— [MOLT, NOB'A3aHi 3 TenepitlHiM

3 TenepilHiM YacoM noBs'a3aHi auLle 2 eMoLi Al AuHKU - PaaicThb i 31iCTb.
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Pagictb 3nicTb .
«f WoHHO peanisyeae(na) Te, wo ans MeHe € gyke  «[lpsMo 3apas € Hanaj, Ha MeHe, | 9 NoBuHeH(a) cebe
BaXJIMBUM (CBOIO LLIHHICTB)» 3aXMCTUTUR
AK BNBIABHITH 371iCTH? -«

3NiCTb BUHMKAE SK peaKuis 3axMcTy, KOJIM NpAMO 3apa3 € Hanag abo Hebesneka.
Konu xTock obparkae Hac HeJopevYHUMU, 3HEBAXIMBUMU UM MPUHUINIMBUMU CTI0OBAMMU,
MW HEe npoCTO BiAYYBAEMO 3arposy, MW LWEe W nNpaBeaHO TrHIBAEMOChb. 3NiCTb
HaNaLWTOBYE HAC BiAKMHYTU 06pa3NuMBi C/10Ba iHLIOT IK0AKMHK, HE NPUIMaTHK iX Ha cebe.
3NicTb TaKOX AONOMarac noBepHYTWU BAady | KOHTPO/b 3@ BAACHWUM XUTTAM. 3MiCTb
CUrHanizye npo npobneMy 4u NOTEHLiNMHY 3arpo3y i napanensHo Aofa€E eHeprii
3ILWTOBXHYTUCE 3 L€ NpobsieMOld YM 3arpo30l0, HANALWITOBYE NOAONATHU LIO
nepewkoay. ToMy rHie - Le M cucTeMa nonepeayKeHHs, i MexaHiaM BUMMBAHHSA.

OcobuMBICTE L€l eMOoLil Y TOMY, L0 BOHa € «COLiaNIbHO 3aCyAXKyYBaHO», MKe HIKOMY

He NonobarThCA arpecuBHI NKAN, AKI KPUYaATb | KUAAKTLCA Ha IHWKX. ToMy COLiyM
(uepe3s BMxOBaHHA) HamaraeTbca 1 npuaywutTn abo 3abnokyeBatu. CoujianbHa
YCTaHOBKa Ha 3acy[)KeHHs «noraHoi» emouii i BuMory Big Hei nosbasutuch (a
3YMUHUTU, KOHTPONKOBAaTKM abo 3a6/10KyBaTU eMOLLIK0 HEMOXAUBO!) NpU3BOAUTL A0
HaCTYNHOI CUTYyauji:

e 3nicTb, AK i Byab-AKa IHWA eMoLif, Mae CBiA CNeKTp: CnoYaTKy Lue npocTo
HE3a40BONIEHHA BiJ TOro, WO AOAMHA HEXTYE MOI KOPAOHW. AKLWLO NHOANMHA Y LeKn
KOHKPETHUI MOMEHT 4acy He roBOpUTL MPO NOPYLUEHHSA KOPAOHIB Ta HE 3YNUHAE
arpecopa, eMoL,if He BUBIJIbHAETHCA, a 3a/IMLLIAETHCA 3 JIDAUHOLO.

e [loTiM We XTOoCb NOPYLUYE MOI KOPAOHW, Y MEHE BXXE BMHWUKAE pPO3ApaTyBaHHSA
(BiNbLU IHTEHCMBHA €MOLLiS, Hi>XK nonepeaHs).

* AKWO 2 3HOBY He pearyo, TO po3fpaTyBaHHA MNEpPexoAuTb Y THIB, NoTiM - y
arpecio (y BMnaaky, SKWO € LWe W OYiKyBaHHI Bif iHWMX), a NOTIM, KONM UeHn
KNyboK eMOoLiM Yy)Ke Hecuna CTpUMyBaTW, 3a NepLloi AiNwoi HaroguM emouis
BW/IMBAETLCA HA OTOYYIOHMX. | BiAOYBaETLCA e, K NPaBMI0, KOIM NPAMOI 3arpo3u
HeMae.

e Lle knacuuHa peakuis «Buis, npu ToMy, LLO NOAWHA, HA AKY BUJIMBAETLCA eMoLif,
6yae cnabwor, HDK TOW, XTO ue pobutb. [y)Xe 4acTo 3apyyYyHMKaMKM Takoi
cuTyauil cTaroTb AiTy nicns Heeganoro pobo4yoro gHA GaTbKIB.

* [lpn UbOMY CNPaBXKHIN KPUMBAHUK HE OTPUMYE XOAHUX Aii 3 BOKY NOANHM, AKa
CTana XepTBOK HACUNbHULKUX AiA. ToMy Byae 3acTOCOBYBAaTH TaKy NOBEAIHKY i
B MalbyTHbOMY.
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