Ornap moaynis MCT

LaHOBHI nauieHTU Ta nauieHTKu!

TyT BU 3HaMaeTe ornag 3micTy AecsaTu
MeTaKOrHiTUBHOIO TPeHiHry woao ncuxosy (MCT).
Lle nonomoske Bam OTPMMATK NOYATKOBE YABNEHHSA
abo 3ragatv 3acBOEHMI maTepian.

Mogynb 1. Ctunb atpubyuii

Moaynb NpUCBAYEHO TOMY, IK II0AM LLIYKAOTb MOACHEHHA CBOIM ycniXxam i HeBaa4am y
NOBCAKAEHHOMY UTTi. YacTo MM NPUNUCYEMO NPOBUHY /INLLE OAHIN NPUYKHI,
HanpuKAag, iHWMM ntogaam Yum cobi. Y ubomy moayni Mym BYMMOCA PO3rAaaaTh Kinbka
MOX/INBOCTEIA.

Moaynb 2. MocnilwHi BACHOBKM |

Llet moaynb onmncye cuTyaLito, Konu Mu iHoAI pobMMO BUCHOBKIB 3aHAATO LWBMAKO, He
3ibpaBLUM BClo HeobXxiaHy iHbopMaLito. Mn HaBYMMOCA aHaNi3yBaTK BCi HasBHiI GpaKTy,
nepLw HiX NPUIAMATK PilLEeHHA.

Moaynb 3. MoXXAuBiCTb KOpeKLii

Llet moaynb CTOCYETbCA TPYAHOLLIB, SIKi BUHUKAKOTb Nig 4ac NepeoCMMUCIEHHS Ta 3MiHU
NMOYATKOBOI OLHKK. MM HaBY4aeEMOCH Kpalle 06pobasaTn cynepeunmnsy iHpopmauito i
NiATPUMYBATU THYYKICTb MUC/IEHHSA.

Mopgynb 4. CnpuitHaTTa emouin |

MeTa LbOro MoAyAa — HaBYUTUCA KpaLle PO3YMITU AYMKM i MOYYTTA OTOUYUYUX. My
HaBYaEMOCbH PO3Mi3HaBaTH eMoLii i Ai3HAaEMOCH, WO A8 LbOro BMpasy 06/11Muya 4acto
HeA0CTaTHbO.

Moaynb 5. Mam’aTtb

Llei moaynb Npo Te, AK Hawwa Nam’ATb MOXKe MiAHOCUTM HaM CIOPNPU3HK, | MU LLbOTO
HaBiTb HE MOMiYaeMO. Mu BUMMOCA aHaNi3yBaTK CBOI CNOraaun Ta He AOBIPATU im
H6e33acTepexHo.

Bu 3HargeTe pewTy MoayiB Ha HACTYMHIN CTOPIHL,.
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Mopgynb 6. CnpuitHatTa emouin Il

Llei moaynb NpUCBAYEHUIN TOMY, AK MW MOXKEMO BigYyBaTU eMoLii Ta 3p03yMITU AYMKU
iHWKX Nogen. Mn HaBYaEMOCA KepyBaTU HEBM3HAYEHICTIO | HE POBUTU NOCMIWHUX
BMCHOBKiB, 0CO6/11MBO 32 BigCYTHOCTI BaXKIMBUX DaKTIB.

Moaynb 7. MocniwHi BACHOBKM I

Y ubomy moayni My o6roBOpHOEMO, AK YaCOM MW HAATO LUIBUAKO NPUMMAEMO rinoTe3un Ta
po6MMO nocniwHi BUCHOBKW. MM pO3BMBAEMO HABMUYKY 3BEPTaTM yBary Ha BCLO
iHpopMmaLito, a He nnwe Ha Hanbinbw o4YeBUIHY.

Moaynb 8. Hactpiii

Y uboMy moayni MM 06roBoproEMO, K HEFAaTUBHI AYMKM MOXKYTb HEFaTUBHO BNINBATH
Ha HacTpin. Mu BUMMOCA BUABNATU OLHOCTOPOHHI AeNpPeCcuBHI OLiHKM i po3pobnatu
CTpaTerii, AKi NOKPaLLyOTb HALW HACTPIN.

Moaynb 9. CamouiHHIcTb

Llet moaynb npuceayYeHnin 3MmilLHEHHIO BiaYyTTa camouiHHocTi. Mu po3BMBaemo
HaBMYKWN CTBOPEHHA pPeaniCTUYHUX yABAEHb NPo cebe, Lo AoNnoMarae noninwmMTH Hale
CaMONOYyTTA Ta EMOLIMHMI CTaH.

Moaynb 10. PoboTa 3 ynepegKeHHAMM (CTUrmoto)

Y uboMy moayni MM 06roBoproEMO, AK ynepeaKeHHA Ta CTUTMATM3aLif MOXKYTb
BM/IMBATU HA NOBCAKAEHHE XUTTA. M1 BUBYAEMO, LLO YNMANO0 YNepeaKeHb LWoao
nogen 3 ncmxo3amm € 6e3nigcTaBHUMK Ta Ai3HAEMOCA, AK HAMKpaLLLe 3 HUMW BNOPATUCA.

JoKnagHi pestome oKpemmnx MoayniB i 3aB4aHb, AKI MOXHA aganTyBaTty 40
NOBCAKAEHHOrO UTTA, AOCTYNHI Y HacCTYNHMX apKywax MCT.

Bn TaKOXX MOKeTe 3aBaHTaXKUTK A0A4aTOK camogonomoru nig vac MCT COGITO:
www.uke.de/cogito.

AKLLO Y BaC BUHWKAM 3anNUTaHHA, 3BepTaiTeca Ao TpeHepis MCT, nikapis abo
nepcoHany NnikapHi.
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