Bupasu, 1110 101I0MOKYTh YYHSIM 3aCIIOKOITHCSH

[IpocTi BmOpaBu, sKI JONOMOXYTh BaM TMOKpAalIUTH HAaBUYKHA CAMOKOHTPOJIIO,
JOTIOMOKYTh CHPABJISITUCS 3 TPUBOIOI0, CIPUIATHUMYTh KOHIIGHTpaIllli yBaru Ta
PO3YMOBIH MiSUTBHOCTI.

Konu Tt nepexuB /miepexuna CUIbHUN CTPEC, TBOTO JTOCBITY MOXeE OyTH 3aMajio Jis
BIJTHOBJICHHSI KOHTPOJIO HajJ co00l0, AyMKaMu Ta 3JaTHICTIO HaBuatucs. Bmpasu,
MojAaHl TyT, JIOMOMOXYTh TOO1 HABYMTHUCS KOHTPOJIFOBATH CBOi eMOIlii. 3araiom, I
METOJMKHU OyIyTh KOPUCHUMHM BCIM YYHSIM, SIKUM MOTPIOHO IIBHIKO HAJAIITYBaTUCS
Ha HaBYaHHS, PO3BHUHYTH HABMYKM CAMOKOHTPOJIIO Ta HEWTpali3alli TPUBOKHOIO
CTaHy.

Huxanns ma pyxu

BaxxnuBo BMITH MNpaBWIbHO AMXAaTH Ta pyXaTUCS, aJpKe 1€ JOMOMOXKE Kpalle
3pO3yMITH CBO€ TU10. MoBa #iie po AuXaibH1 Ta (13UYHI BIPABHU, 1110 CIPUATUMYTh
MIBUAKIA HOpMamizaiii cTaHy HepBoBoi cuctemu. He 3alyBaiiTe, uuM Ouibllie BU
TpEHyeTeCcsi, THM Jierme BaM Oyae 3BepTratucs [0 LUX PEecypciB IiJ Yac
TUCKOM(OPTHUX CUTYAIIIH.

Hatinpocrima BrpaBa — riMOoOKe JUXaHHs )XKUBOTOM. [1i)1 yac BUKOHAHHS ITi€1 BIIPaBH
YUYH1 CTOSITh MPSIMO, HOTH Ha IIUPHHI TUICYEH, 04l 3aKpUTI. 3aJaliTe PUTM PIBHOTO
rIMOOKOTO JuXaHHs. M’si30Ba penakcarisi jgornomarae BimgyTtu cBoe Tino. CyTh
BIIPABH IOJISTAE Y CBIZIOMOMY HAIPY>KEHH1 M’ 5131B TUJIa y YepryBaHHI1 3 pO3CiIa0IeHHAM
(3 TOJIOBH 0 HIT).

Bnpasu 0ns weuokozo pozcnabdnenus

Bu MmosxeTe cumiTH Ha CTLIBIN, KOKEH IMYHKT MOXKHA BUKOHATH JeKiIbKa pa3iB. He
3a0yBaiiTe PO PIBHOMIPHE JTMXaHHS.

1. CanpTe Ha CTUIBII PIBHO, HE TIEPEXPEUTYIOUN HOTH. SIKIIO X04eTe, MOXKETE
3aruTronIuTy o4i. [lopyxaiiTe manabIssMu HIT, CTUCHITB iX CHJILHO Ta MOBLJILHO
po3cialTe.

2. Tpumaiitech 3a CTUICI, MIAHIMITE I’ ITKH SKHAWBUIIE BiJ ITIJIOTH Ta HAIIPYKTE
roMuiku. Po3cnabte HorM.

3. Hampy»kTe mipec, a moTimM po3ciadTe KUBIT.

4. BigBeniTh miiedi Ha3ajl, HAMpyxTe cnuHy. Po3ciadrecs.

5. CTHCHITP Majblli y KyJIaK CHIIBHO-CUJIbHO, HaU€ CXOMUJIH IMOCh. BimycCTiTh.

6. [ToTpsiciTh pykamu, BIIUYyTE JIETKY HAMPYTY Y M A3aX.

Ocmpiseysb 6e3nexu

VY KOXKHOI JTI0JIUHH € MICIIE, i€ BOHA BiIUyBa€e ce0e MOBHICTIO 3aXHUIlleHO10. Lle Moxe
OyTHu yssBHUH a00 K CIIPaBXHIN KyTOUOK y Oyab-skoMy miciti. OqHOTo pasy
3HAMIIOBIIM CBI OCTPIBOK O€3IMEKU B TUTUHCTBI, Y TOPOCIOMY KUTTI TU OyJell
nosepratucs 10 Hporo. [Ipuragai, ge TH novyBaemics y 0e3mneni 4yu e To01 XOUeThCs



noOyTH, KoJiu TpUBOKHO. [IoOyb B ysB1 y TOMY YapiBHOMY MiCIIi ICKUJIbKa XBUJIMH,

abu BITUYTH ceOe MOBHICTIO 3aXUIIIEHUMH YU MPOCTO CHOKIMHUMU. SIKIIO HE MOKEIII
NpUTaJaTH, TOA1 YsIBU COO1 MPUEMHI MICIIS: TAISIBUHY B JIICOUKY OISl CTpyMKa, TUISIK
O1Is1 THXOTO MOPSI TOIIIO.

Manwnuku ma po3manvoeku

[Iporiec MaroBaHHS Ta pO3MaIbOBYBAHHS KapTHUHOK, SIK BIJOMO, MOKE CTaTH 4y I0BUM
3aCHOKIMIMBUM 3aX0ofoM. biibin TOro, Taki NPOCTI BHOpPaBU JONOMArarTh
CKOHIICHTPYBAaTH YyBary Ta HajlallITyBaTH Ha MOJNANbIIY AiSUTBHICTB. J[03BOJIB COO1
CTBOPHUTH IIOCh MPEKpacHE Ta BIABOJIKTUCS Bia Xaocy OyaHiB. Taka KOHIIEHTpaIlis
JIOTIOMOKE  3aCIOKOITUCS TICHSI KPU30BUX CHUTyalllil (HeBIaya Ha KOHTPOJbHIM,
MOYYTTsI MPOBUHU Yepe3 CBAPKY 3 OaTbKaMM, CBapKa 3 JPYroM TOIO). TH MoKeln
CaMOCTIHHO oOupaTtu TeMy MatoHKa. Jleski 3aroTOBKM TH MOXKETE CKayaTd B
6i6ioTeii (11ada0HU AJIsI CTBOPEHHS MaH 1all Ta PO3MaJIbOBOK).
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ITucsMoBa TBOPUiCTH

JlaBHO 1OBEICHO, [0 MOXJIMBICTh HAMMUCATH MPO CBOT MOYYTTS — BIIMIHHA BIIpaBa Jist
po3ciabiieHHs Ta BUBYEHHS ce0e. Y Hel € 1oaTKoBa nepeBara — HaJaHHs MOJIMBOCTI1
BCIM YYHSIM BIJTBOPUTH HAWOLIBII TSXKKI MPOOJEMH, MOJUBUTHCS HA HUX 3 IHIIOI
TOYKH 30pYy Ta 3HAWTHU NUIAX JJIs oaoJaHHs nuckomdopty. Hanumrite npo Bee, 110
BiluyBaeTe, 6€3 00MeKeHb y 00’ emMax, crioco0ax BTUIMTH 3a1yM. Bu Mokere ckiagatu
CIIMCKH, TTUCATU MPOCTI JUCTH, BIPIII, €ce, OMOBIJaHHS, OUIBII TOTO, 1€ MOXE OyTH
npocTo Halip ciiB uu (pas.

Hanpuxian:
«Peui, 110 pobJIATH MEHE MIACTUBUM
«Peui, 110 pobIsATH MEHE CYMHUM

«Peui, 1110 poOJIATH MEHE CEPAUTUM))

«Moe ynro0ieHe Micle...».

«Bce, 1110 s HaNOLIBIIIE JFOOJIIO. . . »
«JIroqu, sIKUX s JTFO0JII0 HAaWOUIBIIIE. . . »
«Moi ymro0eH1 TBApUHH. . .»

«Moi ynro0JeHi irpi. .. »

«Moi ymro0seH1 MICIA. .. »

«Haitoinpine s 1100110 poOUTH TaKe. ..»
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