META®OPUYECKUE
ACCOUMATUBHBIE KAPTbI

YHUBEPCYM

KapTbl NOAXOAAT AN UCCNefoBaHUs
CKPBITbIX TYOUH CO3HAHMS 1 MOLCO3HaHNS,
noncka CMbICia NPOMCXOAALLEro U OTBETOB

Ha camble pa3Hble BOMPOChI

MeTadopunyeckme accoLmaTnBHbIE KapTbl
(MAK) — 310 NpoeKTMBHaA ncmuxosiornyeckas
MeToamKa. Kaxmbli Yyenosek, rnsas Ha
KapTWHKY, BUAWT 4TO-TO CBOE. YyBCTBa U
MbIC/IN, KOTOPble BO3HWMKAIOT y OOHOrO Yenoseka
npw B3rnsge Ha KapTy, MOryT KapAnHanbHO
OTNIM4aTbCA OT BrevaTieHun Apyroro.
MeTadopunyeckme KapTbl HEe MMEIOT YeTKMX
NPVBA3AHHBIX 3HA4YEHNI U CMbIC/IOB, Kak 3TO
OblBAET C VHCTPYMEHTaMW O rafaHuns.

MeTadopuyeckmne KapTbl UCMOMb3YIOTCA
NCMXONIOraMmn 1 KOoy4amun BO Bpems
KOHCYNIbTaLMI, B NMCUXOTEPANEBTUHECKIX
rpynnax, TpaHCOPMaLLMOHHbIX HACTOMbHbIX
Urpax 1 camoCTOATENIbHO Af1s CaMOMO3HaHWs



N KOPPEKLMN NCUXONOMMHYECKOro COCTOSIHUIS.
MAK-KapTbl Takxxe MOryT MOMOYb COBETOM WU
nofckasaTb KayecTBa, pecypcbl, BHELHWE 1an
BHYTPEHHME CUJTbI, KOTOpble YeNToBEK MOXEeT
MCMNonb30BaTh cebe BO Gnaro.

OCHOBHBbIE MPABUJIA PABOTbI C MAK

MeTaopuryeckme accoumaTMBHbIE KapThl
CNoCoBHbI Ha MHOTroe: NofAepXaTh Bac B
TPYAHYIO MUHYTY, HaMpPaBWTb Ha BEPHbIV NyTb,
nomo4b pasobpatbcst B cebe. B npouecce
NoObIX 3aHATUI C MeTahopUHeckMMMN KapTamu
Bbl Y3HaeTe o4eHb MHOroe o cebe, o MUpe 1 o
Lpyrux miogsx. Hawuy TeXHWUKM NoMoryT Bam B
3TOM!

[ns Havyana HeobxoavMMo 0D03HaYUTL TeMy AN
paboTbl, aKTyasbHyI0 CUTyaLMIo UK Npobnemy.
Mocne Toro kak Bbl BbIOpanu packnag, Ha
Kaxaylo Mo3uumio Hy>KHO A0CTaTb MO OfHOM
KapTe. ECn y Bac BO3HWMKAIOT AOMONHUTENbHbIE
BOMPOCHI, TO MOXHO [00aBNATh elle KapTbl K
TOW, KOTOPas yXe NeXMUT B packrage.

KapTbl MOXHO [OCTaBaTb B OTKPbITYIO, KOTAa
4enoBek BUAWT KapTUHKM 1 BbIOMpPaEeT mx
OCO3HAHHO, MW B 3aKpPbITYlO, KOrAa KapTbl
nepeBepHyTbl pyballkamMi BBEPX.



B kakmx ciiydasx Hy>KHO [OCTaBaTb KapTbl

B OTKPbITYIO, @ B KaKMX — B 3aKpbITyi0?

Ecnn kapTa Gblna BbITAHYTA B OTKPbITYIO,

TO Mbl MOXEM YBWAETb OCO3HaHHbIN 00pas,
NPOMUCaHHYIO B FONOBE JINYHYIO MCTOPUIO.

Ecnm ke Mbl JOCTaeM KapTy B 3aKpbITytO, TO

Mbl MOXEM YBUAETb TO, B YeM CaM YenoBek

He oTpaer cebe oT4eT U, BO3MOXHO, XOTes Obl
CKPbITb [laxe OoT caMoro cebs. PesynbTaT MOXeT
ObITb HEOXMAAHHBLIM, HO MHHDOPMATUBHBIM.

Kakrm 0b6pa3om AoctaBaTb Ty UM MHYIO KapTy,
pellaeTe Bbl CAMU B 3aBMCMMOCTM OT CBOUX
334a4. MiHorga YenoBek CUbHO BOJTHYETCS

NN LEMOHCTPUPYET HACTONbKO fBHOE
conpoTuBneHne («3To TOYHO He MPo MeHs!»),
4TO Ny4le paboTaTb C KapTamu B OTKPbITYIO.
3TO CHUXAET YPOBEHb TPEBOMN.

Kak paboTaTtb ¢ kapTon? KapTuHka, KoTopas
NeXUT nepef, Bamu, CORepXuUT B cebe
MHOXECTBO MOCNaHWU, KOTopble OTpaaloT
MOACO3HaTeNbHbIe CTPaxu, CTPEMIIEHUS W
LeHHoCTU. Pacckas 0 TOM, YTO Mbl BUAWM Ha
KapTe 1 4TO MO 3TOMYy MOBOAY YyBCTBYEM,
nopon cam no cebe obnagaeT TepaneBTU4eCKNM
3 dpexkToM. HoBble aKLLeHTbl MOMOTYT YBUAETb
npobnemy C Apyron TOYKW 3peHUs, 3aMeTUTb



TO, 4TO [0 3TOrO ObINO CMOXHO YBUAETb.
TakvM 0bpa3oM, Kax/aas KapTa MOXeT
MPVHECTU BaM MHOXECTBO HOBbIX MbICNEN,
MNHCaWTOB, 0O3apeHun.

Bo Bpems paboTbl 3anpoc MoxeT
KoppekTMpoBaTbcs. Hanpvmep, mMoryt
BO3HMKaTb HOBbIE BOMPOCHI UK
HeoOX0AMMOCTb MOCMOTPETb BapUaHThI
Pa3BUTUA COOLITUI. B Takmx crydasx MOXHO
M HY>HO [0CTaBaTb HOBbIE KapTbI.

B paboTe ¢ MeTachopnyeckMm KapTaMu 04eHb
Ba>XXKHO yMeTb NpaBUIbHO 33[1aBaTb BOMPOCHI
KIMEHTY Unu camomy cebe, ecnn Bbl paboTaete
camocTosTenbHoO. NpaBnbHO NOCTaBEHHbIE
BOMPOCbHI MOMOTYT YeoBeky pPacno3HaTb

CBOW CMYTHble OLLyLIEHMS, Pa3obpaTbCs

B MpoucxofsllemM 1 caenaTb BbIBOAbI.

BOI'IPOCI:-I K KapTam:

1. YTo BbI BUAUTE Ha 3TOW KapTe? YTO 34eCh
npOUCXoaNT?

2. YT0 BbI YyBCTBYETE, MRS Ha KapTy? Kakue
MbIC/IM, 3MOLMN BO3HNKAIOT?

3. Y70 Ha KapTe npuBneKaeT Balle BHUMaHWe?
Mouemy?

4. Y710 Ha KapTe He HpaBuTca? lNoyvemy?



5. Bugute nu Bbl cebs Ha 3Tom KapTuHke?
(370 MOXeT BbITb OZIMH M3 NepPCOHaxen,
HeoAyLUeBMeHHbIN NpedMeT, LBEeT Un xe
CTOPOHHMI HaboaaTenb ).

6. Kak cebs 4yBCTBYET TOT UM MHOW NEPCOHax
Ha KapTe? Y10 OH xo4eT caenats? (nepcoHax
MOXET ObITb HEOAYLIEBNEHHbIM, HanpuMep,
LlepeBo UK UrpyLuka)

7. YTo Mor bbl pacckasaTb, NOCOBETOBATh
nepcoHax?

8. Kak panbue bynyTt pa3suBatbca cobbiTus
Ha KapTuHke?

9. Yro 3Ta kapta rosoput o Bac? O Baluen
cuTyaummn?

10. Y10 Ha KapTUHKe ecTb, a Bbl He 3aMeTunn?

11. Kakue BbiBOAbI Bbl MOXeTe A/ cebs
coenats?

BaxHo! MoackasbiBaTb TOMY, KTO fenaet
packfaj, OTBeYaTb Ha BOMPOCHI 3@ Hero u Tem
bornee cnopuTb C HUM Henb3s. Kaxapii 13 Hac
MMeeT CBOIO KapTUHY Mupa. BaXHO 1 BepHO
TONbKO TO, YTO YeNloBeK BUAUT CaM.

OTBETbI Ha BOMPOChI HY>HO NPOroBapVBaTh
BC/IYX Kak MOXHO bonee nogpoOHo. B metansx



4acTo MHOrOe CKPbIBAETCs, HTO Cpasy
He BpocaeTcs B rnasa.

Ecnv Bbl paboTaeTe caMoCTOATENbHO,
pekoMeHAaLMs NporoBapyBaTh BCe BCYX

Tak Xe aKTyanbHa. [ HeKOTOPbIX MOXeT
ObITb YAOOHO 3aMMCbIBaTb XOL CBOWX

Mblcner Ha Gymary unm B TeKCTOBbI halin.
MporoBapuBas MM 3anucbiBas, Bbl CMOXeTe
M3BeYb MakcManbHOe KONMYeCTBO MONe3Hom
MHpOpMaLUK.

OCOBEHHOCTU KOnoabl «YHUBEPCYM»

MNepen Bamn Konoga metadoprHeckmx
KapT «YHuBepCyM», CO3[aHHan ANns
NCMXONOrMYecKor paboTbl 1 CaMOMO3HAHKIS.
MnniocTpaunm HapucoBaHbl TaNaHTIMBOM
XYAOXHWLEeN 13 Teepun EkaTepuHon
CMUpHOBOM-YepHEHOK.

KapTbl momoryT pa3obpaTtbcsa B cebe, cBOUX
NOACO3HaTENbHBIX MOTUBAX U COCTOSIHUSAX.

A TaKxXe NMOMOryT NpoaHanM3npoBaTb CUTyaLMio
M HaWTN BbIXOA U3 CO3LABLUErOCs MOMOXEHMS.

[Ons paboTbl ¢ KOMOAOM MOXHO WUCMOMb30BaTh
HUXKENPUBELEHHbBIE TEXHUKM MK Niobble
Lpyrie, KoTopble Bbl MOXETe NpraymaTb camu
NN NOCMOTPETb B APYrUX UCTOYHMKAX.



0 MHOTOYMCNIEHHBIM NPOCbbaM KapTam Obiin
nponucaHbl MPUMeEpPHbIE 3HAaYeHUs. 10
MOXET NMoMoYb BaM B paboTte. Ho no-npexHemy
BEPHO TOMbKO TO, YTO Bbl BUAMTE CaM.

®arn co 3Ha4YeHUAMI Bbl MOXETe CKkayaTb Mo
cebinke: https://clck.ru/3CeT3L

TEXHUKA «COBET W NPEAYNPEXXOEHUNE»

1. BCMoMHuWTe cnTyaumio, KOTOPYIO Bbl XOTUTE
M3y4nTb, AOCTATb U3 KONMOAbl «YHUBEPCYM»
BCMENyto KapTy, OTBEYAIOLLYYIO Ha BOMPOC:

«B 4em npudmHa npomcxoasaLIero?»
KapTy OTKpbITb 1 00CYyANTb.

2. [lanee crefyeT onpefenntbcs, Kakoro
pesynbTaTa XoTenocs Obl 4OCTUMHYTL, 1 yXe
nocne 3Toro [oCTaTb W3 KOMOAbl BCenyto
KapTy, OTBEYaloLLyio Ha BOMPOC:

«Kak MHe CTOWT MoCTynatb, 4T0bbl MOAY4MTL
Kenaemoe?»



3. 3ateM BCfenylo AOCTaHbTe 13 KOMOAbI
BTOPYIO KapTy, OTBEYaloLLylo Ha BOMPOC:

«YHero mHe genats He cTouT? OT Yero MHe Hy>XHO
0TKa3arbCs?»

4. KapTbl OTKPbITb MOOHEPEAHO 1 BHUMATEIbHO
npucnywatscs Kk cebe. Kakve 4yBCTBa
BO3HMKaIOT? Kakue MbICIU NMPUXOOAT B TOMIOBY?
Kakvm 0bpa3om Ta mnm nHas metadopa roBopuT
O TOM, HYTO HYXHO [eNnaTb, a Yero fenartb

He cTouT?

TEXHUKA «CJIABOCTb U CUJTA»

1. JoctaTb 13 Konodbl «YHUBEPCYM» BCIEnyio
OfQHY, B WIM TpY KapTbl (MO XenaHwuio),
oTBe4aloLMe Ha BOMPoC:

«B 4em Mosi cnabocTb ?»

2. 3aTeM BC/enyto 4oCTaTb U3 KOMOAbI ele
KapTbl, OTBEYaloLLMe Ha BOMPOC:

«B yem mos cuna?»
3. KaprI BbUTOXWTb Ha CTONT N OTKPbIBaTb

nooyepefHo. Kaxayio KapTy Hy>HO 0CO3HaTb,
06CyanTb.

4. B 3aK/04eHMe MOXHO [0CTaTb elle ofHy
KapTy ¥ NONMOXWTb ee Mexay npeablayLimmm
OBYMS:



«Kak MHe TpaHChopM1poBaTe CBOIO C/1ab0CTb
B Ccuy?»

* Tpw XKenaHny MOXHO MCMONb30BaTb
pecypcHyio Konody Ans OTBeTa Ha BOMPOC:
«Kakune pecypcbl B CBOV XN3HW 5 MOTY
MCrob30BaTh, YT00bI TPAHCHOPMIMPOBATL CBOIO
cnaboctb B cuty?»

TEXHUKA «HEBbIACHEHHOE»

1. 13 xonopfpl «YHMBEPCYyM» BCIIENYIO BbITALLNTb
KapTbl, OTBEYalOLLME HAa BOMPOCHI:

«CyTb NPO6AEMHOVI CUTYaLIMN?»
«SIBHbIe MPUYYHbI BO3HUKHOBEHMS Mpobriembi?»

«CKpbITbIE MPUYMHBI BO3HUKHOBEHMS
npobnembi?»

«Ha 410 cTOUT 06PATUTL BHIMAHNE?»

«YTO HY>KHO MPOMrHOPUPOBAaTL MW OTAYCTUTH?»
«Kakovi OribIT MOXeT MPUroAnTbCS MO3Xe?»
«Kakow ypok Hy>HO A7 cebsi n3Baedb?»

KaprI BCKPbITb MO o4epenn, BHUMaTelIbHO
M3y4nTb, ONMCaTb CBOW HYyBCTBaA W MbICA.



2. KapTy Ha nocnefHion no3numio MOXHO
[0CTaTb 13 3TOM Xe KONOoAbl, @ MOXHO B3ATb
niobyio pecypcHyto konody MeTadopuyeckimx
KapT:

«YTo genarb ganbLue?»

TEXHUKA
«AHAJN3 MPOBNEMHON CUTYALIUU»

1. M3 kKonogbl «YHMBEPCYyM» BCNENyto BbITALLUTL
KapTbl, OTBEYalOLLMEe Ha BOMPOChI:

«Yro rnpviBesio K BOSHUKHOBEHWIO I'IpO6J7€MbI.7»

«Kak 51 cam criocobcTBoBas BO3HUKHOBEHUIO
pobemMbi?»

«Kakue (akTopbl BIMAIOT Ha CUTYaLMIO?»
«CoBeT: Ha 4To 0bPaTUTL BHUMaHNe?»

2. KapTbl BCKPbITb MO OYepeam, BHUMATENbHO
M3y4nTb 1 00CYANTb. B KOHLE ynpaxHeHus
caenatb BbIBOAbI.
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OoHnanH-packnagbl MAK:
@MAKarcanes_bot

BUAEO3HAYEHUSA KAPT

« Otckanvpyite QR-kop (HaBenuTe
Kamepy Ha KOA W nepenaunTe no Ccbinke)
* Haxxwmure «pogomxutb»

+ [laiiTe NpUNOXeHNIo AOCTYN K kamepe
+ MopoXAanTe HeCKONbKO CeKyHT,

+ HaBegwTe kamepy Ha kapTy

* HacnaxpanTecb HOBbIMU
TexHonornamu!

ccbinka: clck.ru/3AulB7

META®OPUYECKME
ACCOUWATVBHDbIE KAPTbI
AONA CAMOPA3BUTNA

arcanes.ru




