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NMEPEA CTAPTOM

Ak npauroBaTt 3 UMM 30LLLIMUTOM

Lle He KHMXKa ANng YMTaHHS. Lle iIHCTpyMeHT anga pob6oTu. KHUXKY BU rOPTaETe, 30LWNT
3anoBHIOETE. [TOPOXHI PAAKM MaKOTb CEHC NULLE TOAI, KONW B HUX 3'ABNAIOTHCS Ballli GakTW.

< N 7 N
01 MuwiTb BiA pykn 02 - OauH 6nok 3a pa3
PosapykynTe 30WNT abo NpaLLonTe B OKPEMOMY OnTuManbHWM TEMMN: OfiHa YaCTUHA Ha TUXAEHb.
6nNoKHOTI. Pyka noBinbHilla 3a AyMKY, TOMY BiciM YaCTu1H, BiCiM TUXHIB NOCMNiAOBHOI PO6OTU.

BiZINOBIb CTAE YECHILLIOHO.

s N 7 ™\
03 - MNuuwiTb NnpaBay 04 - He omuHanTe onip
Llen 30WnT HIXTO He nepeBipaTUMe. TyT MOXHa AkLo BnpaBa ApaTtye abo 30aETbCH «He Mpo
0B4YPUTH TiNbKM OAHY NOANHY: cebe. BaC», 3yMWHITbCA came TaM. YacTo Le

HaMBaXMBILLE MiCLLE.

~ N 7 ™~
05 - MNMoBepTanTeca 06 - MNiaknoyanTe gonoMory
Yepes MicALb nepeynTanTe Bianosiai. Jatu it 30WWNT rOTyEe MaTepian anga poboTtu, ane He
KOHKPETHI GaKTu MOoKaxyTb PyX KpaLle 3a 3aMiHIOE MCKXorora, rpyny NigTpUMKM Ym
HaCTpin. KPW30BY OOMOMOTrY.

fl He 6yay Bac XaniTu Ha LmX cTopiHkax. XXanicTb BaM He flonoMoxe. 1 roBOpUTUMY NPSIMO,

60 npsiMOTa i € NoBaroto.

AKLLO Yy BaLLiN CUTYaLLIT € HACUIIbCTBO, 3arPo3a XUTTIO ab0 THAXKI HACMi KM 3aMEXHOCTI, MapanesbHO 3BepTanTecs 0o
daxiBLiB. KOHTaKTV HaBedeHi HanpuKiHLL 3owwuTa.

MABTO KA3AP'AH CMIB3ANEXHICTb - POBOYUM 30WNT 02



ABTOPCbKA MOAOENDb NMNABJ/1A KA3AP'AHA

33/133/33

B He BMHHI B ycbOoMYy. | BM He 6e3cuni. Pe3ynbTaT oayXaHHA CTBOPIOKOTb TP CTOPOHU, KOXHA
3i CBOEIO YAaCTUHOKO POBOTMU.

daxiseLb i nporpaMa

Cepepnosulie, 3HaHHS, paMKu, CYnpoBif | TEXHOMOT A BiAHOBMIEHHS.

PoauHa

€0vHa noniTuka, NPUNUHEeHHNA PATIBHULLTBA, BiacHe OAYy>XaHHS 1 NocnigoBHI
MeXi.

3anexHa nroguHa

BHYTpIiLHE pilleHHs, YECHICTb, WoaeHHa poboTa i BiAnoBiAanbHICTb 3a
BnacHi Aii.

Llen 3o0wunT npaLoe 3 BaWow TPeTUHO. Bu He 3anoBHIoeTe vyxi 66%. Bu yecHo
BHOCUTE CBOI 33%.

MABTO KA3AP'AH ABTOPCbKA MOOEJIb 33/33/33 03



MPAKTUYHA KAPTA MABJ/TA KA3AP'AHA

OlOPA

[MT'aTb Nnepexoais Bi4 aBTOMaTUYHOI peakLiii 40 AOPOCIOoro BUbopy.

-
O OnucaTtu pakTn
LLlo MOxHa nobauntu, modyTu 1 NigTBepanTU? [le 4 BXe 0o4aB CTpax abo NpunyLeHH:A?
.
I-I MoBepHyTU BiaNoBiAanbHIiCTb
LLlo HanexuTb MeHi, LWO iHLWIM JOPOCHi MIOAMHI, a Lo NoTpedye CriflbHOI JOMOBMNEHOCTI?
L
(
O OkpecnuTu Mexi
LLlo 9 pobutrmy abo He pOBUTUMY, AKLLO CUTYaLLIA MTOBTOPUTLCA?
.
P PerynioBaTtu eMouii
AK 9 BUTPUMAIO TPMBOTY, MPOBUHY 860 YY>XWI MHIB | HEe CKacyto CBOrO PilleHHNA?
N
(
A AKTUBHO AiATH
AKNN KOHKPETHUIM KPOK 3pO61H0 CbOrOAHI?
N
4 )
Mos cuTyaLis cboroaHi:
\ J

MABTO KA3AP'AH ABTOPCbKA MOOEJIb OMOPA
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3MICT | MAPWPYT

BiciM YacTuH.
OauH MapLIpyT.

01 LLlo Take cniB3anexHicTb B13HauEHHS - MexaHika - KOPiHHS - Micu

02 HiarHocTuka TecT - 03HaKM - LOAEHHUK CMIOCTEPEXEHb

03 Poni Ta cueHapii TPVKYTHUK KapriMaHa - 3anexHuiny cim'i - a6'1o3
04 Mexi B1aM MeX - anropuT™ «Hi» - AOrOBIp i3 CO60K0
05 KoHTponb i BiganyckaHHA IMt03ist KOHTPOSTIO - MPOTOKOS «CTONM» - TPUBOra
06 MpoBuHa, COpPOM, CTpax PeBi3isi NPOBVHK - CTPaXV - HOBI PilLIEHHS]

07 q- OKpeMa noauHa BaXaHHSA - KOeco XUTTS - IoTpebu

08 AKOXUTK pani MnaH BiOHOBNEHHS - TPEKEP - BiAKaTK - JOMOMOra

Mo6auntun Hassatu 3pobuTH iHaKuie

QikcynTe hakTy 6e3 BunpaBaaH. i [avite TouHe iM'a poni, cTpaxy O6epiTb 04HY HOBY Ljto 11
OOMUCTIIB. ab0 3BUYHIN Al NMOBTOPIOUTE Ti.

MABTO KA3AP'AH CMIB3ANEXHICTb - POBOYUN 30WNT 05



Bil ABTOPA

YoMy g1 Hanucas uen 30WnT

[NoHan ABaOLUATh POKIB A MPALLIOO 3 3aNeXHUMU MIoAbMU. ANKOrOfb, HAPKOTUKW, iFpw.
Yepes Mol peabiniTaLlinHi LEHTPW NPOVLLIAK TUCAYi NtoAewn. | 3HaeTe, Lo A 3p03yMiB
LOCUTb LWBKMAOKO?

Mopyu i3 KOXXHWUM 3aneXHWUM CTOITb NOANHA, AKIN riplue, HiXK TOMY.

3anexHum xo4a 6 Ma€ aHecCTe3ito - CBOKO PEYOBUHY. A NOro Mama, OPYXMHaE, YOMOBIK,
LOPOCHi OiTV XUBYTb LLEW Xax Ha TBepe3y ronosy. Pokamu. be3 BuxigHux. BoHW paxytoTb
MO0 YapKu, XOBaKOTb rPOLLi, BpeLlyTb MOro HayanbHWKY, BUTAMYIOTb i3 3aM0IB, ONnayvytoTb
oopru - i Ha3nBaloThb LLe MOOB'IO.

[NoTiM 9 no6aymB Te came TaM, fie HEMAE aHi Kpanni ankorosto. XiHka, gka 4eCATb POKIB
«PATYE» YOMOBIKa Bif MO0 MOraHOro HaCTPOoK. YOMOBIK, AKUIA HE MOXE MOoIXaTu y
BiApPAOXEHHS, 60 «BOHa 6e3 MeHe He BNopaeTbca». [lopocna AOHbKa, AKa B COPOK POKIB
3BiTYE MaMi NPO KOXeH CBir KpoK. CxeMa ofHa 1 Ta caMma. PeyoBnHa - He 060B'A3KOBa.

LA cxeMa Ha3MBaETbLCA CMiB3anexHicTio. | B HET € TpU HEMPUEMHI BNAaCTUBOCTI:
- BOHa MacKyeTbCA Nif NoboB, TypboTY i BiAOaHICTb - TOMY I poKaMun He BUAHO;

- BOHa PYMHYE MOBINbHO - TOMY 3aETHCS, LLO «LUE MOXHa MOTEPMITU»;

- BOHaHE MMHaE CaMa - TOMY «lNoYeKaTu, NMOKN HanaroanTbCHa» He CrpaLltoeE.

HanBa)nusiwe, Wo BaM Tpeba 3p03yMiTH BXe Ha nepLUin CTOPIiHLL:

cniB3anexHicTb - Lie He puca xapakTepy i He BUpOK. Lle BuBUeHa
noeeaiHka. A Bce, Yoro nioAnHa HaB4YMNacCb, - MOXXHa NEpPEBUYNTW.

Llen 30WwmnT - KOHLEHTPAaT TOro, WO A Aat0 Ha KOHCY bTaLLiAX | B rpynax Ana poavdyis
3anexHux. bes Boau, 6e3 po3yMHUX TEPMIHIB 3apadn TEPMIHIB. TifbKu Te, LLO NPaLLOE:
ACHICTb, BNpaBwW i NOCNIAOBHICTb.

Bawe XuTTs Yyekano 4oCTaTHbLO. [oYMHamMO.

MaBno Kasap'aH

MABTO KA3AP'AH CMIB3ANEXHICTb - POBOYNW 30WNT 06



01

LLlo Take
cniB3aneXxHiCTb

MepL HiX WOoCb 3MIHIOBaTU - Tpeba YiTKO PO3yMITH, 3 YUM MAEMO CrpaBy.

Bes piarHo3y nikyBaHHA NepeTBOPIOETLCA Ha BOPOXIHHA.

1.1 BusHaueHH4. Lo Lie - i WO L,e TOYHO He o608

1.2 MexaHiKa: AK MpaLtoe LMK/ CRiB3aneXHOCTi

1.3 3BigKu Le 6epeTbcs: CiM's, ANTUHCTBO, NPaBuia BUXKMBAHHS
1.4 MT'aTb MidiB, AKi TPUMaIOTb BacC Yy MacTLi

BnpaBal MosdicTopiqa

YACTUHA 01 O TAKE CMIB3AMMEXHICTb
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YACTUHA 01 - PO3AIN 1.1

BusHaueHHs 6e3 Boau

CniB3anexHicTb - Lle CTaH, KO Balle XUTTS, HACTPIl, PilLEHHS | CaMONo4vyTTS
3anexaTb Bifl iHWOI NIoAMHK Binblue, HiX Bif BaC CaMuX.

LleHTp BaLLOro X1TTA CTOITb HEe Y Bac. BiH CTOITb Y HbOMY 4M B Hill. [Tpoknaaounch, BU NEPLLOIO
OYMKOIO CKaHYETE HE «AK A7», 8 «B AKOMY BiH CTaHI?», <O BOHa CKaXe?», «4i BUMUB?», «4U HE
obpasunnacb?». Ball BHYTPILWHI 6apOMETP NMOKa3ye YyXXy Noroay.

ik ue Burnapnae B no6yTi

- Voro HacTpit - Lie BaLl HAaCTPIl. BiH NPUMLLIOB 311 - BEYip 3iNCOBAHO BCIM.

- BwuBupiwyeTe 3a iHWOro noro gopocni npobnemu: 6opru, poéoTy, 340POB'A, OBILIAHKM.
- BuHe MoxeTe CnokinHoO 3anMaTmnca coboto, MOKN «Tam» LWOCh HEe Tak.

- CnoBso «Hi» 3acTparae B ropni. [pocTille 3pobuTu, HiXX BIAMOBUTMW.

- Bwukpalue 3Ha€eTe, WO BiAYYBAE BiH, HiX LLO BiAYyBa€ETE BU.

Lo ue TouHo HE €

Lle He nto60B. /110608 - Lie KON ABOE Linnx noaen obupatoTs 6yTn pa3oM. CniB3anexHicTb - Le
KON oHa NntodnHa He Moxe By T OKPEMO, a TOMY TPUMAETLCA. JTHo60B PO3LLMPIOE XNUTTS.
CniB3anexHiCTb MOro 3BYyXy€e 40 OAHIEI MOONHW.

Lle He Typ60oTa. TypboTa fonOMarae NioanHI CTOATU Ha BNacHUX Horax. CrniiB3anexHa «TypooTay Lij
HOru 3abupae - 60 POBUTL 3a NIOANHY Te, WO BOHA MyCUTb pOBUTH Cama.

Lle He )XepTOBHICTb i He «CUNbHUM XapakTep». Lle cTpax. CTpax MOKMHYTOCTI, CTpax KOHONIKTY,
CTpax BUSBUTUCS HEMOTPIGHMM (010) - OAArHEHWI Y FapHWUIA KOCTIOM BiAAaHOCTi.

MpocTa nepeBipka: NpU6epiTh i3 BaWOro XUTTS L0 NIOAUHY Ha MicsiLb -

noayMKu. AKLO BiA LLiET AYMKW Y Bac He CyM, a naHika i nopoXHeya - BU
TpUMaeTechb He N60B’'10. BU TpMMaeTeChb 3anexHicTio.

MABTO KA3AP'AH YACTUHA 01 - LLO TAKE CMIB3AMEXHICTb 08



YACTWUHA 01 - PO3AOIN 1.2

MexaHika: AK KpyTUTbCS LLUKN

CniB3anexHicTb - He xaoc. Lle cuctema 3 nependavyBaHMm Gasamu, Ska KPyTUTHCH POKaMU | 3 KOXKHUM
KOMOM 3aTArye rnvbLue. 3HandiTb y LMK cebe.

®A3A WO BIABYBAETbCH Lo B NPU LULbOMY AYMAETE

1 TpuBora i KOHTpO/b. «Tpeba TpUMaTK PyKy Ha MynbCi, iHaKLie CTaHeTbCd 6iga.»
B ckaHyeTe cTaH
iHLIOrO, MepeBipsieTe,
nepenbavacTe.

2 Kpwusa. 3puB, ckaHgdan, «fATaki3HaB(na)! bes MeHe Bce po3BanoeTbCH. »
6opr, 3anin, icTepuka -
«bifla» CTaeTbCA
nonpuv KOHTPO!b.

5 MopATyHOK. Bu «XT0, 9K He 4. Lle X pigHa noauHa.»
Knpaete Bce |
po3rpibaeTe Hacniaku
YYXMX PilleHb.

4 KopoTke «Hy oT, BCe HanaromxyeTbcs. BiH(BoHa) 3po3ymis(na).»
NoserieHHs.
BOosuHiCTb, 06iLSaHKMN,
Tuwa. Bu BigvyBaeTe
cebe nNoTpi6HUM(010).

5 O6pa3ai «fA Ha Tebe xnTTa noknas(na), atul.»
BUCHAXEHHS.
OBiLLAHKM NOPYLUEHO.
Bu 3nutecs,
3BMHYBauyeTe,
[IOKOpSIETE.

6 MpoBuHa. Bam «f 6yB(na) 3aHaaTo piskmMm(oto). Tpeba binblue cTapaTca.»
COPOMHO 3a CBOIO
3NiCTb. | BN
noBepTaETech 10
da3nl-
KOHTPOMIOBATH LLie
peTenbHile.

[OMOBHE: LMK XXUBUTbCS BaLLOKO yyacTio. Y dasi 3 B NpubupaeTe Hacniaku - noanHa He CTUKaETbCA 3
pe3ynbTaTtamu CBOIX AiN. Y $a3i 4 B OTPUMYETE CBOIO «[03Y» - BIAYYTTH NOTPIOHOCTI. Tak, y Bac Tex € 4o3a.

3anexXHu1 3anexuTb BiA pe4oBuHWU. CriiB3anexXHwu - BiA BiAYYTTS BNacHOI NOTPi6HOCTI.

O6uaea xoaaTb rno Kony 3a Ao3oto. CaMe TOMY «CrniB-3anexHicTb» - He MeTadopa, a
TOYHMUMN TEPMIH.

Po3ipBaTu LMK MOXHa NnLe B OAHOMY MICLLi - y CBOIN NaHLL. He B 1oro. Y cBoi. Mpo Le - BECb Liet 30LWNT.

MABTO KA3AP'AH YACTUHA 01 - LLO TAKE CMIB3ANEXHICTb 09



YACTWUHA 01 - PO34OIN 1.3

3BigKu Le 6epeTbcH

HixTo He HapoaXYy€ETbCA criB3anexHuM. LiboMy BUaTbCA. HanyacTilwe - B
AUTUHCTBI, Y BNacHiN poauHi. He ToMy, Lo 6aTbKK MoraHi, a ToMy, Lo AUTUHAE
BUXMBAE AK MOXE.

CniB3anexHicTb BUPOCTaE TaMm, e AUTUHI JOBENOCHA 3aHaATO PaHO CTaTH «3PYUHOIO»,
«[I0POCNOI0» ab0 «HEMOMITHOI». OCb TUMOBI CTAPTOBI YMOBMU:

- PopawuHa i3 3aneXHUM. TaTo NuB - ANTUHA HaBUYMNACH 3UMTYyBaTU MO0 KPOKM B KOPUOOPI
1 3a 3BYKOM K/Tt04a PO3yMIiTH, aknin Byae Bedip. Lia HaBmuKa rinepnunbHOCTI 3anmwmnach
Ha BCE XUTTA.

- EMoLiHO HeaoCTYNHi 6aTbkK. /TI060B Tpeba Byno 3aCnyXmTu: OLLIHKaMK,
CNYXHAHICTIO, JOMOMOrot0. BUCHOBOK ONTUHU: «MeHe NiobnaTb 3a GyHKLiK, a He NPOCTO
TaK.»

- [uTuHa-6aTbKo AN BNacHMX 6aTbkiB. MamMa nnakanacbk AOHbLL Ha TaTa, CUH Yy AECATb
poKiB 6yB «M1aBoto CiMT». Lie Ha3nBaeTbCcA NapeHTUdIKaLiga: ANTHUHa 0BCMYroBY€E eMOLLl
AOPOCNNX.

- 3abopoHa Ha NovyTTA. «He peBu», «<He 3IUCb», «K TOBi HEe COPOMHO». [MTUHa
3acBoina: Mol MoYyTTS - NpobnemMa angd iHwux. Tpeba BigyvyBaTH Te, WO 3pY4UHO.

- XaociHenepea6ayyBaHicTb. CbOrofHi 06iMatoTb - 3aBTpa KpuyaTb. €AnHUIM CNoci6
BUXUTU - KOHTPO/IOBATY BCE, 1O YO0 AOTArYELICS.

3 LMX YMOB AUTWMHA BUHOCUTbL TPW NpaBuia BUXMBaHHS, ONUcaHi Wwe AocnifAHKamMu cCiMen
3aMnexHVX: He roBopu, He AoBipAN, He BiauyBaKn. Y ONTUHCTBI L npaBuna patysanu. Y
OOPOCIOMY XUTTi BOHU | € CMIB3aNEXHICTb.

BaxnunBo: MK 3'ACOBYEMO KOPIHHA HE AN TOro, Wo6 3BMHYBaTUTK BaTbKiB. BOHW,
HaniMOBIpHiLLe, caMi BUPOCY 3a LMK NpaBuiamMu. Mu 3'ACOBYEMO KOPIHHS, LLO6 3HATM 3 BaC
APNUK «5 MPOCTO TaKa noanHax». B He «Taka ntoarHa». Bu nioamHa, aka aganTtyBanach. A
a[anTaLLito MOXHa 3MIHUTW.

OuTuHa He Morna niTu 3 Tiel ciM'l. Y Hel He 6yno BapiaHTiB. Y Bac,

[l0pOC/Ioro, BapiaHTu €. Bca pisHUUSA Midk BaMu TogiwHiM(ot0) i
TenepilwHiM(010) - caMe B LLbOMY.

MABTO KA3AP'AH YACTUHA 01 - LLO TAKE CMIB3ANEXHICTb 10



YACTUHA 01 - PO3AIN 1.4

[1'aTb MiiB, AKI TPUMaIOTb Bac y nacTLi

Mid 1. «AKwWoO A nepecTaHy gonomaraTu - BiH(BoHa) 3aruHe»

[NpaBaa: NOKM BX po3rpibaete Hacniaku, NtoanHa He CTUKAETbCA 3 pearbHIiCTIo. B He
PATYETE BiA AHA - BU NIACTENAETE MaTpaLy, | NOAMHA NPOAOBXYE NagaTu. Jopocnun
CTUKAETbCHA 3 HacniakamMm - abo HE 3MIHKETbCH HIKOMNW.

Mid 2. «Lle i € cnpaBXHA Nto60B - TepniTh i 6yTn nopyy»

[paBda: TepniTn pynHyBaHHA - He NOOOB, a CTPax, OPOPMIEHNN KPACUBUMM CNIOBaMMU.
J1tob0B He BMMarae 3HMKHEHHA OAHOr O 3 BOX. TaM, fie ANdA CTOCYHKIB Tpeba nepecTtaTtu
ICHYBaTW, - CTOCYHKIB yX€& HEMAE.

Mip 3. «LLle Tpoxu 3ycunb - i ntoAvHa 3MiHUTbCA»

MNpaBga: B1 BioOanu LbOMY M'ATb, AECATb, M'ATHAALUATL POKiB. CKinbku Lwe noTpibHO And
YNCTOTU eKCNepUMEHTY? JTioanHa 3MIHIOETLCA Bifl BNACHOMO PiLlLIEHHS, a He BiJ Yy>XWnX
3ycunb. Balli 3ycunna akpa3 BiaknagatoTh LLe PilleHHS.

Mid 4. «3aMHATUCA CO6O0IO - L& eroism»

MNpaBaa: eroiam - Lie BumMaraTu, Wob iHLWa AopOocna MoanHa Xuna BawuM XUTTAM. A
[ornsan 3a cobolo - Le TexHika 6e3neku. B nitaky KUCHEBY MacKy HaasaratoTb CroYaTKy Ha
cebe - He ToOMY, Lo 60PTNPOBIAHNKN ErOICTH.

Mid 5. «Y Hac He cniB3anexHicTb, y HAaC NPOCTO CKNagHUM nepioa»

MpaBaoa: cknagHW Nepiof Mae NoYaTok i KiHeLLb. AKLO «nepioa» TPpUBaE pokamu,
MOBTOPKOETHCA MO KOMY | 3abupace BaLle 300PO0B'A - Lie He nepioA. Lle cuctema. | noku Bu
Ha3MBa€EeTe cUCTEMY NepiodoM, BOHa B 6e3netL.

KoxeH i3 unx MipiB BUKOHYE OAHY PYHKLiIO: A€ BaM MOBaXXHY NPUYUHY
HiYoro He MiHATU. BukpecniTb Mi® - i 3anUINTbCA HE3PYYHE MUTAHHS:

«A wWo g Toai Maro pobuTn?» CaMe Ha LLe NMTaHHA BianoBifae pewTa
3owmTa.




YACTUHA 01 - NTPAKTUKA

Mos icropis

HanTte nucbMoBi Bianosiai. He peparynTe cebe - nuwiTb nepLue, Wwo npuxoauTb. Lle Bawa
TOUKa «A».

1. Npo koro A aymaB(na), konu kynyeas(na) uen 3ownT? ONUWIThb L0 NIOAMHY i Balli CTOCYHKM
TPbOMa peyYeHHAMW.

2. CKinbku pokiB TpuBae LA cuTyauisa? LLlo A Bxxe npo6yBaB(na) po6uTH - i WO 3 Lboro gano
pe3ynbTaT [OBLWKA 3@ MiCALb?

3. Wo a nepecTaB(na) po61TN y CBOEMY XMUTTi Uepes Lo cutyauito? (Xobi, opysi, 300poB's,
po60Ta, COH, NnaHu.)

4. Koro B MOEMY AUTUHCTBI MEHI AOBOAMMNOCH «pPATYyBaTH», 3aCNOKOOBATH abo He 3acMy4vyBaTn?

5. 3aKiH4iTb peyeHHs YecHo: «HAKLIO sl nepecTaHy L,e pobuTu, To g 6otocs, Lo...»

MNepeunTanTe BIONOBIAb Ha N'ATe NUTaHH4. Lle i € oBMIyH BaLLol CniB3anexHoCTi. He nobos. He
060B'A30K. Llen cTpax. 3anam'atanTe Moro - Mv NoBEPHEMOCH [0 HbOrO B YacTuHi 06.
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NiarHoCcTHKa

CniB3anexHicTb MO6UTb TYMaH: «Ta Hi, B HAC yCe He HaCTIifbK1 MOraHo».
Lindpn TyMaH po3raHsatoTb. Y LK YaCTUHI BU OTPUMAETE YECHY KapTUHY -
B 6anax i pakrax.

TecT: 24 TBepAXeHHS, wkana Big 0 oo 3
I[HTepnpeTaLlis pe3ynbTaTy: YHOTUPU PiBHI
Yek-nucT: 20 03HaK Y WOAEHHIN noBediHLi

TuxaeHb cnocTepexeHb 3a Coboto

YACTUHA 02 OIATHOCTUKA



YACTUHA 02 - PO3AIN 2.1

TecT Ha cniB3aneXHICTb

24 TBEpOXEHHSA. OLHITb KOXHE YEeCHO - He «SIK Ma€ ByTu», a Ik € OCTaHHI NiB poky. Lle

aBTOPCbkKa caMofiarHOCT1Ka ANF POOOTH i3 30LWMTOM, a HE KMIHIYHWKW diarHo3.

0 1 2

MamXe HiKonu iHKOMN yacTo

1. Mint HacTpin HanpAMY 3anNeXuTb Bi HACTPOIO UM CTaHy KOHKPETHOI
MIOONHW.

2. MeHi BaXKo CKa3aTu «Hi», HaBiTb KO/ NPOXaHHA MEHI LUKOANTb.

3. A BMpiLWyto 3a iHWWX JOPOCAUX IXHI MpobnemMu: rpoLui, 6opru,
0BILAHKN, 300POB 4.

4. A nepeBipsato: TenedoH, AMxaHHA, 3anax, raMaHeLb, NOBIAOMNEHHS,
reosokaLito.

5. A 6peLly iHWWUM MIOOAM, LLOO NPUKPUTU HYyXi BUNHKK, 860
NMPUMEHLLYIO T€, LLIO BiABYBaETLCA.

6. MeHi npocTille 3po3yMiTu, Lo BiAYyBaE iHLWa MoANHA, HiX WO
BigvyBato f.

7. {1 Big4yBalo NPOBKHY, KOMW PO6IO LWOCh AN cebe: BiANOUMHOK,
MOKYTKK, 3yCTPIYI.

8.  TpMMaIoCb y CTOCYHKaX, AKi MEHE BUCHaXYI0Tb, 60 60tocA
3anuwnT1ch cam(a).

9. MOS LLIHHICTb - Yy TOMY, HaCKiNbKu A NOTPIBHWIA(a) | KOPUCHWIA(a)
IHLINM.

10. A4 BMNpaBOoOBYO NOBEAIHKY, AKa MEHI WKOAMTb: «BiH BTOMUBCA», Y
Hel XxapakTep».

11. 4 pnato nopaaun 1 4ONOMOTY, MPO AKi MEHE He NPOCUIN.

12. Konv B iHLLIOro Bce Aobpe, s He po3cnabndaioch - A Yekato, Komnm
CTaHe noraHo.

MABTO KA3AP'AH YACTUHA 02 - OIATHOCTUKA
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YACTUHA 02 - PO3AIN 2.1 - TPOAOOBXEHHSA

13. A Bigknanato CBOE: NiKyBaHHA, HaBYaHHS, BiANOYMHOK - «CNoYaTKy
po36epycs 3 HUM (Het) ».

14. 1 6araTo pasiB npoLas(na) Te, wo obiuas(na) cobi binblue He
npoLaT.

15. MeHi cTpallHO ab0o MOPOXHbLO, KONW A 3anuLLaoCb HAOAMHLL 3
coboto.

16. A CTpMMYIO CBOIO 3MICTb, a NOTiM BUBYXatO - | MEHI COPOMHO.

17. 4 KOHTPONIOKO APIBHULLI: AKICTb, WO BAAraE, 3 KM FOBOPUTD, AK
BUTpayae.

18. Moi nnaHu Ha AeHb MOXYTb 3PYMHYBATUCA Yepe3 HyXUN CTaH - i 4
LLe MpUMMato 9K HOPMY.

19. A aymMato Npo Lo NoAnHY Binblly YaCTUHY OHA, HaBiTb KON i
HeMae rnopyu.

20. A copomMnoCb PO3noBiAaTh 6M3bKUM, WO HacnpaBai
BiAOYBaETLCA B MOEMY [IOMi.

21. MeHi Baxko npunumaTit JONOMOrY - MPOCTIille AaBaTu, HiX 6paTu.

22. 1 noyyBatoCh BiAMNoOBiAanbHMM (010) 33 MOYYTTS iHLIMX: SKLLO XTOCh
3aCMyYeHU - Lie A BUHEH (Ha).

23. Y MeHe € ®i3nyHi Hacniakn: 6e3COHHSA, TUCK, MaHiYHI CTaHK,
npobnemu 3i LLINyHKOM, Bara.

24. { BXe He Nam'ATalo, Yoro Xouy came 4 - 6e3 NPUB'Aa3KM A0 iHLLKX
nogen.

MinpaxynTe cymy 6anis i 3anvuiThb:

.20

Min pesynbTarT: i372 HaTa:

Yepes 60 oHIB pobOTH i3 30LWMTOM MPOUAITL TECT MOBTOPHO i MOPIBHANTE.
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YACTUHA 02 - PO3AIN 2.2

LLlo o3Hayae€ BaLl pe3ynbTaT

0-17 - 3popoBa aBTOHOMIf

Bu BMieTe By TH B KOHTAKTI, HE PO3UNMHAIOUNCE. OKPEMI «OANHULLI» N « ABINKN» - HOPMaribHa MoACbKa
BK/TFOYEHICTb Y 6/13bKMX. 30WNT 6yae BaM KOPUCHUM AK MPOQINaKTUKa i AK IHCTPYMEHT PO3yMiTu
CniB3anexHux nopyu.

18-35 - NoMipHa cniB3anexHicTb
CxeMma BXe MnpaLLioe, ane Le He KEPYE BCIM XUTTAM. Lle Harkpalla Touka Ansg poboTu: 3BUYKM LLie He
3abeToHyBanuCh. NMPOWAITh YCi YaCTUHW 30LUMTa NOCAILOBHO - 3 aKLLEHTOM Ha YacTuHK 04 i 07.

36-53 - BupaxkeHa cniB3anexHicTb

Balue XUTTS 3HAUHOKO MiPOKO 06EPTAETLCS HABKOMO iHLLIOT MIOANHI. VIMOBIPHO, BXe € HacniaKM ans
300pOoB'a, GiHaHCIB abo Kap'epu. 30T - 060B'A3KOBO, | MapanenibHO HarnoMEernMBO PEKOMEHOYO
iHOMBIOyanbHY PO6OTY 3 NCUMXONOroM abo rpyny AN CriB3anexHuX.

54-72 - Taxka ¢popma
B hakTUUHO XMBETE UyXe XUTTA 3aMiCTb CBOro. CamMoaonoMoru TyT 3amMarno - NoTpibeH daxiseLp i,

MOX/IMBO, PO60Ta 3 MiKapeMm LLOLO TPUBOTHU, CHY, BUCHaXEHHS. 30LWNT BUKOPUCTOBYIMTE AK POBOUMIA
mMaTepian ong tepanii. Lle He cnabkicTb - Lie TBepe3e pilleHHS.

Tpu yecHi yTOUHEHHS

Banu nokasytoTb IHTEHCUBHICTb CXeMM 3apas, a He Ball BUPOK. Yepes ABa MicALi poboTH
Lmdpa 3MIHIOETLCS - 4 6a4y LLe B MPaKTULL NOCTINHO.

AKLLO BM 3aHU3WUAM BIANOBIAI «LLO6 He Tak CTPaLUHO» - B1 064ypunu He TecT. Cebe.

Bucokum 6an - He npuBig Ang CopoMmy. Lie Hacnigok BaLwoi icTopii. A OT Wo pobuTu 3 UM aani -
BXe Ballla 30Ha BiANOBiAaNbHOCTI.

Lindpa Ha nanepi - e BXe nporpec. Pik TOMy LLi€el uudpu He icHyBano - 6ys

NPOCTO TyMaH NiA Ha3BOIO «BaXXKMUn nepioa». Te, WO Ha3BaHO i BUMIPSHO, -
MO>XHa 3MiHIOBaTMW.
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YACTUHA 02 -

po3pain 2.3

20 o3HaK Yy WoaeHHiu noBediHLL

TecCT Mips€ BHYTPILLHE. Lien Yek-nnCT - NPO 30BHILLHE: KOHKPETHI Ail, AKi BUOHO 300KY.

[No3HauTe Te, Wo pobunmn xoya 6 pa3 3a OCTaHHIN MiCALLb.

U

.

oo 0O O oo O O

MABTO KA3AP'AH

MepeBipsB(na) Yyxuit TenedoH abo
NINCTYBaHHS

TenedoHyBaB(na) KOMyCb «NepeBipUTH
CTaH» MoHaA 3 pa3v Ha AeHb

XoBaB(na) rpoLui, NAALWKM, KMo,
[OKYMEHTM

Bpexas(na) po6oTonasLLo, poanyam
abo nikapto 3a iHWOoro

MnaTtune(na) Yyxi 6opru abo wrpadu

CkacyBaB(n1a) CBOI MaHu Yepes Yyxuii
HaCTpIN UM CTaH

Byavs(na), 36upas(na), Bo3ue(na)
Aopocny NoAMHY Ha 1T 060B'A3KM

YunTas(na) HoTaLli, AKi BXe uiTas(na)
OECATKN pa3iB

Morpoxysas(na) niTv - i He niwos(wna)

Bubauascs(nacbk) 3a Te, Yoro He
po6bue(na)

MopaxynTe No3HauKMu:

i320

U

.

o 0 o 0O O o o O

Tepnis(na) o6pasu, Kpuk abo
NMPUHWXEHHA «3apain Mrpy»

Po6uB(na) 3a iHLWOoro 1oro po6oTy,
YPOKM, CripaBu

BiamoBMBCS (nach) Big 3yCTpivi 3
Apy3sgmMu, 60 «He 10 TOro»

He kynvB(na) cobi noTpibHe, ane
naB(na) rpowi iHWoMmy

Mpuinmae(na) 3acnokinnmee, Wo6
BUTPUMYBaTWN CUTYaLLIO

LWykaB(na) BiHTEPHETI «sIK 3MyCUTU
Noro/ii 3MiHUTUCA»

MoromxyBascs(nack) Bronoc,
AQyMaloun MPOTUNEXHE

BvnpaenoByBaB(na) CUHLL, 6opr umn
3pvBK Nepea iHWKUMK

Binknanas(na) Bi3WT A0 nikapsa ans
cebe noHapn nis poky

KazaB(na) «Bce HopMarnbHO», KOnn
HOpManbHO He 6yno

[o 4 - okpeMmi enizoam. 5-9 - cTinka cxema. 10+ - CNiB3anexHiCTb Kepye BaLLOO

NoBEeAIHKOIO WOAHS. BUAiNiTe Tpyn NyHKTK, AKi NOBTOPIOOTLCA HanNYacTille, - LL.e Balli

poboui MilleHi ana yactuH 04 i 05.
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YACTUHA 02 - NTPAKTUKA

TwXXaeHb CNoCTepeXeHb

Cim gHiB npocTo dikcynTe - 6e3 cnpob wocb MiHATU. BBeuepi 3anoBHIONTE OAMH PAAOK.
MeTa - no6a4nMTh CBOIO CXEMY B peasibHOMY Yaci.

o A4 3POBUB(NA) ANA IHWOro, Xo4Y MEHE HE o 4 HE 3POBUB(/1A) And TPUBOTA

AEHB NMPOCUNN CEBE 0-10

MH

BT

Cp

Yt

Mr

C6

Ho

MincyMoK TXKHA. AKMIA BUCHOBOK HanpoLLYETbLCA, KONMU AUBULICS Ha L0 TAa6NULLIO LiNIKOM?

Tvnose BIAKPUTTA Ha LIbOMY eTarli: «d BUTpadato Ha vyXe XUTTA Binblle roamnH, HiX Ha CBOE.» AKLLO Lie
Npo Bac - He nocrniwanTte cebe kapTaTh. CnoyvaTky dakTu, NoTiM 3MiHW. Bu ngeTe 3a nnaHoMm.
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03

Poni
Ta cueHaplii

CniB3anexHiCTb rpPaeTbCA 3a PONAMU, AK BUCTaBa. [oku BU He BaunTe
CBOIO POfb - BU rpaeTe il aBTOMaTUYHO. [Nobaunnu - 3'aBmBCA BUOIP.

3.1 TpukyTHUK KapnMaHa: PaTiBHUK, XKepTBa, NepecnigyBay
3.2 CuLeHapin «3anexHuit y CiM'i»: ankorosb, HAPKOTUKK, irpu
3.3 CueHapin «TOKCUYHI CTOCYHKM»: a6't03 | 3HELLIHEHHSA

3.4 CueHapin «baTbku i gopocni QiTu»: cenapaLis

Bnpaeu 3-6 Mos ponb - PeBisis nopsaTyHKy - LliHa cTocyHkiB - CenapaLis

YACTWUHA 03 POJII TA CLLEHAPII



YACTUHA 03 - PO3AOIN 3.1

TpukyTHMK KapnMaHa

MNcuxoTepaneBT CTiBeH KapriMaH onuncas rpy, B Ky rpatoTb MiflbMOHU CiMen. Y rpi
Tpw poni: PATiIBHUK, XepTBa, lNepecniaysay. CniiB3anexHi XoAsaTb LM TPUKYTHUKOM
AECATUNITTAMM.

PaTiBHMK - Balla, HaMiMOBIpHille, cTapTOBa poJib

[eBi3: «be3 MeHe BiH(BOHa) Nponaae.» PATIBHMK AonoMarae Tam, e He MPOCUMN, BUPILLYE YyXi
[OpOCHi 3a4adi, XepTBYE COBOI0 - | Yekae BAAYHOCTI. KrtouoBe CroBo - Yekae. [1opATYHOK Ty T He
6Ee3KOLWTOBHWUW: MMaTOK MaE CTaTh BOAYHICTb, CMYXHAHICTb, 3MiHa NoBeaiHKW. Konv nnata He
HaOXOOUTb - PATIBHMK OB6paxaeTbCs | NepexoamnTb Y HAaCTYMHY POrib.

MNMepecninyBay

[eBi3: «f Ha Tebe xunTTa noknae(na)!» Lle To caMui PATIBHUK, iKUK HE OTpKMaB onnaTy. Jokopw,
HOTaLLl, KOHTPOb, KPUK, yNbTUMAaTYMW. 3BEPHITL yBary: 3 nornaay iHWol AoAMHW BU B e MOMEHT
- arpecop. Xo4ya BCepevHi BM BCE LLE «TOW, XTO CTiNbKM 3p0BUB».

XepTBa

[eBi3: «3a Lo MeHi Bce Le?» licna Bubyxy NpuxoanTb 6€3Cunnsa: pyku onyckatoTbCs, 340POB'A
CUMNNETbCH, «d HeLacHa NI0ANHA, AKY HIXTO HE LLiHYE». 3 LLIET TOUKM AYXe XOUETbCS, W06 XTOCh
noxanis. A NOTIM - HOBUWM LIMK: 3iBpaTUCH 3 CUMaMK | 3HOBY PATYBaTMW.

FonoBHa NacTKa TPUKYTHUKA: 3 6yAb-AKOI poni € BUXIA TiNbKW B iHLLY POSb.
PaTyBaB - o6pa3uBcs - nepecnifysas - 3HECUNUBCA - CTaB XXEPTBOHO -

OroBTaBCS - 3HOBY pATY€ELL. PokamMu. EAUHUIA CNPaBXHiN BUXiA - He B KYT
TPUKYTHUKA, a 3 TPUKYTHUKA LLINTKOM.

Ak BUrnagae suxia

- 3aMicTb PATiBHUKA - [TOMIYHKK: AOMOMara€e nuiie KOav NonpoCcunn, vwe TUM, Lo He PyMHYE
Moro, i 6e3 ouvikyBaHHSA ONnaTu.

- 3amicTb NepecnigyBaya - [lloAnHa 3 MEXaMu: He Kapae, a 03BYYYy€E HACMIAKM | BUKOHYE iX.
- 3amicTb XepTBM - BignosiganbH1UM JOPOCNNA: «MEHI MOraHO - OTXe, A LLOCb MIHFIO», @ HE «MeHi

MOraHo - NOXaninTe».
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YACTUHA 03 - MPAKTUKA

Mosi ponb y TPUKYTHUKY

3rapanTe oCTaHHIN KOHPNIKT abo Kpu3y 3 «Ballolo» NtoanHow. Po3knafits ii no ponsax -
NMUCbMOBO.

1. ONUWiTb cUTyaLito ABOMA-TpbOMa peyeHHAMU. Tinbku pakTu, 6€3 oLu,iHOK.

2. Lo a po6us(na) ak PaTiBHuk? (LLlo 3po6ue(na) 3a iHworo, 6e3 npoxaHHs, Bcynepey cobi.)

3.Y akuit MOMeHT A nepenwos(wna) B Mepecnigysayua? fAki cnosa g ka3as(na)? 3anuwitb
0OCHiBHO.

4. Konu 5 onuHuBeces (nacb) y poni XepTeu? Ak Le BiguyBanoch y Tini n gymkax?

5. Touka BU6OPY: B AIKMIN MOMEHT Wiiel icTopii A Mir (Morna) BUMHUTH iHaKLWe - | AK caMe?

Po6iTb LLIO BNpaBy MiCMs KOXHOT 3HAYHOI CBapPKM UM KPU3W MPOTHATOM HaCTYMHOIo MicALA. Yepes 4-5
PO360piB BM MOYHETE BAUUTW CBIN BXIi[ Y TPUKYTHUK LLLE 10 TOrO, AK 3anLUnn. Lle i € MOMEHT, Konu
3'dBNAETLCA CBOOOAA.

MABTO KA3AP'AH YACTUHA 03 - PO/l TA CLEHAPIT
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YACTUHA 03 - PO3AIN 3.2
LI 4 N4 A4 ] "L

CueHapiv nepLIUU: 3aN€XXHUU Y CIM]

Ankoronb, HAPKOTUKK, a3apTHI irpu - banayxe. lNpaBuna oAHaKOBI. H Kaxy LLe Ak MoanHa, Yepes

LLEHTPW AKOI NPOVILLAY TUCAYI 3aNeXHUX i IXHIX POAUH.

®opMyna Tpbox «HE»

Y CBITOBIV MPaKTULLi pO60TH 3 POAMHAMM 3aNEXHUX € NPABUIIO, AKE A MOBTOPIOK KOXHI MaMi i
KOXHIV OPY>XWHI Ha NepLLin 3ycTpidi. BUBYITb MOro Hanam' aTb:

HE s ue cnpuumHue(na). HE MeHi Lie kKoHTpontoBaTh. HE MeHi Lie BUnikyBaTy.

- He BM npuunHa. 3anexHicTb - 6ioncuxocoLlianbHa XBopoba. i He BUKIUKaTh 60pLLEM,
XapaKTepPOM UM «He oMUy . AKBKN 3aNeXHICTb CMPUYNHANACH MOBEAIHKOK PiAHUX - BOHA 6 i
nikyBanach iXHbOO NOBeAiHKOI. He MNikKyEeTbCSA.

- He BaM koHTpontoBaTU. B1 He MOXETE KOHTPOMOBATW HaBITb MOro AWXaHHSA YBi CHi.
BununsaHHA NASLWOK | XOBaHHA rpoLLen 3a ABaAUATH POKIB LLE HIKOro He 3p0bunn TBEPE3NM.
3pobunu XUTPILLKM - TaK.

- He BaM nikyBaTu. JlikytoTb QaxiBLL, Nporpamu i BnacHe pilleHHs MoanHW. Batli @yHKLIT iHLWi: He
3aBaxaTu Hacniakam, beperTtu cebe i diTen, 3HaTu, Kyau 3BepTaTUCS.

LLlo HacnpaBai npautoe

- NepecTaTn NpubMpaTH HacNiAKKU. He BUKNMKATH «MOBaXHY NPUUKHY» Ha poBOTY, HE MNaTUTK
60pru, He BiAMUBATK, HE NPUKPUBATW. Hacniaku - eaMHWUIA CNIBPO3MOBHMK, IKOrO 3aMEXHWUI Yye.

- [oBopuTH 0AMH pa3 i no pakTax. «Konu Tv ByaeLl roToBUIM NiKyBaTUCS - OCb TENEDOH LLEHTPY.
H NONOMOXY 3 OpraHi3aLLieto. YMOBAATH BinbLuLe He 6yay.» | TpMaTK CroBo.

- lpaBuno 6e3nekun. Arpecis, rpoLli, JOKYMEHTH, OiTU - TYT MeXi He 0BroBOpIOKTHLCH, a
BMKOHYIOTbCA. 3a MOTPE6U - 3 MONILLEO.

- Csos gonomora. [pynu Ans poamdiB 3anexHux, NCUXonor, el 30Wu1T. Balle BiAHOBNEHHS He
YeKae oro TBepesocTi.

HaiuacTilwe nuTaHHA: «A gKLLIO A NepecTaHy paTyBaTH - i BiH 3arnHe?» YecHa BiAnoBiAb: rapaHTil
HEeMaE€ Hi B AKOMY CLLeHapil. Ane cTtatnucTmka MO€Ei NPaKTUKM OAHO3HAYHa: LaHC Ha O4yXaHHS
3'dBNAETLCA TOAI, KOMW 3aNeXHWUI 3anvLLaeTbCa HAOOMHLL 3 HacniakamMu. Moku Mix HUM i Hacnigkamu
CTOITE B - LLAHCY HEMAE.
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YACTUHA 03 - MTPAKTUKA

PeBi3if NOPATYHKY

3anoBHiTb TabNuLLIO NO CBOIM CUTYaLil. Y nepLii KONOHLL - Lo BU pobuTe 3a iHwWy
aopocny noavHy. ani - YyecHUK po36ip.

LLO 4 POB/IO 3A CKINbKW O LLE AANTIO B LLLO CTAHETbCH, AKLIO 4
HbOTO/HEI POKIB PE3YNbTATI NMEPECTAHY

AHanis. NMoauBiTbCSA Ha TPETIO KONOHKY. CKinbkuy 3 LMX AiK 3a BCi pOKX Aanu CTiNKUn
pesynbTaT?

PiweHHs. O6epiTb OIVH psaaoK - HaMMeHL CTPaLHUK - | 3060B'AXITbCA MPUNUHUTY LLIO
aito Ha 30 aHiB. 3anuuiTb MOro TYT:

He HamMaranTeca NnpunuHMTLK BCe OApa3y - 3ipBETECH | BUPILLXTE, LLO «He NpaLtoex». OaHa ais,
TPUOUATb AHIB. Lle ekcnepuMeHT, a He peBonioLLiA. Pe3ynbTaT 3adikCyeTe B Tpekepi
yacTuHm 08.
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YACTUHA 03 - PO3AIN 3.3

CueHapiu Apyrmm: TOKCUYHI CTOCYHKMU

TyT HEMaE NALWKW. € napTHEP, NOPYY 3 AKMM BM MOCTYMNOBO 3HUKAETE. 3HELLIHEHHS, PeBHOLL Nia
BMINAA0M NOOO0BI, NOKapaHHA MOBYAHHAM, KPUK, 8 MOTIM - KBITU | «TW X 3HAELL, AKWMA 4 HacnpaBi».
Lle Tex none cniB3anexHocTi, i BOHO HE MEHLL py1HIBHE.

Fonpanka, Aka TpMae MiLHilWe 3a KangaHu

MexaHika npocTa i nigna: nepioau Xonoay 1 NpUHMXeEHHS YepryoTbCsd 3 nepiofgamMu Tenna. lNlcuxika
YiNIAETLCH He 3a NoraHe - 3a Ti caMi «MeoBi» MPOMIXKK. BM XunBeTe B OUikyBaHHI HACTYMNHOIO «BiH
Xe MOXe ByTH iHWKM». Lle He ntoboB TpuMae Bac. TpMMae nepemMixkHe NiAKpPinAeHHSa - ToV camuit
MeXaHi3M, Ha AKOMY MPaLLo0Tb FparnbHi aBTOMaTw.

Mapkepu, siKi He MOXXHa MOSICHIOBATH «XapaKTepoM»

Bu NOCTiMHO BUMNpaBOOBYETECH - HABITb MOAYMKW, HABITb KO HIYOIro He CTanocs.

- Balue kono cninkyBaHHA 3BY3UNOCh: APY3i «HE TaKi», PiAHI «HaNnawTOBYOTb NPOTU».
- Baui gocArHeHHs 3HeLiHIOTbCA, MOMUIIKA - KONEKLLIOHYIOTbCA | Npea aBNaoThCA.
- BuxoauTte no momy, ckaHytoumn HaCTpIn, 9K carnep - norne.

- [licnsa cBapoK BMHHI 3aBX M BK - HaBiTb KON 06pa3nnu Bac.

- KoHTponb rpoLewn, TenedoHy, oasary, nepecyBaHb NOAAETLCA K TypboTa.

3anuuwiTtb cobi gecb BeNUKUMU NliTepaMun: BU HE MOXETEe «A0N6UTU» NIOAUHY

no nosaru. lNoeara - He Haropopaa 3a TepniHHA. CKinbku 6 BM He Tepninu - npusy
B KiHLLi HEMaE. € TiNnbKn paxyHOK, IKMM BACTaBUTb Balle 3[,0POB'Sl.

LLlo po6buTH

MepecTaTy cnepeyaTncs NpPo GakTh 3 TUM, XTO MEPENUCYE pearbHICTb. BeCTu npmBaTHi 3anmncu
MOAIV - MaM'siTb Y TaKMX CTOCYHKaX CUCTEMATUYHO PO3XUTYIOTb.

- BigHoBntoBaTu 3B'A3KM, AKi «BUMNaOKOBO» 06ipBanunCh. 10 OAHOMY KOHTaKTYy Ha TUXOEHb.

- CTtBOPUTK iHaHCOBY NOAYLLKY i AOCTYMN 4O BNACHUX AOKYMEHTIB. Lle He «niarotoska A0 3paaun»
- LLe 6a30Ba aBTOHOMISt LOPOCOI MOANHU.

- {Kkwo € disnyHa arpecisd abo norposu - LLe BXe He TeMa 3owwuTa. Lie Tema 6e3neku: nnaH
BMXOAY, OOBIPEHI Mtoan, 3a NoTpebu noniuid.
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YACTUHA 03 - NTPAKTUKA

Lina crocynds

EMouii 6pewyTb, 6yxrantepis - Hi. CknagiTb YeCHMM 6anaHC BawMX CTOCYHKIB 3a OCTaHHIN
piK. MUWiTb KOHKPETHI haKkTH, He abCcTpaKLuiii.

LLlo ui ctocyHku MeHi AAIOTb LLlo ui ctocyHku B MeHe SABUPAIOTD
®aKTK 3a OCTaHHI 12 MicaL,iB. «BiH MOxe 6yTH Tex hakTu: COH, 300POB's, rpoLi (nopaxynTe cymy),
HIXHUMY» - He dakT. «[1igTprMaB MeHe, KOMW XBOpina Opya3i, poboTa, caMmoroBara, poku.

Mama, - 6yB Nopyd TUXAEHb» - GaKT.

1. AK6M Lo TabnuLLIO MOKa3ana BaM 651M3bka noapyra um apyr npo CBOI cTocyHKy - Wwo 6 By in/
NoMy ckasanu?

Lla BnpaBa He BUMarae Bif, BaC HeramHux pilleHb Npo «niTy Yx 3anuwmnTncb» . BoHa BuMarae nuwe
O[HOrO - NepecTaTun bpexaTtn Cobi MPo LLHY. PilLeHHs, yxBaneHe Ha NpasamMBuX Lndpax, byae Ballmnm.
Bynob-gke.
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YACTUHA 03 - PO3OIN 3.4
CueHapiu TpeTin: 6aTbku i gopochi AiTu

CniB3anexHicTb i3 6aTbkaMu - HaMHEMOMITHILLa, 60 OCBAYEHa KyMbTYPOKO: «MaTu CBATa», «6aTbKiB
He 06MpatoTb», «XOPOLUI AiTK A3BOHATH LWOAHA». PO36epemMo 6€3 CEHTUMEHTIB.

ik ue Burnapae y AOpocCnoMy Billi

- Bam 35-50, ane nepen A3BiHKOM MaMi y Bac NiginMaeTbCA TUCK.
- Bw 3BiTyETE NPO PilLEHHA: MOKYMKK, Nepei3an, BUXOBAHHA BNACHUX AiTEN.
- [lo4vyTTa NpoBMHW - 6a30BMIM GOH: He TakK AOMOMOI K, PiAKO Npuixanu, «a oT y Jioan CUH...»

- BaTbKiBCbKi KpM3M CKACOBYIOTb BaLle XUTTH: 300POB'A, HACTPI, CaMOMNOYyTTA MaMu
CTPYKTYPYIOTb BaLl TUXOEHb.

- Bawa ciM'a ckapxnTbCs, WO 6aTbKM KEPYIOTh i HEIO - Yepes Bac.

Cenapaluis - e He po3puB

Hanwkignueiwmm Mid: «cenapyBaTuUcd = KUHYTW 6aTbKiB». Hi. CenapaLif - Lie Konv BU Nopyu i3
6aTbKaMu IK AOPOCNUN, a He K PYHKLiA. [lonomMaraeTe 3 Mtob0oBi 1 MOXIMBOCTI, @ HE 3 NMPOBUHM i
cTpaxy. [I3BOHUTE, 60 XOUeTe, a He 60 «BXe ABa AHi He A3BOHMB(Na)». Pi3HWLSA He B KiNbKOCTi
KOHTaKTY - B TOMY, XTO YXBaslOE PilleHHHA MPO Balle XUTTH.

Tpu po6oui npuHUUNK
- IHpopMyBaTH, a He y3roaxyBaTu. «MamMo, MU NMepenkaXaeMo B BEpPeCHIi» - Kparka. He «ak Tu
AYMAELL, Y BapTO HaM...» - SIKLLO BM BXE BUPILLMN.

- Jlonomora 3a 3anuToM i 3a MOXXIUBICTHO. KOHKPETHO: «MOXY NPUBO3UTU MPOLAYKTU LLLOCYBOTU.
LLloaHA npuikaXaTu He MOXY.» Lle YecHile, HixX 06iLATY BCE | HEHaBUAITU.

- [poBwuHa - He nigcTaBa ang [ii. [lepen KOXHUM «Tpeba» 00 6aTbKiB NUTanTe cebe: A Le pobno
3 Mo60BI UM LWOB He rpu3no? AKLO Apyre - AMB. YacTuHy 06.

Bawi 6aTbkn BNnopatoTbCA 3 Ballolo AopochicTio. MoXnuneo, 3 obpasamu,
TUCKOM Ha XanicTb i ppa3oto «AoXnnucsa». Ane snopatoTbcs. A OT BU 3

HEenpoOXUTUM BNAaCHUM XUTTSAM - He BriopaeTech. lNepesipeHo TucayamMu
icTOpin y MOEMY KabiHeTi.
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AyauT cenapauii

HanTe BiANOBiAi TMCbMOBO - HaBiTb AKLWO BalWKUM 6aTbKaM 3a CiMAECAT, HaBiTb AKLLO iX YXe
HeMae. Cenapalisi Bif6yBaeTbCS Yy Balllii FONOBI, a HE B iXHiM.

1. AKi pilleHHs Yy CBOEMY XUTTI 1 AOCI yXBastoo 3 Ornsikoo «a Lo CKaXyTb 6aTbku»? MepenidiTb.

2. Wo s po6nto ans 6aTbKiB 3 NPOBMHU, a He 3 6axaHHSA? LLo 3 Lboro 1 roToBuit(a) NPMNMHKATY, a LWO -
3anuLLIMTU BXEe K BlaCHWUN BUGIp?

3. fiky dpa3y 3 AMTUHCTBA A AOCI YYIO B ros1oBi, KONy po6nto Wwocb «aAna ce6e»? Yun e ronoc?

4. ChopmyntonTe i 3anuiliTb CBi AOpPOCNUA POpMaT KOHTAKTY 3 6aTbkaMKn. KOHKpETHO: AK YacTo
O3BiHKU, IK YaCTO Bi3UTH, IKa AONOMOra - Tak, siKa - Hi.

5. PeueHHs-nepeknag. Mepenuuwitb: «H noraHu cvH / noraHa AoHbKa, AKWO...» — «H 0OPOCAUN CUH
| popocna fOHbKa, TOMY...»

®opMaT i3 MYyHKTY 4 - He A58 OrooLleHHs 6aTbkaM yribTUMaTYMOM. Lle Ball BHYTPILLHI pernaMeHT. Bu
MPOCTO NMOYMHAETE 38 HNUM XMUTH - CMOKINHO, 6e3 MaHiPecTiB. Peakuil 6yayTb. PeakLil - He MpyBia MiHATK
pernameHT.
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MeXi

Mexi - LLe He CTiHW | He BirHa. Lle iHdopMaLLid Npo Te, Ae 3aKiHYyETEeCh B i
NMOYMHAETHLCH IHWa MoanHa. Y CriB3anexHuX LEl iHPopMaLLil HEeMaE - TOMy

MO HUX XOOATb.
LLlo Take MeXxi i YHOMY Y Bac iX Hemae
M'aTb BMAIB MEX: e CamMe Bac NopyLlyoTb
ANropuTM «Hi»: YOTUPU KPOKK 6€e3 cKaHaany
KapTa Moix Mex
HecaTtb ¢pa3s BigMOBHK

Horogip i3 co6oto

YACTUHA 04 MEXI



YACTWUHA 04 - PO3AIN 4.1

LLlo Take MeXi - i YOMY Y Bac IX HeMa€

MeXa - Le npaBmno Npo Te, Lo MOXHa PO6UTH 3i MHOIO, 3 MOIM YacOoM, TiNoMm,
rpowurma i NovyTTaMu. Y MeXi ABi YaCTUHU: NpaBUMo i HacNigokK 3a
nopyLleHHs. be3 apyroi YacTuHu Le He MeXxa. Lle nobaxaHHs.

«He Kpnun Ha MeHe» - nobaxaHHA. «Konu Ha MeHe KpuyaTb, A BUXOLXY 3 KIMHATU i
MOBEpPTaChb O PO3MOBU, KO/ FOBOPATL CMOKIMHO» - Mexa. BiguynTe pisHuLLo: Y
NepLIoMy BapiaHTi BU HAMaraeTecb KepyBaTu iHLWMM. Y OpYroMy - KepyeTe Co6010. [HLLNM
KepyBaTn HeMox/IMBo. Co6010 - MOXHaA.

YoMy y cniB3anexHUx MeX HeMae

- Bac He Buunu, WwWo BoHM 6yBatoTb. HAKLLO B AMTUHCTBI Balli ABEPi BiQYMHSANM 6€3 CTYKY,
WOAEHHUK YMTaNN, a «A He XO4y» KapanocCh - 3BiAKWN B3ATUCb HaBUYLL?

- Mexa 3paeTbcs 3arpo3oto CTocyHKaM. [10CBifl Kaxe: CKaxeLl «Hi» - 06pa3aTbCs,
NOKWHYTb, Byae ckaHdan. TOMy «Tak» - LLe He 3rofa. Lle cTpaxoBka.

- Yyxxumn auckoM@PopT HecTepnHUMN. Bam i3nyHO NOraHo, KOnu iHWmM 3aCMyYeHui
Yyepes Ballly BiAMOBY. B1 3HIMaeTe Moro AMCKOM®OPT - CBOIM KOLLITOM.

- BunnyTtaeTe Mexi 3 eroiaMOM. Xo4a BCE HaBMaku: NoAnHa 6e3 MeX 3peLUToto
BMOYyXa€, XBOpIi€ i BUCTaBNAE BMIM3bKMM PaxyHOK 3a CBOKO XEPTOBHICTb. OLle -
CnpaBXHin yaap no CTOCYHKaX.

oo noBoAATbCA 3 BaMU PiBHO Tak, ik BU fo3BondaeTe. He ToMy, Lo

BOHU NoraHi. A TOMy, LLO Balla MOBYa3Ha 3rofa - Lie TeX iHCTpyKLif. Bu
1 po3paBanu pokaMu. Yac nepenucaTtu.

Yoro uekatu, KOnv noyHeTe

YecHo: cnpoTmBy. OTOUEHHS 3BMKIIO A0 Bac 3py4Horo(i). Mepui «Hi» 3yCTpiHyTb
0BypeHHAM, 06pa3amMu, TUCKOM Ha XaniCTb: «TWU 3MiHUAACky, «Tebe NiAMIHUAWY, «paHille
TW Takoo He Byna». Lle He 03Haka, WO B1 pobuTe LWOoCh He Tak. Lie o3Haka, Wwo Mexa
npautoe. ObypeHHs - moaaTok Ha 3MiHW. BiH TMMYacoBui. [1oBara, aka npuxXoauTb NMOTIM, -

NOCTINHA.
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M'aTb BUOIB MeX

«Y MeHe npobrnemu 3 Mexamm» - 3aHaATO 3arasbHo, LWOo6 3 LM npaLoBaTu. Po3bepemo, oe came
BaC MOpYyLLYOTb. YMTanTe i NOAYMKM CTaBTE ranouku.

1. Di3nyHi

Tino, npocTip, peui. NMopyLeHHs: 3axoadTb 6€3 CTyKy, 6epyTb BaLli peuyi, TOpKatoTbCA 6€3 3roau,
YMTaOTb TENEPOH, «NPUBUPaloTb» Y BalKX Wyxnanax. Mapkep: y Bac HeMae XOAHOrO MiCLA |
XOAHOI peui, Aka Tifbku BaLua.

2. EMouinHI

NpaBo Ha BNacHi NoYyTTA. [opyLeHHs: «<He BUragym», «<Hema 4oro obpaxatucb», «TU 3aHaATO
4YyTAMBa», 3NMBaHHA HA BaC CBOIrO HEraTuBY roanHamu, BuMora 6yTu B HaCTpoi. Mapkep: CBOI
eMOLLii BX 3a 3BNYKOIO MOYMHAETE 3i CrIOBa «BMOaY».

3. Yacosi

Bawi roannHu i nnaHu. NopyLweHHsA: A3BIHKM «Ha N'ATb XBUIVH» Ha FTOANHY, «TEPMIHOBO Npuigb» 6e3
peanbHOl TepMiHOBOCTI, 060B'A3KM, AKi aBTOMaTUYHO Balli. Mapkep: y BalOMY TUXHI HEMaE XOOHOI
FOOMHMW, LLIO HaNeXuTb TiNbKX BaM.

4. ®iHaHCOBI

Batwi rpoLui. lNopyLweHHs: 6opru, Aki He NOBEPTalOTb, 3BIT 3a KOXHY BUTPaTYy Ha cebe, «MU X CiM'a»
AK apryMeHT NpOoTU BaLLOI KyMiBAi, YyXi KpeanTy Ha BawoMy iMeHi. Mapkep: B XOBaETe Big
BNN3bKMX NOKYMKK AN cebe.

5. LliHHiCHi
BaLui pilleHHs | nepekoHaHHSA. [TopyLLeHH:A: BUCMilOBaHHSA BaLLMX BUOOPIB, TUCK «pOBU AK YCi»,

3HeLiHeHHs poboTK, BipK, CMOCOBY XUTTA. Mapkep: BM 3a3fanerifb rotyeTe BunpaBaaHHA CBOIM
PiLLEHHAM.

LBmMaka dikcauis: AKMM i3 N'ATU BUAIB Yy Bac NOPYLWYOTb HanyacTiwwe - i XTo came?
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Kapraoix Mex

Mo KOXXHOMY BMAY MEX 3anuiliTb: TUMOBE MOPYLUEHHS Y BalOMY XWUTTI - i HOBY
MeXy 3a GOpMYNoIo «NpaBuo + Mi Hacniaok». Hacnigok - ue Balwa fis, a He
noKapaHHS iHWoro.

AK T MOPYLWWYKOTb (XTO I WO MOS HOBA MEXA: MPABWUNO + LLIO

by ez POBUTDb) 3POBNIO A

Qi3nYHiI

EmMouinHi

Yacosi

QiHaHCOBI

LIiHHiCHI

MNpwvknag 3anoBHeEHHSA. [opyLleHHA: «CBekpyxa NpuxoanTb 6e3 nonepenkeHHsa.» Mexa:
«Mu NpUMMaEMOo rocTer 3a JOMOBEHICTIO. AKLO npuixann 6e3 A3BiHKa - 4 He BiAYMHAIO |
nepen3BOoHIOI0 Ni3Hille.» 3BEePHITb yBary: HacMiAoK NOBHICTIO Yy BallMX pyKax. Hiakux «Hexawn
BOHa 3p0O3yMiE».

CtapT. O6epiTb 0AHY MeXY 3 Tabnuui, AKy NoOYHeTe TPUMaTH BXE LibOro TUXHS:
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ANropuTM «Hi»: YHOTUPU KPOKMU

CniB3anexHe «Hi» 3By4nTb Tak: N'ATHaAUATb XBUIWH BUNpaBaaHb, TP BUGAYEHHS - i B pe3ynbTaTi
«Hy nobpe, faBan». Po3bepemMo, SK 3ByUUTb OPOCNE «Hi». ANrOPUTM NPOCTUN HACTINbKK, WO
apaTye. Ane BiH MpaLLoe.

Kpok 1. May3a

He Bignosigante oapasy. «HA nogyMato i CKaxy A0 Bevopa.» ABTOMaTUYHE «Tak» BUNITAE B
nepLui Tpy CeKyHAM - 3a6epiTb Y HbOrO LLi CeKyHAN. [1ay3a 3aKOHHa HaBIiTb i3 HANBIMXYMMM
noabMU.

Kpok 2. KopoTka popmMa

«Hi, He 3Moxy.» Kparka. be3 nekuii npo npuymHU. KoxXHe NOACHEHHS - LLe rayok, 3a aKum
BaC TArHYTUMYTb: «a AKLLO NepeHecTy, a aKLLO A JONOMOXY, a Lo B Te6e TaM Takoro».
[loBre BunpaBaaHHA - CUrHan, LWo BaC MOXHa AOTUCHYTU.

Kpok 3. 3aixaxeHa nnaTiBka

Ha Tuck - Ta cama ¢ppasa, TMM CaMUM CMOKIMHMM TOHOM: «PO3yMito, WO TO6I LLe BaxnnBeo. Hi,
He 3MOXY.» TpU-N'ATb NOBTOPIB. be3 HOBNX apryMeHTIB - HOBi apryMeHTU 03Ha4aloTb, WO
TOPr BIOKPUTO.

Kpok 4. BUTpUMaTH uyXi eMoLii

O6pa3sa, 3iTxaHHA, MOBUYaHHS, «A BCe 3p03yMina» KpuXaH1M TOHOM. Balle 3aBAaHHS - He
KWMHYTUCb Lie BUnpaBnaTu. [lopocna noanHa Mae npaso 3aCMYTUTUCH Bif BiAMOBK. A BK
Ma€eTe NpaBo He By T MPUYMHOIO CBATA LLOAHS.

®dopMyna, Ky BapTO BUBUUNTU HanaM'siTb: «Hi» - LLe NoBHe peyeHHs. Bce, wwo Bu

aopaeTe nicnda Hboro, npawroe npoTu Bac.

| oAHE nonepeaXeHHs: He NoYMHaNTE TPEeHYBaHHA 3 HaMBaX4oi NIOAMHW Y BaLLOMY XUTTi. CnoyaTky
- KYp'€EpW, KONeru, 3HanoMi. HapocCTiTb M'A3 Ha Nerkux Barax, noTiM 6epiTb OCHOBHY.
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LecaTb ¢ppas BiaMOBM

loToBi popMynu Ansa TUNOBUX cUTYaUin. lpouMTanTe Brosoc KOXHY - Tak, Wo6 A3UK 3BUK.
MoTiM AonuwiTb YOTUPU BNacHi Nia cBol cUTyaLlil.

- «Hi, He 3MOoXYy.»

- «MeHi ue He nigxoanTb.»

- «f He no3unyato rpoLui. Lie Moe npasuno, BOHO He Npo Tebe.»

- «HHerotoBuit(a) Le 06roBoptoBaTH. 3MIHIMO TEMY.»

- «Konu Ha MeHe NiaBULLYIOTb roMoc, A 3aBepLUYO PO3MOBY. [1p0A0BXMUMO, KoMK 6yae CMOKINHO.»
- «lle piweHHs g Bxe yxBanve(na). NMoromkeHHs He NoTpebyto.»

- «fAnouyto Tebe, ane 3pobuTH LLe 3a TEHE HE MOXY.»

- «CboropHi g He npuigy. Moxy B cy60Ty 312 40 14.»

- «MeHi wkopaa, o T1 3acMyYeHuii(a). Mos BianoBsidb - Hi.»

- «f6inblie He 06roBopiotO 3 TOHOKO MOE OCOBUCTE XUTTA / Bary / 3apnnaty.»

Moi ¢ppasu. Mig Moi peanbHi cUTyauil - 3 iIMeHaMn KOHKPEeTHUX nioaen:

1. Cutyauia: Mog ¢ppasa:
2. Cutyauisi: Mos ¢pa3a:
3. Cutyauis: Mos ppa3a:
4. Cutyauis: Mos ¢pasa:

®pa3a, He cka3aHa Brosoc X0OHOro pa3y, B pearsnbHin CUTYyaLLii He cripaLoe. TpeHynTe nepen
A3epkanoMm abo B ANKTOMOH. Tak, Le BUrnanae aMBHO. TUCK Y HOPMI 11 CMOKIMHWIA COH BUMAAA0Th

KpaLLe.
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Oorosip i3 co60t0

3anoBHiTb i NianuWiTb. Lle He rpa. HanucaHe i nianncaHe MO30K TpUMae iHaKLue, HiX
«AAKOCb Tpeba 6yne noyaTun».

AOOroBIP NMPO MEXI

A, , Bi cborofHi 6epy Ha cebe
Taki 3060B'A3aHHA nNepen cobo1o:

1. Mexa, AKy 1 TpUMalo 3 LlbOro TUXHS:

2. lLlo 1 po6uTUMy Npu i nopylueHHi (Mos Ais, He MoKapaHHS iHIWOro):

3. Lo 5 nepecTalo po6uTH 3a iHWY Aopocny nioauHy (3 senpasm 04):

4. { 3Hat0, WO 3iTKHYCSA 3 06pa3aMu i TUCKOM. Y LLi MOMEHTH N:

5. 1 Mmato npaBo Ha NoMUNKY. AKLLO 3ipBYCb - 4 HE KnAako AOrosip, a noBepTaloChb Ao
HbOro HaCTYMHOIro AHSA.

Mignuc: HaTa: ) .20

CohoTorpadynTe LIIO CTOPIHKY. NocTaBTe HaragyBaHHS nepernggatv GoTo WoHenini BBeYepi - ABi
XBUMUHW. [1OroBip, AK1N HE MEPEeYNTYIOTb, MOMUPAE 3a AECATb OHIB.
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KoHTponb
| BIANYCKaHHA

KOHTpOMb - FONMOBHUN HAPKOTUWK CNiB3anexHoro. BiH Aae into3ito 6e3neku i
3abupace Bce iHWe. Y Lin YaCTUHI BUNMOCH PO3PI3HATU: LLIO MOE, LLIO HE MOE
- | AK XXMTU 3 TPMBOIOIO, KONW BiAMYCKaELL.

5.1 [M03i9 KOHTPOIO: YOMY BiH HE MPaLLIOE HIKOMn
Bnpasa10 [IBacToBMLi: MOl 30Ha i HE MOS
BnpaBa11 [lpoTokon «CTon-BTpy4YaHHS»

5.2 TpuBora BignycKaHHs: WO 3 HEKO pO6UTU

YACTUHA 05 KOHTPO/Ib | BIAMYCKAHHSA
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Into3ig KOHTPONHIO

Ckaxy pi4, AKa BaM He CNoA06a€eTbCA: BECb Ball KOHTPO/b 3a Lii pOKU He aB
Hivoro. Hynb. NepeBipky, A3BiHKW, XOBaHHSA, CTEXEHHS, MpaBu/ibHi CNoBa B
NpaBUNbHUN MOMEHT - pe3ynbTaT TOW CaMUW, LLO 1N 6e3 HUX. TinbKu BU -
BUCHAXEHI.

YoMy KOHTPO/b He NMpaLLoe? Bo KOHTPOMBATU MOXHA MeXaHi3MK. JTloanHa - He
MeXxaHi3M. [lopocna nioavHa pobuThb Te, WO BUpPILLWIa BOHA, - Y LWIMMHY MiX BallMMn
nepesipkaMu, 3a BaLLOKO CMWHOK, BaM Ha 3710 ab0 NpocTo 6e3 Bac. Bu Lie 3HaeTe. Bu
6aunnu Le 0ecATkM pasiB. | BCe 0QHO KOHTPOMoeTE. Yomy?

LLlo HacnpaBai Aa€ BaM KOHTPOb

- 3He6oneHHs TpuBoru. Konu B1 NepeBipgETe - TPUBOra Ha OeCHATb XBUIWH Nafae. Lle i
€ Bala «A03a». [10TiM TprBOra NoBepTaETbCH, i NOTPiGHa HOBa NepeBipka. BnisHaeTe
MeXaHiKy 3anexHOCTi?

- |mo3ito yyacTi. «H Xou Woch po6Nto» - Nerte, Hixk YecHe «BiJ MEHE TYT HIiY0ro He
3anexnTb».

- BiaknapaHHS BnacHOro XuTTs. 10K/ BU KOHTPOMOETE iHLWOro, MOXHa He AMBUTUCH
Ha CBOI MUTaHHSA: 300POB'H, CAMOTHICTb, Hepeani3oBaHiCTb. KOHTPONb - LLe e 1 Oyxe
3py4yHa BTeuYa.

BianycTuTn KOHTpPOSb - HE 03HayYae «MeHi 6anayxe». Lie ozHavae: g
NPUMNUHSIO0 PO6UTHU Te, WO He npautoe. bBanayxicTb - Le Npo NOYyTTS.

BianyckaHHA - npo Aii. JlobuTu i He KOHTpontoBaTU - MOXNIUBO. bBinblue
TOro: TifIbKU TaK i MOX/IUBO.

NMpocTa MeXxa po3noainy

Mos 30Ha - LLe MOI fji, CoBa, rPOoLUi, Yac, TiNo, pilleHHS i peakLLl. He Mo 30Ha - YyXi Ail,
MOYYTTS, PiLLIEHHS, TBEPE3ICTb, HACTPIN i AYMKM MPO MeHe. Bee. IHWKX KpuTepiiB Hemae. Y
HaCTYMHIM BNpaBsi pO3KiadeTe CBOE XUTTH MO LMX OBOX 30HaX - Ha nanepi ue

npoTBepes3ae Kpalle 3a 6yab-AKy NeKLIto.
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fiea croenu

BunuwiTb yce, Wwo Bac Typbye B cUTYyaLii 3 «BaLIOO» NIOANHOLO, - | YECHO pOo3KnaaiTb No
croBnusx. Kputepin oauH: un MOXY s BMiHUTHU LLe CBOIMU AiIMU HanpsiMmy.

MOA 30HA HE MOA 30HA

Moi fiii, cno.a, rpoLui, Yac, peakuii Yy>Ki pilLleHHSs, MoYyTTS, TBEPE3iCTb, HACTPIN

MpaBuno Ha ManbyTHE: LWopas3y, KOM1 BCepeanHi MidinMaeTbCa TPUBOra | 6axaHH:A «LLOCb 3pO6UTH 3
HUM/HEto», - NTanTe cebe: «Lle akunin cToBneLb?» AKLLO NpaBui - pyku npubpanu. AKLWO niBun -
POBITh.
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MpoTokon «CToN-BTPyYaHHs»

Lle aBapiHa iIHCTPYKLLiA HA MOMEHT, KON pyKa BXe TArHeTbCH NepeBipuTH, NOA3BOHUTH,
BpATyBaTW. MponaiTh N'ATb KPOKiB - BOHW 3aMMalOTb 40 AECATU XBUIUH.

Kpok 1. HasBaTu

Bronoc abo nncbMoBO: «3apas A Xo4y NPOKOHTPOMOBATU. Lie Min iMMynbe, a He HeOOXiAHICTb.»
HazBaHWW iMMyNbC yXe HanoMoBUHY CNabLUnn.

Kpok 2. Tino

TpurBoOra XuBe B TiNi, TOMYy Yepe3 Tino il i 3HMXKXYEMO: NOBINbHUN BUAMX YABIYi AOBLUNA 38 BAMX -
necartb umnknie. CknaHka Boaun. NMponTtuca. He naratun B TenedoH - pyx, a He CKponn.

Kpok 3. MuTaHHA-INbTp

«LLlo 3MiHUTbCA Bi MOEI NepeBipki/A3BiHKa Yepe3 TxaeHb?» YecHa Bignosidb y 99 BMnaakax:
HIYOro. 3MiHUTLCS TiNbKM MOSA TPUBOIra Ha AECATb XBUMINH - 8 MOTiIM MOBEPHETLCS.

Kpok 4. 3aMilleHHA

TpnBo3i NoTpibHa aia - aanTte in Aito 3i CBOIO ctosnuga: 15 XBUNWH 6yAb-AKOI cnpasu 4514 cebe.
Mocyn, AyL, CTOPiHKa KHUXKW, A3BIHOK NOAPY3i - HE MPO «HbOIrO/HET. IMNYNbC XMBE XBUNWH
OBafuUATh. [1epexXxuBiTb MOro 3anHATUMU PyKaMU.

Kpok 5. 3adikcyBaTn nepeMory

MosHauka B Tpekepi (4acTuHa 08): «CboroaHi He BTpyTMBCHA(nach) - 1». Mo3Ky NOTPI6GHI 4oKasw, Lo
BM MOXeTe. 36upanTe ix.

Min ocobucTum Kpok 4 - Tpu 3aMillleHHS, SIKi MeHi peanbHO AOCTYIMHI WOAHS:
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YACTUHA 05 - PO3AIN 5.2

TpuBora BignyCcKaHHS

[Nonepenxaro YecHOo: Konu BM NPUNUHUTE KOHTPONIOBaTH, BaM CTaHe He nerwe. Bam
CTaHe ripwe. TuM4acoBo - ane ripue. AKLWwo Lboro He 3HaTW, BU BUPILLKTE, WO «MeToA
He npaLoe», i NoOBepHEeTeChb 0 CTaporo.

MexaHika npocTa. KOHTpOonb pokamu 6yB BallMM 3HEOO0NOBaIbHUM Bif, TPMBOMW. B npmnbpanu
3HebonBanbHe - TPMBOra BULLIMA B MOBHWUK 3PICT. Lle He nonomka. Lie cuHapom BigMiHW. Y
CniB3anexXHOCTi BiH TaKnit CaMUi peanbHUI, SK Y XiMiYHI 3aneXHOCTI.

LLlo Bu BiguyeTe B nepLui ABa-TPU TUXHI

- Hanagu TpuBOru «a panTom came 3apas LWOoChb CTanocsa» - 0COb6MBO BBEYEPi Ta BHOUI.
- CBepbix y pykax MOA3BOHUTH, MEPEBIPUTU, MPUIXaTK «NPOCTO TaK».
- BiguyTTA NpoBWHWM: «si MoraHa MaTw / ApYXuHa / CUH, S11A0ro NokuHyB(na) ».

- [lopoxHeuy: panToM 3'ABUBCA Yac, | HE3PO3yMino, Kyam cebe nofitu. Lie Mmicue, ake 3anmas
KOHTPO/b.

- [lpoBokaLiii 3 60Ky iHLIOro: NoAnHa BiAvye, WO 3BMYHA CUCTEMa 3r1iaMarnach, | TUCHYTUME
CUMbHILLE - Kpr3amu, obpasamu, NoripeHHsM. Lie nepesipka Ha MiLLHICTb, a He npuBia
MOBEPHYTUCH.

LLlo nonoMarae NnpoXxuTu Leun nepion

- TpoTokon i3 Brpasu 11 - LWopa3y, 6e3 BUHATKIB. He «konun 30BCiM npuneye», a Lopaay.

- Tino wopaHs. lNporynaHka 30 XBUNKWH, COH 7-8 roduH, iXa 3a pexnMoM. baHanbHO? TpuBora
XVBe Y BUCHaXeHOMYy Tini. He faBanTe i1 KBapTupy.

- OpHa noanHa, AKiM MOXXHa HanncaTu «MeHi 3apa3 BaXXKo He BTPYTUTUCH». [loapyra, rpyna
NiATPUMKM, MCcuxonor. Tpueora, po3dineHa 3 KUMOCb, MeHLLa BABIYi.

- PaxyHok gHiB. Tpekep y YacTuHi 08. [leHb 6e3 BTpyyaHHS - Lie AeHb, KONW Balla HepBOBa
CHCTEMa BUUTLCSA HOBOMY. Ix Tpeba Ha3bnpaTu 65M3bko TPUALSATH, WO6 CTaMo BiAYyTHO NerLe.

TpuBora npu BignyckaHHi - L,e He CUrHan «NOBEepPHUCb A0 KOHTPOo». Lle 3ByK

TOro, AK cTapa cMcteMa namaeTbcs. HenpueMHui 3Byk. MpaBunbHUNA.
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[MpoBUHa,
COpPOM, CTpax

Tpy NOYYTTH, Ha AKMX TPMMAETLCHA BCA KOHCTPYKLLIA. HUIMW BaMK KepyoTb -
i HIMU BU KepyETE COBOI0. PO36epeMo KOXHe i 3abepeMo B HUX BaxXeni.

[MpoBWHa: cripaBXHS i HaB'A3aHa - Tabnuus Po3pi3HEHHS
PeBi3iga npoBnHK
CopoM i «LLO CKaxyTb Noan»

Mol cTpaxu, AKLLO 9 NepecTaHy pATyBaTH

YACTUHA 06 NMPOBMHA, COPOM, CTPAX
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YACTUHA 06 - PO34IN 6.1

MpoBUHa: cripaB)XHS i HaB A3aHa

MpoBuHa 6yBae KOPUCHOL. BoHa Kaxe: «Tu nopylume(na) cBOI LLiHHOCTI - BUNPaB.»
Aney cniB3anexHux 90% npoBuHU - He U4. Lle HaB'A3aHa NpoBUHA: IHCTPYMEHT
KepyBaHHA BaMW. BUMMOCS pO3Pi3HATH.

CMPABXHS MPOBUHA HAB'AI3AHA MPOBUHA
€ KOHKPETHWIM BUMHOK: 1 3p06MB(n1a) OCb LLE - | BumHKy HeMae. € uyxe He3a0BOMEHHS: «Yepes
LLe NOPYLUKNIO MOT LLIHHOCTI. Tebe MeHi noraHo».

CTOCYETbCA HyXMX MOYYTTIB, PilleHb i HABITb

CTtocyeTbCe MOIX fin. .
Yy>XXOro 3[J0POB'A: <y MaMu TUCK Yepe3 Tebe».

MwuHae nicna BunpaBneHHs: Bubaumeca(nachb), He MunHae Hikonu. CKinbku He pobu - paxyHoK
Bigwkoaysas(na) - i Bce. BIOKPUTUI. BUnpaBneHHs nuLe NigsuLLye Tapud.

CnoHykae fo nokopu. [is He noTpibHa - NoTpibHa

CroHyKae [0 KOHKPeTHOT ail. ,
BaLLa KEPOBaHICTb.

li npen'sBNATL BaM: CoBamu, 3iTXaHHAMM,

linpen'aBnseTe cobi Bu. .
MOBUYAHHSIM, <HIYOr0, Al 3BMKa».

Knacuka HaB'si3yBaHHS - BNi3HauTe CBiN penepTyap

-  «HHaTebe BCe XMTTS NOKNanNa-aTn..»

- «Yepes TBOI HEPBM B MEHE CepLe.»

- «KuHel MeHe - 3HauuTb, Hikonu 11 He nbus(na).»
- «HopMarnbHi fiTn Tak 3 6aTbKaMu He YNHATb.»

- MoBYaHHS | CTpaxadanbHUM BUrNa4 6e3 NOSCHEHb - AOKM BU CaMi He NPUBIXUTE BUHUTUCS.

MpaBuno, sike 3BiNbHSAE: A BianoBiAato 3a cBol Ail. A He BignoBigato 3a YyXi

NoYyTTH 3 NPMBOAY MOIX 3aKOHHMX AiK. Bawa BiAMOBa - 3aKOoHHa Aif. Yyxa
obpas3a Ha Hel - yyXa TepuTopis.
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YACTUHA 06 - TPAKTUKA

PeBi3isi NpoBUHM

BunuwiTb yce, 3a Wo BU BiAYyBaETe NPOBUHY Y CTOCYHKaX 3 «Balloto» NoANHO0. MNoTiM
NPOMNyCTiTb KOXXEH NMYHKT Yepe3 @inbTp i3 TPbOX NUTaHb.

LLE MOA ZV?;'(P'-:\I;MTM BEPOUKT:
3A LLO A BIAYYBAIO MPOBUHY ai[a? TAK/ [1€10? TAK/ CIMNPABXHSA /
HI HI ) HAB'A3AHA

1. N NYHKTIB «CrpaBXHs»: AKa KOHKPEeTHa Aifl 3aKpUe Lo NpoBuHY? (BM6aUUTUCh, MOBEPHYTH,
cKa3aTu npaBAy.) 3anuuwiTb i 3p06iTb NPOTArOM TUXHS.

2. 1nA NyHKTiB «HaB'A3aHa» : YAiM rONIOCOM 3BYUYUTb LSl NPOBUHA B MOIN rOMOBi?

®pa3a-BianoBiab Ha HaB'a3aHy NPOBUHY - BUBYITH 1i: «MeHi Kkoa, Wo TV Tak noyvyBaeLlcs. CBoe
PilLeHHA 9 He 3MiHIoK0.» [eplua YacTuHa - NIOAAHICTb. [lpyra - Mexa. Pa3oM - 4opocnia no3uL,is.
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YACTUHA 06 - PO30I/1 6.2

CopoM i «LO CKaXXyTb noaun»

MpoBuHa kaxe: «H 3pobus(na) noraHe.» CopoM Kaxe: «H - noraHuii(a).» Biguynte
PI3HULLIO: MPOBWHA - MPO BYMHOK, COPOM - MPO BCHO Bally OCOBUCTICTb. Came TOMy COPOM
Tak napanisye.

Ak copoM TpMMae cniB3anexHicTb

- CopoM 3a ciM’to. «HiXTO He Ma€e 3HaTw, WO B HacC BiABYBaETLCH.» TOMY BM He
3BepTaEeTeCh No AOMNOMOry, He PO3MoBiJaETe HaBiTb NOAPYram, TpUMaeTe dpacan.
[Npobnema, 3akpuTa GacagoM, POCTe B TEMPSABI POKaAMMU.

- CopoM 3a cebe. «[1oCi Tepnto - 3HaUYNTb, 3i MHOIO LLLOCb He TaK.» Ller copom
3ab0pPOHSAE HaBITb YECHO AMBUTUCH Ha CUTYAaLLitO - Bonaye.

- CopoM sk Baxinb. «LLlo nioam ckaxyTby, «He raHbbu CiM'10», «BUHOCb CMITTS 3 XaTu -
CaM 3HaeL Wo byae». BaMu kepytoTb Yepes CTpax ocyay.

LLlo 3 HUM pobuTH

MepLle: cOpoM NiKyeTbCA Ha3nBaHHAM. BiH XuBe TiNbkun B TEMPSBI 1 NOMUPAE Ha CBIT/I.
OnHa yecHa po3MOBa - 3 MCUXOMOroMm, Yy rpyni, 3 NIOANHOID, SKa NpovLnia nogibHe, -
3HWXKYE COPOM BIUYTHILLE, HiXX pik MOBYa3HOI 60poTLOU. Lie He noeTnyHa dpasa, e
MeXaHika: COpOM TPUMAETbCA Ha haHTa3il «AKLLO Ai3HAOTLCA - BiABEPHYTbCA».
PeanbHiCTb L0 haHTa3ito pynHYE.

Apyre: nopaxynTte ayauTopito. «/Tloan», SAKi «CKaxyTb», - LLe 3a3BUYan TPU-UYOTUPH
0COobM, UMa AyMKa He onnadvye BaLli Nk i He CUAUTL 3 BaMW BHOYI. BUNLWITh IX MOIMEHHO -
CMUCOK BUrNAAaE 3HaYHO MEHLL MPI3HO, HiXX TYMaHHE «BCi».

TpeTe: po3ainitb cebe i cuTyauito. By He «xiHKa ankoronika» i He «MaTn HapKkoMaHay -
LLe He Npodecid i He CYTHICTb. Bu moanHa, y XUTTI AKOT € Baxka obcTaBnHa. O6CTaBUHM
3MIHIOKTbCA.

Hanbinblummn cekpeT «LWo CKaXyTb Noan»: Noamn 3anHAaTi coboto. MNMpo

Bac BOHM lyMaloTb XBUIMHY Ha MicSLb. A BU Yepe3 IXHIO YABHY AiYMKY
He XXuBeTe pokaMu. HepiBHOLLIHHUI O6MiH.
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YACTUHA 06 - MTPAKTUKA

Moi cTpaxu, AKWo A nepecTaHy pATyBaTH

NMoBepTaeMochb oo nutaHHA 5 i3 Bnpasu 01. Tenep po36epeMo KOXeH cTpax 3a
npoTokonoMm. CTpax, po3knaaeHun Ha nanepi, BTpayae nonoBuHY Bnaau.

Ctpax 1. AKwWo A nepecTaHy, TO CTaHeTbCS:

Hackinbku e nMoBipHO Hacnpasai, 0-100%: - LLlo A peanbHo 3moxy 3pobutu, AKLLO ue
CTaHeTbCs:

CTtpax 2. fIKwo A nepecTaHy, TO CTaHETbCH:

MMoBipHicTb, 0-100%: - Mill nnaH, AKWo CTaHeTbCs:

Ctpax 3. AKWo A nepecTaHy, TO CTaHETbCH:

MMoBipHicTb, 0-100%: - Min nnaH, 9KWo cTaHeTbCA:

KoHTpornbHe nuTaHHs. A wo TMAPAHTOBAHO cTaHeTbcs 3i MHOIO, AKLWO A HE nepecTaHy - i NpoXuBy
TaK we aecATb pokiB? ONULITb YUeCHO: 300POB’'sA, CTOCYHKM, diHaHCK, A cam(a).

MopiBHAMNTE: TaM - UMOBIPHi pU3NKK 3 BalUM NNaHOM fin. TyT - rapaHTOBaHi

BTpaTu 6e3 XXoaHoro nnaHy. Bu woaHa obupaeTe MidXk LUMKU IBOMa KONMOHKaMM.
Tenep - cBigoMo.
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07

H - okpeMa
noavHa

PokamMu LLleHTPOM BaLLOro X1TTA Byna iHwa noanHa. Konu i npubpaTu 3
LeHTpPY - TaM BUABMNAETLCA MOPOXHE MicLLe. Lia yacTuHa npo Te, gk
3acenuTr oro coboto.

71 BTpaueHe «si»: KyOou BU 3HUKK
BnpaBa 14 TpuauAaTb MOiX 6axaHb
BnpaBa15 Koneco XuTTs: BiciM cdhep
BnpaBa16 MoinoTpebu ixTo iX 3aKpuBae

7.2 CaMooLLiHKa He 3 YyXWnX pyK

YACTUHA 07 A - OKPEMA JTMIOONHA
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YACTUHA 07 - PO3AOIN 7.1

BTpaueHe «a»

Ha KoHCynbTaLLigx 9 CTaBMo CniB3aneXHWM NpocTe NUTaHHA: «4oro xoyete
BU?» | 6auy ogHY U Ty caMy KapTUHY: NtoanHa 3aBucae. po Hboro - Moxe
roBOpuTU roauHy. Npo cebe - Tmwa.

Lle He ToMy, LLO BM MOPOXHI. Lie ToMy, Lo BalLe «H» pOKaMun He BUKOPUCTOBYBAaOCh.
BaxaHHs, aKi HikyOn He BedyTb, NMCUXika NepecTaE reHepyBaTH - HaBILLO BUTpadaTu
eHeprito. CMaku, iHTepecu, Mpii - BCe LLe He 3HMKI10. BOHO 3aKOHCEpPBOBaHE.
Po3KoHCepBaLLid - NPOLLeC MexXaHi4HWIM: MoYaTy 3HOBY NUTaTK cebe i BianosigaTy AigMu.

fIKk 3ByUnTb BTPaueHe «A» - Brii3HanTe cebe

- «MeHibangyxe, oeictu / Lo ANBUTUCH / KyOM IXaTu - AK YCIiM 3PYYHO.»
- [nTaHHA «FKa TBOSA yrtobneHa My3nka?» CTaBUTb Y FYXUA KYT.
- BuxigHun 6e3 «Hboro/Hei» - He cBo604a, a Po3rybneHicTb.

- [okynkun ona cebe cynpoBOOXYOTbCA AOBrMMU BHYTPILLHIMM Neperosopamu. [1ns
IHLWX - MUTTEBI.

- Bawwi po3nosifai Npo XUTTS - e HacnpaBai PO3noBifAi MPO XUTTS iHLWXX MO4en.

lNMpaBuno po3koHcepBaLil

He yekawnTe, Nokun «3axoyeTbCsa». [1icnsg pokiB aHecTesii baxaHHA He BMUKAIOTLCH CaMi - 1X
BMUWKaIOTb Ji€to. Cxema Taka: ManeHbKun BU6ip WwoaHs — Ais 3a BU6opom — Pikcauis
«MeHi crnopgo6anoch / Hi». Ak1 Yal, AKUM MapLLIPYTOM iTW, WO BOAFHYTU, AKX QiNbM.
3BYyUYNTb NO-AUTAYOMY? [paBunbHO. By 1 BiHOBNIOETE T€, WO 3YMUHWUIOCH Y ONTUHCTBI.

Bauwe «s» - He gecb 3arybneHe. BoHO TaM, e BM MOro 3anuUlinnu: y

BiAKNaaeHux «noTiM». HacTynHi Tpy BNpaBu - LLe iHBEeHTapu3au,ia
cknagy. Po6iTb iXx TMCbMOBO i HE NocCHiWaloYM.
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YACTUHA 07 - NTPAKTUKA

TpnALATbL MOiX 6a)KaHb

MpaBuna: Tinbku Npo ce6e - XOAHOro «Wo6 BiH KUHYB MUTU» UK «LWO6 AiTU 6YNU WaCNUBI».
Bia Api6HULD («nonexaTu y BaHHI ABi roANUHWU») [0 BENTMKOro («noixaTn oo MopS caman).
Mepwi aecatb NiayTb nerko, 3 11-ro noyHeTbcs po6oTa. He BCcTaBanTe, AOKU He 6yae
TPUALATD.

[ia. O6BeaiTb TpU 6aXaHHS, AKi MOXXHa BUKOHaTH 3a TUXAEHb i A0 500 rpueeHb. lNeplue 3 HUX
BMKOHaWTE NPOTAroM 72 roavH. 3anuwiTb TyT, WO i KONK:

72 rogvHu - He BUnagkoBsa Lmdpa. baxaHHs, He niakpinneHe aieto 3a Tpy 4obu, ncuxika cnucye Hasaa B
apxiB. BukoHaHe - HaBMaku, BiAKpUBaE KpaH: HAaCTYyMHi 6axaHHA MPUXO4ATb Neriue.
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YACTUHA 07 - NTPAKTUKA

GEVVCYRERR Koneco XUTTa

OuiHiTb KOXHY cdepy Bia 0 (LeHTp) Ao 10 (kpait) - HacKiNbKn BM 3af0BONEHI
Helo cboroaHi. MocTaBTe Kpanky Ha BiANoBiAHOMY KONi Ta 3'eAHanTe Kpanku

niHiero.
3popoB’aiTino
10
CeHc, «Mo€e» PoboTa, rpoui
1iM, no6yT CToCcyHKM
Po3Butok Opysi
Biano4nHok, xobi
1. ABi cpepun 3 HANHMXKYMMM OLLIHKaAMMU: Ta

2. OAMH KOHKPETHUN KPOK Y KOXHIW i3 HUX Ha Hanbnuxui 30 aHiB:

TvnoBa KapT1Ha cniB3anexHoro Koneca: «CTOCYHK1» PO34yTi yBarok, peLuTa - NpoBarneHa.
MeTa - He ifeanbHa fecdaTka CKpi3b, a LWob Koneco B3arani Morno KoTUTucs. NosToptonTe
OLLIHKY pa3 Ha MiCALLb.
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YACTUHA 07 - NTPAKTUKA

Moi noTpe6w i xTo ix 3aKkpuBae

MponaiTbca no 6asosux noTpebax. Y Apyrin KONOHL, - YeCHa OLiHKa, HacKinbku
notpe6a 3akputa (0-10). Y TpeTin - XTo 3apa3 Bignosigae 3a ii 3akpuTTa. Y
YeTBEepTiN - OAMH KPOK, W06 3akpusaTu it COBI n 31 CBOIO 60Ky.

XTO 3APA3 3A HEI .
NOTPEBA 0-10 «BIANOBIAE» MIN KPOK

COH i BiANO4YMHOK

Besneka (dpisnuHa, piHaHCoBA)
Tenno i 6Mn3bKiCTb

BusHaHHSA, «<MeHe 6auyaTb»
Tvwa i Yac HaoAMHLL
3a[00BONEHHSA | padicTb
Po3BUTOK, HOBE

CeHc, «HaBiWwo a»

AHani3. CKinbKu pa3iB y TpeTil KOMOHLL CTOITb iM'e iHWOT ntoanHK? Lo Le o3Havae ang
MeHe?

KnouoBur NPUHLMN AOPOCAOCTI: NOTPEBU - MOI, OTXe BiAnoBiAaNnbHUA 3a HUX - A. [HLLI NoaMx
MOXYTb foAaBaTV. Afne TOW, XTO Nepeaac iHWOoMY Ny/bT Bi4 CBOIX 6a30BMX NOTPEG, -
nepepae i NynbT Bif, CBOrO HACTPOK, CAMOOLLIHKM Ta XUTTS.
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YACTUHA 07 - PO30IN 7.2

CaMooLiHKa He 3 Yy)XXUX PYK

CaMooUiHKa cniB3aneXxHoro BnawToBaHa 9K 6aHKoMaT: 1i BUOAKTb iHLLU.
[MoxBanunu - BU €. PO3KpUTUKYBanu 41 NpoMoBYanu - Bac Hema. lNoku e Tak,
BaMM MOXHa KepyBaTu 0gHi€o Gppa3olo.

3Biaku 6epeTbcs «6aHKOMaTHa» caMOOLLIHKa

3 OMTHYOro AOCBIAY «MeHe MOBNATh 3a...»: 3@ OLLIHKW, CIYXHAHICTb, OMOMOTY, 3PYYHICTb.
®opMyna 3acBolnacb HAMEPTBO: LLIHHICTb = KOPUCHICTb. TOMY BU 1 TPUMAETECH 3a POSb
PATIBHMKA - LLe €AMHMI BiOMWI BaM CMocCi6 6yTU LiHHWM (010) . MprbpaTh ponb CTPaLIHO:
303€ETLCA, LLO Pa30M i3 HElO 3HMKHETE BU.

ik nepebynoByeTbCA - TiNIbKM Yepe3 NpaKTUKy

- LllloneHHUK dakTiB, He OLiHOK. LLloBeyopa - Tpu peui, ki 9 CboroaHi 3pobus(na): He
«5 MOMOeLLb», a «NPonLLNa 4 KM, CKa3ana "Hi" Konesi, NpurotyBas BeYepto Cobi».
CamMooLiiHka byayeTbCA Ha OKA30Bin 6a3i, a He Ha HacTpPOl.

- CnoBo TpMMaeTbca nepep coboto. KoxHa B1UkoHaHa obilsHka camomy (i) cobi -
LernnHa. KoxHa nopyLueHa - MiHyc Tpu. ToMy obiuanTe cobi Mano i BUKOHYMUTe
3ani3Ho.

- KoMnniMeHT npunMaeTbcs 6e3 3HeLuiHeHHS. «[JaKyto» - kparnka. bes «Ta Lo Tamy,
«Ta Le CTapa KopTar. 3HELLHIOIOUYM 00OPI CNoBa, BM LLOAHS TPEHYETE 3BOPOTHE.

- KpuTtuka ¢pinbTpyeTbcs MMTaHHAM. «Lle pakT Npo MO0 Ait0 UM Uyxa eMOLLIA?» PaKT -
6epy B poboTy. EMOLLIA - 3anumiiato BNaCHUKY.

- MopiBHAHHA TiNbkK 3 CO6010 BUOPALLHIM(010). [HWa Tpaca, iHWWM 6arax, iHLi
CTapTOBi. €AMHE YeCHe 3MaraHH4 - 3 CO6010 MicALb TOMY. [1NA LbOro BU 1 AaTyETE
CTOPIHKM LLbOrO 30LWKTa.

Ce6e He MOXKHa «MepeKoHaTu», Wo T Yorocb BapTuii(a). Cebe MoXHa

TiNbKM NepeKoHyBaTU AiAMMU - WOAHS, API6GHO | AOKYMEHTanbHO.
CamMonoBara - e NnpoToKos 3acifaHb, a He HaTXHEHHS.
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HAiOKnTU gani

Po3yMiHHSA 6€3 CMCTEMM BUMAPOBYETLCA 3a Ba TUXKHI. Y LLiM YaCTUHI -
rnnaH, Tpekep i iHCTPYKLis Ha BUNadokK BigkaTy. TO6TO BCe, LLO
NepeTBOPIOE IHCANT Ha HOBE XUTTS.

MnaH BiAHOBNEHHS: WICTb Onop
Tpekep Ha 30 gHiB
Bigkat: Wwo pobuTu, Konu 3ipsanvcb
Konw noTpibeH paxiBeLp - i Ae Moro LwykaTu

CnoBo Bif aBTOpAa

YACTUHA 08 AK XUTW OANI
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YACTUHA 08 - PO30IN 8.1

[MnaH BIAHOB/NIEHHSA: WICTb ONMop

BioHOBMNEHHA BiA CNiB3aNeXHOCTI - HE NOAIA, a peXxuM. Ak @idioTepania nicna nepenomy:
He pa30Bo0, a KypcoM. OCb LLICTb OMOp, Ha AKUX LLer PEXUM CTOITb. BCi WICTb BN BXe
3HaETe 3 nMonepenHix YaCcTUH - TYT BOHW 3ibpaHi B CUCTEMY.

MIHIMATIbHA

OnoPA LLLO POBUTH [O3A

He pobuTn 3a iHWOro 4OPOCIOro NOro CripaBu.
1. HeBTpyyaHHA [poTokon «CTon-BTPyYaHHSA» NP KOXHOMY LLloaHs
iMnynbci (Bnpaea 11).

TpumaTu Mexy 3 gorosopy (Bnpaea 09). He

2. 0gHa Mexa .
LecATb - OOHY, ane 6e3 BUHATKIB.

LLlogHs

MiHiMyM OfiHa i 3 BNAaCHOro CN1cKy 6axaHb Y

3. Oia pna ce6e noTpe6 (Bnpasu 14, 16).

LWWoaHq, Big 15 xB

COH 7-8 roauH, NporynsaHKka, a 3a pexmmMom.
TpuBora XuBe y BUCHaXeHOMY Tifi.

4.Tino LWoaHa

KOHTaKT i3 KUMOCb, XTO NiATPUMYE 3MiHW: rpyna,  1-2 pa3u Ha

5. Csod nioanHa
ncuxonor, Apyr. He «npo HbOro» - Npo cebe. TUXAEHb

15 XBUMWH i3 30WIMTOM: NepeynTaT OroBip,
3aMnoBHUTU TPEKep, BiA3HAYNTU 3pYLUEHHS.

6. PeBi3iqa LLloHeini

[MoMiTbTe, Yoro B NNaHi HeMae: XXOAHOro NYHKTY NPo iHWY noauHy. Hi

«nepeKkoHaTu NiKyBaTUCA», Hi «k3pO6UTHU TaK, LWO6 3po3yMiB». Lleie
ronoBHa 3MiHa: Balll NfaH BiAHOBNEHHS - NpO Bac. YnepLue 3a poku.

MNnTaHHA MaclTaby: «| e Bce? LLicTb NpoCTUX NyHKTIB?» Tak. CknaaHi nnaHu KpacuBo
BUIMAAAIOTb | HE BUKOHYIOTLCS. [TpOCTi - BUKOHYIOTBHCA | IEpebynoBYOTh XUTTS. Balla
3afaya - He Bpa3unTK, a BUOyxaTu.

MABTO KA3AP'AH YACTUHA 08 - AK XUTW OANI 52



YACTWUHA 08 - MPAKTUKA

Tpekep: 30 gHiB HOBOI NOBEAIHKM

LLloBeuyopa - oaHa XBUNMHA: ranoyky y BUKOHaHUX KONOHKaX i piBeHb TpuBoru. He
XeHiTbcA 3a ineanbHUMM psaakamu. MeTa - He 6yTu 6e3goraHHUM (010), a 6aunTH
AVHaMIKy.

HE TPUMAB(NA) 3POBUB(NA) Ang TINO: COH/  TPUBOTA

EHb
A BTPYTUBCSH(NNACD) MEXY CEBE PYX 0-10

10
n

12
13
14

15

Mincymok aBox TWXHIB. LLLo BXXe 3MiHMNOCb - HaBiTb Api6He?
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YACTUHA 08 - TPAKTUKA - TPEKEP, MTPOOOBXEHHSA

HE TPUMAB(NA) 3POBUB(NA) And TINO: COH/  TPUBOTA

EHb
A BTPYTUBCSH(/IACb) MEXY CEBE PYX 0-10

16
17

18

19
20
21

22
23
24
25
26
27
28
29

30

Mincymok 30 gHiB:

1. TpuBora Ha cTapTi (aeHb 1-3, y cepeaHbOMY) : - TpuBora Ha ¢iHiwi (aeHb 28-
30):
2. Mponpitb TecT i3 yacTuHM 02 noBTOpHO. Byno: i372-Crano: i372

3. Hansaxxnueilia 3MiHa 3a MiCAiLlb - OIHUM PEYEHHSM:
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YACTUHA 08 - PO3AIN 8.2

BigkaT: WwWo poébuTtun, Konu 3ippanmcb

Bu 3ipBeTech. Lie He necuMisM - e cTaTUCTmKa. 3HOBY BPATYETE, 3HOBY NMPOMOBUUTE,
3HOBY AacTe rpodui. lMutaHHa He B ToMy, YN 6yae BigkaT. [MuTaHHS - Wo BM 3pobute
HaCTYMHOIro paHKy.

Yoro HE pobuTu nicna spusy

- He BnawToByBaTK caMocya. «H 6e3HafinHa, HiYoro He NpaLLloe, BCe MapHO» - Lie He aHani3, ue
cabortax. [icns Takoro BMPOKY MOriYHo KMHy T BCE. LLIo 11 6yNno MeToko BUPOKY.

- He Buknpatn 3owmnT. OOnH NoraHM AeHb He CKacoBYE ABaALATL XOpoLwmX. CKacoBYE iX TiNbKu
PiLLEHHA 3YMUHUTUCD.

- He «koMneHcyBaTu» PUBKOM. [1iCNA 3pMBY XOUETLCA 3aBTpa TPUMaTHN OECATb MeX oapasy. He
Tpeba. lNoBepTanTech A0 3BMYaMHOI AO3M - LWICTb OMop, MO MiHIMYyMY.

MpoTOKON HAaCTYMHOrO PaHKY - YOTUPU KPOKMU

1. ®akT 6e3 BMpoKy. MMCbMOBO, OAHUM peYeHHsIM: «Buopa s 3pobus(na) » bes
NPUKMETHWUKIB NPO cebe.

2. Tpurep. Lo nepenysano? BToma, ckaHaan, CBATO, TUCK, XarniCTb, CTPax? 3punB 3aBXau
Ma€ BXi[Hi ABepi - 3HangiTb IX.

3. Ypok. «HacTynHoro pasy B LLix TOuLL 4 » KOHKpeTHa [if, a He «byay CUNbHILIOK».

4. MpopoexeHHs. Toro X OHA - 3BUYaHUM PAAOK Y TPekepi. 3puB - Lie KOMa B PeYeHHi, a He
Kpanka.

Pi3HMLUSA MiXK TUMU, XTO BUXOAUTD 3i CNiB3aNneXHOCTi, K TUMU, XTO Hi, - HE B

KinbKOCTi 3puBiB. BoHa B LUBUAKOCTi NOBEpPHEHHS. PaHile BiaKaT TpuBaB POKMU.
Tenep - AeHb. Lle i HasanBaeTbCA oAyXaHHAM.

Mi ocTaHHiN BiaKaT - po36ip 3a NPOTOKOMOM:
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YACTUHA 08 - PO34IN 8.3

Konu camogonomMoru saMano

Llen 30T - MOTYXHUW IHCTPYMEHT. Ane 4 6yay HEYECHUM, AKLLO CKaxy, Lo NOro
LOCTaTHbLO BCiM. OCb Mapkepw, 3a AK1X MOTPIOHO niakmoyaTh daxisLg - 6e3 BiakiagaHsb |
«llie cama cnpobytox:

- Baw peaynbTtat TECTY - 54 i BMLIE, ab0 36+ 6€3 AnHaMiKM 3a ABa MICALL POBOTU.

- [MaHivHi aTaku, CTirke 6€3COoHHS, TUCK, NiKM «LO06 BUTPUMYBATU» - TiNO BXE MIaTUTb
Mo paxyHkKax.

- [lyMKu «<HeMae cun xmnTtu» abo «BCiM 6yno 6 neriwe 6e3 MeHe». Lle He TeMa anga
30LWuTa - Le MpvBIA4 3BEPHYTUCA NO AOMOMOTY CbOroAHI X: A0 nikaps,
ncmuxoTtepanesTa abo Ha NiHito MCUXONOriYHOI NIATPUMKMW.

- Y OOMi € Pi3nyHe HacKIbCTBO abo NOrpo3u - NOTPibeH nnaH 6e3nekn 3 paxiBLLeM, a He
BrpaBu.

- Topy4 aKTMBHa 3anexHiCTb (ankoronb, HapKOTUKMK, irpu) - NpaLoBaTh Tpeba
napanenbHo: BaM 3i CBOIM, 3aNeXHOMY - Y Nporpami peabinitaii.

He wykaTu nigTpUMKY

- IHamMBigyanbHa po60Ta 3 NCUXOI0rOM UM NCUXOTEPANEBTOM - HAMLIBUALIMA LWNSX. |3
LLMM 30LMTOM BU NMpURAETE Ha NepLuy 3yCTpiy yxe niaroToBneHnM (oto).

- pynu anq cniB3anexHux i poandiB 3anexHux. [pynn AiloTb OHNaWH i B BinbLlUOCTI
MiCT. Cvna rpynu - B eekTi «s He oamH (Ha) »: COpOM TaHe 3a ABi 3yCTpiui.

- PeabiniTauia ana sanexHoro. AKLLO y BaLlivt POAMHI 3aNeXHICTb - MUTaHHA MiKyBaHHSA
BUPIWYETLCA 3 NPOINbHUM LLEHTPOM, a He BMOBNAHHAMMW Ha KyxHi. Mog koMaHaa
KOHCYNbTYE POAMHM Ha KOXHOMY eTani: Bif «BiH He XO4Ye» 40 NigTPUMKM nicns
nporpamu.

3BEpHYTMUCS MO AOMOMOTrY - Lie He «sl He BriopaBcs (nacb)». Lle
ynpaBniHCbKe pilleHHS 4OpOoCoi NI0AUHU: 3af4a4va CKnaaHa - 3anyvato

npo@dinbHMKN pecypc. Tak UMHATL CUnbHi. Cnabki pokamMu 4OBOASATD, WO
BMOPalTbCS CaMi.
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OIHAN

CnoBo HanpUKiHL

AKLLO BM OiWLLMIM ClOOM 3 3aNOBHEHUMM CTOPIHKaMM - 3HIMITb Nepe cCob0t0 Kanesntoxa.
Cepro3Ho. binbluicTb NtoAen He NPOXoanTb Aani TECTY: AMBUTUCH Ha CBOE XUTTA YECHO -
HanBax4a poboTa 3 yCix, Lo A 3Hat0. B1 il 3pobunu.

Tenep - Tpu peuyi, aKi g Xouy, LWo6 BK 3abpanu 3 CoboI0.

MNMepwe. CniB3aneXHiCTb HE «BUMIKOBYETbCSA» pa3 i Ha3aBXAW - BOHA
nepepocTaeTbcs. CTapa cxema e JOBro 03MBaTUMETLCA: Y CTPECI, Y BTOMI, Y HOBMUX
CTOCYHKaX. Lle HopMarbHO. Y Bac Tenep € iHCTPYMEHTHM - MPOTOKON, MeXi, Tpekep. Cxema
O3Barach - B/ Bignosinu. Bce.

Hpyre. Bawe HoBe XXUTTS KOMYCb He cnofo6aeTbes. TVM, KOMY Byo 3pyyYHO Balle
cTape. byoyTtb 06pa3sun, TUCK, «TU CTana Yyxoto». [NamMm'atanTe: TepMocTaT
nepeBcTaHOBNEHO. Ti, XTO NOBUTL Bac, a He Bally QYHKLLIO, - aAanTytoTbCA | 3anuLLaTbCA.
Lle, oo pedi, yynosum QinbTp.

TpeTe. 3BinbHeHa eHepria Ma€ NiTy B 4ino. Pokamu Balla Cuia rna B YyXe XUTTS.
Tenep BOHa NOBEPTAETLCA - | AKLLO HE AaTU I HAaNPAMKY, BOHa NepeTBOPUTLCA Ha
TpwnBory abo 3Hanae HOBOrro «naLlieHTa». HanpsMok Bu BXe Hanucanu cami: Bnpasa 14,
TpMOUATb 6axaHb. Lle He cnncok Mpin. Lle TexHiuHe 3aBOaHHA Ha Balle HacTyrnHe
OECATUNITTA.

f1 nBaaUATb POKiB ANBMIOCA, K MIOAN BUXOAATH i3 Liboro. Buxoaatb. He

0Cco6nuBI, He 3ani3Hi - 3BMYaWHi BTOMNEHi noaun, 9Ki ogHoOro aH4
BMPILUMNAN: 4OCUTb. Bu WoOMHO cTann ogHUM (i€to) 3 HuX.

TpuManTe Mexi. X1BiTb CBOE.

MaBno Kasap'aH
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NMPO ABTOPA

MaBno Kasap'aH

KniHiuHM1 ncyxonor, rinHotepanesT, H/T-TepanesT i3 noHas 20-piuHo0 NPaKTUKO. IMpekTop
Mepexi peabiniTaLinHMX LEHTPIB «[xepeno». ABTOP KHUF «Mu XuBI» Ta «KUTTH 63 cTpaxy».
Tucadi roomH poboTy i3 3aNeXHUMM Ta IXHIMW POANHAMM - OYHO Ta OHMaH.

NMPOOOBXWUTU POBOTY

- OcobucTa KOHCYNbTaLifl - po36ip came BaLlol CUTYaLLii: OHNanH abo 04HO.

- Kny6 «Yac TpaHchopMaLLin» - LLOTUXHEBI 3aKpUTi edipu-NpakTuKL: FpyrnoBa poboTa Haf
CO6010 B CUCTEMI, 8 HE MOOAMHLL.

- [JlonoMora npu 3anexHocTi B pOAUHI - KOHCY/bTaLlid LWOA0 peabiniTaLii: LeHTp «[Ixepenoy,
ninarkotikam.com.

Lkona anq piaHux: school.ninarkotikam.com
Instagram: @psiholog_pavlokazarian

[1Ba okpeMmnx Kona MOXXyTb TOpKaTUcCS. Ane KOXXHe NuUaeTbCA
LinuM. Lle i € 300pOBi CTOCYHKM.

©lMaBno Kasap'aH, 2026. Yci npaBa 3axuLLEH0. 30WWNT € iHCTPYMEHTOM CaMOJOMOMOrM i HE 3aMiHIOE KOHCY/bTaLLIO GaxiBLLA.



