AnTtedka TexHIK KINT

NMUAbHYBaTU AYMKMW

YacTrHa HaWoi CBiAOMOCTI Mam>ke NOCTINHO AYMAE, HAAA€E 3HAYEHHSA NOAIAM, KOMEHTYE — a BiATaK BU3HAYa€E HaLli
€MOLiNHI peakuii i gii. Lle MoXHa yaBMTH TaK, HIbU M1 NOAOPOXKYEMO 3aBTOMOBINIEM | 04HA YACTMHA HAC KTPUMAE KEPMOY,
a iHWa — AK «MiJI0OT» NOPYY aHANI3YE, KOMEHTYE, AAE€ BKA3iBKWN. MW 3BUKIN AOBIPATH it YaCTUHI HaC — i HAM MoXe
3[3aBaTUCS, AK MoXe ByTK iHaKLLe — Lie XX MWU. AJie KOJIN HaM B roJ10BY NPUXOAATb AYMKM, L€ 30BCiM HE 03HAYAE, WO BOHM
€ NPaBAMBUMM, LLIO BOHM € KOPMCHUMMU i HaBiTb 3arasioM AOPEeYHNMM (BXKE He KaxKydn Npo Te, Lo Le MOXYTb ByTn 30BCiM
He Hallli IYMKMW, a «BKJ1IafeHi HaM Y rosioBy»). TOMy € pU3KK, WO AKLLO MU C/1iNO BipMMO HallMM AyMKam, To byaemo y ix
MOJIOHI, | HaLi eMOLiNHI peakuii i Aii MOXYTb ByTU fy>Ke HEKOPUCHUMK Y AaHIN cnTyaUil... TOX HaM Ay>Xe BaXK/IMBO
HaBYMTNCA MOMIYATM HaLLi AYMKM, KPUTMYHO iX OLiHIOBaTH | ToAi pobunTh BMGIp, YN BOHN KOPWCHI, YN HeJOPeYHi i
NOMMJIKOBI. A BiATaK — epeKTUBHO KOPUCTYBATUCS HALLMM MUCIEHHAM.

BkasiBku:

1. Po3BuWBaNTe YMiHHSA CNOCTEPiraTi 3a TUM, AK i MPO WO BN AyMaeTe. [lyMKU Lie BCbOro JINLL AYMKU — CrpobyinTte
ONBUTUCS HA HUX 3i CTOPOHW. MOMIYHUM MoXKe ByTHW, HaNpUKAag, y MOMEHT 3MiHM HAacTpoto (Ue BKA3ye, Lo AYMKaA
«3apApyKeHa») NuTaTu cebe: «LLlo NnpoMaliHy10 y MeHe B roJ10Bi, AKe 3Ha4YeHHA A HaAaB AaHiN CUTyauii?» —i
3anucyBaTh AyMKY un obpas.

2. SKwo BaM BAANOCA MOMITUTM OCb TaKy EMOLINHO-3apAaXKeHY AYMKY, ClepLUy HiX AiaTy nig il BnaiMBom
3anuTanTe cebe: AKi € AOKa3W, WOOW BipMUTK Ui AyMmui, a AKi i nepedaTb? Yn € cnocib oTpumaTy binblie gokasis
Ta nepeBip1TH AaHWM CNocib OLiHKM cnTYaL,ii? Yn € anbTepHaTMBHE MNOACHEHHA? Y1 Lie KOPUCHO Tak AyMaTny
NaHin cnTyauii? ki MoXyTb 6YTM HaCNiAKM TaKOro CMPUNHATTA i Ail NiJ BNJIMBOM TaKoro MUC/IEHHA? Yun €
KpaLLumi, 6inbll KOPUCHWI CroCib CNpUAHATY AaHy cnTyaLlito?

3. CnpobyiTe Tex nognMBUTMCA rimbLue, Ym Len cnocib cnpMnHATTA He BU3HAYaETbCA iHWKNMM dakTopamu. [na
NpuKIaay, 4YacomM MK JIYMAEMO Ay>Ke CMOTBOPEHO Nif BMJIMBOM CUJIbHUX EMOLIMHNX XBUb («y CTpaxy odi
BEJINKI», «3aC/innIo Bif NtOTi»). YacoM Halli AYMKM € Nifg, BMJIMBOM iHLWIKX (3 METOIO «MPOMUTU Mi3KM», 06pobuTn
Hac nponaraHaoto, 3MaHinysioBaTh). YacoM MM NpPOCTO AIYMAEMO MO iHepUii Tak AK yCi AoBKoNa, abo X 3a
3BMYKOIO, IK paHillle AyManum y Takin cutyau,ii. Yacom Halle MUCAEHHS € Nig BNJIMBOM MUHYNOrO A0CBiaY
(Hanpuknag, AKLWLO Hac NOCTIMHO KPUTNKYBAAN | 3HEL,iHIOBaIN Y ANTUHCTBI — i MM CXWAbHI Tenep cobi 3a Bce
[OKOPATH, He BipuTn y cebe i 1.4.). Taki cnocobm MUCIEHHA — YaCOM Haye Hallla BHYTPILLHA B'A3HMLSA, BOHU He
[alTb HAM MOXJIMBOCTI AYyMaTU BiNbHO, N06aunNTM peasibHiCTb HeynepeaxXeHo i rnboko, JiaTn iHakLwe...
3BEepHITb Ha Le yBary — af)ke 3BiJiIbHEeHHA MOYNHAETLCA 3 YCBIAOMEHHS.

4, Ha 0CHOBi TAaKOro KpUTUYHOIO NepPEeOCMMUCIIEHHA CNPOBYNTE OLIHUTH, YM TaKe MUCTIEHHSA € 06’EKTUBHUM i
KOPWCHWM, YW iCHYE MOXXIMBO KPaLLMiA, MPaBAMBILLNIN | KOPUCHILLMIA CNOCi6 OLIHKK AaHOT CMTYALLT Ta MUC/IEHHA B
naHoMy KoHTeKcTi. CbopMytoiiTe ToAi CBOi OHOB/EHI AYMKM — 3anmMcaTh iX MoXe ByTu HanKpaLmnm cnocobom ix
AICHO BUC/IOBUTMW.

5. TloB'aXiTb TOAi AYMKMW 3 AisMU — afi>Ke BPeLUTi pewT Ham Tpeba He /e KpUTUYHO, BiZIbHO Ta ACHO AYMaTw, ane i
MyApo AiaTtu!

MNpumitkm:

¢ [lam’ATanTe, B OKPEMUX CUTYALLIAX MM HE MPOCTO MOMUJIKOBO AYMAEMO, a «3aLUMKJTFOEMOCA» Y HEKOPUCHMNI Ccnoci6
Ha NeBHMX AYMKaX MPO MUHYJIE, MEPEXMBAHHAX 33 MaNOYTHE i T.4. — HEKOPUCHMMW MOXYTb ByTK He e
OYMKMW, ane i cnocobun MUCIIeHHS.

e B XXWUTTi € YUMaANO CUTYaLil, KON Tpeba «CTULINTU» MUCTIEHHSA | NPOCTO MMNMB0KO, TUXO CNOrNAAaTN PeanbHiCTb.
Bo wobu nobaunTm Kpacy, YM rMBOKO BigUYyTH iHLLY JIIOANHY, HAM MOXe [y>Ke 3aBa)kaTW «ranac» y rososi — ToX
HaM TeX BaXX/IMBO HAaBUNTUCA «CTULLYBATMUCAY - Y LIbOMY MOXYTb 6YTN NOMIYHMMM NPAKTUKN ManHadyHeC.

YKPATHCbKINN
IHCTUTYT
KOTHITUBHO-
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E’ TEPANIT

Ham noTpibHO BUMTUCA MUCIIUTU — BiIbHO, KPUTUYHO,
Mynpo...




