MAK - MeTadopunyHi acoLiaTUBHI
KapTw
“YCBIJOMJIEHHA”

IHCTPYKLUIA

Bu TpMaeTe B pyKax MeTadpopryHO acoLiaTUBHI KapTKu

«YcBigomneHHsay, Ui MAK kapTKin BigKpuBatoTb CBIOMICTb

ona 6e3neyHoro Ta rMMOOKOro [OCHIgXEeHHS CBOIX

noTpeo, HamipiB Ta CTaHIB. KapTKn PO3KpPKBaOTb OCBIf

MeauTauil  AK  NOTYXHUW  NCUXOTepaneBTUYHUN

IHCTPYMEHT. B LbOMY 1X LiHHICTb ANA NPAKTUK Ha LWAAXY
CaMOPO3BUTKY.

“YcgioomneHHsa 8i0nogidi 8 MeOuMamusaHit npakmuui

popmye ocobucmuti 00c8i0 NPOXXUBAHHA MaA NOOAs b
KOPUCHI 3MiHU y cnputHAmMmi cebe ma scecgimy.”
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[na ¢opMyBaHHA 3anuTy Ha
LIBAXOCTOAHHA

CagpbTe B 3pyyYHy NO3y Ta CMOKINHO po3Knagitb NpubausHo 10
KapToK nopyu i3 gowkoto Caaxy. LlogipanTe cBoin iHTYILIT Ta
BiUYTTAM i 00epiTb OfHY 3 HUX.

[MoanBITLCA Ha KapTKY CTiINbKK Yacy, CKiNbKu NOTpiObHO came
BaM, i lanTe BiANOBIAb Ha Ui 3anUTaHHA: AKi AYMKIM Ta eMoLil
BUKSIMKAE LiA KapTKa? LLLo B MOEMY XWTTi CUMBOSI3YE CIOXKET
L€l KapTKn? AKN HOBMW AOCBIA BIAKPUBAE LIEN CIOXKET?

3annioLiTe o4i Ta 3aHypTeCA Y CNoCTePeXKeHHA BNacHOro
OVIXaHHA NPOTArOM 3 XBUJINH (PEKOMEHYEMO
BMKOPWCTOBYBATY TalMep, o6 NOBHICTIO 30cepeanTca Ha
npoueci).

lLle pa3 noamBITLCA HAa CIOXKET KAapTKM Ta JanTe cobi BiANOBIAb
Ha Ui TpW 3anuTaHHA, 40OaBLUY e OfHE: AK CIOXKeT KapTKu
BifloOpaka€e Min 3annT?

Cnocrepiratoum TifieCHUN BiAryK Ha Lo BiANOBIAb,
chopmynionTe NPoCcTUiA 3anuT . BctaHbTe 6ina UBAXiB, 3p00iTh
OVIXanbHi BNpasu Ta cTaBanTe Ha LBAxXW. Bizyanisyn, Ak mae
BUrNAQATU pe3ynbTaT, AKAW Bac BALWITYE.

CTpyKTYypyunTe CBIV MaH Ana noganblumx gin. Y sac sce sumnge!
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TinecHi NPakTNKN

L{a memoouka 00380/14€ Yepe3 06pasu Kapm ma pyxu mina 3Haimu
2APMOHIto, ycgidoMumu npuxosaHi emouii ma ompumamu iHcatimu
npo cgili CMaH.

HanawTynTecb Ha CBOI BiguyTTa: 06epiTb NONOXKEHHA Tifa, AKe byade
KOMGOPTHUM Ta MPUEMHUM 3apas3, 3BEPHUTb YBary Ha AUXaHHA.
[lporoBopuTb NOAYMKM: «fl X0Uy Yepes Tifo Kpalle 3p0o3yMmiTh CBiN
CTaH», abo «fA xouy ycBiDOMWTM, AK MOI emoLii Y/ MepexmBaHHA
BifOOpaXKaloTbCA Y Tifliv.

Obupante KapTKy MatoHKoMm pgoropu. [losipsanTe cobi, cBoemy
Bnbopy. [loTpibHa KapTka 000BXA3k0BO BUKAWYE TinecHUA Ta
emouinHun Bigryk. Konu obepete CBOKO kapTtky 3anutaite cebe: Lo
A 0auy Ha uin KapTui? Aki getani npueeptatoTb yBary? Aki emouii unm
acouiauii BoHa Buknukae? Lo uen obpa3s roBoputb Npo Moe Tino abo
Mil CTaH 3apa3’

[lpocKkaHyute TiNO: 3BEpHiTb yBary Ha CBOI M'A3M, [UXAHHA,
HanNpPYy>KeHHA 41 Po3CNabeHHA B Pi3HNX 30HaX. K eNleMeHTH KapTKu
BiJOOpaXKaloTbcA y Bawomy Tifi? Yn € Akacb yacTuHA Tina, WO
acoLilETbCA 3 00pa3oM Ha KapTui? Yn € BiguyTTa, AKi BUHUKAIOTDH Y
BigNoBigb Ha KapTtky? [ani panWTte Tify IHTYITUBHUW pPYyX, WO
BiANoBigae 0bpa3y KapTku, Aii Ha KapTui abo Bawum BiguyTTAM.
BukopuncToByiiTe TaHeLb, PO3TAXKY, TPEMTIHHSA, PO3rongyBaHHA abo
IHWI pyxu, AKI NigKaxe BaLle Tino.

Pyxalitecb CKinbKu NOTPiIOHO. 3aBepwnTb 3pPYyYyHUM ANAA  Bac
cnocobom. 3anuTaiiTe cebe: Ak A nouysatoca 3apas? Lo 3amiHnnoca y
BiguUyTTAX TiNa? Yn € HoBi aymKu abo emouii, AKi 3'ABMANCA nig yac
npaxkTuku? Nogakymte CBOEMY Tifly Ta KapTLi 3a NIATPUMKY Y NPOLeci.
CTpyKTypyWnTe CBiN NfaH Ana nofanbLiux Ain. Y Bac Bce sunae!
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HanawtyBsaHHA Ha meguTauio

Lleti nioxio 0onomazae cmeopumu emMouitiHUl i MEHMAnbHUl Micmok
MiX B8AWUM WOOEHHUM CMAHOM | 2/IUGOKUM 3GHYPEHHAM Y
meoumauito.

HanawTtyintech Ha cebe: 3pyyHe Ta KOMPOPTHE MONOXKEHHS,
rnMMboKe 30CcepemKeHe AUXaHHSA, MPOCKaHYTe TiNecHi BiguyTTA.
ChopmywTe Hamip: «Al xoUy HanawTyBaTNCA HA CNOKIW, ACHICTb i
rMMOOKe 3aHypeHHsA B MefuTauito». Po3Kknagitb KapTku nepea
co6010 MantoHKaMu JOropu.

O6epiTb 0fiHY KAPTKY, KA HanbinbLue BiAryKyeTbCA BaM.

[aviTe BignoBiab Ha Taki 3anuTtaHHs: LLlo B1 6aunTe Ha Ui KapTui?
AKi petani npyseprtatoTb yBary? AKi emouii Ui JYMKU BUHWKAIOTb?
LLlo Lew croxeT MoXe CMMBOI3YBaTW ANA BaC Y KOHTEKCTI
MigrotToBKW Ao megutaw,ir?

Crnmpatouncb Ha 06pa3 KapTKK, COOPMYITIONTE MPOCTUN Hamip
onsa megutadil. Hanpuknag: «f 3ocepenKytocb Ha rapMoHii Ta
BHYTPILUHbOMY GanaHci». «f mo3Bonsaio cobi BignycTUT BCi 3aliBi
OYMKM Ta 3HaUTV CNOKiN», 3aKpuiATe oui Ta 3rafjante CroxeT
KapTKW. 3BEPHITL YBary Ha getani, Konbopu Ta emouil, AKi
BMKIIMKAE Liel 06pas. [l03BONbTE LbOMY CHOXKETY HanalwTyBaTm
BaC Ha NOTPi6HWI CTaH. 3anuLatoumn KapTKy nepeg coboto
MOYHITb CBOIO MefuTaLito. Bukopuctosyute Hamip Ta
Bi3yani3auito KapTKu AK OCHOBY AN KOHUeHTpaUil. 3anuTaiTe
cebe: AK 3MiHMBCA Miln CTaH micna npakTuknu? Yn gonomir obpas
KapTKu nornmoutn meauTauito? Aki HOBI igei um BiguyTTA
BUHUKIN?
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BukopuncraHHa KapT y BigKpntomy
¢opmarti gna ycBigoMeHHs CBOro CTaHy.

Biokpumut gopmam pobomu 3 Mak kKapmkamu 00380/14€
iHmMyimugHo 00c1i0Xysamu CMaH, 8UABAAMU hidcgioomi achekmu
ma ompumysamu Hogi hnepcnekmusu Wo0o C80IX NePeXUBaHSb.

HanawTtyintecb Ha cebe: 3pyyHe Ta KOMPOPTHE NONOXKEHHS,
rNMMOoKe 30CepemKeHe AUXaHHA, MPOCKaHYTe TiNecHI BiguyTTA.
CKaxiTb C00i: «A xouy Kpalle 3p03yMiTK CBill MOTOYHWI CTaHY.
AGO KOHKpETN3YITE 3annT 3aNeXHO Bif CUTYaLil.

Po3knapitb nepen cob0 KapTKi MatoHKaMu JOropu.
OrnaganTe KapTu, 30CepeKyouncb Ha CBolx BiguyTTax. He
nocnilanTe, foBipaTe cooi.

O6epiTb 3 KapTKK, AKi HabinbLe BiAryKHYAUCh. KOXHY KapTKy
pO3aAMBNANTECH OKpemo. 3anuTariTe cebe: LLlo 306paxeHo Ha Uil
KapTui? Aki emouii abo aAyMKM BoHa BuKNnKae? AK Le
306paXKeHHA MoXe 6yTy NOB'A3aHe 3 MOIM MOTOYHUM CTaHOM?
[icna aHanisy obpasis gaviTe BiANOBiAi Ha Taki 3anuTaHHsA: Lo 1
KapTKa CUMBOJTI3Y€ Y MOEMY XUTTi? AK CloxeT abo 00pa3un KapTKu
MOXYTb [JONOMOT TV MEHI KpaLle 3p03yMiTyi MOI MOYYTT, LYMKY
um cuTyadito? AKi acouiauil BOHa BUKNUKAE 3 MOIAMU Um
CTaHaMW, LLO MeHe XBUIOKTb?

NornsaHbTe Ha BCi 06paHi KapTKK pa3om i 3anutante cebe: Lo ix
noegHye? Ay ronoBHy ifet BOHU HeCyTb 418 MOro NMOTOYHOIO
cTaHy? Yn MoxXy A nob6aunTyh WAAXK BUPILLEHHA CBOIX
nepexnBaHb abo OTpUMaTK HOBE PO3YMIHHA CUTYaLii?
[looymanTe, AK MOXHa iHTerpysaTtu Li BifNoBIAi Y CBOE XUTTA.
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BukopucraHHa KapT y 3akputomy popmari
BANA YCBiJOMIeHHA CBOro CTaHy.

[nubwe po3ymiHHA cebe, yc8iOOMIEHHA BHYMPIWHbL020 CMAHY Ma
BU3HAYEHHA HANPAMKY 0714 N00abLLWUX OiU.

HanawTyintech Ha cebe Ta mporoBopuTb cobi: «f Xouy 3p03ymiTu
CBil1 MOTOYHWIA CTaH i WO Ha HbOTO BMN/MBaE». AGO afanTyiTe 3anuT
Mifg KOHKPETHY cuTyaLito, Hanpuknag,

He auBnaunce, BUTATHITL 0gHY abo AeKinbKa KapTok (3a3suyan 1-3,
aJle KibKiCTb 3aeXunTb Big Baworo BiguyTTa). [loknagitb ix nepeq
co0010 COPOUKOI0 AOropH.

BigKpuTTA NepLuol KapTKK: YCBIGOMIIEHHA CTaHY. [lepeBepHiTb
nepLly KapTKy i AanTe BignoBiab Ha 3anuTaHHsA: Lo A 6auy Ha Uil
KapTuUi? AKi emoLii Yn acouiaLlii BoHa BUKNUKae? AK Lie Bifobpaxae
Te, WO A BigvyBato 3apas?

BigKpuTTA APYrol KapTKK: NPUYMHKW CTaHy. [lepeBepHiTb apyry
KapTKy Ta 3anuTainTe cebe: LLlo cumBonisye ua kapTka? LLlo moxe
OyTM NPUYNHOI MOTO CTaHy? AK LA cuTyaliq BNAKBAE Ha MEHE?
BigKpunTTA TPETbOI KaPTKM: MOXKIIMBI PiLUEHHA Y/ HANPAMOK Lil.
[lepeBepHiTb TPeTIo KapTKy Ta 3anuTanTe: Lo ua KapTka roBoputb
NPO MOXINBI Ail a60 pilweHHA? AK A MOXY BUKOPUCTATH Lie
YCBigOMNIEHHA AnA cBoro aobpobyTy? Lo byne ana meHe
HaNKPAaLWMM HaCTYMHUM KPOKOM?
36epiTb yCi BiANOBIAi Ta CNOCTEPEXKEHHA B EAUHY KapTUHY.
[Noaymaite, AK oOTprMaHi 06pa3u, cMmMmBoAK abo acouiauii MOXyTb
LOMOMOrTY BaM 3pO3YyMITK CBI CTaH i nogonatu TpygHoui. Lo su
Oi3HanMcA Npo cBin ctaH? AKi emouii Le BUKNNKano? Aki Kpokn Bu
roToBi 3p00VTM Nicna Uiei poboT?
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Micna npakTukn noru

Usa iHcmpykuia 0donomaeae iHmeepysamu 0ocgid Uoa2u y
BHymMpilHit  ceim  uyepes o0bpasu  MAK, nocuntoouu
YC8IOOMJIEHHA MA 2aPMOHilo.

[icnA wasacaHM 3anuLLITLCA HA KUAUMKY B KOMOPTHIN NO3i.
3pobiTb KinbKa rmmMboKunx BAUXIB i BUAKXIB, 30cepeabTe yBary
Ha BIigYyTTAX Y Tini.

CKaxiTb NogyMKmM abo Bronoc: «A xouy Kpalle 3p03ymiTi, Lo
[ana MeHi LA npaKTuKa noruy, abo «fA xouy rnnbiue
YCBIOOMMUTU CBill MOTOYHUI CTaH».

Po3knagitb KapTky nepen coboto ManioHKamm goropu abo
3MiLanTe IX i BUTArHITL O4HY BuUnNaakosy. [loBipanTe iHTYIUT:
06epiTb Ty, AKa BacC HanbinbLie NpUTArye abo 34a€TbCA
HanobInbLL pe30HYYOI0. AKI EMOLI UM JYMKIN BUKNNKAE LA
KapTKa? AK CloXKeT KapTKM Bigobpakae Mil CTaH nicns
npakTukun? Lo ua KapTKka Moxe ckasaTu Mpo 3MiHW, AKi
CTanMCcA Nig Yac NPakTukn?

AK KapTKa gornomarae ycsijOMUTIA Ballli BHYTPILLHI 3MiHW?
lLlo 5 3Hato Npo cebe 3aBAAKN NPAKTULI Ta POOOTI 3 KAPTKOH?
AK Ue BnMBae Ha Miui 3aranbHUA CTaH Ym HacTpin? LLio A moxy
B3ATM i3 06010 B MOBCAKAEHHE XUTTA?

3HOBY 3aKpuiTe 0Yi, 3p00ITh KiflbKa rMNOOKUX BAKXIB i
BUAWXIB, YABNAIOYM CIOXKET KapTKU AK CMMBOJ rapMOHii Ta
banaHcy. AKWOo KapTKa HaanxXHyNa Ha NeBHY iaet um gito,
3anniaHyuTe, aK il BTINUTW.
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