Verbum

Ne 45: HEJIFOBI TTOYYTTA

YBiMKHyTH PO3yM 1 pOBHiBHaTH
MOYYTTA: PO3MOBA 3 OTLIEM
MukoJ1010 JIyqKOM

BIKTOPIA CEMEHOBA 18 BEPECHA 2019

Kosm na gyuri 3¢, 11041Ha, CBiIOMO YM Hi, IIYKA€ JONOMOTH M HEPIAKO NPUXOAUTD
IO CBALIICHUKA. 12 UM HANIEBHO came BiH U HOTpi6eH? Oreup Mukona Jlyuox OP,
AYLIIACTUDP, KOHCYIBTAHT 13 MO3UTUBHOI IICUXOTEPAIii, BUITYCKHUK HABYAJILHOIO
Kypcy «I'pynoBa KOHCYJIBTATUBHA JOTIOMOra Y MO3UTYM-TILAXO/i» Ta MPpOrpamu
6AraToOETAITHOTO HABYAHHA KATATUMHO-IMATiHATHUBHOT IICUXOTEPAIii, po3rnosigae, 3a
AKX OOCTABMH 1 K CaM€ JIIOAMHI 3 eMOLIHHUMHA HpO6JICM:1MI/I MOKE JOIIOMOI'THU

JYLITTIACTUP.




Verbum

Oscar Knapp, Winter wayside cross

— LLlo TaKe emMOLiMHMI CTaH i3 AylnacTMpPCbKOro nornagy?

— Hacamnepepn BapTo 3BepHYTH yBary, O eMOLIMHWIM CTaH BigpPi3HAETLCA Bif NPOCTO EMOLLM.
Emouii HeTpuBKi: HanpMKknag, BamM XTOCb HACTYMNMB Ha HOTY Y MapLUPyTLi, BU6a4MBCA i NiLLOB; BK
BiAYYNM THIB, ane BXe HEBAO0BS3I BiH 3HWK. 3 eMOLMHUM CTaHOM iHaKwe. CKaxkimo, AK y
nonepeaHbOMy NPUWKIai, XTOCb HaCTYNWB BaM Ha HOry, ane He nepenpocus. Bu 3BepHynu omy
yBary, 3aB'A3aBCA HEMPUEMHUI Ajanor, pe3ynbTatoM AKOro ctanu obpasa, MPUHUKEHHSA, 3NiCTb.
lMicna BMxoQy 3 TPAHCMOPTY BU HE MOMETE 3aCMOKOITUCA, | 30BCIM CKOPO BCi aBOHEHTH BaLLOi
TenedoHHOI KHUHKKK ByayTb NOBIAOMMEHI NPO NoAjto B MapwpyTui. HactynHoro oHA Bu
HeHaBUAITMME BCiX ABOHOMMX NacaxMpiB rPOMaZiCbKOro TpaHcnopTy. Tak emoLia nepepocTae y
TpUBanMM ctaH ob6pasm Y 3n10CTi.

JlropmHa uinicHa y Tpbox BUMipax: ayx, aywa, Tino. Konu niogmMHa notpebye gonomoru, To npo ii Tino
nikNyeTbCA nikap, Npo ayx — bor, a npo aywy — gywnacTup, AKKMK, ogHaye, po3rnAAae eMOLMHUMI
CTaH NMOAMHM Y KOHTEKCTI LLiIoi 0COBUCTOCTI.
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— 3 AKMMK eMOoLLIMHMMKM Npobremamm 3a3BUYan 3BEPTAOTLCA A0 AyLINacTUpa?

— HawyacrTiwa npobnema — po3rybneHicTb, BUCNIOBNEHA B 3anuTaHHi «OTye, Lo MeHi poGuTH?».
YacTo ntogn npuxoaaTb TaKOK i3 MOYYTTAM NPOBUHM, AKE iX HE BianycKkae. Xal Tam AK, ocoba
YCBIZOMIIIOE, LU0 ii LLOCb rpu3e, ane He 3Hae, AK 3apaauTtn. Ocb TyT BapTO NPUAMBUTUCA O
KOHKPETHOro CTaHy LiNiCHOI NHOAMHM, Wo6 3p0o3yMiTH, WO came i 3aBarae, HeMNoKoiTk, No3baBnsae
pagocTi. EMouiiHmi cTaH 3aB%aM NoB'A3aHWK i3 AKOKOCH NOAIEHD, M OAHEe 3 3anuTaHb AyLnacTUPA

CTOCYETbCA TOr0, NPO WO Lj NOYyTTA NOBIAOMAAKOTb.

A naBHO NOMITKB, WO NOAM HE BMilOTb Ha3nBaTK CBOI eMoLii, NoYyTTA. Liboro moxHa HaBuMTHCA,
HanpuKnag, Be4y4u WOAEHHWK NoYyTTiB. TaMm MU 3aHOTOBYEMO Te, AKi MOYYTTA y HAC BUKIMKana
KOHKpEeTHa NnogaiA, NOCyroByOYUCH, HANPUKNaZA, CIUCKOM MOYYTTIB, AKMM MOXHA 3HAWTH B IHTEPHETI.
Tak nognHa BYMTBCA PO3Mi3HaBaTH CBOI MOYYTTA, «3aMUTYHOYM» IX NPO Te, L0 BOHW XO4YTb CKa3aTtu.
3po3yMiBLLM MOCNaHHA, TEMEP yKe PO3YyM MOMKE CKEPYBaTH BOJIO A0 PO3B'A3aHHA Npobnemu. AKLLo
ocoba He BMIE YMTaTK EMOLLIM, BOHM NMOYMHAIOTbL KEPyBaTH HELO, | KOMK Lie TPMBAE A0Bro, TO NoauHa

MOMe BiAyyTH, WO, TaK 61 MOBUTH, «3'IROKaAE 3 rMy3ay».

— Konu po Bac Ha cnosigb abo oyxoBHY pO3MOBY NPUXOAMTb IOAMHA, LLLO ONMKUCYE CBIM CTaH AK «3ne
Ha AyLUi», «TAMKO-BaMKO», <HeMa€e pagocCTi», AK BU BU3HAYAETE, WO MOETLCA cCame NPO eMOLIMHWUM

CTaH, a He NcuxonoriyHy npobnemy?

— AKWO He MOEeTbCA NPO CKOPOMMHYLLY EMOLLI0, AKY MOXHA 3HATU CKIIAHKOK BOAM YM KiflbKOMa
rMMOOKMMU BOUXaMM, TO, CNpaBAl, NOTPIGHO BUSHAYUTH, HANEKMTb LEW BUNAAO0K A0 KOMMETeHLi

Aywnactmpa 4M ncuxonora.

[Mepwoyeprosum byae AyxoBHWUM NOMNAAL: AK NOAMHA NEPEHKMBAE CBOK CUTYyaLLit0 B CTOCYHKaX i3
Borom. Hanpuknag, y Bunagry ctpaxy WwWono ManbyTHbLOro AyLnactTup Hacamnepes, CruTae, Yu
AoBipae ocoba Boromy NpoBUAIHHIO Ta, NPaKTUYHILE, Y1 po3moBnae 3 [ocnogom Npo CBoi CTpaxu.
MNcuxoTepaneBT AMBUTLCA Ha NTIOOMHY 3 MEAUYHOIO BOKY, 30CEPELKYIOHUCH Ha TOMY, AKY TpaBMy
Ma€ NaLieHT | AK il MOXHa NiKyBaTK NcUxoTepaneBTUYHUMK IHCTPYMEHTaMM, | HE BXOAWUTb Y chepy
penirMH1X NPeKoHaHb IOAMHK Ta CTOCYHKIB i3 Borom. A aywinactmp NnpAMO CTaBUTb MUTaHHA NPO
CTOCYHKM ntoaunHK 3 Borom. AKLWo xTOCh HOCKTL Y COBI HEHAaBUCTb, TO AYLUINACTUP 3anuTae Moro nNpo
PO3yMiHHA 3anoBiai «1tbn 6NMKHBOro CBOro» Yu «1tobiTe BOPOriB CBOIX», NPO Te, YU KEPYETLCA BiH Y
nogonaHHi npo6nem Has4YaHHAM Icyca XpucTa — «Gnarocnoensiire, a He NpoknuHanTe» (Pum.
12,14), «nign, LOKOPH MOMY BiY-Ha-BI4Y», «KOMM He nocryxae Tebe, BisbMu i3 co6oto e ogHoro abo
asox» (Mart. 18,15-16) Towo. Bianosiab aae gywnactMpesi 3po3yMiTH, 3a apecoro IloanHa

l'IpVIVILLIﬂ& 41 noMuUnmnacaA.
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— AKwWwo B 0cobu TakM emouirMHa npobnema, To AK NO-AyLNacTUPCbKK 3 Heto npautoBaTn? LLlo Bu

pekomeHayeTe? AKWIM NnaH BIAHOBNEHHA EMOLLIMHOI piBHOBarn obupaete 1 Yomy?

— Ceatuit Toma AKBIHCbKWI BMBIB GOpPMYNy B3aEMOLIT iIHTENEKTY M eMOLLiM, Y AKIM IHTENeKT
MICTUTBCA B YMCESIbHUKY, @ eMoLii — y 3HaMeHHWKY. Honu * apib nepeBepHyTHI, ntoguHa nepebysae
y cTaHi adeKTy Ta BUMHAE Hepobpi Aji, LWo NpM3BOAATL A0 HeAobpux Hacniakis. He amBHO, Wwo
dopmyny BUKOpUCTanM B pobOoTi 3 3aNIEHUMM Bif, aNKOrO0 M HAPKOTUKIB, agMe CTaH adeKTy e
Ha3MBaroTb YyTTEBMM ab0o eMoLiHMM ch'AHIHHAM. TBepe3a nogMHa po3yMHO OLHIOE eMOLLii 1
po6UTL BUBIP, WO BTINHOETLCA B KOHKPETHMUX KPOKaX Y il }UTTi. TOMY OAMH i3 HAMBAKIMBILLMX
HanpAMIB AyLINaCTUPCBLKOI NpaLi — Le poboTa 3 iIHTENEKTOM, PO3yMOM, AKUA Mae ByTH OCBITIEHWUM
6naropatTio, [lobpoto HosuHoO, HaBYaHHAM Icyca XpucTa, aecaTTio 3anoBigamvu: «| cnizHaeTte

npaeay, i NpaBaa BaCc BYUHUTb BiNTbHUMM».

Kosn XTOCh 3B€pTa€THCA O JOMOMOTY, AYLIIIACTUP MA€
YCBIZOMJIIOBATH MEKi CBO€1 KOMIICTCHLIT U ITOB1JOMUTH
JIOAUHY IIPO HHUX, 2 HE «IPATHCH» Y IICUXOTEPANIEBTA.
Jymmactup Hacamriepes J01oMarae y CTOCyHKax JIOJAHHU 3
borom.

Aywnactyp paguTb, HanpuKiag, YMTaTi M posaymyBaTtn Hag €saHreniem abo 3acTocyBaTu
KepUrMaTuyHy CXemy M 3anuTaT, 44 ocoba cBigoma, wo: bor ii nobuts; yci noaum rpiwHi; lcyc
XpwucToc, LepkBa i TaiHCcTBa — Lle gonomora Ana ntoanHu; Xpuctoc — YuuTenb, AKUK 3aBKAM
CynpOBOAXKYE Hac. HacTynHWM KPOK — aHani3 ¥1TTA 0COOM M NOAIN, AKI MOKYTb BNAMBATH Ha ii
cTaH... [lani aMBumocs, Wo B uux 06CTaBMHAX MOXHa 3MIHWUTKM caMoCTiMHO. Hanpuknaa, Aakwo
NoOMHA HEHaBMAMWTBL CBOro poamya, 60 cnagok 6yno noaineHo, Ha il AyMKy, HecnpaBeavBo,
AyWInacTup 3anurae, Yy xo4e BoHa NO30yTUCA HEHABUCTI, Y4 MOMUTBLCSA NMPO CBOrO poAMya npo Te,
W06 3LINMANCA CTOCYHKM 3 HUM; YK Xo4e NpobayunTy. AKLWO BiANOBIAb Ha Ui 3anUTaHHA HeraTMBHa,
MOMHa xiba CTBEPAMTH, LLLO HACHIAKK TaKoro BU6Opy ByayThb Lie ripli: ocoba X yCBIAOMIIOE, WO
BUOMPAE HMUTU B HEHABMCTI.

3aranom HexiTb 3MiHHOBATUCA NPU3BOAMTL A0 TOrO, WO JIIOAMHA BUKOPUCTOBYE CBIil EMOLIMHWUIA CTaH
i MOYMHAE MaHINyntoBaTH IHWKMMU. TMYacom nicnA HanarogKeHHA OCHOB AyXOBHOMO CTaHy 4acTo
3'ABNAETLCA MOKIMBICTb CBIAOMO MpautoBaTh 3 NCUXOTEPANeBTOM Ha, NCUXIYHUM 3paHEHHAMMU 1

YCKNaAHEHHAMM, LLLO BUHUKIIM BHACNIAOK LMX TPaBM. Takui Npouec Moxe TpmMBaTh pokamu. Hacto
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AYyLNacTUpi MOXYTb HE PO3YMITU MOWH AyLIEeBHMX TPaBM Ta TPUBANOCTI NPOLECY 3LINEHHA M
BiaMaxytoTbca 6aHanbHo ¢ppasoto: «[1pocto npobay in/Momy». TuMyacom NpoLec NPOLLEHHA MOKeE

TpuBaTK 6arato POoKIB, i BAXIMBO NIOAWHY B HbOMY CyNpOBOAKYBaTH.

— Yomy pywinactup i ncuxonor — ue pisHi KoMmneTeHuii? AK BiAPIBHAETLCA AyLINACTUPCTBO Bif,

po60TK NcKxonora i AK BOHW AOMOBHIOTb OAHE OAHOr0?

— [NcuxoTepaneBT AMBUTBLCA Ha NMOAMHY 3 NO3MULIT NiKapA 1 He Ma€ BUXOAMTU 3a MEHI CBOEI HAyKOBOI
Ta npodecivHoi KomneTeHuji. ByBae, Wo ncrMxoTepaneBTH, CKEPOBYHOTb NOAEN A0 CBALLEHHWKIB,
AKLLO PO3YMItOTb, WO CUTYyaLif NnaulieHTa uporo notpebye; Tak camo i A iHoAj paaKy Nty Ao
ncuxoTepanesTa, AKWO 6ayy, Wo notpibHa Moro gonomora. Takui BapiaHT cniBnpaui — Aiesum. Toai
i ABi cdepn rapMoHiHO AonoBHIotTECA. MiK AyXOBHUM i AyLieBHUM HeObXiAHO ByayBaTH MOCTH,
wo6 He Byno aHTaroHICTMYHOrO MiAxoay, 3a AKOro AyLNacTUpP MOXE Kal3aTu, Lo ncuxotepania He

noTpibHa, a NCUXoTepaneBT — OKPECHOBATH AyLWNacTUPCTBO AK NPOAB XBOPOOMU.

Adywnactnp moxe 3p0o3yMiTH, WO BiH FOAMHI HE AONOMOKE, KOMKW BOHA, MPUMIPOM, He xo4ye abo He
34aTHa B3ATH BiAMNOBIAANbHICTb 3a CBOE AyxoBHe ¥uTTA. Ocoba Moxe 6yTH eneMeHTapHO A0 LbOro
He rotosa.

Honu xTocb 3BepTaeTbcA No 4ONOMOry, AyLNacTUP Mae yCBIAOMOBATHU MEKi CBOEI KOMMETEHLi M
NOBIAOMWTU NIOAMHY NPO HKX, @ HE «rpaTUCb» Y NcuxoTepanesTa. [ywnactmp Hacamnepes,
poriomarae y CTocyHKkax noguHu 3 Borom. [1na oyxoBHOro po3BuTKy BiH NOKasye nnaH poboTu, AKWUK
y KOKHOMY BuNaary 6yae iHaMBIOyanbHUM, | MOXeE 3anponoHyBaTh noauHi cynposia. Camve
cynposia, 60 kepye npouecom Bor — a ocoba cnisnpavtoe 3 Hum. JliognHa monutbea, T06T0
cninkyeTtbca 3 Hum, Bor 3uintoe, a aywnactup nigTprmye Ha wnsaxy po3byaoBu B3aEMUH i3
locnogowm. [Npote BMGIp — 3aBaM 3a ocoboto. AKLWO y NoAUHK BUABNAETLCA Garato NCUXONOTIYHKUX

npobnewm, AylwnacTyp 3BepTae yBary Ha Te, WO TyT NOoTpibHa Le AonomMora ncuxorepanesTa.

BIKTOPII CEMEHOBA 18 BEPECHA 2019

Warning: count(): Parameter must be an array or an object that implements Countable in
/home/kairosbo/verbum.com.ua/www/wp-includes/post-template.php on line 284
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