IHCTpyKUia A0 BnpaBu Ha cTabinisauito "AkTuBauifa pecypciB Ha BCix 4 piBHAX

penpe3eHTauii”

(MioHkep-Kpamep, 2015; niT.: AKTMBaUifA pecypciB Ha Bcix 4 piBHAX penpeseHTauii, y kHusi PocrT, K. (Pea.): EMDR mix

CTPYKTYpOIO Ta TBopuicTio, 2016, BugasHuureo Junfermann Verlag, ctop. 148-163)

lNokasun: y dasi crabinisauii ana nobyaosu akTusauii HEOBXiAHWX pecypcis Ans NpoTUBarM CTPECOBUM
HaBaHTaXXEeHHSAM, HanpUKiHLi cecii, nepen npolecyanisadieto cTpecy abo npocto ans poboTtu 3 pecypcamu,

TaKOX 4K BnpaBa And CaMOCTIlHOro 3aCTOCyBaHHA.

3acToCyBaHHS: Tak camo, Ak i Npu akTuBaLji cTpecy, nponpauioBaHHs BinbyBaeTbCA Ha BCiX YOTUPLOX

PiBHAX «cUCTEMM» (30BHILLHA penpeseHTauis (kapTuHa, cueHa), AyMka npo cebe, emouii, BiguyTTs y Tini)

MNinroToBka:

Penpe3seHTaTuBHa KapTuHa (PK):

HeobxigHo B1bpaTtn No3vTUBHMI OOCBIA, NOAit0 (3i CMUCKY pecypciB abo CMOHTAHHO ...)
Ckaximb nauieHmy: «byab nacka, Ha3BiTb MO3UTUBHUWN, PECYPCHUIU AOCBIA (e pa3).

SIKMN KOHKPETHMN MOMEHT OyB HauKpawmm (K cTon-Kkagp)?»

Cy6'€eKTUBHMM CTYNiHb MNO3UTUBHOINO CaMOMNOYyTTA (cy6'ekTBHa oauMHMUA
komdcopTy) SUC:

Ckaximb nauieHmy: «Tenep, konu Bu npo ue AymaeTte, HaCKiNbKU MPUEMHUMU €
Big4yTTA 3apas, 3a wkanot Bia 0 go 10, ae 0 - ue BiacyTHicTb pagocTi / ropaocTi /
wacta / motuBadii ..., a 10 - ue HauBUWKMWA piBEeHb pPagoCTi, ropAoCTi, LWacTx,

MoTuBaUii?»
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(BigcyTHicTb ropaocTi / pagocrTi, wacTts, MoTuBadii ...) (HaMBULWMIK cTYNiHb ropAaocTi / pagocTi, WacTd, MoTUBaLii ...)

NMosuTtuBHa camoouiHka (gaymka) (MAQ):
Ckaximb nauieHmy: «5lka no3MTUBHA AyMKa npo cebe 3’aBnsaeTbcA y Bac 3apas, konu
Bwu 3rapgyeTe ui momeHTH ... (noBTOpPITL PK ...)?» ab6o «lllo nosautuBHoro Bu moxeTte

cKasaTtu npo cebe, 3raayrouun, AK npouvwna usa nofgia?" (= nosumusHa oymka!)




Emouit:
Ckaximb nauieHmy: «3ragyr4um TOAW MOMEHT, konu Bwu ... (mosmopimb nodiw), i
Aymaroum npo cebe .............. (moemopimb [1[]) 'y 3B’A3Ky i3 ui€l0 noaicro, AKi

noyyTTsa / emouii BM BigvyyBaeTe 3apa3?»

KopecnoHaytodi BiguyTTa Yy Tini:

Ckaximb nauieHmy: «3ragyr4m TOAW MOMEHT, konu Bwu ... (mosmopimb nodiw), i
Aymaroum npo cebe .............. (moemopims 1/[]) y 3B’A3Ky i3 Wi€to noAieto, BiagYyBarouun
Taki novyTTa / emouii, AK ....... (noBTOptoeTe emolii), ae Bu BiguyyBaeTe ue 3apa3 y
TinNi?»

MpoBeaeHHsA bGinatepanbHOi CTUMYNALLT

«3anycTtutu Tpurepm» = 3ararnbHa NO3NTMBHA aKTMBaLlisl Ha BCiX YOTUPbOX PIBHAX penpeseHTaluji.

Ckaximb nauieHmy: «A Tenep, 0yab nacka, yBinAiTb Y KOHTaKT i3 MOMEHTOM, Konu Bu
... (NOBTOPITL MOAIt0), i AYMKOK MNpO ...... (nosTopiTb MN[), AKy Bu 3apa3 gymaete npo
cebe y 3B’A3Ky i3 Ui€lo noairo, Ta i3 novyTTAMM /| eMouUisaMM ..... (noBTOpITL emouil) i
BiAyyTTAM Yy Tini (NOBTOPITb BIOYYTTA Y Tini), CKaXiTb KOPOTKO abo NpPOCTO KUBHITb
ronoBor, KONMu Oypete y KOHTakTi i3 uum ...! ... Tenep cTexre 3a MOEK PYKOHKO i

BHYTPIWHbLO NAITb 32 TUM, LIO 3’ABNATUMETbLCA....!»

Micna uyboro posnoyvnHaeTe bGinatepanbHy CTUMYNAUKO | NpoBoAUTe ceT Big cemu Ao
ABaHagUATM NOBINbHUX CTUMYNSUIN, NOTiIM roBopuTte Bronoc: «fobpe, 3pobiTb rMmbdboknmn
BOMX, MOBepTanMTeCb... (AKWO HeobxigHo -- «Yu wocb 3miHunoca?») [oOpe,

NPOAOBXKYUTE CTEXUTU 3a MOIMM pyKaMM i 3a TUM, LLO 3’ABMATUMETbLCSA BHYTPIlUHbO

3pobiTb woHarmeHwe 3 cetn abo npoBoAbTE CTUMYINAUIKD OO TUX Nip, MOKM LUe
3pocTatnumMe No3nTuB.
Micna uboro ckaxiTb HacTynHe: «Yu € AKMUCb CUMBON ANA LbOro cnoragy i Toro, Wwo

Bac no3nTUBHO aKTUBYE?» ..... lNauieHT Ha3uBae CMMBOIT...



CkaxiTb nauieHTy: «lFapas3n, Tenep goAanTe BHYTPIWHLO LLeW CMMBON i NPOCTeEXTe 3a
TUM, WO 3’ABNATUMETbLCA, NpPU LbOMY CNpPoOOyWUTe MNPOBECTU CTUMYNSLIO
CaMOCTINHO, nonJfieckyroun cebe no KoniHax abo 3pobuBLUM TaK 3BaHi 06iMMM

MeTenuka!» (MpogeMOHCTpyBaTh i NONPOCUTY Lie 3pOBUTM CaMOCTIlHO).

Hexan nauieHT 3pobutb oanH abo ABa TakMx CETU, a ToAi 3aBepLUiTh.

Cy6'€KTUBHMM CTYMNiHb MNO3UTUBHOINO CaMOMNOYyTTA (cy6'ekTBHa oauMHMUA
komcopTy) SUC:

Ckaximb nauieHmy: «Tenep, konu Bu npo ue AymaeTte, HaCKiNbKU MPUEMHUMU €
3apa3 Big4yTTA, 3a wkanot Big 0 Ao 10, ae 0 - ue BiacyTHiCTL pagocTi / roppocri /
wacta / motuBadii ..., a 10 - ue HaMBUWKMWA piBEeHb pPagoCTi, ropAocCTi, LWacTS,

MoTuBaUii?»
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(BimcyTHicTb ropgocri / pagocTi, wacTts, moTuBadii ...) (HanBULWMK cTYNiHb ropaocTi / pagocTi, WacTA, MoTuBadii ...)

O6roBopeHHsA Ta ncuxoeaykauifl, iHTerpawis y 3aranbHy Tepanito
MpoBeniTb OBroBOPEHHSA i3 MaUiEHTOM Ta MOSCHITb, WO LEe MOXHa 3acTOCOBYyBaTU
CaMOCTIMHO 3aBXan, Konu ue 6yae KOPUCHUM Y1 MPUEMHUM, @ TaKoX Npu HeobXigHOCTI —

creuianbHO SK «NPOTUAIK» CTPECY.

[anTe BignoBigi Ha 3anuTaHHsA, NpU HEOBXIAHOCTI 3acToCcynTe yCi BUAW ncuxoenykadii, Ta
AKLLO MOXIMBO, MMsiHbTE 3 METOK peddrieKkcili Ha KapTy CTpecCiB i pecypciB.



