Koncyabranus.

« 25 ¢pa3, KOTOpbIe MOMOIYT TPEBOKHOMY pedeHKY»

Kakue cnoea mocym nomous pedeHKy cCnpagumscs co cmpeccom u cmpaxom?
1. «4mo mut uyecmeyeuwin? Moycewv napucosams 3mo?»

JleTn 4acTO HE MOTYT BBIPAa3UTh CBOE COCTOSIHHE B CJIOBaX, M 3Ta HEBBICKA3aHHOCTh
nenaet ee eme Oonee TAroctHO. C MOMOIIBI0 KPACOK MM KapaHalieil pedeHoK
CMOXET HE TOJBKO BBIPa3uTh TO, YTO TEP3aeT €ro, HO M B3IMVIAHYTh HAa CBOIO
TPEBOI'Y CO CTOPOHBI, CJIEJIaTh €€ 0CA3aEMOM U UyTh MEHEE CTPALIHOM.

2. «H nroonro meoa. Tet 6 6ez3onacnocmuy

TpeBora 3actaBiseT peOEHKa YyBCTBOBaTh ceOsi Oe33ammTHBIM. Bamm ciioBa o
TOM, YTO €My HeUYero OOSIThCsl, 0COOCHHO BaKHBI B TOW CUTYaIUH.

3. «/lasaii npeocmasum, umo mol Hadyeaem 6030yuinstii wiap. Coenaii 2n1yooKuil
600X U 0yil, NOKA A1 HE COCYUMAl0 00 NAMU)

OnuH U3 BEpHBIX CIIOCOOOB CHPABUTHCS C TPEBOTOM — BBIPOBHATH Abixanue. Ho
€Clii Bbl MpEeJIOKUTEe PeOEHKY caenaTh IIIyOOKHIl BAOX IMOCPEIU MaHHUYECKON
aTaku, Bbl MOXKETE yCIBIIIATh B OTBET: «fl He Mory». Bam Oyner nerde, eciau Bbl
IPEICTaBUTE 3TO B (JOPME UTPBHI.

Korz[a Hame TCJI0 HaXOJUTCA B YI[O6HOM IMOJIOKCHNH, 9TO COCTOAHUC TICPCAACTCA
" pasymy. Hoz[yunca " IUICH MOCIIYKAaT OTIIMYHBIM «YCITIOKOUTCIIbHBIM)

4. «A xouy, umoo6vl mer noemopun 3a muoii: «A cmozy». Coenait smo oecamow
paz»

OT0T cnocold UCHOIB3YIOT MapapoOHCKHE OETyHbI, YTOOBI MPEOAONETh «CTEHY» —
YyBCTBO O€cCHIIMSI, KOTOPOE BO3HUKAET IOCJE MPEOJOJICHUSI OOJbIIed YacTH
JUCTAaHIMH, KOTJ1a PECYPChl OPraHU3Ma OKa3bIBAKOTCS Ha MpEJEe.

5. «llouemy mot mak oymaeuwiv?»

OTOT BOMpPOC MOMOraeT peOeHKyY pas3yIoKUTh TEMHBIM M Myraromuil o0pa3 cBOEro
OecriokoiicTBa Ha 6oJiee MPOCTHIE U SICHBIE A€TaIH. DTOT MPUEM OCOOCHHO TOJIE3EeH
JUISL yKE TIOAPOCIIUX JIeTel, KOTOPBIE YKE CIIOCOOHBI aHATTM3UPOBATH CBOU MBICIH
Y 4yBCTBa.

6. «Mbvt emecme! Ham nukmo ne cmpauieny



OmrymieHne OJWHOYECTBA M OTACIEHHOCTH — MOIIHBIA HMCTOYHUK TPEBOTH.
[TokaxxuTte pebOEHKY, YTO B MBICIIIX BBl Bcerga Oynere C HHUM, JaKe CCIH
dbuznyecku OyaeTe JaneKo.

7. «Ecnu 0b1 meou nepescueanusn ovliu 4yy0osuuwamu, Kak 0vl OHu evienadenuy

[lpunaBas mnepexxuBaHUSIM KOHKPETHBIM 00pa3, Mbl JgenaeM ux 0Oosee
KOHKPETHBIMU UM OLIyTUMbIMHU. Ilpemnoxure peOeHKy mpuaymMaTb CBOEMY
«TPYCTHUKY» HMCTOPHUIO, NOroBOpUTh ¢ HUM. llomymaiiTe BMecTe Hax TeM, Kak
OTIYTHYTH €TO0.

8. «/lasait nonosxcum meorw mpeeozy Ha NOAKy u 3aumemcsa yem-nuoyos. Ecnu
Xoueuib, HONMOM Mbl ONANb 603bMEM €€y

TpeBoXHBIE IETH YacTO TyMAaIOT, YTO UX OECIIOKOMCTBO OyAE€T C HUMH BCE BpEMH .
[MombiTkM yOenautTh peOEHKa HE aymMaTh O CBOEM COCTOSHUM TPHUBEAYT K
obpatHoMy 3(pdekTy. BMecTo 3TOro mpeioKuTe emy HEHaIoJIro OTACIUTh ceOs
OT CBOETO TNEPEKUBAHUS, OTOUTH U PACCMOTPETh €ro ¢ 6€30MacHOr0 PaCCTOSHHUS.
DT0 OueHb JACHCTBEHHAS METOINKA.

[Tokaxure peOCEHKY, YTO B MBICISIX BBl Bcerga OylneTe ¢ HUM, Jaxke eclu
duznuecku OyaeTe qanexko

9. «3mo uyecmeo npoiioem. /lagait ycmpoumcsa Kak meode yoooHO u nodoxicoem

Korpaa Haie Teno HaxoauTcs: B yI0OHOM TOJIOKEHUH, 3TO COCTOSTHUE TIepelaeTcs
u  pazymy. OOblUHOE Of€sNI0 W IUled MOLYT OBITh  MNPEKPACHBIM
«YCIOKOUTEIbHBIM.

10. «/lasaii y3naem 06 3mom noodoibuier

TpeBora nogo0Ha TEMHOMY MOJA3EMENBIO, B KAXJIOM YIIy KOTOPOTO TAUTCSI YTO-TO
nyratoiee. Jlaiite peOeHKy ucCIeI0BaTh €ro, HO OyabTe psAoM. 3ajaBaiTe emy
BOIIPOCHI, HampaBisiiTe ero. Baile npucyTcTBUE MOMOXKET €My OCO3HAaTh Ha
COOCTBEHHOM OIIBITE, YTO «y CTpaxa riaza BeJIUKI».

11. «/laeait cocuumaem 00 oecamu)

OTta IpocTasd TEXHHUKA IIOMOracT OTBJICULCA OT TPCBOXKHBIX MBICJICH. HpC,Z[J'IO)KI/ITC
pC6CHKy COCUYHUTATD YTO YIroAHO — YaChbl HA PYKaX y MMPOXOKHUX, 3alITOPCHHBIC OKHA
B JOMC HAITPpOTHUB UJIM POAWMHKHN Ha PYKCE.

12. «3akpou 2naza. Ilpeocmaes...»



Buzyanmmuzarus — MomHash TEXHHWKA, KOTOpPAsl HCIOJIB3YETCS CIOPTCMEHAMHU IS
yMeHbIIIeHUs1 0011 1 BomHEeHus. [Ipeanoxure peOeHKy MPOUTUCH IO BOJIIIICOHOMY
Jecy WId KOCMUYecKoi ctaniu. CrpaimBaiiTe, 9T0 OH BUIUT, — OOYKIaiTe ero
(dbaHTa3UpPOBATH.

13. «3acexu 06e MuHymul u CKa)3cu mHe, K020a OHU RPOUOYH)

KoHueHnTpanusi Ha BpEMEHU TaKKe€ XOPOIIO MOMOTaeT CIPABUTHCS C TPEBOTOW.
HaGmiogass 3a JABM)KEHHMEM CEKYHAHOW CTpPEJIKM, IEeCOYHBIMU YacaMu WU
AIIEKTPOHHBIM TaliMepoM, pEOEHOK MepecTaeT KOHLUEHTPUPOBATHCS Ha CBOMX
nepeKUBAHUSX.

HanomuHasi pebeHKy 0 ero MpoIuIbiX yCcreXax, Bbl YKPEIUIsieTe €ro B COOCTBEHHBIX
cuiax

14. «Mue mooice unozoa ovieaem cmpauino/mpesorHcHo. Imo He 04eHb-mo
geceno»

OMnarus — CUJIbHENIIee CPEACTBO IPOTUB CTpaxa U 4yBCTBA HEONPEIEICHHOCTH.
Bbl Takke MoO)KeTe MOAEIUTHCS CBOMMM COOCTBEHHBIMH BOCHOMMHAHUSAMU H
NEPEKUBAHUSMU C PEOCHKOM, paccKa3aTb, KaK Bbl INEPEKUBAIM TPEBOrY, Kak
YYWINCH CIIPABIIATHCS C HEU.

15. «/lasaii 3anuniem na Imom a1UcCHKe 6ce Xopouiee, Ymo npuxooum meoe 6
207108y»

TpeBora CO34acT «KOPOTKOC 3aMbIKAHHUC) B o0macTax MO3ra, OTBETCTBCHHBIX 3a
JIOTUKY. Crucky 1OMOTalOT HaBEeCTHU InopsAaAOK B MBICIIAX, A IIO3UMTHUBHEBIC
BOCIIOMHWHAHHWA BOOAYIICBIIAKOT U IMIPUAAIOT CHJL.

16. «Ckadtcu mue: ymo camoe xyouiee u3z moz20, Ymo MOMcem cayuumvca?y

[{enb 3TOTO yIpakHEHUsI — MOMOYbL PeOCHKY 00Jiee 0CO3HAHHO MPEACTaBUTh, YETO
oH Ooutcst m mouemy. OOcyauTe, Kakue MOTYT OBITH MOCIEICTBHUS, KaK MOXHO
OTBETUTHh Ha HUX. BMecTo cMyTHO-y»kKacHOro obpasa Oyayiiero y pedeHka oymaer
YETKOE MPEICTABIICHNUE O TOM, YTO CIIYYUTCSI HEYTO HEMPHUATHOE, HO TIOTPABUMOE.

17. «9mo nanucamno 6 meoem «MvlCi1eHHOM 001aKe»?»

Ecnu Bamm AeT 4YuTalOT KOMHUKCHI, OHU 3HAKOMBI C O€nbIMH OOJIaukamH, B
KOTOpbIE XYAOKHUKHM TOMEIIAIOT CJoBa repoeB. Takoil HEOObIYHBIM Crocod
paccykJeHusT TIOMOTaeT UM OTCTPAaHUThCA OT CBOMX TNEPEKUBAHUN U
MOHA0IIOAATH 32 CBOMM COCTOSTHHEM C O€30MacHOT0 PACCTOSHHUSL.



18. «/laeait nouzpaem 6 cyo — nouwgem 00Ka3amenbCcmea, Ymo 60J1H08AMbCA
Heyezon

C moMoI11bI0 3TOM UTPHI BB MpeAiaraeT peOeHKy caMOMy BBICTPOUTH ceOe 3aluTy
Y OTBETUTH HA BCE BO3MOXKHBIE BBINA/bl «(BHYTPEHHETO KPUTHUKAY.

[Ipennoxute peOEHKY COCUMTATh YTO YIOJHO — Yachl HA pyKaxX y MPOXOKHUX WU
POIMHKM Ha pyKe. DTO OTBJIEYET €ro

19. «A moboi yyce 2opicyce»

3Has, 4TO €ro YCWJIMS YK€ BO3HATrPaXKICHBI, PEOCHOK M30aBISETCA OT TSHKECTU
nepdeKIOoHn3Ma — HICTOYHUKA OTPOMHOTO CTpecca it OOJIBIIMHCTBA TPEBOXKHBIX
JIETEN.

20. «/lasait cxooum nHa npo2yaKy»

[Tporyska Ha cBeXKeM BO3JIyXe CXKUTAET U30BITOK YHEPTHH, MOBBIIIAET MBIIICYHBIN
TOHYC M NOJHHMAET HACTpoeHue. Ecim mpsMo celdac y Bac HET BPEMEHM HaA
IPOTYJKY, MPEAoKUTE peOCHKY MOMPhIraTh Yepe3 CKaKalKy, MOIMpHCenaTh HIIN
IIPOCTO MOTSHYTHCS.

21. «A 3nar, 3mo msasuceno»

[TpusnaiiTe, yTO CcHUTyalus cepbe3Has M Ball PEOCHOK HMEET TOJHOE MpPaBo
nepexxuBaTh. Tak Bbl IOKaXXETE MY, UTO YBa)XKAE€TE €ro YyBCTBA.

22. «Pacckaicu mue 00 ymomy

[IporoBapuBaHue CBOMX MbICIIEH U UyBCTB OMOXET peOCHKY pa300paThbcsi B HUX U
HalTH peieHue. BriciyiaiiTe ero BHUMaTENbHO, HE iepeOuBasi.

23. «llomnuwe, Kak mol cnpasuicsa c ..2»

HanomuHasi pebeHKy 0 ero MpoIuIbiX yCcreXax, Bbl YKPEIUIsieTe €ro B COOCTBEHHBIX
cuiax.

24. «He mo2y noosunyms smom maxcenwtii wikagh. Ilomosrrceutvo mne?»
duznyeckoe yCUiMe MOMOTaeT CHATh HAIPSKEHUE U BBIMTYCTUTH YMOITUH.
25. «/lasaii npudymaem Opy20ii Koney 0151 IMOU UCHOPULL)

VY pebeHka B TOJIOBE YK€ CIOXKUIACh UCTOPHUS O TOM, 4YTO Oyner ganbiie. U sTot
CLEHapHil 3acTaBisieT UX HEpBHUYATh. [I[puMuTe UX BEPCUIO U 3aTEM IPEITIOKUTE
NOyMaTh, KaK €I11€ MOXKET 3aKOHYUTHCS 3Ta UCTOPUSL.



