MocTTpaBMaTUYHE 3POCTAaHHSA: MOHATTS, 3AaKOHOMIPHOCTiI Ta NepPCNeKTUBMU
Moi BiTaHHSA! KaykyTb — Te, L0 Hac He BO6UBAE, POBUTb HAaC CUMbHILLMMK. Y1 cripaBai ue

Tak, UM, MOXKIIMBO, 3a Lii€to GPa30oto HIYOro HeEMaEg, OKPIM Crpobu MiATPUMKKM KOrOCb Y
cebe 3a CKNagHUX XXUTTEBUX OBCTAaBUH?

Y 90-x pokax MUHYyoro crtopivusa Pivapa Tefoecki Ta Moro konera JloypeHc KanxyH
BUCYHY/ 1M TEOpPIto, LLIO JII0AMU, AKi NepeXXusiv TpaBMaTUYHI noaii, MOXXyTb No6aunTun
NO3UTUBHI «<KOPUCHI» ANA ce6e WNaxXm 3poCTaHHA. ABTOPU Teopii BKasyBanu, Lo
MePEXXUTUIN BaXKKMUI Ta BOMOYMIM OOCBIO A03BOMAE HAaM MO-iHLWOMY NOMMAaHYTU Ha
YXUTTA Ta Ha cebe, 30KpeMa Ha B/1aCHI MOXIIMBOCTI Ta pecypcun. Ha ixHio oyMKy, Le
O03BONMUTb BiNblU peanicCTUYHO CNPUMMATKL Ta MPOXXMBATU CbOroAeHHSd, LliHyBaTK
CTOCYHKM, Y GKMX MU NepebyBaEMO, UM Nepernanath ix i3 Kpalmm po3yMiHHAM
MepcrneKTUBU PO3BUTKY.

Ll Teopia WMPOKO NigxonsieHa MCUXOMOoriYHOK CMiTIbHOTORD, OCKINbKKM AaBasa
MOXXTMBOCTI NiATPUMATK Hadito Ta CKOPUIyBaTKM CTPATErii MCMXONOriYHOI 4ONOMOrK, a
TaKOXX MEeBHOK MipPOoo CrpMsana NpoBegeHHI0 Mexi MiXK KOPUCHUMKM Ta HE KOPUCHUM
pearyBaHHAMM Ta NMOBEAIHKOLO, LLO pobuna ntoaen Bpasnmeoto 0o NpobneM i3
NCUXIYHUM 300POB'AM.

YacoMm nocTTpaBMaTUYHE 3pOCTaHHSA MOPIBHIOIOTDL i3 HABYTTAM MCUXONOTIYHOI CTIMKOCTI,
30KpeMa a0 cTpecy. | meBHOO Mipoto, Lie crpaBai BianoBigae oTPMMaHMM B OCTaHHI
OECATUNITTA pe3y/bTaTaM OOCigXKeHb. BooHo4Yac BM3HaAYeHHSA CTPECOCTIMKOCTI B LibOMY
BapiaHTI paglwe po3rnagatMMeTbCs 9K «LWKMT» Big HErapasais, y TOM Yac, 9K Teopid
Tenecki Ta KanxyHa roBopuTb NPO MNepeoCMUCTIEHHS MOoNepeaHboro oCBiay v
$opMyBaHHSA HOBOTO, 30KPEMa CBITOMMAAHOrO, AyXOBHOIMO, OCOOUCTICHOMO M
couianbHoro. TakmMi mornan Aa€ HaMm PO3yMiHHS, WO KOPUCTYOUYMNCh 3HAHHAMU
€MOLIMHMM OOCBIAOM MonepenHix Kpms, MM MaTUMEMO iHCTPYMEHT, O O03BOMNTb
3ano6irtm abo NpPMHAMMHI 3MEHLNTb 3aNofigHy HaM LLKoAY, AKLLO HOBa XBUIA
Herapa3saiB Ha3goXeHe Hac.

Y4yeHi HaMaranmcsa 4ocnignT, AKi YUHHUKW BMNJIMBalOTb Ha GOpMyBaHHS
NOCTTPaBMAaTUYHOIO 3POCTaHHS i SKi PaKTopm MoaAMOIKYIOTb Hally MOTOBHICTb 4O
HbOTO.

Tak, y paai AocnigXXeHb 3rafyeTbca, L0 XXiHKKM YacTille 3acBigyyBasiv MoCTTpaBMaTUYHeE
3POCTaHHSA B MOPIBHAHHI 3 YOMOBIKAMM, OAHaK CTaTUCTMYHO OOCTOBIPHOI
3aKOHOMIPHOCTI He BMABNEHO. MOXNKMBO, Taki inei dopmyBanmcsa 3 ornaay Ha TUMoBi
MepeKoHaHHS LWoa0 6iNbloi BIAKPUTOCTI XIHOK 40 €MOLIMHOIo A4ocBiay Ta Moro
OCMUCIEHHS.

TakoyK BiA3HAYEHO, O B AMTAYOMY BiLli MOCTTPaBMaTUYHE 3POCTaHHSA HE HACTINbKM
XapaKTepHe, 9K Y Nepiod paHHbOI A0POCAOCTi. Ha Hally AyMKY, Y ANTAYOMY BiLli
CMNPaLbOBYIOTb iHLWI, HE MeHLW eDEKTUBHI MEXaHiI3MKM ONaHyBaHHA TPAaBMaTUYHOMO
A0CBigy, Npo WO CBigYaTbh AaHi NPO NEBHY MCUXOMOriYHY MHYYKICTb HEPBOBOI CUCTEMM
Ta WBMAKICTb afganTauii. BogHo4ac MoCcTTpaBMaTUYHE 3POCTaHHA TaKOXX MOXXE ByTU
CMOBiINbHEHE Yy CTapLUOMY Billi, OCKiTbKM CHOPMOBAHI XUTTEBI MPaBWIa, AKMM, Ha Hally
Cy6'eEKTUBHY OYMKY, MiOAKOPAETLCA CBIT — Y)Ke 3aKOCTEHINWN. IHLWMM apryMeHT —
HeMpo6ionorivyHi OCHOBW, LLO NeXkaTb MopyYy i3 deHOMeHOM MAAaCTUYHOCTI HEPBOBOI
CUCTEMUM ab0 HEeMPOMNACTUYHOCTI. OCTaHHIM 3aCBiQyYyeE: WO YacTille MU NMOBTOPIOEMO
ab0 BiATBOPKOEMO NEBHWMM OOCBIA, TO iIHTEHCMBHILLMMMK CTaOTb NpoLeck GopMyBaHHS
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HOBMX HEMPOHHMX LLUASXIB Y HALLOMY MO3KY Ta 3MiLIHEHHS TUX, LLO BiAMNOBIOAtOTb 3a LEN
KOHKPETHMM aoceig. BogHouac Lue peHOMEH aKTUBI3YETbCA Y KPUTMUHI 9 Hac
YKUTTEBI MOMEHTU, HIOU BKA3ytOUM HaM, LLIO CaMe Lien OoCBia MoTpibHO 3anam’'aTaTK,
106 Y ManmbyTHbOMY He O0MNYCTUTU MOro abo NiaroTyBaTMCa A0 3YCTPIYi 3 HUM.

MNoBepHeMoca o Pivapga Tepecki, aBTopa Teopii, AKMM yKa3ye, L0 He3Ba)Katouu Ha Te,
LLIO MpoLec AyXOBHOMO M OCOBUCTICHOIO 3pOCTaHHA MPUPOAHUN | 3a3BMYa He
noTpebye BTpydaHHSA 360Ky, 9K, Hanpukniaa, ncuxorepanida, Moro MoXxHa niaTpmMyBaTu
M HaBiTb CTUMYMOBATU. Y CBOEMY iHTepB't0 2020 poKy LWoao BNAMBY NaHAeMIi Ta
MOCTTPAaBMaTMUYHOIO 3POCTaHHA NMI0OEN, yYEHWIN HAaroNoLLYE, O Len WAgxX MOXXHa
nonerwmTn N'aTbMa cnocobaMu: Yepes HaBYaHHS, eMOLIMHY perynauito, PO3KpUTTS,
HaBMYKM «HAPaTUBY» (PO3MOBIAATW iCTOPIi MPO ICTOPII) Ta CNYKIHHA. Y TakMM cnoci6
MOXKHa y3arasibHUTUK L0 iJeto 9K NeBHI KPOKU: He 060B'A3KOBO MOC/IQ0BHI, ane Ba)XNuBi
BCi 6€3 BUHATKY.

Meplwmn KpoK — Lie HaBYaHHS, gKe 003BO/AE YCBIAOMUTM Te, LLO 3i MHO BiabyBaETbCs,
3a AKMX OBCTaBMH 9 MPOXKMBato Le. TaKoXX HaBYaHHSA gonomMarae pymHyBaTK CTapi
MepeKoHaHHS | PO3LWKMPIOBATK CBOI 3HAHHA WOAO0 pearyBaHHA Yy CKAagHUX CUTYyaLiax Ta
KOPWCHI CTpaTerii onaHyBaHHS.

HacTynHumi — eMouinHa perynauis. BoHa MiCTUTb HAaBYaHHSA TEXHIK OMaHyBaHHA
TPUBOXKHMX AYMOK, POPMYBaHHA HAaBUYKM KOHTPOSO Had FHIBOM, MPUWHATTA MOYyTTIB
MPOBWHM i COPOMY, @ TAKOXX GOPMYE YCIAOMMEHHICTb, LLIO HE 3BaXKatoun Ha OOGCTaBUHMU,
MW 30aTHI «<BUCOKO TPMMaTK FrONOBY | HE BMaAaTW y MaHiKy».

[ani noe po3KpUTTH, ab0 OiNneHHa 0CObUCTUM OO0CBIAOM. 3BICHO, FTOBOPUTU MPO
0COBUCTE CKNAAHO M YacTo He MPUIMHATO. Lie He CBIigYMTb NpOo Te, Lo BaM MOTPIOHO
3HAWTW BifIbHI ByXa M BUITOBOPIOBATUCH. PO3KpUTTS — Lie padllue Npo roTOBHICTb He
TpUMaTK BCe B CObI, MPO WKMPICTb — AK Nepeq iHWMnMK, Tak i nepen coboto. Bu maeTe
FOBOPUTU MPO CMPaBXHi AyMKM Ta eMoLii, HaBiTb 9KLLO BOHM 30at0TbCA BaM
abcypaHUMMN.

3 UMM acrMeKTOM MOoB'A3aHa M HacTynHa HaBMYKa — 6yAyBaTU «HapaTuBs». LLlo Le
0O3Hauvae? Lle 9K po3noBigaTK icTOpito NPO CBil BlACHMM OOCBIA Ta icTopito
TpaBMaTUYHKMX OB6CTaBMH. Lle He cnoci6 BUKIMKATK CAIBYYTTS, LLe He 3aK/IUK Npo
MOPATYHOK. Lle cnocié ocMmcneHHsa Bronoc Toro, Wo BiabyBanocs, nepenosBigaHHA
eMOoLiN Ta AYMOK Yepes po3MnoBifb, ICTOPIO, Ka3Ky TOLLO. Y LMX ICTOPIAX 3aBxau
3HAXOAMTbCS MiCLLe He TiTbKM MUHYNOMY, afie M TOMY, Lo BiAOYBaETbCA 3apa3 i Lo BU
nnaHyeTe abo 3MOXKeTe 3PpO6UTM 3 HACOM.

OCTaHHIN, ane He MeHLL Ba)NTMBUIN KPOK — couianbHe cny)XXiHHA. HaM cnpaBai cTae
nerwe, KoM MU CNINIKYEMOCS 3 IHWKWMK JTIOAbMU, MIATPUMYEMO M MiKIIYEMOCS MPO
KOrOCb, 3a/1y4€eHi B LLiIHHICHY AN9 Hac AignbHICTb abo crinbHOTY. KON MU YHUKAEMO
KOHTAKTIB Ta i301K0EMO cebe Ha caMOTi 3i CBOIMW HEKOPUCHMMU OYMKaAMK Ta TEIXKKUMU
eMOoLiFMU, MOXXITMBOCTI MOCTTPABMaTUYHOIO 3POCTaHHSA Ta NEPEeOCMUCIEHHS XUTTEBOI
CUTyaUii 3MeHLWYyoTbCcA. BU MOXKeTe 3ragaTu, WO MU rOBOPUIM MPO LE B TEMI
KOMYHIKaLLii, @ TAKOXX B/ YySIM MPO BaXKNIUBICTb TAKOIO CAYXKIHHA B TeMi MPO
BOJIOHTEPCTBO.

MocTTpaBMaTUYHE 3POCTaHHA — Lie CMOoCi6 BiAHAWTK 3aKOHOMIPHOCTI B XaocCi Ta
HeBM3Ha4YeHOoCTIi. Cno4aTKy aBTOMATUYHI XaOTUYHI 06pa3n M MepeKoHaHHSA 34at0TbCA
HaM HaB'A3NMMBUMU N METYLLUIMBUMU, ane 3 YacoM HabyBatoTb OPraHi30BaHOCTI
KOHTPOSO, @ 3 PO3BUTKOM CTatoTb OCHOBO A1 CTIMKOI LiiflecnpaMoBaHOi MOTUBaLi,
OPIEHTOBAHOI Ha 3MiHW. TAaKMM YMHOM, 3aMiCTb TOrO, LLO6 «CMNPaBNATUCS» 3
TPaAaBMaTUYHMM OOCBIAOM, TiKaUM Bif, HbOrO YM HAMarat4Ymncb B39TU Nif >XOPCTKUNMN
KOHTPOMb Halli eMouii Ta cnoragu, My BYUMMOCH BUKOPKMCTOBYBATU MOIO 9K OPOroBKa3
Ta pecypc ON149 0OCArHEHHS JOBIOCTPOKOBUX WXUTTEBUX LLINEN.



