25 ®PA3, UYTOBbI YCIIOKOUTDH TPEBOKHOI'O PEBEHKA

Takue geT 0COOEHHO OCTPO HYXKAAIOTCS B MOAAepKKe Om3kux. Kakue ciioBa
MOT'YT MIOMOYb PEOCHKY CITPABUTHCS CO CTPECCOM U CTpaxom?

1. «Yto TBI UyBCcTBYELIL? MOXKEIIb HAPUCOBATH ITO?»

Jletr yacTo HE MOT'YT BBIPa3UTh CBOE COCTOSIHUE B CJIOBAX, M 9TA HEBBICKA3aHHOCTh
nenaer ee eue oonee TAroctHo. C MOMONIbIO KPacOK UM KapaHamied peOeHoK
CMOXET HE TOJIBKO BBIPA3UTh TO, YTO TEP3AET €r0, HO U B3IIAHYTh HA CBOIO
TPEBOI'Yy CO CTOPOHBI, CAEIATh €€ 0CA3aEMOMN U YyTh MEHEE CTPALIHOM.

2. «5 nro6s1r0 Te04. Thl B 0€30MIACHOCTHY
TpeBora 3actaBisieT peOcHKa 4yBCTBOBAThH ce0s Oe33amuTHEIM. Baru ciioBa o
TOM, YTO €My He4Yero OOSIThCS, 0COOCHHO BaJKHBI B 3TOW CHUTYyaIlUH.

3. «/laBait npencTaBuM, YTO Mbl HaAyBaeM BO3AYIUHBIN map. Caenait rimy0okuii
BJIOX U Ay, IOKA 51 HE COCUUTAIO JIO MSTH

OpauH 13 BEpHBIX CIOCOOOB CIPABUTHCS C TPEBOTOM — BBIPOBHATH Jibixanue. Ho
€CJIN BbI NIPEAJIOKUTE pEOCHKY clienaTh MNIyOOKHH BAOX NOCPEAN TAHUYECKON
aTaku, Bbl MOKETE YCIBIIIATh B OTBET: «S He Mory». Bam OyneT nerue, eciiv Bbl
IpEeJICTaBUTE 3TO B (JOPME UTPBHI.

Korna Haiie Teno HaxoauTcs: B yI00HOM MOJIOKEHUH, 3TO COCTOSIHUE TIepeaeTCsl
v pasymy. [loayiika u men nocinyar OTIIMYHBIM «yCITOKOUTEIbHBIM

4. «41 xouy, 4TOOBI THI MOBTOPHJI 32 MHOMU: «S cmory». Crenaii 3To AeCATh pas»
DTOT €c1oco0 UCTONB3YIOT MapahOHCKUE OETYHBI, YTOOBI IPEOI0NIETh CTEHY» —
YYBCTBO O€CCHUIINS, KOTOPOE BO3HUKAET MOCJIE MPEOA0JIEHUs OOJbIIEH YacTH
JTUCTaHIMH, KOTJIa PECYpPChl OPraHM3Ma OKa3bIBAIOTCS Ha MpeJIee.



5. «Ilouemy ThI Tak gyMaenib?»

OTOT BOMPOC MOMOTaeT peOeHKY pa3ioKUTh TEMHBIN U MyTaloliuii 00pa3 CBOEro
OecrokoiicTBa Ha 00Jiee MPOCTHIE U SICHBIE JIETaTU. ITOT MPUEM OCOOEHHO MOJIE3EeH
JUTSL yKe TIOJIPOCIIIUX JIETEH, KOTOPbhIE YK€ CITIOCOOHBI aHAIIM3UPOBATH CBOU MBICIIH
Y 4yBCTBA.

6. «Mpb1 BMecTe! Ham HUKTO He CTpallieH»

OmyiieHre 0IMHOYECTBA U OTACIEHHOCTH — MOIIHBIA HCTOYHUK TPEBOTH.
[ToxaxuTe peOCHKY, YTO B MBICIISIX BBI BceTa OyAeTe C HUM, JaXKe eClIn
duznyecku Oyaere ganeko.

7. «Ecau Ob1 TBOM MepekUBaHUS ObUIM MOHCTpaMu (TIOKEMOHAMM ), Kak Obl OHU
BBITJIAACITN? )

[IpunaBas nepexxuBaHUSIM KOHKPETHBIN 00pa3, MbI JieJlaeM ux Oosee
KOHKPETHBIMU U ollyTUMBIMHU. [Ipeioxkute peOeHKY MpUAyMaTh CBOEMY
«TPYCTUKY» UCTOPHIO, TOTOBOPUTH ¢ HUM. [lomymMaiiTe BMecTe Hal TeEM, Kak
OTHYTHYTb €r0.

8. «/laBail MOJ0KMM TBOIO TPEBOTY Ha MOJIKY U 3aliMeMcs ueM-HuOyab. Eciu
XO0Yelllb, IOTOM MBI OMSITh BO3bMEM €€»

TpeBOXKHBIE AETH YACTO TyMaIOT, UTO UX OECTIOKONCTBO OYIET C HUMU BCE BPEMSI.
[TonbITkM yOeauTh peOeHKa HE TyMaTh O CBOEM COCTOSIHUU MTPUBEIYT K
oOpatHoMy 3¢ dexTy. BMecTo 3TOro npeasioxkuTe eMy HEHaI0JIro OTACIUTh Ce0st
OT CBOETO TMEPEKUBAHUS, OTOUTH U pACCMOTPETh €r0 ¢ OE30MIaCHOTO PACCTOSHUS.
9TO OUeHb JeWCTBEHHAsA METOINKA.

[Tokaxkute peOEHKY, YTO B MBICIISIX BBl BCeTa OyeTe C HUM, JaXkKe eCliu
busndecku OyaeTe naaeko

9. «310 uyBCcTBO TIpOKAET. JaBail ycTpoumMcs moyao0Hee U MO0XKIEM»

Korma nHaire Teno HaxoauTcst B yI00HOM MOJI0KEHUH, 3TO COCTOSIHUE TMepeIaeTCs
u pazymy. OOBIYHOE OJISSAIIO U IIJIE MOTYT OBITh MPEKPACHBIM
«YCTIOKOUTEITHbHBIMY.

10. «/laBaii y3Haem 00 TOM MOOOJIBIIIE)

TpeBora no100Ha TEMHOMY TTOJ3€MEINBIO, B KAXOM YTy KOTOPOT'O TAUTCS YTO-TO
nyratomiee. Jlaiite pedbeHKy uccienoBarh €ro, Ho OyabTe psAIOM. 3a1aBaiiTe eMy
BOIIPOCHI, HAMPABIIANTE €ro. Baiie npucyTcTBUE MOMOKET €My OCO3HATh Ha
COOCTBEHHOM OIIBITE, YTO «y CTpaxa ria3a BEeJIUKI».

11. «/laBait cocunTaem g0 ASCITHY

DOta mpocTas TeXHUKa TOMOTaeT OTBJIEUbCS OT TPEBOXKHBIX MbICiEH. [IpenmoxuTe
peOEHKY COCUUTATh YTO YTOJHO — Yachl HA PyKaX Y MPOXO0XKUX, 3aIITOPEHHBIC
OKHa B JIOM€ HAPOTUB WJIK POJUHKH Ha PYKE.



12. «3axpoii rnaza. [Ipencrass...»

Busyanuzaius — MoIIHas TEXHUKA, KOTOpasi UCIOJIb3YeTCs CIIOPTCMEHaMU JIJIs
yMeHbIIeHus1 607U 1 BosiHeHud. [IpepioxuTe peGeHKy TPOUTHCH MO BOJIILIEOHOMY
necy u3 Brnactenuna konen, XorsapTcy uiM KOCMUYECKON CTaHIUU.
CrnpammuBaiitTe, 4TO OH BUIUT, — MOOYXAaiiTe ero aHTa3upoBaTh.

13. «3aceku IB€ MUHYTBI U CKa)KU MHE, KOTJIa OHU MPONAYT»

KonueHTpausa Ha BpEMEHU TaKKE XOPOIIIO MOMOTAET CIIPABUTHCS C TPEBOTOM.
HaOnronast 3a IBUKEHUEM CEKYHIHOU CTPEJIKH, IECOUYHBIMU YaCaMH WIIH
AIIEKTPOHHBIM TakMEpPOM, PEOCHOK MepecTaeT KOHIIEHTPUPOBATHCA HA CBOUX
MEPEIKUBAHUSX.

Hanomunas pe6eHI<y O CI'0 IMPOIJIbIX YCIICXaX, Bbl YKPCILIICTC €TO B COOCTBEHHBIX
CHJIax

14. «MHe Toke HHOT/1a OBIBAET CTPAIIHO/TPEBOKHO. ITO HE OUEHB-TO BECEIIO»
OMnaTusi — CHIbHENIIEE CPEACTBO MTPOTUB CTpaxa U UyBCTBA HEOIIPEAECIEHHOCTH.
Bbl Takke MOXKETe MOJEIUTHCS CBOMMHU COOCTBEHHBIMU BOCIIOMUHAHUSIMU U
NepeXKUBaHUSIMU ¢ PEOCHKOM, PacCKa3aTh, KaK BbI MEPEKUBAIN TPEBOTY, Kak
VUWJINCH CIIPABIIATHCS C HEH.

15. «/laBaii 3anuieM Ha 3TOM JIUCTKE BCE XOPOIIee, YTO MPUXOAUT TeOE B TOJIOBY»
TpeBora co3gaeT «kKOPOTKOE 3aMbIKaHHE» B O0JACTSAX MO3Ta, OTBETCTBEHHBIX 32
n0oruKy. CIIUCKHA MOMOTAIOT HABECTHU MOPSAIOK B MBICIISX, & IO3UTUBHBIC
BOCMOMHWHAHUS BOOYLIEBIISIIOT U TPUAIOT CHUJL.

16. «Ckaxu MHE: 4TO CaMO€ XY/IIIEE U3 TOTO, YTO MOMKET CITYUUTHCSA?»

[ens aTOTO yIpaskHEHUs] — MOMOYb peOeHKY 00Jiee 0CO3HAHHO MPEACTaBUTb,
4yero oH Ooutcs u moyemy. O0cyanTe, Kakue MOTYT ObITh MTOCJIE/ICTBHSI, KaK
MO>KHO OTBETUTH Ha HUX. BMecTO cMyTHO-y)acHOTO o0Opa3a Oyyiiero y peoeHka
OyZeT 4eTKoe MPEeACTaBICHUE O TOM, YTO CIYUYUTCS HEUTO HEMPUATHOE, HO
MOTIPaBUMOE.

17. «UTO HanmMcaHo B TBOEM «MBICIEHHOM O0IaKe»?»

Ecnu Bamm ety 9nTaroT KOMUKCHI, OHH 3HAKOMBI C O€JIbIMU O00JIauKaMu, B
KOTOpbIE XYAO0KHUKH MOMEIIAIOT clloBa repoeB. Takoil HEOObIYHbBIN CIIOCOO
pacCyXACHHS IOMOTaeT UM OTCTPAHUTHCS OT CBOUX TEPEKUBAHUIN U
NOHa0JII0/1aTh 32 CBOMM COCTOSTHUEM C O€30MacHOT0 paCcCTOSHUS.

18. «/laBaii mourpaem B cyJ — MOMILEM JOKA3aTeIbCTBA, YTO BOJHOBATHCS
HEYero»

C moMoMuIbIo 3TOM UTpHI BbI NPeAiaraeT peOeHKY cCaMOMY BBICTPOUTH ce0e 3aluTy
Y OTBETUTH HA BCE BO3MOKHBIE BBINA/Abl «BHYTPEHHETO KPUTHKAY.



[Tpennoxute pebEHKY COCUMTATh UTO YTOAHO — Yachl HA PyKaX y MPOXOKUX MU
POIMHKH Ha pyKe. DTO OTBJIEYET €ro

19. «5I TO6O# yKe TOPKYCh)»

3Has, 4TO ero yCUius y>Ke BO3HarpaxiaeHbl, peOCHOK U30aBIISIETCS OT TKECTH
nepdeKIoHn3Ma — UCTOUYHHUKA OTPOMHOTI0 CTpecca Jijisi OOJbIIMHCTBA
TPEBOXKHBIX JIETEH.

20. «/laBaii cxoauM Ha MPOTYJIIKY»

[Iporynka Ha CBEXEM BO3AyXe CKUTAET U30BITOK YHEPTHUH, TIOBBIIIAET MBIIIICYHBIHN
TOHYC ¥ IOJHUMAaET HacTpoeHue. Ecinu mpsiMo celiuac y Bac HET BpEMEHHU Ha
MPOTYJIKY, IPEIIOKATE PEOCHKY MOMPHITATh YePe3 CKAKAIKY, TOTPUCEIATh NN
MPOCTO MOTSHYThHCS.

21. «5 3Ha10, ATO TAKEITON»
[Ipu3HaiiTe, 4TO CUTYalMs Cephbe3Has U Balll peOSHOK UMEET IOJIHOE MPaBO
NepekuBaTh. Tak Bbl MOKAKETE MY, UTO YBAXKAETE €T0 YyBCTBA.

22. «Pacckaxu MHE 00 3TOM»
[TporoBapuBaHue CBOUX MBICIEH U YYBCTB ITIOMOXKET pEOEHKY pa300paThCs B HUX U
HalTH pelleHre. BoicnymaiTe ero BHUMATENbHO, HE TepeOuBasl.

23. «IlomHHU1Ib, KAK THI CIIPABUIICA C..7»
HamomuHast pebeHKy 0 ero MpoIUIbIX YCIeXax, Bbl YKPEIUIsieTe ero B COOCTBEHHBIX
cuiax.

24. «He mory nmoaBuHyTh 3TOT Tsixkenbid mkad. [Tomoxens Mue?»
PuU3NYECKOE YCUIINE TTIOMOTAET CHIThH HAIIPSY)KEHHUE U BBIITYCTUTh IMOIUU.

25. «/laBaii npumyMaeM Apyro KOHeI IJisl 3TOW UCTOPUN»

VY peOeHKa B rojI0Be yKe CJI0KHIACh UCTOPHS O TOM, 4TO OyAeT nanpuie. M 3ToT
CLICHapUH 3aCTaBJIsICT UX HEPBHUYATH. [[pUMHUTE UX BEPCUIO U 3aTEM MPEIIIOKNTE
MOJyMaTh, KaK €II€ MOKET 3aKOHYUTHCS 3Ta UCTOPHUSI.



