META®DOPUYECKUE ACCOLUUNATUBHDLIE KAPTbI

NOMHOTA
UGN

Konopa nomoxet B paboTe ¢ NULLEBbLIMM PacCTPONCTBaMM,
NCYXOCOMaTNKOW NWLLHEro Beca, cTpaTernen
LLOCTUXKEHMS KPaCOTbl 1 CTPOMHOCTA

Konopa cogepxwnt 100 KapT, UNNIOCTPUPYIOLLMX XXN3Hb

KEHLLUMHbI, KOTOPas CTPEMUTCS K CTPONHOCTL U HelOBOSbHA

CBOVIM TeJloM. B konope Takxke ecTb M300paxeHns pasinyHbIX

nULeBbIX NPOAYKTOB. [OBCeAHEBHbIN PALLMOH MMEET O4eHb

OornbLoe 3HayYeHe B Habope 1nu CHUXEHUM Beca.

Konona nomMoXeT BbIABUTb HEMPABUIbHYIO CTpaTermio

LOCTUXKEHWS MAeanbHOro Beca AN KaxAon KOHKPEeTHOM

KEHLLMHbI, Y4UTbIBAS ee MHAMBUAYaNbHble 0CODEHHOCTM 1

NCUXONorM4eckoe CoCTosHMe.

MPUYMH y NMLWHEro Beca MOXeT ObiTb 04eHb MHOro. MoMUMOo

umsmonormyeckmx (ropMoHanbHbI cOoi, HaCNeaCTBEHHOCTb,

HekoTopble coMaTnyeckme 3aboneBaHns), CyLLeCTBYIOT

006BbeKTVBHbIE MPUYVHBI, HAMPUMEP, MaoNOABMXKHbIN

00pa3 XM3HW 1 HenpaBubHOE NTaHne. Ho oTaeNbHoe

MeCTO 3aHMMalOT NCUXONOrM4eckmne MPUYMHLI. VX He NpocTo

BbISIBUTb, HO, OOHaPY>XMB, MOXHO CKOPPEKTUPOBATbL B XO[e

NCUXONOTNYECKMX KOHCYIbTaLLMN.

BO3MOXHble NCMXoNornyeckme NPpUYMHbI NVLLIHEro Beca:

1. BHYTPUIMYHOCTHBIV KOH(NKT;

2. KOMMEKC HenoHOLEHHOCTM (MOMHOTa NPUAAET BaXXHOCTH,
Beca B 0bLjecTse);

3. neduumnt Ge3onacHoCcTV B AeTcTee (D0NbLUOV = CUMbHBIN);

4. cTpax nepef cekcyanbHon 6nmM3ocTbio;

5. bpycTpaums, BHyTpeHHss NycToTa, cKyka, 0e3pafocTHOCTb
XM3HW (eAa Kak eMHCTBEHHAs PafoCTb);

6. BTOPUYHas BbIroAa;

7. NpuBbIYKa 3aefaTb CTPECC, XenaHne cebs nobanosatsb,
noaaepXatb;

8. poanTenbckme yCTaHOBKM, CeMenHble TPaanLnK;

9. ncuxonormnyeckas TpaBma, TpaHCreHepaLuoHHas TpaBMa;

10. NpuBbIYHbIE ClIOBa M CJIoBOCOYeTaHNs ("y MeHs KOCTb

wmpokan”);

1. naeHTMdUKaLMA, nogpaxaHve KOMy-To;

12. camoHaKasaHwe.

Konogy «MonHoTa XM3HW» Ny4Lle NCNoNb30BaTh B Nape C

[pyrov Konogon metaopuyeckmx KapT, KOTopas MoMOoXeT

pa306paTbCs B MCUMXONOMMYECKMX MPUYMHAX JINLWHEro Beca.

KapTbl MOXHO MCMOMb30BaTh Kak Mo PyKOBOACTBOM

ncrxonora, Tak 1 CamoCTOATENbHO, B FPYNMe UK B XO4e

NHAMBUAYANbHbIX 3aHATUN.



TEXHUKA «BTOPUYHASA BbIrO4A NALLHEFO BECA»

1. V13 niobon yHMBepcansHom konofbl (Hanpumep,
«ANNEropum») B OTKPbITYIO MW B 3aKpbITyio (N0 XenaHnio)
BbITALLWTb KapTbl, OTBEYAIOLLME HA BOMPOCHI:

«Kakasi ncuxonornyeckas npudmMHa nav Xn3HeHHbIA nocTynar
npusenu K Habopy Beca?»

«B 4eM BTOpUYHas BbIroAa JIMLIHEro Beca?»

«Kakue 4yBCTBa, yCTaHOBKU W1 yOEXAEHUS NPOTUBOCTOST
CTPOMIHOCTN?»

«Kak eLLje MOXHO peann3oBarb CBOUM NOTPEOHOCTH, MOMUMO
Habopa Beca?»

2. 13 konoabl «TofHOTa XM3HMY B 3aKPbITYIO BbITALLMTE MO
1-3 KapTbl Ha KaxXkayto No3uMLUMio, OTBEYatoLLIMe Ha BOMPOCHI:
«Yro cnocobcrayet Habopy Beca?»

«4T10 CrIOCO6CTBYET CTPOVIHOCTU?»

«YT0 fenatb, 4T06bl ObITb CTPOVIHOM U KPACMBOM ?»

TEXHUKA «KOPPEKLIMSA JINLLHETO BECA»

1. 13 niobo yHmBepcanbHoW Konofel (Hanpumep,
«Anneropum») B OTKPbITYIO UK B 3aKPbITYIO (MO KenaHwmio)
BbITALLWTL KapTbl, OTBEYalOLLE Ha BOMPOChI:

«Kak 5 cebs 4yBCTBYIO cenyac?»

«Kak 51 cebs Oyny 4yBCTBOBATb MPU XenaemMom Bece?»

«O Yem MHe roBOpUT NINLLIHW BEC?»

«[17151 Yero MHe Hy>keH INLLIHWK BeC Ha AaHHOM 3Tane?»
«/17151 Yero 5 xo4y MOCTPONHETL?»

2. /13 konofbl «[10NHOTa XU3HWUY» B 3aKPbITYIO BbITALLNTH
HEeCKoMbKo KapT (3-5 LUTYK), OTBEYaIoLLMX Ha BONPOC:

«Kak [OCTUYb 1 COXPaHUTb CTPOUHOCTb ?»

3. 113 nobolt yHMBepCanbHON KONOAbI BbITALLUTL KapTbl,
oTBeYaloLme Ha BOMpocChl:

«Kak 51 cebs byny 4yBCTBOBaTH, €C/IN HE BYY HAYErO MEHSITb?»
«Kak 51 cebs Oyny 4yBCTBOBaTH, €/ Oyay CTDEMUTLCS K
CTPOVIHOCTN?»

«CoBeT: Ha 410 06paTUTL BHIMaHue? Kakue Kka4yecrsa wim
pecypcbl MOXHO 3a4eVICTBOBAThL ?»

ABTOp KOnopAbI:
NPUHA ®OEOOPOBA
elleirina@gmail.com
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mak.arcanes.ru
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