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BCTYN

MpusiTt, meHe 38aTh AHHa MPOCBETOB], | A HANKCcaNa L0 KHUXKKY.
CKaXKy KifibKa CAniB, NnepL HiX TM NOYHeL ii yuTaTu.
Ls KHMXKKa — abcontoTHo yecHa. B Hili Hemae npuxoBa-
HUX NowWTOBXiB ANA Tebe, He NOCTaB/AEHO 3a MeTy Yepes AKicb onoce-
peakoBaHi 6anaykm amycutn Tebe npocto «bopoTMCA 3a KpaLli OLLiH-
KM» Y/ CTapaHHiwe npubupaTti y cBOIN KiMmHaTi. YecHO Kaxyuu, meHi
no 6apabaHy TBOI OLiHKK Ta NWUA Nig TBOIM AMBAHOM. A BTiM, AK i Nig
MOiIM B/1lacHMM. [1o YOro MeHi € Aiifio — ue 4o Toro, Wwob y Tebe byna
MOXMBICTb OTPUMATK NpaBamMBy iHGOPMaLLiO NPO Te, AK TM MOXKeLl
KWUTU Ta PO3BMBATUCA | AKI IHCTPYMEHTU ANA LUbOr0 BUKOPUCTOBYBA-
™. ABO He BUKOpUcToBYBaTM. Mos cnpaBa — nokas3aTtn Tobi pecyp-

cu, TBOA cnpaBa — 6paTn ix abo Hi.

B Wi KHUXKLI A cnewianbHO He CNPOLLYHO MOBY i HE CRiNKY-
tocA 3 TobO1o, AK i3 AUTUHO. MeHi 34a€TbCA, WO B CIOCIOKaHHI Hemae
ceHcy. MponoHyIo iHWKI BapiaHT: AKLLO TO6I TPanAATMMYTbCA C/10Ba,
3HAYEHHA AKUX TU NOKM He 3HAELL, BUNULIM IX | NOTYrNN, WO BOHU 03-

HavaoTb. Lie po3wmnpuTb TBiN CIOBHUKOBWUIA 3anac i TBil cBiTOrNAA.



16 CYNEPCKINIB Ana NiagNnITKIB

A cneuianbHO He BCTaBAANA B L0 KHMXKKY po34ia npo
Te, AK NiABULLYBaTU CAMOOLLIHKY, pO3BMBATU BMEBHEHICTb ¥ CObI 11 TaK
nani. bo kauaTh Bce Le NpocTo SKMMKCh adipmauismm — 6esrnysao.
Ane fAKWO TN onaHyew 6oaal YacTUHY 3 TUX HaBUYOK, CKiNiB, AKUM
BUYMTb LA KHUTA, TBOA CAMOOLLiHKa, CamornoBara Ta BNeBHEHICTb y cobi
" TaK 31eTATb 40 Hebec.

Le Bce, iabmo!
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16 CYNEPCKINIB Ana NiagNnITKIB

Mpueim! Cb0200Hi Mu nozo8opuMoO NPo MEo HoB8Yy CynepHdsu-
yKy. Lle He emiHHA nimamu 4yu npoxodumu Kpi3b cmiHu (wkKoda,
4Yu He MakK?), 0OHAK 8i0 Yb020 MBOE HUMMA MOXce cmamu Haba-
2amo yikasiwum i necwum. Mu 2080pumo npo emoyiliHuii iHme-
nekm (El), ceoepionuii eHympiwHili GPS 0na nepemiwieHHA y ceimi
emoyiii. 3a80saKu emoyiliHomy iHmenekmy mu 3moxcew po3ymimu
He minbKu ceoi nouymms, a ii nouymms iHwux i, 20n106He, Hag4uUW-

¢ HUumu Kepysamu. lMo2odbcs, ye Kpymo!

WO TAKE
EMOUIVUHUY IHTEAEKT?

Mo cyTi, EI — ue 34aTHICTb cnpuimaTi, PO3yMiTHU, YyNpaBasTU
BNACHUMM €MOLIAMMN Ta eMoLiAaMM iHWKX. Lle HiIBW BHYTPIWHIN nynbT
YNpPaBAiHHA HAaCTPOAMMU: TU MOXKELU «NepeMnKaTh KaHanum» i BUbu-
paTn, K pearyBaTu Ha pi3Hi XXMUTTEBI cUTyaLji. Ane He cTaHy nepebinb-
WyBaTK 1 06iLUATK 3aliBe: KepyBaTM CBOIMW eMOLiAMKN Ta eMOLLIAMU
iHWKWX No4en — Lie He Te came, LW Y NPAMOMY CEHCi KHOMKOH BMUKa-
TM Y1 BUMMKATU Pi3Hi HacTpoi. ba bisibllie, KOHTPONOBATM CBOI emoLji
B TAaKOMY X CEHCi TeX NPaAKTUYHO HEMOXKNMBO. Ane ToAi Lo B3arani
MW MOXKEeMO POBUTK 3 HaWMMM emoLissMUK? MUK MOXKEMO iX yCBigoM-
JI0OBATU; PO3YMITH, Ha LLLO MU PEAryeEMO NEBHUM YMHOM, i KOHTPOAIO-

BaTW 30BHIiLLHIN NPOAB LMX €MOLLilA.



CYNEPCKIN NEPLWUA.

Tobmo Konu wocb BUKAUKAE y mebe 371icmb i po30pamysaHHa,
TV HEe MoXKeLl 3a60poHUTK cobi e BiauyBaTH, Lie TBOTI NPUPOAHI peak-
Lii, i BAMKHYTM iX 328 KOMaHAOK HepeasibHO. Afle TU MOXeLl He pene-
TyBaTW Yepes Le i B CTaHi 3/10CTi He obpakaTh iHwwux. A posibpatucs
3i CBOEIO peaKLUie Ta 3MEHLWMUTH ii NPOAB 3aBAAKM CaMOBAaLaAHHIO.
Le — 6inbw peanictuyHo.

A aK w000 enausy Ha emouyii iHwux? Lle MoXKN1BO, ane Tex Bia-
OyBAETLCA HE 32 HAaKa3OM i He 3aBAAKM TAEMHUM METOLAM FiMHO3Y.
Bce Habarato npocTiwe. Koan T posymiell emoLii cBOiX 61M3bKMX,
TO MOXell BMJIMHYTU Ha iXHili cTaH. HanpuKknag, Konau TBiM apyr 3a-
CMYYEHUI, Xo4a 1 He rOBOPUTb NPO LLe, T MOXKELL BUCIOBUTU AOMY
cniBYyTTA, NiATPMMATK, NiabaabopuTn Moro. | ocb cTanaca maria —
MOMYy Noneriiano, BiH y»e BCMIiXa€eTbCs.

Ab60, NoTpanuBLIM 40 KOMMaHii, Ae Ntoau 3aHyAbrysaau, TM Mo-
el «3apasuTmn» ix cBoiMm Becenowamu. Bigkpuio Tobi cekpeT: Ha-
BiTb 3BMYAMHA YCMillKa, AKY TM OAPYEL KOMYCb, MOXeE BUKIMKATU
Y IOAMHM NOKpPALLLEHHA HacTpoto. AgKe, WBUALLE 33 BCE, BOHA NOY-
He BCMmixaTuca Tobi y BiANoBiAb. A Le OANH CEKPET NOMIATae B TOMY,
LLLO HAlW MO3OK 3aNeXUTb Bif HaLIOro BigobparkeHHA MimiKoo nes-
HUX emoLiit. Konu mu 4eMOHCTPYEMO iX, TO BOHM peasbHO NposABs-
IOTbCA B HALLOMY MO3KY i B opraHiami. To6TO AKLLO TM MOYHEeLW yCMmi-
XaTUCA Ta cmiaTMcA 6e3 NpMUYKHK, TOo Yepes Le Tobi peanbHO cTaHe
Beceno. AKLWO X MaTUMELL CYMHUW i TYKAUBUIA BUMNAL YNPOLOBXK

AKOrocb 4acy, To, HalliMoBipHiLe, Li No4yTTa AilicHO oxonaATb Tebe.



16 CYNEPCKINIB Ana NiagNnITKIB

Yrc, AE MIU EIP

He xBuAntolica, AKWw,o Yyacom Tobi 30a€Tbes, Lo TBil El cnutb. 3apas
TV nepebyBacwWw y NigNiTKOBOMY Bili, a NigfiTKam YacTo ByBae BaXKKO
po3ibpaTtuca 3i cBoiMmu emouiamu. T moxKewl nepexkmnsaTtn 6esniy Ho-
BMX MOYYTTIB, CUTYaLLil, HA AKI LLe He 3HAELW, AK pearysaTu. IHoai TBil
HaCTPIl MOXKe HaragyBaTV aMepUKaHCbKI FipKu, AKi 3neTinn 3 pelok:
Tebe To Kngae B eidopilo, TO LUTOBXAE B YOPHY NpipBy Biavato. | bysae
TaK, LLLO TM HABITb HE MOMKELL 3PO3YMITH, LLLO CTAJI0 LLbOMY MPUYMHOLO.

Ane Hivoro, 34aTHICTb PO3YMITU N KepyBaTW CBOIMM eMOoLisMMU
He NPUXoAMUTb 0ApPasy — Le CKin, AKUA NOTPIGHO PO3BMBATM MOCTIN-

Ho. Ocb KifibKa cnocobis, fiK T MOXKeLl Lie pobuTw.

8MPABU HA PO3BUTOK
EMOUIUHOIO IHTEAEKTY

WOAEHHUK EMOUTIU

3aBean 30wunT (abo CTBOpPM HOBY TEKY B HOTaTKax CMapTdOHa,
AKLLO TOBi 3pyyHO) i WOAHA 3anucyii, AKki emolii B Tebe nposasaanu-
CA BNPOAOBIK AHA Ta LWO iX BUKAMKaAO. B wit Bnpasi ronosHe — yec-

HicTb i3 coboto. BapTo nam’ataTy, Wwo He 6GyBae NOraHMX Yn XOPOLLIMX

10



CYNEPCKIN NEPLWUA.

emouii, Tob6i He Tpeba Hi neped KMM Hamaratuca 6yTv Kpawmum / Kpa-
woto. AKwWo wocbk Tebe BMbicnno — Tak i 3adikcyit. AKWo Woch 34aBa-
NOCS KYMEAHMM, X04a iHLWWI TaK He Aymanu, 3anuLin YecHo, wo byno
y TBOIX noyyTTax. Le sonomoxke Tobi Kpalte po3ymitu cebe.

I noscakyac Hazadyii cobi, o eci meoi noyymmsa — npupodHi
i HopmanbHi, mu He mycuw Yepe3 HUX 8iduysamu copom Yu nNpPoeu-

Hy. Tu 3aeX0u MA€EW npaeo Ha endcHi emoyi.

EMOUIUHUM AETEKTUR

CTaHb AETEKTMBOM B/IaCHUX eMOLi. AKLWO T panTom BigyyBa€ELL
y €cobi 3/1iCTb UM CMYTOK, aJie He PO3YMIELL MPUYMH LLbOTO CTaHy, CNPo-
byn ix 3'acyBaTu. AKa cuTyauis abo gymka nopoamna Lo emoLito? XTo
ab0 Lo BMKAMKANO TaKy peakuio? BigTenep, Koam ue noyytra BU-
pye B T06i, NOYHM HiIBM PO3MOTYBATK KNYOOK HUTOK, KPOK 33 KPOKOM
BiACTYNAKOUM i Npuragyroum, ki nogii ctaam NPUUYMHOLO TBOFO CTaHY.
Mpuragal cuTyalii, AKi 3 TO60 CTannCA, PO3MOBM, LLLO 3BYYau, Jito-
aen, Aki Tebe otTouyBanu. Mo1MBO, TBOI eMOLLii BUKJNKAHI HEe TUMM
NOAIAMM, LLO BXEe CTANUCA, @ OYiKYBAHHAM TOrO, WO TiNbKW MAE Bia-
6yT1ca? ABo e 3aMLWKM NoraHoro cHy? Yum tebe oxonuam Henpuem-

Hi cnoraan? Lle Texx moxnuso. Mogyman npo ue!
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MPAKTUKA EMMATIIL

Mepeaycim 3’Acyimo, Wo To — emnaTis. bo YacTo Atoam nayTatoTb
il 3 6aHaNbHMM NparHeHHAM Korocb noxanitu. «Oi, bigHeceHbKUN,
TaK Wwkogda noro» — ue HE emnarTia. | HaBiTb BUPAXKEHHS 340P0OBO-
ro cnisyytra — ue Texk HE emnaTia. EmnaTtia — ue 34aTHicTb noaym-
KW CTAaTW HA MicLe iHWOI NIOANHN | 3pO3YyMIiTK, WO BOHA BiAYYyBaE,
LLIO MOKE HEI pyxaTu.

OTke, AKocb cnpobyi nocTaBuTK cebe Ha MicLe iHLWOI AANHMN.
Le moxyTb 6yTM TBOI Apy3i Ta OAHOKNACHMKKN B peasnbHin cuTyauji,
i ue — HamnpocTiwe AnA no4aTtky. Hanpuknag, ™M 6aunw, Wo ABOE
TBOIX OAHOKNACHMKIB CBapATbCA MiX coboto. Cnpobyii cnepwy no-
OMBUTUCA HA CUTYaL,iO 3 NO3ULLIT OAHOrO, @ NOTIM — 3 MO3ULi iHLWO-
ro. ABo X, KONW BYMTENbKA AEMOHCTPYE HEBAOBOJIEHHA i MOYMHAE
3aKkunaTtu, cnpobyii noctaBuTn cebe Ha ii micue. Noagyman: Aki B Hei
Ha LLe NPUYMHM, LLO BOHA BigvyBaE, YoMy Tak pearye? Hy a Haluika-
Bille — ue rpaTu B TaKy rpy, KOAW TM AMUBULLCA MPUKOAbHE KiHO i CTa-
BULL cebe Ha micue Moro repois abo, YNTAKUN KHUXKKY, 3a4YMYELLICA:
a AKMMU Bynun 6 TBOI Aii Ta emolii, AK6M UA icTopia 6yna npo Tebe?

€4MHe, YOro cnif, yHUKATK B TaKMX Bnpasax, — ue ctasmut CEBE
Ha Micue iHWKX Aogen | AMBUTUCA HA CUTYaLLI0 HiIBW 3 iXHbOro BOKY,
asie NOBHICTIO CNMPAOYUCL Ha CBIll AOCBiA, NePEKOHAHHA Ta 3BUYKM.
lonoeHuii ceHc Makux ekcnepumeHmie — nodymamu, K ma At00uHaA
cmasumuca 00 Y020Ch, AK ii suxoeyeasu, 8 AKUX yMOo8ax 60Hd nepe-
6ysana. | dusumucs Ha cumyayiro Kpi3b hinemp came it o6cmasuH.

Le He npocTto gonomoke Tobi Kpalie po3ymiTv emolii iHWKX.
Le — peanbHWIA cynepcKin: po3ymiTm Hamipyn Ta MOTMBALLILO iHLWKMX

nogen, 6aunTm iXHi NOYyTTA Ta PO3YMITU, YUM BOHM 3YMOB/IEHI.
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KNEPEMUKAH> EMOUIU

YaABU, WO TBOT eMoLii — Le TenekaHann. AKWOo AKNICH i3 HUX TObI
He NofobaeTbCA, TM MOXKEL NepenTy Ha iHWKWi. Hanpuknaga, AKWo
TV 3aCMyYeHUI / 3acmyydeHa, cnpobyit 3pobuTK LWOCh TaKe, Lo 3a3BU-
yai Tebe TiWKnTb.

TyT iwe pas3 Haragaemo cobi: KepyBaTK CBOIMM emoLissmMM Y Nps-
MOMY CEHCi HEMOXXNMBO. BO BOHU € NPUPOAHOIO peaKLi€ Ha AKiCb
nogii. A oT cBiLOMO 06MpaTH, K iX NPOABAATM Ta gonomaraTu cobi
NnepeKkntounMTN yBary, Wob NoKpawmTh HaACTpin, — Ue Mn MmoxKemo!
| TM mOXKeLw.

Tox cnpobyi NiginTh 40 LbOro TaK: AKMIM HACTPil MaTK Ta K pea-
ryBaTW Ha MEBHY NOAi0 — LE TiIbKM MOE B/lacHe piweHHA! Lle s 0bu-
pato, 3 AKMM HACTPOEM MPOBECTU CbOrOAHILWLHIM AeHb!

HacamkKineup...

Mam’amalii, Hemae Yo2ocb Ha wMub «3ani3Ho» abo «3acKknao-
HO», Konu lidembca npo pPo38UMOK emouyiliHo2o iHmenekmy.
KoxceH Kpok, Hasimb HalimeHwuli, dae pe3ynomam ma eede 00
3MiH y meoemy 3ummi. Cnodiearocs, HaWA HeeenAUYKa po3noeiob
npo ceim emouyiliHux HABUYOK NPoKaade wasax 00 Meo20 eHympiu-

HbO20 ceimy i donomoxce NOKpawumMu meoe camonoyymms.
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