META®POPUYECKUE ACCOLUMNATUBHDLIE KAPTbI
TpaBmbl

Konoda npedHa3zHaueHa 05 enybuHHol pabomel ¢ mpasmamu4yeckumu
nepexusaHUAMU U MOUCKA 8bIX000 U3 MCUXOM02UYECKUX HE2amUBHbIX
cocmosaHul

MeTadopuueckme accoumaTnHble KapTbl (MAK) — 3To NpoeKTMBHanA ncu-
XONormyeckas MetoguKa. Kaxabliii YenoBek, raga Ha KapTUHKY, BUAUT
YTO-TO CBOE. HYyBCTBA U MbIC/IN, KOTOPbIE BO3HMKAIOT Y O4HOMO Ye/10BEKa
npw B3rNA4Ee Ha KapTy, MOTYyT KapAMHaNbHO OTIMYATbCA OT BNEYaTAEHW
apyroro. Metadopuryeckne KapTbl HE MMEHOT YETKMX NPUBA3AHHbIX 3HA-
YEeHUI N CMbICNOB, KaK 3TO BbIBaeT C MHCTPYMEHTAaMM AN1A rafaHuA.

MeTadopuyecKkme KapTbl MOTYT MCMO/Ib30BaTbCA KaK MCMXON0ramu 1
KOoy4YaMu BO BPEMS KOHCYNbTalMIA, B NCMXOTEpaneBTUYECKMX rpynnax,
TPaHCPOPMALIMOHHbIX HACTONbHbIX UrPax, Tak U CAMOCTOATENbHO AN1A
CamMOoMO3HaHMA N KOPPEKL MM NCUXONOTUYECKOro cocToAaHuA. MAK-kap-
Tbl TAK}Ke MOTYT NOMOYb COBETOM W/IN MOKa3aTb KayecTBa, Pecypchbl,
BHELLUHWE WU BHYTPEHHWNE CU/Ibl, KOTOPbIE YEIOBEK MOXKET UCMNO/b30-
BaTb cebe Bo 6naro.

OCHOBHbIE MPABUNA PABOTbI C MAK

MeTtadopnyeckmne accoumaTMBHbIE KapTbl CNOCOBHbLI Ha MHOTOE: MoA-
Aep¥KaTb BaC B TPYAHYH MUHYTY, HaNpPaBUTb Ha BEPHbIV NyTb, MOMOYb
pa3obpaTbca B cebe. B npouecce NtobbIx 3aHATUI C MeTadhopUUYECKMMMU
KapTamMu Bbl y3HaeTe o4eHb MHOroe o cebe n 06 oKpyxKatowem mupe.

[ns Havana Heobxoanmmo 0603HaUNTb TeMy ANA PAabOTbl, aKTyaNbHYO
CUTyauuio unum npobaemy. Mocne Toro Kak Bbl Bbibpanu packnag, Ha
KakAyH NO3ULMIO HYXKHO J0CTaTb MO O4HOW KapTe. Ecaun y Bac BO3HU-
KaloT AONONHUTENbHbIE BOMPOCHI, TO MOXKHO A006aBAATb eLe KapTbl K
TOM, KOTOPAsA yXKe NIeXKUT B packnage.

KapTbl MOXHO A0CTaBaTb B OTKPbITYIO, KOTAa Ye/IOBEK BUAUT KAPTUHKM
N BbIOMPAET NX 0CO3HAHHO, UK B 3aKPbITYLO, KOr4a KapTbl NepeBepHy-
Tbl pyballKamm BBEpPX.

B KaKuMx c/lyyasx Hy»KHO A0CTaBaTb KapTbl B OTKPbITYIO, @ B KAaKUX — B
3aKpbITy0? Eciv KapTa 6blna BbITAHYTA B OTKPbLITYHO, TO Mbl MOYKEM
YBUAETb OCO3HAHHbIN 06pas, NPONMCAHHYIO B FO/IOBE INYHYIO UCTO-
puto. ECNK 3Ke Mbl OCTaeM KapTy B 3aKPbITYHO, TO Mbl MOXKEM YBUAETb
TO, B YEM CaM YEe/I0BEK He OTAaeT cebe OTYET M, BOSMOXKHO, XOTeN 6bl
CKPbITb Aa*Ke OT camoro cebs. Pe3ynbTaT MOXKeT 6bITb HEOXKUAAHHbIM,
HO MHGOPMATUBHbBIM.

Kaknm o6pasom A0CTaBaTb Ty UM MHYHO KapTy, pellaeTe Bbl CaMu B
3aBMCMMOCTM OT CBOMX 3a4a4. MIHOr4a YenoBeK CUAbHO BOJIHYETCA UK
AEMOHCTPUPYET HACTO/IbKO ABHOE CONPOTMBEHME («ITO TOYHO He Npo
MeHA!»), yTo Nyywe paboTaTb C KAPTAaMK B OTKPbITYO. ITO CHUXKAET
YPOBEHb TPEBOTW.

Kak paboTtaTb ¢ KapToi? KapTuHKa, Nexallan nepen BaMu, COAePHKUT
B cebe MHOXKeCTBO NOC/NaHUI, KOTOPbIE OTPAXKAOT NOACO3HATE/IbHbIe
CTpaxu, CTPEM/IEHUA U LEHHOCTU.

Pacckas 0 Tom, YTO Mbl BUAMM HA KapTe M YTO MO 3TOMY NOBOAY YyB-
CcTBYeM, Nopomn cam no cebe obnagaeT TepaneBTUYECKUM 3D PEKTOM.
HoBble aKLeHTbl MOMOTyT NOCMOTPETL Ha Npobaemy ¢ Apyrol TOUKK
3peHuA, 3aMeTUTb TO, YTO A0 3TOro BbIN0 CNOXKHO YBUAETL. TakMM 06-
Pa3oM, KaxKaas KapTa MOXKeT NPMHECTM BaM MHOMKECTBO HOBbIX MblC-
Neli, MHCAaNTOB, 03apPEHMUIA.

Bo Bpemsa paboTbl 3anNpoc MOXKeT KOpPeKTUPOoBaTbCsA. Hanpumep,
MOTYT BO3HMKATb HOBblE BONPOCHI AN HEOBXOANMMOCTb MOCMOTPETH
BAapPMAHTbI Pa3BUTUA COBbITUIA. B TaKMX CIyYasX MOXKHO U HYXKHO A0CTa-
BaTb HOBbIE KapTbl.

B pabote ¢ meTadopmnyECKMMM KapTaMmn OYEHb BaXKHO YMETb NPaBU/b-
HO 3aJaBaTb BOMPOCHI KIMEHTY UM camMomy cebe, ecn Bbl paboTaeTe
camocTosTeNbHO. MpaBWU/IbHO NOCTaBAEHHbIE BOMPOCHI MOMOTYT Yeso-
BEKY pacno3HaTb CBOM CMYTHbIE OLLYyLLEHMA, Pa306paTbCs B NPOUCXO-
AALLEM M COEeNaThb BbIBOAbI.

Bonpocbl K KapTam:
1. YTo BbI BUAUTE Ha 3TOM KapTe? YTo 34ech nponcxogmT?

2. Y10 Bbl YyBCTBYETE, IMAAA HAa KapTy? KakmMe MbICaM, IMOLMM BO3HMU-
KatoT?



3. Y7o Ha KapTe NpmMBAEKaeT Bawe BHUMaHue? Moyemy?
4. Y70 Ha KapTe He HpaBuTcAa? Mouemy?

5. Buaute nu Bbl ceba Ha 3TOM KapTUHKe? (3TO MOXKeT bbITb OANH U3
nepcoHaxKen, HeoayLeB/IEHHbIN NPeaMET, UBET UM XKe CTOPOHHUI
HabnogaTens).

6. Kak cebs yyBCTBYET TOT UM MHOM NEepCoHax Ha KapTe? YTo oH xo-
yeT caenatb? (NepcoHaxk MoXKeT ObITb HeoAyLWeBAEHHbIM, HAaNPU-
Mep, AEPEBO MU UTPYLLKA)

7. 4710 mor 6bl paccKkasaTb, NOCOBETOBATb NEPCOHAXK?

8. Kak ganble 6yayT pa3BmBaTbca COObITUA Ha KAapTUHKe?
9. Y1o 3Ta KapTa roBopuT 0 Bac? O Balwen cutyaumm?

10. Y10 Ha KapTUHKE eCTb, a Bbl HE 3aMeTUNN?

11. KaKkune BbIBOAbI Bbl MOXKeTe Ansa ceba caenats?

BaxkHo! MNoackasbiBaTb TOMY, KTO A€NaeT paCckaaj, oTBe4v4aTb Ha BOMpPoO-
Cbl 3a Hero n Tem bonee CnopunTb C HUM HENb3A. Ha)-l-(,CI,bIﬁ M3 HaC UMeeT
CBOIO KapTUHY mupa. BaxHO U BEPHO TOJZIbKO TO, YTO YENOBEK BUAUT CaM.

OTBETbI Ha BOMPOCHI HY*KHO NPOroBapMBaTbh BCYX KaK MOXHO bonee
nogpobHo. B AeTanax 4acTo MHOTOe CKPbIBAeTCA, YTo Cpasy He bpoca-
eTcA B rnasa.

Ecnu Bbl paboTaeTe caMocToATENIbHO, PEKOMEHAALLMA NPOroBapMBaTh
BCE BC/IYX TAK¥Ke aKkTyanbHa. A HEKOTOPbIX MOXKeT bbITb yA06HO
3anuCbIBaTb X0, CBOMX MbIC/IEN Ha Bymary Uam B TEKCTOBbIN daitn.
MporoBapunBasa MAM 3aNnCbIBas, Bbl CMOXKETE U3B/€Yb MaKCMMalbHOE
KONIMYeCTBO Nosie3HoM MHpopMaLmu.

OCOBEHHOCTU KONOAbl «TPABMbI»

Konopga coctont us Apyx YacTei:

- «TpaBmbl«: 90 KapT, n3obpakatome pasanyHbIi NCUXONOTUYECKUIN U
dM3MYeCKMIA TPaBMaATUUYECKUIA OMbIT U CONYTCTBYHOLLME SMOLUMK;

- «MpeogoneHne TpasMbi«: 20 KapT C M306pasKeHNAMU, CUMBOANSUPY-
OWMMM n36aBNEeHNE OT NPOLLbIX TPABMATUUYECKUX NEPEXUBAHUIA.

YenoBek, NepesknBLLINM TPaBMaTUUYECKMIA OMbIT B NPOLLJIOM, ByaeT co-
3HaTeNbHO U B6ecco3HaTeNIbHO M3beraTb HENPUATHLIX BOCMOMUHAHUNA.
TpaBMupytoLLLas YacTb IMYHOCTU, KaK NPaBUIO, U30/IMPYETCS, U Ha 3TO

YyXO4MUT MHOTO CUAN U 3Heprun. [laHHaa Konoga No3BoNAET CPAaBHUTENb-
HO Nerko 06oMTN CONPOTUBIEHME KMEHTA M MO3BONUTbL EMY BbiNaec-
HYTb 6b1yt0 60Nb U THEB HAPYXKY, YTO MPUBOAUT NPU NPaABUNLHOM
cTpaTernu TepanesTa K nocaeayroliemy obaerdyeHmo NCUXoN0rMyecKo-
ro COCTOAHUSA YenoBeKa.

PaboTa ¢ TpaBMaTMYECKMMU NEPEKUBAHUAMM AONKHA NPOBOAMUTHCA
TO/IbKO NpodeccroHanaMm ¢ COOTBETCTBYIOLLLEN TEXHUKON Be3onacHo-
cTu. MNepepn, Norpy*keHnem HenocpeacTBEHHO B TPABMy (418 Yero u co-
3/laHa JaHHaA Konoaa) Heobxoaumo nopaboTaTth ¢ pecypcamm, YTobbl
KAMEHTY 6b1N10, Ha YTo onepeTbes. Mocne paboTbl C TPAaBMATUYECKOM
YacTblo KoNoabl Heobxoanma paboTa € ToM YacTbio, KOTOpPas HasbiBaeT-
ca «MpeogoneHre TpaBMbl», a Janee KenaTesibHO BHOBb NpopaboTaTb
pecypcbl. OCTaBNATb KAMEHTA B HEFAaTUBHOM COCTOSIHMM NOBTOPHOIO
neperKmnBaHma TpaBmbl Heb3si! OH A0/IKEH YATU OT Bac C HAAEXKA0M U
obneryeHmem.

[aHHble KapTbl MOXKHO UCMNO/b30BaTb NOA, PYKOBOACTBOM NCUXO0ra

B rpynne uau B Xo4e UHAMBUAYANbHbIX 3aHATUIA. CamocTosTeNbHOe
MCnonb3oBaHWe KapT 6e3 COOTBETCTBYIOLLErO OMNbITA U 3HAHUI He PeKo-
MeHAyeTcA.

TEXHUKU U YIIPAXXHEHUA

TpaBma

Jo TPaBMbl HeNOBEK O4UH, @ NOC/1€ TPABMbl — COBCEM ,a,pyroﬁ. Bcnep-
CTBUE TPaBMATUHECKOIo nepexXmBaHMA HapyLwaeTca ero uesnoCTtHOCTb,
JIMYHOCTHAA NAEHTUYHOCTb. [JaHHAA TEXHMKA MOMOXKET NOHATb, KaKUM
o6pa30M 6bina HapylweHa IMYHOCTb K/IMEHTA, U KaK C 3TUM CNPaBaATbCA.

1. MonpocuTe KAneHTa AocTaTb M3 1060 yHUBEPCaNbHOM UAK Nop-
TPETHOM Ko/0Abl KapTy, OTBEYAIOLLYH Ha BONpPOC:
«Kakum a 6bin 00 mpasmebl ?»

2. 3aTem HYKHO A0CTaTb U3 KONOAbI « TpaBMbI» KapTy, CUMBOAU3UPYIO-
LY TPaBMaTUYECKME NepeXkmMBaHNA. KapTy MOXHO BbIOpaTb B OTKPbI-
TYIO MW BbITAHYTb BCAENYIO.

«Moli mpasmamuyeckuli onbim».

3. 3aTem BCnenyro JoCTaTb M3 Nt06ON yHMBEPCANIbHOW MW MOPTPETHOM
KONoAbl KapTy, OTBEYAIOLLYHO Ha BONPOC:



«Kakum a cman nocne mpasmoi?»

4. Nlanee cnepyeT AOCTaTb U3 YacTu Konoabl «[peogoneHne TpaBmbl»
KapTy:

«Yeao 5 0ocmuzHy, Ko20a npeodosero Nocaeocmeus mpasmoi ?»

5. W B 3aKNt04EHNE TEXHUKM HYXKHO A0CTaTb BCIENYHO U3 N11060M YHK-
BEPCaNIbHOM MW PecypCcHOW Konoabl oaHy nau bonee KapT (no »kena-
HWI0), OTBEYAIOLLMX HA BOMPOC:

«4Ymo mHe dename, umobel npeodonems mpasmy? Kakue wazau cnedy-
em npeodnpuHAMb ?»

Touka onopbl

TexHWKa NMOMOXKET PaCcKpbITb CYyTb camom TPaBMbl, a TaKXKe NMOHATb, 4YTO
MeLaeT N 4TO NOMOraeT NPeoaosieTb I'IpOUJl'IbIIZ TpaBMaTquCKMVI OnbIT.
KapTbl cneayet OTKpbIBaTb NOOYepeHO NO Mepe UX U3BJIeYeHUs,
BHMUMATE/IbHO U3Yy4aTb N 03BY4YMBATb Npuxogawimne moiCam, 4ysctea 1
BOCMOMMHAHUA. B 3aKt04eHUe caenaTb BbIBOAbI.

1. MonpocuTe KAMeHTa A0CTaTh U3 KoNoabl « TpaBMbI» KapTy, CUMBOAK-
3UPYHOLLLYIO MPOLU/Ible TPAaBMaTUYECKUE NepexnBaHns. KapTy MoXKHO
BbIGOPATb B OTKPbITYIO UM BbITAHYTb BCAENYHO.

«Mol mpasmamuuecKkuli ornbim».

2. U3 ntobow yHMBEepCcanbHOM UM PecypCHOM KONoAbl, B OTKPbITYHO Bbl-
6paTb KapTy, OTBEYAIOLLYIO Ha BOMPOC:

«KaKozo pe3ynemama uau cocmoAaHUA A Xo4y 00cmu4e ?»

3. U3 ntoboit yHMBepCcanbHOM Kooapbl BCAenyo AOCTaTb KapTy, OTBEYa-

lOLLYHO Ha BOMPOC:
«4Ymo MmHe Mmewaem crnpagumMecs ¢ mpyoHOCMAMU ?»

4. U3 yHUBEPCANbHOM UM PECYPCHOM KONoAbl BCAENyto A0CTaTb KapTy:
«4Ymo mHe nomoxcem pewums npobaemy?»

5. M3 yactn Konopgpbl «lMNpeogoneHne TpaBMbl» NONPOCUTE KANEHTA
BC/IENYIO BbITALLMTbL KapTy, OTBEYAIOLLYIO Ha BONPOC:
«K uemy s npudy 6 peaynomame?»
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