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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».




dyHAAMEHT NIMYHOCTM:
PazBoauM noHATUA CMbicna v Llenu

CMDbIC/1 (CTep)KeHb) LIEJTb (BekToOp)

Onpegenenune: Cy6beKTUBHOE OTHOLLEHUE * Onpepgenenune: OCoO3HaHHbIW 06pa3
NIMYHOCTU K Mupy. OTBET Ha Bonpoc «Paau npegsocxuaemoro pesynbrata. OTBeT Ha
NUYHOCTU K Mupy. OTBET Ha Bonpoc «Pagu yero?». Bonpoc «4T1o caenaTtb?».

Teopus: o A.H. JleoHTbeBy, cMbicn poxpaetcss |+ Teopus: Life Crafting onpeaensieT Lenb Kak

U3 OTHOLLUEHNAA MOTUBA K Lienun. OH CBA3bIBaEeT WHCTPYMEHT perynsiuuv AenaTenbHOCTM.
CO3HaHue C bbITUEM. * QyHKuua: NepeBoanUT CMbICNbl B KOHKPETHbIE
®OyHKums: Npupaet ycToMYMBOCTb B KpU3nce nencteus. Llenun gomkHbl 6bITb caMo-
(3K3UCTEeHUMaNbHbIN CTEPXXEHDb). CMbICN HENb3A cornacosaHHbiMum (self-concordant) — 1o ecTb

«AaTb» KJINEHTY, €ro MOXXHO TOJIbKO BbIPaCTUTb. KOHIPY3HTHbIMW BHYTPEHHUM LEHHOCTAM.




AKTyanbHOCTb 2024-2026:
NoyeMy pacTteT 3anpoc Ha «CMbICNbI»?

Mbl pa60Taem B YC/NNIOBUAX TOTa/IbHOW HeornpeaesneHHoOCTn n CJioMa CTapbiX CLueHapUeB.

Kpu3uc naeHTUYHOCTM: F'—'l’_—"l MoTeps ropusoHTa |[— ]S"- CouuanbHoe
Crtapble couuanbHble "5 NNaHUPOBaHUS: “'gf‘;) _ Rasnexve:
nnoThl («WKONa-BY3- | HeBO3MOXHOCTb O KOHPNUKT Mexxay
Kapbepa») nepectanu / CTaBUTb \_OJ) (1 «ycnewHbIM
rapaHTUpPOBaTb [OONrOCPOYHbIE Lenu yCrexom»
pe3ynbraTt. KNnueHT He poXpaeT B coLceTax
NOHUMaET: «KTo A 3K3UCTEHLMANbHYIO N BHYTPEHHEU
B HOBOM TpeBory (CTpax nepeg NyCTOTOMW.
peanbHOCTU?». HenpeackasyemMocCTbio

YXU3HWN).

«CTpax nepeq *U3Hblo — 3TO NyraloLLee YyBCTBO HEMNOHMMaHUA cebq... TpeBora rno nosony
HenpeacKa3yeMocCTu cyllecTBoBaHUs.» — Oner CatoB (BecTHUK Mcuxonorum).



AHanu3 3anpocoB: KaK «3By4YMuT» NoTeps CMbICNA?

«TYNUK BOCTUIKEHUWN»

«Y MeH$sl BCe eCTb

(paboTa, cembs), HO §
HecyacTus.  XuBy

YYXKYIO XW3Hb, KOTOPYIO
XOTENU MOV POAUTENUY.

Cytb: Peanusayus
reTepoOHOMHbIX
(HaBsi3aHHbIX) Liene
BMECTO UCTUHHDIX.
(MUcTounuk: Life Crafting)

«J[leHb cypKa»

«3a4yeM BCTaBaTb NO
yTpam? Bce cepoe,
CKYYHOE, 1 HUYero He
X0uy».

CyTb: 3K3UCTeHUManbHbIN
BakyyM. OTcyTcTBUE
3MOLMOHANbHOMU
BK/IlOYEeHHOCTU. (AnaTus)

«loTeps OpUeHTUPOB»

«PaHblle 4 3Han, Kyaa
nay, Ho nocne
[yBONbHEHUs/pa3Boaa/

TPaBMbl] i HE BUXY
byayLLeroy.

Cytb: Pa3pylieHue
CTapbIX CMbICNOBbIX
KOHCTPYKTOB, TpebytoLee
NPOEKTUPOBaHUA HOBOW
XXU3HMW.



LleHa Bonpoca: lNNocneacrems
«IQK3UCTEHLUMANTbHOINO BaKyyMa»

MycToTta (Downward Spiral) Cmbicn (Salutogenesis)

9 * AnaTtusa n [lenpeccus: HyBCTBO 0‘@ * [lcuxocomaTuyeckoe 3goposbe: Jlroau
6ecCMbICNIEHHOCTMW. c uenbto (lkigai) XuByT gonblue.
E * 3aBMCUMOCTM: ANKOTOfIb, UTPbI, @~ * PeaunbentHoCTb: CNOCOGHOCTD
= TPYAOrosM3Mm Kak rnonbITKa «3arnywuTb» = BocCTaHaBAMBATLCS NOCHe cTpecca.
TULLIKHY.
@r * Arpeccus: AyToarpeccusi Unm BHELLHSS 0 » Camoperynsayus: Oco3HaHHbI Bbibop
arpeccus. 340p0OBOro noeegeHus.

«OTCYTCTBME CMbICNA — 3TO He NpocTo punocodcekan npobnema, ato pakTop
pUcCKa A1 MCUXMYECKOrO U HU3NYECKOro 340POBbA KIIMEHTA.»



FAAKTIEY K AK YCTIBIWATD «BAKYYM»: MAPKEPbI NOTEPM CMbICIIA

7 / BepbanbHble U TOBefieHYECKHe MHAUKATOPLI /151 IepBUYHON JUaTrHOCTUKU
|

s

YTO rOBOPUT KJIMEHT 4YTO BUAUT NCuxonor
(Bep6anbHbie MapKepbl) (MoBepeHYecKkne CUMNTOMDI)
«f1 Jcusy Kak 80 CHe, HA asmonujiome. e CKyKa ¥ anaTusi: YTpaTa HHTepeca K Xxo06u
Y eITeTbHOCTH, KOTOpasi paHbIIIe
«Bpode ece ecmb (paboma, cembst), a padocmu IPMHOCKIIA VJOBOJIbCTBHE.
Hem». e CUHIPOM OTJIOXX€HHOH 3KU3HM: OXK1JaHMe,
. YTO HACTOSAIAs )KU3Hb HAYHETCS KIIOTOM»
«Kax#dblli deHb — deHb CypKa. 3auem 6cmasams (IOC/Ie UMOTEKH, TIepeesna, BHIXOJHBIX).
no ympam?»

8 ‘ o l'effoHn3M n3beranus: [IonbITKA 3aT/TyIIUTh
« C(JI0BHO l)‘;?PﬂFO "HYX(Y10 POJib 8 NJIOXOM CMBICJIOBYIO ITyCTOTY Ype3MepHbIM
cnekmaxne». roTpebeHreM (aIKOro/Ib, CKPOJUIMHI,

‘ Urpbl) — 6ErCTBO OT peasbHOCTH.
«Bydywee? 51 e20 He suxcy, mam nycmoman. Phl) P

*BaykHO: KIIMEeHT 4acTO MacCKUPYeT MOTepPIo CMbIc/Ia hpa3oun «d ycTan». 3a/iaya KOHCYIbTaHTa — YC/bIIIATh
3a (PHU3MUECKOM YCTAIOCThIO 3K3UCTEHIIMANTbHOE «51 He 3Halo, 3a4eM» (B. dpaHkin).



AHTHKPH3UCHBIA KOHCYIILTALMOHHBIH
MCHUXOJIOTHUEeCKMI LIeHTP

= «30/10TOW CTAHAAPT» AUATHOCTUKW: METOAAUKA CXO

[v Tect CMbicnoXu3HeHHbiX OpuenTtauui ([1.A. JleouTbeB, agantauus PIL)

Hasnauenue: bbicTpas oueHka (20 BonpocoB) «3HEPreTUYecKomn Cunbl» MMYHOCTU U BEKTOPA €€ [BUKEHUS.
[lo3BONSAET NOKanu30BaTb, rAe UMEHHO NPOM30LLEeN CMbICNOBOW pa3pbiB: B NPOLLIOM, HACTOALLEM UNK ByLYLLEM.

1. Llenu B »xu3uu (byaywee):

Hanuuue opueHTUPOB 1 NepcneKkTUBbI.
BbiCOKUIA 6ann = LieneycTpemMneHHocTb.

9. Jlokyc KoHTpons — XXu3Hb
(YnpasnsiemocTb Mupa):
yﬁeH{,U,EHHDCTb, YTO YENOBEKY

AdHO KOHTPONUPOBATb CBOKD
XW3Hb.

2. Mpouecc xu3nu (Hactosauwiee):
® IMOLNOHaNbHas HACbIlLWEeHHOCTb

cerogHs. BOCHDMHTHE rpouecca
XU3HW KaK UHTEPECHOrO.

3. PesynbTaTtusHocTb (Mpownoe):
YADBJ'IETBODEH HOCTb NMPOXWUTbIM.
OwyuieHne npoayKTUBHOCTH

4. Jlokyc KoHTponsa — fl NPOLUIOro oTpe3Ka.

(1 — Xo3auH):

[lpepcraBneHune o cebe Kak o rQ@} @ - \ .
CUNBHOI NIMYHOCTY CO CBOBOJOIA PekomeHpauHuA BONOHTepY: chanbs_yme C)KO
BbI60DA KakK AoMaluHee 3ajjaHne nocne nepBon Ceccuu.
pa. 06¢cyXAeHHe pe3ynbTaToB TECTa Ha BTOPOM
BCTPeYe CHUXKaeT TpeBory HeonpeaeneHHocTu.*




AHTHKPHU3UCHDIA KOHCYIILTAILMOHHBIH
HCHXOTIOTMUECKHH LIeHTP

>
KTO 3A PYJIEM? UHTEPTPETALIUA JIOKYCA KOHTPOJIf

AHanu3 cyomkan «fI» u «Ku3Hb» — KII0YeBOM MapKep pecypca KINeHTa.

Jlokyc KoHTponsa — f1 Jlokyc KoHTpons — XXu3Hb

(A mory) ' gv! (Mup ynpaBnsem)
e Bbicokue 6annbl: KnneHT Y4yBCTBYET CUy U : * Bbicokue 6annbl: Y6exaeHue, 4To cyabba
cBo60Ay Bbl6opa. «5 CTPOI CBOKO XKN3HbY. nofAaeTcA CO3HaTeNbHOMY KOHTPOSIHO.
 Huskue 6annbi: Hesepvie B CBOW CUNbI. * Huskue 6annbi (PaTtanusm): YoexaeHue, 4to
OwyleHne 6ecnomMoLlyHOCTH. «OT MeHs Mano XM3Hb — 3TO Xaoc, cBo6oJa UNN30PHa, BCe
YTO 3aBUCUTY. npeaonpeaeneHo.

CUHAPOM BblYYEHHOW BECMOMOLLHOCTH

e Huskue 6annbl no o6enm wkanam (4 + XXnsHb) = BbICOKMI pUCK NaCCUBHOCTM!.

e CtpaTerus pabotbl: Bo3BpalleHne Mmanbix 30H KoHTponsi. TexHuku Life Crafting
(<KOHCTPYMPOBAHWE XU3HWY») Yepe3 MUKPO-LIENN.




AHTHKPUBUCHDBINA KOHCYJILTALIMOHHBIH
HCHUXOJIOMYECCKHUM LIEHTD

.7‘“‘/ BU3YAJIU3ALUA MYTU: TEXHUKA JINHUA XKU3HW»

NS
N JIarHOCTHKA peaii30BaHHbIX CMbIC/IIOB 1 IPOEKTUPOBaHUe OY/IyIIero

(Life Crafting).
10702078 CEroagHs
MOMEHTBI CUaCThA.
Kakue 11eHHOCTHU
peajn30BaHbI? O6opBaHa JIv TINHUSA?
ECTb ¥ LIeny Ha 1 TOJ, 5 JIeT?

PoxpeHue Pa6ora c Bygymum byaywee

fimbi: Kpusn 2 (Mental Time Travel)

YT0 MOMOIJIO BblIOpaThCH?
(Pecypc pe3suIbeHTHOCTH).

3agaua (Life Crafting): CoefMHUTD TeKyIIee «I» ¢ yKeaeMbIM 6yAyIIMM «SI» yepe3 KOHKpPeTHbIe IIaru.

«JIroiu, UMeroIIMe LieNib B )KU3HH, ¢ 60/IbllIel BepOSIMHOCMBbI0 3aHUMAaMmMCs caMoperyiaiue ¥ NpMHMMaom
pelleHus1, Ioje3Hble sl 3a0poBbsi» (Frontiers in Psychology, 2019).




. ;}:ﬂ;:‘;f:;&i;'.i::t:;f:.';ét’ifz‘iz'(f:'.-*;r';‘,""“"~““”“”"; . ‘ ‘ oy |
AARDIET HE HABPEQMW: CMbIC/TIOBOM KPU3UC

4L WM BENPECCUA?

\ rpaHVILI,bI KOMMNETEHUUN NMCUXO0JI0ra-BOJIOHTEPA.

Kputepuu IK3UCTEHIIUAIbHBIY KPU3KC KnuHanJyeckas genpeccust
i (Cdepa ncuxosora) (Cdepa Bpaua)
IMOLIUU Tocka, MeTaHUsI, HO ClIOCOOHOCTh | AHTeIOHMUSI — I10/THasl yTpaTa
' PaIoBaThCsI COXpPaHeHa. | CITOCOOHOCTM MOYYaTh YI0BOJILCTBHE.
| IMOIL[MOHA/IbHAsA TYIIOCTE.
dusuosorus ' COH Y alllIeTUT B HOpMe PanHUe npoby>KaeHus (4-5 yTpa),
(cuTyaTUBHBIE COOH). pe3Kasi moTepsi/Habop Beca,
[ICUXOMOTOPHAs 3aTOPMOYKEHHOCTE.
CaMooOlLleHKa «f He 3Ha0, Kyaa uay». CoMHeHuUs1 | «fl HUUTOXKeCTBO». Jleu BUHOBHOCTU
B BbIOODE. Y CAMOYHUYMKEHUS.

A

CTaOMIU3alIUU COCTOSTHUSL.

Anroputm: [Ipy HAIMYKMK CUMIITOMOB M3 IIPaBOM KOJIOHKU (0COOEHHO
aHTe/IOHMU U uJlel BUHOBHOCTH) — 00si3aTelIbHOE NepeHanpaBJIeH1e
IICUXOTepaneBTy. PaboTa co CMbICJIOM BO3MOYXHa TOIBKO Ha POHe




AHTUKPHUIUCHBINA KOHCYJIbTALIMOHHbBIN
MNCUXOJIO'HYECKHMH LIEHTD

YbA 3TO XXU3HbL? TUNONOInNA LI,EHEI?'I
F&

HO‘IEMY AJOCTHXXEHHE [1€JIN HE BCEr'ld IIPDUHOCHUT CHACTDE.

BHELUHWUE / HABA3AHHDIE LLEJIN BHYTPEHHUE / UCTUHHDIE LLEJIA

» UcTOouHMK: O)KUTaHUSA POIUTEIIEH, » UcToyHUK: JINUHBINA UHTEPEC,
COLICeTH, MOJIa, «YCITeLIHBIM YCIIeX». 000IBITCTBO, [IEHHOCTH.

« MoTHuBanusa: CTpax CThiJia, «Hazmo», « MoTHuBanuAa: «Xo4uy», < AHTEepecHO»,
«JIOJKeH». «BayXHO [UISI MeHS».

 PegynbTart: [lycTOTa U UCTOIL[EHUE  Pe3ynpTat: [IpunuB sHepruu (I10ToK),
JaXKe IMpU JOCTHXKEHUU. ITOBBIIIIEHY e BUTAJIBHOCTH.

IIpoBepoYHbIH BONPOC KIMEHTY: «Ec/v 6b1 HUKTO B MHpe He y3Hall 0 BallleM ycIexe
‘B 3TOM [iefie, Bbl ObI BCe PaBHO CTa/IA 3TUM 3aHUMAThCS {»



AHTUKPHUBUCHDIA KOHCYJILTAILMOHHBIH
HCHXOJIOIMUYECKMH LIeHTP
r‘ Sl
I =

OnpepneneHue

MeToa, OCHOBaHHbIN Ha y6exaeHun,
YTO CMbICN He «NpUayMbIBaeTCs»
NMCUXONIOroM, @ «OTKPbIBAETCA»
caMuM KJIMEeHTOM. 3afava
BOJIOHTEpa — He AaTb COBET,

a 3apjaTb NpaBWUNbHbIN BONpPOC.

NMo3uuma ncuxonora
(«<HanBHbIN HabnoaaTenb»)

Mbl 3aHMMaeM NO3MLMIO HE3HaHUA.
Mbl He HaBR3biBaeM CBOU CMbICNbl,
a NOMOraem KJ/IMeHTy
apTUKyNupoBaTb ero

CO6CTBEHHYIO UCTUHY.

NoroTepaneBTUYECKMM noaxon:
TexHuKa «CoOKpaTOBCKUMX Auanor»

4 BmecTo «[loyemy aTo

CNYy4YUnoCb CO MHOW?»
cnpocwure:

«YTO XM3Hb XEeT OT Bac

.

B 3TOM CUTYyaunmn?»

o

"

p
«Pagu koro unu pagu
Yyero Bbl FOTOBbI NPOWTH
yepes 3TU UCMbITaHUA?»

N

J

-

o N

«Ecnu 6bl BCce npobnembl
nucuesnu 3aBTpa, Yemy
6bl Bbl NOCBATUNN
ocBoboauBLLeecs

?
_ BpeMAaA?» r

CoBeT BONIOHTEpY:
KnueHT MoxeTt
CKa3zaTb: «H He
3HaK». 310

HOpMarbHO.
Ncnonb3ynte nayay.

He sanonHsaiiTe
TULIMHY CBOUMU
OTBETaMM.
CMbIChn 4acTo
poXJaeTcAa B
TULLWHE.




Pa6boTa ¢ ueHHocTaMum: MetToauka «LleHHOCTHbIU aTnac»

4&
\ Kapbepa/Yueba
UHCTpyKumA: [ToNpocUTe KIMEHTA OLIEHUTD, Ha
w"a"b“b'e KaKOM YpOBHEe HaXOfATCA ero TeKyLMe LieNn B
3. I'pynnoueu—m:mhe Kaxpow chepe.
//'—’ \
2. roUueHTpUYecKHUe ~
]
1. MNparmarunyeckue |
/ /‘ \ \ Ba)kHO pa3nuyarb TO, |
3p0poBbe , CoumanbHbie | yTo KNUEHT «JTHOBUTY |
\_/ | |cea3n (feelings-oriented), u To,
YTO OH CYUTAET «BAXKHbIM»
(values-oriented).
| | NccnepoBaHusa
| NOKasbIBaKT: CTPaCTb,
OCHOBaHHaA Ha
LIEHHOCTAX, AaeT 6onblue
YCTONYUBOCTM.

Locyr/Xo66m




AHTUKPUBUCHDBIA KOHCYJIbTALMOHHbIA
ICUXOTIOIMUECKHIT ILEHTP

I LlenenonaraHue no cucreme SMART-ER

ER

E (Ecology/3konoru4HocTb): He BpeauT
N 3Ta LeNb BalleMy 340POBbIO MW
OTHOLLEHUAM?

* S — KOHKpeTHas

* M — Uamepumasn

A — JlocTmXnmas PLUS (+)
R — 3Hauynmas

T — OrpaHu4yeHHas no

R (Reward/BHyTpeHHsA Harpaga):
ABnaeTcs Nu Lenb cCaMo-CornacoBaHHOM
(Self-concordant)? 3To TO, YTO Bbl XOTUTE,

BpeMeEHU WNN TO, YTO HaAQ0? (@j
‘\]lolunteer e
POBepka: Ecny kn
;gﬂﬂﬂ baye‘r CNoBa ::'EHT
CornacHo Teopun camopetepmuHaum (Ryan & Deci), ToNbKO caMo-COrnacoBaHHbIe aMamaxw:%E;w bl
Llenv BeAYT K MOBbILLEHMIO NCUXONOrMYECKOro 6narononyums. 3T0 CArHan npogepyr,



AHTHKPUBUCHBIM KOHCYIILTAILMOHHbBIH
MCUXOJIOIUUECK M LIeHTP

MeTtopa Life Crafting: Mowarosbix nnaH
«MPOEeKTUPOBaHUA» ByayLuero

Life Crafting — aT0 npouecc akTUBHOro
OCMbIC/IEHUSI HAaCTOSALLEro 1 éyayLuero.

7. NyénuyHoe
0683aTeNnbCTBO

J

CoBeT: HaunHaiTe ¢
Manoro.

[MucbMeHHaA NnpakTUkKa
(15+ MUHYT) 0 6yayLlem
Jr—— N y>ke cama no cebe umeet
2. AyauT KoMneTeHuumn TepaneBTUYECKMiA
addekr.

1. UeHHoCcTU 1 CTpacTb



AHTHKPHBHCHBII KOHCYITHTAILHOHHbI
NCHXOTOTHUECKHIT LIEHTP

&
TexHUKa «TpU NyTU K cMbicny» no B. ®paHKny

Ecnu oavH NyTb 3aKpbIT KPU3NCOM, Mbl TOMOraeM KIMEHTY HaNTuU ApYrou.

LleHHOCTH LleHHOCTMU LleHHOCTU

TBoOp4YecTBa NepeXXneBaHus OTHOLWLEeHuUS

(Y70 7 paro mupy?). (Y10 51 Bepy oT Mupa?). (Kak s BcTpeyato "[i;|
CYAbOY?). Volunteer Note -

Tpya, cosupaHue. Jlto60Bb, UCKYCCTBO, [o3numna K HemsbexxHoMy [pumeHeHue: ITa

Bonpoc: «Kakow cnep, npupoAa. CTPaAaHuIo. TeXHUKa He3aMeHUMa,

Bbl XOTUTE OCTaBUTH?» Bonpoc: «YT0 Bce elue Bonpoc: «Kak U3MeHuTb PAE K IV TS

bu3unyeckoe 340poBbeE.
BbI3blBaeT y BaC Tpener?» OTHOLLEeHWe, YToObbI MepekniovaiiTe ero Ha

COXPaHUTb LOCTOUHCTBO?» «nepeXxvuBaHue» unu
«OTHOWEeHWne»,

CMbicn ocTyneH B 0601 cutyauum (KoOHUenuma «Tparmyeckoro onTUM1U3mMan).



AHTHKPHIUCHBI KOHCYJIBTALHOHHBI
HCHXOTIOTUUECKMUIL LeHT]

/{;,

Pa6oTa c conpoTUBNEeHUeM
M CTpPaxoM byayLuiero

/1\ MapapoKc noucka:

yCU/IMBaTb TPEBOTY.

Ctpax/ConpoTuBneHue
KOrHutTuBHas Eiiip
nepeoLeHKa: 1 \\ms\l\hﬂ
CMeLleHue dokyca C ‘ | 3;&.:5/‘/'/
3a 4yTo?» Ha «[lng o [ |
f:ert:;'?» o =7y 'F'THEN
2. [
/J
R“‘*—.—-ﬂ"'f—f

ECJIUN [cuTtyauua X] — TO 9 COAENAIO [peuctBue Y]

[pumep: ECJIU a noyyscTBYIO NaHuky, TO A caenaro S MUHYT

AblXaTeJibHblIX yﬂpaMHeHwﬁ.

AKTUBHbIW, HaBA34YUBbIU
MOUCK CMbICNa MOXeT

Volunteer Note
MexaHukKa:
HanwcaHue nnaHoB
«Ecnn-To»
aBTomaTtusunpyer
 peakuuIo, CHWXan
Harpysky B MOMEHT
~ cTpecca.




MaTtpuua «BaxHoe — Cpo4yHoe»
B KOHTEKCTEe CMbIC/10OB

AHTUKPUIUCHDBIM KOHCYJILTALIMOHHBIN
[ICHUXOJIOTMHECKUI LIeHTP

HE CPOYHOE

30HA CMbICJIA

Life Crafting, noctpoeHue

OTHOLLUEHWI, 0by4YeHue.

CPOYHOE
el
= W
X Kpusuc / lNoxap
=
w | Il ‘
X Cyeta (Busyness)
- UMuTauma neaTenbHOCTM.
Ll
=

JCKanNu3m

«AKTUBHas cyeTa» 4acTo UCMONb3YeTCA KaK 3aluTa OT 9K3UCTEHLManbHON TPEBOTY.

Volunteer Note
YnpaHeHue:
[lonpocuTe KnueHTa
pacnucaTtb ero

BUYEpaLUHWiA AeHb MO
aTUM KBajparam.
CKONbKO BpEeMeH#
YN0 Ha 30HY
Cmbicna?



AHTUKPUBNUCHBIN KOHCYJIbTAILMOHHBIN
ICHXOJIOTHUECKMI LeHTP
. I pynnoeBbie ynpaxHeHums.

MpakKTUKa Nyé6niM4HOro o6sa3arenbCcTBa

YnpaxHeHue 1: «| WILL» (4 BYA4Y...)

Nencrteune: Y4acTHUK hopMynupyeT Lenb,
HauyMHawykca co cno. «d BY1Y..». DoTo ¢
3a9BNeHneM CNYXXUT «aKopeM» HaMepeHus.

d BYLY..

ynpaxxHeHue 2: O6cyxaeHue lkigai

O6cyxaeHue B napax: «<4To faeT MHe 3Hepruio

BCTaBaTb No yTpaM?» NoUCK NepeceyeHnin Mexny
«Jliobnon», «KYMel», «HY>KHO nogam.,

Volunteer Note
ONR BONOHTEpoOB:

MonpobyiTe cpenatb
ynpaxHeHwe ol WILL»
caMu nepeg TemM, Kak
npeanaraTb ero KIMeHTam.
Baw nW4YHbIA onbiT —

NYYLLWIA MHCTPYMEHT.




’ | "s] AKTUB!"
Puck «<MHdmunMpoBaHUA 6€CCMbICIIEHHOCTbIO®:

MpodunnakTnka BbiropaHus If VA

N

«HeBO3MO)XHO NMoMOYb K/TMEeHTY HAQUTK CMBbIC/1, €CJTTN Bbl TepsHere CBOW COBCTBEHHbIN».

IlnarHocTuka pucka

i .

JK3MCTeHUManbHaa BUKapHasa TpaBMa:
Mpu paboTe ¢ KNMeHTaMK, HaXOAARLWMMMUCA B COCTORHUM

anaTMm UNM «3K3UCTeHLUWaNbHOro Bakyyman, Cynepeususa: Obs3atenbHoe
HAYMHAIOLLMIA NCUXONOT MOXET MHTPOELMPOBaTb obcyaeHue cnyyaes, Bbi3blBalOLLMX
(BNWTaTb) YyBCTBO BE3HAOEXHOCTH. 4yBCTBO TYNUKa.

NMcuxorurueHa: PaspgeneHue XmM3HeHHoro
CUEeHapUWA KNWeHTa U ceoero cobCTBeHHOro
(Empathy # Absorption).

Cumntom; CobCcTBeHHbIe YXU3HEeHHbIe Lenu Ha4dymHaroT
Ka3aTbCq MenovyHbIMU UK BeccMbICNeHHBIMK Mnocne
CecCUH.

Yo

d / CamonpoBepKa: YeCTHbI OTBET Ha BONPOC:
«H NbITAIOCb CNACTU KNUEHTA, 4YTobbI
OOKa3aTb COBCTBEHHYIO LEHHOCTb?»
. (CnacatenbcTBo vs. [oMoLub).
TeopeTuyeckasa 6asa 1 4 \

CaniotoreHes (A. AHTOHOBCKMH):

@oKyc He Ha bone3Hu, a Ha dakTopax, NoANEPKUBIIOLLMX
3pnopoBbe (Sense of Coherence). [Ncuxonor AonkeH
nopaepxueaTb cobcreeHHoe «YyBCTBO CBR3HOCTMD,



AHTHKPUZUCHBI KOHCYJILTALMOHHDI
"s1 AKTVB!" FpaHuLUbl KOMNEeTEeHUUMn:

7 f Korga nepeHanpaBisiTb KJIMEHTA?
[\ Mbl pa60Taem C KPU3NCOM Pa3BUTUA, a HE C KNMTMHNYECKOU naTonormemn.

3eneHas 3oHa: KNnUeHT BOJIOHTEPCKOro LLeHTpa
«fl He 3Halo, Kyaa XuUTb», «[loTepan OpUeHTUpbI»,
«CKY4YHOD,
‘ : DK3UCTEHLUMaNnbHasa TpeBora, MOUCK HOBbIX LIEeHHOCTEMW.

; CoxpaHeHa (xoauT Ha paboTy/y4yeby,
obcnyxusaet cebn).

KpacHas 30Ha: HanpaBneHue K ncuxmartpy
* AHrepoHwms: lNNonHaa HeCNocobHOCTb UCMbITbIBATb YOOBONLCTBUE
(bn3snonornyeckmnm ypoeeHsb), a He NPOCTO rPYCTb.
« OuchyHKUMOHaANbHOCTb: HEBO3MOXHOCTb BbINONHATL 6a30Bble
ObITOBbIE 3a4a4YW.
« CyyMuupanbHoCTb: Hannyne KOHKpeTHOro nnaHa (B oTnuyme or
abCcTpaKTHbIX PUNOCOPCKUX PACCYIKOAEHUN O CMEPTH).

CkpunTt nepeHanpasneHusa (Referral Script)

«H cnblWwy, Kak BaM TaXXeno. [o cocToaHMe, KOTOpoe Bbl ONKMUCbIBaeTe, TpEﬁyET MeauUMHCKOM nogaep)Xku ansa

BOCCTaHOBEHUS pPeCypCcoB OpraHu3Ma. d pekoMeHAay obpaTUTbCsa K Bpayy-rncuxotepanesTy, 4Tobbl Halwa
OanbHenwasna paboTta No NOUCKY CMbICNOoB 6bina 3adpdeKTUBHOM.



" iy e i
OwKn6Ka «AMPEKTUBHOCTUN®: 51 AKTVB!

NMouyeMyv Henb39 HaBA3biBaTb CMbIC/bI
oYyeMy HeJlb3 HaBA3blBaTb C chn {\4

«CMbICN Henb3s aaTh, ero MOXXHO TONbKO HanTu» (B. ®paHkn). \

Teopua camopetepMuHaumm (Ryan & Deci)

(o FeTepoHOMHbIe uenu (HaBsi3aHHbIe): I

¢ |lenun, HaBA3aHHbIe U3BHEe (poauUTENAMM, | » ABTOHOMHbIE uenu (UCTUHHbIE):
06LLECTBOM WU MCUXO/I0IOM). e Llenn, KOHrpy3HTHbIE NTUYHOCTMW.

* Pe3ynbTaT: YpoBeHb 6naronony4yms He » Pe3ynbTaTt: BUTanbHOCTb U YCTOMYUBOCTD.

\_ MoBbilIaeTcs.

Nosywka: Pednekc cnacartens PeweHune: COKpaTU4YeCKuUmn guanor
- "::‘. YenaHue 6bICTpo AaTb Halua 3apgava — He ykasaTb
@ KITUEHTY «MPaBUIbHbIM» CMbICH nyTb, @ NOACBETUTb KapTy

(ceMb$, Kapbepa), Koraa oH B LeHHOCTewW.

| | PaCTepPHaHHOCTW.

lpaBunbHO: «4TO Bbl
YyBCTBOBAaNM, Korga nocnegHum
pa3 3aHUManncb PU3nN4YeCcKom
aKTUBHOCTbIO? Kakou CMbICN 3TO
MMeno angd sac Toraa?».

HenpaBunbHO: «<BaM CTOUT
3aHATLCA CMOPTOM, 3TO
noBbllaeT godaMmH».




AHanu3s onbita: Kenc «yrparta crartyca» .7”/

N

PaboTa ¢ apxeTunom «bpaiaH» (ycneLluHbIi, HO HECYaCTHbIN).

Mpoduns —> AHanu3 npoé6nembl —> | UHTepBeHuus (Life Crafting)
My>K4MHa, BbICOKMUM ® )XU3Hb N0 «HaBA3aHHOMY ® 1. [leKOHCTPyKUMA CLieHapus:
cratyc (CEO), BHelwlHue cLieHapuio» (XkenaHus TexHuKa «Ybs 310 6blNa MeuTa?».
aTpubyThI ycrexa. oTua). » 2. Pazpenenue LieHHocTeik 1 Lieneii:
® A\ AeHTUYHOCTb XXECTKO Llenb (yTpayeHa): bbiTb
e 3anpoc: <Y MeHs ecTb npuBA3aHa K ponw. OMPEKTOPOM HaHKa.
BCE, HO A HUYEro He e [eTepoHOMHas LleHHoCTb (0CcTanacs): NinaepcTso,
YYBCTBYIO. f NOTepAn MOTUBaLUSA. OTBETCTBEHHOCTb,

OOJDKHOCTb U Tenepb A HaCTaBHWYECTBO.
— HWKTOM.,

e 3. lMepe-aKopeHue: [NOMCK HOBOW
(dopMmbl Ans LeHHocTu (Hanpumep,
MeHTOopcTBO B «H AKTWB!»,
npenopaBaHue).




AHTHUKPUBUCHDBINA KOHCYJIbTALLMOHHBIM
MCUXOJIOIMYECKMI LIeHTP

AHanu3s onbiTta: OT KpU3unca K 4eUCTBUIO /@J.

PaboTa c apxeTunom «CTtyaeHT» (anaTtus, UMHU3M, «3a4EM 3TO BCE?»).

[lepexon K anbTPYUCTUYHbIM LIeNAM
(«f1 noMory cnepyrowemMy NOKONEHUIOR).

s AT
i

BmMecTo «HanTn npnasaHue» ->
«[10oAroToBUTHLCA K OQHOMY 3aHATUION.
MuKpo-Lenb co3faeT pecypc.

Technique: Embodied
Cognition. &

[MMcbMeHHOe (PMKCHMpoBaHue Leneu
CHWXXaeT TPeBory U 3anyckaer
caMoperynaumio.

KniouyeBou BbiBOA:
Hewncteue npepgluecTeyeT

MoTuBauun. He xaurte
BAOXHOBEHUSA, YTOObl HAYaTb.

NMpo6nema: MNapanuy aHanusa.
Mouck cMbicna npeBpaLlaeTcs B
MbICUTENbHYIO XBauKy (PyMUHALMIO).

& NotebookLM



l{‘!’ NMoapep)XaHUe MOTUBALMM K/TMEHTA

\ YTo genaTb MeXay ceccuaMm? MHCTpYMeHTbl «XKu3HeTBopyecTBa» (Life Crafting)

b TexHunKa «Mukpo-warm» (Kaizen) \ [ 2 NMUCcbMEeHHbIe NPaKTUKU

Mpo6nemMa: Ctpax MacliTaba Kpusmuca. CyTb: 2KCNpecCcMBHOE NUCbMO CHUYKAET TPEBOrY.
3apaHue: [loroBoputecb 0 0gHOM ManeHbKOM 3apaHue: «Jlydllee BO3MOXHOoe HA». KnnueHT
OEeNCTBMM Ha 3aBTpa (15 MUHYT NPOrynku, 3BOHOK ONWUCbIBAET OAUH OEeHb 13 ByayLlero, rae Kpusuc
opyry). NpeoaoneH.
Llenb: Bo3BpallleHne 4yyBcTBa KOHTpons (Agency). ®dDokKyc: Ha LeHHOCTAX U OLLYLLEHUAX, a He

| daHTa3mnAX.
3. MnaHbl «<Ecnu-To» 4, BusyanbHbie aKops
CyTb: MoTMBauua nagaeT Npu NpenaTcTBUaX. CyTb: HanoMuHaHue 0 cMbicnax B ObITY.
AnroputMm: «<ECJTU A no4yBCTBYIO anaTtuio B Cpeny, 3apaHume: 3acTtaBka Ha TenedoH, CTUKep Ha
TO g BKOYY NIOBUMYIO MY3bIKY». 3epkane unu npeaMeT-CMMBON, HANOMUHAIOLLWK O
SddeKT: ABTOMaATU3aLMUA NONE3HOU peaKLnm HanaeHHoW Ha ceccum LueHHocTu (lkigal).

(Gollwitzer, 1999).

PekomeHpgaLumm ocHoBAHbI Ha metoauke «Life Crafting» (Schippers & Ziegler, 2019).



AHTHUKPUINUCHBINA KOHCYJILTALMOHHbIH
MICUXOJIOIMYECKUIH LeHTP

"SI AKTUB!"

YeK-NIMCT camonpoBepKU rncuxosnora

Pednekcusa nocne ceccuun: «He npuumHun nu 1 no6po?»

bnok 1: Ka4yeCcTBO KOHTaKTa

Bbin nu A B nosunyum «Pagomy,
a He «Cepxy»? (U3beraHue

ponu lypy)

Cnblwan nu A UEHHOCTH
KNIMeHTa Unu CBou
cobcrBeHHble? (Puck
HaBA3bIBaHMA COLMANbHO
ofobpseMblx Lienei)

bnok 2: Pe3ynbTaTMBHOCTb

CdhopmynupoBan v KIUEHT
uenb ceoumu cnosamu? (TecT:

Ecnu Bbl HE MOXeTe MOBTOPUTDL

Lenb Metadopoit KNneHTa —
OHa He NPUCBOEHA)

ECTb N1 y KNIMeHTa pecypc Ha
nepBbi war? (MNposepka

YPOBHA 3HEPI BO nabexaHune

CpblBa)

bnok 3: 9MounoHanbHas
rMrmeHa

He «<uHuumpoBanca» nu s
6eCcCcMbICNIEHHOCTbIO?
(CuMNTOM: TAXKECTb M anaTus
nocne ceccum)

—> Ecnu otBeT «[]a»: CpoYHbIN
3anpoc Ha CynepBuU3suIo.

«CMBbICN HeNb39 AaTb, €ro Henb3s NPUayMaTb 3a Apyroro.
Ero MO)XHO TONbKO MOMOYb HanTK». — BUKTOP DpaHKN



AHTHKPU3UCHBIA KOHCYJIbTALMOHHBINA
INCHUXOJIO'MYECKMH LIEHTP

y
f'\ A

JK3UCTeHUManbHas
Knaccuka (basa)

Bukrtop ®paHkn — «CKa3saTtb
XUsHum "Oal"»

XpecTtoMaTua CMbICNOyTpPaTbl U
obpeTeHnsa cMbicna B
HeyenoBe4yeckunx ycnoemax. basa
norotepanum.

UpBUH HANOM —
«IK3UCTeHUManbHas
ncuxorTepanua»

My6okuun pasbop yeTbipex
LAaHHOCTeW: cMepTb, cBOBOAa,
nsonauma, 6eccMbICNEeHHOCTD.

dyHaaMeHTaNnbHada nuTepartypa

Ba3a 3HaHUM N paboTbl C 3K3UCTEHLMAJIbHbIMU 3anpocaMu

OTeyecTBeHHas WWKONa
(Teopua peaATenIbHOCTH)

0.A. JleoHTbEeB —
«NMcuxonorna cMbicna»

KnioueBou Tpya. PasHuua Mexay
3Ha4YeHueM (0bLecTBeHHbIM) U
NTM4HOCTHbIM CMbIC/IOM
(MHOMBKMAYanNbHbIM).

®.E. Bacuniok —
«MNcuxonorus
nepeXmuBaHUa»

AHanus pabotbl ropa. Kak
nepexwnBaHue TpaHchopMUpyeT
BHYTPEHHWUN MUP.

UHCTpYMEHTapumn

Ox. Kpam6o, J1. Maxonuk
— MeTtoauka CXO (PIL)
TecCT CMbICNOXXU3HEHHbIX

opueHTauuu (apgantaumsa O.A.
leoHTbeRAa).



FnaBHbIX BbiBOA: CMbIC/T — 3TO HE KNnaja, a CTPOUKaA
CMeHa napagurmsbl: OT MacCUBHOMO NOUCKaA K aBTOPCTBY

f/

NAPAOUITMA NMOUCKA NAPAAUITMA CO3UNOAHUA
(Mud) (Life Crafting)
«CMbICN rge-To CrpsiTaH, s «CMbICN — 3TO TO, YTO A CO3Aal0
LO/TKEH ero HanTu» CMEHA CBOMMM pELUEHNAMMUY
BEKTOPA
Erg},, Puck '+ Kno4yeBble MOMEHTbI:
[laccMBHOE OXnpaHue, | 1. ABTOpPCTBO: KNIMEHT BblOUpaeT
pasovapoBaHue, , ' oTHoLleHue (Attitude) Kk cutyaumm.

9K3UCTEHUMNanbHbI BaKyyM. | | 2. CBA3b BpeMeH: CMbIC/ CBA3bIBaET
NpoLsIoe, HacTosLLee 1 byayLuee.

«CaMbIX NyYLLMN OeHb B Ballen XXU3HU — 3TO AieHb, KOoraa Bbl
pellaeTe, YTO Balla XXU3Hb NMPpUHaAeXUT BaM». — o6 MoaBap



AHTUKPUBUCHBIN KOHCYJIbTALIMOHHBIH
[ICUXOJIOTUYECKUIH LLeHTP

AHTUKPU3UCHDBIN KOHCY/1IbTaLlMOHHbIWN

rncuxonornyeckmm UueHTp «4 AKTUB!»
Oka3aHue 6ecrnjiaTHOM NCUXoNornyeckKou NOMOLLUM

Cant: www.center-active.ru
(23 Crpanuua B BK https://vk.com/iactivecenter
KaHnan B [13eHe: https://dzen.ru/iactivecenter
€ nouta: info@active-coach.ru

appec: 630055, Hosocubupck, M.[xanunsa 3/1, op 522
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