IIcuxoJ10T14HI XBHJINHKH

PexoMeHI0BaHO BHKJIaJayaM TijJ 4Yac Mapu BIPOBAIKYBaTH IICUXOJOTIUHI
XBWJIMHKH, $IKI JOMOMOXYTh 3400yBauy OCBITM BHOpAaTUCS 31 CTpecoM Ta HOro
HACIAKaMH, €MOLIHHO HalalTyBaTHCA Ha 3aHATTA, Ha IUTJIHY POOOTY, 3aBISKU
YOMYy CTBOPIOBATHMETHCS CHpPUATINBA atMmocdepa, sKa AacTh 3MOTY CTYyJIEHTaMm
pPO3CIIa0UTHCS, 3HATH EMOIIIMHE HANpPyXEHHs, BIIHOBUTH TMOYYTTS Oe€3MeKu Ta
MICUXOEMOLIIMHOTO KOM(OPTY, 110 € MPUPOAHUM MEXaHI3MOM CTadimi3aIli.

Perynspue BIpOBa[KeHHS TCUXOJOTIYHUX XBWJIMHOK Yy 3pY4HH dYac Ta
CIYIIHIM Harofi JOMOMOXKe 3700yBady OCBITHM CTaTH OUIbII  CHOKIMHHUM,
BPIBHOB)XEHUM, @ TAKOX JIaCTh 3MOTY KpaIlle 3p03yMITH CBOI MOYYTTSI.

Buxmnagau mae cam BH3HAUUTH, KOJHM 1 y SKHM Yac MPOBECTH MCUXOJOTIUHY
XBHJIMHKY.

TexHikH 3a3eMJICHHSA
SIK iIHCTPYMEHTH, 1110 BUKOPHUCTOBYHOTHCS
JJIS cCaMOperyJisiliii B MOMEHTH CTpPecy | TPUBOTH

Po3pobuaa:
MPAKTAUYHHUH TICUXOJIOT -
Terstna ['puropenko



Texnika Ne 1. «IllaciauBe Micue».

be3 BIKOBHX 00MeKeHb.

Po3cabutucs, Bizyani3youu.

HamneBHe, KOXKHIM JTIOAMHI 3HAHOMHH BHCIHIB «3HAWTH CBOE IACIIMBE MICIIE.
CTBOpeHHSI ySBHOI KApTUHU MICIS, SIKe 3MYIIyE BigdyBaTth cebe po3ciialieHo,
HACMpPaBJll MOXKE 3aCMOKOITH MO30K 1 TU1O. | KomM JIoAMHA TMOYMHAE BiTUyBaTH
TPUBOTY, HEOOXITHO CICTH Y 3aTHIIHOMY MICII Ta MOAyMaTd PO CBOE iJieaibHE
Micie sl BiAMounHKy. Lle Moxke OyTu Oyab-sike MiCIe y CBIiTi, peajbHe Yd YSBHE,
ajie 1€ MiClle TOBUHHO 3/aBaTUCA INACIMBUM, MHUpPHUM Ta Oe3neuyHuM. Cif
MoAyMaTH PO BCl ApiOHI JeTaji, HapUKIIaJ, K OM TaM IMaxJio, sika TaM Iopa PoKy
yu yac g00u. [loTpiOHO ySaBUTH ceOe B [IbOMY «ITACIUBOMY MICII», 3aKpPUTH OYl Ta
MOBUIBHO ¥ PEryisipHO IUXaTH HOCOM 1 BHUIUXAaTH POTOM 10 TUX Mip, MOKH HE
HACTaHE BIAUYTTS CIOKOIO. BiNBimyBaTH «IaciuMBe MICIE» MOXKHA MLIOpa3y, KOJIU
3 SIBIIIETHCS TPUBOTA.

Texnika Ne 2. «Tu ge?» — «5 TtyT!».

BikoBi o0MexeHHs1: 0€3 OOMEXKEHb

Cninx Ha3Batu 5 peueld, ski TH Oauunr; 4 pedi, sSKi TH 4yenl; 3 pedi, 3amax sSKux
TH MOXeUI BIIYYTH; 2 pedl, AKI T MOXel crnpoOyBaTu; 1 pid, A0 SIKOT TH MOXKEII
JOTOPKHYTHCS.

JlaHa TexHIKa MOBEPTAE BIAUYTTS «TYT 1 3apa3», KOHTPOJIIO 3a BIACHUMH JIIMH
Ta BITUYTTAMH.

Texnika Ne 3. «51 yeBizomuioro cBoi crpaxu!.

BikoBi o0MexeHHs: 6€3 0OMEXKEHb

CtBopuTH «ceilp», Kynu JIOJAMHA 3MOXKE 3aXOBaTH CBOi cTpaxu y Qopmi
31M’SITUX TaMIpLiB, KJIANTUKIB, MATIOHKIB.

[loBepTaemMoO BIAUYTTS KOHTPOJIO: JAaTH B PYKH TE, 110 MOXHA IOM ATH
(TUTacTuIIiH, TJIMHY).

Texnika Ned. «Kapra emoitiii» (peKkoMeHI0BAHO il 4ac BUXOBHOI FOIMHM)

Meta: axrtyamizamiss €MOIIWHUX CTaHIB, JOCTIUKEHHS BJIACHUX €MOIlH Ta
0COOJIMBOCTEM eMOIIIHHOT chepu.

BikoBi o0MexenHns: 16 +

Oo6nannanng: namnip A4, A3, omiBui, ¢papobu, dpiaomactepu, Kpenau, MEH3IUKH,
pyuKa, 30IIIHT.

dopma podoTH: iHIUBIAYyaTbHA, TPYTIOBA.

Bua apr-Tepanii: i3otepartis.

IHcTpykuis: Y4acHUKIB MPOCATH MEPEIYUTH STKOMOTA OUTbINEe €MOIliH, sIKI BiH
NepeKrBaB OCTAHHIM YacoM (THDKIIEHb, MICSAIIb) Ta 3aMucaTH iX y 3omuTi. HacTtymHe



3aBIJAaHHS — 300pa3uTHU KyJ0, SKa CHMBOJII3yBaTUME IUIAHETY €MOILM 1 Ha Hii
B1100pa3uTH BC1 €MOIIi.

OOOB’SI3KOBO  CITiJT MPOKJIACTH MAapHIPYT, 3 T[OYATKOBOIO TOYKOI PpYyXY.
JlanamadT ckiIagaroTh pI3HOMAHITHI €MOIIIT Ta TOYYTTS.

Jlami moTpiOHO CKJIACTH PO3MOBIIE MPO IO TUTAHETY Ta OCOOJIMBOCTI KHUTTS HA
Hiil. OOOB’SI3KOBO JaTH HA3BY IUIAHETI.

OpienmosHutl nepeik 3anumans 0Jisi peleKcUusHo20 aHalizy:

— XTO KUBE HA I[IH TUTaHET1?

— SIKi yMOBH XKUTTI Ha HIN?

— XTO MO’K€ TIOTPANUTH TyIU 3 MaHIPiBKOIO ?

— SIxi micig JyIs BiIBiAyBaHHS Ha 1iH miaHeTi Bu 6 mopagumu?

—Yu e y Bac ymobnene miciie Ha 1iii tuianeti? Jle BOHO po3TaioBaHo?
— OMiHITh YUCTOTY 1 KOM(DOPT Ha 1iH TIIaHeTi?

— SIK1 OCHOBHI MPOOJIEMU LI€T TIIIaHETH?

Leaxi acnekmu inmepnpemauii.
VY naHiif TeXHiIl MJIaHeTa € CUMBOJIOM €MOIIIHHOT cepu 0COOUCTOCTI, 11 OIlIHKA
CaMOI0 OCOOMCTICTIO Ja€ MOKJIMBICTh YCBIJIOMUTH Ta BIJOOpa3uTH, a 3TOJOM 1

BepOaizyBaTH €MOIIIMHI MepeKuBaHHA. Y XOJ1 TOSCHEHHS BJIACHUX EMOLIIM
KJIIIEHTOM MOXHAa TNPOCITIAKYBaTH JUHAMIKYy €MOLIMHHMX  CTaHIB, BMIHHSA
BepOamizyBatu emouli. [HQOpMAaTHBHUMM TNOKa3HUKaMU Yy JaHId TeXHIUl €
HAaCHUYEHICTh CUMBOJIIB, 110 BKAa3y€ Ha CUIy, ITIMOMHY, 3HAYUMICTb Ta 1HTEHCHUBHICTb
€MOLIIMHUX MepeKUBaHb.

Sk mpaBuio, IEHTpaATbHUN 00’ €KT CUMBOJI3YE aKTyalbHY €MOIIIIHY CUTYaIlIIO.
Po3mip, Konb0poBa HACHUYEHICTh, MPOMAIBOBYBAHHS 00’€KTIB, BUTPAUYCHUI 4Yac Ha
MaJIOBaHHS OKPEMHUX 00’ €KTIB — CBIAYATH PO BAXKIIMUBICTh JAHOI €EMOLT UM MOYYTTH
B €MOIIiiHI! chepi.

Crning 3BepHYTHM yBary Ha JIIHIFO MapuIpyTy: 3J71iBa HampaBo — y MailOyTHE,
HABIIAKU — Y MUHYJIE.



