NCUXOTEPANEBTUYECKUI NPAKTUKYM

5.1. METOIVKA «[ECEHCMBIITIA3ALINA
C MOMOLLI0 ABVXXEHWI TTTA3»

Puc. 5.1. Kak npo4uTaTh MbICTIA 11 HyBCTBA YESIOBEKa MO [BIKEHMIO rMa3?

1. Anamnes: uctopus 60e3HY MaLMeHTa.

2. ITodzomosxa: co3naHue panmnopra; Jath GonbHOMy MHbOpMA-
LIMIO O METOJIe; ONPEe/IEJIATh OXKU/IaHUS [AllMeHTa; BHIABUTh PEHTHYO
yCTaHOBKY (BBITOZY); 210 IPOBEJIEHHs ITOM METOUKHM 0OYYMTh Naly-
eHTa MeTOJIaM peslaKCalliu.
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3. Onpedenernue npedmema 6030eticmaus: CAMITOM; TIOMIPOCHUTH I

IIMeHTa MOZyMaTh O CBOEi 0OJIM, OTCIeUTh BO3HUKIINIA 06pas;

IIPOCUTDH 0O0JILHOTO 0CO3HATh HEraTUBHOE npeAcTaBJieHUE O ce6e. CBAI

«s1 CUJIbHAs1») U 03BYYMTb €ro.

4. Jlecencubunusayua — 2nazoosuzamenvias memoouxa. TIONTHOE
[BYCTOPOHHee AIBM)XeHue Iia3. [IBHXeHUA MOXXHO COBepIIAaTh IO Bep*

THUKAJIW, 10 TOPU3OHTAIU (ycmeaeT TOLIHOTY, I'OJIOBOKpPYXe
TMIO3TOMY JIy4lllie HUCIIOJb30BATh II0 BepTHKaJII/I), 0 AvaroHa .

30BO€ MOBTOpEHMe JiesiaTh 24 pas3a, MOXHO 36, HO OZIHY CeCCHI0

MeHblie 24.

[TanyeHTa MONPOCUTH CKOHLIEHTPUPOBATHLCA HA CUMIITOME, Hd
obpa3e ¥ MOBTOPSTH NpO cebsi HeraTWBHOe MpezcTaBieHue. KoM=
CY/IbTAHT: «B 3T0O BpeMs BbI OyzieTe KOHIIEHTPUPOBATh CBOE BHUMA*
HMe Ha MOeM masblie (iubo npeaMeTe) ¥ BOAUTH IJ1a3aMU CTPOTO 3d

IpeIMeTOM>.

CnenaB ceccuio, B3siTb 0OpPaTHYIO CBA3b. 3aj1avya: CBECTH CUMIITO=

MBI TIOYTH K HYJIIO, KOTZIA Y YeJIoBeKa MosABJIseTcs 06pas.
5. Uncmannsayus (yCTaHOBKA 4€ro-TO HOBOTO).

[TpockM mauueHTa COCPeNOTOYUTHCS HA 3TOM obpase W MPOro-
BapuBaTh Npo cebst aHTUnoy (MO3UTUBHOE TpefcTaBjeHue o cebe).

U 37ech NOBTOPsieM I71a30/jBUraTesIbHble CTPaTeruu.
ITocsie HEOONBIIOTO OTZBIXA TIEPEUTH K MYHKTY 6.

6. Cxanuposanue mena. TlaupeHTy HeoOOXOAMMO yepXXuBaTh 00~
pa3 U OTCKAaHHWPOBATh CBOE TeJO, TO €CTh OTCIEAUTb OMIYIeHHUs
Y BBISICHUTD, €CTh JIU ellle HanpshkeHue. Ecu HanpsikeHue 0CTanoch
160 BCILTBLI ellie OUH 00pa3, OBTOPHUTH AeceHcbunu3auuio. Eciu

HET — MePeXOJUTh K CJIe/lyIoNeMy MyHKTY.

7. 36166]71#61{116 cedadca: 1aTh 3ajJaHue OTC/IeXMBAThL OLYIIE€HUA, BE~

CTH THEBHUK.

8. Ilepeoyerxa. AHaIN3 JOMAILHEro 3a/JlaHKs U IPOU3O0ILE/ININX CO~
OBITHII OT BCTPEUH /10 BCTPeU. DTO OyZIeT nepBbIM MYHKTOM CJIeAyIO-

1[e# BCTPEYH.
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9.2. METOOWKA «[1bIXAHWE CIASTbI»

DTa TeXHUKA [IOMOXET BaM MOAKIIOYNTE CBOM BHYTPEHHUE Pecyp-
Cbl 271 PellleHHst IPOOJIEMHbIX CUTyalHii X MCIIONb30BaTh BHYTPEH-
HUE PeCypCel ISl IOCTH)KEHHsI CBOMX LieJieit (puc. 5.2).

Puc. 5.2. lpencTasnenye «[bixaHne cunbi»

JTanbl

AW N -

. 3anoMHHTe CBOE HACTOSIIIEe COCTOSTHUE.

. Tlorpysurech B mpobieMHOe COCTOSTHYE.

. 3aTeM BHOBb BEDHUTECH B CBOE HACTOSAIIEe COCTOSIHUE.

- BcniomHuTe X0Ts1 661 0HO COBBITHE, KOT/AA BBI GbUTH BHYTPEHHE

A0BOJIbHBI CO6O#, HAXOAUINCH B KOMPOPTHOM COCTOSIHIM, KOT'-
/la BCe BHYTPH BacC JIMKOBAJIO U Pa/ioBanock. Ilorpysurecs B 310
COCTOsiHMe. BHOBb UCIIBITAlTe 3Ty PaZiOCTh, YYBCTBO BHYTPEH-
Hell rapMOHMH, 06paTuTe 0c060€ BHUMaHKe Ha TO, KAK BbI J[bl-
muTe. BHOBb BCMOMHWTE 3TO /IbIXaHHe CHJIBHOTO, YBEPEHHOTO
B cebe 4enoBeka. M Kor/a Bbl B IIOJTHOM Mepe HaC/IaquTech STUM
AbIXaHWEM CUJIbHOTO, YBEDEHHOTO B cebe 4eioBeKa, COXMUTE
B KyJIaK CBOIO NpaBYt0 PyKy. M 3aTeM, coXpaHsis JbIXaHUe CUJTb-
HOTO, YBEPEHHOT'0 B cebe YesioBeKa, ozyMa¥iTe 0 cBoeii mpobiie-
Me. OLeHKTe Tenephb CBOe OTHOIIEHHE K Heid, Onpe/ieuTe, Kak
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crBa. [llenKHWTe ManbliaMy NPaBOM PyKU. Buiiaute U3 Kpyra.
Tenepp, KaK TOJNBKO BbI LIEJIKHETE IaJbllaMH, JIOCTUTHETE CO-
CTOSIHUA COBEPLICHCTBA.
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VIMEHHO BBI Telepb OTHOCUTECh K CBOeii mpobieme. Y Tene|
Bcersa (ecu BBl TOJBKO AOOPOCOBECTHO BBITIONHUIM yHPa
HEeHHUs), KaK TOILKO BbI GyzieTe CKMMATh B KyJIaK IPaByIo PyK
BBI T10/ICO3HATENILHO Oy/ieTe BCIOMUHATD 3TO AbIXaHUE CUJIbHE
r0, yBEPEHHOTO B cebe 4e0BeKa, M 3TO AACT BaM CHJIBI B
CJIOXHBIX ¥ 60/Ie3HEHHbIX CUTYalHsIX.

9.3. METOWKA «KPYI COBEPLLEHCTBA»

Ilenb TeXHUKHU: BOCCTAHOBUTD, ONKMCATh, CTAGWIM3UPOBATH, 0=
TIOJIHUTB PECYPCHBIE COCTOSIHUSA TeJIa U IICUXUKM U J06aBUTH UX K TeM
KOHTEKCTaM, OT KOTOPBIX BBl XOTHTE (OJIbIle COBEPIIEHCTBA.

1. Hoenmupuyupyiime cosepuienroe cocmosrue. Bribepute OTMbIT

COBEePIUEHCTBA U3 CBOEM TMIHOM KU3HU — TOT OIILIT, B KOTOPOM
BCe PeCYPChI ObUTH OCTYTIHBI, YTO MO3BOJIKIIO BaM GbITh B Ha~
JydieM COCTOSIHMM, IeHCTBOBATh M MOCTYIIATh B IOJIHYIO Mepy
CBOMX CIIOCOGHOCTE.
. Cosdaiime <xpyz cosepuiencmeas: Ha Oy MbICIEHHO HAPHCYHTE
KDYT ¥ B LIEHTP 3TOTO Kpyra NepeHecuTe BCIO SHEPTHIO M CHILY,
KOTOpBI€ Bbl B3I U3 TOTO COOBITHSA MPONLION XU3HH, KOTO-
pOe BbI TOJIBKO YTO BCTIOMHHMJIM. DTO OyZeT Kpyr Baluei CHlbl.
Borinure B Hero. ITpezcTaBbTe, YTO 3HEPIUsi 3TOTO Kpyra Kak
6bl OKpYXaeT Bac €O BCeX CTOPOH. OMpesieiuTe, YTO BbI 4yB-
creyere (puc. 5.3).

. Haxodsce 6 xpyze, docmuznume 61086 cCOCMOSHUA COBEPULEHCMBA:
TepeXXMBUTE BHOBb Balll OMbIT COBEPIIEHCTBA, KaK OyATO 3TO

TIIPOUCXOJIUT Ceifyac; i
ONUIIKTE-0CO3HATe CBOIO MO3y, JbIXaHKe, BHYTPeHHUE 06pa-

3bl, 3BYKU;

AIOTIOJIHKTE, €CJIY OLIyLIeHUsI He COBCEeM MOJHbIe. JIOmonHsiiTe

UX JI0 TeX IOp, MOKa He MOJy4HTe CUJIBHOIO ¥ MOJIHOTO Iepe-

XuBaHUs. Vnentuduuupyiite Haubosee CuibHBIE ONIYLIEHMS

(1yBCTBa, bIXaHUE, 00pa3 ¥ 3BYK).

. BeiiinnTe u3 Kpyra u BepHUTECH B Ballle 0OLIYHOE COCTOSTHHE.

. IIpoBepka: Teneps BCTynuTe B KPYr ¥ MPOBEPLTE, MONyYHTe JIH

BbI CIIOHTaHHO BCe (U3UOJIOTMYECKUe OIIYIIEHUS COBEpIIeH-

Puc. 5.3. [pencTasnerne «Kpyr COBEPLUEHCTBE»

OnpejenuTe KOHTEKCT WM CUTyalUio, KOTOpass 0ObIYHO ObIBa-
na 1A Bac npobieMaTUYHOM, rie Obl BB XOTeNH ObITh COCOOHBIM
B 11060/ MOMEHT aBTOMAaTHYeCKH TIOJNy9UTh YYBCTBO COBEPIIEHCTBA.
Haiinute Hayano 3Tou cutyauuu. lleskuure naapnaMu — aBTOMAaTH-
4eCKM Bbl CO3JaeTe Kpyr coBepiueHcTBa. HaXxoAsch B Kpyre COBepIIeH-
CTBa, C CAMOr0 HayaJja nmpourpaiire nmpobiaeMHyro curyanuio. Onpese-
JIUTe, YTO IPOMCXOAMT Ceifdac, KOrja Bbl yMaeTe O TOM, 4TO 0OBIYHO
IIPOXOAUT ISl BaC MJIOXO.

5.4. METOIVKA «CMIELUOIKALIARA LEMV
(«PEAM KOHEYHON LIET»)

Kuraiickas MyapocTs: «Eciiu Mbl He 3HaeM, KyZia Mbl UieM, TO KaK
MbI Y3HaeM, YTO MbI Ty/ia IOLIIH?».
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camu cobupaeTech czieniath, 4ToObI ee HOCTUYL?». IIpoBepka
YMECTHOCTH ¥ 3HAYUMOCTHU: «COOTHOCHUTCS JIX 3TO C TEM, YEro
Bbl XOTHTE?>. [IpOBeEpAiiTe yMECTHOCTb U 3HAYUMOCTh UHPOP-
Maluy B TePMHMHAX, KOTOpPbIe KJIMEHT MCIosb30Ban Ans ¢op-
MYJIMPOBKM pe3ysbTard. DTO MO3BOJIUT €My He OTKJIOHATLCS OT
ey, KiveHT 10o/mKeH IOHUMMATh, 9TO He0OX0IMMO, a B 4eM He-
06X0ZIMMOCTH HeT.

3. Ienv donscna Goimes cOPMYIUPOBAHA 8 CEHCOPHBIX OULYULEHUAX
u 3anucana 6 kamezopusax enympernnezo onsima. Koraa nenu 3a-
NKCaHbl, OHU 3aMHTEPECOBLIBAIOT N0/ICO3HaHKe. Bonpockl: «UTo
BaM HYXXHO, 4TOOBI JOCTUYB LieTu?» (pecypcbl), «Kakoii nepsoiit
1Iar Bbl B COCTOSIHMM NPeANPHUHATH yxKe ceifuac?>. Ipouenypa
npoBepku: «Kak BbI y3Haere, 4T0..». @peiim [(anri. frame —
Kajp, paMKa) — B CaMOM 00IIeM ciydae ZIaHHOE CJIOBO 060-
3HA4YaeT CTPYKTYpy, COAEPXKaIlyl HeKOTOpyH HH(pOpMaLuio |
«Kak ecsu OblL.»: <A ecny Obl BbI MOIJIH...>, «[Ipeamnosoxmure
TONBKO...> ITepeiinute B 6yaymmee, kak 6yATO ObI KJIUEHT yiKe 10-
CTHT CBO€# Liesn. icmonb3yiiTe 3T0 Kak 6osiee KpymHbIiA peiim,
BHYTPHU KOTOPOTO MOXXHO COOMPaTh MHPOPMALHIO 1 IPOBEPSITS,
X0pomIo s chOpMyIMPOBaHa LIeJb.

My pe3y/lbTaTy: OHa JIETKO JIOCTUTAeTCs, YacTo axke 6e3 HamMUX €O
3HaTeNbHBIX ycunui (puc. 5.4). ‘

Puc. 5.4. [pepcrasnenve «MDpeiiM KOHEYHOI Lieni»

Kak npaBuibHO chOpMyIMpPOBATH LEJh?
IIpaBuna

1. Hene donxcna Geimo  copmyruposana 6e3 ompuyarui.

I[Tonpo6yiiTe He [yMaTh O JKeNTO 06e3bsiHe. UTO MPOUCXOJMUT?
Korzma Mbl uccieznyeMm, 4To MOKeT TIOWTH He Tak, O4YeHb MoJie3-
HO ObITH HecornacHbIM. OJTHAKO €I Mbl CTaBMM Tepej| coboi
1leJ1b, OJDKHO OBITH TOJIBKO MO3UTUBHOE yTBEpKAeHue. JIis Ha-

11ero MoACO3HAHUS HET YaCTUIIbI «He». JIOCTHYb LI MBI MO-

eM, TOJIbKO eCJIi ZIBUTraeMcsl K BU3yasbHOMY 06pa3y. Bonpochl
«YTO0 BbI XOTUTE?» BMECTO «Jero Bbl He XOTUTE?>.

. Haxodumusca nod cobcmeennsim KOHMpONeM uUHOUBUOYYMA, UM
Ke unuyuuposamecs u noddepxcusamocs. Llenb nomKHA OBITh
B cdepe KOHTpoOAA. Pe3ynbrar JOMMKeH OBITH B TMPUHIKIE J10-

cTikuM. Eci mpo6ieMa miM 1esib BHE HAc, MbI He TONYYHM
pesynbrar. IlepesHue pybexu pocta: rie HAXOAUTCS 06JIaCTh,

B KOTOPO} BBl MOXKeTe I0CTUYb pe3yibrara? [lepedpasupoBaTh
npo6sieMy Tak, YTOObl OBUIO BO3MOXHO JOCTH)XEHHE De3ylib-
tarta. [Ipounenypa nposepku: «Kak ObI BBl MOTJIM IOCTUYb STOM
nenu?», «Kak 65l BbI y3HaJIy, 4TO BBl ee jocTuraere?s, «UTo Bbl

. Ienv donscra Geimo 6u3yanusupo8anHou u OUCCOYUUPOBAHHOIL.

MbI MOTUBMPOBAHBI B IOCTHXKEHUHU 11eJIU, KOTIa BUAUM celst Co
CTOPOHBI B IOCTH)KEeHUU pe3ysbTara. Toria noAco3HaHue Havu-
HAeT OTHOCUTBLCA K 3TOMY KakK K yxe ZOCTUTHyTOMy. [ToaTomy
LeJib CJIeAyeT 3alMChIBaTh B HACTOAIIEM BPeMeHU, Kak OyATo
OHa yKe JOCTUTHYTa.

. Jonxcra umems nodxodauguii konmexcm. Ijie, KOraa, ¢ Kem, B KaKOM

OKPY>KeHHH 5 X049y ZIOCTHYb 3TOTO Pe3yJIbTaTa 1 K KAKOMY CPOKY.

. Botmo axonozuznori. KakoBbl OyAyT MOCTEACTBYS TIPU JOCTHXE-

HUY LIeJI1 He TOJIBKO JUIS1 MeHSI, HO U JUIsl IOMAIIHKX, KOJUIEr; He
BO3HMKHET JIU Ipo6JieM JoMa, B ceMbe, Ha paboTe?

. «bapeepor». YTO MemmaeT MHe IOCTHYb Lenu? 3aiaTh cebe BO-

npoc «IToyeMy 51 10 CMX TIOP He JOCTUT LIeJIA?>.

. Pecypcui. Uto Heobxonumo st JocTvxeHus nenu? Kakue Ha-

BBIKM, CIIOCOOHOCTH, [IeHbIY, BpeMs U T.I.» [Jie s Mory HauTu
3TH Pecypchl?
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9. «@naxku». C yero s HayHy? Kakue Mou nepBbie [eWCTBUA
TOCTKeHUIO 1enu? /IBa-Tpu nyHKTa. [IpoBepbre Bce mocyues-
CcTBHS JOCTYKeHust e, Heobxoaumo, 4ToObl OHM He Hapy=
1ajim 001ero miaHa (KpaTKOCPOYHbIX M IONITOCPOYHBIX Liesieid)
VHVBU/yyMa WUJIY TPYIIIIBL.

Llen 0YeHb 3aMaHYUBLI, TO3TOMY HaM HeOOXOJMMO yMeThb He €O~

IJIaNIaThest ¢ COOCTBEHHBIMU IIEJISAMH.

Inasa 5. MovxaTepanesTudeckwil

5.5. METOOWKA «CAMOPETYIIALA
BHYTPEHHEIO COCTOAHUA»

B HacTosiee BpeMs O4eHb MOMYJIApPHA PeryysLus ICUXu4ecKoro
cocrosinus ¢ nomoubio HIITI. CaMo4yBCTBHE M COCTOSIHME YeIOBeKa
MMEIOT TIPeJie]l PeCypCoB TCUXMYeCKOro 370poBbsi. YToOBI BeCh roj|
3¢ PeKTUBHO XUTh, HEOOXOAMMO MYZPO TPATUTH CBOIO MCUXUYECKYK)
SHEPrui0 U 3HaTh, KAK €e MOXXHO BOCTIOJIHATh, BOCCTaHABJIMBATh. de:
JIOBEK, 3HAIOMIUI cebsi, CBOM MOTPeGHOCTH U CIOCOOBI UX Y/IOBIETBO=
peHusi, MoXeT 6osee 0co3HaHHO U 3QeKTUBHO pacipe/eiATh CBOM
CUJIBI B T€YEHHEe KaXKJOro [Hsl, HeJielu, Mecsila 1 LeJIoro y4e6HOoro:
roaa (puc. 5.5.).
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¥ BOCCTAHOBJIEHH — HAIUU yBJIeYeHUs, MOOUMble 3aHATHUs (X0661).
9uci0 Mx 06BIYHO OrPaHMYEHO, TaK KaK y 6OJBIIMHCTBA JIO/E eCTh
He Gosee OIHOro-/ByX X066u. MHOTHe M3 TAKUX 3aHSATHIA TpebytoT
0COOBIX YCIIOBHIA, BpEMEHM MJIM COCTOSHHUSA CAMOTO YesoBeKa. OfHa-
KO CymecTByeT MHOT'O IPYyTMX BO3MOXHOCTEH OTAOXHYTh U BOCCTAHO-
BUTb CBOM CWUJIBI, U CJIEAyIONINE YIPaXHEHUS] OMOTYT 3TO CZeNaTh
mo60My, KTO 3aX04YeT BOCIOJIb30BAThCS PECYPCAMH CBOH ICHXUKH.

YINPAXHEHWE 1

1. Boinuumwre TpU BUAA JeATENBHOCTH, NPU BBLIIOJTHEHUH KOTO-
PBIX BBl XOPOMIO cebsi 4yBCTBYyeTe.

2. IlombiTaifTech OTBETUTb HA CJIEAYIOLIMe BONPOCHI 10 KaXKAOMY
13 3alMCaHHbIX BAMU BU/IOB JIEATeJIbHOCTH (MJIU TIOMPOCKTE KO-
ro-nu60o 3a/1aTh BaM 3TU BONPOCH).

* BBINOHSETCs 1M 3Ta IeATeIbHOCTb BMECTe C IPYyTUMH JIIO/IbMU,
VJIA OHA OCYIIECTBJIAETCS B OJUHOYECTBe?

* I7Ne BBINONHSETCA 3Ta JEATENBHOCTb, KAKOBbI OKDYXAIOLye
daxTopsl, KaKue U3 HUX IOMOTAIOT BaM, a KaKHe MeIIaloT OCy-
IECTBUTD ITY JA€ATEIbHOCTD?

= ViMeer /iu1 374 /1eITeNILHOCTb BHENIHUE UM BHYTPEHHHI POKyC
(Tpebyer 11 oHa 6OJIbIIE BHUMAHUS 33 BHEINHUMHY COGBITHAMU
1K TpebyeT BHYTpeHHe COCPeOTOYeHHOCTH)?

* fBnseTcs /M OHAa TMPEMMYIIECTBEHHO BU3YaJbHOW (3PHUTENb-
HOIA), ayaMasbHOM (3BYKOBOI), KMHECTETMYECKOH (CBA3aHHOM
C TeJIeCHBIMU OIYILIeHUSMU ) ?

= TpeGyer /m 3Ta NeATENBHOCTh KAKUX-TM60 MaTepUaTbHBIX yC-
JIOBMA, CPE/ICTB, PEKBU3UTOB?

* Kakue 13 Baummx OpraHoB 4yBCTB [OJIy4arOT MPEHMYIIeCTBEH-
HBIA OTJBIX BO BPeMs 3TOM JeATebHOCTH?

* Kak¥e aprymMeHThbI ¥ KOHTAaKTbI C APYTUMH JIO{bMU HY)XHBI BaM,
9TOOBI 3aHATHCS ITOM JEATENLHOCTBIO?

3. OTBeTHB Ha 3TH BOMPOCHI MO KaXIOMYy W3 TpeX BHJOB Jefi-
TeIbHOCTH, HaW/ITe 3HAYMMble KOMIIOHEHTBI, KOTODPBIE JAIOT
BaM y/IOBJIeTBOPeHHWE OT 3aHATHIM NaHHOH eATeNIbLHOCTHIO.
3anuumre UX, CPABHUTE C KOMIIOHEHTAMH, KOTOPbIE IAt0T yZI0B-
JIETBOPEHUE B IPYTUX BU/IAX A€ATEILHOCTH.

9.5. Metopuka «Camoperynsuys BHYTPEHHEro COCTOSHMS»



