Kak Hay4uTts aereil NPaBUIbHO 3JIUTHCA?

BoT HECKOJIBKO MOACKA30K U MPAKTUYECKUX YIIPAXKHEHUMN JJI POJAUTETIEH,
KOTOPBIE TIOMOTYT JIETAM HAYUHUTHCS MPABUIIBHO IIPOSBIATH U PETYIUPOBATH CBOU
SMOIMH, B YACTHOCTH 3JIOCTh U IPYTME€ YyBCTBA:

1. Pacio3Hanne cOOCTBEHHBIX SMOIIMIA:

- [Tokaxure nmpumep: ['oBopuTe ¢ A€TbMHU O CBOMX YyBCTBax. Hampumep, eciiu Bbl
pPacCTPOEHBI U3-3a YEro-TO, CKaXuTe: «S ceiiuac 4yBCTBYIO ce0s pa3apa>keHHbBIM,

MOTOMY YTO...». ITO IOMOXKET JIETSIM YBUJIETh, KAK B3POCIbIE TAKKE UCIBITHIBAIOT
SMOILUH.

[] 2. DOMnaTus U OT3epKaJIMBaHUE:

- O13epkanuBaiite amoruu: Korma peGeHoK BeIpaXkaeT 3JI0CTh WU IPYCTh,
OTPa3UTE UX UYBCTBA: «S BUXKY, YTO ThI 3JTUIILCS ce€iYac. ITO HOPMAIbHO —
3IIUTHCS». DTO AaeT peOCHKY MOHSTh, YTO €r0 YyBCTBA MIPU3HAIOTCS.

1 3. Bepbanuzariusi SMOLHIA:

- Y4uTe Ha3bIBaTh YMOIUHM: I/IrpaﬁTe B UI'PBI, I'AC Bbl HA3BIBACTC PAa3HLIC YYBCTBA,
HCIIOJb3YsS KapTOUKH C I/I306pa}KCHI/IHMI/I C-)MOHI/Iﬁ HJIN paCKpalinBasa KapTHUHKH,
KOTOPBIC ITOKA3bIBAIOT PA3JIMYHLIC COCTOAHUS JINII. HOHpOCI/ITe pe6eHKa Ha3BaTb,
4YTO OH YYBCTBYCT B HaHHLIﬁ MOMCHT.

1 4. UrpoBas jeraau3aius 3J0CTH:

- Urpel ¢ akTHBHOCTHIO: 3aHUMAaNTECh aKTUBHBIMH UT'PAMHU, KOTOPHIC TTO3BOJIST
BBIPAXKATh 3JI0CTh (HAIpUMeEp, MOAYIICYHbIe OOU WK OpocaHue Msuei).
OO6cyxaaiiTe BO BpeMsl HTPbI: «ITO BECesI0, HO IOMHHU, ecii Tebe O0JIbHO, TOBOPHU
00 3TOMY.

] 5. ®usnueckas pa3psiaka:

- JIBurarenbHas akTHBHOCTB: Y cTpanBaiiTe (pu3nyecknue akTHBHOCTH, KOTOPHIC
TTOMOTAOT BBIITYCTUTh SHEPTHUIO 3JIOCTH. ITO MOXKET OBITh CIIOPT, TAHIIBI UJTH
npocTo urpa Ha ynuie. O0bsICHUTE, KaK JBHKEHHUE TTOMOTAeT YyBCTBOBATHCS
Jyquie.

] ITpakTyeCKue yrpaKHEHUS

1. ODMoOLMOHANBHBIN KYpPHAIT:

- Co3naiite «3MOIMOHANBHBIN JHEBHUKY: [lompocuTe pedeHKa 3anuChIBaTh WU
pUCOBaTh, YTO OH YYBCTBYET KAXKJBIN I€Hb. ITO MOXKET IOMOYb €EMY OCO3HATh U
BBIPA3UTh CBOM AMOLIUH.



] 2. OmonoHanbHas (ien-kapToyka:

- Co3zpnaiite Ha0Op KapTOUEK ¢ M300paX)KEHUSIMU AMOIUI: JleTn MOryT moka3biBaTh
KapTOUKY C U300paKeHUEM, KOTOPOE COOTBETCTBYET UX HACTPOEHUIO/UyBCTBAM.
OO6cyxnaiite, moueMy OHU BBIOpAJIM UMEHHO ATY SMOIIHIO.

1 3. 3anarue «Kak Tbl ce0s1 4yBCTBYELIb?»!

- Perynspuble o0cyxienus: YcrpauBaite S-MUHYTHbIE 00CYXKACHHS 10 Beuepam,
KOT'J1a KaXK]IbIil U3 Bac JEIUTCSI CBOUM HACTPOCHUEM U COOBITUSIMH JIHS.
OO6roBapuBaiiTe 4yBCTBa, CBA3aHHBIE C TEM, UTO IPOU3OLLIO.

4. IlpakTuka AbIXaTeIbHBIX YIPAKHEHHM:

- Vopaxuenne «/Ipimmm BMecte»: Korna peOeHOK 37UTCS, TIPEII0KUTE EMY
BMECTE CJIeJIaTh TIIYOOKHE BIOXHU U BeIIOXU. OOBSCHUTE, YTO JABIXaHHE TIOMOTACT
ycnokouThes. Hanpumep, BIOXHYTh uepe3 HOC Ha 4 cu€Ta U BBIJJOXHYTh Yepe3 POT
Ha 6 CUETOB.

1 5. PoneBbie Urphl:

- PaspirpeiBaiite cutyaruu: Mcnonb3yiTe UTPYIIKA WA KYKJIbI, YTOOBI pa3bIrpaTh
CIIEHApHH, B KOTOPBIX MMEPCOHAKHU MUCTIBITHIBAIOT 3JIOCTh WJIN JPYTHUE SMOIIHUH.
OO6cyxmaiiTe, Kak OHU MOTYT pearupoBaTh MO3UTUBHO HA CBOIO 3JIOCTb.

] 6. Mojenb «ropsiaero U X0J0JHOTO»:

- Co3naiiTe «ropsiure» 1 «X0J0HbIe» MOMEHTHI: OOBICHUTE peOCHKY, YTO 3JI0CTh
— 3TO «TOpsYasH dMOIHUSA, a CTIOKONCTBUE — «XOJIOJIHAS. YUUTE €ro
NEPEKII0YaThCs, PACIiO3HABAs CBOU «TOPSYHE)» YyBCTBA M HAXOMS CITIOCOOBI UX
OXJIaXKICHUS.



