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TpeBOKHBIM PACCTPONCTBOM CTPAJIAET KAXKIbIN necaTbiil pedeHok. Takue netu
O0COOEHHO OCTPO HYXAAIOTCs B MOoAAepKKe Onu3kux. Kakue cinoBa MoryT nomoub
peOEHKY CIIPAaBUTHCS CO CTPECCOM U CTPAXOM.

1. «YTo ThI yyBcTBYEIIb? MoKellb HAPUCOBATH 3TO?»

JleTr yacTo HE MOTYT BBIPA3UTh CBOE COCTOSIHUE B CJIOBAaX, U 3Ta HEBBICKa3aHHOCTh
nenaet ee emre o6osee TroctHo. C MOMOINIBIO KPACOK WU KapaHaaliei pedeHoK
CMOJKET HE TOJIbKO BBIPA3UTh TO, UTO TEP3AET €T0, HO U B3TJISTHYTh HAa CBOIO
TPEBOT'Y CO CTOPOHBI, CJIETATh €€ 0CSA3aEMOIM U UyTh MEHEE CTPALIHOM.

2. «51 mod/110 TeOs1. Thl B Oe30macHOCTH
TpeBora 3actaBisieT peOeHKa 4yBCTBOBaTh ce0s Oe33aiuTHbBIM. Barm cioBa o
TOM, UTO €My He4Yero 0O0sIThCsl, 0COOCHHO Ba)KHBI B 3TOW CUTYAIIHH.

3. «/laBaii mpejcTaBUM, YTO MbI HATyBaeM BO3YIIHbIH map. Caesaii
rJy0OKuii BAOX U IYil, IOKA 5l He COCYUTAIO 10 MATH»

OpuH 13 BEPHBIX CIIOCOOOB CIIPABUTHCS C TPEBOTOM — BBIPOBHSATH JibixaHue. Ho
€CJIM BbI IPEJIOKUTE PEOCHKY C/IeTaTh MTyOOKUM BAOX MOCPEAN MaHUYECKOU
aTaK¥, BB MOJKETE YCJIBIIIATh B OTBET: «S He Mory». Bam Oyner nerde, eciv Bbl
MPEACTaBUTE 3TO B (HOPME UIPBHI.

4. «51 xouy, YTOOBI THI MOBTOPUJI 32 MHOI1: «S1 cMory». Ciesiail 3T0 1eCAThH
pa3»

OTOT c1oco0 UCOAB3YI0T MapadOHCKHE OETyHbI, YTOOBI IPEOIOJIETh «CTEHY)» —
4yBCTBO O€CCHIIMSI, KOTOPOE BO3HHUKAET MOCIIE MPEOAO0ICHHs OO0JIbLICH YacTH
JTUCTaHIMH, KOTJIa PECYPChl OpraHn3Ma OKa3bIBAIOTCS Ha MpEJee.

5. «Iloyemy ThI Tak AymMaemb?»

OTOT BONPOC MOMOTaeT pe0eHKY pa3iI0KUTh TEMHBIN U Myraroiuii o00pa3 cBOEro
OecrokoiicTBa Ha 00Jiee MPOCTHIE U SICHBIE JIETATU. ITOT MPUEM OCOOEHHO TMOJIE3EeH
JUTSL yKe TIOJIPOCIIINX JIETEH, KOTOPbhIE YK€ CITOCOOHBI aHAIM3UPOBATH CBOU MBICITH
Y 4yBCTBA.

6. «MbI BMecTe! Ham HUKTO He cTpamien»

OurynieHre OAMHOYECTBA U OTAAJIEHHOCTH — MOIIHBIN UCTOYHUK TPEBOTH.
[TokaxkuTe peOEHKY, YTO B MBICIISIX BBl BceTa OyeTe C HUM, Jaxe eClin
busndecku OyaeTe najaeko.

7. «Ecau ObI TBOU Nepe:KUBaAHUA ObLIM MOHCTPaMM (IOKEMOHAMM), KAK Obl
OHH BBITJISIIETU?»




[IpunaBas nepexxuBaHUSIM KOHKPETHBIN 00pa3, Mbl JieJlaeM ux Oosee
KOHKPETHBIMU U olyTUMbIMHU. [Ipenioxkure peOeHKy NpUAyMaTh HCTOPHIO,
IIOrOBOpUTH ¢ HUM. [loxymaiiTe BMecTe Ha TEM, KaK OTIIYTHYTH €rO.

8. «/laBaii M0J10KMM TBOIO TPEBOI'Y HA MOJIKY M 3aiiMeMcsi yeM-HUOYAb. Eciin
X04ellb, IOTOM MbI ONISITH BO3bMEM €e»

TpeBokHbIE AETH YACTO JIyMAIOT, YTO UX OECIOKOUCTBO OYIET C HUMU BCE BPEMSI.
[TonbiTKM yOeuTh peOeHKa He TyMaTh O CBOEM COCTOSIHUM MPUBEAYT K
oOpatHoMy 3¢ PexTy. BMecTo 3TOro npeasioxKuTe eMy HEHaI0JIro OTACIUTh Ce0st
OT CBOETO MEPEKUBAHUS, OTOUTH U PACCMOTPETH €ro ¢ 6€30MaCHOT0 PacCTOSHUS.
DTO O4YEHB AEHCTBEHHAsI METOIMKA.

[Tokaxkute peOEHKY, UTO B MBICIISAX BBl BCETJla OyI€Te C HUM, JaXKe €CIIH

dbuznyecku OyaeTe JaneKo.

9. «9T10 uyBCcTBO NpoiiaeT. JaBaii ycTrpoumcsi moyjaodHee v MOA0KIEM»
Korpa Haire Teno HaxoauTcs B yI00HOM MOJI0KEHUH, 3TO COCTOSIHUE MepeaeTCs
u pazymy. OOBIYHOE OJICSIIO U IIJIE] MOTYT OBITh MPEKPACHBIM
«YCTIOKOUTEIbHBIMY.

10. «/laBaii y3naem 00 3TOM M000JIbIIIE)

TpeBora mojgo6Ha TEMHOMY MOA3EMENBIO, B KQXKJIOM yIiIy KOTOPOTO TAUTCS YTO-TO
nyratouiee. Jlaiite pedbeHKy uccienoBarh €ro, Ho OyabTe pSAIOM. 3a1aBaiiTe eMy
BOIIPOCHI, HAMPABJISANTE ero. Bamie npucyTcTBUE MOMOMXKET EMY OCO3HATh Ha
COOCTBEHHOM OIIBITE, YTO «y CTpaxa ria3a BEeJTUK».

11. «/laBaii cocunuTaem 0 AeCSITH»

DTa npocTas TeXHUKA TOMOTAET OTBJICUHCSI OT TPEBOKHBIX MbIciel. [Ipemoxure
peOEHKY COCUUTATh UTO YTOJHO — Yachl HA pyKaX y MIPOXOKHUX, 3alITOPCHHBIC
OKHa B JJOM€ HalIPOTUB WJIM POJIMHKU Ha PYKeE.

12. «3akpoii rna3za. llpeacraBb...»

Busyanuzarus — MoIIHas TEXHUKA, KOTOPasi UCTIOJb3YeTCs CIIOPTCMEHAMHU JIJIst
yMEHBITIEHUsT 0071 ¥ BoJTHEeHUS. [IpemoxuTe peOeHKY TPOUTHUCH 110 BOIIIICOHOMY
necy u3 Brnactenuna xoser wim KocMudeckoi ctaniuu. CrpammBaite, 4To OH
BUJIUT, — TOOYXaiiTe ero paHTazupoBaTh.

13. «3acexku 1Be MUHYTHI H CKAKH MHe, KOT/J1a OHHM MPOiayT»
KoHueHTpanus Ha BpeMEHH TaKKe XOPOIIO IMTOMOTAET CIIPABUTHCS C TPEBOTOM.
HaOmronast 3a IBM>KEHUEM CEKYHJIHOU CTPEJIKH, IECOUYHBIMU YacaMU WIIH




SJICKTPOHHBIM TaﬁMepOM, pe6eH01< MNepeCTacT KOHUCHTPUPOBATLCA HA CBOUX
MCPCIKNBAHUAX.

14. «MHe TOKe MHOT1A ObIBAET CTPANIHO/TPEBOKHO. ITO HE 0YEHb-TO BECEJI0»
OMmaTusi — CUIJIbHEMHIIee CPeICTBO MPOTUB CTPaxa M UyBCTBA HEOMPEIECIECHHOCTH.
BpI Takke MOKeTe MOACIUTHCS CBOUMHU COOCTBEHHBIMU BOCIIOMUHAHUSMU U
NepeXKUBaHUSIMU ¢ PEOCHKOM, PAacCKa3aTh, KaK BbI MIEPEKUBAIN TPEBOTY, Kak
YUUITUCH CIIPABISTHCS C HEH.

15. «/laBaii 3anuieM HA ITOM JIUCTKE BCe XOpolllee, YTO MPUXOIUT Tede B
roJI0BY»

TpeBora co3qaeT «KOPOTKOE 3aMbIKaHHE» B O0JACTSAX MO3Ta, OTBETCTBEHHBIX 3a
joruky. CIIMCKY TOMOTalOT HaBECTH MOPSAOK B MBICIISX, & TO3UTUBHBIC
BOCITOMUHAHUS BOOJIYILIEBIISIIOT U MPUJIAIOT CHJL.

16. «Ckaku MHe: 4TO camoe Xy/llee U3 TOr0, YTO MOKeT CIAYYHUTHCHA?»

[{ens 3TOrO ynpakHeHHsI — NOMOYb peOEHKY 00Jiee 0CO3HAHHO MPEJCTABUTb,
4yero oH ooutcs u noyemy. O0CyuTe, Kakiue MOTYT OBITh TIOCJIEICTBUS, KaK
MOXXHO OTBETUTh Ha HUX. BMecTo cMyTHO-y»)acHOro odpasa Oyayiiero y pedeHka
OyJleT YeTKOE MPEJICTABICHUE O TOM, YTO CIIYYUTCS HEUTO HEMPUATHOE, HO
MOIIPaBUMOE.

17. «4T0 HANMUCAHO B TBOEM «MBICJIEHHOM 00J1aKe» 7>

Ecnu Bamm et YMTar0T KOMUKCHI, OHU 3HAKOMBI ¢ O€JIbIMU 00JIaYKaMH, B
KOTOPbIE XYA0KHUKH MOMEIIAIOT cJI0Ba TrepoeB. Takoit HeoObIYHBIN CITOCO0
pacCyKJI€HUs IOMOTAEeT UM OTCTPAHUTHCSI OT CBOUX MEPEKUBAHUN U
MOHa0JII0/1aTh 32 CBOMM COCTOSTHUEM C O€30TaCHOTO PacCTOSHUS.

18. «/laBaii mourpaemM B CyJ — NOHIIEM I0KA3aTeJIbCTBA, YTO BOJIHOBATHCS
He4Yero»

C nmomoIbI0 3TOM UTPhI BbI NpeAiaraeT peOeHKy caMOMY BBICTPOUTD ceOe 3alluTy
Y OTBETUTh Ha BCE BO3MOXKHbBIE BbITNA/bl «(BHYTPEHHETO KPUTUKAY.

19. «51 TOOOI yiKe rop:KyCh»

3Has1, 4TO €ro YCWINS YK€ BO3HArpakJeHbl, peOCHOK U30aBIISETCS OT TSKECTH
nep(eKuoHn3Ma — UCTOYHUKA OTPOMHOTO CTpecca Jijisi OOJbIIMHCTBA
TPEBOXKHBIX JICTEH.

20. «/laBaii cXx0q1UM HA MPOTYJIKY»
[Iporynka Ha CBEKEM BO3yXe CKUTAaeT N30BITOK SHEPTUH, TIOBBIIIAST MBIIIICYHBIH
TOHYC ¥ TTOJHMMAET HacTpoeHue. Eciu npsimo celiuac y Bac HET BpeMEHH Ha




MPOTYJIKY, TPEAJIOKUTE PEOCHKY MOMPHITATh YePe3 CKAKAIKY WK MTPOCTO
MOTSAHYTHCA.

21. «51 3Ha10, DTO THAKET0»
[Tpu3HaiiTe, 9YTO CUTYaIUs CEphe3Has U Balll peOCHOK UMEET MOJTHOE TTPaBO
nepeXnBaTh. Tak BbI MOKAXKETE €My, UTO YBa)KA€TE €0 YyBCTBA.

22. «Pacckaxu MHe 00 YTOM»
[IporoBapuBanue CBOMX MBICJICH M UyBCTB MMOMOXKET PEOCHKY pa300paThCsl B HUX H
HalTH pemreHre. BeicymaiTe ero BHUMATEIbHO, HE ITIepeOnBasl.

23. «[IloMHHIIIb, KAK ThI CIPABHJICH C..7»
Hamomunast peOeHKy 0 ero MpoILIbIX yCIeXax, Bbl YKPEIUIIeTe ero B COOCTBEHHBIX
cuiiax.

24. «<He Mory moABMHYTb ITOT TsKeJbIi mKkad. [lomoxkemb Mue?»
DU3NYECKOE YCUIIE TIOMOTAET CHAThH HANPSIKEHUE U BBIITYCTUTH SMOLIUU.

25. «/laBaii npuayMaeM Apyroi KoHel JAJIsl 3TOH HCTOPUN»

VY pebeHKa B roJI0Be yKe CII0KHIACh UCTOPHS O TOM, 4TO OyzAeT nanpuie. M 3toT
CLEHApUI 3aCTaBIIIET X HEPBHUYATH. [ [puMUTE X BEPCUIO U 3aTEM MPEIJIOKUTE
MOAYMaTh, KaK €IIe MOKET 3aKOHYUTHCS 3T UCTOPUSL.

Cnacu6o 3a BauManue!




