S waros, 4To6bl cNpPABUTbLCS
C TpeBorou

TpeBora —

HOPMAbHAA PEeaKLLMS, HO Korga
OHA MEeLIAEeT XUTb, C HEW MOXHO U
HY>XHO paboTaTk. PerynsapHas
MNPOKTUKA LIAroB HE TOSMbKO
MOMOXET YCMOKOUTbCS «30ECH U
CENYAC», HO U CO BPEMEHEM:

e CHU3UT ODLLMIN YpOBEHb CTPECCA M HAMPSKEHNS,
MOMOXeT Ny4lle KOHLUEHTPUPOBATLCA HA Oenax,
yKpenuT BALY YBEPEHHOCTb B cebe,

o YNYyYLUNT OTHOLLUEHUS C OKPYXKAIOLLMM,

CTAHET MPOGUNAKTMKOM Donee cepbesHoro
©ecnokomcTaa.

ANropuUT™M OEUCTBUMN B MOMEHT
TPEBOrnM Unu onda eé€ aHanumsa:

BbinonHamTe waru
MOCNenoBATENbHO, XEeNaTelbHO
MUCbMEHHO UMY MbICNEHHO, B
CMOKOMHOM TeMre.

LLlar 1: O6o3Ha4YbTEe 4yBCTBO

3apganTe cebe MpPoCToM BOMPOC B CITOXHOM CUTYALMM:
«4T0 9 cemyac 4yBCTBYIO?».

IlanTe 4yBCTBY HO3BAHME OOHVM-OBYMS CITOBAMMU:
TpeBora, CTpax, BUHA, obmnaa, cTblg, 6ecrnokomncTBo,
NAHKWKA, HaMpsXeHre. HasbiBaA 4yBCTBO Bbl €ro
OCO3HaeTe.

LLar 2: NpucnywanTtech Kk Teny

ObpaTnTe BHUMAHME KAKMe
busmnyeckme oLLyLeHNS BO3HUKIIN B
MOMEHT TPEBOXHOCTU: OPO0Xb, KOM B
ropne, TAXECTb B rpyaM, yHalleHHoe
cepaLebueHmne, Xonom, B XMBOTE, YTODbI
NOTOM MO HUM MPOBEPUTbL PEIYNLTAT.




Lar 3: Hangute npuynHy

BCI‘IOMHI/]TG, HTO MNMPOMN3OLLJTO HENnoCcpeaCTBEHHO rNnepe
TeM, KAK BO3HUKJTA 3TA (EMOLI,l/lgl’.>

KpGTKO onnumTe CUTYyaumto: pasroBop, NMMCbMO, MblCrlb,
HOBOCTD.

CodopMyrnmpymTe, 4TO UMEHHO B 9TOM CUTYALMU BAC
304510, HaNyrano U odbecrokomso.

[pumep: «3a yac Jo aToro 9 nosnyyun CIOXHoe
3a4aHMe oT Ha4YasbHuKka. [Toobrnema B Tom, 4To 5 60rOCh
He ycreTb B CPOK».

LLlar 4: Onpepennte 30HY
CBOEro BJIIUAHUA

[TopymanTe: «4TO MMeHHO A Mory coenaTtb B 3ToM
cuTyauum? Ha 4to 9 peanbHO MOry NOBNUATL?».
CdokycUpymTeCh HAO KOHKPETHbIX, MyCTb OAXEe MAMEHbKMX,
lwarax. PasgenmTe Gonblilyto 30004y HQ YACTU.

[pnmep: «H Mory:
7) YTOUYHUTb CPOKU U MPUOPUTETLI Y HAYATBHUKA.
2) CocTaBUTb NAAH PABOTLI HO CeroaHs.

3) HauyaTb ¢ camMor MpocTom YacTU 3aO0HNS».

LLlar 5: CpaBHuTe
BAPUAHTbI U
OTClIeXMBAUTE
N3MEeHeHUd

[MpoaHanusmpymTe: «HTo BygeT, ecnu 9 coenaio aTu
warn? U yto BymeT, ecnu He caoenai HUYEro?».

HJacTo caMo Hanm4me NnaHa 0eUCTBUUM CHUXKOET
TpeBsory. [locne aToro wara cHoBa 0OpPATUTE BHUMAHKE
HO CBOW YyBCTBA U TenecHble ouylleHunsa. CTano nu
HEeMHoro nerye”

[lpmmMep: «Ecnn g cocTaemto NnaH, 9 nepecTaHy
MeTATbCA M HAYHY OEMCTBOBATbL. ECnn HMYero He cgenato
— Oymy TOMbKO CUbHee NaHukoBaTk. [locne Toro Kak s
3TO OCO3HAJ, HAMPSXKEHUE B MNNe4axX HEMHOIO
OTMYCTUIO».

BaxHo: He ctpeMutech K MTHOBEHHOMY Pe3yrnbTaTy.
Llenb aTMX LLAroB — HE «yHUYTOXUTb» TPEBOTY, d
NOHATb €&, MPUHATb 1 NepeBeCcTN SHEPTUIO
OecrnokomCcTBA B KOHKPETHble AencTBud. PerynapHas
NPAKTMKA MOMOXET BAM MEHATb MPVBbIYHbIE TPEBOXHbIE
peaKkLMm Ha bornee 0CO3HAHHbIE M CMOKOMHbIE.
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3anMcaTbca HQ KOHCYNETALMIO:
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KNUHNYECKUN U KPU3UCHDbIW
ncuxonor

Max/Tg/WA: +79092476378
e-mail: oz.psy@yandex.ru



