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Annotation

Предыдущая книга «Разум рулит настроением» стала бестселлером № 1 по когнитивной психотерапии в мире. «Управление настроением» продолжает и развивает идеи и методы, которые уже помогли тысячам людей победить депрессию, тревогу, гнев, стресс, тягу к алкоголю и наркотикам, трудности в отношениях с другими людьми. Это издание включает в себя методы позитивной психологии, основанные на фактических данных, мотивационное собеседование и терапию принятия и ответственности. Вы найдете в книге обновленные практические рекомендации основанные на новейших клинических исследованиях.

Новинками этого тома стали:

• 60 листов наблюдения за настроением.

• Помощь в изменении своего настроения день за днем.

• Методы помощи при тревоге, депрессии, утомляемости.

• Практики принятия и самомотивирования.

Начни управлять своим настроением прямо сейчас!
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Об авторах

Кристин А. Падески – клинический психолог, соучредитель Центра когнитивной психотерапии в городе Хантингтон-Бич, Калифорния; соавтор шести книг, включая бестселлер по самопомощи «Разум рулит настроением». Доктору Падески была присуждена премия Аарона Т. Бека от Академии когнитивной терапии (в настоящее время – Академия когнитивной и поведенческой терапии, ACBT) за значительный многолетний вклад в области когнитивной терапии, премия «За вклад в развитие психологии» от Калифорнийской ассоциации психотерапии, а также премия «Выдающийся психотерапевт в области КПТ» от Британской ассоциации поведенческой и когнитивной терапии (BABCP). Кристин А. Падески является заслуженным основателем АСВТ и почетным членом ВАВСР. По мнению представителей BABCP, книга Кристин А. Падески «Разум рулит настроением» является самым значительным произведением в области КПТ за весь период существования когнитивно-поведенческой терапии. Доктор Падески провела множество семинаров для более чем 50 000 психотерапевтов во всем мире и пользуется уважением за дар интегрировать теорию, практику, творческий подход и умение применять психотерапевтические навыки на практике. Она проводит консультации по всему миру и создает обучающие аудио- и видеоматериалы для психотерапевтов. Ею созданы сайты www.mindovermood.com (научно-популярный) и www.padesky.com (для специалистов в области психического здоровья).

Деннис Гринбергер – доктор наук, клинический психолог, основатель и директор Центра по лечению тревоги и депрессии в городе Ньюпорт-Бич, Калифорния. В прошлом основал и возглавлял ACBT, занимая пост президента Академии. Доктор Гринбергер преподавал в Центре когнитивной терапии Университета Пенсильвании, был учеником Аарона Т. Бека и Джудит С. Бек. Имеет долгий опыт в области когнитивно-поведенческой психотерапии, выступал на конференциях внутри страны и за рубежом. Доктор Гринбергер является соавтором книги «Разум рулит настроением», второе издание. Создатель веб-сайта www.anxiety&depressioncenter.com.




Предисловие

Благодарим вас за то, что вы используете второе издание книги «Разум рулит настроением» (РРН2) в своей психотерапевтической практике. РРН2 была создана, чтобы помочь читателям выработать навыки, позволяющие справиться с депрессией, тревогой, гневом, чувством вины и стыда; улучшить взаимоотношения с людьми и добиться большего благополучия. В этом клиническом руководстве рассказывается о том, как поэтапно освоить техники работы с клиентами на основе РРН2, а также как и когда оптимально использовать все 60 рабочих листов с заданиями, которые в нем приводятся. Также в этом руководстве вы найдете практические советы и принципы, которые отражают последние достижения и наработки в области когнитивно-поведенческой терапии с момента выхода в свет первого издания книги «Разум рулит настроением».

Пусть это руководство всегда будет у вас под рукой, чтобы вы могли заглянуть в него и воспользоваться всем тем ценным, что в нем есть, всякий раз, когда вам это понадобится. Материал в нем излагается пошагово, а это значит, что запланированные психотерапевтические действия можно легко возобновить в памяти в промежутках между сеансами психотерапии. Например, если вы предполагаете провести поведенческий эксперимент, вы можете повторить его этапы, прочитав главу 7 перед приемом. Если вы с клиентом планировали поведенческий эксперимент на предыдущей сессии, то в главе 7 вы найдете рекомендации по разбору того, что произошло. Действия могут варьироваться в зависимости от того, подтверждают ли результаты эксперимента прогнозы, сделанные на прошлом приеме.

Я (Кристин А. Падески) написала первые 14 глав этой книги, исходя из предыдущих сорока лет своей терапевтической практики на основе принципов КПТ, а также моего опыта обучения когнитивно-поведенческой терапии по всему миру, в котором приняли участие более 50 000 психотерапевтов во время тренингов, семинаров и вебинаров. «Разум рулит настроением» отражает мои представления о том, как лучше применять когнитивно-поведенческую терапию. Обратная связь и вопросы по итогам моих семинаров и консультаций позволили мне понять, как принципы РРН2 могут помочь психотерапевтам сориентироваться в проблемных ситуациях, разобраться в недоразумениях и справиться с трудностями, чтобы получить лучшие результаты в терапии. Деннис Гринбергер написал заключительную главу этой книги, призванную научить максимально эффективно использовать РРН2 в групповой терапии, эффективность которой часто недооценивается. Основанная на его 35-летнем опыте работы и глубоких знаниях в области групповой психотерапии на основе КПТ, а также опыте контроля за группами, глава 15 иллюстрирует протоколы двух типов групповой терапии на основе РРН2 от сессии к сессии.

Мы постарались привести простые и практически полезные описания методов РРН2 и КПТ, чтобы облегчить их применение психотерапевтам, только начинающим работать в сфере когнитивно-поведенческой терапии. В то же время психотерапевты, имеющие богатый опыт работы на основе КПТ, оценят то, что в подробно описанных диалогах между психотерапевтом и клиентом отражены нюансы и сложности, возникающие во время реальных приемов. Даже при использовании методов на основе доказательной психотерапии в процессе терапии временами возникают затруднения. В тексте содержатся рекомендации по работе в сложных ситуациях, где рассматривается множество распространенных проблем, с которыми сталкиваются психотерапевты.

Мы не только рассказываем о том, что делать во время курса психотерапии и как именно это делать, но и объясняем, когда и для чего следует использовать принципы РРН2 или отказаться от их применения в каждом конкретном случае. Кроме того, мы приводим ссылки на научные исследования, на основе которых созданы те методы, которым мы обучаем. Быть в курсе последних научных новостей чрезвычайно важно. Иногда те терапевтические подходы, которые и психотерапевт, и клиент считают эффективными, на самом деле могут снизить шансы на выздоровление клиента. Понять, что в процессе психотерапии более полезно, а что менее полезно, лучше, чем ничего не делать. Таким образом мы узнаем, как эффективнее помогать нашим клиентам. И все же слишком большое количество данных, основанных на реальных фактах, может представлять сложность для использования в текущей деятельности. В этом руководстве мы кратко излагаем и даем ссылки на результаты недавних исследований, которые, вероятнее всего, выдержат испытание временем. Психотерапевты могут следовать принципам, рекомендованным в этом руководстве, и быть уверенными в том, что они применяют РРН2 в соответствии с научно доказанными данными, на которые опирается эта книга.

Рассказывая о том, как лучше применять РРН2, мы надеемся, что это руководство позволит вам испытывать больше удовольствия от совместной работы с клиентами, поможет им совершать открытия и осваивать те навыки, которые станут фундаментом для устойчивых позитивных изменений. Если вы обнаружите проблемы, которые не затрагиваются в этой книге и к которым применимы принципы РРН2, пожалуйста, напишите нам. Возможно, мы порекомендуем стратегии, с помощью которых вы сможете преодолеть возникающие препятствия. Благодаря вашим конструктивным отзывам будущие издания книги «Разум рулит настроением» и это клиническое руководство помогут еще большему количеству людей.




Благодарности

Каждый раз, когда я пишу, меня вдохновляют и учат чему-то множество психотерапевтов, которых я имела удовольствие обучать и с кем подружилась за долгие годы. Кейт Гиллеспи заслуживает особой благодарности, потому что именно она убедила меня включить в книгу целый ряд бесед, которые действительно необходимы психотерапевтам, осваивающим КПТ, и потому что она хотела, чтобы мы написали эту книгу. Макс Имс предложил мне оформить книгу как пошаговое руководство для каждой главы второго издания «Разум рулит настроением» (РРН2) в качестве альтернативы чисто диагностическому подходу, как было в первом издании. Это было блестящее предложение, и в результате я приступила к созданию гораздо более практико-ориентированной и полезной книги. Психотерапевты, которые встречались со мной на консультациях во время написания этой книги, повлияли на этот проект, задавая вопросы, побудившие меня к более подробному описанию клинических случаев. Многие психотерапевты, с энтузиазмом принимавшие участие в моих тренингах за последние несколько десятилетий, подсказали мне, какие особенно вдохновляющие и ценные идеи необходимо включить в эту книгу, а какие из них могут сбить толку и требуют дополнительных пояснений. Посещая разные города, я слышала множество вопросов, на которые постаралась ответить в этой книге.

Благодарю нашего редактора Китти Мур и моего соавтора Денниса Гринбергера, который не торопил меня и позволил в спокойной обстановке создать именно ту книгу, которую я задумала. Их поддержка и вера в то, что у меня получится что-то стоящее, помогали мне во время длительной работы над текстом. Деннис всегда был готов почитать и обсудить наброски глав; а еще он забрасывал меня электронными письмами со словами одобрения. Барбара Уоткинс оценивала все с редакторской точки зрения и всякий раз вносила конструктивные предложения, когда в тексте ей попадалось нечто заслуживающее вмешательства. Все редакторы и выпускающие редакторы в издательстве Guilfor внесли в создание книги максимальный вклад. Особую благодарность хочется выразить зоркому редактору Мэри Спрейберри, менеджеру по проектам издательства Анне Брекетт, волшебнику-дизайнеру Полу Гордону и команде маркетинга под руководством Мэриан Робинсон.

Моя глубочайшая благодарность Кэтлин Муни, моему партнеру и соратнику в создании инновационной терапии, с которой мы вместе проработали всю жизнь. Как только у меня был закончен черновик рукописи, она неделю за неделей вычитывала главы этой книги, предлагая кое-что улучшить, и благодаря ее усилиям все стало гораздо понятнее и читабельнее. Она даже придумала символы для клинических советов и памяток в этой книге. Кэтлин – талантливый психотерапевт, и я доверяю ее мнению по клиническим вопросам. Все хорошее, что есть в этой книге, стало еще лучше благодаря тому, что она щедро потратила на это свое время и внимание, помогая усовершенствовать текст. Мы работали в таком тесном контакте с самого начала нашей профессиональной карьеры в области психотерапии, что она, как никто другой, могла точно определить, когда мой врачебный голос «говорит правду». В качестве соавтора наших программ тренингов начиная с 1983 года Кэтлин также помогала мне отточить мою врачебную интуицию и научиться работать более осознанно. Она снова и снова подталкивала меня к созданию второго издания этой книги, пока и моя интуиция, и мои знания не получили в ней полного выражения.

Аарон Т. Бек был моим наставником и другом с самого начала моей карьеры. Он был так добр ко мне, что я всю жизнь пытаюсь идти по его стопам и стараюсь вдохновить следующие за мной поколения психотерапевтов. В последние годы общение со студентами-старшекурсниками доставляет мне особое удовольствие. Они – будущее психотерапии, и я постоянно думала о них, когда писала эту книгу. Каждому новому поколению психотерапевтов необходимо освоить психотерапию от «а» до «я». Мне очень хотелось создать такую книгу, о которой я сама мечтала бы, когда постигала профессию психотерапевта, и которая так и стояла бы на моей книжной полке до сегодняшнего дня. Надеюсь, у меня это получилось.

Прежде всего я хотел бы выразить свою глубочайшую признательность моей жене Дейдре и моим детям, Элизе и Аланне. На протяжении всей моей жизни они были для меня источником неизменной поддержки. Они – смысл, свет и радость моей жизни.

Также я хотел бы выразить признательность и благодарность коллегам из Центра по лечению тревоги и депрессии – Перри Пассаро, Шанне Фармер, Роберту Йилдингу, Джеми Лессеру, Дэвиду Линдквисту и Дженни Морган. Они были для меня постоянным источником вдохновения. Работая вместе с ними, я многому научился и продолжаю учиться каждый день.

Наконец, я хотел бы выразить благодарность моим учителям и наставникам Аарону и Джудит Бек. Проведенное с ними время сформировало меня как профессионала, и я надеюсь, что мой вклад в эту книгу поможет в дальнейшем продвижении их видения и того, что они создали.




Раздел I

Распаковка принципов метода «Разум рулит настроением»


Глава 1

Как пользоваться этим клиническим руководством

Это клиническое руководство – не просто объяснение, как, когда и почему нужно пользоваться вторым изданием книги «Разум рулит настроением» в процессе лечения. Здесь демонстрируется множество лучших способов применения когнитивно-поведенческой терапии (КПТ). Эта книга играет роль опытного психотерапевта, практикующего КПТ, который находится рядом в кабинете, помогает сделать правильный выбор во время терапии и направляет вас на протяжении всей вашей работы.

Мы предоставляем вам детальное руководство для каждого упражнения и рабочего задания во втором издании книги «Разум рулит настроением: измени мысли, привычки, жизнь» (РРН2 – СПб.: Питер, 2022). Это клиническое руководство поможет вам найти практические и творческие подходы к применению РРН2 в работе с вашими клиентами. Мы рекомендуем вам постоянно держать под рукой открытую книгу «Разум рулит настроением» во время чтения этого клинического руководства. Комментарии и клинические примеры в данной книге станут более понятными, если вы будете видеть сопутствующий текст и упражнения, о которых здесь идет речь. Независимо от того, является ли для вас система «Разум рулит настроением» чем-то новым или вы используете ее в терапии уже давно, это клиническое руководство расширит ваши знания и предложит новые идеи для проведения индивидуальных приемов, работы с парами и группами. Мы убеждены, что эта книга будет способствовать вашему развитию как специалиста в области когнитивно-поведенческой терапии.




Структура этого клинического руководства

В главах 2–13 этого клинического руководства (остальных главах раздела I) подробно объясняется вся информация, изложенная в каждой из глав РРН2. В них вы найдете детальные инструкции о том, как и когда применять все 60 заданий из второго издания книги «Разум рулит настроением» в соответствии с практикой доказательной психотерапии. В этих главах представлены клинические обоснования методов лечения, а также разъясняются причины, по которым мы обучаем некоторым навыкам в определенном порядке клиентов с конкретными диагнозами.

Приводятся примеры принципиально важных лечебных процедур и подробные записи диалогов врача и клиентов, которые рассматриваются с точки зрения теории КПТ и доказательной психотерапии. Каждая из этих глав, кроме главы 13, завершается разделом «Разрешение проблемных ситуаций», где рассматриваются часто встречающиеся клинические трудности и стратегии их преодоления. Вместо этого раздела в главе 13 приводится описание того, как заключительная часть книги «Разум рулит настроением» помогает разрешить наиболее распространенные проблемы, с которыми сталкиваются клиенты.

[image: ]

Памятка

В центре внимания части II этой книги «“Разум рулит настроением” в контексте» (главы 14 и 15) – принципы и примеры использования РРН2 в индивидуальной, групповой психотерапии и терапии пар. Каждую из этих глав также завершает раздел «Разрешение проблемных ситуаций».




Как пользоваться этой книгой

Данные исследований показывают, что КПТ более эффективна, если психотерапевты действуют в соответствии с ее моделью и соблюдают ее принципы (Simons et al., 2010). РРН2 и это клиническое руководство составлялись с целью помочь вам придерживаться этой модели, следуя принципам, эффективность которых доказана, благодаря чему вы сможете достичь устойчивых и качественных результатов.




Какую пользу могут извлечь из этого руководства опытные психотерапевты

Даже опытные психотерапевты, применяющие КПТ, подвергаются «дрейфу сознания» и перестают следовать лучшим практикам. Иногда работа с одним или несколькими клиентами становится хаотичной или несфокусированной. Психотерапевт начинает работать, не ориентируясь на план лечения в соответствии с доказательной психотерапией, и ему может быть трудно понять, как к нему вернуться. Разделы «Разрешение проблемных ситуаций» раскрывают причины подобных затруднений и предлагают решения таких проблем на примерах конкретных случаев терапии. Лаконичные выводы на основе доказательной психотерапии из этого руководства помогают найти ответы на вопросы о том, как лечить расстройства, с которыми приходится не так часто сталкиваться.

Кроме того, опытные психотерапевты, использующие КПТ, иногда работают в слишком высоком темпе и не обучают клиентов тем фундаментальным навыкам, которые, по данным исследований, обеспечивают лучшие результаты лечения и снижают частоту рецидивов. В нашем клиническом руководстве приводятся подробные объяснения системы обучения таким навыкам, а РРН2 предлагает письменные упражнения, позволяющие оценить степень понимания и освоения их клиентом. Психотерапевты периодически проверяют, какие навыки усвоены их клиентами, а какие все еще необходимо усвоить, обращаясь к списку контрольных вопросов из второго издания книги «Разум рулит настроением» (письменное задание 14.6, РРН2, с. 282–285)[1]. В этом рабочем листе перечисляются некоторые основные навыки, в том числе связанные с процессом терапии проблем с настроением. Это письменное задание помогает терапевтам убедиться, что клиенты усваивают навыки, необходимые для улучшения и стабилизации их состояния.
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MucbmeHHoe 3afiaHne 14.3, c. 267

DOpMyNMPOBaATbL CTPATENNN YPABNeHNA TPEBOXHOCTbIO
(MPY BBICOKOM yPOBHE TPEBOXKHOCTH, KOTOPIiA MewaeT
NPOBEACHMI0 YNPAXKHEHHIA N0 IKCMO3MUMK)

MucbmenHoe 3apanme 14.6, ¢. 282
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HO). MyCTb KNMeHT 3anueT, Yemy Hayuunca. MposeauTte
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MucbmeHHoe 3aaHne 11.2,¢. 176
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uuamn

MucbmenHoe 3afanne 10.2, c. 148

Pa3BuBaiiTe y KNMeHTa NPUHATIE MO OTHOLIEHMIO K XKM3-
HEHHbIM HEONpPe/eNeHHOCTAM 1 PUCKaM

MucbmenHoe 3apanme 10.3,¢. 152
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MucbmeHHoe 3apanve 14.3, . 267
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Pa3pa6oTaTh NoBe[jeHYECKMe SKCePUMEHTS! NS
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YTBEPX/EHMIO 1, N CPABHUTL C INYGUHHBIMIA

MucbmerHoe 3aanne 11.2, PPH2, . 176

y6eXAeHNAMM, COOTBETCTBYIOLIMMM YTBEPXKACHMIO 2
(HaNPMMep, UTO 3TV OLLIYLLIEHNA He ONaCHbI)

MpopomkaTh SKCNepUMEHTLI BO BPeMA MPHEMoB Y ncv-
XOTepaneBTa 1 1OCNE HUX, NOKa YeNOBEK He OTKaXKeTCA
OT 3aWMTHOTO NOBEHNSA 1 TROPWA 2 He HaUHeT BOC-
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MucbmenHoe 3apanne 11.2, PPH2,c.176

4 anMeNRﬁYE NPOTOKON ANA NeYeHUs NaHn4yeckoro paccrpoﬁlcma NUwb B TOM CNyyae, ecnu Bbl-
ABMI@HHbIE MbICTN 1 oﬁpazu HaBOAAT KNIMEeHTa Ha MbICIN O CMepTU. Ecm BO BpemA naHnyecko-
ro NpUCTYNa KNWeHTy B ronoey NpUXOAAT Kakue-To Apyrue mMbicnm, Mcnonbayﬁre npotokon ana
NeyeHun TpeBOXHOCTH (HZHPMMEP, e NepebIM 1e10M NMOABJIAITCA MbIC/IN O TOM, YTO Yenose-
Ka Gy/yT KpUTUKOBATB MW OCYXK/AATb, lyuLle NPUMEHSATL NPOTOKON 1A NIeUeHMA COLMOGo6UM).
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6narojapHOCTb ¥ NPOABNEHUA A06POTLI
13 Bofbilie y3HaTh O lenpeccim, el 370 HeOBXOAMMO 9
14 Bonblue y3HaTb 0 TPEBOXHOCTH, €C/IN 3TO HEO6XOANMO 10-11
16 MoMOYb KNUEHTY COCTaBUTbL NNaH paboTbl C cCamouyBCTBUEM B Oy- 13

Aywiem (ynpaenexue peunausamm)
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Coymopobusa: ncuxoTepanesTUieckoe 3agaHne

3apaHna n dparmenTbl
ANA YTeHns

OTCneXmBaTL M3MEHEHNE YPOBHSA TPRBOXHOCTI Pa3 B Hefle-
N0 C NOMOLLbI0 rpadukos PPH-T

MucemeHHoe 3apanne 14.1, ¢. 254;
1OKa3aTeNu 13 NUCbMEHHOrO 3ajja-
HusA 14.2, . 255

BbiIfBNATL TPEBOXHBIE MBIC/IN 1 06Pazbl

MucbmeHHoe 3apanne 14.3, ¢. 267

Pa3pabaTbiBaTb CTpaTery ynpaeneHns TPeBOXHOCTbIO
(TonbKo Npy1 HEO6XOANMOCTI, €CNU HabNIAAETCA BBICOKMIA
YPOBEHb TPEBOXHOCTH, KOTOPbIi MOXET MOMeLLaTb BbiNon-
HEHMIO YNPaXHEeHNI NO 3KCNo3numnm)

C.277-281.
MucbmeHHoe 3apanne 14.6, c. 282

Pa3pabaTbiBaTb MOBEAEHYECKME IKCMEPMMEHTbI Ha OCHOBE
3KCMO3MLMM K CTPaxy (in ViV 1 MbICNIeHHO), 3aNnCbiBaTb
BCE, YeMy HayUMIICA KIMEHT; IPOBOANT OMONHUTENbHbIE
3KCNO3MLK, HEOGXOAMMbIE 1A NPOBEPKY OCTAaTOUHBIX
ybexpaeHunin

MucbmeHHoe 3apaumne 11.2,¢. 176

Vcnonb308BaTh MnaHbl AeACTBYiA 418 pa3paBoTKy CTpaTerni
NpeofioneHys NpoGem, CBA3aHHBIX C NYraloWMMy KneHTa
cobbITnAMN

MucbmeHHoe 3apanue 10.2, . 148

BbipabaTbiBaTb CNOCOBHOCTL K MPUHATHIO HEOMPeeNeHHbIX
CUTYaLWit U PUCKOB

MucbmeHHoe 3apanme 10.3,¢. 152
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YNPAXHEHHE 15.6

Bpakbe/obugen apyra Kpaxa npogaxa rexoumua
0 10 20 30 40 50 60 70 80 20 100
L | | | | | | | | | |
CoBcem MuHumanbHan Cpepan Cepbestioe Camoe
He cepbesHoe cTenenb, crenenb cepbe3toe
cepbesHocTn cepbesHocT npectynnesine
Mo npumepbi:
Mo ouyeHka: 5

Mol Cambiit He3HaUMTeNIbHbIR NOCTYMOK:

Mo oLeHKa: 65

Moi cambiit XyAWW#A NOCTYNOK:

[leiicTae, KOTOpoe 5 OLieHMBal0:

Mos ouenka:
[ 10 20 30 4 50 60 70 80 % 100
L | | | | | | | | | |
Concem Mutmanbhan Cpeguan Cepbestioe Camoe
He cepbesHoe cTenexb cTeneHb cepbesHoe
CePbe3HOCTI Cepbe3HOCTH npecTynnexue
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masbi n3 Uens Tnasbl
PPH2 W3 KNHNYe-
CKOro pyKo-
BoAcTBA

1-4 3HaKoMCTBO C PPH2 2

15 Bonblue y3HaTb NPO UYBCTBO BUHBI/CTbIAA U SGdeKTUBHbIE MeToab! | 12
VX POAIBNIeHMA Wnn ocnabnenms

5 ChopMynnpoBaTh Lieni. BbiSBUTL MHAVBAAYaNbHbIE NPU3HAKKA 3
YNyULWeHIA CAMOYYBCTBUSA

6-9 MNcnonb30BaTh CEMUYACTHYIO TabnuLy AHEBHIMKA MbiCNel Ana npo- | 4-5
BEPKM MbiC/Ieid, CBA3aHHDIX C BUHOM 1 CTbiAOM

10 YKpenuTb ansTepHaTuBHble y6exaeHns. MPUMeHNTL NnaH aei- 6
CTBUIA ANA pa3peleHna npobnem. [inA Hepapewmnmbix Npo-
61em — NpaKTMKOBATb NPUHATAE

" Vcnonb3oeatb nosefeHyeckve 3KCNepUMEHTHI ANA N3yueHns b
YOEeXIEHNIA, CBA3aHHDIX C BUHOI WM CTHIAOM, U BbIPaboTaTb HO-
Bble ybexaeHna

12 BbipaGoTaTh HOBbIE MMy6GUHHbIE yOexXaeHNs, NPaKTKoBaTb 6naro- | 8
JAapHOCTb 1 AO6pOTY

13 Y3HaTb 6oniblle 0 1eNpeccum, ecniv B 3ToM eCTb NoTPe6HOCTL 9

14 Y3HaTb 60nblue O TPeBOre, eC/IN B 3TOM CTb NOTPe6HOCTL 10-11

16 Co3paTb NNaH yNyuleHna CamouyBCTBNA NOCNe OKOHYaHWA Kypca | 13

ncuxoTepanim (NnaH ynpaenexns peunaneamm)
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Mtcomennoe 3aganne Nlyn3vl 14.1

Cutyayua: CXy Ha 3a[IHeM IBOPE Ha NPa3fIHNKe B UECTb MNIEeMAHHIKA, OKOHUNBLIETO
wkony. CHauana ofjHa. MoTom ¢ ABOOPOAHBIM GpaTOM.

HactpoeHue: B penpeccun.

NIMCbMERHOE SARAHHE Maph 14.1

Cutyauua: B komHaTe, rie MHOro nlofieit.
HacTtpoeHnne: He 3Haio, uto genatb. becnokowch.
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1. Cutyaunsa

2. Hactpoennsa

3. ABTOMaTN4ecKne Mbicnn 1 06pasbl

Knem: Cy660THuMI Beuep,
19:00, oauH poma

Knem: [lenpeccusa 90 %

Knem: HUKTO MeHs He Nio6UT. HUKTO He
XOueT 6biTb CO MHOW. HUKTO flaxe He Nbi-
TaeTca 6biTb CO MHOW. Al HeYAAUHUK

Coduma: Yetsepr, 3a yxu-
HOM C MyxeM. OH rosoput
MHE, YTO XOueT npurna-
CUTb K HaM rocTeit Ha 3Th

BBIXOJHbIE

Codusa: 3amyyeHa, pac-
cTpoeHa. 95 %

Codus: Al He MOry pa3enekaTh Kyuy ro-
cTeity ceba loma. Al ene BbilepXKnBaio
0 KOHUa paboyero AHA. HUKOTo MHe He
Hafio. Al 370 He NoTAHY. Ha MeHs Be Tak
CPa3y HaBanNIoCh, M MHe OT 3TOro 6biNo
nnoxo
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Cutyaymns Hactpoenus ABTOMaTUyecKme Mbicnn (06pasbi)
Kro? YT0 BbI NOYYB- YT BbI NPEACTABNANM, KOTAA NOYYBCTBOBANM cebs Tak?
Yro? cTBOBaNn? Eule kakue-To Mbicnn? O6pa3sbi?
Korpa? OueHnTe Kaxaoe | O6BeauTe MK OTMETBTE CaMyIO «3aPSXKEHHYIO» MbIC/b
ne? HacTpoeHue no

wkane ot 0 go 100
MATHWUa Be- [Nenpeccma 90% 06pa3: A CUXKy Ha TPUGYHe, MHE XONO[IHO, CMOTPIO, Kak
uepom, korga [ApYTve Bech Beuep Mrpaiot 8 gyToon.

[Ayman Hacuet
TPEHWUPOBKM NO
dyr6ony

MHe Gy[1eT HEeNOBKO, e/ MeHs NPUMMACAT BLINUTL NNBa
noce urpsl.
OTKa3aTb Hey06HO, HO 1 COMMALLATLCS TOXKE He XOueTC
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. (12811 14 ABTSIOTCA BCTYTHTENbHOH aCTHI0 KT
<Pa3yin pyniT HaCTpoeHEN>

b.[masa 15 N0380AMT Gonble y3HaTh 0 THEBE W SPHEKTUBHBIX METOAAX,
KOTOpbie MI03BOAT 0 BIpXaTh W/WIH YDABAATS MM

B.1aBa 5 NOMOXET NOCTABHTS LT M ONPE/IeTHTb NPH3HaKH yTyuLLeHNS,
KOTOpbie UMeoT N5 BaC 0C06oe 3HaueHwe

Rm— Y
1. [naBbl 69 HayuaT NoNb30BATLCA AHEBHUKOM MbiCTel, YTOGbI ONPEAHTD.
W NPOBEPHTH FHeBHbIE MbICTH W CHOPMYNHPOBATH Gonee B3BeweHHble
W anETepHATHBHbIE MBICTH

1\ Tnaga 10 KayaWT yKpEMATb aNkTepHATHBHSIE MbICTH, HCTIONb30BATb M1aH
ACVCTBHI ANA PetweHns NPo6neM W BbIPABOTaTb NOMLMIO MPUHATUA
1A NpOGRe, KOTOpbie Henb3A pewnTs

E. [naBa 11 NOMOXET NPOBOAHTH NOBE/ACHYECKME IKCIEPHMEHTbI, (BA3aHHbIE
CTHeBOM, 4T0bl MPOBEPHTS 1 BbPaGOTaT, HOBLIE NPEATONOXEHHS,
KOTOpIE NOBEKYT 32 COGO/H 3HauHMble H3MEHEHNHS B XIU3HH

K. [naBa 12 NOMOXET Pa3BUT HOBbIE QyHAaMeHTabHbie yOeXeHus,

JKPEITS TOMTHBHHE YHAIMENTaTs e yGeXaeHs, KoTopiie GyayT
CTOCOCTBOBAT ynyLIeHIO B3aUMOOTHOLIEHH OLLYLLEH W CYACTSA

17283 13 MIOMOXET TeM, KTO WCTBTHIBAET A€TPECCHO.
Tnasa 14 GygeT none3#a, €CIH B MCTHTBIBAETE TPeory.

K. [naBa 16 MOMOXeT COCTaBITS T, 4TOGbi Bbl WYBCTBOBATH
Ce6 nyduue axe CTYCTA AAHTENBHOE BpemA

4
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A.[naBbi 1—4 ABAAIOTCA BCTYNMTENBHOI YACTbIO KHUTH

«Pa3ym pyauT HacTpoeHHeM»

. Mmaga 14 no3sonser y3Hato Gonblue 0 Tpesore
W COCTaBATS NleCTHMLY CTpaXa

B. [naBa 5 NOMOXET NOCTABUTb LA i ONPEENHTH NPU3HAKI
JnyuLLIHWA, KOTOPbiE MMEIOT A1 BaC 0CoG0e 3HaveHHe

T. (128 11 HayuiT HCTOM30BaTS NOBEAEHWECKHE
SKCTEPHMEHTHI Mo Mepe IPOZIDKEHI 10 NCTHHLE CTPaXa

. TnaBa 10 nomoXeT pewmTb Npobnembi € NOMOLLbI0
COCTaBNeHMA NaHa AeCTBII WM BbIPAOOTaTL MPUHATHE.
npobnem, KOTopbie Heb3A pewmTh

E.Tnasa 13 anA Tex, KTo ucnbiTbiBaeT genpeccuio. Masa 15
ANATeX, y KOro NPo6nembi € FHEBOM, BUHO/ WK CTHIOM

K. Tnasbl 6-9 1 11 NOMOrYT CNPaBUTLCA C APYTUMM
W3MEHEHUAMI HaCTPORHHA W XU3HEHHbIMM TPYAHOCTAMA
N0CAe TOr0, KaK Bbl pasbeperecs ¢ Tpesoroii

3. 7a8a 16 NOMOKET COCTABHTS M, 4T0Bbl b1 YYBCTROBATH
e nyue e CTYCTA ATTeNHoe Bpen
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BHeuwnne dakTopbi/
XU3HeHHbIE CUTYaLUN

Mosenenue
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EcTb nu y Mena KoTenTyanusayms? Ecw Hem... PaspaGoraiire ee

Ecw da

i

EcTb iy Mena nnan nevenna? Ecnu Hem... Co3paiite ero
Ecm da

}

Cootsetcrsyet nu PPH2 nnany Tepanuun Ecnn Hem, To yuut nu PPH2 Tem HaBbikam,
B NONHOI Mepe? KoTopbie Heo0X0AUMBbI KnieHTy?

Eow da
1 Ecm da Ecnu em
MozeT nu u xoueT 1w Moii KnueHT ucnonb3osat PPH2? ! '
Ecwm da Ecnu vem Mpumensitre PPH2 He npumensiite PPH2

| 1

Wcnonb3yiite PPH2 Paspewnte npobnemy
WNM He ucnonb3yitre PPH2

|—> CHOBA OLEHUTE CUTYALMIO

Cumtaet nu knuenT, uto PPH2 emy nomoraet?
3aMeTHBI 1M Yy4LLIHHA HaBbIKOB Y KAUeHTa?

Eaw da Ecm Hem

i }

Npoponxaiite Paspewwte npobnemy / npuMeHMTe JONONHUTENbHbIE
—
nenonb3osatb PPH2 TepaneBTHYeCKie BMeLIaTenbCTsa
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A Tnagbi 14 ABAAITCA BCTYNUTENBHOM YaCTbI0 KHITW
«PasyM pynuT HaCTpoeHHeM»

06 3GeKTMBHBIX METoax, KOTOpbie N03BOAAT BbIPaXaTh X
W/ ynpagnATs

b.Tnasa 15 n0380nMT Gonblue y3HaTb 0 BUHE U CTbiAE, a TaKKe ‘

B.[naBa 5 NOMOXET NOCTaBMTb ey 1 ONpeenUTh NpU3HaKH
YnyULLEHHR, KOTObIe UMEIT AR BaC 0COG0e 3HadeHe

T.[naBbl 6-9 HayuaT NoNb30BATLCA AHEBHUKOM Mbicnel, YT00b!
‘ONPEETHTb W MPOBEPHTL MBICTH, CBA3AHHbIE C BHHOT W CTBIOM,
M COOPMYAMDOBATS Gonee B3BeLLEHHbIE WAl STEPHATHBHbIE MBICT

11 Tnasa 10 KayuuT yKpeNNAT anbTepHATHEHbIE MBICTH, HCTOMb30BaTb.
NNaH AeACTBIi AN1A pewenmA NpoGnem u BbipaBoTaTh NO3MUMI
IPHHATHA /A NPOGIEM, KOTOPIE HEMb3 pewTL

E.Tnaga 11 NOMOXeT NPOBOAUTH NOBE/ICHYECKME IKCNEPUMEHTDI, (BA3AH-
‘Hble C BUHOM WM CTbiZOM, 4TOGbI NPOBEPUTH  BbIPAGOTaTL HOBbIE NPeANo-
NOXeHUA, KOTOpbE NOBNEKYT 32 COOOE 3HUMMBIE H3MEHEHNS B KHZHN

. aBa 12 NOMOXET Pa3BHTS HOBBIE dYHIAMEHTabHbIe yOeX jeis,
KOTOpIE NOMOTYT YKpENUTS MO3ATHBHbIE GyHaMeHTaTbHbie yoexeHns, uTo|
GyAer cnoco6CTBOBATD YYULLIEHMI0 B3aMMOOTHOLICHIH M OLLLYLIEHIIO CYaCTbA

Tnasa 13 nomoXeT Tem, KTo ucnbiTbIBaeT Aenpeccuio. Masa 14 Gyner
1IONE3Ha, ECTM BbI HCTIBTbIBaETe TPeBOry

K. 1283 16 TOMOXeT COCTaBHTS 2, TOGb Bb1 4yBCTBOBaMM Ce6
Tyl aXe CIYCTA AnHTenHoE BpeMs

4
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[IHcbHenHo 33AaHHe T1.2. IKCNPHMEHTHI N0 BLIABACHHID FAYGHHHBIX y6eKAeHHH

kcnepn- | Horagkn | Bosmokmbie | Crparernu Pe3ynbrat sKcnepuMenTa Yo A yawan
menT TpyaHocTM npeogonenun 0 cBoeM ry6uHHOM
TpyaHocTeR y6expenun nocne
KcnepumenTa
Pacckazat | Mlopvimens | Byay HepeHi- | HanomHio ceGe, | Y MeHs HeT uyBCTBa, UTo Meks | BOMOXHO, ecnvt
niopam OTBeprHYT, |uaThBOBPEMS | 3T0BaXHO,3TO | OTBEpIIM. MOXOXe, MeHA IO | Mo nyuile MeHs
Brpynne KOTAa 60Nb- | 3KCNepUMeHTa, | yHMKanbHas ‘AepXuBaloT. Y3H3I0T, TO CMOTYT
OHEKOTO- | Wey3HAT | He Gyly 3HaTh, | BOMOXHOCTL — | HUKTO He OCy:aan Meks. OLUEHNTS N0 OCTOMH-
pixmoux  |obomHe | uTo penams PacKpLITLCA Ne- | (COBNaN N peanbHei pesyne- | CTay (HO 51 B 3Tom He
cekpertax pea rpynnoi Tar € BalMM NPOrHo3omM? yBepeHa)

TIpo30LUNO N 4TO-TO HeoX -
RatHoe?

ECTV BCe NONyunnock He Ta,
KaK Bbl XOTENW, HacKObKO X0~
POLIO BI C 3TM CIpaBMMCL?)
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AHEBHUK MbICNIEM

1.Curyauna | 2. Hactpoenua 3.Astomarueckne | 4. flokazaTenncrea | 5. floKa3atenscrea, Koropbie
Kro? A. Y70 BbI NONYBCTBO- | MBICTM M 06pabl B NOANEPKKY 3aPANEH- | He NOAACPKNBAIOT 3APAKEH-
tro? sanu? A.Kakie mbicnn 106~ | Hol Mbicnn HyI0 MbiCTb
Koraa? 6. OuennTe WHTeHCHB- | pazbi NpULINM Bam & ro-
Tae? HOCTb 3TOFO HACTPO- | NOBY, NPEXAE YeM Bbi
‘eHNA No wKane ot 0 370 novyecTeosanu?
Ao 100 B. O6eenwTe 3apANeH-
Hylo mbicab
Brpynne, TpycTb 90 % [Tiioasm 8 >To# rpynné | [lait nioasm Bpems, B M3BECTHOM CTeneH
ByeTBepr, { Henb3s osepaTs OHY Tebe B aywy 9 [10BEPSIO NIOAAM U3 3TOM
7:30 Beuepa, NNIOHYT (MOS MHTEP- | rpynNbI.
pasMblwnAnN NPeTauus, HO A B 310 | HAKTO U3 HUX He npefian
© nosepuy Bepio). MeHS. IMMIU FOBOPHT, 4T
IMMU NOKa3ana cBOA | NOKa3bIBana MyXy TONLKO
BHEBHIK MbiCet CBOVI AHEBHYIK MbICTeN.
Myxy TMoxoxe, NoAv 13 3ToR
TPYNNLI MHE COUYBCTRYIOT.

HVIKTO TyT Hallo MHO# He
cmesnca
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. Tna8s1 14 ABTAOTCA BCTYTINTENHOR VaCTHI0 AT
Pazym pyniT HacTpoeHMEN>

b.Mmasa 13 no3gonser noapoGHee y3HaTh 0 Aenpeccum u A06asuT, Gonblue
'Pa3HOOGPa3HEIX 3aHATH, UTOGbI YRyUILMTL HACTpOBHHE

B.TnaBa 5 NOMOXET NOCTABHTL UENM W ONPEANTH NPUSHAKM YNYULIEHNS,
KOTOPble HMeloT AN BaC 0060 3HaueHHe

. [1Bbi 6-9 HayuaT NON6308aTLCA AHEBHHKOM MbICTeR, 4T00bi ONpeAeTiT
M POBEPHTL HeraTHBHbIe MbICTH 1 (YOPMYNMPOBATS Gonee B3BewEHHbIE
W ansTepHATHBHbIE MbICTH

11 Tnaa 10 HayuuT yKpENTATS anbTepHATHEHbIE MBICTH, HCTOM:30BTh MK
eiCTBUI ANA pewenns NPo6nem U BbIPaGOTaTb NOSHUMIO NPHHATUA
1A NOGem, KOTOpble Henb3A peuwnTs

E.aBa 11 NOMOXeT NOBOZHTS N0BEeHYECKHE SKCTEHMEHTbI 1A 60p:Gbl
CNEPOEKUMOHUSMOM, NPOBEPKI HeraTHBHbIX U BbIPAGOTKI HOBbIX NIpeANo-
TIOXEHMH, KOTObIE NOBNEKYT 33 CO60M 3HAUMMBIE H3MEHEHMS B XU3HN

K. TnaBa 12 NOMOXET Pa3sBHTL i YKPENHTb QyHAIMEHTaNbHbIE YOeKaeHUs,
0CoBCTBYIOIME YNLLIEHHIO B3AMMOOTHOLIEHYH W OLLYLIEHHIO CYaCTbA

3.Tnasa 14 nomoxeT Tem, KTo MCNbiITbiBaeT Aenpeccio. Masa 15 Ana Tex,
K0T po6em!  THeBoM, BHHOT WM CTLUTOM

K. Tnaga 16 nomoxeT COCTaBUTS NaH, 4ToGbI BbI YyBCTBOBANM (A Nyuwe
BAXE CYCTA AHTENsHOR BpeMs

~y
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YTNPABJIEHME
HACTPOEHVNEM

M3MEHU MbIC/IU, MPUBbBIYKK, XXM3Hb

R
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[lnconenoe 3aganne 10.2 «Mofi nAan no ymeHbuweHH PHCKa peuHaHBa»

CuTyaumum ¢ noBbIILIEHHON AOA€IT PUCKa.

AtoAM MHe He Nepe3BaHMBAIOT, OHM He XOTAT CO MHOV OG1AThCsl — 5 4yB-
CTBYI0, 4TO MeHsI OTBEPTANL.
UyBCTBYIO, 4TO MEHS OTBeprAm.

COAMKATBCS C APYTHMI AIABMU — 0COGEHHO 3aBA3bIBATH POMAHTHYe-
CKMe OTHOLIeHMSL.
Ilpe6biBaTh B ATIPECCHM AOABLLE, YeM OGBIYHO.

2. TlepBble MPU3HAKM YXYALIEHMST HACTPOCHMSL.

Cagu:
Bukmopusi:
A abug:
Mumep:

O6uAeTbCs 1 yitTH.
CAMIIKOM AOATO GbITh OAHOIL.

Koraa 1 HauMHa BOAHOBATHCS M AYMal0, YTO MEHSI ceityac O6MAAT.
Yeraio Bee 6oabiue. Aexy B noctean. He orseyato Ha ssoHkn. [Tokazarean
Aenpeccuu oT 15 u Bbillle.

Tlposodumsb peayrspryio ouenky Hacmpoenus (nanpumep, Kaxdbui mecaw). Ouenxa

nepabix npusHaxos yxyowenus

3. Moit naan aeitctuit (06paTuTech K MMCbMEHHOMY 3aAaHUI0 16.1 — TaM MOXHO

TIOYePITHYTh MOAe3HbIe HAeM).

Bukmopusi:
Aobug:

Mumep:

He 61T 0AHOIL. 3BOHNTH KOMY-HIGYAD, 4TOGBI TOTOBOPUTH.

TIpuusth 1 Tepniets cBoe GecrokoicTso. TTPOBOAUTH MOBEACHUECKIE
SKCIIEPUMEHTBL.

Taannposath 3aHATHS. BecTH AHEBHNKM MBICA®IT.
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Boctopr mp Yeupena Muwy mp m) Pasouaposatye x 1000
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Tno6anbHble uenn

He6onblwne KOHKpeTHbie uenn

BbiTb Nlyuwwum Myxem

MeHblwe NoBbIWATL roNoC.

He webIpATL Beww.

Llenogatb [IXyaun Ha npoluaxme.
(O6HMMaTL [IKyau, Npuxoas AOMOM.
BoBpems Bo3BpalLaTHCA OO

OCTaBaTbCA TPe3BbIM

He nuTb.

He XxoauTb HUKyAa C MUTOM, KorAa ycTan.

3BOHWT PYKOBOAMTENIO FPYNNbl aHOHMMHBIX ATIKOTONAKOB, KOTAA Aeno
noxo.

Bo Bpemsl pa3be3jloB N0 CTpaHe nocelfaTh co6paHis obLLecTBa aHo-
HVYMHBIX /KOTOTIVIKOB

YyBcTBOBaT Ce6 Cno-
KOMHee

BbIACHWTD, UTO BbI3bIBAET HaNpAXeHue.
HayunTbea paccnabnaTbcs B HaNPSKEHHbIX CUTYaLNAX

BbiTb Gonee ycnewHbim
Ha pabote

3BOHWTB NATY KNMEHTaM ©XKe/IHEBHO.
BoBpeMsA CjaBaTb OTYEThI.
Pa3rosapvBath C pykoBoAWTeNeM pas g Hefienio

Cratb 60nee JOCTONHBIM
uenosekom

MNepecTartb pyrath ce6s 3a OWMOKM.
HayuuTbea BUeTh B cebe xopolee.
HayuuTbCsa NPUHMMATh CBOW He[IOCTaTKM
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AHEBHUK MbICNEW

puna B caoed X3

1. Curyauna 2.Hacrpoenne | 3. AsTomaTiueckue mbicnn | 4. floKasaTenscrao 5. okazatent-
Crem? A. 470 8b1 4yBCTBO- | 1 0Gpa3LI B NONb3y 3apAKEHHOR | CTBO NPOTHE.
uro? sann? A. Y0 Bo3umKn B Bawem | mbicAN 3apAKeHHON
Korga? B.Ouennrenn- | cosManu nepen Tem, Kak mbican
Tae? TEHCHBHOCTb Kax- | BbI Ha4anh MCNbITBIBAT 3T0
ROTO HaCTPORHNA | 4yBCTBO?
(0-100%). B.OGBeguTe WM oTMETbTE
C.OGBeanTe Ha- | 3apmKeHHyIo MbICTb
cTpoenne, KoTo-
poe Bbi XoTenu Gbi
wayunTs
Cpena, nea uaca A, Cobpa- | flenpeccnn 80%. | Emy He noHpaswnacs MoR | Moit Aaaa vasacnosan
Hue wa paGote. Koraas cra- | [lyweskiie crpajia- | aes. Mers.
713 BHABTATS NIPRANOXEHMA | HUR 75 % BO3MOXHO, Wies GbinaHe- | Moi Guiauinit myx 6w
10 HOBOMY Naky NPOAX, yaauas. MeH 1 FOBOpM, UTO A Hit-
[IXOH Mews nepe6An 1 cka- Tlepe6isarh Mex G6ino He- | ToXecTao.
3a7: 370 He cpaboTaeTs, YBAXEHNEM C €0 CTOPOHH. | ¥ MeHA 3381CHMOCTS,
2noToM BbigBHyN CaoM "W TOT Uenogex, KOTOpSA ) | M MHe UHOrAa GbigaeT
npenoxeina aacnyxuBacT yBaKeHHs TPYAHO YAGPHaTLCA OT
unbHopeRcTRYIOWX
cpence.
A CTonbKo nMoxoro Hareo-
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1. Cutyauns

2. Hactpoenne

3. ABTOMaTMYeCKNe Mbicn 1 06pasbl

A urpato ¢ moeit coba-
KOW. fl CIMwWKoM cunb-
HO MOTAHYNa UTPYLLKY,
v coaka 3ananna Ha
MeHs..

C kem Bbi Gbinn?
Yro Bbl fenanu?
Korpa 310 npouso-
wno?

[pe bl Gbinn?

WUcnyranack Ha 65 %.

Bnana B genpeccuio Ha
80 %

OnuwKTe Kaxzoe Ha-
CTPOEHMe OAHMM Crlo-
BOM.

OUeHUTE MHTEHCUBHOCTL
KaX[I0r0 HaCTpOeHUs
(0-100 %).

O6BepTe HaCTPORHME,
KOTOPOE Bbl XOTeNM Gbl
[EIY

A caenana eit 6onbHO?

C cobakoi Bpope 6bl BCe B Nopsake,
HO MHe He HajJo GbINIo TaK rpy6o C HeVt MrpaTb.

YTO BO3HWKIO B MOGM CO3HaHMM Nepefl Tem,
KaK Al Hauana MCMbITbIBATb 3T0 UyBCTBO?
(O6wwmir.)

Kakvie 06pasbi 1 BOCTIOMUHaHIA BO3HUKNM

Y MeHsl B 3TOil cuTyaummn? (O6wmin.)

Yro 310 roBopuT 060 MHE? Moeit X13Hu? Moem
Gyaywem? (Jenpeccus.)

Yero 51 onacaiock? (Tpegora.)

Y10 camoe Xy/jLee MOXeT NPon3onTH?
(Tpesora.)

YT0 370 FOBOPHT O TOM, YTO flyMaloT 060 MHe

V1 4TO UYBCTBYIOT 110 OTHOLIEHUIO KO MHE ipyrie
niopn? (THes, CTbiA.)

4T0 5T0 FOBOPHT O APYTUX NIOASX AN NIOAAX

B Uenom? (THee.)

Hapywmna nv st npaeuna, o6uaena Koro-To wam
He C/ienana Toro, 4To A0MKHa? Yo A iymaio

0 cebe, €CN A 370 CA1eNana WM MHe KaxXeTcs,
4TO A 370 cAenana? (BuHa, CTbin)
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31 6uina
ouens pea-
AmcTManan
wnonpo6-
Han Kap-
K.

¥ men sce
Konomwnocs
BHyTM.
Arpomko
w3no6Ho
cxasan emy,
uTo6i oW
oeRsanc
oT Mekn.
Mo ronoc
3syvan

yrpowaioue

To, uTo 5 cebe
npercrasin, 660
GarTasmeit o mecn,
KoTopas noworma
Mie BHINYCTUTS nap,
noromy uto A no-

uyscTBOBaN yrposy
oT Toro uenosexa.

Ho 310 e svaunr,
4TO A peACTBMTebHO
Xoren ero u3GHT.

A pecTauTenbHO

He xouy npoRenATL
HACHTIR Hi K Hemy,
i K KOMy-TIMGO ette.
Ecnw uto-T0 npywno
B ronosy, 370 He k-
UM, 4TO TaK u Gyaer.
BooGpaxenme nomo-
raer Ham BenYCTUTS.
nap Wi MeiCnesHO
OTOMCTUTS KoMy-TO,
wTOGbI He uyaCTBO-
Bas Ce6R TaKuM
Gecromoum

O6pa3, cmsamHbiit
CHacuMeM, He o3Ha-
waer, uTo A CKnoHeH
KHacwnmo. Mlpocro
TaKum 06Pasom MO
MO noworan MHe
RouYBCTB0BATS Ce6R

B 6e3onacHocTH e cn-
Tyauww, e A Gein
Gecriomouen. A HuKor-
na we xoTen cosepuiay
HacwMR, ¥ 3T0T 06pa3
He 3aCTaBuT MeHs nph-
MeHsT, Hacuve. 90%

Croig 20%
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1.Cutyauns | 2.Hactpoenme | 3. AsTomariueckue | 4. flokaza- | 5. [lokazaTenbcreo | 6. AnbTepHatighbie/ | 7.Ouennte
Crem? AMTOBNUYS- | MBICTHWOGPasH | TeNbCTBO | MPOTWB 3apAKe- | B3BEUEHHBIE MbICTH | HACTPORHME
Yro? craosan? AUtoBosMMKnO | BnOAL3Y | HOMMbICTM ABunuumTe anstep- | Ha AaHbIR
Kora? 6.Ouewwe wH- | 6 Baem cosuanmn | 3apameH- HaTMBHbE WM B3BE- | MOMEHT
Tae? TewcueHOCTS | mepen Tew, Kak. HOR MbicT wekHbie MuCH. Ouesure uys-
KaWI0T0 HACTPO- | B HaUAIM MCTITH- 5. Ouenve caoio yse- | cTea,
@A (0-100%). | BaTh 370 uyBCTBO? PeHHOCTS BKAXION | 3a0MKCHPO-
B.OGBenuewnw | 6. OGaeavTe i oT- MeiCnW (0-1009%) sahbie
OTMETLTe HACTPO- | MeTLTe JapREHHYID 808TOpO
envie, KoTopoe | biCne Konowke,
B xoTenn Gt aTakke cson
ayars Hoasie
uyscrea
(©-100%)
BosTOpHMK | CToig 90% AMenoMKeHOHN | ATPONKO | fIGHN ORETHETaK, | HOBWA MbiCTeHHSM | CTBA 65%
e s wen TaKTpyGO pa3NOBa- | W3M06HO | KaKnpeACTaBnI0 | obpaa: s npeactas-
no ynuue pHBaT5 C Hi. ‘ckazan emy, | cebe cemuac. e ——
v yBugen Ges- Kaxgui w3 Hac Mo- | WToObioH | AleroHeyaapun. | g epcramrensioc.
~AomHOr. OH XET OJHAAL CTaTh | OTBR3aNCA | O He NOBAMANCA Ha. | g yauexy. A nokMalo,
Kpman uro-To Ge3omHbiM. ormenn. | sewno, o pasmaxu- | ot
e 1 ApyMM Mue Geuno wenpus | Y wews ace. | oan pykawnmkpmian | o CUL CREC
npoXoXiM, HO HAXOMUTLCA PA- | KOOTWAOCS | Ha MPOXOXMX. - G
28 3106H0 AOMCHAM, nAXOTen BHYTPH | BBooSpaxaemon | PAcCTRoek. Mon e
KpuKHyn ey yim ormya. KaPTHHKR TobKo | U TaK HaNpsX@i,
8 omeer: «OT- 06pas: & kpuay Ha AnpoRenAn arpec- | 40 A B1OGYI0 MAHYTY
crash nexauero a semne 0, 0HBeN ceGA | FOTOB NOCTOATS 32 CebA
GecnovouHoro ue- M0, Ha camom fiene | wnv 32 apyrix, ecn

noBeKa 1 nvKako ero.

| RoBes ke ko ern: |
ECity Mews 6ok

TaKoh 06pa3, 3HaunT,
A UenoBeK, KoTophif
MOXeT Ge3xanocTHo
36UT GeagomHoro

Ok GLan foBOMbHO
arpeccusHbIM 1 6po-
canca Ha mogen.
Mews 370 anyrano

OH pewHT HanacTs, Ho
#YXOWY, He HaBpoca-
wcs Ha wero. 100%
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[Icomenoe 3agante 12.7. Ouennsaen ysepenHocTy
B HOBOM ByHgameHTanbHOM yGexgenn

HoBoe ¢pyHpamenTarbHOE yoexpenme: «HackoabKo Ge3omacHo s ce6si 4yBCTBYIO, €CAM
OKpY>Kalolljye 3aMe4alT MOM OINOKIL».

OueHnBaeM yBepeHHOCTb B CBOeM y6exxaeHun

KpHTepwn 6e3onacHocTh:

Hava: Wrpywka He cpenan

a Hanor c npopax CbiHa 3apaHve

0% 25% 50% 75% 100 %

Y X | | ) X |

Cunbho Tonksynu, Kputukosani

36U HO He nobunm OAVH Ha OUH

Bbicmennn Be3onacHocTs/ Tioaw

nepep Bcemm 3aUMTHBI SKpaH TepnenvBb!
v noa6aapusaior

[lara

0% 25% 50% 75% 100 %

L | | | J

Jlara

0% 25% 50% 75% 100 %
1 1 1 | |
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Mcbhentoe 3aganne 12.6. JHeBHHK TAYGHHHbIX y6eXgeHHi:
GHKCHpyen foKa3aTenbCTsa, NOATBEPXKAaKLIHE HOBOE TRYGHHHOE y6expente

HoBoe pynpamenTasbHoe y6exaenme: «5 Haxoxych B 6€30MacHOCTH, AQKe eCAM OKPY-
KAoLIMe 3aMeYaloT MO OLMOKM».

A\OKa3aTeAbCTBO HAH ONBIT, IOATBEP/KAQIOLHE HOBOE Y6eKAeHITe

1. «Moit HAYaAABHUMK OTHECCH C TIOHMMAHMEM, KOTAQ ST OTI03AAA Ha PaboTy, TOTOMY 4TO
CAOMAACS MO TPY30BUK».

2. «AMHII0-XOpOIIEMY OTHECAACh KO MHe, KOTAQ 51 PACCKA3aA, UTO Y MeHs1 GbIA TPYAHbIN
A€HB».

3. «Moit nIcHXOTepanesT He PACCEPAMACS Ha MEHsI 113-3a TOTO, YTO 5 3a6BIA BHIIOAHUTh
TIMCHMEHHOE 3aAaHMe».

»

«/AKMM TIOMOT MHe, KOTA@ 51 He MOT OTKPYTUTb GOAT».
«51 3aTTHYACSI, KOTAQ YNTAA KHUTY BCAYX, @ MOV CbIH He OGPATHA Ha 5TO BHUMAHUS».
«MBI ¢ AH TOMMPHMAMCB, IOCAE TOTO KaK 51 PA303AMACS M Mbl IOCCOPUANCE».

ol R
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1.Curyaumna

2.Hactpoenne

3. ABTomaThuecKie

4. floka3aTencTao 8 nonb-

5. flokazatens-

Cxem? A. Y410 8bi uyBCTBOBANK? | MBICAH M OGpa3LI 3) 32pAKEHHOR MBICTM | CTBO NPOTHE.
Yro? B.OueHwTe nHTeHcHE- | A.4TO BOSHAKNO B Ba- 3apAKeHHON
Korga? HOCTb KaXU40T0 HACTPO- | WeM COZHAHNM NepeR moicnu
Tae? eHmA (0-100%). Tem, Kak

C.OGBenuTe MM OT- | BbI HaYaAM MCbITLIBATS

MeTbTe HacTpoeHWe, [ 3T uyBcTBO?

KoTOpoe Bbi XoTenw Gbi | B. OGBeauTe Wi oT-

wayunTe MeTLTe 3apAXeHHYIO

mbicne

Cpena, nea uaca s Co- | flenpeccin 80 %. [lywes- | Emy He NOHPagwnach MOR | Al FOBOPWNa A0BOMBHO TMXO,
‘Gpasme Ha paGore. Korga | Heie CTpaganma 75% waes. 2 Ha TPEHMHT HAC yuTH, uTO

A CTana BwABMTaTh Npes-
noKeHA N0 HOBOMY na-
HY NPORaX, [IKOH Mews
nepebwn n ckazan: 310
He cpaGoTaeTs, anoTom
BLIBHHYN CBON NPenO-
Kewa

BO3MOXHO, Wge Gbina
HeypauHas.

Mepetusars mews Goino
HeyBaXenHem C ero cro-
posb.

He ToT uenosex, KoTo-
hift 3aCnyXHBaeT yea-
Hewns

370 He nyuwMA CNOCO6 A0
6MTLCa K Cebe yBamenm.

A He mereRwep, 3 GonbuMK-
CTBO M3 NPCYTCTBOBaBLIMX
Ha Co6paHm Gbi ekes-
Xepamu.

Y xona ecte gunnom MBA,
A OKOHUNa TOLKO ABYX-
FORNUHBIA KYPC MECTHOTO
Konnepxa
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WIH TOPMO3UT NPOM3BO/ICTBRHHHI
npoecc.

A equHCTRCHHMA COTPYRHK,
YNIPABNAIOLIA CACTMO# NOCTa-
BOK, 0 UeM A U NbTanack N0FoB0-
YT Ha CoBeuaHIN.

Taxe [Jxok He pasoupaeTca
83TOM TaK, KaK 2. ECM Gt OH Mews
He nepeGun, A Gbi BHICTYNINA C A0~
BOMHO XOPOWMM NPEIOXEHHEN,
KOTOPOR CaKOHOMMIO Gbi AckbT
KoMnauy
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1. Curyauns 2.Hactpoenme | 3. AeTomatnueckue | 4./loKa3aTentcTeo 8 noMb- | 5. loKa3aTenbcTeo NPoTHE 3a-
Cxem? A.UToBbIUYS- | MBICTM W O6Pa3bi | 3y 3ADAKCHHOR MBICTH | PANEHHO MBICT
4ro? creosanu? A. 470 BO3HMKAO
Koraa? B. Ouennre & Bawem cosHan
Tae? wiTeHc nepen Tem, Kak

HOCTL KAXAOTO | Bbi HAYANN MCbITBI-

HacTpoeHmA BaT 370 uyBcTBO?

(0-100%). B.OGBezuTe MM OT-

C.OGBepuTe | MeTLTe 3apANKEHHYI0

winoTMeTbTe | Mbicn

HacTpoeHne, Ko-

Topoe BbI xoTenn

Gt wayunTs
Cpena,feauaca | Jlenpeccn 80 %. | EMy He OWpaBunact | i r0BOpWna f0BONIBHO TXO, | [IXOH HarpyGun. Buno Hecnpasen-
A Cobparme | [lywesHie CTpa- | MoA vge. 2HaTPRHWHTE HACYUNNW, | NMBO He BHICAYWATS MeHS.
Hapacore.Koraa | ganna 75 % BO3MOKHO, HpeR 4T0 370 He AU CNOCOG | M0G0, KTO BBiCKa3bIBaeT Wik,
A Crana esgsuraTy 6bunaHeyAauHaR. | AOGWTBCA K CeGe yBaweHMA. | 1o KpaiiHei Mepe 3acyiBaeT
npennoxeHna no Mepe6ugars Mens | e MeHeAXep, a GONbUMK- | YBaXeHWS, UTOGk emy NO3B0NMIM
HOBOMY naky npo- 6bi70 HeyBaXeHHEM | CTBO W3 NDHCYTCTROBABUIMX | AOTOBOPHTS, MPEXAe em [IXOH
A, [owon mens cero cropoks. Ha CoBpaMH Gwin Meked- | nepeGber.
NepeGun u ckasan: T e Tor uenosex, Ko™ | #epamm. f33CnYKABAI0 YBKEHMR, NOTOMY
<310 e cpaGoraems, Topuii 3acnysweaer | |Y [lxowa ecrs aunnom MBA, | uro s uenosex.
2 noTom BuigBMHyN yBaxennn 27 OKOHUWNa TOMBKO A8YX- | U1 Ha TPeHUHre Ham roBOpwM, uTo

‘Caon npepnoXeHnA

FORMUHBI KYPC MECTHOTO
Konnepxa

M5l 0K MPORBNATS yBaMeHNe
KO BCRM B KOMNaHUH, He3aBucumo
OT TOrO, COFMACHSI Mbi C HIMM WM
Her.

f1X0poWO yNPaBNA0 NOTHCTIKO
nocTasok npoaykuwy. A Geuna
eAVHCTBeHHAR Ha 3TOM CoBe-
UK, KTO paGoTaeT & Liexy Ha
MPOU3BOACTB U NOHUMAET, UTO
MEHHO YCKOpRET
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Tnaebl PPH2

Uens

Tnaebl KNMKHNYecKoro
PpyKoBoacTBa

1-4

3HakomMuMcAa ¢ PPH2 1 nSTMUacTHo Mofenbio

2

4§

Y3Haem Gonblue 0 flenpeccui. Ysenmumsaem Ko-
NNYECTBO Pa3HOOOPA3HbIX 3aHATUN ANA yyulle-
HUS HACTPOEHWS

9

YcTaHasnvBaem uenu. Onpesiensem MHAVBIAY-
anbHble NPU3HaKN ynyuleHns

TpUMeHsIeM CeMUUACTHYIO TaBANLY AHEBHNKA
MbICeil 115 BbISBNEHIA 1 NPOBEPKIA HEraTUBHbIX
Mbicneit. DOPMYNPYeM anbTepHaTUBHbIE MbICTA

10

YKpennisiem anbTepHaTiBHble MbiCn. Micnonbyem
NNaHbl AeNCTBUA ANA peleHnsa npobnem. [ina
npo6em, KOTOpble Hefb3s PelnTb, IPaKTUKyem
npuHaTMe

n

Vicnonb3ayem nosefjeHueckue 3KCepuMeHTb! Ans
NPOBEPKIA HETaTUBHBIX MCXOAHBIX YOEXACHNII 1
60pbObI € NEPPEKUNOHN3MOM. Pa3BiBaEM HOBblE
ybexaeHus

12

Pa3BnBaem HOBble MYOUHHbIE yOexaeHNs. Bbipa-
Kaem 611arolapHOCTb 1 NPOSBAAEM JOOPOTY

14

Y3Haem Gonblie 0 TPeBOXHOCTH, eC/N 3TO Heob-
XoAumo

10-11

15

Y3Haem 60nblule O rHeBe, UyBCTBe BUHbI N CTbl-
13, €CIIN 3TO HeOBXOAMMO

12

16

CoCTaBNsieM NaH yNyuLeHNs CamouyBCTBIS Ha
6onee NpojoNXMTENbHOE BpeMs (ynpasneHune
peuunaneamm)

13
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NHconennoe 3aganne 12.11. bnarogapnm Apyrix

fl GnaropapeH Apyrim (cembe, APY3bAM, KONNEram, AOMaLIHIAM KUBOTHBIM U T. /1.)
W ekio wx 3a:

1. Keitwa 6bina oueHb 106pa KO MHe, KOF/1a 5 NONPOCHN €€ NOMOUb MHE C HOBOW NecHel.

2.1 Ow pobasun B XypHan cneaylolme noapobHocT: Koraa A nonpocwn Keit- [——
A Ly NOMOYb MHe C MOeit HOBOV! NEcHel, A fIyMaln, 4TO OHa MHe OTKaxeT,
| motomy uto 5 HorAa roBopun o Heit HenpuATHbIe Beww. Ho oHa corna-
4. cunace. Al 6narofiapeH eil 3a To, YTO OHa MOMOTNA MHE C 3TUM, NIOTOMY YTO |——
5| ¥wee npexpacHbiit ronoc u oHa nena NpocTo HeBepoATHO. Eit NpiuwM 8
TON0BY XOPOIME MBICTA HACHET M3MEHEHWA MENOaVM B CepefiuHe, uTo

6.___| cpenano ee HamHOro nyuuwe. 310 6bi1 3ANOMMHAIOLMIACA fleHb, OHa Gbina |
o Tak 406pa Ko MHe.
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nasobl | Uens assbi
PPH2 N3 KNHNYe-
CKOTO pyKO-
BoAcTBa
1-4 3HaKOMCTBO € PPH2 1 NATUYaCTHOM Tabnuuen 2
14 Bonblue y3HaeM 0 TPEBOXHOCTU 1 NPUHLMNaX ee neyenns. Copaem 10-11
necTHMLY CTpaxa
s ‘®opmynupyem Leni. OTMeuaem NPU3HAKMN yNyuLIEHNA CaMOYyBCTBUA %
" TPOBOAMM MOBeEHUECKIE IKCNEPUMEHTBI A1 U3YHEHIA FYGUHHBIX 7
y6exaeHuit, NOAHNMaACk Mo NeCTHNLe CTpaxa
10 YKpennsem anbTepHaTuBHble y6exaeHus. Mcnonbayem nnakbl AenCTeuil | 6
Ans paspelieHys npo6em. [lns paboTel € HepaspewnMbIMU Npobnema-
MV pa3BuBaeM NpuHATME
13 Ecnm B 3ToM ecTb HeO6XOAMMOCTD, y3HaeM Gonblue o ienpeccui 9
15 Y3Haem 6onblue 0 rHeBe, UyBCTBE BUHbI UM CTbif1a, CNIN B 3TOM eCTb He- | 12
o6xoanumMocTL
6-9 Momoraem cnNpaBuUTLCA C APYTMMIA XN3HEHHBIMN TPYAHOCTAMM, KOrAa 4-5u8
ni2 TPEBOXHOE COCTOAHME YXKe He Tak Gecnokout
16 CocTaBnsAem NnaH Ans lanbHeiero ynyylieHns camouyBcTeus (ynpae- | 13

neHue peunanBamu)
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oy

TpeBoXHble
Outyuiermun Mbicn
XKapko, He Mozy
nomero doiwamo
MAHUKA Tpesora
Y Mens Cepdue
cepdedniii KoAomumes,
npucmyn celivac ympy
HeapexsatHbie mbicnn Hosble
o KatacTpode outywenns

L
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TpeBoXHble
Ouwyuenna s g
MAHUKA Tpesora
Moicnun Hosble
o KatacTpode ougyweHna
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8 0GMOPOK Wy MeHA
3aKpYUTCA ronoBa

1) RoKTOp roBopwr,
uTO Y ek Bce 8 N0~
pAaKe C cepauew;
2)80 Bpema npuema
A e fienan 310,
MTpeBoKibe M-
oMb T0 noRens-
ey, T0 Mcuesanw;

3) epmcTacHNbI
€N0CO6 M3yuWTH CBol
cTpax — nponanT
cuny sonu v octa-
BaTHCA Ha HOFaX;
4)Teopua 2 rmac,
4TO 3TU CuMTOM
He onacibi. 310 6840
‘Roka3aro. Mpoon-
a0 IKCnepumeHT!
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TIHbHeRHo 33AaHHe T1.2. IKCNEPHHENTHI N0 NPOBEPKe TAYGHHHOTO y6eKAeHHA

Tposepnemoe yGexaente YTBepxaeHme 1: <ECTM y MeHs! NepexBaTLIBaeT AiXaHye, KONOTUTCS Cepue,
NOABNACTCA NOTAMBOCT W KPYKUTCH FONI0BA, 3TO 3HAUNT, Y MEHS CePACUHbI
npuctyns

IKcnepument Mpepnonoxenna | BosmoxHble Crparerun Pesynerar Hemy A Ha-
npo6nembl npeogoneHua IKcnepumenta yuuncs 8 xone

3TUX npoGnem 37010 SKcne-
pumenTa (npw-
MeHuTenbHO
KnepeoHa-
wanbHomy
rnyGuHHOmMY
yoexnenwio)?

Cwky Ha cTyne v npen- | Yreepxenne 1, ¥ mexs He noseuT- | A Gyay BbiawieaTs | Onpasaanuce nu

CTaBA, UTOY MEHA | B COOTBETCTEMM C KO- | CATaKAX CMITTO- | y CEGR OllyuieHMe ry- | Balun OXWAaHWA?

HauarncA CepAeuNbiA | TOPLIM A AOMKEH He- | MOB OTTOrO, uTo | nepBeHTunALMM 8 Te- | CoanaaloT i pe-

MPWCTYN. KOHUSHTPU- | MEANHHO CoCTb, KaK | AMPEACTABNA | UeHHe 2 MAHYT W | arlbHeie pesynbTaTsi

PYIOCH Ha CBOGM OW- | TOMbKO NORBARKOTCH | ceGe ceprieuniil | AONbue, NPOROMXaR | C Npeanonaraem-

3M4ECKOM COCTORHMW, | 3TH CMITTOMS, MHa- | IPCTYT. npecragnsT ceGe, | mu?

KABOBOOGPaXal0 | ue e byneT xywe | ECTVMMON CuMnTo- | uTo Mens cepped- | Mponsowno m uto-

CepAeUHBIANACTYN. | My MEHA HAUHETCR | M ByaYT yCyTyG- | Hbil npiCTyn. TO HeoXMAaHHOE?

KaK TonsKo BO3HWKAIOT | CepAeuHHIA pHCTY. | nATbCA, A neperty- | HyxHo focrars Ecnu ece nonyun-

TpeaoKzble CAMITO- | YTBepxaeHne 2, FalOCh VI MHE 3aX0- | KapTOUKY-NaMATKY | 10Cb He Tak, Kak 8bi

M, BCTaI0 M Hit K UeMy | B COOTBETCTBUM C KO- | UETCH 11e-TO CecTb | O MOEFO NCUXOTepa- | OXMAANM, HaCKONSKO

He NUCTIOHIOCS. TOpLIM 3T CMMITO- | A0 OKOHNaHMA | nesTa: Xopouio sam yaanocs

CMOTPIO Ha Uachi M 33~ | M6l —NIOAMORFO | 3KCNepuMeHTa C3TUM cnpaBUTLCA?

cexaio Bpems. B00GpakeHvA. OHM

Ocraloch Ha Worax, | e onack, A Mory

110Ka Oy 210 TPeBO- | CNIoKOHO XoRMTS

K@ CUMTTOMSI, 0CO- | WM CTORTS, HiAdeM

GenHo eCrin uyBCTBYI0, | He pHCKyR

4o ceiuac ynagy
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3awwTHoe noBegeHne

Paspewenne npo6nem

HalleneHo Ha yHUUTOXeHMe onacHoCTH

Llenb: CTapaTbCs OKa3aTbCA B Nyraiolyer cuTyauum,
OCTaTLCA B Heil N HayuMTbCA YNpaBnAaTh elo

TMoAKpennseT U NoBbILAET TPEBOKHOCTL

CO BpeMeHeM CHUXaeT TPEBOXHOCTb.

Yenosek usberaet npobnem

Yenosek peluaet npo6nemb!

KpaTKoBpeMeHHbIl pe3ynbTaT: CHUKeH e
TPEBOXHOCTH.

[lonroBpeMeHHbIi pe3ynbTaT: ycuneHue Tpe-
BOXHOCTH

KpaTkoBpeMeHHbIi pe3ynbTaT: ycuneHne TpeBoX-
HoCTH.

[lonroBpeMeHHblil Pe3ynbTaT: CHUXeHue Tpe-
BOXHOCTU
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nagbl No TpeBOXHO-
CTI U3 KINHUYECKOTo
PYKOBOACTBa

Uens

TIPUHLMANG! NeveHns
TpeBoxXHocTH (10)

« MPUBOAATCSA NPUMEPBI NPUHLMANOB NIeYeHNs TPEBOKHOCTU —
PPEKOMEHALYY 10 OPraHM3aLINM JleUeHNs.

+ OcHOBHOE BHUMaHue yfiensieTcsi obydalouiein uHopmauum
13 rnaebl 14 PPH2 (<AHanu3vpyem Ballly TPeBOry»), KoTopas
OCHOBaHa Ha 3TUX NPUHLUNAX

PacnpocTpaHeHHbie
TPeBOXHbIe PaccTpoit-
cTBa (11)

«  TpeanaraeTca KOHTEKCT ANA MaHNPOBAHNA NIEYEHNA.

+ OCHOBHOE BHUMaHMe yienseTcs A depeHLMpoBaHHON
Tepanum TPeBOXHOCTM 1 MeTOAaM NcuxoTepanuin
B OTHOWEHM Pa3HbIX BU0B TPEBOXKHBIX PACCTPOVICTB.

« TpoBOAWTCA Pa36op NPOGNEMHBIX CUTYaUMiA, CBA3AHHBIX
C KOHKPETHbIMM paccTpoiicTBamm (OKP n NTCP)
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ITP-TepaneBTnyecKan 3agava

PPH2: nucemeHHble
3a5aHNA U GparmeHTbI
Ans uTeHns

Kaxqylo Heflenio OTCNIeXMBaTL ypoBeHb TPEBOKHOCTH C NOMOLLbIO
ONPOCHWKa Mo Tpesore 13 PPH2 (PPH-T)

MucbmenHoe 3apanue 14.1,
C. 254, rpadyIK U3 MUCbMEHHO-
ro 3apanus 14.2, ¢. 255

TpoAEMOHCTPNPOBaTH, Kak paGoTaeT TPeBOXHOCTL 1 Kak OHa Npo-
BOUMPYeT BONHeHA

C.252-254

BbiABUTL TPEBOXHbIE MbICI/06pa3bl

MucbmeHHoe 3afanKe 14.3,
€. 267

CTpaTeruy ynpasneHys TPeBOXKHOCTBIO (TONLKO MPY HEOGX0AMMO-
CTU — eC/ YeNOBeK C/MLIKOM YacTo TPRBOXUTCA B TeueHue AHsA)

C.268-270

MucbmeHHoe 3apaHne 14.6,
€.282-283

BbifiBUTL [yGUHHbIE y6eXeHNA, NPOBOLMPYIOLLIME TPEBOXHOCTD
(bopmynMpys MX TOUHO TaK Xe, KaK 1 KIIMEHT, o cxeme «Ecnm uTo-
TO NNOXOe CNYYUTCA, TO A He CNPaBNICh»)

MucbmenHoe 3apaqne 11.1,
€.166-167

Pazpa6ovan= noBefeHYecKne 3KCNepuMeHTbl ANA NCCneaoBaHna
rny6UHHBIX y6exaeHni; chopMynnpoBaTh anbTepHaTUBHbI My-
OUHHbIE YGE)KHEHMﬂ, B KOTOpPbIX NOAYEPKNBALTCA, YTO KIIUEHT
CNpaBuTCA C "POG"EMBMM, pazpaﬁomn: AONONHUTENbHbIE NoBe-
[IeHUeCKMe SKCNepUMEHTbI A1 MCCNI[IOBaHUA HOBbIX YOeXeHMIt

MucbmeHHoe 3apanme 11.2,
€176

Mopa6oTaTb C TPEBOroi, KOTOpas BbipaxaeTca B opme «4to,
ecnu...», 0TBeYan Ha 3TN penankn «TO/TOrAa...» B COOTBETCTBUN
€ NnaHamu npeojonexna npoGneM

C.264-265

Moaymarb, Kak NpeBpaTMTb NMCbMeHHOe 3alaHne «[naH AenCTBUit»
B NN1aH NPEOA0NEHNA KOHKPETHOI ONacHOCTH

MucbmeHHoe 3apanme 10.2,
c.148

TMomoub BbIPaGOTaThb NPUHATIE KN3HEHHOI HEOMPeAENeHHOCTN

MucbmenHoe 3apanne 10.3,
c.152
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TpeBoXHble paccTpoicTea
y B3pocnbIx

PacnpocTpaHeHHble Iy6uHHbIe y6exaeHna

TeHepanu30BaHHOe TPeBOXHOE

«Ecnu nponsoipet uto-To Nnoxoe, To cnyumntcs 6efa, v A ¢ Hel

paccrpoiicteo (TP) He CnpaBniocb»

MaHnyeckoe paccTpoicTeo «ECnm A NouyBCTBYIO X, TO yMpY Wm coitay ¢ yma
[1 npou3oiiaeT HeuTo HenonpaeuMoe)»

Cneuynduueckan pobua «EC/N A OKaXyCb B TaKOW CUTyaLy, TO NPOM30MAET BOT 310
M 3T0, ¥ A1 C 3TUM He CMIPaBioCh»

Coumodobus <ECIIM MeHs! KTO-TO Gy/1eT KpUTMKOBaTb UNW OTBEPTHET, 3T0 by-
AeT ANA MeHA YHN3UTeNbHO, M TOTAa Bce NPONano: A C 3TMM He
cnpaenioc»

Aropa¢obus «Ecnum s Gyaly naneko oT TOro MecTa, Fie YyBCTBYIo ceba B 6e30-

NacHOCTM MW ANEKO OT JTIOIel, C KOTOPLIMYU MHE CMIOKOWHO, TO
CIIYUMTCA UTO-TO MNAIOXOE, U A C 3TUM He CNPaBIoCk»






