META®OPUYECKUE ACCOLLMATUBHDLIE KAPTbI
MonHoOTa XXU3HKU

Kapmei nomozaym 8 pabome ¢ nuwjesbimu paccmpolicmeamu, rncuxoco-
mamukol nuwWHezo 8eca, cmpameaueli docmuxceHUs Kpacomel U cmpoli-
Hocmu

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! [MoackasbiBaTb TOMY, KTO AefaeT packiag, OTBeYaTb Ha BONpo-

Cbl 3a Hero n Tem bonee CnopunTb C HUM HENb3A. Ka)-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 «MO/THOTA XU3HU»

Konopga coaepxut 100 KapT, UNMOCTPUPYIOLLMX Y KU3Hb KEHLLMHbI,
KOTOpas CTPEMUTCA K CTPOMHOCTU. B KoNoAe TaKKe ecTb M306parkeHns
NULWEBbIX NPOAYKTOB. N0BCeAHEBHbIN PaLMOH UMeEeT o4YeHb bonblioe
3HayeHue B Habope UM CHUXKEHMM Beca.

Konoza NnoMOXeT BbISBUTb MPaBU/IbHYIO CTPATEIMIO AOCTUMHEHMSA
MAOEaNbHOrO BECA A/1A KaXKA0W KOHKPETHOM KEHLMHbI, y4UTbIBaA ee
MHAMBUAYAIbHbIE OCOBEHHOCTU U MCUXONOTMYECKOE COCTOAHME.

MPWYMH y NULWHEro Beca MOXKeT 6bITb 04eHb MHOTO. [Tomnmo ¢ur3un-

ONI0rMYECKUX (FOPMOHaNbHbIN cbO, HacNeaACTBEHHOCTb, HEKOTOPbIE
comaTuyecKkue 3ab01eBaHUsA), CYLLECTBYIOT 06 bEKTMBHbIE MPUUYUNHDI,
HanpUMep, MasoNoABUNKHbIA 06pa3 }KU3HU U HEMpPABUAbHOE NUTa-
HuWe. Ho oTaenbHOEe MeCTo 3aHMMAIOT MCUXONOTUYECKUE NPUYMHDI.
Mx He NpoCTOo BbISIBUTb, HO, 0BHAPYKMNB, MOXKHO CKOPPEKTUPOBaAThL B
X0A4,e NCUXOIOTUYECKMX KOHCYIbTaL M.

BO3MOXHbIe NCMXONOTMYECKNE NPUYMHDI IULLIHETO Beca:
1. BHYTPUANYHOCTHBIN KOHDAUKT;

2. KOMN/IEKC HENONHOLLEHHOCTM (NONHOTa NPMAAET BaXKHOCTU, Beca B
obuwecTse);

3. pednumnT 6esonacHocTM B geTcTee (60bLWOM = CUNbHbIN);
4. cTpax nepep, cekcyanbHoM 61130CTbIO;

5. dpycTpaums, BHYTPEHHAN NYCTOTA, CKyKa, 6€3pagoCTHOCTb KU3HU
(ena Kak eaMHCTBEHHAA PafoCTb);

. BTOPMYHanA BbIroaa;
. NPMBbIYKa 3ae4aTb CTPecC, XenaHue ceba nobanosaTb, NOAAEPKATD;

. poanTeNbCKUE YCTAHOBKMN, CeMeiHble Tpagnuunn;
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. NCnXonorn4yeckaa Tpasma, TpaHCreHepaLlMOHHaA TPaBMa,

10. NpMBbIYHbIE CNOBA U C/IOBOCOYETAHUA
("y meHA KocTb WwnpoKasa");

11. naeHTUdUKaLUMA, NogparKaHUE KOMY-TO;
12. camoHaKa3zaHue.

Konoay «lMonHOTa XU3HM» Nydlle UCNOAb30BaTh B Nape C APYyroi Koso-
f0 meTadopUYECKUX KapT, KOTopasa NOMOXKET pa3obpaTtbCca B NCUXON0-
rMYECKMX MPUYMHAX IULWHEro Beca.

KaprI MOXHO NCNOJ1Ib30BaTb KaK Mo, pykoBoACTBOM NCUXO/10Ta, TaK U
CaMOCTOATENDbHO, B rpynne nan B xoae nHANBMAYaNbHbIX 3aHATUN.

TEXHUKU U PACKNIAADbI

BTropu4yHas Bbiroga nnLWHero seca

1. 13 no6oi yHMBEpCabHOM KONOAbI B OTKPbITYIO UAKU B 3aKPbITYHO
(no *KenaHuto) BbITALLUTL KapTbl, OTBEYAIOLLME Ha BONPOCHI:



«Kakaa ncuxonoau4eckas npuyuHa uau ¥usHeHHbIl nocmyanam npusenu
K Habopy seca ?»

«B yem emopuyHasa 8612000 fUWIHe20 8eca ?»

«Kakue uyscmea, ycmaHo8Ku unau ybexodeHus npomusocmosam cmpol-
Hocmu ?»

«Kak ewe moxcHo peanuzosams ceou nompebHocmu, nomumo Habopa
seca?»

2. 13 Konogpbl «MonHOTa *KU3HM» B 3aKPbITYHO BbITawMTb Mo 1-3 KapThl
Ha Kaxkaylo no3numio, oTBevatloLme Ha BONPOChI:

«Ymo cnocobcmesyem Habopy seca ?»
«Ymo cnocobcmesyem cmpoliHocmu ?»
«Ymo denams, ymobbi 6bimb cmpoliHol u Kpacusoli?»

TexHuKa «KoppeKuus AuwHero Beca»

1. U3 ntoboii yHMBEPCANbHOW KONOAbI B OTKPBITYIO MU B 3aKPbITYHO
(no *KenaHuto) BbITALLMUTL KapTbl, OTBEYAIOLLME HA BONPOCHI:

«Kak s cebs yyscmeayto celivac?»

«Kak s cebs 6ydy yyscmeosamo npu #eaaemom 8ece ?»
«0 yem MHe 2080pumM AUWHUL 8ec?»

«/[1n9 Ye2o MHe Hy#eH AUWHUl eec Ha OaHHOM amane ?»
«/[]1n5 yez2o A xo4y nocmpoliHems?»

2. N3 konoab! «MONHOTA }KU3HMY B 3aKPbITYIO BbITALMTb HECKOJIbKO
KapT (3-5 WTYK), oTBEYalOLLMX HA BOMPOC:

«Kak 0ocmuyb u coxpaHume cmpolHoCcms ?»

3. U3 ntoboit yHMBEpCanbHOM KO0Abl BbITAlUTb KapTbl, OTBEYatOLLNE
Ha BONPOCbI:

«Kak a cebs 6ydy yyscmeosame, ecsu He bydy HUYe20 MeHAMb ?»

«Kak a cebs 6ydy yyecmesosams, ecau bydy cmpemumscs K cmpoliHo-
cmu?»

«Cosem: HaO Ymo obpamumeb sHUMaHue? Kakue Kayecmea usau pecypcebl
MOXHO 300elicmeosams ?»

AsTop 1 opopmutenn: ncuxonor MpuHa Pegoposa
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