3ansTue-TpeHnHr «Ciaymarb, 4YT00bI HOHATH)
(TexHukm caymiaHusi U BICKA3bIBAHMS)

emns: OCBOUTH KOMMYHUKATHUBHBIC TEXHUKU «SI-cnymanuey,
«SIBbICKA3bIBAaHME» U  OCO3HATh MX 3HAYEHHE B CO3JAHUM TICHXOJIOTHYECKOM
0e30macHOCTH 00pa30BaTEILHON CPEIbI.

[Ipusnaku «S-ciymanusy.
1. DTO UHCTPYMEHT, C TOMOIIBIO KOTOPOTO MOYHO IITy0Xe y3HaTh caMoro ceos.
2. Oto xopoTtkas Gopmyina, 0603Havarom@as To, Kak B JaHHBI MOMEHT s CIyIIar0
MUD, JIIOJIEH, ceOsl.
3. DTo TpaHCHATOPHI, MpeBpamarmye WHPOPMAIMIO BHEIIHETO MHpa B
KOHKDETHBIE SMOIIMOHAJIBHBIE CMBICIBI 11 MEHs. Mo 4YyBCTBa, KOIJa OHHU
BBI3BIBAIOT HEJJOYMEHHE, SIBIISIOTCS PE3YyIbTATOM 3TUX CMBICIOB, KOTOPBIE S caM
npugan uHpOpManud, B TO BpeMs Kak € MOXHO ObUIO MpuaaTh U JAPYyTUE
CMBICJIBI.
4. «Sl-cnymaHue» CYIIECTBEHHO 3aBHCUT OT MOET0 CaMOYBa)KEHHSA: KOI/a
caMOyBa)X€HHE HU3KOE, OHO HAUMHAET YNpPaBJIATh MHOIO, HO €CTh MOMEHTBHI, KOTJa
«Sl-cnymanue» ncyesaer.
5. Mou «S-cnymaHus» CTOST MEXAY MOUMU YyBCTBAMU U MHPOM, HO OHH
IPUHAJIEKAT HE MUPY, @ MHE, OHU OTPa)KaroT 4aCTU MOETO «S1».

3anummre 20 cBoux «Sl-ciymaHuily, BbIOEpUTE U3 HUX 5-6 cambIx
CylecTBeHHbIX. M300pa3uTe «IyKOBHUIly B pa3pe3e». BHyTpu konbla Bamie «5I».
Pa3mectute cBou «SI-ciymaHus» TakuMm 00pa3oM, 4TOOBI Ha HAPYKHBIX CIOSX
«JTYKOBHULBD) OKa3aJuCh 00Jiee OUEBUAHBIE U MOHSATHBIE, @ B LIEHTPE TE, KOTOPHIE
ABJISIIOTCS MX TpuuuHOM. HazoBute unx kopoTkumu dopmyinamu. Hanpumep:
«KepTBa 00CTOSATENBCTB» — B CEPLIEBUHE, «Bce paBHO HUYETro HE MOJIYYUTCS» — B
cepeaune, «MHe 3TO He UHTEPECHO» — B «LIEIYXe».

Pexomennyemsble yripaxHEeHUs

I. Konpuo xemanuii. Ilepeuncnure Bce CBOM BO3MOXKHBIE >KEJIaHUS,
HarpuMep: He 00JIeTh, OBITh XOPOIIMM POJIUTENIEM, UMETh MHOTO JICHET, JTIOOUTh,
OBITH JIIOOMMBIM, YCHENIHO pabotath U T. 1. BwiOepute 5—6 caMbIX BaKHBIX.
3anummTe uX B KOJNBIO M PACKPAChTe KaXJI0€ CBOMM IIBETOM. Temepb pacKkpachTe
CBOE «SI».

2. A — smo mo, Kak s cayuaio.

Csaobvme y0obHO, 3axpoiime 2nasa, coenaiime HeCcKOIbKo 21yOOKUX 800X08,
MbICJIEHHO Cleds 3a OblXxaHuem. 3amem noemopstime 8CyxX Ui npo ceos:

«Y mens ecmo meno, no «A» — smo ne moe meno. Moe meno modxcem Ovimo
OONLHBIM UTU 300POBLIM, YCIALLIM ULU OOOPLIM, HO 3MO He GlUsem HA MeHs, Ha
Moe ucmunnoe «Ay.



Moe meno — npekpacHvlti uHcmpymenm Ol OWYUeHUll U Oeucmeull 60
BHewHeM Mupe, HO OHO 8Ce20 ULlb UHCmpyMenm. S cmapaiocs, umobvl 0HO ObLIO
300p08bIM, HO MO He «HA». Y mens ecmov meno, Ho «H» — 2mo He moe menoy.

«Y mena ecmv smoyuu, Ho «H» — smo ue mou smoyuu. Mou s3moyuu
MHOROYUCTIEHHb, U3MEeHYUusbl U npomugopeyusvl. OOHaxo 5 6ce20a OCMAIOCH
cobotl, ceoum «A», padyroce Ui 2oprr, CNOKOeH Ul 8380JHOBAH, HAOEKCh HA
ymo-mo uau omuausarcev. Ilockonbky s mo2y Habmooams, NOHUMAMbL U
OYeHUuBamv C80U MOYuU, U Oolee Mo2o, YNpasiAmeb U 61d0emv UMU, Mo,
0YeBUOHO, OHU He ecmb moe «Ay. V mens ecmv smoyuu, no «» — smo ne mou
IMOYUUY.

«Y mensa ecmv ummennexm, Ho «f» — smo mue mou unmenrnekm. OH
oocmamouno pazeum u akmuseeH. OH A617emcs UHCMPYMEHMOM Ol NO3ZHAHUSA
OKpYIHCAIOUie2co0 U Moe20 SHYMpeHHe20 Mupa, Ho 3mo He moe «Ay». A — yewmp
yucmoeo camocosnanus. A — yenmp Boau, cnocobmwvili érademsv u ynpasisime
MOUM — UHMENIEKMOM, — OMOYUAMY, — PUBUYECKUM  MeioM, 8CeMU  MOUMU
ncuxuyeckumu npoyeccamu. A — smo nocmosinnoe u Heusmenuoe A.



«Sl - BBICKA3bpIBaHUE)
B HanpsbkeHHOM CuTyalluM, KOTZIa Bbl MCHBITHIBAETE CHJIBHBIE UYBCTBA, HO
OHM HE HPABSATCSI BaM U Y BacC €CTh CI0XHOCTH C TeM, YTOOBI BBIPA3UTh MX, CaMBbIil
MPOCTOM CIOCOO PEIIMTh ATy MPOOJIEMYy — OCO3HATh CBOM YYBCTBA M Ha3BaTh MX
naptHepy. HMeHHO OTOT cmoco0 caMOBBIpOKEHUS M Has3bIBaeTcs «Sl-
BbICKa3bIBaHUEM». W 3TO JIydIIuii U3 NpUIyMaHHBIX BOCIIUTATEIbHBIX ITPUEMOB.

IIpn3naku «51- BEICKa3bIBAHUAY:
1. D10 cnoco6 BepOaNbHOTO BBHIPAKEHUSI UYBCTB, BOSHUKAIOIINX B HANPSKECHHON
CUTYyaLUU.
2. DTO KOHCTPYKTMBHas anbTepHaTUBa «Tbl - BBICKa3bIBAHUIO», KOTOPOE
TPaIUIIMOHHO TPHUMEHSETCA [JIs pelIeHUus KOH(IMKTAa 4Yepe3 BBICKA3bIBAHHE
HEraTUBHOM OIIEHKM B aJpec Jpyroro, TakuM o00pa3oM, OTBETCTBEHHOCTh
IIEPEKIIAIBIBACTCS HA APYIOro.
3. Ilo3BossieTr naTh mapTHEpPY MO OOIIEHUIO OOpaTHYIO CBA3b OOO3HAYUTH
npobyieMy U MpH 3TOM B35ATh OTBETCTBEHHOCTh Ha C€0sl, Ja€T BO3MOXHOCTh
BbIOOpA BallleMy MapTHEPY MO OOILIEHUIO.
4. BxiroyaeT He TOJIBKO HA3bIBAHME YYBCTB, HO M YKa3aHWE Ha TE€ YCJIOBHS U
IIPUYUHBI, KOTOPBIE BBI3BAJIHU UX.

Cxema «S1-BbICKa3bIBaHUSS»
1. Onwucanue cutyaluu, BbI3BaBIIEH HanpspkeHre. MOXXHO Ha4yaTh Tak,
1 Korna s BuxKy, 4ToO ...
11 Korna s capiry...
1 Korma s crankuBarochs ¢ Tem, 4yTo... Hampumep, «Korma s Buxy, 4To
JIOMalllHee 3aJaHue He BBIMOJHEHO». (BMecTo (hpasbl «Koraa s BHXKY, 4TO
ThI HE BBIIIOJIHUJI JIOMAIIIHEE 3a/IaHhe»). AKIEHT JE€JIaeTCA HE Ha YEJIOBEKE, a
Ha CUTYyalllH; HE UCMOJIb3YETCSI MECTOUMEHUE «ThD».
2. TodHOe Ha3bIBaHHE CBOETO YYBCTBA B 9TOW cuTyanuu. Haunute ¢ Takux
¢pa3s, kak:
7 S uyBcTByO... (pasgpaxkeHue, OECIOMOIIHOCTb, TOpedYb, OO0Jb,
HEJJOYMEHUE U T.1.)
7 51 He 3HAK0, KaK pearupoBarsk. ..
1Y meHs Bo3HUKaeT npobiema... Hanpumep, «S 4yBCTBY pacTepsHHOCTD,
obuay, paaocThb...»
3. Ha3spiBaHue  mNpuUYMH  BO3HUKHOBEHMsI  HampspDkeHuss  0e3  ux
UHTEPITPETALNH.
7 [Toromy, yTo...
71 B cBA3u ¢ TeMm, uto... Hanpumep, «IloTomy 4TO...q HE MOTY COCPENOTOUYUTHCH,
BEJIb 51 COOMpAJICs 1e7aTh COBEPILIEHHO APYTOe. .. »
4. ®opmMynupoBKa 00pasiia KeaaTeabHOro MOBEACHHUS
Hampumep, «Mnue OBl XOTENOCh, YTOOBI BOBPEMS BBITIOJIHSIIOCH
3aJaHUEY.



