Ko>KHMM, XTO J0OMBCSA IPaHIi03HOTO VCITiXY,

CKayKe BaM, III0 MOr'0 JKUTTH 3MiHMIJIOCH CaMe

B TOM MOMEHT, KOJIM BiH BIIepIlie I0Bip1B B
cebe.
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MaubymHe.
30800HHA:

CTBOPUTU aTMOCPhepy
NIATPUMKN Ta B3AEMONOBAru;

Haro/J1I0CUTU Ha YHIKANbHOCTI Ta
HENOBTOPHOCTI KOXKHOI
0CObUCTOCTI;

NOKa3aTU B3AaEMO3B A30K MiXK
AYMKaMM Ta MOYYTTAMM;

HaBYUTUN 3HAXOANTU HErATUBHI
AYMKMW Ta NepeTBOPrOBATU IX HA
NO3UTUBHI.




Bnpasa 1. «YapieHa nodywkKa»

camonpe3eHTaL,isi, MOXAMBICTb PO3MNOBICTK NPO cebe i
Ai3HaTncA binblie Npo iHWnX .
«[Mo3Hanmommocs i po3nosimo wocb npo cebe. Llob
Ham 6yno NpocTiwe, M1 KOPUCTYBAaTUMEMOCS OCb LLIEHD
4YapiBHOI NOAYLIKOK. XTOCIAA€E HA HEl, TOM PO3N0BiAaE LLOCh
npo cebe, agxe UA YapiBHaA NOAYLIKA AAE CUAY | BNEBHEHICTbY.



Mpasuna i npuHyunu pobomu 2pynu

. . % Bymu nosumusHuUMU;
Mpnrynnu poboru TpeHiHrosoi | _
/ roynn ) s 2080pUMU 110 Yep3i;
* 6ymu aKMusHUMU;
* cayxamu U Yymu KOHHO20,

** MosIepaHMHO CMAsUMUCH
OOUH 00 OOHO020;

* 6ymu nNyHKMyasnbHUMU;

** 0iamu 3a NpUHYUNoOm
«mym | 3apa3».

Y1 3rogHi BM Ta 4n
NPUUMAETe Ui Npasmna?




3.lMpumya «l1o2ns0 Ha npobsaemy».

Merta: dopmyBaT YMiHHA UinicHoro 6avyeHHs npobnaemu
[ly»xe AaBHO B OAHIN KpaiHi Ha niBHo4i KuTato »KnB-byB cTapeub, y KoTporo bys
NPEKPaCHUM KiHb. BiH ByB HACTI/IbKM KPaCUBUM, LLLO Nt0AM 30a/1EKY NPUXOANN,
o6 HUM nommnyBaTuca. BoHn rosopuam rocnogapto, Wwo ue 61arocsioBeHHA maTtu
TAKOro KoHA.
— Mo»nmBo, BOHO i TaK, — BiAnoBigaB rocnoaap, — ane HaBiTb 6/1aroc10BEHHA MOXKe
6yt npoknatTam! | ocb ogHOro pasy KiHb yTiK. Jlloan cTanu cniByyBaTu CTaputo,
rOBOPUTH, WO MOro CNikTana Hesaava.
— MoXN1BO, BOHO i TaK, — BiANOBiAaB BiH, — Ta HABITb MPOKAATTA MOe CTaTU
bnarocnoseHHAM. Yepes aesaKkuM Yac KiHb NoBepHyYBCA. Ta He oAuH. BiH npuBiB i3
coboto we 25 ANKNX KOHEN. 32 3aKOHOM Ti€Ei AepPHKaBK, yCi BOHU CTaIM BAACHICTIO
cTapugA. BiH po3sbararis! Cyciam npunwnm no3a0poBUTU MOTO 3 TaKOK BAAYELO:
— Tu gincHo 6nharocnoseHHU! — MoOXKIMBO, BOHO i TaK, Bianosigas BiH, — a/ie HaBiTb
61arocIOBEHHA MOXKE CTaTU NPOKAATTAM. [TpONLWNO AeKiNbKa AHIB | EAUHUIN CUH
cTapus xoTiB 06’i3g4nTn 04HOrO i3 ANKMX KOHEWN. BiH BUABUB HENOKOPY i CKNUHYB
noro. Xnoneub 3namas Hory. Cycign 3HOBY NPMALLIAM NOCMiBYYBaTU cTaputo. bes
CYMHIBIB, Ha HbOTro BYN0 HAaCNAaHO NPOKAATTA.



— MoX11BO, BOHO i TaK, Bi4MNOBIB CTapeLub, — Ta HABiTb NPOKAATTA MOXe CTaTu
6nharocnoseHHAM. HacTynHOro AHA NOB3 MICTEUKO, Y AKOMY MPOXKUBAB CTapeLl,b,
NpoiXKAXKae Lap i 36Mpas Nig cBOi 3HAMeEHa YCix 340POBUX YONOBIKIB ANA BiIMCbKOBOIO
noxoay. byna »KopcToKa BilHa, i yCi, XTO NiLLOB i3 TOro MiCTeYKa, 3armMHys. YUinis nwe cuH
cTapuAa, TOMy Lo Y HbOro byna 371amaHa Hora i Moro He NpPU3Basun.

J10 CbOroAHIWHbOrO Yacy NAM LbOro MicTedKa roBopATh: «Te, Lo 303a€TbCA

6narocnoBeHHAM, MOXKe ByTU NPOKAATTAM. A Te, LW 343ETbCA MPOKNATTAM, MOXKe byTh
6/1aroC/I0OBEHHAMY.

MutaHHA gna obroBopeHHsn:

-Yomy BYUMUTb HAC LA NpuTya?

-AKi pecypcm BUKOPUCTOBYBAB CTapeL,b?

BUCHOBOK: BCe Y KUTTi BiAHOCHO. Ta ronioBHe, He Tpeba naHikyBaTH, AKLLO 3 HAMU
BiAOyBalOTbCA AKICb HEMPMEMHOCTI.



4. MiHi-neKyia Ha memy: «Bi0 8UXCUBAHHA
00 baxcaHHA Hcumu»

BUHUKAIOTb AYMKM NPO MaiibyTHE. Ha noyaTKy BiHKM NI0AU MOTAM NNaHYBaTU IULLE Ha AeKinbKa roauH. 3apas Ti, XTo KuBe abo
nepeixas y BiAHOCHO CMOKiliHe micLe, MOXKYTb Ta XOUyTb NJ1IaHYBaTU Ha AeKiibKa AHIB Bnepea.

NS

Konu ntoguHi noTpi6bHO BUXKKUTHU, BOHA BUMMKAE eMOLLii Ta HaBiTb YaCTKOBO CEHCOpPHe BiavyTTa. JlloguHa He
B0 KiHuA BiguyBae 6inb. Ane 3a3BUUaii Uepes MicAaub Y Hel BiabyBaeTbca npouec "po3mopoxKyBaHHA". BOoHa
NOCTYNOBO NOYMHAE NepemaTuca Yepes gUckomeopT B Tini abo HapeLwTi mae 3mory nonnakaTtu

MpoTe "3eneHnMm cBiTnom" AnA cni3 MoXKyTb 6yTH HenepeabauysaHi peyvi. Hanpuknag, Mos 3HalioMa TPUBaNMIA Yac Kuna B
MicTi nig okynauieto. BoHu He mornm npuabatu Kopm gnsa agomalHix yntobneHuis. Micha nepei3gy B iHWe micue BOHA 3ailwina B
300marasuH. Ha nonauui nobaunna HeobxigHU1 KOpMm. Y LLeit MOMEHT BOHA BneplLue 3a BeCb nepiog, BiliHU po3naaKanaco.




Mepw Hixc 3pobumu woco,
3anumaiime cebe: "Yu mu
dilicHo ybozo xoyew?". IHaKwe
eu sumpamume binvwe cun,
HiXt ompumaeme.

Yaeime, wjo lideme 0oe2um HeoceimseHUM KOpudopom.
Pobume KpoOK i HABKO10 3anantoomocs 1aMNoYKu. TaK i 3
suxodom 3 "pexcumy suMueaHHA" — eu pobume Kpok i
eam xoyemoca 6ydyeamu malibymHe, uje 00UH — BUHUKAE
6aX(aHHA, AK 3a8X0uU, 8UNUMU KAsYy 3PAaHKY YU nimu Ha.
lonoeHe npaesusno — He 3mywyiime cebe ma He
npuweuowylime npoyec adanmayii.



5.Bnpaea «AHani3 npobaemu»

O3HAaNOMUTU 3 ANITOPUTMOM BUPILLEHHA

npobnemHoil cuTyauii.

AKLWLO BM CKapXUTECb Ha Te WO, AYMKMU
BECb YaC KPYKAAOTb HABKO/10 TOrO WO CTa/s10CA, WO BCe
Nponano, He B CTaHi B3arani PyHKLIOHYBATU | HE
MOXKeTe NPUNUHUTU AYMATU HEFATUBHO, TO UA TEXHIKA
AnA Bac. TpeHep NPONOHYE NONPALIOBATU KOXKHOMY
OKPEeMO Haj, BNacHOW cuTyauieto. lna Toro, wob
Kpalle 3p03yMiTU CYTHICTb npobaemun, onuwliTsb ii 3a
TaKMMM XapPaAKTEPUCTUKAMMU:

oo WY e m




Kpok 4. Knoy A0 KOPUCHOroO MUC/ZIEHHA — Le
peneTupyBaT KOPUCHI AYMKN B NOBCAKAEHHOMY
*KUTTi. YaBiTb c0bi, Wo BM nepebyBaere B cutyauii, i
NPAKTUKYUTE 3aMiHY HEFAaTUBHUX AYMOK KOPUCHUMMU

Kpok 3. Micna Toro, AK BU BU3HAYUAN KOPUCHI AiYMKM,
YABITb CUTYyaLilO Ta NOMNPAKTUKYUTECb BUMOBAATH
KOPUCHI AYMKM Bronoc, wob nporucroatm
HeraTMUBHMM AYMKaM Ta eMoLLisim.

KpoK 2. BusHaute i 3anuwitb AyMKku, nos’asaHi 3
TPaBMaTUYHUM A0CBIAOM, AKi LLKOAATb CborogeHHto. Ta
aNbTepPHATUBHI AYMKM, Npo W06 3apa3 6yno KopucHiwe aymatu.

KPOK 1.«xTo0, wo, yomy, ae i ak»(noaisa ) Busuitb paktopm ta
06cTaBUHU, KOTPi CTBOPIOIOTb NP061EeMHY cuTyauito (nepenoHw i
KOHOPANIKTU). He KPpUTUKYIOUM | He OLiHIOIOYM, NPONOHYMUTE AK
MOXHa binble BapiaHTiB pilueHHA npobnemu.



6.Bnpasa- eHepoOx3causep 0418 3HAMMSA
HanpyxeHHA ma cmpecy«KHuza»

YaBiTb cebe KHUroto, Wo NexXnTb Ha cToni (abo byab-aKMM iHWKMM
npeaMeToM, WO 3HAXOANTLCA B NoAi 30py). BapTo AoKknaaHo
CKOHCTPYOBATU Y CBIAOMOCTI BHYTPILLHE «CAaMOMOYYTTA» KHUTU i CNOKIW,
NOJIOXKEHHA Ha CTONI, OOKNAaANHKY, WO 3aXMLAE BiA 30BHILUHbOTO BMNJINBY
CTOPiHKW. Kpim UbOro, noctapamTecb NnoAyMKM HibM «Bia, imeHi KHUTmn»
nob6aymMTh KiMHATY Ta PO3TAaLLOBaAHI B HiK NpeaMeTU: ONiBLi, py4KK, nanip,
30WMUTHU, CTiNeUb, KHMXKOBY Wwady Towo. Bnpasa npoBoaMTLCA NPOTArom 3-
5 XBWU/IMH i MOBHICTIO 3HIMAE BHYTPILLHE HANPY*KeHHSA, NnepeBoaa4n Noro y
CBIT NnpeaMeTiB.




7.Bnpaesa: «bpacnem 8io
He2amueHUX OYMOK».

R

HAaBYUTU KOHTPOKOBATM HEraTUBHI

i AYMKU Ta peryaoBaT eMmouinHy chepy
[lcnxonor NpoMoBAAE A0 YY4aCHUKIB:

- «4un byBaE€ TaK, WO Bac He noknaae
TPUBOXHA Ayma: «A Lo, byae aKLwo?».
HapiHbTe 6pacnet Ha 3an’acTa i, K TiIbKK Y
BalLIi¥ ros10Bi MOYHE Ny/IbCyBaTU TPUBOXKHA
AYMKa, BIATATHITb TYMKY i, BignycKaroum,
CKaXiTb:

- «He 6yBaTh ubomy!».

He 3HimanTe bpacnet Bigpa3y, Hexan BiH
BamM Haragye npo sBawy nepemory Haj,
BIACHMMMU CTPaXaMMu.

[HiTIOYi AYMKKN — nepeaBiCHUKU €MOLLIMHOI
bypi, AKa HacyBa€eTbcA. Big HeraTMBHMX
AYMOK NoTpibHO no3basnATnca 3agna
YHUKHEHHA CTpecy.

3apa3 mun byaemo BUpobnATU NO3UTUBHI
pedpnekcn. Cnopyaitb cobi bpacneT i3 rymkm,
niginge m’saka rymka ana Boaoccs.




Mucanumo nosumueHo!!!

* JltognHa 3 PO3BUHEHUM
NO3UTUBHUM MUCNEHHAM
CBiAOMO CNPAMOBYE CBOIO yBary
Ha AOCATHEHHA uini. BoHa BMIE
po3ni3HaTK npobnemy, 6a4unTL
MOXXNMBOCTI Ta pecypcu ana i
BUpPiWeHHA. [lo3nTneHe
MWUCNEeHHA — ue NpoBiaHa
CKNlal0Ba EMOLLIMHOIO iIHTENEKTY,
AKMN NOB’A3aHMNIN 3 30aTHICTIO
KOHTPO/1I0BATU emoLii y
CKNIAAHUX CUTYaLLIAX, @ TAKOX 3
YCBIAOMNEHHAM NO3UTUBHOIO
3HAYEHHA byab-AKMX EMOLLN.




AK cnpasumucsa 3i CMAHOM

6e3nopadoHocmi? «

MepexnBaeMo /106 NMO = 0BiNMAEMO:.
LinyemMo R 06epiraeMoR HeKaemMo. .
[TuwaemMocs "l puMaEMocs - MpieMO...
[lonomaraemo = BipuMoSIMONNMOCH::

Mepwe — ue NPUNHATM CUTYALLIt0 TAKOMO, AK
BOHaA €, i no4aTn BMbya0ByBaTN HOBUM
aNropuUTM Ain, ONUpPaYnCb Ha CyvacHi peanii.
By He moxKeTe ue BXe 3MiHUTK abo AKOCb
KOHTPO/OBATK, ane BU MOXKeTe BMNJIMHYTU Ha
CBOE CTaB/IEHHA A0 LbOro.

HamaranTteca npoaoBKyBaTu pobUTU 3BUYHI
ana cebe aii (Te, wo vactiwe pobmunu go
BilMHM), BiAHOBITb CBOIO PYTUHY. 33 NOTpebun
po3pobiTb CBiN rpadik Ha AeHb Ta
AOTPUMYMUTECH MOTO.

3ocepeabTeca Ha TOMY, WO BM MOXKETe
KOHTPONOBATU: KiIbKICTb BUTPAYEHUX 3YCUb;
CTaBNAEHHA A0 iHWKX; CBOI CN0Ba Ta eMOLLT;
CBOI BYMHKMW Ta PilLEHHA; TE, AK BU MIiKNYETECA
npo cebe.

Mam’aTanTe, ronoBHE — L& aKTUBHICTb BaLLUX
Ain! KoxkeH KpoK, KoXXHa Balla Aif €
Ba*KNMBOLO. AKLLO BCe-TaKM BiavyBaETe, Wo be3
CTOPOHHbOI 4ONOMOIM BaM He 00inTuCs, TO He
copomTecA — 3BEPHITbCA 40 cneuianicTa.



