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CUHJPOM EMOIIIIHOTO BUIOPAHHA - LE CTAH

EMOIIIAHOIO  PO3YMOBOIO BHUCHAXKEHHS, ®I3UYHOI

BTOMH, 1110 BUHUKAE Y PE3Y/IBTATI XPOHIYHOTO CTPECY HA
| POBOTI

g »

¢




CKJIAIOBI «<EMOLIIMHOTIO
' BUTOPAHHS»:

= EMOLjiiHe BUCHaXXeHHH: BIiAYYTTd €MOLIIMHOrO IepeHanpyXeHH4,
CIIyCTOLIEHOCTI

= JlenepcoHaJisauis: gedpopmMaliisg CTOCYHKIB 3 iIHIHUMHU JHOAbMU

= Peaykiiga = npodeciiHUX IOCATHEHD: 3HMKEHHA BIAYYTTH
KOMIIETEHTHOCTI B  po0OTi, = HeraTUBHe  CaMOCIPUUHATTA - B
npodeciiHOMY IJIaHi = '




CTAAII PO3BUTKY CUHAPOMY
BUTOPAHHA

daza HanpyXeHHs: IepexXUBaHHA ICUXOTPABMYIHOUYOl CUTYallil;
HE3aJ0BOJIEHHS C00010; Bi4yTTd 3arHaHOCTiI B KJIITKY; TPHUBOra;
Jlernpecis

daza pe3ucTeHllil: HeaJleKBaTHE BUOIPKOBE eMOLliiHe pearyBaHHS;
eMOLiIMHO-eTUYHA Jle30pleHTAallid; peAyKLisgd  npodecinHUX
000B'AI3KiB

daza BHCHa)XKE€HHS: eMOLIWHUU Ae]ilUT; MNCUXOCOMATHYHI Ta
IICUXOBEreTaTUBHI MOPYLIEHHS.




®AKTOPH, AKI BIJIBAIOTb HA
 EMOL[IWHE BUTOPAHHA Y
. [EJATOTIB: .

30BHIIIHI BHyTpimHi
= Cenudika npogecinHol = KomyHikaTuBHUM paKTOD
TeaaroriyHol AisJibHOCTI ~ . T e S SR

| . = PoJIbOBUM 1 0COOUCTICHUM
= OpraHizaniviHui GakTop  ¢akrop (iHAMBIAyaNbHUN)

= HebsiaronoJsiyyHa atMmocgepa B 1
[eJarorivyHOMy KOJIEKTHBI '

“at




HACJIAKU MPODECIMHOTO
BUT'OPAHHA:

= 3HUXKEHHS CaMOOIIHKHU (BiA4yTTsA 6e31mopaiHOCTI, anaTis; iHoAl Moxke
IepenuTH B arpeciro i Bigyam)

= CaMOTHicTb (negaror He B 3M03i BCTAaHOBUTH HOPMaJIbHUW KOHTAKT 3
CTyJeHTaMH; NiepeBaXkaloTh 00 EKT-00 €KTHI CTOCYHKH)

= EMolliiHe BUCHA)KeHH, coMaTHu3allisd (Qi3uyHi He3y>KaHHM: FaCTPHUT,
MirpeHi, MiABUIIeHUU apTeplaJIbHHH THUCK, CI/IH,Z[pOM XpPOHIYHOI BTOMU
i T.0.)




[MPAKTUYHI PEKOMEH/IALIT 10/10
YHUKHEHHS TPOPECIMHOTO
BUI'OPAHHS]

= He npuxoBy#TE CBOIX NOYYTTIB
= He yHUKaWTe rOBOPUTH IPO Te, L0 TPAIHUIOCH

= He /103BOJISUTE BallMM BIiAYYTTAM TPYAHOILLIB 3YNUHATH Bac, KOJIA

~ iHIII AaI0Th BaM IIAHC TOBOPUTH 260 MPONOHYIOTH 0MIOMOTY

= He yekauTe, 110 BaKKWW CTaH MUHETbLCS, BUAIJIAUTE AOCTATHHO Yacy
JLJIA CHY, BIATIOYUHKY

= BucsioBJitorTe Ballli 6aXaHHS NIPSAMO, SICHO 1 YeCHO

= HamaranTecb 30epertv HOpPMaJIbHUM PO3NOPSAO0K BallOro >XUTTH,
HACKIJIBKH 1€ MOXXJIUNBO

.



MY3UKOTEPAIIIA

LIpomu 204108H020 60110, eEMOUIUHO20 HANDYHCEHHS:
JI. Bad beTtxoBeH «Digesio»
B.A.MouapT «/loH Kyan»
®./lict «Yropcbka parnicopisg N21»
,Z[.XaanypHH CroiTa «MaCKapa,a»

Hx.I'epmiBiH «AMepuKkaHens y [Tapuxi»

LAs 3Hamms 2inepmoHIil ma HanpyireHocmi;
U.C.Bax «Pe-MiHOp» 11l CKDUIIKU
b.baptok «CoHaTa A/ popTeniaHo»
A.bpykmep Mecca «Mi-MiHOp»
N.C.bax «KanTaTta Ne21»
b.baptok «KBapTeT N25»




/1151 3a2a16H020 MOHYCY, NOAINWEHHS
CAMONOYymmsi;

JI. BaH beTxoBeH YBepTopa «ErMOHT»
[I.HarkoBcbKkuu lllocta cuMmdoHnis, 3-TH YyacTHHA
@.JTicT «Yropcbka parncozis No2»

®.Cibeniyc «CyMHUM BaJIbC»

[I.HarkoBcbKkUU «bapKkapoJia», «OCIHHSA MiCHA»,
«CeHTUMEeHTAJIbHUU BaJIbC»

@.llly6ept «ABe Mapis», «CepeHaa»
[Ipu 3HAYHIU NCUXIYHIU MA COMAMUYHIU 8MOMI;

N.C.bax «KoderHa kaHTaTa»
b.bpitTeH «IliTep I'parimo»
M. ne ®anbga «Houi B canax IcnaHii»

[‘Ienpens «My3uka Ha Boi» @




HpI/I HeraTUBHUX IICUXIYHUX CTaHaX:
P.Baruep «IlicHg Be4ipHixX 3ipOK» 3 orniepHu «TaHransep»
B.beJsstiHi YBepTropa no onepu «Hopma»
JI.lebrocci «Mope», «MicsuHe CBiT/10»
O.MenaenbcoH-bapToabi «bauckyde Kamnpigydio»
HpI/I HEIIPECHUBHUX CTAdHAX:
JI.BaH beTxoBeH CuM@oHiYHa yBepTIOpa «KETMOHT»
K.bige CrwoiTa 3 oniepu «KapmeH»
W.laiigH «CTBOpPEeHHH CBiTY»
Y cTaHl TPUBOXKHOCTI:

@.Illy6epTt «Becesi micHi»
Jx.Bepal MenofivHi apii 3 onep




PEJIAKCALIIMHI BIIPABH

BripaBa «l'opa 3 niieuen»

BUKOHYETBCA CTOAYU, CUAAYNA YU iaydd. MaKcuMaJibHO BHUCOKO
MiJHIMITH [J1eYl, BIABEAITh IX JaJIeKO Ha3a/i 1 ONYCTITk.

Pe3ysbomam: 3HIMa€E M s1I30Be HAIPY>KEeHHS B IIJIEYOBOMY MOSCI Ta
CIIMHi; MiABUIIYE BIIEBHEHICTH B CO0I; MOJIIMIIIYE HACTPIH.

BripaBa «KepyBaHHS rHIBOM»

BukoHyeTbCd cuadguu abo CToAYMU. «J/I[UuXaHHA KUBOTOMY.
BouxHITh HOCOM, paxyr4H 40 4, BUAUXHITh Yepe3 poT, paxyloyu
10 5. BUKOHYHWTE, JOKU He BiUYYETE 3aCIIOKOEHHS.

Pe3yabmam: porioMara€e BIOPATUCA 31 CTPECOBUMHU CUTYALIAMU,
3aCIIOKOKE, 3HIMAE HEraTUBHI eMOIIll.

()



BrnipaBa «Po3ciab/ieHHs Yepe3 Hallpy>KeHHI»

- BukoHyeTbca JiexkauyM ab0 3pYy4YHO CHAAYM Ha CTIIbIII.

HanpyxxynTe Ta po3caabjronTe MOCAIJJOBHO YaCTHHHU TiJaa,
NOYUHAKYM 3 HIr i 3aKiHYYHO4YM M g43aMHU 00au4Y4Ys. MoxxkHa
[10JIEXKAaTHU YM OCUIITH KiJIbKa XBUJIMH PO3CJ1a0JIEHO.

Pe3yaomam: peJiakcanisgd BCbOro Tijla 1 3HATTA HEPBOBOTO
- HalIpy»KeHH#, CTPECIB, 10 HAKOMUYNJIMCI BIPOJOBXK JHA.




