Pexomenaanii mcuxosiora: «KoHTpoII0EMO eMoOIiDy

EmouiiiHuii 1HTEenexkT mnepenbavae He MNpUAYLIEHHS 4u OJOKyBaHHS €MOLIH, a ix

YCBIIOMJICHHS, TPOXXUBaHHS Ta €KOJIOTIYHE BHpaxeHHs. HaaMmipHUN KOHTpPOIb YacCTO
MPU3BOUTE JIO0 TICKXOCOMAaTHYHUX PO3JIATiB a00 3pUBIB, TOMY BRKJIMBO HABYMTHCS KEPYBATH
CTaHOM M'SIKO.

1. YcBinomiieHHs1 Ta NPUITHATTA

3ynuHKa i Ha3Ba: MOWHO BiIYYyBAa€Te BHYTPIIIHIO Oypro, Ha3BITh €MOIIit0 TIpo cede: «Sl
3apa3 BiguyBaro 3IicTh», «MeHi TpuUBOXHO». Lle mepemukae akTHBHICTH 3 €MOLIHHOI
JIMOIYHOT CHCTEMH Ha pallioHaJIbHY JIOOOBY KOPY MO3KY.

CkaHyBaHHSl TiJIa: eMoOIlil 3aBKId MaroTh (i3WdyHMA TPOsSB (CKYTICTh y IUIEYAX,
CTUCHYTI IIEJENH, By30J y IUIYHKY). 3HAWAITh e ONOK y TiuIl Ta COpsIMyWTe Tyau
TXaHHS, 00 PO3CIaduTH M'S3H.

IIpaBo Ha Oyab-sIKy eMOWilO: 3JIiCTh, CTpax, po3Ma4y YA BTOMA B yMOBaX BifHH - IIe
HOpMaJTbHA PEaKIlisi Ha HEeHOpMallbHI 00cTaBUHU. He 3BMHYBauyliTe cebe 3a «HeTaTHBHI»
MOy TTSL.

2. TexHika LIBUAKOIO caMOperyJIl0OBaHHs (TyT i 3apa3)

J{uxaHHs HA paxyHOK «4-4-4-4» (KBajgpaTHe IMXAHHS): BIUX HA 4 paXyHKH - 3aTpUMKA
IUXaHHA Ha 4 - BUAUX Ha 4 - 3aTpumka Ha 4. [ToBTopiTh 4—5 pasiB, 1100 3HU3UTH MYJLC 1
MOBEPHYTH KOHTPOJIb.

@iznyHe po3psAAKeHHs: SKIO HAKPUIIA JIIOTh a00 po3/paTyBaHHsi, JaliTe eMoLii BUMTH
yepe3 TUIO: CUJIBHO CTHUCHITH 1 po3ciadre Kylaku, 3po0iTh KijbKa MpPHCiaHb, CTPYCITh
pyku abo MOpBiTH HEMOTPIOHMI Hartip.

3a3zemJ/iIeHHs1 4Yepe3 MpeIMeTH: TOPKANTEeCs MOBEPXOHb HABKOJIO (CTLN, OMST, XOJIOIHA
CTiHA), 3B€pPTAIOUM YBary Ha iXHIO TEKCTypy 1 TeMIeparypy, o0 BiipBaTUCs BijJ MOTOKY
MaHIYHUX TYMOK.

3. ExosioriuyHe BUPasKeHHS eMOLii

«S1-noBigoMIeHHS» y CHIJIKYBaHHi: 3aMiCTh 3pHBY Ha OMM3BKUX Yepe3 po3/paTyBaHHS,
TOBODITh MPO CBOI MOYYTTs: «5 3apa3 ayke BTOMJICHA i 3HEPBOBaHA Yepe3 HOBHHU, MEHI
notpiOHO MoOyTH B THIII», 3aMicTh «Bu Bci MeHe micTanmy.

BuBijibHeHHS Yepe3 TBOPYICTH UM HIOJEHHUK: BUIHUCYHTE BCE, 0 HAKOIMMYHUIIOCS, HA
mamip «IOTOKOM CBiIOMOCTI» (TeXHIKa BUIBHHX pYyK), a00 BHUIUIECHITH eMolii y
MaJItOBaHHi, CIIOPTI YK MPUOUPAHHI.

Ilam'sitaiiTe: KepyBaru emoriissiMu - I1e¢ HE 3HAYMTH HE BiadyBaTH ix 30BciM. lle o3Hauae
BCTUTHYTHU 3pOOUTH May3y MiXK 30BHILITHIM MTOJJPAa3HUKOM 1 BaIIOIO PEAKIII€0 Ha HBOTO.



