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IHHEPE/IMOBA

B ymoBax moBHOMacmTabHOI BiHHM B YKpaiHi 3HauHa 4acTUHA
LMBIJIBLHOTO HACEJCHHS 3a3HA€ TIMOOKUX TMCUXOCMOI[INHUX TpaBM,
0 CYTTEBO HETaTHBHO TIO3HAYAETHCS HAa  ICUXOJIOTIYHOMY
no0poOyTi Ta AKOCTI KHUTTS. BTpata Oe3meku, XKATIA, OJM3BKHX
JMONIEH, IOCBiA OKymamii 9u BUMYIICHOI €BaKyallil 3aJIiIIaloTh
TPUBAINHI CII y CBIAOMOCTI, SIKUI HE 3aBXIH BJAETHCS YCBiIOMHUTH
Ta MOAOJATH palliOHATBHUM NUITXOM. OIHUM i3 HaHTTOMIMPEHITTHX
MPOSBIB IOCTTPABMAaTUYHOTO pPearyBaHHA € pyMiHaIlisd — HaB I37IUBE,
LIUKIIYHE TIOBEPHEHHS JO OOJICHMX TMOii, TOB’S3aHUX 13
TpaBMaTHYHUM [IOCBiOM. PyMiHamis Mae TMOTEHIian CHpUsTd
OCMHCJICHHIO TIEPEKUTOTO JIOCBiMy, TMpoTe 31e0iIbIIoro BOHA
HaOyBae HEAJaNTHBHOTO XapakTepy, IOTIHONIOI0YN  BiIUYTTS
Oe3mopasHOCTI Ta 1307sLil, CHOPUSIOYM PO3BUTKY JACHPECHBHUX 1
TPUBOKHHUX CTaHIB Ta (POPMYBaHHIO XPOHIYHOTO IICHXOEMOIIHHOTO
BHUCHAQ)KCHHSI.

AKTyaJbHICTH poOOTM 3 pyMiHaUi€l0 Yy LUBUIBHUX 0Ci0
3yMOBJIEHA THM, 1[0 BOHA 0e3MocepenHbO BIUIMBA€E HA BiTHOBIICHHS
IICUXIYHOI pIBHOBAard, COMiaJbHYy aKTUBHICTh 1 MOXKIIUBICTH
MOBEPHEHHSI 1O TIOBHOLIHHOTO XHUTTS. PymiHaliiiHI pouieck MaroTh
UUKIIYHANA ~ XapakTep: BOHH  MIATPUMYIOTBCS  TIOBTOPHUMH
HETaTUBHUMHU JyMKaMH TIpO MHUHYyJe, fAKi HE CIPHUSIOTh
KOHCTPYKTUBHOMY BUPILICHHIO TIpo0IIeM, a JHIe TTOCHIIIOITh CTPEC,
BIIYYTTS MPOBUHU Ta BTPATH KOHTPOIIO HAJ BIACHUM KHUTTsAM. Lle
MiJBUIIYE PU3WK PO3BUTKY TOCTTPAaBMAaTHYHOTO CTPECOBOTO
po3namy, Jempecii, TeHEepalli30BaHOTO TPUBOXXHOTO  PO3JIALY,
MICUXOCOMaTHYHHUX 3aXBOPIOBaHb 1 XpoHiIuHOT BTOMU. [Icuxoemykaris
Ta CBO€YACHE 3aCTOCYBaHHSA €(QEKTUBHUX METOMIB 3HIDKEHHS
pyMmiHamii € BaXJIMBUMH YHHHUKAMH TPOQITAKTHKH TSHKKHX
MICUXIYHUX PO3JTaLiB 1 30epeskeHHsI ICUXOJIOTTYHOI CTIHKOCTI.

VY mociOHHMKY NpeACTaBICHO TEOPETHYHI OCHOBM pyMiHamii Ta
MpaKkTH4YHI cTparerii i 3HIWKEHHs, aJalnTOBaHI JO YMOB JKHTTS
[IUBUTBGHOTO HACEJICHHS, SKE MOCTpaxKAayio Bin BiHH. OcoOIUBY
yBary MpHOUIEHO METOAaM CaMOAONOMOTM Ta ICHXOJOTIYHOT
MIATPUMKH, MO0 MOXYTh OYTH 3acTocoBaHi 0e3 creriaibHOT
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ITITOTOBKH, a TAKOK TEXHOJIOTISIM, SIKi JTOIUTBHO BIIPOBAKYBAaTH Y
pOOOTI TICHXOJIOTIB, COIiaIbHUX TpaIiBHUKIB 1 BoioHTepiB. Cepen
HUX — KOTHITHBHO-TIOBEIIHKOBI CTpaTerii, TEeXHIKA YCBiIOMJIEHOCTI,
apT-Teparis, MO3UTUBHA TICUXOTEparisi, TIICCHO-OPIEHTOBAaHI METOIN
Ta pecypcH CONIaNbHOI MiATPUMKH. IXHE 3aCTOCYBaHHS CIIpHSE
3HWKEHHIO 1HTEHCHBHOCTI HaB’SI3IMBUX JyMOK, HOpMalizamii
IICUXOEMOIIIHHOTO CTaHy, BiJHOBIEHHIO aJallTUBHUX pPeCcypciB i
3MIITHEHHIO BHYTPIIIHBOI CTIHKOCTI.

[MociOHuMK anpecoBaHM NIMPOKOMY KONy YHWTadiB i MOXe OyTh
KOPHCHUM $IK JUIsl 0€3MocepeIHhO TOCTPAXKAAINX BiJl BOEHHUX JIil Ta
IXHBOTO OTOYCHHS, TaK i Iy (DaxiBIiB, IO HANAIOTh TICUXOJIOTIUHY
abo cormianbHy MIATPUMKY. BiH Opi€eHTOBaHMH Ha Taki Tpymu
YUTAYIB!

1) uuBiNBHI 0COOH, AKI EPEKUITH TPABMATHYHI MOJIIT Ta IyKAIOTh
MIPaKTHYHI 3aCO0M 715 3HIDKEHHS pyMiHaIlii;

2) WieHH POIUH MOCTPAXKAAIUX, SIKi MPArHyTh Kpallle 3pO3yMiTH
TICUXOJIOT1YHI TPYIHOIII CBOIX OJM3BKUX 1 HAJATH iM TIATPUMKY;

3) mcuxosory, TICHXOTEPATIeBTH Ta KOHCYJIBTAHTH, SIKi MPAIFOI0Th
13 HMBITPHAM HACEJIEHHSM Y KPHU30BHX 1 IIOCTKPU30BUX YMOBAX;

4) comianbHi  MPAIiBHUKH, BOJOHTEPH Ta  MPAIiBHUKU
TyMaHITapHUX OpTaHi3aIliif, 3aaydeHi 10 JOTIOMOTH MTOCTPaXKAATM;

5) ocBiTAHM Ta TEmarord, SKi B3aEMOMIIOTE 3 0co0aMHu,
TPaBMOBaHUMH BIHHOIO;

6) HaykoBIl, BHKIagadi Ta CTYACHTH ICHUXOJOTIYHHX i
COIIAIBHUX  CIEMiaIbHOCTeH,  AKi  JOCHIDKYIOTh  ITUTaHHS
TMICHXOJIOTIYHOT CTIHKOCTI Ta BiIHOBJICHHS y UBLILHOMY KOHTEKCTI.

Marepianu mnociOHMKa MalTh PEKOMEHOAUiMHUK XapakTep i
CIIpIMOBaHI Ha TIiABUINCHHS IICHXOJIOTIYHOI TPaMOTHOCTI Ta
CTIHKOCTI ~ IHWBUTHPHOTO  HACEJICHHs.  3alpOTOHOBaHI  METOIHU
0a3ylThCs SK Ha CyYaCHMX HAYKOBUX JOCII/DKEHHSX, TaKk 1 Ha
MPaKTHYHOMY JIOCBilli YKpaiHChKuX (haxiBIliB, ajne mOoTpeOyIoTh
MOTAJIBITIOT0 BIOCKOHAJIICHHS Ta MPAaKTHUYHOI ajmamnTallii BiAMIOBiTHO
IO crenudiuHuX moTped OKpEeMHX Ipyn HOCTpaKIanux. ABTOpKa
BiKpHUTa 0 (PaxoBOro OOrOBOpPEHHS Ta MPOIO3UILH, IO O3BOJSATH
MiABUIIATH  e(EeKTUBHICTh JOMOMOTH IIMBUIBHHM ocol0aM y
IIOJOJIAHH] HACIIIAKIB BIfTHH.



PO3/ILI 1

TEOPETUYHI OCHOBU PYMIHALI{
TA MICUXOEJYKALIS

Posyminns ¢eHOMeHy pyMmiHamii, Ti BUIIB, HEHPOIICHXOIOTIYHUX
MEXaHi3MiB, €MOIITHOTO CYMpPOBOAY Ta HACTIAKIB JJIS TICHXITHOTO
3/10pOB’S € HEOOXiTHOIO YMOBOIO TUTST e eKTUBHOT
MCUXOMPOQiTaKTUKHU Ta mcuxokopekii. Oco6nmBoi Baru 1e HabyBae
y po0OTi 3 MOCTpaKIadMMH Bill BifHU IUBUTGHUMH OCOOAMM, IS
SIKUX pyMiHaIlisl 9acTO € HEYCBIIOMIJIEHOIO CIIPOOOI0 OCMHUCIHTH Ta
IHTETpyBAaTH JIOCBiJ, 110 BUXOJUTH 32 MEXi 3BHYHOTO.

VY 1poMy pO3Iisi MPEACTABICHO TEOPETUYHY 0asy, IO JO3BOJISE
MeXaHI3MHM BUHMKHEHHS 1 BIUIMB HA €MOLIHAHMANI 1 KOTHITUBHUI CTaH.
OxpeMy yBary MpHIOUICHO TIICHXOEOyKalii sSK MOYaTKOBOMY Ta
KPUTUYHO  BaXJIMBOMY €Taly JOmoMoru, mo Qopmye y
MOCTpaKIATUX 3IaTHICTh pPO3Mi3HABAaTH JECTPYKTHBHI MaTepHHU
MUCJICHHS,  BIIPI3HATH  aJalTHBHI  €MOIMIWHI  peakmii  Bif
MaTOJOTIYHUX 1 CBOEYACHO 3BEPTATUCS [0 MIATPUMKY. Posmin
CTBOPIOE MiATPYHTS JUISt po3pobIeHHS e(eKTHBHUX
MCUXOEAYKAifHAX 1 ICUXOKOPEKIIHUX MporpaM, CIIpsIMOBaHUX Ha
3HIDKEHHSI pyMIHAIIHHUX CTaHIB y IMBUIBHUX OCI0, SKi TIEPEkHITN
TpaBMaTUIHHUH TOCBI BifHU.

1.1. llouaTT pyMiHauii: BUSHAYEHHS,
XapaKTEePUCTUKHU TA TEOPETUYHI ACTIEKTH

Pyminamis — me crenudivHMi KOTHITHMBHHUH TIpONEC, SIKUH
MPOSIBISIETECS Y (OPMI  TIOBTOPIOBAHUX, HAB SI3IUBHX JIyMOK,
MEPEeBAXXHO HETaTUBHOTO 3MICTY, 30CEPEUKCHUX Ha MUHYJIOMY
JIOCBiJli, OCOOUCTICHUX BTpaTax abo eMOIiiiHili OoJicHOCTI momdii. Y
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TICUXOJIOTIi pyMiHAIis PO3TIIAIAETHCS SIK (hopMa camMo3ariuOIICHOTO
MUCJICHHS, 1[0 BUKOHYE MCEBI0aHANITUYHY (YHKI[II0 — 0c00a mparHe
3pO3YMITH, YOMY cTajacs IMeBHa TOMif, ale 3aMiCThb JOCATHEHHS
pO3B’sI3aHHS  TOTpaIUIsIE Yy  «3aMKHEHE KOJIO»  IMOBTOPHOTO
nepekuBaHHsI Ta Qikcaliii Ha 60JIICHOMY TpUTEPi.

Pyminamiss 0coOnMBO  3arocTproeTbcsi B YMOBaX  MacoBoOi
NICUXOTpaBMaTH3allii, 30KpeMa MmiJ 4yac 30poHHMX KOH(MIIKTIB. Y
JIOCBii MMUBUTEHOTO HACEJICHHS, SIKE 3a3HAJI0 BTPATH JOMY, 3MYIIICHE
OyJl0 eBaKyIOBaTHCS, CTajlo CBIJKOM a00 >EPTBOI HACHIIHCTBA,
MEPEeKMWIO OKYMalilo Y OOCTpuIH, pyMiHalis Moxe HaOyBaTH
dhopmu TimepTpoPoBaHOTO MHUCICHHEBOTO IIPOIIECY, CIPSIMOBAHOTO
Ha PEKOHCTPYKIIO TOfid. YacTo mel mpormec CympoBOIKYETHCS
3anuTaHHsAMH «HoMmy 1e cranocst came 31 MHOIO?», «Hu mir/morna s
BUMHHTH iHaK1Ie?», «[1[o Oys0 MOErO MPOBHHOIO?» TOIO.

Yacto pymiHamis MOXe BHKOHYBaTH (YHKIIO THMYacoBOl
ajanTauii — K crpoba OCMUCICHHS NIEPEXXUTOTr0, POPMYyBaHHS HOBOI
iIeHTHYHOCTI abo 3HaxoikeHHS ceHCy. llpore 3a BimcyTHOCTI
HaJI)KHOI TICHUXOJIOTIYHOI MIATPUMKH Ta BHYTPIIIHIX pecypciB BOHA
MEPETBOPIOETECSI  Ha JIGCTPYKTHBHY MOJIENIb pearyBaHHs, IO
MPU3BOJIUTh JO XPOHIYHOTO CTPECy, €MOI[IHHOIO BUCHAXKEHHS Ta
3HIDKEHHS 3IaTHOCTI A0 IPUHHSATTS PIICHb.

KitouoBumMu xapakreprucTukaMu pyMiHamii €:

1) UUKITIYHICTE — MHCICHHS BiJIOYBA€ThCA MO «3aMKHEHOMY
KOJIy», 0e3 mporpecy 4 BUCHOBKIB;
2) HeraTMBHa €MOIliifHa 3a0apBIICHICTh — JIOMiHYBaHHSA

TPUBOKHOCTI, TPOBUHHU, COPOMY, CYMY;
3) camodokycyBaHHS — HaaMipHa KOHLEHTpauis Ha co0i, CBOiX
MOMHJIKax 200 MepeKUBaHHIX;

4) HEKOHCTPYKTHUBHICTh — BIJCYTHICTh pealbHUX KpPOKIB [0
BUPIILLIEHHS TPOOIIEMH;
5) 1mo3is  KOHTPOJIIO — TIOMHJIKOBE IIEpEKOHAHHS, IIO

OaraTopa3oBe «IPOTPaBaHHA» CHUTyalii y MJyMKax JOIOMOXKe
BITOPATHUCS 3 MPOOIEMOIO.

3 mo3umii KOTHITUBHOI HAyKd pyMiHalis BU3HAYA€THCS SIK
nepceBepaTuBHE, TOOTO HaB sI3/IUBE Ta  TOBTOPIOBAHE,
caMmo3arjn0JieHe MHUCICHHS, CIPSIMOBAaHE HAa OCMHUCIICHHS TPUYHH,
HACJIJIKIB 1 eMOI[IfHOTO 3a0apBICHHS HEraTUBHUX MOAii. Baxiugo,
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mo Taka (opMa MHCIEHHS € TAacHBHOIO 1 HE Bele J0 aKTUBHOTO
pO3B’si3aHHS  TPOOJNEMH, BIIPI3HSIIOUUCH BiI  KOHCTPYKTUBHOI
peduekcii, fka copsMoBaHAa Ha TMOUIYK pIlIeHb 1 eMoLiiHe
3aBepIICHHS. PyMmiHaIifiHUil mporec 3alHMKIIOETHCS Ha MUHYJIOMY,
110 TIEPEIIKO/HKAE alanTallil Ta MOJ0JaHHIO TPaBMH.

OnHa 3 HaBIUIMBOBINIUX MOJIeNiel pyminarii HanexxuTh S. Nolen-
Hoeksema (1991), ska posrmsgae 1eil (eHOMEH SK KIFOYOBUH
YUHHUK Yy BUHUKHCHHI Ta MMATPUMaHHI IEMPECUBHUX CTaHIB.
PymiHalis BUHHMKaE SIK aBTOMATHYHA PEakilis Ha HEraTUBHI eMoIIii Ta
MIPU3BOJIUTH JI0 €MOILIMHOTO 3alUKIEHHS — KOJH JIIOJAMHA HE MOXKE
BHMTH 3 KOJIa OOJICHHMX AYMOK 1 MOUyTTiB. Takuii cTtaH 3MEHIIye
WMOBIPHICTP 3aCTOCYBaHHS AaKTUBHUX 1 aJanTHBHUX KOIIHT-
CTpAaTeTi!, TOCHUIIOIYY HATOMICTh CUMIITOMH JICTIPECii.

[lomanpmii  AOCHIMUKEHHS  3alpoONOHYyBaIM  AudepeHIiamiro
pymiHamii Ha ABI OCHOBHI (OpMH: pe(IeKCHBHY Ta CKPYIYJIHO3HY
(ckpymynb03HE po3MipKoByBaHHS). PeduiekcuBHa pyMiHalist € OiibIr
KOHCTPYKTHBHOIO, OCKIJBKM TIOB’sS3aHa 3 TIOUIYKOM pPO3YMiHHS
BJIACHUX EMOIIlili Ta/ab0 MOTHBIB 1 MOXE CIPUATH OCOOHCTICHOMY
3pOCTaHHIO. Hartomicts CKpYyIyJIbO3HE PO3MipKOBYBaHHS
XapaKTepPU3y€EThCSl HETAaTHBHUM CaMO3BHHYBAaYE€HHSM, TPUBOXKHICTIO
Ta BIAYYTTSIM O€3MOPaTHOCTI, IO TTOTINOIIIOE MEPECUBHI CHMITTOMH
Ta TIOCHJTIOE PEAKIIii Ha TPaBMaTUYHUHN JTOCBIJ.

MerakorHiTHBHa Mojenb, 3ampornoHoBaHa A. Wells (2009),
(hoxycye yBary Ha mepeKOHaHHSX IIIOJI0 CAMOTO IPOLECY PyMiHaIlil.
XuOHUM TIEpEKOHAHHSAM € Te, IO TIIOCTiHHE OOMipKOBYBaHHS
npoOJieMH  JIOTIOMAara€ yHUKHYTH [OMWIOK Yy Mal0yTHhOMY,
KOHTPOJIIOBAaTH CHTyallil0 a00 3HU3UTH TPHUBOXHICTh, XOYa
HACTpaB/i Ie YacTo JIHIIe TMOCHUIIOE eMOIliiiHe HanmpyxkeHHsd. OmgHaK
JOCITIKCHHST TTOKa3yI0Th, IO I Bipa € 1TI03i€r0, a pyMiHarlis
HACHpaB/li MOCUJIIOE €MOIiHY JecTabimizaliito. MeTakorHiTUBHUH
MiIXia 0COONMMBO KOPUCHHUHA I pOOOTH 3 TPaBMOBAHHUMH JTFOJIEMH,
OCKUIbKM [IO3BOJISIE HE JIMINEC BIUIMBATH Ha 3MICT JYMOK, a #
3MIHIOBaTH CTaBJICHHS J0 CAMOT'O MUCJICHHEBOTO TPOIIECY.

TakuMm 4YMHOM, pyMiHAIlisl € CKIAHUM 1 OaraTOrpaHHUM SIBHIIEM,
SIKE TIPOSIBIISIEThCA SK TIACHBHE, HAaB S3]IMBE MHCJICHHS, 3IaTHE
MiATPUMYBATH JETPECHBHI CHMIITOMH, i BOJHOYAC BKIIOYA€E Pi3HI
GopMHM — ananTUBHy Ta JECTPYKTUBHY. li MOCHJIEHHS YacTo
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3yMOBJICHE IMCPEeKOHAaHHSAMHM TIIpO CcaM  IPOLEC  MHCIICHHS.
VYCBiTOMIICHHST IIUX OCOOJMBOCTEH T03BOJISIE PO3pOOIATH eheKTUBHI
MICUXOTEPANIeBTUYHI MiAXO0H, CHpsIMOBaHi Ha 3MiHY
MeTalepeKoHaHb, PO3BUTOK KOTHITHBHOI THYYKOCTI Ta ITiIBHICHHS
eMOIIfHOT ~caMoperymslii, oo € OCOOJMBO BAXIUBUM  JUIS
MiATPUMKH TICUXIYHOTO 3I0POB’Sl TOCTPAKAAINX YHACITIIOK BOEHHUX
TpaBM.

1.2. Buau pyminamii

Pyminamiss mposiBIsieTbess y  pi3HMX BuAax 1 Qopmax, mio
BiJPI3HAIOTHCS 3a TPUBATICTIO, KOHTEKCTOM BUHUKHEHHS Ta BIUIUBOM
Ha TICHXOEMOIIIMHWNA cTaH. Y HAyKOBIH JitepaTypi 3a3BHUait
PO3PI3HAIOTH CUTYaTHBHY M OCOOMCTICHY pyMIHAIli0, KOKHA 3 SKHX
XapaKTepPU3YEThCS BIACHUMU OCOOIIMBOCTSIMH Ta HACIIIKAMH.

CuryaTrBHa pyMiHAaIlisl BUHUKAE K peakilis Ha KOHKPETHY TMO/Ii0
abo cTpecoBy cutyamitoo. s HUBUIBHUX OCIO, SKi HOCTPaXKmaaiu
BHACIIIOK BiliHU, el BUJ pyMiHaLii YacTo IMOB’sI3aHUH i3 TOCTPUMHU
TpaBMaTHYHUMH HOAISIMU: BTPATOO ONU3bKUX, PYHHYBaHHSM KUTIIA,
€BaKyaIli€ro, 0e3MmocepeIHb0I0 3arPO30I0 KUTTIO a00 Mepe)KUBAHHAM
okynamii. Ha moyaTkoBHX eTanax CUTyaTHBHA pyMiHAIlisl MOXKE MaTH
aJlanTUBHE 3HAYEHHS, JOMOMAraloyd OCMHUCIHUTH  IIEPEXKHTE,
TIPUAHATH €MOIIil Ta MOCTYIIOBO iHTETPYyBAaTH TPaBMATHIHHUUA TOCBIIT
y CBOIO XHUTTEBY icTopito. OmHaK, SKIIO Led MpOIEeC TPUBAE HAATO
JOBro a0o BinOyBaeThcsl 0e3 MIATPUMKH, BiH MOXKE MEPETBOPUTHUCS
Ha XpOHIYHE MHCIICHHEBE 3alMKICHHS, L0 OJIOKY€E MOJAIBIIY
IICUXOJIOTIYHY QJalNTallif0 Ta BITHOBIICHHA. Y TaKOMy BHIIAIKy
CUTyaTHBHA  pyMiHaIlis  CTa€  HEaJaNTHBHOK,  MOCHJIIOIOYH
TPUBOXHICTh, JICTIPECIF0 Ta 30UTBIIYIOYM PHU3UK  PO3BUTKY
MIOCTTPaBMATUYHUX PO3NALIIB.

OcolOucticHa pyMiHamisi — I€ CTiiikKa KOTHITHBHAa puca, IO
XapaKTePU3YETbCS CXHJIBHICTIO [0 HAaB’S3JIMBOTO IOBTOPHOTO
0OMIpKOBYBaHHsSI HETaTHBHUX IYMOK y OyIb-fKHX CKIaAHHX abo
CTPECOBHX CHTyallifX, HE3aJIEeKHO BiJ IXHBOTO XapakTepy 4YH
KOHTEKCTy. Taka pyMiHalis He IpUB’si3aHa O KOHKPETHOI MoJii, a €
BJIACTHUBICTIO CTHIIO MuceHHs. Llell Bua pymiHauii 3Ha4HO 3HMXKYE
3MaTHICTh JI0 CaMOPETYJIAIii eMOIlid 1 TOBEMIHKH, CIIPHUSIE
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XPOHIYHOMY EMOITIHHOMY CTpecy Ta IIJIBHIIYE BPA3JIHBICTH 0
MCUXIYHUX po3nanis, 30kpema [ITCP. OcobucricHa pyMiHalis 4acTo
MiATPUMY€ HEraTUBHI CAMOOLIHKH, MPOBUHY Ta O€3MOPaJHICTH, IO
YCKIIATHIOE TIPOIIEC BiTHOBIICHHS ITiCIIST TPABMATHIHHX TTOJTIH.

KpiMm 06a3oBoro moaily Ha CHTyaTUBHY U OCOOMCTICHY, Yy
TICUXOJIOTTYHUX JIOCIIDKEHHSIX BHIUISIIOTH TaKOXK JOJATKOBI (hOpMHU
pyMiHaIii, SIKi BiAPi3HIIOTHCS 32 XapaKTepoM 1 PYHKITISIMH:

1) pediekcuBHa pywmiHaIis — OiTBII KOHCTPYKTHBHaA (opma,
[OB’s13aHA 3 TJIMOOKHM OCMHUCJICHHSM BJIACHMX €MOIIH, MOTHBIB i
MOBEMiHKA. Y TIeBHUX BHIAJIKaX BOHA CIPHIE OCOOHUCTICHOMY
PO3BHUTKY Ta MOCTTPAaBMAaTHYHOMY 3POCTAHHIO;

2) cKpyIyJibO3Ha pyMiHallist (CKpyIyJibO3HE PO3MIPKOBYBAHHS) —
JEeCTPYKTHBHA (hopMa MHCICHHS, L0 XapaKTePU3YEThCS MAaCHBHUM
«MEPENKOBYBAHHAM» TPOOIEM, CAMO3BHHYBAUCHHSM 1 BIAYYTTIM
oe3Buxomi. Came 1ielt BUJT HAWJaCTIIIEe aCOIIIOIOTH 13 3aTOCTPCHHIM
Jernpecii Ta TPUBOKHOCTI;

3) Hap’s3MMBa pyMiHallis — TPOSBISETbCS Y  BUIIIL
HETIepeOOpHUX TyMOK, SKi TOBTOPIOIOTHCS aBTOMAaTHIHO Ta
MOPYIIYIOTh KOHIICHTPAIIIIO; YacTO 3yCTPIYAETHCS MPU OOCECHBHO-
KOMITYJIb,CUBHUX 1 TPUBOXKHUX PO3JIaax;

4)  mimecmpsAMOBaHa ~— pyMiHaIis  —  yCBiOAOMIICHWH i
LiJIeCTIPIMOBAHUN TPOIleC OOMIPKOBYBaHHS IPOOJIEM, SKUH MOXKe
OyTH YaCTHHOIO KOTHITUBHOI pOOOTH HaJ TPaBMOIO ab0 MPHHHATTS
CKIaJHUX JKUTTEBUX 3MiH. Llg ¢opma iHOmI mMOB’A3ye€THCA 3
MIOCTTPAaBMATUYHHUM 3POCTaHHSIM, SKIIO BOHA CIIPSMOBAaHA Ha MOIITYK
CEeHCY Ta MMO3UTUBHUX PECYPCiB.

TakuM 4MHOM, pyMiHalis € OaraTOBUMIpHUM (DEHOMEHOM, IIO
MIPOSIBIISIETHCS Y PI3HUX BHUIAX 1 popMax, BiJf CATYaTHBHOI peakxiiii Ha
KOHKPETHI CTPECOBi MOii 10 CTaOLIBbHOI OCOOMCTICHOI CXWIBHOCTI
IO HaB’S3MBOTO MOBTOPHOTO OOMipkoByBaHHA. JlomaTkoBi ¢opmu
pymiHamii — pedsieKCHBHA, CKpYITyJibO3Ha, HaB’sA3JMBa  Ta
[iTecTipsIMOBaHa — MAalOTh pi3HI (QYHKHIi Ta BIUIMB Ha TMCHUXIYHE
3M0pOB’s. PO3yMiHHS 1[bOrO PI3HOMAHITTSA JIO3BOJISE TOYHIIIES
JIarHOCTYBaTH KOTHITHBHI OCOOJIMBOCTI MOCTpaKgaliux ocid i
MIOMPATH BIATOBIHI MICHXOJIOTIYHI iHTEPBEHINII AK IS MiATPHMKH
KOHCTPYKTHBHOI pyMiHaIii, TaK i I 3MEHIIEHHS ii JeCTPYKTHBHUX

dopm.
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1.3. HeiiponicuxoJioriudi MexaHizmu (popmyBaHHsI
HEraTUBHMX KOTHITUBHUX IUKJIIB

Pyminarmis BrmimmBae Ha (i3WYHE Ta TCHUXOJIOTIYHE 3J0POB’S,
CIPUYMHSAIOYM  CTpeC,  JNCNPECUBHUU  HACTPIA,  3HWKCHHS
NPOXYKTUBHOCTI Ta CaMOPETYJISIMii, a TaKoX IiJBUIICHUA pPU3HK
COMaTHYHMX MpobjeM (TiMepTOHis, KOpPOHAapHI MOpYLICHHS,
muchyHkii iMyHHOI cucteMn). Ilin 9ac pyMiHAIIHHOTO MHCICHHS
AKTHBI3YEThCS CHUCTEMa CTPEC-PEaKTHBHOCTI: IMiJBHILYETHCS PiBEHb
aJpeHaTiHy Ta KOPTU30My, INO MOpyUIye poOOTYy TrinoTanamo-
rinodizapHo-HAHUPKOBOI OCi, 3HWKYE MAPACUMITATUYHY THYYKICTb 1
TTOCHITIOE HaIMIpHY CEpIIeBO-CYIMHHY PEaKIliio Ha CTpec.

Ha HelipornicuxonoriyHoMy piBHI pyMiHALisl CYHpPOBOIXKYETHCS
MiBUIIICHOI0 AKTUBI3AII€I0 MEPEXi IMaCHBHOTO PEXUMY MO3KY,
BIMOBITANBHOI 3a camopedepeHTHy 00poOKy iHdopmarii Ta
npuraayBaHHs  gocBimy. KouTpomp  mpedponTanmpHOi  KOpH
NOCHa0MIOETBCS, IO Bele A0 HEJOCTaTHROIO TallbMyBaHHS
AKTUBHOCTI MHWI/IAJICTIOAIOHOTO TiNla Ta TiNOKaMIla, YTPUMYKOUHU
HEeraTHBHI CHOTaau i emouii Ta (QOpMYyIOYHM «3aMKHEHE KOJIO»
nepeKUBaHb.

[MopymienHss BuKOHaBYMX (YHKIIH 1HTIOITOPHOTO KOHTPOIIIO,
KOTHITMBHOI THYYKOCTiI Ta IUIAHYBAaHHS YCKJIAQIHIOE IEPEMHUKaHHSI
yBard 3 HETaTWUBHUX JYMOK Ha MPOIYKTHBHY AiSUTbHICTB. PymiHaris
TaKOXX TIOB’s3aHAa 3 TMOTIPIICHHSAM IPOCHEKTHBHOI MaM’sTi, IO
VIOBLTHHIOE KOTHITHBHE pearyBaHHs Ta peaTi3allito HaMipiB.

CTiliKicTh pyMiHAIIHHUX IUKIIB MOCHUIIOIOTH O10JIOTIYHI PUTMH.
[HTEHCHUBHICTh AYMOK KOJIMBAETHCS MPOTITOM JHS: 3HIDKYETHCA Y
JEHHUH Yac 1 3pocTae y paHKOBI Ta BEWipHi FOAMHHU 4Yepe3 LUpKaIHi
PUTMH, TOPMOHAJIbHI 3MiHHU Ta (PYHKIIOHYBaHHS HEUPOHHUX MEPEXK.

3aranoM, HEHpOICUXOJOTIUHI MeXaHi3MU pyMiHalii OXOIUTIOIOTh
B3a€MOJIII0 MO3KOBHX CTPYKTYp 1 HEMpOMeEpexX i3 CHCTeMaMu cTpec-
PEaKTHBHOCTI, IO MIATPUMYE HETaTUBHI KOTHITHBHI IWKIW HaBiTh
0e3 3OBHINIHIX CTpecopiB. YCBIAOMJIEHHS [HX MEXaHI3MIB €
KPUTUYHUM  JUIi  pPO3POOJEHHS  TCHUXOTEpaleBTHYHHX 1
NICUXOENyKallifHUX ~ CTpaTerif, CHOpsIMOBAaHMX HA 3MCHIICHHS]
IHTEHCHBHOCTI pyMiHAILliIfHOTO MHUCIEHHS, BITHOBICHHS KOTHITUBHOI
THYYKOCTI Ta IiIBUIIICHHS MICUXO0JIOTIYHOI CTIHKOCTI.
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1.4. Emouiiini acnexkTu pyminamii: poJib npoBUHH,
COPOMY Ta TPUBOKHOCTI

Pyminariis TicHO OB’ s13aHa 3 MIOCUIICHHSM 1 IATPUMAHHIM TPHOX
KJIIOYOBMX HETATMBHUX €MOLIN — IPOBUHHU, COPOMY Ta TPHUBOXKHOCTI,
SKi BiITparOTh HEHTpaJbHY poib y (opMyBaHHI Ta IiITPUMAaHHI
JNECTPYKTHUBHUX NICUXOJIOTTYHUX IHKIIIB, OCOOJIMBO y MOCTPAKAATHX
BiJI TpaBMaTHIHUX IMOIiM, TAKUX SK BiifHA.

[TouyTTs MPOBHHU YacTO BUHHUKAE Y THX, XTO IEPEKHUB BTPATY YU
eBaKyallito, OCOOIMBO SAKIIO iCHY€ Cy0’ €KTHBHE BiAUYTTS, IO MOKHA
Oyn0 BUYMHHUTH iHakmie abo 3poOuTH Oinble AN 3armoOiraHHsS
Tparenii. BucmoBn Ha xmTant «S maB/Mana 3poOWTH OUTBINE.» YU
«Ile Mo0s BHMHaA, IO BCE TaK CTAJNOCS.» — IPOSIB NPOBUHU, SKUI
(bikcyeTbcs 1 TOCWIIOETBCA Yy Tporieci pymiHarii. Lle emoritine
HaBaHTA)XEHHs MOCJIA0JIIOE 31aTHICTh KOHCTPYKTHUBHO pearyBaTu Ha
CUTYAIIIIO Ta CIIPUSE XPOHi3allii cTpecy.

CopoM  CYIPOBOKYETHCS MOYYTTSAM BJIACHOT HIKYEMHOCTI,
HENPUUHATHOCTI Ta OCOOMCTICHOI HemoBHOIHHOCTI. Jltoauna, 110
pyMiHye, MOxe IymaTH: «S1 He crpaBHBCs/CIpaBUIIach.», «5 He
TiOHUI/TIOHA. Y, 0 BEOE N0 CaMoi30iAmii Ta 3HMKEHHS COLiaJIbHOL
miaTpuMkd. CopoM TOCHIIIOE BHYTPIIIHIA KOH(MIIKT 1 raabMye
MpOTIEC  BITHOBJIICHHS, OCKUIBKW JIIOJWHA YHUKA€ BIAKPHTOTO
CIUTKYBaHHS Ta TOUIYKY JOIOMOTH.

TpUBOXKHICTh Yy  KOHTEKCTI pyMiHamii  XapaKTepU3YEThCS
(hikcariero Ha MaliOyTHIX 3arpo3ax, CTpaxoM ITOBTOPEHHS BTpaT abo
HETAaTUBHUX TOJiH, a TaKOX BIAIYTTSAM TOCTiHHOI HeOesmekn. Llei
CTaH MIATPUMY€E MiJBUILIEHY AaKTHBI3allll0 CHCTEMH pearyBaHHS Ha
CTpec 1 NPHU3BOAUTH A0 XPOHIYHOIO HANpPYXKEHHS, IO MOTipuIye
TIICUXOEMOLIIHHUN CTaH.

PymiHamiss 3HauyHO MOCWIIIOE TPOSIBM TMPOBUHH Ta COPOMY,
aKyMyJIIOIOUH X HEraTUBHMI BIUIMB Ha MCUXiKy. BomHouyac BoHa Mae
TICHHUH 3B’ 530K 13 TCHEPATI30BaHOIO TPHUBOXKHICTIO, IO TPOSBIIAETHCS
Yy HaIMIpHOMY Ta XPOHIYHOMY 3aHEMOKO€HHI Tpo MaibyrtHe. Lli
eMollii B3aEMOJII0Th, POPMYIOUH «3aMKHEHE KOJIO», JIe HEeraTUBHUMN
KOTHITUBHUH IIpOLleC IOCHIIOE E€MOLiliHEe Halpy)XeHHs, a eMOLil
CTUMYJTIOIOTH MOAAJIBIITY PyMiHALIIO.
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Po3yMmiHHS eMOIIIMHMX acIeKTIiB pPyMiHAIiiI € OCHOBOIO IS
CTBOPEHHSI HIJTbOBUX TMCUXOJOTIYHHUX IHTEPBEHIIH, CIIPSIMOBaHUX Ha
po0OTy 3 TPOBHUHOKD, COPOMOM 1 TpHBOXHIiCcTIO. Taki miaxomu
CIpPUSAIOTE PO3PUBY IUKIIB JECTPYKTHBHOTO MHCIEHHS Ta
NOKPAIYIOTh EMOIIMHUH CTaH MOCTPAKIAITHX.

1.5. BniuB pymiHanii Ha KOTHITHBHI IpouecH
NPUHHATTA pillleHb i IcuxoeMouiliHe BiTHOBJIEHHSA

PywmiHanis icTOTHO BIUTMBAa€ Ha KOTHITHBHI HPOLIECH, 30KpeMa Ha
3IATHICTh TPHUAMATH 3Ba)KEHI pIIIEHHS, OIIHIOBATH CHTYaIlil0 Ta
BIIHOBJTIOBATHCS TICISI TICUXOTpaBMaTHYHMX Tmoxmiki. [locritine
MOBEPHEHHSI 10 OONICHUX CIOTaiB, AYMOK PO BTPAaTH a00 HMEPEKHUTI
HeOe3MeKH CHPUYMHAE 3BYXKCHHS II3HABAIBHUX MOXKIIMBOCTEH,
3HIKCHHS KOTHITUBHOI THYYKOCTI Ta CIIOTBOPEHHS OITIHIOBaHHS
BJIACHHMX PECYpPCIB 1 MOXKIIMBOCTEH. Y TakoMy CTaHi cTae CKIaJHiIIe
aHaJi3yBaTH NpoOJeMy 3 PI3HHUX paKypciB, OauuTH aabTEpPHATHBHI
pIIIeHHS Ta OOMpaTH aJalTUBHI CTPATETil TOBETiHKH.

Y muBUTBHUX 0Ci0, SKi MOCTPaXKIAIM BHACIITOK BOEHHHX Jii,
pyMiHaWis 4YacTO TPOSBISETbCS y BUIJBAI Tak  3BAHOTO
«MEHTaJBbHOrO mapamiuy». Lle cran, Kkomu JIOAMHA BimdyBae
BHYTPIIIHIO 3YNMHKY, HIOW 3alMKIIOETHCS MK BapiaHTaMu BHOOPY
Ta HE MOXE JiSITH, HABITh SIKIIO PIIIEHHS € >XUTTEBO BAKIIUBUM.
Hanpuknazn, nepemimieHa ocoda NpoTsAroM TPUBAJIOIO Yacy HE MOXKE
BHIIITUTH, YW TIOMABaTH IOKYMEHTH Ha HOBY pOOOTY, MOCTIHHO
MTOBEPTAIOYHCH 10 AYMOK: «A pamToM 3HOBY JOBEIETHCS BTIKATH?»,
«A 110, AKIIO ST HE CTIPaBIIOCA?» Tolo. Taki MOBTOPIOBaHI PO3AyMH
HE [OMOMaraioTh 3HANTH BIANOBiAb, a, HABNAKHU, IOCHIIOIOTH
HEBIIEBHEHICTh 1 BHYTPIIIHE HAIPYKEHHS.

[oniOHuit edexkT Moke BHUHHKATH 1 B MOOYTOBHUX CHTYaIlisiX.
JlronuHa AOBroO Bara€ThCs, YW MOTPIOHO PEMOHTYBATH >KUTIO, YU
3QJIMITUTH BCE «HA TOTIM», 0OITHCSA MPUHHATH BiATIOBIMAIBHICTH 3a
pIIIEHHS, aKe y CBIIOMOCTI TOCTIfHO BHHHKAIOTh TPHBOXHI
creHapii MaiiOyTHporo. Lle mpru3BoANTH 10 YHUKaHHS OyIb-SIKUX JiH,
BiJIKJIQTaHHS BAXKIIMBUX KPOKiB i ()OpMYBaHHS TAaCHBHOI MO3MIII].

Pyminamiss Takox 3BYyXye (DOKyC yBarn HABKOJIO OJHIET
JIOMIHYI0YOi JyMKH a00 mMpoOJeMH, BUTICHSIOYM IHII JKUTTEBI
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ACTMeKTH, TakKi SK COIllalbHI KOHTAKTH, IOBCSAKICHHI IOTpeOH,
MOJKIJIMBOCTI PO3BHTKY. Hampuknan, IroJuHa MOXXE HACTIJIBKH
30cepelKyBaTHCSl Ha TyMKax Mpo MepekuTy HeOes3meky abo BTpatw,
10 TIepeCcTaE MOMIYaTH MO3WTUB, MIATPUMKY 3 OOKY OTOUEHHS abo
HOBI nepcnekTHBHU. Lle 00Mexye 31aTHICTh MUCITUTH THYYKO, 3HHKYE
KpPEaTUBHICTD 1 YCKIIaHIOE alalTalilo 10 HOBHX YMOB.

BaxJuBUM KOMIIOHEHTOM pyMiHalii € CcTpax NOMHJIKH, SKHN
1M030aBysi€ BiAUYTTS BHYTPINIHBOI CBOOOAM Y NPHHAHATTI PIilllCHb.
[Mocrpaxnaini BiJ BiHHH 4acTO MEPEKUBAIOTH, 10 OyIb-SIKE PilICHHS
MO’KE MaTH HEraTHUBHI HACIJIZKH, TOMY YHHMKAlOTh aKTHMBHUX iH: HE
HaBa)XYyIOTbCS 3BEPHYTUCS IO JOIOMOIY, HE BCTYHAalOTh y HOBI
COlliaJIbHI 3B’SI3KH, BiJKJIaJar0Th mpodeciiiHi abo OCBITHI KPOKH.
Hanpuxnan, ocoba, sika BTpaTuia Oi3Hec y 30HI OOHOBHX JiH,
TPUBAIMH 4Yac HE HABaXYETbCS 3al0YaTKyBaTd HOBY CIIPaBy,
OCKUIBKH MTOCTIHHO MOBEPTAETHCS O AYMOK PO MHUHYJII HEBAAYi.

Takuii ctaH 3aTpuMye MpPOILEC MCUXOEMOLIHHOTO BiJHOBJICHHS,
3HUKYE PiBEHb KUTTEBOI aKTUBHOCTI Ta MEPEIIKOIXKa€e (HOPMYBAHHIO
HOBUX JKHTTEBHX IUIaHIB. PyMiHaIlis He M03BOIISIE TIOMUHI PyXaTHCS
BIIepel, ajpke i NMCHXIYHA €Hepris CIpsSMOBaHA HE Ha BUPIMICHHS
MOTOYHMX 3aBAaHb YW NMOOYIOBY MailOyTHBOro, a Ha Oe3mepepBHE
NepeKUBAHHS MUHYJIOTO.

PazoMm i3 1uM, yCBIIOMIJIEHHS BIUTUBY pyMiHamii Ha KOTHITHBHI
MIPOIIECH € BaYKJIMBUM KPOKOM Ha HUISAXY A0 BiTHOBJIEHHS. Po3BUTOK
HaBUYOK €MOILIHHOI perymsilii, MATpUMKA COIiaIbHOTO OTOYEHHS Ta
3aJy4eHHS [JO IICUXOTEpaleBTHYHMX MporpaM JONOMararoTh
MOCTYIIOBO BiJHOBIIIOBATH 3AaTHICTh NMpPUHAMATH pillleHHS, OaunuTH
LIMPIIY TEPCIeKTHBY 1 OyayBaTH PpEaliCTHYHI Ta XUTTECTBEPIHI
IJIaHU Ha MarOyTHE.

1.6. Ilcuxosoriudi Hacainku pyminaunii

Pyminamiss Mae 0co0iaMBO BUpaKEHWUH HETaTUBHHN BIUIMB Ha
TICUXOJIOTIYHE  3I0pPOB’S Ta  TOBCAKACHHE  (YHKIIOHYBaHHS
[IHUBUIBHHUX OCI0, sIKi 3a3HANM TPAaBMATUYHHUX IIOAiH, TOB’S3aHUX 13
BilHOIO, — BTpaTd ONHM3BKUX, BHUMYIICHOTO MEpPEMIILECHHS,
pYHHYBaHHS ’KUTIa, epeOyBaHHA MiJ 00CTpiJaMu Yd B OKynauii. ¥
TaKuX JIIOACH pyMiHAIliffHI MPOIECH YacTO MPHU3BOIATH A0 CTIHKHX
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TICUXOJIOTIYHUX 1 COMAaTHYHMX HACIHIIKIB, IO CYTTEBO 3HIKYIOTH
SIKICTB JKUTTS H YCKITAJHIOIOTh aIallTaIli0 10 HOBHX YMOB.
HaiimomupeHimmmu NCUXoI0riYHUMHU HACTIJKaMH PyMiHaLii €:

1) XpoHiuHa TPHBOXKHICTH — IOCTIHHMN CTaH HAMPYKEHOTO
OouikyBaHHST ~ HeOE3NMeKW,  HaJMIipHE  3aHENOKOEHHS  MIOJO
Maii0yTHBOTO;

2) JemnpecWBHI CHMITOMH — TIPUTHIYCHUIM HaCTpiii, BTpaTa

IHTEepecy 0 MOBCAKICHHUX CIPaB, 3HIKCHHS CHEpTil Ta MOTHBAIIIT;

3) mopylieHHS CHY — HaB’s3IHBI JAyMKH, IO aKTHBI3YIOTHCS
BBeuepi a00 BHOYI, BHKJIHMKAKOYM TPYJHOII 3 3acCHHAHHIM 1
HESIKICHUH COH;

4) comiaibHa 130JIAIISI — YHUKAHHS CIUIKYBaHHS 4epe3 MOYyTTs
MPOBUHHU, COPOMY YHM CTpaxy, IO 3MEHIIYE PIBeHb COI[iaJIbHOT
MiATPUMKHU Ta OCHIIIOE CAMOTHICTB;

5) comMaTuyHi CUMIITOMH — TOJOBHU# OiJ1b, M’SI30BE HAIPYKECHHS,
O3 CePIICBO-CYIUHHOT CUCTEMH SIK TIJIECHO-OPIEHTOBAHI MIPOSBU
XPOHIYHOTO CTpECY;

6) cuxoeMoIriiiHa qe3amanTailisi — BTpara MOTHBAIIi1, KOTHITHBHA
pUTIAHICTH, amaris Ta B3HIKCHHS 3JaTHOCTI JI0 aKTHBHOL
KUTTEIISUTBHOCTI.

Pyminamis y OUBUTHHUX, SKiI MTEPSKUIIA BOEHHY TPaBMY, € OJHHM
13 TPOBIAHWX YHWHHUKIB (OPMYBAHHS NEHPECUBHUX 1 TPUBOKHUX
po3naniB. BoHa migTpUMye AECTPYKTHBHI KOTHITHBHI CXEMH,
MOCUJIIOE  €MOLIIiHE BHCHAKEHHS Ta OJOKye edeKkTuBHI cTparerii
3HUKEHHS CTPECY.

3aranoM, pyMiHalis y UMBUIBHUX 0cCi0, AKI TOCTpaXkaaau
BHACJIIIOK BOEHHHUX Jiii, € HE JIMIIE ICUXOJIOTIYHIM (PEHOMEHOM, a |
KIIOYOBMM  YMHHUKOM MIATPUMAHHS  TPHUBAJIOro cTpecy H
eMOIIIfHOr0 BUCHAKEHHS. [i BIUIMB BUXOIUTH 3a MEKi BHYTDIIIHIX
nepeknBaHb, (QOPMYIOUM KOMIUIGKCHI MOpYWIeHHs y cdepi
€MOIIIHHOTO, COIIaIbHOTO Ta (P i3MYHOTO (PYHKIIOHYBaHHS. XPOHIYHI
pyMIHAIlifHI ~ IUKIN  TOCWIIOIOTH  TPHUBOXHICTH,  JEMPECUBHI
CHMIITOMHU Ta COLIaJIbHY i30JISI[if0, BOJAHOYAC CHPHUSIOYH PO3BUTKY
COMaTHYHMX PO3JaliB, L0 YCKJIaTHIOE MPOLEC peajanTamii micis
TPaBMATUYHHX TMOAIA. BOHM MiATPUMYIOTh AECTPYKTHBHI KOTHITHBHI
CXEMH, 3aKpIIUTIOI0Th MOYYTTS MPOBHHH, COPOMY Ta 0e3MOopagHOCTI,
3HWKYIOTh MOTHBAIIIIO 10 BiTHOBJIECHHS Ta MiAPUBAIOTH Bipy Y BIacHi
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cuii. Y JIOBTOCTPOKOBIH TIEPCIIEKTHBI II¢ IMIIBHIYE PHU3HUK
XpOHi3aIlii  MCUXIYHUX  PpO3IAAIB 1  3HKEHHS  3arajbHOI
IICUXOJIOTIYHOI CTIMKOCTI. YCBIZOMJIEHHA LHMX MEXaHI3MIB Mae
BHpIMANTbHE 3HAYCHHS IS PO3POOJICHHS €(EeKTUBHIX, KOMIUIEKCHHX
Ta 1HAWBIAYaTi30BaHUX MPOTPaM IICUXOJIOTIYHOI JOMOMOTH, 3TaTHUX
TepepBaTH JIECTPYKTUBHI IMKIIA MUCIEHHS, BiJIHOBUTH KOTHITUBHY
THYYKICTb 1 MATPUMATH OCOOUCTICHE 3pDOCTaHHSI TOCTPAXKIAIHX.

1.7. HopmaJji3zauisa ncuxoeMouiiiHUX peakiriii:
AudepeHIianisg aJANTHBHUX MEPEKUBAHD i
NATOJIOTIYHUX NMOPYIIEeHb

Y KOHTEKCTI TICHXOJOTiYHOT WIATPUMKH Ta TICHXOKOPEKIIil
Ha/J3BUYaHO B&XJIMBMM € TIPOBEACHHS MCHXOEHyKalii, sKa
JOTIOMArae  MOCTPAXKIAIMM  BiJ BiliHM [MBUIBHHUM  oco0am
YCBIIOMUTH MPUPOAY Ta (PYHKIIi CBOIX ICUXOEMOLIMHUX peaKIliid.
Taka poboTta Mae Ha MeTi He nwie iHQOPMYyBaHHS, ajle W CIpHUSIE
(hopMyBaHHIO BHYTPIIIHHOI TOTOBHOCTI MPHUHMATH BIIACHI €MOIIiifHI
cTaHu 0e3 HaJAMIpHOTO TMOYYTTA NMPOBHHU 4HM copomy. HeoOximHo
T IKPECTUTH, I10:

1) nmepexuBaHHs 00O, CTPaxXy, TYTH, CyMy H 1HIIUX HEraTUBHHX
eMOIIili € HOPMAJILHOIO Ta TPUPOHOI0 PEAKIEI0 Ha HaJ3BUYAlHI i
aHOMAaJIbHI MOJil, TaKi K BTpaTa OJIM3BKUX, €BaKyallisi, pyHHyBaHHS
XKHUTJIA YU 3arP03a KUTTIO. Y CBIIOMJICHHS L[bOTO 3HIMA€E 10JATKOBUH
piBEHb TPHBOXKHOCTI, MOB’A3aHUN 13 «HEHOPMAJBHICTIO» BIACHHUX
MOYYTTiB;

2) TpuBaja pyMiHaIisi, IKa CYIMPOBOKYETHCS MTOPYIICHHSIMH CHY,
arieTUTy, COIiaJbHOT B3aEMO/Iii Ta 3HAYHO YCKIAJHIOE MOBCSKICHHE
(YHKLIOHYBaHHS, € CUTHAJIOM TIPO IICHXOJIOTIUHE MOPYIICHHS, IO
BuMmarae mnpodeciiHoi yBaru. IrHOpyBaHHS LHX O3HaK MOXKeE
MIPU3BECTH IO TIOTJIHOICHHS TICHXOEMOIIITHIX PO3JIaIiB;

3) ajganTHBHI NEpeXUBAHHS 3 YacoM, SK MPaBHJIO, BTPAYalOTh
IHTEHCHBHICTh 1 TIOCTYNOBO 3HW)KYIOTb HETaTHBHUH  BILUIUB,
CTBOPIOIOYH yMOBHU [UIsl BigHOBIEeHHs. HatomicTh pymiHaliss Mae
CXHJIBHICTD 30epiraTucs abo HaBITh 301IBITYBaTHCH,
MEPEIIKOKAI0YN IPUPOTHOMY IMPOIIeCy MCUXOJIOTIUHOI aganTamnii Ta
MTOCHITIOIOYH BiTUYTTS O€3MOPaIHOCTI.
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T'omoBHa MeTa micuxoemykarii Tmomsrae y ¢GOpMyBaHHI B
MOCTPKIAIUX 3JaTHOCTI PO3Mi3HABATH MPUPOAHI ICHXOEMOIIiiHI
peaxiii Ta BiApI3HATH X BiJ O3HAK MATOJOTIYHOI je3amanrariii. Lle
CIIpHSIE CBOE€YACHOMY 3BEpPHEHHIO TI0 TMpodeciiiHy TOImoMory,
OiIBUNIYE pIiBEHb CaMOpPEryJslii, B3HWXKYE pHU3HMK XpoHizaiii
NCUXIYHUX PO3JafgiB 1 MIATPUMYE MPOLEC MOCTTPABMATUYHOTO
3pOCTaHHS.

Iloennannas iHGOPMAIIHHOT TIATPUMKH 3 PO3BHTKOM HABHUYIOK
CaMOCIIOCTEPESIKEHHS 3a0e3Meuye HOpMAai3alliio IICUXOSMOLIIHHUX
peakuii i chopuse 30epeKEHHIO IICHUXOJIOTIYHOTO  A00po0yTY
[UBUTBHHX, SKI TOCTpaXAaJd BiA BiHW. Take yCBiIOMIICHHS
JOTIOMAara€e 3MEHIIUTH TPUBOXKHICTh WIOAO BJIACHOTO CTaHy Ta
CBO€YACHO 3aiTy4aTH e(peKTHBHI CTpaTerii moJoIaHHs.

BucHOBKH 10 IepuIoro po3aiiy

[epmmii po3min BHCBITIIIOE TEOPETHYHI OCHOBM pyMiHAIil Ta
NCUXOeAyKalii y LUBUIBHUX OCi0, $Ki MOCTpayKAalW BHACIIIOK
BOEHHHX [ild. PO3MISHYTO KIIIOYOBI TOHATTS Ta XapaKTEPUCTHUKH
pyMiHarii, il BuUAM, HEHPOICHXOJOTIYHI MeXaHi3MH (OpMYBaHHS
HEraTHBHUX KOTHITHBHUX LHKIIB, a TaKOXX €MOIIHHI acCIeKTH,
30KpeMa pojb MPOBUHHU, COPOMY Ta TPUBOKHOCTI. [IpoaHanizoBano
BIUTMB pyMiHaIii Ha KOTHITUBHI TIPOIECH, MPHHHATTS PIMICHb 1
IICUXOEMOIIMHE BiJHOBIEHHS, a TAKOK IICUXOJIOTIYHI HACIIAKK IS

MOCTPaXKATUX.
Oxpemy yBary mpumiieHo audepeHmiamii aganTHBHHX 1
MaTOJIOTIYHUX  TICHXOEMOINIMHWX  peakIidi 1  HopMami3arlii

MEPEeKUBAHb, IO MiJKPECIIOE 3HAYCHHS TICHUXOEIyKalll sk 3acoly
MiJBUILEHHS  YCBIIOMJICHOCTI  BJIACHMX  €MOIIIHMX  CTaHiB.
[Icuxoenmykamist crnpuse 3MEHIICHHIO TPHUBAJIOCTI  pyMIiHAIIIH,
3armobiraHdo  (OPMYBAHHIO XPOHIYHUX TICHUXIYHUX pO3NMAdiB 1
PO3BHUTKY HAaBUUOK CaMOPETYJIALIT y MOCTpaXJaInX UBLIEHUX OCI0.

Kuaio4doBi nonsarrs po3ainy

MeTakorHITUBHA MOJIEIh pyMiHAIli — KOHIIEMIIiS, KA IOSICHIOE,
IO MpOolec pyMiHamii MATPUMYEThCA MEPEKOHAHHIMH PO KOPHCTb
a00 HeoOXiHICTh TPUBAIUX OOMIPKOBYBAaHb.
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Heiiporicuxooriuai MeXaHi3Mi pyMiHaIlii — B3aEMOIIST MO3KOBUX
CTPYKTYp 1 CHCTEMH CTpPEC-PEaKTUBHOCTI, IO MIATPUMYE «3aMKHEHI
LUKJIA» HETaTUBHOTO MUCIICHHS.

OcobucTricHa pyMmiHamis — CTifika iHIUBiTyalbHA CXHJIBHICTH 0
HAJIMIPHOTO TIOBTOPHOTO OOMIPKOBYBaHHS HETaTUBHHX  MOIii
HE3aJI)KHO BiJT CUTYaIil.

[lcuxoenykamiss —  cHeIialbHO  OpraHi3oBaHE  HaBYaHHS
MOCTPAKIAIAX PO TPHUPOAY IXHIX TICHXOJOTIYHHX PEaKIIii,
CIpSIMOBaHE Ha IMiJBHINCHHS yCBiJJOMJICHOCTI Ta PO3BUTOK HaBHYOK
CaMOJIOTIOMOTH.

Pedutekciss — ycBimomMIIeHE OCMHCIIECHHS BJIACHHX IEPEKHUBAHB 1
JOCBily, CIIPSIMOBaHE Ha IOIIYK CEHCY Ta MOXJIMBHUX PillleHb; Ha
BiIMiHY BiJ pyMiHaIil, Ma€ KOHCTPYKTHUBHUH XapaKTep.

Pyminariiss — HaB’s31MBE MOBTOPIOBAaHE MECIICHHSI, 30CepeKEHE
MEepeBaXHO Ha HETaTHBHOMY JIOCBiNi, SKE HE MPHBOAUTH JIO
BUpIILIEHHS TPOOJIEMH, OJJHAK [TOCUITIOE EMOLIIi{HE BUCHAKEHHSI.

CutyaTuBHa pyMiHauis — ¢opMa pyMiHALIHHOTO MHCIIEHHS, IO
BHHHKAE y BIANOBiIs Ha KOHKPETHY CTPECOBY ab0 TpaBMaTHUHY
TIOII10.

CkpymnynbO3HE PO3MIPKOBYBaHHS — JIeCTpyKTHUBHa (opma
MUCJIEHHS, [0 XapaKTePU3yEThCS IMAaCUBHUM «IIEPEKOBYBAHHIM
po0OJIeM i3 MOy TTSAM IIPOBHHU Ta OE€3MOPATHOCTI.

KoHTpoabHi 3anuTanHs

[lo Take pyMiHaris i siki Il OCHOBHI XapaKTEPUCTUKU?
UumM pyMiHaIlis Biipi3HIEThCS Bix pedekcii?
Slki TeopeTHyHI MOJIEIi IOSCHIOIOTh MEXaHI3M PyMiHaIlii?
Slki OCHOBHI BHUIM pyMiHamii BHIIISAIOTH Yy CydacHid
IICUXOJIOTi?

5. JSkumit BIIIMB pyMiHaIisl Mae€ Ha KOTHITUBHI MpPOIECH
OPUAHSATTS pillieHb?

6. UYomy mcuXoemykallis € BaXJIWBOIO Yy  poOOTI 3
MTOCTPAXKIATUMH Bi BiftHU?

el NS -
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3aBaaHHs 1JIS CAMOCTIHHOI podoTH

1. Cxrnamith  TOpIBHSUIBHY — TaOmumio — «PywiHarmiss  vs.
pednekcisiy. BpaxoByiiTe OCHOBHI  O3HAaKH: CHPSIMOBAHICTb,
pe3yJIbTaTUBHICTD, EMOIlIHE 3a0apBIICHHS, HACIIAKH.

2. Ilpoanamizyiite pymiHamiiny ayMky.: «5 maB Ou/mama ©
BYMHHTH 1HAKIIE TICIS BTPATH JOMY IiJ Yac BiitHW.». Buznaute: un
Lle¢ TPUKIAJ CUTYaTHBHOI YW OCOOMCTICHOI pyMiHaIlii; sSKi eMOIlil
MEPEeBAKAIOTh; SIKI MOXIIMBI HACTIAKH I[bOTO MHCICHHEBOTO
MIPOIIECY.

3. TlosicHiTh, SIK HEHpPOMCUXOJOTIUHI MEXaHi3MU MiITPUMYIOTh
PyMiHALIAHI IIHKIIH.

4, TligrotyiiTe KOpPOTKY IIaM’ ATKY IS NHBUTBHUX 0Ci0: «5
CUTHAJIB, [0 MOE MUCIIEHHS CTAJI0 PyMIHAIII€0.».
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PO3/ILI 2

JIATHOCTHUKA TA
CAMOCIHOCTEPEXEHHA

HanmipHa pymiHallis € BaKIMBHM MapKepOM IICHXOEMOIHHOT
ne3amanTallii, Mo BIUIMBAE Ha KOTHITHBHE (YHKIIIOHYBaHHS,
eMOLIWHUI CTaH 1 coliagbHy aKTUBHICTh, a 1l paHHE BHUABIEHHS €
KIIOYOBMM JJIsl  3amoOiraHHs TOTJIUOJICHHIO IICHUXOMATOJIOTTYHHX
MposiBiB. Y IbOMY PO3AUTI PO3TIANAIOTHECS OCHOBHI  O3HAKH
pyMiHaiii, METOJM CaMOCIIOCTEPEKCHHSI Ta BEJCHHS IIOJCHHHUKA
JYMOK, a TaKOX CKPHHIHIOBI METOJUKH, IO JO3BOJSIOTH OLIHUTH
IHTEHCHBHICTB 1 XapakTep pyMiHaliiiHux npoueciB. OcobnuBa yBara
TIPUAUIAETHCS 1IeHTHDIKAIlT IHIUBITyIbHUX TPUTEPIB — 30BHINIHIX 1
BHYTPIIIHIX MOJIPAa3HUKIB, IO 3aIyCKAIOTh MOBTOPIOBAaHI HEraTHUBHI
OyMKU. BHKOpHCTaHHS ONMCaHMX MiAXOHIB A€ 3MOTY HE JIMIIE
00’ €KTHBYBAaTH pyMiHAIliliHI TaTepHH, a i (HOpPMyBaTH IHAUBIAyaTHHI
cTparerii camoperyJsiii, 3MEHIIyBaTH aBTOMAaTH3M HETaTHBHUX
LUUKITIB MHUCICHHS Ta MNIATPUMYBAaTH aJanTUBHE ICUXOEMOLiliHe
(hyHKIIIOHYBaHHSI Y TIOBCAKIICHHOMY JKUTTI.

2.1. O3naku HaaMipHOI pyMiHaLil Y NOBCAKACHHOMY
JKUTTI

Hagmipna pywminadis € oOmZHMM 13 KJIIOYOBHX MapKepiB
Je3aarTaIii mcis ICUXOTPAaBMYIOUHX TMOJIiH, 30KpeMa y IUBLIBHUAX
0ci0, SKi TocTpakIaal BHACIIIOK BOEHHUX i, Y IMOBCAKICHHOMY
KHUTTI pyMiHAIiiHI TPOLECH MOXYTh MACKyBAaTUCS IIiJ] 3BHYHE
«OOMIpKOBYBaHHSI», «CIpPOOW 3pO3yMiTH» ab0 «IOMIYK CEHCY»,
OJIHaK MAIOTh HHU3KY CIEIU(ITHAX XapaKTEPUCTHK, SKi TO3BOJISIIOTH
ix imeHTH(IKYBaTH.

Jlo ocHOBHUX O3HaK HaIMipHOI pyMiHallii HaJeKaTh:
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1) IMKITIYHICTP MUCJICHHS: IOBTOPIOBAHE, YacTO HaB s3JINBE
NOBEPHEHHST JI0 ONHUX 1 THX CaMHX CIOTajiB, MEepeXnBaHb a0bo
3anutanb «Homy 1e cranocs 3i MHOW?», «Illo s 3poOuB/3poduna He
Tak?», A KOHU...»);

2) eMoIlliifHa I1HTEHCHBHICTh: KOXEH aKT [pHTraJyBaHHS
CYIIPOBO/KY€ETHCSI CUIIBHUMH HETaTUBHUMH €MOILISIMU — MPOBHHOIO,
COpPOMOM, TPHBOXKHICTIO, O€3MOPaIHICTIO;

3) cy0’eKkTHBHE BIiAUYTTS BUCHAKCHHS: IICIS BHUCHAXIHMBUX
pyMiHaLI{ JIOAMHA BiAYyBa€e BTOMY, pO3ApaTyBaHHs, CITyCTOLICHHS,
a He TOJIETIIICHHSI YH SICHICTB;

4)  GyHKIIIOHAIBHI  TOPYIIEHHS:  pyMiHAIii  3aBaXaroTh
30CepeIKyBaTHCST HAa aKTyallbHHX 3aBJaHHIX, MOPYIIYIOTh COH,
3HWKYIOTh €(QEKTHBHICTh iSUTBHOCTI, YCKIaTHIOIOTh HPUHHATTS
pillieHsb;

5) BHIDKEGHHS PIBHS COIIaJbHOI aKTUBHOCTI: ocoba yHUKae
KOHTAaKTiB, BiJMOBJISETbCA Bl Y4acTi y J>KUTTEBUX IOAIAX 4epes
MIOCTiIHY MEHTAJIbHY 3aiHATICTh OOJIOUYUMU JTyMKaMH.

Oco0MBO1 yBaru BUMararoTh JIATEHTHI (GOpMH pyMiHaIlii, SKi He
CYIIPOBO/IKYIOTBCSI BUPKEHOIO EMOIIHICTIO, TPOTE MPOSIBISIOTHCS
y (GOpMi BHYTPIIIHBOTO 3AIMKICHHS HAa MEBHUX TEMax, MiJBHILEHOT
CaMOKPHUTHKHU Ta BIMUYTTS XPOHIYHOI HE3aBEPIICHOCTI. Y IHUBUIBHHUX
0ci0, sIKi TOCTpakIadl BHACTIAOK BOEHHUX JIii, JIATEHTHA pyMiHAITis
4acTO TOEAHYEThCA 3 BIAYYTTAM O€3MOpagHOCTI Ta TPUBAIUM
EMOIIIMHUM BHCH2)XCHHSIM, IO TIOCHIIIOE COIAIbHY 130JIAMiI0 I
YTPYIHIOE aIallTAIliI0 10 HOBUX YMOB KHTTS.

2.2. CKpHMHIHIOBi METOAUKH BUABJICHHS pyMiHaMil

Jis  TIepBUHHOTO BUSIBICHHS PYMIHAIIHOI CHUMITOMAaTHKHU
MOXYTh OYTH BHKOPHCTaHI IICHXOMETPHYHI IHCTPYMEHTH — 5K
CTaHJapPTU30BaHi, TaK 1 aJalTOBaHI 0O YMOB IMOJIbOBOI a00 OHJIalH-
nmiarHocTukd. CKpPUHIHTOBI METOAWKH JO3BOJISIIOTH HE  JIMIIE
ineHTHUdIKyBaTH pyMiHamifo sk QeHoMeH, a ¥ omiHUTH i
IHTEHCHUBHICTB, (OPMY, 3B 30K 3 EMOLIIHHUM CTaHOM.

KommnekcHe  BHKOpPHCTaHHS — BajJiIM30BaHMX  1HCTPYMEHTIB
3a0e3revye OaraTOBUMIpHE OI[IHIOBaHHS PYMiHAIlil, JO3BOJIAIOUN SIK
OOCTIHWKAaM, TaK 1 TPaKTHYHUM  [ICHXOJOTaM  TOYHiIIe
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JIarHOCTYBaTH KOTHITHBHI, €MOITiliHI Ta IMMOBEIIHKOBI aCIIEKTH IIHOTO
(deHOMeHy, a TakoX mimoupartd BinmoBigHi iHTepBeHmii. Cepen
BaJiTU30BaHUX  IHCTPYMEHTIB  HaiyacTille  3acTOCOBYIOTBHCS
OTIMTYBAJILHUKY Ta IIKAJH, 10 TO3BOJISIOTH OIIHIOBATH PYMiHAIIIIO 3
ypaxyBaHHSM 11  TEOPETHYHHX  Mojelel, (yHKIiOHaIbHOT
CHIPSIMOBAHOCTI Ta €MOLIHHOTO KOHTEKCTY. Jl0 HUX Halle)KaTh:

1) iHCTpyMEHTH, Opi€HTOBaHI Ha TEOPETHYHI MOEIi TOSCHEHHS
pyMinarii, Taki sk «Teopis ctuasoBoi peakmii» (The Response Style
Theory), «Mogens camoperyssiii BukonaBuoi ¢yukiii» (The Self-
Regulation Executive Function Model) Ta «IlepceBeparis Ha
memocsokaux misx» (Perseveration on Unreachable Goals), sxi
JO3BOJISIIOTh OIIHWUTH CXWJIBHICTH IO MAacCHBHOTO Ta HaB’S3JIMBOTO
MUCIICHHS, TOPYIIEHHS KOTHITUBHOTO KOHTPOJIO W yTpUMaHHS
(hoKycy Ha HEBUKOHAHHX IIIIAX;

2) IHCTPYMEHTH, [0 PO3TJISAAI0Th PYMIHAINIO SIK IIIECTIPSIMOBAHY
KorHitTuBHy crpaterito. Lle «Teopis mporpecy uineir» (The Goal
Progress Theory) i «Teopis 3Buuku Ta 1wineii» (The Habit-Goal
Framework Theory), mo [03BOJSIOTL BHSBWTH, HACKIIBKH
pyMiHaLIHHI AYMKH [TOB’sI3aH1 3 TOUTYKOM IUIAXIB TOCSTHEHHS METH,
OLIHIOBAaHHAM  mporpecy Ta  (opMyBaHHSIM  aBTOMAaTUYHHUX
MUCJICHHEBUX IATEPHIB;

3) IHCTpyMEHTH, OpIEHTOBAaHI Ha €MOLIWHY peryJsilo Ta
IMHAMIKy pyMiHanii, Taki sik «[loTokoBa mozens pyminauii» (The
Flow Model of Rumination) i momens H-EX-A-GO-N, mio maroTh
3MOTY OIIIHHTH B3a€EMOII0 MIXK EMOIIIHUM CTaHOM, KOHTPOJIEM
yBard Ta JIOHTITIOJHOK MiATPHUMKOIO TOBTOPIOBAHUX KOTHITUBHHX
LUKJIIB.

Crpomiena camMo3BiTHa (opMa CKPUHIHTY IS ITUBITLHUX OCIO,
MIOCTPKIAIUX BiJi BOEHHHX IOAii, MOXKE 3aCTOCOBYBATHCS I/ Yac
MEPBUHHOT TICHUXOJIOTIYHOI KOHCYNbTallii abo caMOCTiHHO, 0100
OIIIHUTHU PiBEHb PYMiHAIlii IPOTATOM OCTaHHBOTO THKHA. YUYaCHUKY
MIPOTIOHYETHCS OIIIHUTH TaKi acleKTH BIACHOTO JOCBimy: «S wacto
MOJYMKH TOBEPTAIOCA JIO TPaBMyKOYUX ab0 OOJIOYMX MOJiM,
MOB’S3aHMX 13 BIMHOIO, WEPEKUBAIOYM IX TMOBTOPHO.», «S1
3BHHYBadylo ceOe ado BigdyBaro MPOBHHY 3a T€, IO CTAIOCS, HABITh
SKIIO HE MIT/MOTJIa [BOTO 3MIHHTH.», «MEHI Ba)KKO TPUIIHAHUTH
00yMyBaTH Te, 1[0 CTAJIOCS, HABITh KOJH S Hamararocs 3aiMaTHhcs
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IOCHHUMH CIpaBaMu.», «Ilicis TakuX TyMOK Miif eMOIIHUI cTaH
MOTIPIIYETHCS: 3POCTAE TPUBOXKHICTH, CMYTOK, O€3MOpaJHICTh abo
po3apaTyBaHHs.», «Hepe3 HaB’sS3IUBI JYMKU PO MUHYJIE S| YHUKAIO
y4acTi y TOBCSKICHHIH aKTHBHIN MiSIILHOCTI, KOHTAKTIB 13 JIOIbMU
a00 MPUUHSATTS PillICHb, IO YCKIATHIOE MO€ (DYHKITIOHYBaHHS.».

PerynspHe BHKOpPHCTaHHS CKPHUHIHIOBUX METOJIHUK JIOTIOMAarae
BHUSBHTH TEHJCHIIII O HaAMipHOI pyMiHamii, OIIHUTH ii BIIMB Ha
TICHXOEMOIIIMHUNA CTaH 1 TOBEIIHKY, a TaKOX MOXE CIyTyBaTH
BUXIJTHOI TOYKOI JJISl TOMAJBINOI TICHXOJIOTIYHOI MiATPUMKH,
KOHCYJIFTYBaHHs a00 TepaneBTHYHHMX IHTEpBEHLIH. Y poboTi 3
OHUBUTBHUMH 0CO0aMH, SKi TIOCTpa)XTajld Big BOEHHHX JIiH,
CKPHHIHTOBI 1HCTPYMEHTH KOPHCHO TIO€AHYBAaTH 3 KIIHIYHUM
iHTEpB’IOBaHHSAM a00 BIAKPUTHM aHKETYBaHHSAM, ILIO JO3BOJISE
BpaxoOBYBaTH KOHTEKCTyallbHI OCOOJIMBOCTI Ta piBEHb EMOIIHHOT
TOTOBHOCTI JI0 camopediekcii.

2.3. CamocnocTepeskeHHsI Ta BeIeHHS II0JIeHHUKA
AYMOK

VY ncuxoTepaneBTUYHIN 1 TICHXOCIYKAIlIMHIA MPAKTUIl OJHUM i3
e(eKTUBHUX CITOCOOIB 3MEHINEHHS BIUIMBY PyMIiHAIll € PO3BUTOK
HaBHUOK  camocmocTepekeHHs.  Llelt  mpomec  mepembadae
YCBIZIOMJICHE BHMBUYCHHS BJIACHMX JyMOK, €MOIliH, peaKIii, sKi
BUHUKAIOTH Yy BIJMNOBiIhr HAa BHYTPIIIHI YW 30BHIIIHI MTOJPa3HUKH.
CamMocrocTepeKeHHsT J03BOJII€E 00’ €KTHBYBATH 3MICT pyMiHAITiH,
BUSBUTU iX CTPYKTypy Ta TPUTEPHI MEXaHi3MH, TOOTO CTBOPUTH
MepeayMOBH TS KOPEKIii pyMiHAIIHHOTO MUCIICHHSI.

OnHHUM 13 OCHOBHHX IHCTPYMEHTIB y I[bOMY TIPOIIECi € MIOACHHUK
OYMOK, SIKHH MOXX€ MaTH JOBUIbHY a00 CTPyKTypoBaHY QopMmy.
Mertoro BeneHHs MIOJCHHWKA € (Qikcalis 3MicTy pyMiHamil,
EMOIIIHHUX peakIliii, KOHTEKCTIB, Y AKUX BOHW BUHUKAIOTh, a TAKOXK
HACJIAKIB IIBOTO TIPOTIECY.

[lpu BeneHHI MOJEHHWKA KOPUCHO CTPYKTYpyBaTH 3alucH 3a
neBHUMU Onokamu. CrioyaTKy CJIiji OIMCATH CUTYAIliF0 200 KOHTEKCT:
Jie BH OyJIH 1 IO CTayNoCs Tepen MosBoio myMkH. Jlami (ikcyroThes
caMi JIyMKH: SIK YaCTO BOHH 3 SIBJISIFOTHCSI, YU TTOBTOPIOIOTHCS IO THSI
Tomo. HacTymHuM KpokoM € BioOpakeHHS eMOIliid — sfKi eMouii 1
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TIJIECHO-OPIEHTOBAHI PEaKIlii BHHUKAIOTH IMiJT 9ac 1uX TyMok. [ToTim
HEOOXiZIHO TMpoaHaNi3yBaTH peakilii Ta HaC/IJKUA: BIUIMB Ha
CaMoMo4yTTsl, Ail Ta crocyHku. Ha 3aBepIIeHHS AOLINBHO 3HANUTH
aNbTCPHATHBHI BapiaHTH: YH € IHIIUH CIOCIO pPO3TIISHYTH IO
cutyamito. PerynspHe BeleHHS TaKMX NIOJCHHUKOBUX 3aIlUCIB
JOTIOMara€  BHUSIBIISITH ~ aBTOMATHYHI ~ MUCICHHEBI  MaTEpHH,
BIICTeXXyBaTH 3MiHM IHTEHCHUBHOCTI pyMiHamid, QopmyBaTu
MeTalli3HaHHA, TOOTO 3HaTHICTE pedIeKCyBaTH HaX BIACHUM
MUCIICHHSIM, 2 TaKOX PO3BUBATH JUCTAHIIIO MiXK 0CO0OI0 Ta 3MiCTOM
JYMOK, TIPUHMAr041 O3HIIIFO0 criocTepiraya.

[lloneHHK MOXHA BECTH SK y TMHUCHMOBIH, Tak 1 B HH(POBIiH
dopmi, 3ajexkHO Bi OCOOMCTHX yHojo0aHb 1  3pydYHOCTI
KOpHCTYBaua. Loro MoXHAa 3aCTOCOBYBATH CaMOCTIiHHO, SIK
IHCTPYMEHT CaMOCIIOCTEPEKEHHSI Ta CaMOperyliiiii, abo y paMkax
TEParieBTUYHOTO CYNPOBOAY TiJl KEPIBHHUITBOM TMCHXOJOTra 4YH
MICUXOTEpaneBTa, IO JJ03BOJSIE OTPUMYBAaTH 3BOPOTHHH 3B’S30K,
KOPHUTYBaTH CTpaTerii poOOTH 3 TyMKaMH H €MOIIisIMH, ITi[BUIIYBaTH
e(heKTHBHICTh TICHXOemyKallii. PerymspHe BemeHHS IIOJCHHHUKA
CTIpUsiE YCBINOMJICHHIO BJACHUX TMATEPHIB MHCICHHS, PO3BUTKY
KOTHITUBHOI THYYKOCTI Ta ()OpMYyBaHHIO OiNbII KOHCTPYKTUBHHX
CTpaTeriil 3HWKEHHS CTPECy, MO OCOOIMBO BAYKIMBO TSI IUBITBHUX
0Ci0, sIKi TIepe WA BOEHHI TTOIIi.

2.4. InenTudikanis inaMBinyanbHUX TpUrepin
pPYMiHaniifHMX npoueciB

Tpurepu € KIIOYOBUM €IIEMEHTOM, SIKMH 3alycKae pyMiHamildHi
MIPOLIECH Y TIOCTPaXKIaJINX BiJl BOEHHHUX TMOJIHA. BOHM MOXYTh MaTu
AK 30BHINIHIM, TaK 1 BHYTPIIIHIN XapakTep: 30BHIIIHIMA TPUTEPaAMU €
KOHKPETHI OOCTaBHHHM, CJIOBa, 3BYKM YW 3alax, TOJi SK
BHYTpIIHIME — o00pasu, croragu abo IyMKH, [0 HECIOAiBaHO
BHHHKAIOTH Y CBiTOMOCTI. [[JIsl IIUBIIRHUX 0OCi0, SIKi MEPEXKMITH BiifHY,
TPUTEPH YacTO TOB’SI3aHI 3 BIAUYTTSIM BTpaTH O€3MeKH, KOHTPOIIO
HaJ KUTTAM, ONM3bKUX JIIOJEH, JKUTJA, COLIaJbHOTO CTaTycy abo
CEHCY BJIACHOTO iCHYBaHHSI.

I'pynu TpurepiB Mo>kHaA PO3MOIIIUTHA TAKUM YHHOM:
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1) ceHcopHi — T'y4Hi 3BYKH, 3allaXd IUMY, CHPEHH, crenugidni
naagmadTu abo BizyanbHI 00pa3u pyHHYBaHb, IO HAraaylTh PO
MEePEeKUTI MOii;

2) MenmiiiHi — HOBHHH TIpo OOHOBI 1ii, Bileo 3 MICIlb KOHQIIKTY,
MOBIJIOMJIGHHST Ta KOMEHTapi Yy COLIaIbHUX Mepexax, IIo
aKTHBI3YIOTh CIIOTa/IU i eMoUiiHuN AucKkoMdopT;

3) comianbHi — MUTaHHS Ta 3ayBaKEHHS BiJl OTOUYEHHS, KOHTAKTH 3
JTIOBMH 3 MUHYJIOTO, TIOPIBHSHHS ce0¢ 3 «yCHITTHIIMAMMA» a00 MEHIIT
MOCTPAXTATUMH 0CO0aAMHU;

4) eMouiiiHI — BHYTpIllIHI BIAYyTTS CaMOTHOCTI, CIIOTaaH TIPO
JIeHb HApOKCHHS BTPAYCHOI JIFOAMHY, PIYHHIN €BaKyarlil Yd iHIIHIX
TPaBMYIOUUX MOJii, IO MOCWIIOIOTh EMOIiifHe HaNpY>KeHHs Ta
CIPUSIOTH IOBTOPHOMY HEPEKUBAHHIO TPABMH.

PosyminHsS xapakTtepy Ta pPI3HOBHJIB TPHTEPIiB  JO3BOJISE
MOCTPOXKJAINM 1 TICHUXOJIOTaM e(eKTHBHIIIE TIaHyBaTH CTparterii
perysiiii pyMiHaIliii, 3HIKYBaTH iX IHTEHCHUBHICTh i3 MOCTYIOBUM
BiJTHOBIIEHHSM aJJaITHBHOTO (DYHKIIOHYBaHHS.

Meroam imeHTHDIKAIlT TPUTEPIB:

1) BemeHHs MIOJICHHMKA PEaKIii, e (IKCyeThCs CUTYyallis, sKa
nepeayBaia NosBi pyMiHauiid, eMOLiiHuI (OH, TiIECHO-OpiEHTOBaHE
pearyBaHHS;

2) BUKOPHUCTAHHS LIKAIH IHTEHCUBHOCTI: «HacKiIbKU CHIIBHO TIeH
TpUrep BILUIMHYB Ha MeHe 3apa3 (Big 0 o 10)?»;

3) ncuxoenykaniiiHa po0oTa i3 po3MEKyBaHHAM TpUrepa Ta Mofii
(«IIs curyariss MeHI Haragye Ty IIOMif0, MPOTE HE € ii TOYHOIO
KOIII€F0.»).

Po3nizHaBaHHS BIacHUX 1HIUBIAyaJbHUX TPHUIEPiB € BaKIMBUM
KpOKOM y poOOTi 3 pyMiHaIisIMH, OCKIJIBKH JIO3BOJIIE Kparie
po3ymitu, sKki moxii, oOpa3u UYMW emomii 3AaTHI aKTHUBI3yBaTH
MOBTOPIOBAHI HETaTHUBHI JAYMKH. YCBIJOMJICHHS LUX TOJPa3HUKIB
Jla€ MOXIIUBICTH TIepen0adaT BUHUKHEHHS pyMiHAIIIHHAX emi30/iB i
IUTaHyBaTH €(EeKTHBHI 3aXOIM CaMOPETYJIAIil, Taki SK BHKOHAHHSI
KOHKPETHHUX JIild, BIJMOYMHOK a00 3BEPHEHHS IO MiJTPUMKY JO
Oomu3pkux M (axiBuiB. Kpim Toro, perynspHa poboTa 3 TpUrepamu
CpHsie IOCTYNOBOMY PO3BUTKY TOJIEPAaHTHOCTI A0 HHUX 4epes3
EKCIIO3HITIHI METOJHKH, 0 3MEHITYIOTh eMOIIHHUN TUCKOMQOPT.
VY pe3ynbraTi TakuxX LUIECHPSMOBAHHMX [ill 3HHXKYETHCS PiBEHb
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aBTOMAaTHU3My pPyMIHAIlIHHOI BIANOBiAI, a ocoba OTpUMYy€E OilbIne
KOHTPOJIO HaJ CBOIMH JyMKamMH W €MOIisSMH, MOKpaIlyIoUuH
ncuxoeMouiiiHe (QyHKIIOHYBaHHS W afanTamilo 10 MOBCAKIESHHOTO
KATTS.

BucHoBKM 10 APYroro po3aiay

Y po3mimi  HAroJIONMIEHO Ha BAXKIUBOCTI JIIATHOCTHKU  Ta
CaMOCITOCTEPEIKEHHS PYMIHAIIHHUX JYMOK y NHBUIBHUX OCI0, sIKi
MOCTPaKJaJId BHACIIIOK BOEHHUX Mil. BeIeHHs M0IeHHUKA TYMOK
i3 BHKOPHCTaHHSAM CKPHHIHTOBHUX 1HCTPYMEHTIB JO3BOJSIOTH
YCBIIOMIIFOBATH TIOBTOPIOBaHI MUCIICHHEBI IMaTE€PHH, OI[IHIOBATH
IHTEHCUBHICTh pyMiHaIiil 1 IXHIi BIUTHB Ha MOBEMIHKY W €MOIlii, a
TakoX (QopMyBaTh HaBHWYKM camoperymanii. OcoOnmBa yBara
MNPUIIISETECS 1HAMBIAYaIbHUM TpUTEepaM pyMiHaLiH, iqeHTU(IKaLis
SKMX JIoTioMarae mnepeadavaTv emi3oJd MOBTOPHUX HEraTHBHUX
JIYMOK 1 3HHXKYBaTH iX aBTOMaTu3M. [loemHaHHS HAiarHOCTHKH,
CaMOCIIOCTEPEIKEHHS Ta pOOOTH 3 TpUTEpaMH CTBOPIOE OCHOBY JUIS
3HIDKEHHsSI pyMiHamii, MIBUIICHHS KOTHITHBHOI THYYKOCTI Ta
MOJIIIIEHHS afanTamii 10 MOBCAKASHHOTO KUTTSI.

Kuro4oBi noHaTTs po3ainy

ABTOMAaTH3M  MHUCIEHHS —  HEKOHTPOJIhOBaHE IIOBTOPHE
MTOBEpHEHHS /10 OJHUX 1 THX CaMHX AYMOK, IO 3HIKY€E KOTHITHBHY
THYYKICTb.

JlarenTHa pyMiHaliss — nOpuxoBaHa ¢opMma pyMiHamii, IO
MIPOSIBIISIETBCS Y BHYTPINIHHOMY 3allMKJICHHI Ha TeMmax Oe3 SBHOI
€MOI[IHOI IHT€HCUBHOCTI.

CaMocCroCTepeKeHHS — 3JIaTHICTh BiJICTEXKYBaTH BJIACHI [yMKH Ta
PO3TIsAATH X 13 MO3UIIIT crIocTepiraya.

HamMmipna pyMiHamis — CTifike TTOBTOpIOBaHE MHUCICHHS 3
HEraTHBHUM EMOIIIMHUM 3a0apBIICHHSM, SIKE BUCHAXYE Ta 3HUKYE
aJalnTUBHICTD.

CKpUHIHTOBI METOAWKH — CTaHOapTH30BaHi abo amanToBaHi
[ICUXOMETPUYHI  IHCTPYMEHTH JUIsi  TEPBUHHOTO  BUSBICHHS
IHTEHCHBHOCTI Ta (hOpMH pyMiHaLlii.

32



Tpurepm pymiHamii — BHYTpilIHI a00 30BHIIIHI CTUMYJIH
(cmoramm, momii, cioBa, 3BYKH), SIKi 3allyCKalOTh MOBTOPIOBaHI
HETaTHBHI TYMKH.

[llogeHHNMK IyYMOK — IHCTPYMEHT CaMOCIIOCTEPEKEHHS, SKHM
JI03BOJISIE (BIKCYBATH 3MICT, KOHTEKCT 1 HACIIJIKK PyMIHAIliH, a TAKOXK
($hopMyBaTH aNnbTEepHATHBHI MOTIISIH.

KoHTpoJibHI 3anuTaHHS

1. Sxi OCHOBHI O3HAaKH HAAMIPHOI pyMiHAMmii MOXHa
MPOCTEKUTH Y TIOBCSIKACHHOMY YKUTTi?

2. Y YoMy moOnsTae BiIMIHHICTHP MiXK SBHOKO Ta JIATEHTHOIO
pyMiHarie?

3. Ski TICUXOMETPHUYHI IHCTPYMEHTH HalJacTimre
3aCTOCOBYIOTBCS JJISl CKPHHIHTY pyMiHAIii?

4. Yomy BemeHHs IIOJCHHHUKA AYMOK € €()EKTUBHHM METOJIOM
CaMOCIIOCTEPEKEHHS?

5. Slki enemeHTH 00OB’SI3K0OBO ciif (iKCyBaTH y IIOJCHHUKY
JIyMOK?

6. Illo Take Tpurepu pyMiHaIii Ta AKi IXHI BHINA?

7. Sk ycBIIOMJIEHHA IHAMBIAyaJIbHUX  TPHUTEPIB  MOXKeE
3MEHIIyBaTH aBTOMAaTHU3M HETaTUBHUX MUCJIEHHEBUX LIUKITIB?

3aBaaHHs 1)1 CAMOCTIHHOI po0oTH

1. Ipaktuune 3aBmanHs «lllogeHHUK AyMOK». 3amoBHITH
MOPOTSITOM TPHOX IHIB TaONUIIO, QiKCyroun: CHTyalilo — IyMKy —
€MOIIII0 — HaCNIJIOK — albTepHaTUBHUHI morman. [IpoanamizyiiTe
MOBTOPIOBaHI MaTePHU.

2. Keilic-anani3. O3naliomtecs 3 mpukiagom: «JIroauHa micis
MEPEryisily HOBHMH MPO BiffHY «IPOKpydYye» y AyMKax: «5 HIYOTO He
3poOuB/3podmiia, mobd IHOMY 3amoOirTH.», BiAdyBae NPOBHUHY U
YHHKa€ 3ycTpiuedl i3 npy3smu.». BuzHaure, siki 03HaKM pyMiHAIil
MPOSIBISIOTECS.  Ha3BiTh MOXIHMBI TpUrepw. 3amporoHyHTe JBa
CIOCOOH pOOOTH 3 IUMHU TyMKaMHU.
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3. Anamitnune 3aBaanss. [lopiBHsiTE mepeBaru i 0OMeKEeHHS
CTaHJAPTU30BAaHUX  OINMUTYBAJIBHHUKIB,  CIPOLICHOI  CaMO3BITHOI
(hopMmHu, 1I0ICHHUKA TyMOK.

4. Tsopue 3aBmaHHsA. CTBOPITh aM’SITKY «5 CHTHAJIB, IO MOE
MUCJICHHS CTaJI0 PYMIHAIIEIOY.
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PO3JILI 3

HABUYKHU CAMOAOIIOMOI'A

HaBuukn  camMoomoMorm €  B@KIMBUM  KOMIIOHEHTOM
TICHXOJIOTIYHOTO BITHOBJIICHHSI 0Ci0, $KI TOCTPa)XTalid BHACIIIOK
BOEHHUX [if. PopMmyBaHHS 3IaTHOCTI CaMOCTIHHO pO3Mi3HaBaTH
JNECTPYKTHBHI TIATEPHH MHCJICHHS, CTaOUTi3yBaTH €MOI[IHHUI CTaH,
CTPYKTYPYBAaTH [isTBHICTE 1 3aCTOCOBYBATH JOCTYITHI METOIN
perymsnii € MATPYHTAM A7 3HIKEHHS PYMIHAIIMHUX TEHICHIIIMN.
Taka po6oTa cripusie 3MIITHEHHIO Cy0’€KTUBHOTO BIAUYTTS KOHTPOJIO
1 akTHBI3aIii BHYTPIITHIX PECYpCIB.

3.1. PanHe po3nizdHaBaHHS HAB’A3JMBHUX JYMOK

Panns ineHTH(iKamis HaB’S3IMBUX, MOBTOPIOBAHUX, HETaTHBHO
3a0apBleHUX AYMOK € KJIIOYOBHM €TalloM y 3HIDKEHHI pyMiHaIlii.
Pyminarifini 1WKIM  4YacTO BUHHUKAIOTh  aBTOMAaTH4YHO, 03
YCBIIOMJIGHUX IHTEpBEHIli, 1 HaOyBamOTh CHIIM Yepe3 TMOCTilHe
MMOBTOpEHHS. UnM paHirie MOKHA IMOMITHTH ITOYaTOK PYMIHAIIHHOTO
emi30/1y, TUM JIETTIIe 3yIIMHUTH LIeH TpoIiec 710 Horo eckaiarii.

KorniTuBHI Mapkepu pyMiHaIlili TPOSBISIOTHCS Yepe3 XapaKTepHi
ocobnmBocTi MucTieHHs. [lo-Trepie, 1e 30cepeKeHHsT Ha 3auTaHHi
«Homy?» 6e3 momIyKy pilieHs, KO JII0ANHA MOCTIHHO 3anuTye cede
«YoMmy s Tak BUYMHUB/BUMHMWIIA?Y, ajie HE TparHe 3MIHUTH CUTYAaIilo
Yyl 3HalTH  mpakTmyHWA  BuxiA.  [lo-mpyre,  pyMmiHaris
XapaKTEPHU3y€EThCS TyMKaMH, SKI «ITOBEPTAIOTHCSA caMi IO co0i»,
TOOTO aBTOMATHYHUM MOBTOPCHHSM HETaTUBHUX JIyMOK, HaBiTh
SKIIO JIIOJMHA HamaraeTbcsa ix irHopysatu. Ilo-tpere, me crpobu
HaB’S3JIUBO «IIPOTpaBaTW» MO0 B YsBI, KOJM JIOAWHA 3HOBY M
3HOBY BIJITBOPIOE i, pO3rsAAarouy pi3HiI BapiaHTH PO3BUTKY MOJIH.
Hapemrri, pyMiHaIiiHi JyMKH 4acTO MOEIHYIOTHCS 3 HEraTUBHUMH
EMOIIiSIMU, TAKHMH SK IPOBHHA, COPOM a00 BITIYTTSA OC3CHIUISA, IO
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TTOCHITIOE  TICHXOJIOTIYHUN TUCKOMMOPT 1 MIATPUMYE HKITIYHAN
XapakTep PyMiHAIIITHOTO MUCIICHHSI.

HaBruyka MEHTanbHOTO «IMOMIYaHHS» (MapKyBaHHS) AYMKH €
e(heKTHBHUM  IHCTPYMEHTOM [UIS  YCBIIOMJICHOTO  KepyBaHHS
pymiHamieto. CyThb TEXHIKM TOJSIrae B TOMY, LI00 y MOMEHT
BUHUKHEHHS HaB’SI3MMBOI AYMKH 3pOOUTH May3y U YyCBIIOMJICHO
MPOTOBOPHUTH a00 BiA3HAUMTH IS cebe: «3apa3 y MeHe AyMKa,
moAibna mo pyminamii. Sl me momivaro.» Takuil maxin HO3BOJISE
CTBOPUTH BHYTPIIIHIO IUCTAHIIIO MK «I» Ta 3MICTOM JIYMKH,
cnpuiimMaTil ii K 00’€KT CIIOCTEPEXKEHHS, a He sIK Oe3rnocepeaHto
peanpHICTE ab0 OCOOHMCTICHY XapaKTEpHUCTHUKY. 3aBISIKH I[bOMY
3HWIKYETHCSI €MOIIMHUI BIUIMB yMKH, 3MEHIIYETBCSI PIBEHb CTpECy
Ta TPUBOXKHOCTI, MiJBHUILY€ETHCS 3IaTHICTH YCBIZOMIIEHO OOHpaTH
peakuito Ha curyanito. KpiM Toro, peryisipHe 3acTOCyBaHHS i€l
NpakTUKH  (QopMye CTiliKy HaBHYKYy CaMOCIIOCTEPEKEHHS Ta
METAKOTHITUBHOTO KOHTPOJIIO, IO € BAXJIMBUM KOMIIOHEHTOM
TICUXOJIOTIYHOI CTIKOCTI 1 €()EKTUBHOTO KEPYBaHHS €MOIIisSIMHU.

Po3mizHaBaHHsS CYIMPOBOKYIOUNX COMATHIHHX 1 MOBETIHKOBUX
peaKiiii, TakuxX SK Hamnpy»XeHHs y IJiedyax, 3aTpuMKa JUXaHHS a0o
3HIDKEHHSI aKTUBHOCTI, € BaXKIUBUM KOMIIOHEHTOM YCBiJJOMJICHOTO
KEepyBaHHS pyMiHaIli€t0. Y CBIIOMJICHHS WX TiJECHO-OPIEHTOBAHUX i
MTOBEJIIHKOBUX CHUTHAJIIB JO3BOJISIE CBOE€YACHO BHUSBHUTH AKTHBHICTH
pYMiHaIMHUX MpOILEciB i mepepBaTH iX Ha paHHboMy etami. Lle
JOTIOMara€e He JIMIIEe IMOMIiYaTH HEraTWBHI MHUCJICHHEBI LUKIHU, a i
3MEHITyBaTH (i3uyHe W eMOIliiHe HamnpyXCHHS, BiTHOBIIOBATH
KOHTPOJIb HaJl BIACHUMH PEaKIisiIMU Ta CIPSMOBYBATH EHEPrif0 Ha
KOHCTPYKTHBHI il Perynspaa MIPaKTHKA TaKoTo
CaMOCITOCTEPEKEHHS CIPUSE PO3BUTKY METAKOTHITHBHOI YBa)KHOCTI
Ta MIIBUIIY€ TICUXOJIOTIYHY CTIHKICTb.

3.2. ®opMyBaHHS I0IEHHOT PYTHHHOI CTPYKTYPH /JIs1
cradinizanii ncuxoemMouiifHOro cTany

[Ticnsa ncuxoTpaBMyIOUMX MOJIH JIIOJMHA YaCTO BTpaya€e BiquayTTs

BHYTPIITHBOI OPTaHi30BaHOCTI Ta YacOBOI IOCIITOBHOCTI. BuHmKae
XaOTHYHICTh, TiMepnuwibHICT abo amaris. CTpyKTypyBaHHS

38



MIOJEHHOTO  KHUTTA €  JOKAa30BHM  METOJOM  craldimizarii
MICUXOEMOLIIHHOTO CTaHy Ta 3HWKEHHS TPUBOKHOCTI Ta pyMiHAIIIH.

EdexruBHa miofneHHa  pyTMHA  JONOMAara€  IMmiITPUMYyBaTH
IICUXOJIOTIYHY  CTaOIBHICTh, 3MEHINYBaTH pIBEHb CTpeCy Ta
3amo0iraTé  po3BUTKY pyMiHamiiiHMX 1ukimiB. Jlo  KiIrouoBHX
MIPUHIIUIIIB HAJICKATh:

1) BcTaHOBIIEHHS YiTKHX TOAHWH CHY, MPOOY/DKEHHS Ta MPUHOMIB
TKi. PerynspHuii pexxuM Toromarae opraHisMy BHPOOJIATH CTaOiIbHI
0lOpUTMH, 110 MO3UTHUBHO BIUIUBAE HA €MOLIWHUHN CTaH 1 KOTHITUBHY
aKkTUBHICTh. UYiTKI TOAMHM CHY Ta BIINOYMHKY 3HIDKYIOTb
BTOMJIIOBAHICTH 1 MiJBUINYIOTH 3[aTHICTH KOHTPOJIIOBATH HETaTHUBHI
JlyMKH;

2) peryispHa y4acTb Yy MOOYTOBHX 1 COLIaJbHUX aKTUBHOCTSIX.
BrurrouenHst moneHHUX OOOB’SI3KiB, CHUIKYBaHHS 3 POIHHOIO,
Ipy3sMH a00 KOoJeraMy JIONOMarae miATpUMyBaTH CTPYKTYpY JHS Ta
BIJIBOJIIKATUCS BiJ] HaB’ s3MuBUX JyMmoK. CollianbHi KOHTaKTH I
AKTUBHE BHKOHaHHS MOOYyTOBHX copaB (OPMYIOTh  BITUyTTS
KOHTPOJTIO Ta METH, IO 3HIKYE PU3UK PyMiHAIIIT;

3) 3amaHOBaHI MOMEHTH BiJIIOYHMHKY, penakcamii ta (izmyHol
AKTUBHOCTI. BaxJMBO iHTErpyBaTH y IIOJACHHUN PO3MOPSAIOK Yac
Uit BimHOBJIeHHS. lle Moke OyTH KOpOTKa MPOTYJsSHKA, (i3wdHi
BIIpaBH, MeAuTamis abo TexHikm penakcarii. PerymsipHa ¢i3udHa
AKTUBHICTh 3MEHINYE HAIMPYXCHHS, MOKpAIlye HAcTpiii 1 crpusie
YCBIIOMJIGHOCTi, IO JONOMAara€e IIepepUBaTH HETaTHBHI IUKIU
MUCJICHHS;

4) yHUKHEHHsI 0e3CTPYKTypHOI HisuibHOcTi. [lepionu, xomu neHb
HE Ma€ YiTKOI CTPYKTYpH, YacTO 3alOBHIOIOTHCS HaB’ SI3ITUBUMHU
OIyMKamMH Ta pymiHamismu. llmanyBaHHA —[JisUTBHOCTI, HaBiTh
HEBEIMKUX 3aBJ[aHb, IOTIOMAarae MiJITPUMYyBaTH aKTUBHICTh, 3MEHIITY€
TPUBOKHICTB 1 CIIpHS€ MPOAYKTUBHOMY BUKOPHCTAHHIO Yacy.

[llonenna pytuHa Moke OyTH He nwuine 3acobom crabimizarii, a i
BOXJIMBHM  IICHXOJIOTIYHUM  OPIEHTHPOM, SIKHA  JOTioMarae
yTpUMyBatd (QOKyC y TeElepillHbOMYy MOMEHTi. PerymspHa
MOCTIIOBHICTh A — BiJA PaHKOBOrO MPOOYIKEHHS IO BEYipHHOTO
BIMOYMHKY — CTBOPIOE TependadyBaHe Ta KOHTPOJIBOBaHE
CEPENOBUIIE, SKE 3HUKYE TPUBOKHICTH 1 EMOIIIITHY HECTaOlIbHICTS.
Taka cTpyKTypa I03BOJISIE TyMKaM He JOMiHYyBaTH HaJ TOBEIIHKOIO,
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MITPUMY€E BITIYTTS KOHTPOIIO Ta OE3MEeKH, a TaKOoX CIIPHUsIE
YCBIZIOMJICHOMY KEPYBaHHIO BJIACHUMH peakifisiMu Ha momii. Kpim
TOrO, IIOJCHHA pyTHHa 3abe3neuye OamaHC MiX AaKTUBHICTIO Ta
BIIMOYMHKOM, IO 3MEHIIY€ pPH3UK HaB A3IMBUX MHCICHHEBUX
OUKITB 1 (OpMyeE OCHOBY /sl CTaOLIBHOTO TICHXOEMOLIHHOTO
¢yHKUiOHYBaHHSA. PerynspHa npakTHKa TJIaHyBaHHS Ta JOTPHUMaHHS
PYTHHHUX Miif JOMOMara€ pO3BHBATH CAMOAMCUMILTIHY, MOKpPAILye
KOHIICHTpAIlII0O yBarm Ta CIPUAE€ 3MIMHCHHIO IICHXOJIOTI9HO1
CTIHKOCTI y CKJIATHUX JKUTTEBUX CUTYAaIlIsX.

Oco0mrBo e(heKTUBHUM € IIOJICHHE TUIAHYBaHHSA 3 €lIEMEHTaMH
THYYKOCTI, KOJIU JCHb BKJIIOYAE€ HABITh HEBEIHUKY KUTBKICTh MPOCTHX
3aBJlaHb, HANPHUKIAJA, TPOTYJISHKY, [PHUTOTYBaHHS 1XKI YU
3alTaHOBaHUi Tene()OHHUI N3BiHOK. BUKOHAaHHS TakuX Iili CTBOPIOE
BITYYTTS KEPOBAHOCTI T4 KOHTPOIIIO HAJ[ 4acOM, IO 3HIIKYE PiBEHb
TPUBOXHOCTI Ta 3MEHIIY€E MPOCTIp I MAaCHBHOTO, HaB’SI3IMBOTO
MUCIeHHA. [Hyuykuil Minxia A0 TUIaHyBaHHS IO3BOJISIE afanTyBaTH
pyTHHY Tix 3MiHHI 00OCTaBUHM, MiATPUMYBaTH MOTHBAIIO Ta
3abe3nedye OayaHc MK aKTHBHICTIO Ta BiATIOYMHKOM, IO CIIPHUSE
O1TBII YCBIIOMIIEHOMY Ta KOHCTPYKTHBHOMY TPOKMBAHHIO KOKHOTO
TTHSL.

3.3. OcHOBHI TeXHIKHM IIBUJIKOI0 32CIMOKOCHHSA

Y pasi rocTporo emoIiiiHoro qucbanancy adbo pi3Koro MOCHICHHS
pyMiHaWiHHOI aKTUBHOCTI BXKJIMBO MaTH Y PO3MOPSHKEHHI TEXHIKU
HETaifHOro CaMOo3acMoOKOEHHs. IXHS MeTa — BiJHOBHTH PEryJIALiIO
HEPBOBOI CHCTEMH, 3HH3UTH (i3ionoridae 30yHPKEHHS Ta TTIOBEPHYTH
BiUyTTsl BHYTPIIIHBOI OTIOpH.

Hns  edekTuBHOrO 3HIDKCHHS HAmpyXeHHS Ta  [IBHUAKOI
cTabimizarii TCHXOEMOIIIHHOTO CTaHy KOPHUCHO 3acTOCOBYBaTH
KOMIUIEKC  TIJICCHO-OPDIEHTOBAaHMX 1 CEHCOPHUX TEXHIK, IO
BKJIIOYAIOTh TUXANbHI BIpPaBH, POOOTY 3 TiIOM, BUKOPUCTAHHS BOIHU
Ta CEHCOPHI <IKOpi». PeryisipHe TpeHyBaHHS LHX METOIMK Yy
CIOKIIfHOMY CTaHi CHpHsf€ aBTOMAaTH3alii iX 3acTOCyBaHHA Yy
CTpecoBUX a00 KPU30BUX CHUTYalisX. BUKOpHCTaHHSA TaKMX MPAaKTHUK
JOTIOMArae IIBUALIE BiJHOBIIOBATH BiAUYTTs O€3MEKH, 3MEHIYBAaTH

40



GdbizmuHe W eMoriitHe Hampy)KEHHS Ta MATPUMYBATH 30aTHICTH
KOHIIGHTPYBATHUCS Ha TENEPIIIHHOMY MOMEHTI.

JluxanpHi TEXHIKM € OJHUM i3 HaHC(PEKTHUBHINIUX METO/IB
peryisAIii TCUXOEMOIIIHHOTO CcTaHy Ta 3HATTA cTpecy. OmHieo 3
MIOMYJIAPHUX TPAKTHK € JAUXAHHS 32 CXEMOI «4—7—8», Koim BAHMX
TpuBae 4 CeKyHIHW, 3aTpUMKa AWXaHHS — 7 CeKyH[, a BUIUX — 8
cexkyHn. Ll mocmioBHICTE MO3BOJISIE CHOBUTRHUTH PUTM JIVXaHHS,
aKTUBI3yBaTH TMapacHMIIATHYHy HEPBOBY CHCTEMY Ta CIPHUSITH
3araJbHOMY 3aClOKOEHHIO opraHizmy. llle ogHuM edeKkTUBHUM
METOJIOM € «KBaJpaTHE» JUXaHHS, sIKe BKJIOYAE PiBHI IHTEPBAIU
BIIUXY, 3aTPUMKH, BHIUXY Ta TIOBTOPHOI 3aTPUMKH ITUXAaHHA (KOXKEH
— 1o 4 cexyanu). Take AuXaHHS JomoMarae cTadiai3yBaTH CepIieBHA
pUTM, B3HWXKYE (i3i0oNOriuyHI TPOSIBM TPUBOXKHOCTI, Taki SK
MIPUCKOPEHE CEpUEOHTTS UM HANpPYKEHHS M’ S3iB, a Takox (opmye
BITUYTTS BHYTPIIIHHOTO KOHTPONIO. PeryisipHe 3acTOCyBaHHS IHX
TEXHIK HE JIMIIE Bifpa3dy 3MEHIIyE CTpeC, a W CHpHUSE PO3BHUTKY
YCBIIOMIJICHOCTi, CAMOKOHTPOJIIO Ta 3/JATHOCTI €()eKTUBHO pearyBaTH
Ha CKJIaHi 400 KPUTHUIHI CUTYaITii.

Pobota 3 TiIOM € Ba)XTMBOIO CKIIQJIOBOIO ICUXO(]i310JI0TIYHOT
perymsmii, mo JomoMara€ 3MEHIIUTH HANpPYKCHHS, IiJBUIIUTH
YCBITOMJICHICTD BJIACHUX BiIYTTIB i BITHOBUTH BiAUyTTSI KOHTPOJIIIO
Haj TutoM. OnHIEIO 3 ePEKTUBHUX METOJUK € MPOTPECHBHA M’ SI30Ba
penakcaimis, ska TOJSArac y IOYEepProBOMy HampyXeHHI Ta
po3cnabneHHi pisHux Tpyn M’sziB. Lg mpakThka 103BOJIAE
VCBIIOMUTH CTYIIiHb HAmpy>XeHHs Yy TUIl Ta HaBYHUTHUCS
[IECTIPSIMOBAHO ~ WOTO  3HIMAaTH, 10  CHOPHUSIE  3HWKCHHIO
¢izioNoriyHuX MNPOSIBIB CTpecy, TakUX SK M’sI30BE HAampyKeHHS,
TOJIOBHUH O171b UM CKYTICTH. [HIIMM METOHOM € «3a3eMIIeHHS» depe3
TiJO, KOJMM yBara CIHPSIMOBYETbCA Ha KOHTAKT 31 CBOIM TIJIOM 1
OTOUYCHHSIM: HATUCKAHHSI CTYMHSAMH Ha MiJJIOTY, JOTHK 0 NPEAMETIB
pi3HOI TeKCTypu ab0 YCBIIOMJICHHS BIIACHUX TiJIE€CHO-OPIEHTOBAHHUX
BiquyTTiB. Taki TEXHIKM JONOMAararoThb «IMOBEPHYTHUCA y TLION,
3MEHIIUTH BiJUyTTS TPUBOXKHOCTI Ta PO3APATOBAHOCTi, & TaKOXK
CHPHUSIOTH OUNBII YCBIAOMJICHOMY MPOXKMBaHHIO MOMEHTY, IO
0COOJTMBO BJKJIMBO Y CTPECOBHUX 200 TpaBMaTHYHUX CUTYAIlisX.

Bona € motyxHIM 3ac000M PETyIISIIil ICHXOEMOIIIITHOTO CTaHy Ta
¢iznuHOrOo HampykeHHs. BmuBaHHS 007MY4Ys XOJOAHOIO BOJOIO
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CIpHsi€ IBUALIOMY 3aCIOKOE€HHIO Ta CTUMYJLALII IMapacuMIAaTH4HOL
HEPBOBOI CHUCTEMH, L0 JONOMAra€e BiJIHOBHTH BiAYYTTS CIIOKOIO Y
Kpu30Bil cutyanii. Tennuii mym, HaBmaku, Ai€ SK METOJ peJakcarii,
3HIMAlO4M M’S30B€ HANpPYXXEHHS Ta CHOPHUIIOYM  3arajlbHOMY
po3cnabieHHio Tia Ta po3ymy. KpiM TOro, KOBTKH MPOXOJIOIHOL
PIAMHU MOXKYTh CHPUSATH TAKTHILHOMY 3aCIIOKOEHHIO, JOTIOMaralyin
MOBEpHYTH yBary A0 (Ii3WYHUX BIMYYTTIiB 1 BINBONIKTHCSA Bif
HaB’S3IUBUX HOyMOK. BukopuctanHs Boau y pi3HuUX ¢opmax
JO3BOJISIE  PEryJIOBaTH CTaH y MOMEHTI, 3MEHIIyBaTH piBeHb
TPUBOXHOCTI Ta IiIBUIIYBATH 3/IaTHICTh YCBiJOMJICHO pearyBaTH Ha
CTPECOBI CHUTYyaITil.

CeHCcopHI  «sAKOpI» («3a3eMJICHHA») € e(EKTUBHUM METOIOM
3aCMIOKOEHHSI Ta TOBEPHEHHsI yBard N0 TEMEPIlIHBOIO MOMEHTY.
OmHMM i3 TIOMYJNAPHUX MiAXOMIB € TpakThkKa «5—4-3-2-1», xomu
JIOJIMHA YCBITOMIICHO HA3WBA€E I’ SITh MPEAMETIB, SKi 0aUnTh, YOTHPH
3BYKH, AK1 4y€, TPU BigUyTTs Yy TiJi, ABa 3amaxu W oAuH cMak. Taka
BIIpaBa JIOIIOMAarae MEPEeMUKHYTH yBary 3 HaB SI3JIMBHX IYMOK Ha
CEHCOPHI BIAYYTTSA, BIMHOBIIOIOUM KOHTAKT 13 pEaTbHICTIO Ta
3MEHIIYIOUN TPUBOXKHICTh. KpiM TOro, BUKOpHCTaHHS apoMamacel,
TaJicMaHiB, KaMiHIIB a00 I1HIINX TpPEAMETIB, SKi aCOIIIOIOTHCA 3
0E3ITeKO0, CTBOPIOE MTOAATKOBHH CEHCOPHHH «SIKip», IO CIPHUSIE
IIBUJIKOMY 3aCIOKO€HHIO, (opMmye BimdyTTsS cTabiIbHOCTI Ta
3axHIeHocTi. PerymspHe 3acTocyBaHHsS  CEHCOPHHUX  SIKOPiB
JOTIOMAarae aBTOMAaTHU3yBaTH pEaklil0 Ha CTPecoBl cuTyauii Ta
TIIBUIIY€ 3MaTHICTh YCBIIOMIIEHO KEPYBATH BIACHUMH E€MOIIISIMH.

3.4. [lnanyBaHHS MiATPUMYIHOYHX Aill i BUKOPUCTAHHS
(izMuHOI aKTUBHOCTI Ta pesakcamii ajst
npodisiakTuku pymiHauii

[TnanyBaHHS MATPUMYIOUMX i Uit TpoimakTUKKA pyMiHAIIT
nepeadadae CTBOPEHHSA  3a3Jalierilb  HPOIYMaHOTO  Mepeltiky
KOHKPETHHX BHJIB JiSUTBHOCTI, IO JOMOMAararoTh CTa0ili3yBaTH
TICHXOEMOIIIMHUNA CTaH TNl Yac TOSBH HaB SI3IMBUX IyMok. Lleit
Mepenik HeoOXiTHO CTPYKTYypyBaTH 3a KareropismMd — (i3uyHi,
TBOpYi, COLialbHi, CeHCOpHI Ta KorHiTuBHI Aii. KokHa karteropis
BHKOHY€ TIEBHY (DYHKIIIIO: 3HIKYE TPUBOXKHICTH, TTIOBEPTAE yBAry 0
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TETMEPINTHBOTO0 MOMEHTY, CIIPUSAE BiTIyTTIO KOHTpoIo. [lepemik Mae
Oyt peaicTHIHUM, THYYKHUM, THIMBIAyaIi30BaHUM i
JETKOAOCTYITHUM Y CTPECOBHUX a00 KpPH30BHUX CHUTYaIlisAX, IO
MIBHUITYE WOTO e(QEeKTHUBHICTE SAK IHCTPYMEHTY €MOIIHHOTO
CaMO3axXHUCTy.

®i3uyHa AaKTUBHICTb € KJIIOYOBHM  3aCO00M  MiATPUMKH
IICUXOEMOIIIHHOTO Ta  (i3WYHOTO 370POB’S, OCKIIBKH BOHA
KOMIUTIEKCHO BIIMBAa€ Ha OpraHi3M. PerymspHi momipHi BHpaBW —
NPOTYJISTHKY, XaTHI CIIpaBH, PyXJIMBI irpH, CKaHJWHABChKa XOJb0a,
riora, TaHIli a00 TIaBaHHS — 3HIDKYIOTh M S30B€ Hampy>KEHHS,
HOPMAJTI3yIOTh POOOTY HEPBOBOi CHCTEMH, ITOKPAIIyIOTh COH 1
BIJTHOBJIIOIOTh €HEpreTHUHUi Oananc. BogHouac (hiznuHa aKTUBHICTH
NepeMHUKae yBary 3 HaB S3JMBHX IyMOK Ha TiJI€CHO-OPi€EHTOBaHi
BIQUYTTsI, MIJIBUIIYE BIiT4YTTs IKUTTE3AATHOCTI, KOHTPOIIO Ta
BIICBHCHOCTI y BJIACHHUX JisIX, CTBOPIOIOYH CTa0UIBHUI pecypc s
3HWKEHHS IHTEHCUBHOCTI pyMiHAIHHUX IUKJIiB.

TBopui 3aHATTSA, Taki SIK MaJlOBaHHS, JIIUICHHSA, My3HWKa abo
BEIEHHS  IIOJEHHWKA, JOTOMAaraioTb  BHPAa3WTH  BHYTPIIIHI
MepeKUBAaHHSA W eMOIlii, OJHOYaCHO TMEePEMUKAIYH YBary 3
HaB’S37MBUX JYMOK Ha MPOIEC CTBOPEHHA. BOHM CTUMYITIOIOTE YSIBY,
pPO3BMBAIOTh KpEaTWBHE MHCJICHHS Ta CHPUSAIOTh BHYTPIMIHIN
rapMoHii. 3aBIOSKH IHOMY BHHHKAE€ BIAYYTTS JOCATHEHHS Ta
3aJIOBOJICHHS, 10 WIATPUMYE EMOIIiHY pPIBHOBary Ta 3MII[HIOE
CTIMKICTB 10 CTPECOBUX CUTYAIIiH.

CormianpHa B3a€EMOJIS — CHUIKYBaHHS 3 OJM3BKUMH JIFOABMH a00
y4acTb Y BOJIOHTEPCHKUX MPOEKTaX — 3HIKYE BIAUYTTS i30s0il Ta
CaMOTHOCTi, IO YacTO NOCWIIOIOTh pyMiHaUiiiHi nukian. BoHa
JOTIOMAarae MiATPUMYBATH COIiaNbHI 3B S3KH, BIAYYTTS HAJICKHOCTI
0 TPYNH Ta BIACHY IIHHICTh. PeryisipHi coIlianpHi KOHTaKTH
CTBOPIOIOTH ~ €MOLIHHHMI pecypc, SKHH CHOpHs€ 3MEHIICHHIO
TPUBOXKHOCTI Ta MATPUMIII TICHXOJIOTIYHOI CTa0lIbHOCTI.

CeHncopHi MeToaH, Taki sSIK apomareparisi, podoTa 3 TPUPOTHIUMHU
MaTepiaamMu a00 Macax, [OMOMAaralTh «3a3eMIUTHCS» Ta
MOBEPHYTH yBary A0 (i3WYHUX BiAYYTTIB y TEHEpIlIHEOMY MOMEHTI.
BoHu cTUMyIMIOIOTE HEPBOBY CHCTEMY, 3MEHIIYIOTh €MOIiHE
Halpy»XEHHs Ta CHPHUSAIOTH BiJHOBJICHHIO BHYTPIIIHBOTO OajaHCy.
PerynsipHe BHKOpPUCTaHHSI CEHCOPHHX IPAKTHK MiABHUINYE 3aTHICThH
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IIBUIIIEC pearyBaTH Ha CTPECOBI CUTYyaIlil Ta MATPUMYE CTaOLITBHICTh
IICUXOEMOIIIMHOTO CTaHy.

KorHiTHBHI MpakTHKH, HANPHUKIAA, YATAHHS, HACTIIBHI irpu abo
BHBYCHHS HOBOTO, IIATPUMYIOTh IHTEIEKTyadbHy aKTHUBHICTH 1
CTIPUSIOTH KOHIEHTpalii yBaru. BoHH jomomararoTh BiJBOJNIKATHCS
BiJl TOBTOPIOBAHUX HETAaTMBHUX IyMOK, CTUMYJIOIOTH MHCJICHHS Ta
TBOPYICTb, @ TaKOX (OPMYIOTH BITUYTTS NPOTpecy Ta PO3BUTKY.
Taxuif TiOXiA MIIBUILYE CAMOOIHKY, 3MIITHIOE TICHXOEMOIIHHII
CTaH 1 crpusie OUTBII KOHCTPYKTUBHOMY pEaryBaHHIO Ha CKJIajHi
JKUTTEBI 0OCTaBUHM.

Penmakcamiiiai mpakTuUkH, cepel SKUX HEOOXITHO BHIITUTH
MeIuTaIlli, Bi3yawmi3alii, MPOTPECHBHY M’ SI30By  peaKcarliio,
IUXallbHI TEXHIKM Ta TUIECHO-OPIEHTOBAaHI BIPABH, I03BOJISIOTH
YCBIIOMJIGHO 3HMXKYBaThH rcuxodizionoriune 30ykeHHS Ta
BiJTHOBJIIOBATH BHYTPIIIHIO piBHOBary. BoHH CHIpusIOTH 3MEHIIEHHIO
YacTOTH pPYMIHAI[IHHUX €IMi30/iB, MiJBUIIYIOTh YCBIJIOMIICHICTh
BIIACHUX TIJI€CHO-OPIEHTOBAaHMX BIiYYTTIB 1 TPUCYTHICTH Yy
TENepiliHbOMY MOMEHTI. PeryisipHe 3acTOCyBaHHS TaKHUX MPaKTHK
dhopmye cTiIKHUIT pecypc Ui aIalTHBHOTO pearyBaHHS Ha CTPECOBI
cUTyalii Ta MHOKpallye 34aTHICTh KOHCTPYKTUBHO KOHTPOJIIOBATH
HaB’SI3JTMBI TYMKH.

Iloeqnamnast  (i3uyHOi  aKTHBHOCTi, TBOPYHX, COIIATHHUX,
CEHCOPHHX 1 KOTHITUBHUX MPAKTHK i3 pelakcalliiHUMH METOAUKAMH
CTBOpIO€ cuHepreTnyHuil edekt. lle 3HMKye cTpec, mimBuUILye
MICUX0]i310I0TIYHY CTIHKICTh, TMOKPAIIy€e KOTHITHBHY THYYKICTH Ta
cpusie (QOpPMyBaHHIO CTabiIBHOTO pecypcy i e(eKTHBHOTO
KOHTPOJIIO PyMiHALIHHUX MPOSBIB Y NOBCAKICHHOMY KHUTTI.

BuCHOBKHM /10 TPETHOI0 pPo3aiy

HaBuukn  camomomoMors €  KJIIOYOBHM  KOMIIOHEHTOM
MICUXOJIOTIYHOTO BIJHOBJICHHSI 0Ci0, SKi MOCTpPaKIald BHACIIJOK
BOEHHUX  Jil, OCKUTBKH BOHH  JIO3BOJISIIOTH  YCBIJIOMJICHO
pO3mi3HaBaTH HAaB’SI3MMBI AYMKH, PETyJIIOBaTH €MOLIWHUN CTaH 1
OiATPpUMYBAaTH  BHYTpilIHI  pecypcu. PanHS  igeHTUdiKaLis
pPYMiHALIHHUX TPOIECiB, MAapKyBaHHS JyMOK i CIIOCTEpEXEHHsS 3a
TIJIECHO-OPIEHTOBAaHUMH Ta TOBEIIHKOBUMH CHTHAJIAMH CIPHSIIOTH
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TIepEPUBAHHIO HETATUBHHUX MHKIIB 1 IMIIBUIIYIOTh METAKOTHITHBHY
yBaxHicTh. CTpyKTypyBaHHS IOJEHHOI pYyTHHH 3a0e3nedye
CTaOUIBHICTD TICHXOEMOLIHHOTO CTaHy, BigUyTTA KOHTPOJIIO Ta
rependagyBaHicTh, a (Di3WYHA aKTUBHICTH, pelaKcaIliiHi MPaKTHKH
Ta TIUIAHOBAaHI BiJHOBIIIOBAJIBHI Jii JOMOMArarTh 3HUKYBaTH
TPUBOXHICTb, BIJIBOJIKATHCS BiJl HaB’ SI3JIMBUX JYMOK 1 ITiJ[BUIIYBaTH
IICUXOJIOTIYHY  CTIMKICTh. BUKOpHCTaHHS  TEXHIK  IIBHIKOTO
3aCTIOKOEHHS, CEHCOPHUX <GIKOPiB», TBOPYUX 1 KOTHITHBHHX
NPakTHK, a TaKoX COI[ialbHOT B3aeMOJIl (OpMyeE KOMIUIEKCHUIM
pecypc Ui caMOpEeTryJiAlii, MiATPUMKH BHYTPIIIHHOI piBHOBaru M
ehekTBHOI ~ TIPOTHIIi  PYMIHAMIMHWM  IUKJIAM.  3arajioM,
CHCTEMaTHYHE 3aCTOCYBAaHHS HABHYOK CaMOJOTIOMOTH JIO3BOJISIE
MiATPUMYBAaTH TICHXOEMOLIHHHNA 1OOpoOyT, 3HWXYBAaTH CTpec i
PO3BHMBATH 3AaTHICTb KOHCTPYKTUBHO pearyBaTH Ha CKJIAJHI JKUTTEBI
CHUTYaIlii.

Kuro4oBi noHaTTs po3ainy

MapkyBaHHSI ZYMKH — YCBiIOMJICHE BiJOKPEMJICHHSI HaB’S37IMBOT
a00 HETaTHBHOI AYMKH BiJ BIACHOTO «S1», IO J03BOJIIE 00’ EKTUBHO
il oiHUTH Ta He iIeHTH(DIKYBaTHCS 3 HEIO, 1, K HACTIIOK, 3MEHIIY€E
BILTMB pPyMiHALIHHUX MTPOIIECIB.

MeTrakorHITUBHA yBaXHICTh — 3IaTHICTh CIOCTEpiratkm 3a
BJIACHIMU MUCJICHHEBUMHU MPOIIECAMHU, PO3ITi3HABATH aBTOMATHYHI
OYMKU Ta pyMiHaliiiHi matepHu Oe3 HeraiHOl peakuii, 1o crpusie
KOHTPOJIIO Ta PETyJISLii MUCTICHHS.

IlinTpumyroui mii  (dpizwunHi, TBOpPUI, COMiaTbHI, CEHCOPHI,
KOTHITHBHI) — ULIECOPSMOBaHI aKTUBHOCTI, SKi 3MIiLIHIOIOTh
MICUXOEMOIIIHE 37I0POB’S 1 3HIKYIOTh pyMiHAIIi0: (i3WYHI BIpPaBH,
TBOPYICTb, CIIJIKYBaHHS, CEHCOPHI TMTPAKTHUKH, PO3YMOBI BIIPaBH.

[cuxonoriuHa CTiHKiCTh — 37aTHICTh €()EKTHBHO aJIanTyBaTHCS
JO CTPECOBUX 1 TpaBMAaTWYHUX TMOMAIH, MIATPUMYBAaTH EMOLIWHUI
0agaHc 1 INBUAKO BIAHOBIIOBAaTHUCSA  MICHA  IICUXOJIOTIYHHX
TPYIHOIIIB.

CeHCOpHI «SKOpi» — CTUMYJIH, IO aKTHUBI3YIOTh MEBHI BIAYYTTS
abo croraiy i MBUAKOL cTadinmizamii eMOIiifHOTO CTaHy; MOXYTh
BKJIFOYATH 3allaXH, 3BYKH, TAKTHJIbHI a00 Bi3yallbHI 00pa3u.
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TexHIKM IIBUIKOTO 3aCHOKOEHHA — METOAM, L0 J03BOJIIOThH
MIBUAKO 3HHM3UTH TCHXOEMOILIIHHE HalpyXeHHs Ta piBEHb
TPUBOKHOCTI, HANpHUKIa, IAWXalbHI BIpaBH, KOPOTKI MeIUTaLii,
M’s130Ba peTaKcartis.

®di3nuyHa aKTUBHICTD 1 peakcallisi — peryJsipHi pyXoBi MPaKTUKU
Ta MeTroau posciabneHHs (Qi3uuHi BhpaBu, Hora, NporpecuBHa
M’s130Ba pelakcallis), sKi 3HIWKYITh PiBeHb CTPECY, HOPMAIi3yIOTh
(hizioyoTiuHI peakilii Ta CIPHUSIIOTH ICHXOEMOIITHOMY BiTHOBJICHHIO.

IlloneHHa pyTMHA — CTPYKTYpOBaHUN PO3NOPANOK JHS, SIKMU
BKJIIOYAE PEryJsIpHi il Ta 3BUYKH, M0 MiITPUMYIOTh ICHXIYHY
CTaOUTBHICTD, 3HMKYIOTh Xa0C MHCIIEHHS 1 3MEHIIYIOTh iIMOBIPHICTh
HaB’S3TUBUX TIOBTOPIOBAHUX JTYMOK.

KoHTpoabHi 3anuTanHs

1. o Take pymiHaris Ta siKi ii KOTHITUBHI MapKepu?

2. Skl TexXHIKM JIOTIOMAaralTh pPaHHbOMY pO3Ii3HABAHHIO
HaB’SI37MBHUX AYMOK?

3. Sk 1momeHHa  pyTHMHA  BIJIMBaE Ha  cTabimizalito
TICHXOEMOIIIHHOTO CTaHy?

4, SIki € OCHOBHI TEXHIKU MIBUAKOT'O 3aCIIOKOEHHS?

5. Ski kareropil mMiATPUMYIOUUX il CIiJ BKJIFOYATH y CIHHCOK
JUTSI IPOGITaKTHKK pyMiHAITii?

6. UYomy ¢isuyHa akTHUBHICT 1 penakcaiisi eQeKTHBHI Y
3HWKEHHI pyMiHaIHHUX TPOSBiB?

3aBaaHHs AJIS CAMOCTIHHOI podoTH

1. BeniTh IIOACHHUK CIIOCTEPEXKCHHS 3a ayMmMKamu. Dikcyiite
MOMEHTH NOSIBU pyMiHAIiH 1 MapKy#iTe ix.

2. CkiamiTh WIOACHHY PYTHHY Ha THXKICHb 13 ypaxyBaHHSIM
4Jacy CHy, MpuioMy 1Ki, aKTUBHOI JisSUTHHOCTI Ta BiITOYHHKY.

3. TlpakrtukyiiTe nuxanpHi BrpaBu (4-7-8 abo «kBajgpaTHE»
JUXaHHS) NpoTAroM 5—10 XBUIMH HIOHS.

4. CTBOpITh CIHCOK MIATPUMYIOUHX MK JJIs cTabimizamii crany
i Yac HaB SI3IUBHX OyMOK (HE MEHIIEe IBOX i 13 KOXKHOI
Kareropii).
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5. BukoHy#HTe IIOACHHI KOPOTKI peNaKcalrliiHi  BIIpaBH
(MenuTAalis, MPOTpecuBHA pellaKcallis) Ta BiJCNIIAKOBYITE BIUIMB Ha
€MOLIIIIHUI CTaH.

6. CmpoOyiite 3aCTOCYBaTH CEHCOPHI «IKOPI» y
MOBCSKACHHOMY KuTTi. OmiHiTh iXHIH BIJMB Ha piBeHb
TPHUBOKHOCTI.

Cnuncox BUKOPUCTAHUX I PpeKOMEHI0BAHMX J7KepeJt

1. Asryctiok, M. M. (2024). Pyminamis Ta 3aHETIOKOEHHS B
kouTekcTi [ITCP: okpemi cmocoou mnoponanus. Y [lcuxonoeisn
ocobucmocmi @axieys 6 ymMoeax 60€HHO20 4ACY MA NOCHMEOEHHOI
peabinimayii: Mamepianu 1X éceykp. Hayk.-npaxm. KoH@., m. JIveis,
25 ocoemus 2024 p. (c. 16—19). JIpBIBCBbKMIA AepKaBHUHN YHIBEPCUTET
BHYTPILIHIX CIIpaB.

2. Asrycriok, M., & J[lemumok, B. (2025). Cnocobu
3MEHIICHHS HETaTMBHOTO BIUIMBY pyMiHallli B YYaCHUKIB OOHOBHX
nii. YV CoyianvHo-ncuxonoziuna — peabirimayis — eemepamis:
Mamepianu 6ceykp. HayK.-npakm. KOHQ., NPOBeOeHOi 6 Medlcax
Dopymy 3 niOmMpumKy 6emepanis, GemepaHox ma wieHig ix cimel
«Pisnencorka eonicmoy, m. Pisne, 27-28 momozo 2025 p. (c. 3-5).
PATY.

3. Apxanrenbcbka, M. B. (2024). (KoraiTuBHO-ITOBEIIHKOBA
Tepamisi SK CHCTEeMa ICUXOTEPaleBTHYHUX BTPYYaHb MEPIIOTO
BUOOpY B JiKyBaHHI TPHBOXKHHUX po3naniB. Haykosuul GicHux
Xapkiscbkoco 0epAHCABHO20 VHIgEpcUmemy, 2, 49-54.
https://doi.org/10.32999/ksu2312-3206/2024-2-7

4. Bammwk, C. H., & Cac, B. B. (2023). Oco0auBoCTi BOIBOBOT
caMoperyJisiii y BICBKOBHX 13 Pi3HOIO CTPECOCTIHKICTIO. 3006ymKu
KHHIYHOI 1 eKCnepuMeHmanvHoi — MeOuyunl, 1, 53-59.
https://doi.org/10.11603/1811-2471.2023.v.i1.13658

5. Bectopyk, I, Kennepmi, I'., & Kipk, k. (2014). Bcmyn y
KO2HIMmusHo-nosedinkosy mepaniio. JIbBiB: CBidajo.

6. Topbynosa, B. B. (2015). Pobota 3 mnocTTpaBMaTHYHUM
ctpecopuM posnagoMm (IITCP) y Mexax KOTHITHBHO-TIOBEIIHKOBOI
tepanii. [lcuxonoziuna Oonomoea ocobucmocmi, Wo nepe*cUsac
Hacaioku mpasmamuynux nooii. 36ipnux cmameti, 26—35.

47


https://doi.org/10.32999/ksu2312-3206/2024-2-7
https://doi.org/10.11603/1811-2471.2023.v.i1.13658

7. Tormu, B. O. (2023). Resilience, hardiness, mcuxosmorigaa
CTIMKICTh, IKUTTECTIHKICTh: [lOpiBHSUIBHMI aHaNi3 TOHATH Y
COLIAJIBHO-TICUXOJIOTIYHUX TOCIIIKEHHIX. Bueni 3anucku THY imeni
B. I. Bepnaocwkozo. Cepia: Ilcuxonozis, 34(73), 7-12.

8. TI'puryc, 1. M. (2017). Hempaouyiiini 3acobu 0300po6ieHH.
Hasuanvruil nocionux. Pisae: HYBITL

9. Hepewr’saxo, C. II. (2023). Koenimusro-nogedinkosa
mepania: Haeuanvno- memoouuni pexomendayii. Yepuirie: HYUK
imeni T. I. [lleBuenka.

10. Hiominosa, H. (2021). Edpextunicte MAK «Ilogonanus» y
PO3BHTKY CTpecOCTiKOCTI ocobuctocti. Bicnux XHIIY imeni I'. C.
Crosopoou. Tcuxonoeis.
https://doi.org/10.34142/23129387.2021.65.16

11. Komap, 3. (2017). [lcuxonoziuna cmitikicms 60iHa:
1Tiopyunux ons eiticokosux ncuxonozie. Kuis.

12. Jlepuupka, JI. B. (2022). 3acobum camoperyssumii
TICUXOEMOIIIHHOT HANPYKEHOCTI y BIHCHKOBOCITY X OOBIIB. Haykosuii
gicnuk  Yorceopoocvkoco Hayionanvnozco yuieepcumemy. Cepis
«llcuxonozisay, 4, 5-8.

13. Munocnascbka, O. B., & bormanoscekmii, C. O. (2023).
Pe3mnbeHTHICTD SIK CKJIaJI0Ba TICUXIYHOI ~ BHTPHUBAJIOCTI
BIMICBKOBOCITYXO0BIS.  [lcuxonocin Hayionanvhoi bOesneku ma
besnexu orcummeodianvHocmi. Bueni sanucku THY im. B. I
Bepnaocwvroeo. Cepis ncuxonoeis, 34(72), 197-202.

14. Munocnascbka, O., & bormanoscekmit, C. (2023).
OcobnuBOCTI camoperyisiiii y BiCHKOBOCTYKOOBIIB 13 pi3HUM
piBHeM pesmnbentHocTi. Science and Education, 1, 51-57.
https://doi.org/10.24195/2414-4665-2023-1-8

15. Miromnep, M. (2014). Axwo eu nepesxxcunru ncuxompagmyioyy
nooiro ([. Byceko, niep.; JI. SIBHa, HaykoBwuii pen.). (Cepist «Cam co6i
TICHXOTEPaIEBT»). JIbBiB: BunasaunTeo YKpaiHChKOTO
KaTOJUITLKOTO yHiBepcurery; CBidano.

16. Pero, C., & ®eciinep, C. (2023). Koenimusno-nogedinkosa
mepanis 0751 NCUXiuno20 300pos’s. Pobouutl 3owum. Haykoso
0OIpYHMOBAHI 6npasu Oisi NEPEemEOPEHH He2amueHUx OYMOK md
ynpaenints ceoim orazononyuusm. HaykoBuii CBIiT.

48


https://doi.org/10.34142/23129387.2021.65.16
https://doi.org/10.24195/2414-4665-2023-1-8

17. Pomanuyxk, O. L. (2012). Maitandynaec-opiearoBana KIIT —
HOBMI €(EKTUBHUN METOJ TIONEPEIKCHHS PELUUIUBY Jenpecil.
HeiipoNews, 3, 40-45.

18. Cwmmpnosa, I. B. (2024). BB cHy Ha TICUXI9HE 3I0pOB’S
mronuHu:  Ponp  Helpodisiomorii Ta He#poaHaromii cHy. VY
Mamepianu oo 80-i 36imnoi cmyodenmcvroi Haykogoi koughepenyii (c.
248-252). Oneca: Onec. Ha. yH-T iM. I. [. MedHukoBa.

19. Abbott, M. J., & Rapee, R. M. (2004). Post-event rumination
and negative self-appraisal in social phobia before and after
treatment. Journal of Abnormal Psychology, 113, 136-144.
https://doi.org/10.1037/0021-843X.113.1.136

20. Arendt, I.-M. T. P., Riisager, L. H. G., Larsen, J. E.,
Christiansen, T. B., & Moeller, S. B. (2021). Distinguishing between
rumination and intrusive memories in PTSD using a wearable self-
tracking instrument: A proof-of-concept case study. The Cogpnitive
Behaviour Therapist, 14(15), 21 p.
https://doi.org/10.1017/S1754470X2100012X

21. Beck, J. S. (2011). Cognitive behavior therapy: Basics and
beyond (2" ed.). The Guilford Press.

22. Bucknell, K. J., Kangas, M., & Crane, M. F.(2022).
Adaptive self-reflection and resilience: The moderating effects of
rumination on insight as a mediator. Personality and Individual
Differences, 185. https://doi.org/10.1016/j.paid.2021.111234

23. Demydiuk, V., & Balashov, E. (2023). Psychotherapeutic
assistance to families of military personnel during war. Scientific
Journal of Polonia University, 56(1), 394-404.
https://doi.org/10.23856/5654

24. Greenberger, D., & Padesky, C. A. (2016). Mind over mood:
Change how you feel by changing the way you think (2nd ed.). The
Guilford Press.

25. Haeyen, S., van Hooren, S., van der Veld, W. M., &
Hutschemaekers, G. (2018). Measuring the contribution of art
therapy in multidisciplinary treatment of personality disorders: The
construction of the Self-expression and Emotion Regulation in Art
Therapy Scale (SERATS). Personal Mental Health, 12(1), 3-14.
https://doi.org/10.1002/pmh.1379

49


https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0021-843X.113.1.136
https://doi.org/10.1017/S1754470X2100012X
https://www.sciencedirect.com/journal/personality-and-individual-differences
https://www.sciencedirect.com/journal/personality-and-individual-differences
https://www.sciencedirect.com/journal/personality-and-individual-differences/vol/185/suppl/C
https://doi.org/10.1016/j.paid.2021.111234
https://doi.org/10.23856/5654
https://doi.org/10.1002/pmh.1379

26. Kalamazh, R., Voloshyna-Narozhna, V., Tymoshchuk, Y., &
Balashov, E. (2024). Coping styles and self-regulation abilities as
predictors of anxiety. Insight: The Psychological Dimensions of
Society, 12, 96-114. https://doi.org/10.32999/2663-970X/2024-12-3

27. Lyubomirsky, S., & Nolen-Hoeksema, S. (1993). Self-
perpetuating properties of dysphoric rumination. Journal of
Personality and Social Psychology, 65, 339-349.
https://doi.org/10.1037/0022-3514.65.2.339

28. Nolen-Hoeksema, S. (1998). Ruminative coping with
depression. In: Heckhausen, J., Dweck, C. S., Editors. Motivation
and Self-Regulation across the Life Span. Cambridge: Cambridge
University Press, 237-256.

29. Orth, U., Berking, M., & Burkhardt, S. (2006). Self-
conscious emotions and depression: Rumination explains why shame
but not guilt is maladaptive. Personality and Social Psychology
Bulletin, 32(12), 1608-16109.
https://doi.org/10.1177/0146167206292958

30. Taylor, S. E., Pham, L. B., Rivkin, I. D., & Armor, D. A.
(1998). Harnessing the imagination: Mental simulation, self-
regulation, and coping. American Psychologist, 53. 429-439.
https://doi.org/10.1037/0003-066X.53.4.429

31. van Seggelen-Damen, I. C. M., Peeters, S. C. T., & Jacobs,
N. (2023). Being mindful and resilient: The role of self-reflection,
rumination, and well-being. Psychology of Consciousness: Theory,
Research, and Practice, 10(2), 193~
203. https://doi.org/10.1037/cns0000338

32. Westbrook, D., Kennerley, H., & Kirk, J. (2007). An
introduction to cognitive behavioural therapy: Skills and
applications. Sage.

50


https://doi.org/10.32999/2663-970X/2024-12-3
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.65.2.339
https://doi.org/10.1177/0146167206292958
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0003-066X.53.4.429
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/cns0000338

PO3JILI 4

COHLIAJIBHA IIIATPUMKA

Y moponaHHI HACTIAKIB TpPaBMaTUIHUX IO BaXKIWBY pOJb
BiZirpae He Jiniie podOTa HaJl BIACHUMHU BHYTPILITHIMH pecypcamu, a
Y HasiBHICTh MIATPUMKH 3 OOKY iHIIMX Jrojei. J[ns muBiTbHUX 0Ci0,
SKi TIEPEeXWJIM BiliHy, COIliaJIbHA [MIATPUMKa CTa€ JDKEPeIoM
CTaOUTBHOCTI, BigUyTTsS Oe3mekn Ta Hamii. Y MOMY pPO3Iii
PO3IJITHYTO, KOJIM 1 SK HEOOXiJHO 3BEpTaTHCS IO JOMOMOTY, XTO
MOXK€ CTaTH OIOPOI0, a TaKOX SK OYTH KOPHCHUMH IS THX, XTO
3alUKIIMBCS Ha TyMKax.

4.1. InAMKATOPH NCUXO0JIOTITYHOI0 HABAHTAKEHHS Ta
KpuTepii 3BepHeHHs 10 npodeciiiny 1onomMory

[Ticnsa nepexuTHX TpaBMaTUYHUX MOJiH, CTPECOBUX CUTYyaLii abo
BTpaT JIOAMHA MOXE BiAYyBaTH IMiABHIICHE IICHUXOJOTIYHE
HABaHTAKEHHS, IO TPOSIBISETHCS y PO3TyOJIEHOCTI, TPUBOXKHOCTI,
MOpPYIIEHHSX CHY, 3HW)KCHHI IHTepecy J0 JKUTTA abo TmosBi
HaB’S3MUBUX TIOBTOPIOBAHHUX JYMOK, SIKi Ba)KKO KOHTPOJIIOBATH.
BusiBiIeHHS TakuX O3HAK € BaXJIMBUM JUII CBOEYACHOTO 3BEPHEHHS
1o ipoeciiiHy miaTPUMKY.

OcHoBHI IHAWKAaTOPH MICUXOJIOTTYHOTO HaBaHTaXKEHHS
BKJIIOYAIOTh!

- eMoliifHe BHUCH&XEHHS, TOCTIHHY TPHUBOXHICTH abo
MPUTHIYEHICT, 10 30€piraroThesl TPUBAJIMIA Yac;

- TOpyUIEHHS CHY W amneTury, (Qi3u4yHe HampyXeHHs abo
BIMUYTTsI BHYTPIITHHOTO HAINIPYKEHHS, SKi HE MHHAIOTh CAaMOCTIHHO;

- TOCTiiHE  TOBTOPHE  IPOKPYYYBAaHHS»  HEraTUBHHX
CIOTa/IiB, IO 3aBa)kKa€ KOHIICHTpAIIii Ta IIOACHHIN MisITbHOCTI;

- BTpaTa CEHCY, MOTHBAIlli Ta iHTepecy J0 CITUIKYBaHHS,
0ail Ty KiCTh IO paHilIe MPUEMHUX 3aHSITH;
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- TpHUBAJi MOYYTTS NMPOBUHHU, COPOMY ab0 OE3MOpamHOCTI, IO
YCKJIaIHIOIOTh B3aEMO/II0 3 OTOUCHHSIM.

CBoevacHe 3BEpHEHHs O TpOQeciiiHy JOMOMOTY JI03BOJISIE HE
JIUIIIEC 3HU3UTH TICUXOJIOTIYHUN TATAp 1 MOJICTIINTH eMOIIHHUIN CcTaH,
a 1 TIOCTYTMOBO BiJIHOBUTH BHYTPIIIIHIO PIBHOBAry, 3MIIHUTH MOy TTSI
Oe3neku Ta HaBUMTHUCS ©()EKTUBHO CIpaBisTUCH 31 cTpecom. lLle
JIOTIOMArae MOBEPHYTH KOHTPOIb HAJ BIACHUM YKUTTSM, TIOKPAIIATH
SKICTh CHY, BIJHOBHUTH IHTEpPEC IO IIOJACHHHX CIpPaB i BiTHOBHUTH
MOTHBAIIO JO COI[aJbHOI B3aeMOJIi. YCBIJOMJICHHS BJIACHUX
eMOIIil, MOTped i OCOOMCTICHUX MEX CTa€ MepIIuM 1 HaJA3BUYAWHO
BOXKJIMBUM KPOKOM Ha NUIAXY O CTa0imi3amii Ta TCHXOJOTIYHOTO
BiJTHOBJICHHSI TICJISI TPABMATHIHIX TTOJTIMH.

[lcuxonor y Oe3mewnidi i miaTpuMyrodid armocdepi Moke
JOTIOMOTTH ~ pO3i0paTHCsl y BIIACHUX TEPEKUBAHHAX, BUSBUTH
pecypcH, Ha SIKi MOXHA CIIMPATHCS, a TAKOX HABYMTU MPAKTHUHUM
crocobaM 3HIKEHHS emouiiiHoro Oomo. Kpim Toro, ¢axiBens
nmoriomarae copMmyBaTH cTparterii 3HW)KEHHS TPUBOXHUX JTYyMOK,
MTOKPANTUTH HaBUYKK CaMOpPEryJisllii W afanramii 10 CKIaJIHAX
KUTTEBUX CHUTyariil. 3aBAsSKA I[LOMY € MOXJIMBICTh HE JIHIIE
MEpeKUTH KPU30BHH Tepiod, a ¥ 3MIMHUTH BIACHI BHYTpILIHI
pecypcH [UIs TTOABIIIOTO KHUTTS.

4.2. Poab 01M3bKOT0 COLIaJIBLHOIO OTOYEHHS Yy
NCUX0eMOUIHHIN miaTpUMIi

bau3bke collianbHe OTOYEHHS — POAMYI, Npy3i, Kojerd abo iHmIi
3HAYYIi 0COOM — YacTO € MEPIIOI JIIHIE MiATPUMKH JUTS JTFOAWHU,
sKa TIepeXnia TpaBMAaTWYHI Tmonmii abo mepebyBae y craHi
eMorriitHoro crpecy. HaykoBi mocimiKeHHsI CBIT9aTh, IO COIliadbHa
MiATPUMKA CIPHUSE 3HWKCHHIO PiBHS TPUBOXKHOCTI, ACMPECUBHHUX
CUMIITOMIB 1 pyMiHAIIITHOTO MHUCIICHHS.

Ponp Omu3pkWX TOJNSATaE HE y «JIIKyBaHHI» YH YCYHCHHI
MICHXOJIOTIYHHUX MPOOIIEM MOCTPaXKJAIOT0, 8 Y CTBOPEHHI 0E3M1EYHOT0
Ta T[PUAHATHOTO CEpelOBHINA, J€ JIIOJUHA MOXE BIJIBHO
BHCJIOBJIIOBAaTH CBOi eMolii, BiAdyBaTH HNPUHHATTSA Ta 3MEHIIYBAaTH
mouyTTa i3omanii. EwmmariiiHe cioyxaHHS, HagaHHS MOpPAIbHOI
MIATPUMKHA Ta JEMOHCTpALisi TOTOBHOCTI OyTH MOpYY CIPHUSIOTH
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crabimizarii eMOIiHHOTO CTaHy, 3MIITHEHHIO TIOYYTTS OC3MeKH Ta
(GOpMyBaHHIO  PeCypciB Ui MOJAJBIIOrO  ICHUXOJIOTIYHOTO
BIJHOBJIEHHS.

Kpim Toro, HasBHICTP MIATPUMKH 3 OOKYy OJM3BKHUX MOXKE
MiABHIIYBaTH €(QEKTHBHICTh MpPOQeciiHUX IHTEPBEHIIH, OCKIIbKH
JIOIMHA OTPUMYE JOJATKOBI JpKepeia comialbHOi Ta eMOUiiftHOl
MiATPUMKA IOJETIIY€ aJanTalliio 10 CKIaIHUX XHUTTEBUX OOCTaBUH,
3MIIHIOE BHYTPILIHI PECYpCH Ta MiABUIIYE 3AaTHICTh CHPABISTHCS 31
CTPECOM i HETaTUBHUMH ITePEKUBAHHSIMHU.

brmu3pki mronn MOXyTh €(EeKTHBHO JOMOMOITH MOCTPaXIaioMy,
CTBOpPIOIOYH aTMoc(epy 0e3yMOBHOTO IPUHHATTS, BUIbHY BiJl TUCKY,
KPUTHKU YH 3aCyJDKeHHS. BaknMBo cTaBUTH BIIKpUTI Ta eMOariiHi
3amuTaHHs (Hanmpukian, «Sk Tv cebe mouyBaeni?»), 3aMicTh Gpa3 Ha
kmTant «lo 3 T060K0?», SIKI MOXYTh CIIPHIMATHCS SIK OI[IHIOBaHHS
abo Tuck. He MeHII Ba)XTMBO YHHMKATH 3HEIIHIOBAHHS MEPEKUBAHb
(bpasu «Bce Oyae mobpe!» abo «lHmn mie Tipiie MEPEKUITH.»
MOJKYTh IIOCHIFOBATH BiIUYTTS i30JIA11ii Ta HETOPO3YMIiHHS).

[linTpuMka ONM3BKMX TaKOX TWOJSATae y 30epeXeHHI 3BHYHOI
PYTHHH, 3a0XOUYCHHI 10 BHKOHAHHS MPOCTHX IIOAEHHHUX CHpaB i
ISTTEHOCTI, IO JOITOMAara€e BiTHOBIIOBATH BiAYIyTTSA KOHTPOJIO HaT
KUTTAM. HeoOXiTHO TpOSABISATH TEPIIHHA Ta PO3YMIHHSA, SKIIO
JTIOMHA HE TOTOBAa TOBOPHUTH ab0 4acTO MOBYHTH, JO3BOJISIOUHU i
MOCTYIIOBO  aJanTyBaTHUCS Ta  BiAHOBIIOBATH  ICHXOJOTIYHY
piBHOBary.

s ronuHuM, sSKa TEpexwia TpaBMy abo 1mepedyBae y
CTPECOBOMY CTaHi, €MOILiiiHA NPHCYTHICTh ONM3BKUX OCi0 YacTo
BOXJMBINIA 3a KOHKPETHI Topagd dYM HacTaHOBH. I[Ipocte
rnmepeOyBaHHs TIOpYY, YBaXKHE CIyXaHHS a00 HaBiTh CIIUIbHE
MOBYAHHS CTBOPIOIOTH BiTUyTTS MiATPUMKH, O€3MEKH Ta MPUHHATTS,
o0 CTa€ JDKEPENIOM CHJIM Ta CIpHUSE BITHOBICHHIO BHYTPINIHIX

pecypciB.
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4.3. IlcuxoJ10riYHa rPaMOTHICTD y CHIJIKYBaHHI 3
pyMiHaTOpamMu

[licns TpaBMaTHyHOro abo CTPECOBOIO NOCBIAY JIOOM 4YacTO
3aLUKITIOITHCSA Ha OOJIICHUX CIIOTaiaxX, HOBTOPHO IPOKPYUYIOTH» iX
y CBIZIOMOCTI Ta MEPEKUBAIOTh HEraTHUBHI eMoIlii. Taka moBeIiHKa €
HOPMaJIbHOIO, X04Ya ¥ BHCHAXIIMBOIO PEAKII€I0 HA CTPEC, IO MOXKE
3HAYHO BIUIMBATH HA IICUXOEMOLIMHUII CTaH, COH, KOHLIEHTPALIiO Ta
3MaTHICTh 10 TOBCAKIACHHOI iSIIBHOCTI. 3aIMKICHHS Ha JyMKax
MO>KHa pO3TIISIATH K KOTHITUBHUH 3aXUCHUH MeXaHi3M abo crpoly
3HAWTU TOSICHEHHA TOfisM. Po3yMiHHS TpHYUH Ii€l MOBEMIHKH
JONIOMArae CIiBPO3MOBHUKY YCBIIOMHTH, IO BOHA € HOPMAaJIbHUM
(eHOMEHOM, a He «CIIA0KICTIO» YK «HEJOTIKOM XapakTepy».

Ilcuxonoriuna TpPamMoOTHICT, Yy  CHUIKYBaHHI  rependadae
VCBIIOMJICHY ¥ €MIaTiiHy peakIilifo Ha TepeKHBaHHS JIFOJIWHH,
CTBOPEHHSI 0E3MEYHOT0 IMPOCTOpPY JJIsi €MOILIWHOTO BHPaKEHHS Ta
OiATPpUMKY Oe3 OLIHIOBAaHHs, 3HEUiHEHHS YM THUCKY. Baxmmo
YHHMKAaTH TOCHILIHMX MOopax Ha Kmrant «3alyns!», «Bigmyctu!y,
«3ocepenbest Ha YOMYch iHIIOMY!» «[HIIMM Takox moraHo.», «To0i
HE HaripIe.» TOMO, OCKIIBKA BOHH MOXYTh [TOCUIIIOBATH 130JISIIIiI0
Ta Henopo3yMiHHs. HaTtomicTh epeKTHBHI BiIKpHUTI Ta eMmaTiiiHi
sanutadHas «I1{o ToOi HaiiBakde 3apa3?», «Xodel, s IPOCTo ooy Iy
mopyd?» 1 Biga3epkaJeHHS eMoliii Ha Kmrant «Tu BurIsgaent
BTOMJICHUM/BTOMJIEHOIO... [le, MaOyTb, BUCHaxye TeOe?» TOIIO
JIOTIOMAararoTh JIOIUHI BITIYTH MiATPUMKY.

Oco01MBO BaXJIMBO 3aCTOCOBYBATH 11l IPUHITUIH Y CIUIKYBaHHI 3
IUBIIBHUMH 0OCO0aMHM, SIKI MOCTPaKIad BHACIIIOK BOEHHHX JIiH.
TpaBMatuuHuii  [OCBiL  CYNPOBOKYETHCS  MOYYTTSAM  BTPaTH
KOHTPOJITI0, TPUBOXKHICTIO Ta €MOIIIHHUM BUCHAXKeHHSIM. EMriariiine
CIlyXaHHS, BIJJI3epPKaJICHHS €MOLiH, TepIUisiue CTaBJICHHS Ta
CTBOPEHHSI 0E3MEYHOTO CEpeAOBHUILA CHPUSAIOTH  3MEHIIECHHIO
i3011ii, BIJHOBJIEHHIO BIMYYTTS 3JaTHOCTI MiATH Ta TpUHAMATH
PpIIIEHHS.

HaBuanHs 06a30BUM npuiloMaM MATPUMKH BKJIIOYAE CIOBECHY
eMmariro Ta HeBepOaJdbHI 3acCO0M: M’SIKHHl TOH TOJNOCY, KOHTAaKT
ounmMa, kect «S mopyu!» abo ¢izwyHy npHCyTHICTHL Oe3 CIiB.
BaknuBo Takox n0aTH MpPO BIACHI PeCypcH MiATPUMYOYOi 0COOH,
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BCTAHOBJIIOBAaTH MEXi Ta 3amo0iraTd eMOIIHHOMY BHTOPAHHIO.
TepmiHHS 1 9ac € KIFOUOBMMHU YMHHUKAMH BiJHOBJICHHSI, a THCK i3
00Ky ONM3BKMX YW OUIKYBaHHS IIBUAKHX PE3YJIbTaTiB MOXKYTh,
HaBIIAaKH, 3aIIKOAUTH MIPOLIECy afamTaii.

[lcuxonoriusa rpaMOTHICTE OJM3BKOTO OTOYEHHS JIOTIOBHIOE
npogeciiiHy TOMOMOTY, CTBOPIOIOUN OE3MEUHUI eMOLIHHUE TIPOCTIp,
Jie JIIOAMHA JIerHie npuiiMae TepaneBTUYHI iHTepBeHLii. besneune i
eMIaTiiHe  CHUIKYBaHHS  3HIKYE€  TPUBOXKHICTB, JICIPECHBHI
CHUMIITOMH Ta pyMiHaIliiHE MHCIIEHHS, CIIPHUSE TOCTYIIOBOMY
BITHOBIICHHIO BHYTPIIIHIX PECypCiB 1 MIATPUMYE TICUXOJOTIYHY
piBHOBary. Ilpaktuaammu dpazamMu I TATPUMKH €: «S mopyd!»,
«Tn MoXem TOBOPUTH CTIIBKH, CKUIBKH MOTPiOHO.», «TBoi emomii
3po3yMini.» TOmoO. BaknuBo M03BOJISATH NIOAMHI mepeOyBaTH y
CBOEMY 3BUYHOMY CTaHi, MATPUMYBaTH PYTHHY Ta MPOCTi MIOJCHHI
AKTUBHOCTI, IO CHPUSIOTH BIIYTTIO KOHTPOJIO HAJ CHUTYAI€I0 Ta
KHUTTSIM 3arajioM.

4.4. I'pynu miATpMMKHU H OHJIaliH-pecypcH

VY cutyanisx, Koim ocoba movyBa€eThCsl 130JIbOBAHOIO, TIEPEIKUBAE
cTpec abo TpaBMaTHUYHUI JOCBiJ i HE Ma€ ONU3BKHUX MOPYY, TPYIH
MIATPUMKA W OHIAHH-PECYPCH MOXKYTh CTaTH BaXIIMBUM [KEPEIIOM
NICHXOJIOTIYHOT MIATPUMKH Ta BiMUyTTS Oe3neku. BoHH CTBOPIOIOTH
MpOCTip 11 OOMiHY IIOCBiZIOM, OTpPHMaHHS MPAaKTHYHUX IOpaj i
MOpPaJIbHOI MIATPUMKH Bix Jonei, ski mepeOyBaloTh y MOIIOHHMX
oOcTaBHHAX.

®opmu rpynoBoi MiATPUMKHA MOXKYTh OYTH Pi3HUMHU:

1) rpynu o4HOT B32€EMOTIATPUMKH OPTaHI30BYIOTHCS y TPOMAIAX,
nentpax gomomoru, [[HAIlax abo iHImMX COMiaTbHUX YCTaHOBAX.
VYdyacHMKM MaroTh 3MOTy 3ycCTpiuaTHCS OCOOHMCTO, AITUTHUCS
MEPe)KUBAHHAMH W OTPUMYyBaTH MiATPUMKY B O€3MeYHOMY Ta
MIPUAHATHOMY CEPEIOBHIIT;

2) OHJNAWH-TPYIW Y MECEHDKepax abo Ha CHeliari30BaHUX
wiatopmax, 1o JA03BOJISIFOTh OOMIHIOBATHUCS JIOCBIZOM 1 €MOIIIIHO
MITPUMYBATH OJMH OJHOTO HE3AICKHO Bif (i3MIHOT BiCTaHi;
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3) tenerpamM-00TH Ta CHeIiali3oBaHi cailTh 3 iHMOpPMAaIiitHOO Ta
MICUXOJIOTIYHOIO MiATPUMKOIO, SIKi MPOMIOHYIOTh MBUAKUI JOCTYII JI0
pecypciB i 1ormomMoru y Oyab-sKuii yac.

Jlst MBUTEHUX OCI0, SIKI TOCTpa)kIaay BHACIIIOK BOEHHUX Iii,
0COBITHBO KOPHCHUMHI MOXKYTh OYTH TaKi OHIaifH-pecypcH®:

- «Poskaxu meni» (https://tellme.com.ua/) — nnarpopma, sika
HaJa€ MOXIIMBICTh aHOHIMHO 3BEPHYTHCS TIO TICHXOJOTiYHY
miarpuMKy. KoprucryBadi MOXKYTh OTpUMAaTH KOHCYJIBTAIl (axiBIliB
OHJIAMH, MOMITUTUCS CBOIMH MEPESKUBAHHAMHU M EMOIIISMH, a TaKOXK
OTPUMATH TIOPATU MIOJO0 CAMOPETYJAIil Ta 3HWKEHHS CTPECOBUX
craHiB. [Imatdopma cTBOprOE OE3MEUYHHMIA TPOCTIP I €MOIIHHOTO
BUpPaKCHHS 0€3 pU3HKY OCYY;

- «IIcuxoioriuna JoIIoMora i yac BIMHI
(https://www.psyhelp.com.ua/) - ©0a3a [;aHHX  IICHUXOJIOIIB,
NCUXOTEPANeBTiB 1 Tpyn MIATPUMKH [ PI3HUX Kareropii
HACEJICHHS, BKJIFOYHO 3 IIMBUIBHUMHU, SKi TOCTPaXIadl BiJi BOEHHUX
niti. KopucryBaui MoxyTh 3HaiiTm (paxiBis 3a cremialnizali€ro,
03HAOMUTHCS 3 (OPMaMH JOTIOMOTH, 3alACATUCS HA KOHCYJIbTAIIIO
a00 JMOyYHUTHCS IO TPYT MiATPUMKHU JUTsI OTPUMAHHS COIaTbHOI Ta
€MOIIIHOT M ITPUMKH;

- mHig migaTpumku YepBoHoro Xpecta Ykpainu «Jlaait
morosopumo»  (https://redcross.org.ua/news/2021/11/18791/)  —
3a0e3reyye ONepaTUBHY ICHUXOJOTIUHY JOMOMOTY B Telne(OHHOMY
pexuMi. Jlroan, ki 3BEPTAOTHCA, OTPUMYIOTh TEPMIHOBI MOPaIU
OJT0 3HIKCHHSI TPUBOXKHOCTI, MIATPUMKY y KPH30BHUX CHUTYaIlisX, a
TakoX iH(OpMalio Mpo MOCTYIIHI pecypcH Ta KOHTaKTH (axiBLiB.
Jlinis mpamroe sSK mepiia JAONOMOTa JUIsl JIFOAEH Yy CTpecoBHUX abo
Hebe3nevyHnx o0CTaBUHAX.

OnnaitH-pecypcr Ta rapsdi JiHII JOMOMAaramTh [HUBUIEHUM
0co0aM, sIKi TIOCTPaXKIajdy BiJ BOEHHHUX Jiif, BIIOPATUCS 31 CTPECOM,
TPUBOXKHICTIO W EMOIIIHHUM BHCHaO)XCHHSIM. BOHH CTBOPIOIOTH
0e3neuHuil MpoCTip 1T aHOHIMHOTO 200 BIJKPHUTOTO CIJIKYBaHHS 3
(axiBUsAMH, MPONOHYIOTH KOHCYJNbTallii, MPaKTHYHI MOpPaaXd MIOAO0
CaMOperyJisllii Ta BiHOBIIEHHS IICHXOJIOTIYHOTO CTaHy, a TaKOX

2 Tnpopmartis mpo OHNAIH-PECYpCH aKTyalbHA HA MOMEHT IyGIiKamii mociGHUKa.
HeoOxinHO peryisapHO TepeBipATH iX aKTyanbHICTb, OCKUJIBKM yYMOBH JIOCTYIIY,
KOHTAKTHI JaHi Ta NepeiK MOCIyT MOXKXYTh 3MiHIOBATUCS 3 YAaCOM.
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HamaloTh iHGOpPMAII0 PO ITOCTYIHI (GOPMH ITOIIOMOTH, TPYITH
MiATPUMKH Ta METO/Y TIOA0JIAHHS HACIIIKIB TPaBMHU.

Kpim toro, Taxi pecypcu 3a0e3meuyIoTh ONepaTuBHy MiATPUMKY Y
KPHU30BUX CHTYaIlisX, MOMOMAraroTh 3HU3UTH IMOYYTTS 130JAIIi1 Ta
CIPUSIIOTH ~ 3MIIIHEHHIO  BHYTpPIIIHIX  pecypciB.  MOXIUBICTB
CIUIKYBaHHS 3 1HITUMHU JIOJABMH, SIKi MPOUIUIA TMOJIOHUN TILISAX, A€
BIMYYTTS COJIAApHOCTI, HAMil0 Ta KOHKPETHI NPaKTUYHI IOPaTU
ITOJI0 aJIalTallii Ta BiIHOBJICHHS TICHMXOJIOTIYHOTO cTaHy. PerymsipHe
KOPUCTYBaHHS TAKUMH PECYPCaMH IiJIBUIYE 3aTHICTD CIIPABIISITUCS
3 HACNiJIKaMH TPaBMH Ta CIPHUAE TOCTYMOBOMY BiJHOBJICHHIO
BiJTYyTTS] KOHTPOITIO HAJ| BIACHUM >KUTTSIM.

BucHoBKM /10 4eTBEPTOro po3aiay

CorriayibHa TATPUMKA € BaXIIMBUM YHHHUKOM BiJTHOBJICHHS TiCIIs
CTpecoBUX ab0 TpaBMAaTHYHUX MOJiM, OCKUIBKH JOIOMAara€ 3HU3UTH
TPUBOXHICTh, CTabUTI3yBaTH €MOIIHUI CTaH 1 BiTHOBUTU BiTIyTTS
Oe3meku. Bona moke HagaBaTHCS SK ONM3LKUM OTOYEHHSIM, TaK 1
yepe3 IPyNu B3aeMOIIATPUMKHM YU OHJIAWH-PECYPCH, CTBOPIOIOYH
TIPOCTIp TSI EMOIIHOTO BUPAKEHHS, 0OMiHY TOCBIZOM 1 OTpUMaHHS
npaktudHoi jgomoMord. EdQekTHBHA MiATpUMKa TIPYHTYEThCS Ha
TICUXOJIOTIYHIN TPaAaMOTHOCTI, e€MIaTii Ta yBa)XHOMY CTaBJICHHI, IIO
JI03BOJISIE JIFOMHI TIOCTYIIOBO BiJTHOBJIIOBATH BHYTPIITHI PECypCcH Ta
BIIYYTTS KOHTPOJIO HAJ BJIACHUM JKUTTSAM. 3arajioM, COIliaJibHa
miATpUMKa y Oyab-sKii popmi — Big OJIU3bKHX 0ci0 A0 mpodeciiHux
1 TPYMOBUX PECYPCIB — € KIFOYOBUM €IIEMEHTOM Y MPOILIECi ajamnTarii,
3HIDKEHHS CTPECY Ta MCUXOJIOTIYHOTO BiHOBIICHHS.

Kuro4oBi noHaTTs po3ainy

brmuspke comianbHE OTOYEHHS — POJWY, APY3i, KOJErd Ta iH.;
CTBOPIOE Oe3TeUHEe CEPEIOBHUIIE IS EMOIIIITHOTO BUPAKEHHS.

I'pymu miaTpuMKu # OHIaHH-pecypcH — JOJATKOBI JDpKepelna
JOTIOMOTH Ta iHQopMmamii JUIs MOCTpaXKAaNHUX, SKi BiA4yBalOTh
130JIAI1i0 Ta CTPAKIAIOTH Bl pyMiHAIIil.
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[HauKaTOp  TICHXOJIOTIYHOTO HABaHTAXEHHS —  CMOIIiHE
BUCHA)XCHHS, TPUBOXKHICTb, IMOPYLICHHS CHY, HaB’SI3JIMBI IYMKH,
BTpaTra MOTHBAIIIi.

IIpodeciiina miaTpuMKa — JOITOMOTA IICUXO0JIOTA VIS BiTHOBJICHHS
BHYTPIITHBOT piBHOBAru Ta ()OpMyBaHHS HABHYOK CaMOPETYJISIIII.

[IcuxomnoriuHa TpaMOTHICTH — 31aTHICTh EMIIATi{HO pearyBaTd Ha
MepeKUBAHHSI 1HIIOT JIFOAUHU O€3 OI[IHFOBAHHS YU TUCKY.

CormianpHa MATPUMKA — PEeCype UL TICUXOEMOTTiitHOT cTadimizarii
TiCIIst TPAaBMATHYHUX TTOMIH.

KoHTpoJibHI 3anuTaHHS

1. SIxi OCHOBHI IHAMKATOPHW TICHXOJOTIYHOTO HABaHTAXCHHS
MICJIS TPABMATUYHUX TTOMIH?

2. YuMm Bimpi3HS€ThCS MiATpUMKa OJIM3BKHX Bil MpogeciiHol
MCUXOJIOTTYHOT TOTIOMOTH?

3. Slki TUpUHIMIU ~ TCUXOJIOTIYHOI  TPAMOTHOCTI  CIIJ
3aCTOCOBYBATH MU CIIKYBaHHI 3 JIOJUHOIO, SIKa 3allUKIIOETHCS Ha
HETaTHUBHUX JyMKax?

4, SIxi ocHOBHI (opMH TpymHoBOi Ta OHJIAHH-TIATPUMKH
ICHYIOTB JUIs 0Ci0, SIKi TIEPEKUIIN CTPECOBI a00 TpaBMAaTHYHI MMO/ii?

5. Sx Oxuspke COLAJIBHE OTOYEHHS MOXKE IIABUIIUTH
e(heKTUBHICTh TPO(DECIHNX IHTEPBEHITIH?

3aBaaHHA 1JI1 CAMOCTiHHOI podoTH

1. CknamiTh COHCOK CBOIX €MOI[IMHUX CTaHiB 1 (i3MYHUX
MIPOSIBIB CTPECY 3a OCTaHHIW TIXKACHb. Bu3zHauTe, sIKi 3 HUX MOXYTh
OyTH CHTHAJIaMU TICHXOEMOITIMHOTO HaBaHTAKCHHS.

2. IlpoanamizyiiTe BiacCHE KOJIO MIATPHUMKH: XTO MOXE OyTH
OTIOPOIO Y CKIIa/IHI MOMEHTH, a XTO MOTPeOye BaIIOl MM ITPUMKH.

3. CmpoOyiiTe mpoBeCcTH S-XBUIMHHY IMPAKTHKY EMITaTiHHOTO
CIyXaHHS 3 OJM3bKOI JIFOJAMHOIO: CTaBTEC BIAKPHUTI 3alUTaHHS,
BiJII3EpKAITIONTE 11 €MOIIiT Ta BiTUyTTsI, yHUKAIOUH OIliHFOBAHHSI.

4. OsHaiioMTeCh 3 OJHUM i3 OHJAHH-PECYpPCIiB MCHXOJOTIIHOT
MIITPUMKA W OIHIIITh, SKI MOIIMBOCTI BiH HAma€ I 3HUKCHHS
CTpecy Ta pyMiHAIiHUX TYMOK.
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5. Po3po0iTe mimaH miil Il cHTyarlii, KOJH XTOCh i3 BalllOTO
OTOYCHHAA JAEMOHCTpPYE O3HaKHu CHJIIBHOT'O HCI/IXOJIOI‘i'—IHOI‘O
HaBaHTaXKCHHS.
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PO3JILI 5

IMPAKTUYHI METOJIU 3HUKEHHSA
PYMIHAIIII

Pyminaris 4acTo BWHHKA€E IMicis TPaBMAaTHYHUX TOIiH, KOIH
JIyMKH TIOCTIHfHO ITOBTOPIOIOTHCS 1 HE JAIOTh CIOKOIO. Takuii craH
TiIBUIIY€ TPUBOXKHICTH, BUCHAXKYE EMOIIIHI pecypcH W YCKIaIHIOE
MOBCSKIACHHE KUTTA. Lle po3min mpomoHye KOHKpPETHI MPaKTHYHI
METOAW Ta TEXHIKH, SKi JOMOMAararmTh YCBIIOMJICHO TEpepUBaTH
HaB’S3IMB1 IIUKIM MUCJICHHS, BITHOBIIOBATH BHYTPIIIHIO PiBHOBAry
Ta PO3BMBATU HABMYKHU CAMOPETYJIALIi, 1100 MOCTYNOBO MMOBEPTATH
KOHTPOJIb HaJl BJIACHUMHU JyMKaMU Ta 3MIIHIOBATH IICUXOJOTIYHY
CTIMKICTb.

5.1. KorHiTuBHO-nOBeAiHKOBI TeXHIKH

KornitnBHO-nioBeminkoBa Teparis (KIIT) Hanexuts 10 HAXOLTBITT
BUBYCHUX 1 €(EKTHBHUX MIJXOJIB y POOOTI 3 JIOIBMH, SIKi 3a3HAIH
HACJIJIKIB TPaBMaTUYHUX TMOJii, 30KpeMa IOB’S3aHUX 13 BIHHOMO:
00CTpiNiB, BTpaTH JXWTJIA, BUMYIICHOTO IIEPECEIICHHS, PO3IYKH 3
POMHOIO Y 3arubeni GAM3bKUX. Ii MiHHICTH MOJATae y TOMy, IO
BOHAa HE JIMIIEC JIOTIOMAara€ 3MEHIIUTH iHTCHCHUBHICTb HEraTUBHHX
MepeKuBaHb, a U (HopMye MPaKTHYHI HABUYKH CAMOJIOTIOMOTH, SIKi
MO>KHa BUKOPHCTOBYBATH Y IIOJACHHOMY JKHTTI.

OcuoBuuM 3aBmanHsM KIIT € BusBieHHS Ta KOPEKIlisd
TUCQYHKIIHHUX TIEPEKOHaHb 1 MHCICHHEBUX TATEpHIB, IO
MITPUMYIOTh CTaH TPHUBOXKHOCTI, Jempecii 9u pymiHarii. 3amiHa
HETAaTUBHUX YCTAaHOBOK Ha OITBIN aQJaNTHBHI CHpPHSIE 3HUKCHHIO
BiUyTTsi O€3MOpajHOCTi, TPOBMHH UM OE3BUXOMi, a TaKOXK
BiJTHOBIJIEHHIO BHYTPIIIHHOTO BITYYTTS KOHTPOJIEO HAJ| )KUTTSIM.

KIIT 3acrocoBye pi3HI TE€XHIKH: KOTHITHBHY PECTPYKTYpPH3ALiO
(poGoTy 3 MepeKOHaHHSAMHM Ta IHTEpPIPETalisIMHU MOJiH), MOBEIIHKOBI
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eKCIIEpUMEHTH (TIOCTYTIOBE 3aJIyYCHHSI 0 HOBUX, Oe3MmedHux (Gopm
aKTUBHOCTI), TpEHYBaHH: HAaBHYOK penaxcarii Ta
camMocrocTepekeHHs. Takuid miAXij T03BOJILE HE JUIIE NOCIaOUuTH
HasgsBHUH JUCTpeC, ajié ¥ 3amodiraTd MOBTOPHOMY 3arOCTPEHHIO
CHUMIITOMIB y MaiiOyTHOMY.

KIIT rpyHTyeTbCcs Ha MPOCTOMY, alie BOJHOYAC TJIIHOOKOMY
MIPUHIINII: Halll JYMKH BIUIMBAlOTh HA €MOIlii, & eMOIlii BU3HAYaI0Th
moBeiHKy. ToOTO Te, IK MH IHTEPIPETYEMO TOii, Oe3mocepeaHbO
(dopMye Halie eMOIliifHe CTaBJICHHS JO CHUTYyaIllil, i, K HACIJIOK,
BIUTMB Ha PIIIEHHS YW [Iii, sIKi MU 3HIMCHIOEMO Yy BIANOBizb. SIKII0
JMIOJMHA TIOCTIHHO 30Cepe/PKeHa Ha HETaTHBHHUX  YSBICHHSX
(mampuknag, «5 HiGOTO HE 3MOXKY 3MIHUTH!», «Yce BTpadeHo!»), mo
MOPOJIKYE BiTUyTTS OC3CHIUISL, MPOBUHU M CTPaxy, I MPU3BOJUTH
JI0 YHUKaHHSI aKTHBHOCTI, COIialIbHOT 130JIA1Ii1 Ta CIIPHUSE MOCHICHHIO
pyMiHarii.

3MiHa cnoco0y MHCIEHHS HE O3Haya€ irHOPYBaHHA pealbHUX
TPYIHONIIB, ajle¢ Ja€ MOXIMWBICTh IHAKIIe IX IHTEPHPETYBAaTH,
3MCHIIYIOUM eMOIIHHUN Oiab 1 BIAKPUBAIOYH MUISIX 10 OULTBII
KOHCTPYKTHBHOI M aJanTHBHOI MOBEMIHKH. TakuM YHHOM, podoTa
HajJ JIyMKaMH CTa€ KJIFOYEeM [0 BiJHOBICHHS IICUXOJOTIYHOT
piBHOBAru Ta MOBEPHEHHS BIAYYTTS KOHTPOIIO HAJT KHUTTSIM.

Komm pywminamiss wHaOyBae HaaAMIpHOI I1HTEHCHMBHOCTI, BOHA
MEPETBOPIOETLCS HA CEPHO3HY ICUXONoriuny npobnemy. [licis
TpaBMAaTUYHUX  TOMIA  JIOAM  CXWIBHI 70  TMOBTOPHOTO
«TIPOKPYUYBaHHSD» Y CBIIOMOCTI 3anmuTanb Ha KmtaiT «Lllo mimuro He
tak?», «lllo s wmap/mama 3pobutu iHakme?», «Skum Oyne
MaiiOytHe?».  IlomiOnHi  po3mymMu  piAKO  NPHUBOAATH  JIO
KOHCTPYKTHBHHUX pillleHb, HATOMICTh BOHH TOTJIHONIOIOTH TTOYYTTS
MPOBUHH, TPHUBOXHOCTI, COPOMY YH CTpaxy, IO HEPIIKO
CYNPOBOKYEThCA ~ COMAaTUYHMM  BUCHOKEHHSIM 1  3HIDKCHHIM
KHUTTEBOTO TOHyCy. Y Takmx Bumaakax KIIT mpomonye edextuBHi
THCTPYMEHTH JIJIsl PO3PUBY I[LOTO «3aMKHEHOT'O KOJIa», IOMTOMAaratouu
HaBYUTHCS YCBIJIOMIJICHO KEPYBaTH BIACHUMU JYMKaMH, PETYJIIOBATH
EMOILII}HI peakIlii Ta Bi/IHOBIIOBATH aJalTHBHI (JOPMHU OBEIHKY.

Y mexax KIIT ams muBiasHAX 0Ci0, AKi MTOCTpaXKaaId BHACTIIOK
BOEHHHX [il, BUKOPHUCTOBYIOTHCSI PI3HI TEXHIKH, CIPSIMOBaHI Ha
3HIDKCHHSI HAaB’S3JMBUX JYMOK 1 BIiJHOBJICHHS BHYTPIIIHBOT
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critikocti. OgHUM 13 6a30BUX MeTOIB € COKpATIBCHKUH JiaJIoT, KON
TICHXOJIOT a00 JIIOJJHA CAMOTY>KKH BUHTHCS CTABUTH yTOYHIOBAIBHI
3allUTaHHS [0 BIACHUX JAYMOK, MO0 BHUSBUTH IXHIO JIOTIKY,
TIePEKOHIMBICTL 1 peaicTHUHICTh. lle momomarae 3po3yMmiTH, IO
0araTo TBEPIKCHb, SKI BHKJIMKAIOTh TPUBOXHICTH YW Bimuai,
IPYHTYIOTbCS Ha mepeOinplieHHsXx abo XHUOHMX BHUCHOBKAaX.
BaxnuBuM HampsMkoM poOOTH € OmpalfoBaHHS HETaTUBHUX
TepeKOHaHb, SKi YacTO BWHHKAIOTH ITCIIA TPaBMATHYHUX TIOJIH.
Hanpukman, nmronMHa MOKe BBaXKAaTH, MO «HIYOTO HE BapTa» YU
«HIKOJIM HE 3MOXe IoYaTH 3HOBY». Y mpoueci Tepamii i
MMepEKOHAHHS IIOCTYIIOBO 3aMIHIOIOTHCS OUTHIII THYYKHMH Ta
MiATpUMYyBaTbHUMH. JJI1 IIbOTO 3aCTOCOBYEThCS TexHiKa «Jlokasm
“3a” 1 “mpoTH”», fKa JO3BOJSE 3BAXHUTH peaylbHI (akTH, IO
MiATBEPKYIOTh 200 CIPOCTOBYIOTH TEBHY IYMKY, a TaKOX 3HaWTH
Okl 30aaHCOBaHM OIS Ha cutyallito. Ille oaHie0 KOPUCHOIO
BrpaBoo € «['pemiin», sika mojsrac y Tomy, II00 YSBUTH CBOI
PY#HIBHI TYMKH SK «BHYTPIIIHBOI'O KPHUTHKa» — MAallEHBKOTO, alie
HaB’S3IMBOTO TIepcoHaXka. BimokpeMyeHHsS ce0Oe BiJl ITbOTO «TOJIOCY»
JIOTIOMAra€e 3HU3UTH CHITY HOTO BIUIMBY Ta HABUYUTHCS HE CHPUIMATH
HETraTHUBHI TBEP/KEHHs SK icTUHY. Koy HaB’S31IMBI TyMKH CTarOTh
OCOONMBO IHTCHCHBHHUMH, 3aCTOCOBYETHCS TeXHika «3yIHHKA
OIyMkm». Bona gomomarae mepepBaTH  MOBTOPIOBAHMHM  MOTIK
pyMiHaWid 3a JOMOMOTOI KOPOTKMX, alleé YiTKUX I1HTEpBEHLIH,
HaNpUKIaj, BHYTPIIHbOI KomaHau «Crom!» abo BHUKOpHCTaHHS
30BHINTHBOT'O CHMBOJIY, IO ACOIIOETHCS 3 MPUITHHEHHAM HeOaKaHUX
PO3IyMiB.

Jns kpamoro yCBiIOMJICHHS BJIaCHUX MEHTAILHUX IMPOIECIB
pexomeHayeTbesi Becth «lllomeHHWK pywmiHamin», ae ¢iKCyOThCS
MOBTOPIOBaHI yMKH, CUTYaIlil, sIKl iX IPOBOKYIOTh, 1 peaKIii Ha HUX.
Le cTBOpIOE€ MOXKIUBICTD BiJCTEKYBAaTH 3aKOHOMIPHOCTI pyMiHaILil i
IIOCTYNIOBO 3MEHITYBaTH iXHil BIuB. [lomiOHUM YHMHOM mpaimroe i
TeXHiKa «Kopuche CaMOOITUTYBaHHS» 32 JOTOMOTIOI0
CaMOOIIUTYBaHHS MOXHa 3pO3yMITH, 4YH COpaBAl JOyMKa €
MIPOAYKTUBHOIO, UM BOHA JIUIIIE TTOTIUOMIOE BiAUYTTS Oe3CHILIS.

Y CyKymHOCTi Ii METOIW HAar0Th 3MOTY 3HH3UTH iHTEHCHUBHICTb
pyMiHALIN, TOBEPHYTH BIAUYTTS KOHTPOJIO HAJl BIACHUMH AyMKaMH
Ta BIIHOBUTH 3JaTHICTh JiSTH OUIBII aJaNTHBHO Y CKIAIHHUX
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KUTTEBUX 0OCTaBMHAX. 3aBISIKH CHCTEMHOMY BHKOPHCTaHHIO
BiIOyBa€eTbCcS  IMMOCTYNMOBE 3HIDKCHHS  HAaB S3IIMBHX  PO3AYMIB,
YMOXKJIMBITIOETECS.  (POPMYBaHHS HOBHX, OLIbII KOHCTPYKTUBHHX
CTpaTerii MHUCIICHHS Ta TOBEIIHKH, IO CHPHSE IICHXOJIOTITHOMY
BiJIHOBJICHHIO.

5.1.1. CokpaTiBchkuii gianor

CoKpaTiBChbKUI iAol € METOJO0M KOTHITUBHO-TIOBEIIHKOBOT
Tepamii, MmO CHPIMOBAaHWH Ha KPUTHUYHE OCMHCICHHS BIACHUX
IYMOK, IEpPeKOHAHb i eMOIIHMX peakiiil. Moro KmodoBa Mera
MOJISITa€ 'y CTHMYIIIOBaHHI camopeduiekcii Ta (QopMyBaHHI OiibII
pEaiCTUYHOTO, 30aJIAaHCOBAHOTO TIODJISAJYy Ha CKJIATHI IKUTTEBI
CUTyalii, 3 SKAMHU JIFOIM CTHKAIOThCS TICIs BTpar, TPaBM YU
BUMYIIEHUX 3MiH YHAcmiIoK BiHHH. OCHOBHUM IHCTPYMEHTOM
METOJly € BIJKPUTI 3alMTaHHS, SKi JOMOMAaralTh JOCIHIKYBaTH
BIIaCHI mepexoHaHHs: «Uu me cnpaBni Tak?», «3BIiIKH 5 1e 3HAIO?»,
«Yu MoXxIHBE IHIE TOSCHEHHA?», «Slk OM Ha IO CHTYyaIliio
[IOAMBUJIACS JIIO/IMHA, KA MEHe MATpUMYye?». 3aBIsIKU Takii poOoTi
CTa€ MOXJIMBUM BHSBJIICHHS aBTOMATUYHUX HETAaTHBHHUX JYMOK,
mepeBipka IXHBOI OOIPYHTOBAHOCTI Ta TOMIYK aJbTePHATHBHUX,
MeHII OomicHUX iHTepmperaniil. lle cnpuse 3HIKEHHIO pyMiHaIlii,
BiJTHOBJICHHIO BiAYYTTSl BHYTPIIIHBOi CTaOiIBHOCTI Ta 3MIIIHEHHIO
BipM y BIacHi pecypcd. BaIHMBO MigKpecIuTH, IO TEPaneBT Yy
IIbOMY TIPOIIEC] HE JTa€ TOTOBUX BIAIMOBIiIEH, a JOoIToMarae caMOCTiiHO
YCBIZIOMUTH, 110 JYMKHU HE 3aBXKU TOPIBHIOIOTH (DakTaM.

Oco0nMBO IiHHUM e METOJ € JUIS TUX, XTO 3a3HaB BTPaTH
oMy, ONMU3BKHUX YH COI[IABHOTO CTAaTyCy, OCKUIBKH BiH JOIIOMArae
YCBIIOMUTH KOTHITHBHI BUKPHUBIICHHS, BIJIOKPDEMHTH €MOIiHH]
peakuii Bif 00’eKTHBHOI peanbHOCTI Ta copMyBaTH HOBi, OUIBII
aJanTUBHI TIEPEKOHAHHA. SIK pe3ynbTar, piBE€Hb TPHBOXKHOCTI,
MIOYyTTS MPOBUHU UM OE3CHIIIS TIOCTYTIOBO 3HIKYETHCS, @ BHYTPIIIHI
PECYPCH aKTUBI3YIOTHCS YIS TIOJOJIAHHS TPYIHOIIIB 1 MOCTYMOBOTO
BITHOBJIEHHSI IICUXOJIOTTYHOI CTIHKOCTI.

Ipuxnagn Texnik CokpaTiBcbKoOro aiagory
AJISl BHM2KeHHS pyMiHalil y WMBUIBHUX 0Ci0, sIKi mocTpakaaamn
BHACJIIOK BOCHHUX Aiil
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BunpaBa «3HM:KeHHSI 3aHENIOKOEHHS Nepe] Mail0yTHIM»

Merta: IOMOMOITH YCBIJOMHUTH KaTacTpo(diuHi CleHapil Mmoo
Maii0yTHBOTO, KPUTHYHO IX MEPEOCMHUCIUTH, cPopMyBaTh OinbLI
peaxicTHYHe Ta MATPpUMYBaIbHEe OaueHHS BJIACHUX MEPCICKTHB.

Curyanis: KimieHT BHUCIIOBIIOE BIACHY TPUBOXKHY YCTAaHOBKY: «S1
MOCTIHO AyMmaro, o y MalOyTHpoMy Oyae nume Tipme. S He
CHPaBIIOCS.».

TepameBT 3a momomororo COKpaTiBCHKUX 3allUTaHb CIIOHYKAE 0
KPUTHYHOTO OcMHUCIeHHS Ta camopeduekcii: Illo 3mymye Bac
oymard, mo Bce Oyne ripme? Ski (QakTH MITBEPIUKYIOTH IIe
npunymeHaa? Ski — cupocToByoTh? UM OynM y BamoMmy JKHTTI
BHITAJIKM, KOJIA BU CIPABIBUINCh y CKIagHWX cutyarisx? o Tomi
BaM Jomomorio? SlkOM Taka JyMKa BHHHMKIIA Yy  BaIloOro
Jpyra/moApyrH, 1o 6 Bu Homy/ii ckazanu?

OuikyBaHW{ pe3yNabTaT: 3MEHIIEHHS KaTacTpO(iYHHUX YSBIEHB,
MIJBUILCHHS BiAYyTTS KOHTPOJIIO HAJ MalOyTHIM.

Bnpasa «OcMucjieHHs cCliorajgiB nmpo BTpaTy»

Mera: CHpUATH 3MCHIICHHIO EMOIIIHHOTO HaBaHTa)KCHHSI,
MOB’S3aHOTO 31 cmoragamMu Tpo BTpary, ¢opmMyBaTu OuIbII
aJIaNTUBHUH CTIOCIO OCMUCIICHHS TPaBMAaTUYHOTO JIOCBIAY.

Curyamis: KitieHT BHCIOBIIOE BJIacHy TPHUBOXKHY YCTaHOBKY:
«IlogyMKkH s TOCTIHHO MOBEPTAIOCS JO TOIO MOMEHTY, KOJH MH
BTpatuiu IiM. Lle He 1ae MeHi CIOKOI0.».

TepaneBT 3a momomororo COKpaTiBCHKHX 3allUTaHb CIIOHYKA€E 10
KPUTHYHOTO OCMHCIIEHHS Ta camopeduiekcii: flka came dwacTtuHa
criorasy € HabhOomrouimow? ki emouii BM Big4yBaeTe, KOJIU
sraayete 1e? Uu € MOMEHTH, KO BaM BJAETHCS BIAIOYUTH BiJl IIUX
nymok? Ilo Tomi momomarae? Sk OM BHW TOAWBWIINCS Ha IO
cuTyario, akOu BOoHa Tpamwiaca 3 kuMmochk iHmuM? o mormo 6
JIOTIOMOT'TH BaM TIPUMHSATH 1IeW JOCBIJ 1 pyXaTHCh Jaii?

OuikyBaHH{ pe3yibTaT: 3HIKEHHS E€MOIIHHOTO HaBaHTAKEHHS,
OsIBa HOBOT'O CITOCO0Y OCMUCJICHHS BTPATH.

Bunpaga «3Hm:keHHsI BiTuyTTs Ge3mopaaHoCTi»

Merta: IOTMOMOTITH TMEPEOCMUCIUTH BIACHY I[IHHICTH 1 3HU3UTH
BimuyTTs  Oe3mopagHOCTi, IO BWHUKAE BHACIIJOK  BTpPaTH
MOXJIMBOCTI BUKOHYBATH 3BUYHI COITiaJIbHI POJTI.
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Curyartis: KiTieHT BHCJIOBIIIOE BIIACHY TPUBOKHY YCTaHOBKY: «S1
OlnbIlle HE MOXKY 3a0e3IeuyBaTH POAMHY Tak, K paHime. Biguaysaro
ceOe HeMOTPIOHUM/HEMOTPiIOHOIO.».

TepameBT 3a momomororo COKpaTiBCHKUX 3allUTaHb CIIOHYKAE 0
KPUTHUYHOTO OCMHCIIEHHS Ta camopeduiekcii: Illo came Bu BBakaeTe
«3abe3neueHHAM»? UM € iHOI COcOOM MiATpUMATH PiAHUX, OKPIM
MatepianpHOro? Illo B Bke pobOute ans Hux? Sk 1€ cpuiMaroTh
BoHHU? SIKki mIe SKOCTI MiHYIOTHh Y Bac Bami Onu3bki? ki apiOHi mii
CHOTOJTHI MOXYTh JIaTH BaM BIAYYTTS I[IHHOCTI?

OuikyBaHHH pe3yJbTaT: IEPEOCMHUCIIEHHS CaMOI[IHHOCTI T103a
COITIQJTBHUMH POJISIMH, 3pOCTaHHS BIEBHCHOCTI.

BnpaBa «AxanTaunisi 10 3MiH»

Mera: cropuaTd YCBIIOMJICHHIO 3MiH Y JKUTTi, (OpMyBaHHIO
HOBOT'O CEHCY Ta HAIPSIMKY, a TAKOXX 3HI)KEHHIO BIIUYTTS O€3BUXO1
ITiCTIST TPABMATHIHHX TTOJTIH.

Curyamist: KitieHT BUCIIOBIIOE BIacHY TPUBOXKHY YCTaHOBKY:
«Moe KUTTS BKe HIKONH He Oyne TakuM, sk A0 BiiiHU. S He Oady B
HBOMY CEHCY.».

TepaneBT 3a qonomororo COKpaTiBCHKHUX 3alUTaHb CIIOHYKA€e 10
KPUTHYHOTO OCMHCIIECHHS Ta camopeduiekcii: Y dYomy came BH
BimuyBaete Brpaty? lllo mnsa Bac Oyno HaiBaximBimmM? Yu Oy y
BacC paHillie KPHU3H, 3 IKUX BU BUXOIWIN CHIIBHIMUMHA? SIKi MaleHbKI
pedi Ie MPHHOCATh BaM 3aJ0BOJICHHsA? Sk BHM xoTimu O, 1100
BUTJIAJANIO Ballle HOBE JKHUTTA? SKi mepiri KpoKu BXKe ChOTOJHI BH
MOXETe 3pOOUTH?

OuikyBaHHl pe3yibTaT: (OPMYBaHHS HOBOTO CEHCY Ta HANPIMKY
JUSUTBHOCTI, 3MEHIIICHHS BiT4yTTs O€3BUXO/I.

5.1.2. Po6oTa 3 HEeraTHBHUMHU NepPeKOHAHHIMH

HeratuBHi  mepexkoHanHA, 1m0  (OPMYIOThCS  BHACIHIIOK
TpaBMaTUYHUX TIOMiN, 3HAYHO BIUIMBAIOTh HA EMOINIWHUN cTaH
JIFOJIUHM, ii MOBEIIHKY Ta 3JaTHICTh aJaNnTyBaTHCS IO HOBUX YMOB. Y
KOHTEKCTI BTpaTH, HEOE3MEeKH, BUMYIICHOTO IepeceneHHs abo
TPHUBAJIOTO CTPECY, OB’ A3aHOTO 3 BIHOIO, TaKi TyMKH YacTO CTalOTh
ABTOMATUYHHMH, TJIMOOKO 3aKOPIHEHMMH Ta BAXKUMH IS
koHTpomo. KIIT mpomonye epekTHBHI METOAM pPOOOTH 3 IUMH
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NECTPYKTHBHMMH  TNEPEeKOHAaHHSIMH, IO  JO3BOJIAE  3HU3HUTHU
IHTEHCHBHICTh PyMiHallii, TPUBOXKHOCTI Ta JIENPECHBHUX CUMITOMIB,
a TaKOX BIJHOBHTH BITYYTTS KOHTPOJIO HaJ BIACHUM JKUTTIM 1
TTOCHJTUTH 3/IaTHICTh afanTyBaTUCS IO CKIIAJHUX 00CTaBHH.

Po6ora 3 HeraruBaumu nymkamu y KIIT nependavae mociioBHe
MIPOXOKECHHS TAKUX KIIOYOBHX €TaIliB:

1) BusABIIEHHS aBTOMAaTHYHHUX HETAaTHBHUX IyMoOK. llepmmm i
HaJ3BUYAHO BAYXIIMBAM KPOKOM € YCBIIOMJICHHS aBTOMAaTHYHUX
JIYMOK, SIKi BUHUKAIOTh IIBUKO, YaCTO 0€3 CBIJIOMOT0 KOHTPOJIIO, Ta
BUKIIMKAIOTh IHTEHCHBHI eMoliiHI peakmii. [lpukmamamu Takux
IyMOK MOXYThb OyTu: «5 HikOMy He TOTpiOeH/moTpiOHa.», «5 He
3MOXY IOYaTM BCEe 3 MOYaTrKy.», «Moi 3ycwuisl HE MaroTh
3HaueHHs.». Jns ix ¢ikcanii BUKOPUCTOBYIOTH IOJCHHUKU TyMOK,
pednekciro Ticns eMOWIWHWUX CIUIecKiB abo 0OroBopeHHS 3
MICHXOJIOTOM;

2) mepeBipKa MpaBAWBOCTI Ta peaticTUYHOCTI AyMKH. Ha npomy
eTarmi 3IHCHIOEThCS aHalli3 TyMKH: 4Yd 0a3yeTbcs BOHA Ha (pakrax,
ab0 Yn € CyO’€KTUBHOIO  IHTEpIIpETaIli€lo,  eMOIIHHUM
nepeOiIbIIeHHSIM  Ta/a00 HACTIIKOM TPaBMAaTHYHOIO JIOCBIAY.
JomomararoTe 3amuTaHHs Ha KmTant «Yu €  goka3w  Ha
MITBEPIKEHHS Miel mayMku?», «UYu ICHYIOTH IHIN TOSCHEHHS
cuTyaii?y, «5k 6u s ouiHIOBaB/OLIHIOBAJIA II0 CUTYaIlif0, SKOW BOHA
Tpanuiaacs 3 HIIOK JIIOIMHOI0 7,

3) dopmymnroBaHHS HOBHX, OUIBII aJaNTUBHUX OYMOK. 3aMicTb
HETaTUBHUX IEpEeKOHAHb Ha KIMTANT «S HiYOoro HE BapTuii/Bapral»
noTpiOHO HaBuaTHCs (OPMYJIOBATH PEATICTHYHI Ta MiATPUMYIOYi
OYMKHU: «5] TepeKUB/MepeKuiia BaXXKKy CHTYalilo, aje IIe Mal CHIIU
Ta pecypcH Ui BiTHOBIEHH:.». HOBI JyMKH TOBHHHI criMpaThcs Ha
peaIbHUH TOCBiA 1 BHYTPIIIHI pecypcu;

4) 3aKpilyIeHHs HOBHX TEpeKOHaHb 4epe3 MpakTuky. 11106 HoBe
MHUCJIEHHS CTaJl0 CTaOUIBbHMM, HWOTO0 HEOOXiAHO PEeryJspHO
TpeHyBaTH. J[7IS IOTO 3acTOCOBYIOTH adipMmariii, Bi3yarizarlio
MO3UTUBHHUX 3MiH, BEICHHS WIOJCHHUKIB YCIIiXy Ta MOBEIIHKOBI
eKCTIIEPUMEHTH, KOJIM JIIOJUHA CBIJOMO [ii€ BCyleped CTapuM
MIEpEeKOHAHHSM 1 IepeBipse, M0 HACIpaB/li BiOyBaeThCA.

IMpuknaau TexHiKk KOpeKIlii HeraTUBHUX NMEPEKOHAHb
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JUISL 3HMOKEHHS1 pyMiHalii y HUBLIbHUX 0Ci0, sIKi mocTpaxaanu
BHACJIiI0K BOEHHUX Aii

Bnpaga «BusiBjieHHsI ABTOMATHYHUX TyMOK>

Mera: AOMOMOTTH YCBIIOMHTH aBTOMAaTHYHI HETaTHBHI JTYMKH,
1[0 BUHUKAIOTh Y BIJNOBib Ha TpaBMAaTH4HI MOMii, BiJOKPEMHUTH
peanbHy BiNOBIAAJIBHICTH Bifi HAAMIPHOTO MOYYTTS MPOBHHU 200
copoMy.

Heratusna nymka: «Mwu BTpatmau aiM. Lle mos BuHa. S maB/Mana
3pOOUTH MOCH/OIbIIIE, 00 [BOTO HE CTANOCS.».

EmMoriiiHi peakii: mpoBrHA, COpOM, O€3MOpaHICTb.

®di3uyHI peakilii: BaXKICTh Y TPYIIX, Tad.

[puknanu KOHTp-3aUTaHb I aHalizy: Yu cnpasai s Mir/morna
BIUITMHYTH Ha Brpary paomy? Ym 1e mnepebyBae mo3a MOIM
koHTposieM? SIki (akTh MiATBEPKYIOTH MOKO BiJIOBIANBHICTh, a
SKi CBi4aThb TPO HEKOHTPONbOBaHI oOcTaBMHHM? Yu MOXKHA
OLIIHIOBATH cebe yepe3 pe3ynbTaT, SKUW 3ajJeKaB He JUIIE BiJ MeHe?
Sk Ou s OLiHIOBAB/OLIHIOBANIA KOTOCh 1HIIOTO Y TOJIOHIH CUTYyaIlii?
Sxi gii s Mir/Moryia 3poOHTH peallbHO, a SKi — Jjuire ysBHO? YUn
JI0TIOMara€ MeHi CaMO3BHHYBaudeHHS BHpIMHTH Tpobiemy? YUum 1e
JIUIIE TOTIINOI0e cTpakaanHsa? Yn € iHII MOsSICHEeHHS TIOJiH, OKpiM
MO€T IPOBUHH, SKI MOXYTh OyTH OiIbIIT peaiCTHIHUMHA?

[osicaenns mcuxonora: Lli AyMKM MOXyTh 3’SBISTHCS HAaBITH
TOMi, KOJH JIIOJMHA OO0 €KTUBHO HE MOIJIa BIUIMHYTH Ha MO
Peakuis mpoBWHHM — TWUTNOBA MicCIisl BTpaTH, aje Il CIiJl JOCIIIHTH,
mo0 BIOKPEMHUTH BIONMOBIJAIBHICTH Bil HEKOHTPOJIHOBAHHUX
0o0cTaBUH.

OuikyBaHMH pe3yNbTaT: YCBIIOMIJICHHSI Pi3HHLI MK peantbHOIO
BIAMOBIJATBHICTIO Ta HEKOHTPOJHOBAHUMH OOCTaBHHAMH, IO
CIIpHUSi€ 3HIKCHHIO IHTEHCHBHOCTI MPOBUHU Ta COPOMY, IiIABHUIIYE
3MATHICTh 110 OO0’€KTHBHOTO OIIIHIOBAHHS TMOMIA 1 CTUMYJIIOE
PO3BHTOK caMopeduiekcii Ta e(PEeKTUBHHX KOTHITHBHHX CTpaTerii
3HW)KEHHSI CTPECy.

BnpaBa «AHaJi3 IyMKH Yepe3 ONUTYBAHHSA»

Mera: 3HaWTH KOHTPApTyMEHTH IO KAaTETOPHUYHUX HEraTUBHUX
IYMOK, TO3BOJIUTH cO01 ITOCTYIIOBHIA TIPOTPEC.

HeraruBHa nymka: «5 HIKOJU HE 3MOKY BITHOBUTH CBOE JKUTTSL.).

70



EmoriitHi peakiiii: 3aHETIOKOEHHS, Bim4ai, MOYYTTS O€3CHIII,
CyM.

®i3uuHi peakwii: HampyKeHHS M’S3iB, BaXKIiCTb Yy TpYIiX,
TIPUCKOPEHE CePIICONTTSI, 3HIKCHHS CHEpTil.

[Mpuknany KOHTp-3alUTaHb Ui aHaizy: Yu crpaBi sl HIKOJIH HE
3MOJY BiTHOBUTH CBOE€ XUTTA? UM 11e mepeOiIbIeHHs] MOiX CTpaxiB i
TpuBOXHOCTI? SKki (pakTr abo moxii MHHYIIOTO CBiTYaTh MPO MOKO
3MaTHICTh MOJIATH TPYIHOIII? Un MOKHA PO3MITUTH BEIMKI 3aBIaHHS
Ha MaJIeHbKI KpOKH, siKi peanbHo 3aiticauTu? Lo s Moxy 3poOuTH
3apa3, mo0 HaOIM3UTHCA 1O BigHOBIEHHS? YW pomomarae MeHi
oymka «5 Hikonu He 3MOXy!» pyxaTtucs Bmepen, 4M BOHA JIMILE
nocuimoe O0e3cwuis? Sk Ou s miaTpuMaB/miaTpUMana Japyra, sKui
nepekuBae MoAioHy cutyanito? SIki anbTepHaTHBHI MO Ha MO0
CUTYAIlil0 JIOTIOMAararTh BiJ4yTH XOo4ya O YaCTKOBHH KOHTPOIb i
Hazio?

[osicnenns mncuxomnora: Taki AyMKH YacTo BHHHKAIOTH SIK
HACIIOK TPaBMAaTUYHOIO JIOCBIy Ta BHCOKOI'O E€MOLIIHOTO
HaBaHTAKEHHs. BOHM MOXYTh ITepeOUTbITyBaTH CKIAMHICTh CUTYaIIil
Ta ITHOpYBaTH HasBHI pecypcy 1 MUHYJI yCHiXy. AHaJi3 JyMOK 4epe3
KPUTHYHI  3alMTaHHA JoNoMarae mno0ayuTh  ajJbTepPHATUBHI
NEPCHEeKTHBU Ta IMOCTYIIOBO 3HIKYE HETaTUBHY €MOLIHHY
IHTEHCUBHICTb.

OuikyBaHMW  pe3yJbTaT: PO3BUTOK  3JATHOCTI  KPUTHYHO
OIIHIOBAaTH BIJIACHI HETraTWBHI IIEPEKOHAHHS, 3HIDKCHHS PiBHS
3aHETIOKOEHHS Ta Oe3HamiiHOCTI, PopMyBaHHS OLTBII peaTiCTUIHOTO
MOMJIIAy HAa  MOMJIMBOCTI  BIIHOBJIEHHS Ta  CTHUMYJIIOBaHHS
MOCTYIIOBHUX MMO3UTUBHUX 3MiH.

Bnpagsa «IlepedopMy/1loBaHHSA TyMKH»

Merta: HaBYHMTHCS TIEPETBOPIOBATH KATETOPHYHI HETaTHWBHI
MEpeKOHaHHsT Ha OUIbII PEATICTHYHI Ta MIATPUMYIOYi, 3MEHIINUTH
MOYyTTA CAMOTHOCTI Ta IMOCYIIUTH BiTIYTTS COIIaBbHOT i ITPUMKH.

Heratusna gymka: «MeHe HIXTO HE HMIATPUMYE.».

Emomiiini  peakuii: ~ TPUBOXKHICTB, BITYYTTS  CaMOTHOCTI,
MPUTHIYEHICTh, CYM.

Qi3uyHi peakIii: HANpYXeHHS M 53iB, BaXKICTh Yy TPYIiX,
CYXICTB y pOTi, 3HWKCHHS €Heprii.
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IIpuknaay KOHTp-3aUTaHb U aHAi3y: UM cripaBii HIXTO MEHE
He miarpumye? UM s MOXy NpUragaté xoda 0 OJHY JIIOJIUHY, SKa
Oyna mopy4 y ckmagHuii MomeHT? SKi KOHKpeTHi Aii abo cioBa
IHITUX JIIOJEH CBiTYATh MPO TE€, IO s OTPUMYIO MATpuUMKy? YUu s
CriocTepiraro JMIIe HEraTWB, ITHOPYIOYM MPOSIBE TYpOOTH Ta
noroMoru? Sk Ou s omucas/onucana mMATPUMKY, SIKy OTPUMYE XTOChH
iHmmMH y NofiOHiA curyarii? Un MoxXy s cam/caMa 3BEpPHYTHCS IO
JIOTIOMOTY a00 MIATPUMKY, SKIIO BigdyBaio MmoTpedy? Ski pecypcu
YH JIIOJU Y MOEMY OTOUEHHI TOTOBI MEHE MIATPUMATH, HABITH SIKIIIO 5
BOro 3apa3 He BiguyBawo? Uu gomomarae aymka «MeHe HIXTO HE
MIATPUMYE.» MOEMY BIZHOBJICHHIO, YM, HABIAKH, JHUILIEC IOCHIIIOE
MOYyTTS CAMOTHOCTi?

[Nosicnenns ncuxonora: Taki AYMKH 4acTo € MepeOUIbIICHHIM
a00 CHOTBOPEHHSIM peajbHOCTI. Y OaraTboX BHIAAKax JIIOAWHA
OTpUMY€ MIATPUMKY, ajie He ToMidae ii yepe3 emMouidHuil cTan abo
30CepeKeHHs] Ha HETraTHBHUX acmlekTax. llepedopmymtoBaHHs
JIOTIOMAra€e yCBIJIOMHUTH HasBHICTh PECYpPCIB 1 MiJKPECIUTH peabHi
(hakTH MATPUMKH, 110 3MEHIITY€E eMOITiHE HaBaHTAXCHHS.

OuikyBaHWi pe3yapTarT: (QOpMyBaHHS OUTBII 30aJaHCOBAHOTO
MOTJIAAY HAa COLiaJIbHY MIATPUMKY, 3HIDKEHHSA BIIUYyTTS CaMOTHOCTI
Ta 0E3MOPaTHOCTI, TOCHIIEHHS BHYTPINIHIX PECypciB 1 MOTHBAIil 10
aKTHBHOI B3a€MOIT 3 OTOYEHHSIM.

Bnpaga «Ile aume 1ymka, a He pakT»

Merta: HaBUMTH BiJOKPEMJIIOBATH ABTOMATHYHI HEraTHUBHI TyMKH
Bil 00’€KTHMBHOI peambHOCTI, 3MEHINYBAaTH CAMOKPUTHKY Ta
MTOCHJTIOBATH €MOI[iliHE BiIHOBJICHHS MICJIs TPABMATHUYHUX ITOJIiM.

HeratuBaa pymka: «f cnabka/cnabkuii, 60 iHOmi Tuiauy Ta
BiIUyBar0 THMYACOBI TPYAHOII 3 KOHIIEHTPAIIIEFO.».

EmoniiiHi peakmii: TPHBOXHICTh, COpPOM, MPOBHHA, IOUYTTS
0e3mopaHOCTI.

@Oi3nyHi peakIii: HaNpy>XeHHs M 53iB, BaXKICTh Yy TPYIiX,
MIPUCKOPEHE CepLUeOnTT, CIIbO3H.

[lpuknanun KoHTp-3amMTaHb Ui aHamizy: Uu € iHII MOSCHEHHs
Moix mouyTTiB? YM me HOpManbHAa peakdiss Ha HEHOpMaJlbHi
obcraBuHu? Sk OmM s mocraBuiacs A0 APYra/IOAPYTH y TakoMy
cTaHi?
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[losicHeHHs TIcmxoyora: Taka OTyMKa € aBTOMAaTHYHOI0 Ta 9acTo
nepeOuIbIye peajibHuid cTaH peded. [lnad i eMorriiiHa cabKicTh He
CBiIYaTh MO CIPaBKHIO HE3JATHICTh CHPABIATUCS 3 >KUTTEBUMHU
TpynHomamu. lle mpupomHa peakiliss Ha CTPECOBI Ta TpaBMaTHUHI
notii. YCBIJIOMJICHHSI Pi3HHUIN MK JAYMKOI Ta (haKTOM JOIOMAarae
3MEHIIUTH CAMOKPHUTHUKY Ta MiABHUIIUTH €MOLIHHUI pecypc.

OuikyBaHH{  pe3yNbTaT: 3HIDKEHHS DIBHSI  CaMOKPHUTHKH,
MIOJIETTIIEHHS] €MOIIMHOTO CTaHy, MiABHINEHHS NTPUAHATTS BIACHHUX
NepeKUBaHb, 3MIIHEHHS 3JaTHOCTI A0 ajanTamii y CTPecoBUX
YMOBaX.

Bnpaga «Kapra anbTepHaTUBHOI IYMKH»

Mera: HaBYATH 3HAXOIUTH AJIbTEPHATUBHI, OUIBII peadicTUYHI Ta
OIATPUMYIOYi AYMKM Yy BiJNOBiAb Ha aBTOMaTHYHI HEraTHUBHI
MepPEeKOHAHHS, 3HIKYBATH PYMIHAIIO Ta TPUBOXKHICTh, MMOCUIIOBATH
KOHTPOJIb HAJl BIIACHUM >KUTTSIM.

HeratuBna gymka: «51 3pyiiHyBaB/3pyiiHyBajia CBOE JKUTTSL.».

EmomnifiHi peaxiiii: TpPUBOXHICTh, NPOBHHA, COPOM, BiIUyTTA
0e3BUXO0i.

@i3uyHi peakmii: HANpY>XEHHS M 531B, BaXKICTb Yy TpYIiX,
MIPUCKOPEHE CEPLUEOUTTS, BITIyTTS BTOMH.

Ilpuknagyn KOHTp-3alUTaHb I aHamizy: Ski ¢akTh cBimgdaTh
npotu wiei aymu? o s Bke 3poOWB/3pobuia HJis MOJIMIICHHS
cutyanii? Ski MOi CHJIBHI CTOPOHH Ta PECYPCH MOXKYTh JAOTIOMOITH Yy
rofosiaHHi TpyaHOINiB? SIK OM s MOSICHUB/TIOSICHHUIIA IF0 CHUTYAIIit0
OJIM3BKIH JIFOuHI?

Iosicuenns IICUXO0JIOTa: Taka JyMKa € MIPUKIIAI0OM
karacTtpodizanii Ta He BimoOpaxkae 00’ekTHBHOI peanbHOCTI. Yacto
JIOAM TepeOibIIYIOTh BIIACHY BiAMOBINANBHICTh 32 HETATHBHI MOIi,
0co0NHBO TIiCIsl TpaBMaTHYHHUX NEpEKHWBaHb. BUKOpHCTaHHS KapTH
IbTEpPHATUBHOI JAYMKH J03BOJIsiE 0auyWTH CHUTyallilo0 IOHpIIeE,
YCBIIOMIIFOBATH PECYpCH Ta MOXJIHMBOCTI I  ITOCTYIOBOTO
BIIHOBJICHHS.

OuikyBaHuil pe3ynbTar: (GopMyBaHHS OUTBII PEANiCTUYHOTO M
aJanTUBHOTO TMOMIAAY Ha CHUTYyalilo, 3HIDKEHHS 1HTCHCHUBHOCTI
pyMiHaIii, MiIBUIIEHHS BIIEBHEHOCTI Y BIACHUX MOXIMBOCTAX 1
BIZTHOBJICHHSI BiTIyTTsl KOHTPOIIIO HaJl )KUTTSIM.

Brnpasa «3akpiniieHHsI HOBUX NePEKOHAHBY
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Mera: 3MIITHUTH  amanTHBHI, pEaiCTUYHI  TIEPEKOHAHHSI,
TiIBUIIATH BIIEBHEHICTh Y BIACHUX MOXKIMBOCTSX, MiATPHUMATH
BiJJHOBJIEHHSI ICUX0EMOLIHHOTO T0OpPOOyTY.

HeratusHna mymka: «S Gorocs, mo Hikoimw He Oymy IIacIMBOIO
3HOBY.».

EmoniiiHi peakiii: TpHBOXKHICTb, CyM, Oe3HaIisl, pO3ryOJIeHICTb.

®Di3uyHI peakxIlii: HAPYKEHICTh y IUIedax 1 TPYyIsiX, MPUCKOPEHe
CepIEONTTS, BITIYTTS BAKKOCTI, TOPYIICHHS CHY.

Tlosicuenust IICUXoJiora: Taxka JIyMKa € HaJIMIPHOIO
TeHepali3alli€l0 Ta IMOCHIIE MO4yTTs Oe3mopamHocti. [IpakTika
3aKpiIVICHHd HOBHMX IIEPEKOHAaHb CIPAMOBAaHA Ha IIOCTYIOBE
(opMyBaHHS MO3UTHUBHOTO, ajie BKE PEATICTHYHOTO CIPHHHSATTS
CBOrO JKUTTsS. PerymspHe oOrosopeHHs Ta peduekcis HOBUX
MEPEeKOHaHb  JIOTIOMara€ MO3KY  «IepenucaTh»  aBTOMAaTHYHI
HETaTUBHI MAaTEPHU MUCIICHHS Ta 3MIITHUTH BHYTPIITHI PECYPCH IS
3HWKEHHS CTPeCy.

Ipuknan npaktuku: 1) I{omenne moBTOpeHHS adipmariiii, 1o
M IKPITITIOIOTh HOBE TEPeKOHAHHS: «S TEepeuB/Tepexmina BaxKi
MOMEHTH, TIPOTE Mai0 PECypCH JUIS BiTHOBIECHHS.». 2) Bizyamizarris
MaJICHPKUX IO3UTHBHUX 3MiH y kHTTi. 3) BenmeHHs mioneHHmka
yCIixy, ae (iKCYIThCS OyIOb-AKi TOCATHEHHS, HaBITh MiHIMaIbHI. 4)
[loctynoBi MOBENIHKOBI EKCHEPUMEHTH JUIA TEPEeBIPKH HOBHUX
MEPEeKOHaHb Y pealbHUX CUTYAaIIisIX.

OuikyBaHMH pe3yJbTaT: MOCTYNOBE 3MII[HEHHS BipH y BiacHi
CWJIM, 3HIDKEHHS TPUBOXHOCTI Ta Oe3Hamii, ¢GopMyBaHHS OUTBII
peaicCTHYHOr0 ¥ aJanTHBHOTO MOTISAAY Ha KHUTTS, IiABHUINCHHS
€MOLIITHOTr0 KOM(OPTY Ta MOTHUBAL] 10 AKTUBHUX Iii.

5.1.3. Texnika «Jloka3u “3a” i “npoTu”»

Jnst momed, sIKi TMepeXWiId TpaBMAaTHYHI MOMIl M Jac BiifHH,
pyMiHaIig MOXKE CEpHO3HO YCKJIaIHIOBATH €MOIIHE BiIHOBJICHHA,
CYIPOBO/KYIOUUCH TOYYTTSAM MPOBHHH, COPOMY, CTpaxy, Oe3Hamii
Y1 camMoO3BUHYyBaudeHHsM. TexHika «Jlokasm “3a” 1 “mpoTu’™»
JO3BOJISIE CHCTEMAaTH4HO OIPalbOBYBaTH TakKi HETaTHBHI IyMKH,
BUXOJIUTH 3 «MEHTAJIBHOTO 3aIKJICHHS», OI[IHIOBATH CHTYAII0

00’€KTUBHIILIE Ta MOCTYNOBO 3MEHLIYBAaTH E€MOLIMHE Hampy»XeHHS,
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mo pobuth 1eit KIIT merox edheKTHBHUM IHCTPYMEHTOM IS
3HW)KEHHS pyMiHalii Ta pO3BUTKY MCUXOJIOTTYHOT CTIHKOCTI.

OcHoBHI eTanu TexHIKH «J{oka3u “3a” 1 “mpoTn”»:

1) 3ynmuHKa UKy HaB S3IUBUX pO3ayMiB. OCKUIBKH HETaTHBHI
JQYMKH 9acTo CIIpUHMAOThCS SIK Oe33arepedHa iCTHHA, IO 3aIyCcKae
«3aMKHEHE KOJIO» pyMiHaIii, 15l TeXHiKa J03BOJSIE€ 3YMUHHUTH LEH
Mpolec,  CTPYKTypyBaTW  IOYMKH  Ta  TEPEBIpUTH  iXHIO
0OTPYHTOBAHICTh, IEPEPUBAIOTH XHOHE KOJIO HAB’ I3TUBUX PO3TYMIB;

2) 3MeHIICHHS KOTHITUBHHX BHKpDHUBJICHb. ABTOMAaTHYHI
MepPeKOHAHHS Ha KINTaNT «5l 3aBkAM Bce MCYI0.», «S1 He mMaro mpaBa
Ha cialKicTh.», «lle mume Mos BUHA.» MiANAI0ThCS CUCTEMAaTUYHOMY
anami3y. IlopiBHSHHS JOKa3iB «3a» 1 «IPOTH» JOMOMAarae OIliHUTH
CHUTYyalito 01Tl 00’ €KTUBHO Ta 3MEHLINTH 11 eMOLIIHY Bary;

3) ¢dopmyBaHHS anbTepHATUBHUX JyMoK. llicisa —aHamizy
HEraTUBHUX TMEpeKOHaHb (OPMYETbCS HOBa OyMKa, fKa € OimbII
peaiCTUYHOI0, KOHCTPYKTHUBHOIO Ta MEHII TpPaBMAaTU4HOIO, Oe3
CaMO3BHHYBa4€Hb i IepeOiIbIIICHb;

4) moBepHEHHST KOHTPOJIO HAaJl MUCICHHAM. TeXHiKa IEeMOHCTPYE,
o0 AyMKa HE 3aBXaAu € (haKTOM, 1 JIO3BOJISIE 3MIHIOBATH CIOCiO
inTepnperanii noxiil. Lle cnpusie BiTHOBICHHIO BiT4yTTs KOHTPOJIIO
HaJ BIACHUM XHUTTSAM 1 3MEHIIEHHIO €eMOIIHOTO HaBaHTaKEHHSI.

Mpuxnanm TexHiku «doka3u “3a” i “nporu”»
JJIS1 BHUKEeHHS pyMiHamii y HMBIIBHUX 0€i0, AKi mocTpaxkaaau
BHACJIITOK BOCHHUX Aiil

BnpaBa «AHnaJi3 noaii, noB’si3aHoi 3 BTpaTo0»

Mera: IOMOMOITH YCBIIOMHUTH aBTOMAaTH4HI HETaTWBHI TYMKH,
0 BWHHUKAIOTh Yy BIAMOBIIh, HAa TPaBMATWUYHI TMOJii, HABYUTHUCS
BIIOKpEMJTIOBATH pEabHY  BIAMOBINATBHICT Big HAAMIPHOTO
MOYYTTS TPOBUHH.

HeraruBna nymka: «lle Mosi BuHa, 1m0 Mu BTpaTwid JIiM. S
MaB/MaJia och 3pOOHTH. ».

Joxkasu «3a»: « crpaBi He HaMoJsraB/HamosAraga Ha eBaKyarii
pasimie.»; «5 KolMch HamaraBcsi/HaMarajacsi He 3BEpTaTH yBard Ha
TPHUBOXHI HOBUHH.».

Joxasu «mpotm»: «S He Mir/He Moria mepeadadnuTH, IO came
TpanmuThCs.»; «PilmeHHs 3aiexano HeE JuIe Bix MeHe.», <«
JisIB/isU1a BIMOBITHO IO CUTYAITii. ».
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AnpTepHaTHBHA TyMKa: «5 3poOuB/3pobmia Bce, Mo Mir/Moria y
Ti# cutyarii. Te, 110 cTamoCs, € HACTIIKOM 0araThoxX 0OCTaBUH, a HE
JIUIIIe MOIX Jiid. 1 Hecy BiNIMOBINaNbHICTH JIMIIE 3a TE, IO CIPAaBIi
3aJIeXkaso BiJy MEHE.».

OuikyBaHMU pPe3yJbTaT: 3HMKCHHS MPOBUHH, MPUHHSATTS TOTO,
10 HE BCE y JKUTTI MO’KHA KOHTPOJIOBATH.

Bmpasa «Camo3BrHYBaYeHHS uepe3 BTpATy poOOTH ad0 3BUYMHOTO
KUTTSD»

MerTa: TOHOMOTTH YCBIIOMHTH aBTOMATHYHI CaMO3BHHYBauCHHS,
sIKi BMHUKAIOTh Y BIJNOBi/Ib HA BTPATy POOOTH, COIIAILHOTO CTATyCy
a00 3BUYHOTO CIOCOO0Y *KHUTTSI, HABUUTHUCS BITOKPEMITIOBATH peaibHi
YUHHHUKH BiJl HCKOHTPOJIbOBAHUX 00CTaBHH.

HeraruBna nymka: «f Hivoro He nocsr/mocsria. Bcee minuio
mKepeOepTh came Yepe3 MOi HelTPaBHIIbHI PILIICHHS.».

Joxkasu «3a»: «S 3miHuB/3MiHMIa pOOOTY Mepes] BiitHO0.»; «S1 He
MaB/He Maia iHaHCOBOT MOTYIIKN OE3MEKH.».

Hokasu «mporu»: «[lowatok BiliHm — HenepeabauyBaHUi
YUHHUK.», «S5 3poOuB/3poOmia BHOIp BIAMOBITHO A0 TOXIINIHIX
peauniii.»; «baraTo monell BTpaTWian poOOTy HE3aleXHO BiA CBOIX
PpIIIeHB.».

AnprepHaTnBHa AyMKa: «HiXTo He Mir mepem0aduTH TaKuX
obctaBuH. Sl HeCy BIANOBIMANBHICTE 3a CBOE JKHUTTSA 3apa3 1 BiKe
LIYKa0 HOBi MOXKIIBOCTI.».

OuikyBaHH{ pe3yJibTaT: 3MCHIICHHS CaMO3BHUHYBAaYCHHS Ta
(hopMyBaHHS 30aTHOCTI BIDTUBATH Ha BIIACHE MaiOyTHE.

Bnpasa «BiguyTTsl HemoTpiGHOCTI»

Mera: DOMOMOITH YCBIIOMUTH aBTOMATHYHI JyMKH MPO BIACHY
HEeTOTPiOHICTbD, MpoaHali3yBaTH ix OOTpYHTOBAHICTh i
chopmymoBaTH ORI peaTiCTHIHE Ta MIATPUMYIOUE TICPEKOHAHHS.

HeratuBna nymka: «Moi 3ycwuis Hikomy He moTpiOHi. S mapma
CTaparocs.».

Joxkasu «3a»: «MeHi Maibke HIKOMW HE ISKYIOTh.»; «IHKOIH
3IA€THCSI, IO BCE, IO 5 pOOJITI0, HIKOTO HE I[IKaBUTh.».

Jlokazu «upotu»: «JItoau He 3aBKAM JEMOHCTPYIOTh BASYHICTD
BiIKpHTO.»; «Te, mo s podITIo, BXKE JOMOMOTJIO iHIIMM, HAaBITh SKIIO
s mporo He Oady.»; «Y MeHe Oynu cuTyarii, A¢ MOsl JOIOMOTa
CHpaB/ii MaJsia 3HAYCHHS.».
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AnprepHaTuBHA nyMKa: «HaBiTh sIKIIO MOi 3yCHUIL HE 3aBXAU
NIOMITHI, BOHH MaroTh 3Ha4deHHs. [1lo BaxximBo, st Maro 100pi HaMipu
Ta Oa’kaHHsI JOTIOMOTTH. ».

OuikyBaHHN  pe3yNbTaT: BIMHOBICHHS  BIOIYTTSA  BIACHOL
3HAYYIIOCTI.

Bnpasa «Ctpax nepea Mmail0yTHiM»

Mera: [MOTOMOTTH YCBIIOMHTH aBTOMATHYHI KaTacTpoiuHi
OIyMKA TIpO MaiOyTHE, OIIHUTH IXHIO  PEANiCTHYHICTh 1
chopMyITIOBaTH OUIBII MiATPUMYFOUi i aJalTHBHI TIEPEKOHAHHS.

HeratuBua nymka: «f He Bmoparocs 3 nuM. Bce Oynme nume
ripire.».

Hoxasm ««a»: «S wHe 3mHao, mo Oyme pgamiy; «  mgyxe
BTOMUBCSI/BTOMUJIACS. ».

Jokasu «mpotm»: «S Bxe BIOpaBcs/Bmopaiach i3 OararbMma
TpyAHOIIAMU.»; «5] Maro MATPUMKY Ta pecypcu.»; «5 He oquH/omHA
y Wil cuTyamii.».

AnpTepHaTHBHA OyMKa: «Sl He 3Hato, mo Oyxe nani, ane s Maio
CHIM pyxarucs Boepea. 51 Bke IOKa3aB/MoKazaia, LI0 MOXY
CIIPABJISITHCH HABITh Y BAYKKHX YMOBaX.)».

OuikyBaHMH pe3yJbTaT: 3MEHIICHHS 3aHEMOKOEHHS Ta IOsABa
BHYTPIITHBOI OTIOPH.

BnpaBa «PoGora 3 pymiHaniaMu micjisi TPaBMATHYHOIO
J0CBixy»

Merta: JOIOMOTITH YCBiIOMUTH BIUTUB TPAaBMAaTUYHOT'O JTOCBILY Ha
EeMOITIMHUI CcTaH, 3HW3WUTH BiAUyTTI Oe3Hamii Ta copMyBaTH
aanTUBHI, MiATPUMYOUi MepEKOHAHHS 1010 BJIACHOT'O
BIJTHOBJIEHHS.

HeraruBna nymka: «lle mikomun He mmHe. Sl 3nmamaHwmii/3maMaHa
Ha3aBXK[IH.».

Hokasn «3a»: «f goci 3raayio me monaHs.»; «Y MmeHe OyBaroTh
TTaHIgHI PEaKITii.».

Jokaszu «mmpoTm»: «5 BxKe HABUMBCS/HABUMIIACS CIIPABISTHUCH 13
YaCTUHOIO CHUMIITOMIB.»; «S Maio Xopour JHi, KOJU HOYyBarocs
Kpaimie.»; «BigHoOBIeHHs — me TpuBanMil mporec, 1 BiH yke
[IOYaBCSL.».

77



AnbTepHaTHBHA JIyMmKa: «Moe Tijlo Ta TICMXiKa pearyroTh Ha
BaXKUH NOCBiA. Ayie s Bke Hay uuisxom 3miieHHs. Lle He Oyne
TPUBATH BiYHO. 5 Malo MpaBO Ha MOJETIICHHS. ).

OuikyBaHH{ pe3yNbTaT: TOsBA Hadil, BH3HAHHSI TIPOIECY
OJIy>KaHHS SIK MOJJIUBOTO.

5.1.4. Texnika «I'pemutin»

«'pemniny € me opnnieto edekruBHoo KIIT TexHikoro, sika
JOTIOMAara€e 3MEHIINTH BIUIMB HaB’ SA3JIMBUX HETaTMBHUX OTyMOK. Bona
0COOIMBO KOpHWCHA IS JIIONEH, SKI TMEePEXWIH BTPATH, HEOE3IEKY,
BTEUY 3 JIOMY Y{ TPUBAIHUA CTPEC, ITOB’ I3aHUM 13 BOCHHUMH MOISIMHU.

OcHoBHI eTanu poOOTH 3 TEXHIKOIO:

1) imentudikanis «rpemiina». Crno4aTtky BaXKJIMBO MOMITHTH Ta
3aikcyBaTH aBTOMATHYHI HETaTWBHI JYMKH Ha KIITAIT «S HikoMy
HE TOTpiOHMK/MOTPiOHA.», «S HIKONMM HE 3MOXY 3HOBY IOYaTH
HOPMAJILHO JKUTH.», «Y MEHE HI40TO HE BHHIE.»;

2) yocoOmeHHA AyMKH. JIyMKH YSBHO TIEPETBOPIOIOTHCS Ha
«TpeMiiHa» — BHUTAJaHy ICTOTYy, IO «HANINTy€» HETaTHBHI
nepekoHaHHs. Bisyamizamis gomomarae JUCTAHIIFOBATUCS Bifl LUX
JIyMOK;

3) aHami3 HOBEiHKK «TrpemiiHa». BinOyBaeThcs yCBiTOMIICHHS,
KOJIM 1 SIK caM€ «TpeMJiH» aKTHBI3YETbCS, SIK BiH BIUIMBAE Ha
HACTpil, MOTHUBAIIiIO, [ii;

4) mepesipka daxtiB. KitieHT (a00 yuyacHUK BIIpaBH) IIEpeBipsie, IU
MaloTh Ii AYMKH MiJICTaBU. YacTo BUSBISETHCS, IO BOHU — HE
OlnbIle HIX peakiis Ha cTpec, cTpax abo TpaBMy;

5) dopmyBaHHS anmbTepHATUBHUX TyMmoK. [licist amamizy Kii€HT
CTBOPIOE HOBI TBEPIUKEHHS: «S Maro cHily ajanTyBaTHCs, X04a 3apa3
MEHI CKJIaJHO.», «5 Maro mpaBo Ha JOMOMOTY Ta IMiITPUMKY.», «Y
MOEMY  KHTTI OynmM  BaXKi MOMEHTH, ale 5  3aBXId
CIIPaBJISIBCS/CTIPABIISLIIACS.»;

6) KOHTpONb HaJ  «TpeMiliHOM». Buragyerbcs — cmoci0
«GHEUIKOJHUTH» «TPEMJIiHa» — MPOTHATH HOT0, 3MEHIIUTH HOTO CHITY,
ySIBHO BUKHHYTH 200 3aMiHUTH Ha OUITBII IPpYXKHIH 00pa3s.

TexHika KOpHCHA IJIsi CAMOCTIHHOTO ONPAIIOBAHHS, a TaKOX Yy
IPYNoBUX a00 iHAMBITyalbHHX CECifX i3 McHXonorom. li ocHoBHa
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MeTa — JaTH 3MOTY BIJOKpEeMHTH ceO¢ Bim OONICHHMX IyMOK,
KPUTHYHO TIOJAWBUTHCS HA HHUX 1 TOOAYUTH BHYTPILIHI pECypcH s
JKUTTS TIOTIPU TPAaBMATHYHUH JTOCBII.
pukiaaau texniku «'pemitin»
JUISL 3HMZKEeHHSI pyMiHaIii y MUBiIbHHUX 0Ci0, sIKi mocTpakaaau
BHACJIIIOK BOCHHUX Jiii

Bnpaga «“I'pemutin” 6e3cunis»

Mera: DOMOMOITH YCBITOMUTH HETAaTHUBHI, MECTPYKTHBHI TYMKH
(«rpemitiHay), 10 MOCKITIOIOTH BIAUYTTS O€3CHIUISA, Ta HABUUTHCS 1X
KOHCTPYKTHBHO OTIPaIlbOBYBATH.

Inentndikamis «rpemiina»: «S HIKOIM HE TOBEpHYCS 10
HOPMAaJILHOTO YKHUTTSL.».

VsaBHHMI «TpeMiiH»: TeMHa NOCTaTh, IO CHUAWTH Ha TUIeYi Ta
HaIINNTYye: «YCce BTPaueHo.».

AHami3  TOBENIHKH  «TPEMITIHA»:  KPUTHYHHA  pPO3TIISL
ABTOMATUYHUX  HETaTUBHHX  JIyMOK,  OI[HIOBaHHS  IXHBOL
BIJIMOBIHOCTI peallbHOCTI Ta BU3HAYEHHS BIUIMBY Ha €MOIii Ta
TIOBEIIHKY 3 METOI0 (hOpMYBaHHsS OUTBIN aJaNTHUBHUX MEPEKOHAHbB i
BITHOBJICHHST KOHTPOJIIO HAJ BIIACHUMHU PEAKITISIMH.

IlepeBipka ¢akTiB: «5 Bxe mnepexus/mepexuna Oarato
TPYIHOIIIB 1 BCE ¢ TPHUMAIOCS. .

[Tomyk ampTepHAaTHBHHUX AYyMOK: «MO€ KUTTS 3MIHWIIOCS, ane s
Malo CHJIM IOCTYOBO 3HOBY 3HANTH CTa0lIBHICTB.»

3HHINEHHS «TPEMJIIHa»: 3a JIOMOMOTOK YSIBHOI CHMBOJIIYHOL
TiSTTEHOCTI (HAIPHKIIAM, MaIOBaHHS, OMUCY YHM YSBHOI OOpOTHOM)
JIIOJIMHA YCBIIOMITIOE, [0 HETaTHBHA JyMKa He € (DakToM i 11 MOXKHa
3MIHHTH.

OuikyBaHW{  pe3ynbTaT: 3HWKEHHA  BITUyTTS  Oe3cuinid,
rocnabaeHHs HaB’ SI3NMUBUX TPUBOXKHHUX TYMOK, MOSIBA BIEBHEHOCTI y
BJIACHUX pecypcax AJisl MOCTYNOBOrO BiTHOBJEHHS i ajmamramii 1o
HOBUX XHTTEBUX YMOB.

Bnpasa «“I'pemutin” npoBuHH»

Merta: [OMOMOITH  YCBIIOMHTH 1MECHOBaHy MpPOBUHY SIK
«TpemiliHa», KpUTHYHO OLiHUTH i1 00TpyHTyBaHHSI.

InenTudikanis «rpemiinay: «5 He 3Mir/3Moria BpATYBaTH CBOIO
POJTUHY.».
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VABHUH «TpeMyIiH»: IOCTIHHO Haraaye Tpo Te, IO «TH He
3po0uB/3p0o0UIa TOCTATHHOY.

AHai3 TMOBEIIHKU «TPEMIIiIHAa»: BU3HAYCHHS, SIK JYMKH TIPO
MPOBUHY BIUIMBAIOTh Ha €MOIlii Ta TOBEMIHKY, SKi CHTyaIli
AKTUBI3YIOTh TaKMW CTaH, a TAKOX HACKUIBKM BOHM BIANOBIIAOThH
peaIbHUM O0OCTaBHHAM, 1100 BIIOKPEMUTH EMOIliHHE MepeOLTbIIICHHS
BiJ axTiB.

ITepeBipka dakriB: «5 3poOWB/3podmiia BCE MOXIHUBE y Til
CUTYyaIIi1.».

[Momyk anbTepHAaTUBHUX IOyMOK: «Mosi BUHa — Ii¢ BiJNTyHHS
Ooimro. 51 Maro paBo Ha CaMOCITIBUYTTS.).

3HUIICHHS «rpemitiHay: ysIBHE «BIAITy CKaHHSD) abo
MPOTOJIONICHHST AJBTEPHATUBHOI, PEAICTUYHOI JyMKH BroJioc abo
MUCHMOBO, [0 HEHTpami3ye TOCTiHHE CaMO3BHHYBadYeHHS Ta
nepepuBac UK HETATUBHOTO MHUCJICHHSI.

OuikyBaHHU pe3yJIbTaT: 3MEHILIEHHS TIOYYTTS TIPOBUHU, EMOIIiHE
noJieTIeHHst, (popMyBaHHS OUTbII JOOPO3UUWIMBOTO CTaBIEHHS JIO
ce0Oe, BITHOBIICHHS BHYTPIIITHEOTO CIIOKO¥O.

Brnpaga «“I'pemutin” cTpaxy nmepex Maii0yTHiM»

Mera: ZONIOMOTTH YCBIIOMUTH HasiBHUM CTpax mepen MaOyTHIM,
3HU3UTH  3aHEMOKOEHHsS, (OpMyBaTH OUIBII pEaTiCTUYHI Ta
KOHCTPYKTHBHI O4iKyBaHHS MIOAO MOiH, 10 HAOIMKalOThCS.

Inentudikanisn «rpemiina»: «Hidoro mMO3UTUBHOTO BXKE HE
oyne.».

VSABHUN «TpeMiIiH»: BUTISAOAE SK YOpHA XMapa, [0 HAaBUCAE Ta
OnoKy€e OyIb-Ky HaMifo.

AHaJi3 TOBEIIHKA «TPEMITIHAY: CIIOCTEPEKEHHS 32 HaB’ I3ITUBUMU
TyMKaMH, SIKi TIOCHJIIOIOTH CTpax Iieped MaHOyTHIM, BHUSBICHHS
nepeOuUThIneHs 1 KaTacTpodiszarlii, a TakKoX OIlIHIOBaHHS iXHBOT
BIJINIOBITHOCTI peabHUM (DaKTaM 1 HASIBHUM PECYPCaM.

[TepeBipka daxTiB: «S1 me TyT. S me *kuBy. S me crogiBarocs.».

[Tomryk anmbrepHaTHBHUX TyMOK: «S1 HE 3HAat0, o Oyxe. Komucek s
OyB/Oyna cunbHUM/cHITBHOIO. | e Oyy. O00B’s13K0BO!».

3HHINEHHS «TPEeMITiHAY: YCBIJIOMJIGHHS TOTO, IO CTPax iCHYE
JUIIe B AyMKaX, BiIOKPEMIICHHS €MOIlill BiJ peadhbHOCTI Ta 3aMiHa
KaTacTpoiYHUX TMPOTHO3IB Ha KOHKPETHI [ii Ta TO3UTUBHI
OYiKyBaHHSI.
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OuikyBaHHH pe3yNbTaT: 3MCHIICHHS TPHUBOXKHOCTI  IIMOZIO
MaiOyTHBOTO, TMOSIBa BHYTPIIIHBOI OMOPH Ta 3JATHOCTI IUIAHYBaTH
JisUTbHICTE 6€3 HaIMIpHOTO CTpaxy.

5.1.5. Texnika «3ynuHKa TyMKH»

TexHika B3yNUHKH IyMKH — 1Il6 KOTHITHBHO-TIOBEIiHKOBHMA
IHCTPYMEHT, SKHH IOTIOMara€e IMepepuBaTH TOTIK HaB’s3JIUBUX ab0
JECTPYKTHBHHUX JIyMOK, IO CIPHYUHSIOTH €MOIIIfHE BHUCHAXKCHHSI.
Juia moniedt, sSiKi TOCTpaXKAaidd BHACHIJIOK BOEHHHX [IiH, I TEXHIKa
MOXE CTaTH CIIOCOOOM BiTHOBHTH BiMUyTTSI KOHTPOJIO HaJ CBOIM
MUCJIEHHSAM, 3HM3UTH PIBEHb TPUBOKHOCTI Ta CTpPECy, a TaKOX
MOKPAILUTH 3IaTHICT JIO ICUXOEMOIIHOT caMOperyJIsIlii.

OCHOBHI aCIIEKTH TeXHIKH:

1) mepepuBaHHS pYMIHAIHHOTO UWKIYy — JIyMKH TIPO
TpaBMAaTUYHE MHHYJIC YacTO IIOBTOPIOIOTHCS  aBTOMATUYHO,
CTBOPIOIOYH «3aMKHEHE KOJI0» TPHBOXHOCTI, IPOBUHHU 4K Oe3HAIIl.
Texnika mormomarae 3ynMHHTH 1€l TIpoIiec, MEPEeMHUKHYTH yBary Ha
IIOTOYHHUNA MOMEHT 1 KOHKpETHI Mii, IO BiMHOBIIOIOTH BiAIyTTS
KOHTPOJTIO Ta 3MEHIIYIOTh €MOI[ii{He HaBaHTaKEHHS;

2) 3MEHIIIeHHS BIUIMBY aBTOMATUYHHUX HETATUBHUX AYMOK — TaKi
TyMKA BHUHUKAIOTh MHUTTEBO Ta YacTO «IIHKUBIIIOIOTH» EMOITiHHI
peakuii («f Hidoro He 3MiHUB/3MiHHIA.», «Lle Most mpoBuHa!»).
Pobora 3 TakuMu JymMKamu J0NIOMara€ yCBIJOMUTH IXHIO TPUPOIY,
KPUTHYHO OIlIHATH TPAaBAMBICT 1 3HAYYINICTh, 3HIDKYIOUH
IHTEHCHBHICTB CTPaxy, TPHBOKHOCTI Ta MOUYTTs O€3CHILI;

3) [UCTaHIIIOBaHHS BiJl JECTPYKTHBHUX JYMOK — IFOJMHA
BUHTHCS PO3PI3HATH BJAcHI MyMKH Ta IX EMOIIMHUI BILIHB,
CHpUiMaloYH iX SIK OKpeMi MEHTaNIbHI SBUIIA, a HE SK aOCONIOTHY
ictuny. lle mo3Bosise OLIBII O0’€KTHBHO OIIHIOBATH CUTYAIlil0 i
YHUKAaTH IMIOyJbCHBHHX pEaKIiii Ha HETaTHBHI BHYTpIlHI
MOB1AOMIICHHS,

4) dbopMyBaHHS HOBUX, OUIBII alalTUBHUX MEPEKOHAHb — IICI
TOTO, SIK JyMKa Oyja 3yNHHEHa ¥ OI[iHeHa, TEXHIKa CTUMYITIOE
CTBOPEHHS aJbTePHATHBHOI, MiATPUMYBAIBHOI iHTEpHpeTalii momii.
e MoxyTs OyTH TBEp/DKEHHS, 10 0a3yIOThCA Ha pealbHUX (akTax,
BIIACHHX pecypcax 1 JOCBili TOJOJaHHS TPYMHOIIIB, IO CIPUSE

81



PO3BHTKY CTIHKOCTi, CaMOMIATPUMKH Ta BIICBHEHOCTI y BJIACHHUX
CHUJIaX.

3acToCyBaHHS TEXHIKM Ml LMBUIBHHX OCI0, AKI MepeKHIn
TpaBMaTUIHUI TOCBIM, epeadadae AeKiabKa MOCHTiTOBHUX KPOKIB:

1) yCBIIOMJIGHHSI JYMKH, 1[0 BHKJIMKA€ SMOLIHHE HAMpyKCHHS.
Hanpuknaa, moauHa MOKE TOMITUTH Y CBIZIOMOCTI TyMKY: «S1 He
MOJKY BIOPATHCS 3 KHUTTAM y HOBUX yMOBax.». BaxIMBO Ha3BaTH 1110
IYMKY Ta 3pO3yMITH, TKHH BILUTHB BOHA Ma€ HAa eMOIIHHUIN CTaH;

2) MeHTanbHUE abo  Qi3uuHWiA curHan  3ynuHKA. s
MepepuBaHHs PyMIHALIMHOTO NUKIY MOXXHAa BUKOPUCTATH YSBHUH
a06o QizmyHMil CTHUMYJ: cKa3aTH TOAyMKH abo Brosoc «Crom!y,
YSIBUTH YEPBOHE CBITJIO UM 3HAK 3yMHUHKH, HATUCHYTH YSBHY KHOIIKY.
e nomomarae cTBOPUTH Tay3y MDK JAyMKOIO Ta EMOLIHHOIO
peaxiIiero;

3) mepemukanHs yBaru. Ilicis 3yNMHKHA JyMKH yBary Cinij
MEpPEeHANPABUTY Ha KOHKPETHY JIif0 800 CEHCOPHUH JIOCBiI: 3pOOUTH
[NIMOOKHI BIWX, TIOMUTH BOJAM, NPOTYJATUCS, 30CEPEIUTHCS Ha
3ByKax, 3alaxax 9d JOTHKaxX 0 HaBKOJHINHIX TpeameriB. Taxuit
MPUIOM 3HIDKYE EMOIIIHHE HANpy>KeHHs Ta J0IOMarae BiIHOBUTH
KOHTAKT 13 peaJIbHICTIO;

4) 3aMiHa OIYMKH Ha TiATPUMYBaIbHY. 3aBEpIIAILHAM €TallOM €
(hopMyBaHHS OUTBII AN TUBHOTO, IMiITPUMYBAIBHOTO MEPEKOHAHHS.
Hanpuknaz, 3amicTs «51 He MOXKY HIYOTrO 3MIHHMTH.» MOXHA CKa3aTH:
«41 pobuto Bce MoxIMBe 0€3 MOCHIXy, KPOK 32 KPOKOM.)», IO CIIPHUSIE
BiTHOBJICHHIO BiIUyTTS KOHTPOIIIO Ta PO3BUTKY BHYTPIIIHIX PeCypcCiB
JUTSL TIOJTOJIAHHS TPY THOIILIB.

Hpuxnagn TexHikn «3ynuHKa JyMKH»
JJIS1 3HM2KEeHHs1 pyMiHalil y HUBIIbHUX 0Ci0, sIKi mocTpaxaaau
BHACJIJ0K BOEHHMX Ail

Bnpasa «BusiBieHHs1 TpUrepin»

Mera: yCBIIOMHUTH, SIKi CHTYyallii BUKJIUKAIOTh HAB A3JIMBI TYMKH
abo pymiHarii.

Iacrpyxkuis: [TorpiOHo 3amucaty mOHAHMEHIIEe TpU CHTyalii abo
00CTaBUHHM, IIICIII AKUX HapWdacTille 3’ABJISIOTHCS HaB’A31uB1 abo
TPUBOXKHI TyMKHA. HeoOXigHO TakoX BKa3aTH OCHOBHHH 3MICT IHX
JIYMOK.
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OuikyBaHHN pe3yJIbTAT: IIABUINCHHS YCBIIOMJICHOCTI IIIOIO
BJIACHUX TPHUTEPiB 1 PO3yMiHHS, K MOYNHAETHCS UK HAaB’ SI3JIMBOTO
MUCIICHHS.

Bnpasa «CTOII-cioBa»

Merta: HaBYUMTHCS IIBWAKO IEPEPUBATH TOTIK HaB’ S3ITUBHX
IYMOK.

IHcTpykmist: Sk TiNBKH BiZOYBAEThCS YCBIOMIICHHS 3allUKICHHS
Ha pyMiHaIifgX a00 HETaTUBHUX IyMKaX, HEOOXiTHO IMOAYMKH a0o
Brojoc ckazaru cobi: «Cron!». OpHOYAacHO HEOOXINMHO BUKOHATH
KOpOTKY (pi3uuHy Ait0, HANPUKIAJA, TUIECHYTH B JIOJIOHI abo0 3Iierka
MTOTATHYTH TYMOBHH OpacjeT Ha 3a1’ SICTi.

OuikyBaHuii pe3ynbTaT: (OpPMYyBaHHS YMOBHOro pedekcy Ha
nepepruBaHHs HeOaKaHUX AYMOK i 3HIDKEHHS X iHTEHCUBHOCTI.

Bnpaga «Bisyasaizanis 3ynmHKN TyMKH»

Mera: TpeHyBaTH YABY IUIS 3yIIHHKY HEOaKaHUX TYMOK.

Iacrpyxkuis: [ToTpiOHO ysSBUTH, M0 KOKHA HAB’A37MBA JyMKa — LE
JIAMTIOYKA, KA 3aropse€ThCsl y Bammiil roiosi. Takoxk Tpeda ysSBHUTH,
AK HATACKAae€Te KHOMNKY Ta BHMHKAa€Te II0 JaMMIodky. IloTim
HEOOXIZIHO MOAYMKH 3aMiHUTH 1I Ha  HeHTpanbHy  abo
MiATPUMYBAIBHY TyMKY (HApUKIad, «5 MOXy 3poOuTH may3y.» abo
«e muime myMKa, He (GakT.»).

OuikyBaHUU pPe3yNbTAT: 3MCHIIICHHS BIUIMBY HaB’SI3TUBHUX JTYMOK
4yepe3 ysBHE KepyBaHHS HUMH, (OPMYBaHHSI HABUYOK CAMOPETYJISLII.

Bnpaga «Cencopue “3azemuenns’” 5-4-3-2-1»

Mera: TOBEpHYTH yBary B TEHEPIITHIA MOMEHT, 3HU3HUTH
TPUBOKHICTb.

Incrpykuis: IloTpiOHO TOBUTPHO HAa3BaTH: II'ATh pedeH, SKi
0aunTe HABKOJO, YOTHPH 3BYKH, SKi Uy€Te; TPU BIAUYTTS, SKi
BiIUyBa€Te TIJIOM (JIOTHK, THCK, TEeMIIEpaTypa); [IBa 3amaxu, SKi
[IOMIYa€ETE; OJIMH CMaK, SIKUI BIIYyBa€eTe a00 mam’siTaeTe.

OuikyBaHHI pe3yJbTaT: CTalLmi3amisi eMOIIIHHOTO  CTaHy,
3HIKEHHS IHTEHCUBHOCTI TPUBOXKHHUX JTYMOK, IOBEPHEHHS A0 «TYT 1
Temepy.

BrnpaBa «PaxyHOK y 3BOPOTHOMY MOPSIAKY»

Mera: nepeMUKHYTH YBary 3 HaB’SI3JIMBHX TyMOK HAa KOHKpPETHE
3aBJIaHHSI.
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IacTpykmist: [ToTpiOHO MoOYaTH paxyBaTH Yy 3BOPOTHOMY TTOPSIIKY:
Bix 100 mo 1, abo mocmimorHo Bix 100 mo 1 uepes tpu (100, 97, 94 i
1.4.). [Ipu mpoMy Tpeba HamaraTHCh 30CEpEIUTHCS MOBHICTIO Ha
paxyHKy.

OuikyBaHHUH pe3yJbTaT: BIABOJIKAHHS BiJ] HETATUBHUX TYMOK i
3HW)KEHHS 1X HaB’sS3JIMBOCTI Yepe3 KOHLEHTPAIi0 Ha KOTHITHBHOMY
3aBJIaHHI.

BunpaBa «®i3uuHnii CMrHAaJ i 3aMiHa TyMKH»

Merta: CTBOPHUTH acoOIlialilo MiX TLIECHO-OPIEHTOBAHOIO JI€0 Ta
3YIHMHKOIO HEraTUBHOT Ty MKH.

Iactpykmist: TToTpiOHO BHUKOPHCTATH JIETKUH (Di3UIHWHA BIUTHB —
HaNpUKIaJ, 3J7eTKa MOTATHYTH TyMOBHH OpacieT Ha 3am’scti abo
CTHCHYTH KyJak. Opgpa3y micis 1poro T1peba  MOAYMKH
chopmyoBaTH IBTEepPHATUBHY HiATPUMYBaJIbHY OYMKY.
Hampuknan, mymky «S He cropaBisrocs.» MOXHA 3MIHUTH Ha <«
pOOITIO BCe MOKIIMBE Y i CUTYaIlii.».

OuikyBaHuii pe3ynbTar: (GOpMyBaHHs HOBOI IIOBEIIHKOBOI peakiii
Ta 3HWKCHHS JIECTPYKTUBHOT'O MUCIJICHHS.

BnpaBa «Mmu MoskeMo e 3MiHUTH!»

Mera: 3MiHUTH CTaBlIeHHA OO cebe Ta cuUTyauil 3a J0IOMOIOI0
3aMiHM JECTPYKTUBHHUX JYMOK Ha KOHCTPYKTHBHI.

Inctpykuis: Konn nmomiTHa necTpykTrBHA a00 Oe3HafiiiHA TyMKa,
notpibHO natu cobi komanay: «Ctomn!». IToTiM Tpeba BU3HATH, WIO
s yMKa He joromarae («Lle MeHe nuiie BUCHaXye.»), Ta 3aMiHUTH
1 Ha iHMTY, SKa MATPUMYE ePEKTUBHICTD isSUTBHOCTI: 3 «SI HE MOXY
HIYOTO 3MIHHUTH.» Ha «5] MOKY pOOMTH MaJIeHbKi KPOKH.».

OuikyBaHMH pe3yJbTaT: MiABUIIEHHS BiAYYTTS KOHTPOIIO Haj
CUTYAITI€I0 Ta 3MEHIICHHSI 0€31TOPaTHOCTI.

5.1.6. logennuk pymiHamiii

lomeHHuK pyMmiHaliii — 1e me ofaHa e(eKTHBHAa KOIHITHBHO-
MOBEIIHKOBA TEXHIKa, sIka JONOMara€ OCMUCIUTH Ta CTPYKTypyBaTH
TPUBOXHI Ta HaB’S37MBI TYyMKH, SKi YacTO BUHHUKAIOTh IiCIA
MePSKUTHX TPaBM 1 CTPECOBUX cHTyariid. J[asg DIUBUIBHUX, IO
3a3HaNIM BIUIMBY BifiHH, IIel IHCTPYMEHT MOXE CTaTH BasKJIWBOIO
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MITPUMKOIO Y TIPOIeCi CcaMOpeTyJimii Ta TICHXOJIOTIYHOTO
BiIHOBJICHHS.

Benenns moneHHNKA pyMiHALINA € BOKIMBUM IHCTPYMEHTOM IS
0cib, sIKi TparHyTh BHOPATHUCS 3 IOBTOPIOBAaHUMH HETaTHBHUMH
OIyMKaMH ¥ eMomiHuM HampyxeHHsMm. [lo-mepmie, 3ammc
MEepPeKUBaHb JOMOMAarae CTPYKTypyBaTH JyMKH ¥ eMoIlii, II0
JIO3BOJISIE TIOJUBUTHCS Ha HUX OLNbII 00’ €KTUBHO Ta PO3ipBaTH UK
HaB’s3IMBUX po3aymiB. [lo-apyre, perymspHe BeneHHS MIOJICHHUKA
CTIpUsi€ BUSBICHHIO HETaTHMBHUX IATEPHIB MUCICHHS: MOBTOPIOBaHI
CXEMHU TPUBOKHUX a00 NECTPYKTHBHHX IYMOK CTalOTh NOMITHUMH,
0 J1a€ 3MOTY TOCTYMOBO iX KopuryBath. KpiMm Toro, Taka mpakTHka
MiBUILYE YCBIAOMJICHICTh, IOKpAIly€ KOHTAaKT 13 BJIIACHUMH
EMOLISIMH Ta AYMKaMH, CIIpUsE€ PO3BUTKY CaMOpETYJIALii i aganTaiii
no 3miH. Hapemri, ¢ikcyBaHHS HeETaTUBHUX TMEpeKUBaHb «HA
rarepi» JormoMarae 3HU3UTH iXHIA eMOIIWHWNA BIUIUB, IO MOJICTIIYE
MICUXOJIOTIYHUIA CTaH 1 MATPUMYE MPOLEC BiAHOBICHHS.

I[lo6 BemeHHs WIOACHHWKA pyMiHamid Oyll0 MaKCHMAalbHO
e(heKTHBHUM, HEOOXiTHO IOTPUMYBATHCS TEBHOI CTPYKTYpH, sKa
JIOTIOMAarae CUCTeMAaTH3yBaTH TyMKH A eMOTIii:

1) nepmmii KpOK — OMHCATH CHTYaIllilo, M0 CIOPUYMHUIA
HaB’S3JIMBI PO3AYMH, 3a3HAUMBINM OOCTaBUHW abo0 croramd, sKi
BHUKIIMKany pyMiHarito. Hanpuknan: «Ilicas Bubyxy Oinst OyIuHKY 5
BiJUyBaB/BilUyBaJlla TPUBOXKHICTh 1 CTpax, AyMarOuyd, IO I MOXKeE
MTOBTOPUTHCS. Y,

2) npyruii Kpok — 3adikCcyBaTd BJacHI OYMKH ¥ eMoIii, sKi
BUHHKJIM Y BiNIOBiAb Ha cuTyauito. Hampuknan: «5 6osiBes/Gosinacs,
IO 3HOBY HE 3MOXY 3aXHCTUTH CBOiX Onuspkux. [Ipu nmpomy s
BiT4yBaB/BimuyBaiia 0€3CHUIIIS Ta CMyTOK.»;

3) TpeTi#t KPOK — OIIHUTH PEATICTHUHICTD IUX JTyMOK: HEOOXIIHO
3alIMTaTi ceOe, HACKIIBKM BOHHU BIANOBIAAIOTH MIMCHOCTI, Ta 4YH
ICHYIOTh aJbTepHATHBHI MOsiICHeHHs. Hampuknanm: «S posywmito, mo
3poOuB/3polunia Bce MOXIINBE, 1 Hebe3neka Oyna panToBoio. He Bce
3aJIe)KUTH BiJl MEHE.»,

4) duerBepTHil KpPOK — c(OpPMYIIOBATH OUIBII KOHCTPYKTHBHI,
MIATPUMYIOUi TyMKH, SKi JOTOMAararoTh 3MEHIINTH TPUBOXHICTH 1
ctpax. Hanpuknan: «5 MoXy Kpaie miAroTyBaTHCS Ta MIKITyBaTHCS
mpo cebe. CTpax — 1e HOpMaJbHA PEaKIlis, 1 51 3 HEIO CHPABIIOCS.).
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JloTpuMaHHS 1Ti€i TTOCIITOBHOCTI TO3BOJISIE HE JIUIIE CTPYKTypyBaTH
NepekMBaHHsI, a i MOCTYIOBO 3MIHIOBATH JECTPYKTHBHI KOTHITHBHI
MaTepHU.
CrpykrypoBanuii «IlllogeHHUK pymiHamii»
JJTSI MUBLIBHHX 0Ci0, IKi MOCTPaKAaJIM BHACTITOK BOCHHUX il

IllomeHHMK  CcKiIagaeTbcss 3 OJIOKIB, SIKI  JOIIOMAraroTh
CUCTEMAaTHUYHO BIJICTeXXYBaTH ¥ aHaNI3yBaTH HaB SA3JIMBI [yMKH,
eMOTIIil Ta TIOBEMIHKOBI peakilii, yCBiAOMITIOBATH TPHUTEPH PyMiHAII1
Ta 3aCTOCOBYBATH aJaNTHUBHI CTparerii camoperyismii. Perymsphe
BEJCHHs IIOJICHHUKA Joromarae (OKyCyBaTHCSI Ha PECYpPCHHX
MOMEHTAaX, MIJBUINYE YCBIAOMIICHICT, 1 3MIIHIOE BHYTPIITHIO
CTaOlIBHICTD y CKJIQIHUX JKUTTEBUX YMOBAX.

Mera: cOpUSTH CHUCTEMAaTHYHOMY BIJICTEKCHHIO Ta aHalizy
HaB’S37MBUX  JYMOK, €MOI[id 1  TIOBEQIHKOBHUX  peaKIliH,
YCBITOMJICHHIO TPUTEPIB pyMiHAIli Ta 3aCTOCYBAaHHIO aJallTUBHHX
CTparteriii caMoperyJisiii.

1. ba3oBi 0AeHHi TPpekepu

Mera: crpusTH MIOACHHOMY CIOCTEPEKEHHIO Ta YCBiTOMIICHHIO
MpOSIBIB  pPyMiHAIi, OINHIOBaTH ii IHTEHCHBHICTh, TPHUBAIICTH 1
4acToTy, a TAKOK (iKCyBaTH EeMOLIHHNN CTaH 1 KOHTEKCT TPUTEPiB.

Hacrpiii i emorniitanii Gon: ¢ikcyiite cBiit mactpiit (Bix 0 mo 10),
JOMIHAaHTHI eMmomii (TPUBOXHICTB, CTpax, 3TIiCTh, MPOBHHA, CYM
TOLIO) Ta CYHyTHI TUIECHO-OPIEHTOBAaHI BiTUyTTs (HampyKEeHHS
M’5131B, TPUCKOPEHE CEPUEOUTTS, BAXKKICTD y TiJIi).

KoHTekcT: BigzHadaiiTe Micre, Jac, momii, TyMKH Yd B3a€MOJIl 3
THIIUMH JTFOIbMH, SIKI MOTJIM CTaTH TPUTEPOM PyMiHaLlii.

OuikyBaHMH pe3yNbTaT: MiABULICHHS YCBiZOMIIEHOCTI MOMEHTIB
«BXOY» Ta «BUXOAY» 3 pyMiHamii, pO3BUTOK KOHTPOJIO yBaru Ta
CKOpPOYCHHSI 4acy 3allMKJICHHs Ha HETaTHBHUX JyMKax, a TaKOX
Kpalla 3/JaTHICTh PEeTyJIIOBaTH €MOIIil Ta pearyBaTi Ha TPUTEpH.

2. KorniTuBHi 3anucu

Mera: cpusTH YCBIZIOMJICHHIO Ta aHai3y MOBTOPIOBAHUX JYMOK
i MHCICHHEBHX TaTepHiB, ¢QopMyBatd OinblIl  aganTUBHI
MEpEeKOHaHHs T4 HABUYKH NepeOKyCyBaHHs yBaru.

Hymka nHS: ¢ikcyiiTe TOBTOPIOBaHI IyMKH ¥ OIiHIOHTE ix
IHTEHCHBHICTH 1 HaB’ s3uBicTh (Bix 0 mo 10).

86



ATNbTEepHATHBHI TOSCHECHHS: 3alMCYWTe OUIBIN peaicTUJHI abo
aJIanTHBHI 1HTepHpeTanii cHUTyalii, IO TOM’ SKIIYIOTh MOYaTKOBY
JIYMKY.

Crom-nymMka Ta mepedOKyCyBaHHS: 3a3HadyailiTe 3acTOCOBaHI
TexHikH («CTOmn-IyMKa», IIaHOBaHA PyMiHAIlisl, MEeToAnKa «5—4-3—
2-1»), ominmoiite ix edexruBHicTs (Bix 0 10 10).

OuikyBaHH{ pe3yNbTaT: 3MEHIICHHS HaB’S3JMBOCTI HETaTUBHUX
IYMOK, PO3BHTOK 3JaTHOCTI KOHCTPYKTHBHO MEPEOCMHCIIOBATH
CUTyallii, MiABUIICHHS e()EeKTHBHOCTI TEXHIK CcaMOperyJisiii Ta
KOHTPOJIb Ha/l PyMiHAI[iHHUMH MTPOIECAMH.

3. Emonifino-pediexcuBHUIA 010K

Merta: HiABMIIUTH YCBIJOMJICHICTh BJIACHMX €MOIA 1 moTpeo,
HaBUMTHCA O€3MEYHO TMPOXHMBATH BHYTPILIHI IMEPEKUBAHHSA Ta
PO3BUBATH CAMOTIATPUMKY.

HazuBanns emoii: popmyitoiite «5 BigdyBao ..., TOMY IO ...».

BusiBnienHnss morpeOu: BU3HAYalTe, SKy MOTPeOy CHUTHAII3YE
emorrig (morpeda y 6e3metti, BiIOYHHKY, MIATPUMII, ICHOCTI).

PanukanbHe TPUHAHATTSA Ta CaMOCIIBUYTTS: 3aMMCYHTE KOPOTKI
dbpazu caMOMATPUMKH, a TaKOX IO JomoMarae OyTu OUTBII
JariTHAMH Ta T0OPO3UWIMBUMH 0 cebe.

OuikyBaHHN pe3yibTaT: 3MEHIIICHHS €MOIITHOTO HaBaHTaKCHHSI,
MiJBUIIEHHS 3aTHOCTI PO3Ii3HAaBAaTH BJACHI MOTPeOH, GpopMyBaHHS
CaMOCIHIBYYTTS Ta OLIbII M’SKOTO CTaBJIEHHS JO cele, 10 CIpUsiE
cTabimi3alii ICHXO0EeMOIIiITHOTO CTaHy.

4. MeTakorHiTUBHU# 010K

Mera: TiABUINATH  YCBIAOMIJICHICTh BIIACHMX MHCICHHEBUX
MIPOIIECIB, HABYUTHCS OLIHIOBATH KOPUCHICTH HaB’SI3IMBUX JTYMOK i
JTUCTAHIIIOBATUCS BiJl HUX.

IlepeBipka KOpHCHOCTI pyMiHaIii: OLiHITh, YM JOIIOMOTJIN TyMKH
BUPIIIMTH MpoOiieMy, Ta MIO BTpPAadeHO depe3 pyMiHaulio (Yac,
EHEepTis, COH).

JucraHmitoBaHHS ~ BiJ JAYMOK: BHUKOPHUCTOBYHTE  TEXHIKH
KOTHITUBHOTO nedy3yBanHs («MeHi 3apa3 crajo Ha JyMKY, II0...»)
JUIS  3MEHIIEHHS aBTOMAaTHYHOTO 3alMKJICHHS Ta MiABUINEHHS
KOHTPOJTIO yBary.

OuikyBaHHH pe3yibTaT: 3MEHIIEHHS Yacy Ta €Heprii, BUTpadeHoi
Ha pyMiHaLilo, PO3BUTOK 3IaTHOCTI cHoOCTepiraTh IOyMKd 0e3
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ABTOMATHUYHOTO 3aITUKIICHHS, (DOPMYBaHHS OUIBI KOHCTPYKTHBHOTO
CTaBJICHHS JI0 BIACHOTO MUCJICHHSI.

5. IloBexinkoBuii 0J10K

Mera: akTHBHO 3HIDKYBaTH PYMIHAIIO dYepe3 IUICCIPIMOBAHY
¢iznuHy, couianbHy U yCBIIOMIICHY isUTbHICTB.

Hii mpotu pymiHauii: ¢i3nyHa aKTHBHICTb, MIATPUMKA KOHTAKTiB
3 IHITUMH JIOABMH, MaiHI(YITHEC-TIPAKTHKY.

Mikponii Ha JEeHb: KOPOTKiI BIpaBH, MPHEMHI CIpaBH abo
HEBEJIUKi 3aBIaHHs JJIsl MATPUMKH BITIYTTS MPOTPECy i aganTHBHOT
AKTUBHOCTI.

OuikyBaHHN pPE3yNbTAT: IMABHUINCHHS BiTUYTTS KOHTPOJIIO Ta
nporpecy, 3HIKCHHSI IHTCHCUBHOCT] HaB’sS3NIMBUX TYMOK, PO3BHTOK
aJIaNITUBHUX 3BUYOK JIJIS I ITPUMKH [ICUXOEMOIIIHHOTO OallaHCy.

6. PutyaJs 3aBepuieHHsI THS

Mera: migcymyBaTH JeHb 4depe3 pedUIeKCilo, YCBIIOMHUTH
JOCATHEHHS Ta COPMYITIOBATH HaMipH HA HACTYITHHUI JCHb.

Tpy MO3UTUBHI MOMEHTH JHA: IIe MOXYTh OyTH OyIb-sKi MOAii,
nii abo BHYTpIIIHI MEepeKUBAHHS, SKI MPUHECTH TMPUEMHI BiTIYTTS,
MOJIETIIIEHHS. a00 BIAYYTTS 3aJ0BOJICHHS. Bil3Ha4YeHHsS HAaBITh
HEBEJIMKHUX YCIiXiB a00 MOMEHTIB paZoCTi JOToMarae 3MiI[HIOBATH
pecypcHe CIPHHHATTS BIACHOTO KHUTTS Ta TMPOTHUIIATA PyMiHAIII].
Hanpuknag, me ™oxe OyTu po3mMoBa 3 JpYyroM, IMpHEMHA
MPOTYJISHKA, 3aBEpIICHE 3aBJIaHHS YW HABITh YCBIJOMIJICHHS, IO
BJIAJIOCS 3aCTIOKOITHCS Y CTPECOBIN CUTYaIlil.

Camopo3yminHs: pediekcis Ha TeMy BIACHHUX €MOIIiH, moTpeo,
MoBeIiHKH a00 peakiiii nmporsarom nHs. Lle momomarae ycBimoMuTH
BIIaCHI TAaTepHH MUCIEHHS, CHIIbHI CTOPOHH Ta PECYpPCH, a TaKOXK
BHSIBUTH MOMEHTH, sIKi IOTPeOYIOTh yBaru abo kopekitii. Hampukman,
MOXXKHA TOMITHUTH, IO BIANOCH 30epiratd CHIOKIH Yy CKIagHIN
cuTyarii, a0o 10 MeBHI TPUrepu pyMiHalii MOBTOPIOIOTHCA.

IIman Ha 3aBTpa xo4a O It omHi€eT mii: POKyc Ha KOHKPETHOMY,
peaybHO TOCSHKHOMY 3aBIaHHI JOTIOMAra€e 3MEHIIUTH BIIYYTTS Xaocy
Ta 6e3cwuis. Lle Moke OyTu mpocTta Iist — nporyJsHKa, TenedoHHui
I3BIHOK, TMPUTOTyBaHHS ki ab0 KOpoTka BOpaBa. [ ONOBHHM €
BCTAHOBJICHHS YiTKOTO HaMipy, IO JTO3BOJISIE TIOYYBaTH ceOe OUIBIT
OpraHi30BaHMMH Ta KOHTPOJIFOBATH CBil yac i Jii.
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OmiHfOBaHHS 3araJibHOTO camomodyTTsa (Bim 0 mo 10): mBuokwid
CIOCIO BIJICTS)KUTH BIACHUM eMOUIMHUA 1 ¢isuuHuii cran. Take
OIIHIOBaHHS JOMOMAara€ TOMITUTH JHMHAMIKY HAacTPOI, BUSBUTH
CTPECOBI JHI Ta BiICTE)KUTHU BIUIUB Pi3HUX CTPATETiH caMOPETyIISIii.
BaxxnmuBo pobutu 11€¢ 4ecHO Ta 6€3 CaMOKPUTHUKH — METa HE OIIHUTH
ce0e, a YCBIZIOMUTH CTaH 1 BiipearyBaTy Ha HbOTO, SIKIIIO HEOOXiIHO.

OuikyBaHH{ pe3yJbTaT: IOCHIEHHS YCBiJOMIIEHOCTI BIIACHUX
MepekuBaHb, (QOKyC Ha TIO3UTHBHUX MOMEHTaX, pPO3BUTOK
CaMOKOHTPOJIIO Ta TUTaHyBaHHS, IO CIIPHsIE€ 3HIKEHHIO pyMiHamii Ta
MIATPUMII €MOIIIHOT CTa0iIBHOCTI.

OuikyBaHi pe3yJbTaTH PETYJISPHOTO BEACHHS CTPYKTYPOBAaHOTO
[IO0ICHHUKA PyMiHAIlI{: TiIBUMICHHS yCBIAOMIICHOCTI, KOHIICHTpAITii
Ha pECypCHMX MOMEHTaX, 3MIIHEHHS BHYTPILIHBOI CTaOiIbHOCTI,
e(eKTUBHE KEepyBaHHSI EMOIIHAM CTaHOM Yy CKIQJHUX JKUTTEBUX
oOcTaBHHAX.

Hpuxnagu texnikm «oaenHnk pyminamiin»
JJISl 3BHM2KEeHHSI pyMiHalii y HUBLIbHUX 0Ci0, sIKi mocTpaxkaanu
BHACJII0K BOEHHMX il

BnpaBa «PoboTta 3 AaBTOMATHYHMMHM JIYMKAMH IicJIsi
TpaBMaTHYHHUX MOTiiT»

Mera: ycBiZOMHTH Ta TpaHCHOPMYBaTH NECTPYKTHUBHI JTYMKH,
IIOB’s13aHi 3 MEPEXKUTUM CTPECOM ab0 MOYYTTSIM MPOBHUHU.

[acrpyknis: 1) 3anumiTe AyMKH, IO BHHUKAIOTH Y 3B’SI3KYy 3
TpaBMATUYHHMH TOMiAMU  (Hampukian, «S He 3mir/3mMoria
JOOIIOMOTTH DITHMM IIx 4ac obcTpimy.»). 2) OIiHITE I AyMKH:
HACKUIbKA BOHHM pealicTH4Hi Ta oOrpyHToBani? 3) 3MiHITH iX Ha
OlTbII KOHCTPYKTHBHI: «S5 poOuB/pobuia Bce, o Mir/morna y
HAJCKJIaJHIX YMOBaX.».

OuikyBaHHUU Pe3yJIbTaT: 3MEHIICHHS [TOYYTTs MPOBUHHU Ta CTPaxy,
MiJIBUIICHHS BHYTPIIIHBOI CHJIH 1 aIallTUBHOCTI.

Bnpagsa «IlinTpumka aganranii 10 3MiH micas BiifHU»

Merta: GpopMyBaTH MO3UTUBHE CTABJCHHS IO HOBOT'O €TAITy JKUTTS,
3HIKYBATH 3aHETIOKOEHHS 11010 HEBU3HAYCHOCTI.

[acrpykuis: 1) 3anumiite cBOi IyMKH Ipo MailOyTHE, cTpaxu abo
CyMHiBH (Hampukiaa, «5 He BIICBHEHHWI/BIIEBHEHa, IO 3MOXY
3HAWTH poOOTY.»). 2) OWiHITP iX peamicTHYHO: 1110 € (HaKTOM, a 1110 —
TPUBOKHUMH TPUNYIICHHAMU. 3aMiHITh HETaTUBHI JyMKH Ha
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MATPUMYIOUi: «Moi HAaBUYKHA MOXYTh CTaTH KOPUCHUMH, 1 5 3HANTY
CBIH IIISIX.».
OuikyBaHMl pe3ynbTaT: MiABHMIICHHS BIEBHEHOCTI y coO0i,
TOTOBHICTH MPHUIIMATH 3MiHH Ta TIOCTYTIOBO aJalTyBaTHCS.
IIpuxnag nogeHHNKA caMOCIIOCTepPeKeHHs
SIK IHCTPYMEHTY yCBiIOMJICHHsI pyMiHaniiinux npouecis’
Merta: po3BHBaTH yCBiJIOMJICHICTh BJIACHUX AYMOK 1 €MOIIii,
3MaTHICTh TIOMIYAaTH ¥ aHaNi3yBaTH PyMiHAIIMHI MPOIECH, a TaKOXK
(dbopMyBaTH HaBUYKH CaMOPETYJISMLIi W agalTHBHOTO pearyBaHHS Ha
CTpPECOBI cUTyaIlii.

[Ipukmamy 3amuTalb ISl CAMOCTIOCTEPEXeHHs Y moaeHHnKY: Lo
CIPUYMHUIIO BUHUKHEHHS IIHX TyMOK abo o0pa3iB? ki emomii s npu
npoMy BimuyBas/BimuyBana? [Ipo mo Oynu mi gymMku? Sk 3MiHUBCS
Mid crtaH micns 1wx aymok? [lo momomorio MeHI 3yNmHHUTH
HaB’s131MB1 po3ayMu? CKITBKH 4acy TPHUBAJIO 1€ TIEPEKUBAHHS?

Iopagu 3 BenmenHs uiogcHHuka: llloneHHUK HEOOXIMHO BECTH
peryisipHO — MIOAHS a00 KOKHOTO pa3y, KOIW HaB’sS3IUBI JTyMKH
CTAafOTh MOMITHAMH. 3aIMCH MOXYTh OYTH KOPOTKHMH, Ba)KJIMBO —
(ikcyBaTu 3micT 1 emomii. BukoprucroByBaTy 3anucu HEOOXITHO IS
po3MoB i3 mcuxosorom abo mns camopeduiekcii. [lpu mpomy —
HEOOXiTHO OYTH TEPIUITUYNMH, aJKEe 3MIHH Y MHCICHHI € TPUBAJIUM
MIPOIIECOM.

OuikyBaHi pe3yJlbTaTH PEryJsIpHOTO BEACHHS IOJICHHUKA: Kpalla
YCBIIOMJICHICT, ~ BJIACHUX  JYMOK 1  €MOIlili, = BHUSABICHHSI
MTOBTOPIOBAHWUX TPHUTEPiB 1 HETAaTHBHUX TATEPHIB, 3HWKCHHS
IHTCHCUBHOCTI Ta TPHUBAJIOCTI HAaB SI3JIMBHX JYMOK, PO3BUTOK
HaBUYOK EMOI[IHHOI perymsimii Ta CaMOKOHTpOI, (opMyBaHHS
OUTBII ADAaNTHBHUX CTpaTerii 3HIKEHHS CTpecy, MOJIMIIeHHS
TICUXOEMOIIIMHOTO CTaHy Ta MiABUIICHHSI CTPECOCTIHKOCTI.

5.1.7. KopucHe caMoOnIMTyBaHHS

Kopucue camoonurtyBanHs — kiarouoBa KIIT-texnika mjis 3MiHU
ABTOMAaTUYHUX HETaTUBHUX TYMOK 1 TEpEKOHAHb, IO MiATPUMYIOThH

® [omennuk aganToano Ha ocHoBi Meromuki K. Chadwick (2020) 3 ypaxysaHmsm
moTped MUBUIBHUX 0Ci0, SKI TOCTPaKIAIH BHACIIIOK BOEHHUX i, JUTS TiABHIICHHS
e(eKTHBHOCTI CaMOCIIOCTEPEIKEHHS Ta PeryJiLil pyMiHaIii.
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pyMiHariiiHi mporecu. /lomoMarae mepepBaTH MOBTOPIOBAHUH ITHKIT
JNECTPYKTUBHOTO MHMCIICHHS, 30CEpENTHCS Ha KOHCTPYKTHBHHX
pIlIEHHSX 1 BIIKPHBATH HOBI IEPCIEKTHBH, 3HWXKYIOUH CTpEC,
TPUBOYKHICTD 1 BITIYTTsI OE3MOPATHOCTI, SKI 9aCTO CYMPOBOIKYIOTH
nepexuBaHHs BiHHU. OCBOEHHS 1i€1 HABUYKU J1a€ 3MOTY 3yNHUHUTH
3alUKJICHHS Ha HaB’SI3IMBUX TPUBOXKHHUX a00 OOJICHUX AyMKax,
MIepeHaNpaBuTA yBary Ta cQopMyBaTH OLIBII aJaNTHBHI CIIOCOOH
MUCJICHHS.

IlepeBarn KOpUCHOTO CaMOOIUTYBAHHS JJISl IUBUIBHHUX OCI0, SIKi
MOCTPaXXAJIM BHACIIJOK BOEHHUX Jil:

1) B3HWKEHHS NHWKIIB pyMiHAIi: 3aMiCTh 3alWKJICHHS Ha
HETaTHBHUX JIyMKax, CAMOOIIMTYBAHHS JoTioMarae 3poOuTH may3y Ta
MEPEOCMUCIUTH CUTYALIIO;

2) Kpama ajanrTamisi 10 CTpecy: po3Iiil CUTyamlil 3 HOBOI
MEPCIEKTHBH JIOTIOMArae Kpaile CIpaBiIsiTUCS 3 BUKITUKAMH;

3) mepexia Big MacWBHOCTI 10 Aii: CTHMYIIO€ aKTUBHHU IOIIYK
pilieHb, 3HIKYIOUHN MOYYTTS O€3CHILIA.

Ipukaaam TeXHiKH KOPUCHOTO CAMOONUTYBAHHS
JJIs1 3HHOKeHHS pyMiHamii y MuBUILHEX 0Ci0, sIKi mocTpaxkmaamn
BHACJITOK BOCHHUX Aiil

Bnpagsa «3ocepen:keHHsl Ha BUpilIeHHI Mpo0eMu»

Mera: 3MeHmmMTH Oe3miACTaBHE 3aHEMIOKOEHHS Ta CHPAMYBATH
yBary Ha Jii, IKi MOXYTb JOTTOMOTTH.

Pyminamis: «5 3poOuB/3poOmiia MOMHIKY, IO MOXE MaTu
CepI03HI HACITIIKH. ».

KopucHi 3anurtanns s camopeduiekcii: SIki peanbHi Hacaimku
Moix nid? Um € mock, o0 S MOXY 3pOOMTH, 100 BHUIIPABHTH
CHUTYaIlil0, a00 SIKOCh HABYUTHUCS Ha IbOMY JAOCBifi?

OuikyBaHMH pe3yibTaT: 3HIKEHHS TPUBOXKHOCTI, 30CEPEKEHHS
Ha pEaJbHUX JifX 1 MOXIUBOCTSAX JJIS BUIPABJICHHS CUTYAIlii, 1110
CKJIajacs.

Bupasa «Kpoxku 10 ananraunii»

Mera: migTpUMaTH  BiOYYTTS BJIAaCHOI CIPOMOMKHOCTI  Ta
YCBIIOMJICHHS IPOTPeECy.

ITpuknan pymiHauii: «f HikonM He 3MOXY aJanTyBaTHCSA MO
HOBOTO JKHUTTS ITiCTIST BIHHMA.».
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KopucHi 3anutanas mis camopediekcii: SIki Kpokd s Bxe
3po0OuB/3poduiIa ia aganraiii? Sk Mol HABUYKH Ta JOCBiI MOXYTh
JOTIOMOTTH MEHi y MailOyTHEOMY?

OuikyBaHHN pe3ynbTaT: 3POCTAHHSA BIIEBHEHOCTI, 3HIDKCHHS
MIOYYTTS OE3CHILISL, MOTHBAITIS O TTOABIINX i,

BrnpaBa «Ilomyk nmo3uTHBY y CKJIAJHUX 00CTABMHAX

Mera: HaBYMTHCS TIOMIiYaTH BJIACHI JOCSTHEHHS HaBiTh Yy
KPHU30BHUX CUTYaIlisX.

[puknan pyminarii: «5 nmise/misiaa BIAMOBIAHO JO CUTyamii y
CKIaJJHUX yMOBaX, aje Telep CYMHIBaIoCs y MPaBHUIBHOCTI CBOIX
..

Kopuchi 3anutanust s camopeduiekcii: 1o s 3poOus/3poduna
NpaBWIBHO y Wi cuTyawii? Sk med AOCBix JOmMOMOKE MEHi OyTH
edexTuBHIIMM/e(peKTHBHINIO Haaai?

OuikyBaHWH pe3yNbTaT: PO3BUTOK IO3WUTHBHOI  peduieKcii,
MiABHIICHHS CAMOBIIEBHEHOCTI.

BnpaBa «Ilnan pili Aad NoJNIIEHHA TCHX0eMONIHHOIO
CTaHy»

Merta: 3MEHIIUTH BigUyTTS O€3HAmIHHOCTI Ta CTUMYJIOBAaTH
aKTHBHI KPOKH /10 MOJINILIEHHS CAaMOTIOYyTTS.

IIpuknan pymiHarmii: «5 HikoaH He OyIy CHOKIHHUM/CIIOKIHHOIO
TICIIST TIEPEKUTOTO.».

KopucHi 3anuTanns st camopediekcii: ki crnocoOu 3HHKESHHS
cTpecy s MOXKY 3acTocyBaTu? SIK sl MOXKY MIATPUMATH CBOE TICUXIUHE
3710pOB’s?

OuikyBaHHH pe3yNbTaT: pO3POOJICHHS] KOHKPETHOTO IUIaHy MJIst
3HW)KEHHS CTpeCy, MiIBUILEHHS eMOLiiHOT cTabiIbHOCTI.

5.2. MerakorHiTuBHi miaxoau

MeTakoTHITHBHA Tepallis TaKoXK II0Ciae BaXJIMBE MiCHE ¥
3HIDKEHHI pyMiHaIlii, 0COOJIMBO B yMOBaxX MCUXOTPAaBMYIOUHX IO,
XapaKTepHUX JUIs BiiiHu. [i HeHTpanpHa imes momsrae y ToOMy, IIO
pYMiHALlIF0O TATPUMYIOTH HE caMi HaB’s3IIUBI  JyMKH, a
METaKOTHITUBHI TIEPEKOHAHHS — YSABIICHHS TPO T€, IO TOCTiiHE
0OMIpKOBYBaHHSI € KOPHWCHHUM, HEOOXITHMM a00 HaBITh 3aXUCHUM.
TepameBTHUHUIA TiOXiJ COPSIMOBAaHUM Ha 3MiHYy CTaBJIEHHA JI0
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MPOTIECY MHUCICHHS: 3aMICTh 3ariHOJIECHHS Y 3MICT JYMOK JIFOIIHHA
BYHTKCS YCBIIOMIICHO CIIOCTEPIraTH 3a HUMH.

Bukopucranus METaKOTHITUBHUX TEXHIK JI03BOJISIE
BiATepMiHyBaTH ab0 OOMEXKyBaTH HaAMIpHI  PO3AyMH  Ta
MocabJII0BaTH XUOHI TIEPEKOHAHHS 100 iXHBOI HeoOXimHocTi. Lle
0co0NMMBO BaXKIHMBO UIS 0CI0, SIKI TEPEXHWIM TpaBMAaTW4HI TOAil
BifHHM T@ 4aCTO CTHKAIOTHCS 3 HAaB S3JMBUMH TyMKaMH, IIOB’ I3aHUMH
31 CTpaxoM, TPOBHHOI0 a00 TPUBOXKHICTIO. METaKOTHITHBHA Tepartis
epeKTHBHO  JONOMara€ 3HU3UTH IHTEHCHBHICTh  pyMiHAIiH,
PO3BUHYTH YCBIJIOMJICHICTh MHCIEHHSI Ta T[OCIa0UTH Bipy B
HEOOXITHICTh MOCTIHHOTO 0OMipKOBYBaHHS. BoHa dopMye HaBHIKH
CIOCTEPEXEHHS 3a JyMKaMH, MiJBHIIY€ TCHUXOJOTIUHY CTIHKICTB,
3MEHIIyE€ EMOLiifHe HaBaHTAKCHHS Ta MIATPUMYE aJalTalilo a0
CKJIaJIHUX KUTTEBUX OOCTaBHH.

IMpukaagu TexHik MeTaKOTHITHBHOI Tepamii
JJISl BHUKEeHHS pyMiHamii y IUBUIBHUX 0€i0, AAKi mocTpaxkaanu
BHACJIIJOK BOCHHHUX Aiii

BupaBa «Uu € Moi IyMKHU Hapa3i KOPUCHUMHU ?»

Mera:  po3mi3HATH  METAaKOTHITUBHI  TEPEKOHaHHS,  SKi
OiIATPUMYIOTH pyMiHaLio (Hampukiaaza, «S Maio mocTiiHO mymatu
po 1ie, MO0 MATOTYBATHCS O HAMTIPIIOro.».), Ta 3aMiHWTH iX Ha
OLJIBII Al TUBHI.

Iacrpykuis: Konm 3’sBisieThesi TpuBOKHA ab0 TMOBTOPIOBaHA
IyMKa, MOTpiOHO 3amuTatu cebe: «Um momomarae MeHi 3apa3 Iie
PO3MipKOBYBaHHA?», «UHM g Hamararocs OCh PEAIbHO BUPILIUTH, Y1
MPOCTO 3aLMKJIMBCS/3alUKINIACA Ha TOBTOpPeHHI?», «Yu € wmoi
OYMKH KOPHUCHMMH caMe 3apa3, Yd s MPOCTO 3HOBY 1 3HOBY ix
«IIEPEKOBYIO» 7.

OuixyBaHui pe3yabTar: 3MEHILECHHS ABTOMAaTU4HOI'O
3armuOJICHHST Y PyMiHAaLil0, PO3BUTOK HABHYKU «METAIOTIISIY» —
CIIOCTEPEKEHHS 3a [yMKaMHU sIK 3a 00’ €KTaMy, a He SIK 3@ 3MICTOM.

BnpaBa «TumuyacoBe BiaTepMiHyBaHHA  OyMoK»  a0o
«Ilonymaro nizHime!»

Merta: HaBYMTHCS  KOHTPOJIOBATH  IMIYJNbC  TMOCTIHHOTO
0oOMipKOBYBaHHSI TPOOJIEM, 3HWU3UTH HAaB S3IHMBICTH TYMOK dYepes
YCBITOMJICHE CTaBJICHHS 10 MUCJICHHS.
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IacTpykmis: koo BWHWKAE HaB’s3IMBa JyMKa, HEOOXiTHO
KopoTko 3adikcyBarm i Ha mamepi (Hampuknan, «S wir/morna
3poOMTH HIOCH IHAKIIE TiJg 4Yac TpariyHoi momii.»). Bakiuso
JOMOBHTHCS 3 CO00I0 MOBEPHYTHCA 10 L€l xymMku depe3 30 XBWINH
y CHeliaIbHO BiJIBEACHUH 1Sl 1IboTo vac. Lle He yHUKaHHS TyMKH, a
nepeHeceHHst ii  OOMipkoByBaHHA y Oe3meuHinly Ta  OiIbIn
KOHTPOJIbOBaHY CHUTYAILIiIO.

OuikyBaHHN pe3yibTaT: 3MIIHCHHS 37aTHOCTI PETyJIOBATH
MUCIICHHSI, 3MCHIICHHS TEPEeKOHAaHHS, M0 «SIKIIO s 3apa3 He
noxymaro, Oyne ripmie», (GopMmyBaHHS HaBUYKH BiITEpPMiHYyBaHHS
HaB’S3JIMBUX AyMOK 1 3HMXKCHHS IX €MOLIIHOrO BIUIUBY.

BropaBa «A SIKIIO 51 He OyaAy AyMAaTH Mpo 1me?»

Mera: miepeBipUTH Ha BIACHOMY JOCBiAi, IO MPHIMHEHHS
HaB’S3TMBOr0 0OMIpKOBYBaHHS HE MIPU3BOAUTH 10 BTPATH KOHTPOJIIO
4y HeOe3NeKH, CIPOCTYBaTH XHOHI IEPEKOHAHHS NP0 3aXUCHY
¢dyHKLII0 pyMiHALii.

Incrpykuis: TloTpiOHO HamaraTHCS CBiZIOMO YTPHUMYBAaTHCS Bij
HaB’S3IMBOIO0 OOMIpPKOBYBaHHS II€BHOI TPMBOXKHOI TEMH NPOTATOM
24 roauH (HaNpUKIad, MOii, sKa BUKIUKAE CTpaxX 9d MPOBUHY). [Ipu
IpOMY Tpeba He MPUAYLIYBaTH OJYMKY, a IPOCTO MPUUHATH PilIEHHS
He 3arau0iIroBaTuCh y Hel ynponoBx Lporo yacy. Crocrepiratu 3a
CBOIM €MOILIIHUM CTaHOM MO’KHA, BIAIIOBIZA0YX Ha 3anmuTaHHs: «Uu
cTajo MeHi ripme 6e3 mporo oOMipkoByBaHHS?», «UM Tpammiocsh
LIOCh KPUTUYHE, SAKIIO 51 HE yMaB/Aymaia Ipo Le MOCTiHHO?», « Sk
3MIHHJIOCH MO€ CaMOIIOYYTTS 3 IMEPEPBOIO B aHATI31?». 3a OakaHHAM
MOXKHa BECTM TaOJIMII0 CIIOCTEPEKECHb 13 3a3HAYCHHSAM 4Yacy,
HasIBHOCTI AyMKH, JIill 3aMiCTh pO3MIpKOBYBaHHsI, EMOLIHHOTO CTaHy
(Bix O mo 10), koMeHTapiB.

OuikyBaHu pe3yabTar: HepenporpaMmyBaHHs XHOHUX
METAKOTHITUBHUX  II€PEKOHAHb, 3HIDKCHHS  TPHBOXKHOCTI  Ta
pyMiHaii.

5.3. Texniku ycBigomiieHocTi

VY craHax MmIBUILEHOI TPUBOXKHOCTI, XPOHIYHOI'O CTpecy Ta
IHTEHCHBHHAX pPYMiHaIlii OCOONHBY €(QEeKTHUBHICTh IEMOHCTPYIOTh
MIPaKTHKH, 3aCHOBaHI Ha Teparrii ycBigoMieHocTi. [lo mboro HampsMy
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HaJgeXaTh SK KIACHYHI MeToau MalHAdyIHec, Tak 1 CydYacHi
IHTerpaTHBHI MIAXOAW — Teparmis NpuUHHATTS Ta 3000B’s3aHb ACT,
mporpaMa 3HW)KEHHsI CTpecy Ha OcHOBi ycBimomieHocti MBSR i
KOTHITUBHA Tepamis, 3acHoBaHa Ha ycBigomsenocti MBCT.
CriibHOIO OCHOBOIO JIJISI HUX € POPMYyBaHHS 3/IaTHOCTI MepedyBaTu y
TENepillHbOMY MOMEHTI, YCBIIOMIIIOBATH BJAacHi ITyMKH, eMOIii Ta
TiJIECHO-OPi€EHTOBAHI BiAYYTTs 0€3 aBTOMATHYHOI peakxilii y BUTISAIL
00poTHON, YHUKHEHHS UM TPUTHIYCHHS BHYTPINIHIX ITePEKUBAHb.
Takuil miaxiax A03BOJISE 3MIHIOBATH CIIOCIO B3aemMomii 3 BIJIACHUM
MHUCIICHHSAM: JIIOAWHA BYMTHCS HE 3aHYpPIOBAaTHCA Y  3MICT
HaB’S3IUBUX IYMOK, a CIOCTEpiraTd 3a HUMH SIK 33 MUHYIIUMH
MCUXIYHUMH OIISIMH.

HaykoBi mocnimeHHs MiATBEpKYyIOTh, 0 mporpamu MBSR i
MBCT € gieBuMu y 3HMKEHHI IPOSABIB TPUBOXKHOCTI Ta Jempecii, a
TaKOXX y 3amoOiraHHi iX MOBTOPHOMY BHWHHKHEHHIO. IIpakTmku
YCBIIOMJICHOCTI CIPHAIOTH TMEPEMUKAHHIO yBard BiJl PYHHIBHHX
KOTHITUBHHUX IUKJIIB JO TIIECHO-OPIEHTOBAaHUX BIiAYYTTIB 1
CEHCOPHOTO JOCBiy «TyT 1 Temep», LIO JO3BOJSIE 3MEHIINUTH
IHTEHCHBHICTh PYMiHaIlil, 3HU3UTH PIBEHb CTPECy Ta MIABHIIUTH
[ICUXOJIOTIYHY CTiHKiCTh. Y KOHTEKCTI TpaBMaTHUHMX MOAIH i
BOEHHOTO [IOCBiAy Il¢ HaOyBae OCOOJIMBOI aKTyaldbHOCTi, OCKLIBKH
JIOTIOMAra€ BiJHOBIIIOBATH BHYTPIIIHIO PiBHOBAary Ta MiATPUMYBaTH
pecypcHMii  CTaH, HEOOXiAHMU I  TOJOJNIAHHSA  HACIIJKIB
MICUXOTPAaBMYIOUUX IEPEKUBAHb.

OCHOBHI TPUHITAIIA Tepamii yCBIMOMIIEHOCTI IPYHTYIOTHCS Ha
PO3BHUTKY 3IaTHOCTI mepeOyBaTH Yy TelmepiliHbOMYy MOMEHTI Ta
YCBIIOMIIFOBAaTH BJIACHUH BHYTpIIIHIA 1 30BHIIIHIA  JOCBII.
IlepemyciMm 1€ CTOCYEThCSI YBaXKHOTO CTaBJICHHA [0 (i3HIHHX
BITYYTTiB, €MOIlill 1 AYMOK, SIKIi BUHUKAIOTh Y KOHKPETHUII MOMEHT.
Jlroguna BuMThCs (DikCyBaTH iX 0€3 aBTOMATHUYHOTO OI[IHIOBAaHHS,
IHTepIIpeTalii 9u «BTedi» y MuHYyJNe abo MaiOyTHe. Takwil migxin
JO3BOJISIE 3HU3WUTH BIUIMB HAaB S3MMBHX PyMIHAIIM 1 TPHUBOXHHX
MIPOTHO3IB, SKi YaCTO MOCHIIIOIOTH BITUyTTsI CTPECY.

JpyruM NpUHLMIIOM € IPUHHSTTS BHYTPIIIHBOTO AOCBIAY TaKUM,
SKUM BiH €, 6e3 oropy abo HamaraHHs iioro 3minuTy. Lle He o3Hadae
MACUBHICTh YW OalIyXiCTh, @ CTBOPIOE MOXJIMBICTH CIPHUHAMATH
BJIACHI €MOIIii Ta JYMKH SK IPUPOJIHI IICUXiYHI MPOIIECH, 0 MAIOTh
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[IPaBO Ha iCHyBaHHA. YCBIZIOMJIEHE NPUHHSTTS OIIOMAarae 3HU3UTH
Omip 1 YHUKHYTH HENPHEMHHUX T[E€PEXKHBaHb, MIO 3MCHIIYE iX
IHTEHCHBHICTb 1 CHIPUSIE€ BITHOBICHHIO BHYTPIIIHBOI PiBHOBATH.

TpetiM BaXXIMBUM TIPUHITUIIOM € Opi€HTAIlis HA BIIACHI IIHHOCTI
Ta Jii, SKi 3 HUMH Y3TOJKYIOTBCSA. YCBIJOMJICHICTH JOIOMArae
PO3PI3HATH, LIO € CIpaBli BaXXIMBUM, 1 3p0OMTH BUOIp Ha KOPHUCTH
TaKWX pilIeHb 1 MOBEIIHKH, SKi BIAMOBIAAOTH UM MiHHOCTAM. Lle
MMIBUIYE TICHXOJIOTIYHY THYYKICTH 1 JO3BOJISE MiSTH OUIBII
aJIaTITUBHO HAaBITh y CKIIAJHUX 1 Henepea0adyBaHuX 00CTaBUHAX.

Teparmist yCBIIOMIIGHOCTI 1HTETpy€e MPAKTUKUA 30CEPEHKEHOCTI Ha
TEMEPITHPOMY MOMEHTI, TPHHHATTS BHYTPINIHBOTO JOCBiTy U
opieHTanii Ha ocobucTicHO 3Hauymi IHHOCTI. CyKymHICTH LHX
KOMITIOHECHTIB 3YMOBJIIOE 3HMKEHHS DPiBHS CTpecy, pyMiHamiil i
TPUBOXKHOCTI, @ TaKOX CHPHs€ MiABULICHHIO ICHXOJOTIYHOT
CTIHKOCTI Ta €()eKTUBHOCTI MPOIIECIB CAMOPETYIISAIIII.

Tepamis ycBiIOMJICHOCTI Ma€ HU3KY TiepeBar Jjisl HUBUIBHUX 0CiO,
SIKi TIOCTpa)<Iaji BHACTIZIOK BIHHHU Ta TEPEXIIN IICHUXOTPaBMYIOUl
roAii. OmHI€O 3 KIFOYOBUX TIEpeBar € PO3BUTOK 3MaTHOCTI MPUHMATH
BJIAaCHWH BHYTPIIIHINA IOCBiA TakuM, SKUM BiH €, 6€3 00poTEOM 4N
cpo0 YHUKHYTH HENPUEMHUX OyMOK 1 mouytTiB. Lle mo3Bomse
3HU3UTH BHYTpILIHE HANpy»XEHHs, MOB’S3aHe 3 MOCTIMHUM OHOPOM
eMOIIiAM, 1 TOCTYNOBO (OpMye OUIBII TOJIEPAHTHE CTABIEHHS [0
BJIACHHX TIEPEIKUBAHb.

BaxymBuM epeKToM € 3HMKEHHS IHTEHCHBHOCTI HaB’S3IUBHX
IyMOK 1 pyMiHariii, sSKi 9acTO BHUHHUKAIOTH ITiCIS TPaBMaTHIHHX
MOJiH 1 MOXKYTb HMIATPUMYBATH TPUBOXKHICTD, MOYYTTS MPOBUHH 200
0e3HamiifHOCTI. [IpakTuxn YCBI1IOMJIEHOCTI JIOTIOMAararoTh
MepeMHUKaTd yBary Big pYWHIBHHX KOTHITHBHUX IIUKJIIB JIO
TENepilIHbOr0 MOMEHTY, IO 3HIDKY€E 1X BIUIMB HA IICHXOEMOLIHHUN
CTaH.

Ille omHi€r0 TIepeBaror0 € MOIIMIICHHS €MOIHOT Perymsmii Ta
I IBUIIEHHST CTPECOCTIMKOCTI. Y CBIIOMIICHE CTaBICHHS JO BIIACHHUX
eMOMi# 1 TyMOK CHpHsS€ PO3BUTKY OUIBII 30alaHCOBAaHUX PEaKIii y
CKJIQJIHUX CHUTYallifX, JOTOMAara€ YHUKATH IMITyJIbCUBHUX [id 1
30epiraTd BHYTpIIIHIO pPIBHOBary HAaBiTh y TMEPiOJH BHCOKOTO
HaTPYKEHHSI.
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Kpim Toro, Teparis ycBiIOMJICHOCTI MATPUMYE TPOIIEC adanTamil
IO HOBHX 1 9acTO HAJCKJIAIHHUX >KATTEBUX OOCTABUH, IO OCOOJIMBO
AKTyaJIbHO MICJS BTPAT, TPABM 4YM BUMYIICHHX 3MiH y XHTTi. BoHa
cripusie  (DOPMYBAaHHIO BHYTPIIIHIX pecypciB, HEOOXITHMX IS
MOCTYTIOBOTO BiJJHOBJICHHS Ta BiJUyTTsS KOHTPOJIO HaJ BIaCHUM
KUTTSIM.

Hapemi, pokycyBaHHS Ha OCOOHMCTICHO 3HAYYIIMX IIHHOCTSX 1
pecypcax Joromarae 3HaXOAUTH CEHC Y HOBHX yMOBax, IO TMTOCHITIOE
MOTHBAIIIO JO BITHOBJICHHS Ta CTBOPIOE BITIYTTS TMEPCICKTHBH.
Takum 4rHOM, Teparlis yCBIIOMIICHOCTI CTa€ HE JIHUIIE IHCTPYMEHTOM
3HIDKEHHSI CTPECy Ta pyMiHaIlii, a il BaXJIMBUM 3aCO00M IMiATPHUMKH
TICUXOJIOTIYHOI CTIMKOCTI Ta MOIIYyKy BHYTPIIIHIX OMOp Yy CKIaTHI
YacH BiiHU.

IIpukaaan NpakTHK yCBIAOMJIEHOCTI
JUISl BHU2KEHHSI pyMiHauii y HUBiJILHUX 0€i0, AKi mocTpaxkaaiu
BHACJIIIOK BOCHHUX Aiii

Bnpasa «Meauranisi yBaru Ha JTMXaHHI»

Mera: poO3BHTOK KOHIIEHTpAIlii yBarm Ha MPUPOJHOMY AMXaHHI
JUTS 3HKEHHS HaB SI3TUBUX JYMOK 1 TPHBOKHOCTI.

Iacrpykuis: IloTpiOHO 3HaliTH cmokiiiHe wicue (KiMHarta,
MIPUTYJIOK, Oe3medHa 30Ha), CiCTH ab0 JATTH Yy 3pYy4YHId IT03i.
BaxxnmuBo 30cepenuTrca HA BIIUYTTSIX ITUXaHHS — BAUX 1 BUAMX 0€3
3MiHM Temny. Komu yBara BifBONIKAaeTbcS Ha TPUBOXKHI TYMKH,
Tpeda IIIaBHO MOBEPTATHUCS 10 TUXaHHS.

OuikyBaHHW{ pe3yJbTaT: 3HIKEHHS BHYTPIIIHBOTO HANpy>KEHHS,
MOJIIIIICHHS 3JATHOCTI 3QJIUIIATUCS Y TEHEPITHBOMY MOMEHTI.

BnpaBa «YcBizomiieHe cmocrepeskeHHs 3a AyMKaMu» ado
«Cnocrepira4 xymox»

Merta: po3BHHYTH HAaBHYKY YCBIJIOMIJICHOTO CIIOCTEPEXKCHHS 32
OyMKamu 0e3 i1eHTUdIKaIil 3 HUMH.

Incrpykmis: IloTpiOHO ysABHTH, MO AYMKH — II€ XMapH, SKi
MIPOTUTUBAIOTH 110 HEbi, a BU € JUIIIE CITOCTepiradami, sKi ix 6adatsb,
aJie He BTPYYAIOThCS Ta HE OI[IHIOIOTh.

OuikyBaHHU pe3yibTaT: 3MEHIICHHS HaB’ S3JIMBOTO 3arivOJICHHS
Yy HETaTHBHI TyMKH, PO3BUTOK JAVCTAHI[IIOBaHHS Bifl pyMiHAIIii.

Bunpasa «BianyckaHHs 1yMOK»
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Mera: HaBYHTHCS TPUIMATH HENPUEMHI TyMKH H eMoIlii 6e3
6opoTHOU.

Iacrpyxkuis: Konu 3’ ABIsIFOTbCS TPUBOXKHI JyMKH, BiA3Ha4YanTe iX,
VABIIIATE SK JIETKI XMapu abo JHUCTI Ha BOXi, Ta IPOCTO
criocrepiraiiTe, sk BOHU MPOXOATh, 0€3 00OpOTHOM UM OIIHIOBAHHS.

OuikyBaHHH pPe3yNbTaT: 3MEHIIEHHS €MOLIHHOTO Hampy»XeHHS,
MTOCHJICHHSI TICHXOJIOT19HOI CTIHKOCTI.

Bnpagsa «YcBinomiene 1uxanus 3a meroaom “‘5-5-5"»

Mera: 3acCIOKOITH HEPBOBY CHUCTEMY 4Yepe3 KOHTPOJIbOBAHE
JUXaHHS.

IacTpykmist: [ToTpiOHO BHKOHATH BOWX Ha PaxyHOK 5, 3aTpUMATH
JVXaHHS Ha PaxXyHOK 5, a MOTIM IMOBUIFHO BHJMXHYTH TaKOX Ha
paxyHok 5. lleli nuka ciiJ MOBTOPUTH IISITh PasiB, 13 MOBHUM
30Cepe/HPKEHHSIM YBaru Ha (i3WYHHUX BiTUYTTAX, SKi CYNPOBOKYIOTH
JIIXaHHSI.

OuikyBaHMH  pe3yJbTaT: 3HWKEHHS  MCUX0(]i310I0TIYHOTO
30y KEHHSI, TTOJITIIICHHS! KOHIIEHTPALIi].

Bnpaga «¥YcBinoMieHHs I’ATH IOYYTTiB»

Mera: mepeMUKHYTH yBary 3 HEraTHMBHUX JyMOK Ha CCHCOpPHHUI
JIOCBIJl KTYT 1 TETep».

Iactpykmis: [ToTpiOHO MOCHITOBHO 3BEepTaTH yBary Ha IT'STHOX
00’ekTax, AKi 6auynUTe HABKOJIO, YOTHPHOX 3BYKaxX, Ki UyETE, TPHOX
¢i3nYHMX BiAYYTTSIX (DOTHK, THCK, TeMIIepaTypa), OBOX 3araxax
(MOXXHa TaKOXX BHKOPHCTaTU €JIEMEHTH apomarepamii) Ta OIHOMY
CMakoBOMY BimdyTTi (Hampwkiam, M’sTa, Boma abo0 3HaWoOMIi
CMaKu/3araxu 3 TUTHHCTBA).

OuikyBaHMH pPe3yJbTaT: 3HW)KEHHS TPHUBOXKHOCTI Ta pyMiHauii,
TiBUIIEHHS YCBiTOMIIEHOCTI.

5.4. Ilo3uTBHA NCUXOTEpaIis

[MosuTnBHA TmcUXOTepamiss € IHTErPaTUBHUM MiJIXOJOM, IO
MMOEAHYE  METOOM  Ta  TEXHIKM  KOTHITHBHO-TIOBEIIHKOBOI,
I'yMaHiCTMYHOI Ta TICHXOAMHAMi4HOi Tepamii. Ii TomoBHa MeTa
nojisirae 'y MoOimizawii BHYTpPIIIHIX pecypciB, pO3BUTKY €MOLIHHOT
CTabiTBHOCTI ta  ¢dopMyBaHHI OinbII ONTHUMICTUYHOTO,
JKUTTECTBEPIHOTO CBIiTOTIIAMYy. Ha BigMiHy BiI TpamdiHHHX
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MIXO/IB, OPIEHTOBAHWUX TIEPEBAKHO HA IOJOJAHHS CHMIITOMIB 1
YCYHEHHSI MpoOJieM, MO3UTHBHA TCHXOTEpaIis akIEeHTye yBary Ha
BUSIBIICHHI CHJIBHHMX CTOPIH JIIOJMHM, MIATPUMIN Ii 3aTHOCTI JIO
CaMOPO3BHUTKY Ta BiTHOBJICHHSI.

OxpiM JiKyBaHHS MCUXIYHUX PO3JIaJiB, EU MiAXIA CIPIMOBaHHMA
Ha TpaHCPOPMALIIO JAECTPYKTUBHUX CMOLIMHUX 1 KOTHITUBHHX
MaTepHiB, 30KpeMa pyMiHaIlil, 0 3HAYHO YCKIIAIHIOE aJanTaIfito Ta
MOX€E TIATPUMYBAaTH BHCOKHHA piBeHb cTtpecy. OcoOnmBe 3HAYCHHS
e Mae JJIS IUBUIBHUX OCI0, SIKi TEPEXHWJIM BOEHHI MOJi, BTPATH,
pYHHYBaHHS Y4 TICUXOTPaBMYIOYi CHTYaIlil, OCKIJIbKA CaMe y TaKHhX
BHITAKaX pYMiHAIiS YacTO CTa€ YHHHUKOM, IO TTOCHIIIOE
TPUBOXHICTb, ACTIPECUBHI MTPOSBH Ta BIAUYTTS O€3MOPATHOCTI.

3acTocyBaHHS MO3UTHUBHOI NCHXOTepamii JormoMarae 3MeHIIUTH
UUKJIIYHICTh HETATUBHUX JTYMOK, PO3BHHYTH OUIBII peanicTHYHE Ta
MPUAHATHE CHPUIHATTS BJIACHHX TIEPEKUBAHb 1 OOCTABUH, a TAKOXK
30CepeIMTHCS Ha OCOOMCTHX MOXIMBOCTSX 1 BHYTPIIHIX pecypcax.
e cnpuse 3MilHEHHIO TICHXOJIOTIYHOI CTiHKOCTi, (HOpMyBaHHIO
HOBUX MOJEJel MHCJICHHS Ta TOBEIIHKH, a TaKOX ITOCTYITOBOMY
BiTHOBJIEHHIO BIJYYTTS CEHCY Ta KOHTPOIIO HAJ KUTTSIM HaBiTh y
CKJIQJIHUX YMOBAX ITiCIIs TPAaBMHU.

OcCHOBHI MeXaHI3MH ITO3UTHBHOI IICHXOTeparii, CIpsSMOBaHI Ha
3HIDKEHHS pyMiHalii, MOB’s3aHI 3 TJIMOMHHOIO pPOOOTOIO Haj
BHYTPIIIHIMHA KOH(IIIKTaMH, CHMBOJIYHIM OCMHUCIICHHSM JIOCBITy Ta
¢dokycyBaHHsIM Ha ocoOucTicHUX pecypcax. Lli mexaHizmu
peani3yloThes depe3 KOMIDIEKC METOMIB 1 TEXHIK ITO3WTHBHOL
NcuxoTepamii, IO CHpPAMOBaHI Ha YCBINOMJICHHS  BJIACHHX
nepekuBaHb, BIJHOBJIEHHS BHYTPIIIHIX pecypciB 1 (opmyBaHHS
OUTBII amanNTUBHUX CTpaTerii MHUCIEHHS Ta mToBemiHKH. Jlo
KIIFOYOBHX MEXaHI3MIB HAJIEXaTh:

1) ompamroBaHHS BHYTpILIHIX cynepedHocTedl. OmHuMm i3
KIIFOYOBHX MEXaHI3MIB € BUSBJICHHSA Ta TapMOHI3allisl BHYTPIMIHIX
CYTIEpEYHOCTEH, SIKI 9acTO JIeXKaTh B OCHOBI pPyMiHAIIITHUX TPOIIECiB.
JIromuHa MOXe TIEpEeKUBATH HAIMPY)KEHHSI MK PI3HUMH YaCTHHAMHU
BJIACHOTO «S1», HANPUKJIa, MiX MParHEHHSIM KOHTPOJIOBATH NOAii Ta
moTpeboro y cBoOOMi, MK BHUCOKHMMH OYiKyBaHHSIMH 10 cebe Ta
peaTbHUMH MOXJIMBOCTSIMH, MDX imeanizoBaHuM obOpa3zom «SI» Ta
BIIACHUMH OOMEXKEHHSAMH. Y TO3WTHBHIN Tncuxorepamii 11l
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CYHEepEeYHOCTI PO3TIIMAIOTECSA HE SIK IATOJOTISA, a SIK IMOTSHITIHHI
TOYKH PO3BHUTKY. TEXHIKM POOOTH 3 BHYTDIIIHIMH KOHQIIKTaMH
JOTIOMAaraloTh ~ YCBIIOMHTH BIIACHI pecypcH W  OOMEeXeHHS,
IHTETpyBaTH pi3HI OCOOWCTICHI acCNeKTH, 3HU3WTH BHYTPIITHE
HaMpy>XCHHS Ta TIOCIaOWUTH HaB’S3JIMBI TOBTOPIOBAaHI JIYMKH,
MiABUIIYIOYH BIEBHEHICTh y BIAaCHUX CHJIAX;

2) wmeradopuuHa poOora. [pyruM BaKIMBHUM MEXaHI3MOM €
BUKOPUCTaHHS MeTadop, MPUTY, 00pa3HUX ICTOpIA 1 CHMBOIIYHHX
iHTEeprpeTaniii  Jyii  OCMHCIEHHS  TPaBMaTHYHOTO  JIOCBiay.
MertadopruHe MHCICHHS CTBOPIOE TI€BHY «JHUCTaHLIIO» Bif
OOJTICHUX TIOAIM, JO3BOJISIE OAUUTH 1X K YACTHUHY ITUPIIOI KUTTEBOT
icTopii 13 3HaXOKEHHSAM y HI CMHUCIIB 1 MOTEHLIHHUX YPOKIB.
[IpakTuka mMeradop MiATPUMY€E eMOIiiiHE BiTHOBJCHHS, JONOMArae
BUSIBUTU BHYTPIIIHI pecypcH, MOocia0iroe (ikcarito Ha HeraTUBHUX
OyMKax 1 crpuse QOpPMyBaHHIO OUIBII THYYKHX, aJalTHBHUX
CTpaTeridi MUCIICHHS;

3) OamaHc-Mozmenb 1 30cepeKeHHS Ha OCOOMCTICHHX pecypcax.
TperiMm MexaHI3MOM € BHWKOPHCTAaHHS KOHIIEMIli OalaHCcy, sKa
JIOTIOMArae OI[iHUTH Pi3Hi cepu CBOTO KUTTA — Pi3UUHY, COI[iaNIbHY,
npodeciiiHy, BHYTPIIIHIO — Ta 3HAXOAWTH Y HHUX pecypcu A
HOIATPUMKU  [ICHXOJIOTiYHOro craHy. IlepemukanHs yBarm 3
MOBTOPIOBAaHHX HETATHMBHUX JYMOK Ha BJIACHI CHIIbHI CTOPOHH Ta
MO3UTUBHI acCHeKTH 3MEHINY€ NUKIIYHICTh pyMiHAUiil i copuse
(hopmyBaHHIO OibLI CTAOIILHOT eMOLiHOT piBHOBaru. Takuid miaxiz
JIO3BOJISIE  TATPUMYBATH BIJHOBIICHHS TICISI TpaBM, 3MIITHIOE
TICHXOJIOTIYHY CTiHKICTh 1 CIIpHs€ PO3BUTKY aIalTHBHUX CTpaTerii
MOBEIIHKH HaBITh y CKIaJHUX YMOBaX.

[To3uTrBHA IIcHXOTEpallisa ePeKTUBHO MIATPUMYE ITUBIIHHUX OCI0,
Kl TepeXwnd BiliHy Ta TICHXOTpPaBMYyIOUi TOAil, CHPUAIOYH
BiZTHOBJICHHIO BHYTPILIHBOI PiBHOBAarW, €MOLIHHOI CTaOiNBHOCTI Ta
3IATHOCTI CHpaBIATHCA 31 cTpecoM 1 TpuBOXHicTI0. PoKyc Ha
ONITUMICTUYHOMY, aJle PeaiCTHIHOMY CIIPHUHSTTI XKUTTS JOTIOMAarae
(opMyBaTH TMO3UTUBHHUI CBITOTJISAN 1 KOHCTPYKTHUBHI OYiKyBaHHS
00 MalOyTHBOTO, OJHOYACHO  3HIKYIOUM  IHTEHCHUBHICTb
HaB’S3JIMBUX JYMOK 1 pyMiHaIiii. MeToJl CTUMYIIIOE€ yCBiIOMIIEHHS
BJIACHHUX PECYPCIB, IHHOCTEH 1 CMHUCIIB, aKTUBI3y€ BHYTPIIIHI CHIIN
JUTSL QJIaTlTaIliil 0 HOBHUX JKUTTEBHX BHUKIIMKIB 1 CIIPHUSE BiTHOBICHHIO
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KOHTPOJIO Haa JKUTTAM, 3MIIHIOIOYM TICHXOJOTIYHY CTIHKICTh ¥y
CKJIATHUX 0OCTaBUHAX.

5.4.1. Po6oTa 3 BHyTpimHiMu KOHQIIKTAMHI

[licns mepekUToro B YMOBax BOEHHOIO KOH(IIKTY OaraTo
UWBITPHUX CTUKAIOTBCS 3 BHYTPIMIHIMH KOHQIIKTaMH, TOOTO
CYNEpEYHOCTSIMM MDK BIACHUMH II€PEKOHAHHSAMH,  >KUTTEBUMH
LIHHOCTSMH, OYIKyBaHHSMH Ta BHMOTaMH HOBOI peanbHocTi. Taki
KOH(QIIKTH  YacTO  CHPUYHHAIOTH  eMOLIHHUN  AuCKOM(OpT,
BHYTPIIITHE HANPYXEHHS, BIIUYTTS MIPOBUHH a00 OE3MOpamHOCTi, 10
MIPOSBISETECA Y (OpMi pyMiHAIlIH, AKi BaXXKO KOHTPOJIIOBATH, Ta SKi
MOCUITIOIOTH CTPEC 1 TPUBOKHICTb.

[losutuBHa  mcuxoTepamiss  jAomoMara€  YCBIIOMHTH i
CYTIepeYHOCTI, 3HaWTH BHYTPIIIHIA OanaHc 1 3HU3UTH EMOLIWHUI
THUCK, (OopMylOoYH OUTbII KOHCTPYKTHBHE CHPUHHATTA cebe Ta
BIIaCHOTO AOCBiAy. TexHikun pedpeiMHHTY JNO3BOJSIOTH 3MiHIOBATH
IHTEepTpeTaIlifo CKIagHuX abo TpaBMaTUYHHUX IOIiH, 3MCHIIYIOYH
iXHIM HETATUBHUN EMOIIIHHWN BIUITHB 1 TEPEPUBAIOYH ITUKIN
HaB’s3IUBUX OyMoK. Pobota 3 metadopamu i 00pasHUM MHCICHHSIM
A€ MOJKJIUBICTh TUCTAHITIIOBATHCS Bi OOJMIOYNX TIEPEIKUBAHD,
OCMUCITUTH 1X y IIUPIIOMY KUTTEBOMY KOHTEKCTI, 3HAUTH MPUXOBaHi
pecypcH Ta HOBi CMUCIIH.

MeTtoau iHTerpanii TpaBMaTHYHOTO JTIOCBiy 0COOIMBO e(pEeKTHBHI
UL TIOCTpaKIaduX Bix BIMHW: BOHU CHPHUAIOTH EMOIIIHHOMY
BiJTHOBJICHHIO, ()OPMYBAHHIO aJalTUBHUX KOTHITUBHUX CTpaTeriH,
3HW)KEHHIO 1HTEHCHBHOCTI pyMiHalilfl, MIATPUMII ICHXOJOTIYHOT
ctitikocti. PoboTa 3 BHYTpimHIMH KOH(QIIIKTaMH 4Yepe3 MO3UTHBHY
IcuxoTepanito  3abe3rnedye TEepeOCMHUCIICHHS, NPUHHATTA Ta
TpaHchopmailiro OONICHOTO JOCBIY, BiIHOBIIIOE BHYTPILIHIO OMOPY
Ta BIJIKpMBa€ HOBI JKUTTEBI MEPCHEKTHBH HABITH TICIA 3HAYHHUX
BTpAT.

Hpuxnaau TexHik po6oTH 3 BHYTPilIHiMU KOHIiKTAMEI
JJIS1 BHUKEeHHS1 pyMiHamii y HUBUIBHUX 0€i0, AKi MoCTpakIaan
BHACJIiIOK BOCHHUX Jiil

BopaBa «BHyTpimHiiH KOH(UIIKT Mixk OYiKyBaHHAIMH Ta

peanbHicTIO BTPAT»

101



Curyamis: Jlioguaa nepekxnBae CHIbHE MOYYTTS MPOBUHU depes
BTpaTy ONM3bKUX ab0 Te, M0 HE 3MII/3MOrJa JOMOMOITH IHIIUM i
yac oOcTpiniB, eBakyamii, OJiokanu Tomo. BunuMKaoTe Aymku: «5
MaB/MaJa 3poOuTH OLIbINE.», «S1 HE BpATYBaB/BpSTYBaJa...».

TepaneBTiunuit miaxin: Yepes TexXHIKM MEPEOCMHCICHHS Ta
Metadopu (Hanmpukiang, «Mu He MOXEMO 3YNUHHTH Oyplo, ane
3MaTHI TPUMATH KEPMO.») BiIOYBA€ThCs YCBiOMJICHHS, IO HE BCi
moxii Oynv y Hamiid Bmami. YBara 30cepe/kKeHa Ha TMPUHAHATTI
0OMEKEHHX MEX BJIACHOT'O BILTUBY.

OuikyBaHM{  pe3ysibTaT: 3MEHIIEHHS TMOYyTTS NPOBUHH,
YCBITOMJICHHSI BIIACHUX MEXK 1 3HIDKCHHS pyMiHaIlil.

BnpaBa «MunyJie vs. TenepinrHe»

Cutyanis: JliognHa He MOXe NPUHHITH BTpPATy KOJHIIHBOTO
crnoco0y KuTta (poOOTH, JOMY, COIIANBHOTO KOJa) Ta 4YacTo
MOJYMKHA TIOBEPTAETBCS JIO «IOBOEHHOTO» KHUTTS: «PaHime s
BiJI4yBaB/BiluyBajia ce0€ KUMOCh BaXKJIMBUM, a 3apa3 nepeOyBaro y
riepiofi 3MiH i BTpar. S — HIXTO.».

TepanepTrannii miaxia: TexHika «IOTVISIAY B MAHYJIE» — KITIEHT
MTOPIBHIOE MUHYJIE 3 TETEPIIIHIM, 3HaXOJUTh BHYTPILIIHI peCcypcH, sKi
30eperiucsa abo HaBiTh 3pOCIH BHACIIOK BUIIPoOyBaHb. [lonoMarae
Meradopa: «KopiHHS aepeBa 3aNHINAETHCSA JKUBUM HABITH ITICIA
Oypi.».

OuikyBaHHI pe3ynbTaT: YCBIIOMJICHHS 30€peKECHUX BHYTPILIHIX
pecypciB 1 TOUKM ONOPH, 3MEHILICHHS IHTEHCHBHOCTI pyMiHAIi# i
HETaTUBHUX AYMOK PO MHHYJE, (POPMYBaHHS OLIBII pEaTiCTHIHOTO
Ta KOHCTPYKTHBHOTO CIPHHUHSTTS BIACHOTO JKUTTA, BiOUyTTS
MiJBUIIEHOI CTIAKOCTI Ta 3JaTHOCTI aganTyBaTHUCS 1O HOBUX
o0CTaBHH.

BopaBa «BHyTpimHiii KOHUIIKT Mixk moTpe6tor0 NiATPUMKH
Ta CTPAXOM 34aBATHCH CJIAOKNUM/CIA0K0I0»

Curyartis: JIroguHi CKIIagHO 3BEPHYTHCS IO JTOIOMOTY, 00 BOHA
3BUKJIA OyTHM CHJIBHOIO a00 MIATPUMYBATH IHIIMX. Y TBOPIOETHCS
KOH(QJIIKT M)XK BHYTPIIIHBOIO BPA3JIMBICTIO Ta 30BHIIIHBOIO «MaCKOIO
CHIII.

TepanepTuunnii miaxina: Yepes meradopy «HapiTes crajgeBuii Mict
noTpedye OMOpH.» KIIEHT NpUHMAae IMpaBO Ha  CIA0KICTh.
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CrpusTiuBUi BIUIMB MAlOTh BIIPAaBH HAa CaMOCITIBUYTTS, TPUAHATTS
Ta YCBIJIOMJICHHSI MEXK BIIACHUX MOKJIUBOCTEH.

OuikyBaHMH pe3ynbTaT: 3MEHIIEHHS BHYTPILIHBOTO THCKY,
3pOCTaHHS CaAMOTIATPUMKH, 3HIKCHHS IHTEHCHUBHOCTI HaB’SI3JTUBHX
JIYMOK PO BJIACHY «HEIOCTaTHICTHY.

BrnpaBa «KoHpaikT Mixk moTpe60i0 MOBEpHYTHCS /10 MUPHOTO
SKUTTA Ta BiTYYTTAM NPOBUHU»

Curyaris: Jliomuaa BigdyBae, 1o HE Mae IpaBa Ha pamicTh,
BIMIOYMHOK YM MaiOyTHE, MOKM IHIII BCE IIE€ CTPaXIarwTh abo
3arvHyJU. 3 SBISIETHCS TyMKa: «5] He Maio mpaBa >KUTH Jall, SIKIIO
IHIIT BTPATHITH BCE.».

TepaneBtiunuii minxia: TexHiku NpUAHATT Ta pePpedMUHTY.
HdieBuMHU BOpaBaMH €, HaNpWKIaJ], MEPETBOPEHHS AYMKH 3 «S He
3aCIyTOBYIO Ha ... .» Ha «S MPOJOBKYIO XKUTH Ta HECY MaM’ SITh PO
THX, KOTO Hemae.». MokHa Bukopucratu Meradopy: «CBiuka, sika
TOPHUTH Y TTaM’SITh, — I1€ TEXK aKT JIIOOOBI.».

OuikyBaHMH pe3yJnbTaT: 3HATTA EMOLIHHOTO OJOKyBaHHS,
TIOCTYTIOBE BiHOBJCHHS 3MATHOCTI pAIiTH JKUTTIO, 3HWXKCHHS
pymiHamii.

Bnpaga «IlouyTTs BiacHOi HeaJeKBATHOCTi Y HOBHX YMOBax»

Curyaris: JromuHa BTpaTmia poOOTy, COIiabHHM cTatyc ado
3BHYHE KOJIO CIIJIKYBaHHA, Y€pe3 10 BUHUKAIOTh TyMKHU: «5 Oiibiie
HE 3Hal0, XTO 51.», «5] HikoMy He moTpiOeH/moTpioHAa.».

TepaneBTuuHM migXia: 3aCTOCOBYIOTHCS TEXHIKH MOIIYKY HOBHX
IMEHTUYIHOCTEH, TEPEOCMHUCICHHS BIIACHUX SKOCTEH 1 JOCBimy.
MinTpumyrore Metadopu: «HapiTh moOmin Moke AaTé MOYATOK
HOBOMY JKUTTIO.», «AJIMa3 HApOJDKYETHCS MiJ] THCKOM.» TOIIO.

OuikyBaHHH pe3yJbTaT: IOCTYINOBE BiIHOBIIEHHS CaMOOIIIHKH,
3MEHIIICHHS CAMOKPHUTUKY T4 HAB’S3JIMBUX HETATUBHUX TYMOK.

5.4.2. ®opmyBaHHs 0aJlaHCY aKTyaJbHHX 3Ai0HOCTeI i
BHYTPIiLIHiX pecypciB

[losuTnBHA TMCUXOTepariss 30CePeKYETbCS HA  PO3BUTKY
MIPUPOTHUX 3MI0HOCTEH, CHIBHUX CTOPIH 1 TO3UTHBHUX IMEPEKUBAHD
SK OCHOBHM IICHMXOJIOTIYHOI ajmanTtamii Ta BIZHOBICHHS ITICIIS
TpaBMaTHUYHHUX MOTiH, CIIPUSIOYN YCBIIOMJICHHIO Ta
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[IJISCIPSIMOBAaHOMY ~ BHUKOPHCTAHHIO BHYTPIIIHIX PeCcypciB s
MiZBUIIECHHS €(EKTUBHOCTI, 3HIKEHHS OS3MOPaHOCTI Ta pyMiHarlii.
OcobnuBa yBara TpUAUIIETbCS (QopMyBaHHIO OamaHCy MikK
aKTyaJIbHUMM HaBHYKAaMHU Ta BHYTPIIIHIMH pecypcamu, TaKUMHU SIK
eMolifHa CTIMKICTh, colliajgbHa MiJTPUMKA Ta Bipa y BJIACHI CHIIH,
IO TMiJIBHUILY€E 3JaTHICTh CHPABIATUCS 3 TPYAHOLIAMH, 3MEHIIYE
TPUBOXHICTH 1 TMPHUTHIYCHICTh, 3MIIHIOE 3arajbHy IICUXIYHY
CTIHKICTh, MO3BOJITIOYN €(PEKTUBHINIE amanTyBaTHCS 10 HOBHX
00CTaBHH 1 BITHOBIIOBATH KOHTPOJb HAJ KUTTSIM.

KitouoBi npuHIHM poOOTH 3 BHYTPILTHIME PECYPCaMU:

1) po3BUTOK 3maTHOCTI A0 anmarrartii. [led mpuHIHT nependavae
HaBYaHHs e()eKTUBHOMY IPUCTOCYBAHHIO JI0 HOBUX YKUTTEBUX YMOB i
HEBU3HAYCHOCTi, pO3MI3HABAHHIO  BJIIACHUX  MOXJIMBOCTEH i
0oOMeXeHb, a TaKoXX BUKOPHUCTAHHIO BHYTPINIHIX pPecypciB s
MOJIOJTIaHHS TPYTHOIIIB. PO3BUTOK aalTHBHOCTI IOITIOMAarae 3HU3UTH
TPUBOXKHICTB, MOCNAaOWTH  HETaTHBHI  MHCJIEHHEBI  MaTEpHH,
MiATPUMYE CTIHKICTh Y CTPECOBUX CUTYAIlisAX;

2) onTuManbHi cTparerii moBeminkn. CrpsmMoBaHi Ha (JOPMyBaHHS
e(eKTHBHUX MOJIeJIel pearyBaHHs Ha KUTTEBI BUKJIMKH, i CTpaTerii
JO3BOJIIIOTE  BHOMpAaTH  KOHCTPYKTHBHI  cmocoOM  mii,  sKi
BINMTOBIMAIOTh ii IIHHOCTSAM 1 pecypcaM. BoHm mgomomMaraioTh
MIHIMI3yBaTH HETaTHBHI HACTIIKH CTPECOBUX CHUTYalid, 3HU3UTH
MUKJTIYHICT, pyMIHALIA 1 MiIBUIIYIOTh 3arajibHy e(EeKTUBHICTh
CaMOperyJsLii Ta NPUHHATTS pilleHb.

[pukaaam TexHik akTyajabHMX 31i0HOCTeEl
AJIS 3HUKeHHs1 pyMiHanii Ta miATPMMKH NMCUX0JIOTIYHOTO
BiJIHOBJIEHHS Y HUBIJIbLHUX 0Ci0, SIKi MOCTPAKAATU BHACTIIOK
BOCHHMX il

BnpaBa «AKUEHT HA Bike HA0YTi HABMYKU BUKUBAHHSI»

Mera: mMiIBUIINTH yCBiJOMJIEHHS BIACHUX HABHYOK BIKMBAaHHS
Ta BHYTPIIIHIX PEeCypcCiB, 3MIIHUTH BiOYIyTTs KOMIIETEHTHOCTI Ta
KOHTPOITIO, & TAaKOX 3HW3UTH IHTEHCHBHICTH pyMiHALIA PO MUHYJI
rmoii.

Curyanis: HusineHa ocoba mepexuna oOCTpinM, BTpaTy KHUTIA,
eBakyarliro abo iHII TOCTpi TPaBMATWYHI IMOMI{, IO CIPUIMHHIN
CHWJIBHUH CTpEC 1 MOUyTTA O€3MOPaHOCTI.
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Texmika: 3amicTh (QOKyCyBaHHS Ha O€3MOpPaTHOCTI TEPAICBT
JoTroMarae  KJIIE€HTY YCBIIOMUTH BiIacHi Jii, $Ki CHpHIIA
BI)KMBAaHHIO, HAaBiTh SIKIIO L€ OyaM MPOCTI KPOKH 3i0paTm peui,
JIOTIOMOTTH 1HIITAM, 3aJTUIIATHCS TTOPYY i3 OJIM3BKUMH.

OuikyBaHH{ pPE3yJIbTAT: 3MIIHEHHS BIMYYTTSA KOMIIETEHTHOCTI,
MiABHUIICHHS BIIEBHEHOCTI Y BIACHUX CHJIaX 1 3HW)KEHHS pyMiHaLii
PO TO/Ii1, SIKUX HE BAAJIOCS YHUKHYTH.

Bnpaga «IloJiinmenns eMouiiiHoi peryasiuii»

Mera: po3BUHYTH 3JIaTHICTh YCBIJIOMIICHO PETYJIFOBATH €MOIIiiiHI
CTaHW, 3HHM3UTH IHTEHCUBHICTh TPUBOXKHOCTI Ta TNPUTHIYEHOCTI,
ITOCTA0NTH 3alUKJICHICTh Ha TPABMATUIHHX TTOJTisIX.

Curyamis: [licas mepeXxuTux TpaBMaTHYHUX TOJIH BIHY JIIOAMHA
4acTo BiIUyBa€ CHIIbHI EMOLIHHI peakmii — TPHUBOXHICTH, CTpaXx,
MPUTHIYEeHICT, a00 BHYTPINIHE HANpPYXEHHS, M0 YCKJIATHIOE
MOBCSK/ICHHE (DYHKI[IOHYBaHHS Ta MOCHIIIOE PyMiHaIIii.

Texnika: HaB4uaHHsS NpPOCTUM METOJaM €MOIINHOI cTadimi3ariii,
TaKUM SK JUXajbHI BIPaBH, TUIECHO-OPIEHTOBAHI TPAKTHUKH,
MEHTAIlisl Ta BeIEHHS I0IEHHIKA eMOITii.

OuikyBaHUN pe3yibTaT: 3HKEHHS IHTCHCHBHOCTI TPUBOXKHHX 1
MPUTHIYEHUX CTaHIB, MOCIA0JICHHS 3aI[MKICHOCTI Ha TPaBMYHOUUX
TIOISX, MIABUIIECHHS 3MaTHOCTI IO CAMOPETYIISIIII.

BopaBa «Ilomyk i 3MinmHeHHsi JKepea  coliajibHOI
MiITPUMKH»

Mera: cCOpusSTH BIIHOBJICHHIO Ta 3MIIHEHHIO COIIATBHUX
3B’3KIB, 3a0€3MeYuTH HasBHICTh HAJIMHOIO OTOYEHHS I
EMOLIIMHOT MiITPUMKH.

Curyamis: JIronuHa mepexuia BTpaTy COLiadbHHUX 3B’ SA3KiB Yepes
TIepEMIITICHHS, CMEPTh PIMHUX a00 130JIAIII0, IO TOCHUIIOE TTOTYTTS
CaMOTHOCTI, O€3MOpaJHOCTI Ta 3aIMKICHHS Ha HETaTUBHHUX
MePEeKUBAHHSIX.

Texnika: PoboTa Hax BiTHOBIIEHHSM KOMYHIKaIlii, TOOTO y4acTs y
rpynax B3a€MOJOIOMOTH, BCTAaHOBJCHHS HOBHUX  COIIAIBHUX
KOHTAKTIB, 3aJy4YeHHsI JIO BOJIOHTEPCHKHUX a00 CHUIBHUX BUJIB
IUSIIBHOCTI.

OuikyBaHHN pe3yNbTaT: 3HIKEHHS pPyMiHAIi 3aBISKU I ATPUMIIL
Ta B3a€EMOPO3YMIHHIO 3 IHIIMMH JIFOIBMH, TIOSBA BiTIYTTS HATIHHOTO
COILIaJTbHOTO OTOYEHHS Ta EMOIIMHOT i ITPUMKH.
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BnpaBa «BinHoBJIeHHSI BiT4yTTsI KOHTPOJIIO»

Merta: BIIHOBUTH BIJUyTTS KOHTPOJIIO HaJ BJIACHUM JKUTTSIM,
MIEPEHECTH yBary 3 MOJIH, SKi HEMOXIJIMBO 3MIHUTH, HAa KOHKDETHI
nii, 1I0 TOCWIIOIOTH BIMYYTTS OIOPH, CaMOCTIHHOCTI Ta
e(eKTUBHOCTI.

Cutyanis: Ilicngs BoeHHMX NOJii, BTpar abo CYTTEBHX 3MiH
JKUTTEBUX OOCTaBUH JIOJAMHA MOXE BiI4yBaTH OE3MOPaJHICTh 1
TPUBOXKHICTh, IO TIOCHIIOE pyMiHamii Ta  (ikcamiro Ha
HEKOHTPOJILOBAHUX CHTYAIIisIX.

Texnika: PoboTa 3 ApiOHMMH IIOACHHUMH IIISMH, SKI pealbHO
MOXHa KOHTPOJIOBAaTH (HANpWKIaA, BYACHO BCTAaBaTH BpaHII,
TOTYBaTH 1KYy, TenehOHyBaTH OIU3BKUM).

OuikyBaHHl pe3ynbTaT: MEPEeMUKAHHS YBaru Ha KOHKPETHI Aii,
10 TOCHIIIOIOTHh BiYYTTS OTMOPH, CAMOCTIMHOCTI Ta KOHTPOJIO Haj
BJIACHHUM YKHTTSIM.

Bnpasa «YcBigoM/eHHsI 0COOMCTHX CHJIBLHUX CTOPiH»

Merta: cHopusTH YCBIIOMIICHHIO BIIACHUX CHJIBHUX CTOpIH 1
BHYTPIIIHIX PECypCiB, MABHIIATHA CaMOIIOBAry Ta BiMUYTTS BJIACHOI
e(heKTHUBHOCTI.

Curyamist: Ilicnms TpaBMaTWYHMX TONIA BiHM JIOAMHA MOXE
3a3HaBaTH 3HWKEHHS CAMOOIIHKH, TOYYTTS Oe3MOpagHOCTi Ta
3alMKJICHHS Ha HETraTUBHUX MEPeKUBAHHAX, 10 YCKIATHIOE
IICUXOJIOTIYHE BiIHOBJIEHHS.

Texnika: BukoHaHHS BHpaB Ha caMoOifeHTUdIKALiI0 I
YCBIIOMIJIEHHSI BIIACHUX CHJIBHHX CTOpiH 1 pecypciB. Hampuxman:
«I1lo MeHi 1OTIOMOTII0 IPOUTH Yepe3 1e?», «SIKi Mol sIKocTi 30eperiu
MeHe?» ab0 «SIKoro JOIMHOIO 5 3TUINAIOCH TOTIPH BCe?» .

OuikyBaHHH pe3yJbTAT: 3POCTaHHS CaMOITIOBard, MoOCIaOJIeHHS
BIIUYTTIB O€3MOPaHOCTI, 3HWKEHHA IHTEHCHBHOCTI pyMiHAIi 1po
BTpaTH Ta CTPAXKIAHHS, MiJBUIICHHS 3JaTHOCTI JIO aJalTHBHOTO
pearyBaHHS Ha CKJIa/iHI OOCTaBUHH.

Bnpapa «@opMy/Il0BaHHS JKMTTEBUX LiJIeil»

Merta: cnpusiTH BiIHOBICHHIO XHUTTEBOTO CEHCY i OpieHTalii Ha
Maii0yTHe depe3 GopMyTIOBaHHS PEaliCTUYHUX KOPOTKOCTPOKOBHX i
JMOBTOCTPOKOBUX IIiJiel, IIO MiIBUIIYE€ MOTHBAIlilO, aKTUBI3YE
BHYTPIIIHI pecypcH Ta 3HIKY€E pyMiHaIlii PO MUHYJI BTPATH.
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Curyartis: Ilicns TpaBMaTHUHUX TOAIN JIOIWHA MOXKE BTPATHTH
BIUYTTS CEHCY XHTTS Ta KUTTEBI OPIEHTUPH, IO MPHU3BOAUTH JIO
amarii, MaCMBHOCTI Ta 3al[UKJICHHS HA MUHYJIOMY.

Texmika: IloOygoBa  KOHKPETHHX  KOPOTKOCTPOKOBHX i
JIOBFOCTPOKOBHUX IIiJIel (HaBiTh HEBENMMKUX) (HANpHUKIal, BITHOBUTH
X001, TPpPOWTHM HaBYaHHS, B3HAUTH pPOOOTY) 3 TOCTYHOBUM
BIIPOBA/IKCHHSM 1X Y TIOBCSIKACHHE XKHUTTSI.

OuikyBaHuii pe3yibTaT: (OPMYBaHHS AaKTHUBHOI Opi€HTaIlii Ha
MalOyTHE, MiABHINEHHS MOTHBAIi Ta 3IMCHEHHS KOHTPOJIIO HaJ
BJIACHUM KHUTTSIM.

Bnpapa «®i3u4Ha aKTUBHICTb SIK pecypc»

Mera: Bukopuctat (i3UYHYy aKTHBHICTBH JUIS 3HIDKEHHS CTpEcCy,
MOJIMIIEHHST eMOLIIMHOTO CTaHy Ta SIK 3aci0 peryismii pymiHarii,
CIPUSIOYH 3arajibHOMY BIJHOBJICHHIO IICUXiYHOTO Ta (Di3UYHOTrO
3JI0pPOB’ 4.

Curtyaunis: [licist mepexxuTux TpaBMaTHYHHX MOJIN JIIOJUHA MOXKE
BiUyBaTH IICUXOEMOILIIHHE BHCHAXXCHHS, 3HWXKEHHA (Hi3MuHOL
aKTHBHOCTI, IOPYIIEHHs CHY Ta MOCWIECHHS LMKIIYHUX HETaTUBHUX
JYMOK.

Texnika: 3aoxo4eHHs 10 Oyab-sKoi POPMHU PyXOBOi AKTUBHOCTI —
HaBITh JICTKHX IPOTYJIIHOK, Worm abo poOoTH B caidy, IO CIPHUSIE
(hizmgHOMY ¥ €MOLIfHOMY BiJTHOBJICHHIO.

OuikyBaHHMU pe3yJIbTAT: 3HWKCHHS CTPECY, MOJIMIICHHS SKOCTI
CHY, 3MEHIIICHHS KiJTbKOCTI PyMIHAI[ITHHUX eImi30/1iB.

5.4.3. 3acTtocyBanHsi MeTadop y TepaneBTUYHOMY Npoueci

Y mo3uTHBHIA TIcuXoTepamii MeTagoph BiIIrparoTh KIIOUOBY
pois K e(peKTUBHUI I1HCTPYMEHT ISl OCMHCIEHHS CKJIaJHHX
EeMOLIIfHNX TepeKUBaHb 1 KUTTEBUX CUTyaliil. BoHU m03BONSIOTH
po3risAaTy mpoOyieMy 3 iHIIOI MEePCIIeKTHBH, 3HIDKYIOTH 11 eMoIIiiiHe
HaBaHTa)KEHHS Ta CIPHUSIOTH MOIIYKYy HOBUX CHOCOOIB pearyBaHHS,
o0 € OCOONMBO BaXKIMBHM Yy poOOTI 3 TpaBMaTUYHUMHU
MepPEeKUBAHHIMH.

J1a mUBITBHOTO HACeNeHHS, SIKE TIOCTPaXKIajio BiJl BOEHHUX [IiH,
3acTocyBaHHS MeTaop y TICHXOTeparii MOXKe CTaTH TOTYKHUM
pecypcoM y Tpoleci eMOI[iHHOro BigHOBIEHHS. MeTtadopudHe
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MHCJICHHSI CTBOPIOE TICHXOJIOTIYHY AWCTAHINI0 MK JIFOJAWHOIO Ta ii
OOJICHUM JIOCBiZIOM, aKTHBI3ye ysBY Ta pediekciio, crpuse
YCBIIOMJICHHIO BHYTPIIIHIX pPEcypciB 1 MOMIYKY KOHCTPYKTUBHHX
CTpaTerii 3HWXKEHHS CTpecy. 3aBISKU I[bOMY MOKHA IEPErIIHYTH
BJIACHUI JOCBiJ, 3MCHIIUTHA HAaB S3JIMBICTh HETATHUBHUX TyMOK 1
MABUIIMTH 30aTHICT 10 afarTarii.

OCHOBHI TepameBTUYHI LiJi BUKOPUCTAHHS MeTadop IMOJATaI0Th
y: . ) . . .

- 3HIDKCHHI eMOIINHHOT I1HTEHCHBHOCTI IE€peXHBaHb, IO
JI03BOJISIE BiIUYTH MICUXOJIOT1YHE MOJIETIICHHS;

- (opMyBaHHI HOBHX IHTEpIIPETAIii MEPEKUTOTO JTOCBITY, IO
CIIpUSIE IEPEOCMUCIICHHIO TPABMATHYHUX IO

- PO3BHUTKY CaMOYCBIIOMJICHHS, MOIJIMOJICHHI PO3YMiHHSA
BJIACHUX JTyMOK, IIOYYTTiB i TOBEJIHKOBUX PEAKIIiii;

- 3HWKEHHI pyMiHAmii Ta eMOIIHOTO 3alMKJIEHHS Ha
TpaBMaTHYHHUX MOJISAX, MO MIATPUMY€E THYYKICTh MUCIEHHS U
aJIalITUBHI CIIOCOOM pearyBaHHS.

IIpukaaau Bpas i3 BUKOpucTAHHAM MeTadop
JJIs1 3HHOKeHHSI pyMiHamii y MuBUILHEX 0Ci0, siKi mocTpaxkmaamn
BHACJIITOK BOCHHUX Aiid

Meragopuuna Bnpasa «Prok3ak i3 kaMmiHHIM))

Mera: yCBiIOMHTH, SKi HETaTWBHI croragu abo TEpEeKOHAHHS
3aBaXKAIOTh PyXaTUCS JIajli, HABYMTHUCS 1X BiJIITyCKATH.

Omnuc: «YsBiTh, O KOXKHA Ba)KKa JyMKa UM TPUBOXXHUH CIIOTag —
Il KaMiHb y BalllOMy PIOK3aKy. 3 9acOM IIeH PIOK3aK CTa€ BaKKUM,
3aBaka€e pyxarucs. YacTuHa KaMiHHsS — HE Ballle, ajieé BU JIOCI HOTO
HOcuTe. MOXIIMBO, Yac 3yMUHHUTHUCS, 3HATH PIOK3aK 1 BUPIIINUTH, 110
CrpaB/i HEOOXiTHO 3aJHUIMUTH, a 110 MOYKHA BiIITyCTUTH?».

OuikyBaHH{ pe3yJbTaT: BIAYYTTSA MOJETUICHHS, PO3MEKyBaHHS
0c00OHUCTOT BiINOBIAAIbHOCTI, 3HIKEHHS THCKY MUHYJIOTO.

Mertadopnuna Bupasa «IloTar 1ymok»

Merta: HaBYHTHUCS CIOCTEpIraTH 3a JyMKaMH, He 3JMBalOYKChH 13
HUMH.

Omnuc: «YsBiTh, IO Ballli [yMKH — L€ TOTSTH, SIKi NpUOyBarOTh Ha
craHIito. Jledki 3 HUX — BaXkKKi, TEMHIi, HAIIOBHEHI cTpaxoM. AJle BaM
HE OOOB’A3KOBO 3aXOMUTH y KOXEH mHoTAr. Bu Mokere mpocto
CTOSITH Ha MEPOHi Ta CIIOCTEPIraTH, K BOHU MPOXOASATH MTOB3.».
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OuikyBaHHN PE3yNbTAT: PO3BUTOK HABWYKH JUCTAHIIIFOBAHHS BiJ
HaB’S3JIMBHUX TyMOK, 3HWKEHHS TPHBOKHOCTI.

Metadopuyna Bnpasa «@inbM y KiHoTeaTpi»

Merta: CTBOpUTH IOUCTaHLII0 MDX JIOAMHOIO Ta TPAaBMaTHYHUM
JOCBIJIOM.

Omnmuc: «YsBiTh, 10 BU AUBHUTECH (HibM y KiHOTeaTpi. Ha expani —
CIICHH BaIOro OOJI0YOro MUHYJIOTO. AJie BU — HE repoil y kazapi. Bu
— mnay y 3am. Bu Mokere 3MEHIINTH 3BYK, 3yIUHUTH GiabM a0b0
npocTo BUATH. MuHYyJ1€e — juiie (iibM, o BXKe BiIOYBCS.».

OuikyBaHHH pe3yNbTaT: 3MIIHEHHS IOYYTTS O€3MeKH «TYT i
Terepy 1 3SMEHIIICHHS eMOITIHHOTO HaBaHTaKCHHS.

Metadgopuuna Bnpasa «Pana ta pydennb»

Mera: Bu3HaTH CBiil Oib i TOOAYUTH BIACHY CHJIY B 3MEHIICHHI
TPaBMH.

Omnmc: «[lcuxika — sk tino. ITicns mopaHeHHs! 3’sBISETBCS O1Ib,
paHa, a 3 4acoM 3aimaeTscs pyoens. | el pyodeups — He ciadKicTh,
a JI0Ka3 TOro, 110 BU NEPEKWIN SKYCh BaXXKy CHUTYalilO T BUCTOSIIH.
Bwu cranmu cCHIbHIIIIMHA caMe Y IIOMY MICITL .

OudikyBaHHl  pe3yJbTaT: MIATPUMKa TMPOIECY EMOIIIHOTO
3IUICHHS, PO3BUTOK CaMOIIIHHOCTI.

Mertadopnyna BnpaBa «CHIiroBa KyJist yMoOK»

Meta:  OONMOMOITH  3pO3YMITH, K  HETaTUBHI  JTyMKH
HAKOMMYYIOTHCS Ta TOCHITIOIOTHCS.

Omnuc: «OnHa TpUBOXKHA AyMKa — Haye CHDKMHKA. AJie SKIIO BOHA
[IOYMHAE KOTUTHUCS CXUJIOM, BOHA IIEPETBOPIOETHCS HA JaBUHY. Tax i
pyMiHamis: Ko 11 BYaCHO HE 3yNMUHUTH, BOHA OXOILTIOE Bee. OmHaK
BU MOXKETE HABUUTHUCS MOMIYaTH CHIXKMHKY PaHille..

OuikyBaHMH pe3yJIbTaT: HOCWJICHHSA YCBIJOMIIEHHS, CTHMYJ 10
CaMOPETYJIAIIIT.

Mertadopnyna Bnpasa «Jlixrapuk»

Mera: mokasartH, sk yBara ¢GopMye Hallle CIpUHHATTS peaabHOCTI.

Omnmc: «YsBiTh, IO Ballla yBara — Iie JIXTapuK y TeMpsBi. SIkio
BU CBITUTE Ha PyiHH, TO OaunTe JHIIE YIAMKH. AJe SKIIO IOBEPHYTH
JMIXTapuK B iHIMHNA OiK — MOXXHa Mo0auuTH HOBHH uUIsAX. Kynmn
CBITHUTH — Bl BHOIp.».

OuikyBaHHH pe3ybTaT: PO3BUTOK HABUYKHU CBIIOMOTO KEpyBaHHSA
yBaro, CTUMYJIIOBaHHS HaIii.
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Meragopuuna Bnpasa «Caj nig odcTpizom»

Mera: miaTpuMKa BipH Y BiTHOBJICHHS TicTsl pyHHYBaHb.

Onuc: «Ycepeauni Bac — caj. BiH mocTpaxias, MOXIINUBO, JEsAKi
JaCcTUHHU OyJIM 3HHUINEHI. AJle KOpiHHS 3aymmuiocs. Bu moxkere
mocaautu HOBI pocimaH. [loBiMBHO, ajle BIEBHEHO, caf
BIJIHOBIIFOETHCS. ».

OuikyBanuii pe3yibTaT: NpoOy LKEHHsS Halil, IepeopieHTalis Ha
3pOCTaHHS Ta BHYTPIIIHIO CHITY.

5.4.4. 3acTocyBaHHS IPUTY y TepaneBTHYHOMY Npoueci

Ilputdi — 1€ CUMBONIYHI OMOBiJaHHA, IO JOMOMArarwTh
YCBIJIOMIJIFOBaTH €MOIIii Ta TIepe)KUBaHHS 0€3 3aryimOJieHHs y OoJTicHI
cnoragu. Yepes aneropii BOHU Jal0Th 3MOTY MOTJISIHYTH Ha TPy IHOLII
3 1HIIOT MEePCTEeKTHBH, BIIHOBUTH BHYTPIIIHI PECYpPCH Ta 3HU3UTH
eMOLIfHUH THUCK HETaTUBHUX JOyMOK, CHpUsAOYH (HOPMYBaHHIO
KOHCTPYKTHUBHHX CTPATeTill MUCIICHHS Ta pearyBaHH:.

IIpuTdi MaroTh 0COOIMBE TICUXOJIOTIYHE 3HAUCHHS TS JTIOIeH, AKi
MEPEeXWIN BiifHY, OCKUIBKH JO3BOJISIIOTH CTBOPHUTH CHMBOJIYHY
JMUCTaHIII0 MK JIOAMHOIO Ta ii OoJieM, IO TOM’SKIIy€e eMOIiliHe
HaBaHTAXEHHS  Ta  3HWKYE  IHTEHCHBHICTb  TPaBMaTHYHHMX
nepeknBaHb. BUKOpUCTaHHS  TPUTY  JIOTIOMArae€  3MCEHIIUTH
CXWUNBHICTh 1O 3alMKJIEHHS HAa MHHYJIOMY Ta IHTEHCHBHICTb
pyMiHamii, axTHBi3ye peduiekcito depe3 meTapopHYHE MHUCICHHS,
cupusie (OPMYBAHHIO HOBHX IHTEpIpETAIliil MEepPeKUTOro TOCBiTy.
Kpim Toro, poGora 3 mpuTUYaMH 3HIDKY€E MOYYTTS HPOBHHU Ta
caMooCyay, TMOCHJIIOE Bipy y BJacHi CHJM Ta CTIMKICTh, a TaKOX
3a0esredye  eMOllifHE  pPO3BaHTAXEHHS  4epe3  MOXKIHUBICTh
OTOTOXKHEHHS 3 TE€POSMHU OTIOBiIaHb. 3aB/ISIKH IILOMY IPUTUl CTAIOTh
e(peKTUBHUM  IHCTPYMEHTOM  TMCHXOJOTIYHOI  MIATPUMKH  Ta
BiTHOBIIEHHS BHYTPIIIHIX PECypCiB y TOCTPaXKAATUX BiJi BOEHHHUX
MOMIH.

IIputui  MOXYyTh  3aCTOCOBYBAaTHCh y  pi3HHX  (opmax
MICUXO0TEPaneBTUYHOI poOoTH. BoHM eheKkTHBHI SIK B iHIUBIAyaTbHUX
Oeciax, Tak 1 Ha TPYMOBUX 3aHATTSAX, MOXKYTh OyTH iHTETpOBaHi 110
BEJICHHS IOJICHHUKA CaMOCIOCTEPEKEHHsI a00 BHKOPHCTOBYBATHUCS
s pedauexcii HanpukiHmi ckinagHoro aHsA. Kpim Toro, mpurtyi
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MOXYTh CIYTyBaTH BCTYIIOM IO TICHXOTEPalleBTUYHHX BIIPAB,
FOTYHOYM JIO TJUOIIOr0 YCBIJIOMJIGHHS BJIACHMX eMOIH 1
MEepPe)KUBaHb, a TaKOX CHPUAIOYH (OPMYBAHHIO aJalTUBHUX
CTpaTerTiii pearyBaHH.
IIpuxyiaau BOpas i3 BUKOPUCTAHHSAM NPUTY
IJIS 3HUKeHHs pyMiHanii il akTuBizauii BHyTpilHix pecypcis y

IMBITBHUX 0Ci0, AIKI MOCTPAXKIAIH BHACTIAOK BOCHHHUX il

Bnpaga «IIputya npo 1BOX BOBKiB»

Mera: yCBIZOMHUTH BIUIMB BJIACHOT'O BHYTPINIHHOTO BHOOPY Ta
HOTO0 BILUTUBY Ha €MOILIIHHUHN CTaH.

Ommc iputdi: Ctapuii TiIych Cka3aB OHYKOBI: «Y KOKHOMY 3 Hac
KWBYTh 1Ba BOBKM. OQWH — Ii€ 31icTh, Oiab, 00pd3a, MpPOBHHA.
Hpyruii — 1o6po, Hajisd, paaicTh, M000B.». OHYK 3amuTaB: «A SKUH
i3 HUX nepemarae?y». «Tol, SKOro TH TOJIy€enL.», — BiJIOBIB JiAyCh.

TepaneBTudaHi MipKyBaHHs: SIKi eMOIIi1 5 TKUBITIOIO0 TOMHA? Yn
X04y s 3MiHUTH 1e?

OuikyBaHMH pe3ysbTaT: 3MIIHEHHS BigdyTTs BuOOpY Ta
KOHTPOJTIO HaJl BJIACHUM BHYTPINTHIM CTAaHOM.

Bnpasa «IIputya nmpo po30ouTy yamnry»

Mera: 3MEHIIUTH CaMO3BHUHYBAuYCHHsI, MPHUUHSATH TIOMWJIKH SK
YaCTHUHY JKUTTSL.

Omuc mputdi: OIWH MOHAX BUMNAJAKOBO PO30MB JOpPOTY darry.
Hacrosrens ckazaB: «SIkimio Tv 3poOMB Iie¢ HABMHCHO, TOOI TYT HE
Micre. SIKmo >k HEeHaBMHCHO — IIe TpOCTO BHUMaaok. HaBemu man i
vimu mami. He Hecw yinamku 3 co00010.».

TepaneBtuuni MipkyBaHHs: U s TpuMalocs 3a IPOBHHY, SKa BKeE
Hiyoro He 3MiHUTH? 11{0 3 IBOTO TOCBIAY 5 MOXKY BiITyCTUTH?

OuikyBaHW{  pe3yJbTaT: TMOJIETHIEHHS BiAYYTTS TPOBUHH,
YMOXIIUBJICHHS PYXY BIIEPE/I.

Bnpasa «IIputya npo crpiay»

Mera: BiTOKpeMHTH OiJdb Bil MOBTOPHOTO HAHECEHHS ITKOIH
BJIACHUMHU JIyMKaMH.

Onmc mputui: VYyenp 3anutaB bynay: «Yomy Mum  Tak
cTpaxnaemMo?». Biamosige Oyna Takor: «Skmio Tebe mopaHmia
cTpiia — 11e Oib. AJIe KOJW TH TOYMHAEMI IIKABUTHUCS, YOMY caMe
Tebe, un Oyina BOHA OTPY€EHA, XTO CTPLISAB TOIO, THM CAMUM TH CaM
3aITyCKa€ell y cede IIe OJHY CTPLILY.».
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TepameBTruHi MipkyBaHHSI: UM MOXy S 3yOUHUTH cebe Ha
nepriit crpini? o s nogaro BiacHOpydY 0 CBOTO 00IH0?

OuikyBaHHUU PE3yJbTAT: 3HWKCHHS €MOILIWHOTO MMEPEBAHTAXKCHHS
Ta pyMiHaIIii.

Bunpasa «IIpuTya npo 4yamky 3 yaem»

Merta:  miAroTYBaTHCh 0  BHYTPIIIHIX  3MiH, 3HHU3UTH
MepPEeBaHTAKCHHSI.

Omrc ipuTdi: YdeHb MPUHUIIIOB O BUUTETS i T0YaB TOBOPUTH TIPO
BCE, 110 3HA€. Y TOH Yac y4MTeb HANMBaB HOMY 4al, IOKH Yallka He
nepenoBHUIach. Mopanb: «Tu He MOXKEII MPHUIHATH HIYOTO HOBOTO,
TTOKH TTOBHICTIO 3AHATHI CTapUM.».

TepaneBTHuHi MipKyBaHHA: Un € y MEHE BHYTPIIIHIA MPOCTIp 11
HoBoro? 1o s MOy BiIMYyCTHTH BKe 3apaz?

OuikyBaHHH pe3yJbTaT: MiJBUIICHHS THYYKOCTI MUCIECHHS Ta
BIIKPUTOCTI 10 HOBOTO JIOCBITY.

Bunpaga «IIputua npo a3epkajio»

Mera: miaTpUMaTH TiHICTh, 3MEHIIIUTH CAMO3HEI[IHEHHS.

Omuc mputyi: OOWH YONOBIK 3amuTaB Myzapems: «S5 3poOuB
6arato moMuiok. Yu 1ie o3Havae, mo s moraHui?». Myapeup aas
HOMY J3€pKaJio Ta 3aluTaB: «SIKII0 BOHO po30uTe, YM MepecTac TH
Oytn THM, KuM €? BimoOpaskeHHsS CIIOTBOpEHE, ajie TBOS CYTh HeE
3MIHHJIACh.».

Tepanertuuni MipkyBanHs: [llo y MeHI 3aiuIIaeThcs IIHHUM,
MIOTIPH TPy THOTITI?

OuikyBaHHN pe3yJIbTAT: BIMHOBJICHHS CaMOIIOBAard, MPUAHATTS
ce0e micis TpPaBMAaTUYHOTO JOCBIY.

5.5. Apr-TepaneBTHYHI TeXHIKH

Aprt-Tepartis  — ¢  TCHUXOTEPANCBTUYHHMA  MIAXIM,  SKHH
BUKOPHUCTOBYE XYJ0XKHIO TBOPYiCTh TUIS 3HWYKEHHS
MICUXOEMOLIIHHOTO HANpY>KeHHs, BiTHOBJIECHHS €MOLIHHOrO OamaHcy
Ta MITPUMKHA TICHXIYHOTO 310poB’s. BoHa cTBOproe Oe3meuHuid
MpOCTIp A7  CAaMOBHPAXEHHS W  OIpAIIOBaHHS BHYTPIIMIHIX
nepeknBaHb, 10 0COONMBO BAXKIHMBO MpH OOMEXEHil BepOabHii
KOMYHIKaIlii abo ckiajHomax y BepOaizarii rimmOokux emoriit. Jis
[IUBUTBHAX OCI0, SKI TOCTpakAajlu BHACHITOK BOEHHUX MiH, apT-
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Tepamiss € e(eKTHBHHUM 3aco00M IICHXOJIOTiYHOI ITATPUMKH,
CIPUSIOYM  3MEHIICHHIO pPYMIHALIHHUX JyMOK, TIIOJIMIICHHIO
ajanranii Ta TPUCKOPCHHIO BIJHOBJICHHS TICIsA TpPaBMaTUYHUX
TTO/TiMA.

ApT-Tepamiss  BHKOHY€  HH3KY  BaXUJIMBUX  (QYHKOIH Yy
MICUXOJIOTIYHIN MIATPUMIN [HMBUILHUX OCIO, $KI TOCTPa)KIaiu
BHACIIIIOK BIfHU:

1) HeepOadpbHE BHpPaKCHHS eMomi. XyIOXKHS MisUTbHICTD
(MasTroBaHHs, KOJIaX, JITUICHHS, TUCHhMO TOIIO) JIO3BOJISIE BUSBUTH Ta
«BUBAHTXXUTH» BHYTPIIIHI CTaHU 0e3 MOTPeOU IIyKaTH TOYHI CIIOBA.
Ile mae 3Mory O€3MEYHO TOPKHYTHCS OONIOYMX TEM 1 3HHU3UTH
eMoliiHe Hanpy>KeHHS;

2) 3HWKEHHS CTpecy Ta TPUBOXKHOCTI. 3arnuOieHHs y TBOpYUH
MIPOLIEC JIOTIOMArae BiBOJIKTUCS BiJi TPUBOXXHUX AYMOK, aKTHUBI3Y€
pecypcH TCHUXiKH, CIpUsE€ po3ciaabieHHio Ta cTadimizamii HacTporo, i,
SIK HACJIJIOK, 3HMWXKYE IHTEHCUBHICTh HaB’ SI3JIMBUX CIOTQMiB 1
MTOCHITIOE BiIYYTTS KOHTPOIIIO;

3) mepepoOka it iHTEerpallis TpaBMaTHIHOTO MOCBiAy. CTBOpEHHS
CUMBOJIIYHUX O0pa3iB Ja€ 3MOTY NWCTAHIIIIOBATHCS Bia OOJICHOTO
JOCBilly, TIOCTYIIOBO OCMHCIIIOBaTH HOTO Ta «IIEPEIUCyBaTH»
BHYTPIIIIHI peakIlii Ha HbOTO. bislb HION «BUBOAUTHCS» HA30BHI, 1110 €
MEPLIUM KPOKOM JI0 3I[IJICHHS;

4) nornubneHHs camopediekcii. ApT-NPaKTUKA aKTHBI3yIOTh
BHYTpIlIHE TWi3HaHHS, TOOTO JAOMOMAraroTh YCBIJOMHUTH BIacHi
eMOoTIIi1, ToTpeOu, cTpaxu Ta Mpii. Lle 3MiItHIOE BHYTPINITHIO CTIHKICTh
i crmpusie OUTbII aJaNTHBHOMY CTaBJICHHIO O KHTTS B YMOBax
HEBU3HAYEHOCTI;

5) migTpuMKa comiankHOI B3aeMoii. I'pymoBi apT-cecii cipusitoTs
dbopMyBaHHIO  TOYYTTA  CHUIBHOCTI, OOMiHYy  JocBigoM i
B3aEMOMIATPUMII Cepel Jitoliel i3 moaioHuM noceinom. Lle 3HmKyE
BITYYTTS 130JIA1111, IiIBUTITY€ PiBEHB AOBIpH 1 eMOIIIHHOI Oe3meKy.

OCHOBHI TeXHIKH apT-Tepamii, SKi JOIIBHO 3aCTOCOBYBaTH y
po0OTI 3 NMBUILHUMH 0C0O0aMHU, SKi TOCTpPaKIald BHACIIIOK
BOEHHUX [

1) rpadiuma Ta kuBomMCHa aptT-Tepamis. Hedporpadika,
CTBOPEHHS MaHJall, MalllOBaHHA, MAaIOHOK «JlepeBo» TOIIO
JO3BOJISIIOTH Bi3yanli3yBaTH BHYTDILIHIA CTaH, 3HATH Halpy>XEHHS,
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3HU3UTH PIBEHb TPHUBOXKHOCTI Ta pyMiHAIii dYepe3 30BHIIIHE
300paKeHHS EMOITIH;

2) i30oTepamist Ta CKyJbOTypHa apT-Tepamis. BuxopucranHs
IDIACTUYHUX MatepiaiiB (IDIACTHWIIIH, TJMHA) CHpPHSIE 3HIKCHHIO
TiJIECHO-OPIEHTOBAHOTO HAINPYXKECHHS, 3HATTIO €MOIIMHUX OJOKIB i
(hopMyBaHHIO BITUYTTS TiIECHO-Opi€HTOBaHOI Oe3neku. Lle ocobmuBo
KOPHCHO aisi 0ci0, y SIKUX TpaBMa «3aKpilmuiacs» Ha TiIeCHO-
OpIEHTOBAHOMY PiBHI;

3) weradopuuni acomiatuBHi kaptm (MAK). Kaptum i3
300paKCHHAMH, CJIOBaMH a00 CHTyalissMH JONOMAaraloTh Kpalie
VCBIIOMHUTH CBOI TIepeKMBAHHSI dYepe3 acorlialii, MmpoOymKyIOTh
CTIOTaJIM ¥ aKTUBI3YIOTh PECypCHE MUCIICHHS;

4) obpa3Ha i acouiaTuBHa Teparis. PoOoTa 3 ysBICHHAMH Ta
CHUMBOJIaMH, L0 BioOpa)katoTh TpaBMaTHYHHH IIOCBiJ, Aa€ 3MOTY
«TIepenHcaTy BHYTPIIIHI iCTOPil Mpo MOil Ta CBOi POl y HUX Uepes
00pasu, 10 A03BOJISIE YHUKHYTH NPSAMOi peTpaBMaTu3anii.

5.5.1. I'pa¢iuna apT-Tepamis

I'padiuna apr-Tepamiss € €PEeKTHUBHUM IHCTPYMEHTOM pPOOOTH 3
pyMIHAIlIIMH Y THBUIBHUX 0OCIO, SIKI TTOCTPaKTAIH BHACIIIOK
BOEHHHX Miil. BoHa moegHye BHpakeHHS BHYTPIIIHIX MEpEeKUBAHb
yepe3 o0pa3, aKkTUBI3allil0 CEHCOMOTOPHHMX IPOLECIB 1 PO3BHTOK
ycBiomieHocTi. Bi3yanbHi TexHiku — Helporpadika, CTBOpEHHS
MaHIa1 1 KOJaXiB, MaJIOHOK «J/lepeBo» WM BiIbHE MaIOBaHHS —
JO3BOJISIIOTH OOIMTH KOTHITHBHI Oap’epu Ta AOCITTH TITUOWHHHUX
eMoLiil, TpaHCPOpPMYyIOUHM TPUBOXKHI abO MOBTOPIOBaHI AYMKH B
oOpa3m, mo migmaoTbes 3MiHIL. Lli Merogm He mOTPeOyIOTH
CHemiaTbHOI Xy JOKHBOI MiATOTOBKH, CTBOPIOIOTH OE3MEYHUI MPOCTIp
IUIL  CaMOBUP&XEHHS Ta CHPUSIOTH 3HIDKEHHIO EMOLIHHOTO
Hanpy>KeHHs, MiJBUILEHHIO BiXYyTTd KOHTPOJIO Ta BHYTPILIHBOT
ctabimpHOCTI. PerymsipHe BHKOpHCTaHHS TpadidHUX TEXHIK MOXKe
CTaTH PECYpCHHM CIIOCOOOM CaMOpEryJslii y cTaHax XpPOHIYHOTO
cTpecy a0o Micis NEPeXUTHX ICUXOTPAaBMYIOUHMX IMOAIH, TaKuX SK
BTPAaTH, pyHHYBaHHS, BUMYILICHE IIEPEMILLIEHHS TOILO.
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5.5.1.1. Heiiporpadika

Heiiporpadika — ne iHHOBamiliHMH MeTOJ apT-Teparii, SKHUN
MO€AHY€E IMPUHIUIN HEUPOICUXOJOrii, Bi3yaJlbHOIO MHCTELTBA Ta
caMoperyJisiiii 3 MeTor TpaHchopMallii KOTHITUBHUX 1 €MOIIHUX
mporeciB. MeToauka TIPYHTYETbCS Ha CTBOPEHHI CIIOHTaHHHX
rpadivHEX JiHIA 1 ¢dopM, sAKi BimOOpakarTh BHYTpILIHIH
TICHXOEMOIIIHHUNA cTaH. Yepe3 aKTHBI3aIil0 HEHPOHHUX MEPEK 1
3alydeHHs] CEHCOMOTOPHOI KoopAuHamii Hedporpadika gormomarae
3HU3UTH IICMXOEMOLIHEe HamNpy>KeHHs, IOKPAIIUTH HacTpidl i
chopMyBaTH amanTHBHI CITOCOOHM pearyBaHHS.

Y KOHTEKCTI po0OTH 3 MMBUIBHUMH, SIKi CTPaKIalTh BiJ
pyMiHamiid, Hedporpadika MoOXe BHCTyHatd  e(EKTHBHUM
IHCTPYMEHTOM MiATpUMKH. Biszyaumizailisi BHYTPIIIHEOTO CBITY uepes
MAJIIOHOK TIOJIETIIYE BHUPAKECHHS CKJIAIHAX €MOId, MiITPUMYyeE
Mpoliec YCBIOMIICHHS Ta iHTerpaLii 10CBiIy.

OcHOBHI TepaneBTHYHI eeKTH HeHporpadiku:

1) 3HWKEHHS CTpecy Ta TPUBOXKHOCTI — pUTMIiYHI Tpadidni pyxu
CTBOPIOIOTH 3aCIIOKIAINBY TapMOHIWHY KOMITO3HIIIFO, IO BITUBAE HA
HEPBOBY CHCTEMY;

2) ompamioBaHHS TMiACBIIOMHX YCTaHOBOK — CIIOHTaHHE
MaJIOBaHHS JI03BOJIIE BUBECTH HA TMOBEPXHIO MPHUXOBaHI KOHQIIKTH
Ta TpaHC(POPMYBATH iX;

3) MoOOemOBaHHA HOBHX CTpaTerii MOBEOIHKM — CTBOPEHHS
300paXeHp aKTHUBI3y€ KpeaTHBHE MHUCIEHHS Ta THYYKICTh;

4) pPO3BUTOK CaMOIi3HAaHHS — TBOPYHH TIPOLIEC PO3IIUPIOE
po3yMiHHA ceOe, BHYTpILIHIX MOTped 1 onop;

5) 3MEHIICHHS IICUXOCOMATUYHUX MPOSIBIB — MaJIOBaHHS CIpUSE
po3ciabiieHHIo, M0 MO3WUTHBHO BIUIMBAE Ha (i3WYHE CAMOTOYYTTS
(con, M’30Be HaNpy>KeHHS, O171b).

MeTon € [AOCTYymHHM, VHIBEepcadbHHM 1 HEIHBa3UBHUM, HE
noTpedye CHEIiaIbHUX 3HaHb, IO POOUTH HOTO 3pYyYHHM IS
BUKOPUCTAHHSI Y KPH30BUX YMOBaX — Y THUMYacOBUX MpPHUTYJIKAX,
BOJIOHTEPCHKUX LEHTPaX, OHJIalH-(popMaTax miATPHUMKH.

IIpuxnanan TexHik Heilporpagikn
AJISl BHM2KeHHS pyMiHalil y WMBUIBHUX 0Ci0, siKi mocTpaKaaamn
BHACJIIOK BOCHHUX Aiil
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Bnpasa «Miii BHyTpilIHii Xxaoc»

Mera: BHABHTH Ta TpaHCHOPMYBAaTH HaB s3IHBI  JTYMKH,
MOB’s13aHI 3 TPaBMAaTUYHHMH TOAIAMH (HAaNpUKIa[, BTpata AOMY,
3MiHa 3BHYHOTO CIIOCO0Y KHUTTS, HeOe3meKa).

Martepianu: namip, KOJ0POBI OiBIIi/(ioMacTepu/Mapkepu/
reJieBl pyyKH.

Incrpykuis: IIpuranaiite mymxu abo o0pasu, sSiKi OCTaHHIM YacoM
JacTO «IPOKPYIYIOTBCS Y BaIlliii TOJIOBI (HANIPHUKJIAM, CIIOTAaId PO
oOcTpinu, BTedy, Bimuail, BTpary). [lepenaiite 1i nymMKu y BUTISAIL
Xa0TUYHUX HEUPOIiHIN — JiHIH, M0 HE TOBTOPIOIOTHCSA 1 HE MAIOTh
KOoHKpeTHOI (opmu. Crmodarky MalOHTe 3aluTyTaHi, EMOINHHO
HacW4eHi JiHii, IKi yOocOOmIoI0Th mei xaoc. Jlam oxpyrimoiiTe Bci
MIEPETHHU JiHiH, 3T1aJPKYI0UH Pi3Ki KYTH, IO CUMBOJI3YE IMTOCTYIIOBE
BIIOPSKYBAaHHS JAYMOK i NMPUHHATTS cuTyamii. [HTYiTHBHO 00epiTh
KOJILOPH TS 3aBEPIIICHHS MATIOHKA, JTOIal09X TapMOHIWHI €JTEMEHTH
(dirypwm, Kona, TEKCTypH).

PepnekcuBHi 3anmranns: Ilo y Bamomy «xaoci» Oyio
HaumroMiTHIIUM? SIKi Kompopu ab0 (OpMH BUKIWKAIN HAHOLIBIIE
emonii? Sk 3MiHUBCS Baml cTaH y mpoiieci MamoBaHHA? Yu crano
JIeTIIe TUXaTH, AyMaTu, CIPUAMAaTH CUTYaIiio?

OuikyBaHH{ pe3yJbTaT: 3HWKEHHS IHTEHCHBHOCTI HaB’ S3ITUBUX
JTyMOK, €MOITIfHE PO3BAaHTAXKCHHS, BITTYTTSI KOHTPOJIIO.

Bnpaga «lllasx g0 cede»

Mera: BITHOBUTH BiT4yTTS ILTICHOCTI, IOBEPHYTHCS IO BIACHOI
BHYTPIITHBOI OTIOPH.

Martepianu: narmip, KOJIbOPOBI oJIiBIli/hoMacTepu/Mapkepu/
reJyieBi pyyKy.

Incrpykuis: IlpoBeniTh dYepe3 LEHTP apKylla OAHY IOBLY
HEHPOIiHIO, IKa CHMBOJII3Y€ Balll TENEPINIHIi cTaH — po3ryOJeHicTh,
BTOMY, TPHBOXHICTh. [layi MaltolTe HOBI JIiHII, SKI «OrOPTalOTh)
OCHOBHY — KOXHa 3 HUX CHMBOJII3Y€ IIOCh PECYPCHE: HIATPUMKY Bix
ONMM3BKUX, Bipy, HaAiI0, 1AM’ sTh, MaJleHbKI pagomii. OKpyTaiTh yci
MEpeTHHU JiHIM 1 JomaiTe KONBOPH — KOXKEH pecypc IO3HauTe
OKpEMHM BiATIHKOM.

PednexcuBHi 3anmraHHsa: SIkmit  pecypc craB IS Bac
HaniBaxnuBimmM? Illo momomarae Bam 3ajumaTHCS COOOIO TMOMPH
Bce? YUu BiauyH BH, O BHYTPILIHBO CTalH CTIMKIINMU?
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OuikyBaHHN pe3yibTaT: BITHOBJIICHHS YSBJICHHS ITIpO cede sK
OCOOHCTICTB, sIKa Ma€ CHITY, HE3BAXKAIOUX Ha OOCTaBUHHU.

Bnpasa «Btpatu Ta BiiHOBJIeHHD»

Mera: ompaIroBaTH pyMiHaIii, TOB’S3aHI 3 BTPATOIO JIOMY,
CTaOIIBLHOCTI, PIAHUX, 3BUMHOTO CIIOCOOY KUTTSI.

Marepianu: namip, KOIbOpOBi 0JiBLI/priomMacTepu/Maprepu/
relieBi Py4KH.

IacTpykmist: Po3miaiTe apKymn Ha JBI YAaCTHHU — BEPTUKAIBHO a00
TOpPH3OHTANBHO. Y IiBili 200 BepxHill yacTWHI 300pa3iTh «IPOCTIP
BTpaTW» — XaoTW4Hi JiHi{, pi3ki ¢Gopmu, HaOpyxkeHHI. Y
TIPaBili/HIWKHIA YacTHHI — «IPOCTIp BITHOBJICHHS» — TapMOHINHI,
TUIABHI JIiHI1, SIKi CUMBOJI3YIOTh MOMEHTH CTaOlIBHOCTI, MiATPUMKY,
BHyTpimHi pecypcu. IloctymoBo 3’e€qHyiiTe 0o0HMIOBa MHPOCTOPH
M’SIKUMHW HEHPOITiHISIMH, 0 MIePEeX0IATh Yepe3 Mexy. OKpyTiiTh BCi
MIEPETUHH, JOAANTE KOJIBOPH, SAKi IHTYITUBHO BIiAMOBITAIOThH BaIlHM
BiTUYTTSIM.

PedrnexcuBHi 3anmuranHsa: SIk Bam Oyno 300paxkaru BTpaty? A
npoctip BimHoBieHHA? 1[0 BiguyBaIy, KOJH JiHIT HOETHYBAIHA IIi JBA
npoctopu? Uu 3’sIBMIIOCS HOBE OadeHHsS TOTO, SIK JKUTH Aajll TIONPH
BTpaTu?

OuikyBaHHH pe3yJbTaT: MPUHHATTA TIEPEKUTOTO IOCBIAY Ta
Mepexijl 10 CTaHy BiTHOBICHHS.

Bnpasa «Hap’A31MBi AyMKH Ta BJAacHi pecypcu»

Mera: 3HU3WUTH BHYTPIMIHIA KOH(IIKT MiX pyMiHAmiIMH Ta
pEeCypCHUMU CTaHAMU.

Marepianu: namip, KOJIbOPOBI OJiBIL/iomacTepu/mMapkepu/
relieBi PyYKH.

IacTpykmis: [oxiniTe apKymr mamepy Ha JIiBY Ta IpaBy YacTHHH.
3niBa — 300pa3iTh pyMiHalii: 3aIuTyTaHi JiHii, TOBTOpIOBaHI QOpMH,
IO CHMBOJII3YIOTh TPHUBOXHICTB, cTpax, OeznmopamaHicTe. CrpaBa —
pecypc: M’SKi, BIOKpPHUTI JiHIi, IO BHpaXkarOTh OIOPY, HAaIilo,
BHYTpIIIHIO CwiIy. 3’€HaiiTeé YacTHHH HEWpOIiHiAMH, fKi
YTBOPIOIOTH Tepexia. OKpyriiTe mepeTHHu, po3dapOyiite, K
BiTUyBa€Te.

PedekcuBHi 3ammuraHHA: Slka YacTHHA BHKJIHKaTIa OijbIe
Hanpykenus? Illo cramo ams Bac cuMBoiOM miaTpuMmMku? Sk BU
BiZIUyBaJII MOMEHT «II€PEXO0y» MK ABOMA YaCTUHAMU?

117



OuikyBaHHN pe3yabTaT: 3MIIHCHHS BHYTPINIHBEOI pPiBHOBArH,
3MEHIIICHHS BILUIUBY HaB’SI3JIMBUX JYMOK.

Bnpasa «Most onopa»

Mera: mOBEepHYTHCA JO TOTO, IO HaJga€ CIIK Yy 4Yach
HEeCTaOILHOCTI.

Marepianu: namip, KOIbOpOBi 0JiBLI/priomMacTepu/Maprepu/
relieBi Py4KH.

IacTpykmis: Y 1eHTpi apkymia 300pa3iTh 1HTYITHBHHH CHMBOII
ormopu. Ile moxe Oyt oOpa3 TUTHHM, OMY, MPHUPOIH, MOIUTBH,
cnoraziiB abo cBo€i cuin. Bix mporo cuMBOITy TpoBemiTh pamiaibHi
HeWponiHii y pi3HI O00ku. BOHW CHMBOJNI3YIOTH Ti BHYTPINTHI YU
30BHIIIHI PECypcH, IO JONOMAaraloTh BaM TpUMATHCA. 3’ €IqHANTE
JMiHIT MK CcO0OKH, OKpYIJIIOIYH TIEPEeTHHH, Ta po3dapOyinTe
MaJFOHOK.

PednexcuBni 3amurtanns: Illo cramo TOJOBHOIO OMOPOIO Yy
BamioMy MairoHKy? Ski BiguyTTS BuKIWKaB oOpa3 cwm? Yu
3pO3yMiJIK BH IIOCH HOBE IIPO cebe mig yac podotu?

OuikyBaHHN pe3ynbTaT: (GOPMYBaHHS BIMUYTTS BHYTPINTHBOL
CTIMKOCTI, 3MIIHEHHSI CAaMOYCBIJJOMJICHHS Ta PECYpPCY.

5.5.1.2. ManpganoTepamis

Manpanorepanisi € TCHXOTEpaleBTUYHOI METOAMKOIO, II0
nepenoavae cTBOpeHHS abo po3dapOoByBaHHS MaHIAl — KPYTOBUX
OpHaMEHTIB, sIKI CHMBOJII3YIOTh IUTICHICTh, TAPMOHIIO Ta BHYTPIlTHIH
Oamanc. lleit miaxig pomomarae pO3BUBAaTH  KOHICHTpAILito,
3HIDKYBATH TPHUBOXHICTh 1 HANpy>KeHHs, a TaKOX TapMOHI3yBaTH
BHYTpIIIHIN cTaH. HaykoBi HOCTIIKEHHS TMiATBEPIKYIOTh, IO
MaJIOBaHHS 9¥ po3(apOOBYBaHHS MaHJAN ICTOTHO 3HIDKYE PiBEHB
CTpeCy Ta MO3UTUBHO BILTUBAE HA EMOILIIHHUMN CTaH.

OcCHOBHI  TepeBarm  MaHOalIOTepamii UII  TOCTpakIaaux
LUBIIBHUX:

1) camoBupakeHHS Ta yCBiOMJIeHHs. Uepe3 cTBOpeHHs abo
po3dapOoByBaHHS MaHAal MOXKHA BHPa3uUTH TIUOWHHI eMoIii, sKi
Ba)XKO TIEpeIaTH CIOBaMH — CTpax, CyM, THiB, Oe3mopanHicTs. Lle
CIIpHSIE KPAIOMy YCBIAOMJICHHIO BJIACHHX MOYYTTIB 1 BHYTPIIIHIX
CTaHIiB;
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2) TOJIIIIEHHsT eMOIliHOI camoperysiii. TIpomec MaloBaHHS
JOTIOMAara€ 3HWU3WUTH HANpyXEHHS, TPUBOXKHICTL 1 eMoIiliHe
BHUCHa)KEHHS, 1[0 CTIPUSIE BiTHOBJICHHIO JyLIEBHOI PIBHOBAry;

3) rapMmoHi3allis BHYTPINTHROTO CTaHy. Mannmana, SK CHMBOJI
HUTICHOCTI Ta  OamaHcy, JOmOMara€  BiAYyTH  BHYTPILIHIO
CTaOUIBHICTD, HEOOX1THY AJISl MPOTHCTOSIHHS CTPECY Ta Jenpecii;

4) iHTerpamis TpaBMAaTHYHUX MeEpeXHWBaHb. MaHzanoreparis
JI03BOJIsIE O€3MEYHO Ta MOCTYNOBO OINPAllbOBYBAaTU CKJIAIHI CIOTaIH
i eMo1Iii, CIIPHUSIFOYH TX YCBIIOMIICHHIO Ta MIPUHHSTTIO;

5) po3BHUTOK BHYTPIIIHIX pecypciB. MaHaamy MOXYTh CIyTyBaTH
MeTaoporo TONMIYKY CHJIM, ONMOPH Ta BHYTPINTHBOTO OanaHcy s
MOJIOJIAHHS JKUTTEBUX TPYTHOIIIB.

Jlyis MBUTLHUX OCI0, SIKI MOCTPaXKJAJIM BHACIIJIOK BOEHHUX [IiH,
MaHjganorepamis €  e(eKTUBHUM  METOAOM  IICHXOEMOUiiHOT
MiATPUMKH, IO JI03BOJIsIE OE3MEeYHO MPAIfoBaTH 3 TPAaBMATHYHUMH
NEepeKMBAaHHSIMYU, BHYTPILIHIM HaOpyXeHHAM 1 pyMiHALIHHUMH
nyMKamu 0e3 HeoOXiAHOCTI BepOaNbHOTO OMpaIlbOBYBaHHS OOIFOYNUX
cnoragiB.  CTBOpeHHS  MaHIAJI  CIpUSE  CaMOBUPAXXEHHIO,
CTPYKTypH3alii eMoIiii, 3HIWKEHHIO TPUBOXKHOCTI Ta CTpecy,
MiTPUMYE BiTHOBJICHHS MCUXOEMOILIHHOTO OamaHcy. 30cepeKeHHs
Ha CHMETPpUYHUX 1 pUTMIYHHX (opMax TIEpEeHOCHUTh yBary 3
HaB’S3JMBUX JAYMOK Ha TBOPUYHWH TNpoIEC, 3a0e3Medyloud MPUPOIHE
eMolliiiHe po3cialieHHss Ta BIABOJNIKAHHS BiJl BHYTPILIHBOTO
Jianory, moB’3aHOTO 3 TPAaBMaTUYHUM JTOCBiZIOM.

Uepe3 mpollec CTBOpPEHHS MaHOan BiAOyBaeTbCsS  Kpaie
YCBIIOMJICHHSI BJIACHUX €MOIlii, moTped 1 cTpaxiB, L0 CHpHUSE
rMUOIIOMY CaMOMIi3HAHHIO, IHTErpaulii TPaBMAaTHYHOTO IOCBiAy B
KUTTEBY ICTOpI0 Ta TWiABHINEHHIO BIiAYYTTS KOHTPOIIO HAaj
BHyTpimHIME cTaHamu. CTpPyKTYpOBaHICTH 1 CHMeETpis MaHaal
JOTIOMAraloTh OpPraHi3yBaTH PO3PI3HEHI AYMKH Ta IEPEKUBAHH,
3HWKYIOUM 1X HETraTMBHUH BIUIMB Ha ICHXIKy. 3arajoM,
MaHAAJOTepamiss € KOMIUIEKCHHM  1HCTPYMEHTOM  3HIDKEHHS
pyMiHaIii, MiABUIIECHHS ICHUXOEMOIIMHOT CTIMKOCTI Ta CHpPUSHHS
aJanTanii MUBIIEHUX OCI0 MICHI TPAaBMATUYHHX TIOIH.

[TpakTuuHi mopaau A MaHAAIOTepartii:

1) BuOip manman. 3a3Buyail MiAXOAATH MPOCTI, YITKi TEOMETPUIHI
Bi3epYHKH, fAKI HE TIEpPEeBaHTAXYIOTh YBary Ta JONOMAararoTh
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3ocepenutucs. Hanro mpiOHi, XaoTHdHi a00 CKIIAMHI AETalli MOXKYTh
CIPUYUHSITH BTOMY, IPATiBIMUBICTh 200 MOCHIIIOBATH TPUBOXKHICTB;

2) opranizamig gacy Ta mpoctopy. Po3dapOoByBaHHS MaHzan
Kpallle OpraHi30BYBaTH y CIOKIHHOMY, 3aTHITHOMY CEPEIOBHII 0e3
BIJIBOJIIKaIOUMX YMHHUKIB. KoM(poOpTHE OCBITIICHHS, 3py4YHEe poboYe
MiCIle Ta BIACYTHICTb HIyMy a00 TEXHOJOTIYHUX AHUCTPAKTOPIB
CIPUSIIOTH KPAaIIOMY 3aryIMOJICHHIO y TBOPUYMI Ipouec i BHYTPIIIHE
BIJTHOBJICHHS,

3) BukopucTtaHHsd KonbopiB. Kombopu MoxHa oOupaTtH
IHTYITHBHO, 3aJIeXHO BiAg eMmoliiiHoro craHy. Temni KoJdbopH
(1epBOHUI, KOBTHIA, ITOMapaHYECBHI) 9acTO BimoOpakaroTh CHEPTII0
ab0 Hampy>KeHH$, XOJOAHI (CHHiH, 3eNeHnH, OJAaKUTHHUI) CIPHUSIOTH
CIIOKOIO Ta BiJHOBJICHHIO, a HEHTpanbHi (Cipuii, OexeBUil) MOXKYTb
crabinizyBatu emouii abo BimoOpaxatu BToMy. Y CBiTOMIIEHUH BUOIp
KOJBOPIB MIATPUMYE PETYJAIiI0 HACTPOI0 Ta €MOLINH MmiJx d[ac
MPaKTHUKH;

4) perymsapHictb. HaBiTh KopoTki cecii o 10—15 xBunwuH 1mioaHsa
abo JIekibKa pa3iB Ha THXKIACHb 37aTHI MO3WUTHBHO BIUTMBATH Ha
TICUXOEMOLIIWHUI cTaH. PerynspHe 3aHATTS MaHAAJIOTEPAITI€I0 MOXKE
3MEHILYBAaTH TPUBOXKHICTh, HOKPAIyBaTH HACTPii 1 KOHLIEHTpaLilo, a
TaKOX CIPHUATH BIIUYTTIO BHYTPINTHLOTO OaaHCy.

Manpanorepamis  MOXE€  TPOBOIUTHCS AK y  ¢opmarti
IHAMBIAyaIbHUX, TaK 1 TPYMOBHX CeCii, KO)KHA 3 SIKHX Ma€ CBOI
cnenmdiuHi TepeBard  ANS  TICHXOEMOIIHOTO  BiTHOBICHHS.
IaguBinyansHi cecii nependavyaroTh CTBOPCHHS abo
po3dapOoByBaHHs MaHIal CaMOCTIHHO, IO JO3BOJSE OE3MeYHO
BUpaXaTW BIAcCHI MEPeXHBAaHHS, OINPAaLbOBYBaTH BHYTPIIIHE
HamnpyXeHHs Ta MiATpUMyBaTH eMouidHuil Oamanc. Taka mpakThka
JOTIOMAra€ 3MEHIINTH IHTEHCUBHICTh HAaB’S3JMBHUX JIyMOK, CIPHSE
CaMOITi3HaHHIO Ta (OpMye BITUYTTS KOHTPOJIO HAJ BIACHUMH
eMOLIMHUMH cTaHaMu. [pymoBi 3aHATTS BKIIOYAIOTH CIIBHE
CTBOPCHHS MaHIaJ, 10 HAJa€ MOXIIMBICTh B3a€EMHOI MIATPUMKHU I
oOMiHy aocBioM cepesn ydacHHKiB. CIiIbBHA TBOPYICTH 3HUKYE
BIYYTTS CAMOTHOCTI, TOCHIIIOE €MOIlifiHe BIAUyTTS O€3MeKH Ta
(hopMye cepemoBHIe TICHXOJOTIYHOT MIATPUMKH. Y Tpymi IOIU
MOXYTh BiZdyBaTh ce0e YaCTHHOIO CIUTBHOTH, IO TIepexuia
nofiOHi TpaBMaTW4HI TOAIl, 1 e TaKOX CHpUSE BiJHOBICHHIO
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TICHXOEMOIIIHHOTO Oanancy ¥ amanramii 0 3MIHEHUX >KHTTEBHX
00CTaBHH.

5.5.1.3. Mamonok «/lepeBo»

Mantonok «/lepeBo» — 1€ TPOEKTHBHA apT-TeparcBTHYHA
METOJIMKa, IO J03BOJIAE IOCHTIKYBATH BHYTPIIIHIA EMOIIMHUHN 1
TICUXOJIOTIYHUN CTaH dYepe3 Bi3yaumizarito oOpa3y nepeBa. Ilim dac
CTBOPEHHSI MaIIFOHKA MOKHA BiZIOOpakaTH TePESKUBAHHS, BHYTPIIIHI
KOH(JTIKTH, CTPax¥, PECypCH Ta XKHUTTEBI CHIIM, a aHAIII3 MMapaMeTpiB
— po3mip 1 ¢opMy xgepeBa, HOTO pO3TalTyBaHHS Ha apKyIi,
MPOTIOPIIii CTOBOYpa Ta KPOHHU, XapakTep neraieil — mae ¢axiBIfio
LTICHY KapTUHY BHYTPIIIHBOTO CBiTy moguHU. Ll TexHika
0COOJIMBO KOPHICHA ISl OCi0, sIKi MEepPEeXWIH TPaBMATUYHHNA JOCBiJ
BilfHH, a/pke TBOPYHUI MPOIIEC JO3BOJISIE OC3METHO BUPAZUTH CKIIATHI
eMOIil, ONpalbOBYBAaTH BHYTPILIHE HANPYKEHHs, PO3IMi3HABATH
pecypcu sl 3HWKEHHS CTpPEeCy Ta BiJHOBICHHS TCHXOEMOIiHOT
piBHOBaru,  poOisum  MeTol  e(DEeKTUBHUM  IHCTPYMEHTOM
TICUXOJIOTIYHOI MiATPUMKH.

OcHOBHMMH (QYHKIISIMH TEXHIKH €:

1) miarHOCTMYHA: JOIIOMAara€ BHSBUTH €MOIIHHI IepeXnBaHHS,
BHYTPIIIHI KOH(IIKTH Ta 1HAWBIAyadbHI OCOOJIMBOCTI, SKI MOXYTh
OyTH HEYCBIZIOMJICHUMHU a00 BaXKKUMU JJ1s1 BepOatizarlii;

2) TepameBTHYHA: MPOIEC MAIOBAHHS CIPUAE EMOLIHHOMY
PO3BaHTAKEHHIO, 3HATTIO HAINPYXEHHS, BUPAKEHHIO TOYYTTIB, IO €
BXJIMBUM JJI1 3HW)KCHHS TPUBOXKHOCTI, JENpecii Ta CHpPUSHHS
BiJTHOBJICHHIO;

3) KOMyHIKaTHBHA: JOTIOMara€ HaJaroJWTH JOBIpY Ta KOHTAKT,
0COOHBO SIKIO BepOaahbHa KOMYHIKAIlisl TPy IHEeHA depe3 cTpec abo
TpPaBMYy;

4) KopeKIiiiHa: aHa i3 MaIIOHKA JO3BOJISIE MPAIFOBATH HAJI
MMIIBUIEHHSM CaMOOIIHKYA, 3MIHOI HETAaTUBHUX IEPEKOHAHb 1
cTadiizaliero eMOLIHHOTO CTaHy.

Jlis epeKTUBHOTO BUKOPUCTAHHS METOAMKH «/lepeBo» BakIUBO
obmpaTh 3aTHIIHE, CIIOKiifHE MiCIle, Je¢ HIiJOoro HE BITBONIKATHME
yBary. lle H03BOJII€ TOBHICTIO 3aHYPUTHCS y TBOPYHU TIPOIEC 1
30cepenuTHCs Ha BIacHUX BimuyTTsX. [lix yac poboTu He MOTPiIOHO
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MparHyTd 10 XYIOXKHBOI JOCKOHAJIOCTI ab0 TIOPIBHIOBATH CBIN
MAJIOHOK i3 MaJIOHKaMH IHIINX; TOJIOBHE — HE DPE3yJbTaT, a cam
Mpolec 1 MOXJIMBICTH BHPa3UTH BIACHI eMOIli, IyMKH Ta
TepeKUBaHHS.

CrtBOpeHHS 300paKeHHS JIepeBa MOXKHA MOETHYBATH 3 BEICHHSIM
IIOJICHHHUKA, JIe ICIs 3aBEPIICHHS BOpPaBH (PIKCYIOTHCS IYMKH,
eMolii Ta BpaxeHHS BiJg mporecy. Taka mpakTUKa gOMOMAarae
rmOIe  YCBIIOMIIIOBATH BJIACHI BHYTPIIHI CTaHHW, BiACTEXyBaTH
JUHAMIKy  eMOLid 1 TIOCTYylOBO  ONpamnbOBYBaTH  CKJIaHI
TIepeKUBAHHS.

PerymspHa mpakTHKa 3HAYHO TIOCHIIIOE TIO3UTUBHUN e(eKT
METOJIUKH, CIPHUSIOUM 3HIDKECHHIO PIBHSA CTPECy, TPUBOKHOCTI Ta
pyMiHaiMHUX  OyMOK, a TakKkOX  MATPUMYE  3arajbHUR
ncuxoemoriauii 0anadc. [TocTiiiHe 3aHATTA MAIFOBAHHAM T03BOJISLE
(opMyBaTH CTifiKi HaBHYKH CaMOPETyJAlil Ta riulIne po3yMiHHS
BJIACHHMX EMOIIIMHUX TOTPEO, 110 0COOIMBO BAXKIIUBO IS JFOACH, K1
MIEPEKWIN TPaBMAaTUYHUH JOCBiJ Bi{HU.

Ipukiaaam apT-TepaneBTHYHOIL TeXHikH «/lepeBo)»
JJIs1 3HHOKeHHSI pyMiHamii y MuBUILHEX 0Ci0, siKi mocTpaxkmaamn
BHACJIITOK BOCHHUX Aiid

Bnpaga «/lepeBo cuiam»

Mera: 3HalTH BHYTpIIIHI pPECypcH, ONOPY Ta BiTIyTH
CTaOIIBHICTD y CKIIQJIHUX 00CTaBUHAX.

Marepianu: namip, KOIb0poBi 0JiBLi/diiomMacTepu/mMapkepu/
TeJIeBl pYUKH.

Inctpykuis: Hamanroiite nepeBo, e KOpiHHS CHUMBOJII3ye Balli
JKUTTEBI OCHOBH — JIOCBiJI, IIIHHOCTI, MATPUMKY Onu3bkux. CTOBOYp
— IIe Ballla BHYTPINIHS CTIHKICTH 1 CHJIH, SIKI JOIIOMAararoTh JOJATH
TpyaHoti. KpoHa — 1e mkeperna miATPUMKHU: IPUEMHI CTIOTaIH, Bipa
B cebe, MI0AHu, fAKI BaM JaomnomararoTh. HamaraiTecs HaMalrOBaTH
rOOKe KOPIHHA Ta 3eleHy KpOHY, IO CHMBOJNI3YIOTH CHIy Ta
HaAIo.

PedpnexcuBHi 3amutanns: Sk Burnspae Bame aepeso? 1o
CHMBOJII3YIOTh HOTO KOpiHHS, CTOBOYp 1 KpoHa? SKi KUTTEBI OnoOpH
BU BigayBaere? [1[o O BM XOTijIM 3MIHUTH Ha IbOMY JepeBi?

OuikyBaHHMH pe3yNbTaT: BIAUYTTS BHYTPINIHBOI CHIIM, 3HWKEHHA
TPUBOXHOCTI, 3MIITHCHHS BIIEBHEHOCTI.
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Bnpaga «/lepeBo 3MiH»

Mera: BinoOpasutu TpaHcdopMalliro OCBidy, TPUAHATH 3MiHH,
3HU3UTH HaB’SI3ITUBI Ty MKH.

Marepianu: mamip, KOJIbOPOBIi OiBITI/QiroMacTepu/Mapkrepu/
TEeJIeB1 PYUKH.

Tactpykiis: HamanmoiTe qepeBo y BOX cTaHax: «a0» (10 BaXKHX
mofiil) 1 «micnsy» (Mmicyis MEepeXHUTOro), 3 O3HAKAMHU BiJHOBJICHHS
(3eneHe mmcTs, TiaKA). MOXKHAa BHKOPHCTATH KOHTPACTHI KOJIBOPH,
100 TiaKpecTuTH pi3HUIO. Ha MexXi 1BOX YaCTHH MPOBEIITH IMIISAX —
CUMBOJI TIEPEXO/Y.

PedurexcuBHi 3anmuTaHHsA: SIK BUTIISIAIOTH BaIlli «0» Ta ITiCIID)?
o 3miHmiocsa? SIk e MOXXHA 3acTOCyBaTH y JKUTTI? SIKi HOBI
MO>KJIUBOCTI 3’ SIBHITHCS?

OuikyBaHH{ pe3yNbTaT: TMPUHHATTA MUHYJIOTO, 3HUKCHHSA
pymiHanii, hopMyBaHHA HaMI].

Bnpagsa «/lepeBo pyminaniii»

Mera: ompaloBaTH HETAaTHBHI AYMKH, MEPEeTBOPUTH IX Yy
MITPUMKY Ta PECYPCH.

Marepianu: marmip, KOJIbOPOBI OMiBIll/QiroMacTepu/Mmapkepu/
reJieBl pyyKH.

Incrpykmis: Hamamiolite aepeBo, nie TINKH Ta IUCTI — IIe
HaB’S37MBl HETaTHUBHI AYMKH (T€MHI KOJBOPH, XAaOTHYHI (QOpMH).
Hopnalite KopiHHS — BHYTpIlIHI pecypcd, omopy. CropoOyiite
«OUUCTUTH» JAepeBo: 3adapOyBaru abo CTepTH TEMHI YacCTHHH,
JIOJIaTH CBITJIa Ta TapMOHIi.

PednekcuBHi 3amuranHsa: Sk BU BiguyBaere 1e aepeBo? ki
YaCTUHM CHMBOJI3YIOTh pyMiHamii? Sk OM BM XOTiNM 3MIHUTH
nepero? 11lo € Barmoro marpumMKo0?

OuikyBaHHW{ pe3yJbTaT: 3HIKEHHS HaB SI3IMBHX AYMOK, TOIIYK
[UIAXIB CAMOMIATPUMKH.

Bnpaga «/lepeBo 3MiH i HOBOT0 MOYATKY»

Mera: miaTpuMaTH BiTHOBIICHHS, 30CEPEAUTHCS Ha MalOyTHIX
MO>KJIUBOCTSIX.

Marepianu: namip, KOIb0poBi 0JiBLI/diiomMacTepu/Mapkepu/
reNeBi pydKH.

IacTpykmis: Hamamolite nepeBo, MO MOYNHAETHCS K MaJCHBKHAN
MapOCTOK 1 PO3BUBAETHCS y 3pifie, CHIIbHE AepeBo. JIMCTS Ta TiKU

123



CHMBOJTI3yIOTh HOBI MOXJIMBOCTI, TMO3WTHBHI 3MiHW. KoXkHa Tinka
MOJKE 03HaYaTH HOBY IMO3UTUBHY AYMKY.

PednexcuBHi 3anuranHs: SlkuM Bu OauMTe CBOE NIEPEBO uepe3
pik? Ilo mist BAC CHMBOJII3Y€ TTAPOCTOK?

OuikyBaHM{ pe3yJbTaT: MIABMIIEHHS Hall, 30CEpe/PKeHHS Ha
PO3BHTKY Ta 3MiHaX.

Bnpagsa «/lepeBo BHyTPIIIHBOTO 0aJaHCYy»

Mera: BiTHOBUTH €MOIIHHIIA OajlaHC, CTBOPUTH TAPMOHIIO TyMOK
1 IIOYyTTiB.

Marepianu: narmip, KOJIbOPOBI oJiBIi/hoMacTepu/Mapkepu/
TeJIeBl PYyYKH.

Inctpykmis: 300pa3iTe nepeBo 31 30alaHCOBAHOIO KPOHOIO Ta
KOpIiHHSIM, WLIO CTBOPIOE Bi3yaupHHH Oananc. BukopucroByiiTe
CHOKIMHI JiHIT Ta (OpMH, SKi BUKIMKAIOTh BIAYYTTS PIBHOBAaru Ta
CIIOKOIO.

PednexcuBni 3anuranns: Sk Burisgae Baie nepeBo OamaHcy?
Sxi mo4yTTS BOHO BUKIHMKae? SIKi 4aCTMHHU MOTpeOYyIOTh yBaru Ijist
JIOCSITHEHHSI TAPMOHIi?

OuikyBaHMH pe3yNnbTaT. 3HWKEHHS TPUBOXKHOCTI, PO3BUTOK
BHYTPIIIHBOT CTAOIIBHOCTI.

5.5.1.4. BiiibHe Ma1I0BaHHA

Binene wmamoBaHHA € 1€ OAHUM e(EeKTHBHUM CIOCOOOM
TICUXOEMOIIIHHOTO CaMOPETYIIOBaHHS Ta 3HW)KEHHS BHYTPIIIHHOTO
HampyKeHHs. BOHO 103Boyisie TepeHecTH yBary 3 HaB’ S3JIUBHX,
JNECTPYKTHBHHUX TyYMOK CaMme Ha TBOPYHU MPOIIEC, aKTUBI3YIOUH iHIII
KOTHITHBHI Ta €MOIiiHI pecypcu. Uepe3 Bizyaizamiro MmepexuBaHb
MaJFOBaHHsS JOIOMAara€ 3MEHIIMTH 1X I1HTEHCHBHICTb, CIPHAIOYH
Kpamiii ncuxomoriuHiii pedrekcii Ta mocTymoBiit TpaHcdopmarii
BHYTPIITHBOTO CTaHy. 30CEepe/PKEHICTh Ha pyXax pyK, ¢dopmax i
KOJIbOpax CIpHse cTabimzariii eMoIliid, 3HIKye piBEHb CTpecy,
TPUBOXKHOCTI Ta MICUXOEMOLIIHHOTO HAIPYKCHHSL.

Jns 3abe3medyeHHs MakCUMalbHOI eEeKTUBHOCTI IIi€i MpakTUKU
HeoOXimHO oOWpaTH CITOKiiHEe Ta KoM(QOpTHE cepemoBuine 0e3
MOIPa3HMUKIB 1 HE KOHILEHTPYBAaTHCS Ha TEXHIYHIA TOCKOHAIOCTI;
TOJOBHHM € Te, 100 mporec BimoOpakaB BIAcHI emolii Ta
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TepeKUBaHHA. PerysapHICTh 3aHATH, HaBiTh KOPOTKUMH CECISIMH TIO
10-15 xBuiauH mIOAHS a00 JEKUIbKAa pa3iB Ha THXKJICHb, 3HAYHO
migBuIIye eeKTUBHICTD MANIOBaHHS SIK METOLY CaMOIIATPUMKH Ta
3HIKCHHS IHTCHCUBHOCTI PyMiHAITIHUX MIPOTICCIB.

s oci0, sKi TepeXunu BiiHy, BIJIbHE MaJllOBaHHS CTa€
0c0o0MMBO IIHHUM 1HCTPYMEHTOM EMOLIHHOTO BigHOBIEHHS. BoHO
JorioMarae Oe3nevYHO BUPA3UTH CKIIAIHI MOYYTTS, CIPHUSE IHTETparlii
TPaBMaTUIHOTO JOCBIAYy Ta 3HWKY€E IHTCHCHUBHICTH HaB’S3JIUBHX
OYMOK, CTBODIOIOYM BHYTPIIIHIA TPOCTIp sl  MOCTYIIOBOTO
BiJIHOBJICHHS TICHXOEMOIIIIfHOTO OajaHcy.

[Ipukjaaau BIpasB BiIbHOI0 MAaJTKBaHHS
JUISL 3HUZKEeHHSI pyMiHaIii y MUBIIbLHHUX 0Ci0, sIKi MOCTpakaa u
BHACJIIIOK BOCHHUX Aiii

Bunpasa «MaJIlOHOK JyMOK»

Merta: BUBECTH HaB’SI3JIMB1 TyMKH HAa30BHI.

Marepianu: namip, KOIbOpOBi 0JiBLI/piiomMacTepu/mMaprepu/
relieBi PyYKH.

IacTpykmis: Hamanrolite AyMKu, sSIKi HaWOIIbIIE Bac TYpOYIOTH.
Lle MoxyTp OyTH ciIOBa, CHMBOJH, KOJIbOpPH abo aOCTpakTHI
300paxeHHsa. [loTiM 3MiHITHP MaJIOHOK: TEpPEKPECIiTh YaCTHHH,
3adapOyiiTe, mgomaiiTe eJIEeMEHTH, SKi BHKIUKAIOTh  CITOKIH,
MiATPUMKY a00 BHYTPILIHIO CHITY.

OuikyBaHMH pe3yNbTaT: [AWUCTAHIIIOBaHHS BiJ HaB’sS3JMBHX
OYMOK, 3HIKCHHS HaIpyXXEHHS Ta CHPHUSHHSA TpaHcopmarii
HETaTUBHOT'O MUCJICHHS.

Bnpagsa «Jlinii cnokoro»

Merta: BITHOBUTH BiT9yTTS BHYTPIIIHBOI PIBHOBArH.

Marepianu: marmip, KOJIbOPOBi OiBIT/QiroMacTepu/Mapkepn/
TeJIeB] PYyYKH.

IncTpykuis: Manroiite a0Bri, TUTaBHI JTiHIT 0€3 3ynmMHKH —
BIICBHEHO Ta CIOKiifHO. 3a Oa’kaHHSIM MOXXHAa YBIMKHYTH CITIOKIHHY
My3UKy. SIKIO 3’SIBIAIOTHCA TyMKH, IPOCTO MO3HAYalTe iX, aje He
BiJJBOJIIKalTeCs BiA MajroBaHHS. 30cepellKyiTecs Ha pyxaxX pykK i
BITYYTTSAX IiJ Yac Mporecy.

OuikyBaHHN pe3yabTaT: 3HIKEHHS TPUBOXKHOCTI, CTadimi3aIlis
eMOLIIHHOTO CTaHy, NMEePEeMHUKAaHHS YBard 3 pyMiHAIliil Ha TiJecHO-
Opi€HTOBaHi BiAUYTTSL.
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Bnpapa «CumBoJ MO0 pecypcy»

Merta: akTHBi3yBaTH BHYTPIIIIHI JKEpEa CHITH.

Marepianu: namip, KOIbOPOBI 0JiBLI/priomMacTepu/mMaprepu/
TeJIeBl pYyYKH.

Incrpykuis: Hamamroiite o0pa3 abo CUMBON, SKHH JUIsi Bac €
OTIOpOI0, JKEPENIOM CIHOKOK YW MIATPUMKH (TBapuHa, HpEAMET,
Micle, komip Tomro). IloTiM mogymaiiTe Ta, SIKIIO MOMJIUBO, OMUIIIITS,
qoMy oOpanu came Iieif 00pa3 i K BiH J0oIToMarae BaM TpUMaTHCS.

OuikyBaHMH pe3yibTaT: YCBIAOMJICHHA BJIACHHUX PECYpCIB,
3MIIIHEHHS TOYYTTS MiATPUMKH T4 BIEBHEHOCTI.

Bnpaga «/lopora Bnepea»

Mera: nepeMHUKHYTH yBary 3 MUHYJIOTO Ha MaiiOyTHE.

Marepianu: narmip, KOJIbOPOBI oJiiBIli/haoMacTepu/Mapkepu/
relieBi PyYKH.

IacTpykmis: Hamamioiite ysBHy Jopory, IO BeAe BIepes.
[Mo3naure Ha Hil TpyAHOII (KaMiHHS, MEPEIIKOAM) Ta JOJanTe
pecypcu UM CyNyTHHUKIB, SIKi JIOIIOMAaraioTh pyXaTHCS Jali.
3aBepIriTh MATIOHOK ITO3UTHBHUM 00pPa30M.

OuikyBaHM{ pe3yJbTar: 3MilmleHHS (OKycy Ha MaHOyTHE,
(hopMyBaHHA BiIUYTTiB KOHTPOJIIO, IEPCHEKTUBHU Ta Haii.

5.5.1.5. CTBOpeHHs KOJIaXKIB

CTBOpEeHHsT KONaXiB — L€ apT-TepaneBTUYHAa TEXHiKa, sKa
JOTIOMAara€e Bi3yalli3yBaTH BHYTPIIIHI TEPEeXKUBAaHHSI Ta CKIATHI
EMOLiifHI CcTaHW Yepe3 MOEJHAHHS PI3HUX 300pa)KeHb, TEKCTYp 1
MatepianiB. Konaxx nae 3MOry CHMBOIYHO BHPA3HTH Te, IO YacToO
BaXXKO CKa3aTd CJIOBaMH, Ta [PallOBaTH 31 CKJIAIHUMHU
nepeKUBaHHIMU.

OCHOBHI IlepeBaru TEXHIKM CTBOPEHHS KOJIaXKiB:

1) momomanHs BepOanpHUX Oap’epiB. Komaxk momomarae BUpa3UTH
TpaBMaTUIHUN  JOCBiM 1 MmodyTTs 0e3  HeoOxigHocTi  ix
IIPOTOBOPIOBATH, III0 € BaXKIUBUM ISl 0araTbox, XTO IMEPEKHUB BiliHY
Ta Mae MpooJeMu 3 BepOaIbHOI KOMYHIKAIIEL;

2) BimBONIKaHHA Bin HaB’sA3MMBUX AyMoK. llporec momryky,
BHOOpY Ta KOMOiIHYBaHHS 300paXeHb CIpHUs€E MEPEMHUKAHHIO yBaru 3
TPHUBOKHHUX TyMOK Ha TBOPYICTb;
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3) PO3BUTOK BHYTPIIIHIX pecypciB. Y KONaXi MOKHA BKIIFOUATH
CHMBOJIM TIATPUMKH, CHIH Ta OE3IeKH, MO JO0NOMarae BiIHOBHUTH
MOYYTTS OTIOPU Ta 3HU3UTH CTPEC;

4) mpocToTa Ta MOCTYIHICTh. [|JIsI CTBOPEHHS KOJIaXXy He TOTPiOHI
CeliaNbHi  XyNOXXKHI HaBWUYKWA. TexHika eQeKTHBHA SK B
IHAWBIAyaIbHIH, TaK 1 rpyMoBii poOoOTi.

J1s movaTky roTyroThCsl HEOOXiHI MaTepianu: KypHaIH, Ta3eTH,
KOJTLOPOBUH Tarip, TKAHUHHU, HOXKHII, KJIEH Ta apKyIIi mamepy ado
KapTOH Ui OCHOBH. Jlani y4acHHMK iHTYITHBHO OOHMpae KapTHHKH,
TEKCTYpH, KOJbOPU I iHII €JIEeMEeHTH, SIKi «BIATYKYIOThCS» HOro/ii
BHYTpPIIIHBOMY CTaHy a0o0 BimoOpakaloThb HasABHI pPeCypcH Ta
noteHriamm. [loTiMm ¢GopMyeThCS KOMIO3UINS: BUOpaHi €IeMEHTH
HaKJICIOIOTHCS HA OCHOBY Tak, 100 YTBOPUTH LiTiCHUI 00pa3, sSKuit
CUMBOJII3y€ TOUYTTs, MepexuBaHHsA ab0 BHYTpilmHI pe3epBu. Ha
3aBepIIAIFHOMY €Tali TPOBOAMUTHECS peduiekcis — 0O0TOBOPEHHS
CHUMBOJIIKA KOJNaxy, AeTaieil i BimacHuX acouiamiid. Lle momomarae
[IIMOIIe YCBIJOMUTH BIACHI €MOIIii, 3p03yMiTH BHYTPIIIHI MPOLIECH
Ta BIIKPUTH HOBI IIJIAXH JJIS 1X ONPAIFOBAHHS.

st epexTtuBHOI poOOTH 3 KOJNKAMH BAKIUBO CTBOPUTH
Oesneune, KOM(OpPTHE Ta CIOKiHHE CepelOoBHILE, SIKE MiHIMI3ye
30BHIIIHI  BigBomikaHHsA. OcoONMBY yBary Cii IPHIUIATH
YCBITOMJICHHIO TOTO, IO XYIOKHSI SIKICTh PE3yJIBTAaTy HE € TOJIOBHOIO
— KIIOYOBUM € MpOIIEC CaMOBHUPaXXEHHS Ta po0OTa 3 BIACHUMU
MEepe)KUBAHHAMH. BaXIIMBUM aclieKTOM € IHTYITHBHHU BHOIip
MarepiamiB i (opMm, IO CTUMYNIIOE EMOIIHHY Ta KOTHITHBHY
aktuBHICTh. Komaxi 0co0muBo edekTuBHI y TpyIoBiii poOoTi, e
YYaCHUKA MOXXYTh OOMIHIOBATHCS JOCBIZOM, HiATPUMYBAaTH OJIWH
OJTHOTO Ta CHLIBHO (OPMYBaTH BHYTpIlIHI pecypcu. s mocsrHeHHs
KOMILIEKCHOTO €()eKTy 0 TeXHIKY JOIIIHHO TOETHYBATH 3 IHITUMU
apT-TepaneBTHYHUMHU METOJaMH, HANPHUKIAJ, MaHJAIOTEPaIico Yu
MaroHKOM «JlepeBo», IO cCHOpHs€ 3HIKEHHIO pyMiHamiil i
TIOJTIMIIICHHIO TICHXOEMOIIIMHOTO CTaHy.

CTBOpEHHSI KOJIAXIB € OCOONMBO €()EKTHBHHUM IS JIIOJCH, SIKI
NEepeXnIn TPaBMATUYHUM IOCBiA, ampke LEeH MeTod Aae 3MOTry
0e3nevyHo BUPA3UTH CKJIAIHI €MOIii Ta IOCTYIIOBO iHTETpyBaTH
BHYTPIIIHI TEPEXHWBAaHHSA y IUIICHY ICHUXI4HY CTPYKTypy. Komax
COpHUsie HE JHWIIe EMOLIHHOMY BHPaXCHHIO ¢ OINpPaLOBaHHIO
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MIEPEeKUTOTO, a TAKOXK MIATPUMYE TIPOILEC BITHOBJICHHS, PO3BUTOK
caMmoperyJsiiii Ta 3HWKEHHs piBHA crpecy. [Jus  ocib, ki
MOCTPaXJAJIM  BHACTIJOK BIffHM, Taka TMPaKTUKa JOMOMAarae
MMOCTAa0WUTH BHYTPIIIHE HAMPYKCHHS, BIOPSIKYBAaTH EMOIIHHAN
JIOCBIJl 1 3MIIHUTH TICUXOJIOTTYHY CTIHKICTh Y CKJIQJHUX JKHUTTEBUX
oOCTaBUHAX.

5.5.2. I3oTepamisi Ta CKyJIbNTYPHA apT-Tepamis

I3oTepanist — me apT-TepaneBTHYHA METOAMKA, SKa IONOMAarae
BHpaXaTH ¥ OIpPambOBYBAaTH CKJIAQJHI €MOIi Ta BHYTPIIIHI
MEPEe)KUBAHHS 3a JIOMIOMOIOI0 MAJFOBaHHS, JIIUICHHS W 1HIIHUX
00pa3oTBOpUMX TexXHIK. BoHa 0co0NMMBO KOpHCHA AJS THX, XTO Mae
TPyIOHOII 3 BepOanbHUM BHUCIOBJICHHSAM CBOIX TIOYYTTIiB, 1
JOTIOMAra€e 3HH3UTH PiBEHb PyMiHAIiH, 0 YacTO CYyNPOBOKYIOTh
TpaBMaTHYHHI JOCBIiJl, 30KpeMa y HOCTPaKJaNX BiJ BOEHHHX JIiH.

OcHoBHI (hyHKIIIT i30Teparnii y poOoTi 3 pyMiHaIi€l0:

1) emormiifHa peryJAIlis Ta 3HWKEHHS cTpecy. TBopuWid mporiec
MaJIOBaHHS, JIUIEHHS a00 BHKOPHCTAHHS IHIIMX OOpPa30TBOPUYHX
TEXHIK aKTHBI3y€e eMOIiliHy cepy, CIpHUsie PO3BAHTAKEHHIO IICUXIKH
Ta 3HIKECHHIO Hanpy>XeHHA. TBOpYICTh [OIIOMAarae IMEPEeMUKHYTH
yBary 3 HaB’s3JMBUX JYMOK Ha TIPOIIEC CTBOPEHHS, IO 3MEHIIYE
IHTEHCHBHICT TPHBOXKHOCTI Ta JACNPECUBHHUX TMPOABIB. 3aBASKH
LBOMY YMOMJIMBIIIOETHCSI BiTHOBJICHHSI BITUYTTS KOHTDOJIIO HaJ
EMOITITHUMU PeaKIliIMU 1 OTpUMaHHS BHYTPIIIHEOTO TTOJICTIIICHHS,

2) mnominmeHHs camori3HaHHiA. OOpa3oTBOpYe BUPAKCHHS
JO3BOJISIE  Bi3yalli3yBaTH BHYTPIIIHIA CTaH, SKHA 1HOMAI BaXKO
nepepatd cioBamu. CHMBOJIHM, KOIbOpH Ta (opMH  CTAIOThH
BiTOOpa’keHHSAM TPUXOBAHUX TEPEKHUBAHb, IO JOMOMAarae TrinoIe
yCBiIOMUTH BiacHi emollii. Lle 3MeHIIye HanpykeHHs, OB’ I3aHE 3
pYMIHAITIEIO, @ TAKOXX MOCHIIOE BIMUYTTS SICHOCTI Ta BHYTPIIIHBOTO
MOPSI/IKY;

3) pO3BUTOK CaMOBHPAXXCHHS Ta IiJBHIICHHS CaMOOIIHKH.
TBopuicTh y Oe3meyHOMY Ta MiATPUMYBAILHOMY CEpPEIOBHUII
CTBOPIOE TIPOCTIp IS BITLHOTO BHPAKEHHS BJIACHUX IOYYTTIB 1
nyMmok. Lle cipusie npuitHaTTIO cede, PopMye MO3UTHBHE CTaBICHHS
IO BIJIACHOI YHIKaJIBHOCTI, 3HIKYE IOUYYTTsA Oe3mopagHOCTi Ta
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oesminaocTi. KojkHa 3aBepriena poboTa cTae CHMBOJIOM JOCATHEHHS,
110 TiIBUIILY€ BICBHEHICTh Y BIACHUX CHJIAX;

4) ompalltOBaHHSI TPaBMAaTUYHOTO JOCBiny. [30Tepamis mae 3mory
ITOCTYNOBO KOHTAKTyBaTH 3 OOJIOYMMHM CIIOTalaMU depe3 CTBOPEHHS
CHUMBOJIIYHHUX 00pa3iB. Lle mosermye BUpaXeHHsS! CKJIAIHUX €MOILIiH,
SIKI BaYKKO O3BYYHUTH, Ta 3HIDKYE IX TpaBMATHYHHI BIUIUB. 3aBISKU
OMY MOJKHa O€3MEeYHO pearyBaTH Ha HETATHBHHM JOCBIJ 1 MOYaTH
HWOTO IHTETpyBaTH Y BJIACHY KUTTEBY 1CTOPIIO;

5) iHTerpamisi y INCHXOTEpaneBTUYHUN mporec. Bukopucranas
00pa30TBOpUYNX TEeXHIK € e(EeKTUBHUM JIOTIOBHEHHSIM [0 iHIINUX
IICUXOTEPANeBTUIHUX  IMAXOMIB —  KOTHITUBHO-TIOBEIIHKOBHX,
METaKOTHITUBHUX, TUIECHO-OpieHTOBaHMX. lle mo3Boisie 3pobutn
TepaneBTUYHUHN Tporec OUBII MTMOOKUM 1 LiNiCHUM, 3a0e3Meuyroun
Pi3HI CIIOCOOM BUpPa)XCHHSI W OMPAIIOBAHHS €MOIIii, MO0 OCOOIHUBO
BaKJIMBO Y POOOTI 3 pyMiHAII€I0.

CKynbITypHa apT-Teparnisi, ado JIMJIeHHS, € YHIKaJIbHOIO (HOPMOIO
[ICUXOTEPANeBTUYHOI pOOOTH, sIKa TOEJHYE TBOPYMIA MpOIIEC,
TaKTHWJIBHAW JOCBiA 1 MOTOpHY aKTHBHICTh. Ha BiaMiHY Bim cyTo
BepOaIbHUX METOJIIB, BOHA BIJKPHBAE JIOJATKOBI MOMIIUBOCTI IS
CaMOBHPaXXCHHSI Ta ICUXOEMOIIHHOTO PO3BAHTAXEHHS, OCOOIUBO
TOMi, KOJMW Ba)XKKO OIMMCATH BJIACHI IMOYYTTSA cioBamu. Pobora 3
IUIACTUYHMM  MaTepiajoM JOIoMara€ IEPeMUKHYTH yBary 3
HaB’SI37MBUX JYMOK Ha CEHCOPHUM 1 TBOPYMM JOCBIJ, IO CIPUSE
ruOmii iHTerpanii eMOLiHHOTO Ta TiJIECHO-OPIEHTOBAHOTO PIBHIB
nepekuBadb. JIITUIGHHS € TOTY)XKHHM 1HCTPYMEHTOM Y poOOTi 3
PYMiHAII€I0 Ta IHIIMMU IICUXOEMOIIIMHUMH TPYIHOLIAMHU 3aBISKH
LUTICHOMY TIO€JHAHHIO E€MOIIWHOTr0, KOTHITUBHOTO, TiJIECHO-
OPIEHTOBAHOTO Ta COIiaTbHOTO BiTHOBJICHHSI.

OnHiero 3 KIIFOYOBUX QYHKITIH JTITUICHHS € TOJIIIIEHHS eMOTIIHOT
perynsiii. TakTWJIBHUH KOHTAKT i3 TJIMHOIO, IUIACTHIIIHOM YU
IHIIMMA MaTepialaMid CTBOPIOE 3acCHOKIHIMBUN e(]eKT, 3HWKYE
piBeHb  TICMXOEMOLIWHOTO  HANPYXEHHS, TPUBOXKHOCTI  Ta
BHYTpimHBOi arpecii. Cam mnpouec poOOTH pyKamH JOMOMAarae
BiJTHOBITFOBATHU BiIyTTS KOHTPOJIIO HAJ BIACHUM TiJIOM 1 €MOI[isIMH.

He MeHIm BaXIMBOIO € pONb JIIMJIEHHS Yy CaMoOIli3HaHHI Ta
CUMBOJIIYHOMY  BHpaXEHHI BHYTpimHIX craHiB. CTBOpeHHS
TPUBUMIPHUX 00pa3iB AO3BOJISIE BiTOOPA3UTH CKIaTHI MEPeKUBAHHSI

129



y MaTepiaJibHIi GopMi, IO MOJIETUIYE X YCBIIOMIICHHS Ta IMOJANBIIIES
ompamtoBaHHs. OOpa3, BWIIIUIGHUH BIACHOPYY, CTAa€ CBOEPIIHUM
MMOCEPETHUKOM MiXK HECBIJJOMUM 1 CBIIOMUM, BIJKPHBAIOYU JTOCTYI
JI0 THX €MOIIiH, SIKi BaXKKO BepOaIi3yBaTH.

JinneHHsT TaKOX CHpPUSE PO3BUTKY TBOPYOTO MHUCICHHS Ta
THYYKOCTi y BHUpIlIeHHI MpoOJeMHUX CHTyalid. Y mporeci poOoTH
JIOAMHA EKCIepUMEHTYE 3 (OpPMaMH, CTPYKTYpPaMH, MPOIOPLIsIMH,
110 JTOIIoOMara€e 3MiHIOBATH YCTAJICHI KOTHITUBHI CXEMH Ta IMOCTYTIOBO
MMO30aBISATUCSA BiJl PUTIIHUAX, IIKIAJUBAX TATEPHIB MICICHHSA,
XapaKTEePHUX IS pyMiHAIIii.

OkpeMoi yBaru 3aciIyroBy€ BIUIMB CKYJIBITYPHOI apT-Teparii Ha
TIJIECHO-OPIEHTOBAaHY CBiAOMICTh. JIiTUIEHHS Jomomarae Kpaiie
BiUyBaTH BIIACHE TiNIO, HOr0 pyXW Ta MOKIUBOCTI, (popMyroun
MMO3UTHBHE CTABIIEHHs JI0 BJIACHOTO Tiia Ta TinecHocTi. lle ocobnmBo
BXIMBO ISl JIIOACH 13 BHUCOKHUM pIiBHEM CTpecy, fAKi MOXYTh
BTpayaTH KOHTAKT 13 TIIECHO-OPI€EHTOBAHUMH BiZUyTTSIMHU abo
CIpUIMaTH X Kpi3b NpU3MYy HanpyXeHHs Ta 00JIIo0.

3aBOSKA CBOIM TEpameBTHUHIA TPUPOII JIIDICHHS 3JaTHE
3HWKYBAaTH IHTEHCHUBHICTH arpecii, TPUBOXKHOCTI Ta JAEMPECHBHHUX
MPOSIBiB, BIIKPUBAIOYH MPOCTIp AJ1s1 OE3MIEYHOr0 pearyBaHHs eMOLiH.
BoHo mo3Boise TpaHCHOpMYBaTH PYHHIBHI MOYYTTS y TBOPUY IO,
0 HaJa€ JO0CBINY KOHCTPYKTHBHOTO OIIPAITIOBAHHS BHYTPIIIHIX
KOH(JTIKTIB.

Kpim Toro, y rpynoBomy ¢opmari CKyJbITypHA apT-Teparris Mae
3HAYHUI TMOTEHLial A IONINIIEHHS COLiadbHOI B3aeMmomii Ta
koMmyHikanii. CrinbHa TBOpYa MisSUIBHICTH CHpUSE PO3BUTKY e€MIaTii,
TOJICPAHTHOCTI Ta HABUYOK CIHIBIpali, 3MEHIIYE BiIYYTTS
130JIbOBAHOCTI T4 CAMOTHOCTI.

Ili TexHiKM IO3BOJIAIOTH 0CO0aM, sIKi TOCTpakIadu Bia BiifHH,
BUpaXaTu Ta OE3MEYHO ONpaIbOBYBATH E€MOIii, 3HI)KYBATH PiBEHb
TPUBOKHOCTI Ta HaB’ A3JMBHUX ITyMOK. 3aBASKHA TBOPUYOCTI Ta TiIECHO-
OpIEHTOBAaHOMY KOHTaKTOBI 3 MaTepialoM BOHU MiATPUMYIOThH
MpoIieC TICHXOJIOTIYHOTO BiJIHOBJICHHS Ta BiJHOBIIOIOTH BHYTPILIHIO
piBHOBary.

IIpuxnagn TexHik i3oTepamnii Ta CKyJIBNTYPHOI apT-Tepamii

JUISL BHMOKEHHS1 pyMiHalil y HUBLIbHMX 0Ci0, sIKi mocTpaxaaau
BHACJIIJOK BOCHHUX Jiif
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Bunpasa «be3neuHnuii npoctip»

Merta: BiTHOBUTH BIMYYTTS TIICUXOJIOTIYHOI OE3MEKH, 3HU3UTH
TPUBOKHICTH Yepe3 CTBOPEHHS CUMBOJIIYHOTO «0€3MEYHOT0 MiCIIs».

Marepianu: IUTACTHIIIH/TIIMHA PI3HUX KOJIBOPIB, JOIEdKa abo
CepBeTKa JIJIsi OCHOBH.

Iacrpyxkuis: [MoTpiOHO cTBOPUTH MOAETH MiCUS, IO ACOLIOETHCS
3 Oe3nekoro (Teuepa, MM, YKPHUTTA), 30CEPEKYIOUYNCh Ha AETajsX,
SIKi TafOTh BITIYTTS 3aXHUCTY.

OuikyBaHHld pe3yJbTaT: CTabUTi3amiss eMOoIid 1 MiATpUMKA
CaMO03aCIIOKOEHHS.

Bnpasa «Curnaiam 0e3nexn»

Mera: akTUBI3yBaTH BHYTpIIIHI PECypcH CIOKOIO 4epe3
CUMBOJIIYHUN 00pa3.

Marepianu: TIACTHIIIH/TIMHA PI3HUX KOJIBOPIB, JomIedka abo
CepBeTKa JIJIsi OCHOBH.

Iacrpykuis: IloTpiOHO BWIINMTH CcUMBOJ Oe3mleku (AepeBo,
TBapyHA, TIPEJMET), 30CEPEIHKYIOUUCH Ha BITIYTTSIX Y PyKax.

OuikyBaHHHA pe3yibTarT: T IBUIIEHHS 3IaTHOCTI o
CaMO03aCIIOKOEHHS.

Bnpasa «Emouiiinuii 6ap’ep»

Merta: CUMBOJIYHO BiZJOKpEMHUTH ceOe BiJ HaB’S3IHBHX IYMOK,
ITiIBUIITATH BITIYTTS 3aXUCTY.

Marepianu: MIacTUIIH/TAMHA PI3HUX KOJBOPIB, AOIIEYKa ado
CepBeTKa Il OCHOBH.

Incrpykmis:  IloTpiObno Bmmimutm ©Oap’ep (cTiHa, OpoHS,
YKpIIUIEHHS ), IEPEKOHYI0UYH cebe y Horo 3aXUCHUX BIaCTUBOCTSIX.

OuikyBaHMH pe3ynbTaT: MOCHJICHHS BHYTPIIIHBOI'O KOHTPOJIIO,
3HIKEHHS TPHBOXKHOCTI.

Bunpasa «Emoniiina ripka»

Mera: Bi3yalli3yBaTH TNepeXiJi BiJf HETaTHBHHUX JO TO3UTUBHUX
€MOLIiH.

Marepianu: IUTACTHIIIH/TJIMHA PI3HUX KOJIBOPIB, JOIIEYKa abo
CepBeTKa JJisi OCHOBH.

Iacrpykuis: IloTpiOHO CTBOPUTHM MOCHIZOBHICTH 00’€KTIiB, IO
CHUMBOJII3YIOTh €MOIiIHIIA CTIa/1 1 TOJIIIIeHHS.

OuikyBaHHN pe3yibTaT: IMIATPUMKA BiIHOBICHHS, 3HIDKCHHS
pyMiHauii.
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Bnpapa «Buznayenns emouiii yepe3 ¢popmu»

Merta: ycBiTOMUTH Ta TpaHCc(HOPMYBaTH eMOIIii Yepe3 CHMBOJIIYHE
JHTUTCHHS.

Iactpykmis: IlorpibHO BmmimuTH Qirypy, mo BimoOpakae
MIOTOYHHUH CTaH, IMOTIM 3MIHHUTH ii Ha 00pa3 CIIOKOIO YH pecypcy.

OuikyBaHMH pe3ynbTaT: BHYTpPIIHS CTa0lmi3alisi, PO3BHTOK
EMOLIIHHOT peryJIsLii.

Bupasa «BuyTpiuniii pecypce»

Merta: cTBOPHUTH CHMBOJIH CHJIH Ta ITiITPUMKH.

Marepianu: MIaCTHIIIH/TIUHA PI3HUX KOJIbOPIB, Jomedka abo
CepBeTKa JIs1 OCHOBH.

Inctpykmis: Buminutu 00’ekTH (IIMT, TBapWHa, Tropa), IO
CHMBOJII3YIOTb PECYPCH.

OuikyBaHH pe3yibTaT: MiABHUIIEHHS eMOIIIHOT CTIHKOCTI.

Bnpasa «Ilo3uTUBHI 3MiHN»

Merta: chopmyBaTi 00pa3 OaxkaHOTO MaiOyTHBOTO, MiATPUMATH
HAJIIo.

Marepianu: IUTAaCTWIIH/TIIMHA PI3HUX KOJIEOPIB, JOIIEYKa abo
cepBeTKa JUIsi OCHOBH.

Incrpykuis: IloTpiOHO BHMJIMMTH CHMBOJ  TIEPEMOTH  UYHU
BITHOBJICHHS.

OdikyBaHHH pe3yJbTaT: aKTUBI3allisd MO3UTHBHOTO MHCIEHHS Ta
MOTHBAIIII.

Bnpaga «[lepemkoan Ta nuisaxm»

Mera: Bi3yamnizyBaTH TPYAHOIII Ta CIIOCOOH iX TIOIOJIAHHS.

Marepianu: IIACTHIIH/TIMHA PI3HUX KOJNBOPIB, JAOIIEYKa abo
CepBeTKa Il OCHOBHU.

Iactpykuist: [TorpibHO cTBOpMTH JaHAMAdT i3 MEepemKkogaMu Ta
MUISIXaMU, TII0 CHMBOJII3YIOTh MIATPUMKY Ta PECYPCH.

OuikyBaHMH pe3ysibTaT: MEpEeMHKaHHS yBarM Ha pilIeHHS,
MOCWJICHHSI KOHTPOJIIO.

Bunpaga «BinnyckaHHsi HeraTuBy»

MerTa: CHMBOJIIYHO «BIITyCTUTHY EMOIIMHUH TSTap.

Marepianu: MIACTHIIH/TIMHA PI3HUX KOJNBOPiB, JAOIIEYKa abo
CepBeTKa Il OCHOBH.

TacTpykmis: [TorpiGHO BruTimUTH 00pa3 HETATUBHUX NEPEKUBAHD 1
TpaHncpopmyBatu abo 3pyHHYBaTH HOTO.
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OuikyBaHHUU pe3yJIbTAT: 3HIKCHHS HAIIPY>KCHHS Ta PyMiHAIIii.

Brnpasa «Ilicouna Tepamis»

Mera: ycBiZOMJIEHHS BHYTPIIIHIX CTaHIB 4Yepe3 MOAETIOBAHHS
CIICHH Y TTICOTHHIII.

Marepianu: MiHI-ITiCOYHUIS a00 KOHTEHHEp i3 MICKOM (MOKIIBE
BUKOPUCTAaHHS KIHETHYHOTO IICKY), MiHiaTIOpHI (irypku IioaeH,
TBapyH, TEXHIKH, TPEIMETIB MOOYTY, MPUPOTHUX €IIEMEHTIB (JepeBa,
BOJa, KaMiHHS TOIIO), IHCTPYMEHTH I (OpPMYyBaHHS TIICKY
(;omaTky, TpabeNbku) (KO HASIBHI).

Incrpykuis: [loTpiOHO cCTBOpHTH CIIEHy, MO BijgoOpaxae
HaIpy>KeHHS, a TIOTiM TpaHCHOPMYBATH ii y MATPUMYIOTY.

OuikyBaHHWH pe3yJbTaT: 3HWKEHHA PIBHS pyMiHaMii, TOCHICHHS
BiJUyTTSl KOHTPOJTIO.

5.5.3. MeTadopuuni aconiaTuBHi KapTH ii 00pa3Ha Tepamisi

Mertadopuuni acomiatuBHi kapti (MAK) i oO6pa3Ha Teparis — 11e
TICHXOTEPaNeBTUYIHI IHCTPYMEHTH, SKi BHKOPHUCTOBYIOTH Bi3yallbHI
obpasu s CTUMYJIAINT acOI[iaTUBHOTO MHCICHHS Ta TIUOIIOTO
PO3YMiHHA BHYTpIIIHIX TNepeXuBaHb. Y poOOTI 3 IHMBUIBHUMH
oco0aMH, SKi TMOCTPKIAIH BHACHIMOK BOEHHUX Iid, IIi METOIH
JOTIOMAraloTh 3HHU3UTH PIBEHb PyMIHAIWHUX JyMOK, IIO YacTo
CYIIPOBO/KYIOTh TPaBMaTUYHUH OCBI.

3a nmomomororo cuMBoNiYHHUX 00pa3iB MAK i oOpasna Tepamis
CIIPUSIOTH EMOIITHOMY PO3BaHTaKCHHIO, PO3BHTKY caMopeduIeKcii,
(hopMyBaHHIO HOBHX aJIalITUBHUX CTPATETiil 3HWKEHHS cTpecy. BoHu
JOTIOMAraloTh CTBOPUTH €MOLIMHY IUCTAHLIIO Bil TpaBMaTHYHHX
CTOTaIiB, MATPUMYIOTH MPOIEC IHTErpallil JOCBiAYy Ta MOJETTIYIOTh
KOMYHIKAIII0 Y TPYTOBiii Tepamii.

5.5.3.1. Meradopuuni acouiaruBni kaptu (MAK)

MAK - 1e iHCTpyMeHT, SKWUH JomoMarae  Bi3yalbHO
CTUMYJIOBaTH acoI[iaTHBHE MUCJICHHS W aHalli3yBaTH MiJCBiIOMIi
mporecH. Y TICHXOJIOTIYHIA TPaKTHI Taki o00pasw CHPHUSIIOTH
3HIDKEHHIO pyMiHAIlil, JOMOMaraiouu 3MEHIINTH 3alMKJICHICTh Ha
TpaBMaTHYHUX YU  CTPECOBHX  MEPESKUBAHHAX, PO3KPHBATH
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BHYTpIITHI KOH(QIIIKTH, pO3BHUBaTH camopediekcito Tta ¢dopMmyBatu
HOBI aJIaNTHBHI CTPATErii MOBEAIHKH.

Jlis nMBUTEHUX OCIO, SKI MEpeKUIN HACTIAKH BiliHH, poboTta 3
MAK w™oxe crarum Oe3nmedHHM 1 HEHaB S3IIMBUM CHOCOOOM
OTIPAIIOBaHHs TPAaBMATUYHUX MEPEKUBAHb, OCOOJIMBO TOMl, KOJH
npsMe BepOalibHE BHCIOBIEHHS € 3aHaaTto OomicHuM. MAK
BUKOHYIOTh  JIarHOCTHYHY, TPOEKTHBHY, TEpaleBTUYHY Ta
KOMYHIKaTHBHY (YHKIIiI, CTBOPIOIOYM YyMOBH I OE3MEYHOTO
BUPa)XCHHS  €MOIif, 3MEHIIeHHsS pyMIiHAIIHHUX  JyMOK 1
[IOCTYIIOBOTO BiJIHOBJICHHS BHYTPIIIIHBOI PiIBHOBATH.

o ocHoBuuX QyHkIiit MAK Hanexarb:

1) niarHoctnyna ¢ynkmis. Kaptu gomomaraioTh  BHUSIBUTH
MPUXOBaHI €MOLil Ta MEepeKUBaHHA, sIKi CKIamgHO o3ByuHTH. Lle
OCOOJIMBO BAXJIMBO JJIS TOCTPXIAIHX I[HMBUIBHUX, SKI YacTo
YHHUKAIOTh PO3MOBIAEH Mpo CBiil Oinb, cTpax YW MOYYTTS NMPOBHHHU.
Bubip o0pa3y crae HempsiMuM CrOoCOOOM BUPaKEHHS TIIMOMHHOTO
€MOIIIHOTO CTaHy;

2) mpoektmBHa (yHKmig. Pobora 3 kapramMm  J03BOJISIE
MPOEKTYBaTH  BHYTPIMIHI  KOHQUIIKTM Ta TEPEeKUBAHHSA  Ha
300paKeHHS, CTBOPIOIOYM II€BHY IICHXOJIOTIUHY JAWUCTAHLIIO MIiX
MoAMHOI0 Ta 1 OomroumMm mocBimom. Takuwil migxinm momomarae
MOCTPaXKJAIMM TI0-HOBOMY TIOTJISIHYyTH Ha TpaBMAaTWU4HI eMOIii,
3MCHIIUTH I1HTEHCUBHICTh HETaTUBHUX IEPESIKUBAHL 1 IMOCTYIIOBO
(hopMyBaTH OLIIBIN aJaNITUBHE CTABJICHHS JIO MO,

3) TtepameBTmuHa QyHKIA. MAK BigkpuBarOTh NUISAX 10
€MOLIITHOTO PO3BaHTAXEHHS, CHPUSIOTH POOOTI 3 TIMOMHHUMH
TpaBMaMH Ta TOCTYIIOBOMY 3HIKEHHIO TPHUBOXXHOCTI, JEMPECUBHUX
MIPOSABIB i pyMiHAIIMHUX TyMOK. J{JIs1 OMBITBHUX MOCTPaXAajuX, sKi
4acTO 3aNHIIAIOTHCS 0€3 HANEXHOi MCHUXOJIOTIYHOI MiATPUMKH,
BUKOPHUCTaHHS KapT CTa€ JOCTYIHUM CIIOCOOOM OTPUMATU pecypc i
BiTYyTH TIOJETIICHHS;

4) po3BUTOK KpeaTWBHOCTI Ta iHcalTiB. Meradopuuni obOpazu
CTUMYJIIOIOTh YsIBy Ta HECTaHAApTHE MUCICHHS, IO JoIoMarae
3MIHIOBaTH  yCTaleHi  HEraTMBHI  KOTHITUBHI  CXeMH,  sIKi
Mi/DKABIIOIOTH PYMIHAINIO, a TaKOX 3HAXOIWUTH HOBI CIIOCOOH
3HWKEHHS CTpecy W ajganrariii 10 )KUTTS B yMOBaX HEBU3HAYEHOCTI;
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5) dacumitamis komyHikarii. Y rTpynoBux ¢opmarax MAK
CIPUSIIOTh ~ HaJlaro/UKCHHIO  BiJKPUTOTO  JIANOry, CTBOPIOIOYH
Oe3neuHuil mpoCTip AJI B3aEMHOTO 00MiHY mepexxuBaHHsaMu. [le mae
0ocOONHMBE 3HAYCHHS IS IUBUTBHUX OCI0, SKi 49acTO BiIIyBarOTh
130JIbOBaHICTh 200 TPYAHOII y BUPa)XEHHI BIACHUX eMolliil. PoGoTa
3 KapTaMHd TIOJIETUIYE TPOLEC CIUIKYBaHHS, CIPHUSE PO3BHUTKY
MiATPUMYBAIFHUX 3B’ S3KIB 1 (POPMYBAHHIO BiAUYTTS TPUHAICHKHOCTI
JI0 CIIJIBHOTH.

Y ncuxomuHamivnidi - Tepamii  MAK  3acTOcOBYIOTBCS st
BHUSBIICHHS HECBIZIOMUX KOHQIIKTIB, NPUTHIYEHUX IIOYYTTiB 1
BHUTICHCHHX croraniB. OOpa3m Ha KapTax CTalOTh CBOEPITHUMHU
CHMBOJIaMH, 4epe3 SIKi KIIEHT MOXKe HaOJM3UTHCA J0 NMPUXOBAHUX
TpaBMaTHYHHX MEPEKHUBAHB 1 MOCTYMOBO IX OMPalLOBYBATH.

VY KOTHITUBHO-TIOBeAiHKOBiH Tepamii MAK BHKOPHUCTOBYIOTH SIK
IHCTpYMEHT Jaisi poOOTH 3 aBTOMaTHYHMMH JIyMKamMud Ta
HETaTHBHUMH  KOTHITUBHHMH  CXEMaMH, ULI0  MiITPUMYIOTh
pyMiHaLIKHI JTyMKHU. 3aBOgaKu acoIlaTUBHUM obpazam
YMOXIIUBITIOETHCSI  YCBIIOMJIEHHS JECTPYKTHBHHX YCTaHOBOK 1
BiIOYBa€ThCs 1X 3aMiHa Ha OUIBIII aJaTUBHI CIIOCOOU MHUCIICHHS.

Y remranbT-Tepamii  KapTH ~ IONOMAaraioTh  aKTyalli3yBaTH
He3aBepIIIeHI eMOIIiiHI CUTYaIlii Ta HeBUpiIeHi KoHpaikTn. Bubpani
00pasu at0Th 3MOTy Kpallle YCBIIOMUTH IIOTOYHUHA CTaH, PO3Mi3HATH
BHYTpPIIIHI TOTpeOM Ta MOCTYNOBO IHTErpyBaTH iX Yy WiTiCHE
CIIPUMHSATTS BIaCHOTO <«S1».

V tpaBmoreparnii MAK € Oe3nmedHnM MeaiaTOpPOM MiXK JTFOAHMHOTO
Ta T TpaBMaTWYHHM JAOCBioM. OOpa3u JO3BOJSIOTH OOEPEKHO
HAOMM3UTUCS OO0 OONICHMX CHOOrafiB, 3HH3UTH 1HTEHCHBHICTH
HETaTUBHUX €MOIIN 1 TOCTYIOBO MEPEOCMHUCITHTH iX, MO OCOOIHUBO
BOXJIMBO /ISl [UBUIBHUX MOCTPaXIAINX, SIKI 3a3HANM BTpaT 4YH
HACHJIbCTBA.

B exsucreHtiiiHiii Tepamii KapTH MOXYTH CIYI'yBaTH CTUMYJIOM
JUISL PO3AYMIB TIPO CEHC JKUTTS, MONTYK HOBUX JKHTTEBUX IIHHOCTEH 1
pecypciB micas TpaBMmH. BizyansHi MeTagopu BiIKpHUBAIOTH MPOCTIP
i GinocopCchbKUX 1 AYXOBHHX PO3AYMIB, IONOMAraioTh 3HAWTH
OTOpy y BIACHIH cHCTeMi 3HAa4eHb 1 BIJHOBUTH BHYTPIIIHIO
MOTHBALIIIO 10 YKATTS.

Hpuxaagm Texnik MAK
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JUISL 3HM2KEHHS1 pyMiHalii y HUBLIbHUX 0Ci0, sIKi mocTpaxaanu
BHACJIiI0K BOEHHMX Jii

Bnpasa «Pecypc»

Mera: 30cepequTHCS Ha BHYTPIIIHIX CHJIaX 1 ITO3UTHBHOMY
JIOCBIII.

Iacrpyxkuis: O0epiTh KapTy, IO CUMBOJII3Y€ BHYTpILIHIA pecypc
abo onopy. Ilogymaiire, sk neit 0Opa3 gomoMarae 10JaaTu CTpec.

OuikyBaHHN pe3ynbTaT: BIAYYTTS MIATPUMKH, 3MIITHEHHS
BIICBHEHOCTI, 3HIKCHHS] HETATUBHUX JTyMOK.

Bnpaga «3MiHa nmepcnekTUBN»

Mera: po3ipBaTH «3aMKHEHE KOJIO» pyMiHAIlil, MOTISHYTH Ha
CHUTYAIIIIO TIO-HOBOMY.

Iacrpyxkuis: Bubepith kapTy, Mo BigoOpakae HaB’S3IUBY TYMKY
YH CUTYAIlif0, Ta PO3TISHBTE i 3 IHIIOI TOYKHU 30pYy.

OuikyBaHHI PE3yNbTAT: 3MEHIICHHS 3allUKIICHOCTI HA HETaTHBI,
€MOL[II1HE TOJErIEHHS.

Bnpaga «/liajor i3 kapramm»

Mera: OTTTHOUTH PO3yMIHHS CBOIX €MOITil, 3HU3UTH CTPEC.

IacTpyxis: O6epiTh AeKiTbKa KapT, M0 BiI0OpaKatoTh HUHIMTHIN
crad. IlocraBre iM 3anuTaHHs, 100 3pO3YMITH, SIK BOHH MOXYTb
JOIIOMOTTH.

OuikyBaHHll pe3yJbTaT: HOBI CIOCOOM B3aEMOIIi 3 EMOIIISIMH,
MOJIETIICHHSI BHYTPIIIHHOTO CTaHY.

Bnpasa «Micto» a6o «/{opora»

Mera: yCBIZOMHTH 3B’S30K MK TEpPSKHBAaHHAMH Ta OadeHHSIM
MaiiOyTHBOTO.

Iaerpykuis: OOepiTh KapTy 3 MicToM 4 JIopororo. OnumiTs,
KyZAH BOHA BeJl€ Ta [0 CUMBOJI3YE.

OuikyBaHHN pe3yNbTAT: BIAHOBIEHHS HAaJll, TOMIyK IUIAXIB
PO3B’s13aHHSI TPOOIEMHU.

Bnpaga «3anumuTu MUHYJI€»

Mera: 3HU3WUTH pyMiHaNiO, TOB’S3aHYy 3 TPaBMATHYHUM
MUHYJIHM.

Iacrpyxkuis: O6epiTh KapTy, 10 CUMBOJI3y€ MHUHYJIE, IPU LILOMY
YSIBIISIIOYM IPOLIEC 3aJIMIIEHHS HOTro To3amdy.

OuikyBaHMi pe3yJibTar: eMoTIriitHe MOJIETTIIEHHS,
NepeHanpasieHHs yBard Ha HOB1 MO>KJIMBOCTI.
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Bunpaga «SI-o0pa3»

Mera: 30cepequTH yBary Ha BJIaCHUX CHJIBHMX 1 TTO3UTHUBHUX
SIKOCTSIX.

IacTpykmis: OOepiTh KapTy, sfka HaWOiIbIIe BimoOpaxkae Ball
TEMepiNHii BHYTpimHINA cTad. [Ticas 1bOTO OMUIIITH, SKI acoriarii
BOHa BHKJIMKae. OOroBOpiTh, SIK 300pa’KeHHSI MOXKE CHMBOJII3yBaTH
Ballli CHJIbHI CTOPOHH Ta PECypCH.

OuikyBaHHH pe3yibTaT: MiABUIICHHSI CaMOOIIHKH, (OpMYBaHHS
30a771aHCOBAHOT'O CaMOCITPHUAHSATTSI.

5.5.3.2. MeTaopuunuii moprTper

MetahopuuHuii TOPTPET € BAKIMBUM MCHUXOTEPANCBTUYHUM
IHCTPYMEHTOM, M0 JOIMOMAara€ THUOIIe PO3YMITH Ta BUPaKaTH
eMOTIIii, 0COOMMBO y IIIONEH, SKi MEPEKUIH TPAaBMATUIHUN TOCBIT
BiliHM. Lle# MeTox 3HMKYE pyMiHALilO, YMOMIMBIIOIOYH PO3TIIS]
BHYTpPIIIHIX KOHQUIIKTIB uepe3 CHMBOJIUHI 00pa3u, a He JuIe
BepOabHO.

®yHK1i{ MeTaOpUIHOTO MOPTPETY B poOOTi 3 pyMiHAIISIMHU:

1) camoposyminHs Ta peduekcias. MetadoprUuHHA MOPTPET
CIpUsi€ PO3BUTKY yCBIIOMIIEHOCTI, IO AOTIOMAarae AUCTaHIIFOBATHCS
BiJl HaB’ SI3IMBUX AYMOK 1 KPUTHYHO OIIHWTH BJACHI TOYYTTS, a
TaKOX MOJIETLIY€ 3HIKESHHS pyMiHaIlii;

2) ewolifiHa MJWCTaHIs Ta 3HWKEHHA crpecy. CTBOpEHHs
CHUMBOJIIYHHX 00pa3iB JomomMarae BiIiTH Biff 30Ce€pePKEHHSI yBaru
Ha TPAaBMaTHUYHUX CIOTaax 1 3HU3UTH IHTCHCUBHICTH CTPECY;

3) iHTerparfisi TpaBMaTUYHOTO JOCBIy B IOBCSKICHHE >KUTTS.
MeradopuuHi 00pa3w JOMOMAaraloTh OCMHCITHUTH TIEPEKUTE |
TTOAMBUTHCS Ha HHOTO ITiJT IHIITUM KyTOM, IO CIIPHSIE aamnTalrii;

4) miaTpUMKa Ta TpymnoBa Tepamis. Y rpynoBomy Qopmati men
METOJl CIIpHsI€ JOBipi, B3a€MOpPO3YMIHHIO Ta 3MEHIIYE BiTIyTTS
130JISIIIT;

5) KpeaTHBHICTh SK pecypc 3MiH. TBOpuMid MiIXid Jgomomarae
3HAXOJUTH HOBI LUIAXM BHUPIMICHHS BHYTPILIHIX mOpodaeM i
3HIDKEHHSI pyMiHaIlii;
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6) poboTa 3 TpaBMOO Ta cTpecoM. CHMBOIYHE IPEICTABICHHS
0O0JIiICHUX TepeXNBaHb 3MEHIIYE PU3HK MOBTOPHOI'O TPaBMYBaHHS Ta
CHpHs€ 3UITEHHIO.

IMpukaaau TexHik MeTa)OpUUHOI0 MOPTPETY
JUISI 3HMZKEeHHSI pyMiHaIii y MUBiIbHHUX 0Ci0, sIKi moCTpakaaau
BHACJIIIOK BOCHHHUX Jiii

Bnpaga «Boin 3i muTom»

Mera: HaBUUTHUCS CTBOPIOBATH BHYTPIITHI «0ap’€pm» IS 3aXUCTY
BiJi HEraTUBHUX €MOI[il, IMJABUIIUTA BIEBHEHICTE 1 3HHU3UTH
TPHUBOXHICTb.

Marepianmu: mamip, (HapOu, OmiBIl, MaTepiad I KOJNaxy (3a
OakaHHIM), ayi0 JUIs Bi3yaumi3amii.

IHcTpyKIist: YSBiTE ce0€ BOTHOM i3 3aXUCHUM LIUTOM — CUMBOJIOM
ocoOHcTUX pecypciB 1 cmocoOiB camo3axucty. Hamamroiite ueit
o0pa3 i mogymaiite, 110 BiH CUMBOJI3ye€, K HOTO MOYKHA 3aCTOCYBaTH
Y JKUTTI.

OuikyBaHHM{ pe3ysbTaT: IOCHICHHS BIIUyTTS 3aXUCTy, KOHTPOJIIIO
Ta BHYTPIIIHBO1 CHIIH.

BnpaBa «CBit/10 Y TEMHOMY JIici»

Mera: 3HaiiTH BHYTpilIHIA o00pa3 Hamii Ta pecypciB mus
BHPIIIICHHS CKIQJHUX CUTYAIIii.

Marepianu: namip, oxiBii, ¢papou, MeradhopuyHi KapTH, ayIio Jyis
penakcarii.

IHCTpYKIis: VsBiTH, 1O BU Haere TEMHHUM JIiCOM, SIKHH €
CHMBOJIOM TPYIHOIIIB, i 6auuTe CBITIIO, IKE Mae Hamiro. Hamamolite
e 00pas 1 ONMIIITh, IO 03HAYAE CBITJIO, SIKI pECypcH AOTOMararoTh
pyXxaTtucs BIEepes.

OuikyBaHHH pPe3yJIbTAT: 3HKEHHS TPUBOXKHOCTI, (hOpPMYBaHHS
BIUYTTS HaJil Ta BHYTPIIIHBOT i ATPUMKH.

Bnpagsa «Bitpuia Ha XBHIAX»

Merta: HaBUMTHCS PETry/IIOBATH €MOLi Ta 3HM)KYyBaTHU TPUBOXKHI
IYMKH 4epe3 00pa3 KkepyBaHHS KopabieM Ha MOpI.

Marepianu: nanip, ¢papOu, oniBui, MeTadopuuHi KapTH.

IHeTpykuis: VsBiTh cebe KamiTaHOM KOpalJIs, sIKMH IJIMBE MOPEM
13 OypXJMBHMH XBWJISAMH (€MOIIiSIMH). 300paxyroud IIed mporec,
JIyMaiite, K KepyBaTH «KOpalJieM» y CKIaJHUX CUTYaIlisIX.
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OuikyBaHHN pe3yJbTaT: PO3BUTOK 3IATHOCTI KOHTPOJIOBATH
€MOIIi1 Ta 3HIKYBATH PYMIHAIIIO.

Bnpaga «IlinzemHe kopiHHD»

Mera: 3MIDHWTH BHYTpIIIHI pecypcw Ta IIHHOCTI, SKi
JOTIOMAraroTh JI0JIATH CTPEC.

Marepianu: namip, ¢papOu, oniBui, MeTadopruiHi KapTH.

Inctpykuis: Hamamroiite nepeBo 3 TIHOOKHM KOPIHHSIM —
CUMBOJIOM WIiATpUMKH U omopu. KokeH KOpiHb O3Ha4dae IEBHY
KHUTTEBY MLiHHICTE abo pecypc. [lomymaiitTe Ta 3amumiiTh, SK e
JOTIOMAra€ y CKJIaJHUX CUTYyalisiX.

OuikyBaHHN pe3yibTaT: MIABUINCHHS CTIHKOCTI, 3HIDKCHHS
TPUBOXKHOCTI.

Bnpagsa «Piuka cnoxoro»

Mera: HaBYUMTHCS [IOJATH HETaTHBHI IyMKH Ta MiATPUMYBaTu
BHYTPIIIHIN CIIOKIH.

Marepianu: namip, ¢papOu, onisui, MeTadopruiHi KapTH.

IHcTpykmis:  VsBiTh cebe piukor, sika Tede, OOMHHAIOUH
niepermkoau. Hamamroiite et oOpa3. 300pa3iTh K caMi IMEePEITKoIn,
TaK 1 pyX piukd BIEpe.

OuikyBaHMH pe3yNbTaT: MiATPUMKa EMOLiMHOI cTabinbHOCTI Ta
KOHCTPYKTUBHOI'O MUCJICHHS.

BnpaBa «Mariunuii K101

Mera: 3HaWTH IHCTPYMEHTH Ta CTparerii Ans 3HHKCHHS
pyMiHaIii, Bi9yTH MOXJIMBICTh BUOOPY Ta BiHOBJICHHSI.

Marepianu: marip, ¢papou, oiBii, MeTapOpHUIHI KapTH.

[HcTpyKuis: VsBiTh, IO TpUMAETe y pyKax MariyHui KIro4, SSKUH
BiIKpHBa€e ABepi HOBUX MomBOcTeil. Hamamiolite meiét obpas i
OTIMIIITh, SKi PIIEHHS YM PECYPCH BiH CHMBOJI3YE.

OuikyBaHHN PE3yIbTAT: 3HUKCHHS BITIYTTS OE3BUXO/1, PO3BUTOK
pecypciB A 3HHKEHHS CTpeCy.

5.6. BioJioTepamnis

biGmioreparnisi — 1e TepaneBTUYHUN METOJ, SIKHH BUKOPHUCTOBYE
TEKCTH JJIsl CaMOITi3HAHHS, PO3B’sI3aHHS EMOLIMHUX mpolieM i
MIOITYKY pecypciB. BiH BKIIOYae YWTAaHHS CIEIiallbHO MimiOpaHoi
JiTepaTypu Ta HamucaHHS pedIeKCHMBHUX 3allHCiB, IO JOIOMAarae
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HOIIIe YCBIMOMHUTH BIIACHI TIEPEKUBAHHS Ta 3HAXOAWTH CIIOCOOH iX
MIOJIOJIAHHSI.

BiOmioteparisi cripusie NPUAHATTIO €MOIIH, PO3BUTKY E€MOLIHHOT
CaMOpETyYJIAMIi, TOJIMIICHHI0 KOTHITUBHMX HABHYOK 1 Hamae
MIATPUMKY B CKJIAJAHAX OKUTTEBUX cHUryamisx. CremiaibHo
aJlanToBaHa JlTepaTypa CHOpUSE BITHOBICHHIO IICHXOJOTIYHOTO
n00poOyTy, 3HIKEHHIO TPUBOXKHOCTI Ta TMOJMOJIAHHIO HACTIIKIB
ctpecy 1 TpaBM. Texuikum 0i0mioTeparrii 3a06€3MeIyI0OTh KOMITIEKCHY
MICUXOEMOLIIHHY MiATPUMKY, JIOTIOMararoTh IHTErpyBaTH
TPaBMAaTUYHHUHA JOCBiAl 1 MiABUNIYIOTH 3arajbHy IICHXOJOTIYHY
CTIHKICTB.

B 6i0mioTepartii NposIBISIETECS Y TAKHX KITFOYOBUX aCIEKTaxX:

1) 3HWKeHHs piBHI cTpecy Ta TPUBOXKHOCTI. YuTaHHS
JTEepaTypHUX TBOPIB, OPIEHTOBAHWX Ha CAMOIII3HAHHS, ITOIOJIAHHS
TPYAHOIIIB 1 PO3BUTOK BHYTPIIIHBOT CHIIH, JTOTIOMArae MepeMUKHYTH
yBary 3 HaB’sa3MuBUX a00 MJECTPYKTHBHHUX JyMOK Ha OilIbIn
KOHCTPYKTHBHI, 3HHU)KYE PIBEHb CTpPEeCy Ta TPHUBOXHOCTi, (Qopmye
OLTBII TTO3UTHBHE CIIPUHHATTS TIOIIH;

2) po3BUTOK camomi3HaHHs. JliTepaTypHi TEKCTH CTHMYIIIOIOTH
BHYTPIIIHIO pedieKcito, O3BOJIIOTh YCBIIOMIIIOBAaTH  BIACHI
IIHHOCTI, TIOTPEOH Ta PECypcH, IO CIPHUSIE KPamoMy pO3yMiHHIO
ce0e Ta BIIACHOTO BHYTPIIIHHOTO CTaHY;

3) pO3BUTOK eMoliiHoi camoperymsuii. YuraHHsS aomomarae
YCBIIOMUTH BJacHI eMouii, 3p03yMiTH iX NPUYMHU Ta HABUUTHUCS
KepyBaTH HHMH, L0 crpuse (GOPMYyBaHHIO HAaBUYOK €MOLiIHOT
cTabimi3arii Ta KOHTPOJIIO HaJl ICUXOEMOLIIMHUMU PEaKIliiMu;

4) ycBimomsieHHA BiacHHX mouyTTiB. JliTepaTypHi croxeTu
JO3BOJISIIOTH BIATBOPIOBATH W aHANI3yBaTH OCOOWCTI TepeXKWBaHHSA,
CHPUSAIOYN TIAUOIMIOMY PO3YMIHHIO BJIACHMX E€MOLIWHWUX CTaHIB 1
peaxuiii;

5) momyk WATPUMKKA Ta cHiBYyTTsS. Yepe3 B3aemofilo 3
MIePCOHAKAMH, SKI TEPEKUBAIOTh TMOMIOHI TPYMHOII, JIFOIU
BiUyBalOTh ce0e MEHII CaMOTHIMH, OTPHUMYIOTH BiAUYTT
OIATPUMKMA Ta CHIBYYTTS, IO 3MEHINYE 130JALII0 Ta MiABHIIYE
€MOIIIHHY CTIHKICTB;

6) mOJIMIIeHHS! KOTHITUBHUX 1 aJanTHBHUX HABUYOK. UHTaHHS
CHpHsie PO3BUTKY HABHYOK BHpilIEHHS mpobieM, Gopmye mozeni
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TTOAOTaHHS KXUTTEBUX BUKIUKIB 1 3MIITHIOE 3IaTHICTh aalTyBaTUCS
JI0 HOBUX YMOB.

biOmiorepamiss  Moxxe OyTH  e€(QEKTUBHHM  IHCTPYMEHTOM
TICHXOEMOITIHHOT MATPUMKH Yepe3 CHCTEMHICTD 1 YCBIIOMIICHICTE:

1) unTaHHs SK puTyal. PeryispHe uMTaHHS, HANPUKIA, TEpen
cHOM a00 y CTpecoBi MOMEHTH, JOMOMAara€ CTBOPHUTH BiAUyTTS
cTabITIBHOCTI Ta OE3MEKH, a TAKOXK IMEPEMHUKHYTH YBary 3 HEraTUBHUX
YU HaB’SI3JIMBUX TyMOK Ha OUTBIT KOHCTPYKTHBHI po3gymu. HaBiTh
JICKiJIbKa CTOPIHOK Ha JICHb MOXYTh CTaTH MIATPUMKOIO JIJIS IICUXIKH,
3HW)KYBaTH pIBEHb TPUBOXKHOCTI Ta CHPHUATH  BiJHOBIICHHIO
eMoTIliitHoro Oajancy;

2) rpymnoBi obroBopenHs. CriibHe 0OTOBOPEHHS MPOYUTAHOTO Y
0e3neuyHOMy KOJi  J03BOJIsIE TauOINEe  YCBIIOMIIIOBATH  BIIACHI
MEepPe)KUBAHHS, 3MEHIIYBAaTH BHYTPINIHIM IICHXOJOTIYHUN THCK 1
BiMUyTTs i30Jsmii. B3aeMHnii 0OMiH TyMKamMu ¥ €MOIISIMH CIIpHUSE
PO3BHUTKY  CIIBYYTTS, COLaJIbHOI MIATPUMKHA Ta  BiguyTTs
MIPUHAJIE)KHOCTI JI0 CIIUTBHOTH;

3) camomomomora dYepe3 JiTeparypy. UWTaHHI MOXE CTaTH
IHCTPYMEHTOM CaMOpETYJIAIIi eMOMLIN: JTiTepaTypHi TBOPH HAJAIOThH
MOJIeNli TOBEAIHKH, BHYTPILIHI PECypcH Ta CIIOCOOM 3HMKEHHS
CTpecy, MAOIOMAararoTh Kpalle CHpPaBSATUCS 3 TPHUBOXKHICTIO Ta
HaB’ I3JMBUMH JIyMKaMH, MiATPUMYIOTh TICUXOEMOIIiiiHe
BiJHOBJIEHHS Ta (OPMYIOTH aganTUBHI CTpaTerii MOBEIIHKH Yy
CKJIaJJHUX XKUTTEBUX CUTYaIlisIX.

5.7. InTerpaTuBHi MeTOM BiTHOBJICHHS
NCUX0eMONiiHOI piBHOBaru

[HTEerpaTUBHI METOAM BiJTHOBIICHHS TCHXOEMOIIIHOI piBHOBaru
CIpsSMOBaHI Ha MIATPUMKY [UBUTBHUX 0OCI0, SKi TMEepeXuiH
TpaBMyIO4Ul HAcHiAKM BIHH, 3a JOMOMOTOI0 3HIDKEHHS CTpecy,
TPUBOKHOCTI Ta pyMiHAIil 3 BAKOPUCTAHHSAM PI3HHX MCHXOJIOTIYHHX
i Qi3nyHUxX migxoAiB. BoHM 3a0e3MedyoTh KOMIIEKCHY JOIOMOTY,
0 CIIPHUSIE BiTHOBICHHIO €MOIIIHHOT CTa0IIFHOCTI Ta BHYTPIIIHBOTO
OayaHcy.

OCHOBHHMMH 1HTEIPATUBHUMH METOJIAMH €:
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1) mcuxoyoriuHe KOHCYJIBTYBAaHHS — IIOYATKOBUH eTall, SKHMA
JIOTIOMAara€  BCTAHOBHUTH  JIOBIPJWBI  CTOCYHKH, BHSIBUTH U
OTIPAIlFOBATH MPOOJIEMH, IO MOTPEOYIOTh yBary;

2) mcuxonoriyanii KeOpudinr — MeToa aHaiizy # 00roBOpEeHHS
MEPSKUTUX CTPECOBUX UM TPABMATHYHHUX IIOMIA JIJIST 3HIDKEHHS
IXHBOTO HEraTUBHOTO BILTUBY Ta HAaJIaHHS €MOIIIITHOT TIATPUMKWY;

3) MeToM caMOperyJisIii — TeXHIKH KOHTPOJIKO HAJl eMOISIMU Ta
TIJIECHO-OPIEHTOBAHUMH PEaKIisIMK, IO JOIIOMAararoTh 3HIKYBATH
cTpec:

- yCBiIOMJIGHE JWXaHHA — BIpaBH, IO 3HUXKYIOTb
HamnpyXeHHS, 3aCIOKOIOIOTh HEPBOBY CHUCTEMY, PETYIIOIOTH PUTM
JTUXaHHS;

- ¢i3uuHi BIpaBH — MOMipHa AKTHUBHICTH Ui TOJNIIIICHHS
3araJbHOTO MCUXO0(I3UYHOTO CTaHYy;

- fora — TOEMHAHHS acaH, JUXaJbHUX MPAKTUK 1 MEAWTAIii
JUISL HATPUMKH (PI3UIHOTO 1 eMOIIIIHOTO 37I0POB’S;

- JIOIIKKA CauXy — CHellialibHI TEeXHIKU CTUMYIIAIii HEpBOBOL
CHUCTEMH, TIOJITIIICHHS] KPOBOOOITY Ta 3HATTS HANPY KCHHS;

4) penakcamifHi TEXHIKA — CHOpPSIMOBaHI Ha 3HIKCHHS
TPUBOXHOCTI i €MOIIIfHOTO HANpPY>KEHHsS, a TAaKOXX Ha TONIMIIECHHS
TICUXI9HOTO CTaHy Ta BiHOBJICHHS IICUXOJIOTIYHOI PiBHOBATH:

- apomartepamisi — BHKOPHCTAaHHS TNPHUPOJHUX apOMaTiB I
3HWKEHHS TPUBOXKHOCTI Ta CTBOPEHHSI BiJIyTTS CIIOKOIO;

- OiocyrecTUBHa Teparlis — METOJM BILTMBY Ha MiJCBIIOMICTb
JUTS 3MEHIIIEHHS TPUBOXKHOCTI i eMOIIHOTO HAIPYKEHHS;

- Kalicrepamisi — Tepamis 3a JIOMOMOTOI0 B3aeMOIii 3
cobakaMu, IO TMOKpallye eMOUiHHWHA CTaH 1 CIpHs€e ICUXIYHOMY
BIJTHOBJICHHIO.

[aTerparis mcuxoyoTiuHUX 1 PI3UIHUX METOIB JO3BOJISE OLIBII
e(EeKTHBHO MiATPUMYBAaTH IICHXOEMOIIMHUI CTaH MOCTPa)XIAINX
UWBITBHAUX, CHPHUSIOYM BiJHOBJICHHIO BHYTPIIIHBOTO OalaHCy Ta
3MEHIIICHHIO BIIMBY HETaTHBHHUX MEPSKUBAHb. 3aBISKH MMOEIHAHHIO
penakcamiiHUX —TEeXHIK, TepameBTHYHHX BOpaB 1 CEHCOPHO-
NICUXOJIOTIYHUX BIUIUBIB (OPMYETbCS CTIHKICTH JO CTpecy Ta
TPUBOXKHOCTI. Taknii KOMITIEKCHUH MiAXin 3a0e3medye MOCTYIoBe
3MIIIHEHHS eMOLIWHOTO pecypcy Ta TiABHINEHHS 3araibHOTO
MICUXOJIOTTYHOTO 100po0yTYy.
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5.7.1. IlcuxoJioTivHe KOHCYJIbTYBAHHS

[lcuxomnoriune KOHCYNIBTYBaHHS — Iie TipodeciiiHa B3aeMOAid Mix
KBaTi(iKOBaHMM TICHXOJOTOM 1 TOCTPaXAaJlor0 0co0o010, IIO
CIpsMOBaHa Ha OINPAIOBAHHSA OCOOMCTICHMX, COLIaJIbHHUX 1
MICUXOJIOTIYHUX TPYAHOILIB, MOB’S3aHUX 13 MEPEKUTHUMU BOEHHUMH
nofisiMu. MeTOAMKH CHPUSIOTH KPaloMy YCBIIOMJIGHHIO BIIaCHHX
MTOYYTTiB, PO3BUTKY €(OEKTUBHUX CTpaTErid 3HIKEHHS CTpecy Ta
TpaBMH, 3MIITHEHHIO TICUXOJIOTIYHOI CTIMKOCTI ¥ amamTartii 10 3MiH y
#uTTi. KpiM TOro, mncuxojoriyHe KOHCYJIBTYBaHHS JONOMAarae
3HU3WUTH HaB’s3JIMBI pyMIHAIIWHI TyMKH, IO YacTO ITOCHITIOIOTH
TPUBOXKHICTB, IETIPECIIO Ta EMOIIHHUN JUCKOMDOPT.

Pone TICHXOOTIYHOTO KOHCYJIBTYBaHHS y 3HIKEHHI pyMiHAmil
MOJISITa€ y KOMIJICKCHOMY MiJXOJi 10 ONPAalLlOBaHHS MOBTOPIOBAHUX
HeratuBHUX AyMoK. Lle cripusie popmyBaHHIO €()eKTUBHUX CTpaTerii
MICUXOEMOLIIHHOT caMOperyJysmii Ta MIATPUMII TCHXOJOTIYHOTO
OanaHcy:

1) mcuxojor jgomomara€ yCBiIOMHTH Ta  imeHTH(]iKyBaTH
pyMiHaLiHE MHCJICHHS, PO3Ii3HATH HETAaTHBHI MMOBTOPIOBAHI TyMKH
Ta BU3HAYUTH IXHI TPUrepH — KOHKPETHI cUTyauii abo emouii, mo ix
BUKJIMKaOTh. JI1 1BOro MOXeE 3aCTOCOBYBAaTHCS  BEAEHHS
IIOZICHHNKA, SKHW JIO3BOJIAE BIJICTE)XXKYyBaTH 3MIHHM Yy HACTpPOi Ta
XapaxkTep ITyMOK;

2) 'y mpoueci  KOHCYJIbTyBaHHS  BiIOyBaeTbCsl  3MiHa
NECTPYKTHBHHX  CXEM  MHCICHHA. DBHUKOpPHCTaHHA  METOXIB
KOTHITHBHO-TIOBEIIHKOBOT ~ Tepamii  cmpusie  TpaHcdopmarii
ABTOMATUYHUX HETaTUBHUX JYMOK Yy OUIBII peamicTHYHI Ta
KOHCTPYKTHBHI, II0 JONOMAara€ 3MEHLIMTH 3alUKICHICTh Ha
MUHYJIOMY Ta c(hopMyBaTH OUIBII TO3UTHBHE CHPUHHATTS
Maii0yTHBOTO;

3) mIcHXONOridyHe KOHCYJbTYBAHHS CIPHUSIE PO3BUTKY HABHUOK
nepeMukanHa ~ yBaru. llpaktukm  ycBimomieHocTi  (30Kpema,
MalHADYyIHEC), MEIUTAIlIl Ta YCBIIOMIICHOTO TUXAHHS JOMOMAaratTh
3aJMIIATUCS Yy TENepillHbOMY MOMEHTI, 3MEHIIYBaTH BIUIHB
TPaBMaTHYHMX CIIOTaJiB 1 3aCIIOKOIOBATH PO3YM;

4) KOHCYJIbTYBaHHS MiATPUMYE (HOPMYBaHHS aKTUBHUX CTpaTerii
MoJI0JaHHs TpyHoiB. JIronnHa HaBYa€ThCS CTBOPIOBATH KOHKPETHI
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IJIaHW i U1 BUPINICHHS] CTPECOBUX CHUTYAIliH, 3aMiCTh MTACHBHOTO
MOBTOPHOTO MEPESXKMBAHHSA MPOOJEM, II0 3HAYHO 3HIKYE PIBCHb
pyMiHaIii;

5) rmcuxomor Jomomara€ pO3BHBATH €MOIINAHY CTIMKICTH i
caMoperyJisiiio. 3aCBOEHHS TEXHIK penakcaiii, Takux sK TiInOoke
JUXaHHS Ta M’S30Ba peJakcailis, JJ03BOJISIE KOHTPOIIOBATH
IHTEHCHBHI €MOIIii, 3MEHITYBaTH TPUBOXKHICTh 1 WIATPUMYBaTH
TICHXOEMOITIHHE 3I0POB’S y TOBIOCTPOKOBIH TEPCIICKTHRI.

IIcuxonoriuHe KOHCYJBTYBaHHS € Ba)XJIMBUM PECYpPCOM IS
LUUBIIBHUX OCI0, K1 ePEXKHUITN HACIIAKU BiHU, aJl’K€ BOHO CTBOPIOE
OC3MeYHUI TIPOCTIpP I BUPAKCHHS O0TI0UHX MTePSKUBAHb 1 TIOIMTYKY
miaTpuMKd. Y mporeci pobotH 3 (axiBLUEM YMOXKIHMBIIOETHCS
3HIDKCHHSI ~ IHTGHCHUBHOCTI  HAaB’SI3JIMBUX  HETaTUBHUX  JYMOK,
MOJIOJIAHHS BIAYYTTIB 0E3MOPaJHOCTI Ta 130JLOBAHOCTI, a TaKOXK
(hopMyBaHHsSI HOBHX CTpaTerid 3HWKEHHs cTpecy. KOHCynIbTyBaHHS
CIpHUsie TIOCTYNOBOMY BIIHOBJICHHIO BHYTPIIIHBOI piBHOBAary,
MiIBUIIEHHIO TICUXOJOTIYHOI CTIMKOCTI W aKTWBi3alii BHYTPINIHIX
pecypciB, HEOOXITHUX JUIS amamnTallii, OCOOMCTICHOTO 3pOCTaHHS Ta
MOOYTOBH TIOJJATBIIIOTO KUTTSI B YMOBAX MICISIBOEHHUX BUKITHKIB.

[puxnagu MeToAiB NCUXOJIOTIYHOT0 KOHCYJIbTYBAHHSA
JUISl 3HMOKEHHS1 pyMiHalii y HUBIIbHMX 0Ci0, sIKi mocTpaxaaau
BHACJIII0K BOEHHMX il

KorHiTHBHO-IOBeIiHKOBA BNIpaBa «AHAJI3 TYMOK»

Mera: BUSBUTH Ta 3MIiHUTH HETaTHBHI aBTOMATHYHI IyMKH, SKi
MTOCHITIOIOTh PYMiHAIIi1.

Mertoau: 1) 3anuc BIaCHUX HaB’S3IHUBUX JTyMOK, IO BUHUKAIOTH
y CTPecoBUX cHTyamlisxX. 2) IaeHTudikaiis BHIIB MHCICHHEBHX
BHUKpUBJICHb (HANMpPUKIAM, KartacTpodisamis, y3aralbHeHHS, YOpPHO-
6inme mucitenns). 3) OIiHIOBAHHS J0Ka3iB «3a» 1 «IPOTH» IMX TyMOK.
4) @opMmymOBaHHA albTEPHATHBHUX, OUIBII pEATiCTHYHHX 1
KOHCTPYKTHBHUX TBep/KeHb. 5) [IpakTrKyBaHHS MOBTOPEHHSI HOBUX
TBEPKEHb Y BIATIOBIAHUX CUTYAIIisX.

OuikyBaHM{  pe3yJbTaT: 3MCHIICHHS YacTOTH Ta CHIIH
HETaTUBHUX  HAaB’S3JMBUX  AYMOK, 3HIDKEHHS  TPHUBOXKHOCTI,
(hopmyBaHHS OiTBIT 30aTAHCOBAHOTO CIPUUHSATTS TTOIIMH.

Bnpasa «CtBopenHsi auctanuii» ado «BimokpemuienHsi cede
Bil TyMOK»
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Mera: 3HH3UTH €MOIIWHWNA BIUTUB HETATUBHUX TyMOK, ITOCHIUTH
KOHTPOJIb HaJl PEaKIisIMH.

Metoau: 1) HaBuyaHHS yCBIZOMIICHOCTi, IO OYMKH — L€ HE
(hakTH, a UIIIe MEHTANBHI TToAil. 2) BukopucTanusa ¢pa3u-ImaKa3Ku:
«lle mume Mos aymka, a He 00OB’s3koBa ictuHA.». 3) IlpakTuka
CIOCTEpPEeKeHHsST 32  AyMKamH, Hade  CTOPOHHIM  CBiJoOK
(Bimcroponennii morisia). 4) BukoHaHHsS BIpaBH: MOTPIOHO YSBUTH
TYMKY Y BUTJISIZII XMapH, 110 MIPOIUTHBAE Ha HeO1, a00 JTUCTS Ha BO/II.

OuikyBaHMH  pe3ynbTaT: 3HWKEHHS imenTudikami = 3
HaB’S3MIUBUMM JTyMKaMH, 3MEHIICHHS €MOLIHHOrO Hamnpy>KeHHs,
IiABUIICHHS CIIOKOIO.

Bisyasnizaniiina Bnpasa «/lecencudinizamis yepe3 ysiBy»

Merta: 3MEHIIMTH EMOLIHHY 4YyTJIHMBICTH 10 TpaBMaTHUYHUX
CHOTaIiB, SKi BUKJIMKAIOTh PyMiHAIIilo.

Meroau: 1) VYsaBHuii omuc TpaBMaTH4YHOI —cuTyamii. 2)
30cepe/DKeHHsT Ha JIeTalAX, aje Oe3 eMOIIMHOro OI[iHIOBaHHS. 3)
[ToctynoBe 3MEHIIEHHS SCKPaBOCTI 4YHM IHTEHCHBHOCTI 00pa3y
(HampwuKITam, ysSBJICHHS MOAil, HIOW Ha BincTaHi abo y YopHO-OijIoMYy
koJbopi. 4) IlapanenpHe BUKOHAHHS AMXAIBHUX BIpaB abo M’sS30Ba
penakcauis A5 3HIKSHHS HarpyKeHHSI.

OuikyBaHMH pe3yJbTaT: 3HWKEHHS CTpaxy Ta TPHUBOXKHOCTI,
MOB’s13aHOI 3 TpPaBMaTHYHHMH  CIIOT@JaMH,  3MCHIICHHS
IHTCHCUBHOCTI HaB’3JTUBUX 00pa3iB.

Bnpasa ycBimomienocti «3ocepenkeHHs] Ha TeNepilllHbOMY
MOMEHTI»

Merta: HaBuuTHCA OyTH NPUCYTHIMH y TENEpilIHBOMY MOMEHTI,
3MEHILYIOUH 3aHETIOKOEHHS IIPO MUHYJIE YU MalOyTHE.

Meronu: 1) IlpakTuKyBaHHS  yCBIJOMJICHOTO  JMXaHHS:
30CepeKeHHS yBary Ha BIAUYTTAX, sIKi BUHUKAIOTH i/ 4Yac BAUXY Ta
BUANXY, Oe3 ouiHroBaHHA. 2) CrocrepekeHHS 3a TileCHO-
OpIEHTOBAaHUMHU BIAYIYTTAMHU, 3ByKaMH ab0 IHIIUMH CEHCOPHUMH
curHaiamu. 3) BripaBu Ha mpUIHATTA JyMOK 1 MOYYTTIB 0€3 KPUTHKHU
(nampuKiIa], CIIOCTEPEKEHHS 3a AYMKAaMH sK 32 XMapaMu Ha HeOi). 4)
Menurariii TpuBamictio 5—10 XBWIMH i3 TOCTYIIOBUM 301IbIIEHHSIM
yacy.
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OuikyBaHHN PE3yNBTAT: TMOJIMIICHHS 3AaTHOCTI KOHTPOJIOBATH
yBary, 3HW)KEHHS  TPUBOXKHOCTI ~Ta  pyMiHalii, pO3BHUTOK
BHYTPILIHBOTO CHOKOIO.

Bunpaga «3anuc gymMoK i mouyTTiB»

Merta: 3BUIBHUTH BHYTPIIIHIN TPOCTIp BiJi HaB’S3IMBUX JyMOK
Yepe3 X MICbMOBE BUPaKEHHS.

Metonu: 1) PerynspHe BelneHHS IOJCHHUKA 13 (ikcaliero
HaB’S3IMBUX JyMOK, €MOIIH 1 CHTyarii, sfKi iX MPOBOKYIOTh. 2)
AHami3  3ammMciB  pa3oM i3 TICHUXOJOrOM  JIJISi  BHSBICHHS
MMOBTOPIOBAHUX TeM 1 marepHiB. 3) Bukopucranus nuckMa sk GopMu
camopedirekcii Ta CTpYKTypH3allii mepeKuBaHb.

OuikyBaHMH  pe3yJbTaT: 3MEHIICHHS  HampyXeHHS  Bix
nepekrBaHb, MOJIMIIEHHS  YCBIIOMJIGHHS  BJAacCHHUX  CTaHiB,
MOJKJIMBICTH LIJIECTIPSIMOBAHOT pOOOTH 3 IpoOIIeMaMHu.

BnpaBa «O0min qocBinom Ta miaTpumMka

Mera: 3MEHIIMTH Big4yTTs i30JA0il, OTPUMATH COLIAIBHY
MiTPUMKY Ta HOBI CTpaTerii 3HIKEHHS pyMiHailii.

Meromm: 1) IlpoBemeHHS peryJSIpHAX TPYIMOBHX 3YCTpiden Imif
KEepIBHUITBOM Ticuxoiyiora. 2) OOroBOpeHHS OCOOMCTHX 1CTOpIH,
OYMOK 1 eMouiil y 0e3neyHOMy Ta MiATPUMYIOUOMY CEpemoBHILI. 3)
OOMIH MPaKTHYHUMHU TMOpPaJaMH IMOJO0 3HIDKEHHS TPHUBOXHOCTI Ta
pyminamii. 4) IIpakTuKyBaHHS HaBHYOK AaKTUBHOTO CIyXaHHS Ta
emrarii.

OuikyBaHM{ pe3yJbTaT: MiABUIICHHS BiAYYTTS NPUHAJIEKHOCTI,
PO3IIUPEHHS PECYPCIB IS 3HMKEHHS CTPECy Ta CAMOTHOCTI.

5.7.2. Ilcuxooriunuii nedpuginr

[lcuxomoriunuit  neOpudinr — 1me croemiamizoBaHa KpHU30Ba
METOJIUKa, CIPSIMOBAaHA Ha HAJaHHS CBOEYACHOI JIOMIOMOTH JIIOJISM,
SIKI TISPEeKUIN TpaBMAaTHYHI TOMii, 30KpeMa OoioBi mii, obcTpinm,
BTpary ONU3bKUX UYMW pyHHYBaHHA JOMiBOK. OCHOBHa MeTa
NeOpU(IHTY MONATaE y 3HIKEHHI TOCTPOrO TICHXOJIOTIYHOTO BILIUBY
TPaBMAaTHYHOT'O JIOCBiAy, CTBOPEHHI yMOB sl  OE3MEeYHOTO
BHpPa)XEHHS W OIpamioBaHHS €MOIid, a TaKoX Vy BiIHOBIEHH]
BIMYYTTS KOHTPOJIO HAJ BIACHUM JKUTTSIM. Taka ¢opma
TICUXOJIOTIYHOI MIATPUMKH JIOTIOMAarae€ 3MCHIIUTH I1HTCHCUBHICTh
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pyMiHaIliif, CIpHUse IHTErparii MepeKUTOTO IOCBiAy Ta BHUKOHYE
NPEeBEHTHBHY  QYHKLIIO  —  3HWXKYE  PU3UK  PO3BHUTKY
MOCTTPAaBMATUYHOTO CTPECOBOTO pO3Nany W IHIIMX CKIaJHHUX
TICUXIYHUX TTOPYIIICHb.

OCoONMMBO BaXJIMBUM JACOpUGIHT € JJisi IHUBIIBHHUX 0ci0, sKi
MOCTPaXKJAJIM BHACIIZOK BOEHHUX MiH, aJke caMe pPyMiHAIlil 4acTo
MIOCHJTIOIOTh IXHIN eMOWiHHWK Oinb 1 BigayTTst O€3MOopaHOCTI.
[loBTOpHE «IPOKPYUYYBAHHS» TPAaBMAaTHYHUX CIIOTATiB y AyMKax
ONOKye ananTaniifHi MpolecH, MOTIpPIIye COH, MiJIBUIIYE PiBEHb
TPUBOXHOCTI Ta BHCHAXY€ BHYTPIIIHI pecypcH. YUYaCHHKH
neOpudiary OTPUMYIOTH MOXIIHBICTH y CTPYKTYpOBaHiH dopmi
MOJIIMTHCS BIIACHUMH TEPEKMBAHHAMH, TOYYTH JOCBIJ IHIIMX 1 32
miATPUMKH (haxiBIsl MOCTYMOBO 3HU3UTH iIHTEHCHBHICTh HAaB’ I3JMBHX
nymok. Lle He nuime mormomarae ctabini3yBaTH eMOIIMHHN CTaH, aje
W CTBOPIOE OCHOBY it (hopmyBaHHS ORI 3TOPOBUX CIOCOOIB
MOJIOJIAHHST HACHIJIKIB TpPaBMH Ta TIIOBEPHEHHS JI0 BIJIHOCHO
30a71aHCOBAHOTO KUTTHI.

MexaHi3MH 3HIKCHHS PYMiHAIII] 32 JJOTIOMOTOO TICHXOJIOTIIHOTO
JNeOpUGIHTY B IUBUIBHUX OCI0, SKi MOCTPaXx1aii BHACTIIOK BOEHHUX
Iiif, peanizyloThcs depe3 AeKijbKa KI0YoBUX npoueciB. Hacammepen
BOXJIMBUM € 30BHIIIHE OIpPAIfOBAaHHS TPaBMATUYHHUX CIIOTA/iB:
MOJJIUBICTh TIOAUTUTUCS BIACHUMHU TEPEKUBAHHIMU JIOTIOMArae
3HU3UTH €MOLifHEe HaNpyKEHHs, 3MEHILIMTH CWIIy TPaBMaTHYHHX
oOpa3iB 1 cmpusie mnocrynoBoMy ix mnpuitHATTIO. [lapanenbHo
BiIOYBAETHCS MEPEXi BiJ HECTPYKTHUBHOI pyMiHAIli, KA MIATPUMYE
TPUBOXKHICTE 1 Oe3mopaiHicTh, A0 OUTBII KOHCTPYKTHBHOTO
peQIEKCUBHOTO aHami3y, 10 JOIIOMAarae NepeoCMHUCIUTH NEPEKUTHHA
JIOCBiJl 1 3HAWTH agalTHBHI CIIOCOOW WOTO iHTErpamii y BilacHe
JKHUTTL.

BaxnuBuMm pesynbTaTroM AeOpUQIHTY TaKoXK € (QOpMyBaHHS
HOBHUX CMHCIIB i 3MEHIIEHHS TOYYTTS MPOBUHU. barato IMUBLIEHUX
oci6 TicisT BOEHHMX TIOMIA BiAYYBAalOTh MOPANBHI JTHIIEMH,
3BHHYBauyylOTh cebe y BTparax 4d y BIAaCHOMY BIKMBaHHI, IO
MOCWIIIOE pyMiHaWio. 3aBASKH MiATPUMII IICHXOJOra Ta TPYNH
MO’KHa 3MIHUTH TOYKY 30Dy, 3HU3UTH PiBEHb CAMO3BHHYBAYCHHS Ta
3HaWTH OUNBII KOHCTPYKTHBHI TMOSICHEHHS TOTO, IO CTalocs.
BaxnuBy poinp Bigirpae emMoliiiHe poO3BaHTaXEHHS: y MpoLeci
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nedpudiary ocoba oTpuMye MITPUMKY HE JHIIC Bif (axiBI, a i
BiJl IHIIMX TIOCTPaKAAIHX, IO 3MEHIIY€E BIUyTTs 130JIA1Ii1 Ta Crpusie
HOpMaJi3alii eMOLIHHUX peaKiii.

Kpim Ttoro, nebpudinr pgomomMarae po3BHBATH  CTpaTeril
caMoperyJisiii. 3aCBOEHHS TEXHIK YCBIZOMIJICHOCTi, KOTHITHBHOTO
MEPEOCMUCIICHHSI Ta METOMIB BiJHOBJIECHHS BHYTPIIIHBOI PiBHOBAaru
Ha/Ja€ I1HCTPYMEHTH JUIA 3HW)KEHHS I1HTEHCHBHOCTI HaB S3JMBHX
IyMOK y MaiOyTHpoMy. lle mimBHIIye TICHXOJOTIYHY CTIHKICTb,
JIOTIOMAra€e BiJIHOBUTH KOHTPOJIb HAJ BIACHUM JKHUTTSIM 1 CTBOPIOE
OCHOBY ISl TIOCTYIIOBOI ajamnTamii 10 HOBHX YMOB IHicCJsl BOEHHHX
BHUITPOOYBaHb.

Mpukaaau TexHik x1edopudinry
AJIA 3HMKeHHs1 pyMiHanii y HuBJILHUX 0ci0, AKi mocTpakaaamn
BHACJIiIOK BOEHHUX Jii

BnpaBa «KojekTuBHe 00roBOpeHHs MePeKuTOol Moaii»

Merta: 1aTh MOXXJIMBICTH BUCIIOBHTH €MOLiT Ta AYMKH, 3MEHLIUTH
BHYTpIIITHE HATIPY>KEHHS, 3HU3UTH PYMiHAILIIO.

Meromu: 1) 306ip Tpymw MOCTpaXIAIHX Y O€3MECYHOMY,
miarpumytouomy mpocropi  (5-10 oci6). 2) Tlcuxonor a6o
(acumiTaTop 3amUTye€ KOXXKHOTO YYaCHHMKa MPO MEPEKUTI eMOIii
(manpukian, «I{o Bu BiggyBaiam mig gac/micias momii?»). 3) Koxen
YY9aCHUK Ma€ MOXJIUBICTH PO3IOBICTH MPO CBiH JOCBil, HE OOTYUCH
ocyny. 4) T'pymoBe OOrOBOpEHHS M03BOJISE MOOAYMTH, IO IHIIN
TaKOXX MarOTh MONIOHI TEPeXHWBaHHS, IO CHPHUAE 3HIKEHHIO
BIUYTTA CaMOTHOCTI. 5) BaKIMBO CTBOPHUTH MO3WTHBHHM HACTPIH,
MiAKPECTUTH PECYPCH AJIS OAANBIIOTO BiTHOBJICHHSI.

OuikyBaHMH pe3yibTaT: 3HMKEHHS EMOLIHHOTO Hampy>XeHHS 1
HaB’S3IUBUX IyMOK, IIABUIICHHS MOYYTTS MIATPUMKH Ta Oe3leKwu,
BIIHOBJICHHS TICHXOEMOITIfHOT pIBHOBATH.

Bnpasa «InauBinyaasuuii ncuxonoriyHuii 1ed0pudinr»

Mera: rnuboke OmnpalfOBaHHS BIACHUX IEPEKHBAaHb, PO3YMiHHSA
eMOLIH 1 3HWKEHHS pyMiHamii.

Mertoau: 1) InauBigyanbHa cecist 3 TICUXOJIOTOM, CIPSMOBaHa Ha
aKTUBHE CJIyXaHHi Ta mATpuUMKy. 2) [lcuxomor pomomarae
PO3IIi3HATH OCHOBHI €MOIIii: CTpax, TPUBOKHICT, THIB, CyM TOIIO. 3)
CTpykTypyBaHHS TIepe)XHBaHb: TMOSICHEHHA, W0 Wi peakmii €
HOpPMQJIILHUMH B yMoBax ctpecy. 4) HaBuanHs 0a30BHM TeXHiKaMm
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penakcartii  (yCBimOMIIEHE  JTUXaHHsS, TPOTPECHBHA M s30Ba
penakcartis). 5) OOTroBOpeHHS CHOCOOIB 3HMKEHHS HaB’SI3ITHBUX
JIyMOK 1 TUTaHYBaHHS TIOJIAJIBIIOT TIATPUMKH.

OuikyBaHHN pe3yJbTaT: IMOJIMIIEHHS YCBIJIOMJICHHS BJIACHHUX
€MOILIi{, 3HIKEHHS CTPECy Ta pyMiHallii.

Bnpaga «/leopudinr i3 3acrocyBanaam texnik KII'T»

Merta: 3MIHUTH HNECTPYKTHBHI TEPEKOHAHHS, MO IMiITPUMYIOTh
pyMiHartii, 3HI3UTH TPUBOKHICTB.

Metoau: 1) BusBieHHS HETaTWBHUX, MOBTOPIOBAHUX JyMOK
(manpukinan, «Ile Most BuHA.», «S] HIKOJIM HE BIJIHOBJIIOCA.» TOIIO). 2)
OIiHIOBaHHS JIOKa3iB «3a» 1 «IPOTH» IHX ITyMOK pa3oM i3
mcuxonoroM.  3) TlepedopMyiioBaHHS —KaTeropusaiiii y O
peanicTu4Hi, miATpUMYtodi TBepKeHHs. 4) [IpakTHKyBaHHS HOBUX
Croco0iB MUCIICHHS B YSBHHUX a00 pealbHUX CUTYAaIlisX.

OuikyBaHW{  pe3yJbTaT: 3HIDKEHHS  HaB S3JIMBUX  JIyMOK,
(dopMyBaHHS OLTBII 3OPOBUX KOTHITUBHHX MAaTEPHIB, 3MEHIICHHS
€MOIIIHOTO HAIPYKCHHS.

Bunpaga «I'pynoBuii apT-1e0pudinr»

Mera: 4epe3 TBOPUICTh CIPHUATH BUPAKEHHIO W OIMPAIIOBAHHIO
€MOIIil, 3HWKEHHIO pyMiHaIlii.

Mertonu: 1) BukopHcTaHHS IPOCTHX MaTepialiB IS MaIlOBaHHS,
JirieHHsT ad0 CTBOPEHHS KOJAXiB, /1€ YYaCHHKH BHUPAXKAIOTh CBOT
nepexxuBanHs. 2) Ilicis TBOp4oi poOOTH HEOOXiTHHM € TIpyIoBe
0o0OroBopeHHs1 00pa3iB, CHMBOJIB Ta €MOIliH, 10 BUHHUKIU. 3)
MosxrBe BUKOPHCTaHHS MeETaQOpPHUYHUX KapT IS TOIIYKY
CUMBOJIIYHHUX 3HAYCHB BJIIACHUX MOYYTTIB,

OuikyBaHH{ pe3yNbTaT: BHUBUIBHEHHS HETaTUBHUX EMOIIii,
3HIDKEHHSI BHYTPIIIHBOTO HAIPYXXEHHS, PO3IMIUPEHHS PECypCiB s
3HWKEHHS CTpeCy.

BnpaBa «/luctanuiroBanusi Bigx JaymMok 4epe3 metadopy
crocrepiraya»

Merta: CTBOPUTH IICHXOJIOTIYHY JHMCTAaHIIIO J0 TPaBMATHYHUX
MOi# 1 3MEHIUTH TXHIH BIUIUB.

Metonu: 1) VsBnenHs ceOe 30BHINIHIM CIOCTEpiraueM BIIACHOT
TpaBMaTUYHOI icTOpii, Haue mix yac neperssiny ¢inemy. 2) [lcuxomor
sanutye: «lllo © BM mopamuiau JIOMWHI Y Takid CHTyaIlii?», IO
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JOIoMara€e 3MiHUTH CrpuidHATTA. 3) OOGroBOpeHHS BHCHOBKIB, SKi
MOYKHA BUHECTH ISl TIOAAJBIIOTO JKUTTSI.

OuikyBaHHM{ pe3yJbTaT: 3MEHIIEHHS IHTEHCUBHOCTI HEraTUBHHX
eMoIliii 1 pymiHamiii, QopMyBaHHI HOBOI, OUIBII CHOKIHHOT
NEPCIIEKTHBH.

Bnpasa «PedpeliMuUHT Ik epeocMHCIeHHS MOAiN»

Mera: 3MiHUTH HETaTWBHE CTaBJICHHS 10 TPaBMaTHYHO! MOJIi,
BHSIBUTH TIO3UTHBHI 00 PeCypCcHi aCIIEKTH.

Metoau: 1) OOroBopeHHs TOro, IO BjAajocs 3poOutu abo
BUTPHMATH, a TaKOX HAsABHICTb CHIBHHX skocTedl. 2) [lomyk
MMO3UTUBHHUX 3MiH y JKHUTTi, sAKI BimOymucs Bcymeped momii. 3)
[ligkpecneHHsT BHYTPIMIHIX peCypciB, fKi JONOMAaraioTh pPyXaTHCS
BIIEpEI.

OuikyBaHH{  pe3yJbTaT: IMOJNIIIICHHS EMOIIHHOTO CTaHy,
3HIKEHHS pyMiHaIlii, 3MIITHEHHS] BHYTPIIIHBOI CTIHKOCTI.

5.7.3. MeToau camoperyJisimii

Camoperymamiiiai AuxaabHi TEXHIKH € OTHIEI0 3 HAWBaKITHBIIIIX
CKJIQJIOBUX TICHXOJIOTIYHOT MiJTPUMKH s [HUBUILHUX 0Ci0, sKi
MTOCTPKIAIH BHACIIIOK BOEHHUX Mil. [lepexnuTi TpaBMaTHIHI TOIIT,
BTpaTH, BHMYIICHE TIIEPECEIICHHS 4YH TPHUBAJIUH CTpeC YacTo
CYNPOBOKYIOThCSI HAaB’SI3JIMBUMH TOBTOPIOBAHUMHU JTyMKaMH, IO
BHCHA)XXYIOTh BHYTPIIIHI peCypcHM Ta 3aBaXkalOTh aJarTarlii.
PerynspHe 3acTocyBaHHS IUXaJTbHHX BIIPaB JOMIOMAarae 3HIDKYBaTH
IHTEHCHBHICTh IHMX pYyMiHalil, NepeMUKaTH yBary 3 OOJIOYHX
CIOTa/liB Ha TLIECHO-OPIEHTOBaHI BITYYTTS, & TaKOX IOCTYIOBO
BiIHOBJTIOBATH KOHTPOJIb HAaJ BIIACHUM TICHXOEMOIIIHHAM CTaHOM.

5.7.3.1. InxanbHi TeXHikn

JluxanpHi TeXHIKM BIUIMBAIOTh HA (Pi310JOTIYHI MPOSIBH CTPECY —
MPUCKOPEHE  CEpUEOUTTS, M’S30BE€ HANPYXKEHHS, YTPYyJHEHE
JUXaHHS, CTBOPIOIOYHN BiIUYTTS 3aCTIOKOEHHS Ta IOJIETIIeHHS. BoHN
3MEHIIYIOTh TPUBOXHICTH, MOKPAIIYIOTh COH, 3HHXKYIOTh €MOIilHe
Hanpy>XeHHd Ta (GOPMYIOTh HABUYKH CaMOCTIHHOI cTabimizartii
IICUXOEMOLIIHHOTO  CcTaHy. JluXambHi TMPaKTHUKU JOMOMAararoTh
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TIEPEHECTH YBary 3 HaB’S3JIUBUX HETaTHBHHUX AYMOK Y TEHEPilTHIN
MOMEHT, JWCTAHI[IIOBATHCS BiJ MOBTOPIOBAHHX O0pa3iB i1 BIMUYTH
KOHTPOJIb HaJ BIACHUMH €MOLIsIMHU. PerynspHe BUKOHAHHS TaKHX
BIIPaB MIJABUIIYE TICHXOJIOTIYHY CTIHKICTh, CIIPHUSIE BiIHOBICHHIO
BHYTPIIIHIX pecypciB i popMye aJlanTHBHI CTpaTerii caMmoperysiii,
0 € OCOOJIMBO BXJIMBHUM I I[UBUIBHUX OCIO, SKi TEPEKHIU
HACHIJIKA BOEHHUX [ii.
Ipukaaam 1uxajJbHUX TEXHIK

JJIs1 3BHHOKEHHS pyMiHamii y HuBUJILHUX 0Ci0,

SIKi MOCTPaXkAaJIu BHACTIAOK BOCHHMX il

Bnpaga «/liagpparmanbHe IuXaHHS AJ151 32CIIOKOEHH S

Mera: 3HU3UTH piBEHb CTPECY Ta TPUBOKHOCTI Yepe3 aKTUBI3AIIII0
MPUPOAHOTO MEXaHI3MY 3aCIIOKOEHHS OpraHi3My.

Incrpykuis: Csapre abo JspKTE 'y 3pyYHOMY  IIOJIOXKCHHI.
[lokmaniTe OmHY pyKy Ha KHBIT, iHOIy — Ha rpyau. lloBiapHO
BIMXAHTe HOCOM, CTEeXKauW, SK OJKHUBIT MIAHIMAEThCS (IUXaHHS
<OKMBOTOMY»), TNPH LBOMY TpyAHAa KIITKAa [OBHHHA 3aJIUIIATHCS
OLTBII-MEHIIT HEPYXOMOI0. 3aTpUMalTe JUXaHHS Ha 2-3 CEeKYHIH.
[loBinbHO BHIMXaWTE POTOM, MAaKCHMAJIbHO PO3CIAOISIOUN M’ SI3U.
[oBroproiiTe mukn mpoTsiroM 5—10 XBHWINH, KOHIEHTPYIOUH YBary
JINIIIE HA JAXAHHI.

OuixyBaHHI pe3yabTar: 3MEHUICHHS ¢izionorigHoro
HaTpY>KeHHs, BiJBOJIKAHHS BiJ HaB’S3IMBUX AYMOK, (popMyBaHHS
BiUyTT$ CIIOKOIO Ta BHYTPILIHHOTO KOHTPOJIIO.

BnpaBa «/luxansHa Texnika “4-7-8” qnA 3HMKEHHS
TPUBOKHOCTI»

Mera: 3acHOKOITH HEPBOBY CHUCTEMY, 3HHU3UTH BHYTPILIHE
Halpy>XeHHS Ta IOKPALIUTH COH.

Iacrpyxmis: [puiiMiTh 3pydHE TOJOXKEHHS CHAAYM abo JIeKadu.
[loBinTbHO BAMXHITH HOCOM, paxyioud 10 4. 3aTpuMmaiiTe AMXaHHS,
paxytoun 10 7. IloBiNBHO BHAWXHITE POTOM, paxyloum 10 8.
IToBTOpiTH TEH UMK 4 pa3w abo OLIbINE, IMOCTYIIOBO 30UIBIIYIOUH
KUTBKiCTh IOBTOpPEHb 10 8—10.

OuikyBaHMH pe3yJbTAT: 3HWKECHHS TPUBOXKHOCTI, BiIHOBJIECHHS
CIOKOI0 Ta HOpMali3alisi [OUXaHHSA, [OJIMIIEHHS 3arajbHOro
MICHXOEMOITIHHOTO CTaHy.

Bnpaga «YcBigomiene nuxanust (MaiiHaAdyJHec)»
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Mera: HaBYMTH 3BepTaTH yBary Ha TEIEPIIIHIA MOMEHT,
BiIITyCKAaTH TIOBTOPIOBAHI Ta HETATHBHI TYMKH.

Iacrpykuis: Csagpre 3pydyHO, 3aKkpuiiTe o4i abo 30cepenbpTe
[OMIAA Ha 4OMyCh npueMHOMy. CHOKIHHO IuxaiiTe, 3BEpTarOuu
yBary Ha BiIYYTTSI TIOBITpS, IO BXOJHUTH 1 BUXOJUTH 4epe3 Hizapi,
ab0 Ha pPyX® TPyAHOI KIITKH. SIKIO JYMKH BiJBOJIIKAIOTh, IIABHO
MOBEPHITH yBary JA0 JUXaHHSA, HE OIiHooIun cebe. Bmpay
HEOOXiTHO BUKOHYBATH 10 5—10 XBUJIMH ITOTHS.

OuikyBaHUN pe3yNbTaT: 3HIKCHHS 1HTCHCHBHOCTI HaB’S3JIMBUX
JYMOK, HOJIMIIEHHS! KOHIEHTPALil Ta BHYTPILIHBOTO CIIOKOIO.

Bunpasa «/luxanbHi adipMmanii 1151 3HUKEHHS HATIPYKEHH»

Mera: moegHATH PETYJISAMII0 IUXAHHS 3 TIO3UTUBHUM BHYTPILITHIM
HACTPOEM, 3HU3UTH PyMiHALIO.

IHcTpykuis: Bubepith 1-2 mpocTHX MO3UTHBHUX TBEPKEHHS, SKi
BiJJOOpaKaloTh Balll CTaH (HANPHUKIAM, «5 CrIOKiIHHMIA/CIIOKiHHA.», «3
KOKHHM BHIHMXOM s BIJIyCKal0 HampykeHHs.»). CsupTe 3pydHO,
3akpuiite oui. Ilin 4ac BOMXy MOAYMKH TOBOPITH MEPUIy YACTHHY
TBEPIDKEHHS, MiJ] 4ac BUAMXY — Apyry. IIponosxyiiTe nmpakTHKyBaTH
BIIpaBy MpOTATOM 5—10 XBHIIMH, TOBTOPIOIOYN TBEPKEHHS.

OuikyBaHM{ pe3yJbTaT: 3MiHA HETATUBHUX aBTOMATHYHUX TyMOK
Ha TIO3WTHBHI, ITIBUIIEHHS €MOIIIHHOI CTIHKOCTi, BiTIyTTA
BHYTPIIIHBOTO OajaHcy.

BnpaBa «llIBuake BiTHOBJIEHHS 3a JONMOMOrOI0 JAMXAJIBLHHUX
agipmaniii»

Merta: 3HU3UTH PiBEHb BHYTPILIHBOIO HAIIPY>KEHHSI, 3aCIIOKOITHCH
y CKJIaJHUX a00 CTPECOBUX CUTYAIisX.

IHcTpykuis: Y MOMEHT HampykeHHA a00 MOSBHM HaB’S3JIMBHX
OYMOK 3BEpHITh yBary Ha auxaHHs. Ha BIMX NOOYMKH CKaXiTh:
«Boux — me cmokiit.». Ha BUIWX MOMyMKH CKaxiTh: «Bumux — 11e
KOHTpOJIb.». [ToBTOpiTh 5—10 mukiiB. MokHa 3MiHIOBaTH (pa3u Ha
CBOi, fIKi JONOMAaraimTh caMe€ BaM 3aclOKOiTUCh. BmpaBy MoskHa
poOuTH crosum, cuAsuM abo HaBITh IiJ Yac pyxy, 0e3 morpelu
3aKpUBATH OYi.

OuikyBaHMH  pe3ynbTaT: LIBUAKE  3HATTA  HampyXXeHHS,
MIOBEPHEHHS 10 PEecypCy CIIOKOIO Ta 30CEPEIKCHOCTI, 3MEHIIECHHS
IHTEHCHUBHOCTI HaB’ SI3TUBHUX JTYMOK.
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5.7.3.2. ®iznyHa aKTUBHICTH

®di3uyHa aKTUBHICTh TaKOXK € €()eKTUBHUM 3aCO00M 3MECHIIICHHS
HaB’S3JMBUX HETAaTHMBHUX JYMOK 3 OJHOYaCHHM CIPHUSHHIM
MOJIIIICHHIO 3arajibHOTO MCUXIYHOrO Ta (hi3muHOTrO 370pOoB’s. Jlist
Jrozel, AKi TepeXWiy BOEHHI Iii, TpUBalIWd CTpec, BTpaTH 4YH
BHMYIIICHE TIEpECENIeHHS, PETYJISApHI PyXOBi BIpaBH JOMOMAraroTh
BIIHOBHUTH BHYTPIIIIHI pecypcH, HOpMaIi3yBaTH poOOTYy HEPBOBOI Ta
CEpLIEBO-CYANHHOI CHCTEM, 3MEHIIUTH HANpPYyXeHHS y M s3ax 1
MTOKPAIUTH EMOIIHHAN CTaH.

Qi3nyHI HaBaHTaXEHHS CIPUSIOTH IIEPEeMHUKAHHIO YBard 3
HaB’S3IMBUX TyMOK Ha TiJICCHO-OPIEHTOBAHI BIMUYTTS Ta Iii, IO
3MEHIIy€ 1HTEHCHUBHICTh PyMiHALiil 1 JO3BOJIIE BiU4yTH KOHTPOJIb
HajJ BIaCHMM CcTaHOM. KpiM TOro, cuCTeMaTW4Hi BIIpaBH
i BUIIYIOTh CTPECOCTIHKICTb, 3MIIHIOIOTh BUTPHUBAJIICTH,
JIOTIOMAraroTh OUIbIN €(PEKTHBHO aJanTyBaTHCS 1O MOBCIKICHHUX
BHKIIMKIB 1 BiJIHOBIIIOBATH BIMYYTTS OE3MEKH MICIS TPaBMaTUYHUX
MOJiH.

OcHOBHI TiepeBard (i3NYHUX BOPaB IS 3HWKEHHA PyMiHAI1:

1) mnepepuBaHHS HETaTMBHUX JYMOK: (i3WYHA AaKTUBHICTb
IepeMrKae yBary 3 HaB S3IMBUX TEPeXWBaHb Ha TIIECHO-
OpIEHTOBaHI BITUyTTS — IUXaHHSA, PyXH, pUTM KpokiB. Lle momomarae
«pO3ipBaTW» LUK MOBTOPIOBAHHUX TYMOK;

2) TOMIMIIeHHS HACTPOIO: Mix 4ac (i3UUYHUX BIpaB OpraHizm
BHpOOJITe eHmopdiHM — TPHUPONHI «TOPMOHH PAmOCTI», SKi
3MEHIIYIOTh TPUBOXKHICTB 1 JETIPECilo;

3) 3HIDKCHHS HANpy)KCHHS: pYyXJIMBI BIPaBH Ta PO3TSHKKA
JIOTIOMAararoTh PO3CIA0UTH M’sI3H, 3HH3UTH (Pi310JOTITHHNI cTpec, 10
4acTO CYNpPOBOKYE TICHXIYHI TPYIHOII;

4) minTpuMKa KOTHITUBHUX (DYHKII: (i3udyHA aKTUBHICTh CIIpUSIE
KpaIriif KOHIIEHTpaIlii yBaru Ta THyYKOCTI MUCJICHHS, IO TOTIOMarae
YHHUKATH 3allUKJICHHS HA HETaTUBI;

5) comianbHa B3aEMOJis: TPYNOBI TMPOTYJISHKA YK 3aHATTS
CIIOPTOM MOXKYThb 3MEHIIUTH BiTUyTTS 130JIMii, MOKPAIIUTH HACTPIH
1 MATPUMATH TICHXOJIOTIYHE 37I0POB’S;
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6) TONNIIEHHS CHY: PEryJspHi pPyXOBi BIIPaBH CIPHUSIOTH
HOpMaTizamii CHy, IO OCOOJMBO BaXJIMBO IS 3MCHILICHHS
TPUBOKHOCTI Ta 3HHKEHHS HaB SI3JTMBUX TYMOK.

®di3uyHa aKTHBHICTH MOXKE€ Ta Mae€ OyTH ajanrToBaHa 10
IHAMBIAYyaIbHUX MOXIIMBOCTEH 1 CTaHy 3/0pOB’S KOXKHOI JIFOJUHHU.
BaxnmuBo oOupaTté Ti BOpaBH, SKi NPHHOCATH 3aJOBOJICHHS, HE
BUKJIMKAIOTh AUCKOM(OPTY Ta CTUMYJIIOIOTH ITO3UTUBHI eMO1ii, ajxe
caMe BIOUYTTS 3aJ0BOJICHHS BiI pyxXy cHopuse crabimizamii
MICUXOEMOITIHHOTO CTaHy.

KommuiekcHnii miaxin, mo moeaHye (i3MYHy aKTHUBHICTH 13
[ICUXOTEPAleBTUYHUMH  METOJaMH,  JOIOMara€e  3HMKYBaTH
IHTEHCHBHICTh PyMIiHAIlil, BI/IHOBIIOBATH IICHXOJIOTIYHUI 10OpOOYT,
MiABHIIYBAaTH CTPECOCTIMKICTD 1 MATPUMYBATH 310pOB’s. PerynspHi,
MpUEMHI  (Pi3WYHI BIOPaBH CTAlOTh BaXIIMBUM PECYpCOM  JUIS
BITHOBJIEHHS BHYTPIIIHIX CHJ, TOJIMIIEHHS CaMOIMOYyTTS |
ajanTanii 10 ITOBCAKIEHHUX BUKIUKIB.

Hpuxnaan ¢pisnyHNX Bipas
JUISL 3BHMOKEeHHS1 pyMiHalil y HUBIIbHUX 0Ci0, sIKi mocTpaxaanu
BHACJIiI0K BOEHHMX il

Bnpagsa «IIporynasiaka ado 6ir Ha cBixkoMy NMOBITpi»

Mera: BIZHOBUTH €MOIliifHy piBHOBary, 3HH3UTH CTpEC,
MIOJIIIIIATH HACTPIii.

Iacrpyxkuis: Ilig wac xoap0u um Oiry 3BepTaiiTe yBary Ha CBOE
IUXaHHS, PUTM KPOKiB, HABKOJIMILIHI 3BYKH Ta 3amaxu. Lle nomomoske
[IEPEHECTH yBary BiJl HEFaTUBHUX TYyMOK JI0 TETIEPILIHHOIO MOMEHTY.

OuikyBaHM{ pE3yJbTaT: TMOJIMNIICHHS KpPOBOOOITY, 3HUXKCHHS
TPUBOKHOCTI Ta IHTEHCHUBHOCTI pyMiHamii, GopMyBaHHS BiIYyTTSI
KOHTPOJIIO Ha/l BITACHUM CTaHOM.

Bunpasa «Jlerke po3rairyBaHHsl (CTpeld4HHI)»

Merta: 3HITH M’s130B€ HAIIPY>KEHHsI, TOKPAIUTH CAMOTIOYYTTSI.

Inctpykmis: [lnaBHO TATHITE M’sI3U Wi, IedYel, CIUHU, PYK i
HIT, YTPHUMYIOUU pO3TATYBaHHs JIeKUIbKAa CEeKyHJ. BaximuBo He
POOHTH Pi3KHX PYXIB.

OuikyBaHHMl pe3yJbTaT: pPO3CIabIeHHS, 3HIKEHHS (i3UYHOrO Ta
IICUXOJIOTTYHOT'O HAIIPY>KEHHSL.

Bupasa «IIporpecuBHa M’i30Ba pejiakcauis»

Mera: 3HU3UTH (i310J0T1UHI CHMITOMH CTpECY Ta pyMiHAIlii.
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Iactpykmis: ITlocmigoBHO HampyXXyWTe OKpeMi TpPyHH M s3iB
(pyKH, HOTH, )KMBIT) Ha 5 CEKyHJI, a MOTIM MOBIJIBHO po3cialisiiTe.
BiguyiiTe pi3HUIIO MiX HANPY>KEHHSM 1 pO3CIa0ICHHSIM.

OuikyBaHHN pe3yJbTaT: 3HIKCHHS HAINIPY)KEHHS Ta TPUBOXKHOCTI,
TIOJICTIIICHHS €MOIIIMHOTO CTaHy.

Bnpagsa «BinbHe Tino» ado «PyxaHka 1Jis1 po3c/iadjeHHs»

Mera: 3HATH (i3UUHE Ta MCHXOJOTIYHE HANpPYKEHHS Yepes
TIPUPOTHI PYXH.

[HCTpyKIis: Y 3pyyHOMY TOJIOXEHHI J03BOJIbTE TUTYy pyXaTucs
BUTbHO, 0€3 OOMEXeHb — JIETKi TMOBOPOTH, HAXWIIH, PYXH PYyKaMHU.
Mo>kHa BUKOPHCTOBYBATH JICTKi TaHITIOBAIbHI PYXH.

OuikyBaHUN pe3yJIbTAT: MONIMIIEHHS 3B SI3KY 3 TIJIOM, 3HIKEHHS
CTpecy Ta pyMiHarii.

Bnpasa «TanuoBaabHi pyxu IS eMouiifHoro
PO3BAHTAKEHHS»

Mera: TOJIMIIATH HaCTpii, 3HSITH MICUXOEMOLIilHE
HaBaHTa)KCHHS.

IacTpykmist: BrimodiTe ymroOileHy My3WKy Ta JO3BOJBTE COOi
pyXaTHCS Yy CBOE 3aJI0OBOJICHHS, HE 30CEPEKYIOUNCh HA TEXHIII YU
OIIHIOBaHHI PYXiB.

OuikyBaHMH pe3yJabTaT: IIIBUILEHHS HACTPOIO, 3MEHIICHHS
TPUBOXKHOCTI Ta HaB’ I3TMBUX AYMOK.

Bnpasu iioru st po3cia0JjieHHA Ta KOHIEHTpauii

Merta: 3HATH M’SI30B€ HANPY>KCHHS, BIJHOBUTH MEHTAJIbHUN
CIIOKIH.

Iacrpykuis: Bukonyiite mnpocti pyxu (acanun) — «Cobaka
obnmuusiM BHU3Y, «Kimmka-kopoBay, «/lutaya mo3za». Ilig yac Bmpas
3BepTaiiTe yBary Ha JUXaHHS Ta IUIABHI EPEXOAH MK I03aMH.

OuikyBaHU Pe3yJILTAT: MMOJINIICHHS THYYKOCTI TLTa, 3HIKEHHS
CTpeCy, 30CepeKEHHS Ha TEIEePIIIHBOMY MOMEHTI.

Buopasa «IlnaBanus»

Mera: po3cmabutu M’S3W, TOKPAIIWTH AWXAIbHY CHCTEMY Ta
3arajibHe CaMOIOYYTTS.

Incrpykuis: [lnaBaiite y xoMpOpTHOMY CTHIII, 3BEpTal0Oud yBary
Ha PUTMIYHICTh AUXaHHS Ta TIABHICTh PYXIiB.

OuikyBaHHH pe3ynbTaT: 3HWKEHHA HANPYXEHHS Ta pyMiHamii,
MOJIMIIEHHS. HEPBOBOT CUCTEMHU.
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5.7.3.3. Hora

Mora e uiTicHEM METOIOM 3HIDKEHHS pyMiHAlil Ta pPO3BUTKY
eMorriitHoi crifikocTi. BoHa moemHye ¢i3ndyHi BHpaBu (acaHn),
IUXallbHI TPAKTUKU Ta MEIUTAII0, IO JO3BOJISIE 3MCHIIUTH
TPUBOXKHICTB, CTpeC 1 IICHXOEMOIliifHe HampyXeHHs, BiIHOBUTH
BHYTPIIIHIH OallaHC 1 MOKPaIUTH KOHIIEHTPAIIilo.

PerymspHa mipakTHka CHOpHsS€ 3MIMHCHHIO TICHXIYHOTO Ta
(Gi3MYHOrO  370pOB’S: BIOYBAETHCS HOPMAJTi3yBaHHs JIMXaHHS,
MOJIIIIYEThCST  COH, IMIJBUINYETbCS BUTPUBANICTh 1 3aralibHe
CaMONOYyTTs. 3aBISKH L[bOMY Hora € e(QEeKTHBHHUM PECypcoM UL
BiTHOBJIEHHS IiCIISl TPAaBMaTHYHUX MOJIN 1 TPUBANNX IEPEKUBaHb.

3aiiMaTUCsT MOXHA SK CaMOCTIHHO BIIOMa, TaKk 1 y Tpymax 3
IHCTPYKTOpOM. BakiimBO MOYMHATH 3 MPOCTHUX BIIPaB, MOCTYIOBO
301IBINYIOYM HABAaHTAXEHHS Ta MPUCIYXaldWuCh JI0 CBOTO Tiia.
[oemnanust WOrM 3 IHIIUMH METOJAMM TCHUXOJIOTIYHOI MiATPUMKHU
(KOHCYJIBTYBaHHSIM, pelakCaliiHUMH YH  apT-TepaleBTUYHUMH
TEeXHIKaMH) TOCHIIIOE 1i €(EeKTHBHICTh Yy 3HIDKEHHI pyMiHamii Ta
3MIIIHEHH] TICUXOJIOTIYHOTO 100p0o0yTy.

OCHOBHI KOMITOHEHTH HOTH, SKi JOIOMAararoTb 3HHU3UTH
pyMiHaIiO:

1) ¢isuuni BrpaBu (acanu). Pyxu #HOrM aKkTHBI3yIOTh OCHOBHI
rpynu M’si3iB, TOKPAlIyIOTh KPOBOOOIr 1 B3HWXKYIOTH M’ S30BE
Hamlpy>KeHHs. 3aBISKM LbOMY 3HIXKYETbCA pIiBEHb CTpecy Ta
MOJIIIIY€ThCA 3arajbHe CaMOIIOUYTTS;

2) nuxanpHi TexHiku (mpaHasma). CriemianbHi BIpaBH IS
OUXaHHS [JOMOMAraljoTh 3acHOKOITH HEPBOBY CHUCTEMY, 3HHM3UTH
BHPOOJIEHHSI TOPMOHIB CTpecy ¥ aKTHUBI3yBaTH MPHUPOIHI «TOPMOHHU
macTs» — eHaopdinu. lle cupuse BimHOBICHHIO OanaHCy B TUT Ta
MHCJIEHHI,

3) menuTartis. [IpakTHKK 30CEPEDKEHHS YBark Ha TENEPilIHbOMY
MOMEHTI JIOTIOMAararoTh JHUCTAHIIIFOBATUCS Bl HAB’S3TUBUX IYMOK,
npuiMaTh BIacHI eMollii 6e3 OLiHIOBAaHHSA Ta 3MEHIITYBaTH NCHXIUHE
HaBaHTa)KCHHSI;

4) pO3BHMTOK €MOIMHOI CTiHKOCTI. Wora momomarae Kpare
pO3yMITH Ta KOHTPOJIOBATH €MOIlii, 3HIKYE I1HTCHCHUBHICThH
pearyBaHHsI Ha CTPECOBI CUTYyallii, HiATpUMYy€ BHYTPIILIHIO piBHOBAry;
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5) KOMIUIEKCHHMI IICHXOTepaeBTHIHmi miaxin. Mora Moxe 6yTH
YaCTHHOIO INUPIIOT CHCTEMH TIATPUMKH, TMOEAHYIOUHUCH i3
MICUXOJIOTIYHIUMHU METOAaMH AJsl €(peKTUBHOI pOOOTH 3 TPaBMOIO Ta
TPUBOXKHICTIO.

Ilpuxiaaau Bupas iioru
AJIA 3HMKeHHs1 pyMiHauii y HUBJILHMX 0ci0, AKi mocTpakaaamn
BHACJIiIOK BOEHHUX Tii

Bnpagpa «BinHoBi1eHHsI (PiI3UYHOr0 TA MEHTAJIBHOIO pecypcy»

Merta: 3HSITH M’S30BE HANPYXKEHHS, 3HU3UTH CTPEC, MOKPAIUTH
KOHIIEHTpAIIi1o0.

IacTpykmis: Bukonaiite acanu — «Cobaka OOJHYYSIM BHH3Y,
«Kimxa-kopoBay», «/luTsaga mozay. Pyxaiitecss minaBHO, CligKkyiTe 3a
nuxaHHsAM. [IpakTukyiiTe BUKOHaHHS BIpaBu NpoTaroM 5—10 XBUIUH
y 3pyuHHi a7 cebe vac.

OuixyBaHHl pe3yabTar: T IBUIIEHHS THYYKOCTI Ta
CTPECOCTIHKOCTI, po3cnalieHHs.

Bnpasa «Hora Ta cTpeifunnr 11s peJaakcamii»

Mera: 3HHM3UTH PIiBEHb TPHBOKHOCTI, pPO3CIAOWTH  TLJIO,
MOKPAIUTH CAMOTIOTYTTS.

IHerpykuis: 3aiimiTh criokiliHe Micue. BukoHyiiTe Jierki acanu ta
BIPaBU Ha PO3TATyBaHHS. 3ocepenpTecsi Ha TINMMOOKOMY AMXaHHI.
[paktukyiite BupaBy 10-15 xBUIUH.

OuikyBaHHH pe3yNabTaT: 3HIKCHHS M S30BOTO HANpYIKEHHS,
TIOJIIIIIIIEHHST KPOBOOOITY, CTa0imi3allis eMOIlii.

Bnpasa «Hora ik puTYaJI 3acCOKOCHHS»

Mera: BUAKO BiJHOBUTH EMOLiHYy piBHOBary B CTPECOBHX
CUTYAITifX.

IacTpykmis: CaapTe a0 JISDKTE y 3pydHE MTONOXKEHHS. Bukonaiite
JIETKI PO3TATYBaHHS Ta JAUXaJbHI BIIPaBU. 3a OaKaHHIM MPOCITyXaiTe
CTOKIHHY My3HKy a00 BUKOPHCTalTe apoMaTepartito.

OuikyBaHMH pe3ynbTaT: LMIBUIKE 3HM)KEHHS CTPECy, IiABUIIEHHS
€MOI[IIHOT CTIHKOCTI.

Bnpasa «MeautaTuBHa Bidyasizanis»

Mera: nepeMHUKaTy yBary 3 HEraTUBHHX AYMOK Ha 3aCIOKiMINBI
obpasm.

Incrpykuis: CanpTe y 3pydHid Mo3i Ta 3aKkpuiite od4i. YABITH
MicIle, 0 JAapye BiAYYTTS CIIOKOIO (TUISDK, JIiC, TOpH). 30cepenbTecs

157



Ha 3ByKax, 3amaxax 1 Kojpopax moBkojya. lloemmyiite o0pazu 3
rMUOOKUM AuxaHHsAM. [IpakTHKylTe BUKOHaHHS npoTsroM 5-10
XBHJIHH.

OuikyBaHHN pe3yibTaT: 3HWKCHHS TPUBOKHOCTI Ta pPyMiHAIIii,
MOJTIMIIIEHHS HACTPOIO.

Bnpasa «Adipmauii 3 AuxajJbLHUM CynpoBOIOM»

Mera: MOKpaIuTH BHYTPIIIHIN Jiaor, 301IbIINTH BIIEBHEHICTb,
3HU3UTH HaB’SI3JIUBI lyMKH.

Incrpykmis:  OOepiTh  JIeKibKa  TO3UTHBHHUX  TBEPIKEHb
(Hampuknan, «5 CIIOKIIHUI/CIIOKIiTHA Ta
30cepemKeHnii/30cepepkeHa.», «KoxkeH BIMX HAIOBHIOE MEHE
cmi1010.»). IloBTOpIolTe iX Y pUTMI TUXaHHS: YACTUHY TBEPKEHHS —
Ha BJIWXY, IHIOIy YacTHHY — Ha BHUAMXY. BUKOHYHTe moaHs a0o mix
4ac CTPECOBHX MOMEHTIB.

OuikyBaHWH pe3ynbTaT: 3HW)KEHHS pPIBHA CTpECy, IMOCHIICHHS
BHYTPIIIHBOTO PECYpPCy.

5.7.3.4. lomku caaxy

Jomkn cagxy — 1 CHOemiajdbHHA  IHCTPYMEHT, IO
BUKOPHCTOBYETBCS y JESIKHX TIPAaKTUKax HWOTH Ta TiJIECHO-
opieHTOBaHOI Tepamii. BOHM MaroTh BUTIIAN IDIOCKOI JONIKHA 3
TOCTPUMH METaJCBHMHU IIBSIXaMH, Ha SAKHX JIIOAMHA CTOITh,
CTUMYJIIOIOYM OiOJIOTiYHO aKTHBHI TOYKM Ha CTymHAX. Taka
CTUMYJIAIIS TTOKpaIIye KpoBooOir, 3HiMae (i3uvHe HAINPY)KEHHS Ta
CIpUsie TapMOHI3alii eMoIliiiHoro crany. J[is muBUILHUX OCIO, sKi
MIEPEeKWIA BOEHHI TOJIT, IS MPAKTHKA MOXE JOTIOMOTTH BiIHOBUTH
TICUXOEMOLIHHUH OanaHC i 3HU3UTH HaB’ S3ITUBI HETATUBHI TyMKH.

OcCHOBHI MexaHI3MH, dYepe3 SIKi JOIMKH Caaxy IOTOMararoTh
3HWKYBATH PyMiHaLIO:

1) ¢izionoriuHui BIUTHB Y€pe3 CTUMYJIAIII0 HEPBOBUX 3aKiHYCHb
ctyrmHiB. CTOSHHA Ha JONIKaX AaKTUBI3y€ YHCIEHHI HEPBOBI
pelenTopu Ha HOrax, IMOKpailye KpoBOOOIr i poOOTy BHYTpIlIHIX
opraniB. Lle 3HiMae ¢QismuHe HampyXeHHS Ta BTOMY, SIKi 4acTo
CYNPOBOKYIOTh CTpPEcOBI CTaHW. JlIs [WBITBHUX 0cCi0, AKi
MIEPEXKMIIN TPaBMHU 200 TPUBAIUII CTpeC, TaKa CTUMYJISLIS HIATPUMY€E
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3arajJibHUN CTaH 370pPOB’SI Ta 3HIDKY€E IICUXOEMOLIHHE BUCHAXEHHS,
sIKE TIOCHITIOE pyMIHAIIiF0;

2) KOHLEHTpalisi yBard AJs NEepepuBaHHA LMKIIB HaB’ S3TUBHX
nymok. Ilig yac cTOSHHS Ha [OIIKax JIOAMHA 30CEPemKyeTbCA Ha
BIIUYTTSAX y cTynHsx. lle 103BOJsie MEPeMUKHYTH CBIIOMICTH i3
HETaTHBHUX JyMOK Ha «TYT 1 Temep», MepepuBaloYd IIHKIH
pyminamii. [IpakTuka po3BHUBa€e yCBiIOMIICHICTh 1 TPEHY€E 37aTHICTh
BIIBOJIIKATHCS BiJl TPUBOYKHHUX YH JIETTPECUBHUX TyMOK;

3) pO3BUTOK €MOMIHHOI CTIHKOCTI Ta BHYTPIIIHHOI BUTPUBAIIOCTI.
CrosHHS Ha [JOLIKax BHMarae TEPHiHHS, KOHLEHTpauii Ta
30epeXeHHS piBHOBaru, IO (GOopMye HABUYKA TICHXOJIOTIIHOI
cTifikocti. PerynspHe BHKOHAaHHS BIpaB JOTIOMAarae Jermie
BUTPUMYBaTH JHCKOMQOpPT, KepyBaTH peakUisMH Ha CTpeC,
3HIDKYBATH PIBEHb TPUBOXKHOCTI Ta TIOM SIKIIYBaTH pyMiHAIliHHI
MIPOIIECH.

Jnst 6e3meyHoro BUKOPUCTAHHS JIOMIOK CaaXy PEKOMEHIYEThCS
MOYMHATH 3 KOPOTKUX CeCiii TpUBaNiCTIO 1—2 XBHJIMHH, HOCTYHOBO
30UTBITYIOYM Yac CTOSIHHS Ta YBa)KHO CIIOCTEPITAl0YM 3a PEAKITIEI0
Tina. BayxmBo BUKOHYBATH BIpPaBy Y CIIOKIHHINA 0OCTaHOBII, OaKaHO
MiJ KEepiBHULTBOM IHCTPYKTOpa abo IMCHXOJIOra, KM 3HaHOMHUH i3
MM METOJOM. Y pa3i HasBHOCTI cepHO3HUX MPOOIEM 31 3M0POB’SIM,
TaKuX SK MMOPYIIEHHS KPOBOOOITy, miadeT abo MOIMTKOMKEHHS MIKipH
Ta Cyriao0iB, HeoOXiZHO OOOB’SI3KOBO IPOKOHCYJILTYBaTUCS 3
JiKapeM Iepes MoYaTKoM MPaKTHKH.

it mocArHEHHST MaKCHUMaIbHOTO €(EeKTy BUKOPUCTAHHS IOIIOK
CJIiJl TIOEJHYBATH 3 IHIIUMH METOIAMH IICUXOJIOTIYHOI MIATPUMKH,
TaKUMH SIK pellaKcamliiHi TeXHiKd, JUXadbHi BIPaBU YU apT-Teparlis.
[HTerpamnis momoK canxy y mporpaMH IICHXOEMOMiiHOT peabimiTarii
UBUTBHUX 0Ci0, SKi MOCTpaXKIAIH BiJl BiifHH, JOIIOMAara€ BiJTHOBUTHU
KOHTAKT 13 TiJIOM, 3HU3UTHU (i3MYHE Ta MICUXOJIOTIUHE HAPYKEHHS, a
TaKOXX 3MEHIUUTH IHTCHCHUBHICTH HaB’SI3IMBHUX HETaTHBHUX IyMOK.
PerynsipHe npakTHKyBaHHsS CHpHUSE MiABHIICHHIO SKOCTI JKUTTS,
3MILHEHHIO BHYTPIIIHIX pecypciB i pO3BUTKY CTIHKOCTi O CTpecy Ta
TpaBMaTHYHHX MEPEKUBAHb.
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5.7.4. Penrakcaniiini TexHiku

PenakcamiiiHi TEeXHIKM TakoX € BaXKJIMBHM I1HCTPYMEHTOM
TICUXOJIOTIYHOT MIATPUMKH IS [HBUIBHUX OCI0, SIKi TEepPEeKIIN
BiliHy, BTpary OJM3bKHX a00 TpaBMaTW4Hi Nojii. BoHu qonomMararoTs
BIIHOBUTU  NCHXOCMOI[ifiHMIT  0ajlaHC, 3HU3UTU  BHYTPIIIHE
HaIpYXEeHHS Ta IHTEHCUBHICTh PYMiHAI[IHHUX JYMOK.

Cepen  epeKTHBHMX METOMIB  BHAUIIIOTH  apoMarepartiro,
OlocyrecTHBHY Tepalriio Ta KaHicreparmito. Lli mpakTuku CupUsiOTh
MOOKOMY  (Pi3i0JIOTIYHOMY Ta TCHUXOJIOTIYHOMY PO3CIIa0JICHHIO,
3HWKYIOTh TPUBOXKHICTD, TOKPAIIYIOTh COH 1 3aTaJIbHE CAMOIIOYYTTS.
Perynsipre 3acTocyBaHHS peJakcCallifHMX TEXHIK JOIOMarae
BiJJBOJIKTHCS BiJ] IOBTOPHHUX HETaTUBHHUX AYMOK, (DOpMYE BiAUYTTS
BHYTPIIIHBOI CTAOUIBHOCTI Ta KOHTPOIIO HaJl BIACHUM CTaHOM.
Penakcamiitri MeTonm e€(QEKTHBHO TOEMHYIOTHCS 3  IHITUMH
MiX0JAaMU TICUXOJOTIYHOI MIATPUMKH, TAaKUMH SK KOTHITUBHO-
MOBEJIHKOBA Tepamisd, apr-Tepamiss abo ¢i3uyHi BhpaBH, IO
MIBUIYE CTIHKICTh JO CTPECYy Ta CIPHUIE TPHBAIOMY 3HHKCHHIO
pyMiHaIii.

5.7.4.1. ApomaTtepanmis

Apomartepaniss €  e(QEKTMBHUM  METOJOM  HOJIMIIECHHS
MICUXOEMOLIIHHOTO CTaHy, 110 BUKOPUCTOBYE eipHi oJii A BIUIUBY
Ha HEPBOBY CHUCTEMy uYepe3 HIOXOBY cHcTeMy Ta wikipy. s
OUBUIBHUX 0Ci0, sIKi MEepeKWIn BillHY, BTpaTd abo TpaBMaTHYHI
mofii, apomarepamiss JOomoMarae 3HHM3UTH pIBEHb CTpecy Ta
HaB’SI3JTMB1 HETATHBHI TyMKH, BiTHOBUTH NICUXOEMOIIHII OanaHc.

OcHoBHUMU e(heKTaMu apoMaTeparrii €:

1) 3HWKeHHs cTpecy Ta TpuBOKHOCTI. Oii TaBaHIH, POMAIIKH,
0epraMoTy Ta MeNiCH MaloTh 3aCIOKIHINBI BIACTUBOCTI, 3HIKYIOTh
piBEHb TOPMOHY CTpecy (KOpTH30Jly) Ta CTUMYJIOIOTH BUPOOJICHHS
enopdinie. lle qomomarae 3HU3UTH HAB’A3JUBI JYMKHU Ta BIAHOBUTH
BiUyTTSl BHYTPIiIIHBOI CTaO1IBHOCTI;

2) TONIMIIEHHS SKOCTI CHy. Y 0aratbOX MOCTPa)xIaux
CIIOCTEPIraloThCS TPOOJIEeMH 31 CHOM dYepe3 TPHUBOXKHICTH abo
MOCTTPaBMAaTU4YHUI CTpec. Apomarepamis CHOpUs€ TIHMOOKOMY,
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BIIHOBITIOBAJILHOMY CHY, IO 3HIDKY€ pPYMIHAIIIO Ta IIiIBHUIIYE
3arajibHe CaMOTIOyTTS;

3) crabinizauis emouiii. Edipai onii cannmany, inaHr-inary Tomo
JIOTIOMAaraloTh  BIJHOBHTH BHYTPIIITHIO PIBHOBAary, 3HIDKYIOTH
TPUBOXKHICTh 1 JENPEcHBHI CHMIITOMH, CIPHSIOYN EMOIIHHIN
CTIHKOCTI;

4) TmonmimIIeHHS KOHIIGHTpAIil Ta KOTHITUBHHX (QYHKIIH.
3HWKEHHS  CTpecy  TO3WTHUBHO  BIUIMBa€E  HAa  3/IaTHICTH
30CepeIKyBaTHCS, IO JOMOMAara€ KOHTPOIIOBAaTH IOBTOPIOBaHI
HEraTHUBHI AYMKH ¥ e)eKTUBHIIIIE CIIPABIISTHCS 3 PYMiHAIETO.

Apomatepaltiro  Kpame 3acTOCOBYBaTH y  Oe3meuHux i
KOM(OPTHUX yMOBax — BJIOMa, Y IIEHTPaxX MCUXOJOTIYHOT M ATPUMKHI
abo peaOumiTamiiiaux 3aknanax. s kpamoro edekry i KopucHO
MOEAHYBaTH 3 IHIOMMHM METOAAMH MCHXOEMOLIHHOI MiATPUMKH,
TaKMMHU SIK pelaKcamiiHi BIPaBH, AWXAIbHI NPAKTUKA YA apT-
Teparmis.

TpuKiaaxu 3acTocyBaHHs edipHux oJiii’
JUISL 3HMPKEHHS1 pyMiHalii y HUBIIbHUX 0Ci0, sIKi mocTpaxaaan
BHACJIiI0K BOEHHMX Jii

JlaBanna

Mera: 3aCrIOKOiTH HEPBOBY CUCTEMY, 3HU3UTU TPUBOXKHICTb.

3actocyBaHHs: BukopucroByBatH apomanamily 4u audys3op i3
JEeKiIIbKOMa KparuIsiIMH JIaBaHIO0BOI 0J1ii; Maca)KyBaTH CKPOHI Ta IIHIO
OJIi€IO0 3 JIaBaHMOIO.

OuikyBaHMH pE3y/NbTaT: 3MEHILICHHS HANPY)KEHHS Ta 3HUKEHHS
pyMiHarii.

Meutica

Mera: 3HH3UTH CTPEC, MOKPAIIUTH HACTPIiM.

3actocyBanHs: [Hramsmii mapu 3 ousiero Memicw; audysop ais
po3ciiabJieHHs.

OuikyBaHHN Pe3yJIbTAT: 3aCTIOKOEHHS, TOJIITIICHHS CHY.

* BuGip edipHux onilf € {HAMBiZyaIbHMM i 3aJIEXKHTb Bil OCOGHCTHX NepeBar,
aJepriuHuX peakii i ¢pizmuHoro crany. [lepea 3acTocyBaHHAM HEOOXiTHO IPOBECTH
TECT Ha YyTJIMBICTb, YHUKATH KOHTAKTY 3 BIJIKPUTHMH paHaMH Ta JOTPUMYBATUCS
J03yBaHHS. ApoMaTeparis HaileeKTuBHINIA y Oe3MeYHuX i KoOM(pOPTHUX YMOBaX, a
IIPY HasIBHOCTI XPOHIYHUX 3aXBOPIOBaHb a00 CEPHO3HUX MEIUYHMX CTaHIB CIIiJ
MPOKOHCYJIbTYBATHUCS 3 JTikapeM abo (haxiBlieM 3 apomarepartii.
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Pomamka

Mera: 3HITH CTpeC, TOKPAIUTH COH.

3actocyBanHs: JlomaBatu OMNil0 POMAalIKH Yy TEmy BaHHY abo
BUKOPHUCTOBYBATH ISl MaCaXy LM Ta MJICUEH.

OuikyBaHH{ pPe3ybTAT: MOJETUICHHS EMOIIIHHOTO HAIIPYKEHHS.

Cannanose aepeBo

Mera: cripusiTi TITHOOKOMY PO3CIablIeHHIO, eMOIIiHIi PiBHOBA3I.

3actocyBanHs: BukoprucroByBaTé B AMQY30pi i 9ac MEIUTAITil.

OuikyBaHUU PE3yNBTAT: 3HWKCHHS TPUBOXXHOCTI, IOJIMIICHHS
CaMOIIOYyTTSI.

Bepramor

Merta: BiTHOBUTH MTO3UTHBHUIA HACTPIiH, 3SHU3UTH TPUBOXKHICTb.

3actocyBanHs: [Hramauii abo qudysop 3 omiero 6epramoTy.

OuikyBaHMH pe3yJbTaT: MOJIMIICHHS HACTPOIO, 3HWKEHHS
pyMiHaIii.

Anigens

Mera: 3aCrIOKOiTH HEPBOBY CHUCTEMY.

3actocyBanHs: {nudy3op abo Macax i3 sUTiBIEBOIO OJIIETO.

OudikyBaHHH pe3yJabTaT: 3HIDKEHHS TPUBOXKHOCTI, €MOIIiifHe
po3ciabieHHs.

Kenpose nepeso

Merta: 3HITH CTpecC, TOKPAIIUTH COH.

3acrocyBanHs: [Hransmii a6o audy3op i3 KEAPOBOIO OIIEK0.

OuikyBaHHH pe3yabTaT: po3ciaalbiaeHHs, MOJIMNIIEeHHS CHY.

5.7.4.2. BiocyrecTuBHa Teparisi

BiocyrectnBHa Teparis — 1€ iHHOBAIliITHHII METOJ TICHXOTEepartii,
AKUH TO€qHY€e (i3i0JIOTIYHI MPUIOMH Ta CYT€CTUBHI TEXHIKH IS
KOpeKLii TCHXOeMOLilHOTO cTaHy. MeTox TIpyHTYEThCS Ha
BUKOPHCTaHHI CTaHy pelnakcailii abo JIETKOTO TPaHCY, IO JTO3BOIISE
BIUTMBATH HA IMJACBIIOMI TATEPHW MHCICHHS Ta  €MOIIii,
TpaHCcHOPMYIOUH IECTPYKTHBHI KOTHITHBHI i eMOLIMHI PeaKIIii.

Jlns nMBUTEHUX 0Ci0, SKI MOCTPaXKIANM BHACIIAOK BOEHHUX JIiH,
OlocyrectuBHa Tepamis € e(pekTHBHMM 3aco00M  3HIDKEHHS
pyMIHAITIHHUX AYMOK, SIKI YCKJIQTHIOIOTH aJamTarliio, ITiJIBHITYIOThH
TPUBOXHICTh 1 TMOTIPUIYIOTH 3arajbHe CaMomouyyTTs. MeToj
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JOIIOMAra€e OIpanboBYBaTH TPAaBMAaTH4HI CIOTad Ta 3MEHIIYBAaTH
iXHIM eMOLIHHUN BILUTUB, COPUSIOYH (POPMYBAHHIO OUIBII CIIOKIHHOTO
Ta BPiBHOBa)KEHOTO CTaHy. Perymsaphe 3actocyBaHHS 6i0CyrecTUBHOI
Tepamii y mporpaMax ICHXOEMOIIMHOI MATPUMKH ITUBIIFHUX 0Ci0
MiABHIY€E MCUXOJOTIUHY CTIHKICTh, MOKpAIIY€e COH, 3HUXKYE CTPECOBI
peakuii Ta crpusi€e BiJHOBICHHIO BHYTPIIIHIX pecypciB, HEOOXiTHUX
JUISL TIOOJIAHHS HACTIIIKIB TPAaBMaTHYHHX NIEPEKHUBAHb.
I[Ipukaaau MeroaiB 0iocyrecTuBHOI Tepamii
JUISI 3HUZKEeHHSI pyMiHaIii y MUBiIbHHUX 0Ci0, sIKi MOCTpakaa un
BHACJIII0K BOEHHUX Aii

Bunpaga «I'simboke giapparmajibHe TUXaHHA»

Mera: B3HHM3UTH CTpEC 4epe3 aKTHUBI3AIMII0 TapacUMITATHIHOL
HEPBOBOI CUCTEMH.

IHcTpykuis: Bauxaiite mOBUTEHO Yepe3 HiC, HATIOBHIOIOYH KHBIT.
3arpumaiite nuxanHg Ha 4 cekyHau. lIoBimbHO BHAMXaliTe POTOM
mporsaroM 6 cexkyHa. IloBroprodite BmpaBy 5-10 xBwiuH,
KOHIIEHTPYIOUUCH Ha PUTMI JUXaHHS Ta BiTIyTTi CIIOKOO Y TiJIi.

OuikyBaHMH pe3ysbTaT: 3MEHIICHHS HAaIpYXXEHHS, IePEeMHUKaHHS
yBard 3 HaB’sI3NIUBUX AYMOK Ha JTMXaHHS.

Brnpasa «IIporpecuBne M’s130Be po3cJiadJieHHsI»

Mera: 3HH3UTH (i3i0J0TIdHE HATIPYKEHHS.

IacTpykmis: HampykyiiTe Ta TOCIIIOBHO PO3CTIA0NIIATE TPYIH
M’SI31B: KyJIaku, PyKH, IIUIO, TUIedi, XKUBIT, HOTH. YBa)XHO CIIIKYHTe
32 KOHTPacTOM  MiX  HampyXeHHSAM 1  pPO3CIIa0JICHHSM,
KOHIIEHTPYIOYHCH Ha BIMUYTTSIX y T ITiJ] Yac BUKOHAHHS BIIPABH.

OuikyBaHMH  pe3ynbTaT: 30CEpeKeHHS Ha TUIl  3aMiCTh
HETaTHUBHUX JYMOK, 3HH)KEHHSI pyMiHaLii.

Bnpagsa «Bisyauizanis 3acnokiifiiinBux o0pasis»

Mera: 3HM3UTH CTpEC.

IacTpyxkuis: 3akpuiite o4i Ta ysBITH CIIOKiiHE Miclle, HANPUKIA]]
UK, Jic abo ropu. 3ocepenpTecs Ha BIUYTTAX: CIyXalTe 3BYKH
MIPUPO.IH, BidyBaiiTe 3amaxy HABKOJIO, CIIOCTEpIraiTe 3a KOJIbOpaMu
Ta JeTallsiIMH Te3axy. YSABISHTE pyXH, JETKUH BiT€p UM COHSYHE
TEINI0O Ha IuKipi. 3anumaitecss y Hill ysBI HpPOTATOM IEKiIBKOX
XBWIMH, TTMHOOKO [uxaiiTe Ta HamaraiTecs MOBHICTIO BiAYYTH
MPUCYTHICTh Y IhOMY O€3MeYHOMY MPOCTOPi, BiABOJIKAIOYHCH Bif
HaB’A3UBHUX AyMOK 1 HANPy>KEHHS.
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OuikyBaHHN pe3yNbTaT: 3HIKEHHS EMOINITHOTO HaNpyKeHHS
Yepe3 MepeMUKaHHS yBar.

BrnpaBa «AyToreHHe TpeHYBaHHS»

Mera: koHTpOJIOBaTH (Pi310JIOTIUHI peakinii Ha cTpec.

Incrpykuis: Csapre y 3pydyHOMY Micli, po3cnalbre Imiedi Ta
BUNPsAMTE cOuHy. [logyMKH MOBTOpIOWTE 3aclOKiHnMBi (pasmy,
Hanpuknan: «Moi pyku Baxki Ta Temm.», «Moi HOrM BaXKi Ta
CIIOKIHHI.», «Mo€ Tijo po3ciabiieHe Ta CIoKiitHe.», «Moe nuxaHHs
piBHe Ta cmokiiiHe.», «Moi medi M’sKi Ta po3cmabieHi.», «51
BiTYyBal0 CIIOKiH y TPYIsIX 1 )KUBOTL.», «Mos rojoBa Jierka, JyMKH
CTIOKIHHI.», «5 IPUCYTHIA/TIPUCYTHS Y IBOMY MOMEHTI. Sl BimdyBaro
TiNO.». 3BepTaiiTe yBary Ha BIAYYTTS Yy TUIl — TEIUIO, TSDKKICTB,
KOHTAaKT i3 MOBEpXHEI0, Ha sKii cumute. [Ipuainsiite niii mpakTumi
10-15 xBunMH, HaMaralO4Wch 3alUIIATACS y MOMEHTI W
YCBIJIOMJTFOBATH KOXKHE BIUYTTS, HE OI[IHIOIOYH HOTO.

OuikyBaHHI pe3yNbTaT: PEeryJIsiiis CTPECOBUX PeaKiiil, SHHKEHHS
HaB’SIBITUBUX AYMOK.

Bnpagpa «YsiBHa nporyJisHKa 3HaiioMMM MapIIPYTOM»

Mera: BiIBONIKTHCS BiJl HSTATUBHUX IYMOK.

Incrpykuis: 3akpuiite odi Ta ysBITh 3HAaHOMHUI MaplmpyT —
JOpOry JHOAOMY, NPOTYJISIHKY HapKkOM 4Yd LUIIX A0 YJIOOJCHOro
Mmicr. [leTanpHO BIATBOPIOWTE BiAYYTTS, 3BYKH Ta 3allaXxyW HaBKOJIO,
KOHIIEHTPYIOUHUCH Ha KOYKHOMY KpOTIi.

OuikyBaHMH pe3yJbTAT: 3HIKEHHS TPHUBOKHOCTI Ta pyMiHamil
gepe3 30CEPeHKEHHS Ha TaK 3BaHHUX «0e3MeuHnX» 00pasax.

5.7.4.3. Kanicrepanis

Kamictepamist — 1me METON TICHXOEMOIIHHOI MIATPUMKH 3
BUKOPUCTAHHSIM COOAK-KOMIAHBHOHIB, SIKUH €()EeKTUBHO 3HUXKYE
pIBEHb CTpecy, TPUBOXKHOCTI Ta Aenpecii. g muBiapHUX 0ci0, sKi
MMOCTPKIAIA BHACIIOK BOEHHHX Mii, KaHICTEepallis € TMOTYXHUM
THCTPYMEHTOM ISl BIIHOBJICHHSI €EMOLIITHOTO OaaHcy Ta 3HIKEHHS
pyMiHaIii.

Leit MmeTox 3a0e3medye psT TEPANEBTHYHUX SPEKTiB:

1) emormiitHa TiATpUMKa depe3 KOHTAKT 13 coOakoro. Di3maHMiA
KOHTaKT, MOTJIaJPKyBaHHS Ta KOMYHIKAIlS 3 COOaKOK CTHUMYJIIOIOTh
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BHPOOJIEHHSI OKCHUTOLIMHY, TOPMOHY JIOBIpH Ta CIOKOIO, IO CIPHUSIE
3HWKEHHIO CTPECy, TPUBOXKHOCTI Ta HaB’ 3ITUBHUX IyMOK;

2) 30CepemKeHHS Ha TeNepillHbOMY MOMeHTi. Bzaemomis 3
TBApUHOIO JONOMarae KOHIIGHTPYBATHUCS Ha «TyT 1 Temepy,
BIJIBOJIIKAIOUUCH BiJl TPABMAaTUYHUX CIIOTAIB 1 MEPEPUBAIOYM ITUKIIH
pyMiHamii, MO OCOOJMBO BAaXJIMBO IS BiJHOBJICHHS MiCIs
MIEPEIKUTOTO CTPECY;

3) ¢iswmyHa aKTHBHICTH 1 TpOTyisHKA. CHUTBHI TPOTYJISHKH 3
cO0aKol CTUMYJIOIOTh BUpPOOJIEHHS eHAOp(DiHIB, MOKpPAIIyIOTh
HACTpil, MATPUMYIOTh (Qi3UUHY (OPMY Ta 3HWKYIOTh PiBEHb CTPECY,
10 TOTIOMAra€ BiAHOBHTH IICUX0]i310I0TIIHIN OanaHc;

4) momimmenHs comianpHoi B3aemonii. Cobaka WacTo Ciyrye
«MICTKOM» y CHIUIKYBaHHI, MOJIETHIYIOYA KOHTAKT 3 I1HIIUMH
JMOJBMH, 3MEHIIYIOYH COIIalbHY 130JiI0 Ta MiATPUMYIOYU
aJanTaIio y CyCIiIbCTBI;

5)  TepameBTMYHMH  TaKTHIBHMM  KOHTakT.  Perymsaphe
MOTJIaJKYBaHHSI Ta B3a€EMOJliI 3 COOAKOK 3aCIOKOIOIOTH HEPBOBY
CHUCTEMY, 3HIKYIOTh M’S30BE HaNpyXeHHS Ta iHMI (iziomorigni
MIPOSIBH CTPECY;

6) migTpuMka ctabimpHOCTI Ta Oesneku. llpucyTHicTh cobaku
CTBOPIOE BIMUYTTS CTAOUTBHOCTI Ta HAMIMHOCTI, IOMOMAarae Kparie
KOHTPOJIIOBAaTH E€MOIIiifHI peakIii Ta 3MEHIIy€ TPHUBOXKHICTb, IO
0c00JIMBO Ba)KJIMBO IS IUBUIBHUX OCI0, SIKI EPEKUIN TpaBMaTHYHI
momii.

3aBAsSKH IIMM MeEXaHi3MaM KaHicTepallis He JIHIIe 3HIKYE
IHTEHCHBHICTh pyMiHalii, a i BiJHOBIIOE MCUXOJIOTIUHY piBHOBAry,
MiABHIIYE €MOLIMHY CTIHKICTh 1 HOKpaIly€e 3arajbHy SIKICTb >KUTTS.
IaTerparis kamicTeparii y mporpamMu ICHXOEMOIIiitHOI peabimiTamil
[UBUIBHHUX OCI0, SKi MOCTpaXKAald BHACHIOK BOCHHHX A, CIIPHUSIE
BIJIHOBJICHHIO €MOILIIHHOr0 OanaHCy, TOJIMIICHHID HACTPOK Ta
(hi3mgHOTO CaMOMOYYTTSA, a TaKOX (HOpPMye HABUYKH aATANTHBHOTO
pearyBaHHS Ha CTPECOBI CUTYyaIlii.

BucHOBKM 10 I’TOT0 PO3Ainy

[IpakTU4HI METOAM 3HWKEHHS PyMiHAIl OXOIUTIOIOTH MIUPOKHI
CIIEKTp IMiIXOMIB, SKi CIPSIMOBaHI Ha TapMOHI3AIil0 KOTHITHBHOI,

165



eMOIIifHOI Ta TOBEMIHKOBOI cdep MOCTpaKIaanX BiJ BOEHHHX Iii
IUBIIBHUX 0Ci0. KOTHITUBHO-TIOBEMIHKOBI TEXHIKH KOPHUTYIOTh
JECTPYKTHBHI TIEPEKOHAHHS ¥ aBTOMAaTW4HI HEraTUBHI AYMKH, TOAI
K METAaKOTHITHBHI MiAXOOW 3MIHIOIOTh CTaBJICHHS O BJIACHHUX
MHUCJIEHHEBUX TPOLECIB 1 CHPHUSIOTH PO3BUTKY KOTHITHBHOI
rHy4KoCTi. TeXHiKH yCBiJOMJIEHOCTI HampaBjeHI Ha 30CepelKeHHS
yBard Ha TEMepillHbOMY MOMEHTI, 3MEHIIIEHH] PiBHS TPUBOKHOCTI Ta
BIIHOBJICHHSI eMoIiitHOi piBHOBaru. [lo3WTWBHA IICHXOTEpallis Ta
apT-TepaneBTHYHI MPAaKTUKU 3a0€3MeUyI0Th PeCypCcHE OIPAIIOBAHHS
TPaBMAaTUYHOTO JIOCBiMy, MIATPUMYIOTH BHYTPIIIHIO LITICHICTH 1
TIOITYK ceHCy. bibmoTeparris Ta iHTErPaTHBHI METOAN PO3MTHUPIOIOTH
MOXJIMBOCTI  CaMOJIOTIOMOTH, (OpPMYIOTh aJanTHBHI CTpaTerii,
MOCUITIOITE  0cobucTicHi pecypcu. CyKymHE 3acTOCYBaHHS IHX
MiXOMIB CIPHUSE€ 3HIKEHHIO IHTEHCHBHOCTI HaB S3JIUBUX JTYMOK,
MIOKpAaIly€e€ TICUXOEMOIIIMHUNA CTaH 1 MIiJABHIIY€E TICUXOJOTIYHY
CTIMKICTh IMBIIBHUX OCi0 Y KPU30BHX 1 MOCTKPH30BUX YMOBAX.

Kuaio4doBi noHsaTTs po3ainy

ApT-TepaneBTUYHI  TEXHIKM —  BHKOPHCTAHHS  TBOPYOCTI
(MaITIOHOK, JTUTEHHS, My3HKa TOIIO) IJIs1 EMOLIHHOTO BUPaXKEHHSI.

bibmioteparis — 9uTaHHS Ta OOTOBOPEHHS JITEPATypH SK CIOCIO
KOTHITHBHOTO ¥ €MOILIHOTO pO3BAaHTAKECHHS.

[HTerpaTUBHI METOAM BiJHOBJICHHS NICHMXOEMOIIHOI PiBHOBArH —
MTOE€THAHHS PI3HUX TEXHIK I KOMITIEKCHOTO BILIUBY Ha pyMiHAITIIO.

KornituBao-noBeninkoBi Ttexniku (KIIT) — w™eroam 3miHK
JIECTPYKTHBHHX JTyMOK 1 MOJIEJICH TIOBE[IHKU.

MeTakoTHITHBHI MiAX0oAu — poOoTa 3 YCBIOMIICHHSIM BJIaCHUX
JIYMOK, KOHTPOJIb pyMiHALIHHUX MPOIIECIB.

[To3uTHBHA MCUXOTEPAITis — 30CEPEIKCHHS Ha Pecypcax, CUIbHUX
CTOPOHAX 1 KOHCTPYKTHBHHX TTEPEKUBAHHSX.

TexHIKH YCBIIOMJICHOCTI — PO3BUTOK 3JaTHOCTI CITOCTEpIraTH 3a
JyMKaM{ ¥ eMOIIisIMU 6€3 OIIHIOBaHHSI.
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KoHTpoJibHI 3anuTaHHS

1. o Take pyminamis? Sk BoHa BIUTMBAE Ha TICUXOEMOITIHHUH
cTaH?

2. SIki OCHOBHI MPUHIMIK KOTHITHBHO-TIOBEAIHKOBUX TEXHIK Y
po6oTi 3 pymiHariiero?

3. UMM  METaKOTHITUBHUM  MiAXiJA  BIAPI3HAETBCS  Bij
TpaaMLiAHOT KOTHITUBHOI Teparii?

4., Sk yCBIIOMIJIGHICTH JOMOMAara€ 3MEHIINTH HaB’ S3JIHBI
TyMKH?

5. Sky pons Bimirpae apr-Tepamis y TpoLeci 3HUKEHHS
PYMiHALIHHOTO MUCIIEHHS?

6. Y domy monsrae edeKTHBHICTH Oibmiorepamii  mis
IICUXOEMOIIIIHOTO BiJHOBJIEHHA?

7. ki iHTEerpaTMBHI METOAM MOXHA HAaBECTH SIK NPHUKIAAH
MOETHAHHS  JEKUIPKOX IICUXOJIOTIYHUX TEXHIK IS 3HIDKEHHS
pymiHarii?

3aBIaHHA 1JIA CAMOCTIiHOI po0oTH

1. lomeHHHWK AYMOK: HMPOTITOM THXHS (ikcyiTe pyMiHaIiiHI
IyMKH, aHAIi3yWTe iX 1 3amUCyWTe albTepHATHBHI KOHCTPYKTHUBHI
JTYMKH,

2. MeTaKkorHiTUBHE CIIOCTEPEKCHHS: YOPOIOBX  JTHS
Bi3HauaiiTe MOMEHTH IIOBTOPHOI IIOSBM HETATHUBHHUX JyMOK.
3acTOCOBYITE TEXHIKY «BIAMTyCKaHHS TyMOK» 0e3 iX OI[iHIOBAaHHSI.

3. [IlpakTwka YCBIIOMJIEHOCTi: BHKOHYWTe IIoAeHHY 10-
XBWJIMHHY  MEIUTALil0, KOHIEHTPYIOUHCh Ha JAWXaHHI Ta
CIOCTEPEXEHHI 3a JyMKaMH.

4. TBOpYMi €KCIEPUMEHT: CTBOPITh MAIOHOK ab0 KOJaX, LIO0
BinoOpakae emolii, mHoB’si3aHi 3 pymiHamieo. OOroBopite ix
3HA4EHH IS cele.

5. biOmiorepamia:  mpouyWTaliTe  KOPOTKMM  TeKcT  abo
JTepaTypHUH YPHUBOK, IIO CTOCYETHCS 3HMXKEHHs cTpecy. 3pobiTh
MMICEMOBHI aHaJi3 BIaCHUX IMOYYTTIB i BHCHOBKIB.

6. IHTerparuBHE 3aBIaHHS: CKIAQAITh MEPCOHAIBHY «CTPATETIiO
BIJHOBIIEHHS) Ha OCHOBI KOMO1HAI{ KOTHITUBHHX i
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METAaKOTHITUBHHX TEXHIK, a TaKoXX TEXHIK YCBiJIOMJICHOCTI.
BusznauTte, Koy 1 SIK iX Kpalie 3aCTOCOBYBaTH.
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BUCHOBKHA

VY nociOHHWKY y3arajibHEHO CydYacHI TEOpETHYHI Ta MpPaKTHYHI
OiAXOOM A0 3HIKEHHS pyMiHamii y OMBUIBHHUX 0cCi0, sIKi
MIOCTPaXKJAJId BHACIHIJOK BOEHHUX Aii. PymiHaIis po3risimaeThes K
HeaTanTUBHUN KOTHITHBHHUHN IPOIIEC, IO IMOTIUOIIOE TPUBOKHICTD,
JCTPECUBHI CHUMIITOMH Ta COIIaJbHY 130JIAIF0, a TaKOX
MEPEIIKOKAE ICUXOEMOIITHOMY BiJIHOBJICHHIO.

Cucremarusariis METO/IIB TICUXO0EIyKaIlii, JIarHOCTHKH,
CaMOCIIOCTEPE)KEHHS,  HABMYOK  CaMOJONIOMOTH,  COI[alibHOT
MIATPUMKA Ta TCHXOTEPAleBTUYHUX CTpaTeridi  (KOTHITUBHO-
MOBEIIHKOBHX, METAKOTHITUBHUX, TEXHIK YCBIIOMIJICHOCTI,

MMO3UTHBHOI TICHXOTeparnii, apT-Tepamii Ta OibmioTepamii, a TakoXx
IHTErpaTUBHUX METOIB BiJHOBJICHHS ICHXOEMOILIHHOT pPIBHOBArH)
CTBOPIOE OCHOBY JUIsl KOMIUIEKCHOI JIOTIOMOTH. 3aCTOCYBaHHS IIUX
METOZIB CHpHS€E€ 3HIKCHHIO IHTCHCUBHOCTI HaB’S3JIMBHX JTYMOK,
HOpMaTi3allii eMOIiifHOTO CTaHy Ta PO3BUTKY aJallTUBHUX PECYPCIB.

Marepianu  mociOHMKAa MamTh K  OpaKTHYHE, TakKk 1
MpoQiTaKTHIHE 3HAYCHHS, OCKIIBKA TOEMHYIOTH I1HIWBITyalbHI,
TPYHOBi Ta caMOCTiiHI popMHu poOOTH, TPUAATHI 10 BAKOPUCTAHHS Y
noOyToBuX 1 mpodeciiHMX yMoBax. BOHM  MiAKPECIIOIOTH
BXJIMBICTh  CBOEYACHUX  IICHXOJIOTIYHMX  IHTEpBEHIIH  Ta
MITPUMYIOTh TIporiec (OPMYBaHHS IICHXOJIOTIYHOI CTiMKOCTI H
0COOMCTICHOTO 3pOCTaHHS y IUBIILHOTO HACEJICHHS B YMOBaX BiHU
Ta TIOCTBOEHHO] ajanTariii.
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	Уявний «гремлін»: постійно нагадує про те, що «ти не зробив/зробила достатньо».
	Аналіз поведінки «гремліна»: визначення, як думки про провину впливають на емоції та поведінку, які ситуації активізують такий стан, а також наскільки вони відповідають реальним обставинам, щоб відокремити емоційне перебільшення від фактів.
	Перевірка фактів: «Я зробив/зробила все можливе у тій ситуації.».
	Пошук альтернативних думок: «Моя вина – це відлуння болю. Я маю право на самоспівчуття.».
	Знищення «гремліна»: уявне «відпускання» або проголошення альтернативної, реалістичної думки вголос або письмово, що нейтралізує постійне самозвинувачення та перериває цикл негативного мислення.
	Очікуваний результат: зменшення почуття провини, емоційне полегшення, формування більш доброзичливого ставлення до себе, відновлення внутрішнього спокою.
	Вправа «“Гремлін” страху перед майбутнім»
	Мета: допомогти усвідомити наявний страх перед майбутнім, знизити занепокоєння, формувати більш реалістичні та конструктивні очікування щодо подій, що наближаються.
	Ідентифікація «гремліна»: «Нічого позитивного вже не буде.».
	Уявний «гремлін»: виглядає як чорна хмара, що нависає та блокує будь-яку надію.
	Аналіз поведінки «гремліна»: спостереження за нав’язливими думками, які посилюють страх перед майбутнім, виявлення перебільшень і катастрофізації, а також оцінювання їхньої відповідності реальним фактам і наявним ресурсам.
	Перевірка фактів: «Я ще тут. Я ще живу. Я ще сподіваюся.».
	Пошук альтернативних думок: «Я не знаю, що буде. Колись я був/була сильним/сильною. І ще буду. Обов’язково!».
	Знищення «гремліна»: усвідомлення того, що страх існує лише в думках, відокремлення емоцій від реальності та заміна катастрофічних прогнозів на конкретні дії та позитивні очікування.
	Очікуваний результат: зменшення тривожності щодо майбутнього, поява внутрішньої опори та здатності планувати діяльність без надмірного страху.

	5.1.5. Техніка «Зупинка думки»
	5.1.6. Щоденник румінацій
	5.1.7. Корисне самоопитування
	5.2. Метакогнітивні підходи
	5.3. Техніки усвідомленості
	5.4.1. Робота з внутрішніми конфліктами
	5.4.2. Формування балансу актуальних здібностей і внутрішніх ресурсів
	Вправа «Акцент на вже набуті навички виживання»
	Мета: підвищити усвідомлення власних навичок виживання та внутрішніх ресурсів, зміцнити відчуття компетентності та контролю, а також знизити інтенсивність румінацій про минулі події.
	Ситуація: Цивільна особа пережила обстріли, втрату житла, евакуацію або інші гострі травматичні події, що спричинили сильний стрес і почуття безпорадності.
	Техніка: Замість фокусування на безпорадності терапевт допомагає клієнту усвідомити власні дії, які сприяли виживанню, навіть якщо це були прості кроки зібрати речі, допомогти іншим, залишитися поруч із близькими.
	Очікуваний результат: зміцнення відчуття компетентності, підвищення впевненості у власних силах і зниження румінацій про події, яких не вдалося уникнути.
	Вправа «Поліпшення емоційної регуляції»
	Мета: розвинути здатність усвідомлено регулювати емоційні стани, знизити інтенсивність тривожності та пригніченості, послабити зацикленість на травматичних подіях.
	Ситуація: Після пережитих травматичних подій війни людина часто відчуває сильні емоційні реакції – тривожність, страх, пригніченість або внутрішнє напруження, що ускладнює повсякденне функціонування та посилює румінації.
	Техніка: Навчання простим методам емоційної стабілізації, таким як дихальні вправи, тілесно-орієнтовані практики, медитація та ведення щоденника емоцій.
	Очікуваний результат: зниження інтенсивності тривожних і пригнічених станів, послаблення зацикленості на травмуючих подіях, підвищення здатності до саморегуляції.
	Вправа «Пошук і зміцнення джерел соціальної підтримки»
	Мета: сприяти відновленню та зміцненню соціальних зв’язків, забезпечити наявність надійного оточення для емоційної підтримки.
	Ситуація: Людина пережила втрату соціальних зв’язків через переміщення, смерть рідних або ізоляцію, що посилює почуття самотності, безпорадності та зациклення на негативних переживаннях.
	Техніка: Робота над відновленням комунікації, тобто участь у групах взаємодопомоги, встановлення нових соціальних контактів, залучення до волонтерських або спільних видів діяльності.
	Очікуваний результат: зниження румінації завдяки підтримці та взаєморозумінню з іншими людьми, поява відчуття надійного соціального оточення та емоційної підтримки.
	Вправа «Відновлення відчуття контролю»
	Мета: відновити відчуття контролю над власним життям, перенести увагу з подій, які неможливо змінити, на конкретні дії, що посилюють відчуття опори, самостійності та ефективності.
	Ситуація: Після воєнних подій, втрат або суттєвих змін життєвих обставин людина може відчувати безпорадність і тривожність, що посилює румінації та фіксацію на неконтрольованих ситуаціях.
	Техніка: Робота з дрібними щоденними цілями, які реально можна контролювати (наприклад, вчасно вставати вранці, готувати їжу, телефонувати близьким).
	Очікуваний результат: перемикання уваги на конкретні дії, що посилюють відчуття опори, самостійності та контролю над власним життям.
	Вправа «Усвідомлення особистих сильних сторін»
	Мета: сприяти усвідомленню власних сильних сторін і внутрішніх ресурсів, підвищити самоповагу та відчуття власної ефективності.
	Ситуація: Після травматичних подій війни людина може зазнавати зниження самооцінки, почуття безпорадності та зациклення на негативних переживаннях, що ускладнює психологічне відновлення.
	Техніка: Виконання вправ на самоідентифікацію для усвідомлення власних сильних сторін і ресурсів. Наприклад: «Що мені допомогло пройти через це?», «Які мої якості зберегли мене?» або «Якою людиною я залишаюсь попри все?» .
	Очікуваний результат: зростання самоповаги, послаблення відчуттів безпорадності, зниження інтенсивності румінацій про втрати та страждання, підвищення здатності до адаптивного реагування на складні обставини.

	5.4.3. Застосування метафор у терапевтичному процесі
	5.4.4. Застосування притч у терапевтичному процесі
	Вправа «Притча про двох вовків»
	Мета: усвідомити вплив власного внутрішнього вибору та його впливу на емоційний стан.
	Опис притчі: Старий дідусь сказав онукові: «У кожному з нас живуть два вовки. Один – це злість, біль, обрáза, провина. Другий – добро, надія, радість, любов.». Онук запитав: «А який із них перемагає?». «Той, якого ти годуєш.», – відповів дідусь.
	Терапевтичні міркування: Які емоції я підживлюю щодня? Чи хочу я змінити це?
	Очікуваний результат: зміцнення відчуття вибору та контролю над власним внутрішнім станом.
	Вправа «Притча про розбиту чашу»
	Мета: зменшити самозвинувачення, прийняти помилки як частину життя.
	Опис притчі: Один монах випадково розбив дорогу чашу. Настоятель сказав: «Якщо ти зробив це навмисно, тобі тут не місце. Якщо ж ненавмисно – це просто випадок. Наведи лад і йди далі. Не неси уламки з собою.».
	Терапевтичні міркування: Чи я тримаюся за провину, яка вже нічого не змінить? Що з цього досвіду я можу відпустити?
	Очікуваний результат: полегшення відчуття провини, уможливлення руху вперед.
	Вправа «Притча про стрілу»
	Мета: відокремити біль від повторного нанесення шкоди власними думками.
	Опис притчі: Учень запитав Будду: «Чому ми так страждаємо?». Відповідь була такою: «Якщо тебе поранила стріла – це біль. Але коли ти починаєш цікавитися, чому саме тебе, чи була вона отруєна, хто стріляв тощо, тим самим ти сам запускаєш у себе ще одну...
	Терапевтичні міркування: Чи можу я зупинити себе на першій стрілі? Що я додаю власноруч до свого болю?
	Очікуваний результат: зниження емоційного перевантаження та румінації.
	Вправа «Притча про чашку з чаєм»
	Мета: підготуватись до внутрішніх змін, знизити перевантаження.
	Опис притчі: Учень прийшов до вчителя і почав говорити про все, що знає. У той час учитель наливав йому чай, поки чашка не переповнилась. Мораль: «Ти не можеш прийняти нічого нового, поки повністю зайнятий старим.».
	Терапевтичні міркування: Чи є у мене внутрішній простір для нового? Що я можу відпустити вже зараз?
	Очікуваний результат: підвищення гнучкості мислення та відкритості до нового досвіду.
	Вправа «Притча про дзеркало»
	Мета: підтримати гідність, зменшити самознецінення.
	Опис притчі: Один чоловік запитав мудреця: «Я зробив багато помилок. Чи це означає, що я поганий?». Мудрець дав йому дзеркало та запитав: «Якщо воно розбите, чи перестаєш ти бути тим, ким є? Відображення спотворене, але твоя суть не змінилась.».
	Терапевтичні міркування: Що у мені залишається цінним, попри труднощі?
	Очікуваний результат: відновлення самоповаги, прийняття себе після травматичного досвіду.

	5.5. Арт-терапевтичні техніки
	Арт-терапія – це психотерапевтичний підхід, який використовує художню творчість для зниження психоемоційного напруження, відновлення емоційного балансу та підтримки психічного здоров’я. Вона створює безпечний простір для самовираження й опрацювання вн...
	Арт-терапія виконує низку важливих функцій у психологічній підтримці цивільних осіб, які постраждали внаслідок війни:
	1) невербальне вираження емоцій. Художня діяльність (малювання, колаж, ліплення, письмо тощо) дозволяє виявити та «вивантажити» внутрішні стани без потреби шукати точні слова. Це дає змогу безпечно торкнутися болючих тем і знизити емоційне напруження;
	2) зниження стресу та тривожності. Заглиблення у творчий процес допомагає відволіктися від тривожних думок, активізує ресурси психіки, сприяє розслабленню та стабілізації настрою, і, як наслідок, знижує інтенсивність нав’язливих спогадів і посилює від...
	3) переробка й інтеграція травматичного досвіду. Створення символічних образів дає змогу дистанціюватися від болісного досвіду, поступово осмислювати його та «переписувати» внутрішні реакції на нього. Біль ніби «виводиться» назовні, що є першим кроком...
	4) поглиблення саморефлексії. Арт-практики активізують внутрішнє пізнання, тобто допомагають усвідомити власні емоції, потреби, страхи та мрії. Це зміцнює внутрішню стійкість і сприяє більш адаптивному ставленню до життя в умовах невизначеності;
	5) підтримка соціальної взаємодії. Групові арт-сесії сприяють формуванню почуття спільності, обміну досвідом і взаємопідтримці серед людей із подібним досвідом. Це знижує відчуття ізоляції, підвищує рівень довіри й емоційної безпеки.
	Основні техніки арт-терапії, які доцільно застосовувати у роботі з цивільними особами, які постраждали внаслідок воєнних дій:
	1) графічна та живописна арт-терапія. Нейрографіка, створення мандал, малювання, малюнок «Дерево» тощо дозволяють візуалізувати внутрішній стан, зняти напруження, знизити рівень тривожності та румінації через зовнішнє зображення емоцій;
	2) ізотерапія та скульптурна арт-терапія. Використання пластичних матеріалів (пластилін, глина) сприяє зниженню тілесно-орієнтованого напруження, зняттю емоційних блоків і формуванню відчуття тілесно-орієнтованої безпеки. Це особливо корисно для осіб,...
	3) метафоричні асоціативні карти (МАК). Карти із зображеннями, словами або ситуаціями допомагають краще усвідомити свої переживання через асоціації, пробуджують спогади й активізують ресурсне мислення;
	4) образна й асоціативна терапія. Робота з уявленнями та символами, що відображають травматичний досвід, дає змогу «переписати» внутрішні історії про події та свої ролі у них через образи, що дозволяє уникнути прямої ретравматизації.

	5.5.1. Графічна арт-терапія
	5.5.1.1. Нейрографіка
	5.5.1.2. Мандалотерапія
	5.5.1.3. Малюнок «Дерево»
	5.5.1.4. Вільне малювання
	5.5.1.5. Створення колажів
	5.5.2. Ізотерапія та скульптурна арт-терапія
	5.5.3. Метафоричні асоціативні карти й образна терапія
	5.5.3.1. Метафоричні асоціативні карти (МАК)
	5.5.3.2. Метафоричний портрет
	5.6. Бібліотерапія
	5.7. Інтегративні методи відновлення психоемоційної рівноваги
	5.7.1. Психологічне консультування
	Психологічне консультування є важливим ресурсом для цивільних осіб, які пережили наслідки війни, адже воно створює безпечний простір для вираження болючих переживань і пошуку підтримки. У процесі роботи з фахівцем уможливлюється зниження інтенсивності...

	5.7.2. Психологічний дебрифінг
	Приклади технік дебрифінгу
	для зниження румінації у цивільних осіб, які постраждали внаслідок воєнних дій
	Вправа «Колективне обговорення пережитої події»
	Мета: дати можливість висловити емоції та думки, зменшити внутрішнє напруження, знизити румінацію.
	Методи: 1) Збір групи постраждалих у безпечному, підтримуючому просторі (5–10 осіб). 2) Психолог або фасилітатор запитує кожного учасника про пережиті емоції (наприклад, «Що ви відчували під час/після події?»). 3) Кожен учасник має можливість розповіс...
	Очікуваний результат: зниження емоційного напруження і нав’язливих думок, підвищення почуття підтримки та безпеки, відновлення психоемоційної рівноваги.
	Вправа «Індивідуальний психологічний дебрифінг»
	Мета: глибоке опрацювання власних переживань, розуміння емоцій і зниження румінації.
	Методи: 1) Індивідуальна сесія з психологом, спрямована на активне слухання та підтримку. 2) Психолог допомагає розпізнати основні емоції: страх, тривожність, гнів, сум тощо. 3) Структурування переживань: пояснення, що ці реакції є нормальними в умова...
	Очікуваний результат: поліпшення усвідомлення власних емоцій, зниження стресу та румінації.
	Вправа «Дебрифінг із застосуванням технік КПТ»
	Мета: змінити деструктивні переконання, що підтримують румінації, знизити тривожність.
	Методи: 1) Виявлення негативних, повторюваних думок (наприклад, «Це моя вина.», «Я ніколи не відновлюся.» тощо). 2) Оцінювання доказів «за» і «проти» цих думок разом із психологом. 3) Переформулювання категоризацій у більш реалістичні, підтримуючі тве...
	Очікуваний результат: зниження нав’язливих думок, формування більш здорових когнітивних патернів, зменшення емоційного напруження.
	Вправа «Груповий арт-дебрифінг»
	Мета: через творчість сприяти вираженню й опрацюванню емоцій, зниженню румінації.
	Методи: 1) Використання простих матеріалів для малювання, ліплення або створення колажів, де учасники виражають свої переживання. 2) Після творчої роботи необхідним є групове обговорення образів, символів та емоцій, що виникли. 3) Можливе використання...
	Очікуваний результат: вивільнення негативних емоцій, зниження внутрішнього напруження, розширення ресурсів для зниження стресу.
	Вправа «Дистанціювання від думок через метафору спостерігача»
	Мета: створити психологічну дистанцію до травматичних подій і зменшити їхній вплив.
	Методи: 1) Уявлення себе зовнішнім спостерігачем власної травматичної історії, наче під час перегляду фільму. 2) Психолог запитує: «Що б ви порадили людині у такій ситуації?», що допомагає змінити сприйняття. 3) Обговорення висновків, які можна винест...
	Очікуваний результат: зменшення інтенсивності негативних емоцій і румінацій, формування нової, більш спокійної перспективи.
	Методи: 1) Обговорення того, що вдалося зробити або витримати, а також наявність сильних якостей. 2) Пошук позитивних змін у житті, які відбулися всупереч події. 3) Підкреслення внутрішніх ресурсів, які допомагають рухатися вперед.
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