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Co31aHO B MHTEJUIEKTYaJIbHOM M3J1aTeNIbCckou cucteMe Ridero

OMouHOoHAJbLHBIE KaueJn. Buoxumus 3asucumoctu. 21
NPaKTUYEeCKHUil YPOK HcCLeJeHHsI OT JeCTPYKTUBHBIX OT-
HOIIIeHUI

BBEJ/IEHUE. JI1060Bb nin JJoBymKa?

«OH (a) MeHsI TO JTOOUT, TO HEHABUIUT. MBI TO CCOPUMCS JIO
pa3pbiBa, TO MUPUMCS CO CTPACTHOM HOYBKO. DTO TAKEIO, HO S
He Mory 6e3 3Toro (3Toi) JesnoBeka (a)». 3HaKoMO?



Tak OIMUCBHIBAIOT CBOM OTHOIIECHHS JIIOAW, 3aCTPSIBIIKE Ha
«9MOIMOHAJIBHBIX Ka4esisiX». DTO He MPOCTO TPYAHOCTH B Ia-
pe. D10 OMoXUMHUYeCKasi 3aBUCUMOCTb, KOTopast (hopMupyercs,
KOIJIa HAIll MO3T HAUYMHAET aCCOLMMPOBATh CHJIbHBIC MEperia/ibl
sMoLMi (0T 00U A0 00JErYyeHus) ¢ JIIOOOBLIO WIN KU3HEHHO
BaKHOM CBSI3BIO.

Yro Takoe «3MOIMOHAJIbHBIE Kayesln» C TOUKH 3peHust OUo-
Xumuu?

1. Kauenu BBepx (ITuk «mo0Bu»): B MOMEHTHI MpUMUpPEHus,
CTPACTHBIX OOBATUH WU PU3HAHUY B JTIOOBU TIPOUCXOAUT MOIII-
HBIIA BBIOpOC JohamuHa (TOpMOHA TIPEIBKYIIEHHS HArPaabl) U
OKCUTOLIMHA (TOPMOHA MPUBSA3aHHOCTH ). DTU MOMEHTBI KaXyTCS
HEBEPOSATHO LIEHHbIMHU, JaKe «HAPKOTUUECKUMU».

2. Kauenu BHu3 (ITuk «6omw»): B MOMEHTBI CCOPBI, KPUTHKH,
UTHOPUPOBAHUS UM OTBEPKEHUS POUCXOIUT PE3KUil BEIOpOC
KOpTH30J1a (TOPMOHA CTpecca) U aipeHaInHa. Teo HaXoAuTCs B
pexumMe «Oelt mim 6ern». IT1a 00Jb TOXEe BOCHPUHUMAETCS Kak
«KUBass» U «HACTOALIAS», YTO MAPAJOKCAIBHO YKPEIUIAET Mpu-
BA3AHHOCTb.

3. 3aBucumocth: Mo3r, mbiTasch u3dexarb 0o (KopTuso-
JIa) ¥ CHOBA TMOJTy4UTh JO(DAMUHOBYIO «HArpajy», CO3/IaeT UK



HaJieXk1bl. BBl ocTaeTech B OTHOIIGHHUSIX, TIOTOMY UTO IOJICO3HA-
TEJIbHO XKJETe CIEYIOIIero «IMUKa», KOTOPBI OMpaBiaeT Bce
CTpajIaHusl.

* MckpeHHOCTh O3 caMOOCyk/IeHHs. DTO Balll IHEBHUK, a He
TpuOyHa.

* OnuH ypok B jieHb. [laiiTe MO3ry Bpemsl Ha NEPEeCTPONKY.

e [IummTe OT pyKH. DTO aKTUBUPYET AHATUTUYECKUE LIEHTPBI
MO3ra.

YPOK 1. Ierekrop «Kaueneii»: TBOU JTMUHBINA rpauK 3MO-
815071

«Tpl ToBOpHIIE: ,,¥V Hac Bcé cioxHO®. Ho ,,cl10kHO® — 3T0
cMIKoM oOiree cioBo. JlaBail yBUIMM Ha rpaduke, Kak TBOH
MO3I IIBITAETCA aJalTUPOBATLCA K 4yKHMM IEperaiamMm HacTpoe-
HUS».

Cytb Tpurrepa: UtoObl BHIATH W3 3aBUCUMOCTH, HYKHO CHa-
yajia €€ YBUJETb U U3MEPUTh. MBI IIPUBBIKAEM K «KAYeJIAM» U
HauMHAeM cuMTaTh MX HOopMoi. Hama HepBHas cucrema nepe-
CTaeT pa3nuyaTh CTaOMIIBHOCTD M Xa0C.



HeiipoOuonornyeckass nenb: AKTHBAIMs MpedpOHTATBHOMN
KOPBI /111 OCO3HAHHOTO HAOMIOJIEH!S 32 SMOIIMOHATBHBIMHU TTHK-
Jamu. Ml nepeBoAuM OecCO3HATeIbHYIO PEAKIHIO B CO3HATEb-
HBII aHAJIU3.

[IpakTrKa «9MOLMOHATBHBIA JHEBHUK OTHOIIEHUI

B Teuenue aHs (WM B MOMEHTBHI, KOTJja Bbl UyBCTBYETE IMO-
LIMOHAJIbHBIN TIEpeTaj) 3al1ChbIBanTe:

1. Bpems u curyaiusi: «10:00 — OH (a) He oTBeTWII (2) HA CO-
obmeHue», «15:00 — OH (a) caenan (a) KOMILTUMEHT», «20:00
— MbeI noccopuiiice».

2. Bama smonus: HazoBute amormio (00uaa, cTpax, 370CTh,
pasiocTh, 0OJIerYeHue ).

3. MHTeHCcuBHOCTD: OnieHuTe e€ no mkase ot 1 (ciaado) mo 10
(0YEHDb CUIIBHO).

4. Peakius tena: Yro Bel uyBcTBYeTe B Tene? (Cxatue B rpy-
14, TeIUIO, JPOXKb, pacciableHue).

5. IlpuumHa peakuuu: Yto, mo BalieMy MHEHMIO, BbI3BAJIO
VMMEHHO TaKyl0 peakiuo?



Pabouwnii muct Ypoka 1:

Mowu 3 caMbIX CHJIbHBIX SMOIMOHAJIBHBIX TEpenaja 3a cero-
JHs1/BUepa:

1. Curyauus/Bpewmsi: Omonust/MaTeHcnBHOCTE: _ Teno:
____Ilpuywuna:

2. Curyauns/Bpems: Omouusa/MHTeHcnBHOCTD: _ Teo:
____ Ilpuuwuna:

3. Curyauus/Bpewms: Omonmst/MIHTeHCMBHOCTDL: _ Teno:
___ Ilpnuwuna:

HackonbKo CHJIBHO 3TH TIepena/ibl BIUSIIOT Ha MOE olIiee co-
CTOSHUE B TeueHue aHA?




Mo¢€ yTBepxkIeHre Ha CEroaHs: «51 BUKY CBOM SMOLIMOHAIb-
Hble peaklvu. Sl HAaYMHAI0 NOHUMAaTh UX ITPUYUHBIL. S HE POCTO
MPOKHUBAIO SMOIUH, S KX HAOIIOIAI0».

YPOK 2. JlobamunHoBasi joBymika: CHSTHE «PO30BBIX OY-
KOB»

«Korma oH (a) ,,cHOBa“ CTAHOBUTCS HEXKHBIM (OH) 1 JIIOOSIIUM
(ei1), TBO MO3I IOJTy4aeT MOIIIHBIN 10haMUHOBBIN yiaap. Tel 3a-
ObIBaelIb BCIO 00JIb, KOTOPYIO MEPeXu (a), 1 HAUMHAEIIIb K/1aTh
CIIEAYIOIIEro ,,uKa“. JlaBall yBUJUM 3TOT MEXAHU3M>.

CyTtb Tpurrepa: Mo3r, Kak HapKOMaH, NOACA)KUBAETCS HA «HA-
rpagy» — pPeIKUe MOMEHTHI TEIUIA U MPUBA3AHHOCTH NOCJIE T1e-
puoza 6omu. dTa cucteMa padboTaeT CHibHee, YeM CTaOWIIbHBIE,
NpeJCcKa3yeMble OTHOIIEHUS1, IOTOMY UTO HEMNpeAcKa3yemas Ha-
rpaja BbI3bIBaeT OOMBIIYIO T0(aMIUHOBYIO aKTUBHOCTh, YeM Ia-
paHTHPOBAHHAS.

HeiipoOuonornueckass 1eib: KorHutvBHOE paclierieHue.
MBI IOKHBI PAa30PBaTh ACCOIMAIINI0 «PEIKOE TEIUIO = MCTHH-
Hasi TOOOBb» U «00JIb = HOPMa OTHOIIEHHIA».



[MpakTrka «YecTHslil GamaHc»:

1. Harpana nocne Gonu: BcriomMHMTE HEIaBHIOW CHUTYALMIO,
KOT/1a 110CJI€ CCOPBl WM XOJIOJHOCTH HACTYIHUJ MOMEHT IPUMM-
peHus/Tera.

2. Onuinute «Harpagy»: YTo MMEHHO BaM TMOHPABUJIOCH B
10T MOMeHT? (KomIutumeHT, oObsATHE, IPU3HAHUE B JIIOOBH,
cekc). Kakue smorun Bbl ucnbitanm? (OOnerdenue, paaocTb,
CUacThe).

3. Onuiure «1eHy»: A Ternepb Y4eCTHO BCIOMHUTE, KAKYIO 11e-
HY BBl 3aILIATAJIU 32 3TU «KA4eIn» JO STOrO MOMEHTA: TPEBOIa,
OeccCOHHbIe HOYM, CAMOKOIIAHUE, CJIE3bI, IOTEPS SHEPTUU.

4. YpaBHeHue: CpaBHUTE UHTEHCUBHOCTb «HArpajabl» (Kpar-
KOBPEMEHHOE CUaCThe) U «IIeHbl» (JImMTeNbHast 00ib). Hackomb-
KO 3TO CIIpaBeJIMBbII 0OMeH?

Pabouwuii uct Ypoka 2:



Most «J1odpaMrHOBast Harpaaa» (4To S Mmoxydun (a) mocie 6o-
m)?

Kaky1o «ueHy» 1 3ariaTuJ (a) 3a 3TU «Kavyesan» (pusndecku,
SMOIIMOHAJIBHO) ?

Mo¢€ yTBepxk/IeHrE Ha CETOHS: «5 BUKY LIEHY CBOEH 3aBUCH-
MocTu. KpatkoBpemeHHast Harpaja He CTOUT JITMTETbHON OOJH.
51 3acimyxkuBal0 CTAOMIIBHOM JTIOOBU, a HE KPOIIIEK».

YPOK 3. Kopruzonosas netisa: Kak Tesno 3anomumHaer crpecc
«Korga kavenu netar BHU3, TBOE TEJIO MPOIUTHIBAETCS KOp-
TU30JIOM. ThI HE ITPOCTO IPYCTUILB, Tl HAXOAULILCS B PEXUAME
BbDKMBaHMA. JlaBail HAyuMMCs CIbIILIATh CUTHAJIBI CBOETO TEJa,

MMpEeXKIC YEM OHH IIPEBPATATCA B OOJIE3HDb».

Cytp Tpurrepa: IIpu orBepkeHnH, KPUTUKE WM UTHOPUPO-



BaHWU HAJTIOYEYHUKH BBIOPACKIBAIOT KOPTU30J (TOPMOH X POHHM-
4yeckoro crpecca). Ecim kauenn paboTaioT NOCTOSTHHO, KOPTU30JT
HE yCrieBaeT BBIBOAUTHLCS U3 OpraHu3Ma. DTO MPUBOAUT K MOCTO-
SIHHOW TPeBOTe, HAPYILIEHUSIM CHa, IPo0JieMaM C KOkKel 1 BECOM,
a TaKKe K CHWKEHUI0 UMMYHUTETA. Bbl HauMHaeTe «4yBCTBOBATh
ce0s1 TUI0X0» (pr3MUecKu 6e3 BUAMMBIX MEUITUHCKHUX TTPHYNH.

HeiipoOuonornyeckass Lefab: AKTUBAaLUs HHTEPOLENLIUU
(cocOOHOCTHM YyBCTBOBATh COCTOSIHUE CBOMX BHYTPEHHHUX Opra-
HOB). MBI yunmcs CBA3BIBATh (PU3NYECKOE HEJOMOTAHUE C IMO-
[IMOHAILHBIMU COOBITUSIMHU, YTOOBI MO3T TIepecTaj UTHOPUPO-
BaTh CUI'HAJIbI OIIACHOCTH.

IIpakTuka «TenecHasa kapra crpeccax:

1. TTouck 3akMMOB: BCIOMHUTE MOMEHT HEIABHEN CCOPBI UJIU
«XOJIOMHOCTW» TIApTHEpa. ['1e B Teje BO3HUKIIO HampsikKeHue?
(Cxanmcp 4emocTy, KOM B TOpJIe, TSKECTD B IPYAHM, CIIa3M B xKe-
JIyZIKe, XOJIOJ1 B pyKax?).

2. JliatenbHOCTh: CKOJIBKO BPEMEHM 3TO OILYILEHUE COXPa-
HSUJIOCh TIOCJIE TOTO, Kak CUTyalusl (popMajibHO 3aKOHUYMJIACH?
Yac? Jlenn? Hepemo?

3. Comarmueckas cBs3b: [lonpoOyiite nmpoectu JmHMo: Co-
ObiTHe B OTHONIEHUsX -> Pusnveckuit cumrnrom. (Hampumep:



Urnopuposanne CMC -> Oboctpenue ractputa / ['onoBHas
00JIb).

4. PasroBop c Tenom: YTo Balle TeJO TOBOPUT BaM 4Yepe3
3Ty 007167 EcCiii OBl 3TOT Cla3M MOT TOBOPHUTh, UTO OB OH CKa-
3an? (Hanmpumep: «MHe cTpaniHo», «$1 6ombliie He MOTy 3TO Tep-
neTh», «MHe HyKHO YUTH B 6€30IaCHOCTD> ).

Pabouwnii nuct Ypoka 3:

Moii T71aBHBI TEJNECHBIA CUMITOM B MEPUOAbl «Kauyeseu
BHU3»:

Kak 105110 MO€ Tenio BOCCTaHaBIMBAETCS MOCTIE OAHOTO «CPbI-
Ba»?




Mo¢€ yTBepxkaeHue Ha cerogHs: «MOo€ Tejlo TOBOPUT ITpaBy.
4l cplily cUrHasbl CBOero opranusma. Mog€ 310poBbe — 3T0 MOM
MIPUOPHTET, U OHO BaKHEE JIOOBIX SMOIMOHAIIBHBIX ITUKOB».

YPOK 4. TenecHsiii sskopb: COPOC «aBapUIHOTO peKUMa»

«Korma Te0s1 HaKpbIBaeT BOJIHA CTpaxa WM O0Ju, Oecroses-
HO yOexnath ceds ,,yCIIOKOMTLCA™ Ha ypoBHE MbIcend. HyxHo
CHavasa yCIOKOUTh Ouosoruio. JlaBaii co3naaum TBOW JIMYHBINA
PYOWIIBHUK ISl BBIXOJ/IA 3 CTPECCa».

Cytsb Tpurrepa: Koraa Bbl HaxoauTech B MULEHTPE SMOIUO-
HaJIbHOU Oypw, Bamia rpedpoHTaNbHAS KOpa (JIOTUKA) MPaKTH-
YeCcKH OTKJoueHa. Beem ynpasinser amurgana. YtoObl BEpHYTH
KOHTPOJIb, HY)KHO CHavyasia (pU3MUYECKU CHU3UTH YPOBEHb BO3-
Oy JIeHUs] HEPBHOW CHCTEMBI.

Heiipoounonornyeckast 1enb: CTUMynsus  OyXAaiomero
HepBa (Vagus Nerve), KOTOpBIF OTBeYaeT 3a NepeKII0YeHUe Op-
raHM3Ma U3 pexknMa «Oei uim 6ern» (CUMIIaTHKa) B PEKUM «OT-
JIbIXail ¥ TiepeBaprBaii» (apacuMIIaTHKA).



[MpakTrka «JlenssHo# cOpoc m KBagpaTHOe IbIXaHUE» :
Kak TonbKO Bbl MOYYBCTBOBAJIM, UTO KAa4yeJv JIETST BHU3 (Bac

3aXJIECTHYJIA TAHUKA, THEB WM OTYasIHUE), BHITIOJIHUTE CIIEYI0-
M€ NIary:

TemneparypHblil HIOK: YMOWTE JIMIIO JIEASHOM BOJOW WJIU
MIPUJIOKUTE XOJOMHBIA TpeaMeT (O0aHKy W3 XOJOVWIIbHUKA, Tia-
KET CO JIbIOM) K Iee U 3ansictbsaM Ha 30 cekyH. Pe3kuid xonon
3aCTaBJISIET MO3T MIEPEKJIIOUUTHCS C SMOIMI Ha (PU3UYECKOE BbI-
KUBaHKE, 3aMelIsAs cepatieonenune (pedieKc HbIPSIBIITIKA).

2. Texnuka «KBaJpaTHOTO JAbIXaHUS»:

* Bnox 4yepe3 HOC Ha 4 cuera.

* 3anepkka IpIxaHus Ha 4 cyera.

* Bpitox 4epe3 poT Ha 4 cyera (MEMJIEHHO, KaK 4Yepes3 Tpy-
O0UKY).

* 3anepkka Ha 4 cyera.

* IToBrOopuTe 5S—7 LIUKJIOB.



1. 3azemuienue: HazoBute 5 npeaMeToB B KOMHATe, KOTOpbIE
Bbl BUJIUTE, 4 3ByKa, KOTOPBIE CIIBIIINTE, 3 OLIYIIEHUs, KOTOPbIE
qyBCTBYeTE (TEKCTYpa TKaHH, O1opa IMoji HOraMu).

Pabouwnii muct Ypoka 4:

Ha ckompbko 6aoB (ot 1 go 10) cHu3miIack Mosi TpeBora mno-
clie yrnpaxHeHus? __

Yro B MOEM Telie pacciaaduIoch B MEPBYIO OUYepelhb MOCTe «Jie-
JSTHOTO cOpoca»?

Mo¢€ yTBepxkeHne Ha cerogHs: «5 Bianeo ceouMm tesnoMm. S
yMelo BO3BpaIiarh cede crokoicTrre. Most OMOJIorvst OIYMHSI-
€TCsl MHE, @ HE MOMM CTpaxam».



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.
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Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
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