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NMAM'ATKA BE3IMNEKN B YKPUTTI

MOACHUTY CUTHANWN CUPEHW:
«Konu Tu uyeLl 3BYK CMPEHN — Lie O3HaYae, Lo Halla apMisi nops, BOHa BUsiBUNA HEGE3MNEKY 1
60peTbCA 3 HEHOY; Lie 03HAYaE, WO Npo Hally 6e3neky A6at0Tb.»

3aneBHATU AUTHMHY, LLO 3apa3 Mu B 6e3neLi:

«f1 3 TO60IOY», «f Jopocna, A Tebe 3axuLLy», «Y Hac € NnaH», «f 3Hato, Lo pobuUTu», «nBKCS,
CKiNnbKM ntofier pa3oM i IK Halla apMis Hac 3axuLiaes.

He copomuTu 3a cTpax, 4O3BONATU BUABASATU 6yab-AKi eMoLlil.

He nopiBHOBaTK 3 iHWMMK, HaBNakn — 6aabopuTh: «TM MONOAELb», « T rapHO CNpaBAsAELLICS».
Mepemiwyoumch B YKPUTTS, Y35ITM i3 COOO0H0 irpaLlKy / iHWWy ynto6/eHy piy Yn CTUCKATKU PyKYy.
MpocuTn AUTUHY, WO6 06iNHANA BaC MiLJHO-MILHO.

Po6uTun 6yab-AKi BNpaBu, L0 NyCKatoTb Y Ait0 TiN0: po3TAryBaHHS, NOTAryBaHHA TOLLO; MOXHaA
6UTKM CTiHY, CMPAMOBYBATU PyX — CTpMbaTU B KJTaCUKK, CTpUbaTH, CUASYN, pa3oM cniBaTu, AaTu
rpy B TenedoHi.

3BepTaTucs Ha iM's.

MpuBepTaTyn yBary — w,06m 3yCcTpiTUCA NOrNSiA0M.

MNonpocuTtu guxatm pasom: BAUX — BUAMX.

MonpocuTy NopaxyBaTH, CKilbKU Ntofen y 3eneHoMy (Y4epBOHOMY).

MiyHo 06INHATW.

[atun Bogay.

AKLLO TPEMTUTDL — MONPOCUTU HANPYXXMUTU M'A3M LLLe CUJIbHILLE, a MOTIM NOTAMHYTUCH, PO3TaHYTH,
MOB CHIiFrOBUK.

CTuckaTu pyky.
Po3TepTn AOMOHI, MOKNACTU Ha 30HY, ie HUPKW.

MigniTkn MOXYTb AUCTaHLUitoBaTUCS, YHMKATWN BCboro — cuaitn B TikTok i He pearyBaTu. Lle
Cnoci6 BnopaTUcA 3 Hanpy>XeHHsAM. BapTo AaTtu iM KOHKpPEeTHe [OpYyYEHHS 11 3a6e3neyYnTy
MOXJIUBICTb NPOABUTU eMOLIil.

YaBuTu cebe, CiM’to, MiCTO, KpaiHy Nif BECENKOLo, Mif 3aXMCHUM KynoJsioM, MastoBaTH,
CTBOPHOBATM YsIBHI Ta 3p06MEHi 3 Migpy4YHUX MaTepianiB 3axuLLeHi NPOCTOpMW.

AKLWO ANTUHA 6Nifa, pO3ronayeTbCs, He pearye Ha KOHTaKT — PO3TePTU PYKMK, MOYKM BYX, AaTH
LoKonag i ConogKuim YopHUin YaK, Y3aTU Ha PyKK, MoXMTaTu, novaTu cniBaTu NiCHIO, Ky BOHa
nam’siTae, 3BepTaTUCS Ha iM'A, FOBOPUTM «MamMa nopyy». 1 3 To60+0.

MoTim gatu TeTpic Ha TenedoHi abo NorpaTu B 4apTcC Yu rpy, MOB'A3aHy 3 MPOCTOPOBUM
CNPUAHATTAM.




AKLWO B AUTUHU ICTEPUKA

IcTepuka noTpebye 6eperiB — HaLIOI yBaru, 4acTo — HalWuUX pyK Ta 06iimiB. «Hymo s
Bi3bMy Tebe Ha pyku!» [poTe Tako)X NOTPiGHO CTabiNisyBaTUCA CaMUM: Y3STU B PYKY
6yab-AKY piy, CNepPTUCA Ha CMINHKY CTiNbLA YM CTiHY, Bif4yTN 30BHILLHIO ONOPY.

ByTu B KOHTaKTi 3 AUTUHOK. He nepepmnBaTh KOHTAKT.
AKLLO B AUTUHM iICTEPMKA, BOHA HE Yy€E HaLLMX YMOBJISIHb Ta HOTaUin.

HasBatu novyTTa AUTUHWU Ta HaZaTu NIATPUMKY. Tu 3nunwca? Tu cymyelw? 3apas 30BCIiM
cknagHo? Tn BToMMnacb? Hamaratucb 03By4nTH NOTPEOY ANTUHU. MeHi Texx Tak
XxoyeTbcs fofgomy. Akwo 6 A1 Morna, A 6 ana Teobe....

AKLWO AMTMHA Mana — NpUnNycTuMo nepedokycyBaTu yBary.

[licnsa Toro, AK KOHTAKT BiAHOBNEHO, eEMOLLiS YCBIgOMJIEHA — MOXHa PO3NoYMHaTH
pauioHanbHW gianor.

MoyaTn nepekasyBaTu Te, WO 6Y10 A0 NOYATKY iCTEPUKM, | CYNPOBOXAYBaTH B
pauioHanbHMUX BUCHOBKAX Ta Lisix.

B icTepuKku € iHepLia — BOHa He MOXe MPUNMUHUTUCA oapasy X.

060B’A3KOBO MOTPIGHO HanpawuBaTh «PUTYyann» 36IMKEHHS.

AKLLO Y AUTUHM ICTEPIKA = = : -
Micna Toro, AK KOHTAaKT BiAHOBAEHO, EMOLiA YCBigoMAeHa —

MOXHa PO3NOYMHATK pauioHanbHUKA ajanor.
Moyarn nepeka3sysaTtu Te, Wo Byno A0 NOYATKY iICTEPUKM i
3. Payio CYNpoBOMAYBaTH B pauioHanbHOMY BUCHOBKY. Ta Ak
Y icTepuKK € iHepUia — BOHa He MOXe NPUNUHUTUCA OAPa3Y .

Kopa ronoBHoro mossy
BuKopucrosye mosy MUC/IEHHA
06'epHye eigHi aaHi 3 ycix
TPbOX YaCTHH.
MuCneHHA, NeperoHaHHA,
MOBa, Mi3HA HHA, MOBNEHHA.

060B»A3K00 NOTPIGHO HANPALIOBATH «PUTYANU» 3NMKEHHA

Nimbivnaszoxa: BUKOPHCTOBYE

mosy EMOLIIM
OujiHi0e prU3MKK
Bucnosnioe i nepenae emouli
Ta NOYYTTA—- 30Kpema, 2. Emouii
npuB'AsaHICTL.

Mo30K BUMHBAHHA: BUKOPMCTOBYE
mosy TUTA
Burpae peakuito «6uid, 6im abd
3asMpU».

Hecsigome.

TpaeneHHA, POIMHOMEHHA,
KpoBoobir, AMXaHHA.
Pearye Ha camoBigvyTTA.

1. Besneka -Tino

Ha3saTu NOMYTTA AWTAHM Ta HaAaTH NIATPMMKY. T 3nuwea? Tu
cymyew? 3apas 308ciM cknagHo? Tu BTomunack? Hamaratucs
038y4MTIK NoTpeby guTrHK. MeHi Tex Tak xo4eTbca gogomy. Akwob A
morna, A 6 ana tebe....

AKWo AuTMHA mana — aonyctumo nepedoKycyBaTy ysary.

Icrepuka notpebye Geperie — Hawoi yBary, 4acTo — HalMX PyK Ta
o6iiimaHb. [lasai A Bismy Tebe Ha pyku! Camum crabinisyBaTtuce B3ATH
B PyKy 6yab-fAKy pi4, CNepTUCA Ha CNMHKY CTINbLA, YK CTiHY, Bia4yTH
30BHiLIHIO onopy

byTu B KOHTaKTI 3 AMTMHOW. He nepepuBaTh KOHTAKT.

AKLLO Y AMTMHMK iCTE prKa, BOHA HE YYE Hal WX YMOBAAHL Ta HOTALN.




AKWO ANTUHI HACHUBCA KOLUMAP

AKWO OUTUHA KPUYUTD YBI CHI

Mig Yyac CHy, KONy ANTUHA i3 3aNIFOLLEHUMWN 0Y4MMA, HE NOTPIGHO TOPKATUCD i1 UM .
o6inMaT. (AKLLO AUTUHI CHUTLCS, L0 XTOCh Ti Mepecniaye, Yn BOHa HaMmaraeTbes

BUBINIbHUTbCS 3 HEGE3MEeYHOro NPOCTOPY — L& MOXe NMPMU3BECTUN A0 HEOYiKYBaHOI

peakuji.)

CiaaemMo nopyy, Ha3MBAEMO AUTUHY Ha iM'A: «Tu cnuL. To6i HACHMBCA CTpALLHWIA COH. Lle
COH. fl TBOsi Mama. Al 3 To60t0. T 3apas NPOKMUHeLLCS — i 1 Tebe 06iMy. Mu B 6e3neLi».

Konun aguTuHa posntoLlye odi — 3HOBY 3BepTaeMocs Ha iM's: «[ogusucs Ha meHe. Tu
MeHe 6aumniu? KnueHu. Tu npokunHys(-na)cs. Ak Tebe 3BaTn? A ik MeHe 3ByTb? A TBOIO
KMLbKY / cobaky? Tobi HaCHMBCA CTpaLLHKUI COH. 3apas T1 NpokuHyB(-na)ca. Yce gobpe.
Mwu B 6e3neui. CTUCHM MO PYKY CUIIbHO-CUTbHO. MOXXHa Tebe 06inHATU? A 3 TO60O».

06iiMaeMO, TPOXM roMaaemMo, MOXKHa TUXECEHbKO CriBaTh KOJIMCKOBY. Mu B 6e3neLi.

BigykeHiMo Bci cTpallHi cHU. Ham noTpibHo, Wobu AnTMHa cama 3mMoria 3pobuTu Aito:
NI€CHUMO B A0JI0HI (0AMH pas) — i COH Nife B KpaiHy CHiB, @ MU — Yy peasibHOCTi. A6O My
BiLLUITOBXHEMO Y1 6PU3HEMO po3nustoBayeM (HaBiTb, yABHUM) — CMPEEM Bifj MOHCTPIB.
Yu noayemMo (CHU, IK TYMaH, MOXYTb PO3BISiTUCS Bif, ANXaHHA). Yu ckaxkemo: «CHe, 3Hal
CBOE MicLe».

3akpinntoemMo cnoeamu: «Tu Bnopas(-na)cs, AUBUCA, TU caM/-a Bce Nogonas/-na.

BHoui, AKL,0 caMa gMTUHa He po3noBifae, WO HaCHUOCA, — He MPOBOKYEMO. AKLLO
posnoBifae — kaxeMo: «Lle 6yB cTpalHui coH. Lle BiabyBanochb yBi CHi. Yce MuHyno. Tu
B 6e3neui». AKWO ANTUHA PO3MOBiAae NPO BOPOriB UK LLLIO HE MOr/1a BUGPATUCS, UM LLLO
nopsia 6ynu cHapsigM — MOXKHa BOPOriB PO3BiATH B Npax, ysiBUTY, LLO BUbpanucs,
nocTtaBuAKn Hag, cob6oo CBITNOBUI WNT. Ham Tpeba 3aBepLUMTH NPOLEC.

Byab nacka, wopasy, KoM MUHAe TPUBOTa, KON MUHAE Hebesneka, HaM AyXXe BaXJIMBO
ckasaTu: «TpuBora 3akiHumnacs. Tu monogeub. T Tak MeHi gonomaras/-na». LLlopasy
BapTO CTaBUTM Kparky B Nogisx, Woby Mu He NoBepTanncsa Ao ix noyaTky n He
nepexxueasn B CHax Yn gyMKax Te, WO A1 HaC TpaBMaTU4He, 3HOBY | 3HOBY.




AKLLO0 B ANTUHU LLOKOBWUN CTAH

HALLE 3ABOAHHA:

HAOATU BIOYYTTA BE3MNEKN, KOHTAKTY 3 HAMU
MOBEPHYTU AUTUHY B KOHTAKT I3 PEAJIBHICTIO
OATU MOXJIUBICTb OIATU CAMIN

MATPUMATH

3AQIKCYBATU TE, LLIO CUTYALIA SAKIHYMNJIACb
BIZAHOBUTW XPOHOJIOI 110 NMOAIN

HALLI ®PA3M:

93 TOBOI0. § MAMA. A 3 TOBOIO

TN MEHE BAYMLLI? KUBHW.

K TEBE 3BYTb?

K MEHE 3BYTb?

CTUCHM MOIO PYKY

LMXA PA3OM 31 MHOIO (MOJTOELLb!)

MEHI MOTPIBHA TBOS! [JONTOMOTA (TPUMAW CBOIO ITPALLIKY, HECY NMAALKY 3 BOAOIO)
MOPAXYW, CKINTbKM KPOKIB [10... CKIJIbKW JTIOLEN B 3ETEHOMY....
TV MOMOJELLb

LIE BYJ10 CKJIAZJHO, AJTE TV CAM/-A BMOPAB(-J1A)CS

YCE CKIHYMNNOCA. TPUBOTA 3AKIHYUITACA. MU B BESIIEL.




KOJIN PO3IYBJIEHI

P0o6iTb 6yab-L10 3 MOTOYHMX NOTPE6: BUNUINTE BOAN, BMUITECS, 3aTeNnePOHYNTE KOMYCb,
NPUroTymnTe XY, 06INMITb AUTUHY.

MunTe BOAy, X04a 61 NOMOLLiTb Ta 3MOYYMTE POT, Bi3bMiTb TPOXM DXKi, )XyBasbHi FyMKW,
AnTAYe niope.

PosTupaliTe, NpoCcTyKymnTe TiNno, obinmanTtecs.

[MBITbCA Yy A3epKano: po3MUHaNTe M'A3KW, FpUMacynTe, po3TupanTte 065myys, pobiTb
MiMiYHi PO3MUHKM.

Mg YAC CTPECY TA MNMAHIKNA

[nxaHHA — nig Yac ANXaHHSA - BUAMX Mae 6yTU AOBLUMM, HiXX BAUX.

TpeMTiHHA — HOpMarnbHe, He Tpeba MOoro 3ynUHATHK, Lie NpUpoAHa perynsauis

Mg yac ryyHux cupeH — criiBauTe.

3azeMsieHHs1 — MOAMBITbLCSA Ha CBOI HOMW, 3p06iTb NepekaTn CTOMNO, HAaTAMHITb, PO3iIMHITb

nanbLi Hir, Big4ynTe, IK BU CNMPAETECH CMUHOLO, CIAHULAMM Ha HEPYXOMY OMopy.

MAHIYHA ATAKA

MNoknagiTb pyKy Ha XUBIT, Ha 3 NanbLi HMKYE COHAYHOIO CMJIETIHHSA, Ta NOCTyKanTe no
LbOMY MiCLHO.

[MoTpiTb KiHYMK HOCa.

HapaBiTb He CUIbHO Ha OYHI S6n1yKa 3 A BOX OOKIB.

AKLWO € fie NArTI, NISHKTE Ha CMMHY | 3p06iTb pyXyM HOraMmn — siK BEJIOCUNERHI.
CKOHUEHTPYMTECA Ha AUXaHHI: OQHY PYKY CKNaAiTh IK YOBHUK i HAKPUITE HEto rybum, iHLy
PYKY NOKIaAiTb Ha XUBIT. Bugnx — pyka nae BHU3 A0 rpyaen, BAnxX — pyka niginMaetbcs

[0 poTa.

Bopa 3 copoto — rapsiua Boga i oiHa 4YaliHa noxkka cogu. 3pobiTb 0OAUH-ABa KOBTKMU,
6inblue He Tpeba.

3maluynTe rybm, CnonoLLiTb pOT BOAOH.

[MBITbCA Ha HACTYMHIN CTOPIHLi



MAHIYHA ATAKA (NpofoBXeHHS)
Butarynte akomora garni A3nMka, Hamararo4mcb TOPKHYTUCS FPYAHOT KNITKMN.

MoauBiTbCA BNpaBo, He NoBepTaroym ronoBu, AKomora gani Ha 15-20 cekyHA, NOTIiM
nepeBegiTb Nornag npssMo, NoTiM NOAMUBITLCA BNIBO AKOMOra Aai, NoTiM 3HOBY NPSAMO.

PosiTpiTb TiNno.
Touka naHiku — MiXX NiAMISUHHUM NanbLeM Ta MiSUHLEM, PO3ITPITb LIKO TOYKY.

MoknagiTe pykn Ha pebpa, BiguynTe, ik BOHWN NPU AUXaHHI PO3LLUNPIOOTHCS,
niginMaroTbCs.

PosiTpiTb pyku, npuknagite 1,0 HUPOK.

Po6iTb 6yab-aKy Aito 3 nepeniyeHnx, BCi He MOTPIOGHO.

AKLWO WOK Y JIIOAWHW, WO MNMOPYY

. Tu MmeHe 6auniu? KusHu

. MeHe 3BaTMW...

. AK MeHe 3BaTn?

. A1 To6i LONOMOXXY

. Ak Tebe 3BaTN?

. [nxan 3i MHOO

. Kyav Tv MWoB, Wwo pobue (HaM BaX/IMBO BiAHOBUTU JTAHLIKOXXOK Mofii)
TW NouyB 3BYK? MNo6aunB Lwocb?

. HwHi BCce 3akiH4nnocs

. 3apas Tv B 6e3neu;i

. He nutatn npo emouii

. He ob6iimaTy

. MossicHUTK, WO BCi peakLii 3apas — e HopMasnbHO

. AKLWo NtognHa y CTynopi — Aatu WoCb CTUCHYTU B pyKax

. [laTu B pyKu NAsiWKy-vallKy 3 Bogoto (LLo6 noanHa cama gisna)

. Ak TK paHiwe cnpaBnaBcA 3i cTpecoM? Tu 3apas crnpasnsewcs!

. Byno gy>e cknagHo, ane 71 Brnopascs

. PostepTun Tino

. CTumyntoBaTu 6yab-aKy Aito



[o6poro paHky, Hocuky! J1o6poro paHky, wiyku! [1o6poro paHky, Bywwka! [106poro paHky,
lwninko! [lo6poro paHky, nnedynku (Towo)! TopkaeMocs pisHUX YacTUH Tina,
NPOMOBAIAIOYM crioBa (MOXNBO, Linytoun). Tpeba NponTUCh YCiM TifloMm.

Jlinka - po3MMHaTK TiNO, AIK TICTO YM NNIACTUIIH.

Kono6ok - cnoyatky "3acunatu" 60poLUHa - MPONTUCH IEFKUMW pyXamu No BCbOMY Tiny,
noTiMm, "HaNUTK" BoaM - pyxu, WO rnaaatb. Jlinumo TicTo, a NoTiM po6UMO KONMOBOK -
ANTUHA CMAUTD, OBINHABLLM cebe pykamMu. A MU i 06ilMaeMo 3a CNUHKY. PO3KpUBaeMO

PYKM - KONOBOK "BUNiKCA"

MouinyHKu - KBagpaTHWUW, TPUKYTHUIN, OBaNbHWUI - LLilyBaTV NOOUK YM LYKy 6araTtbMa
nouiNlyHKaMu Tak, W06 ix NOCNiAOBHICTb yTBOpUIa hopMy

fIkoro Konbopy MouiNyHoK (€ npekpacHa KHuUra "fAkoro Kosibopy NouifyHOK) - Hanpukag,
A Tebe 3apas LNyt )XOBTUM MOLiINIYyHKOM, MaIMHOBUM, palngy>HUM TOLLLO.

JTroneyka. CicTu 3a AUTMHOLO, 06iMarouum ii 3a CMMHKY, MOXKHa noromaaTtumcs

O6inMaHLi - 06iMUN MeHe CUTbHILLIE, HiX A

KeHrypy - [iInTMHa cigae XXMBOTMKOM [0 HALIOro XMBOTMKA M MiLHO obinmMae.

Mpu3HaYMTN AUTUHY rONIOBHOKO 3 06pPaxyHKY O6INMIB.

"[iay, ae ™M Tam? He Mopo3b (LLiYKKM, HOCKK, MOMY, XXMBOTUK, HIXKKK...) HAM", — lOPOCNiA
Ka)Xe cnoBa, TOPKAETbCA A0 AKOICb CBOEI YaCcTUHM Tina. [iTn TakoXX Ha3nBatoTh |
TOpKatoTbCA 1I.

MoTpi6HO NPONTUCHL NO BCbOMY Tiny

Knnumok - lNMpocTykaTtu cebe, yce TiNo, MOB KUTMMOK.

OpaHryTaHr - CTyKaTu i3 KpukoMm "f-a-a-9" cebe no rpygHin knitui, MOB MaBna

TopkaTucs ogHe 0AHOro "pisHUMK A0TOpKaMK' - K 3a4KK, SIK 3Mis, K nMcuus
XBOCTUKOM.

CHiroBuK - "ninumo" i3 Tina gUTUHKU CHiroBuka. NMpocMMo Hanpy>XnTu BCi M'A3K, Haye
BOHa 3Mep3/ia. A NoTiM "rpieMO COHEYKOM" - - a 3apas BUNLLIIO COHEYKO | CHIroBuK TaHe. |
ANTUHA po3cnabnsieTbes

OumweHHs. CoHeyko YM Bofa NpoxoanThb (i3 HalWMMM TOPKAHHSMU) TiIOM 3BEpPXY AOHU3Y
- i 3BMUMBaEe, OCBIT/IOE BCe, L0 HaMpYXXYeE, NiKae, 3aBa)kae

IMBIiTbCA Ha HACTYMHIN CTOPIHLi



MantoBaTu Ha XXMBOTUKY, CMIMHI BYKBM 4M NPOCTi hopMu, a AUTUHA Mae BraaaTu, Lo Le.

XaTuHKa. T — xaTuHKa. Lle B Te6e nignora (HXku), CTiHM (MPOXOAMMO BCIM TifloM
[oTopKamu), Aax — roniska. Tv B xaTUHUi (MOXHa NOKNAcTK pyKy Ha cepLe).

KBiTka 4n gepeBo. 3anutaTu y ANTUHKU, KUM BOHA X04e BYTU, AKOHO KBITKO UM LEPEBOM.
TopkHyTUCA cTon "B Tebe Ay>ke MiLHe KOPiHHS, BOHO i3 3eMJi 6epe BCe, Lo NoTPibHO AniA
XUTTS, | MiLHO TpuMae Tebe". TOpKHYTUCS 6OKIB - "Y Tebe Takui CTPYHKUIA, CUIbHUNA,
MILHWIA, THYYKUIA CTOBOYP. BiH MOXe 3irHyTUCS, MOXE CXUITUTUCS, ane BiH HIKOMN He
3namMaeTbcs. BiH BUTpuMae Bci BiTpu Ta yparaHun'. TOpKHYTUCSA roniBKK. "A Lie TBOSI KpOHa
- KpacuBa, HiXKHa, COKOBUTA, CUibHa. Tu - aepeBo Xutrtsa".

Po6b1mo Macax

Peiku, penku, wnanu, wnanu...
IxaB noi3g i3 MonTaBw.

Ocb BiKOHLe Big4YMHWNIOCh —
[OpPOLLUMHKN MOKOTUTUCD.
Wwnu kypuata, winy-uiny,
[3bo6anu cobi Ha BTiXy.

A 3a HUMU ryceHsaTa

Texx nowmnnyroTb 3aB34TO.
Jani nwna cim'a cnoHis,
Tynanwu, axk ran Wwymis.

OT gupekTop-MonogeLb
CTin nocTtaBuB i cTineuyb

Ta gpyKye Ha MaLlunHUi

JIncT MmaneceHbKin AUTUHLL:
«JTltoba poHro! PigHa nTaLuko!
Bucunato 0BTy YalLlKy,

B Hel COHsAAYHI 604KM

| Ha geHUi — Kpanouku».
MNepecniB Mupocnasu KIM.

Ba)xnuBo nam'aTaTy, Wo 3apas AiTv i AOpOCAi HaBpPAA, YM 3MOXYTb rpaTu B irpu, pobuTtun
NPaKTUKK i3 3aMJOWEHNMM OUYUMA - MOKU WO MU MOXKEMO HaMaraTuca KOHTpositoBaTu
BCi npouecwu.

AKLWO AUTUHA B CTPECi, TOPKAEMOCS TiSIbKN YaCTUH Tina, MPUKPUTUX OASATOM.

Halwli fOTOpKM - He NOBEPXHEBI, HE JTIOCKOYYTb, @ TPOXM MPOMUHAIOTb.

[VTrHa MOXXe SIKyCb rpy NpoCKMTM NOBTOPIOBATK 6araTo pasiB - 3HAYMTb LA rpa ANns Hel
HanbinbLL TepaneBTMUYHa.



BuAnXHyTH XMapy — yABUTHY, LLO BAUXHYIU XMapy U BUAUXHYTU 1T 3i 3BYKOM, MOXHa 3
rpo30t0 Ta 6IMCKABKOO (PO3KPMBAEMO PYKM, MOKA3YOUW, AKMUIA PO3MIP XMapu MU
BAMXAEMO, a Ha BUAUXY BUAAEMO 3BYK Ta 3BOANUMO PYKU, «3MEHLLYEMO» PO3MIpP XMapw,
[AONOHI HANPUKIHLi BUANXY 3'€QHYIOTbCS, MOB Y XJ10MKY. MOX/IMBO, CYNPOBOAXYEMO
BUAMNX TYNOTIHHAM Hir).

Moroga — 06epeXXHO NPOCTYKYEMO NnoAyLleyKamMu nanbLiB OMOHI YK TiNO AUTUHN,
CBOIMM AOTOPKaMu Bifirpatoumn crnovyaTky M'aKi JOTOPKU, HEMOB AUTUHY FagsaTb
COHeYKo I nerkui Bitep (MAEMO-CTYKAEMO MOBINIbHO, M'SIKEHbKO, THX0). [MoTiM BiTep
NOCUJTFOETBLCA M NOYMHAETBLCA AOLW, — NAEMO WBuaLe N TynoTumo. dow, NnoCUNeTbC —
TOPKaeEMOCSH CUMbHille, 3/iMBa — MPOCTYKYEMO LUe CUJbHILLe, rPO3a, yparaH — e
CUIbHiWe, AMYXaeMO i KpMYMMo. BiTep 3aCcnoKoETbCA, AOLL, BLLyXa€E — MNOCTYMNOBO
NoemMo Tuxile 1 noBifbHilwe. 3aKiHYyEMO «MPeKpacHOoKo norogoro». MoxHa
3anponoHyBaTy, Wo6bu gMTMHA BifirpaBana norogy Kpokamum Ha MicLi — poarongysanacs,
MOTiM TYNoTiNa HixkkaMu, NoTiM cTpubana i Kpuyana (Konv rpim), Togi BCMixanacs Ta
po3cnabneHo norongyBanacs 3a «sCHOI NOrogm»

Cobaku — «NepeTBOPUTMCS» Ha A0OPUX COBAYOK, LLIO BUXNAOTb XBOCTUKAMU, NOTIM —
3/IMX cobak, Lo rapyaTb OAMH Ha OAHOro. A NOTiM 3HOBY NepeTBOPUTUCS Ha J06PMX
co6aK, LLLO NPUHIOXYHOTbCA Ta 3HANOMNATLCA

Knau-Knay — knauatm 3y6amu, Hibu Bif X004y, NOTiM NOKa3yBaTu 3y6u, IK MaBMOYKMY,
LWIKIpUTUCA 1 rapyaTtu, K Turpu. licna uboro NnepeTBOPUTUCH Ha NOLEN.

PPPPP - nepeTsiryBaTu TKaHWHyY, TPMMakoun B 3ybHax.

HokpuyaTncs o Micaus (SKLLO € MOXXUBICTb NPOSIBASITU FONOC Y MOBHY cuiy). YSIBUTH,
WO Tpeba KPMKHYTU NOCIaHHS KOCMOHaBTaM YM iHoMnaHeTsAHaM (MOXHa KpuyaTu 3
Pi3HUX KyTiB KiIMHaTK O4HE OLHOMY, MOXXHa CNPSAMOBYBATU 3BYK «[a/leKO-AaNeKo»).

MntoBanku — BUNKOHYTH, BUAYTU 3 TPYOOUKM FrOPOLLMHY, 6yAb-LUL0 B Lifb.

Jletn! — oyt ogHe Ha ogHOro, AK Ha nepo. [Jo3BOANTU CObI AyTM HaA AOPOCIOro, LWo6m
«30yTU» NOro 3 Micus.

ToBKasnKu — «BiALUTOBXHYTW NMOBITPSAHOK XBU/EIO» AlopOocoro (mapTHepa 3 rpu),
3pO6GUBLUM BifLITOBXYBaIbHUM XKECT pyKaMu. baTbko M maTtu «Bignitae» Big ANTUHMN.

MoayLwKoBuMiA 6ill (AKLLO Lie AOPEYHO B YMOBAX, AKUX XXMBEMO).

Bopui cymo — 3acyHyTu noayLuKy nig ¢pyTO0MKY i LUTOBXaTUCSA, NOAYLIKA NOM'AKLIYBaTUME
yAap.

PBaTtu nanip i NoTiM 36upatu 3 KNanTukie konax (6yab-AKui o6pas — MOXXHa
3anponoHyBaTh MOro, a MoXKHa NOMNpPOCUTM LiTeN BUKIACTM Ta CKIIEITU LLOCb CBOE).

IMBITbCA Ha HACTYMHIN CTOPIHL



LLIkpa6anku Ta Apananku — HiIrTAMM «MpoLIKpAGaTn» MankoHOK y TicTi, donb3i, Kpyni,
nnisui. 3anutn papby B NakeT, WO 3aKpMBaeTbCA. [JMTMHA NnogylieykaMmn nanbLiB i
HIrTIMK NpoMasiboBYeE (Apsinae) Bi3epyHKM.

BoyniHr — 36uBaTtu 6yab-aKi npeaMeT (403BONUTM NOPYLUUTU Naa).

3nun 606ep — npuagymatu 31y TBapuHy N NOBOAMUTUCS, IK, MU NPUMYCKAEMO, MOXe
NOBOAMTUCA LA TBapuHa. [10TiM nepeTBOpUTUCS Ha [O6PY TBApVHY, TOAI — Ha TIOAUHY.

BunycTtutn nasypi — nokasatu, AK TUrpeHs LWMNUTb | MoKasye nasypi, Ko xoye
3axucTUTUCS (MOTiM NepeTBOPUTUCS Ha NHOAMNHY).

MantoBaTu Kansiku-mansikm, CTUCHyBLUM B Kynaky diomacTtep abo oniBeLp.
Y uinb — 3iM'aTK B pykax nanip, NoTiM, K M'SYUKOM, NOTPanUTH B Lifb.
KpryaTtu B «MilLOK A8 KPUKY», y CTakaH Y1 B NOAYLLKY.

Boaanku — Tak-Hi (6yuaTtucs (6ogatucs) pykamu Y royloBoto, FroBOPsiuM 3a NOPSIIKOM
«TaK» UM «Hi»).

Mo>kHa ysaiBUTU BCEpPEeANHI NMPYXXMHY, AKa CTUCKAETbCA-PO3TUCKAETbLCA N NiACTpnbye

BCEpPEeAVHI: MPUCICTK, 06iNMatOUM KOJTiHA, | BUNPSIMUTUCSA, MOB NPY>XWHKA. Jani —
MOK/IaCTW PYKY Ha XUBIT, 3p06UTH BAUX i Pi3KUIA BULMX.

Ham Ba)knmBO po3rnoBiCTU UTUHI, LWO eMOoLif — Le CUrHana Haloro Mo3Ky Ha Te, Wo
BifbyBaeTbcA. 3apa3 arpecuBHi NposiBu 3akOHOMIpHi. Cama BillHa — Hagarpecis.

3nicTb AiTen BaXxXnmea.

3niCTb Taka X Ba)kJINBa, K i pafiCTb Ta CyM.

Big Toro, wo Mmu Big4yBaeEMO eMoLito, — MU He A06pi Ta He NoraHi.

AKLWO TN 3NULLICA — TN He 31N, TU NAMHA, AKa 3apas 3/INTbCS.

IHOAi, KONM arpecuBHICTb AyXe CUbHa, MU YABIAEMO, K 61 BCe 3pynHyBanu, aK 6u
KOrocb BAapuav abo HaBiTb younu. 3apas Halla arpeCUBHICTb NPUPOAHA, ane Mu B
YKOAHOMY pasi He LUKOAMMO COO6i Ta iHLWNM.

3apas3 M1 MaeMO NpaBoO HEHaBUAITU Ta 3NUTUCA. Alle MU CTBOPEHI He TifIbKKU 3 HEHaBUCTI

Ta 3/10CTi — WO B Hac Wwe €? { BiguyBato NoTb 40 BOPOriB, ane s 1 gani Big4yysato 10608
[0 TUX, XTO MeHi 6511M3bKuIA. f — BinbLue, HiXk 6yab-AKi MOT eMOLiT YM NPosB.



baratbom 6aTbkaM [OBOAUTBLCA YACTO FOBOPUTU AiTAM: «<He Kpnuu, roBopwm Tuxilue,
3aTynu poTar (3BiCHO, A1A AiTei NOCTIHO Lie YyTU — He Ayxe aobpe). HaM Ba/IMBO nam’'aTaTu:
6araTo fiten MiHiMyM [0 6 POKiB HE BMitOTb KOHTPO/OBATU MyYHICTb MOBU. LIeHTpM MOBM B LieN
nepioa nuiie fo3piBat0Th, i LEHTPU KOTHITUBHOIO KOHTPOJTHO TEX.

A 3apa3s peakluii AiTer MOXXyTb 6YyTU 30BCIM PiSHUMMU.
Irpu, WO AOMOMOXYTb BUMKHYTU FYYHICTb:

MynbT KepyBaHHA. Ha nogylieykax nanbuis MantoeMo hy1ioMacTepoM «KHOTKY FY4YHOCTI».
Hanpuknapg, Ha BKa3iBHOMY Masib4nKy YepBOHWM KOJIbOPOM CTaBMMO Kpariky «rofoCHiLe», Ha
6€e3iMEHHOMY — CMHIM KOJTbOPOM «TUXxiwwe». TpeHyeMOCs, NPONOHYEMO CKa3aTu C/OBO,
Hanpuknag, «<Mama» abo iM’'s AUTUHN, HATUCKAEMO KinbKa pasiB Ha NanbyMK — AUTMHA Kaxe
C/TIOBO 3aNeXHO BifJi «KHOMKM» Ta KiNIbKOCTi «KJiKiB» ronocHiwe (40BoAMMO 40 HaNbinbLoi
FYYHOCTI /A 3yMUHSIEMO Ha NOTPIGHIN). Konn auTnHa 3HOBY FOBOPUTUME FOSIOCHILLE, YCMiXakouuCh,
TOpKaeMocs 1l <kKHOMKM» abo NPOCMMO, o6y BOHA AOTOPKHyNacs cama.

[PaeMo B «LUNUYHIB», y MULLOK i KOTa (MULLKa NOBMHHA TUXEEEHbKO, 6€33BYYHO NpobpaTucs i
LoCb 3a3fanerigb JOMOBJ/IEHE B HAC CXOMUTM).

OnpureHTn. 3mMaxyemMo pyKoro Bropy — i Lie CUrHan iHCTpyMeHTaM «rpaTu FoNOCHiLLEy, PYKOHO
BHU3 — 3HUXXYEMO F'YYHICTb, 36MPaeMO PyKy B Kynak — MOBYaHHS. (JJaeMO MOXUBICTb AUTHHI
TEX No6YyTN AUPUTEHTOM.)

Muwemo nitepu B pSAOK — Big ManeHbKoi o Benukoi (Nitepu P, 3, XK) i HaBnakw, Big, BennyesHoi
[10 ManeHbKoi. [NpocnMo ANTUHY AMBUTUCS Ha BYKBU, BUMOBSATH 3BYK, MiABULLYIOUM ab0
3HWXXYHOUM MYYHICTb (UMM MeHLa 6yKBa, TUM TUXILLMIA 3BYK i HABMNaKw).

Lo kinbka roanH — 2 XBUNUHW TULli. NMpnaHavyaeMo gUTUHY rofioBHOO. Konn Nnpoa3BOHUTb
O6yaANNbHMK, BOHA NOAA€E BCIM CUIHAN — CIIYXaeMO TuULLY.

CaMmi NnoYnHaemMo roBopuTH nowenkn. InTuHa gsepkanmtume Hac. A6o rpaemMo B «LLleniTyHbKn»
— PO3MOBM B CiM'I N1LLE NOLLEMNKMU.

Cknagaemo BCi rofIoCHi ronocu y Basdy. BoHun Tam He 3miwwyroTbea X Ko xoueTbea ckasaTtu
rOJSIOCHO, CBIiV rO/I0C NOTPIGHO B3SITK 3 Basw.

[MaHTOMiMa — rpa «B Kpokoguna».

CninkyBaTMca MOBOHO XECTIB (MOXKHa NpuaymMaTu CBOKO CiMelHy MOBY, . Lisi npocTa «MmoBav, aie
KOXHa NliTepa — OKPeMWUI XecT, — fobpa i Ana aitein 4—5 pokis (y Hawwii ciM'i BOHa nepexoauTsb i3
MOKONIHHS B MOKOJiHHSA 1 HE pa3 Hac psATyBana).

paemo B onepy — He rOBOPMMO, a cniBaemo (CniB CIPUNMaETbCS NO-iHLIOMY).

MoBuYaHKa — XTO NepLUnii CKaxxe CNOBO, TOW Nporpas.

[Mepepaemo oyMKY Ha BigcTaHi — BragaTu, npo Wo nogymMan/-na v Wo ckasas/-na.

AKLWO OiTK B cynepeyLi Kpuyatb 04HOYacHO — AaTu BCiM npanopLi, apkyLui nanepy 3 ixHiMu
iMeHamu, 6yab-siKi NnpeaAMeTH, o6y BOHK iX MigHIManu, KoM X04yTb «y3STU C/IOBO».



IFPU B YKPUTTI, u.1

Ham BakiMBo nam’aATaTy, WO ayfdianbHUn KaHan CNPUAHATTSA Nifg vYac 3BYKY CUPEH
nepebyBae B 0CO6/IMBOMY HaBaHTaXEHHI, TOXX NOro NOTPiGHO YMMOCH «3aHATU». A nig
yac CTpecy irpu Aiter MOXyTb 6YTU TPOXWN «perpecMBHUMM» — CTapLUi 4iTM MOXYTb 3HOB
rpaTu B irpu gna maneui.

roJioC

CniBatu ryptom.
[opnaHnTK Kpuyankm NpoTu yTinyTiHa N POCIMCbKOI apMii.

CnyxaTu B HaBYLUHUKAX ay[ioKa3Ku Ta My3uKy.

Y39TK i3 cO6010 riTapy, BnawTyBaTh A/ BCiX KOHLEpT.

TI10

MnacTtunin (3apas ninuTu Moxke 6yTn eeKTUBHILLE, HiXX MantoBaTH). CbOrofHi gouka
ninuna yTinyTiHa, TaHK, BinCbKa.

3a MOXX/IMBOCTIi B3SITK i3 COO0HO MOAYLLKMY, LL06U 3pobuTK Xxanabyay.

HUTKW, Wo6un HaBKpPYyrn cebe «OKPECIUTU» KOJIO 6e3MeK!.

Opirami.

KiHeTn4Hui nicok.

PobuTn MOTaHKM 3 XyCTOYOK i po3aBaTu AiTAM Y CXOBULL.

BuntucA xoHrnroaTum.

YapiBHi AOTOPKU. YABUTY, LLO TisIO — MY3UYHUN IHCTPYMEHT, | KOXXHa YacTuHa Tina
BUKOHYE CBil1 3ByK. TOpKaTUCA AONOHE, WobM AUTUHA chiBana, Myrnkana, Kykypikana

TOLLO.

f1 — TBapuHKa. [lokasaTu XeCcToM, N03010, 3BYyKaMu AKYCb TBapuHKY. IHLUWI rpaBeLb Mae
BrajaTu (06pas TBapuH 3aBXAN «MPO XUTTEBICTb»).

BuayBat MunbHi 6ynbbaLuku.




IFPU B YKPUTTI, 4.2

HACTUIbHI ITPU

LWaxu i watku.

J10 TOro X WallKky — 36MBaTu LWMrNsMun (HaM NOTPIGHI «arpecuBHi Aii»).
Byab-aKi HacCTiNbHiI irpu.

KapTu.

Yum npocrTiwa (Tyniwa) rpa, TUM Kpatwe.

Po3ctaBnsaT JOMIHOLLKM | BNALTOBYBATU «J/TaHLIIOMOBY peakLito».

MAJIIOBATH

MaHpanu, XxaTUHKW, BECENKMU.

Mpito.

HanbesneuHille, 3axuLLeHe MicLe.

Te, WO xo4eTbcA pobUTK oapasy Nicns BiMHW.
PoamanboBKM.

PobuTtu aHronis.




'PA B CJIOBA

MeHe AiTV B YKPUTTI HAaBYUNU Tpu «3anuTaHHA»: O4MH rpaBeLb CTaBUTb
3anuTaHH4, a Apyrun Mae BiAnNoOBICTM Ha HbOrO TeX 3annTaHHAM — rpa TpUBae 0TH,
JIOKW XTOCb HE CKa)Xe peYyeHHs1 6e3 3anuTaHHS.

(Hanpwuknaga: Tu iB cborofHi? — A YoMy Ty LikaBuLucs? — Xiba Le cekpeTHa iHpopmauia?
Towo.)

1. «<YoTunpu cnosa» (A4iTAM Bif 8 pokiB MOXHa 3anponoHyBaTtu i 5-6 cnis). O6upaemo 4
abCcoNOTHO He MOB'A3aHi MiXK cO60t0 cnoBa. BUKOPUCTOBYHOUM iX, KOXXEH CKNafae
HeBeNMKY po3roBifb.

2. «<baratomaHiTTa cnie». O6upaemo foBre cfoBo. 3 NOro NiTep KOXEH Ha CBOEMY apKyLUi
cknagae i 3anucye 6arato ManeHbkux. (LOiTv MOXyTb crioyaTky 6yTv B KOMaH/i 3
JLOPOC/INMMU, @ MOTIM BOHM LUBUJKO CTalOTb CaMOCTIMHUMM rpaBLUsAMM.)

3. «MantoBaHHs cnioBoM». O6UpaeMo «cknagHe» Ans AUTUHU CNOBO, IKE BaXKO nucaTtu
a6o BumoBnATK. Mpuaymaemo, Lo came 6yaemo mantoBatu. Hanpvknag, HamantoBaTm
Gbirypky KoTa, BAKOPUCTOBYHOUM JMLLIE 3aragaHe c/ioBo (MMWeMo Moro 6araTo pasiB y
Pi3HUX NIOLLMHAX).

4. «<HaBnaku». FOBOPMTU CioBa HaBMaKK, He 3anucyroum ix (Hanpuknag: YamHuk —
KWHIay, CTiHa — aHiTc...)

6. Hanucatn Bpo3kuzA Ha apKyLli nitepw, 3'e4HyBaTu iX JliHiIAMM B CNoBa.
7. «[Mokaxu cnoBo». OAnH rpaBeLb 3aragye cfoBoO 1 Nokasye noro NnaHTOMIMOHO.

8. «fl 3aragaB». Po3ka3aTu Npo 3aragaHe CcfioBo, He Ha3uBatoum oro (Hanpuknag;: «f
3arafaB — 6inuiA, X0IOQHWUIA, CKPUMUTDb MNiJl HOramu, TaHe...»)

9. Y MOeMy AMTUHCTBI UA rpa Hasueanacs «lHayKuia — geaykuia». [paBeub 3aragye
npeaMerT. Yci iHWwi MaroTb MOro BragaTu, CTaBsun 3anuTaHHs, Ha AKi BiH MOXe
BiZNOBICTM NLLE «TaK» abo «Hi» (3 MaNIeHbKOK MU NoYMHanNu 3i 3aragyBaHHsl TBapuH Ta
YacTuH Tina).

10. «OcTaHHsa niTepa». Ko)XeH rpaBeLb roBOpUTb C/I0BO, AIKe MOYNHAETLCA HA OCTaAHHIO
niTepy nornepeaHbOro crnosa.

11. «<Puma». HaauBaemo 4yoTupu (abo aBa) BUNAAKOBUX CIIOBA, A5 SKUX LLYKAEMO pUMY
a60 3 SKUMK NPUAYMYEMO BipL Ha 4 psAOYKMN.

12. «<bykBa». HasnBaemMo crnioBa nuvuie Ha 3afaHy 6ykBy. (BapiaHT gns gopocnux:
cnoBa-npeaMeTu Ha 3araiaHy 6ykBy, iki MOXHa MOKIACcTW B TPUAITPOBY 6aHKy.)

13. «llykaemMo cxoxicTb». HasuBaemo ABa BMNagKoOBi C/I0OBa — YUM BOHWU MOXYTb 6yTU
CXOXi?

[VBITbCA Ha HAaCTYMNHIN CTOPIHLUI




'PA B CJIOBA

14. «YapiBHa MoBa». [1ns AiTen, ki HaBYatOTbCsl pO36MBaTK C/I0BA Ha CKIaaw.
FOBOPMMO, Nepes KOXXHUM CK1afoM AoAatoumn 3aiBuin cknag (Ku, Ma, Xpho...).

15. «ypHuLi». FTOBOPMMO NOYATOK pPeYeHHS, A0 AKOro NoTpibHO BMragat abCcontoTHO
«npuLlenenkyBaTe», HepeasibHe NPOAOBXKEHHS.

16. «<Kaska». CknagaemMo Kasky — KOXXeH roBOpuUTb MO PeYEHHHO.

17. «Acouiauii». OguH rpaBeLb Ha3MBae CNOBO, HAaCTYMHUIW — CBOKO acoLialito Ha Le
cnoBo (AiTAM MOXeMO MOSICHUTU TaK: NMepLue, o cragae Ha AyMKY, KO/ YyeLl C/TI0BO).

18. «Lle cnoBo BMi€...». ONNUCYEMO CNOBO MO0 «BMiHHAMMY.

19. «KapTuna». HasnBaemo cnoeo, 3a NOPAAKOM PO3MNOBIAAEMO, SIKY «06'€EMHY» KapTUHY
MW 6a4MMO, KONIM BUMOBJISIEMO Lie CNoBO. Hanpuknag, AN O4HOro rpaBLs CNOBO «Yan»
O3Hayae: CiM'a CMAuTb 3a CTOJIOM | PO3MOBJISIE; A/15 IHWOro — YyarHa nnaHTauis Ta
36upadi Yyato; AN TPeTbOro — CTisl, HAKPUTUI CKaTEPTUHOID, FPa€ My3nKa; s
YeTBEPTOro — YanHa LLepeMOHIs; ANs N'ATOro — JtoAMHa cama CToITb 6ine BikHa,
HaCOJIO[KYHOUYNCb CaMOTOO Ta YaeEM.

20. <AHTOHIMW». Ha3nBaeMo crioBa 1 LUYKAeEMO [0 HUX @aHTOHIMMU.

21. «CnoBo, IKOro He icHye». Buragyemo cnoea, iKux HeEMae, i o 6 BOHM MOIK
O3HayaTu MOBOHO iHOMMAHETSH.

22. «Tapabapcbka MoBa». [0OBOpMMO ofHe 3 OAHMM TapabapCbKO MOBOI,
HamararouMcb 3a iHTOHaL i€ BragaTu, Npo WO KOXeH roBOpUTb.

Byab nacka, 6epiTb i3 CO60t0 B JOPOTY, B YKPUTTSA
yntobeHi irpawku giten. Lie Te, wo gactb BiguyTTA
onopwu, 3He60HOBaHHSA. Lle He MeHLL BaXXJIMBO, HiX yCi
BaXJINBI «40POCi» peuyi.

AKLLO BM He B3A/M i3 cO60H0 irpallku, KO0 BU 3apa3
Aaneko Bif CiM’, AKLL0 NOPyY HEMAE TaTa, AKLLO BM B
yKpuTTi (i € 6yab-iKuiA Nanip), AKLWO ANTUHA YUHUTb Onip
came BaM — irpaLuka, sKy Mu 3pobumMo cami, ika byae
rOBOPUTU HaLLMM FrOJIOCOM, ane cnpumnMaTmcs AUTUHOKO
No-iHLWOMY, irpaLuka, 3a JONOMOror KOl AUTUHA 3MOXe
NPOSIBUTM CBOI NOYYTTA Ta eMoLii abo NpoCToO BUAATH
3BYK, — MOXe 6yTu Ay>Xe TepaneBTUYHOLO.

Hy  KoTukn — 6yab-aKknin ob6pas TBapuHW, Te, L0 BMUKAE
HaLli TINeCHICTb Ta XUTTEBICTb. KOTUKIB MOXXHa
CK/lafaTu OAMH B OQHOI0O — TakK Big4yyBaeTbCcA GinbLue
6e3nekun Ta 6/IN3bKOCTI.

AK 3pO6GUTH irpaLlKu 3 XyCTKHU
https://www.facebook.com/svetlanaroyz/posts/5446106922089535




PEAKLITY PA3I CTPECY

®I3NYHI PEAKLLII
[onoBHUM 6inb, BTpaTa aneTuTy, TPYAHOLLi 3i CHOM, 6inb Y XXUBOTI, 6/1F0BaHHS, yTpyAHEHE
AVXaHHSA, TPeMop, NOTIHHSA, CyXi rybu, cepLeonTTs

EMOLIIVHI PEAKL|IT
Ctpax, nnay, CTpec, NoYyTTs HEBNEBHEHOCTI, FHiB, HE6aXXaHHA rOBOPUTYU

KOrHITUBHI PEAKLLIT
CKnafHoLLi 3 KOHLeHTpaLieto yBaru, CnayTaHiCTb, 6angyxicTb, TPYAHOLL CMiNIKyBaHHA Ta
PO3YMiHHSA, MOBTOPOBaHI YMKW NPO NOAil

MOBE/IHKOBI PEAKLLIT
3aBMUPaHHS (« MOB Yy MyLLITI»), YHUKHEHHS, YiNAsHHSA, CTpax 3BYKiB, Nepe36byaKeHHs,
nigospinictb

*/TtogMHa B CTPeCi BTpayae KOHTAKT 3i cBOIMM noTpebamu. Tpeba cobi HaragyBaTu icTy,
XoAUTW [0 TyaneTy, NuTn Boay, pobuTu naysu B CNPUAHATTI iHbopMaLii, cnaTtu.

Y PA3I CKOPBOTW 3A BJIN3bKOIO JTIOANHOIO

ONTUHA CKYYWUJIA 3A OMOM, AKUN BTPATUNA

1. loBOpUTK NpaBAy.
2. BigpnosigaTu Ha 3annTaHHSA, pas 3a pa3omMm.
3. FoBOPUTM MPO Te, WO BU TEX AYXKE CKYUUSIN.

4. O60B'AI3KOBO HaronoLyBaTh Ha TOMY, LLLO HEMAE NPOBUHMU AUTUHU B TOMY, LLLO CTanocs,
i HeMae NPOBUHMN KOroCb, OKPiM BOPOTiB.

5. MamM’'aTaty, Wo ANTUHI BNAaCTUBO NepeMmnKaTUCS Ha irpu Ta pagicTb, a NoTiM
noBepTaTnCs 4O CKOpPOOTMW.

6. Pa3oM i3 guTUHOIO AymaTtu Npo Te, wo 3podute B MAM'ATb npo JlrogmHy umn micue.
7. Mam’aTaTy, WO AUTUHY MOXKE «3aTOMN/IOBaTM» Pi3HMMUK eMoLissMK. MosCHIOBaTH 1T CTaH.

8. AKLWo € cunu, pa3omM 3ragyBaTy pi3Hi iCTopil — 30KpemMa 1 Beceni, NoB'A3aHi 3
JTtoanHoto Ta [loMoM.

9. 3po6UTK CBIYHMK, NOCAAUTU KBITU, EPEBO, 3pOOUTU FOAIBHUYKY — Y NaM'AATb.




CTABINI3ALIA ANA OITEN TA AOPOCINX

PYTWUHA - 3BuyHi gil, po3knag gHS, puTtyann, CTBOPEHHS HOBUX NpaBwusl Ta PyTUH.

NECITUMI3ALLIA MOYYTTIB TA EMOLIIN - Yce, wo Tv 3apas BigyyBaell, — HOPMasbHO.
HopmanbHo BiguyBaTu NtoTb, MPUrHiYeHHA. HopManbHO NasaTuUCh.

KOHTAKTW - 36eperkeHHs Ta NiATPUMKA CTapuX KOHTAKTIB, HOBi 3HallOMCTBa.
11O 3ACINOKOIOE:

Tino (BnpaBu Ha penakcauito, ora...).

[ocToBipHa iHpopMauifa, Ao3yBaHHA iIHPopMaLiil.

« MOXXY» (6e3noMiyHiCTb — TpaBMaTUYHa):

Ha wo g MoXy BAANHYTH.

A MOXY, A BMIitO, 1 MOXY BIMJIUHYTH.

npOCTi 3aBaHHA, 3 AKUMU MOXXHa J1erko BrnopaTucA.

HALIA - Konu BCe 3aKiHYUTbCK, ...

Pyx.

PosTaryBaHHA.

InxaHHA (BUAMX OOBLUNIA, HiX BAKUX).

pumacwm.

CniB, 0cO6/IMBO KOJIUCKOBI.

BrnpaBu Ansa KopiHus A3uka (AKkomora garni BUCoByBaTH A3MKa).
CTUCHYTH LWOCb Y NiBiK pyu,i.

3a3eMieHHs.

MpaKTUKKN yBaxHOCTI.

IMiTauif «MoNOCKaHHA ropna».

lNMHacTuka ans oyen — oUBUTUCS NMPaBopYyY A0 YNopy, He NnoBepTaroyn rosioBu,
AUBUTUCA NPAMO, ANBUTUCA NiBOPYY A0 YNopy.

J1o3Bin cobi BignounTu.

Mogii 3i WBMAKMM pe3ynbTaToM (MOpo6KK, Moaeni, KyniHapis).




AOAMNTALIA A0 HOBOIO MICLA,

ANTAYOIo CAAKA YU LWKOJIN.

KPOKMW:
bBeaneka — «Hall 6e3neYyHnin NpocCTip».

3HaoMCTBO 3 MicLieM — fe i Lo po3MmilleHo (ae T1 6yaell rpatu, icTy, cnaTu, ae
Tyaner).

3HaoMcTBO 3 nNpaBuiaMu (L0 MOXKHa POBUTH, YOrO TOYHO HE MOXKHA).
3HaNoOMCTBO 3 AiTbMU (MPU3HAYAEMO «BUYEHUMD, LLLO JOCIAXKYE HOBWIA CBIT).
Posnosigaemo cami npo MicTo, TpaauLii, Xo4MMO Ha eKCKYPCil.

Mam’AaTaT Npo BTOMY BiA aganTauil (AMTMHa Moxke 6yTu 6iNblu ApaTiB/IMBOLO,
KanpwusHo1o).

AKLLO MOXJ/IMBO — 3HAX04MMO X04 OAMH NPOJYKT, 3HAMOMUN AUTUHI.
BiAHOBNIOEMO peXXnM Ta 3HaoOMi «pUTyasnn».

MamM»aTaeMo NPo «KyNbTYPHUI LLIOK» — KON HEMOXX/TMBO CNUPATUCS Ha TOW AOCBIA, A0

AKOro Mun 3BUKIN. .

BesnopagHicTb — Hebe3neyHa, HaMaraeMocs AaBaTu 30BCiM MasieHbKi 3aBAaHHS, 3
AKUMU JUTUHA TOYHO BMOPAETLCA, — | MIATPUMYEMO pe3ysnbTaT Yy KOXHIN Ail.

Konu TpBOXHO — KOFHITUBHI YHKLiI NPUTHIY€EHi, He BUMaraemo ycnilHOCTiI.




NPODITAKTUKA BUTOPAHHA

Anga AOPOCJIUX

YBAXHICTb O PECYPCY

OBMEXWUTW IHGOPMALIMHUIN NOTIK, IHGOPMALLIHI ETOKCHU
MPOCUTW NPO AOMNOMOTY, MPOMOHYBATH il

OEJNTETYBATU BIANOBIOAJIBHICTb | TOBHOBAXXEHHA

BYTW YBAXXHUMW 10 CBOIX MOTPEB

EKOJ10I1A CHY, BIAHOBUTU PEXXUM CHY

PO3CTABUTU NMPIOPUTETK

«1OMOBUTNCAH» 31 CBOEIO IEAJIBHICTIO

BIAHOBUTU CTIJIKYBAHHA

MNOYYTTA r'YMOPY

AOMOMOTIA IOPOCJIOMY - MEHTAJIbHUW PIBEHb

PEMJ1IKU 00O CEBE:

Y PO3IMNMALAIO A BCKO AOCTYIHY IHOOPMALIO Y 3BEPTAIO YBATY JIULLE HA
HEFATUNB?

MOI MPOMHO3M MPYHTYIOTbCA HA ®AKTAX YW BIAYYTTAX?
HABYUTUCA PO3PISHATU OYMKU TA GAKTW.

1 BXXE CIMPABJIAB(-J1A)CS PAHILLE. 1 BMOPAIOCS.




BIAEO TA AYAlIO

9K MOABATY MPO ONUTUHY, AKLLO BU B YKPUTTI?
9K KPALLE FOBOPUTU 3 AUTUHOIO MiJ, YAC EBAKYALLIT?
9K LLIEPATY CTOBA, IKLLLO XTOCb 13 BATbKIB MILUOB/-NA HA BIIHY?

MOXXHA ONBUTUCA TYT:
bit.ly/3ss7QXA
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ONA CTABUTI3ALIT M NOAONAHHA TPUBOT U

https://nus.org.ua/articles/
dolayemo-paniku-46-vprav-i-porad-yak-stabilizuvatysya-pid-chas-vijny/

MU OBOB’A3KOBO NEPEMOXXEMO!

CeiTnaHa Pous
PeparyBaHHsA BikTopia Tonosn
#MUroToBI




