Macrep-kiacce «Hayuy 3a S Munym»
«Kak cnpaB/siTbCsl C HETATHBOM U HE NEPEHOCUTH €ro Ha OKPY KA LM X»

«Tb1 MOXkenb yOKaTh OT OOCTOSTENLCTB U JIFOJICH,
HO Thl HUKOTJIa HE YOCKUIIIb OT CBOUX MBICJICH U UYBCTBY.
Opux Mapus Pemapk

1 Cnaygana cBOEro BBICTYIUICHUS, 51 OBl XOT€Ja MPOBECTU OJIUI] — OTIPOC:
- yt0o Takoe "HET'ATUB"? (0TBETHl y4aCTHUKOB)
(Herarus (rueB, cTpax, HampsHKeHUe, 00KUaa U T.J.) - TO, YTO JIFOAM OLCHUBAIOT KaK
YTO-TO IJIOXOE, HENPUATHOE, TSHKEI0€, OTPULIATEIIbHOE, TOPOXKIAAEMOE
ICUXOJIOTHYCCKUMU TIPUIHNHAMH).
- YTO MOKET BbI3BATH MPOsSIBJIeHUE HETATUBHBIX AIMOLMI? (OTBEThI YYACTHUKOB)
(Tpesora? Ctpax? HeynosnerBopennocts? HeromoBanue? Bonnenue? [lpuuun nis
TaKOTr'0 Pojia YMOIIUN B COBPEMEHHOM XM3HH Mpe1ocTaTouHO. CCcOphl ¢ OJIU3KUMH,
CJIO)KHOCTH Ha paboTe, HEYIOBJIETBOPEHHOCTh B OTHOIIICHUSIX U B )KM3HU, TPEOOBAHMUSI
U OKHMJIAHUST OKPYIKAIOIINX, 3aBBIIICHHBIC 0XKUIAHUS OT Ce0s)

Brl, HaBepHOE, COTIIaCUTECH, UTO TeIarornieckas npodeccus HaxoaUuTCs B 30HE
pUCKa, B JIFOOOM KOJUIGKTUBE O00s3aTEIbHO HAWUIYTCS JIIOAU, WMEIIINE pa3HbIe
UHTEPECHI, 3aMpoChl, MOTPEOHOCTH, a 3HAYUT, UMEETCS IMOYBa JJIsi BO3HUKHOBEHHS
pasHornacuid W KOHMIUKTOB. MpbI cpbiBaeMcsi Ha JieTed, KOJUIer, HauMHAaeM
COMHEBAThCSl B CBOEM MPO(PECCHOHAIM3ME, HE ONIYI[aeM 3HAYMMOCTh CBOETO TpyJa
Y UCIIBITBIBAEM IIOCTOSIHHYIO YCTajllOCTh, W 3TO MOXKET MUYy MOJIOJOTO IEHarora,
U TIEJJarora co CTaXeM.

B Toxe Bpewms, meagarory HaJao MOHHWMATh, YTO HETaTUBHBIE SMOLIUH — YACTHIN
CIIyTHUK COCTOSIHMSI YE€JOBEKA, U ATO HOpMalibHasi SMOLHUS, KOTOpask MOMOTAaeT Ham
aJanTHPOBATHCSA K PEATbHOCTU. JTO MCUXO(PU3UOIOTHYECKasl MOATOTOBKAa OpraHu3Ma
K aKTUBHBIM  JICICTBUSIM, KOTOpbIE OH CTPEMHUTCS HAMNpPaBUTh HA TO, YTOOBI
IPOTUBOCTOSATH YEMY-TO.

- Kak BbI cripaBJjisieTech ¢ HeraTUBOM? (OTBeThl YYACTHUKOB)

HeraTtuBHBIMM 3MOLMSIMH MOXHO OYE€Hb JIETKO «3apa3uTbCA», HO BOT
OCBOOOJIMTHCS OT HUX COBCEM HE MPOCTO.

B HauaJjie npoBeaeM MajleHbKHM TeCT - ynpaxHeHne «Cy0beKTUBHASE MUHYTa.
1. Tect «CyObeKTUBHAsI MUHYTa» 5 MUH.

[To MmoeMy curHaITy HAUMHANWTE OTCUUTHIBATH MPO ce0s OHY MUHYTY. S 3aceKky ee 1o
CeKyHaoMepy. s yuCTOThI SKCIIEPUMEHTA HE CMOTPUTE HA Yachl.

BriBoa: /10 45 cexyHI — MOBBIIICHHAS! TPEBOXKHOCTD

45 — 55 cexyHa — JierKasi TPEBOKHOCTh

95 — 60 cexyHn — HOpMa

Ceiluac MblI BBISIBUJIM CTENECHb Ballled TPEBOXXKHOCTH, KaK OJHO W3 MPOSIBICHUN
HETaTHBHBIX AMOLMI. Sl mocTaparoch, 3a 5 MUHYT MOKa3aTh MPUEMBI, KOTOPBIE MOTYT
MOMOYb U30aBUTHCS OT HETaTUBA U HE PACHPOCTPAHUTD €0 Ha OKPYKAIOIIUX.

1 npuem «KBagpaTHoe AbIXaHuE»



Korna Bel uyBCcTBYeTE HAMpsKEHUE, THEB U IPYTU€ HETaTUBHBIE AMOIUH, HOMPOOYiTe
TEXHUKY KBAJPAaTHOTO WM KOPOOOYHOTO JbIXaHUS. ITO METOJ YIpaBICHUS
JIbIXaHUEM, KOTOPBII MO3BOJISIET YPABHOBECUTH MPOIIECCHI B HAIIIEH HEPBHOW CUCTEME.
JIpixaHWe Ha3bIBAIOT KBAJ[PATHBIM, MOTOMY YTO €T0 SJEMEHTHbl HYXHO BBITIOIHSTH
Ha PaBHBIN CUET, U ATUX DJIEMEHTOB YEThIPE.

0 CXeMe:

3. 1. [locne mosHOro BhII0OXA MEJICHHO BIOXHUTE HA CUET JI0 YEThIPEX.

2. 3anepKuTe AbIXaHue elle Ha YeThIpe cUeTa.

3. MenjieHHO BBIJIOXHUTE Ha CUYET J0 YeThIpeX.

4. 3aepKuTe NbIXaHUE €IlI€ Ha YETBIPE CUETA.

[loBTOpUTE MOCIEAOBATENLHOCTh CTOJIBKO pa3, CKOJBKO BaM MOTpedyeTrcsi, 4TOObI
YCHOKOUTHCSA. MUHUMAJIbHOE KOJIMYECTBO IOBTOPOB, UYTOOBI KOPOOOYHOE IbIXaHHE
umeno 3pdekt — 4 paza. Mcnonb3yiiTe TEXHUKY CUCTEMaTHYECKH, KOKIbINA pa3, KOTa
3nuTech. MokeTe He HazHauyaTh cebe CBOM BpeMeHHOH uHTepBasl. [71aBHOE, 4TOObBI
BIOX, BBIJIOX M 3aJIepXKKa JIbIXaHUS ObUIM OJIMHAKOBBIMHU I10 BPEMEHH, CJIEIUTE
3a 3TUM.

2nipueM -Pucyiite! (mpeajararo HapucoBaTh CIIOHTAHHbIE PUCYHKH)

HaBepHsika kaXaplii 4eloOBEK B MpoIlecce 3aTSHYBIIErocs Telie(pOHHOTO pa3roBopa
WIM JPYroro MOHOTOHHOTO 3aHSTHS XOTh pa3 OCTaBJsJI Ha Oymare aOCTpaKTHBIE
PUCYHKH — IIBETOYKH, Y30pbI, KPYI'H M Jpyrue TreoMeTpudeckue (Qurypel u T.1I..
Hynmuar (ot anrnwmiickoro doodle — «kapakymnu»), rpudoHax, Kapakyld — 3TO
OecCO3HATENbHBI PUCYHOK, CJCIaHHBIM BO BpeMs KaKOro-To 3aHATHS. Bel
TepaneBTUpyeTe ceds caMu, NMOMeIlasi Ha JIUCT TO, O YEM JyMaere WM M30aBIssCh
OT HETaTUBHBIX HMOIMM, HJET paboTa C BHYTPEHHHM COCTOSIHUEM, OSMOIUSIMH,
c mojico3HanueM. JlaBaiite mnompoOyeM pa3o0parh 3HAYEHUE OTHUX «KAPaAKYJIb).
JaBaiiTe monpoOyeM pa3o0paTh 3HAUCHUE ITUX KKAPAKYJIIY.

JKCIpecc-TeCT 0 PUCYHKY.

Pasmep, monoxenue, a Takke OOBEKT pHCYHKa NaéT HaM HEKOTOpbIE KIIIOUEBbIE
MOJICKa3KH.

Boabmmue kapaky.au - Bac TSHET K nipupojie. Kpome Toro, 3To MOXeT ObITh CUTHAJIOM
K TOMY, YTO BBl 3aMKHYJIUCH B ce0e.

MaJjieHbKkHMe PHUCYHKU B YIJIy JIUCTa TOBOPSAT O TOM, YTO YEJIOBEK aKKypaTeH U IO-
CBOEMY OPraHH30BaH.

Ilo Gokam nucTa — 3TO 3HAK TOTO, YTO YEJIOBEKY HPABHUTCS, KOTJa BCE HA CBOMX
MecTax.

BBepxy - yBepeHHOCTh U U300WIINE UIEH.

Ecnu pucyHOK HapuCOBaH MPSMO PAAOM € 3ar0JI0BKOM TEKCTA - "XyJIOKHUK" HE
CUMTAET BaKHBIM TO, YTO HAIMMCAaHO Ha Oymare.

JleBasi yacTh JiicTa —TOBOPUT O HOCTAJIbIMYECKUX YYBCTBAX IO MPOILIOMY Y
YeJoBeKa.

Hcnonp3oBaHue mpaBoi CTOPOHBI JIMCTA - KEJAHUE BBIPA3UTh CE0s UM paccKa3aTh

O TAWHBIX MBICIIAX.

CTpeJbl — 3TO JIpaiiB ¥ BBICOKas CTENIEHb MOTUBAIIUHU, AT PECCUBHO aMOUIIO3HBI.
Ienn -Hanuyre 4yBCTBA OrPAHUYECHUSI, 0COOCHHO B OTHOIIECHHUSX UK Ha padoTe.
Kpyru — 3170 He00X0IUMOCTh HAWTU €TUHCTBO U MUD, MbITA€TCSI COOpATh BCE JACTaNH
as3ja u BCE MOHSTh, CUIbHOE MHTYUTUBHOE YYBCTBO.

Touku roBopsAT 0 6€CIOKONCTBE U HECTAOUIBHOCTH.

Aiina cuMBONM3UPYIOT HOBOE Hayan0. MOXKeT MOSABUTCS HOBBIM TallaHT, O KOTOPOM
BbI HE 3HaNH. Siila TaKkKe MOTYT TOBOPUTH O TOM, YTO Y Bac €CTh NOTPEOHOCTh U
KEJIAHHE YCIIOKOUTHCS U IOCTPOUTH CBOE COOCTBEHHOE CTa0MIIBHOE, O€30I1acHOe
THE3/10.




I'na3a gacto roBopsiT 0 BHyTpeHHEM "' pucytomero. bonbine ria3a pucyror
OTKPBITHIE JTIO/IH, @ MAJICHBKHE — 3AMKHYTBIE.

- CosiHUe, KpYru, THPJSHAbI, LBETbl — B PHUCYHKE YEJIOBEKa MPUCYTCTBYET B
OCHOBHOM KpPYT, 3TO CBUJIETEIBCTBYET O TOM, YTO JIMYHOCTH HE XBAaTAET OOLIEHUS;

- I[BETHI TOBOPST O >KEHCTBEHHOCTH, O JKEJIaHUM CO3[aTh SUYEWKY OOLIECTBa, 3aBECTU
JIETEM;

- 3Ur3arm He KOMQOPTHO ceOsl YyBCTBYET Ha JaHHOM OTpPE3KE CBOEH KU3HU, EMY
CJIOBHO X04eTcs "yOexarb" OT TOM CUTyalluH;

- CHHUPAJIM, BOJHUCTbIE JIMHMH, BOJHBI - 3alUKICHBl Ha CBOUX COOCTBEHHBIX
NEPeKUBAHUAX U COOBITHSAX B JKM3HM. OHM YacTO 3aHMMAIOTCS CaMOAHAIIU30M,
yIayONIstoTCS B COOCTBEHHBIE MBICIIH;

- CepAeYKH - YEJIOBEK UCTIBITHIBAET YYBCTBO BIIOOJIEHHOCTH, XapaKTep Y TaKOH
JUYHOCTH POMAHTUYHBINA, OTKPBITHIH;

- KPecThl - UCMBITHIBAET MPAYHBIC MBICIIHU, €r0 HE YCTPAUBAET TO, UTO MPOUCXOAUT B
JAHHBI MOMEHT €T0 KM3HH WJIN BBICOKUN YPOBEHb OTBETCTBEHHOCTH JIUYHOCTH;

- YeJIOBEYKH - HE JIOBOJUT JIeJIO A0 KOHIIA, JINOO /IeslaeT HEe KaueCTBEHHO, 0€3 KaKoro-
6o »HTy3uazMa. HeoOXoauMo KOHTPOIMPOBATh, YTOOBI JOOUTBCS OT HHUX
MOJIOKUTEIBHOIO PE3yJIbTaTa;

-KyOMKH - KOHCTPYKTHUBHAs JINYHOCTh. Eciu 3T KyOuku 00bEeMHBIE, TO 3TO 03HAYaET,
YTO JINYHOCTh CTPEMUTHCA BUIETHh CUTYAIMIO CO BCEX CTOPOH, €EMY Ba)KHbI J€Tajlu U
NoJIpOOHOCTH MATO NTOKA3aTeNb MY KECTBEHHOCTH.

- IIAXMATHAas J0CKA - 3TO JOCTATOYHO 3aKOMILJIEKCOBAaHHBIE JTMYHOCTH;

- reoMeTpuyeckue (GUrypbl - 3TO JOCTaTOYHO yBEpPEHHbIE B ceO€ JMYHOCTH, OHU
TOYHO 3HAIOT YEro XOTAT OT KU3HU, YETKO CTaBST LENH M OOMBAIOTCA UX. Y HHX
BCErJa €CTh MO PYKOI YETKUI IJIaH IEUCTBUM, JTIOJIU OHU NMPAKTUYHBIE, CIEpKaHHbIE,

CepbE3HBIC.
3 npueMm «YapioHuTech» Jletn cmerorcs 500 pa3 B jneHb B3pocibie -14. Korma Mbl
yJIbIOaeMcsl, aKTUBUPYETCSl THIOTAlaMyC — YacTh MO3ra, KOTOpas BBICBOOOXKTAET

sHAopbuHbl. OHM AapAT HAM XOpoIlllee HACTPOEHHWE W MPEKpPacHOE CaMOYYBCTBHE.
MOOIIPUTENbHAS YJIBIOKAa CMSTYaeT IMOCIEACTBHS CTpecca M JaKe CHIDKAET YacTOTy
CEPIICYHBIX COKpAIICHUNA. YIbIOKa BOCTIPUHUMAETCA OKPYKAIOMIMMH KaK MPOSIBJICHUE
100pOKENTATENIbHOCTH, & Ha TITyOMHHOM YPOBHE — OTCYTCTBHE OMACHOCTH. YJIBIOAsCh
JIPYroMy 4eJOBEKY, Bbl MOJICO3HATEIbHO HACTpaumBaeTe ero Ha Oosee MO3UTHBHOE U
OTKpBITOE OOIICHHE, NaKe €CIU OH 3TOro He OCo3HAET. JTo HazbiBaeTcs dDdext
oTpaxkeHus. Telo He OTIMYAaeT UCKYCTBEHHBIN CMEX OT HACTOSAILETO.

Hano cMmesThest U pagoBatbest Kaxabiid neHb. JJokrop Cmex coBetyeT: «Kaxmoe
YTPO TOJIXOJIUTE K JIIOJISIM, 3[I0POBANTECH U YIBIOANUTECHY.

Ho, oka3piBaeTCst 3TO TPYIHO ClieNaTh, HAO YUYUTHCS YIIBIOATHCS.
Macrep-kiacc: «Y4umcsl yJabl0aTbCs»
- HanyBaem mieku 20 pa3 v Xj0maeM no meKam
- 3ybamu pazMuHaeM ryObl, CHadana HIKHIOW ry0y 20 pa3, TOTOM BEPXHIOIO
- Copoc, paccnabmasiem 5 pa3
- Tpybouka «bypatuno» 10 pa3
- TpyOouka BBepX-BHH3-BIIPABO-BJIECBO 5 pa3
- Copoc
-PazmunaeM-pacctupaeM najabliaMu BBEpXY-BHU3Y I'y0
-O00, u ynbi6aemMcs 10 cek. 'maBHO€e, 4TOOBI MBIIIIBI HAYYUIIUCH PUKCUPOBATHCS
-Maccax HOCOTyOHOTO TpeyroJibHUKa
-Copoc
-TpyOouka, ynbIOKa, 3yObl HE OrojsieM
- Copoc



-- Tpybouka «bypaTuHo», yinbiOka 5 pa3

-bepem 3epkano u ctaBuM yIbIOKYy

Bort BbI yxe u ynbibaerech!

5 npuem «®u3uveckas aKTHUBHOCTH» [loyeMy criopT B nmpuHnuiie noMmoraetr? Jlemao
B TOM, UYTO BO BpPEMs 3aHSITHUI CIIOPTOM B MO3TY BbIpaOaThIBAIOTCA HEWPOMEIUATOPHI
(cepoToHUH, OSHAOPPUHBI U ApP.), KOTOPHIE OTBEYAIOT 34 HAIllle MPEKPACHOE
HAaCTPOCHUE M YMEHBIIAIOT KOJMYECTBO KOPTHU30Ja B KpoBHU. biaromapsi BeipaOoTke
SHAOPGOUHOB  TIOCIIE  TPEHHPOBKU  cpeaHel W OOJblIeli  MHTEHCHBHOCTH
JUTUTENIPHOCTBhIO XOTS Ob1 30-60 MUHYT HacTymaeT »HQopHs, HacTosAIIee I3¢H-
criokoiicTBue. CEpOTOHMH MOXKHO MOBBICUTBH, 3aHUMASCh MPOCTO JUIIb yTPEHHEH
3apsakoil. [loBbllieHHE €ro ypOBHSI MOMOXKET CHATh HANpsHKEHUE, YIYUYIIUTh
HACTPOCHUE, BOCCTAHOBHTH AIlIETHT, HOPMAIH30BAaTh COH. Mora, IMIyH, Jerkas
(oueHpb Jierkas) mpoOexKa, MUJaTeC, CKaHAMHABCKas Xojb0a. BeICTpo crnpaBuThCs
NOMOTaloT HecloKHble (u3nueckue ynpaxHenus. [lonmpucenaiite, cuenaiTe
HECKOJIbKO HAaKJIOHOB, MOCKUMANTE B pYKE ACHAHJCP WM PE3UHOBBIA MsUYUK. [14Th
MUHYT — U CTPECC KaK pyKOW CHUMET!

JleunTe HeraTWB IO3UTUBOM, YIBIOAWTECh, HE YYBCTBYHTE ceOsi BUHOBATHIM,
NPECTAaBIIANTE, YTO BBl OKpYXEHBI SIPKUM CBETOM, KOTOPBIM 3amuiaer Bac ot
BCsiIKOTro HeratuBa. CBET HE MPOIyCKAaeT ATOT HEraTuB B Baire mose, oH NeiCTBYeT Kak
OyMmepaHr.

Cnacu6o0 3a BauManue! S xxemaro Bam BceM TOIBKO MOJIOKUTEITBHBIX IMOITHH.



	1 прием «Квадратное дыхание»
	2прием -Рисуйте! (предлагаю нарисовать спонтанные рисунки)
	- Солнце, круги, гирлянды, цветы – в рисунке человека присутствует в основном круг, это свидетельствует о том, что личности не хватает общения;
	- цветы говорят о женственности, о желании создать ячейку общества, завести детей;
	- зигзаги не  комфортно себя чувствует на данном отрезке своей жизни, ему словно хочется "убежать" от той ситуации;
	- спирали, волнистые линии, волны - зациклены на своих собственных переживаниях и событиях в жизни. Они часто занимаются самоанализом, углубляются в собственные мысли;
	- сердечки -  человек испытывает чувство влюбленности, характер у такой личности романтичный, открытый;
	- кресты - испытывает мрачные мысли, его не устраивает то, что происходит в данный момент его жизни или высокий уровень ответственности личности;
	- человечки - не доводит дело до конца, либо делает не качественно, без какого-либо энтузиазма. Необходимо контролировать, чтобы добиться от них положительного результата;
	-кубики - конструктивная личность. Если эти кубики объемные, то это означает, что личность стремиться видеть ситуацию со всех сторон, ему важны детали и подробности иэто показатель мужественности.
	- шахматная доска - это достаточно закомплексованные личности;
	- геометрические фигуры - это достаточно уверенные в себе личности, они точно знают чего хотят от жизни, четко ставят цели и добиваются их. У них всегда есть под рукой четкий план действий, люди они практичные, сдержанные, серьезные.


