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Mera: HabyTTA
eMOLiNHOI CTiIMKOCTI
LLIISIXOM PO3BUTKY
NO3UTMBHOIO

MUCNEHHA, CAaHOMeHHMUX
MNOYyTTiB,  E€MOLINHO-
BO/IbOBOIO
CAaMOKOHTPO/IO.

3aBAaHHA:

* PO3BUTOK THYYKOCTI
MMUCNEHHS.

* PO3BUTOK
BO/1bOBOrO
CAaMOKOHTPOIO.

* Po3BUTOK
eMOLLIMHOI CTiIMKOCTI
Ta CTPECOCTINKOCTI.

TAPMOHI3ALIA NCUXIYMHOIO KOMIMTOHEHTY MNCUXO/10IMN4YHOIo 3J0POB’A

AK yacTto BM uynm cnoBa: «Jlyman no3nTneHO!» baraTo XTo 3 Hac 3BMK MWUCIUTU HETaTUBHO: YCe
NoraHo: Ha poboTi NoraHo NAaTATb, Y BiAHOCUHAX PO3aaj, Y CBiTi — Xaoc 1 T.4. YacTo mu BAAEMOCA A0
HEeraTMBHOrO MMWC/IEHHA, KOJIW BCTYNMAEMO Y YOPHY CMYTY KUTTA M NpOrpamyemo cebe Ha mnoraHe.
Hepiogko mn UMHIYHO (3apagu cmixy) roBopMmo npo Awaer, abo Hacmixaemoca no3aodi, abo
3aCYAXKYEMO KOro-Hebyab, 3a34pumo, abo AOoBro obparkaemocsa. IHOAI MM NeperKMBAEMO i3 NpPUBOAY
ManbyTHIX noAin, ApaTyemocs.

B ncuxonoezii € 30KOH: ece, HaO W0 MU 38epmacw yeazy, 3pocmac. Akw,o0 su ¢hikcyeme ysazay Ha
no2aHomy — 8oHo byoe 36inbwiysamuca. Akwo 6a4ume 2apHe — lio2o 6yde binouwe.

[JOTPMYOUYMCb MNPUHLNUNY MO3UTUBHOCTI, JIIOAMHA PO3BUBAE CBOE MO3UMUBHE MUCAEHHA —
YMIHHA MOACHIOBATU W iHTEPNPEeTyBaTM KOXHY CUTyaluito 3 nornsgy OnTMmismy, TBOPYO 3Haxo4A4u
aZIbTEPHATMBHI cnocobu BMpilleHHA NpobeMHOI cuTyallil.

HeraTtMBHIi AYMKW i NOYYTTA HECYTb BE/IMYE3HUIM NOTEHLiaN HEraTUBY, AIKUMA HE NMPOCTO 3HUNKYE
PiBEHb MCUXONOFIYHOrO 340POB’A NIIOAUHU, ane U PO3HOCUTb «AYXOBHY iHOEKLiO» Ha OTOYYHOYMX.
HeratMBHE MUCNEHHA BUABNAETLCA AyKe 3apa3HUM. TaK YK iHaKLLe, N0AM BigYyBatOTb Halll HEraTuB,
CTPaXAatoTb Bif, LbOro 1 BiAA3€PKaNOOTb Halw CTaH. lNpuKkiagom Tomy moxke 6yTn byab-aKka cBapKa,
CUTyaL,is MacoBOro THiBY: oA4Ha NtoAMHA BUSABMAQ Heratus (nonaanacb) — i CNiBpO3MOBHUK Biapasy
BiAA3epKanuB ii (BCTYNUB Yy rHIBHY Nepenanky).

HeratmBHi AyMKM 1 CnoBa MNOPOAXKYIOTb HEraTMBHWUM HACTPiA, BUKAMKAKOYU CUJIbHIiLLE
HeBA0BOJIEHHA. TOMy NOTPIOHO BMiTU PO3pMBATU NAHLIOT HEraTUBY, HE NOLLUMPIOBATM 310, @ HAaBMAKMU
BUMTUCA B HEMPUEMHUX CUTYaLiAX 3HAXOAUTN NO3UTUB.

Kutancbkuim ¢pinocodp KoHpyuin rosopus: «AKwWwo B Tebe He byae AypHUX AYMOK, TO He byae i
AYPHUX YUUNHKIBY.



Mputya npo uucrti nommcnu

OOHa noopyxHs napa nepeixana Ha Hogsy
Keapmupy. BpaHui, WOUHO  MPOKUHY8WLUCH,
opyxuHa nobayuna y @IKHIi CYyCIOKY, siKa
gusiwyearna eurpaHy ©6inusHy. «[lloansHb, siKa
b6pyOHa binusHa y Hei» — ckalasia 8oHa 4osiosiKy.
Arne mou 4yumae 2azemy U He 38epHy8 yeaau Ha
cr108a XKIHKU.

| KOoXHO20 pa3sy, Koru cyciOka po3asiulyearna
Oinu3Hy, Opy>KuHa ousysariacs, sika 8oHa bpyoHa.

OOHO020 ripeKpacHo20 paHKy, noarsHyswu y 6IKHO,
8oHa esueykHyna. «O! CboeodHi binusHa 4ucma!
[lesHo, Hasyunacs Hapewmi npamu'» «Ta Hi, —
CKa3ae 4or108IK, — Mpocmo S cbO200HI cmaes paHo
I TIOMU8B BIKHO>.

Tak i 8 HawWoMy Xummi. yce 3arexxums 8i0 8iKHa,
yepe3d sKe Mu OusumMmocs Ha ceim. | nepw HiK
Kpumukysamu iHWux, HeobxiOHO repeKkoHamucs,
W0 Hawii cepus U rmomucriu qucmi.



PO3BUTOK NMNO3UTBHOIO MUC/TEHHA

CKnagHO AymatM  MNO3UTUBHO,  KOAU
30Q€TbCA, WO BCE HABKO/IO HE TaK, AK Ham
xoyetbcA. Tomy cnig csidomo 3amiHumu
He2amueHi OyMKU nosumueHumu. [Ona Toro,
o6 opeprkat pe3ynbtaT NOTPIbHMIM 4ac |
NPaKTUKa, Tomy 6OyabTe TrOTOBIi CEpPMO3HO
npautoBaTn Hag coboto.

OyMKM MatoTb BEAMYE3HUMW BMIMB Ha
Hawe »XWUTTA. Y Halwux cunax 3pobutn uen
npouec yceigomneHnm. lNMoBcAKaeHHMN 0bpa3
AYMOK BM/IMBAE HA aKTMBHICTb MO3KY. [apHi
NYMKU € AKepeniom NO3UTUBHOTO BiAHOLLEHHSA
A0 NoAin XuTTa, Ao camoro cebe, go iHwwux. Le
HaCTPoKn Ha A0b6po3nUANBE CMPUNHATTA KOXKHOI
NOAMHU 1 Byab-AKoi cuTyauji. [na Toro wob
MUCNEHHA MEpPenwno y no3uTUBHE PYyCno,

HeobXigHO OCBOITM ABi OCHOBHiI PO3YMOBI
onepawii:

1) BMiTM iKCcyBaTK NOYATOK HEraTUBHUX
AYMOK;

2) cBigomo dopmyntoBaTU MNPOTUNENKHI
NO3UTUBHI OYMKMW.

CrnoyaTKy Haw rO/IOBHMI MOMIYHUK — pednekcis.
HeobxigHO HaBuMTUCA «N10BUTKM cebe», npu neplunx
HeraTMBHUX AyMKax (Hanpuknag, npwu ocyai  Koro-
Hebyab), CKasaBwM cobi: «He 6Haxkalo aymatm
HeraTueHo!» BaXNAMBO BYACHO 3YNMUHUTUCA, He AATU
pPO3BUHYTUCA HeratuBy. [licna Toro AK  NOAMHA
BiAipedpnekcyBasna CBOI  HEraTMBHIi  AYMKW,  Chif,
nepepopmyntoBaTM iX Ha MPOTUNEKHI — MNO3UTUBHI.
Hanpuknaa: npu ocyai Koro-Hebyab noTpibHO 3HaAUTH
BUNPaBAaAHHA Ui NoauHi. Lle BaXKKo, ane MOXIUBO.
Tpeba nam’aTaT Npo Te, WO BCi MM BYMMOCA B LLUKONI 33
Ha3Bo MuUTTA. KOXKHaA NOAMHA | KOXKHA noAia — Halli
BuMTeni. Hespaui — ue HeBig '€MHA 4YacTMHa ycCnixy.
KoxeH npomax Mo»KHa NpoaHanisyBaTt M NepeTsopuUTH B
ycnix. Bce noraHe Aa€eTbCA HaM AN1A TPEHYBAHHA TEPMIHHA,
a YopHa cMyra 060B’A3KOBO 3aKiHYMTbLCA.

Y BMNagKy 4eproBoi HENPUEMHOCTI MOKHaA 3
IPOHIED NOCMIXHYTUCb HaA coboto: «KnTTa meHe Hiyomy
He BYMTb. 3HOBY A BCKOUMB Yy Xaneny. [AKy0 3a ypoK!».
ToX, WOUHO cniimann cebe Ha HeratTMBHUX AYMKaAX,
Bigpednekcyure ix i Bigpasy 3amiHIOUTE HA NO3UTUBHI.




NMOCMIWKA OONOMATAE AYMATUN NMO3UTUBHO

e CnpobyinTe NOCMIXHYTUCA M NOAYMATM NPO LLOCh
noraHe, HaBpAA4 4YM y Bac Lie BUNAe.

* |HWWA cnocib po3BUTKY NO3UTUBHOIO MUC/IEHHA
— e NOBTOPEHHA NO3UTUBHUX popmyn (adipmain).
[o3umusHi agipmayii — ue CNoOBOCMONYYEHHS,
AEBI3, NO3UTMBHE HaragyBaHHA, WO MaE A1a Bac
ocobnimBe 3Ha4YeHHA 1 AONOMArae BiavyBaTu
Ginblue NO3UTUBHUX EMOLLIN.

* Hanpwuknag, y BunagKy Tpuanoi obpasu Ha
KOrocb, NOTPIiOHO WOoAHA NO AeKiNbKa pasiB
noBTOptoBaTU: «fA npouwato Tebe, mint Apyr, | AAKYHO
33 }KUTTEBUM YPOK». LiIm meToaom KOPUCTYIOTbCA
ncuxoTepanesTy ANA NiKYBAHHA NCUXOCOMATUYHMUX
XBOpOO.

* Mam’sTaliTe, WO BaM A03BOSOTLCA Ti/IbKM
[06pi, KOHCTPYKTUBHI AYMKU. AKLLO BM HAaBUNTECH
MWUCANTU MO3UTUBHO, TO KUTTS CTAHE CMOKIMHUM,
MUPHUM. JTIoan TATHYTLCA A0 NO3UTUBHUX NOAEMN.

* Bnipasu Ana po3BUTKY NO3UTUBHOIO MUC/IEHHA
noAibHi Ao Pi3NYHMX BNPaB: WO CTaTU CUNBHUM |
310pPOBMM, NOTPIOHO WOAHA iX NOBTOPIOBATW.



NMPARTUYHNI
RENC
BnpaBa

IHCMmpyKuisA: Cappbrte 3py4dHO.
HanoBHiTb CBiM pPoO3ym MNO3UTUBHUMMU
AYMKaMMU... [OYHITb AKTMBHO LUYKaTwH
NO3UTMB B OTOYYHOUMX  NH0AAX,
CUTyaLiax, pedax.. 3anuuwitb Bce
NO3UTUBHE, LLLO 3aMOBHW/IO BaLli AYMKMU.

LA BNpaBa poO3BMBAE MNO3UTUBHE
CTaBNIEHHA 00 XWUTTA, a peryasapHa

NPaKTMKa 3p0buUTb MOro  3BUYKOIO
3[40p0OBOro PO3yMmy.
LLlo6 oyTn LLAC/TNBUM,

3anam’atanTe 4 npaBmna (3anuwWiTsb ix):
1. 3BiAbHM Aywy Big XBWAKOBAHD,

agxe BinbLicTb 3 HUX He
BUNPaBAOBYOTbLCA.

2. 3BiNbHM CBOE cepue Big, HEHABUCTI
M NPOCTW.

3. BinnaBan 6inblue, ovikyn meHLle.
4. LliHyn Te, WO MmaeLl.

Mpumua npo abnyka.
ManeHbka Oi8YUHKG MpuHecaa

3Haosopy 0ea abayka. Mabyme, ii

XMOoCb npu2ocmus.

— Mamycro, noenAHb, AKI 2apHI
2apHi AbnyKa!

— JiticHo, eapHi! [Mpuzocmuw
MeHe? — 3anumasna Mmama.
JlisBuUHKa noensaHyna Ha A6nyka. A
nomim 8i0Kycuna 8i0 00H020 3
HuUx. Ha cekyHOy 3amucaunace i...
HAoOKycuna iHwe.

Mama 30usysanacs. | nodymana:
«AKa #adibHa OiBYUHKA Yy MeHe
3pocmae! Obudsa Abnyka novyana
icmu, a MeHi maK #00HOo20 | He
3QrpornoHyeana.

Ane, Ha ii noodus, OiB4YUHKO
npocmszHyana mami oOHe AbnayKo
3i cr108amu:

— Mamycr! Bizemu ue s6nyKo!
BoHo — conodwie!

MOPAJIb npumdi: Hikonu He
nompibHo nocniwamu i3

Mpumya «lMpoxaHHAa 0o boza»

npo me, wo OyMKu mamepianizyromecs. Tomy
8a}1UBO, W06 80HU BY/1U NO3UMUBHUMU.

— [ocnodu, npowy Tebe, sukoHal moi baxcaHHA!

— 3guyatiHo, noba, sce, wjo 3a8200H0! Ane cnoyamky
nocmapatica 3po3ymimu, AKi mu 00nycKaaa noMuUsKU y
C80iX OYMKaX y MUHysaomy!

1. Habpuona us poboma!
Habpuodna!)
2. Yonosik He 36epmac ysaau! (BukoHaHo: He 38epmac!)
3. MeHi 6 mpoxu epoweli! (BukoHaHo: 2pouweli —
mpoxu!)
4. MeHi 6 xo4 aKkyce keapmupy! (BukoHaHo: nio camum
daxom, 0ax meve. llpocuna «aKyce»!)
5. MeHi 6 Xxo4 mManeHoKYy MAWUHKY!
ompumat “3anopoxceys”)
lMpodosxcysamu? — Hi, Hi, ece 3po3ymina! A 6ydy
giocniokosysamu KoxcHy Oymky! A 6ydy nam’smamu,
wo Tu meHi 3a8x0u dornomazaew i sce BUKOHyewi!
MOPAJIb: Hikonu He 2o80pu, WO mMu [02aHO
yueew. boza noyye meoi cnosa i ckaxe: «Tu He 3HAEW,
wWo make noeaHe xummsa». | 0acme mobi Oonwo 8
decamku pasie eipwy. LLjo 6 He cmanocs, 2oeopu: «dobpe
wusy!» Todi boe cKaxce: «Tu He 3HOEW, W0 MAKe xopouie
wummasl» | dacme mobi 0ost0 8 OecaAmKu pasie Kpawjy.

(BukoHaHo: poboma

(BuKoHaHo:



NMO3NTUBHE MUC/IEHHA BUKJTMKAE
CAHOIMEHHI NOYYTTA

. TepMiH «CaHOreHHMI» 03Ha4YaE
«3p0poB‘A» (Big nat. «sanitas»). Mo3uTuBHeE
MMCIEHHA MOYHA Ha3BaTU «aHTUBIPYCHUM»
abo «o3p0poBAtoBabHUMY. BOHO
CNPAMOBaHe Ha NPOTUAID N NOAONAHHA
AECTPYKTUBHUX EMOLLIMHUX CTaHIB i NCMXiYHE
0340PO0BJIEHHA NOAVHMN.

. JocniaxeHo, Wo icHye B3aEMO3B'A30K
eMoLin Ta NPoLUEeCcy MUCNEHHSA NHOANHN: 33
A0MNOMOrOH0 CBIAOMOro BUKOPUCTAHHA
NEBHMX PO3YMOBUX CXEM MOXK/MNBO
peryntoBaTh CBi eMOLLIMHUI CTaH, 3anobiratu
BUHUKHEHHIO HEFATUBHUX EMOLLIN i, TAKUM
YMHOM, BNAMBATU Ha 30POBA.

. CeBigome no3nTMBHE MUC/IEHHA CAPUAE
PO3BUTKY CAHOreHHMX MOYYyTTiB (CNOKOtO,
MMUPY, HATXHEHHS, iHTepecy, NtoboBi),
ONTUMICTUYHOIO HaCTPOK W rapMOHI3YyE
noseAiHky ntoanHu. Lle meton o3poposne

po3ymy.



3OCEPEAMREHHA HA
HETATUBHWX AYMKAX
CMPNAE PO3BUTRY
MATOTEHHWX TTOYYTTIB

« Po3rnsiHeMo Take natoreHHe no4vyTTa sik obpasa. KoxHa noanHa mae
NeBHi OYiKyBaHHSA LWOA0 NOBEAIHKM iHLWMX, a KoMK IXHA rnoBediHKa He
30iraeTbCs 3 OYiKyBaHHSMMU, JHOAMHA EMOLIMHO pearye Ha cuTyauito.

« TobTo, oOpa3a — ue peakuis Ha Halwle He3aiuCHeHe oYviKyBaHHA. Mu
ideani3yBanu NMoanHY, a BOHa Hac nigsena abo He3acnyXeHo obpasuna
BCYNepeyY HalUMM OYiKyBaHHSAM. «AK BOHa Morna tak B4nHnTU?!» Obpasa
3aKunae y cepui, Cnokin BTpavyeHo, Apyx0y — Tex.



AR TIO3BYTUCAH OBPA3N

1. o6 no3byTtncs obpasun, HeobxiagHO, Hacamnepea,
noracuTmM emMouito rHiBy, po3gparoBaHOCTI, ANCTAHLIOKYMUCH
Bil HENPUEMHOI CUTyaUii, 1 NoAMBUTUCA Ha Hel 00’ EKTUBHO,

HIGUTO 3 DOKY.

2. HactynHum Kpokom € pedornekcisi Toro, wo
BiabyBaeTbcA. Tpeba cnpobyBaTtn 3p03yMiTU NPUHNHN
NnoBeAiHKN Halloro KpuegHuka. LLlo cnoHykano noro tak
BYNHUTWN??

Ao xo4eTe no3byTrucs obpasn, nocTapanTecst 3pO3yMiTH,
LLIO BCi MU — NOAU, 9Ki MatoTb CBOI CUIbHI 1 cnabki CTOPOHN, | Big,
NOMWSIOK HIXTO He 3aCcTpaxoBaHW, y TOMY YUCHi N TOW, XTO MeHe
obpasus. Tak, MeHi bornsye, WO BiH Tak NOCTaBUBCSA 4O MEHE.
MoxxnunBo, BiH NPOCTO 3nsikaBcsl, abo He O0BIPSIE MEHI, a MOXe
BiH 3as1eXXMTb Bi JYMKU KOroCb IHLIOro U ToMy 3paguB MeHe,
Xo4a, MOXITMBO, Ha MOro Micui, 9 Tex BigvysaB 6u LWOCH
noaibHe, xo4a A He BNEBHEHUN, LLO BYNHMB BU TaKUM XKe YMHOM
A moxe s 6 BunHMB wWe ripwe?... (INoctaBTe cebe nogymMku Ha
MicLue TOro, XTo Bac obpasus, U e pa3s Big4yynTe Uoro ctaH, wot
3PO3yMITU MNPUYMHY MO0 BYMHKY).

Arne KoXxHa noauHa BifibHa BYNHATU 3rigHO CBOEI BOSI.

Moga Bons — y TiMm, LLO S nparHy 40 MUPY N HE XO4y LOBro
obpaxaTtucs Hi Ha Koro.




AR NO3BYTNCA OBPA3

3. 3pOo3yMiBLUN MPUYNHY BYMHKY, CIlig cnpodyBaTtv BunpaBgaTu JIIOOUHY
(3HAaUTK TOM MO3UTUB, LLIO MOXE CTaTU OCHOBOK A5 30epeXeHHS MUPY MK
noabMn): «3pewToro, Ue nuwe npuvBaTtHa cuTyauis. A He xody 4yepes sKiCb
Opi6’a3kuM pynHyBaTU BHYTPILLHIA CMOKIW | BTpa4aTu Kpawloro apyra».

4. HacTynHMM KpPOKOM — € MNPUUHATTA BignoBiganbHOCTIi Ha cebe 3a
BrlacHy HenpaBuIibHY OUiIHKY cuTyauil (igeanisauito gpyra, HeOoOLHKY
CKnagHowWi noknageHol Ha Hboro npobnemu). «Tak, 9 NepeouiHNB BIPHICTb
apyra, HacTynHoro pasy 6yay obepexHiwunm. Yci MatoTb NpaBo Ha NOMUIKY. Ta
N BIO YCiIX HENpPMEMHOCTEW He 3acTpaxyewcd. He Bapto BuUTpayaTtu
OOPOrouiHHUK Yac XuUTTa Ha obpasu». MipKkytoun Takmm YMHOM, MU 3HAXOANMO
OYXOBHi cunun, wob npocTuTn 1 BianyCTUTU CUTYyaU,to.

OTXe, HeBpiBHOBaXeEHICTb, ApaTiBNuBICTb. THIB, 006pa3n TOLO
YCKITaOQHIOKTb Halle XWUTTH, NCYTb BIAHOCUHW. [HIB 3aTbMaproe pPo3ym |
3Mylye pobutn aypHuui. Y pesynbtati BUHUMKAe CcTaH €eMOLINHOI Hanpyru.
OTXe, HeoDXiAHO PO3BMBATN CAMOKOHTPOMb CBOIX EMOLLIN.

AK ranbmyBaTun rHiB i 36epiratm cnokin? OanH 3i cnocobiB CaMOKOHTPOIO
NOYyTTiB — Le nporpaBaHHA B YAABi Yy CMOKIMHOMY CTaHi HenpueMHUX
cuTyauin, WO BUKIIUKAKOTb CTpaxpaaHHA. Toai BiobyBaeTbca ocnabrieHHs
eMOULIMHOro HeratuBy 3a paxyHOK edqeKTy 3racaHHs emouin Yy CTaHi
BIACTOPOHEHOCTI. B pesynbraTi 3pocTtae TepnMMICTb 40 CUTYyauin, Akl paHile
TpaBMYyBanu, 3HMWXKYETbLCA HAMPYXeHICTb | YYyTNUBICTb 40 HUX.




HETATUBHE MEPEXRVIBAHHA CJTABLLAE,
ARLLO MM POBMMO MO0 OB’EKTOM
HALLOIO PO3YMOBOTO
CAMOCIOCTEPEREHHA

* [lepexunBaHHSA 3aBXxau «3anmae» HaLly
CBIiOOMICTb, @ B MOMEHT pO3rfsgy CBOro Mno4vyTTd
CBIiOOMICTb cripsimoBaHa He Ha obcTaBUHU, AKI MOro
BUKIMNKAOTb, @ Ha caM npouec nepexmnBaHHS.
CnocTtepexeHHa «3 DOKy» CBOro noYyTTsi MOXe 0yTu
BUKOHAHO 1 Y MMCbMOBOMY BUNA4I.

« TakmM 4YMHOM, MNepWMM eTanoM KepyBaHHS
cBOIMM emouisMn € pedneKCUBHUN CTaH — LeE
BXOQ)XKEHHS B PEXNM CaMOMi3HaHHS, caMmoaHariay.

» 3pina CaMOCBIAOMICTb dikcye MOMEHT
NiABULLLEHOrO E€MOUINHOro 30YMKEHHS W ranbMye,
CUNbHMA emouinHnK iMnynbc. Konu emouii HaaTto
CUIbHI, CKaxn cam cobi: «3ynnHucs, BisbMu cebe B
PYKW, BKMOYanm pos3yMm, cBigomicTtb, Bonwo!» Ha
LUbOMY  eTani  HeobxigHO  BigpednekcyBatu
emMouilo, Lo onaHyBana Tobot, Ha3BatTu 1 (KOXHa
eMouia Mae CBOK HasBy) i CBIAOMO BigvyTU L0
eMoLit0, 30cepeamnBLLUNCL Ha HiN.




KEPYBATW CBOIMW EMOUIAMMU

Opyrmii eTan — BUXig, 3a meXi emouii U cnocTepeXXeHHsA
332 Hew 3i CTOPOHMU. [lo3uuia BHYTPIWHBLOrO cnoOCTepiraya r
A03BOJIE 3HU3UTU CUAY eMoUuii N OUIHUTK i AOUiNbHICTL Y |
NaHiM cuTyauii (ue cTocyetbca | BMNaAkKiB «odikcauii» vy i
HeraTUBHOMY MepeXKuBaHHI). HeratmBHe nouyyTtTa cnabuae,
AKWO MM pobuMmo Moro ob6’€eKTOM HaLLIOro CNOCTEePEXKEHHS.
Lle BiabyBaeTbcA TOMy, WO nNig 4Yac po3rnagy, Hanpuknag,
CBOrO THiBY, CBiAOMICTb CNpPsiIMOBaHa He Ha OOCTaBWHMU, AKi
MOro BMK/IMKAlOTb, @ Ha camy emolito (ocobamBocTi ii cknaay i
nposBy). Toai BiAOYBAaETbCA YCYHEHHA 3i CBiAOMOCTIi CaMoro
FHiBYy. AKWO MeHi BAAETbCA PO3MIAHYTU camoro cebe nig, vac
peBHOLLiIB, N06aYNTN CBOI PEBHOLLi, TO NMOCTYNOBO HEraTUBHE
nepeXmnBaHHA 3HUKAE.

L

TpeTi eTan: Nt0AMHA MA€E YXBA/IUTU pilleHHA WOA0 NOAANbLUOI «A0NiI» CBOEI HEraTUBHOI eMOoLii U 3yNUHUTU NOTIK

HeraTMBHUX nNepeXXuBaHb. Came cuna BOJIi FAaIbMYE €MOLUIMHMKA AeCTPYKTUB. MOXKHa, HanpuKnag, nepemKHyTU yBary
(nogmsuTtuca ybik, Haropy; 3pobuUTN MMOOKMIM BAUX | HAa BUAUXY BUKUHYTK i3 cebe BCHO HEraTUBHY Hanpyry; CTUCHYTU B
pyui SKkMin-Hebyab npeameT). AKWO He BUXOAUTb MEPEeMKHYTUCA — BiAinAaiTb, Bi3bMiTb nay3y (y CNOKinHIN obcTaHoBU,
3HIMIiTb Hanpyry, po3cnabrecs, 3aKpuiTe oui, BigNno4YnHbTE).
BaknnMBOO CTpaTerieldo PO3BUTKY CAMOKOHTPONIO € perynapHa MNpakTUKa AYXOBHO-MO3UTUBHUX MoyyTTiB (Nt060BI,
NPOLLEHHA), AKi 34aTHI raCUTU eMOUiIMHNI HeraTuB. Mpn LbOMY NHOAMHA BYNTLCSA KOHTPO/IIOBATU CBOI NEepeXKMBAHHA: AyLlia
TPEHYETbCA NPUMMATU YAAPU MHKUTTA, CTAaE MILHOI, 3aXMULLEHOK W HaBiTb CEpPMO3HIi HENPMEMHOCTI cnpuimae bBinbL
CMOKiMHO. HacTynHi NpUTYi AEMOHCTPYIOTb, IK BifOYBAETbCS PO3BUTOK CAHOFEHHMX MOYYTTIB.



lMpumuya npo ceeKpyxy i HegicMKy

Y cmapodasHbomy Kumai, dig4yuHa, AKa 8uxoouna 3amixc, xuaa y 0omMi ceo2o
Yos108iKa i lio2zo mamepi. OOHa 0is4uHa nicaa eecinnAa byna He 8 3mMo3i sBUHOCUMU
nocmitliHi 0oKopu ceekpyxu. BoHa supiwuna rnodbasumuca ei0 Hei U niwnaa 00
mop2o8yAa Mpasamu i ckazana tomy:

— A xouy Kynumu ompymy. A ompyto ceekpyxy i no3byodycs ycix 6io.

icnsa 0oszaux po30ymie, mpasHUK CKA3a8:

— Jlobpe, s dornomoxcy mobi. Asie mu nosuHHa po3ymimu 08i pedyi. [lo-nepwe, mu
He Moxcew ompyimu ceekpyxy 8idpa3y, momy w0 /00u 3002a0a0mbcs npo me,
wo cmanoca. A 0am mobi mpasu, axki 6yodyme nocmyrnoso sbusamu ii. [1o-Opyee,
wob yHUKHymu nido3p, mu MoB8UHHA npubopKkamu csili 2Hi8, HAB84YUMUCH
nosaxcamu, nrobumu, cayxamu i 6ymu mepnnaayoro.

Zis4uHa nozoounacs, 834,10 mpasu i cmasna 000a8amu ix 8 ixcy ceekpyxu. BoHa
Ha84yunaca KoHmposasamu cebe, npucayxamuca 00 ceekpyxu i nosaxcamu ii.
Konu ma nobayuna, AK 3MiHUAOCA 00 Hei cmasseHHA HesicmKu, 80HA noawbuna
0iBYUHY.

Yepes nigpoKy, CMOCYyHKU MiX HUMU cmanu bau3sKumu. | oce dis4uHa npuliwna
0o mpasHuUKa i noyana baazamu: «Bpamylime MO CBEKpPyxy 8i0 ompymu, AKY A
ii 0asana. A He xovy ebusamu ii». TpaB8HUK noOcCMixHyeca i eionoeis: «He
xgunwolica, A He 0asas mobi ompymu. Lle 6yau npocmo cneuyii. Ompyma 6yna
MminbKU 8 MBOEMY cepui, i mu cama no3basusaca 8io Heiy.




Mpumya npo me, AK nompibHo nosodumucs, Koau Bac xouyme obpasumul.

Yac 8i0 4acy 8ci Mu CmMAemMo y4acHUKAMU AKO20Cb KOHGIKMY i MOXeMOo rnovyymu Ha
ceow adpecy wocb obpasznuse. Xmocob €8i00OMO HAMA2AEMbLCA HAC 3a4yenumu, d
XmMocCb 2080puUMb 3alige Ha eMouyisix i cam Momim WKOOYE rpo ye.

Hue myopeus, AKuli MaHOpyesas rno ceimy. BiH dornomazas 6ioHUM i
CKpugsOxceHUM, 3a8x#0u bys comosuli sucayxamu i damu myopy rnopady.

OO0HO020 pa3y cmapeub supiwius nosepHymucsa 8 pioHe micmo, 8 AKomy He bys
bazamo pokis. Ane wumeni 3ycmpinu tio2o 3 obpaszorw: «/[Je mu bys secb yeli 4ac,
Hepoba, NoKu mu npayrsanu Ha 6aaz2o micma?»

Ane cmapuli He peazysas HaA yi cn08a. BiH npocmo lwoe no 8ynuuyi 00 c8020
30KUHYmMoz2o byouHKy. OOUH rHaK nobiz caidom 3a HUM i 3anumas: «4Yomy mu im He
giornosioaew?» MyOpeuyb nopusca 8 cmapili CKpuHi i, dicmas 38i0mu b6pyoHe

axmimms, KUHy8 2aH4ip’a HaKoegi. Toli obypeHo 8u2yKHy8: «Hasiwo MeHi ui
o0bHocKu?» «Ocb bayuw, — crnokiliHo sidnosie myopeuyb. — Tu 8iomosusca Hadgz2amu
aAaxmimmsa, 60 Mo4YHO 3HAEW: MU — He mol, 0719 K020 80HO MPU3HA4YeHO. TaK i meHe
He 3a4inarome 371i €108a, a0Oxe A 3HAK, WO 8ce ue — He rnpo meHe. TinbKu mu cam
MoXcew supiwumu, yu «o0a2Hymu» Ha cebe ace, wjo mobi npornoHyroMb».

MOPA/JIb: He mpeba obpaxcamuca Ha IHWUX, a0xce MifnbKu mu 3HAEW, Yepe3 wWo
mu npoliwos i 00 Yyo2o npazHew. TiAbKU MU MoMcew 3Hamu, KUM mu € Hacrnpasoi.
Cnyxaro4u yyxci 0oKopu, 0bpasu i npulimaroyu ix Ha csili paxyHOK, MOMXHA 3a2Hamu
cebe 8 2nyxull Kym. byOb suuje yboeo, byob cusnbHiwe, Uou 00 ceoei memu, xmo 6 wo
He 2080pus.




* BpaAYHicTb 34aTHaA TBOPUTU AMBHI pedi. Konn Bu
NPOABNAETE  BAAYHICTb  NHOAAM, XUTTIO, BWU
NOYMHAETE MOMIYATU Ti pedi, 3a AKi BM AiINUCHO
MaeTe byTn BAAYHMMMU. Lle Te, Npo WO BU, HiKOU
He 3amucatoBanuca. AK 4acto BM  BigvyBanu
BAAYHICTb 33 TaKi NPOCTi pedi AK Nt0b6oB 6AMU3bKUX;
3a peuyi, AKi Bam noaobatoTbcA; 3a Bawy poboty,
3aXONNEHHSA, AOCATHEHHA; HebO, COHLE, BECEJIKY,
AOLL, KBiTWU, NtoAen, AKi BHEC/IM BHECOK Yy Balle
KUTTA. AQrKe Aaneko He BCi 1togu ue matoTb.

* 3Hanaitb ansa cebe nN'ATb XBUIWH Yy AEHb ANA
CKNaAaHHA CMUCKY NOAAKM 33 AecATb pedyen (aBuLL)
B LEN AeHb, i 33 XKUTTA B Linomy. Bu 060B’A3K0BO
3HangeTe y XKUTTi we 6arato peyen, 3a fAKi BU
MOXKeTe BYyTU BAAYHUMM.

* Cigome Big4yTTA BAAYHOCTI cnpAMOBYBYE Bawly
yBary Ha NO3UTUBHI AYMKWN. BaAyHe BigHOLWEHHA —
e NO3UTUBHE CTaBAEHHA A0 XUTTA. [1oCTynoBO BU
HaBuMTeca nepebyBaTtM B MNOCTIMHOMY MNO3UTUBI:
AYMKM 1 NoYyTTA ByayTb CNPAMOBaHi Yy NO3UTUB.

CUNIA NOOAKN




NPAKTUYHUN
KEWNC

Bnpasa «Cuna nogaku»
[HCTpyKUiS. «3apas MU
HaBYMmMmocs  ByTm  BOSYHUMMU
XUTTIO 3a BCe, WO B HbOMY
BinbyBaeTbCA, i cnpuumaTtm
XUTTEBI Npobnemn HK  YpOKU
MYyOPOCTI.

3anmuwitb 10 noask 3a OCTaHiw
TWXOEHb. Bu MOXeTe
BUCIOBMIOBATM MOAAKY 3a TaKi
MNPOCTI pedi AK: HadaBHICTb faxy
Haa ronoBOK; 3anax CBIXKOI KaBu
BpaHLi; MNOCMILLIKY ONn3bKOI
NOONHN,  COHAYHUM  MPOMIiHb;
YMIHHA 4YUTaTW; rapHy KOMMaHito;
HOBI NpuadaHHA Towo. baxatoui
MOXYTb MO4INNTUCS.

BnpaBa «CamoaHani3: bopotb6a 3 HeraTuBHUMMU
AYyMKaMun»

MeTa: po3BUTOK NO3UTUBHOIO MUCNEHHS.

[HCTPYKUifa: 3apa3s M1 NONPaKTUKYEMOCS Y MO3UTUBHOMY MUCHIEHHI.
€ BigoMMN BUCNIB: «AK BUM OAymMaeTe, TUM BM U CTaeTe». Po3ainite
CTOPIHKY BepTuUKanbHO HaBenin. JliBun ctoBnYnK Ha3BIiTb «Heratuey,
a npasun — «[llos3ntme». lNpoaHaniaynte CBOI OAYMKW i3 nNpuBOaY
TOro, Npo wo nige mosa Aani. Mig Yac nays 3anucymte CBOI OYMKN,
BUCHOBKW, NO3UTUBHI OOPMYSTIHOBaHHS.




NMPAKTUYHWNI BnpaBa «CamoaHani3: boporb6a 3 HeraTMBHMMU AYMKaMU» (NpoaoBKeHHSA)

RENC
1. Ak npaBunno, Mn 3arny4yaemMo y CBOE XUTTH Te, NPO WO YaCToO AyMa€EMO, OCKIfIbKX TaMm, e Halla yBara, TaMm |
Hawa eHepria. Hepigko mu 3arnmbsitoemocs y HeratusHi oymkn. Moxnneo, By rosopunm cobi: «Kpatue Bxe He
byne», abo UMHIYHO roOBOPUIIN MPO IHWKUX No4en, HacMixanucs, bpexanu abo 3acymKyBanu Korocb. 3anuiliTb
CBOI HeraTuBHI oyMKu (Y niBy KOSTOHKY). ([1aysa).
2. CnpobynTte Tenep nepedopmMynoBaT CBOK HEraTUBHY OYMKY B MO3UTUBHOMY KItodi (MpaBuin CTOBMYKK).
(Maysa).
3. OTpmanTe nNo3nTUBHUN YPOK 3 HEraTUBHOT CUTYaLil, BIgMOBIBLUM HA 3anuTaHHA: «4oMy MeHe HaB4yMna us
cutyauia?» (Maysa).
4. 3anam’ataete, wo MNOLAIBHE NMPUTAINYE NMOMAIBHE, i nomipkynTe Hag umMm... 3ragaete cuTyadii, Konm Balu
BHYTPILLHIAN HEraTUB NPOBOKYBAaB 30BHILLHIN KOHANIKT. ([Tay3a).
5. Tenep 3raganTe BUNagokK, Koy 3a 4ONOMOrow no3nTMBHONO HacTpor Bam BgaBanocs sunpasnTtu 6esHadiviHy
cutyauito. (MNaysa).
6. BOosyHe BiOHOLLWEHHA 00 XXUTTHA € OCHOBOK MCUXOSON4yHOro 34opos’s. NogymanTe npo Te, LWo KOPUCHOro AaB
MEHI BYOpaLlHiN AeHb. HanuwiTb 5-7 nogsk (3a wo BM BOSAYHI XUTTIO B Uinomy). (Maysa).
7. [103nTUBHI AYMKM MalOTb NOCTIMHO NaHyBaTu. Konu BU BigvyBaeTe, HeraTtue, HeranHo 3ynuHiTb NOro, roBoOpsaYmn
cobi: «He 6axato Tak gymaTtu!» i 3aMiHiTb NO3NTMBHO AyMKow. CnpobyinTte e pa3s 3pobutu e 1 3anucatu
no3nTmMBHY Aaymky. (Maysa).
8. LykanTe no3anTuBHI umMTaTn, KHUMM, inbmMn. Hanuwite, 3BepTatoumncb 4o cebe, No3nTuBHUM AeBi3 y 60poThbi 3
HeraTusHUMK gymkamu. (lNaysa).

Pedpnekcis. [poBoanTbcs 06roBOpeHHS: HaCKiNbLKM BAANOCs 3yNMMHUTU HEraTuB | HanawTyBaTUCA Ha
NO3NTUB, LLO 3aBaxarno LbomMy?



NMPARTUYHNI
REVIC BnpaBa «AHTU-A3epKano 3 pinbrpom»

MeTa: HabyTTa HaBMYOK eMOUiNHOI CTabinbHOCTI, A[06pPO3NYNMBOrO pearyBaHHS, OBO/IOAIHHA BMIHHAM He
BiAA3€pPKaNntoBaTH HeraTuUB CrniBpPO3MOBHUKA.

IHCTPYKUiA: «BCi MM 3HAEMO, LLIO TaKe A3epKano, AKe B TOYHOCTI BiATBOPIOE BCi AKOCTI TOr0, XTO B HbOrO AUBUTLCA. Y XKUTTI
MM YacCTO BiAA3€PKANOEMO EMOLLIMHUN CTaH TUX NOAEN, 3 KUM CMNIJIKYEMOCS: Bifl CYMHOI TIOANHM MW 3aParKaEMOCA CYMOM, Bif,
Becenoi — paAicTio, THIBHUIN CMiBPO3MOBHUK BUK/IMKAE B HAC ApaTyBaHHA M T. A. LLlob6 BnxoBaTtn B cobi emouinHy cTabiNbHICTb,
NOTPIOHO HAaBYMTUCA HEe BiAA3epPKANIOBATM HEraTuBHIi emouii, @ HaBNAKN NPOTUCTOATM iM CBOIM CMOKOEM, NMO3UTUBOM.
Hanpuknag, y BiAnoBiAb Ha noxmype ApaTyBaHHA MOXHA MPOTUCTAaBUTM A0OPO3MYNMBY MOCMILLKY, THIB CNiBPO3MOBHMKA
nepesectn B A06puin rymop, po3nay CBOro ToBapuiua He 30inbluyBaTh Wie 6inblio HAMPYrow, a NOracuTU CBOIM CMOKOEM,
Yy4acTio ¥ ONTUMI3MOM.

3apa3 mu po3ib’emocsa Ha Nnapu 1 NOrpaemo B Taky rpy. OaHa Nt0AMHA B Napi Bigirpae ponab CniBpO3MOBHUKA, HeBEPHabHO
NPOABAAIOYM AKiI-HEOYAb emou,ii, NoYyTTA (MiMiKoto, }KecTamu), a iHWa — «A3epKano» — HeBepbasibHO Biga3epKaNtoe Ui emolliji.
[MoTiM NO MOIN KOMaHAi «CNiBPO3MOBHUKU» MepexodAaTb B «PEXMM HEratTuBy»: MPOABAAIOYM TiZIbKM HEraTMBHiI emolii, a
«A3epKana» NepeTBoOpPOTLCA Y «aHTU-A3EePKana» i 3MIHIOKOTb EMOLLIKO CMiBPO3MOBHMUKA HA MPOTUNENKHY.

3aBaaHHA: Tpeba Ao06pPO3MYAMBO WM TBOPYO NOraCcUTU HEraTMB CNiBPO3MOBHMKA CBOIM NO3UTMBOM. [1OTiM MO MOi KOMaHA,
«CMiBPO3MOBHUKN» MEPEXOAATb Y Bi/IbHUN PEXMM i NOKa3yloTb byab-AKi emouii, a «A3epKasna» NepeTBOPHOOTbLCA B «aHTU-
A3epKkana 3 PinbTpom» i NoYMHAIOTb PiNbTPYBATU emouii: MO3UTUBHY E€MOL0 BiAA3EePKaNtoTb, @ HEraTUBHY 3MIHIOOTb Ha
NPOTUNEXHY. AHTU-O3€PKAN0 MNOBMHHE MNOKa3yBaTWU Ti/IbKM MO3UTUBHI emouii, npoasaatounm Aobpoty i TBOpYiCTb. [MoTim
YYACHMKN MIHAIOTbCA poaAMM, WODO KOXKeH BiadyB cebe B poni «aHTU-A3epKana 3 QinbTpoMY.

HanpuKiHUi rpy y4YacHUKKU AIiNATbCA BPAXKEHHAMM: KMM CKNagHiwe OyTn «a3epKaiom» 4Uu «aHTU-A3epKanom»? Lo
AONOMarano racutm €emouiMHMM HeraTMB CMiBPO3MOBHMKA? fAK novyBano cebe «aHTU-A3epkano»? Llo novysas
CNiBPO3MOBHWUK, KON MOro emolii He bynu Biaa3epKaneHi?



Pednekcis.
YUYaCHUKM NO KOy BUC/IOBAKOKOTHLCA MPO CBiM CTaH, AYMKM NOYYTTA, NPO Te, WO Aa/10 iM Le 3aHATTA.

A omallHe 3aBAaHHA:
1) chopmyntonTe Nno3nTMBHY dpa3y Woa0 npoleHHA obpas i noBToptonTe ii WoaHA no 10 pasis;
2) WoAHA BeAiTb Y WOAEHHMKY CNMCOK NOAAK: ANA TPEHYBAHHA MO3UTUBHUX NOYYTTIB pobiTb NO
«(POTO3HIMKY B YSIBi» — LLLO rapHOro BM nobaymnm cborogHi.




