Lllo noTpibHO pna nigBMUWEHHA PiBHA
€MOLLIMHOrOo iHTeneKry?

Ons nigBuweHHA piBHA €MOUIMHOro iHTenekTy HeoOxigHO Hacamnepeq,
A03BONUTM CODBI NpoXmBaTU YCi eMouil i «NO3UTUBHI», | «HeraTuBHi», 60 YCi
emMouii, 6e3 BUKIHYEHHS, HaM NOTPIGHI | MatoTb CBOK OYHKLHO.

Po3noYHiTbL po3BMBaTU €MOLIMHY CaMOYCBIAOMJSIEHICTb, 415 LbOro:

« Po3BuBanTe emouiHy KOMMNETEHTHICTb — 30aradymnte eMOLUiHUNA CNOBHMUK,
Has3nBaWTe CBOI €MoOLii, 3acBOKOMNTE HOBi CroBa, u4uTamTe KHurm npo EQ,
nouikaBTecst 3Ha4YEHHAM TUX YU IHLUMX EMOLLIN;

« BeaiTb WoAEHHNK eMoLin | NOYYTTIB, Y AKOMYy pobiTb aHani3 NPOXUTOro AHS,
CBOIX eMOLii, BigYyTTIiB, IX MPUYNH;

- HacTiwe BMKOpUCTOBYNTE Yy BUCMOBIIIOBAHHAX «A BigdyBalo...» i criyxauTe
CBOI MOYYTTA TYT i 3apas;

« Buitbca 3anutyBatn cebe «lo A 3apas Biguyeat?», «fka moa noTtpeba
3apa3?», «flka Mos noBefiHKka 3apa3 6yae epeKkTMBHOK ?»;

« Cnpobynte BMSABNATU CBOI NOYYTTS 3a 4OMOMOrOK AYMOK, 3BEPHITb yBary,
SKi Balli AYMKW BUKIUKAKOTb Y BAC rHIiB, SIKi AYMKM CYNPOBOLXKYOTb CMYTOK, LLACTS.

« BusHaBanTte cBOI NoYyTTH, ane He cnigymte 3a HUMM crino. Bu He € Balwi
no4vyTTs. [Mo4vyTTH, Le Te, WO € B Hac, arne He Te, Y4M MU €. YnpasniHHA eMOoLisiMu
nepenbavyae BMiHHS OUCTaHLUilOBATUCA Bif4 MNOYYTTS, SIKE€ Y HAC BWUHUKIIO i
BUPILLMTK — NigaaTnuca NOMYy 4m onupaTtucs, To6To 34incHUTN BUOIp.

BuiTbCcs ynpaBnsTM BNacCHUMM eMOLisiMU, pO3BUBaUTEe CaMOKOHTPOJb:

« OnaHynTe TEXHIKN i METOAUKM MO YNpPaBfiHHIO EMOLISIMN.

[o npuknagy, MOXeTe 3acTocoByBaTW [[aHy MeTOAUKY: «TexHika
pauioHanizauii abo TexHika 10 cekyHO» — KONM BW BigyyBaeTe CWIbHI eMOoLil,
cnpobynte gatu cobi BignoBiai Ha Aekinbka 3anuTaHb: 1. AKy emouio s 3apas
BigyyBat? 2. Aka mosa notpeba 3apa3 He peani3oBaHa, sike baxaHHA? 3. Ak 5
MOXY BMNSIMHYTU Ha cuTyauito? 4. Ak MeHi giatu gani?.

« Buitbca BepbanisyBatn csoi emouii. O3By4ynTe X — MEHi 3apa3 CyMHO, 4
po3rHiBaHa, MeHi cTpawHo. Lle pos3BMBae emouiHUA iHTenekT i gonomarae
@i3NYHO | MeHTanbHO cnpaBuTUCA 3 emouinHuMKn xBunamu. BepbanizoBaHa,
Has3BaHa eMoUis Bigpasy XX BTpayae iHTEHCUBHICTb i 3 HEIO MOXHa npaurBaTh B
KOTHITUBHI, pO3YMOBIN 30Hi.

« Cnpobynte no wkani Big 1-10 nopaxyBatm cwuny Bawoi emouii, ue
AONoOMOXe 3po3ymiTn ans cebe, Ha CKiNbkM rapa4voro € notpeda, Ha Ky BapTo



3BEpPHYTM yBary. [HKONW, POKYCyl4MCb Ha BIaCHUX BIOYYTTAX, BU MOXETE
3pO3yMiTW, WO, A0 NpUKnagy, BHYTPIWHE po3apaTyBaHHA 6nm3bke oo 2-3 6anis.

TpeHynTe emnarito, NS LbOro:

. [lposiBnsanTe go cebe Binblue NPUAHATTSA, camMonigTPUMKKM | camonoBaru, ue
aonomarae cdopMyBaTM BHYTPIWLHIO onopy i nwboB [0 cebe, YyTnuBICTb |
YYMHICTb [0 CBOIX BigvyTTiB i notped. BmiHHA 6yTnm camoemnaTtyrouMm Mu
MOXEeMO, 3rogoM, 3aCTOCOBYBaTM A0 iHWKUX fogen, i HaBnakn — 6e3 emnarii oo
cebe, HaM BaXKKo ByTM eMnaTUYHUMM OO IHLIKWX.

« Cnpobynte 3HanTK BRacHi BignoBiai Ha ABa 3anuTaHHs: «AK S po3yMito, Wo
CMNiBPO3MOBHMK MPOSIBIISIE eMnNaTito 4O MeHe, CMNoCTepiraym 3a MOro CrioBamu,
emMoLuisiMn1, MOBEAIHKO?», «HAK S po3yMmito, WO A NPOoABNAD eMnaTiio 40 CBOro
CniBpO3MOBHMKA, MO CBOIX CroBax, MoBeAiHui, emouiax?». Bignosigi Ha Ui
3anuTaHHs 403BONATL BaM NpoAiarHOCTyBaTU, Ha CKISTbKU YBaXXHO BWU BigHOCUTECS
[o cebe i O0 iHWKnX.

. [lo3HanomTeca 3 NIOAUHOK, SIKa Ha Bawy OYMKY, OOCTAaTHbO eMnaTuyHa i
cnpobynTe nocnocTtepirat 3a 1i NOBeAiHKO, 3anuTanTe K U NoanHa po3BuBac
CBO YYTNIMBICTb CTOCOBHO [HLLMX NOLEN.

. [posiBNanTEe cnpaBXHi iHTepec [0 eMouii, no4vyTTiB i notpeb iHwwmnx
nogen, 3anutynuTte IX i criyxamTe IxHi BignoBidi crnioyatky cepuem, a rMnoTiMm i
pPO3YyMOM.

PoaBuBanTe couianbHi HABUKU | BYiTbCA OyAyBaTU CTOCYHKM:

. [lposiBNAnTE IHTEpPEC OO0 NtoAeN, LikaBTecH IXHIM CBITOrMNA40M, LIHHOCTSMM,
XUTTEBUMN NpaBuiamMm.

« BuiTbcs BigcTOOBaTU BRNAacHi MexXi | NposBAATU 340pOBY acepTUBHY
NOBELiHKY.

« CTBOpITL ANsa cebe HOBE BHYTPILWHE NPaBUo — JOMOBASANTECS 3 NOAbMMU,
roBOpIiTb NPO CBOI NOTPebu i NoYyTTH, HE 3aMOBYYNTE CBOIX EMOLiN, HE BragymTe
AYMOK NioAden i He 4dekanTe, WOO BOHW 3goragyBanucs nNpo Balwly noTpedy —
roBOpITb.

« dOoKycynTe CBOK yBary Ha TOMY, LWO € CHIfIbHOrO MK Bamu i
CNiBPO3MOBHMKOM, @ He BigMIHHOTO.

. [lo3BonsanTe nogam nposiBAsATA BCi eMouii nopsg 3 Bamu, 36inbLiyinTe CBin
€MOLNHUIA KOHTENHED.

« TpEHyWUTE aKTUBHE, emMmnaTuyHe CcnyxaHHa — He nepebusante, OyabTe
yBaXHi, nepedpasoBymnTe CrioBa BaLLUOro CNiBPO3MOBHMKA | OiNITbCA 3 HUM $K
came BM 3pO3yMine novyre.

« OnaHyunTe | NpakTUKynTEe METOOMKMN HEHACUITbHULIBKOTO CMiSTIKYBaHHS.



