AK Nno36yTnca HeraTMBHUX AYMOK



LLlogHs Haw MO30K onpauboBye Npnban3Ho 60 TUCAY AYMOK, AKi MOXYTb
O6yTH AK Apy3amu, TaK i BOporamu.

BnopaTtunca 3 HeraTMBOM MOXKe AONOMOITU KepyBaHHA CBOIMU AYMKaMMU -
HaBMYKa, AKA A03BONAE HAM PeryntoBaTy CBOI eMoLil, yCBIAOMNOBATHU CBOI
NepeKoOHaHHA 1 BNIMBATU Ha AKICTb CBOIX AYMOK, @ 3HAYUTb HA AKICTb CBOTO KUTTA.




AK 3yNMHNTKN CBOT HEraTUBHI AYMKM TYyT i 3apa3?

MOYHITL CNigKyBaTK 3@ CBOIMMU AYMKaMM Ta NOMIYanTe, AK BOHU BNJINBAOTb
Ha BawWw CTaH. Lle 403BOAUTbL Bam CTaTU CBIAOMUMU 0 HEFATUBHUX AYMOK Ta 3MIHUTH X
HaNPAMOK.

O6'epHariTe AYMKM 332 Ha3BOIO, MiAKPECNOOUYN IXHIO HEKOPUCHICTb, abo
HaBIiTb LWKOAY — «3HOBY Lii HAB'A3NMBI AYMKM». Y Takui cnocib BM JaETe MiTKY CBOIM
KOHKPETHUM ZiYMKaM. A KON MU YCBiAOMNKOEMO HEraTuB, BiH NOCTYNOBO BTPaYaE Haz,
HaMM Bnaay.




[AnBiTbCA Ha Balli AYMKM Y eMOLii AK Ha TMMYacoBi. BOHM nponayTb, AKLWLO
B He byaeTe TpMmaTmucA 3a HUX. CnpumnmanTe ix sk Xmapwu, Lo NAnBYTb Mo Heby.

[NepemKHiTb cBOtO yBary. 1na uboro HamKkpatle NepenTu 3i CBITY AYMOK Y CBIT
Ain, xodya 6 HannpocTiwmnx: 3pobUTK KaBy, NOTOBOPUTU 3 KONEramu, 3pobuTn 3apsaaky
YM HaABITb MOMMUTU YaLLKY.




3amiHa HEraTUBHUX AYMOK: SIKLLO NOMITU/IN TaKy, TO CBiAOMO 3aMiHtonTeE ii
Ha NO3UTUBHI aNbTEPHATUBU. 3aMUCNIONTECA HaA, NO3UTUBHUMM acNeKTaMun cUTyaui,
LUYKAOUM PILLEHHA | MOXK/IMBOCTI A/19 PO3BUTKY.

TexHiKa «cTon» MoXe A0MNOMOITU NepepBaTn AYMKMU, AKIi BAM 3aBaXatoTb.
CTBOpITb Y CBOIM YyABI NO3UTMBHY AYMKY Ta 3anuwWiTb il Ha nanepi. Hanpuknag, su
MOXeTe HanmcaThu: «3MOXKY, OMaHYHo, A BXKe Le nepexuns». Koin y Bac 3HOBY BUHUKHE
HEeNnPUEMHA AyMKa, abo KoMK BiavyeTe 3MiHY CBOro HACTPO, CKaKiTb CObBi B AYMKax
«CTOM». NoTim 3p0obiTb BAUX — BUAUX | NpUraganTe Hanuc.




MocTaBTe HAB'A3NMBUM AYMKAM CKNaAHI 3aNUTaHHS.

AKLWO BN CXUNBbHI XBUIKOBATUCA | NepeXnBaTu Yepes Ba*K/IMBI Noaii, To
HEKOPUCHI IYMKN MOXKYTb NMLLE BiABONIKaTK Big meTnU. MOrKHa, Hanpuknag, cnpobysaTu
TeXHiKy COKpaTiBCbKOro gianory:

LLlo niaTBeparKye Mmoo AyMKy?

LLlo ii cnpocToBye?

Mosa aymKa rpyHTYETbCA Ha PpaKTax UM NOYyTTAX?

Lle MO€ npMNyLWeHHA YN A HENPABUALHO IHTEPNPETYHO NoAit0?

Yn po3rnagato a BCi GaKTH, UM TiNbKK Ti, WO NiATBEPAXKYIOTb MO AYMKY?
Yn He nepebinblyto 87

Y morke A Agymato npo Le 33 3BUYKOLO, a He AMBAIOCA HA peasibHi GakTn?

Y1 MOXKYTb iHLWWI NH0AN MATU iHLWE NOACHEHHA?

L 0 N U A WNRE

AKnm 6 BOHO Byno?




BuKopucToBynTe NPaKTUKKM meauTauii Ta mamHadynHecy. Lle noTyXHi
IHCTPYMEHTMU, AKi AONOMaratoTb HaBYMTUCA CNPSAMOBYBATU CBOI AYMKM Ta BYTU NPUCYTHIM Y
MOMEHTI. BOHM cnpnAOTb BCTAHOBNEHHIO EMOL,IMHOro 6anaHCy Ta 3HMXKEHHIO CTpecy.

® C

AKLLO BiAYYBaAETE, WO HE CNPABIAETECh CAMOCTIMHO — 3BEPHITLCA 33
[ONOMOrO0 10 NCUX0N0ra YM NCUxoTepanesTa.



