@ MOPO3YMIHHA 3 COBOIO BIMNPABA 36

LLikana BiguyTTiB: Mana cnoragis

I MerTa. [Mo6aunTu, B SKOMY BiLli NexaTb Balli OCHOBHI eMOLLiNHI «B1OKu».

1. WlogHa no3HayvanTe Ha rpadiky cutyauii, aki Bam 3raganmcs: NoO3UTUBHI — BULLLE OCi, HEFAaTUBHI — HUXKYeE.
2. Ynm cunbHiwa emoduis, TUM gani Big oci cTaBTe TOUKY. [MigNnLWIiT TOUKY ABOMa-TpbOMa CllOBaMM.
3. Yepes Kinbka TUXXHIB NOAMBITLCS, A€ CKYNYUINCA HEraTMBHI TOYKW, — TaM i BapTo npautoBaTu.
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OutnHeteo  MignitkoBun  [Jopocne MoTOYHMI Hepaneke Haneke
BiK XNUTTA yac ManbyTHe ManbyTHe
[ Mpw NpaBuAbHIn PpoboTi Hag coboro BNPOAOBX KiNIbKOX MiCALIB 3ragyBaTMMyTbCa AeAani SaBHilWi cutyauil. ]
Aata flka cutyauisa srapganacs Mepiop, xutTa + /- Cwuna (1-10)
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@ MOPO3YMIHHA 3 COBOIO BMPABA 37

TXgeHb po3mMoBU 3 CO6010

I MerTa. LLlogHa NpuainaTi yac cobi — i YeCHO BiACTEXYBaTW, HAaCKiNbKM BU 3 COBOIO B KOHTAKTI.

1. LLloBeyopa BignoBiganTe Ha 3annTaHHSA B KOMOHL,i BiANOBIAHOINO AHS — KOPOTKO, OAHUM-ABOMa CNOBaMMU.
2. HanpukiHui TUXXHS nepednTanTe Tabnuuto: Wwo 3amiHnnoca? [le Hanbinbe NOPoXHIX KNITUHOK?

3anuTaHHsA MH BT Cp Yr nr C6 Hp

CKinbku Yyacy 6ynun cborofHi HaoauHL 3
coboro?

CKinbku pasis rosopwniun 3 coboto B
asepkani?

Ckinbku vacy (y %) amBunuca cobi B odi
nig Yac po3mosu?

AKi oCHOBHI eMoLii nposBMAK 3a AeHb?
AKUiA cekpeT po3noBinn?

LLlo Hepoka3aHe Jorosopunn?

LLlo HepopobneHe popobunn?

Lo co6i npobaunnu?

Komy i 3a wo nogskysanun?
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@ MOPO3YMIHHA 3 COBOIO BIMNPABA 38

LLloneHHUK cnoragiB i CHIB

MerTa. lMomivaTtu, aKi icTopii 1 CHM NPUXOLATb A0 Bac, — BOHW BKa3ytOTb Ha HEOMpaLbOBaHi nepioaun
MWHYOro.

1. 3anucynTe icTopito, L0 3raganacs 3a AeHb, abo COH, SKUIN HAaCHUBCS.

2. BU3Ha4yTe Noro eMoLinHUI GOoH, nepiof, XXUTTSH, SKOro BiH CTOCYETbCS, | NIOAEN Y HBOMY.
3. MNopymainTe, WO LS iCTOPIA Y/ COH MigKasye BaM CbOrogHi.

[OaTa IcTopis / coH

EmouitHuii poH  Mepiop xutta  Jliogu LLlo ue meHi nigkasye?
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@ MNOPO3YMIHHSA 3 COBOIO BMPABA 39

IcTopil MUHYNOro: NnepenuLliTb CBOIO iCTOPIIO

I MerTa. MNepenuncaTtu cTaBneHHsa (He ¢pakTu!) 4o CBOro MUHYMOro — i BiAKPUTM LWWAHC Ha Kpalle ManbyTHE.

1. Bunmwite 10 icTopin 3 AUTUHCTBA, SKi 3ragytoTbCs NepLUMMU.
2. MNopyy 3anunuliTb, SKi NO3UTUBHI BUCHOBKM BU 3 HUX 3pOOUNN i LLIO BOHU fanu BaM.

3. MipKyinTe Hap, KOXXHOK CUTYaLiero, AOKM He NoBGaynTe BaXKSIMBOro NO3UTMBHOIO pe3ynbTaTty, K1 3pobumBs Bac
TaKMMW, §K BU €.

4. o3HauTe, YM BifUyBa€eTe BM BASIYHICTb Ui cUTyaUii.

Ne IcTopisa 3 pUTUHCTBA Mo3UTUBHUI BUCHOBOK: LLLO BOHA MeHi pana BasAyHicTb v

1

10
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@ MOPO3YMIHHA 3 COBOIO BMPABA 40

EMOLLIUHI BYy3/TUKMU
I MeTa. Po3nnyTaTun «BYy3/IMKM» TOKCUYHUX €MOLLIN | NOBEPHYTU iM NepBicHYy dopMy — Nto60B.

Y BcecBiTi BCce 36ynoBaHO 3 Nt060Bi. AKLLO WOCh Tak He BUTMSQAE, MU 6aUMMO KBY3MUK», LLO BUKPUBIHOE
CNPUIHATTS. 3MiCTb — HEeBUNpaBOaHa NMtob0oB; cTpax — Nob6OB, K He Jann CUnK; 3a3apicTb — NHOOOB, AKY
MOCTIMHO MOPIBHIOIOTb; BpexHa — NoOOoB, Ky NepekoHanu, Wo Tpeba aKocb BUMNAAATH, 3aMiCTb TOro Wo6 NpocTo
6yTU. AK LyKOp | MakapoHW — TOM CaMWUI BYTrNeBOS, NLLE KCKPYYEHUN» NO-Pi3HOMY.

1. Bunuwitb cBOIT KHEraTUBHI» eMoLji.
2. 3HanAiTb, siKa Nt060B KCKPYTUNaca» B KOXEH BY3IMK — CHOPMYSIHONTE BNIACHI BUSHAUEHHS.
3. 3raganTe 4yac, Konu us emouis (4m ii ocHoBa) Byna Afst BaC NO3UTUBHOLO.

HeraTtuBHe cTaBneHHs / emouia flka nto60B 3a HUM CTOITb Konu BoOHO 6yn0 NO3UTUBHUM Yac
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@ MOPO3YMIHHA 3 COBOIO

BMPABA 41

INluctun BececBity

I MeTa. HaBUMTUCS BYACHO YMTATU «MifKA3KMU» XUTTA — [,0 TOro, K BOHU CTaHYTb KaTErOPUYHUMMU.

Konu ntognHa nae He TUM LUASIXOM, BOHa OTPUMYE «UCTU»: cheplly pibHi TpygHoLi, Aani gefani 6inbLui — npukpi
Noan, KOHGNIKTK, XBOPOOU. JTIUCTU NPULLBUALYHOTLCS W CTAOTh KATEFOPUYHILLMMU, SKLLO HA HUX HE pearyBaTy.

NMPUKNAL

[eHb 1— BifuyBaeMO LWOCb «He Tex». [leHb 2 — y ronosi KPyTUTbCS AYMKa, AKi BCi XIHKW noraHi. [leHb 5 — BKOTpe 3namaBcs
KpaH, a «Hemae yacy». [leHb 8 — MOCT NpO KBITU ANA XiHOK — NPOoirHOpoBaHo. [eHb 12 — gpyr po3nosigae npo KOHOIKT i3
APY>XMHO. [JeHb 15 — 6aHep TPEHiHry Npo B3aeMUHM — 3akpunu. LeHb 17 — ckaHngan Ha piBHOMY Micui. [leHb 19 — 3axBopiB.

[eHb 21— gpy>uHa Kaxke, WO NoYvyTTsa 3raciu.

Bunuwite abo 3amopgentonTe, AKi «TMCTU» BU OTpuUMyBanu ocTtaHHi 30 gHiB. O6BefiThb Ti, AKi NpoirHopyBanu.

OeHb Mogis / «<nucT»
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Mpo wo meHi nuwe BcecsiT? Lo s 3po6nto?

JeHb

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

Mogis /| «<nucT»
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@ MOPO3YMIHHA 3 COBOIO BMPABA 42

Konii MMHYnoro: 4Mkn NnoBToOpeHb

I MerTa. [Mo6aunTu, K NOAIT BaLLOro XMUTTA NOBTOPHOOTLCS, — LWOO BUIATU i3 3aMKHEHOrO Kona.

Yci nogii MatoTb OCHOBY B MUHYNIOMY | CTBOPHOIOTb MOBTOPEHHS B ManbyTHboMY. MoAito MOXHa nviie NocunmTn
abo nocnabuTtu. He BUpilWnnmnm — HacTynHa «rpa» oyae Ha NigBULLEHHS; BUPILLMIM — Ha NOHUXXEHHS. Bce, wo byae,
— BXe byno!

NMPUKNAL

3 pOKM — Hakpuyana Mama, 60 He nocsyxae (06pasmnBCs > rpa Ha NiABULLEHHS). 6 POKiB — KOHONIKT i3 6abycero. 9 pokiB —
CBapKa 3 OQHOK/TACHMKaMK (MPUIHAB CUTYaLLKO = Ha NMOHMXKXEHHS). 25 poKiB — CBapKa 3 KOXaHO NIIOAMHOK (BBaXKae iHLWOro
HenpaBuM - Ha NigBuLLeHHs). 31 pik — cynepeyka 3 KepiBHUKOM, 3BiNlbHEHHS. 35 poKiB — «3ipBanacsa» Ha cMHa (nepenpocwuna
- Ha NMOHUXEHHSA).

HactynHa «rpa»:
Bik Cutyauisa Bupiwwus(-na)? Ak? MY

flka «6ina HUTKa» 06'egHye Ui cuTyauii? K A NigroTyroca A0 HacTyNHOro NosTopy?
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@ MOPO3YMIHHA 3 COBOIO BMPABA 43

lNepeBepHITb NPUYUHY | HACNIJoK
I MerTa. [NepecTaTy YekaTu, LOKN CBIT 3p0OUTb NEPLUNA KPOK, — i MOYaTK BNIMBATM Ha CUTYyaLito.

lMepeBary oTpMMYE TOM, XTO FOTOBUIM MOMIHATM MIiCLSIMUM NPUYMHY | HACNigoK.

NMPUKNAL

«Konu MeHi BigpaanyTb rpoui, 5 Bunaayvy ceinn 6opr» - «Konu s Buniady cBin 60pr, MeHi MOBEPHYTb MO FpOLLi».
«lllonHo 3Hanay Kpaly poboTy, 3BiNbHIOCS 3i CTapoi» > «LLloMHO 3BiNbHIOCA 3i CTApPOI, 3HANAY KpaLLy».
«51 6 3pO6UB TN KOMMIMEHT, SK6M 3HaB, LLO Lie 4ONOMOXE» > «AKLWO0 3p06/t0 i1 KOMMNAIMEHT, Lie 4ONOMOXE».

flk 1 3a3Buyan kaxy: «Konm..., Togi...» MepeBepHyTe: «Konwm s1..., Todi...» Mii kpok
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@ MOPO3YMIHHA 3 COBOIO BMPABA 44

Big npo6nemu — po uini
I MeTa. 3aMiHUTK NPoBneMy KOPUCHILLOKO i MPUEMHILLOID «NPOBAEMOIO» — L.

Mpobnema — Le Te, WO HanBaXk/MBIiLLe A1 HAaC Y KOHKPETHUIN MOMEHT. MNMpobnemu 6yBatoTb MLIE B TOr0, XTO Mae
Ha HMX Yac. Hankpalwmn cnocié 60poTbbu 3 HUMK — nocTaBUTK cobi LiINb.

1. Bunuwite npobnemu, AKi 3aiMatoTb Balli AyMKN.
2. BusHaute, WO AS1 Bac HacnpaBpgi BaXK/IMBe 3a KOXHOK 3 HUX.
3. ChopmyntonTe UiNb, IKa 3an0BHUTL LLer NPOcCTip i 3pobuTb NpobremMy HeakTyanbHOHO.

Lllo ana meHe HauBaXkuBille
Mpo6nema 3a Helo Llinb, ska ii xBUTICHUTb» MepLumin Kpok
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Fno6anbHi 3anNUTaHHA

I MeTa. HaBunTHCA cTaBUTU cobi rMMBOKI 3aNUMTaHHA — BOHM LWIBUALIE BeOyTb A0 iCTUHM.

MoBepxHeBe 3anuTaHHA — SIK KOMaTu 3eMIIF0 YalHOLO JIOXKKOLO: dicTaHeTecs, ane ayxe Aosro. MNpasunbHe
3anuTaHHa — fionaTa Yy HaBiTb KiBLU. XTO KOHLEHTPYETbCH Ha NpobrneMax — OTPUMYE NPobemMu; XTO LYyKae
PilLEHHS — OTPUMYE MOXXJIMBOCTI.

NMPUKNAL

«Y4oMy MeHi TaK He LWAaCcTUTb?» = «4oro MeHe BUYNTb LA CUTyauia?» = «[1na 4oro A XUBY i AK LA CUTyaLis Habnuxae meHe Ao
MOFO MPU3HAYEHHA?»

3anuwWwiTb 3annTaHHS, SKi BU CTaBUTe cOoOi HanvacTiwe, i nornnbTe KoXKHe Ha ABa piBHI. YacTiwe nutante «Ans
yoro?» i «AK?» — e OCHOBHI MUTaAHHSA XUTTS.

YaitHa noxkka (sik 1 nutato 3apas) Nonarta (rnu6we) KiBw (rno6anbHe 3anuTaHHs)
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BHYTpiWHIn gianor: «4oro v xoyew?»

I MeTta. CTaTu «CnikepoM y napfiaMeHTi BlaCHUX eMOLi» | AOMOBAATUCS 3 CODOLO, a He BOKOBATU.

Yci Hawwi JOoCArHeHHA — pe3yrnbTaT NePEeMOBUH i3 COHBO0HD: 3annUTaHb, CaMOMOTMBALLiT, HATXHEHHS i Bipwu. LLLo6
noBepHy TN cobi cebe, y po3nan BHYTPILWHIX «g4ebaTiB» nocTasTe npocTe 3anuTtaHHa: YOO T XOYEL?

1. Wopasy, Konu BiguyyBaeTe BHYTPILWHIA KOH(IKT UM BaraHHs, 3anucymTe cutyaLito.
2. BucnyxainTe o6uaBi «dpakLii»: Lo KaXKyTb rosIoCK «3a» i KNpoTmn»?
3. MNocTaBTe cobi 3annTaHHA «4oro A HacnpaBAi Xo4y?» i 3anuLiTb PiLLEHHS.

Cutyauis Fonocu «3a» Fonocu «npoTu» Yoro s Hacnpasgi xouy? JlomoBneHicTb i3 co6oto
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