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O6 aBTOpE

CeBetnaHa KoBelwHUKoBa

* [lcuxonor-cekconor

 KOHCYNbTaHT MO AETCKO-POAUTENBCKUM
OTHOLUEHUAM

*  KNWeHT-LLeHTPUPOBaHHbIV TepaneBT

‘ ‘ «[cmxonor B MOEM MOHUMaHUN — 3TO He
6e3yyacTHbIN MHTEPPETaTOP COBBITUI XN3HU
K/IMEHTa, a y4acT/IMBbIi MPOBOAHMK, KOTOPbI
roTOB pa3fesnTb HErpoCTble AMOLUM U NPOATH
3TOT C/I0XKHbI MyTb BMECTE C K/INEHTOM,
nmoMorasi v NOAAEPXNBasi».




Henpobuonorusa nepeXXmBaHus:

/‘-
aMoumm vs YyBcTBa

\5[,

NepBUYHbIE 3MOLUU
CoumanbHbie YyBCTBa

* HeoKopTeKc
(leBoe nonywapwue)
* [IpnobpeTeHHble, yCTONYUBbIE

e [puobpeTeHHble, yCTONYUBbIE,
KOHLeNnTyanbHble

e CoumnanbHaa CUHXpPOHM3aUuua
(BMHa, CTbid, rOPAOCTD)

* luMbuyeckas cucrema
(MpaBoe nonywapwue)

* BpoXXpeHHble, aBTOMaTUYECKUe,
KpaTKOBpeMeHHble

» Buonormnyeckoe BbIXXUBaHMUE
(cTpax, rHeB., oTBpalleHue)

«ABTOMATHUYECKNE NATTEPHDBI,
HarnpasesieHHblie HAQ NoAroToBKY

OPraHU3Ma K PearnpoBaHUION DopMUpyIOTCH Yepes

coumanbHoe B3aumMongencTemne

«9dMoUMs — 3TO BCNbIWKA (peakums Tena). YyBcTBo — 3To0 MCTOPUS, KOTOPYIO

Mbl PAaCCKAa3bIBaeM 06 3Tou BCribilUKe (paboTa KOrHUTUBHOIo MoO3ra).»
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1. KoopauHauus

AMOLUUU MEHSIOT HEMPOXUMUIO
Tena (KopTu3on, appeHanuH),
NoAroTaBNMBas opraHbl K
nencTeuio (6erun, 3ampu, 6en).

Mpumep: Ctpax
nepepacnpegenser KpOBOTOK
K MbiLILiaM.

~N\

3a4yeM HaM aMouUn?
Tpu 6uonornvyeckue PyHKUmnn

4
2. CUrHanusauus

TpaHCNAUMA COCTOAHMUS
OKPY)XaroLWUM Yepes MUMUKY
W NaHTOMUMMKY.

CoumnanbHbii curHan: «Mue
60N1bHO» UNK « OonaceH».

~

p
3. UHpopMuUpoBaHHUe

CurHan pns «KOrHUTUBHOIO
MO3ra» 0 3Ha4YUMOCTHU
cobbITHA.

IMoLMa MapKUpyeT cobbiTue
B NaMATU KaK «BaXXHOEe».

N




AHTHEPH3HCHBIH KOHCYILTAILMOHHBIH
MEH X000 CHEMH 1jl.‘lil'|3|

"] AKTMB!"

=

/f. |

N

KOHTEKCTyﬂﬂthIE

¢akTopbi
(MHavBMgyanbHble:
[eHeTW4eckue, Passutus,
Cpepoebie: CoyunanbHo-
3KOHOMUYECKHE, KyNbTYPHbIE)

KOHTeKCTyallbHble
DaxkTopbl: lTeHeTUKa +
Cpepa. Y KaXpgoro
KJINeHTa CBOMU «3anac
NMPOYHOCTUY.,

[lpUBbIYHbIE
K MYﬂﬂTHBHb!ﬁ cTpecc npouecchbl |
VicTopuueckue 1 Tekyluue (MerTanbHble uabTpbl, |
CTpeccopbl) AnnocTatuyeckue
COCTOAHMSA)

3awuTHbie hakTopbl

(CoyuannHble, NCUXONOTUYECKME,
noBefjeHveckue)

loBegeHue B
_OTHOLUEHUH 3[0POBbS

KyMynaTUBHbIWU CTpecc:
Hano)xeHue
UCTOPUYECKUX TPaBM
Ha TeKyLuue cobbiTUSa.

Npoueccbl
0CTPOrO CTpecca

[cuxonoruyeckue PEaKL WK
(KoruuTueHble: OueHku,
6ecco3HaTenbHble NpoLecesi;
AddexTuBHbie: IMoLUK,
MOTMBaLUS,
KonuHr/perynauus)

MynbTUCHCTEMHbIE
¢u3nonornyeckue peaxuymuu

[pegBoCxuLLeHne, peakTUBHOCTb,

4 . BOCCTaHOB/EHME, NPUBbIKaHHE

AnnocraTuyeckas

Harpy3sKka
(CuctemHas u
KNeroyHas,
ApXuUTeKTypa Mo3ra)

L5
= X
EE
= o
q:'d:
— 0
ULIJ
I_u':-l
o
Qo
X
Om
Ll
=7 LU
e
e o
+:
oo
=
L0

«LleHa» aganTauuu.

g AKTyanbHocCTb: [loyeMy cucrtema fiomaeTca?

POCT TPE€BOXHbIX
U AenpeccuBHbIX
COCTOS HUM
cerogHs — 3710
cnencreue
neperpysku
aAanTaLMOHHDbIX
MeXaHU3MOB
(annoctasa)

B YCNOBUAX
HenpeKkpaliawlLierocs
cTpecca.

ANnnocrtaTuyeckana Harpy3ska.

XpoHU4yecKasa Harpy3ka

pa3pyLlaeT apXUTEKTypy Mo3ra.



AHanus 3anpocoB: «Tpu IMKa» COBpeMeHHOro Kpm3mca

1. AMOLMOHaNIbHOE 2. AbdeKTuBHbIE 3. AneKCuTuMms
OHeMeHue BCMbILUKH

K/TIMeHT roBOpUT O CTPaLLHbIX HeKOHTpONMpyeMblN rHeB, «fl He NoOHMUMaIO, 4YTO
BelLlaX MOHOTOHHO, 6e3 naHuka, cnesbl. C6oi YyBCTBYIO, MHE NPOCTO
4YBCTB. PErynsiTopHon QyHKUUM. Naoxo».

[lnccoumaums Kak 3awmra «KOrHUTMBHDI MO3r» TepseT Hecnoco6HOCTb Ha3BaTb
ot 6onu. KOHTPO/b Haf, NMMBUYECKOIA DRI CERN.

Puck: [lenepcoHanunsayums CUCTEMON. Nocnepncreue: Comatusauus

N LMHU3M. (6onb B TENE).
\_ Py R F %




UMHdopMaLMOHHbIN cTpecc u «<HenpobbiT»

a/f.;,!‘ Mo3r B anoxy LMdpoBOro wymMa
( MexaHU3M neperpysKu 7
(1) BXOA, (Input) > (2) OBPABOTKA (Processing) > (3) BbIXOA, (Output)

MNeperpyska HOBU3HOM: KOrHMTMBHbDbIE HapYLUEeHMUA: CouuanbHbie YyBCTBa OHNAMH:
BeckoHe4HaR NeHTa HOBOCTEW OepPXKUT Crpecc cHWKaeT pabo4yio NaMATb U BHUMaHMe. CTblf, 338BUCTb, UCKaA)KEeHHOe
cUcTemy BO3BYXOEeHWUA B TOHYCeE. KNWeHT «TyneeT» — 3T0 HOPManbHaA peaKkLMA. CpaBHeHue.

«Mpexae 4eM paboTaTb C TPAaBMOU, HEOB6XOAUMO CHU3UTD
MHPOPMALIMOHHYIO HAarpy3Ky Ha KOrHUTUBHbIW MO3I K/IMEHTa.»



AHTUKPUBUCHBIN KOHCYJILTALIMOHHbIH
NCUXOJIOIHUECKUH LIeHTP

7 NMepBUYHDbIN CKPUHUHI: HeBep6anbHble MapKepbl KpU3nCa
'\ g

N

Mumuka (Jluyo)

» «Macka» (3acTbiBLUEE BbIpaXXeHWNe)

* NaberaHune 3puUTeNbHOr0 KOHTaKTa

* MUKpOBbIpaXeHWs cTpaxa unun oTepalleHus
* MokycbiBaHue ryb

WUHcaHT: HecooTBeTCTBME MUMUKKU C/TIOBaM
(ynblbKa npu pacckase o Tpareaun) — NnpuUsHak
- AMCCOLMaUMM UK LLIOKA.

'onoc u Peyub (MapanuHremcTuka)

+ C6MBYMBOCTD, flONTKeE Naysbl
* MOHOTOHHOCTb

* Peskune nepenagbl rpOMKOCTH
+ «Kom B ropne»

MHcanT: Tuxui, yracarowmim ronoc 4acto
yKa3blBaeT Ha UCTOLLeHNe pecypca Unu YyBCTBO
6eCcnomMOoLLHOCTMW.

MaHtomumuka (Teno u Xectbi)

* 3aKpbITble NO3bl (CKPELLEHHbIE PYKU/HOTN)
« XaoTu4yHble ABMXEHUA PYK (TpeBora)

« MoTopHaA 3aTOPMOXXEHHOCTb (aenpeccun)
« «C)XaTtne» B KOMOK

N

-

WHcaitT: ObpaTuTe BHUMaHWe Ha nie4yeBoi
NOAC — MNOAHATbIE MNNEeYn CUrHaNU3UpYIT O
XPOHUYECKOM Hanps)>XeHuu.

lMpaBuno BonoHTepa: Ecnu Bbl BUAUTE
pacxoXaeHne MeXxay TeM, YTO KITUEeHT
roBopuT (« B nopaake»), u TeM, Kak

OH BbIrNAAuUT (CXaTble Kynaku,
NPOXXb) — BepbTe Teny. 3TO NOBOA
yrnyéuTb AMarHOCTUKY.




LLikana pudPepeHumanbHbix aMmouun (K. Usapp):

{\gf. OT xaoca K CTPYKType

10 Ba3oBbiX AMoLUN MHCTPYMEHT KanubpoBKU
1. () WHTepec 6. () OrspaweHue

—' )
/5 PagocTtb F [pe3speHue | | | | | . | | |
3. () YauBneHue 8. Ctpax 1 2 3 4 5
4. Fope 9. L Crbip Anroputm: OLieHUTE KaXayto amoumio ot 1 (HeT) Ao 5
5. MHeB 10. () BwHa (0MeHb CUNbHO). BbiaenuTe JOMUHUPYIOLLLYHO TpUaay.

UHTepnpeTauua ANg KOHCYNbTaHTa

N\ [ N\ [ )
Tpuaga TpeBOXXHOCTHU Tpuaga spaXxaebHocTH NMoaaBneHHbIN POH
Ctpax + [ope + BuHa [HeB + OTBpalLeHue + [pespeHue Huskue PapgocTtb/WHTeEpec +
Bbicokoe [ope
- TpebyeT cTabunusaunum n TeXHUK - Puck arpeccun. Pabora uepes
3a3eMNeHuA. «6e30nacHoe BblpaXKeHue». ~ Mapkep aenpeccuBHoro
k J 1 ) | cocTosHus. )

N . o . — = = . - - - T w

3ayem 310 HyXH0? Ha3biBaHue amouuu (labeling) cHnkaeT akTMBHOCTb MUHAANEBUAHOTO Tena. TecT cam nNo cebe ABNAETCA TepaneBTUYECKUM UHCTPYMEHTOM.



«3MOLMOHaNbHasa cnenoran: "s] AKTMB!"
AneKcuMTMus B pabote ncuxonora

3aopoBas
obpaborka

Cea3b: YyBcTBYIO -> [ToHUMal0 -> Ha3biBato Pa3pbiB: Teno «<kpuunuT» CUMNTOMaMu, HO pasym
He Haxo4uT CNOoB.

AnekcutuMmua — HECMOCOOHOCTb YesloBeKa 0CO3HaBaThb U Bep6aﬂM3MDOBaTb CBOW YyBCTBa.

KnioyeBbie NpU3HaKu Crpartermsa ncuxonora
® beaHOCTb (haHTa3uu U BOOOPaXEHHS. & HEJIb31l: Tpe6oBaTb rnybokoro camoaHanu3aa
o YTunutapHoe mbiwnexue (Gokyc Ha pakTax). («470 BbI UyBCTBOBANM B AETCTBE?).

o CKNOHHOCTb K comaTu3auuu («6onuT ronosa» HYXXHO: O6yyatb «a3byke 4yBCTB», CBA3bIBATH
BMECTO «MHE rPYCTHO®). TeNecHble OLLYLLeHUA C Ha3BaHUAMU IMOLUN.



AR NMpoeKTUBHBbIE MeToauKK: Koraa crioBa 6eccusbHbl

f\g/. MeTtadopa paboTaeT yepes 6ecco3HaTenbHoe, 06X0As paLMOHasbHbIe 3aLUUTbI.
LiBeT (TecT JTiowepa - 3Kcnpecc) O6pa3 (ApT-Tepanua «Mou cTpecc»)

» KpacHbiit/XXenTbint B KOHLe paga: icToLeHue,

noAaB/ieHne akTUBHOCTH.
* Cepbin/YepHbiu B Havane papa: OTka3 oT o Pa3mep: OrpoMHbIii 06bEKT = YyBCTBO
B3aUMO/INCTBHSA, KPU3UC, NPOTECT. 6eCMOMOLLHOCTH.

2 Sl o Ha)xum: CunibHbIW HaXXMM, pBaHan bymara =

g SN < CKpbITaa arpeccus, HanpsxeHue.

| Pro-Tip: He cTaBbTe AMarHo3 no pucyHky! :1 P P P

' Mcnonb3ayiTe pUCyHOK Kak NoBoA Ans auanora: «f * B3aumopencreue: PUCyeT 11 KIMEHT Opyxue
| BIKY 3/1eCb MHOTO OCTPbIX Yr/I0B, 0 YeM 3T0 AN BaC?» wnu yberaet? (KonuHr-ctparerus).




AHTHKPUIHCHBIH KOHCYIIBTALLMOHHBIN
[CUXOJIONMUECKMH LLeHTP
- " KpaCcHble pnarum:
&
S

KpuTHKa
K COCTOSAHHIO

KOHTaKT
C peanbHOCTbIO

IMOLUOHANBHDbIN

_tgon

[loBegeHUe

HopManbHas peaKLus

fne 3aKaHYMBaeTCcHa KoMneTeHuuns ncmxosiora?

[laTonorusa / PaccTpoUcTBoO

CoxpaHeHa. « CNULIKOM
HepBHUYato», «CO MHOW YTO-TO He TaK».

ApekBaTHbIN. OpueHTUpYyeTCH
B MECTe U BPEMEHH.

HapylleHa. «3T0 OHU BCe Bparu,
bpep, rannoLuHaLuu.

[le3opueHTaLms, CnyTaHHOCTb,
nepeann3awus.

Konebnertcs, ecTb peakuus
Ha yTeLleHue.

KOHTPO/b UMNYNbCOB COXPaHEH.

e ———

MoHOMUTHBIN (HenpobuBaemas
TOCKa UK MaHuA).

A\ CynuupaanbHblid nnax, cengxapm,

OfMaCHaA arpeccus.

S

Anroputm aencteun npu «KpacHom @nare»: 1. He nyratb KnueHTa. 2. CoxpaHATb YCTOWYMBOCTD.
‘3. Marko pekomenoBatb Bpaya-ncuxuatpa. 4. Coobumtb cynepeusopy LieHTpa.



disconnect

[pedpoHTanbHan
Kopa

[Nlpn ocTpoM cTpecce npedpoHTanbHaa Kopa
«OTKNKYaeTca». KNMeHT nonagaeT B «BOPOHKY
TpaBMblI».

e Llenb: BepHyTb Yenoseka B «34ecb 1 cenyac»
yepes TenecHble owywenna (mogeno SAFER-R,
atan 1).

AKTMBALWNA CEHCOPHbIX KaHanoB CHUXaeT
BO30OyXXaeHne MUHOaneBnaHoro Tena.

NpakTUKa: 5-4-3-2-1

5 npeaMeToB, KOTOPbIE MOXHO
yBUaeThb (LBeT, dopma).

4 npegMeTa, KOTOpPble MOXHO
noTporaTb (TEKCTypa).

3 3BYKa, KOTOPbIE MOXXHO YCNblWdaTb.

2 3anaxa (mnu nbuMblix apomara no
namMmaTH).

1 Belb Ha BKYC (MNu ollyLeHne Tena
Ha cTyne).

«[TocMoTrpuTe BOKpyr. Hasosure MHe 5 npeameTos
3e/1eHOro LBeTa, KoTopble Bbi ceiyac suaute. Tenepb
Ha3oBUTe 4 Beln, O KOTOPbIX Bbl MOXETE AOTAHYThCA...»




MUHcanT: [ HeB YacTo MackmpyeT cTpax unu 6ecnomollHocTb. [logaBneHue 47.‘\!‘

.E" YCUNUBAET HanpsXeHue.
Q
iE NpuHyun KMNT: «PeunnpokHa| MHrMbuumna» — TOPMOXKEeHUe NaTTepHa Yepes
aKTMBaL MK NPOTUBOMOMOXHOIO (TBOPYECTBO BMECTO Pa3pyLLUEHUA). B 6
1. Xaoc (45-60 cek) Action I-H e BO M ®
®

be3onacHoe
Bbipa)XXeHue

1. Xaoc (45-60 cek) 2. Mounck obpa3sa 3. TpaHchopmauusa

3aKpbITb rnasa. XaoTU4yHoO OTKpbITb rNa3a. Hantu ObBecTW U 3aKpacuTb,

BOAWUTb PYyYKOn no bymare, B NWHWAX 3HaKOMble npespawan paspyLLueHue B
HE OTPbIBAA PYKMW. O4YEPTAHHUA. COo3naaHKne.

«lMpencraBbTe CBOW FHEB KaK 3HEPruio B pyke. He aymainte o Kpacore.
[IpOCTO BbINNECHUTE 3TO Ha Bymary...»



.i‘" A
PaboTta co cTpaxom: MeTop, 3KCNo3uuum \

Teopusa u Npadpuk TexHukKka «MbicneHHas 3KCno3uuua»

MexaHu3Mm: N36eraHne 3akpennsaeT cTpax. AnropuTtm:

9KCno3numna (KOHTaKT) CHUXAET ero.
1. WikanupoBaHue: OueHute ctpax ot 0

i KpuBas TpeBoru no 10.
:f—, 10 Mone - = = |36eraHue )
3 R - 3KCNOSULIUA 2. Busyanusauus: llpeacrasbte
o A SN NyraroLLyo cuTyauno MakCuManbHo
T S I’ \\ I’ 3 XUNBO.
Q [ ¢ \ 7 |
o [ ¢ \ 2 3. Yaep)XaHue: He roHnTe Mbicnn.
‘8_ 1 7 \ 7 | ~
> W Naberatne \ s R Habnopante, Kak NuK TpeBoru

Bpems NPOXoAUT cam COoboW.

BHUMAHME! He npumMeHAaTb gna pabotbl ¢ octpon Tpasmoi (MTCP) 6e3 cynepsusum.
Tonbko gna ¢obun n TpeBoru.



AHTHEPHIMCHBIA KOHCYILTRILHOH I bLH
IMOCHCTONIOMICKHM 1ILCHTD

KpacHble ¢pnaru:

HopManbHas peakuyus

fne 3aKaHYMBaeTCcCHa KoMneTeHuuns ncmxonora?

[laTonorus / PaccTpoUcTBo

KpuTHKa
K COCTOAAHHIO

CoxpaHeHa. «f cnuLwKoMm
HepBHUYato», «CO MHOW YTO-TO He TaK».

HapylueHa. «3T0 OHU BCe Bparu,
bpef, rannoLuHaLuu.

KOHTaKT ApekBaTtHbIW. OpueHTHpyeTCH [le3opueHTaLlua, CnyTaHHOCTD,
C peajibHOCTbIO B MECTe 1 BPEMEHM. flepeanu3sayus.
JMouuoHanbHbin | Konebnercs, ecTb peakuus MoHOMUTHbIN (HenpobuBaemas

(OH

Ha yTeLleHue.

TOCKa UNN MaHusA).

[loBefieHue KOHTPONb UMNYNbCOB COXPaHEH.

A\ CynumpanbHblid nna, cendxapm,
onacHas arpeccus.

Anroputm aenucteun npu «KpacHom dnare»: 1. He nyratb knueHTa. 2. CoxpaHATb YCTOWYMBOCTD.

‘3. Marko pekoMeHA0BaTh Bpaya-ncuxuarpa. 4. Coobwutb cynepau3opy LieHTpa.



Pa6boTta c BuHOU U cTbigoM: [NucbMo caMoMy cebe /&gf.

CouuanbHble YyBCTBa U TeJlO

MMMYHUTET
(T-numoouunTbl)

BuHa = nocTynok («H caenan nnoxo»).
CTbig = NUYHOCTb («H NNoOXon»).

TexHuka «l'lucbMo cocTpagaHua»

KAWEeHT NULLET NUCbMO CaMOMYy cebe oT
nuua nobslwero gpyra unm Myaporo
HaCTaBHUKa.

Llenb: PasgeneHne nMYHOCTU U NOCTYNKa.
CHuXeHune «BHYTpeHHero Kputukan.

& «[lpedcmaBb, Ymo mBoU syyLuul Opya coBepLuusl my Xe oLubky. Ymo 6bl mebl
cKkasas eMy, Ymobbl nodoep kame? Hanuwwu amu csioBa caMomMmy cebe.»




/f-\i

ApT-Tepanua n MAK: Pa6boTta yepe3s Mmetadopy

MeTadopa paboTaeT Yepes3 becco3HaTeNnbHoe, 06X04A 3aWUTHbIE MEXaHU3MbI JTOTUKW.

«Kak Mosi npobnema Ncnonbsyute MAK

BbIFNAANT U3 «Kak oHa BbIrnsauT (MeTadpopuueckue
KOCMoca?» C BEPLUMHbI AepeBa?» AccoumnaTtmHble KapTbl)
(MacwTabuposaHue) (OTCTpaHeHHoCTb) W1 BOOBPpaXxKeHue.
«Kak oHa Bblrnﬂ?,qm Llenb: CHATDL
TP 8 CONpOTUBNEHME U

(CHUXeHne

3HAYUMOCTH) neraan3oeartb YyBCTBaA.



IlbiXaTeNbHbIe NPAaKTUKMW:

«KBagpaTHoOe AbIXaHUue»

«MynbT ynpaBneHuUsa»
nns HepBHOU CUCTEMDI

[lepeknoYaeT C CUMNaTUYECKOMN
(BO36Y)KOEHME) Ha MapacuMnaTUYECKYIo
(paccnabneHue) cuctemy.

<=2

NMpuUMeHATb Npu:

[TAaHNYeCKMX aTaKax, @D
CUNbHOM BOJTHEHUM, NP~
beccoHHULUe.

SAOEPXKA
(4 cek)

BOOX (4 cek)
7 ﬁ

e
BblOOX (4 cek)

SAOEPXKA
(4 cek)

«[bllnTe XXNBoToM. CynuTamTe Npo cebqa: oauH, ABa, TPU, YeTbipe...»



TexHuKa «lMycTomn cTyn»: 3aBepLUeHME rewTanbra 34
R

BblpaXeHue nogaBneHHbIX YyBCTB U pa3pelleHne BHYTPEHHEro KoHGNnKTa f\
yepes aKCTepHanu3aumio.

KoHdnukT /
YyscTBo / YenoBek

KnueHT

laltal 5 el

1. CeTTUHr 2. Npoekuua 3. MoHONor 4. Qwanor
[locTaBbTe NYCTOW CTYN «[1pepcTaBb, YTO 3[ECb KnueHT BbiCKa3bliBaeT KnneHT nepeca)usaeTcAa
HAMNPOTUB KNNeHTa. CMauT 4Yenoeek nnn 4YyecTeo BCNYyX B‘Cé, 4TO HGKWneno Hd I'IYCTDﬁ CTYn n oTBeEYaeT

(Hanpwumep, TeoAa Tpesora)». (rHeB, obupy). OT Nnuua OnnoHeHTa.

Llenb: OcBob0oXaeHne oT 3MOLMOHaNbHOro rpy3a 1 3aBeplleHne He3aKpPbITbIX CUTYaLUN.



Oco3HaHHocTb (Mindfulness): NMo3uuna HabnioaaTtens /{,é

OCO3HAHHOCTb — 3TO HE OTCYTCTBME MbICNEN, a HabngeHne 3a HUMK 6e3 OLEHKMN.

Theory Theory

«MbIcnu Kak o6naka» — OHU NPUXOAAT U «TpaduK Ha Locce» — Bbl CTOUTE Ha 06OUYUNHE
yxopanT, Hebo (Co3HaHMe) ocTaeTcs. 1 NPOCTO CMOTPUTE Ha NOTOK 3MOLIUA.

Action YnpaHeHue «Oco3HaHHOe HabnoaeHue»

e 3amMeTuTb MbIcsb («O, 1 nogyman, 4to 8 He CNPaBOCbY).
e He pyratb cebs.
e MArko BepHyTb BHUMAHWE K ObIXaHWIO.

andDECCMOHaJ'IbHaFI rMrueHa: 3To rnaBHbIv MHCTPYMEHT FIpOdJMJ'IaKTMKM BbIf'OpPaHWUA CaMOrl'o Ncuxorsiora.



"SI AKTVB!" 9MOLIMOHA/IbHOE 3apa)KeHUE: KaK He «YUTU
=) B SMOLMIO» BMECTE C K/INEHTOM
f [MpodeccroHanbHasa aMnaTmua vs. UoeHTUPpurKauus

CyTb npo6nembi: B nomoratowmx npodeccmnax NMYHOCTb
cneuuanucTa — 3To rMaBHbIK pabovynint MHCTPYMeHT. OgHaKo
paboTa 3epKanbHbIX HEMPOHOB CO3AaET PUCK
6ecco3HaTenbHOro KONMPOBaHMA NCUXUYECKOTO COCTOAHUS
kKnueHTa (V.A. Podzhio, MV. Zvereva).

Pucku:

« [oTepsa 06bLEKTUBHOCTU: Bbl NepecTtaeTe ObiTb «IKOpeM»
CTabUNbHOCTW.

a « CnusHue: HeBO3MOXXHOCTb OTAENUTb CBOW YYyBCTBA OT

CTeknsaHHas YYBCTB K/IMEHTa (KNUEeHT NnayeT oT rops, Bbl — OT

CTeHa ©e3bICX0QHOCTH).

TexHuKa 6e3onacHocTH «CTeKNAHHaA CTeHax:

1. Oco3HaHue: 3apanTe Bonpoc: «To, YTO A cernYac YyBCTBYIO
— 3TO MO€ UNU KNUEHTa?»

2. [luctaHuupoBaHue: Busyanmsmnpymre npo3padHyto
nperpany. Bol BUAUTE U CNblLKTE BCE, HO AIMOLIMOHaNbHas
BOMHA He cOMBaAET Bac C HOT.

3. Bo3Bpar: Micnonb3ymTe 4yBCTBO KaK AMarHOCTUYECKUM
WHCTPYMEHT, a He NOBOA A5l COBCTBEHHbIX NepeXBaHUN.




AHTHKPH3UCHBIA KOHCYJILTAIMOHHbBIH
IMCHUXOJIOT'MYEeCKMH llt'll'l'[)

BTopuyHasa TpaBMaTuU3aLua U BbiropaHue
PaboTa ¢ TskenbiMu adhdektTamu 6e3 yulepba ansa ceos

[nuTenbHbIN KOHTAKT C Yy>KOr 6051bto CO3aeT «aHepreTuyeckui gonr» (B.B. boiiko).
Ecnu ero He BOCNONHATD, BKIKOYAETCA 3aLLUTHbIM MeXaHU3M — [lenepcoHanun3auus.

1. 9MoLUUOHaNbHoOe 2. [lenepcoHanu3auus 3. Pepykuus
UCTOLLEeHUe (LUnHKu3M) BOCTUXXEHUN

YyBCTBO ONYCTOLLUEHHOCTU A0 KnueHT BOCNpUHUMaETCA Kak | ObecueHnBaHWe CBOEro Tpyaa:
Hayana ceccuun. «H éonblue 06bEKT UK «HAbop Npobnemy. «] HUYEeM He NoMonr».

HUYEero He MOry AaTb». dopmManuam, «Cyxomn Aonpoc», )
pa3ApaXKeHue. [TageHue npodeccroHanbHOM

dusmnyeckan ycranocTb, He TeHAeHLNS BUAETD B MIOASX CaMOOLIEHKM ¥ MOTUBALMW.
NPRAOARTLE AT RIS, TONbKO HeraTUBHbIE CTOPOHBI.

MpodmnakTuka: O6asarenbHan cynepeusus, NMyHasa Tepanua (npopaboTka «cnenbix 30H») U 6anaHc «[aBaTtb/bpaTtby.



'STAKTVB!"  [po¢eCCUOHaNbHbIE FPaHULIbl: TOBYLUKM
=) Ha4YUHAIOLEro KOHCY/bTaHTa
f‘g" [ToyeMy Mbl HapyLLaeM rpaHuLibl U K 4eMy 3TO BegeT

X

Mud: « PeanbHocTb: Balua 3agaya — CHU3UTb

«f1 [OMKEH pewunTb Npobnemy WHTEHCUBHOCTb aMoLui (TpeBorw,

K/IMeHTa 3eCb U cenyacy. arpeccun) u HauTu pecypc. Bbl —
NMPOBOAHMK, @ He «60r U3 MaLLUHbI».

PeanbHocTb: YeCTHOCTb TepaneBTUYHEE
BbllyMaHHbIX COBETOB. He3HaHue — 310
HOpPMasbHO.

Mud:
«Ecnu A He oTBETU/ Ha BCe
BOMPOCHI, S MI0OXON NCUXONOr».

Muo:
«f pocTyneH Ans KnueHta 24/7,
NOTOMY YTO €MY MJI0XOY.

Mud: PeanbHoCTb: Bbl 0OTBeYaeTe 3a rnpowyecc
«fl Hecy OTBETCTBEHHOCTb 33 nomowy. OTBETCTBEHHOCTb 3a XM3Hb U
XXU3Hb KJ/IMEHTav. peLLeHns1 OCTaeTca Y KnuneHTa (NpuHLmn
CYObEKTHOCTH).

PeanbHOCTb: 3TO NyTb K CO3aBUCUMOCTMW.
YeTKne BpeMeHHble paMKu ceccum
CO3/aloT /Ie4ebHyI0 CTPYKTYPY.

$ S S




AHTUKPHIUCHDBI KOHCYJILTALIMOHHBIH
NCUXOTIOIMIECKHI ILeHTP

R

NMpaBuia KOHTEUHUPOBAHUA SMOLIUU KITUEHTA
AnropmnTt™Mm genctemm no mogenu SAFER-R

KoHTenHupoBaHue — cnocobHOCTb NcMxonora BblaepXaTb CUIbHbIE AMOLIUK
KNnueHTa, nepepaboTtaTtb UX U BEPHYTb B NEpEeHOCMMON hopme.

1. Ctabvnu3sauus v
[MpucoeanHeHue

Heucmeue: ObecneunTtb
oLlyLieHmne 6e30nacHoOCTM.
AKTMBHOE cnyliaHue 6e3
nepebusaHus.

®pa3a. «S 30ech, s Bac
cribiwy. Bl B 6e3onacHoCTuy.

2. [puHATHNE U
JleranusauumnA

Heucmeue: [1aTb NOHATD,
4YTO YyBCTBA KIIMEHTA
HOpMarsibHbI B
HEHOpPMarbHbIX
obcToATenbCcTBax.

®Ppa3sa: «ITO eCTECTBEHHas
peakums Ha ctpecc. Bbl
nMeeTe NpaBo 3MUTbLCS UMK
nnakaTby.

3. HasbiBaHue
(MapkupoBka achdekra)

HelcTaue: Nepesog u3
numbu4yeckon cucTembl
(3MOUMH) B HEOKOPTEKC
(ocMmblcneHue). ®pa3sa:; «H
CnblLWy MHOro 6onu un
OTYaRHWA B BaLLWX CMNOBaXx.
[Moxoxe, BaM cevdac o4eHb
CTpaLLHOY.

4. NoHUmMmaHue u
Pecypc

' ONevictBue: Mouck onop ans
NpeoaoneHuna cTpecca.



AHTUKPH3UCHDBIA KOHCYJIBTALIMOHHbIH
IICUXOJIOIMYECKUI LEeHTP

KaK oTBe4yaTb Ha arpeccumio KJIMeHTa
TakTuKa «<AMopTunsaumnsa» u dpasbl-noOMOLLHUKK

Arpeccusi KNIMeHTa — 3TO YacTo peakuus Ha 6@CnoOMOLLHOCTb UK
cTpax («bet unu 6ern»). He npuHMMaTe 3TO Ha CBOW CYeT.

1. MNpw NpeTeH3usax

" «MHe XKanb, YTO Y Bac CNOXWI0Cb Takoe BneyaTtneHue. [laBante o6cyaum,
| 4YTO MMEHHO BacC paccTpouo».

2. Npwn Bepb6anbHou aTtake ([epeBopa B 4yBCTBO)
| «Balwum cnoBa 3Byyat o4eHb pesKo. Moxoxe, BaM cenyac 04eHb 601bHOY.

/ «§1 NOHMMAI0, YTO Bbl B IPOCTM. TO CUIbHOE YYBCTBO. YTO MMEHHO BbI3BaNo
| Ty BCMbILKY?».

3. Cton-¢pa3za (paHuubl)

- «K coxxaneHuto, B TaKOM TOHE Mbl HE CMOXXEM MNMPOAO/IKUTb
| KOHCTPYKTMBHbIV Ananor. A BbiHy)XAeH(a) NnpepBaTb Ceccuto, 4Tobbl |
Mbl 062 MO/ YCIOKOUTbCA». |



Ii_\i OnbIT pBGOTbﬂ paBGOp KPaTKOro Keuca

PaboTa C OCTpOoM ropeybto U «3MOLIMOHAIbHbIM OHEMEHUEM»

KoHTeKcT Xop pa6oTbi:
KnueHrt: XXeHwuHa, 35 net. | ® 1. BeHTunauyua: [lcuxonor npuMeHnn akTuBHoe
[MoTeps 6nu3koro (2 NnpUCyTCTBUE, NO3BOJIMB FOBOPUTL O NoTepe 6e3
Helenu Hasaj). yTELEHUN «BPEMS NEYUT».
* 2. Apt-Tepanusa (9kcTepHanu3auus):
CumnTombl: Anatus, » TexHuka: «Hapucyii cBoe 4yBCTBO» (MM BU3Yanuampyii).
SO R * 06pa3: YepHblii TSXKENbINA KAMEHb.
E:;ﬁ::gﬂ:;ﬁ:‘gmewe * Bonpoc: «Kakoro oH pa3mepa? Kakas Tekctypa? MoXHo
' NIV NMONIOXUTb €ro pAAoM, a He AepXXaTb BHYTPU?»
* 3. Crabunusauus (KIMT): Monck BHewwHUx onop («Kto
pAAOM?», «<4TO Bbl €nn?»).

Pe3ynbTrar:
CHuXeHue adpdekTa. KnnmeHTKa cMorna «BblAOXHYTb» U 3annaHUpoBaTh BU3UT K Bpayy.




'L AKTHB!" YeK-nUCT ANs ncuxorsora
@[‘ Nno UToram ceccum

NcuxorurmeHa v caMonpoBepkKa

TenecHbIN CKaH: [Oe B Tene 3a)XuMbl? (MNneyn, 4enocTb).
CpenamnTe NPaKTUKY «CTPAXUBaHUAY.

SMOLIMOHAaNMbHbIN 0CaAo0K: Kakoe YyBCTBO OCTasnlocCh? (XKanocTb,
pa3gpa)keHune?). HasoBuTe ero.

MpaHuuUbIL: He B3an(a) N1 9 Ha ceba NULLHIoW
OTBETCTBEHHOCTbL?

Bbixoa n3 ponu: «d 3akoH4uUn paborty. Cenyac g (UMmq), a nay
MUTb Yamp.

MoTpebHocTb B noMoLuu: Hy>KHa /i cynepsusna? (Ecnm mbicnu
O K/TMEHTE HaBA34YMBbl — 3TO CUTHaN).

TexHuka «Cron-KpaH» (KINT): Tpnaga caMOKOHTRONS.
1. OcTtaHoBKa Mbicnun («Cton!»).
2. PaccnabneHue Tena.

3. MepeknoyeHne Ha NO3UTUBHbIN 06pas.



AHTUKPUBUCHBIA KOHCYJILTALIMOHHbIH
IICUXOJIOTHYEeCKMI LIeHTP

BbiBOAbI U CMUCOK NOJIE3HOW
nIMTepaTypbl

BbiBOAbl YTO YynTaTh:
-I AMOLUUN — ITO CUMHasIbHaS o . e
| | B : : «3Heprus aMoumin B —
o CUCTEMaA. 3apaya Hay4UTb 06LeHnKn: B3rNag Ha cebr n gpyrnx»
KIIMeHTa MX YnNTaTb. }

H. BogonbsiHoBa: «CnHapoMm ‘
npaBMno «K"cnoponHoﬁ MacCKun»: \ BbIrOpPaHWA: ONWarHOCTUKa 1 ﬂpOd)MﬂEKTMKa)} ‘
yCTOHHMBOCTb KOHCYJ1bTaHTa f |
nepBUYHa. K. U3apa: «cmuxonorua aMoumnm»

k a
! ] \ \
TexHuku (KMNT, ApT-Tepanus, AoxyAnT Bek: «KorHnTUBHo-
[IbiXxaHWe) aaloT ornopy, Koraa \ nosefeHYecKasa Tepanua»
cnoBa 6eccurnbHbI. (
B. ®paHKn: «CkasaTb Xkn3sHu "Jal"» ) —
k -




AHTUKPUBUCHDBIN KOHCYJIbTALIMOHHBIH
MICUXOJIOIHYECKUIH LeHTP

AHTUKPU3UCHDbIU KOHCY/IbTaLLMOHHbIWN

ncuxonornyeckum LeHTp «4 AKTUB!»
Oka3aHue 6ecniaTHOU NCUXONTIOrMYEeCKOM nMOMOLLMA

Caunt: www.center-active.ru
3 Crpanuua B Bk https://vk.com/iactivecenter
© YouTube: https://www.youtube.com/@center.active54
&) nouta: info@active-coach.ru
appec: 630055, HoBocnbupck, M.[xanuns 3/1, op 522
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