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MOPE EMOLLIN

AK BYPKO MEPETBOPUTWM HA OMNMOPY

7-Kpokoea cucmema po3gumky
eMoyllHoil 3plaocmi



G Girt

Bimaro mebe,
/11060 oywia/

MeHe 38ymeo [ipyc OkcaHa. 1 MeHmMop
HCIHOYUX NPAKMUK, KOyY y cepl 810HOCUH,
asmop Medumayili ma meopeyb Kypcie 3
0CobuUCMo20 pPo38UMAKY.

58 NMpakTrka nokasye: emoull — ue
HaBIrawliHa cmcTemMa NcnxIiKu, | Konm
MW BYMMOCS TX YyTW, MU MAEMO
CMpaBXHIO cny Ta banaHc.

Pa3zom My npongemMo 7 KpOKIB 40 :
YCBILOMJ/IEHOTO MPOXMBAHHA emMoLiMTa =
BHYTPILLIHBLOI FaPMOHIT. s -

¥ et



@ Girus

& Bcd nporpama - ue Wwnsax Bij Xaocy A0
YCBIAOMIEHOCTI, Bl peakuli o Bubopy,
B4 TiHI go CBITna.

KoXxHa Tema nos's3aHa 3 nonepegHbOR
Ta CTBOPHOE «CXOAM» BHYTPILWHbLOI
TpaHchopmauli.

Ljelii WorkBook s cmeopusa 0415 atoded, skl
Xo4yme po3kpumu celi eMoyluHuU
IHMes1IeKm, HaBUYNTUNCA NepeTBOPHOBaTH
O6ypro NOYYTTIB Ha AXepesio Onopwu |
HabyTn BHYTPILWHbLOT rapMOHII.

Hexaw KOXXHa CTOpIHKa CTaHe
meoimM KpoKkoM 00 yc8I100MAEHOCMI ma
H0B8020 PIBHA Myopocmi.




Girus
Jlackaeo npocumo 00
npakmuxu «Emouiunuu
iHmesiekm Ak

6HYMPIWHIU PO3YM»

EMonifiHuH iHTEJIEKT - 1€ 3[aTHiCTb UyTHU
CBOI €MOLlil, PO3YMITHU IX CEHC 1 CIIPSIMOBYBaTU
ix y TBOpeHHS. lle He Tpo NpuaylIeHHS Ta He

IIPO KOHTPOJIb.

Lle npo 3pinicmy, yceidomaeHicms ma
6HYMPIWHIO ONOPY.

A [IpoTArom 7 KPOKiB T BUKOHYBATUME
IPOCTI, ajie raubOKi MPaKTUKHY, 3aCHOBaHI
nigxonax Kapsa FOnra, Mapmasnna
Posen6epra, [I>xona Ka6ar-3inHa Ta P06
EMMOHCa — JOCIIiIHUKIB YCBIIOMIIEHOC
€MOILIiIHOI 3p1JIOCTi Ta BHYTPIIHLOI
111JIICHOCTI.

Ko>keH KPOK - I1e KPOK Z,0 HijIiCHOCT
Ko>KHa mist — 11e mnoBepHEHHS A0 ceb



CBIT 11€ 13€epKaJIo.

Roskue Haie ¢J10Bo, JyMKa 1
IOYYTTS — 1€ BiOpalis1, sIKa
NOIINPIOETHCS Ta IOBEPTAECTHCSA

AKwo mu eUNPOMIHIEW KOXAHHA — U020
cmae o0Lavule 0068xK0.14.

Haur craH BILIMBAE Te, IK MU CIIPUIIMAEMO
CBIT 1 AAKI PeaKIil 3aIyCKaeMO /10 IHIINX.

Buoupaiu, wio mu iooaeut ceimogi.
Tomy wio came ue nogepremsca 0o
meoe nomHoAHcerum!



BUTTIPOMIHHOEMO,
TE V1 OTPUMYEMO

C'8im 3a84C0U NOBEHMAE MBOE
GHYMPIULIHE CEIMAO YU MEOI MIHb




[Mporpama

Kpok 1. YceioomneHHA eMoylli —
HaBIraTOP BHYTPIWHbLOIO LWAAXY
Kpok 2. Tiz0 Ak npo8IOHUK —
FON1I0C BHYTPIWHbLOT CUNWU

Kpok 3. [lay3a — npocCTIp MIX
eMOLIEID | AIEHD

Kpok 4. Buxid 13 noyymmis, w0
3acmpsAeau — KOPIHHA CNOKOH0
Kpok 5. 3ycmpiy 3 TIHHHO —
ycBigomneHnin nepexig o Ceitna

Kpok 6. EmoyiliHul IHmesaekm -
rApMOHIS MOYYTTIB Ta PO3yMy
Kpok 7. EHepaia nodsku —
3aBepLleHHs Ta no4yaTok.

MNpyc OkcaHa giruscoatch.com
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Vesioomnenns
EMOUIU —
HaBIraTop
BHYTPIIIHBOI'O
HLIAXY




EmoyiuHa
camMoceIooMICMb - Ye
0CHO8Q, HA AKIU
byodyemeocs ece IHWe

AeHien loynamaH



Kpox 1. YeBijjoMI€eHHSA €MOIILii —
HaBIraTOpP BHYTPIIHHOI'O HLISAXY

EMorii - He Boporu i He c1a0KiCTb.
Ile curagpbHa cucTEeMa IMCUXIiKMA.

KoskHa emMo11ig IOBIJOMJISE IPO TPU peui:
1.Yu Oy/10 IIOPYIIEHO MOIO MEKY?
2.Yu 3a10BOJIeHA MOS IT0OTpeda’?
3.4U1 g BIIIIOBIIAI0 CBOIM IIHHOCTSIM.

EMo11is1 BUHUKae paHille 3a TIyMKY.
Tijio pearye MUTTEBO, a YCBIOOMACHHA
npuxooums nizniute.

Koau g Buycs moMivaTu eMoliiio, a He
aBTOMATUYHO JiITU, I IIOBEPTAI0 CUIY
BUOODY.

VeBiToMIEeHHS €eMOITil — 11e mepexij:
¢ Bij peakuil » J0 cnocTepesKeHHI
¢ Bijx xaocy » 10 po3yMiHHS

¢ BiJI IMIIVJIBCY » 10 HaIIPAMKY.




Brpasa: «EMOIIITHII TEPMOMETP»

# 1llo g 3apa3 BiguyBaio?

Z  HazBu eMoO1i10 OJHUM CJIOBOM.

# OuiHu 1 IHNTeHCUBHICTD 3a IIKAJI0I0 BiI O 10 10
# Jlogan npuuuny: «bo...»

Z Busnau ji1o, 10 K01 BOHA TeOe IMITOBXAE.

IIpurJan 3amucy: 3icThb - 7/10 Tomy 110 MOI1
KOPJIOHU Oy IopylIeHi XoueThes BiggaauTucs
abo ckazaru "Hi"

dopmy.ia 3anmcy: Emonia » [Ipuunna » IMnyianc
10 JXil. 3ac0annsa ne aminoeamu emouyin, a
Haeuumuca it po3niznasamu.

EMoI1ii - BHYTpilHss MOBa 0co0HCTOCTI. BoHI
IIOKa3yIOTh, e g 3rojeH i3 co0010, a 1e — nay
IIPOTH cebe.

YacTa nOMUJIKA — NPUTHIYYBATH HE3PYUHI €M
a00 pamionarisyBaTu iX. Ajie IPUTHIYEHA e\

ABTOMATUYHY PeaKIIilo.



Kosm 1 momivaio eMoI1iio 0e3 ocyny, BUXOIKY 3
peKUMY aBTOIILI0TA.

[Ie mepmInii KPOK eMOIIITHOI 0 iHTEJIEKTY —
0aunTH TE, IO BII0OYBA€THCA BCEPEANHI, He
OTOTOKHIOIOUNICH ITOBHICTIO 3 IIMM.

YeBitoMaeHHS 1€ He aHaJIi3 i He 00poThoA.
Ile 31aTHICTD CKa3aTU:
«3apas y MEHe € TPUBOTay 3aMicThb «fI TpUBOKHA

JIIOTHA .

MizK «SI € eMOIliI» Ta «B MeHI € eMOI[isT» —
BeJMYe3Ha Pi3HUIIA.

Came y HIbOMY IIPOCTOPI HAPOIKYETHCSI BUOIP.
BucHOBOK. MI:K «fI € eMOIIisI» Ta «B MEHI €

eMOIlisI» — BeJIMUe3Ha Pi3HuIIs.
V nepiomy BUIAAKY eMOLid Kepye MHOIO.

MO;KY 00MpaTu.



EMorii - He 3aBaja i He cJIa0KICTb.
Ile mosa eHYmMpiHb0i Npasou: GOHU NOKA3VIOMb, 0€
A 3paoxncyio cebe, 0e empauar medxnci, 0e U0y He myou
— 1 0e, Haeénaxu, 30izarcsa i3 co001o.

Ko ycBijoMI1010 €MO11iI0, S mepecTaio OyTH il
3apPYYHUIKOM.

SI moBepTalo codi AICHICTH: 1[0 caMe BiJ0yBaeThCs
31 MHOI0, YOr'0 X0Uy HacHpas/i, IKUIl KPOK Oyjie
YeCHUM 1 3pijamM.

VCBIIOMJIEHHSI HE «TaCUThy IIOYYTTSI — BOHO
IepeTBopIoe iX Ha ontopy. Tomy 110 MpoKUTA
€MOIlig IPUHOCUTH PO3YMIHHSA, a HE IPOKUTA —
IepeTBOPIOETHCS HA HAIIPYTy, BTOMY 1 clleHapil,
110 IOBTOPIOIOTHCS.

Came TOMY eMOIIiliHa CAMOCBiJOMIiCTh — II€ TOYKA
CILII: BOHA ITOBEPTae MeHe /10 ceoe... i 3 IIbOTo
cTaHy g BUOMpaI0 HAIIPSAMOK CBOTO JKUTTS.




Texnika: «IIlodeHHUK emouiu»

ABTOpP: /lenies ToyaMaH - IICUX0I0T, HAYKOBUI
JKYPHATICT, JOCTITHUK eMOIIITHOIO iHTEJIEKTY,
aBTOp KoHuenuii EQ.

Iliaxina/cucrema: 3acHoBaHa Ha Teopil
emolririnoro inreaexkry (Emotional Intelligence).
KurouoBuil KoMnoneHT EQ - caMoCBiZOMiCTB:
3JaTHICTD PO3IIi3HaBaTH CBOI eMOIl B MOMEH
BUHUKHEHHS Ta PO3YMITH, IK BOHU BILINBAIO
Ha MUCJIEHHS Ta IOBEJIHKY.

CyTb TeXHIKHU: 1I¢ IPAKTUKAa PO3BUTKY
€MOIIITHOI0 iHTEIEKTY.

JTOIIOMATAE:

e PO3IIi3HABaTU eMOIlil B MOMEHT IX IIOSIBU,

e BIOKpEMJ/IIOBATH BiIUYTTS Bijl IHTepIIpeTallil,
e 0QUUTHU 3B'A30K MiK €MOIIi€I0, IIOTPE00I0 Ta
Ti€elo,

e BUXOJIUTH i3 aBTOMAaTUYHUX PEaKIlill.

Emouin nepecmae oymu xaomuvunum
nepesicueannam ma cmae ingpopmauieno.
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AR BUROHYBATU:

IIpoTsarom aus 3agikceyii:
¢ EMoniio
e Haspu Ii MAaKCUMAaJIbHO TOYHO (HE IIPOCTO o
«II0TaHO», 4 TPUBOTA, PO3JApaTyBaHHS, BTOMA, '
COpOM, PAJIiCTh TOIIO).
e [HTeHcuBHicTD (0-10)
e [le qommoMarae BiApPI3HATH JIeTKe HaIIPYKe
BiJl CHJIBHOTO €MOIIINHOI'0 3aXOILIEHHA.
¢ Curyariio
e [llo came cranoca? PakTu 0e3 IHTEepHIpeTral
e fIKi mymku BuHukau? lllo Tu ckazana?
¢ IMnyabce 10 il
e [llo xoTistocs 3poourn? IliTu, HamacTH,
3aMOBKHYTH, JOBECTU, CXOBATUCS?

VBeuepi — aHaJ1i3
fIKi eMonii MOBTOPIOBAINCA HalgacTiie?
fAKi curyarii ix 3anmyckanan?
fIxa moTpeda cTos1a 32 KO;KHOIO €eMOIIieIn?
SIKuu BuOip g 3a3Buyan poo/I10 y IUX cTaHax?
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¢ 1110 Ba;KJIMBO BPaxOBYBaTHU:
e [He oliHION eMOIIil IK «XOPOIIIi» YU IIOTaHi».

KoskHa eMo11is BUKOHY€E (QYHKIIIIO.

v/ Tpusora curtaisye npo norpeody 0es3mneKu.
V/Arpecig — 1po nopyueHHs KOpJoHiB.
v/CyM — 1Ipo BTpATy YU 3aBEPIICHHS.
V/PagicTh - 1Ipo BIAMOBiIHICTD HIHHOCTAM.

MeTa — HEe KOHTPOJIIOBATH €MOIIil, a pO3yMIT

Pesyabrar. Uepes 5-7 THIB PEryIsapHOl TPAKTH
TU IIOYNHAEINI OAYNTH:
e CBOI eMOIIiNHI TaTepHH,
® TUIIOBI TpUTepU,
® JIOBTOPIOBaHI peaxiiii,
® INOUHHI ITOTPEOU.

EMonii mepecTaoTh 0yTH YUMOCH JIIKAIOUNM Ta
HeKepoBaHUM. BOHU cTaoTh 3p03yMII0I0
CUCTEMOIO CUT'HAJIIB.

3'A6AA€MbCA NPOCMIP MIHC CMUMYIOM §
pearuiero, ¥y ubomy npocmopi HapooHcyemnca
euoip
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BIUCHOBOR

VeBioMJIEHHS IEPETBOPIOE aBTOMATHUHY
peakiiiio Ha Jopocae pillleHHS.

Koy Ti mouynHaen noMivaT eMolIiii, Tu
repecTaen 0yTu HUMHA KePOBaHOIO.
T noynHaem KePpyBaTu CBOEIO BiIIOBI/IIIO.

I ue gpynoamenm emouiunoi 3piocmi ma
enympimnsoi cmiurocmi.

N, F

X



3anumanus oaa camopedaexcii

Tema: «YceioomnenHna emouiil -
HABI2AMOP BHYMPIWHDBO20 WUAAXYH

¢ YCBiIOMJIEHHA

e fKi emoull £ 8iduyear Hauvacmiwe
npomsaz2om oHa?

e Yu € emouil, 4Kl 4 aemomamuyiHo
NPUSHIUYI0 YU 1ZHOPYI0? i

e IIlo sanyckae MOl CUNLbHL eMOUTUHT PeaKryil

e V akux cumyayiax 0t 3 Lunyasey, a U He 3

ceildomaeHocmi?

e YHu moacy 2 Hassamu céot eMouio MmouHo, a
He Y3a2anbHeHo («MeHi no2ano», «Meui
HOPMAALHOY)?

¢ KOHTAaKT 3 TiJIOM

e s siduysar padicms y mini?
e nposasatemuvca mpuso2a wu Hanpy2a?
Hu 3MIHI0EMBCA MOE OUXAHHA, KOAU A 3210CH
yu negemueam?
IIlo s8id6ysaembca 3 NOCMABOW, 2010COM,
XAMU HA MOMEHM CUALHOL eMOULT?

U MOJCY A4 nomimumu emouin 8 miai, neput

HIJIC B0HA CMAHE PeaKyiern?



¢ Tosioc Ta eHepris

[Ilo Hamazaemuvca ckasamu MeHi s emouin?
Sxa nompedba cmoims 3a Hew?

He 5 eiddaio cebe, i2Hopy0UU C80T Nowymms
YV akux cumyayiax mot emouit 36izaromucs 3
UITHHOCMAMU?

e fx 3umiHI0EMDBCA MOA eHep2il, KOAU A 8U3HAN0
emog,ho, 3amicms mozo, w,06 6opomucs 3
Hew’

¢ F'nubuHa

e (ki eMOUiUHI cueHapii, W0 NOBMOPII0MbCA,
€ 8 MOEMY Jdcummi?

e Yemy meHe suumv M0OA «HE3IPYUHA» eMOULA?

e [Ilo cmanemuca, AKWO 4 neneEi diaumu
eMoUil Ha 000pl Ma NO2AHL*

e Yu 8edymb MOt NOMOUHL eMOUil meHe 00
3POCMAHHA YU CUZHAAAMD NPO
He810n06i0HiCmb?

e Yu 2omosutl £ bauumu emoyii K Hasieamop,

a He K nepewrooy?

BucHoeox: Yceidomaiowuu emouii, mu
nepecmaew 6ymu HUMU KeposaHum i NOUUHAEU
sudbupamu célil HanpAMOoK.



LLlogeHHWW Tpekep HAaCTPOK Ta eHeprli

Eneprisa Tpu
(1-10) eMoril [TomgKa T
ChOTOTHI

Hactpiit

Jlenb )




(-~ Girus

AdipMmariisg

A nomiuaio ceoi emoyll ma
3ANUMAOCA 6 KOHMAKMNI 3
co0010. A eudupaio



(5 Cl Mot oymku




(Girus

LOVE COACH
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Ti10 aKx nposiOHUK
- TOJIOC
BHYTPIIIHBOI CUIN

_—




LinTata AHA

71710 HIKOAIU He bpeue.
BoHo 3aexu
8UC/08/H0E Me, W0 MU
8104y8AEMO

OnekcaHgp JSloyeH



Kpoxk 2. Ti10 akx npogionus
- I0JIOC BHYTPIIIHBOI CUJIN

Tizi0 — nepumii piBeHb YCBiTOMJIEHHS.
BoHo peazye pawniue, HizK T BCTUTAEII
IIOIyMAaTH.

Hanpyra, cTUCK, TeILIO, JJEIrKIiCTh, TIKKICTD —
1€ He BUMNAIKOBI BiquyTTs. Ile curnaam npo re,
Je TH B 3J1aroji 3 co0010, a jie 3pajzKy€ell CBOIO
IIpaB1y.

Po3yM MoOjKe IIOSICHUTH Ta BUIIpaBIaTH.

Ti0 noraszye. Kotu mu novunaew 1ozo wymu,
3'ae1aemuvea onopa.

EMo1il BUHHKAIOTD V JYMKax, aJje
3aKPIILIIOI0THCA vV TLIL. JuxaHHs, I1ocTrana,
roJI0C, M'I30BHU TOHYC - BCe IIe Big0uBae
BHYTPIIIHIN CcTaH.

CTUCKaeThbeA. Axuo zoeopuut npaeoy,
3'AGAAEMBCA PO3MUPECHHA.



T'oJ10¢ SIK IPOJOB;KEHHS Tij1a

['o10C - 11e BUSABJIEHA eHeprid.
Ko T gyMaenn ojHe, BifuyBaelI iH1Ie, a KayKell
TpeTe — eHEePrisd PO3CII0ETHCA.

Ko Oymra, nouymmas i c1060 30iz2aiomucA.
3'a6aaembca cuaa:

e [010c cmae cmiuKuM.

o (1084 — 8AZOMUMU.

o Jlii' — mouHumu.

Ile noeonanmnsa 60.ti, emouiit ma pyxy.

Ko/ T ;KUBell y TAKOMY IO€IHaHHI, 3BHUKAE
BHYTPIIIHINT KOHQIIKT.

Tu nmepecraen po3puBaTICA MizK «Tpeda» Ta
«X0Uy».

3'IBJISIETHCA BiZUyTTS LIIJIICHOCTI - ycepes
30BHi. I caMme y 1ill iJTiCHOCTI HAPOJAKYET
CITpaB;KHS OIIopa Ha ceoe.



TexHnika: «[onroc miaa»

ABToOp: IliTep JleBiH - ricuxoTepaneBT, aBTOP
METOIYy COMaTUYHOIO Iepe;KkuBanig (Somatic
Experiencing).

[TiTep JIeBiH — mcuxoTepareBsT, JOCIIIHUK
TpaBMIL. [10T0 METOI I'PYHTYETHCS HA PO3YMIH
TOrO, 1[0 TiJIO 30epirae HeNPOKUTI eMOIIIHI
peaxiii. Yepes yecBiTOMIEHUN KOHTAKT i3

TLICCHUMM BITYYTTAMU MOKHA M'SIKO BUBLILH
HAIIPYry Ta HOBepTAaTU cO0I eHepriio Ta cTiu

CyTb TexHiku. Tij0 pearye mBuiie cBiJoMO
Byib-AKa Hanpyra - 1e 3aCTULINN iIMITYIbC.
A0 He aHai3yBaTH, a JO3BOJIUTHU CO01 BiguyTn
TLJIECHI BIJUYTTs, HEPBOBA CUCTEMA IIOYNHAE
caMOperyJIsIiio.

Yepes yBary Ta INXaHHs TiJI0 3aBepIIye
He3aBepuIeHI peakilii.

ToJ10BHA ixes1: He TyMaTHU PO CTaH, a JKUTHU LOr0
T1JIOM.

iy
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AR BUROHyYBaTu:
3yIUHUCS Ha 1-3 XBUJIMHU KLJIbKa pa3iB Ha JeHb.

3aoau cooi sanumannus: o 3apa3 eiduyeae moe
miio? o
e 3HalIU KOHKPETHE BiI4yTTS: TEILIO, CTUCK, DA
Bara, ImyJbcailiio, IpyIky, po3IIpeHHs.
e [loK.J1aaM PYKY Ha 1ie MicIe.
e e anauiizyu Ta He inTepnpetyil. ITpocTo
criocrepirai.
e 3po0u 5-7 HOBLIbBHUX JUXaHb, J03BOJIIIO
TiJIy TPOXU PO3CIA0OUTHUCD.
e BigcTesK, Yu 3MIHIOETHCS BIIUYTTS —
IMOCUJIIOETHCS, CIad1Iae, mepeMinaeThes

Ba:R/aIMBO: He TOTPiIOHO BUNIIPABIATU BiTUuyTTH.
JIOCTAaTHHO IIPUCYTHOCTI.

Janummm:

— Jle B Tii g HayacTille BiguyBao HAIpyry?

— {Ki emouil moB'g3axi i3 M Micuem?

— IITo 3MIiHIOETHCSI, KOIU S IIPOCTO JO3BOJISAI0 COOI
BiuyBaTu?

— Yy BUHUKAE BiTUyTTS «TaK» 9U «Hi»?

iy
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Pe3yabrart

e Tu nmoumHaen po3pi3HATH CUTHAIM TijIa J0
TOT0, IK aBTOMaTUYHO pearyel.
[TigBUIYETHCA YYTIUBICTD 10 CBOIX KOPAOHIB.
3HUKYETHCS BHYTPILIHS HaIIpyra.
e [loBepTaeThCd BiTUyTTSI OIIOPU Ta CTIMKOCTI.

Tino nepecmae dymu 301010 KOHMPO.110.
8OHO cmae 0dicepe.1om ingopmauii.

BucHoOBOK

Ko Tu 103BOJIS€ENI TiJly TOBOPUTU, TU
MOBEPTAEI COOI KOHTAKT 13 IIMOMHHOIO TIPABJI
Came yepe3s Tij1o OPMYeETHCA BHYTPIIIHSA CHIA —
TUXa, aJie CTilKa.

s
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3anumanua ona camopedaexrcii

Tema: «Tino ak nposidonux. ['onoc
6HYMPIWHDBOT CUAU»

¢ YcBiTOMJIEHHA

e Hackiavku 4 nomiuaio c60€e miso npomsazom
OHA YU HCUBY NEPEBANCHO 8 2010817
Y aKux cumyaulax 4 i2Hopy CuZHaiu miaa?

e [Ilo MO€E MINO HAMAZAEMbCA CKA3AMU MEHT
3apas?

o Jle a nauuacmiwe 8iduysaio Hanpyzy i npo
W0 B0HA MOJCE 2080pUMU?

e Yu 6yau momeHmu, Koau mino 3Haio npasoy
paniwe, Hide po3ym?

¢ KOHTAaKT 3 TiJIOM

e Jle 8 mini s 8iduysarw mak? Ak ue
NPOABALEMHLCA — MENJNO, POSUWUPEHHIL,
aezKicmy?

e Jle 68 mini 4 siduyearw Hi? Lle cmuck, x0.200,
MANCKICMb?

o Sk 3MmiHI0EMDBCA MOE OUXAHHA, KOAU A
2080P10 Npasdy?

e [Ilo 8id6ysaembvca 3 MiLOM, KOAU A
Nn0200%cy10Ch npomu cebe?

e fKinowymmsa cynposooxcyoms moti

NPABUALHL PLUEHHA?




¢ Tosoc Ta eHepris

Yu 8 2080p10 me, w,0 01UiCHO 0y MaAt0?
Yu dymarw £ npo me, w,0 20860p10 — U
2080P10 ABMOMAMUYHO?

Y aKux posmosax £ empauain eHepein?

e mot crosa cmarnms NOPOACHIMU 1 HWOMY?
IITo 6106y8aeMbCA 3 MOTM 2010COM, KOAU S
npueHiuyio cebe?

e s 8idoaio ceotr npasdy sapadu spyuHocmi
Yu CX8aANLeHHA?

¢ 'nubuHa

e SAKw,0 mino mill Komnac, mo Kyou 60HO

6%(133)6 3apas?

e S udy ceoim wanaxom — 4u N0200AHY0CAH,
w06 oymu spyuHum(uu)?

e Jle & npucHiuyio iMnyasc supasumu ceée?

[Ifo smiHumbCa y MOeMy Jcummi, AKW0 A

NOYHy dosipamu miny?

Axuit nepwuth Kpox s Moy spobumu, u,06

noedHamu 8010, emoyii ma 011?

BucHoeok: Koau mu noyuHaew wymu miao 1
20e0pumu 31 Ce0€l npaeau, 86Cepesunl
3'A8J9€MbCA CMIUKICMD 1 ACHICMD.



LLlogeHHWW Tpekep HAaCTPOK Ta eHeprli

Eneprisa Tpu
(1-10) eMoril [TomgKa T
ChOTOTHI

Hactpiit

Jlenb )




(-~ Girus

AdipMmariisg

Moe mino, nouwymmasa ma
C106a nephedyeaomy v
31a2001. A nposasaao ceoe



(5 Cl Mot oymku




(Girus

LOVE COACH




[PE@E KRG

lay3a - HpOCTlp
MIK GMOHIGIO Ta
ICI0




M cmumysnom ma
peakylero € npocmip. Y
YboMy npocmopi Hawa

cuna 1 ceoboda

BIKTOp ®paHK/



Kpok 3. Ilay3a - npocTip Mi:K
€MOIIIEI0 Ta TI€CI0

Kooicna emouin 3anycxae imny.isc.
e Arpecig mIToOBXae BiIIIOBIIATH Pi3KO.
e TpuBora — HOCIIIIHO JiATH.
e (O0Opasa - 3aKpuBaTHUCS YU 3BUHYBAYYBATH.

VY Taki MOMEHTHU 3/1a€ThCS, 1[0 PeaKIlis
BiOyBa€eThHCI aBTOMAaTUYHO.

AJIe MiZK IOUyTTAM Ta Ji€l0 3aB:KIN € KOPOTKUN
IIPOMIZKOK. 3a3B1YAll BiH HEIIOMITHUN, 00 MU
3BUKJIN PearyBaTu MUTTEBO.

ITay3a e 37aTHICTb PO3IIUPUTH €I NPOMIZKOK.

[Ie MOMEHT, KOJIN TU:
e [IOMIYaell eMOlIilo,
® HE OTOTOKHIOEIICA 3 HElo,
® Ta II0OBEpPTAEUI CO0I MPaBo BUOOPY.




[Tay3a He poOUTH TeOEe MOBLILHUM.
Bona poOuThb TeOE CBIIOMUM.

Ko T 103BoJIsI€NI CO0i 3yNMHUTHICHh HABITH HA
KiJIbKa CEKYH/I:
® ¢MOIIig nmepecrae 0yTu KOMaHa0Io,
® iMIIVJIBC IIepecTae OYTH HaKa30M,
e 3'IBISIETHCA MOKIUBICTD AISITU 31 3PLIOCTI, a
HE 3 aBTOMaTU3MY.

Ce0000a nouunaemsca ne 3 KoHmpo.io emoui, a
3 YMINNA He 3AUCAMUCA 3 HUMU.

KoskHa naysa - 1ie HeBeJIUKe TPEeHYBaHHS 3PiJI0CTI.
Crepiy 1e cekyHau. I[ToTiM - cTilIKicTh.

Ilocmynoeo mu nOYUHAEUL NOMIMNAMU HE MIALKU
pearxuiro, ase iU MOMENM i1 3aP00HCCHNA.

[ ToAi sKUTTSA 1epecrae OYyTU JAHIIOKKOM
aBTOMATUYHUX BiAmoBigeil. BoHO cTae mpoc
VCBIJJOMJICHUX pillICHb.



Texnika: "Ilaysa eudopy"

ABTOP: BikTop ®pankia — aBcTpiicbKUN
rcuxiarp, Qigzoco@, 3aCHOBHUK JIOTOTeparlii.

Iliaxia/cucrema: Jororepamnis. llenTpaibHa
ines QpankIa: MizK CTUMY/JIOM Ta peaKIlielo
ICHYE IIPOCTIP. Y IbOMY IIPOCTOPI JIOAHA
37aTHa 00UpaTH CBOE cTaBJeHHA Ta aii0. CaMm
11 3/IaTHICTH € 0CHOBOIO BHYTPIIIHHOI CBOOOT
Ta IICUXO0J0TIYHOI 3piI0CTi.
CyTh TEXHIKH: Ile IPAKTUKA YCBiJOMIEHOTO |
VIIOBLIbHEHHS HA MOMEHT CUJIbHOI €MOIIl.

META:
® He NPUJIYIIUTH MOIYTTS,
® He JiATU IMIYIBCUBHO, & CTBOPUTHI IPOCTIP
JJIST YCBIZOMJIEHOT'O PillleHHS.

Ilay3a ne npudbupae emouii.
Bona noeepmae mooi konmpo.ivo nao
610n0e6i0010.
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AR BUKOHATHU

Kpox 1. 3ayBazKeHud eMorii

Kosim BUHIKae CUJIbHA peaklrid (371icTh, oOpa3sa,
TPUBOra, CTPax):

® 1e Bigmosigal Bigpasy,

e BHYTPIIIHHO CKa;Ku co0i: "CrToIr',

To/10BHE — MIOMITUTH MOMEHT ITiJIIOMY €MO

Kpok 2. Tpu nmooKi BAuxu

e 3po0Ou TPU NOBILILHUX YCBIIOMJICHUX B
BUJIUXY.

e BajK/JMBO: TMXall yepes Hic, BUIUX poon
JTOBIIE BAUXY, yBary TpuMau y TiJi.

Lle nepemurae Hepsogy cucmemy 3 IMNYAbCHOZ0
pexacumy 6 pezyivosanui.



KpoK 3. BHYTpilIHI DUTaHHSI

3anuTau ceoe:
e Illo g 3apa3 BiguyBaio?
e Yoro g xouy 3poouTu 3apas?
o fxuit BUOip Oyae 119 MeHe HiATPUMYIOUIIM?
e (IKa peaxiis He 3pylHY€E Hi MeHe, Hi iHIIOro?

KpoK 4. YcBigoMmuiennn Buodip

Ob6epn gimo:
® BiANOBiCTHU CIOKINHO,
® B34TH 4Yac,
® JI03HAYUTU KOPJIOH,
e He pearyBaTH.
3anuIIm CUTYyallilo, eMOIlilo Ta CBill BUOIP.

[IIo Ba;K/IMBO BpaxoByBaTHU
IIay3a — 11¢ He YHUKHECHHA.
He mpuaymeHas eMOIIii.
Ile He OYTH XOPOUIOIO.

Ile nasuurxa camopezyiauii. Emouia mae oymu
nposcuma, aie 1e nOGUNHA Kepyeamu
noeeoinK0I0.



PE3VJIBTAT

IIpu peryasapHiil npakTHIN TH MOYNMHAEII:

Tu craen He peakiiero, a BHOOPOM.

BUCHOBOK.
IHlay3a — ue mouxa cuau. Y niti mu nogepmae

IIOMIYaTH €MOIIiI0 10 TOT0, IK BOHA 3aXOILTIOE,
3MEHIIYBATU KLIbKICTDH IMIIYJIbCUBHUX
peaxiin,

TOBOPUTH OLIBII BUBAKEHO,
BiTUyBaTN BHYTPIllIHIO CTiHKIiCTh.
3'ABJASETHCS BIIUYTTS BHYTPIIIHHOI OIIOPH
KOHTPOJIIO.

o071 c80000Y 8i0N0GI0AMU VCEIOOMAEHO, d He 0IAMU
30 AGMOMAMUNHUM CUCHADIEM.

I camMe TaM HapoI;KYETHCS 3PIIiCTh.



3anumanna oasa camopedrexcii

Tema: «Ilay3sa — npocmip midxc emouyiero
ma 0iet0»

¢ YcBiTOMJIEHHA

e YV akux cumyauiax a Haudacmiue peazyio
a8moMamuvHo?

e Axiemouit 8 mMeHe 3anycKarnmbs MUMMmMesy

peaxuyin?

Jle meni 0cobauso He sucmauae naysu?

IITo 2 3a3suuau 6iduysaio 3a ceKyHody 00

TMNYAbCHOT 810N061017

e YJu 4 nomiuaiw momeHm, Koau emouls
MIABKU NOUUHAE NIOHLMAMUCA?

¢ KOHTAaKT 3 TiJIOM

e [Ilo 8id6ysaemuvcs 3 MOLM MINOM Y
MOMeHM CULbHOT eMoUuit — OUXAHHS,
naeut, AFRusim?

e Jle 8 mini siouysai Hanpyey neped

eaKUlen?

fLIo 3MIHI0EMDBCA 8 MiNL, AKULO A POOLI0

mpu 2aub0ki 80uxu?

e Yu modcy a iduymu emouito, He
emixkanyuu 6id Hei?

e [Ilo 8id6ysaemuvcs 3 MioMm, KOAU £

003601410 C061 CNOBIABHUMUCD?




¢ T'osoc Ta enepris

e SIK 3By4HUTH MIN IOJIOC, KOJIU 51 pearyro
IMITyJIbCUBHO?

e YuM BiZIpI3HIETHCSA Mill TOJIOC MICIA
naysu?

e CKIJIbKM €Hepril g BTpayalo, KOJIU 4 [i10 Ha
aBTOMaATI?

e SIKi csoBa g 6 He cKasaB(a), 1Kou 1as(a)
Cc00i CEKyHAy TUILi?

e [IJo 3MIHIOETHCH K CIIJIKYBAHHS, KOJIN
BUOMPAIO BiJINIOBillb, @ YU HE PEaKILil0?

¢ I'sinouHa

Yoro g 6010Ch, KOJIM HE POOJIIO ay3y?
[Ilo cTaHeTbCs, SIKILO S TO3BOJIO
BiZJYyBaTH, aJl€ HE MIOCIIATA JiITU?
e Jle B MOEMY XXUTTI [1ay3a MOrja 60 3MiHUTHU
nepeoir nomin?
[[1o o3Havae nys meHe ceoboma Bubopy?
Yy roTOBUM g B3STU BiiNOBigaabHICTh 3a
CBOI peakIyii?

Buchoeox: [Iaysa — ue 3YyNUHKA, A MOUKA
CUuaU, 0e HAPOOAYEMBCA 3Piaull 8UOLD.



LLlogeHHWW Tpekep HAaCTPOK Ta eHeprli

Eneprisa Tpu
(1-10) eMoril [TomgKa T
ChOTOTHI

Hactpiit

Jlenb )




AdipMmariisg

A suduparo eionosioamu
CeI00MO, a He peazysamu
AGMOMAMUYHO



(5 Cl Mot oymku




(Girus

LOVE COACH




K.Pi@=Keuel

Buxio i3 nowymmie,
U0 3acmpaziu —
KOPIHHSA CIIOKOIO




Bu He moxceme
3ynuHuUmu xeunl, ane
MoXceme Hae4Yumucs

ceppumu

/DKoH KabaT-3IH



KpoK 4. Buxij i3 Ho4yTTiB,
10 3aCTPALIN — KOPIHHA
CIIOKOIO

3acTparnm emouli — e cnabkiCcTb | He «3alBa
YYTIVNBICTbY.
Lle eHepaisa, ska He Ha6Yna 3a8epW eHHA.

Konu My NpUrHIYyemMo 311CTb, CTPUMYEMO
C/IbO3U, XOBAEMO CTPaX Y COPOM.

eMoLlIA He 3HMKAE. BOHa 3anMLWaeTbCa y TNy
BUINSAAI HANPYrn, 3aTUCHEHOTO ANXAHHS,
BTOMW, APaTIBANBOCTI.

Mu ympumyemo i, momy w0 6oimocs empamumu
KOHMPpos, 30amuca c1abkuMu abo 3ImKHymucs 3
6osem.

Ane came yTpuMaHHSA 3abupae 611bLue cun,
aHDK NPOXMBAHHS.

EMoLIA Ma€ NPUPOAHUIA LUKIA:
BUHUKHYTU — BUSBUTUCS — BYTU NPO
3aBepLUNTUCS.



Konwn unkn nepepunBaETbCs, eHepris 3acTpse.
Konwn unkn 3aBepLUyeTbLCS, 3'ABASETLCSA NETKICTD |
onopa.

Cnokin — ue He BIACYTHICTb NOYYTTIB.
Lile 34aTHICTb A03BOJINTU iM NPONTN Yepes
Tebe, He PYyNHYHOUM Ta He MPUTHIYYHOUN.

3a3eM/IeHHs, ANXaHHSA, PyX, rosiocC — Le He
NPOCTO TexHIka. Lle cnocobu noBepHyTN eMouli
IXHIO MPUPOAHY Teulto.

I ToAl Nig HoramMmum cnpasgl 3'ABASETLCA I'PYHT, TU
nepecTa€ELl BOOBATW 3 MOYYTTAMU Ta MOYNHAELL
AOBIPATHN IX Teull.

Tam, e € A,0BIpa, 3'ABNAETLCA CNPaABXXHIN
CMNoKIi.

I came y yiii dosipi 0o cebe NOYUHOEMbCSA
8HYMPIWHA CMITKICM®.




TexnHika: "3a3zemaeHHsa
yepe3 ouxaHHa"

ABTOp: /I;>Kon Kadbar-3iHH - npodecop MeIUIINHU,
zacHoBHUK nporpamu Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR).

Hinxix: Moro minxin 3acnoBanmii Ha HAYKOBO
TOCTIKEeHIN MPaKTHII YCBiTOMIEHOCTI,
IHTErpOBaHOI B KJIIHIUHY IICUXO0/I0T1I0 Ta
MeIUIIHY. MeToI cpsIMOBaHUN HA 3HUKEH
cTpecy, BITHOBJIEHHSI KOHTAKTY 3 TiJIOM Ta
PO3BUTOK CTIMKOCTi HEPBOBOI CUCTEMMU.

CyTh Texuiku. Koo eMo11is «3acTpsiey», yBara e
B MHUHYJIE, a00 B TPUBOKHI cIieHapil MaliOyTHHOTO.
Tiso Brpadae onopy, TUXaHHSI CTae ITOBEPXHEBUM,
IMOCILTIOETHCS BHYTPINIHS HaIIpyra.

3azeMJIeHHS yepe3 JUXaHHs IoBepPTae yBary
3apas 1 BIHOBJIIOE 3B'A30K 13 T1JIOM.

Lle cmeoproe ymosu 043 npupooHozo 3a6epuienHs
eMOUTUHO20 YUKY.



MexaHi3Mm il

VYeBimoMmiieHe TuxXanHs:
e AKTHUBYE ITIapaCUMIIaTUYHY HEPBOBY CUCTEMY;
e BHIKYE piBeHDb Pi3iog0TiYHOr0 30yI/KEeHHS,

e 3MCHIILY€ IMITYIbCUBHICTD,
e II0BEPTAE BIIUYTTSI KOHTPOIIO O0€3 MpUIylIeH
€MOIIil.

Ko.tu minio 3acnoxowemunca, emouin nepecim
nepesanmaicyeamu i MoJice 3aeePuiumuc
npupooOHuUM YUHOM.

AR BUKOHYBaTHU:
1. Cab 3py4yHO. Bigayi ormopy: cTony Ha IiII03i,
CIIIHY, Bara Tiia.

2. 3BEpHU yBary Ha JUXaHHS — He 3MIiHION 10ro,
IIPOCTO CIIOCTEpiraiu.

3. Ha BIuXy M'SKo IpoMOB ceoe: «5 TyT».

4. Ha Buamuxy: "f nuxaro'".

5. [Tomidan BiZTuyTTs B TLTi — TEILIO, TSKKICTD,
HaImpyra.

6. SIKII0 MPUXOIATh IYMKH — CIIOCTEpirau ix, He
3aJ1y4al0ulch, Ta IOBEPTaN yBary a0 JUXaHHSI.

4
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Ilicisa NpakTHKI 3anyIIn:
® 110 3MIHIJIOCH B TiJai,
® 110 3MIHIJIOCS B €MOIIIfAX,
® Yyl cTaB BHYTPilIHiN POH TUXilIe.

Pe3yiabrar
® 3HILKYETHCS PiBEHb BHYTPIIIHLOI HAIIPYTH,
e 3'IBJASETHCS BITUYTTSA OIIOPU Ta CTINKOCTI,
® ¢MOIlig BTpayae iIHTeHCUBHICTD,
® BITHOBJIOETHCA 3TATHICTH CBITOMO

BUOMPATHU PeakKliilo.

IIpaxmura ueooums 3i cmany «3acmpazamHsa.
ma noeepmae 6 KOHMaKm i3 uum MoMEeHMOM.

BuCHOBOK

3azeMJICHHSI — 11e YHUKHEHHS II0UyTTiB, a
CTBOPEHHS 0€3[1eYHOT0 ITPOCTOPY, 1€ BOHU
MOKYTD 3aBE€PIIUTHCS.

CIoKil MpUXOoAUTh He Yyepes MPUAYIIeHHs, a
yepes Yeei0oOMACHY NPUCYIMHICTID.

4
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3anumanna ona camopedaexcii

Tema: «Buxid i3 nouymmis, ujo
sacmpszau, — KOpiHHA CNOKO10»

¢ YcBiTOMJIEHHA

Axi emouil & Hauuacmiwe npueHiuyo?
IITo 2 3aboponsao cobi 8iduysamu —
321iCMb, cmpax, COpom, 6iav?

e V AKuX cumyauifax s «mpumarca»
3aMicms mozo, wob npoijcusamu?

e Yu nouymms, fxe 3i MHOMW 8ce 0082UL
yac?

e [Ifo 60toca empamumu, AKW,0 003680110
co61 npodcumu emoyiio 0cCmamouHo?

¢ KOHTAaKT 3 TijioM

e Jle 8 mini 4 8i0uyeaw Hanpyeay, ujo
sacmpsazaa?

e Yu ey meHe XpoHIUHA HANnpYy2d, AKA He
MUHAE?

e [Ilo 8id6ysaemovcs 3 MiloM, KOAU £
003801410 CO01 naakamu, ouxamu 2auduLe
wu pyxamuca? :

e Yu 810uysaio 4 36'a30K 13 3eer0, 0nopoo
Nnio Hozamu?

o K smiH0EMbCA CMAH, KOAU £ C8100MO

YNOBLAbHI0ICH 1 OUXA0?



¢ Tosoc Ta enepris

Hu Moy A 86200C HA38AMU CB010 EMOULI0
e Yu ne2ko meHi ckasamu: "Meni boaaue”,
"4 3arocy”, "Meni cmpawno"?
e CKiAbKU eHep2il 4 sumpauar Ha
MPUMAHHA nowymmis?
{Uo 6100y80eMbCA 3 MOEW CUNON0, KOAU £
NPUSHIUYI eMOULL?
e SKi popMU BUCN0BLI08AHHA 00NOMAZANOMD
MEH1 38IAbHAMUCA — PO3MO8A, PYX,

meopuicms?

¢ 'nmubuua

e (Km0 emMolLis 1€ €Hepris, SKUM LUKIIL 51 HE
[aro 111 3aBEPIINTU?

e [llo O6ypne, gKILO 5 IepecTaHy 60poTucH i3

IIOYYTTSM i JO3BOJIIO IOMY OyTU?

Jle g m1yTar KOHTPOJIb 31 CIIOKOEM?

[lTo nist MeHe 03HaYae BHYTPILIHA

CTIMKICTb?

Yy roToBUN A NIPOXKUBATU IOYYTTH IO

KiHILIs1, 106 MOBEPHYTHU COOi €HEPrilo?

BucHoeok: Cnokiu Hapodicyemwvcs He 610
npudyweHHs nowymmis, a 6id cmiausocmi
npocumu ix noeHicmio ma éionycmumu.



LLlogeHHWW Tpekep HAaCTPOK Ta eHeprli

Eneprisa Tpu
(1-10) eMoril [TomgKa T
ChOTOTHI

Hactpiit

Jlenb )




(-~ Girus

AdipMmariisg

A 6 xonmaxmi i3 co0010.
A npoacusaro emouii 00
3a6epuLeHns 1 nogehmaio



(5 Cl Mot oymku




(Girus

LOVE COACH




KPS @GS

3yempiy 3 Tinnio -
VCBITOMJICHUN
B1OIp CBITIA




JIloOUHQ He cmaHe
npoceImsaieHor, yA8AAHYU
¢i2ypu ceimaa, a Auwe
pobada4u mempsey
y€c8I00M/1€HOH0

/DKkoH KabaT-3IH



KpokK 5. 3ycTpiu 3
Tinmio - yeBinoMJIeHII
BHOIp CBiTIa

TIHb — e 3/10 | He «NoraHa YacTuHa»
0CcobumcTocTI. Lle Bce Te, Lo MU KONNCb BUPILLUAN
He NpUMaTKn y Cobl.

311CTb, PeBHOLL, XaAIOHICTb, CTPax, BPa3nmBICTb,
6aXKaHHA 6YTUN CUNBHILWUMW, MOMITHILLNMWU,
Ba>X/INBILLNMN.

Te, 3a W0 Hac copoMunu. Te, LLO He
BIAMOBIAA/I0 06Pa3y «XOPOLUOi JIAUHWY.

Mwn BUTICHAEMO Ll pUCH,_ ane BOHN HE SHNKAKOTh.

BOHU NpoA0BXYIOTb XXUTU B Hac |
BUABNSAIOTbLCA Yepes:

* pO34paTyBaHHS Ha IHLWMWX,

* 3a3/pICThb,

° OCyA,

e BHYTPILHIO 6OPOTLOY,

* NMOBTOPHOBAHI KOHOIKTW.




Mokwn TIHb He yCBIA4OM/IEHA, BOHA KEPYE HaMu 3
HecBI4OMOrO.

TIHb — ye eHepais.
I ys eHepeisa HelimpPasibHA.

Ii MOXHa crnpsMyBaTy Ha pyMHYBaHHSA — a
MO>XHa NepeTBOPUTUN Ha CUNY, MeXI, YECHICTb,
TBOPYICTb, N14EPCTBO.

Konn My He BUSHAEMO TIHb, MU MPOEKTYEMO Ii:
"BIH 3n11iA", "BoHa Xxagl6Ha", "BoHM HenpaBubHI'.
Konu My BU3HaeEMO TiHb, MV MOBEPTAEMO CObI
BUGIp.

Po6oTa 3 TeHbto — Le He 6bopoTbba | cripoba
«BUMPaBUTK ceber. Le 3ycTpiy. 3ycTpiy 3
YaCTUHOIO, AKY MW BIAKUHYNW, ane ska 36epirae
BE/NIMYE3HWIA NoTeHUIan CUAn Ta UIICHOCTL.

CBIT, HE NPOTUIEXHWIA TIHI.
CeIimsi0 HapodHyeEMbCs Modi, KoAu TIHb
C8I00MOH0.



I came LbOMYy NPUCBAYEHO CbOFOAHILLHIO TEMY —
He 3anepeyyBaTy, He NpUAYLLYBaTX, @ N06aunTn
Ta IHTerpyBaTu.

ToMy W0 miabKu npuliHaswu ceoro TIH6, mu
nepecmaew 6ymu po301AeHOK | CMAEW YI/1010.
A YINICHICMb — Ye CnpasxHA cua.

Benukuii BUCHOBOK:
TIHb — ye He mempsea ecepeduHl HAcC, a
HeB8U3HAHA cuna. [Toku mu 810 Hei
8108epMaeMOoCk, B0OHa Kepye Hamu. Koau mu
nogepmaemocs 00 Hei 06aU4Y4YAM, BOHO CMAE

pecypcom.

lputiHamms TiHI nogepmae Ham
810n08100/1bHICMb, 80600y 8UbOPY Ma
8HYMPIWHI 0Nopy.

Mu nepecmaemo dinumu cebe Ha «xopowe» ma
«no2aHe» I NOYUHAEMO Xumu 3 YIaICHOCMI. |

Came yinicHIcmb po6ume AHOOUHY NO-
CNPABXCHLOMY CU/MbHOI. b0 CNPABXCHS C.
8 NpudyweHHI!, a 8 IHmez2payli.



Texnika: «dianoz 3 TiHH10»

ABTop: Kapi I'veras IOHT - miBelnapcbKNU
IcuxiaTp, 3aCHOBHUK aHAJIITHYHOI IICUXOJIOTII.
Iliaxig/cucremMa: aHaTiTUYHA [ICUXO0JIOTIA,
KoHIeniig apxerumnis 1 TiHi 9K BUTiCHeHOI
yacTuHU ocooucTocTi. IOHTr BBasKas, 1[0 HLIAX 0
uigicHocTi (inguBigyanii) mpoxoauTh yepes
ycBijoMIeHHSA Ta iHTerpaiiio Timi.

CyTb TexHiku. TiHb - 1€ BIIKMHYTI, IPUTHIYEH
YM 3aCy/I;KeHl IKOCTI 0COOUCTOCTI: BJIiCTh,
3a3JpicTh, peBHOII, ;Kaai0oHicTh, cTpax. [lokrn
Tinb He ycBigoMIeHa, BOHA KEPYE JIOIUHOIO 3
HECBIJIOMOT'0 Uyepes IMPOEKILil, po3apaTyBaHHS,
3aCy/IyKCHHS 1HIINX.

Jliasor 3 TiHHIO — 1€ CIIOCIO:
e miepecTaTH O0OPOTHCH i3 00010,
® 3HATHU NPOEKIIIO 3 iHIINX JII0IEH,
® JIOBEpHYTU cOOI BUTiICHEHY CILTY,
e iHTerpyBaTHu HpUTHIYEHY €HEPrilo.

Po6ora 3 TiHHI0O — He BUIIPaBAaHHsA PYHHIBHOI
IIOBEIIHKM, a BUBHAHHSA Ta TpaHc@opMaIlis
eHepril.



AK BUKOHYBaTH

1. BUsABJICHHSA NPOEKILil
e 3rajiail CUTYyallilo, e XTOCh BUKJINKAB CU/JIbHE
po3apaTyBaHHS, 3a3/IPiCTh YU OCY/I.

3ajaii co0l 3anuTanug:

o [Ilo came MeHe 3a4erin?

o JIKOT AKOCTI 4 He MpUUMAaIo B il JIOANHI?
e Ui € B MeHI 1och nmogione?

2. Bxin y giagor.

Hanuim KOpOTKUH ITUChbMOBHU JTiaJIOT:
— fI 3mock, 00...

— Yoro g HacpasJi Xouy?

— Illo T HaMaraeuicsa MeHi IoOKa3aTu?
— SIKy cm1y TH IIPUXOBYENI Y MeHi?

3. IIpuiiHATTA
o [loggKyl 1ill YaCTHUHI.
e 3izmanrecs: "Taxk, e € B meHi".

BaskRJINBO: BUBHAHHA # CXBAJCHHA.
Ile KpoK 0 CBIZOMOCTI.



4. Inrerpamist
e {K g MOJKY CIpIMYBATHU 1[I0 €HEPTII0 Y
TBOPEHHS?
e Jle 11 cu1a MoyKe OYTH KOPUCHOIO?

HanpurJjaj:

arpecis » y BICTOIOBaHHSI KOP/JIOHIB
3a3/IPiCTh » B YCBiZOMJIEHHS Oa'KaHb
cTpax » B 00epe;KHICTh Ta CTPaTEriio

3anuIm:
e Yomy HaBumia Tede g Tinp?
e (KUl pecypc TU IoBepTae cooi?

IIpu peryasgpHiil npakTHILi:
® 3HIKYETHCA BHYTPINIHIN KOHQIIKT
® 3HUKAa€ HEOOXiTHICTh NPOEKTYBATHA
e 3'BISIETHCA 3PLIICTD Ta BiANOBIIAIbBHICTD
® JIOCUJIIOETHCS ITOUYTTS IIJIICHOCTI
® 3pocCTa€ BHYTPIIIHA CUJIa

JItognHa rmepectae 60poTucs i3 co0010 1 mouYnHae
KepyBaTU CBO€EIO eHePrielo cBijoMo.

Ceim.10 — ue ne e¢iocymuicms 1Tini.
Ceim.1o ue inmezpoeana Tine.

4
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3anumanna oasa camopedaexcii

Tema: «3ycmpiu 3 Tinuio -
yceidomaenuu eudip Ceimaa»

¢ YcBimoMJIeHHS

e fKi axocmi 8 tTHWUX N1004X 0pamynms
MeHe HaucunbHiwe?

e Yu € 8 Yboamy W,0Ch, WO A4 He NPUUMAI0 Y
co61?

e ki emouil 8 86aACAI0 «NO2AHUMU» YU

He2ioHuMU?

e a 3acydacyro cebe?

[ITo & Hamaeacsa npuxosamu 8id

omouyrviux?

¢ KOHTAaKT 3 TiJIOM

e [Ilo 8id6ysaemuvcs 8 Mmini, KOAU £ 810UY6A10
COPOM HU 3AICMDb?

e Jle g BigyyBao HAIPYTy, KOJIUA XTOCh
«3ayinae» MeHe?

e [llo 3MiHIOETHCH B TiJli, KOJIX 9 JO3BOJISIIO
co6i Bu3HaTtu: «Tak, 11e € B MEHi»?

e Yy BifYyBaIo 5 MOJIETTIEHHS, KOJIU
[IEPECTAl0 YUHUTHU OIIiP CBOIM TiHBOBUM
IIOYYTTAM?

e SIKi TiziecHi peakiii CUTHAIATh IIPO TE, L0

g IMIPOEKTYIO HA IHINX?



¢ Tojsioc Ta eHepris

* Yu Moy 4 4ecHO Ha3samu €801 3a1CMb,
3asdpicms, cmpax?

e Jle g 3BUHYBA4YyIO IHIINUX, 3aMiCThb TOTO,
11100 B3ATH BilMOBimaibHICTDH?

e CKisIbKY eHeprii e Ha NPULYLIEHHS
«HE3PYYHUX» IKOCTEN?

e IlJo cTaHETHCS 3 MOEIO CUJIONO, SIKIILO 4
nepecTtany 6oportucs 3i cBoer TiHHIO?

e SIK 41 MOXY CIIPSIMYBaTHU LI0 €HEPTIIO Y
TBOPEHHA?

¢ I'sinouna

e IIlo 6 meHi 4 810KUHY8 Y JumMuHCcmei uu
oHOCM1?

e Yoro g 6010CH, IKIIO MTOBHICTIO BU3HAIO
CBOIO TiHB?

e Jle 1 BUOUpao 3BUYHY PEAKILil0 3aMiCTh

CBioMOro BU6Opy?

[lTo nJisi MEHE 03HAYae 3PuIiCTh?

Yu roToBuM 51 BU3HATU: «llsg eHepris € B

MEHi, i 1 Bubupato, Kyu ii HampaBUTU»?

Bucnoeox: Ceimsno Hapoducyembvcs He 3
sanepeuenna Tempsaesu, a 3 1 npuuHammsa ma
YCB100MNEeHO20 NePemeopeHHA Ha CULY.



LLlogeHHWW Tpekep HAaCTPOK Ta eHeprli

Eneprisa Tpu
(1-10) eMoril [TomgKa T
ChOTOTHI

Hactpiit

Jlenb )




AdipMmariisg

A eusnaio ceor TiHb i
nepemeoproro i cuny Ha
Ceim.Jio



(5 Cl Mot oymku




(Girus

LOVE COACH




K PE@EIEG

Emoutunuu
IHMENCKM -
rapMOHif II09VTTIB

e

Ta PO3YyMY




YceidomaeHICMb - ye He
cnocib no3bymucs
8aXMCKUX eMmoylU, A

8MIHHA bymu 3 HUMU 3

mypbomoro ma yeaz2oro

Tapa-bpau



Kpoxk 6. EMominnui
IHTEJIEeKT - TapMOHIsI
IIOYYTTIB Ta PO3yMY

EMOLIINHUIA IHTEeNeKT — e KOHTPO/b |
npuayweHHsa eMmoulii. Lle 34aTHICTb
PO3MI3HaBaTN iX, PO3YMITU IXHI 3MICT |
BUOVPATN YyCBIAOMAEHY peakulto.

EmMoull — ue curHanw.

PO3yM — IHCTpYMEHT aHanizy.

EMOLLIMHNIA IHTENEeKT NOEAHYE iX Y LINTIICHY
cncremy.

Konu noavHa possuBac EI, BoHa:
* He NPUAYLLYE NOYYTTH, @ MPOXMBAE IX
€KOJIOTIYHO;

* PO3PI3HAE CBOT €MOLLIT Ta Yy>XKI MPOeKL;

* BMIE BUTPUMYBATW HaNpyry, He Bnajat4u
aBTOMAaTU3M; '

* MepeBOANTL IMMY/IbC Ha YCBIZOMIIEHY A0
* 36epIra€ ACHICTb HaBITb Y KOHQIKTI.




EMOLIMHMNIA IHTENEeKT - Lje COlo3 cepus Ta
po3ymy. Kosu noyymms no4yyme, a OyMKa
OCMUC/IEHQ, PILIEHHS CMAE 3PIAUM.

Po3BuToK EI - Lle He npo "6yTK xopoLwunm”.
Lie Npo BHYTPILLIHIO CTIVKICTb Ta
BIAMOBIAANLHICTb 3@ CBOT CTaHW.

EmMouliHO 3pina ntognHa He TIKAe BI4 60110 | He
PO3UYNHAETLCA Y HIW. BOHa BUTATYE 3 Hel
IHPpOpMaLLIO Ta MepeTBOPHIE 1l HA 3POCTAHHS.

CeHc gHs:
CnpaBXHSA 3pINICTb - Le BIACYTHICTb eMoLuIl, a
34aTHICTb BYTWN 3 HAMIN B KOHTAKTI | MPU LbOMY
3aAMwaTncs coboto.

Lle BMIHHA He BTpayaTu LEeHTpPY, HaBITb KOAU
BCepeAVHI LuTopM. Lle BnbIp pearyBatu
YCBILOM/IEHO, @ Y/ He aBTOMATUYHO.

I 8 yboMy coro31 cepys | po3yMy HOPOOHCYEM
meos CNPAeXCHA CUMa — CNOKIUHA, ACHA, K
nompebye dokasie.



Texnika: «BHympiwHii
dianoz»

ABTOpP: Mapmai Po3enbdepr - aMepuKaHChbKUI
IICUXO0/I0T, BACHOBHUK METOIY HEHACUIbHUIILKOT'O
CHLIKYBaHHS.

ITixxin/cucrema:

MeToq HeHACUJILHUIIBKOI'0 CIILIKYBaHHS
I'PYHTYETHCS HA 171€e1, 10 32 KO;KHUM KOHQIIKT
CTOITH He3a/10BoIeHa MoTpeda. Pozenoepr
PO3IJILgIaB arpeciio, 3BUHYBaYE€HHS Ta 3aXUCHI
peaxlrii AK CIIOTBOPEHUH CIIOCi0 BUPasKeHHS 6
ay orpe6u. loro Mojge/b BUNTH HEPEBOTUTH
peakKIriio B YCBiTOMIEHUIT KOHTAKT i3 c000I0 T
IHIIIIM.

CyTb TexHikn. TexHika « BHyTpiniHin giaaors
JOTIOMAarae po3IiIuTi aBTOMAaTUYHY €MOIIIITHY
peakIliio Ta ycBijjoM/IeHe PO3YMIHHS CBOIX
moTpeo.

BoHa BUNTH He 3BUHYBauyBaTHU, HE IPUAYIIYBATH
1 palfioHaIi3yBaTU IIOYYTTS, a CTPYKTYPYBaTU 1X
yepes sICHEe CIPUUHATTS.

B 0CHOBI — YOTUPU KPOKMU, SIKI IEPEBOAATH
BHYTPIllIHIN Xa0C Ha YCBiTOMJIEHICTD.



SIK BUKoHyBaTHn?
3aCTOCOBYM TEXHIKY B MOMEHT BHYTPIilIHHOTO Y1
30BHIIIHHOT'O0 KOH(IIKTY.

1. CrocrepesReHHsa
e [llo crarocd pakTUUHO, O€3 OIIHOK Ta
inteprperauin? (TinabKu 1opuii, 6e3 "Bin

3aB;K/au", "BOHA cIleliaIbHO" 1 T.].)

2. IllouyrTsa
e [llo 1 3apa3 BiguyBaio? (3;1icTh, 00pasy,
TPUBOTIY, COPOM, pO34apyBaHHS...)

3. IloTpeda
e {Ixa Mog moTpeda CTOITH 3a UM MOUIYTTAM
(Busnannsg, Oe3IleKa, rmopara, HigTpuMKa,
SACHICTb...)

4. IIpoxanusa
e {IK 9 MOKY BUCJIOBUTH 1€ €KOJIOTTUYHO — cO0i
yn inmomy?(KoHKpeTHO, 0€3 TUCKY Ta BUMOT.)

1licna euronanmna 3anuiu 00uUH enizoo, 0e mu
npouuos ui Kpoxu.
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1110 Ba;KJIMBO IaM'AITAaTHU

e [IouyTTH — 11€ HE 3BBUHYBAYCHHS.
e [IoTpeda - He CIa0KICTB.

e [IpoxaHHA — HE BUMOTA.

TexHika mparfioe JHIIe 3a YeCHOCTI i3 c00010.

Pesyiabrar:

o Ty 1ounHaen po3pi3HATU PaKT Ta
iHTepHpeTaliio.

o Po3yM mepecTae IpUTrHigyBaTH OYYTTS.
o [IouyTTH 1IEpECTAIOTh KEPYBAaTU PO3YMOM.
e 3'IBJIAETDHCS 3pia MO3UIIS — «S pO3YMilo, I
MHOIO BiJJOyBa€eTbHCI».

Po3yM i MOYyTTS cTAIOTH MAPTHEPAMMU, a YU HE
MPOTUBHUKAMMI.

BCHOBOKR

EMONINHNN IHTEJIEKT — 1€ He KOHTPO/Ib HaJl
c00010. Ile 31aTHIiCTH OYTH B KOHTAKTI i3 C00010 i
IpU HbOMY JIAATH YCBiJJOMJICHO.

4
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3anumanus oaa camopedaexcii

Tema: «<Emouiunuii inmenexm -
2aPpMOHIA NOUYyMMie ma po3ymy»

¢ YcBiTOMJIEHHA

Yu po3pisHAo 4 €801 eMmOUll YU Npocmo
HA3UBAW 1X «HACMPOEM»?

Hu po3ymito NPUUUHU CE0LX eMOUTUHUX
peaxuiu?

Y axux cumyayiax a sacmpazan 8 emoyil?
Ie a naymaio nowymma 3 pakmamu?

Yu 4 8mio susHamu: «3apas MHOW Kepye
eMOULAY?

¢ KOHTaKT 3 TijioM

IITo 6i06y8aemuvca 3 MOiM MiNLOM, KOAU S
8MPaAva KOHMpPOAb?

Hu moacy 8 uepes OuxaHHsa noseprymu
co61 AcHICMb?

Yu nomivaro g pi3HUII0 MK CIIOKIMHOIO
CUJIOIO TA MPUNYIIEHHAM?

JIK MO€ TiJIO pearye, KOJiu MpurnmMao
yCBmowleHe?pmeHH;[, a Y4 He
IMITYJIbCUBHE

Jle B Tizi g BimuyBalo 6ajaHC MixX cepremM
Ta PO3yMOM?



¢ T'onoc ma enepzisa

e Yu modcy 2 nepesecmu azpeciio 8 0it, a
He 8 PYUHYBAHHA?

e Yu emit 4 eiGOKg)eMJmeamu wyact
eMoUil 810 ceoix:

e [Ilo 8id6ysaemuca 3 MOEW eHepeieln,
KOAU A He NPUZHIUYI0 nowymms, d
CNPAMOBYI0 1X7?

e YV CKpymHi MomeHmu £ eubupao

eaxuyito 4u 610noeiov?

e Yu siduyeaio a4 HYMpiwHiO 0NOPYy, KOAU
NOEOHYI0 N02IKY 1 nouymmas?

¢ T'n1ubuHa

e IIJo 0ns MeHe 03HAUAE eMOUITIHA

3PLAICMDb?

Ire s YHMKAaIo 00JII0 3aMiCThb TOTO, 100

1Mo6avyuTu ii ceHc?

e Yy g BMIIO 3aJIMIIATUCS B KOHTAKTI 3
Cc00010 B KOH(PJIIKTi?

e Yy MOXY 51 IPUUMATHU PilI€HHS 3
OTJIAy Ha Cceple i po3ym?

e Yu Big4yBaIo 4, 10 MOl EMOLIII €
IKEPEJIOM MYAPOCTi, a HE CJIa0KiCTIO?

BucHoeok: EmouiuHul iHmeaexm - ue He
KOHMPOAb HAD NOUYMMAMU, 4 iXHA
ycei0oMaeHA CNienpays 3 po3yMoM.



LLlogeHHWW Tpekep HAaCTPOK Ta eHeprli

Eneprisa Tpu
(1-10) eMoril [TomgKa T
ChOTOTHI

Hactpiit

Jlenb )




AdipMmariisg

A po3ymiro ceol nouwymmas
ma xepyr pearyiamu.
V mene e acHicms ma
pisHosaza



(5 Cl Mot oymku




(Girus

LOVE COACH




K P3G

Enepzia nooaxu -
3aBepIlIeHHs Ta
ITOYATOK




[Todssika nepemeoproe
me, Wo 8 HAC €, HQ
docmamok, a xaoc -y
nopsI0oK

Menoal BITTI



Kpok 7. EHepris nopsikm.
3aeepuennn ma noUamox

Moaska - ue dopma IHTerpauli gocsigy. BoHa
MNOEAHYE MPOXUTE B LYINIICHY KapTUHY Ta
NOBEPTAE CEHC HAaBITb BaXXKNM MOAISM.

Konun Tn asKyeLl, TV nepecTaeLwl YAHNTY onlip
XKNTTIO0. TV BU3HAELL: BCe, L0 BIABYBAETLCS,
CTaNo YacCTUHOK TBOIO 3POCTaHHS.

Noasdka He NnoTpebye IA4eanbHOCTI. BoHa
HaPOAXYETLCA 3 NPUWHATTA cebe, WsXy, YPOKIB.

Lle cmaH 8HympIwHb0I 3200U.
MwuHyne 6inbLle He TATHe Ha3aj, BOHO CTaE
pecypcom.

Noagka 3aBepLly€E LUKA: NPOXMUTO - 3p03
- NPUAHATO. I Ha Leli MOMEHT 3BINbHAETE
eHepris 419 HOBOro eTany.




+ CeHC gHA:
Mogsaka - e 3pInicTb, B AKIV 40CBIA
NepeTBOPIHETLCA HA CUNY.

Tam, Ae € noAsika, Hemae 6opoTbOU — pyx
ynepes. lNoasaka noBepTae 1061 BIANOBIAANBHICTb
3a CBIV LWNAX.

Noasika po6uTb MUHYNE 3aBEpPLUEHNM.
A 3aBepLUeHe MUHYJe 61nbLUe He KEPYE TBOIM
Man6yTHIM.

MoAasika - Lie He NPOCTO NOYyTTS, @ No3MLIs
CBIAOMOCTI. Lle Touka, e TV nepecTaeLwl 6yTin
XKEePTBOI 06CTAaBUH | CTAELL aBTOPOM CBOMO
LLNSIXY.

Kosau doceid npuliHamud, 8IH nepecmae paHUmu |
NOYUHAE CAyHUMU.

I came 3 UI€El BHYTPILWHBLOI 3PIOCTI
HapPOAXYETLCA HOBE MaibyTHE — He 3 6OP0
a 3 ACHOCTI Ta CUAW.




TexHika: «Koso nodaxu»

ABTOpP: PoOepT EMMOHC - Ipodecop ncuxoaorii
KaridopHilichbKOro YHIBEPCUTETY, OINH 3
MPOBIIHUX JOCTIIHUKIB ITOJSIKU Ta ITO3UTHUBHOIL
TICUXOJI0TI. Ioro MOC/ i/ IKeHHST TTOKA3aIU, 10
peryasipHa IpakTHUKa NOASKU MIJIBUILYE PIBEHb
Cy0'€KTUBHOTO MACTH, BHUKYE CTpeC Ta 3MIIH
IICUXOJIOTIUHY CTINKICTb.

Tema: eHepria NoIgKN — 3aBepIIeHHA Ta IToYa

AR BUKOHYBaTH: g
o [Mlomus 3anmcyi 3 moail abo MOMEHTH, 3a IK
BJISTYHA, HABiTh IKIIO JeHb OYB HEIIPOCTHUM.

o JI0 KO;JKHOTO MYHKTY J01al 3alMTaAHHS:
«YJoMmy 11e Ba;KJINBO IS MeHe?»

e J103BOJIb COOI1 BiTuyTHU IMOAAKY TiJIOM — HE IIPOCTO
3PO3YMITH, a IIPOKUTH.

o IIOTM;KHA IMePEeYNTYH 3aMUCH 1 Bii3HaY, IK
3MIHIOETHCS BHYTPIIIHIN TOH, (POKYC i CTaBIeHHSA
10 JKUTTS.

XX



Sanuiim:
e {Ik 3MiHMJIacS TBOS eHeprid 3a TUKIEeHb
MPaKTUKN?
e [llo mosermaJo BigmmyckaTu?
e Jle 3'aBuIoch OiablIe H0BipH? oy

PesyabTar:
e QopMyeThCH CTaH BHYTPIIIHLOI OIIOPH Ta
TOCTaTKY.
e DoKyc 3MIIYETHCI 3 HECTadl I[IHHICTh.
e [lojgKa cTae TOUKOIO IIepexoay — 3 HalpyIr'u
710 IPUMHATTS, 00POTHOU TOBIpHU.

BucHOBOK:
[TogsgKa 3aBepuIye BHYTPINIHIN UK/ HPOKUTO
3PO3YyMiJI0 — IPUITHATO.

Bona rmoseprTae To061 aBTOPCTBO CBOI'O sJKUTTH Ta
nepekIajgae (PoOKycC i3 KOHTPOJIIO HA TOBIPY.

Kosm 1ojisika cTae cTaHoM, TU IepecTaell YUMHUTH
OILip JOCBIAY 1 TOYMHAEIN BUTATYBATU 3 HHOI'O
CILIY.

CaMe B IIbOMY HapOI;KYETHCS HOBUM eTall — HeE 3
00poTHOU, a i3 BHYTPIIIHBOI 3PiI0CTi.

4
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3anumanus oaa camopedaexcii

Tema: «Enepzia nodsaku — 3aéepuleHHS
ma nouamox»

¢ YcBiTOMJIEHHA

e 3a wo y C80eMY Jcummi MeHi cnpasoi
CKAAOHO 6ymu 80auHUM(010)?

e Yu € doceid, axull 14 0oci 8i0xkudarw?

e IIo sminoeMbCA 8CEPLOUHT, KOAU OUBLIOCA
HA CKAAOHY CUMYAUL0 aK ypoK?

e Jle 2 6ce uie YUH ONiP MOMY, W0 BXHcE
cmanoca’?

e YJu Moy £ nobavumu CeHc y nporcumux
mpyoHow,ax?

¢ KOHTAaKT 3 TiJIOM

e [Ilo 8id6ysaembvca 3 MOLM OUXAHHAM, KOAU

A 6101y6ao NooaKy?

Ile 8 mini 4 8iduyea menuio 4u M'aKicms?

Hu 3uinoembvca Hanpyza 8 miii, Koau 4

NPUUMA MUHYSE?

e fK 810uy8aembvCsa CMaH 6HYMPIUHBHO20
«max» jcummas?

e Yu 6i0uysaio 4 CMiuKicmbv, KOAU 0AKY10

3amicmsd mozo, w06 6opomuca?



¢ ToJsioc Ta eHepris

o K 38yuumos Mil eHYMpPiwHiu 0ian02 —
qe%e3 Mpemensito U uepes yxeaieHHs
Kyodu ide mos enepeis, Koau £ onupancs?
LL%)O 8100y8aemMbCA 3 MOEW CUNLO0M0, KOAU £
0AKY10?

o Yu moxcy & nodaxysamu Hasimo 3a me,
w0 610 60aAUe?

e Yu 6iduysaio 4, w0 nodaxka nosepmae
MeHe d0 seumma?

¢ '1ubunHa

e IIlo 3asepwunocs y MOEMY FUummi, aie i
6Ce ULe MPUMACA 3a Ue?

Yomy HABYUUS MeHe Hausaxcuul nepiod?

e AKw0 6ce, W,0 8106yBAEMDBCSA, CLYHCUNLO
JMOEMY 3POCMAHHIO — AK Ue 3MIHI0E MOE
cnpuuHaAmmas?

e Yu zomosull £ 8idnycmumu MUHYyLe 3
106086107

o [Ilo modxce HapoouMuca H08020, AKULO A

NnoeHicmio npuumy 0oceio?

BucHoeok: [Todaka - ue He emouis, a cmau
3piaocmi, 8 AKOMY MUHYLE CMAe 0Nopo, d He
saHMaMCeM.



LLlogeHHWW Tpekep HAaCTPOK Ta eHeprli

Eneprisa Tpu
(1-10) eMoril [TomgKa T
ChOTOTHI

Hactpiit

Jlenb )




(-~ Girus

AdipMmariisg

A o0auna 3a ece, wio A
giouyeai. Koicna emouia

3asepuye uukra ma
GIOKDUBAE HOBUL eNi



(5 Cl Mot oymku




(Girus

LOVE COACH




	Ласкаво просимо до практики «Емоційний інтелект як внутрішній розум»
	Кожен крок  – це крок до цілісності. Кожна дія – це повернення до себе.

	Світ це дзеркало.
	Кожне наше слово, думка і почуття – це вібрація, яка поширюється та повертається до нас.
	Вибирай, що ти віддаєш світові.   Тому що саме це повернеться до  тебе помноженим!

	Техніка: «Щоденник емоцій»
	Емоція перестає бути хаотичним переживанням та стає інформацією.

	ЯК ВИКОНУВАТИ:
	🔸Що важливо враховувати:
	Мета – не контролювати емоції, а розуміти їх.
	З'являється простір між стимулом і реакцією, у цьому просторі народжується вибір
	ВИСНОВОК
	І це фундамент емоційної зрілості та внутрішньої стійкості.

	Запитання для саморефлексії
	Тема: «Усвідомлення емоцій – навігатор внутрішнього шляху»
	🔹 Голос та енергія
	Що намагається сказати мені ця емоція?
	Яка потреба стоїть за нею?
	Де я віддаю себе, ігноруючи свої почуття
	У яких ситуаціях мої емоції збігаються з цінностями?
	Як змінюється моя енергія, коли я визнаю емоцію, замість того, щоб боротися з нею?
	🔹 Глибина
	Які емоційні сценарії, що повторюються, є в моєму житті?
	Чему мене вчить моя «незручна» емоція?
	Що станеться, якщо я перестану ділити емоції на добрі та погані?
	Чи ведуть мої поточні емоції мене до зростання чи сигналять про невідповідність?
	Чи готовий я бачити емоції як навігатор, а не як перешкоду?
	Висновок: Усвідомлюючи емоції, ти перестаєш бути ними керованим і починаєш вибирати свій напрямок.
	Мої думки
	Мої ідеї
	Техніка: «Голос тіла»
	Як виконувати: Зупинися на 1–3 хвилини кілька разів на день.
	Задай собі запитання: Що зараз відчуває моє тіло?
	Знайди конкретне відчуття: тепло, стиск, вага, пульсацію, грудку, розширення.
	Поклади руку на це місце.
	Не аналізуй та не інтерпретуй. Просто спостерігай.
	Зроби 5-7 повільних дихань, дозволяючи тілу трохи розслабитись.
	Відстеж, чи змінюється відчуття – посилюється, слабшає, переміщається.
	Важливо: не потрібно виправляти відчуття. Достатньо присутності.
	Запиши: — Де в тілі я найчастіше відчуваю напругу? — Які емоції пов'язані із цим місцем? — Що змінюється, коли я просто дозволяю собі відчувати? — Чи виникає відчуття «так» чи «ні»?
	Результат
	Тіло перестає бути зоною контролю. воно стає джерелом інформації.
	Висновок
	Запитання для саморефлексії
	Тема: «Тіло як провідник. Голос внутрішньої сили»
	🔹 Голос та енергія
	Чи я говорю те, що дійсно думаю?
	Чи думаю я про те, що говорю — чи говорю автоматично?
	У яких розмовах я втрачаю енергію?
	Де мої слова стають порожніми і чому?
	Що відбувається з моїм голосом, коли я пригнічую себе?
	Де я віддаю свою правду заради зручності чи схвалення?
	🔹 Глибина
	Якщо тіло мій компас, то куди воно вказує зараз?
	Я йду своїм шляхом — чи погоджуюся, щоб бути зручним(ий)?
	Де я пригнічую імпульс виразити себе?
	Що зміниться у моєму житті, якщо я почну довіряти тілу?
	Який перший крок я можу зробити, щоб поєднати волю, емоції та дії?
	Висновок: Коли ти починаєш чути тіло і говорити зі своєї правди, всередині з'являється стійкість і ясність.
	Мої думки
	Мої ідеї
	Техніка: "Пауза вибору"
	МЕТА:

	ЯК ВИКОНАТИ
	Головне – помітити момент підйому емоції.

	Крок 3. Внутрішні питання
	Запитай себе:
	Що я зараз відчуваю?
	Чого я хочу зробити зараз?
	Який вибір буде для мене підтримуючим?
	Яка реакція не зруйнує ні мене, ні іншого?
	Крок 4. Усвідомлений вибір
	Обери дію:
	відповісти спокійно,
	взяти час,
	позначити кордон,
	не реагувати.
	Запиши ситуацію, емоцію та свій вибір.
	Що важливо враховувати Пауза – це не уникнення. Не придушення емоцій. Це не бути хорошою.
	Це навичка саморегуляції. Емоція має бути прожита, але не повинна керувати поведінкою.
	РЕЗУЛЬТАТ
	При регулярній практиці ти починаєш:
	Ти стаєш не реакцією, а вибором.

	Запитання для саморефлексії
	Тема: «Пауза – простір між емоцією та дією»
	🔹 Голос та енергія
	Як звучить мій голос, коли я реагую імпульсивно?
	Чим відрізняється мій голос після паузи?
	Скільки енергії я втрачаю, коли я дію на автоматі?
	Які слова я б не сказав(а), якби дав(а) собі секунду тиші?
	Що змінюється як спілкування, коли вибираю відповідь, а чи не реакцію?
	🔹 Глибина
	Чого я боюсь, коли не роблю паузу?
	Що станеться, якщо я дозволю відчувати, але не поспішати діяти?
	Де в моєму житті пауза могла б змінити перебіг подій?
	Що означає для мене свобода вибору?
	Чи готовий я взяти відповідальність за свої реакції?
	Висновок: Пауза — це зупинка, а точка сили, де народжується зрілий вибір.
	Мої думки
	Мої ідеї
	Техніка: "Заземлення через дихання"
	Механізм дії
	Коли тіло заспокоюється, емоція перестає перевантажувати і може завершитися природним чином.

	Після практики запиши:
	Результат
	Запитання для саморефлексії
	Тема: «Вихід із почуттів, що застрягли, — коріння спокою»
	🔹 Голос та енергія
	Чи можу я вголос назвати свою емоцію
	Чи легко мені сказати: "Мені боляче", "Я злюсь", "Мені страшно"?
	Скільки енергії я витрачаю на утримання почуттів?
	Що відбувається з моєю силою, коли я пригнічую емоції?
	Які форми висловлювання допомагають мені звільнятися – розмова, рух, творчість?
	🔹 Глибина
	Якщо емоція це енергія, який цикл я не даю їй завершити?
	Що буде, якщо я перестану боротися із почуттям і дозволю йому бути?
	Де я плутаю контроль зі спокоєм?
	Що для мене означає внутрішня стійкість?
	Чи готовий я проживати почуття до кінця, щоб повернути собі енергію?
	Висновок: спокій народжується не від придушення почуттів, а від сміливості прожити їх повністю та відпустити.
	Мої думки
	Мої ідеї
	Техніка: «Діалог з Тінню»
	Діалог з Тінню — це спосіб:

	Як виконувати
	При регулярній практиці:
	Світло – це не відсутність Тіні. Світло це інтегрована Тінь.
	Запитання для саморефлексії
	Тема: «Зустріч з Тінню – усвідомлений вибір Світла»
	🔹 Голос та енергія
	Чи можу я чесно назвати свою злість, заздрість, страх?
	Де я звинувачую інших, замість того, щоб взяти відповідальність?
	Скільки енергії йде на придушення «незручних» якостей?
	Що станеться з моєю силою, якщо я перестану боротися зі своєю Тінню?
	Як я можу спрямувати цю енергію у творення?
	🔹 Глибина
	Що в мені я відкинув у дитинстві чи юності?
	Чого я боюся, якщо повністю визнаю свою Тінь?
	Де я вибираю звичну реакцію замість свідомого вибору?
	Що для мене означає зрілість?
	Чи готовий я визнати: «Ця енергія є в мені, і я вибираю, куди її направити»?
	Висновок: Світло народжується не з заперечення Темряви, а з її прийняття та усвідомленого перетворення на силу.
	Мої думки
	Мої ідеї
	Техніка: «Внутрішній діалог»
	Як виконувати?  Застосовуй техніку в момент внутрішнього чи зовнішнього конфлікту.
	1. Спостереження
	Що сталося фактично, без оцінок та інтерпретацій? (Тільки події, без "він завжди", "вона спеціально" і т.д.)
	2. Почуття
	Що я зараз відчуваю? (Злість, образу, тривогу, сором, розчарування…)
	3. Потреба
	Яка моя потреба стоїть за цим почуттям?(Визнання, безпека, повага, підтримка, ясність…)
	4. Прохання
	Як я можу висловити це екологічно – собі чи іншому?(Конкретно, без тиску та вимог.)
	Після виконання запиши один епізод, де ти пройшов ці кроки.
	Розум і почуття стають партнерами, а чи не противниками.
	Запитання для саморефлексії
	Тема: «Емоційний інтелект – гармонія почуттів та розуму»
	🔹 Голос та енергія
	Чи можу я перевести агресію в дію, а не в руйнування?
	Чи вмію я відокремлювати чужі емоції від своїх?
	Що відбувається з моєю енергією, коли я не пригнічую почуття, а спрямовую їх?
	У скрутні моменти я вибираю реакцію чи відповідь?
	Чи відчуваю я внутрішню опору, коли поєдную логіку і почуття?
	🔹 Глибина
	Що для мене означає емоційна зрілість?
	Де я уникаю болю замість того, щоб побачити її сенс?
	Чи я вмію залишатися в контакті з собою в конфлікті?
	Чи можу я приймати рішення з огляду на серце і розум?
	Чи відчуваю я, що мої емоції є джерелом мудрості, а не слабкістю?
	Висновок: Емоційний інтелект - це не контроль над почуттями, а їхня усвідомлена співпраця з розумом.
	Мої думки
	Мої ідеї
	Техніка: «Коло подяки»
	Запиши:
	Результат:
	Запитання для саморефлексії
	Тема: «Енергія подяки – завершення та початок»
	🔹 Голос та енергія
	Як звучить мій внутрішній діалог — через претензію чи через ухвалення
	Куди йде моя енергія, коли я опираюсь?
	Що відбувається з моєю силою, коли я дякую?
	Чи можу я подякувати навіть за те, що було боляче?
	Чи відчуваю я, що подяка повертає мене до життя?
	🔹 Глибина
	Що завершилося у моєму житті, але я все ще тримаюся за це?
	Чому навчив мене найважчий період?
	Якщо все, що відбувається, служило моєму зростанню — як це змінює моє сприйняття?
	Чи готовий я відпустити минуле з любов'ю?
	Що може народитися нового, якщо я повністю прийму досвід?
	Висновок: Подяка - це не емоція, а стан зрілості, в якому минуле стає опорою, а не вантажем.
	Мої думки
	Мої ідеї

