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lllo Take eMnaTia NPOCTUMM
cnosamm?

EmMnaTtia — ue BMiHHA, fiKe (hopMYETbCH

EMMNaTia He € BpOOyXKeHOo AaKICTHo. Lle BMIHHS, aKke GopMyETbCA
Yepes OocCBia, NpuKNan AopPOCnX i LWoAEeHHY B3aEMOAItO.

Konun OUTUHI KaykyTb:

«H 6auy, o Tobi «TW 3n9KaBcq, i «Tobi 06pa3nmBeo,
3apa3 CyMHO» Lle HOPMasibHO» a9 PO3YMito»

BOHa MOCTYMOBO BUYMTbCSA PO3Mi3HaBaTK BflIAaCHI eMoLLii Ta
PO3YMITU MOYYTTA IHLUIUX.

NMpuknaam 3 NOBCAKAEGHHOINo XXUTTH

OunTnHa nnave, 60 He BUMNLLISIO OuTnHa 60iTbCa NTK B HOBE
i 3aBOaHHS. g MicLe.

EMnaTmnyHa peakuiq: EMnaTmMyHa peakuiq:

«ToBi MPUKPO, LLO HE BUILLIO OOpa3Yy. «Tu xBUntoeLca, 60 Le LWoch

A nopy4, AaBam CrnpobyeEMO Pa3oM». HoBe. d PO3yMito TBIM CTpax».

EMNaTnyHa peakuia:

3 ONTWHa 3NnTbCA | MOBOAMTLCS PIi3KO.
«TW 3apa3 gy»ke 3nMn. [laBan cnoYyaTKy 3aCMOKOIMOCb, @ MOTIM MOrOBOPKMMO».

Y BCIX UMX CUTYaLLIAX OOPOCINI He 3arepedye eMoLil, He 3HELIHIOE iX | He ITHOpPYE,
a Ha3MBaE M NPUNMaAE.

Yoro emnaria HE o3Hayae

X Bceno3BosieHicTb X cnabkicTb abo M'akicTb X BioMoOBa Bifg NpaBuU i Mex

EMnaTia — ue NpunHAaTTa eMoLin, ane He 060B'a3KOBO MPUMNHATTA MOBEdiHKN.
[Jopocnum Mmoxke byt eMnaTUYHMM i BOOHOYAC BCTAaHOB/MIOBATU YiTKi MeXi.



XTO TaKka eMnarmyHa
noanHa?

EMI'IaTl/I'vIHy NIOONHY MOXXHa BMi3HATM 32 TAKNUMU NnPpodBaMm.

e BOHa CNyXae, a He nepebuBacg; e HE COPOMMUTb 3a MOYYTTH;
e HEe roOBOPUTL: «HIYOro e He MOPIBHIOE 3 IHWMMM («iHLLI X
CTPALLUHOIO», KON NMoOMHI He NNayvyTby);
crpaBai BaXKo; e pearye CrnokimHiwle, HaBiTb AKLLO
e HA3MBa€E eMOLlil, a He ITHOPYE iX; He MOroOXKYETbCSA 3 MOBEAiHKOO.

EMNaTUUYHa peaKuifa vs HeeMnaTuyHa

CuTyauia: OUTWHa niade Yyepes MoMUKY.

X HeeMnaTuuHa peakuia EMnaTuUYHa peakuis
«Hepes Taky AypPHULUIO nnadeLl?» «HI4yoro cTpalHoro, nepecraHb»
«Tobi NpUKpPOo, 60 TK CTapaBca» «H 6auy, Lo Tobi 3apa3 BayKKO»

Pi3HMUA MNpoCcTa: HeeMMnaTUYHa peakKLuid 3aKpMUBaEe eMOLLItO,
eMrnaTtmyHa — gornoMarac il NpoXXmTn.

MiHi-uyeKknueT ana 6aTbKiB: UM 1 eMnNaTudYHUn(-Ha)?

NocTaBTe coOi raToO4Ky, AKLO Ue npo Bac:

0O 9 HaMaratca Ha3BaTU eMOLLiIto OUTUHM CNOBaMU

09 He cMitocqa 3 ii cTpaxiB abo cnis

O 9 Cyxato, MepLU HiXK gaBaTk nopaam

0 9 A03BOMAI0 OUTUHI BigYyBaTW, HABITb AKLLO MEHI e He3py4YHO
09 naM’'aTato, Lo eMOLLIT — He MoraHi i He XopoLli, BOHM MPOCTO €



HeeMnaTuyHa NnmoavHa: fiK Le
BUrnapQac B nob6yri?

HeemMnaTmyHa NtognHa — Le He «rnoraHa» nanHa. HanyacTiwe ue
NOOVHA, 9Ka He 3BMKJIa NoMiYaTK Ta MPOroBoptoBaTH eMollii, a
30CepemKyeETbCA NMLLE Ha NoBediHLi abo pe3ynbTaTi. Y BUXOBaHHI
OiTen Taka No3unLisa 3a3BMYaM NMPOABIAETbLCH Yepe3 C/IoBa, AKi
0OPOCINM TOBOPUTb aBTOMATUUYHO, HAaBITb HE 3aMUCITIOIOYUCD.

TunoeBi chpasm HeeMnNnaTU4YHOI NOBEAIHKU

e «He Buragym»

e «Hivyoro cTpalHOro»

e «[lepecTaHb NaakaTU»

e «Yepe3 Taky APiIOHULIIO He M1aYvyTb»

«Byab crnbHUM / He Byab cnabkumy»

YacTo Ui dpa3m BMMOBIAIOTbCA 3 4OOPUX HAaMipiB — W06 3aCMOKOITH
abo «HaBYUTM TPUMATUCS>.

BinNbLICTb OPOCAMX FOBOPATb TakK HE TOMY, WO He NobnaTtb giten, a
TOMY LLIO CaMUMX iX TaK BUXOBYBASIN. Y OUTUHCTBI €MOLLii 4acTo
IrTHOpPYBaNW, 3HeLiHoBaNM abo BBaXKanM NMpPosaBOM c/labkocTi. ToMy
HeeMnaTU4YHa peakL,ig — Le 3a3BMYal 3BMYKa, a He CBigoMunim B1bIp.
Ba)knmBo naM’ataTu: AKLLO BM BMi3Hanu cebe B LnxX dpas3ax — Le He
npwBig Ong NPoOBMHK, @ TOYKa 019 3MiH.

flKk ue BinuyBaec aMTUHa?

Konun emouii ANTUHW MOCTIMHO 3HELIHIOKTb, BOHA MOXe BigdyBaTW:

e L0 11 MOYYTTA «HEMPaBUIIbHI»;
* LIO KpalLe MOBYATKU, HIXX TOBOPUTU MPO NepPEXXMBaAHHS;
e L0 Il HE PO3YMIIOTb.

JUNTWHa He NepecTac BigvyBaTW, BOHa MPOCTO MepecTac OinnTuca.

HeemMnaTmyHa NtogmHa 3a3BMYanm He Xode HallKoauTu. Ane
YCBIOOMTEHHSA BACHUX peaKLUin — nepLumnim KpoK Ao eMMnaTUYHoro
BMXOBAHHSA M MMOLLOro KOHTAKTY 3 OUTUHOLO.



EMnaTifa B ncumxonorii: YoMy
BOHaA TaKa BaiumBa?

Y ncuxonorii eMmnaTia po3rnagacTbCa 9K OCHOBa eMOLiMHOI 6e3neku.
CaMe yepe3 eMnaTUYHy peakL,ito 4oOpOoC/SIoro AMTUHA BYUTHCH
PO3YMITKM BNACHI MOYyTTd, OOBIPATV CBiTY Ta OyayBaTV 300PO0BI
CTOCYHKM 3 IHLLNMMN.

Lllo Bin6yBacTbCA, KONU eMoLili AMTUHU NPUAMAIOTD?

«MOIi eMoLLii «MeHe '
)) BaXKNUBI» )) )) «s1 B 6e3neLi»

PO3YMIitOTb»

Y TaKOMY CTaHi OUTUHI Nerile 3acrnoKoiTUCS, NoYYyTHU OOPOCAOro i
3HAUTK PILLEHHSA. EMOLIF HE «HAaKPYYYETbCA», @ MPOXXMBAETLCSA U
CTUXAE.

3B’A30K eMnarTii 3 noBeAiHKOI0 Ta CAaMOOLLIHKOIO

EmMnaTia HanpaMmy BMMBAE Ha:

* OOBIipY — OMTMHA OXouille OiNnTbCa MepexxmBaHHAMMY;

* CaMOOLUIHKY — JVTUHa HE COPOMUTLCA CBOIX MOYYTTIB;

e MOBeAiHKY — MeHlLLle iCTepUK, arpecii, 3aKpUTOCTI;

* @MOUIMHUMN IHTEeNEeKT — YMIiHHA PO3YyMIiTK cebe N iHLWUX.
Konu emMouii npnnMatoTb, OUTUHI HE NOTRIOHO “KpuryaTn” MoBeOiHKOH,
o6 ii moMiTunn.

Y ncuxonorii ue npautoe Tak:
EmMouia » MpunHaTTa » Cnokin
AKLLO X eMOLLI0 ITHOPYHOTb ab0 3HELIHIOKOTb, JTaHLLIOXKOK

nepepuBacETbCS, i HanNpyra anLe 3pocCTaE.

EmMnaTia B ncmxonorii — e HeobxigHa yMoBa 340P0BOro PO3BUTKY
anTnHK. CamMe Yyepes NPUNHATTS eMoLi GOPMYETbCA OOBIPa,
CTabINMbHICTb | BHYTPILUHIM CMOKIMN.



EMoLUiIiMHa eMnaTifa

EMoLuiMHa eMMnaTia — Ue 30aTHICTb Big4yBaTK Ta poO3ni3HaBaTu
eMOLLIMHWNI CTaH iHLWOI MtoAMHU, OCOBMNBO B MOMEHTU CUMTbHUX
nepexmBaHb. [MpPOCTUMKM CNOBaMK, EMOLIMHA eMnaTia — e KOnu
OOPOCNIM HE BIACTOPOHIOETLCA Bi eMOoLU i ANTUHM, @ HaMaraeTbca
3PO3yMiTK, IO BOHa 3apa3 Big4yBacE.

Mpuknaa: AMTUHA NJ1avye — LWo BiabyBaeTbca HacnpaBai?
CuTyauia: AMTrHa niade abo pi3ko pearye.
EMOATUUYHMIM OOPOCTNIA OYMAE HE:
— «HK WwBMgLLle ue 3ynmMHnTM?», a: — «LLlo BOHa 3apa3 Big4vyBaE?»
EMouinHa eMnaTia NposBNAETbCA B CNOBaXx:

e «TObi 3apa3 Oy»Ke CYMHO»,

e «Tw 3N9KaBcH, | Le crnpaBai HEMPUEMHOY,

e «H 6Gauy, WO TV PO3rybneHmnm».
Tak ANTUHA OTPUMYE FONOBHUW CUTHan: ii eMoLii MOMITUIN |
NPUNHANN.

YoMy BaX/IMBO HE “racurtm,, eMoLii?

Konw gopocni HaMaratoTbca oapa3y 3ynMHUTKM CbOo3U, CTpax abo
3MICTb, eMOLIA HEe 3HMKAE — BOHA 3a/INLLAETbCA BCepeanHi. 3rogom
Lle MOYKe MPOoABNATUCA Yepe3 HaMNPyXXKeHHs, arpecito abo 3aMKHYTICTb.
EMouinHa eMmnaTtia gonoMarae gUTUHI MPOXUTU eMOLito;
3aCMNOKOITUCA MPUPOOHUM LLUMFXOM; HABUYMTUCA PO3YMITU BNACHI
no4yTTA.

Konu emouinHa eMmnaTia 0co61MBO NoTpi6Ha?

Hambinblie eMoLinHa emMnaTia MNoTpibHa OUTUHI Y MOMEHTU:

e N ™
rHiBY (OOGMeXkeHHSH, 3a60poHM,

CTpaxy (HoBi Micug, noaun, cutyauii) D oy,

COpPOMY (MOMUMKK, 3ayBaXKEHHS, 06pa3n (KoHdNiIKTK, BigMOBa,
MOPIBHAHHSA) HEepPO3yMiHHS)




fiKk HABYUMTM AMTUHY eMnarTii?

Y wogeHHoOMY CnifikyBaHHI 3 ANTUHOK MOYXHA OPIEHTYBATUCA
Ha TPU KPOKMU:

1.Ha3BaTu emouiio

«TW 3aCMYyTUBCA», «TU 3NUNLLCA», «TOOI CTPALLHO».
2.MpunHAaTH ii

«H po3yMito, HoMy TOOI Tak», «Lle crnpaBai HEMPUEMHO».
3.Jlnwe noTiM LLyKaTU pilleHHSN

«[JaBav NogyMaeEMO, LLLIO MOXKHa 3p00UTM».

Taknm Nigxino gonoMarae aMTUMHI 3aCnoKOITUCSA | MOCTYMOBO
BUYUTL ii POOUTU TaK CaMO 3 iIHLLNMMN,

flK ue BUrnaaac B peasibHOMY XUTTI?

e YV KOHPNIKTAX 3 IHLWWNMU OITbMU — He NINLLE «XTO BUHEHY», a
«XTO LLIO Big4yBaB»;

e YV CIMEMHMX CUTYaLIiaX — NPOroBOpPOBaHHA MOYYTTIB Yronoc;

e Y PO3MOBAX MiCNA CKAAQHOIo OHA — He A0MUT, a YBaXKHe
CITyXaHHS.

CaMe Tak POPMYETbCA eMMaTUYHa NOOMHA, 9Ka BMIE PO3YMITU |
cebe, i OTOUEHHS.

Mini-BnpaBa “EMnaTtia B MOMEHTI,,

Konun onTrHa eMoLLiMHO pearye, cnpobymTe BHYTPILLHbO
MOCTaBUTK cobi NMLLe ogHe 3annTaHHA: «LLlo BoHa 3apa3
BiO4yBaE?»

HaBiTb 9KLLO BW HE BCTUIHETE CKa3aTu igeanbHy dpasy,
Balla peaKLia Bye CTaHe M'aKLLOtO.




S woaeHHMX BnpaBe anga
PO3BUTKY eMmnarTii

PoO3BUTOK eMnarTii He MoTpebye cneuianbHMX 3aHATb. [10CTaTHbLO
KiTbKOX MPOCTUX LOAEHHUX MPAKTUK, AKi Nerko BNpoBagnTn y
3BMYAMHE XUNTTH.

1. “Ha3Bu emouitlo gHAa"”

HanpwukiHui oHAa 3anuTanTe:

«AKa eMoLig byna cborogHi HAMCUNbHILLOK?»

Lle BUNTb AUTUHY PO3Mi3HABaTK Ta HAa3MBATKM CBOI MOYYTTS.

2. “dk T ayMaeL, Wwo BiH/BoHa BiguyBaB?”
Micng ictopin, MynbTdinbMiB abo KOHPMIKTIB CTaBTE MUTAaHHA He
MpPO NMoBeniHKY, @ MPO eMOLLIT MepCoHaXXIB Y Nroaemn.

3. O6roBopeHHs KHWXXOK i MynbT@dinbmis
3anntymTe:

«4oMy repout Tak BUNHMB?»

«lo BiH Mir Big4yBaTM?»

Lle 6e3neyHmm cnocib TpeHyBaTM eMnaTito 6e3 TUCKY.

4. MporosoploBaHHSA BIaCHUX eMOLi AO0pPOCIMMU
dpa3m Ha KWTanT:

«H cborogHi BTOMUBCS»,

«MeHi Byno TPUBOXXHO»

MOKAa3YyTb ANTUHI, LLIO €MOLLIT — LLe HOpMarbHO.

5. Npa “A 9K 61 ™M cebe noyyBas, AKLWO..."
KopoTKi cuTyaLlii 3 XXMUTTa AornoMaratoTb AUTUHI BUUNTUCH
CTaBUTU cebe Ha MicL,e iHLOoTrO.



Konu Ha AMTUHY CKapPXXAaTbCA: AK
aiaTM eMnNaTu4yHo?

CuTyauiqa, 3HanomMa 6araTboM 6aTbKaM:

ONTWMHA NOCBapWach 3 KUMOCb Y LLKOSI, | BM Yy€ETe CKapry Big
BUMTENS, iHLWOI OUTUHUM Y BaTbKIB.

Y TaKi MOMEHTW Xo4eTbCa O Pa3y BUXOBYBATU, CBAPUTKM abo
YMTATW HOTaUii. Ane ong OUTUHK Le BUrNagac Tak: ii 3acyaunnm, He
BUCNYXaBLUMW.

YoMy He BapTo cBapuUTu ogpasy?
Konw OnTuHy CBapSAThb LUe OO0 TOro, 9K BOHa pO3MoBifia CBOO
BepCito Moain, BOHa:
* 3aKPUBAETHLCY;
e MepecTae OoBIipaATH;
¢ MOYMHAaE 3axMLIaTUCA abo MOBYaTH;
e POOUTb BUCHOBOK: “MeHe He MouytoTb".
Y TakOMY CTaHi XogHa BUXOBHa becifa He npautoe.

EMNaTUYHUM aNropuTM Ain anga 6aTbKiB

1. Cno4yaTKy — C/llyXaEeMo

CNOKIMHO CKaXKiTb:

«Po3KaXXu, AK TK Le BaumLL»,

«MeHi BaXX/TMBO MOYYTU TBOK CTOPOHY».
2. HasunBaemo emoduii

«TW PO3I3NNBCHY»,

«Tobi 6yno o6pa3nmBo»,

«Tn po3ryomsca.

3. NMokasyeMmo, Lo po3yMieMO

«H 6auvy, YoMy TM TaK BigpearyBaBy.

4. | nuwe NoTiM — BUXOBHA PO3MOBa
He npo nokapaHH4a, a Npo HacNigKM 1 iHLWI BapiaHTX Oin:
«HAK iHaKLe MOyHa Byno BUNHUTU?»

«LLlo MOXKHa 3p0BbUTM HACTYMHOro pa3sy?»



Nam’aTka ana 6aTbkKiB

Lllo BaXxnMBO NnamM’aATaT LLlOAHA?

e eMollii He ByBatoTb «MOraHUMM» abo «HeMNPaABUTbHUMINY;
e JUTWMHA HE MaHINyE — BOHA MepPEeXXMBAE;

e CU/bHIi eMoLii — e curHan, a He npobnema;

e CNOKIMHUWN OOPOCNTN — HaMKpalla ornopa Aaaa AUTUHMWU,
e eMMaTia He CKaCOBYE MeXK, a POOUTb iX 6e3neyHnMu.

dpa3un, AKi BapTo 36epertum

e «4 H6auy, Lo TOOI 3apa3 BarKKO»
e «TBOI MOYUYTTH BaXK/IMBI»

o «H nopy4»

e «TW MaewWw MpaBo TaK Big4yBaTU»
e «[laBan NogyMaEMO Pa30OM»

EMnaria — ue npouec, a He pe3ynbTar

He OyBae 6aTbKiB, AKi 3aBXAM pearyoTb eMnaTU4YHO.
ByBatoTb 6aTbKK, AKi MOMIYatoTb CBOi MOMUIKK M MOBEPTAOTbCA 00
KOHTaKTY.
AKLLO BU 3ipBanmcCb, NiaBULLMAN rofioc abo 3HeLiHUAN eMoLLito —
Lle He pYMHYE 3B'A30K.
3B'A30K PYMHYE NnuLe BiACYTHICTb BiAHOBNIEHHS.
Dpa3sun, aki gornomMaratoTb NMOBEPHYTKM eMMaTIkO HABITb Nicnsa
KOHPNIKTY:

e «MeHi WKoaa, WO 9 TaK BiapearysaB(na)»

e «{ 6yB(na) 3numn(na), ane uUe He 03Ha4ae, Lo TBOI MOYyTTa He

BaXXTMBI»

e «[laBam cnpobyeMO Lie pa3 MOroBOpUTU»
Tak ANTUHA BUNTBbCA OAy>KEe BaXK/TMBIM HAaBUY LI — BIOHOBOBATU
CTOCYHKM, @ HE YHMKATK iX.
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OTpumante

Be3KowToBHUM NPOOHUN YPOK

OTpUMaTH ypoK

Ha ypoui BUKnagad BU3Ha4YnUTb PIBEHb 3HAHDb,
3HaWe nporajvHu Ta nigKame, Wwo pobumTn
ana 6axKaHux pesynbTarTiB
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