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AHHOTaAMSA

WntepaktuBHass pabGouast TeTpaab A geted  7-12  jer
¢ 00CecCHBHO-KOMITYJILCUBHBIM PACCTPOWCTBOM, OCHOBaHHas Ha
MPUHIMIIAX ~ KOTHUTUBHO-oBefeH4Yecko Teparuu  (KIIT) wu
9KCTMO3UIMK ¢ TpepoTBpamenreM peaknuu  (DIIP). Tlocobue
MpelHa3HAueHO /ISl WCIIONB30BaHUSI B  IICHXOTEparieBTUYECKON
MPAaKTUKE, a TaKke JIJIi CaMOCTOATEJIbHOW padoThl peOEHKa TOf
PYKOBOJICTBOM poauTeneid. Marepuan aganThpoBaH Ui JETCKOTO
BOCHPHUSITUS: CIOKHBIE TEPANeBTUYECKUE KOHIIEIIMK TPeICTaBIeHbI
Yyepe3 UTpoBble MeTapopbl, KOMUKCHI, SKCTIEPUMEHTHI U TBOPUYECKHE
3a7aHusl.
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IIpuser, apyr!

HoO6po noxanosats B 3Ty KHUTY! Ecii Thl AepxkuIlib e€ B py-
Kax, CKopee BCero, Tede MHOraa MemanT Ha30MIMBbIE, Myraio-
IIM€ MBICJIM UM Thl YYBCTBYEIlIb, UTO 001J4CeH JIeNaTh Onpejie-
JIEHHBIE BeIllM (HAarlpUMep, MeperpoBePsTh, MbITh, CYUTATh WUJIU
pacrosaraTb IpeIMeThI B CTPOrOM MOPSIJIKE), YTOObI B FOJIOBE Ha-
CTYHWJI TIOKOIA.

Xouy TeOe Koe-4TO CKa3aTh Cpa3y U OYeHb BAXKHO:

ThI — HE TBOU MbICJIN
N Tbl — HE TBOU TPEBOI'

EcTb 01Ha XUTpas yacTh MO3ra, KOTopast JIOOUT MOIKHUIbIBATh
HaM JIO’KHbIE TPEBOKHbBIE CUTHAJIBI M 3ACTaBJISITh HAC CITYIIAThCS
ee.

B 31011 KHUTE MBI JIACKOBO HA30BEM 3TY YacTh «MycopuuK»
(MM THI MOeEIIb MPUAYMaTh CBOE UMs, Harpumep, «BpenHio-
Ka», «[Tannkep» wm «I'enepan TpeBora»).

DT1a TeTpajb — TBOU JHUYHBIA TPEHNPOBOYHbIN Jarepb
JUISI cymepreposi. 311ech Thl He OyJIellb MPOCTO YuTaTh. Thl Oy-



Jelb UT'PaTh, PUCOBATH, SKCIIEPUMEHTHUPOBATH U BBITIOIHSAThH WH-
TepECHbIE (M MHOTJa HEMHOT'O CMeible!) 3aJaHus.

[lesb — Hay4YHMTBhCS OBITh XO3SIMHOM CBOETO MO3Ta, a He €ro
CJIyTOM.

i1 KOro 3Ta TeTpaab?

Ora KHUTA 1S TeOs1, eciu:

ThI ycTas OT MBICIIEH, KOTOPBIE 3aCTPEBAIOT B TOJIOBE, KaK 3a-
eBIasi TUIACTUHKA.

TeGe HaOeNI0 BBHIMIOIHATH PUTYAITBI, KOTOPbIE OTHUMAIOT TBOE
BpEMSI U CUJIBL.

Thl XOUeIb YyBCTBOBAThH ceOsl CBOOOIHEE, CMeJiee U CIIOKOM-
Hee.

Tbi roTOB IONPOOOBATH HOBBIE CITOCOOBI CIIPABJISITHCS C TPY/I-
HOCTSIMU.

W oHa Takxke I TBOMX POJUTEJEH, YTOOb OHW TOHSLIH,
Kak Jiydille Bcero Tebs nojaaep:Karh Ha TOM My TH.

Kak te6e momoskeT 3Ta KHuUra? (CekpeTrHoe opy:Kue
npotuB «Mycopiuka»)

Mp1 GyneM UCTIONb30BaTh JIBE MOIIHBIE CTPATEruv, KOTOphIe
HACTOSIIIIME TePareBThl TPUMEHSIOT 110 BCEMY MUDY:

KIIT (KoruutuBHO-n0oBeAeHUecKas Tepanusa) — «lIle-
pe3arpy3ka Mo3ra».

ITO NOMOXET TeOe MOHSATh, YTO MBICJI — 3TO IPOCTO MbICIIH,
a He NPUKa3bl K JEHCTBUIO WM MpejacKa3aHusl Oymymiero. Mol
Hay4MMcs JJOBUTh «MycopIMKa» Ha JDKA U MEHATh OTHOLIEHHE



K €ro CTpAIlUIKAM.
Akcno3unun — «TpeHupoBKa cMeT0CTH».

310 camoe BaxkHoe! MbI Oy/ieM OCTOPOXKHO U TIO Iaram (Kak B
BUJEOUTpe!) YUUTHCH CTATKMBATHCA CO CBOMMM CTPaxamMu U
He MOJJaBaTbhbCA pUTyaJaM. 3By4dT crpamHosaro? He Boi-
Hylcsi! Mbl HAUHEM C caMbIX MAJIEHbKUX 11IAarOB U CIIEIAEM 3TO B
(popme urpbl. IMEHHO Tak MO3T MOHUMAET: «U, ITa CUTyallUsl
Ha caMoM Jielie He oracHa! MOXHO pacciabuThCs».

Kak pa6oraTh ¢ 3T0M TeTpaabIO:
4
30JI0THIX IPaBUJIA

Tbl — riaBHbIil. PaboTaii B cBoéM Temrie. MOXHO MpbIraTh
yepe3 crpanuilp? Horga Mmoxuo! Ho Jtydinie uaTi no nopsiky,
MOTOMY UTO 3a[IJaHUsI CTAHOBSITCS CJIOKHEE, KaK YPOBHU B UTPE.

CMmetiocTh, a He HAeaJbHOCTh. 3€Ch HE CTaBAT OIICHOK.
Kansaxku-mansku, npocTsie cjoBa — 310 uaeaibHo! Camoe Bax-
HOE — CTaparbcsl.

Komannaa nmogaepkku. 3081 Ha nomoiis poguresnen! Mm
B KOHIIE KHUATH €CTh CIIeUMaIbHbIN pa3fen. OHU TBOM IJIaBHbIE
OOJIENBIIMKY B 9TON TPEHUPOBKE.

XBaJuau ce0s1. Kaxaplii MmajeHbKkui 1mar — 3710 noodeaa. Oos-
3aTeJIbHO OTMEYall CBOM YCIieXu (JIJ1s1 9TOro y Hac OyayT Criely-
aJIbHBIE MecTa)!



TBOE ITEPBOE 3AJTAHUE:
«3HAKOMCTBO C MYCOPIIUKOM»

JlaBail [Jisg Hayajla CHEJIaéM HAIlero «IPOTUBHUKA» BUIIU-
MbiM! Hapucyil uan onuium Huxe, Kak, MO-TBOEMY, BBIIJISIAUT
TBON «Mycopuuk» (OKP).

OHn Oonpioi uiu MajieHbkuii? CTpamrHblii UM CMEIIHOW?
Kakoro on ngera? [lain emy camoe aypaikoe mMmsi, Kakoe
TOJbKO NpUAET B roioBy! (Hanpumep, Byomuxk [anuku [Mpo-
(peccop Yro-Ecmm).

Nmsa moero Mycopimka»:

Ommuno! Teneps OH He HEBUAMMAS CUJIA, a IPOCTO MEPCO-
HaX ¢ nIynbiM uMeHeMm. C HUM OyJIeT MpoIe CIPaBUThHCH.

I'oToB crath cuibHee cBoero crpaxa? Toraa mepeso-
pauMBail CTPAHUIy U HAYMHAEeM Halle NPUKJYeHue!

YACTD 1: BHAROMCTBO C BPAT'OM

— YTO TAKOE OKP?

Berynuenune k yacru: Ilpuser cHoBa! Teneps, Korma Thl
Jas uMsi cBoemy «MycopIuKy», MPUIILJIO BpeMsl y3HaTh O HEM
BcE. [Ipencraspb, UTO Tl CynepareHT Uin y4éHblii-uccae 0Ba-
TeJb. YTOObI MOOEANUTh Bpara, ero Hy>;KHO U3yYMTh: KaKk OH pa-
OoTaer, Kakue y Hero cj1adble MecTa ¥ Kak OH TeOs1 OOMaHbIBaeT.
B a10i1 yactu MbI OyIeM Kak pa3 3TUM U 3aHUMathcs. Hudero



CTpAIIHOTO, TTPOCTO HaOJI0gaeM 1 coOrpaeM (axThi!

I'/TABA 1. MBICJIN-JIUITYUYKMU:
YTO TAKOE HABA3YNBOCTHU (OBCECCHN)

OO0bsicHeHHe: 3Haellb, KaK ObIBAaeT: KyENIb KBAuKy, a MO-
TOM OHa MpwMnaeT K nogoiise? HekoTopeie MbICTN BeAyT ceOst
TOYHO Tak ke. OHM «IPUJIHIAKT» K TBOEMY MO3TY, JaXe eClu
THl OYEHb XOYelllb MepecTaTh O HUX AyMaTh. DTO M €CTh HaBsI3-
YuBBIe MbICH (0Oceccun).

OHuM yacTo ObIBAIOT:

Ilyraromue: «A 4rto, eciu 5 3a605e107», «A BAPYT 5 MPUIH-
HIO Bpea?»

CrtpanHble: B rojose Jie3yT KAPTUHKU WK CJI0BA, KOTOPbIE
TeOs1 CMYIIAIOT.

Tpeoyromue naeaabHOCTH: «BCE M0KHO OBITH CMMMET-
PUYHO/YUCTO/CAEIIAHO ,,[TPABUIIBHO >

B Bue comuenmii: «4 BRIKJIIOUWI IJUTY 7», «$1 TOUHO cKa-
3aJ1 ,,cracuoo 7»

I''TABHOE IIOCJIAHME:

Ot meiciii — HE TBOE xetaHue,

HE npenckazanue Oyaymero u HE npasaa o Tebe. 1o mpo-
CTO CHAM-IIHCHMA OT TBOEro «MyCOopIHKa» .

3ananue 1.1: «JIoBymka st MbIcJiel-JIHIy4eK»



HNucrpyknusi: /laBaii moiiMaem 3TH MBICIH, Kak 0ab0uYeK B
cauok! B Tabnnyke HUKe WM Ha OTIETbHOM JIMCTE AN WK
HAPUCYH Te «JIMIKKUE» MBICIIM, KOTOPbIE Yallle BCETO MPUXOAAT
TeOe B roJIoBy ¥ MelaioT. He aHamm3upyi, mpocTo «ImoiMai» ux.

IIpumep: Mbiciib: «Pyku rpsi3Hbie, s TOUHO 3apaxych». | Ko-
raa npuxonut: Iocne kacaHus aqBepHOU pydku. | YTo 4yBCTBYIO:
Tpesory, Ope3rIMBOCTb.

Mpicib:
Korna npuxonut:
Yro uyBCTBYIO:

Mos MbICab-JuIy4YKa (3anuiy Wik Hapucym)

Korma ona 0061900 mpuxoauT?

Yro s npu 3ToM uyBcTBYIO? (CTpax, oTBpalieHue, BH-
HY?)

I'/TABA 2. CITACATEJIbHBIE PUTVYAJIbI:
YTO TAKOE KOMIIVJIbCHN

OO0bsicHeHHEe: KOrjia MPUXOAUT CTPAITHAS «MBIC/Tb-JIUITYY-
Ka», TBOM MO3T B [TAHUKE UINET CIIOcO0 HEMEJIEHHO yOpaTh Tpe-
Bory. VI oH HaxoouT OBICTPBIN, HO 0OMAHYUBBI C1IOCO0 — pH-
TyaJl (KOMITYJIbCHIO).



D710 NeiicTBYE (WM MBICIIEHHOE AEWCTBHE), KOTOPOE Thl UyB-
CTBYelIllb, YTO JIOJI2KEH C/eJaTh, YTOOBI:

[IpenoTBpaTuTh YTO-TO TIIIOXOE.

YMeHbIIUTh CTpax.

Crenartb «Kak HAOO».

IIpo6Jsiema B TOM, 4TO ITO KaK MovecaThb YKyc Komapa.
Ha cekyHay cTaHOBUTCS Jierye, HO MMOTOM OH YEIIeTCs ellé CUTb-
Hee. PuTyas ydut TBOM MO3T: «3Ta MBICIbh OblIa IEHCTBUTETLHO
oracHa!» — ¥ B CJIelyIoIui pa3 TpeBora OyAeT enie CHIbHee.

Bujapl putyanos:

eiicTBUSA: MBITHE, TPOBEPKA, PACCTAHOBKA BEIlEH, TPUKOC-
HOBEHHUS.

MeicaeHHbIe: CYET B YME, MOJIMTBA, «CTHUPAHUE» IIOXON
MBICJIM XOPOILEH.

N36eranue: He Tporath py4yKku, HE TOBOPUTH OIpeeIEHHbIC
CJIOBA.

3ananue 2.1: «Mou pUTyaJbI-IOMOIIHUKH (KOTOpbIE
HAa CaMOM JieJjie He IOMOTaKT)»

NucTpyknms: [laBail CBS>KeM MBIC/IH U3 ITPOLIUIOTO 3aJaHUs
¢ puryajgaMu. YTo Thl OOBIYHO JIeJIaeIilb (B yMe WU TEJIOM), UTO-
OBl CITPABUTHLCS C TPEBOTOW OT TOW MBICIH?

IIpumep: Msoicib: «Pyku rpsassbie...» — Puryan: TlombITh
pPyKH 3 pa3a ¢ MBLIOM.



MOS MBICJIb-JIMITYYKA — KAKOM PUTYAJI A
JEJIAIO, YTOBbI YCIIOKOUTHCA? — HACKOJIBKO
TPEBOTI'A CITIAJAET HA CEKYHIY? (OT 0 10O 10)

Mpicib:

Puryan:

Tpesora
0-10

I'JTABA 3. KAK OKP MEHA OBMAHBIBAET? JIO-
BYIIKA TPEBOI'N

Oo0bsicHenue (Metachopa «Mycopmuka»):
TBOU «MYyCOpPIIMK» — MaHUKEP U BpyHUINKA. OH UCTIONB3YeT

TBOIO € CHJTy — CIIOCOOHOCTh 3a00THTHCS O BaKHOM! — TTpO-
THB TeOs1. BOT ero riaBHbIe yIOBKU:



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.
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