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     Учебное пособие является пере�работанным и дополненным вариантом книги, изданной А.А. Вос�триковым в 1987 г. в Одессе.


     Книга посвящена технике психической саморегу�ляции эмоциональной устойчивости и регуляции продуктивного жизненного оп�тимизма. Особое место в книге отведено психотехнике самопрограммирования не�обходимых отношений, реагирования и действий, позволяющей снимать имеющиеся внутренние трудности и барьеры деятельности, а также способам формирования внутренних эмоциональных стимулов к активной жизни. 


    Пособие относится к курсам практического чело�векознания. Его структура и технология самообра�зования основана на педагогике Школы свободного развития.


     Курс культуры эмоций предназначен для старше�классников, студентов и взрослых, которым не на�доело учиться, и желающих заниматься самообра�зованием.


     Структура пособия вместе с учебными аудио-се�ансами позволяют самостоятельно или совместно с несколькими единомышленниками освоить предлагаемую пси�хотехнику.
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