE
CUTYAallUH, SIBJISIFOIMECS CTPECCOPAMU YBOJIbHEHHUE ¢ pabOThI, MOJIydYeHHas IBOMKA, HECIIPaBEAIUBast
KPUTHKA U 7p.). B mosHON THIMHE M HE NOKa3bIBas KapTOUYKU JAPYT APYrY, YYaCTHUKHU JIOJIKHbI
BBICTPOUTBCS B IIEpeHTy. Kaxaplil 3aHUMaeT TO MECTO, KOTOPOE, Ha €r0 B3IUIA, COOTBETCTBYET CUIIE
BO3/ICUCTBUS YKa3aHHOI'O B KapTOuke cTpeccopa. Takum o0pa3oM, MEpBbIM B LIEpEHre JOJKEH
OKa3aThbCsl CaMblil CHIIbHBIN cTpeccop. [loce Toro kak Bce y4aCTHUKM HalJyT CBOE MECTO B CTPOIO,
TpPEeHep IPOCUT OOMEHAThCS MH(pOpMaLuell M, IPOPaHKUPOBAB CTPECCOPBI TENEph YKe coolla,
CHOBA BBICTPOUTHCS B ILIEPEHTY.

Ob6cyxnaenue. I'pynma oOcyxmaer, ¢ 4eM MOXET ObITh CBS3aHO M3MEHEHHE MOpsIKa
pPacCTaHOBKM YYAaCTHHUKOB, IOYEMY OJHY M Ty K€ CHUTyallMl0 OJHHM YYACTHUKHM NPUUYHUCIAIOT K
HauboJiee CTPECCOreHHbIM, a APYrue — K HEeHTpaJbHBIM MM BOBCE HE TPABMUPYIOILUM COOBITHUSM.
Kak mpaBmiio, yyaCTHHKHM MPHUXOJAT K BBIBOJY O TOM, YTO YEJIOBEKY HEOOXOJUMO HE TOJBKO
OIUPATHCS Ha CBOW JIMYHBIA ONBIT PEAarMpoOBaHUs Ha CTPECCOPBI, HO M 3HATh, KAKUE CHUTYyallUU
SIBJISIFOTCS] CTPECCOBBIMU JUTSI KXKAOTO MapTHEPa 1o OOIIEHHUIO.

3aKJII0YNTEIHLHAA YACTh
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Pednekcus. [pomanue
Tpenunrosoe 3ansiTue Ne7. PecypcHble KOMIIOHEHTBI JIMYHOCTH M UX pa3BUTHE

Leasb - crmocoOcTBOBaHME YIIIYOJCHHIO TPOILECCOB CaMOPACKPBITHSA, HAaXOXXJCHHE B cebe

IJIaBHBIX UHIUBUAYAJIbHBIX OCOOEHHOCTEH, OIIPEIeIEHUE CBOUX JIMYHOCTHBIX 0COOEHHOCTEH.

BBoanas yacthb

1.Putyan npusetrcTBus

OcHoBHast yacTh

Becena. Bo MHOrom pa3BUTHIO KU3HECTOMKOCTH CIIOCOOCTBYET HAJIWYUE BHYTPEHHUX
PECYPCOB JIMYHOCTH. B MCHUXOJI0TUH MO/ 3TUM HOHSATUEM MOAPA3YMEBAIOTCS T€ CTOPOHBI JTUYHOCTH,
KOTOpblE TOMOTAalOT B MPEOJI0JIEHUH TpyAHocTell. Hapsiny ¢ TakuM MOHATHEM, KaK «pecypc
JUYHOCTH» HUCIIOJIb3YETCSl U TaKOE MOHATHE, KaK «IOTEHIUAN JIUYHOCTUY. TO €CTh T€ BO3MOKHOCTH,
3arachl, HEOCO3HABaeMbl€ CHUIIbHBIE CTOPOHBI, 3a0bIThIHM JTUYHBIM OMBIT MPEO0ICHHS, KOTOPhIE MOTYT
OBITh MCIOJIL30BAHBI JIJIs1 COBJIAZIAHMSI C TPYJHOM cuTyanuei. B 1MyHOCTHOM MOTeHIIHase 3a710KEeHbI
CIIOCOOHOCTh K TBOPYECKOHM NEATENbHOCTH, CaMOAKTyaJu3allid, camMopa3BUTHIO. JIMUHOCTHBIN
MOTEHIIMAJ €CTh BHYTPEHHSISI SHEprus 4eJoBeKa, HalpaBJIeHHas Ha pa3BUTUE COOCTBEHHOMN
JUYHOCTH U Ha PELIECHUE NIOCTAaBICHHBIX 3a1a4. Hanuune y yenoBeka JMYHOCTHOTO NMOTCHIIUANA €CTh
Heo0X0AMMOE yCJIOBHME IJISl YCHEIIHOW NesATeNbHOCTH MHAMBUAA. JINUHOCTHBIN MOTEHIMAl UMEET
YETKYI0 CTPYKTYypy. B Hee BXOOAT Kak BHYTPEHHHE PECYPCHI, KOTOpBIE OIPEACISAIOTCS
OCOOEHHOCTSIMM JITaHHOM JIMYHOCTU (TaJaHT, TEMIEpaMEHT, aKLUEHTyalus xapakrtepa). Tak wu
BHEIIIHUE pecypchl (IIpexkae Bcero, okpyxenue). Takxke B CTPYKTYpy BXOJUT U HOTEHIMAT JMUYHOCTH
— ONpEETCHHbIE CHUJIbHBIE CTOPOHBI, KOTOpPbIE, B CHJIy OOCTOSTENbCTB, IIOKA HE MOJYYHIIU
JOJKHOTO Pa3BUTHSL.

Jl1s pecypcoB XapaKTepHbl CIOCOOHOCTh K BHJIOM3MEHEHHIO, JIOTOJHEHHIO, B3aUMOEHCTBUIO
JPYT ¢ APYroM, BIMSHUIO KaK Ha IPYT ApYra, Tak ¥ Ha JIMYHOCTHBINA NOTEHIIMA B LIETIOM.

Oobcyxaenne

Yupaxkaenue «5-comHme»

Mucrpykumsa: Bam notpebyercs Oymara u kapanjaml. Jlydmie spKoro msera — 4YTOOBI
BBITNOJTHEHUE YIPAKHEHUE MPOXOAWIo Ha Oosiee mo3uTuBHOM ¢oHe. Ha Gymare pucyercs Kpyr —
COJIHEYHBIN JUCK. 3aTeM OT HETO PUCYIOTCS JTyduKd. KaXnaplii JyduK — Balle MOJIOKUTEIbHOE
Ka4eCTBO, KOTOPOE MOYKET IIOMOYb WJIM yXK€ IIOMOIJIO BaM IS IPEOJOJIECHUS HETaTUBHBIX CUTYaLUH.
Kaxoe kauecTBO MOXHO HanucaTh NpsIMO Ha JTyduke. JIydukoB 10JDKHO ObITh He MeHble 10.

Oocyxnaenne.

IIpoxonxenue 6eceabl. YCIOBHO HaIIM PECYPCHI MOKHO Pa3JEJIUTh HA CIEAYIOLUIUE TPYIIIIbL:
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- (usmonornyeckue pecypchl (SHEPronoTEHIMAI, COCTOSTHIE 3/J0POBBAL...)

- KOTHUTUBHBIE (MBILIUIEHUE, BOOOpaKEHHUE. ..)

- 3MOIIMOHAJIbHO-BOJIEBbIE (UyBCTBO OTBETCTBEHHOCTH, HAJIMYUE BOJIH...)

- MOBE/IEHYECKUE (OTKPBITOCTh HOBOMY OTIBITY, ICHXHUYECKasi aKTHBHOCTb... )
Ynpaxnenue «lllxkana BHyTpeHHHX pECYpPCOBY».

HNucrpykuus: Onennte coOCTBEHHBIE PECYPCHI O MATHOAITEHON IIIKAaJIe.
1 Gaym — AaHHOTO pecypca MPaKTHYECKH HET

5 6a;I0B — C JAHHBIM PECYPCOM BCE B MOPSIKE

HaumenoBanue pecypca CreneHnb pa3BuUTHS pecypca
Bons 1 2 3 4 5
DHepromnoTeHIHa 1 2 3 4 5
MpruieHue 1 2 3 4 5
UyBCTBO OTBETCTBEHHOCTH 1 2 3 4 5
310poBBE 1 2 3 4 5
OTKpBITOCTH HOBOMY OIIBITY 1 2 3 4 5
BooG6paxxenue 1 2 3 4 5
[lcuxuyeckasi akTUBHOCTD 1 2 3 4 5
Hanuuue nenu 1 2 3 4 5
KonnenTparuss BHUMaHHUS ¥ TaMSITH 1 2 3 4 5
CrnocoGHOCTh K TBOPYECTBY 1 2 3 4 5
OMOLMOHAJILHEIA HHTEIUIEKT 1 2 3 4 5

[Ipoananu3upyiite Tabnuiy. Kakue pecypchl pa3BUTHl y Bac B OOJbIIEH CTENEeHH, Kakue B
MeHbIIeit? Uto TpedyeT koppekiuu? Y 4To Ha CeroAHAIIHUN IeHb SBISETCS MPUOPUTETHBIM?
Yupaxuenue «Mou 10CTOUHCTBA»

Llensb - packpbITHE BHYTPEHHUX PE3EPBOB YCIEIIHOCTH.
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Wuctpykuus Benymiero: «bpocas mo odepeau Apyr APYry 3TOT Ms4, OyAeM TOBOPHUTH O
0€3yCIIOBHBIX JIOCTOMHCTBAX, CHJIBHBIX CTOPOHAX TOrO, KOMYy OpocaeM Ms4. bynem BHHUMaTenbHBI,
YTOOBI MsTY TIOOBIBAIT y KXKJIOTOY.

Ynpaxnenue «CaMoaHaIN3»

Kaxxnplif ygyacTHUK MostydaeT JIMCT Oymaru M JeJUT €ro Ha yeThlpe yacTH. Jlaercs cieayromas
uHctpykuus: "ait 10 otBetoB Ha Bompoc: "KTo 4 Takoit?" Cnenail 370 ObICTpO, 3alMChiBas CBOU
OTBETHI TOYHO B TOH (opMe, B KaKOW OHM Cpa3y MPUXOJAT B TOJOBY. 3alUIIN UX B MEPBBIA CTOJIOUK.
Bo BTOpOIi CTONOMK 3amMIly OTBETHI HA TOT YK€ BOIPOC KakK, 10 TBOEMY MHEHUIO, OTO3BAIHUCH ObI O
Tebe TBOU poJuTeNnu (BbIOEpH KOHKPETHO Mamy Wik Mamy). B TpeTuil ctosOuk 3amuiiy OTBETHl Ha
TOT € BOIPOC TakK, KaK, 10 TBOEMY MHEHUIO, OTO3BaJIcs Obl O T€O€ YYaCTHUK TPYMIbI, CUISIINAN

cJjieBa OT TeOs.

Teneps CIOXHM JIUCTOK Tak, 4TOObI HE OBUTM BWIHBI TBOW 3aIlMCH, W TIEpeNail CoCemy CleBa.
[TonyuuB nHCTHI, B OCTaBLIEMCSl MyCTOM cTOJOMKe 3anumu 10 otBeToB Ha Bompoc: "Kro takoii ToT
4yeloBeK, KOTOpeld manm Tebe sTtoT smct?" Ilocne 3Toro mamcTel coOuparoTcss BEAYIIMM U
nepeMennBaioTcs. [loouepeiHO 3aUNTHIBAIOTCS BCIYX XapaKTEPUCTHKHU U3 MOCIETHEro CTOJOMKa, a
rpymnna J0DKHA ONpeAesuTh, 0 KOM HJAET peub (mucaBmIUid MoiaduT). OOCyxkaaeTcsi, HaCKOJIbKO
rpynmna COrJIacCHa C JAHHBIM MOPTPETOM. 3aTEM JIUCTHI BO3BPAILAOTCS y4aCTHHKAaM, U OHU CaMHU
CpaBHMBAIOT Bce 4 HAOOpa OTBETOB, AHATU3UPYIOT UX CXOJCTBO U Pa3InyHsl.

B 3axmrouenue paercs AoMallHee 3aJaHUE: [0 OKOHYAHWM 3aHATHI NPEIJIOKUTh CBOMM
6nmu3kuM aath 10 Bammx onpeaencHuil U CPaBHUTD UX C BAILIUM MpEroaralomumcs Habopom 4epT.

3ak/Il0unTeIbHAS YaCTh.

Peduexcus. [Ipomanue. [loxesanue ycnexos.

Tpenunrosoe 3ansatHe 8. «/IHMYHOCTHAST TOTOBHOCTH K HM3MEHEHUSIM. 3HAKOMCTBO CO
CBOMMHU BHYTPEHHHMHU pe3epBaMmu»

Llenv 3anamusa: OCO3HAHWE MPUYMH YyCIIEXa-HEYCIleXa, PACKPBITHE BHYTPEHHUX MEXAHU3MOB
YCHEIIHOCTH, OCO3HAHNE BaKHOCTH MO3UTUBHOTO MBIILICHUS ISl JOCTHKEHUSI )KU3HEHHBIX LEJIeH.

BBoanas yacthb
1.Putyan npuseTcTBus
OcHoBHast yacTh

becena.

Hert Hu ogHOTO YenoBeKa, y KOro He 0b110 Obl pobeM. OHU ecTh y BCeX, M OT HUX HUKYZla He
yiTH. YacTo UX CO3/1aeT caM 4eJOoBeK, a IOTOM reponyeck ux pemaet. Ho eciau npobiaeMsr — 310
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TO, YTO MOXET BaC OCTAHOBHTH, TOT/Ia MOKETE COBCEM HMYETO HE HAYMHATH, IIOTOMY YTO MPOOIEMbI
Oynyr Bcerma. JlroOoe mpemsTCTBUE MOXKET CTaTh NPUYMHONM OcTaHOBKH. M TO e camoe
MIPETSITCTBUE MOYKET 3aCTaBUTh BAC WITH BIIEPE]I C €Ile OOJIbIICH YHEPTUCH.

Ectp nBa Tmma miogeli. OOHM MOTYT OCTAHOBHTBHCS, CTOJKHYBIIMCH C JIFOOBIM, Jaxe
HE3HAYUTENIbHBIM MPENATCTBUEM. B 1ylie OHM COMHEBAIOTCS, OHM HE YBEPEHbI B YCIEXE, TaKUX
monei mrobas mpoOieMa MOKET 3aCTaBHTh OTKa3aThCcs OT CBOEW MeuThl. Jlake miioxas moroja.
Bropoii Tunm nropel COBEPIIEHHO NPOTHUBOMOJOXKHBIA. CTONKHYBIIMCH C TPYAHOCTSIMH, OHH
paboTaloT C YABOEHHOM 3HEPTUEH, CIIOBHO TPYAHOCTH JA00ABIISIFOT UM CHIIBI M YKPEIUISAIOT BOJIIO.

B sTom u 3akmouaercs ¢punocodus yenexa. JIro6oe MpensTCTBUE MOKET TMOCIYKHUTh MTOBOJIOM
OTKa3aTbC OT CBOEM MeuThl WIH, HAO0OOPOT, CTaThb HCTOYHMKOM €Ile OOJIBIIEro >KeJaHus
JNOCTUTHYTh CBOUX L€Jed. DTO 3aBUCUT OT Bac, CHJIbl BAlllero XapakTepa, Balleil Bephl B CBOIO
MeuTy. He ocTtanaBnmmBaiTech, CTOJKHYBIIUCH ¢ mpoOnemamu. JIrobas mpobiemMa — 3TO MpOBEPKa
CHJIBI BAIlIeTO XapaKTepa: 4To JETrKo JaeTcs — JEUIEBO LIEHUTCA. Ycrnexa J0OMBAoTCS JHILb Te, KTO,
MpeoJioieBasi BCe TPYAHOCTH, UAET K cBoel Lenu. Henb3st oTka3pIBaThCcsl OT CBOEW MEUTHI TOJBKO
MOTOMY, YTO y Bac cpa3y HE BCE€ NOJYYWIOCh HIECATBHO — HYXHO 0053aTelbHO MPOJ0IKATh
JIBUTAThCSI K HAMEUEHHOM IIeJIM, TIOKa HE JOCTUTHETE €e.

W3BectHa wucTopus MPO OJHOTO CTPAXOBOTO areHTa, KOTOPBIM cienan, Ka3aiaoch Obl,
HeBo3MOkHOE. [lo xapakTepy 3TO OBUI HEpEIIUTENbHBIM, HEYBEPEHHBIM B cebe uyemoBek. B
KOMITaHUU €r0 CYUTANIN «CJIabbiM» areHToM. OH U B MOCEJIKe, TJe BCe 3HAU Apyr apyra. B atom
roceJike ObLI cylepMapKeT, Bliajiesiel] KOTOPOro, OOraThlii YelloBeK, He MOAJaBajcs Ha YTOBOPbl —
Jla’Ke ONBITHBIE CTPAXOBBIE areHThl HE CMOIJIM YOEAUTh €ro 3acTpaxoBaTh MUMYIIECTBO. M BOT 3TOT
areHT MoCTaBWJI mepen co0oil 1menb — mnpojaTh 6orauy crpaxoBoil nmonuc. Hukro He Bepui, 4To y
HEro IMOJIYYUTCS, M BCE MOTeIaauch HaJl HUM. UTOOBI JOOUTBCS CBOETO, MYXKYHMHA JI€Naj
cienymomiee. Kaxxmoe yrpo oH MpHXOAW B MapK, caauics Ha ckameiky u roBopui cebe: «Tw
KYIUIIb Y MEHs MOJIKC, Thl KYIHIIb Y MEeHS moiucy. [locie 3axoaui K X034UHY cyrmepMapKeTa, HO
KaXKIbIH pa3 Mmoayval OTKa3.

Hactynmun nenp, korma Biajenblly CylnepMapKeTa HaJO0eIM O3TH BU3UTHL, OH CKa3al:
«Ilocnymaiite, s yctaq oT Bac. Bbl 4TO, HE MOHUMAaeTe, YTO 1 HE XOUy UMETh C BaMu JI€I0?7»
CrpaxoBOil areHT, HUCKOJBbKO HE CMYIIAsiCh, OTBETHI: «S HACTOWYMB, MOTOMY UYTO CTPEMIIOCH K
cBOE MeuTe». XO035IMHY CylepMapKeTa CTal0 MHTEPECHO, OH CHpOoCWI: «Bbl mpuxoanTe KakIbli
JIeHb, YTOOBI yCIBIIIaTh MOH 0TKa3? He moHMMaro, 3aueM MpUXOIUTh, 3apaHee 3Has, 4TO Pe3yiabTar
Oyznet oTpunarenbHbIM. U mipu uem 31ech MeuThi?» — «C BaMu s Kbl J€Hb TPEHUPYIOCHY, —
CIOKOMHO 0TBeTUI OH. «Kak 3T0, TpeHHpyeTech?» — 3aMHTPUTOBAHHO MEPECIPOCHII KIIUEHT. AT€HT
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o0bsicHni: «Korza st mpuxoXy U HOJIydaro 0TKas3, s yoexxaaro cedst, 4T0 Moe KeJlaHHEe peain30BaTh
MEUTY OCTaeTcsi HEM3MEHHBIM. Sl HE XOody MOTEepsATh Bepy B ce0s, MOITOMY CTPEMIIOCh K
MOJIOKUTETFHOMY pe3ynbTaTy. Korga si cramkuBaioch C BaMHM, MOE€ JKEJIaHUE CTaTh YCHEIIHBIM
Bo3pacTtaet. Ilocne kaxx10il BcTpeun s mpojiar0 XOTs Obl OJUH MOJIKC. S TpEHUpPYro CBOE yIOPCTBO,
cBOE yMeHue yoexaaThb. M mocie BcTpeun ¢ BaMu y MEHS BCE IMOJIydaeTcs». XO03MH CyllepMapKeTa
YAUBIEHHO MOCMOTpEJ Ha HETro, 3aJyMalics, a 3aT€M caM IPEAJOKUI KYIUTh y areHTa CTpaxoBOM
TMIOJIC, TIPUYEM Ha CyMMY, O KaKOW HE MEUTaIH 00JIee OIBITHBIC areHTHI.

Bcerna gymaiite 0o TOM, 4TO C KaXJbIM OTKa30M BbI Ha Iar mpuoimkaerech k nmooene. Kpome
TOTO, C KaXJbIM pa3oM BO3pacTaeT Ballle MacTepcTBO, npodeccuoHanu3Mm. He 3Haromumii 3Toro
YeJIOBEK C KaXJbIM pa3oM OyIeT TepsThb YBEPEHHOCTb, MOXKET OIYCTUTh PYKH, OTKAa3aBLIMCh OT
CBOCTO PCIICHUA. 3HaHue 3TOro IMpUHIOUIIA TIOMOXET BaM )106I/IBaTI)C$[ XOopomux pe3yiabTaToB,
IIOTOMY 4YTO 3TO 3aKOHOMCPHOCTH, BBIBCJACHHAsA HAa OCHOBAHMHU OIIbITa YCICHIHBIX HIO}IefI. Omna
00s13aTeILHO MPUBEET K ycnexy. Hukoraa He ocTaHaBIMBanTECh HA TIOJITYTH.

Xopomuid mpuMep yrmopcTBa, KOTJAa YeOBEK HE OMYyCKAaeT PYKH IMOCJE OUYepEeIHON HEeyAauu U
BCE-TaKu JOOWBAETCS BIEYATIISIONIUX PE3yIbTaTOB, — OMUCOH. PaboTas Hax OJHUM M3 CBOUX
M300peTeHnii, OH COTHHU pa3 UCHBITHIBAI HEydauyy 3a Heyjnaueil. Yke HHKTO HE Bepusl B YCIIEX,
COTPYIHHMKHU paz0exannch, ocTaics oauH ydeHuK. OH U cupocun DaucoHa: «Mbl yxe nmpoOoBamu
CHENaTh 3TO IATHCOT pa3, HO HUYErO0 HE MOJYYHJIOCh. A BBl KaXIbl JI€Hb NPHUXOAUTE C TaKUM
HacTpOeHueM, Kak OyATO Bce HJAET XOpouio». ODIUCOH, yablOasick, oTBeTwlI: «J/lema wuayr
BEJIUKOJICTIHO». YUEHUK, HEe MOHUMasl ONTUMU3Ma YUUTEINs, CHOBa 0OpaTHIICS K HEMY C BOIPOCOM:
«O0BsiCHUTE, MTOYEMY BBl CUUTAETe, YTO Jieia uayT xopomo?» — «llomxymaii, Mbl Beqlb 3HaEM yxe
MATBCOT JOpPOr, IO KOTOPBIM HE Haa0 WATH», — OTBETWI OAWCOH. ONTHUMHCTBI BCerja
KOHILICHTPUPYIOTCS Ha MOJIOKUTEIIBHOM U BEPSAT B yCIEX. DTO MOMOraeT UM B IOCTHXKEHUH LIEJICH.

CrapaiiTech HHKOTJa HE pa3odapoBbiBaThcsa. Ho ecnm Bce-Taku Bbl HE CMOTUIM HM30€kKaTh
pazouyapoBaHusl, CKOHLUEHTPUPYHTE BHHUMAaHUE HA CBOEH MeuTe. OJTO IIOMOXKET MPEeo0JIETh
MOJABJIEHHOE IICUXOJIOIMYECKOE COCTOSIHUE U HACTPOUTHCS HA IMO3UTHB.

bynna ckaszan: «Ecnu 3aiipenip B TyNHMK, BEPHHUCh K Hayaly W Halad CBOW MyTh». BBIBAIOT
TPYOHOCTH U B OTHOIICHHSIX C CAMBIMH OJIM3KUMHU JIIOJABMU. B 3TOM ciiydae Ba)KHO Ballle HCKpEHHEe
JKeJlaHWe HalTu B3auMornoHnManue. Eciu Bamm GuHaHCOBBIE JieTa TOTEPIENN Kpax U Bbl HE 3HAaeTe
M0YeMy, BEPHUTECh B Hayaylo cBoel ucTtopuu. Ecnu Bbl KOTO-TO pazoyapoBalid WM Bac KTO-TO
pazouapoBall, HE HAJ0 HMCKAaThb BHHOBATHIX. BepHUTECh K Hadaly BalllUX B3aMMOOTHOILIEHUN H
CKOHIIEHTPUPYHTECh Ha TOM, YTO MOKHO CJIENaTh, YTOOBI HCIIPABUTH TIOJOKEHUE.

Ecnu Bac 0OMaHynu, He ocTaHaBIMBaiTeCh. HeKOTOphIE JTIOAM OTKA3BIBAIOTCS OT CBOCH MEUTHI
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M3-32 9y)KOro oOMaHa, OTKa3bIBAIOTCS OT CBOCH JIFOOBU, CEMEMHOTO CUACThsl U OOraTcTBa, KOTOPOTO
OHM 3aCITY’)KUBAIOT. UbsI-TO HETOOPOCOBECTHOCTh HE JIOJKHA CTATh MPUYMHOMN BaIlINX MEPEKUBAHUIA.
He Haio octaHaBIMBATHCS, 3TO MPOCTO €IIE OTHO MPEMSTCTBHE, KOTOPOE HAI0 MPEOI0ICTh.

Jlyiss Toro 4ToOBI BCE CTYJICHTHI YCBOWIIM MPEIUIOKEHHYIO TEMY, MPENOJIaBaTEeNb MPEIOKIIT
sKcriepuMeHT. Kaxaplii W3 yYEeHUKOB JOJDKCH OBLI BCIIOMHUTH BCE OOWIBI, HAHECCHHBIC €My
IpYrUMH, a 3aTeM BBIpe3aTh MMEHa OOWIYMKOB Ha KapToQelnHaX, M0 OJHOMY Ha KaXIon. Y
Ka)KJIOTO HabpajIoch JOCTATOYHOE KOJUIECTBO KapTO(DETHH, KOTOPHIC HY)KHO OBUIO CIIOKUTH B MTAKET
Y KQXIBIH JCHb BCIOJY HOCUTH C COOOH IENTyI0 HEEITIO.

Y HEKOTOPHIX IMAKETHl OBLIN OYEHB TsDKeIble. KOHEUHO, 3TO OBLIO TSHKENIO0 M HEYJI00HO; K TOMY
e, TIOKa OHHU CJIeIUIIM 32 TeM, YTOObl HE 3a0bITh T/Ie-HUOYIh MAKET, CTYACHTHI 3a0bIBAJIU O OoJiee
BOKHBIX M HYXKHBIX JelaX. Bpo0aBok uepe3 HECKOJIBKO JHeW KapTodeinb Hadadl MOPTUTHCS W
HEMPHUITHO MaXHYTh. JKCIIEPUMEHT TOKa3ajl, YTO Y BCEX OKa3ajcs MCIOPYCHHBIH KapTodens B MX
CCHTHMEHTAJBHBIX proK3akax. M To, 4eM OHW JTOJDKHBI TUTATUTH 32 TO, UTO €KEJTHEBHO HOCAT B cebe
MIPOIILITBIE OOMIBI.

Tonbko mpoiieHne 0CBOOOXKIAET OT OOUI M MX TPy3a, JIaeT OIIYIICHHE TYXOBHOW CBOOOJIBI.
O06uaa — 3TO TOKCHH, KOTOPBIM MOCTOSTHHO OTPABJISIET HAC, HAKATUIMBAsCh BO BCE OOJBIIMX J03aX.
Ms1 nymaem, 4TO TPOIIEHUE — 3TO TMOJAPOK I HAIIero OOWIYHMKa, ¥ HE TTIOHUMAaeM, 4TO CaMH
BBIUTPHIBAEM OT MIPOIIEHHUS TOPA3/I0 OOJIBIIIE: MBI CTAHOBUMCS CBOOO THBIMH.

N gacto nepBrIMH, KOTO HYXHO MPOCTUTH, OKa3bIBaEMCSl MbI caMi. MBI BUHUM ceOsl 32 pe3Kue
CJIOBA, HEHY)KHBIE MBICITH, CKBEPHBIC TIOCTYIKH, Mbl HAKa3bIBa€M C€0S1 YyBCTBOM BHHBI U HE YUUMCS
JIFOOUTH ce0s. A KaK MOYKHO IOJIOOUTH KOI0-TO, €CJIH IIJI0X0 OTHOCHUMCH K cebe?

Hrak, ecnu KTO-TO HE TIOBEPUT B BAIllM HUJIEH, 3aCOMHEBACTCS B BAIIMX CIIOCOOHOCTSIX U OYyIEeT
TOBOPUTh O HEPEATHHOCTH Ballle MEYTHI, TO, BBIXOJS M3 €ro J0Ma, OTPSIXHUTE CBOIO OJICKIY H
00yBb U MPOIOIDKANTE UATH K CBOCH 1€, BEPUTH B YCIIEX.

JIro6oe mpensaTCTBUE MOXKET CTaTh MOBOJOM HJIM OTKa3aThCsl OT CBOCH MEYTHI, WM MOCTYXHUTh
HCTOYHUKOM ellle OOJIBIIETO JKeJaHus JOOUTLCI CBOMX Lieneii. Bece 3aBHCUT OT Bac, OT CHIIBI BAIlIEro
XapakTepa, Balleil Bepbl B CBOIO MEUTYy.

Mynpble ¥ cuibHBIE JIOAM JaXe B HEyJadyax BUIIT HCTOYHHK MO3UTHUBHOM OSHEPTUU.
TpynHocTH A00aBISIOT MM PEUIMMOCTH U BOJHM, MU OHU TPOAOJDKAIOT HATH Brepen. Eciu Bac
oOMaHynH, HE OCTaHaBIUBalWTeCh. HeKOTOphIe MIOAM OTKA3bIBAIOTCS OT CBOECH MEUTHI M3-3a UY)KOTO
oOMaHa, OTKa3bIBAIOTCS OT JIOOBH, CEMEHHOTO CYacThsi M OOraTcTBa, KOTOPOTO OHU 3aCIYKHBAIOT.
Ubs-T0 HEeTOOpPOCOBECTHOCTh HE JOJDKHA CTaTh MNPUYMHON Bammx mnepexuBaHuii. He Hamo
OCTaHaBIMBATKCS, 3TO JIUIIH €IIe OJJHO MPEsITCTBUE, KOTOPOe HA0 IpeoaoieTh. Maurte Briepen u He
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OTJISA/IBIBANTECH.

Ynpaxuenue «MHe 001HO, KOTAA...».

Lensb - oco3Hanue 4yBcTBa 00Ul M PaOOTY C HUM

VYYacTHUKH NUIIYT HA JIMCTOYKaX (ppa3y, HAYMHAIOUIYIOCS CIOBAMHU: «MHE OOHMIHO, KOTAA...» U
3aKaHYMBAIOT MpEUIOKEHUE, 0003Hauas CBOIO 0OWIy. 3areM KakIblii y4acTHUK, MO KpYTY,
MIPOTOBapUBaET CBOIO 00My. Jlanee yyacTHUKaM MpeaaraeTcs n300pa3uTh 00uIy.

Obcyxnenne -urpa «Ha 4yro nmoxoxa oouaa».

Kaxxnprit yqacTHUK 1O KpYr'y TOBOPUT «MOsI 00H/1a MOX0XkKa Ha...» W n3o0paxaer. Cleayrommit
MPOJIOJDKAET, TOBOPS «oOuaa (MMs MPEIbIAYIIEr0 YIacTHUKA) MOX0XKa Ha..., a MOsi 00uja moxXoxa
Ha...» U TOXke n3o0paxaet. [lanee o NpUHIMITY CHEXHOTO KOMa.

Ynpaxnenue «MycopHoe Beapo».

s - oOydenne crmocodam CpaBisITHCS C 00UIaMU

«O0umxaeMblit» MpeagaraeT CKOMKaTh JIMCTOUKH € MPEIOKEHUSIMH «MHE OOHMJIHO, KOT/a.. » U
BBIOPOCUTH B MyCOPHOE BEJIPO CO CIOBaMHU «ITa 0b6uia MHE O0Jiblle He Hy>KHa!».

3aBepuieHue Oecebl. MUHU-JIeKUNH «OOBHHEHUS».

BonbmmHCcTBO Mozl OOBUHSIIOT B CBOMX HECUACThSX BCeX, KpoMe ceds. OHM HIYT MPUUYUHY
BO BHEIITHEM OKPYKEHHHU, 00CTOSATENHCTBAX, HEOIArONMPUSITHOM PAaCIOI0KEHUH 3B€3/, HO TOJIBKO HE
B cebe caMoM.

3anoMHUTE TPaBUJIO: HHUKOT/IAa HE OOBHUHSMTE TOCYIAapCTBO, 3aKOHBI, OJM3KUX U JPY3eH,
Hukoro. Eciii Bbl HauHeTe 0OBUHSATH B CBOMX MPOOJIeMax >KU3Hb, TO KU3Hb HAYMHAET OOBUHSATH Bac.
[ToTOMy 4TO MBICIH, SMOLIMH, Ballle OTHOLIEHUE K OKPY>KAIOLIUM CO BPEMEHEM BO3BPALIAIOTCS K BaM
xe.

Jlerye Bcero OOBHHSTH KOTO-TO (MJIM YTO-TO), JJIsl 3TOr0 OOJBIIOrO ymMa He Haao. YenoBeky
CBOMCTBEHHO OOBHHSATH KOTO YrOJHO, TOJIBKO He ce0s. A ecnu OOBUHEHHS OyAyT MPOU3HECEHHI B
4eil-To aJpec, TOTOBbTECHh YCIBIIIATh OTBETHbIE OOBMHEHHUS, BEIb JII000OE€ OCYXKJIECHHE BBI3bIBACT
OTBETHYIO peakuuto. Jlydine crapaiiTech MOHATH YEIOBEKa, 3TO BHI30BET OTBETHOE JKEJaHUE MOHATh
Bac. A B3aMMOMNOHUMaHUE TOPOKAAET COTPYTHUUECTBO — 3aJIOT OyAYILEro ycrexa.

[ToaToMy OyAbTe CHIBHBIMU U MIUTE MPUYMHY BalluxX Heydad B camux cebe. Vcmpasinsiite
CBOM HEJIOCTaTKH, MCIIOJb3YHTE IOCTOMHCTBA, HE MOBTOPSIMTE MPEKHUX OIIMOOK, MOCTOSHHO
yuuTeCh U camocoBepiIeHcTBYHTech. Kongymmil ckazan: «He »xanyiitech mo moBojy TOTO, YTO Ha
KpBILIE COCe/ia JIEKUT CHET, €CIIU Balll COOCTBEHHBII MOPOT HE OUUIIIEHY.

Onpasdanue. OmnpaBaaTb MOXHO BCE€ — TMPENaTENbCTBO, OOMaH, 3aBUCTh, HEOJIArOBHUIHBIN
noctynok. Ho ecTp mpaBuio: eciad Bbl HaxoAMTE OINpaBIaHUE CBOEMY HEOIAaronpusiTHOMY
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MOJIOKEHHIO, 3HAYUT, Bbl HHUKOTJA €ro He ucnpaBute. He umure ompaBnaHus cBoel OemHOCTH,
WHAYe HaBCEr/Ja OCTaHeTech OemHbMH. He wWimuTe omnpaBmaaHuii CBOMM HEyladaMm, WHa4Ye TaK U
OocTaHeTech HeyaauHukamu. He wumwure omnpaBmgaHuii, a poOuBaiitech pesynapTata. Hukxakoe
olpaBJaHue He 3aMEeHHT ero. JIroau ompaBIbIBAIOTCSA, YTOOBI OBLIO Jerde, a He dyume. Ilepecras
OTPaB/IbIBATHCS, Bbl IIEPECTACTE MEPEKIABIBATH OTBETCTBEHHOCTh 3@ CBOE I0JIOKEHUE Ha APYTUX U
HayMHAETe IMOHMMATh, YTO MPHUYMHBI BCEX BalllUX HEYPAIUIl KPOIOTCA B Bac camuXx. I[lepecrtas
OTIpaB/BIBATHCS, BBl U3MEHSIETE CBOIO XKH3Hb, IPUOOpETaeTe YBEPEHHOCTH B cele.

Bammu cnaboctu — BOT OCHOBHas NMpHYMHA BalluMX Heynad. PabGotaiite Hanx coOoif, nOo BbI
HMCTOYHHUK BCEX BalMX MOOE M BCEX BalIuxX MopakeHuil. Kak roBopwmim mynpersl, «Bce MOOebI
Ha4YMHAIOTCS C I100e HaJ CaMUM CO00M».

Byapre cuibHBIMM W WIIMTE NPUYMHY BalluX Heynad B camoM cebe. Mcmpasnsiite cBou
HEJ0CTaTKH, UCIIOJIb3YHTE CBOU JIOCTOMHCTBA, HE MOBTOPSANUTE CTAphIX OIIMOOK, MOCTOSIHHO YYHUTECh
Y MOJIHUMANTE CBOM YPOBEHb Pa3BUTHS.

Yunpaxuenue «7Kesie3Hoe anudomn»

Hnempyxkyus mpenepa: «Bce HEyZauHUKH CXOKHM B OJJHOM: OHHU 3HAIOT BCE€ MPUYMHBI HEyJad U
MIPE/ICTaBAT BaM jKeJie3HOe ajaubu, MoYeMy OHM caMU HH B 4eM He mpeycrneian. Hekotopele U3 3Tux
O0OBSICHCHUI OCTPOYMHBI, a OTHEIbHBIE JakKe MOATBEpkmatoTcs ¢akramu. JlaBaliTe mompoOyem
MEepeyuciIuTh Haubosee 4YacTo ymoTpeOsiseMble MPUYMHBI, KOTOpbIE HA3bIBAIOT OKpPYKAIOIIUE B
cobctBeHHoe ompaBaanue. Kaxmyo ¢pasy Oyaem HaumHaTh co cioB «Ecmu OblL..». Hampumep:
«Ecnu Obl y MeHs ObUTH JEHBTHU...», «Ecau Obl S MOT JenaTh, 4To Xouy...», «Ecnu Obl s poauiics noa
CUACTJIMBOM 3BE340MH...» U T.I. OOUH IICUXOJIOT HacUUTalI 55 TakuX aiiOu. A CKOJIBKO 3HAEM MBI?).
[locne mepeuncneHus TpeHep IMpeajaraeT BCMOTPEThCS B ce0e BHHUMATEIBHO M OIpPEACIHUTD,
CKOJIbBKUMU U3 MEPEUYUCIIEHHBIX alMOM MOJb3yeTCsl KaXKIbI 3/1eCh MPUCYTCTBYIOUIMI, 1Mojiaras, 4ro
3TO — HUCKJIIOYUTEIBHO €ro COOCTBEHHOE M300peTeHrne. AMEpUKaHCKUN yueHbIl Dnbept XabOap
ckazan Tak: «/lnst MeHsi Bcerja OCTaBaJIOCh 3arajkoil, oYemy IO CTOJIBKO BPEMEHM TpaTAT Ha
camMoo0MaH, co3/iaBas aluOu AJis MOKPBITUS CBOMX CIab0CTe. DTOro BpeMeHH KakK pa3 XBaTUIIO Obl
Ha UCMPaBIIEHUE HEJOCTATKOB U alnOM ObLIN ObI HE HYXKHBD.

Ynpaxuenue «Kinydok npodiaem»

Y4acTHUKM BCTalOT ONM3KO JPYr K Jpyry, oOpa3ys TECHBIM Kpyr U MNPOTATHBAIOT PYKH K
cepenuHe kpyra. [To komaHze Bedyliero Bce OJHOBpEMEHHO Oepyrcs 3a pyku. [Ipu 3ToM Henb3s
OpaTh 3a pyKd TeX, KTO CTOUT psagoM. [locie Toro, kak TpeHep yOeauTcs, 4TO BCE PYKH COEAMHEHBI
MOMAapHO, OH IMpeJUIaraeT yYacTHUKaM TPYIIbl «paclyTaTbCs», HE pa3sHuUMas pyk. Bo Bpems
BBITIOJTHEHUS YIIPAXHEHUS B TPYMIE JOCTATOYHO YACTO BO3HUKAET UJES] HEBO3MOXKHOCTH PEILICHUS
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IIOCTABJIEHHOM 3a1aun. B 3TOM cityuae TpeHep AODKEH CIIOKOMHO CKa3aTb, YTO 3aJlaya — peniaemasl,
pacnyTarbcsi MOKHO BCEria. Y TPaKHEHHE MOXET 3aBEPIIUTHCS OJHUM U3 3-X BApUAHTOB:

1) Bce yyacTHUKH OKaXyTCSl B OJJHOM Kpyry (IIPHU 3TOM KTO-TO MOXKET CTOSITh JIUIIOM B KPYT,
a KTO-TO CITMHOM. DTO He BakHO. [J1aBHOE, 4TOOBI BCE TOCIIEA0BATEIBLHO 00pPa30BaIH KPYT).

2) VY4yacTHHKHU rpynibl 00pa3yroT 2 win 00JIbIlIe HE3aBUCUMBIX KpyTa.

3) VYuacTHUKHM TPYHIBl 00Pa3yrOT KPYru, KOTOPbIE COSAUHEHBI IPYr C APYTOM, KakK 3BEHbs B
LIETIOYKE.

[ToaBoas urtor, TpeHep TOBOPUT, YTO 3TO ObLIA KaK Obl UMHUTALIMS KITyOKa IpoOJieM, ¢ KOTOPbIM
WHOT/Ia KaXKIBIM W3 HAc CTalkuBaeTca. Hamo uMmeTh TepreHue, NPHIOKHUTh COOTBETCTBYIOIINE
YMCTBEHHBIE YCHIIHSI, M TOTJ]a HAXOIUTCS CIIOCO0 MPeo0JIeHUs JTF000H MPENsSTCTBYIONIEH CUTYyaINH.
B nanHOM cnydae Bce y4acTHMKH TONMPOOOBATM M TOOEIWIIH, CIPABHUBIINCH C «3aITyTaHHBIM)
3aJlaHUuEM.

3aBepmenue 3anstus. Pednexcus. [Ipomanue. [I/3amanue.

Yemuvipe yHuxanbHvle KHU2U

BoseMute ueTsipe TeTpaau, OJI0KHOTA, HAMMINKATE HA HUX Ha3BaHUs: «KHura ycriexoBy, «Kaura
Mynpoctny, «Kuura noben», «Kuura uzaeit». 1o yeTbipe YHUKaJIbHbIE KHUTH, HEOOXOAUMbIE BaM.
OTO KHUTM O BalllUX >XU3HEHHBIX ycrexax, OOJbIIMX M MaJeHbKUX Mo0enax, MyIpbIX COBETaXx,
KOTOpbIE COMMyTCTBOBAJIM BaM B Balllell )KM3HH, O XOPOLINX UJEsX, TPEOYIOIIHUX CBOETO BOIUIOIICHHUS.
Hauunaiite B HuX (QUKCHpOBaTH BCE MbBICAM U MOCTyNKW. Jlydine nenarb 3TO €KEJHEBHO,
aHAJIM3HUPYS MPOIIEIIINI IeHb, MOJBOIS CBOCOOPA3HbII UTOT CAETAaHHOMY. DTO AMCHUILITMHHUPYET,
MIOMOTaeT IJIaHUPOBATh Jieja Ha CIeYIOIUN JeHb U MOy4aTh MOJOKUTEIbHBIN HACTPOU.

B Kuury ycnexoB Bbl JOJKHBI 3alHChIBaTh BCE Balld JOCTHUKEHHS, MOJOKUTEIbHBIE
pe3ynbrathl. CTapaiiTech U3aarath Bce MoApoOHO, aKIEHTHPYS] BHUMaHUE HA TOM, YTO ITOMOTJIO BaM
nobuthcsi ycrnexa. MoskeTre omucarh CBOM OIIYIIEHHUS, CBOIO PajocTh OoT ycmexoB. Korma y Bac
BO3HUKHYT TPYAHOCTH B JKU3HH, BBl NIEPEUUTAECTE CBOU 3alMCH, BIOXHOBUTECH U TMOWUIETE BIEpPE],
MIOTOMY YTO CHOBA Oy/ieTe yBepeHbI B TOM, YTO y BaC BCE MOJIYYUTCS.

Kuura myapocTtu Takke oueHb BakHa. B Hee BbI JIOKHBI BBIITUCHIBATh ahOpU3MBI, KpbLIaThie
MBICIIH MYJIPEIIOB, U3PEUCHHsSI U3BECTHBIX IIOJIEH, KOTOPHIMU Oy/eTe pYKOBOJCTBOBATHCS B JKU3HH.
OHU TIOMOTYT MPEOJAONETh MPEMSATCTBHs, BIOXHOBAT Ha moOenbl. [lepedunThiBas 3Ty KHUTY, BBI
CMOKeTe U30eKaTh MHOTUX OMIMOOK, MPOSIBUTE MYAPOCTh B PEIICHUN TPYAHBIX 3a/1ad.

Kuura nmobGen — ee HazBaHHe TOBOPUT caMo 3a ce0ds. [IpeomoneHne mpenaTcTBUi, pelieHne
TPYAHBIX TPOOJIEM, JOCTHKEHHE MOCTABJICHHBIX Ielei, n30aBlieHne OT HEIOCTaTKOB — BCE ITO
Bammu noOearl. Camas riaBHag mobema — moOega Haja caMHM CO0OM, Haa COOCTBEHHBIMH
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c1abOCTsIMH, OHA TIOMO>KET PEaTM30BaTh CaMble 3aBETHBIE MEUTHI.

B KHury uzen 3anucbeiBaiTe BCe BalllM UJIEU, KOTOPbIE TOCTOWHBI BOIUIOLIEHUA. XOPOLIUE UICH
HMMEIOT CBOMCTBO POKIAThCS HEOKUAAHHO. M eciu uX He 3anucaTb, OHM OYEHb ObICTPO 3a0BIBAOTCS.
CKOJpKO JIIOJIEH yNyCTWJIM CBOM IIaHC CTaTh YCHEIIHBIMU TOJIBKO NOTOMY, YTO HE 3alMcalu
BHE3alHO BO3HMKIIYI0 Hjaero! M BclioMuMHAIOT O HEW JIMIIb TOrja, KOIZAa OHA OKa3bIBAaETCs
peanu30BaHHON JPYTUMHU.

3ak/04nTeIbHASA YACTh.

Pedaexcus. IIpomanue.

Tpenunrosoe 3ansitue Ne9. «OKkpy:keHHe KaK pecypc Pa3BUTHS KU3HECTOHKOCTH

Ieab - OoCO3HAHME W NPHUHATHE MHOTOTPAHHOCTH CBOETO «SI» B CHUCTEME OTHOLIEHUH C
OKPYXKaIOIIHMH.

BBoanas yactn
1.Putyan npuBeTcTBUS

OcHoBHast yacTh

Becena. Yacto okpykeHue sBISETCS KPUTHUECKUM (DAaKTOPOM KakK B IIPEOJAOJICHUH TPYJHOCTEH,
Tak U B JOCTM)KCHMH BBICOKOTO YPOBHs KadeCTBa JKH3HM. Bam HaBepHsAKa M3BECTHO MHOXXECTBO
MPUMEPOB, KOTJA XOPOIIMH MOJOJOW YENOBEK, W3 MNPWIMYHOW CEMbH, MOMAAal B KOMIIAHUIO
JNCBUAHTHBIX JIIOJCH, U €r0 )KU3Hb «HECIIACh MO OTKOCY.

Yacto ObIBaeT, 4TO YEJIOBEK HE MOXKET JAOCTUYb CBOEH II€JIU, IOTOMY YTO €ro OKpYKEHHE IpH
JHOOBIX MOMBITKAX YTO-TO M3MEHUTh, TOBOPUT: «Jla Opoch, HEUEro M HbITAThCs, BCE PaBHO y TeOs
HUYEro He MOJy4dHuTCs». M uenoBek OCTaBiseT JIOObIE MOIBITKH YTO-TO MOMEHSTh B COOCTBEHHOMN
*u3HA. CyllecTBYeT 3aKOH COLMAJIbHO-IICUXOJIOTMYECKOTO 3apakeHus. UYenoBek HEBOJIBHO
CTaHOBUTCS MTOXOXHUM Ha TeX JII0/IeH, ¢ KeM OH 0011aeTcst 00JIbIle BCETo.

OOuieHue ¢ )KU3HECTOMKUMU JIIOJIbMU TOMOTaeT NOCMOTPETh Ha JII0Oble HENPHUSATHOCTU MOJ
YIJIOM pElIeHus, a He pobaembl. JKU3HecTOHKHE OKpyXKarollue, paccMaTpuBasi TPYIHYIO CUTYaAIUIO
IO/l YIJIOM: «4TO CJieNaTh, YTOObl HCHPAaBUTBb», a HE B MNapaJurMe: «BCE MPOMNajo, CIy4usIach
KaTacTpoday», MIOMOTalT UJITH BIEpel, a HE BNAJAaTh B TSHKEIOE CTPECCOBOE paccTpoMcTBO. UTOOBI
MIOHATH, KAKUE JIFOJIU OKPYKAIOT BAC, MOYKHO CIIEJIaTh OJTHO YIIPAKHEHUE.

Ynpaxnenue «Kpyr moero odmenus»

Lenb - oco3HaHue CBOMX 0COOEHHOCTEH BO B3aMMOAECHCTBUY C APYTHMHU.

Mucrpykums: Bospmure nuct Oymaru, pasjenure ero Ha 3 KoJOHKW. IlepBas KojoHKa
HaspiBaeTcss «bmms3kuit kpyr oOmenus». Bropas - «lanpHuil Kpyr oOmIeHHs», TpeTbs -
«OO0maemMcst O4eHb peaKo». BroummTe B KOJOHKM HMMEHa TeX JIIoJei, ¢ KeM Bbl 0OlIaeTech
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MPAKTUYECKH TIOCTOSIHHO, BpEMsSl OT BPEMEHH, U COoBceM penko. [Ipoananm3upyiite, B KaKHX
OTHOIICHUSIX BBI C 3TUMU JTroApMH. KTO uep B Bamieii mape Bo BpeMsi oOmeHus? Kto nuauuupyer
obmenune? Kakue 4yBcTBa BBI HCHBIThIBaCTE BO BpeMs oOmieHus ¢ aumu? [louemy? Uto sBhsieTcs
npeaMeToM pazroBopa? OOpaTUTECh JIM BBl K 3TOMY UYE€JIOBEKY 3a MOMOIIBIO B TPYAHOUN cUTyanuu?
Kax nymaere, kak on cpearupyer?

Eme pa3 BHUMaTEeNbHO MOCMOTPHUTE CIIMCOK TEX JIFOAEH, C KeM BBl 0OIIaeTeCh, 0COOCHHO Ball
«OMKHUN Kpyr». MOXKeT, B 3TOT CIIUCOK TOIAJIU T€, KTO HUKOT/Ia He MPUCT BaM Ha IMOMOIIb, WIH
Te, KTO TsAHET Bac Ha3zan? Ecmm 310 Tak, TO BaM HEOOXOAMMO IeEpecMOTpeTh (opMaT Ballux
OTHOIIEHHUI.

Yunpaxuenue «Macku»

Henab: pa3BuTHE CaMOWHTEpECa, OCO3HAHWE MHOTOTPAHHOCTH CBOEro «S» B cHUCTeMe
OTHOIICHHUIA C OKPYKAIOIIUMH, MPUHATHE PA3UIHBIX CTOPOH CBoero «S1», pasButHe pediekcuw,
MTOBBIIIIEHUE CAMOOIICHKH.

O6opynoBanue: Oymara (Oemas W I[BETHAas), KapTOH, HOXXHHUIIBI, KPAacKW, KapaHJalllu,
KHCTOYKH, KJIeH, CTpasbl, JIEHTOYKH, ITYyTOBHIIBI, ayJHOTPOUTPBIBATENb, CIIOKOWHAS MY3bIKa,
MIpe3eHTAIMs U U300pa’keHUsI MaCOK.

Xoa ynpaxkHeHUs

Benymmii: Macku uszpeBie co3aaBalucCh IS TOTO, YTOOBI OTPa3UTh KaKoK-TO 00pa3. Barmra
Macka JOJDKHAa OTpakaTb TO, YTO, Ha Balll B3IJIAJ, BUIAT B Bac — BalllM IOJOXKUTENbHBIE U
oTpulaTeNbHble CTOPOHbl. Hapucyiite Ha nucte oBan Juua, ria3a, poT U, UCIOJB3YS JIOObIE
MaTepuaisl, ciaenaiite macky. Macka ecTh onuuerBopeHue apxerumna «llepcona». S cebs Tax
Mpe3eHTYI0 MUpPY. UenoBek, )KUBYILIUI B cOIlMyMe, HEOOX0JMMO UMEET ONpe/IesIeHHbI HabOp Macok
KaKk OJMH M3 KONHMHI-MEXaHW3MOB. Macka — 3TO TO, 4YTO JaeT BO3MOXKHOCTb CIIPSATAThCH,
«3aMacKUpPOBATHCA», HE MOKa3aTh cedst HacTosIero. L{enbio mpoiecca ncuxoa0ru4eckoro pa3BuTus,
rpolecca HHANBUIyalluH SBIISICTCS CHITHE BCAKMX U BCIYECKHX MAacOK, UICHTHYHOCTh CAMOMY cele,
ayTeHTHYHOCTh. [IcuxoTepaneBTuyecKas mOMOIlb CTAHOBUTCA HEOOXOAMMOMN B TEX CIIydasiX, KOTJa:
MacoK CJHIIKOM Majio (HU3Kas aJalTUBHOCTh), MAaCOK CJIHMIIKOM MHOTO (HHM3Kas aJalTUBHOCTB),
HOIIlY 4y’KH€ MackH (CIieHapHbIe MPOOIEMbl), IyTal0 MAacKy CO CBOMM COOCTBEHHBIM JIUILIOM (HHU3Kast
ayTeHTUYHOCTH), HE 3HAI0, JUIsl Yero MHE 9Ta Macka ([e3aJanTUBHbIC MAaTTEPHbI MOBEACHUS) U T.1I.
CrnenoBarenbHO, UCIIOJF30BAHNE MACOK B MICUXOTEPANUH (apT-Tepanun) Ype3BbIYaiftHO MIMPOKO: TPU
paboTe co B3pOCIBIMU U MOAPOCTKAMHU, B TPYNTIOBOM U HHAWBUIYalbHOM padoTe, B paboTe ¢ caMbIM
IIUPOKUM  CHEKTpPOM MpoOieM, BIUIOTH JIO TCHXOCOMATHYECKUX paccTpoiicTB. CrocoObl
M3TOTOBJICHUS MAacOK: pucoBaHWE Ha Oymare, KapTOHE, TUIACTUKE; HUCIIOJIb30BAHUE TOTOBBIX MACOK;
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M3TOTOBJICHUE U3 Manbe-Mallle, TJIUHbIL, Turnca u np. [loMHUM, 4TO Kax bl MaTepuall UMEET CBOIO
BHYTPEHHIOIO MeTadopy.

Bormpocs! 1t 006cyxaeHust:

7. Yto a10 3a Macka? Kak Obl BbI €€ Ha3Baju, WM 0XapaKTEPU30BAIH?

8. Uto BUIAT py3bs, KOT/1a OHU CMOTPAT HAa MacKy?

9. Yro macka uM MMOKa3bIBaeT?

10. Yro eii x0TeNOCH OBI MOKA3aTh?

11. Yero macka HE XOUYET MOKa3bIBAThH?

12. Yero macka 6outcs?

13. Kakoe camoe 3aBeTHOE Y MAacKH JKeTaHue?

Obcyxaenne.

3ak/Il0unTeIbHAs YaCTh.

Peduexcus. Ilpomanne. Iloxkesanue ycnexos.

Tpenunrosoe 3ansaTue 10 «TBopyecTBO Kak pecypc pa3BUTHSA KM3HECTOMKOCTH»
BBoanas yactn
1.Putyan npuBeTcTBUSs
OcHoBHast YacTh
becena. Bokpyr Hac 04eHb MHOTO TBOPYECKHX, TaJIaHTIUBBIX JIFOACH, KOTOPbIE MPOCTO HE
OCO3HAIOT CBOMX TAJIAHTOB. A Belb TaJaHT — O3TO HE 3aCThIBIAs CyOCTaHIUs, KOTOpas Aaercs
YeJI0BEKY pa3 U HaBCer/a Npu poxAeHUU. TamaHT MOXKET Kak MPOsIBUTHCS, TaK U UCYE3HYTh B JIFOOOM
Bo3pacte. SIpkuii ToMy npuMep — OBIBIIME NpeMbep-MuHUCTp BemukoOpuranuu Y. Yepunmis. OH
Hayajl 3aHUMaTbCsi pHUCOBaHHWEM MpuMepHO B 40 yeT, 4TOObl BBINTH W3 TSDKENOM [empeccuu ¢
MOMOIIBI0 TBOpuecTBa. ONHAKO, PUCOBAaHUE HACTOJIBKO 3aXBAaTUJIO €ro, YTO OH CTajl pPUCOBATh U
MIPOCTO TaK, B CBOE YAOBOJLCTBUE. UepUMILTb HACTOIBKO MPEyCIel B )KUBOMUCH, YTO €r0 KapTHHBI C
yCIIeXOM MPOJABAUCh Ha ayKIMOHaxX. [IpUTOM, YTO OH BBICTABIISI CBOM KapTUHBI TOJ APYroi
(haMuIuei.

MHorue 101 caMu He BEpST B COOCTBEHHBIE TATAHTHI, TIO3BOJIASL ce0e TOJIBKO MEUTaTh O TOM,
YTOOBI 3TU CaMbl€ CKPBIThIE TaJlaHTHI BOIIIEOHBIM 00pa3oM mposiBiIMCh. Celiyac BaM MPEACTaBUTCS
BO3MOYHOCTb TIOOBITH BOJIIIIEOHUKOM, U TIPEJCTaBUTh COOCTBEHHYIO JKU3Hb TaK, KaK BbI ObI XOTENH.

Ynpaxuenue «5 — ponmeoHnk!»

Hucempykyusn:

VYrpaxHeHUE COCTOUT U3 CEMH MOCTIEA0BATENbHBIX ITAIOB.

1. [IpeacraBbTe cebe BomeOHNKA MK BoIeOHUITY. UTO 3TO 32 00pa3, U U3 KaKoi CKa3Ku?
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VI.Ilepeuncnute BoJmeOHbIE KayecTBa, KOTOPHIMU HajeleH Bam BommeOHUK win
BoymeOHuIa. Yem Oombiie Bel HanummTe, TEM JTydie.

3. CrpynmupyiiTe TmepedYrcIeHHbIE XapaKTepUCTUKA 10 oOmmM mnpusHakaMm. JlomKHO
MOJIyYUTHCS 5 — 6 BOJMIIEOHBIX TPYIIL.

3. Jlaiite 0000mIIeHHBIE HAMMEHOBAHUS C UCIIOJIb30BaHHEM MeTadop TEM BOIIICOHBIM TPYIINaMm,
KOTOpBbIe y Bac nosrydaniuce.

4. HapucyiiTe 1o BOJIIEOHOMY CUMBOJTY K KaXKI0H 0003HAYSHHOM BBIIIE TPYIIIIE.

5. B nienTpe nucra 6ymaru Hapucyite Bamry BosmeOHUITY HiIM BOJIIIIEOHUKA, a BOKPYT HEE WU
HEro B JII000W MOCJIEN0BAaTEIbHOCTH BCE TPYIIbI BOJIIEOHBIX KAaUECTB B BHJIE€ CUMBOJIOB, KOTOPbIE
Bbl yxe 0003HaUMITH BBILIE.

6. A Temepsk mpejcTaBbTe cede, YTO ITa BOJIICOHUIIA WIIA BOJIIIEOHUK — 3T0 Bl camu. Boiiaute
MBICJIEHHO U AMOLIMOHAJILHO BCEM CBOMM CYIIECTBOM B 3TOT 00pa3. IIpu BX0X/IE€HUU B HETO MOTYT
MPOUCXOAUTh TpaHchopManuu — d5T0 HOopMmaiabHO. Uto Bama BonmeOHuma win BOJIIICOHHUK
gyBcTBYeT? O yem oHa (oH) nymaer? O uem MeuTaer?

Oo6cy:xnenue.

IIponoskeHue Oeceapbl. B nmeTcTBE MBI OYEHB JTIOOWIIM CIyIIaTh CKa3ku. Ho mHOTrma ckazka —
3TO HE MPOCTO MOBECTBOBAHME O KAKOM-TO BoJIeOCTBE. ABTOpCKas CKa3ka, IpUIyMaHHas BaMU, 3TO
elle u «BoJieOHast TablieTka», KOTopasi IOMOTaeT HalTH BBIXOJ U3 CJIOKHOM cutyanuu. U riaBHas
JEHCTBYIOIIAs CUjla aBTOPCKOM cka3ku — meTadopa. CoznaBas COOCTBEHHYIO CKa3Ky, Bbl HE3aMETHO
MOXXET€ BBIMTH 3a TpaHUIBl COOCTBEHHOTO «SI», pacHIMpUTh TEM CaMbIM CBOE CO3HAHHUE.
CoOTBETCTBEHHO, BBl KaK Obl IMOCMOTPUTE HAa CUTYALUIO APYrUMH TJa3aMU, MOJ IPYTHM YIIIOM.
Jlymasi 0 CIIOXHOW CUTYyalluu MHOCKA3aTeIbHO, UCIOJIB3Ys MeTaophl, Bl HAUMHAECTE BUJIETh ApYyrue
IIyTH, KAKUMH MOXHO Pa3pelIUTh CIOKHYIO CUTYallMI0, 1 HOBO€ BUJIEHHWE, HECOMHEHHO, IPHUIAET
YBEPEHHOCTh B COOCTBEHHBIX CHJIAX.

Metadopa B MATKoH, HHOCKa3aTEIbHON (hopMe MOMOTAeT ONPEACTUTh TIYOHMHY U CIOKHOCTH
CUTYyallu1, HAMETUTh IIYTH BBIXOJIA U3 HEE.

Jlomamnee 3aganne. CocraBiieHHe COOCTBEHHOI CKa3Ku

HNucrpykuus: Haiinure Bpems, Korja Bac HUKTO He OyIeT OTBIEKaTh, BO3BMHUTE PYUKY H
oymary. [Ipuaymats cka3ky U 00g3aTeNIbHO €€ 3aMucaTh, CIeAys aITOPUTMY:

1. Cka3ka AomkHa ObITH OTYACTH MOXOXKAa Ha Bally ImpoOiieMy, HO HE MMEThb C Hed MPSMOro
CXOJICTBa

2. Ckaska JI0JDKHA TpeJyiaraTh MO3UTUBHBIE, TTOJIOKUTEIbHBIE TTYTH PEIICHHS TpoOIeMbl

3. [locnenoBaTenbHOCTD CIOXKETa CKa3KH JI0JDKHA ObITh CIIeTyIolast:
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-Kunu-0buH. ..

-OHaxpbL... (OTMCAaHUE CIOKHOW CUTYalluH, KOH(JIMKTA, ¢ KOTOPHIM CTAJIKHBACTCS T'epoid, U
KOTOpasi OTYACTH 110X0a Ha Bally Ipoodiiemy)

-U BoT TOTA... (IOJIOKUTEIBHBIEC TYyTH PEIICHUS TPOOIEMBI)

-KynemuHamms cka3ku (Kak IJIaBHBIA Tepoi pemit mpooiiemy)

-OxkoHYaHKe CKa3Ku (00s13aTesICH KU3HESYTBEPIK TAIOIIHUI KOHEIN)

-YPOKHU CKa3Ku

3anucaB CKa3Ky, MPOUYMTATh €€, BO3MOXXHO HE OJIMH pa3, MOPa3MBIIUIATE HaJl MyTIMH
IIPEOI0JIEHUS CIOKHBIX CUTyaIu.

Ilpumeuanue: Ha CIenyIOIIEM 3aHATUH MOKHO CIPOCUTH, MOJKET, KTO-TO 3aX04YeT 0OCYAUTh
CBOIO cKa3Ky. Eciy xenaronux He HalJeTcs, TO HACTauBaTh HE HY)KHO.

3akIr0YNTEeILHAS YaCTh.

Ynpaxnenue « UcmyranHbIi e;KHK»

esib: 3aKpemieHne MO3UTHBHOTO HACTPOS

Xox ynpaxHeHus:

JlaeTcst ”HCTPYKIUS:

«KTo m3 Bac Buaen HacTosmiero exuka? Bbl 3HaeTe, 4TO JAENIaeT €XKHUK, KOTJla €ro myraer
HEOXXKUJAHHO MOsBHBINAsCS cobaka wim 4enoBek? OnuH U3 Bac celdac OyJneT €KHUKOM, KOTOPBIi
CIWIIBHO ucmyraincs coOaku. [Ipyrue mo ouepenu OyOyT MOOXOAUTH M YCIOKAWBATH EXKUKA».
Bribupator exuka. «lIpencraBpTe ceGe, 4TO ThI €lle OYEHb MAJICHBKUHA €XHK M TeOs Hamyrai
IPOMKHH Jait cobaku. A xorjaa cobaka eie u TKHyJIach B T€Os HOCOM, 4TOObI 0OHIOXaTh, — TeOE cTa-
JI0 coBceM CcTpaiiHo. [1o3ToMy Thl CBEpHYJICS B KpENKUi KITyOOUeK, YTOOBI 3alIUTUTH CEOsI».

«Tenepr no ouepean nmogoauTE U ycnokoute exuka. [lo roBopure ¢ Hum. Ckaxxute emy
YTO-TO JIACKOBOE, MoraasTe. Eciau Bbl OyeTe 0CTOPOKHBI, €XKUK HE YKOJIET BaCH.
Kaxxaplii o oyeper CTaHOBUTCS €KUKOM.

Ob6cyxenue.

- Yto BBI 4yBCTBOBAJIM, KOT/Ia OBUIH €XKUKaMU?

- Kak nmpITanuce ycTaHOBUTH KOHTAKT, BBI3BATh JOBEpUE €KUKA?

- Uro Obw0 TpyaHBIM? UTO HIOMOTII0?

- B kakux cutyanusx Msl BeieM ceOst MoJ00HO exXUKY?

- Yro moMoraeT yCTaHOBUTb KOHTAKT B PEAJIbHBIX CUTYaIUAX?»

Pedaexcus. Ilpomanue. Ioxenanue ycnexos.
Tpenunrosoe 3ansaTue 11. «JIMYHOCTHBIN MOTEHIIHAD)
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BBoanas yacthb
1.Putyan npuBercTBus
OcHoBHast YacTh

Becena. IloreHumanm — 3TO 3J€MEHT, OTHOCSAIIMNCSA K BHYTPEHHUM pecypcaM udejoBeKa. IDTO
U 370pOBbE, M YPOBEHb BO30YKICHUS/TOPMOXKEHHS, YPOBEHb IIPEOJIOJICBAIOIIECTO TOBEACHUS,
SHEpPreTUYecKuid noTeHuuan. Mano o0aanaTe COOCTBEHHBIM IOTEHIMAIOM — HE MEHEE Ba)KHO
OCO3HaBAaTh €ro HaJW4yHhe, MOHUMaTb CBOM CWUJIbHBIE M cjabble CTOpOHBI. CyIIecTBYET psJ
METOJIOJIOTUYECKUX TEXHUK, KOTOPBIE IMO3BOJISIOT HE TOJBKO JMATHOCTUPOBATh, HO U YIYUIIUTH
COOCTBEHHBIN JTUYHOCTHBIN MOTEHITMAN KaXKI0TO YEeJIOBEKA, IOTIOJIHUTD €TO0.

Yunpaxuenue «Touka onopbpy

lens - oco3HaHWE BIUSHUS JUYHOCTHBIX OCOOCHHOCTEW Ha pa3BUTHE JIMYHOCTH W
KU3HEHHBIN MTyTh.

Mucrpykums: Kaxaplii y9aCTHUK JOJDKEH paccKa3aTh IPYIIE O CBOMX CHIIBHBIX CTOPOHAX, Ha
KOTOpPBIE OH MOXKET ONHUPAThCA B TPYAHBIX CHUTYyallUsX, 4YTO TPHIAET €My YBEPEHHOCTh B
cobcTBeHHBIX cmtax. [IycTh Kaxaplii y4aCTHUK TPYIIBI pACCKaKeT 00 3THX CTOPOHAX COOCTBEHHOM
au4HOCTH. Henb3si 3T JA0CcTOMHCTBAa «OpaTh B KaBBIUKW», TOBOPUTh O HHUX B CTUJIE «JIa, HO...»,
«ecnu...To». BeicTynnenue utest 2 MUHYTHL. J[ake ecau y4aCTHUK 3aKOHYWIJI CBOKO pedb PAHBIIE,
TO 3TO BCE PaBHO ero Bpems. EMy MOTyT 3a1aBaTh YTOUHSIOIIME BOIPOCHl, HO HE MMEIOT IpaBa
JaBaTh OLEHKH. A MOXET, 3T OCTABIIMECS MUHYTHI IPOUIYT B IMOJHOM MOJYaHUHU. YUYACTHUKHU HE
00s13aHbl OOBSICHSTD, IOYEMY CUMTAIOT T€ WM UHBbIE COOCTBEHHbIE KaUeCTBAa TOYKAMU OIOPHI CBOEH
JIMYHOCTH.

Oo6cy:xnenue

IIpononxenue Oecenbl. CoOCTBEHHbIE CHJIBI MOXHO TpPEHUPOBATH U Pa3BUBATh.
[ToBeneHueckne U 3MOIMOHANBHBIE PEAKIIUU — AITO HAaBBIK, a JIF00OI HABBIK MOKHO Pa3BUTh U
yKkpenuTh. J[to0oe TBOpYECTBO, B TOM YMCJIE U TBOPUECTBO COOCTBEHHOW >KHM3HH, OMHPAETCS Ha
BOBJIEYEHHOCTh B IPOIECC, KOHTPOJIb 3TOrO MPOIEcca U MPUHATUE PUCKA — TO €CTh F'OTOBBI JIM BbI
JeCTBOBAaTh B YCIOBHSX HEONpEeNesieHHOCTH. Bce maHHbIe cocraBistoniue GopMUPYIOT YpOBEHb
AKU3HECTOMKOCTH uenoBeka. M y MeHs 1715 Bac paJJoCTHOE U3BECTHE — BCE YPOBHH KM3HECTOMKOCTHU
MOXXHO pa3BuBaTh. Ho, 4TOOBI MOHUMATh, YTO UMEHHO MBI XOTHUM Pa3BUTh, HY’)KHO OMPEIEIUTh, YTO
y Hac ecTb. [ aTOro0 mpeanararo BaM ONpeIeanTh COOCTBEHHBIN YPOBEHB )KHU3HECTOMKOCTH.

Ynpaxnenue «Komnax S»
Ilesb: oco3HaHNE CBOUX LIEHHOCTEH U 0COOCHHOCTEH
Xoa ynpaxHeHUs:
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VYdacTHMKaM TMpeylaraeTcsi ClesaTh KOJUIaX, HO HE OObIUHBIA Ha JUcTe. A JUIsi Havyaia
HE00X0IMMO BBIpE3aTh M3 OOJIBIIOTO JUCTAa OYKBY «S» M Ha 3TOM JHCTe jAenaercs koyutax. [locne
o0CyXIeHHE:
-ITouemy 310?
- Yto 310 3HAYUT?
-Yrto xoTeNn 3TUM cKa3aTh?
3ak/II0unTeIbHAsS YaCTh.
Peduexcus. Ilpomanne. Iloxkesanue ycnexos.
Pa3nen 3
Tpenunrosoe 3ansatue 12. «McKycCTBO CTABUTD L EJTH»
Henp - PacmmpuTh npeacTaBleHHE O CBOMX CHOCOOHOCTSIX, OIpenenuTh Haubolee
MEePCIIEKTUBHBIC HAMPABIICHUSI PA3BUTHUS JTMIHOCTH
BBoanasi yacTb
1.Putyan npuBeTcTBUS

OcHoOBHAA YacTh

Becena. Camoe cli0)KHO€ — HAy4UThCS HCIIOJIB30BaTh COOCTBEHHBIN TBOPYECKUH MOTEHIIHAI
JUISl TOCTHOKEHUs yernexoB. K coxkaneHunio, 4acTo JIIOJU HE TOHUMAKOT, Yer0 OHM XOTSAT, YEr0 MOTYT
JOCTHYh B COOCTBEHHOW >ku3HH. U, kak roBopmn Apucrtotenb: «Korma He 3Haemib, Kyaa IUIBITh,
HUKaKOW BeTep He OyJeT MOMmyTHhIM». TakuM 00pa3oM, YEIOBEK JOBOJIbCTBYETCS B JKM3HU MaJlOi
poJIbIO, HE CIOCOOCH peann3oBaTh BECh CBOM TNOTEHIHMAJ, TaK KaK IPOCTO HE IOHUMAET
COOCTBEHHBIX MacIITa00B M BO3MOKHOCTEH. OTCIO/Ia CIIy4aroTCs KPU3UCHI, KOTOPhIE HEMOHATHO, KaK
Mpe0/I0JIeBaTh, BEb BHEIIHE Yy YEIOBEKAa BCE B MOPSIKE: MPEKpacHas CeMbs, Xopolias padora,
Heruioxoe 370poBbe. Ho, kak roBopun A. Macnoy: "Eciau Bbl HaMepeHHO cobupaeTech CTaTh MEHee
3HAYUTEIBHON JMYHOCTHIO, YeM IO3BOJSIOT BaM BalllM CIIOCOOHOCTH, S MPEAYIPEkKIar0, YTO BbI
Oynere riayOOKO HECYAaCTHBI BCIO >KHM3Hb'. B Hamie Bpems, Korja OCHOBHbIE OHMOJIOTHMYECKHE
MOTPeOHOCTH YJOBIETBOPEHBI, HECYACTHBI B OCHOBHOM T€ JIFOJIM, Y KOTO HET KU3HEHHBIX IIeJICH.

Obcyxnenne.

Yupaxuenue «IIpuyHMMa0 OTBETCTBEHHOCTH»

HNucrpykuusa: MoXHO MOCTaBUTh Mepes] CO00M MPEeKpacHylo, 3aMeuaTeNbHYIO 11eb, HO €CIU
HE HECTH JINYHYIO OTBETCTBEHHOCTH 3a €€ BBINOJIHEHHUE, TO 1I€JIb OCTAHETCS He JoCcTUrHyTOU. Ceitvac
MBI TIOTOBOPUM O TOM, YTO K&Kl M3 HAC OTBEUYAET JIMYHO 33 KAa4eCTBO COOCTBEHHOW >KM3HH, 32
noctxkenne 1eneid. CorliacuTech, 4YTO0 Mbl CTAHOBUMCS B3pOCTBIMU, KOTJAa MpPUHUMaeM Ha ceds
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OTBETCTBEHHOCTb. ECIIM HET OTBETCTBEHHOCTH — TO YEJIOBEK OCTAETCS MH(AHTHIILHBIM PEOCHKOM,
CKOJIBKO OBI JIET eMy He ObLIO Ha caMoM Jiefie. Tak 3a 4To Bbl OTBEYAETE B CBOEH XKM3HU? 3a MOKYIIKY
kapTowku? MeIThe nosioB? [logymaiiTe u 3anuiuTe BCE, YTO CUMTAETE HYKHBIM. Bpemenu Ha 310 5
MUHYT. 3aTeM 00CyAMTE CBOU 3alMCU B rpynnax mno 3-4 yenoBeka. B kaxnoil rpymme onpenenure
CaMoro OTBETCTBEHHOI'O, TOTO, KTO apryMEHTUPOBAHHO OOOCHYET, YTO HA CErOJHSIIHUA MOMEHT y
HEero OOJIbIIIe OTBETCTBEHHOCTH, YeM Y JPYTHUX.

Obcyxaenne.

Ynpaxuenue «51 yepe3 10 jer»

HNucrpykumsa. Hanmumwure scce Ha TeMmy, keM Bbl ceds Buaute uepe3 10 jmer. Kro Bbl B
npodeccuu, Kakas y Bac CEeMbs, TJI€ BBl JKUBETE (CTpaHa, ropoj, J0M), KaKOBBI Balllk X000W,
MaTepHUaJIbHBIN JOCTaTOK, UHTEJUIEKTYaJIbHbII YPOBEHb, KTO BAallld Jpy3bs. 3aT€M MOAyMalTe, KAKUM
00pa3oM BBl coOMpaeTech MOCTUYhL 3alyMaHHOTO, KAaKOBHI Ballld JajdbHedue maru? JlanpHeimme
11aru MOKHO TOXK€ 3alKcaTh, a IOTOM MOAyMaTh, C YEr0 MOXKHO HavaTh IPSIMO ceifuac.

Yunpaxuenue «IIpespamaeM npoodaeMbl B LeJIN»

Heab: co3nanue Ui y4aCTHUKOB BO3MOXHOCTH COCTAaBHUTH OOIllee IMpejacTaBiIeHHEe 00 uX
MOBCEIHEBHBIX MpoleMax u chopMyarpoBaTh Harbosiee BaXKHbIE U3 HUX B BUJIE 1IeJIEH.

Xoa ynpaxkHeHUs

Benymmii: ¥V xaxaoro u3 Hac €CTh CBOM MpooOieMbl. HekoTopble 13 HUX MBI JOJHKHBI IPUHSATH
U ’KUTh C HUMH TaK, Kak MoxeM. Ho k cuacTpio, MHOTHE Hallld TPOOJIEMbI MOTYT OBITh PEIIEHBI, €CIIN
MBI CMOYKEM MpPEJICTaBUTh UX IS ceOs B BUJE Iesiel, KOTOPBIX MBI XOTelu Obl JocTuyb. JlaBaiite
nonpoOyeMm clienarh 3TO.

CocraBbTe CIMCOK MPOoOIIeM, KOTOPBIE BbI XOTEIH Obl KAK MOYKHO CKOPEE PEIIUTh.

Crnenyromue BOIpoCkl IOMOTYT BaM B 3TOM:

UTO 1 1eHCTBUTENIBHO X0UY A€NIaTh, UMETh, YETO XOUy JI0CTUYb?

UTo erre MOXKET TOCTaBUTh MHE yI0BOJILCTBUE?

B kakux cdepax ®KHU3HU 5 XOTEN Obl YCOBEPIIEHCTBOBATH CBOM CLIOCOOHOCTH?

Urto B mocneaHee BpeMsi 3aHUMAJI0O MOU MBICIH, TSATOTHIIO WIH CEPAUIO MEHS?

Ha 4ro s gamie Bcero »anyrocs?

Yro co3naer MHE OosblIe BCero 3a00T?

Uro 3acTaBisieT MeHs YyBCTBOBATh ce0sl TPEBOKHO WIIM HANPSKEHHO?

Yro aeT BO3MOKHOCTh UyBCTBOBATh C€0sl YIOTHO?

Benymuit: Tenepp onummre mpobiaeMy, KOTOPYIO Bbl XOTENM Obl PELIMTh MPEXkAE BCETro.
IIpencraBbTe ee Kak MOXKHO OoJiee 0OBEKTHBHO.
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Benymuii: Chopmynupyiite 11e/1b, KOTOPYIO BBl MOTJIHM OBl JOCTHYB. UTO BaM HAJIO CIeNaTh
U1 TOTO, YTOOBI Bala mpobiiema ImepecTraia CyleCTBOBAaTh WM, MO0 KpaiHEH Mepe, cTaia MeHee
OCTpOi?
O6cyxenue:
OTBeT Ha Kakue BOMPOCH! BbI3BaJI HanOobiIne ciokHocTtu? Kak Bl gymaere, mouemy?
3ak/04nTeIbHASA YACTh.
Peduexcus. Ilpomanne. Iloxkesanue ycnexos.
Tpenunrosoe 3ansitue 13.
Heapb - pa3BuTHE THOKOCTH BOCHPUSTHS, OPUEHTALMN HA NMO3UTHUBHOE BOCIPUITHE CUTYallUH,
oOyueHue yMeHUsIM 00bEMHOTO BUACHUS CUTYaI[Md BMECTO OMHAPHOTO «XOPOILIO-TIIIOX0)
BBoaHasi yacTb.
3. Purtyau npuBeTcTBHS.
OcHoBHas YacTh

Becena, o0cy:xnenne oTpbIBKa U3 KHUTH «Xopouee camouyBcTBre [PBua bepn»

MbICAH

Henpepbiniioe ocmbicaenre cobpiThii

(BuyTpeHHHI AHaAOr)

MHP HACTPOEHHE
[MToroxmurernnnie UyscTBa BbI3BaHbI HE
(PaKTDbI. ] : (akTaMH, & MbICAAMH, B
OTpuyareabubie KOTOPbIX KAACCHQHLIH-
(paKThbI. pPOBaAHCh cOGBITHS B CO-
Hesrpaabubie gax- OTBeTCTBHH € HX Ha-
ThI. rnpaBAeHHOCTbIO Ha AaH-
HbIH MOMEIHT.

Ecmn uyenosek omymacT cebs CHACTIIUBBIM, TO IIYTb OCMBICICHUA B IOPAAKE, CCIU KC
BOCIIPpUATUC HAPYHICHO — OMOLHHU OTPUHATCIIbHBI. [[enpeccm[ BCCrJa ABJIACTCA PE3YIIbTATOM
MMOCTOSIHHOI'O  HApYHICHUA  OLCHKH coobiTHii. Ilmoxoe HAaCTPOCHUE MOKHO CPaBHUTb C
HCKAaUCCTBCHHBIM 3BYYaHHUCM MY3bIKU U3 PAAUOINPUCMHHUKA, TAC HEC TOUYHO HACTPOCH IPUCM. 3,[[601:
npo6neMa HE B TOM, YTO HNPUCMHHK CJIOMdaH, WJIHW B IUIOXYHO HOIroAdy HEAOCTATOYHO XOPOLIO
NMPUHUMACT CUTHAJI OT CTAHOUU — MPOCTO HE TOYHA HaCTPOﬁKa. Tak u IIpU IJIOXOM HACTPOCHUU —

IIpOCTO HC TOYHA HaCTPOﬁKa.
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YyBcTBa — 3TO HE (DAKT, OHU TOJBKO OTPaKCHHUE MBICIIeH. ECIiM OlleHKa CUTyallii OCHOBaHA Ha
OILYILICHUSX, TO MOHO CKa3arb, 4TO MPOUCXOAUT JIBOMHOE
HCKKCHUE: MbICIU — OWYUjeHUs — MbLCIU, KAK B KOMHAT€ C MHOXECTBOM KpHUBBIX 3epKal. A
YyBCTBA BOCIPUHUMAIOTCS MOJIMHHBIMU, PEATUCTUYHBIMU, BEJIb OHU CO3JaHBI MBICIISIMU YEJIOBEKA,
M TIOTOMY MX aBTOMATHYECKHM OTHOCAT K KAaT€TOPUU TOJJIMHHBIX, BOT B UE€M 3aKJIIOYACTCS depHas
Marus JIePecCHH.

Mpeiciu ¥ 4yBCcTBa OOJIBHOTO 3aKJIIOYAIOTCS B MOPOYHBIN KPYr, B KOTOPOM OJHO TOIUTHIBAET
npyroe. [Ipoiiecc B3auMonoATBEPKACHUS POUCXOTUT B JTOJIH CEKYH/IBI, TAK YTO HEBO3MOYKHO YCIIE€Th
3aMETUTh HECOOTBETCTBUS. UeIOBEK MOMAAaeT B IICUXOJIOTUYECKYIO TIOPEMY.

Kako#t kimrou ocBoOomuT u3 Hee? TONBKO 3TOT: MBICAM CO3JAIOT DMOLMH, CJIEAOBATEIbLHO,
XapaKkTep SMOIHMI HE MOKET MOATBEPXKIaTh MPABWIILHOCTh MBICIICH; HEMPHUSATHBIC ONTYIIIEHUS BCETIa
SIBJISIIOTCS  MHIWKATOPOM HETaTHBHBIX pa3MbIlUIeHnd. YyBCTBa CIENYIOT 3a MBICIAMHU TaKkKe
HETIPEMEHHO, KaK YTEHOK 3a YTKOW, HO TJE JI0Ka3aTeJIbCTBO TOTO, YTO OHA 3HAET — KyJa UICT?
Ceilyac s paccMOTprO 3asBieHUE: «S YYBCTBYIHO — 3HAUUT 5 CymecTByrO». C 3TOM MO3UIMHU
MPEACTABISIETCS,, YTO ONIYIICHHS, OE3YyCIIOBHO, OTpPaXalwT peadbHOCTh. I[lomoOHOrO poaa
YJIBTUMATUBHBIEC BBICKA3bIBAHUS HE YHUKAJIbHBI I JENPECCUPYIOMMNX. MHOTHe NCUXOTEepaneBThl U
CerofHs yOEXJIEHbI, YTO MO 3MOIMSAM OOJBHOTO OHHM MOTYT CYIUTh 00 HMCTHHHOM COCTOSHUH
310poBbs. [loATEKCT 31€Ch TOT, YTO YYBCTBA MPEACTABIIAIOT BBICIIYIO PEANbHOCTD, PAB/A, JTUYHAS
YECTHOCTh OCTAETCsA M0 Ty CTOPOHY BOIIPOCA.

Most no3unus Apyras: ACMCTBUTEIBHO YYBCTBA MOTYT CBUIECTENBCTBOBATH O HAIWYMHU WU
OTCYTCTBUHU IICUXOJIOTMYECKUX PACCTPOUCTB.

[Ipeanomnarato Jim s, 9YTO YEIOBEK MOT ObI M30aBUTHCS OT BCEX AMOIMH, cTan kKak podoT? Her. S
ydy u30eratb HENpUATHBIX SMOIMI, OCHOBAaHHBIX Ha HAapYyIIEHWU BOCHpHUATHUA. S yBepeH, 4TO
JUYHOCTh, OIICHUBAIONIAs U3Hb PEajbHO, MOJy4yaeT IIyOOKHEe 3MOLMOHAIbHBIE MEPEeKUBAHUS OT
BCEX COOBITUH, BOCIIPHHUMAS UX KaK UCTOYHUK yJOBOJILCTBUI.

Oobcyxaenne

Yupaxkaenue «5 cMor»

HNucrpykumsa: YyacTHHKM pa30MBAIOTCA Ha rpynmbl mo 3-4 dYeloBeKa W PaccKa3bIBalOT
KaKylo-TM00 HCTOpUI0O H3 COOCTBEHHOM JKM3HM, KaK OHH CMOIJIM TPEOJOJIETh TPYAHbBIE
oOcTosITeNsCTBA U AOOUTHCS XOpoliero pesyibTara. [louemy momyumnoch? Kakue TBOW JIHUYHBIE
KauecTBa/AeWCTBUS MOMOTIIH TeOe T0OUThCS KenaeMoro?

OO6cy:xnenue. EcTb 11 B pacCKa3aHHBIX UCTOPHSIX OOIINE MEXaHU3MBbI TOCTIKEHUS ycrexa?

Ynpaxnenue «Mou miaHb»
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HMucTpykums: 3anogHuTh Tabnuily u oOCyIuTh ee

Urto nenark (11€716) CpoKH BBITIOTHEHUS CpenctBa 10CTUXKEHUS

Hanpumep, xopomas pabora B Oymymiem. Kakue cpenctBa AOCTHKEHHS HEOOXOIUMBI IS
storo? Korpa nMeHHO npuctymnars K aercteusM? [lociaenoBarenbHOCTh qeNCTBUN?

Oo6cy:xnenue

3ak/Il0unTeIbHAsS YaCTh.

Peduexkcus . [Ipomanue. Ioxenanue ycnexos.

Tpenunrosoe 3ansiTue 14.

Ilenp - BBIABIEHNHE U U3MEHEHUE JECTPYKTUBHBIX YCTAHOBOK, HA CO3/IaHHUE YCIIOBHI JUIS ycIexa.

BBoanasi yacrtn.

36. Putyan npuBeTcTBUSA

OcHoBHasi 4acCTh.

Munn-jgekuusi «[lo3uTHBHOE MBIILJIEHHE», 00CYKIeHHE OTPbIBKA M3 KHUIM «Xopoluee
camouyscrBue /pBug bepu»

Mpicnn — 3TO yHUKaJIbHBIA Jap, MpeAHA3HAYEHHBIN YEJIOBEKY JJisl TBOpYecTBa. YesnoBek 3T0O
yacTh bora (BcenmeHHOM, BbIcuIero pasyma), a bor sBisiercs TBOPLIOM, CIEAOBATENbHO KaxIbli
YEJIOBEK SIBJSAETCSA TBOPLUOM. ByATO Xy[IOKHHUK KpacKaMu, MUIIET YEJIOBEK MBICIISIMU KapTHHY CBOEH
KU3HU. Pa3Hble 101 BEIOMPAIOT pa3iNyHble KPAcKH: OJHH BHIOMPAIOT HETATUBHBIE MBICIH (CTpaxH,
00u/IbI, KPUTHKY), IPYTHE MO3UTUBHEIE (PaIOCTh, TAPMOHUIO, CO3UIAHUE).

Kaxxnip1ii mumier cBor KapTUHY, a €ClIM BJIPYr OHA YeM TO HE YCTPAaMWBaeT HAC, Yallle BCETO MbI
HAaYMHAEeM OOBHHSATH OKPYKAIOIIM MUp. 371eCh MEHs ocKOopOuiu, Tam orpadbunu u 1.1. Ha camom
nene cpabaThiBaeT BCEM M3BECTHBIN (PM3NYECKUI 3aKOH: 3aKOH MPUTSHKEHHs. MBI caMU TPUTATUBAEM
B Hally JXHU3Hb JIIOJIEH, KOTOpbIE HAc OCKOPOJISIOT, HEraTUBHBIE CUTyallud W OOCTOSTEIhCTBA
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IIOCPEJCTBOM HAIIMX MBICIEH. A HaIIM MBICIH CO3/al0T B HAlIEM MO3I€ HEKOTOPBIE IIPOrPaMMbl U
yctaHOBKU. B. CHHEIBbHUKOB TOBOPUT, YTO «SI3BIKOM MPOTPAMMBI SIBJISIETCS YEJIOBEUECKHM SI3bIK —
Ha0Op CUMBOJIOB W 3HAKOB. A 3aCTaBIICT ATy MPOrpamMmy padboTaTh ONpeAeTICHHBIM 00pa30M HE 4TO
WHOe, Kak Hamu MbIcid. OHU OONEeKaroTcs B CIIOBa, 00pasbl, 3BYKH, YYBCTBA WM JIBUKCHUSD).
Mpicib — 3T0 crnienu(UYecKuii, YHUBEPCAIbHBII WHCTPYMEHT. VIMEHHO C MOMOIIBIO MBICIEH MBI
CO3/aeM Haml YHUKaldbHBIH Mup. Korjga mnossisiercss MbIciab, OHa (HOPMHUpPYET ONpeAeTICHHBIC
crocoObl TOBEIEHHUS 4YeJIOBEKa, KOTOpHIE MO3/HEE BOIUIOMIAIOTCS B JKM3HU YeJOBEKa. Takum
00pa3oMm, HaIll MUp SBJISIETCS OTPaKEHUEM HaIIUX COOCTBEHHBIX MBICIEH.

Knaccupukauuss HapylmeHui, MbIcjieid B KOTHUTUBHOM IpolLecce

1. MakcuMaJau3M: MUp BUJIUTCS B YEPHO-OENbIX TOHAX, €CIU YCIEXH CKOJIbKO-HUOYIb HUXKE,
YeM IJIAHUPOBAJIOCh — YEJIOBEK CUUTAET ceOs MOJHBIM HEY1TaYHUKOM.

2.00mmii  BBIBOJA M3 eIMHUYHBIX (AKTOB: EIUHCTBEHHOE OTPUIIATEIILHOE COOBITHE
npeicTaBisieTcst OeCpepbIBHON YEPHOU MOJIOCOH.

3. Ilcuxonornyeckass (uiabTpamusi coObITHI: OOJHHONW BBIIEPTUBAET U3 CIYYHMBILIETOCS
TOJIBKO HETaTHUBHBIE JI€TAd U JKUBET B HUX, TaK YTO €ro IMpeACTaBIIEHHsS 000 BCEM CTaHOBSITCS
OTPHIIATEILHBIMU, Y3PHEKT JTOKKU JETTS B O0UKE C METOM.

4. JluckBaaudukanus MNOJ0KUTEJIbHOI0: YEJIOBEK OTBEPraeT MOJI0XKUTENIbHbIE (AKTHI,
HacTavBasi Ha WX HEBO3MOXXHOCTH; COXPAHSIOTCS HETaTUBHBIC BIEYATICHUS, HECMOTPS Ha HX
HECOOTBETCTBUE ACUCTBUTEIHHBIM COOBITHSIM.

5.Ckauymime yMO3aKJIHOYEHHMsI: HETaTUBHAs WHTEPHPETAlUs pealvil H3-3a HE3HAHMS HX
MOIOTUIEKH UM YBEPEHHOCTH B TOM, UTO IJIOXUE MPEAYYBCTBUS 0053aT€IbHO COBIBAIOTCS.

a) He3HaHue npeduiecmayroue20. YeI0BEK pellaeT, 4YTo y KOro-To IiIoxoe OTHOUICHHE K HEMY, U
HE CTPEMUTCS YCTAHOBUTh UCTUHY, OHATH JEHCTBUTEIBHOE MOJIOKEHHUE BEILICH.

0)owubdka 6 npedckazanuu cyobobl: €ClI MPEeIIyBCTBYETCS, YTO CIYYUTCS YTO-HUOYAb IUIOXOE,
TO O0JIBHOM yBEpEH — 3TO 0053aTENbHO JOJDKHO MPOU30UTH, «KAaK M BCETay.

6.IlpeyBesinuenne W TMpeyMeHbIEHHe: IPEyMEHbIICHUE 3HAYUMOCTH XOPOIIMX COOBITUN U
MpeyBeIrnueHue ToXuX, 3peKT moa3opHoit TPyOHI.

7.BbIBO/IbI, OCHOBAHHbIE HA IMOIUSX: BEPA B TO, YTO OTPHUIATEIBbHBIE IMOIIUU OTOOPAKAIOT
JNEVCTBUTENILHOE NOJIOKEHHE: «S] 4UyBCTBYIO 3TO, CIE€A0BATEIBLHO OHO UCTUHHO.

8.«MokHO ObLT10 ObI»: MOMBITKAa MOTUBUPOBATH MPOUCIIE/IIIEE C TIO3UIIMHA «MOTJIO OBbI OBITHY U
«HE MOTJIO OBbI OBITEY», TO €CTh KHYT U IPSHUK CO CTOPOHBI BCEBO3MOKHOTO BHEIIIHETO U BHYTPEHHETO
KOHTpPOJISI, 3TO HapyIIEHUE MOPOKAAET KOMIUIEKC BHHBI U SBIISIETCS MPUUYMHON Pa3IM4YHOIO pojaa
03J100IeHUH.
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9. Spabiku: 3T0 dKcTpeMalibHas (opma OOmIero BBIBOAA W3 E€AMHUYHBIX (PAKTOB, BMECTO
OTIMICAHUSI CBOMX MJTH YY)KHX OIIUOOK BEIIAIOTCS SIPIBIKU. «S — ...», «OH — ...»; SIPTIBIKK MOTYT OBITh
u aOCONMIOTHO HHYeM HE OOOCHOBaHHBI, JaK€ CIUHHUYHBIMH CIy4asMd — 0JTO pe3yibTar
SMOIIMOHAJIBHBIX BCILIECKOB BO BPEM$ CHJIbHBIX CKaH/IaJIOB.

10. IlpunsiTHE OTBETCTBEHHOCTH 32 He3aBUCALLME OT TeONA COOBITHS: BUJCTh B ce0€ MPUUUHY,
BBI3BABIIIYIO HETATUBHBIC COOBITHS, HECMOTPSI Ha TO, YTO TOBIIMATH HA WX TeUYCHUE (DAKTUUCCKU HE
OBLIO BO3MOKHOCTH KaK HH B OJIHY, TaK M HU B JIPYTYIO CTOPOHY.

O6cyxenue.

Yunpaxunenue «MeHs 3acTaBUIN

Llenv: ocnabuth JEMCTBHE «KOMIUIEKCA KEPTBbI», MOYYBCTBOBATH BHYTPEHHIOK CHIIY JUIS
YCIELIHBIX AEUCTBUN U OCO3HATH C€0sl XO3IMHOM KH3HU.

VYnpakHeHue coCTOUT U3 ABYX yacTeil. OHO BBINOJIHSETCS B Mapax.

HUnempykyus k nepsou yacmu.

BcenoMHuTe cutyanuio, Korjaa Bbl OTYETIMBO UyBCTBOBAIM M OCO3HaBalIM: «MeHs 3acTaBUIIU
JienaTh TO, YTO S BOBCE HE XOTelNl...» Jlymaro, mo00HbIEe CUTYallMl HalIyTCsa B OIBITE KaXJOro U3
Bac. Kto 3acraBui? Bo3moxno, 310 poautenu? Wnum yuurena? Wnu npusitenu? Wi Kku3HEHHBIE
obcrositenscTBa’?

[Tpunomuunu? Onpenenwnn cutyanuto? Xopomo. MoXeT CayduThbCsi, 4TO KTO-TO M3 Bac,
nepedupasi COOBITHS MPOLUIOr0, HE CMOI MPUIIOMHUTH MoAXojsuiero ciydvas... Hy uto xe, Bce
paBHO HE OTKa3bIBaiiTech OT paboThl. [IpumymaiiTe Takyro CUTYyalllio, IOBEPHTE B €€ PealbHOCTh U
pabotaiite ¢ Hell. TonbKO HE HA/IO MPEAYNPEkKAATH MAPTHEPA, UTO CUTYALIUS «HEBCAMICIHUILIHASY.

Kak paGotarp? Pacckaxute cBoeMy MmapTHepy O cliydae, KOI/la Bac 3acCTaBWIIM CJENaTh
YTO-1100 BOIPEKH BaIIEMY JKEIAHUIO, U O T€X YyBCTBAX, KOTOPHIE BbI MPU STOM HCIBITHIBAIIH.

[Tocne Toro kak mepBbId YYaCTHUK 3aBepIIaeT CBOIl paccka3, pojib pacCcKa3uuKa MepexoauT K
€ro mapTHepy.

Bonpocwi ons ananusza.

[Tocnie TOro Kak BBITOBOPHIUCH 00a ydyacTHHKA B3aMMOJCHCTBHS, BEAYIIHH MPOCUT UTPOKOB
MIPOaHAIM3UPOBATh CBOE COCTOSIHUE, 3a/1aBasi IPUMEPHO TaKUE BOIIPOCHI:

71. Yto BBI UyBCTBOBAJIM BO BpEMsI CBOETO pacckasa?

72. Kak 3By4an Bai rosioc?

73. Kakyto no3y Bl 3ans11? Kakum ObLI0 BbIpaXkKeHHE Ballero jauma’?

Kommenmapuii ons edyujeco. Bo3MOKHO, YUaCTHUKHM YHPaXHEHHs caMU 00paTsT BHHUMaHUE
Ha T€ U3MEHEHUs, KOTOpbIe MPOU30ILIN C HUMU BO BpeMs MOTPYKEHHUsSI B cUTyaluto. Eciu oHu He
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CYMEIOT WJIM HE pEIIaTCs 3TOro C/AeiaTh, 0OpaTHTE MX BHHUMAaHWE HAa 3TU M3MEHEHUS, MPOU3HECH
MIPUMEPHO Takyro ¢paszy: «Bo3MOKHO, 4TO BO BpeMs «IIOTPYKCHHSI B CHTYAIlHI0» y KOTO-TO M3 Bac
MIOHUKIIM IIJIeYH, O€3BOJIbHO ONMYCTUIIMCHh PYKH, B F0OJIOCE 3a3By4alld JKAJIOCTIUBBIE JETCKHE HOTKH. ..
A MOXeT ObITh, y BaC y4aCTHJIOCH JBIXaHHE, CKAIUCH KyJaKd, HANpSTIoch Teno? Mmm Haobopor,
KOMY-TO 3aXOTeJIOCh CKaThCsl B KOMOUEK U 3aIljlakaTh?»

Ckopee Bcero Te, KTO TITyOOKO BOIIIET B CHTYAIIHIO, MIOATBEP/IAT, YTO MMOYYBCTBOBAIN C€0s1 BO
BpeMsi BBITIOJTHCHHS  YIPAXKHCHUS MAJICHBKUMH, IKAIKHUMH, OOWKEHHBIMH, OCCCHUIBHBIMH,
HY)KJAIOIMMKCS B yTelleHWHu M 3amure. llompocuTe yd4acTHUKOB 3allOMHUTBH 3TO COCTOSIHUE M
MEpERIUTE KO BTOPOM YACTH YIIPAKHEHMUS.

HUnempykyus ko emopou yacmu.

A Tenepb BCTpSIXHUTECh M cOpochbTe C celsi mepexxkurtoe. IIpuroroBpTech K HEOXKHUJIAHHOMY.
JlaBaiiTe MBICIEHHO U3MEHHM CBOM B3IJIs/1 Ha ATY CUTYALMIO M MPEICTaBUM, YTO U 3]I€Ch y Bac ObLI
BBIOOp. BBl camu pemianm, MOAYMHUTHCS WM HET, CaMH BBIOMpanu crnocod aeicTBus. Ecnu BB
BBIOpaJIM CMUpEHWE, TOMYMHEHHWE TpeOOBaHMAM, TO JIMIIL TMOTOMY, YTO TPE3BO B3BECHIIU BCE
00CTOSITENECTBA, OLEHWJIM BO3MOXKHBIE TOCIEACTBUS M PEIIMIM, YTO B ATOM CHUTyallUH TaKoe
MoBejieHHe 0oJiee YMECTHO U pa3yMHO. Bbl camu BbIOpaiy 3TOT BapuaHT MOBEJCHHUSL.

A Tenepb, MPUHAB UMEHHO TaKOW B3TJIAJA Ha CUTYAIMIO, PACCKAXKUTE O HEW MapTHEPY, HO C
HOBOM TOYKM 3peHus. CpIrpaiiTe, MOBEpbTE HA MHUHYTY, YTO BBl — MYJpPBIi U CHUJIbHBIH,
MOYYBCTBYWTE 3TO.

Y4acTHUKH [TOOYEPETHO BHITIOIHSIOT 3aJaHHeE.

[Tocne 3aBepiieHUs TON YacTH YNpPa)KHEHHsS BEAYIIUNA BHOBb IMPOCUT YUYACTHHUKOB OOpaTUTh
BHMMAaHHE Ha CBO€ COCTOSIHHE, OTMETHUTh, KaK OHO M3MEHWJIOCH [0 CPaBHEHHIO C MEPBOM YaCTHIO.
Kak u3MeHusnach mosa, BbIpaX€HUE JIMIA, >KECThl, MHTOHauus royioca? Kak obcrout neno c
yyBCTBaMuU?

Kak mpaBuio, moJpocTKU W IOHOLIM C YAMBICHHEM OTMEYaloT W3MEHEHHUsA. B 3ToM ciyuae
BIIOJTHE YMECTEH IPUMEPHO TaKOH KOMMEHTApHil BETyILIETO.

Brbl yauBniensi? A Benb Bce 3akoHOMEpHO. Eciy yenoBek BOCIPUHUMAET CUTYAIUIO KaK «MEHS
3aCTaBUIINY, OH OIIYIIAET ce0s MEIIKOW B YbUX-TO PYKax, <«CKepTBOM 00cTOSATENHCTB». IMEHHO 3TO
BHYTPEHHEE COCTOSIHHE ONPEIEIISAET BCE €0 MOBEAECHUE M, KOHEYHO, PE3YJbTaThl TOTO MOBEACHUS.
OmuH U3 2TUX pPeE3yabTaTOB — TO HEMNPUSATHOE TMepeKUBaHUE OecCuimsi, OEeCIIOMOIIHOCTH,
cOOCTBEHHOUM HUYTOKHOCTH, KOTOPOE BBI UCIIBITAJIH TOCJE MEPBOM CUTYaIIUH.

Omrymiast cebs «IenKoil», «KEepTBOI», YENOBEK, KaK IMPaBHIIO, CHUMAeT C cels BCIKYIO
OTBETCTBEHHOCTH 3a CBOM BBIOOD, CBOM TOCTYIKH M MEPEHOCUT €€ Ha OKpyxkaromux. [locnenacTBus

114



TaKOW MO3MLMHU pa3iuyHbl. B aymie oAHOro 3BY4MT IIPOCTOE M IECCUMHUCTHYECKOe: «SI He Mory
HUYEr0 M3MEHUTh, BCE PEUIAIOT OOCTOATENbCTBA...» — W YEIIOBEK IOTPYKaeTcs B cepoe u
0e3HaJIe)KHOE COCTOSHHE JIEMPECCHU. Y JAPYroro MOKET MOSBUTHCS KEJTaHWE HAWTH CHIIBHOTO H
MYZpOro 4ejloBeKa, KOTOpPbIi BCe 3a HEro pemur u caenaer. MoeT BO3HUKHYTb U
KpHUTHKa-pa3oOmadenue: «Bce - npsns... S - npsHb U npyrue Toxe... HUKT0 HU4ero He MOKeT...»

Ecnu sxe 4enoBek CO3HATENBHO JETAeT CBOW BBIOOP, TO UYBCTBYET CEO0sl «XO3IMHOM CBOUX
IIOCTYIIKOB U CBOEH CyabOb». Jlake eciu OH Iociie TPE3BOrO Pa3MbILUICHUS CO3HATEJIBHO BhIOpa
CMHUpEHHE, TO OH CaM OTBEYAET 3a BCE, YTO C HUM NPOUCXOIUT.

Ynpaxkuenue «CuyacTimMBBbIi ci1y4daib)

Lenv - popmuposanue ybexcoenHocmu yeio8exa 6 mom, 4mo oH cam ebloupaem coOCMBEeH bl

nymo , U YmMo moabKO OH CaAM MOJICEem NOGIUAMb HA PE3VIbMAm NPOUCX00aule2o.

Hnempyxkyus. Bpibepure B CBOEM OIBITE CHUTYAIMIO, KOTOPYIO MOJKHO ObLJIO Obl Ha3BaTh
«BE3EHHUE» WJIM «CUACTIUBBIN ciaydail». Kak v B mpeapiaymmeM ynpaKHEHUH, PacCKakuTe o0 3ToM
cllydae CBOEMY MapTHEpY, a MOTOM, B XOJI€ OCMBICIEHUS, OTMETbTE OCOOCHHOCTH CBOEW TMO3bI,
roJjioca, OIIYIIEHUH, CBO€ BHYTPEHHEE COCTOSHME. 3aT€M TIIATEIBHO MPOaHAIU3UPYUTE BCE ITO U
PACCKaXUTE O TOM K€ caMOW CHUTyallid, HO ¢ MHOM mo3uiuu: «5 cam obecrieunn cebe ycrnex». [Ipu
3TOM 00513aTEIBHO MOCTAPANTECH JOOPOCOBECTHO BCIIOMHUTH BCE, YTO BbI C/AENAIH, YTOOBl JOCTHYD
OJIECTAIINUX PE3yIbTATOB.

Kommenmapuii ons eéedyweco. B xo1e KOIIEKTUBHOTO 00 CYKJICHHSI OTIbITA BHIMOJIHEHUS 3TOTO
LUKIA YINPa)KHEHHH MOXKHO IOACHUTH, YTO U TSDKEJIOE «UYBCTBO JKEPTBBD», M JIETKOE, YyTh
HAIlOMMHAOIEE IOJIET BO3AYIIHOIO IIApHKa, COCTOSHUE, KOTOPOE BO3HMKIO y HUX BO BpeMs
BBIINIOJIHEHUS yNpakHeHUsI «CUacTIMBBIN Cllydail», — 3TO JIB€ CTOPOHBI OJTHOW Menanu. Bee 310 —
YK€ 3HAaKOMas MM MO3ULUSA «IEIIKW». HE «1 JEJIal», a «CO MHOHM JENalT» WM «CO MHOU
ciyyaercs». MTor Takoil mo3uLMM NeyalleH: YelOBEK OKa3bIBAeTCsl HE XO35MHOM CBOEH CyIbOBI, a
UTpYIIKON B ee pykax. OH CHUMAeT ¢ ce0si OTBETCTBEHHOCTb 32 BCE, YTO MPOUCXOAUT B €T0 KHU3HH.

Kpaiinuii, HeratuBHbI BapuUaHT TakOM NO3MIMM HOCHT HAa3BaHUE «BBl YyYCHHAd
0ECIIOMOIIIHOCTb)»: YEJIOBEK, CTAJKUBAsCh C MAalCHIIMM >KU3HEHHBIM 3aTpyJHEHUEM, 3apaHee
roBoput cebe: «Bce paBHO HHUYEro He MOIYYUTCS». A MOTOM, OIIYTHB CBOIO OECIIOMOILIHOCTb U
Oeccuiiue, MpeKpaliaeT BCAKHE MOMBITKH JIOCTUYb Yero-imbo,3apaHee OTKa3bIBAETCS OT JIIOOBIX
JeWCTBUH, CIOCOOHBIX YTO-THO0 M3MEHHUTH B €ro *KHU3HH, B €r0 JEATEIbHOCTH, B €r0 OTHOLICHUSX C
IPYTUMH JIOAbMHU. VIMEHHO MNO3TOMY Ba)XHO IIOHATH, 4YTO MO3MIMSA IMEMKA — 3TO OJUH U3
MHOTOYHCIIEHHBIX COLIMAIBHBIX CTEPEOTHIIOB, KOTOPbIE HCKAXKAIOT BOCIPUATHE MUPA U ceOs B HEM U
YIEP)KUBAIOT Y€JI0BEKA OT U3MEHEHU, OT aKTUBHOI'O Y4acCTHsI B )KU3HH.
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Ecnu BBl 3TO mMOHHMMaeTe, y Bac €CTh BO3MOXKHOCTb CAMOMY DPELIUTh: Bbl BbIOMpaeTe CBOU
MOCTYIIKM M CBOIO cyapOy camu? WMim sxmere, moka BaM CKaXyT, YTO JIeNIaTh, WIIM 3aCTaBAT
MOCTYIATh OMpeIeIeHHBIM 00pa3oM? Bbl X03s1H cBOEH Cynp0bl WK rnemka? Eciii Bbl pemmiiu, 4To
BBl XO35IMH, MPUMUTE JMYHYIO OTBETCTBEHHOCTH 3a BCE, YTO C BaMHU MPOUCXOJUT, €CIIH KE BBI
cunTaeTe ceOs MENIKOi, TO 0CO3HANTE, YTO BBl COTJIACHBI IO JUUHSATHCS APYTUM.

Yupaxuenue «5 — kanuran»

Lens. B mpormecce caMmodpyTypupoBaHus CO3/aTh MPEIBOCXUIIAIINN 00pa3 ceds-Oymymiero
KaK 4eJoBeKa, KOTOPbI OTBEYAET 3a CBOIO KU3Hb.

Huempyxkyus. J1ns BBINOJHEHUS YIPa)KHEHUSI HEOOXO0MMO YCTPOUTHCS B YA00HOM MecTe CUs,
MOJTyJeXKa WK JIeKa. XOPOIIO, €CIM €CTh BO3MOXKHOCTh BKJIIOYHTH THXYIO MPHUATHYIO MY3BIKY.
3aTeM 4yTh 3aMEIJIEHHBIM POBHBIM TOJIOCOM BEIYIIHWN HAYWHAET BBOJWUTH YYACTHUKOB TPYIIHI B
yIpaKHCHHE.

PaccnaOpTech TeM crocoOoM, KOTOPHI BaM Ommke M mpusitHee. [IpliuTe poOBHO, TITyOOKO,
MeuieHHo... Kak Bo cHe... Korja Bel mo4yBCTBYeTe, 4TO Ballle TEJIO MOJHOCTHIO pacciaduiocs,
HanpsDKEHWE MCYe3No, — CKOHIeHTpupyirtech. [IpencraBpre cebe KOMHATY: JIUHHYIO-UIMHHYIO,
MYCTYIO U CBETIYIO...

Bbl BX0uTe B KOMHATY U OHIYIIA€Te €€ OTPOMHOCTb... OHa Takasi O0Jbllas, JUIMHHAS, BBICOKAs,
a Bbl B HEW COBCEM MaJeHbKHil... Bbl 00BOAMTE OrpOMHYIO KOMHATy TIja3aMH... Bce CTeHBI
3acTaBlieHbl TOJKaMU ClieBa M CIpaBa, JI0 CaMOro IMOTOJdKa, JO camoro KoHma... Ha momkax —
KOPOOKHU, KOTOPbIE CTOAT, KaK KHUTH...

W3 oTBepcTUs cBepXy CBEIIUBAETCA KMHOJIEHTA... OHa MOJI3ET U OIyCKAETCs BCE HIXKE U HUXKE...
nocTaet Jo moJia. Ha momy — Kycodek JIeHTBl IJMHOM npuMepHo 15 cMm. Bel Oepete ero B pyku... u
MTOJHOCHUTE K IjIa3aM...

CMoTpute Ha CBeT... BBl BUAMTEe Ha 3TOM KYyCOYKE JICHTHI TOJIBKO YTO NEPEKUTHIE BAMU 1yBCTBA
u omyuieHus. M moHumaere, 4To 3/€Ch, B 3TUX KOpOOKax, (pUIbMbI, B KOTOPBIX 3alieyaTiieHa Baila
KU3Hb...

W BBl 3apymbIBaeTech, OTKyJda MIET 3Ta JeHTa... M HaunHaere uckath. Bbl 3amedaere B yriy
KOMHATBI JIECTHUILY, OHA KPYTO HJAET HaBepX... Bl MOJHMMAaeTeCh MO HEW, BAllld HOTH OIIYHIAIOT
TBEPJIOCTh CTYIIEHEU, UX KPYTU3HY...

W BBI yyBCTBYETE, UTO BaM TSHKENO MOJHUMAThCS... HO BBl HacTOMYMBO MAETE BBEPX, TaM —
OTBEPCTHE B MIOTOJIKE, YEPE3 KOTOPOE JILETCS APKHUI COTHEUHBIN CBET...

Bbl oka3bIBaeTeCh Ha KPHIIIE U BXOJUTE B MOMEIIEHHUE... B yriy He0OobII0i KOMHATHI B Kpecie
CUJIUT YEJIOBEK U CHUMaeT KHHOKaMepoul GuiibM. OH BCTaeT M yXOIUT... Bl caiuTech Ha €ro MecTo
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B Kpeclno... u oOHapyXHBaere, 4ro 3TO (WIbM O Balled XHU3HHU... BOT Bame AETCTBO... JaBHO
3a0BIThIC SMU30/bL... VI BBl y3HaeTe MX W MOHUMAETE, KAaKOW B3TJIS/ HA JKU3HB BBl NMPUHIN W3-32
HuX... Ternepp Bam sCHO, NOYEMY BBl TaK JyMaeTe O XU3HU M KaKk T€ COOBITHUS, KOTOpbIE BaM
MIPUILLIIOCH IEPEKUTH B IETCTBE, OKPAIIMBAIOT BAIly KU3Hb...

Ho BbI 3HaeTe u apyroe: 3T0 CIy4yMJIOCh B IPOHUIOM... Terneps Bbl BHIPOCIM U NOYYBCTBOBAJIU
ce0si CHIIBHBIM YEJIOBEKOM, CIIOCOOHBIM CaMOCTOSTENIFHO peliaTh, KaKoi OyIyT Balla >KU3Hb U BalIH
OTHOIIEHHUS C JIFO/IbMHU... Bbl IOHU MAE€Te, YTO pEXHCCEp Balllel KU3HU — Bbl caMU. Y BbI BOJIbHBI
M3MEHUTDH CBOIO JKH3Hb... Bbl HAMILIETE HOBbIE CTPAHMIIBI KHUTU CBOEH *u3HU. U oHM Tenepp OyayT
3aBHCETh TOJILKO OT Bac. Pexuccep — Bbl! Bbl MokeTe BepHYThCS Ha3aJ U MBICICHHO BBIpE3aTh
KaJp U3 ¢puibMa... Bel Mokere u ipyroe, camoe BaXXHOE — CHUMATh J1ajibllle HOBBIN (DUIIBM...

Brl 3ameuaere emie oaHy ABEPh... OTKphIBaeTe ee... M Buaute nepen coboit 6e30pekHOe cuHee
Mope... Bbl 4yBCcTByeTe MHOIO CBETa M COJIHIA... BBI CHIBIIIMTE CBEXHIl MOpPCKOW BeTepok... U
BUJIUTE Tepes] co00i Oemblii MpeKpacHbI KOpalib... CBEXKHM JIaK HA €ro JEPEeBSIHHBIX YacTsX... Bl
BCTyIaeTe Ha nany0y 3Toro Kopabdis... 1 yyBcTByeTe, Kak OHA packayMBaeTCsl Ha BOJTHAX...

Brl 3ameuaere aBe wiaM Tpu MauThl... Bl cMoTpuTe Ha HuX... M Ha mapyca, HamoJHEHHbIE
BeTpoM... KopaOib 4uCThIN U KpacuBsbiil... M Bce 31ech BaM HpaBUTCS... M BBI Jymaere, KTO K€ BeleT
3TOT Kopabub? W Buaute pyoKy, rie CTOMT KanuTaH B Oemoit pypaxkke... OH cTOUT y pyis... Bbr
MTOJXOJUTE...

W mpoucxoauT HEYTO YAWBHUTEIbHOE: Bbl BHJUTE, YTO OH CHUMAaeT (pypaxky, KIaIeT ee Ha
nanxyoy, HOAXOTUT K OOPTY H... UCUE3aEeT, IPHITaeT B BOAY, MAllleT BaM PYKO, U BbI CIIBIIIUTE €ro
rosioc: «Kopabiap — TBO#... Sl ocTaBusto ero tede...». DTO Baml Kopadmib... M BbI MokeTre camu
BBIOMPATH, UTO JIENATh...

Bbl MokeTe CIyCTUTBCS BHHM3 W MpENaThCsl CIIAJKON JeHH... HO Bbl OepeTe KalHuTaHCKYIO
bypaxky, HazieBaeTe ee Ha TOJIOBY... Bbl CTaHOBUTECH 3a MITypBaj... BBl cTanu KamuTaHOM 3TOTO
Kopabns... Bl Benere ero k CBOeM LienM uepe3 IITOPM, Oypro, HaBCTPEUy COJIHILY, HaBCTpedy
moasaM... bepute Ha cebs OTBETCTBEHHOCTD 3a CBOM Kypc. Beaurte cBoii kopabnbs yBepeHHO... ms
BaIllero Kopaosi — >KU3Hb.

Bbl criokoiiHbl. A KOrza Bl CIIOKOWHBI — BBI KPAacHUBBI, KOTJa BBl KPAaCUBbI — BacC JIFOOST...
Korna Bac m100AT — BBl CUACTIUBBL.. Bbl criokoiiHBL... Bbl yBepeHHBI... Bbl cBOOOAHBI... Bl —
XO35IMH CBOEH KHU3HU.

Kommenmapuii ona eedywjeco. Bo Bpemsi mogoOHBIX YIpakKHEHUH 4YesloBeK pacciabiieH; 0e3
HAMpPsDKEHUS, He TIpHiiarasi Kakux-JIn0o BHEIIHUX YCUIJIMMA, OH OKa3bIBA€TCSl KaK Obl B IIEHTPE CaMOT0
ce0s (caMo CIIOBO «MEAMUTALMSD MPOUCXOJUT OT JATUHCKOTO «meditari», 03HAYAIOIIEro «IBUKUMBIHA
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K IeHTpY»). Takue ceaHchl caMOpEerysIsIMK IIOMOTal0T €My Ha MECTO IPUBBIYHOTO 00pa3a «KEpTBBI
00CTOSITENTLCTB» MOMECTUTHh BHOBBL CO3JIAaHHBIA HOBBIH OOJNMK ce0s — aBTOpa CBOCH KHU3HH, €€
pexuccepa M XO3slMHa CBOEW CyAbOBbl, MOJHOIO BHYTPEHHUX CHJI, KPacCUBOTO U CIIOCOOHOTO K
KU3HEHHOMY BBIOOpY U aKTHBHBIM JIEHCTBUSM YEJIOBEKA.

KoneuHo, Bepa B TO, 4TO UMEHHO OH SBJISIETCS XO35MHOM CBOEH JKM3HU M OT HEro 3aBUCHUT BO
MHOTOM, KaK MMEHHO OHa CJIOKUTCS, 3TO OY€Hb BakHO. Ho He MeHee BakHO, YTOOBI 4YEIOBEK
3aX0TeJl U CMOI' IEPEHECTH ITOT ONBIT B peajbHble MOCTynkH. [loaTomy B panbHeimiel pabore
HY)KHO CMOJIEJIMPOBaTh CUTYallMH, TJI€ YEJIOBEK CMOXKET «ampoOHpoBaTh LENH JAECUCTBUAMU» U
OCBOUTBH HEOOXOJUMBIE CIIOCOOBI TIOBEICHHUSI.

3aKJII0YUTEIHLHAA YACTh.

Pedaexcus.
Tpenurosoe 3anusitue 15 . «Ilo3uTHBHOE MbILIICHH E»
Llenv 3anamus: TPEeHUPOBKA CIIOCOOHOCTH MO3UTHUBHO MBICIUTH U TMO3UTUBHO BOCHPHUHHMATH
KU3HEHHBIE CUTYal[UH.

BBoanasi yacrtn.

Puryas npuBercrBUs

OcHoBHast yacTh

OObIrppiBaHue cUTYyauMid 1 pacno3HoBaHue HapymeHuid mo kHure «/[. bepn Xopouee
CamouyBcTBHE»

IMpumep.

1. Bel — nomoxo3siiika, My MPHUXOJUT B OTBPATUTEILHOM HACTPOEHHH, a €llle M KapTOIIKa
nojAropena. Y Bac 3aMHUpaeT Cep/ile, B FOJOBE BEPTATCSA MBICIH: «S1 MOJIHAS HEYyIauHULIA, ST HE MOTY
BBIOpPATHCS M3 YEPHOU MOJIOCH], MHE HUKOTIa HE CAeNaTh 4To-HUOYIb Xopolio. S padoTaro Kak pad, u
HUKakoi OnaronapHoctu. HuutoxecTBo, a He Myx!» BMmecTe ¢ MBICTISIMU IPUXOIUT U 37100a.

Baie paccTpoicTBO BKIIIOYAET OJIHO UM HECKOJBKO U3 CIEIYIOIIUX UCKAKEHU:

a) MaKCumManusm,

0) 0Owull 661600 U3 EOUHUYHBIX PAKMO8,

8) npeysenuyetue,

2) APIbIKU,

0) 6ce emecme 83amoe.

Ceityac 51 00BSICHIO MMPpUHIHUIT BBI60pa OTBCTOB, KOTOPBIC HY?)KHO OTMCTUTH KaK BCPHBIC.

118


https://www.ozon.ru/category/horoshee-samochuvstvie-berns/
https://www.ozon.ru/category/horoshee-samochuvstvie-berns/

Wrak: «1 nonHas HeyqauyHUIIa» — COOTBETCTBYET: a) HYKHO OTMETUTh, nuya Obllad HECKOILKO
Hexopouid, HO 3TO HE 2080pum O TOM, YTO Bbl — NOIHAS HEYOAUHUYA.

Ecmu: «Mue Hukorga He cnenarb ymo-Hubyosb xopouo», To 0) Hukorna? MosxkHo
nonpoOoBatk ceuuac

Ecmm: «1 He wmory BbiOpaThbcsi U3 uepHOW  mojock».  CienoBaTelbHO,  B)
SIBHOE npeysenuuenue, HeIb3s TaK BOJIHOBATHCS M3-3a MOATOPEBIIEH KaPTOLIKH.

«41 paboTaro Kak pad... HIYTOKECTBO, a HE MYK» — SPJBIKA T) JIoMOXO03s1iiKa KOHEYHO XKE He
paob, aMyx — He Huumoxcecmso. OH ycTall, Ha paboTe HEPUATHOCTU U OH BOPUYHUT, HO CEPJLE Y HETO
no0Opoe, He HY’)KHO TIOPTUTh COBMECTHBIN BE€4ep U BBI3BIBATH IOTOK OTBETHOM OpaHH.

Ynpascnenue «Xopowo-nioxo»

Lenu ynpasicnenuii: pa3BUTHE TMOKOCTU BOCIIPUATHS, OPUEHTAIMKM HA MO3UTUBHOE BOCIIPUSTHE
Oyaymero, oOydyeHue yMEHUSIM OOBEMHOrO  BHUACHUS  CUTyalldd BMECTO OHMHApHOTO
«XOPOILO-TIIOXOM.

OT0 ympakHEeHHE MOYKHO MTPOBOJUTH U KaK CHEIHAIbHYIO TPEHUPOBKY T'MOKOCTH BOCIPUSITUS U
MPOCTO Kak pa3MUHKY. Benymuii HauMHaeT yrnpakKHEHHE JHOObIM BbICKA3bIBAHHUEM, COIPOBOXKJAs
€ro oIeHKoW W oOocHOBaHHWeM olneHku. Hampumep, «Ceromus xopomras noroga. M 3to xoporto,
IIOTOMY 4YTO Y BCEX MPUIIOAHATOE HacTpoeHuey. CreAyromuidi MO Kpyry YydYacTHHK OepeT
npeablayliee 000CHOBAHUE B KaUeCTBE OCHOBHOM ()pa3bl U 1a€T €My MPOTUBOIOJIOKHYIO OLIEHKY, B
CBOIO odepeslb 0O0OCHOBBIBas ee: «Y BceX NMPHUIOAHATOE HACTPOECHHE, W ATO IUIOXO, MOTOMY 4YTO
OTBJIEKaeT OT paboThl». «OTBjIEKAET OT PabOTHl — U 3TO XOPOLIO, MOTOMY 4YTO ...» - HPOJOJDKAET
clieAyloluid, W Tak a0 KoHua kpyra. IlomyuuB mocnenHee cooOlieHre, TpeHep TOXe
nepeopMyIMpyeT €ro M 3aBepuiaeT ynpaxHeHue. B oOcyxaeHMM MOXHO 3auUKCHpOBAThH
HEOJITHO3HAYHOCTb HAIlIUX OLICHOK, YMEHUE HAWTH MO3UTUB.

Ynpaosicnenue «banancy

JlenuMm JIMCT Ha 2 4acTu, B JIEBOM KOJIOHKE MHILIEM BCE MUHYChI pacCMaTpUBaeMOl CUTYyalluu, B
IIpaBOil — BCE €€ IUIIOCHL. ODTUM IMPHUEMOM MbI YacTO IOJIb3YeMCS B TOM WJIM MHOM BHUJE, Yalle
MbICIeHHO. [IMcbMEHHO OH JeWCTBYeT CuilbHEe, IpUYeM MMEHHO B TaKOM BHJE — MHHYCHI CIIEBa,
IUTIOCHI CTIpaBa. DTO 00YCIOBJIEHO TEM, YTO B HAIllEeM CO3HAaHHM, a TOYHEE, B MOJACO3HAHUHU, IPOLLIOE
3pUTENBHO pACIOJIOKEHO CclleBa, a Oyaymee — chpaBa. Pacmonaras MUHYCBI clieBa, Mbl
MI0JICO3HATENIBHO (PUKCUPYEM, OCTABIIIEM UX B MPOIIJIOM. A IUIIOCHI CIpaBa OPUEHTHPYIOT HAc Ha
no3utuBHOE Oyaymiee. ITouemy Takoit mpoctoit mpuem aelctByer? Jleao B TOM, 4TO HEraTHBHbIE
SMOILIMH B IPUHIUIIE CUIIbHEE NTO3UTUBHBIX, IOATOMY Ja)K€ MUHUMAJIbHOE KOJUYECTBO HETATUBHBIX
COOBITUI CYOBEKTHMBHO BOCIPHMHHMMAETCS Kak mpeobianaromee. «Bce yxacHO» - KaKeTcsl HaM.
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Co3naB Ha smcte Oojee-MeHee OOBEKTUBHYIO KApTHHY MPOMUCXOMISIIETO0, MBI JJOBOJUM JIO CBOETO
CO3HAHUS, YTO HAa CAaMOM JIeJie BCe COBCeM He Tak. Ha rpynmoBoM TpeHUHre Takyio padoTy ynoOHO
JeNaTh Ha JIMcTax UIkM 4apTa, IpU UHIMBUAYyAIbHON padoTe — Ha ucTax A4.

Ynpaoscnenue «Cyoy

OO0beKkTOM «Cynay» MoXeT ObITh Jt00ast mpodiieMa. BaxkHo, UTO ee paccMaTpUBarOT U aJBOKAaT U
MIPOKYPOP U Cydbs. B 3amady rpymimsl «aBOKaT» BXOJAUT HANTH BCE MO3UTUBHBIE (DAKTOPHI, Tpyma
«IIPOKYPOP» COOMPAET HEraTHBHBIC ACTICKTHI, & TPYIINA «CYIbs» B3BEIIUBACT BCE «3a» H IIPOTUB» U
BBIHOCHUT pemieHne. VIHTepecHbBIM MPHeMOM MOKET OBITh mepeMeHa poseid. Korja ydacTHUKN HOTyT
MO3UTHB B TOM, B Y€M TOJIbKO YTO HMCKaJIM HEraTuB ( U HAOO0OPOT), Y HUX CO3JaeTCsi 0OBbEMHOE
BUJICHHE CUTYallMH BMECTO OMHAPHOTO «XOPOIIO-TUIOXOY.

Becena. 3nakomctBo ¢ agppupmanusmu.

Addupmaruin — 3TO BUJ CAMOBHYIIEHHS, KOTOPHI TOMOTAOT YeJIOBEKY HACTPOUTH CBOE
CO3HaHME Ha TO3WTHBHYIO BOJNHY. C WX TIOMOIIBIO MOXHO pEaIN30BBIBATH  CBOH
xemanus. HeoOXoaMMo OJHAKO cOONIONATh OIpeNeNeHHBIe TpaBWia IS WX COCTABICHHS W
MIPUMCHCHHSL.

UtoOb moBTOpeHHEe addupmanuu  ObuT0  MakcUMaidbHO  A(DPEKTUBHO, HEOOXOIUMO
MPUAEPKUBATHCS CIASAYIOMINX TPaBUIL:

YTBepkaeHHE T0JKHO OBITh CHOPMYIUPOBAHO KakK (DaKT, MPUUEM B HACTOAIIEM BPEMEHHU.

Hcnonw3yiiTe TOJBKO MO3UTHUBHBIEC CIIOBA, M30€raiiTe HETaTUBHBIX YTBEPKIACHHI.

Addupmanus 10KHA POKIATH TO3UTUBHBIE IMOIIUH, PAIOCTh, APaiiB U CTPACTbh.

Addupmaruss nomkHA OBITH KpaTKOW W B TO K€ BpeMsl sSpKou, oOpasHoi. I3Oeraiite
JIBYXCJIOKHBIX CJIOB ¥ PA3MbITBIX MOHSATHI.

Kounkperusupyiite. [lns atoro cmpocute ce0si, KeM BBl XOTUTE CTaTh, YTOOBI UYBCTBOBATh
CYacThe U JII0OOBb.

Hyxno BwiOupars addupmarnuio, xotopas MNOAXOIUT BaMm JMyHO. Emé nyudme camomy
chopMynupoBath e€ A ceds .

BepsTe B TO, uT0 roBopute. UTOOBI YCHIIUTD BEPY, HY>KHO (DUKCUPOBATH JTHOOBIE CBOU MOOE/BI.

B koH1ie abdupmanmii MoKHO J00aBUTH «s OTydar0 HAMHOTO OOJIBIIIE, YEM OKHIA0».

YTBepkaeHHe AOHKHO HMETh HallpaBjieHHWE M He MUMeTh oTpumanus. ([lpum. "SI mpuHumario
ce0s TakuM, KaKoi g ecTh'", 3/IeCh UMEETCs] YKa3aHHe Ha YCTAaHOBKY B TMOJCO3HAHHU: OBITH TAKHUM).
Otpunianue HU4Yero He co3faér. M3 sToro cieayer, 4To OHO He JAET MOJICO3HAHUIO UH(OPMALIUU O
pa3BUTUM KakoH-muOO0 ycTaHOBKU. OTpuIlaHHE BOOOIIE HE BOCHPUHUMAETCS Ha TOJCO3HATEIHFHOM
YPOBHE.
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3aKaI04YNTEeIbHAS YACTD.

Peduexcus. Ilpomanue. Iloxkesanue ycnexos

J1/3ananne — cocraBienue Gopmyn-adpdupmaruii.

Tpenunrosoe 3ansaTue 16. Tema: «Peduiexcus npoueameii nporpaMmMbl 00y4eHus»

Lenu pabomul: cobpaTh 0OpaTHYIO CBS3b OT YYACTHHKOB 3aHATHH O MPOIIEAIICH Mporpamme
JUIs JaJIbHEHIIEH KOHCTPYKTUBHON PaOOTBHI.

BBoanas yacth

1.Putyan npuBeTcTBHs

OcHoBHast yacTh
Peduexcus «Uemy st Hayuuscs BO BpeMs 3aHATHI?» (CyOvbexmuHas oyenka)

PednexcuBHbIe OTBETHI Ha (BO3MOKHBIE) BOTIPOCHI:

- YTO HOBOTO BBI Y3HAJIU BO BPEMS 3AHITHIL?

- Uro BaMm, BO3MOKHO, HE XBaTajio? u T.1.
Obpamuas c6s3b Ka#COOMY VUACMHUKY 3AHAMUL (JHCenaroujum)
Ynpaxnenue «Coop yemogaHa B 10pOry».

Hean: Co3manne MOJIOKUTEIHHOW 0OpaTHOM CBSI3W YYAaCTHUKOB TPEHHHTA IO 3aBEpIICHUU
paboTHI.

HUncmpykyus: «Hama paborta moaxoauT K KoHITy. Mbl pacctaemcs. OHaKo mepen TeM, Kak
paccratbes, codepeM «dyemonan». Mbl paboTanu BMECTe, MOITOMY U «coOupaTh demoJaH» OyaeM
Bmecte. Coaepkumoe «4yemojnaHa» Oyzaer ocoObiM. Tak Kak Mbl 3aHUMAJUCh MpoOiieMaMu
KU3HECTOMKOCTH, TBOPUECTBA, TAPMOHUHU U YCIIE€XA, TO TYJla Mbl «IOJIOKUM» TO, YTO IIOMOXKET €I1e
pa3 KaxIoMy H3 Bac 3aAyMarbCs, «B3BECUTb», KPUTHYECKHM OLEHUTh B 3TOM KJIIOYE CBOU
JUYHOCTHBIE pe3epBbl. «YeMoman» OyneM cobuparb B OTCYTCTBHE ueioBeKka. Korja Mbl 3aKOHYMM,
TO MPUTJIaCHM €ro M BPYYUM «UEMOJIaH», KOTOPBIM OH yHEceT ¢ co0Oi, He 3aJaBasi BOIPOCOB.

Co61/1pa;[ «4€MOJaH», MbI 6yz[eM MMPUACPIKUBATHCS YCTBIPCX IIPaBHII:
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1. B «uemonzaH» Hal0 «IOJOXUTH» OJMHAKOBOE KOJMYECTBO KAUYECTB, HUMEIOLIUXCA U
OTCYTCTBYIOIINX, HO HEOOXOAMMBIX Ui MOJYYEHHs IMPEAIoJiaraeMoi Mnpodeccuu, IOCTHKEHUS
LENH.

2. Kaxnoe xauecTBO OyJeT «yKJIaAbIBaThCS» B «YEMOJIAH» TOJIBKO C COTJIACHSI BCEM I'PYIIIbI.
Ecnu x0Ts1 ObI OJJMH HE COTJIACEH, TO €T0 JIM0O MBITAIOTCS YOUTh B MPABMIIBHOCTH PEIICHHs, JTH00,
€CJIN 3TO He yAacTed cenaTh, OTKa3bIBAIOTCS «I10JI0KHUTH» Ka4ECTBO B «UEMOJIAH».

3. «llonoxuth» B «4eMOJAH» MOXHO TOJbKO T€ KAaue€CTBA, KOTOPBIE IPOSBUIUCH B XOJ€
paboTHI B rpymIe.

4. «llonoxuTh» B «4€EMOJIaH» MOXKHO TOJIBKO T€ Ka4€CTBA, KOTOPbIE MOAAI0TCA U3MEHEHHUIO.

PykoBoauTh cOopom «ueMoaaHa» OyAeT Kaxablil U3 yJaCTHUKOB Mo ouepenu. He 3abbiBaiiTe o
npaBuiiax coopa. bynpre 100pokenaTenbHbl APYr K APYry, AaBasi HAIIYTCTBUE B 10POTY».

Jlanee Beymuii pazfaeT BCeM JHMCTOYKH, Ha KOTOPBIX YYAaCTHUKU MUIIYT CBOM HAIyTCTBUS.
Jlucroukn mnepenaroTcs TOMY, KOMY OHHU HalWCaHbl, MOKAa KaXIblH HE MOJYYUT IMOCJIAHUSA OT
YYaCTHUKOB I'PYIIIbI.

3aki0unTeIbHAS YaCTh

6.Ynpaxknenune «4UTo s mouTu 3a0b1ia?».

Leab: BO3MOXHOCTb CKa3aTh, TO, YTO HE yCMeNu 00CYIUTh B X0J€ paOOThI IPYIIIHI.

Xoa ynpaxkHeHUs

Benymumii maet nvHCTpyKIMIo: 3aKpolTe Ha MUHYTY TJIa3a U CSAbTE ya00HEe. ..

[IpencraBbTe cebe, YTO BBl BO3BpAIIAeTECh JOMOW M MO JOPOre BCIIOMHHAETe rpymmy... B
rOJIOBE y BacC MPOHOCATCS JINLA YUACTHUKOB U MEPEKUTHIE CUTYallul, U BHE3AITHO Bbl OCO3HAETE, UTO
[0 KaKOW-TO MPUYMHE HE CAETad WM HE BBICKA3alld 4ero-To... Bel xkaneere 00 3ToM... UTo ke
OCTaJIOCh HE BBICKa3aHHBIM WJIM HE CAeNaHHBIM. (1 MUHYTY YYaCTHUKU CUAST B MOJTYAHUH)

Teneps oTkpoiite r1a3a... Ceiiyac y Bac €CTb BOBMOKHOCTb BBIPA3UTh TO, UTO Bbl HE YCIIEIU
paHblIE.

7. Yupaxuenue «Ilomapkm»

Heunb: 3akpenieHne MOJ0KUTEIBHOTO OTHOLIEHHUSI YYaCTHUKOB I'PYIIIBI APYT K APYTY.

Xoa ynpaxxHeHus:

Kax/plif moApocTOK NMpUAYMBIBAET MOJAPOK, KOTOPBIA XOTENOCh Obl MOJAPUTH YEJOBEKY,
CUALLEMY PAIOM.

I'maBHOE yclOBHE 3aKIIIOYAETCS B TOM, YTO NOJAPOK JOJDKEH KaK MOXKHO JIydIlle MOAXOINUTh
JAHHOMY Y€JIOBEKY, JOCTaBIISATh €My paaocTh. PacckaspiBas 0 IpenrosiaracMoM MOAApKe, KaXKIbIi
00BsICHSET, MOUYEMY UMEHHO 3TOT MOJAPOK ObLT BEIOpaH. YYaCTHUK, KOTOPOMY «IIOJapHIIN» MOIAPOK,
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BBICKA3bIBACT CBOC MHCHUC! ﬂeﬁCTBHTeHBHO Jhu OH pald O3STOMY. OOMEH BIICYATICHHSIMH O

CCroJHAIIHEM JHC U B IICJIOM OT 3aHITHM.
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MartepuaJjibl, HUIJTIOCTPHPYIOLIHE PeaTu3alyI0 YKa3aHHOH IPOrpaMMsbl B
o0pa3oBaTe/IbHON OPraHu3anuu
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	По результатам методики «Копинг-поведение в стрессовых ситуациях CISS» были выявлены качественные и количественные данные. Количественные показатели приведены в рисунке 1.2.
	Упражнении «Стресс в моей жизни» мы использовали для обнаружение ситуаций, являющихся для участников тренинга стрессогенными.
	Для осознание причин успеха-неуспеха, осознание важности позитивного мышления для достижения жизненных целей, мы использовали упражнения: «Мусорное ведро», «На что похожа обида», «Мне обидно, когда...», мини-лекции «Обвинения», «Железное алиби», «Клуб...
	А теперь, приняв именно такой взгляд на ситуацию, расскажите о ней как оно изменилось по сравнению с первой частью. Как изменилась поза, выражение лица, жесты, интонация голоса? Как обстоит дело с чувствами?
	Сравнительная характеристика контрольной и экспериментальной групп по методике «Копинг-поведение в стрессовых ситуациях CISS"представлена в табл. 2.5. -2.9.

	Упражнение «Метафора проблемы»
	Цель: сближение участников посредством родства проблем.
	Ведущий предлагает нарисовать всем участникам свою проблему. Все участники садятся в круг и показывают свои метафоры проблем. Каждый участник, проходя по кругу, должен увидеть в картинах своих товарищей их проблемы, понять смысл предлагаемой метафоры ...
	Тренинговое занятие 4
	«Основные стратегии и техники поведения человека в трудных жизненных ситуациях»
	Цель занятия: расширить представление юношей и девушек о стратегиях поведения человека в трудных жизненных ситуациях, конструктивных и неконструктивных стратегиях совладающего поведения.
	Беседа.
	Конструктивное и эффективное преодоление стрессовых ситуаций обеспечивается совладающим поведением или копингом (от англ. – copе – преодолевать, справляться). В русском языке наиболее адекватным переводом термина “копинг” является “совладание”. Поняти...
	Совладающее поведение, рассматривается как осознанное рациональное поведение, направленное на устранение стрессовой ситуации. Основные функции совладания – обеспечение и поддержание внешнего и внутреннего благополучия человека. Для этого необходимо ос...
	Психологическая значимость копинга заключается в том, чтобы эффективнее адаптировать человека к требованиям ситуации, позволяя ему овладеть ею, ослабить или смягчить эти требования, постараться избежать или привыкнуть к ним и, таким образом, погасить ...
	Копинг-стратегии делятся на три группы:
	1) Проблемно-фокусированные и эмоционально фокусированные
	2) Когнитивные, поведенческие и эмоциональные
	3) Эффективные и неэффективные копинг-стратегии
	«Удачное» совладающее поведение повышает адаптивные возможности человека. Оно в достаточной мере реалистичное, гибкое, активное.
	Существенное различие между защитными психологическими механизмами личности и копинг стратегиями заключается в том, что копинг-поведение используется человеком сознательно, то есть выбирается им в соответствии с ситуацией, а защитные механизмы, как пр...
	Все виды психологических защит приносят определенную пользу, снижая накопленную напряженность путем изменения первоначальной  информации и, как следствие, приводят к изменению поведения. С другой стороны, их излишнее внедрение не позволяет личности ос...
	Диапазон используемых человеком в процессе жизни стратегий по разрешению ситуаций и преодолению требований среды зависит от сложившейся в раннем детстве структуры психологической защиты. При этом ведущая в структуре личности психологическая защита буд...
	Отличия совладающего поведения от механизмов психологической защиты
	Во-первых, механизмы защиты воздействуют на бессознательном уровне, а совладающее поведение строится на сознательном уровне.
	Во-вторых, психологическая защита используется для снятия эмоционального напряжения, копинг-поведение на восстановление отношений между личностью и окружающим миром.
	В-третьих, совладающее поведение формируется постепенно, а защитные механизмы незамедлительно.
	В-четвертых, механизмы психологической защиты искажают объективную ситуацию, а копинг-поведение нет.
	В совладании принято различать более активный вариант – преодоление и более пассивный – приспособление.
	6. Преодоление – это стратегия активного преобразования трудных жизненных ситуаций посредством материальных действий.
	Действия человека ориентированы на достижение, на успех, на практическое изменение трудной ситуации. Это предполагает усилия, затраты энергии (поиск информации, интенсивные раздумья, вовлечение других людей).
	Ограничения стратегии преодоления.
	6. Внешние ограничения. Данная стратегия эффективна лишь для тех трудных ситуаций, которые возможно разрешить.
	7. Внутренние ограничения. Для использования этой стратегии необходимо обладать определенными личностными особенностями (личностная зрелость, уверенность в себе, способность принимать жизненные трудности как вызов).
	2. Стратегия совладания – приспособление. Направлена на изменение человеком собственных характеристик или своего отношения к ситуации. В отличие от преодоления, она пассивна.
	Совладающее поведение дифференцируется с точки зрения эффективности совладания. Оценивать эффективность копинга необходимо при его завершении, если стрессовая ситуация для индивида становится незначимой и освобождается энергия для решения новых задач.
	Критерий эффективного совладания связывается с психологическим благополучием человека, что выражается в снижении уровня тревожности, раздражительности.
	Неконструктивными стратегиями поведения являются: различные способы психологической защиты вплоть до вытеснения проблемы из сознания, импульсивное поведение, эмоциональные срывы, экстравагантные поступки, необъяснимые объективными причинами, агрессивн...
	Упражнение «Устаревшие модели поведения»
	Я предлагаю вам полезное упражнение, которое поможет избавиться от этих моделей. Зачастую, если нашим поведением управляет автоматизм, мы ничего не подвергаем сомнению – так сильны в нас традиционные способы действия или догматы. Но если мы сумеем изв...
	Расширение сознания силой воображения
	Упражняйтесь в развитии «дальнозоркости», которая позволит вам обнаружить болевые точки и травмы. Сядьте удобно и представьте перед собой прекрасный пейзаж. Если это огромная гора – медленно взберитесь наверх. Осмотритесь вокруг, разглядите вдали друг...
	Обсуждение.
	Упражнение «Сочини сказку»
	Группа разбивается на подгруппы по четыре-пять человек. Ведущий предлагает зачин одной из сказок. Он просит участников представить, что в сказке в метафорической форме отражена проблема.
	Участники должны, во-первых, выбрать различные проблемы; во-вторых, представить, что это за человек и в каких жизненных ситуациях актуализировались в указанной проблеме; в-третьих, придумать продолжение сказки, которое в метафорической форме содержало...
	В течение двадцати минут участники работают в подгруппах, после чего предлагают остальным свою сказку. Комментарии авторов относительно сути проблемы и образа «героя» лучше выслушивать после знакомства с созданной ими сказкой.
	Зачин:
	К Писателю попала в руки Волшебная Книга. Ее страницы были пусты. Но стоило описать в ней какое-нибудь придуманное событие, как оно происходило в реальности. Даже выдуманные существа и целые народы могли бы появиться на свет, если о них написать в Кни...
	В Волшебной стране жил очень красивый Цветок. Многие восхищались его внешней привлекательностью и чудным ароматом и хотели подружиться с ним. Но сам Цветок был такой нежный и чувствительный, что ему становилось плохо, едва кто-то пытался пообщаться с ...
	Жил-был в глубокой пещере в центре огромной горы Гном, добывавший золото и драгоценные камни. Возвращался он как-то один с работы, неся в мешке запасы драгоценностей, и вдруг услышал.
	Брел странствующий Принц по какой-то дальней стране и зашел в деревню с очень странным названием — Большие Враки. Никак не ожидал он, что...
	Жил-был на свете Барабан. Он был веселый и активный и очень любил громкие звуки — грохотал всегда и везде, даже не задумываясь о том, что многим это не нравится. Он громко барабанил за завтраком и во время игр, в сонный час и во время разговоров своих...
	В горах жил маленький Источник. Его мама — Подводная Река — хотела, чтобы Источник сумел влиться в воды прекрасного горного озера. Каждый день она собиралась помочь ему найти путь к этому горному озеру, но Источник начинал так волноваться, что вода в ...
	Жил-был Футбольный Мяч. У него была необычная жизнь: в отличие от других его знакомых, он оказывался полезен только тогда, когда его начинали бить. Да еще ногами. В конце концов такая ситуация его возмутила...
	Тренинговое занятие 5
	«Психология жертвы. Классификация жертв. Типы преодолевающего поведения»
	Цель занятия: расширить представления участников о психологическом содержании понятии «жертва», его основных типах и характеристиках.
	Беседа. В энциклопедическом словаре 1894 г. дается широкое определение понятия «жертва» – умилостивительное или благодарственное приношение Богу от плодов земных или из царства животных. Этимологически это слово происходит от глагола «жрети», «жрать»,...
	На латыни жертва – victima.  Отсюда название науки виктимология, которая занимается исследованиями особенностей жертв преступлений, закономерностями взаимоотношений жертв с преступниками, методами и формами работы с потенциальными жертвами. Наука срав...
	В юридической психологии делаются попытки дать психологический анализ потерпевшего (жертвы). Проводятся исследования структуры личности жертвы, состояния и поведение жертвы в конкретной ситуации. Кроме этого, наряду с термином «жертва» используется те...
	В.Л. Васильев считает, что потерпевший (жертва) склонен воспринимать ситуацию как нечто фатальное, неизбежное, склонен «уходить в себя» с целью защиты. У жертв отмечается повышенная фиксация на имеющихся препятствиях. Они пассивны, несамостоятельны в ...
	В процессе анализа личностных особенностей жертв  отмечаются три компонента: эмоциональное отношение к себе, осознание и самооценка отдельных качеств личности, осознание целей жизнедеятельности и средств, необходимых для достижения этих целей.
	В.Е. Христенко в контексте анализа понятия жертва анализирует комплекс «обученной беспомощности», хотя замечает, что не всегда жертва будет обладать именно данным качеством. Сам термин «обученной беспомощности» ввел в психологию американский ученый М....
	На основании этого, В.Е Христенко предлагает следующее определение: жертва – это человек (сторона взаимодействия), который утратил значимые для него ценности в результате воздействия на него другим человеком (стороной взаимодействия). В качестве сторо...
	Мюриел Джеймс и Дороти Джонгвард в известной книге «Рожденные выигрывать» начинают с нескольких вопросов к себе. И самый первый вопрос, который человек должен задать себе: «Вы жертва?» Авторы рекомендуют разобраться в своих жизненных ролях, дабы стать...
	При анализе зрелости человека Ф. Перлз выделяет невротические уровни развития личности. Представляет интерес второй уровень, названный Ф.Перлзом «искусственным уровнем», в котором доминируют роли и различные игры. Здесь человек манипулирует другими, п...
	«Жертве» нравится добиваться внимания искусным умением казаться неумелой, несуразной, наивной и т.д. Представления человека-жертвы о себе в данном случае как о пассивном, беспомощном субъекте разрушительных внешних обстоятельств. Такой человек ищет пу...
	У жертв наблюдается самооценочная тревожность (волнение, тревоги, страхи, чувствительность к оценкам со стороны), отсутствие самоконтроля за поведением. Ценностные ориентации представляют собой неустойчивую систему. В силу чего они недобросовестны, не...
	Образ жизни человека, занимающего позицию жертвы, характеризуется  отсутствием осознанной ответственности за себя и свое будущее, иждивенческими установками, пассивно-оборонительным стилем поведения. В практической психологии «жертвой» принято называт...
	Итак, жертва – личность, наделенная совокупностью эмоциональных, когнитивных, волевых и поведенческих компонентов, имеющих дефензивный характер и способствующих непродуктивному способу решения проблем во взаимодействии.
	«Классификация жертв». В криминалистике выделяют следующие типы жертв.
	9. Универсальный тип «жертвы» характеризуется явно выраженными личностными чертами, определяющими высокую потенциальную уязвимость в отношении различных преступлений.
	10. Избирательный тип «жертвы» – это люди, обладающие высокой уязвимостью в отношении определенных видов преступлений.
	11. Ситуативный тип «жертвы» – это люди со средней виктимностью, становящиеся жертвами в результате стечения ситуативных факторов.
	12. Случайные «жертвы» – люди, ставшие жертвами в результате случайного стечения обстоятельств.
	Профессиональный тип жертвы – люди, виктимность которых определяется их профессиональной занятостью
	Упражнение. Маска – я тебя знаю. Работа в группах с одной из масок жертвы.
	Тренинговое занятие 6 «Жизнестойкое совладание с трудностями »
	Цель: обнаружение ситуаций, являющихся для участников тренинга стрессогенными, осознание субъективности в оценивании уровня стрессогенности различных ситуаций, осмысление и осознание своих целей и жизненных смыслов.
	Упражнение «Стресс в моей жизни»
	Цель: Обнаружение ситуаций, являющихся для участников тренинга стрессогенными, осознание субъективности в оценивании уровня стрессогенности различных ситуаций.
	Тренер заранее готовит карточки, на которых зафиксированы различные жизненные ситуации, являющиеся стрессорами увольнение с работы, полученная двойка, несправедливая критика и др.). В полной тишине и не показывая карточки друг другу, участники должны ...
	Обсуждение. Группа обсуждает, с чем может быть связано изменение порядка расстановки участников, почему одну и ту же ситуацию одни участники причисляют к наиболее стрессогенным, а другие — к нейтральным или вовсе не травмирующим событиям. Как правило,...
	Рефлексия. Прощание
	Упражнение «Мои достоинства»
	Теперь сложи листок так, чтобы не были видны твои записи, и передай соседу слева. Получив листы, в оставшемся пустом столбике запиши 10 ответов на вопрос: "Кто такой тот человек, который дал тебе этот лист?" После этого листы собираются ведущим и пере...
	В заключение дается домашнее задание: по окончании занятий предложить своим близким дать 10 ваших определений и сравнить их с вашим предполагающимся набором черт.
	Тренинговое занятие 8. «Личностная готовность к изменениям. Знакомство со своими внутренними резервами»
	Цель занятия: осознание причин успеха-неуспеха, раскрытие внутренних механизмов успешности, осознание важности позитивного мышления для достижения жизненных целей.
	Беседа. (1)
	Нет ни одного человека, у кого не было бы проблем. Они есть у всех, и от них никуда не уйти. Часто их создает сам человек, а потом героически их решает. Но если проблемы — это то, что может вас остановить, тогда можете совсем ничего не начинать, потом...
	Есть два типа людей. Одни могут остановиться, столкнувшись с любым, даже незначительным препятствием. В душе они сомневаются, они не уверены в успехе, таких людей любая проблема может заставить отказаться от своей мечты. Даже плохая погода. Второй тип...
	В этом и заключается философия успеха. Любое препятствие может послужить поводом отказаться от своей мечты или, наоборот, стать источником еще большего желания достигнуть своих целей. Это зависит от вас, силы вашего характера, вашей веры в свою мечту....
	Известна история про одного страхового агента, который сделал, казалось бы, невозможное. По характеру это был нерешительный, неуверенный в себе человек. В компании его считали «слабым» агентом. Он жил в поселке, где все знали друг друга. В этом поселк...
	Наступил день, когда владельцу супермаркета надоели эти визиты, он сказал: «Послушайте, я устал от вас. Вы что, не понимаете, что я не хочу иметь с вами дело?» Страховой агент, нисколько не смущаясь, ответил: «Я настойчив, потому что стремлюсь к своей...
	Всегда думайте о том, что с каждым отказом вы на шаг приближаетесь к победе. Кроме того, с каждым разом возрастает ваше мастерство, профессионализм. Не знающий этого человек с каждым разом будет терять уверенность, может опустить руки, отказавшись от ...
	Хороший пример упорства, когда человек не опускает руки после очередной неудачи и все-таки добивается впечатляющих результатов, — Эдисон. Работая над одним из своих изобретений, он сотни раз испытывал неудачу за неудачей. Уже никто не верил в успех, с...
	Старайтесь никогда не разочаровываться. Но если все-таки вы не смогли избежать разочарования, сконцентрируйте внимание на своей мечте. Это поможет преодолеть подавленное психологическое состояние и настроиться на позитив.
	Будда сказал: «Если зайдешь в тупик, вернись к началу и найди свой путь». Бывают трудности и в отношениях с самыми близкими людьми. В этом случае важно ваше искреннее желание найти взаимопонимание. Если ваши финансовые дела потерпели крах и вы не знае...
	Если вас обманули, не останавливайтесь. Некоторые люди отказываются от своей мечты из-за чужого обмана, отказываются от своей любви, семейного счастья и богатства, которого они заслуживают. Чья-то недобросовестность не должна стать причиной ваших пере...
	Для того чтобы все студенты усвоили предложенную тему, преподаватель предложил эксперимент. Каждый из учеников должен был вспомнить все обиды, нанесенные ему другими, а затем вырезать имена обидчиков на картофелинах, по одному на каждой. У каждого наб...
	У некоторых пакеты были очень тяжелые. Конечно, это было тяжело и неудобно; к тому же, пока они следили за тем, чтобы не забыть где-нибудь пакет, студенты забывали о более важных и нужных делах. Вдобавок через несколько дней картофель начал портиться ...
	Только прощение освобождает от обид и их груза, дает ощущение духовной свободы. Обида — это токсин, который постоянно отравляет нас, накапливаясь во все больших дозах. Мы думаем, что прощение — это подарок для нашего обидчика, и не понимаем, что сами ...
	И часто первыми, кого нужно простить, оказываемся мы сами. Мы виним себя за резкие слова, ненужные мысли, скверные поступки, мы наказываем себя чувством вины и не учимся любить себя. А как можно полюбить кого-то, если плохо относимся к себе?
	Итак, если кто-то не поверит в ваши идеи, засомневается в ваших способностях и будет говорить о нереальности вашей мечты, то, выходя из его дома, отряхните свою одежду и обувь и продолжайте идти к своей цели, верить в успех.
	Любое препятствие может стать поводом или отказаться от своей мечты, или послужить источником еще большего желания добиться своих целей. Все зависит от вас, от силы вашего характера, вашей веры в свою мечту.
	Мудрые и сильные люди даже в неудачах видят источник позитивной энергии. Трудности добавляют им решимости и воли, и они продолжают идти вперед. Если вас обманули, не останавливайтесь. Некоторые люди отказываются от своей мечты из-за чужого обмана, отк...
	Упражнение «Мне обидно, когда...».
	Большинство людей обвиняют в своих несчастьях всех, кроме себя. Они ищут причину во внешнем окружении, обстоятельствах, неблагоприятном расположении звезд, но только не в себе самом.
	Запомните правило: никогда не обвиняйте государство, законы, близких и друзей, никого. Если вы начнете обвинять в своих проблемах жизнь, то жизнь начинает обвинять вас. Потому что мысли, эмоции, ваше отношение к окружающим со временем возвращаются к в...
	Легче всего обвинять кого-то (или что-то), для этого большого ума не надо. Человеку свойственно обвинять кого угодно, только не себя. А если обвинения будут произнесены в чей-то адрес, готовьтесь услышать ответные обвинения, ведь любое осуждение вызыв...
	Поэтому будьте сильными и ищите причину ваших неудач в самих себе. Исправляйте свои недостатки, используйте достоинства, не повторяйте прежних ошибок, постоянно учитесь и самосовершенствуйтесь. Конфуций сказал: «Не жалуйтесь по поводу того, что на кры...
	Оправдание. Оправдать можно все — предательство, обман, зависть, неблаговидный поступок. Но есть правило: если вы находите оправдание своему неблагоприятному положению, значит, вы никогда его не исправите. Не ищите оправдания своей бедности, иначе нав...
	Ваши слабости — вот основная причина ваших неудач. Работайте над собой, ибо вы источник всех ваших побед и всех ваших поражений. Как говорили мудрецы, «все победы начинаются с побед над самим собой».
	Будьте сильными и ищите причину ваших неудач в самом себе. Исправляйте свои недостатки, используйте свои достоинства, не повторяйте старых ошибок, постоянно учитесь и поднимайте свой уровень развития.
	Упражнение «Железное алиби» Инструкция тренера: «Все неудачники схожи в одном: они знают все причины неудач и представят вам железное алиби, почему они сами ни в чем не преуспели. Некоторые из этих объяснений остроумны, а отдельные даже подтверждаются...
	Упражнение «Клубок проблем»
	Участники встают близко друг к другу, образуя тесный круг и протягивают руки к середине круга. По команде ведущего все одновременно берутся за руки. При этом нельзя брать за руки тех, кто стоит рядом. После того, как тренер убедится, что все руки соед...
	1)  Все участники окажутся в одном кругу (при этом кто-то может стоять лицом в круг, а кто-то спиной. Это не важно. Главное, чтобы все последовательно образовали круг).
	2)  Участники группы образуют 2 или больше независимых круга.
	3)  Участники группы образуют круги, которые соединены друг с другом, как звенья в цепочке.
	Подводя итог, тренер говорит, что это была как бы имитация клубка проблем, с которым иногда каждый из нас сталкивается. Надо иметь терпение, приложить соответствующие умственные усилия, и тогда находится способ преодоления любой препятствующей ситуаци...
	Завершение занятия. Рефлексия. Прощание. Д/задание.
	Четыре уникальные книги
	Возьмите четыре тетради, блокнота, напишите на них названия: «Книга успехов», «Книга мудрости», «Книга побед», «Книга идей». Это четыре уникальные книги, необходимые вам. Это книги о ваших жизненных успехах, больших и маленьких победах, мудрых советах...
	В Книгу успехов вы должны записывать все ваши достижения, положительные результаты. Старайтесь излагать все подробно, акцентируя внимание на том, что помогло вам добиться успеха. Можете описать свои ощущения, свою радость от успехов. Когда у вас возни...
	Книга мудрости также очень важна. В нее вы должны выписывать афоризмы, крылатые мысли мудрецов, изречения известных людей, которыми будете руководствоваться в жизни. Они помогут преодолеть препятствия, вдохновят на победы. Перечитывая эту книгу, вы см...
	Книга побед — ее название говорит само за себя. Преодоление препятствий, решение трудных проблем, достижение поставленных целей, избавление от недостатков — все это ваши победы. Самая главная победа — победа над самим собой, над собственными слабостям...
	Мини-лекция «Позитивное мышление», обсуждение отрывка из книги «Хорошее самочувствие Дэвид Берн»
	Мысли — это уникальный дар, предназначенный человеку для творчества. Человек это часть Бога (вселенной, высшего разума), а Бог является творцом, следовательно каждый человек является творцом. Будто художник красками, пишет человек мыслями картину свое...
	Каждый пишет свою картину, а если вдруг она чем то не устраивает нас, чаще всего мы начинаем обвинять окружающий мир. Здесь меня оскорбили, там ограбили и т.д. На самом деле срабатывает всем известный физический закон: закон притяжения. Мы сами притяг...
	Инструкция к первой части.
	Вспомните ситуацию, когда вы отчетливо чувствовали и осознавали: «Меня заставили делать то, что я вовсе не хотел...» Думаю, подобные ситуации найдутся в опыте каждого из вас. Кто заставил? Возможно, это родители? Или учителя? Или приятели? Или жизненн...
	Припомнили? Определили ситуацию? Хорошо. Может случиться, что кто-то из вас, перебирая события прошлого, не смог припомнить подходящего случая... Ну что же, все равно не отказывайтесь от работы. Придумайте такую ситуацию, поверьте в ее реальность и р...
	Как работать? Расскажите своему партнеру о случае, когда вас заставили сделать что-либо вопреки вашему желанию, и о тех чувствах, которые вы при этом испытывали.
	После того как первый участник завершает свой рассказ, роль рассказчика переходит к его партнеру.
	Вопросы для анализа.
	После того как выговорились оба участника взаимодействия, ведущий просит игроков проанализировать свое состояние, задавая примерно такие вопросы:
	71. Что вы чувствовали во время своего рассказа?
	72. Как звучал ваш голос?
	73. Какую позу вы заняли? Каким было выражение вашего лица?
	Комментарий для ведущего. Возможно, участники упражнения сами обратят внимание на те изменения, которые произошли с ними во время погружения в ситуацию. Если они не сумеют или не решатся этого сделать, обратите их внимание на эти изменения, произнеся ...
	Скорее всего те, кто глубоко вошел в ситуацию, подтвердят, что почувствовали себя во время выполнения упражнения маленькими, жалкими, обиженными, бессильными, нуждающимися в утешении и защите. Попросите участников запомнить это состояние и перейдите ...
	Инструкция ко второй части.
	А теперь встряхнитесь и сбросьте с себя пережитое. Приготовьтесь к неожиданному. Давайте мысленно изменим свой взгляд на эту ситуацию и представим, что и здесь у вас был выбор. Вы сами решали, подчиниться или нет, сами выбирали способ действия. Если в...
	А теперь, приняв именно такой взгляд на ситуацию, расскажите о ней партнеру, но с новой точки зрения. Сыграйте, поверьте на минуту, что вы — мудрый и сильный, почувствуйте это.
	Участники поочередно выполняют задание.
	После завершения этой части упражнения ведущий вновь просит участников обратить внимание на свое состояние, отметить, как оно изменилось по сравнению с первой частью. Как изменилась поза, выражение лица, жесты, интонация голоса? Как обстоит дело с чув...
	Как правило, подростки и юноши с удивлением отмечают изменения. В этом случае вполне уместен примерно такой комментарий ведущего.
	Вы удивлены? А ведь все закономерно. Если человек воспринимает ситуацию как «меня заставили», он ощущает себя пешкой в чьих-то руках, «жертвой обстоятельств». Именно это внутреннее состояние определяет все его поведение и, конечно, результаты этого по...
	Ощущая себя «пешкой», «жертвой», человек, как правило, снимает с себя всякую ответственность за свой выбор, свои поступки и переносит ее на окружающих. Последствия такой позиции различны. В душе одного звучит простое и пессимистическое: «Я не могу ни...
	Если же человек сознательно делает свой выбор, то чувствует себя «хозяином своих поступков и своей судьбы». Даже если он после трезвого размышления сознательно выбрал смирение, то он сам отвечает за все, что с ним происходит.
	Упражнение «Счастливый случай»
	Цель - формирование убежденности человека в том, что он сам выбирает собственный путь , и что только он сам может повлиять на результат происходящего.
	Инструкция. Выберите в своем опыте ситуацию, которую можно было бы назвать «везение» или «счастливый случай». Как и в предыдущем упражнении, расскажите об этом случае своему партнеру, а потом, в ходе осмысления, отметьте особенности своей позы, голоса...
	Комментарий для ведущего. В ходе коллективного об суждения опыта выполнения этого цикла упражнений можно пояснить, что и тяжелое «чувство жертвы», и легкое, чуть напоминающее полет воздушного шарика, состояние, которое возникло у них во время выполнен...
	Крайний, негативный вариант такой позиции носит название «вы ученная беспомощность»: человек, сталкиваясь с малейшим жизненным затруднением, заранее говорит себе: «Все равно ничего не получится». А потом, ощутив свою беспомощность и бессилие, прекраща...
	Если вы это понимаете, у вас есть возможность самому решить: вы выбираете свои поступки и свою судьбу сами? Или ждете, пока вам скажут, что делать, или заставят поступать определенным образом? Вы хозяин своей судьбы или пешка? Если вы решили, что вы х...
	Упражнение «Я — капитан»
	Цель. В процессе самофутурирования создать предвосхищающий образ себя-будущего как человека, который отвечает за свою жизнь.
	Инструкция. Для выполнения упражнения необходимо устроиться в удобном месте сидя, полулежа или лежа. Хорошо, если есть возможность включить тихую приятную музыку. Затем чуть замедленным ровным голосом ведущий начинает вводить участников группы в упраж...
	Расслабьтесь тем способом, который вам ближе и приятнее. Дышите ровно, глубоко, медленно... Как во сне... Когда вы почувствуете, что ваше тело полностью расслабилось, напряжение исчезло, — сконцентрируйтесь. Представьте себе комнату: длинную-длинную, ...
	Вы входите в комнату и ощущаете ее огромность... Она такая большая, длинная, высокая, а вы в ней совсем маленький... Вы обводите огромную комнату глазами... Все стены заставлены полками слева и справа, до самого потолка, до самого конца... На полках —...
	Из отверстия сверху свешивается кинолента... Она ползет и опускается все ниже и ниже... достает до пола. На полу — кусочек ленты длиной примерно 15 см. Вы берете его в руки... и подносите к глазам...
	Смотрите на свет... Вы видите на этом кусочке ленты только что пережитые вами чувства и ощущения. И понимаете, что здесь, в этих коробках, фильмы, в которых запечатлена ваша жизнь...
	И вы задумываетесь, откуда идет эта лента... И начинаете искать. Вы замечаете в углу комнаты лестницу, она круто идет наверх... Вы поднимаетесь по ней, ваши ноги ощущают твердость ступеней, их крутизну...
	И вы чувствуете, что вам тяжело подниматься... Но вы настойчиво идете вверх, там — отверстие в потолке, через которое льется яркий солнечный свет...
	Вы оказываетесь на крыше и входите в помещение... В углу небольшой комнаты в кресле сидит человек и снимает кинокамерой фильм. Он встает и уходит... Вы садитесь на его место в кресло... и обнаруживаете, что это фильм о вашей жизни... Вот ваше детство....
	Но вы знаете и другое: это случилось в прошлом... Теперь вы выросли и почувствовали себя сильным человеком, способным самостоятельно решать, какой будут ваша жизнь и ваши отношения с людьми... вы пони маете, что режиссер вашей жизни — вы сами. И вы во...
	Вы замечаете еще одну дверь... открываете ее... И видите перед собой безбрежное синее море... Вы чувствуете много света и солнца... Вы слышите свежий морской ветерок... И видите перед собой белый прекрасный корабль... свежий лак на его деревянных част...
	Вы замечаете две или три мачты... Вы смотрите на них... И на паруса, наполненные ветром... Корабль чистый и красивый... И все здесь вам нравится... И вы думаете, кто же ведет этот корабль? И видите рубку, где стоит капитан в белой фуражке... Он стоит ...
	И происходит нечто удивительное: вы видите, что он снимает фуражку, кладет ее на палубу, подходит к борту и... исчезает, прыгает в воду, машет вам рукой, и вы слышите его голос: «Корабль — твой... Я оставляю его тебе...». Это ваш корабль... И вы может...
	Вы можете спуститься вниз и предаться сладкой лени... но вы берете капитанскую фуражку, надеваете ее на голову... Вы становитесь за штурвал... Вы стали капитаном этого корабля... Вы ведете его к своей цели через шторм, бурю, навстречу солнцу, навстреч...
	Вы спокойны. А когда вы спокойны — вы красивы, когда вы красивы — вас любят... Когда вас любят — вы счастливы... Вы спокойны... Вы уверенны... Вы свободны... Вы — хозяин своей жизни.
	Комментарий для ведущего. Во время подобных упражнений человек расслаблен; без напряжения, не прилагая каких-либо внешних усилий, он оказывается как бы в центре самого себя (само слово «медитация» происходит от латинского «meditari», означающего «движ...
	Конечно, вера в то, что именно он является хозяином своей жизни и от него зависит во многом, как именно она сложится, это очень важно. Но не менее важно, чтобы человек захотел и смог перенести этот опыт в реальные поступки. Поэтому в дальнейшей работе...
	Рефлексия.
	Трениговое занятие 15 . «Позитивное мышление»
	Цель занятия: тренировка способности позитивно мыслить и позитивно воспринимать жизненные ситуации.
	Упражнение «Хорошо-плохо»
	Цели упражнений: развитие гибкости восприятия, ориентации на позитивное восприятие будущего, обучение умениям объемного видения ситуации вместо бинарного «хорошо-плохо».
	Это упражнение можно проводить и как специальную тренировку гибкости восприятия и просто как разминку. Ведущий начинает упражнение любым высказыванием, сопровождая его оценкой и обоснованием оценки. Например, «Сегодня хорошая погода. И это хорошо, пот...
	Упражнение «Баланс»
	Делим лист на 2 части, в левой колонке пишем все минусы рассматриваемой ситуации, в правой – все ее плюсы. Этим приемом мы часто пользуемся в том или ином виде, чаще мысленно. Письменно он действует сильнее, причем именно в таком виде – минусы слева, ...
	Упражнение «Суд»
	Объектом «суда» может быть любая проблема. Важно, что ее рассматривают и адвокат и прокурор и судья. В задачу группы «адвокат» входит найти все позитивные факторы, группа «прокурор» собирает негативные аспекты, а группа «судья» взвешивает все «за» и «...
	Беседа. Знакомство с аффирмациями.
	Аффирмации – это вид самовнушения, который помогают человеку настроить свое сознание на позитивную волну.  С их помощью  можно реализовывать свои желания.  Необходимо однако соблюдать определенные правила для их составления и применения.
	Чтобы повторение аффирмации было максимально эффективно, необходимо придерживаться следующих правил:
	Утверждение должно быть сформулировано как факт, причём в настоящем времени.
	Используйте только позитивные слова, избегайте негативных утверждений.
	Аффирмация должна рождать позитивные эмоции, радость, драйв и страсть.
	Аффирмация должна быть краткой и в то же время яркой, образной. Избегайте двухсложных слов и размытых понятий.
	Конкретизируйте. Для этого спросите себя, кем вы хотите стать, чтобы чувствовать счастье и любовь.
	Нужно выбирать аффирмацию, которая подходит вам лично. Ещё лучше самому сформулировать её для себя .
	Верьте в то, что говорите. Чтобы усилить веру, нужно фиксировать любые свои победы.
	В конце аффирмаций можно добавить «я получаю намного больше, чем ожидаю».
	Утверждение должно иметь направление и не иметь отрицания. (Прим. "Я принимаю себя таким, какой я есть", здесь имеется указание на установку в подсознании: быть таким). Отрицание ничего не создаёт. Из этого следует, что оно не даёт подсознанию информа...
	Рефлексия. Прощание. Пожелание успехов
	Д/задание – составление формул-аффирмаций.
	Тренинговое занятие 16. Тема: «Рефлексия прошедшей программы обучения»
	Цели работы: собрать обратную связь от участников занятий о прошедшей программе для дальнейшей конструктивной работы.
	1.  В «чемодан» надо «положить» одинаковое количество качеств, имеющихся и отсутствующих, но необходимых для получения предполагаемой профессии, достижения цели.
	2.  Каждое качество будет «укладываться» в «чемодан» только с согласия всей группы. Если хотя бы один не согласен, то его либо пытаются убедить в правильности решения, либо, если это не удастся сделать, Отказываются «положить» качество в «чемодан».
	3.  «Положить» в «чемодан» можно только те качества, которые проявились в ходе работы в группе.
	4.  «Положить» в «чемодан» можно только те качества, которые поддаются изменению.
	Руководить сбором «чемодана» будет каждый из участников по очереди. Не забывайте о правилах сбора. Будьте доброжелательны друг к другу, давая напутствие в дорогу».
	Далее ведущий раздает всем листочки, на которых участники пишут свои напутствия. Листочки передаются тому, кому они написаны, пока каждый не получит послания от участников группы.

