3BIPHUK KOPUCHOI IHOOPMALLII

b

NMCUXOJNOrNriMH1Mu"
HAMNMPAM

- OiTn B eKcTpeManbHMUX cUTyauliax;
« TpaBMa cBigKa;

- MpoBuHa BUininoro;

« MaHiyHi aTaky;

- CTaaii NpUNUHATTA HEMUHYYOTO;

© Bci maTtepianu 6ynu nwb6'a3Ho HagaHi XMenbHULUbKOMY
HauioHanbHOMY YHiBepcuTeTy cTyaicw oHnanH-oceiTu EdEra



(flk HonomorTy

OUTUHI NEPEXUTH

—TpaBMaTUYHUN —




O

O
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Ob6roBoptonTe Te, LLLO TPUBOXUTb
OUTUHY. [MOACHITH, WO BIOYYBATU
CTpax | CyM 3apa3 LIJIKOM HOPMaJibHO.
DinbTpynTE IHPOPMALLIIO, AKY OTPUMYE
ONTUHA.

[TlonomaramTe 3BINIbHATUCSA BIO, CUSTb-
HUX eMoUIn. AKLLO ONTUHI XOYeTbCH
niaKaTu, KpnyaTtum 1a 3IMTUCH —

He obmMeXxyuTe 1l Yy ubomy. Bawie
3aBOdaHHA — He 3aCroKOITU, a Oi3HaTU-
CH, WO cnpuYnHmno ul emouli. Moxete
rOBOPUTU: «H po3yMItO, LLLO TOOI
cTpawHo. d éyany nopsan | 3pobito BCeE,
abun mmn 6ynun B 6e3neL».



O Yci Hawl BIAYYTTA MatoTb PISUYHUN
BMX1O. 3anponoHymnTe OUTUHI aKTUBHY
rpy Ta ®I3nYHI BNpaBu. Hanuwitb
Pa30M Ka3Ky abo BIpLU, Y AKUX MPOro-
BOpUTe npobnemm.

O Y TPUBOXHUX CTaHaX Ba>kJiIMBoO 36epi-
raTu TaKTUIbHUM KOHTaKT. ObinmanTe-
CSl, TPMManTEeCSH 3a PYKKH, oygbTe
Mopyu.

O BaxnmBo ycBIOOMUTH, LLLO 3apa3 CUTY-
aLullo BU HE 3MIHUTE, arie Mo)XeTe
BMIMHYTU HA YMOBMU, Y AKUX NepebyBa-
eTe.
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AKLo Ha Tni @aKTopa, Lo TpaBMYE, BU
TpaHCItoBaTUMETE NaHIKy | TPUBOTY,

Le BnJjiMHe Ha OUTUHY 3HAYHO CUNBbHILLE.
Hamaramntecs onaHyBaTun cebe | CNOKINHO
gornomarauvTe IW.




HODEI,EI,I/I MCUXOSIOrIB Ta KOpI/ICHi MOKJIMKaHHHA

AK gonoMorTu
ONTU

TepPEXUTU
cTpax?

[ani



CnoanKy
aCHOKOMTeCH
caMmi

I[lnTnHa WBMOKO NnepemnmMmae BalLll
eMOLUINHUN CTaH, TOMY BaM Tpeba
3a5MLIaTUCSH CITOKIMHUMM.



@ OOINMITb, NPUTOPHITL
OUTUHY 0O cebe.

@ [MonpociTb ouxaTu AK BU:
BONUX — BUOUX.

® 3a MOYXTMBOCTI BMUUTE

00NMYYa OUTUHMN,
HanumTe I BOOMW.

—




@ CKaXITb, LLO BU NOPY\Y,
nroouTe 1l Ta 3pobuTe BCE,
11100 3aXNCTUTM.

® 3anyJdiTb 0o rpu. Y Oiten
Oy>Xe po3BMHEHA yBara.
[IpocTa, 3pobrneHa 3 nig-
DYYHUX MaTeplaniB IrpaLu-
Ka, 0OMNMOMOYXEe OUNTUHI NO-
DUHYTU B KA3KOBWU CBIT.



® CnpobynTe BIOBONIKTU
Ka3KoK. Y Tenerpam-
KaHanl «[lasnywa | 4Ba»
€ ayaloKa3KU, AKlI MOXXHa
3aBaHTaXWUTU Ha TenedoH
N CcriyxXxaTu 6e3 IHTEPHETY.

[lopaTok Yakaboo HagaB 6e3KoLTOBHUN
O0OCTYM 0O €IEKTPOHHUX Ta ayOIOKHUXOK.
3aBaHTa>XUTU MOXHa TyT Ha App Store Ta

Google Play.




KopUCcHI NOKNUKaHHA:

O 3acTocyHOK «AByK» 3 aygloOKHUramm.

O TUKTOK-KaHasn 3 TeMaTUKOlLo
ninrotoskn go 3HO.

O MaTtemaTn4yHa oHNnamH-nnaTpopmMa
GlOS BiokpuBae 6€3KOLLITOBHUN
O0ocTyn AN BYUTENIB Ta YYHIB.
3arnoBHOUTE 3adABKY OJ19 6e3naTHo-
ro NigKJrYeHHS.

O Pos3BuBasibHI 3aBOoaHHA ONA OITEMN,
PO3MILLEHI Ha canTl «Po3BUTOK
OUTUHWN», BIOTENEP MOXHa 3aBaHTa-
XXUTUN 6E3KOLLUTOBHO.

N


https://abuk.com.ua/
https://www.tiktok.com/@znoua
https://gioschool.com/ua
https://childdevelop.com.ua/worksheets/

KopUCcHI NOKNUKaHHA:

O BipkpuTto 3D-ypoku Ta BCl maTeplanu
Ha nnaTtdopml Mozaic Education.

O BinpkpuTo oHNnamH-Kypcu 3 rpadivHo-
ro on3anHy Big «KpeaTuBHOI
NPaKTUKN».

O Akapemia «LLIAl» wiogHA npoBoauUTb
OH/1aH MancTep-Kflacu h TeEMaTUYHI
3ycTpIdl gna aiten 7-14 pokis.

JTvoboB 00
Halnx OiTen
300J1a€ BCe



https://www.mozaweb.com/uk/
https://dnipro.dityvmisti.ua/kompyuternaya-akademiya-shag/onlajn-majster-klasi-i-tematichni-zustrichi-dlya-ditej-copy/
https://cases.media/creativepractice/course/design-basics

Ak GaTbKaM -

nioTPUMaTU
OUNTUHY
B YVKPUTTI?




1. Po3ka)iTb OUTUHI NpPO NnaH ain
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[ 1pOTOBOPITH MOCIOOBHICTb AOIN.

CkNnafgiTb MapLUpyT OO0 YKPUTTA, HaMastonTe
MOro KapTy. 306pa3iTb JIOKALUI: LLLO | Oe pOo3Ta-
OBaHe, gK yce PYHKLIOHYE, Oe BXIO | BUXIO,
0e BalLle Micue, oe éyaoyTb pioHI.

11TV KpaLle cnpumnMaroTb HA0OYHY IHPOPMALLIHO.




2. CnocTtepiramte 3a CTaHOM OUTUHM
Ta pearyuTe Ha il notTpebu

=

&

AKLLO ONTWUHA BMagae B CTaH CTYnopy, Ba*XJIMBO
MOBEPHYTU 11 0O BepOanbHOI BIOMOBIOl Ta OIS/ IbHOCTI.
[locTaBTe 3 3anmMTaHH4.

Hanpuknapg:
«Tebe 3BaTVn HaTtang, Tak?»

« W 3apas3 CTolLl, TaK?»
«Ha 1061 YepBOHWMW CBETP, TaK?»

MO>XHa TaKOX Maca)XyBaTu KIHYMKW ManbLIB, MOYKU BYX,
OBIMHATK, MorpaT B rpy, abo » gath 3aBOoaHHA (NpuHecwy,
nogan, 3podn).

3arnpornoHymnTe BUMMUTUM BOOWM, Yato, MOICTMW.






3. MporoBoptonTe | NpoABNANTE eMoLiii

—
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AKLL0 Balla OUTMHAa NepeXXmnBae Ym Big4yBae 3MICTb
yepes Te, Lo BiobyBaceTbCHA HAaBKOJIO, CTOBa «HE Nepexkun-
BaM» Y «TOOI HE BaApTO 3/IMTUCH>» HE 3aCMNOKOATh.

CkaxiTb: «Ad 6avy / MeHi 3g0aeTbes, WO TV HanakaHa /
3nnicsa». dutmHa éynoe po3ymiTH, WO BOHA He 3anunLUn-
lacCb caM Ha caM 31 CBOIMU MNMepexXxmBaHHAMMU.

He BapTo gaBaTu 0OILAHOK, AKI BI BAC HE 3as5iexaTb:
«Bce byne nobpe», «Hivoro He ctaHeTbCca». Kpalue
CKaXITb: «LLlo 61 He cTanock, rONIOBHE — MW € oOQHE
B OOHOMO».

[lporpanTe, NMPOKPUYITL, MPO3BYYITb, MPOMaONTE
emoLiro (Hanpuknan, «apyun, ak cobaka»). Tak Bu
O0OMOMOXETE 3HU3UTU PIBEHb TPUBOIM N HaMpyru.



4. CTBOPITb peXXUM OHS

BayknmBoO NporoBoproBaT Ta BIOTBOPIOBATW MOCSIIO0B-

HICTb OHA. Lle HapacTb BIig4YyTTS KOHTPOMO Hafg BJTAaCHUM
MXUTTAM.

5. [16anTe npo cebe

[1nTnHa 6a4unTb, 9K B pearyete Ha HOBUHW Ta KOMIKOE
Bac. [1 Ba)X/IMBO PO3yMITK, LLLO BM 36epiraeTe Crokin

| MAeTe nnaH gin. AKLLO B 3aHEMOKOEHI abo 3aCcMy4eHI,
3HaMOITb Yac Onga cebe. 3a MOXKITMBOCTI, MOCMIIKYUTECH
3 OpYy3MM Ta pIOHUMU. BaXXNmMBO MOYYTU FrOJ10C IHLLNX —
Lle HagacTb BIOYYTTH 3B A3KY 31 CBITOM.



6. O6epeXkHO 3aKiH4YynTe po3moBHM

[ ——mm

[INTUHI BaXXTMBO 3HATK, LLLO BOHA He 3aJIMLLNTbCS

Ha caMoTIl. Kol BM 3aBEPLLUYETE PO3MOBY MPO Ba>kJIMBI
pedl, OLUIHITb EMOLLIMHUWM CTaH Ta pIBEHb DIBNYHOIO
pearyBaHHs. CriocTepiramte 3a MOBOO TINa, OLIHIOUTE
DIBEHb 3aHEMOKOEHHS.

CTBOprOMTE CNINibHI TPaAMLUIl OHA Ta NOro 3aBepLUEeHHS
(0BiMaTUCH, MONTUTUCH, MUTKM Yal abo X criBaTh).

OBMeXTe KINbKICTb PO3MOB Ta NMPOC/YXOBYBaHHA HOBUH
MpPoO BIMHY B MPUCYTHOCTI ANTUHW. HapoaBanTe 1
nepeBipeHy IHPOpMaLIto 0O30BaHO | BIOMOBIOHO 00 BIKY.

[xepeno: unicef.org



,El,orlomora
fﬂWﬂM
B eKCTpeMallbHUX
Cl/ITya LI,IFIX




I1iTn, AKI Nepe>xunm HacunbCTBO
abo cTanum Noro ceioKamu, Bia-
4yBalOTb TI caMl MOYYTTH, LLO

M popocinl. MoXXyTb BUHUKHYTH
TaKl npo6nemm:

N

() cTpax noBTopeHHa nogii

BTpaTa 111031l cnpaBeniMBOCTI CBITY
BIOYYTTA 6e3nopagHoOCTI

CTpax BllaCHUX HEKOHTPOJIbOBAHUX €MOLLIV

POOXRKAXAA

SHOHONE

MNOYyTTH NPOBUNHN



[1ITn, aKI nepeXxXmunm ncuxoTpa-
BMYBaJibHY Moglto, 4acTo

He 6aYyaTb XXUTTEBOI MEPCMNEKTU-
B/ Ta BTpayvaloTb IHTEPEC

0O peyeun, aKl paHiLLe NpUHOCK-
nn IM 3agoBoneHHA. paBmaTu-
yHa noaifa HaBITbh MOXKe cTaTum
MPUYMHOIO 3YNMUHKN OCOBUCTI-
CHOro pO3BUTKY. _,l




AK nigTpMaTU QUTUHY B NCUXO-
TpaBMyBasibHIN cuTyauli?

W A

@ [lanTe OUTUHI 3PO3YMITH, LLLO BU
CepHUO3HO CTaBUTECH A0 Il NepeXuBaHb
| BHAETE IHWUX OITEN, AKI LLe NePEXXnnn.
Hanpuknapg: «A 3Hato ogHy CMINTUBY
OIBYMHKY, 3 AKOIO TaKe Tparnuiocsa».

@ CtBopiTh aTMOCcdhepy 6e3neKkm: YacTiLle
obinMmanTe OUTUHY, PO3MOBJIANTE 3 HEIO,
rpanTe pasomM.

@ NMepernaHbTe 3 gUuTUHOI doTorpadii
3 BalUuX LWacnmBux nogin. Lle Buknnye
NPpUEMHI 06pas3n 3 MUHYJIOro, Moca-
OnTb crioragu, Lo TPaBMYHOTb.



@ [lonoMoXITb OUTUHI 36yOyBaTH
XXUTTEBY NepcrnekTuey. Pasom nocraere
KOHKPETHI LiJli Ha KOHKPEeTHI TepMIHM.
Harnpuknag: nponTU OHNauH-Kypc 3a 2
MICALLl, onaHyBaTu HOBY HaBUYKY 00
KIHUS TVDKHSA, NIATACHYTUM aHIMINCbKY 00
pIBHA Intermediate 3a niB poky.

@)

[MoBTOpPlOMTE, LLLO BigyYyBaTU 6e3nopapHiCThb,
cTpax, rHiB — abCcoNoTHO HOpManbHO.

©

MigBULLYNTE CaMOOLIHKY OUTUHM:
yacTille xBaniTh il.

S

3aoxo4yyuTe irpy QUTUHMU 3 NICKOM, BOA,0O10,
rnmuHolo. [1onoMoXXiTb 1M1 BUHECTU
nepeXXmBaHHA HAa30BHI 3@ OOMOMOrolo
obpa3siB.



Ane He 0O03BONIAUTE
OUTUHI MaHINynoBaTH
BaMWU. He BUKOHYUTE
OyOb-AKl 6aXxaHHA Yepes

NOYYTTSH XKaNOoCTI.
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5 MUTTEBUX

-~ cnocobis;>

AK BNopaTuCH
31 CTpaxom

b

A\ :



e [lnxaHHA. CripobynTte amuxat NoBISIbHO.
Boux (paxyemo 1-2-3-4) — nay3a (3aTtpumyemo
ouxaHHa) — snoux (paxyemo 1-2-3-4-5-6-7-8).
Ba)xnmBo, W06 Bnonx 6yB yaBiYvl JOBLUNM.

e O6INMK ONN3bKUX Ta NOOEN, AKI MOPYM.

e O3ByuTE emouito. CKaxiTb Npo Te,

11O B/ 3apa3

BIOYYBAETE, MPOroBOpITh, LLIO BaM 3apa3
CTpalwHo. Lle ponomoyxe «BUNYyCTUTU» €MOLIIO0
3 cepeguHun | SMEHLUTU Il IHTEHCUBHICTb.

OO AKAK



e YaBITb 6e3neyHe Micue. HaBiTb AKLO B 3apa3
Yy BIOHOCHIN 6e3neLyl, BU MOXeTe OOMOMOrTH
cobl yaBoto. 3mantonte cobi Mmicue, oe Bam
0o6pe | 6e3nevyHo, cnpobymnTe BIOYYTU Ha
O0OTUK, 0e B cuagunTe, Lo 6ayvymTte, AKUN Tam
3anax, o MPMEMHOro Ha CMaK BU BIOYYBAETE,
AKa 3BYy4YUTb MY3UMKa.

e 3anax. Biguymnte akmmncb npnemMmHmm 3anax. Lle
MOXe By TU LLOCH, LLLO € Nig PYKOID: MaKeTuK
4yato, LUaMMyHb YN M'ATHA 3yOHa nacTa. 3anaxu
Oy>Xe LUBUOKO NMpuBOOSTbL HAC B TEMEPILLHE,

MOXYTb «306UTU» 3 MOTOKY HErAaTUBHUX OYMOK
Y eMoLLIN.

—_——

——



[16anTe npo cebe,
gonomMmaramrte IHLLUM —
36epiranTe
A noLumpronTe aonuc.



ANropmuTM nepLuol
MCUXONOTIYHOI
0OMOMOT U

B YMOBAX g
HaOo3BUYaUHUX

CUTyaLu

[ani

\/



HaBITb AKLLO BU HE NCUXONOT,
[NELLLO BCE XX MOXeTe 3pobuty,
LIOO6 OOMOMOITU NOOMHI, AKa MNe-
peXmMBae cTpec. AKLO BU OMU-

HUNMCA NOPAO 3 TAKOK NOON-
HOMO | BCe LWe 30aTHI 36epiratu

CMOKIN, BUKOPUCTaANUTE anroputm
HaJaaHHA NepLuoi NCUXONOTIYHOI
LOMOMOrIMN.



Migingn
(3HanAaiTh cunu, Wob niginTn):

Ha3BITb CBOE IM' A Ta OI3HanTecH,
AK 3BaTW MOTEPMINOro;:

3anMtanmTe, UM MOXKHa 3 HUM
MOroBOPUTMU;

3anuTanTe, Yn NnoTpibHa gonomora;
MOACHITb CBOI LI

nam aTamTe Npo MOBY TINa.

00 O O



MipTpyUman:

O OO0O0

O

3HanaITh 6e3neyHe Mmicue:

3aXUCTITb Bl 3avBOI yBaru;
OOMNMOMOXiTb 3HanNTK onopy (cTiHa,
CTiNneub, Balla pyKa);

3axXUCTITb NOACBLKY FIOHICTb
(Hanpuknapg, 3HangiTh, YUM MPUKPUTK
orosieHe Tino):

KaXXITb Ppa3n «a 3 Tobor»,

«TWU B 6e3neul», «amxanm NoBINbHILLE».



[lam’'aTam npo peanbHICTb:

g O O 0O

HasnBawuTe NOTEepPniNoro Ha IM'{;
3anntamTe, UM 3HaE BIH, LLLO CTasocH,
ne 3apa3 noro 6nm3bKi;

NOSICHICTb, & BU NepebyBaeTe

| LLLO TPANWUIIOCH;

NonpociTb Ha3nBaTU NpeamMeTu,

AKl BaC OTOYVIOTb;

NOonNpocITbh POOUTU KOPOTKI BOUXU

Ta BUOUXMW.



3a0XO04YM:

O BUCNyXanTe YBaXXHO Ta 31 CNIBYYTTAM;

O 3acnokonTe Wono NposaBy peaKkLii;

O He NoTpIbHO 3MYyLUYBaATU NPUMUHUTA
NniaKaTu;

O He cnpunMmanTe arpecito K Taky,
LLIO CNpAMOBaHa Ha Bac;

O yHMKauUTe NpuUunyLleHb LLoao
nepe>xmuBaHb NOoTeEpPMIIOro;

O He npunyckKkauTe, WO BCI TPaBMOBaHI
— ue noTtepnini;

O yHMKanUTe NoCTaHOBKU AlarHo3y.



[Tlon6an
(«cnyxan, MOBYM, NiKYHCH»):

O OoONOMOXITb, HACKINTbKKU MOXXeTe Ha
LLEN MOMEHT:

O HapaunTe Megu4yHy OornomMory;

O HapawuTe ncuxiatpuyHy gonomory
(y pa3i MapeHHSs, ranoumnHaLiin);

O noBa)xamte 6a)XaHHHA NoTepninoro

nobyTn Ha caMoTI, afne He BUNycKawu

T€ NOro 3 MoK 30pY;

3anmMTanTe Npo nJjaHu;

HapganTe IHPopPMaLLIKO MPO CryXXou,

IHCTaHLII, AKI MOXXYTb 0OMOMOTI I

O O



[lepepaw:

O HanpaBTe noTepninoro oo daxisusg,
AKUN OornomModXe Momy Hapgani.
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Tpasmagi\
CBiOKa
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TpaBma cBigKa @
il

CTaH, KOS NoOMHa He NocTpaXkgana
PI3NYHO, MpoTe 3ajly4eHa eMOLINHO

| NPOOOBXYE nepexxmBaTtn nogito. [icns
LLbOro noBefiHka olTen Ta NigniTKIB
3MIHIOETbCSA: MIOBULLYETbLCH

peakKTUBHICTb abo, HaBMakKn, MOYNHAETLCH
3aTAXXHE MOBYaHHS.

SIS



Lllo Bin6yBaeTbCH
B HALLOMY OpraHiami?

Mwu 3iLUTOBXYEMOCS NOMIEI0,
LLIO TPaBMYE.

OpraHi3m Bupobnse 6arato &
kKopTu3ony (ropMoHy cTpecy)
Ta agpeHaniHy

>  TOPMOHM He NOBEepTalOThCH
00 nornepenHboro pIBHA
(Tak 6yBae€, KON MU HanakaHi),
a byob-aKe HaragyBaHHS
Npo TpaBMaTUYHY MOLil0 3HOBY
CMPUYUNHAE CMNIECK CTPECY.



( T

Ak roBopuTU 3 NOABMMU, LLLO CTaNU CBIAKaAMW
cTpalwHuUX noagin?

« He noTpi6bHO roBopmnTn Npo emMolLiii. Baxxnmeo
3aslydaTu IHLWI 30HUN MO3KY. YHUKauTe ¢ppa3 Ha KWTanT
«3acnoKouncs, yce MUMHETbCH».

 [lpepncTaBTecq, 3anutamTe IM' NIOOUHMN.
« Halwe moBneHHAa 3 noTepninMMmm Mmae 6yTm Tpoxu
CMOBINIbHEHE, CMOKINHE M YiTKe. 3a NnoTpebun royiIocHO

ckaXiTb: «[lognBnca Ha meHe. T MmeHe 6ayunLl?».

« 3anutanTe, Kyou nrogmnHa nwna. Lo pobuna, konu
3aBuna cupeHa? [Nloyanacs TpaBMyBasibHa noaia?

 [loBTOpPITL 6€3 eMOLLIN YyCe, Lo NtognHa ckalana.

¢ HKLI0 NtogmMHa B CTYynopi, NOTPIOHO NIABULLIUTK roJiocC.
BiH mae 6yT|/| YITKUM. Y PYKM MOXXHaA O0aTu LLOCb
KoHTpacTHe (nig, oepeBo, 3eMrio).

7 277
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BnpaBu, L0 0OMNOMOXXYTb BIOBOJNIKTUCS
B MOMEHT TpaBMyBaJibHOI nofli Ta nicns Heil

[loouBITbCA, XTO 61515 Bac, mopaxymnTte CKINbKK Bac.

3anuTtanmTe IMEHa TUX, XTO MOpPYyY, MpeacTaBTecsa cami.
[lepeBipTe, YN 3pYYHUM Ha BaC OOsr.

[lanTe coOi BionoBiab, Oe € Hanbnmxye 6esnevyHe
MicLe.

[lanTe cobi BionoBIab, LLLO BaM MOXe 3apa3 HagaTu
CU: DKa, My3uKa, dinbM, Yac 3 ynrbneHuem, aKLOo BiH
13 BAMW.

AKLLO MOXKeTe, B ysABI ab0o Ha apKyLUl HaMantomnuTe CBOE
oe3nevyHe mMicue.

[looyMKUM Y1 Ha apKyLUl NPONULLITL MJ1aH Oin

Ha cborogHi. Hanpuknag, NOYNCTUTU 3yOun, NoICcTy,
NpoYnTaTU OOHY CTOPIHKY, 3p06UTU PI3NYHY Brpasy,
HarogyBaTK KOTa.

e
e




«f 6aums/-na doTo 3 byui
| He 3Halo, AK 13 uum XuTn. LLlo pobntn?»

« He po3noBcrogXymte ¢oTo Ha 0COOUCTUX CTOPIHKAX.
AKLLO BM He npautoeTe B Mefia abo He nybnivyHa
nrogunHa. IMoBIpHO, Lo 6araTto nroaen Bxe 6a4vmnnu
LI @OTO B PI3HMX Nabnikax. AKLLO0 BOHU BXe 6aynnu
Kagapw, WO LLOKYOTb, Ta OTpMMalnun TpaBMy, CBOIMU
OiaMuy BU nigcunute edpekT. AKLWO HI — Ball NOCT
MOXe CTaTu NMPUYNHOIO TPpaBMaTUYHOIO OoOCBIaY.

« [liknyntecsa npo cebe: nicnga nepemMorm BU MoXeTe
panToBO 3HOBY NOGa4YNTM NOOIOHUN KOHTEHT
| MepeXXxmBaTu BECb XaX 3HOBY.



Kk noBepHYTUCSA 00 XXUTTA,
KOoJi1 BU B 6e3neui?

e [lig yac TpaBMaTU4YHOI Noall MoXXe 6yTU CUbHE
BIOYYTTA CaMOTHOCTI 1 6e3nopanHocTI. Baxxnmeo
NOBEPHYTU BIOYYTTA €OHOCTI. [OBOPUTU NOOMUHI,
LLLIO MocTpaXgana, «Mu pasom, 9 3 To60oKo».

« Hamaratucs saHanTtum pecypc. [lporynsaHka i3 cobakoto,
PO3MOBU 3 BNTU3bKUMMU, Y06 IEeHI X001. 3a MOXXJTMBOCTI
3p0o6ITb yCe, WO paHiLle gonomMarasio BamMm no4vyBaTUCH

KpaLue.

 Po3pobiTh peXXmm OHSA, njiaHn Ha Hanbnm>xx4mm 4ac.
[liknynTecsa npo Korocb. Hanpuknag, npo ooMallHbOro
yno6ieHuUs.



He 3 ycix TpaBm po3BuBaeTtbea [MTCP.

Jinwe y 30 % BunagkiB noTpibHa gonomora
ncuxortepanesTa. JltoonMHa MoXxe BIOHOBUTUCA
caMocCTIMHO abo 3 gonomoroto pigHux. [NpoTe
OITAM Ta NigaiTkamMm Kpalle IHOuBIayanbHO
nonpaLoBaT 3 NCUXOSTOTOM.



Llem maTeplan nigrotoBIeHUN Yy paMKaX NMPOEKTY
«TepMIHOBa nigTpuMka €C gons rpoMagaHCbKOro
cycninbcTBa», Wo BnpoBaayxyetbcsa ICAP €aoHaHHSA
3a piHaHcoBoOI NIATPUMKKM EBponencbkoro Cotoay.
3SMICT UbOro OOKYMEHTA € BUKJTHOYHOIO BIOMOBI-
OanbHICTO CcTyAll oHNnanH-ocBITKU EdEra | He
06O0B'A3KOBO BIgo6paXkae no3uLito €EBpPoONencbKoro
Coto3y»

ep . |MPAMYEMO

CIHAHHA  ERA - |PASOM
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HAK He _,,-!_= YA\ 1y
‘Ha OTOYEHHS
| LLLO pOBUTH
3 eMoLIaMU
Ha BINHI?




Ham cTpalwiHo, My rniavyemMo, CMIEMOCH | BIOYY-
BAEMO COPOM 3a cBIn cMIX. CborogHi ue —

ZHOpManbHO MM MOXKeMO BigUyBaTW BENMKNI

CMNEKTP eMOLLIN.

e Bin rmmbéokol ntoboBl o nogen nopan oo noTol
HEHABUCTI 00 TUX, XTO MPUNLLOB Ha HaLUy 3eMI0.

e Big wacTa, anBna4mMcb Ha OUTUHY, N 00 rops,
nepernsgarnydm CTpIYKY HOBUH.

e Big cnoKkow 3a YalLKOoK 4Yato 00 CTpaxy, Yytoum 3BYK
CUPEHU YN BUBYXIB.

e B MoXxeTe B 0OHY XBUJTMHY Ka3aTu cyioBa J1to60BI
Ta TYpOOTU BSIN3BbKUM, a B IHLLY KpUYaTU Ta BXMUBA-
TU HELUEH3YPHY JIEKCUKY.

* B MOXXeTe CMIATUCH, nodbauymsLLN HOBUN MEM,

a NoTIM panToBO MiakKaTu, 60 Yac 3apa3 CKIagHUN.




AK npo)xuBaTtn emMoLili?

B He moxkeTe
KOHTPOJ1IOBAaTU NOYYTTH,
afle MoXXeTe
IX aHani3yBaTu

W
| MPABUJIbHO pealryBaTtMu.



) (20 Gy
> 0 0

7~ N i "

e He cnpsaAmMoBynTe NOTb HA PIOHUX: BOHA
BUKJIMKAHA HE HUMMW.

o KOoNnu 3ninTecs | NMIOTYETE — MOSACHITb PIOAHUM,
LLIO OYMa€ETe caMe 3apas.

e Konn BaM CTpaLLHO, CKaXITb NMpoO L& Brosioc,
NONPOCITb BACc OOIMHATU YN MOrOBOPUTU 3 BaMM.

e HKLLO BIOYYBaAETE, LLO 30INIbLUYETHLCA MAaHIKA,
NOSICHITb CODOI, LLO caMe 3apa3 Ha ue BranHyno.
CanbTe, ouxamTe, NoamBITbCH, LLLO € HABKO/O.
[looymanTe, Lo HaMMEHLLE BN MOXXETE
0na cebe Hapa3sl 3pobuTw.



Cknapfgitb cooOl

nepcoHanbHUM Nepenik Toro,
LLIO OOMOMOXE BaM No4YyBaTUCH
OINbLL 6e3neYHo,

Ol1/1bLU CNOKINHO.

BukoHyuTte Le.




[lam'aTanTe!
— —

e He copoMHO 6oATUCA.
e He COpOMHO nnakaTu.
e He copoMHO no4vyyBaTncAa HopMarsbHO.
e He copomMHO Big4yBaTH, LLO 6 BU
He BIO4YyBanwu.
e He nopiBHIOMUTE CBOI peaKull
a pILLEHHSA 3 NOBEOIHKOK IHLLUUX.
e KO)KHa nognHa pearye no-cBOeMy,
| Le — HOPMaJSIbHO.






HAK BMopaTucH

Z3 BTpaToO

Ta NEPEXUNTU
rope”?

5 [ani



Ha »Xanb, TYT HEMA€E KOH-
KDETHOIro anropmuTtMy Ta pe-
KOMEeHOaLllW.

«Po3cnabTtecsa Ta nopaxym-
Te no 10» — He npauloe.

DO KKK

Ane BapTo cnpobyBaTn 3MI-
CTUTU DOKYC yBarm Ha nig-
BULWLEHHA aKTUBHOCTI Ta O0-
MOMOTY IHWKMM NMOOAM.



[TOKN MU 3aNHATI, MU MEHLLE
CHOKYyCOBaHI HA HEraTUBHUX
dakTopax. Hemae Hivoro
KpaLwloro, HK TypboTa npo
cebe Ta MOXXJTUBICTb 30e-
DErTM Te, WO €.

W
Hairipwe — V .

nipnaBaTUCA
NnaHiLL.

» D




MoO)XKHa CKOpUCTaATUCH NpaK-
TUKaAMW

O «BigpknacTtum Ha noTiM». B Mmo)keTe
cKasaTun cobl: «TaK, y MeHe Tpanuo-
CA NMXo, 1 060B A3KOBO MonJsa4vy, no-
OyMak 1N NepexxmnBy L cUTyaLllto,
ane nisHiwe».

O Bwupginite cobi Yyac, Wwo6 nocymyBaTMu.
Lle MoXXyTb 6yTun 5-15 XBUIIUH Ha

0eHb, Wobun nogymMmaTtu Npo noraHe,
nomnmnakaTy Ta NOXXYPUTUCA.

_—
—




BiguyBaTn emMoLill — Le HOP-
MasnibHO. [ onoBHe — He
0aBaTW IM HAC KOHTPOOBA-
Tn. [laBanTe eMouiaM npa-
BUNbHUUM BMXIO. A LLLEe naM a-
TanTe, LLLO KOPUCHILLE K
nna cede, Tak | o149 BaLLOro
OTOYEHHA — He nignaBaTU-
CSl MaHILUl Ta CNPAMOBYBaTU
3YCUNNA HA Ba)XXNUBI
cripaBu.

N\



Lle maTeplan nigroToBreHMM y pamMmKax NMpoeKTY
«TepMIHOBa nipTpumMmka €C gna rpomMagaHCbKOro
cycninbcTBa», Wo BnpoBagXyetbed ICAP €oHaHHSA
3a dIHaHcoBOI NIATPUMKIKM EBponencbKkoro Cotoay.
3MICT LbOro OOKYMEHTa € BUKJTIFOYHOO BIOMNOBI-
fanbHICTO cTyall oHnamH-ocBITKU EdEra | He
060B'A3KOBO Blgob6paXkae nosuLito EBpPoNemncbKoro
Cotrozy»

] 4 ~. |MPAMYEMO

CAHARHA ERA - |PASOM




O @

036yTl/ICFI

CUHOpPOMY
«MPOBUHMU
BLLINIJIOrO»?




@K1

YcBigomMTe: cTpax 3a BJlJaCHE XUTTH

Ta XUTTA HANONMKXYMX, MaHIKa, BTe4a

3 eniueHTpy Hebe3nekn — Le nepLul
npupoaHI peakull. BoHn aBToMaTU4YHI
Ta 3abe3neyvyroTb 610/10rYHE BUXKMBAH-
HA Ha IHCTUHKTUBHOMY PIBHI.




36arHiTb, LLO nepebyBatoym B 6e3ned,
B/ BXXe MPpUHOCUTE KOPUCTbL. B onopa
09 TUX, XTO BIO BAC 3anleXXuTb: OITH,
JII0ON NMOXUIOro BIKY, OOMaALLHI YIItO-
oneHul. ['Nokn B >Xusl 1 OINbLU-MEHLL
CMOKINHI, BU QornomMaraete 3aKpuTu IXHi
6a30BI NOTPebu: COH, KA, Boaa, 300pOB 1.




3acnoKoIBLUUCH, B/ 30aTHI NOCTYMNOBO
PO3LWMPUTU CBIN BNNUB. [TpnHOCUTU
PI3NYHY OONOMOry | HagaBaTU NCUXO-
NOrIYHY NIOTPUMKY TUM, XTO NOpyY
(poguHa, cyciou, opy3i, NigAMCHUKK

y coLianbHUX Mepexxax).




AkLio MmaeTe 3mory, o6'egHanTecH

3 ogHoaoyMUAMK. [1onydiTbCH 0O AKOICH
OISNbHOCTI: BOJIOHTEPCBLKOI, IHpOopMa-
LLIMHOI, ®IBNUYHOI, T'YMaHITapHOL.

Lle MOXXyTb 6yTn BIDKEHLL, CAMOTHI
CTapeHbKI, OITU, POOUHMU, LLLO NO6AN3yYy
Bac | NOTpebyoTb OOMNOMOT .




3anuvLuanTecs onopoto
nna cebe | cBOro
HaMOINIXKYOIro OTOYEHHS.

1V VA VA VA VA VA VA VA VA VA VA VAV VA VAN,

[locTynoBO BM 3HaUOeETe, YNM
byneTe KOPUCHI, Ta nobayuTe
TUX, KOMY MOTPIOHI.






AK

NOMNOMOITU
NOOVHI
NPW AAHIYHIN
aTtaul”

[ani



lllo Take
NaHIYHA
aTaka?

Lle panToBuUM Hanapg CUbHOI
TPUBOIM 3 BIAYYTTAM, LLLO Ma€
CTATUCH LLOCb XXaxXJIMBe, AKUU
TPMBAE Bl KINTbKOX CEKYHA, 00
rOOuH.



3a Ynm
BMNISHAEMO
NaHIYHY aTaKy”?

bpak noBITpSA, 3agyxa abo

«KJTYOOK» y ropni

[lpywiBMoLLEHE CEPLIEOUTTS,
Taxikapgifi, 3aBMUpaE cepLie
BiouyTTa Xapy abo HaBnaku o3HOOY
binby rpyguHi

3anaMopoYeHHHS

[TinBULWEHe noToBUOINTEeHHSA
[loKontoBaHHSA, NOCKIT, MeYIHHSA LLUKIPpW

OO0OO0OO0O0O O O

30BHI Lle YaCcTO CXOXe Ha cepLeBUIN Hanagm.



3anuwanTech A

nopyu A

Y Takl XBUITUHU Le ay>kKe BaXKJIBO!

AV AVAY

BUKoHanTe npakTuKu
OUXaHHA pa3omMm i3 QLQ
NOOUHOIO

3ocepepnbrecs Ha MUMOOKMUX BOUXax | BU-
onxax vyepes porT. [loBisIbHO BOUXHITL, Ha
CeKyHAOy 3aTpumManTe OuxaHHSA, a NoTIM
BUOUXHITb, QopaxyBaBLUM 00 YOTUPbLOX.



3MICTITb POKYC :
Ta nigTpyumaumTe

CnpobyunTte nepeBecTu yBary Ha LLLOCb
IHLLE. [OBOPITb MPOCTUMU, KOPOTKUMMN

peyeHHAMMU. Bi3bMITb NOOUHY 3a PYKY
abo 0OIMMITb.

HanawTyuTe Ha
XBUNIO CMOKOIO
[lonpociTb NtOANHY YABUTU LLLACIINBE

MICLIe, CKOHLLlEHTpYyBaTUCA Ha geTansax,
BIOYYTTAX.



CnpobyinTe noBepHy-
TV NIOOUNHY 00 pealnb-
HOCTI

[1ig yac Hanagy MoXXe BUHUKHYTU BIO-
4yyTTA BigipBaHocTi (oepeanisauia Ta ge-
nepcoHanisauif). JonomMoXiTb NOOUHI
3ocepeanTnca Ha PIBUYHUX BIOYYTTAX.
Lle mo)ke 6yTn OOTUK 00 3eMrll, NOo-
rnag)>XyBaHHSA 1 Ha3MBaHHA PIBHUX TEK-

CTYpP TOLLLO.

bepexiTb cebe Ta cBoIX 6/1M3bKUX!



EMoulinHe
nepelgaHHA
rnig yac
BIMHU

Hani >



EmMouinHe nepeinaHHA — ue
cnpo6a 3arnyLmTn HEe3pyuHIi
€eMOLLII.

BoHO BUHUKaE, 60 HalLL opra-
HI3M 3axuwaeTtbea! CeigoMICTb
YINJTAETBCA 3a JTAHLUIOXXOK: MEHI
TPUBOXXHO — A WoCh 3'inato =
Ha AKMMNCb YacC CTae Kpalle

3 yacom uen npouec NnepeTBo-
DIOETbLCA Y 3BUYKY.



L1lo6 nepeBipnTH HasaBHIcTb Ell, panTe
BiAMNOBIAb:

® Yum inm B MeHLUe abo B3ararsl He Mornu
ICTW y NepLul oHI?

@ Yu crnute BM 3HAYHO MEHLLUE, HIXK
3a3BMYyan?

® Ym ameHLmnacs 3aBuYHa PI3NYHa

O,

aKTUBHICTbL?
41 cknlagHoO BaM 3YMUHUTUCH, KOJIU
BigUyBaeTecqd CUTICTb / HAMOBHEHICTb
LLUNTYHKY?

® Yu HalipaeTecq BU 00 pI3KOro 6os1to
| CUIbHOTO AUCKOMPOPTY?

AKLLO YV Bac WWoHaMMeHLUe ABa «HI», HanMnes-
HILLIe, eMOLLIMHOro nepeigaHHAa HemMmae. Opra-
HI3M BigOaB 6araTto pe3epBiB, Kl 3apa3 Ha-
MaraeTbcyd NONoBHUTU. Lile HopMa.




Ak po3nizHaT emMoLiHe nepeigaHHSA,
3 AKUM BapToO npauoBaTmn?
[lepeBIpTe, UM OleTe BU 3a TAKOK CXEMOIO.

0,

@

«Tpurep» — Blodynaca skacb noais,

| BU OTPUMaIM eMOLLIO.

«EmMouifa» BUKINTNKAE cUbHE HenepebopHe
OaXxaHHA ICTU He3aN1eXXHo BIO TOro,
ro1IoOHI BU YU HI.

baxaHHA Beoe 0o BXMBaHHA NKI. BuicTe
BCe NiapsAn: coioaKe BNnepemMiLLKy 3
XWPHUM Ta CONTOHUM. HacTo 6e3 BIOYYTTS
CMaKy, TEKCTYP, PO3YMIHHS TOro, Lo BIf-
OyBa€EThLCH.

B>XMBaHHSA DKI NPU3BOOUTbL 00 MOraHoro
CaMonoyyTTHa 3rogoMm I BIOYYTTH CUSTbHOI
NPOBUHMW.

By He mo)xeTe 3ynnHnTmncd. Hacrto 3a
OOWVH pa3 31naeTe O0eHHY HOPpMY.




[1IpaKTUYHI «LUBUNLOKI»
nopagu,
U100 3IMEHLLUNTU
eMoulnHe
nepeligaHHA

/W



15 xBUNUH

[lpaBuno @

Cnpobynte Ha 15 XBUNUH BIOBONIKTUCS
Bi DKi. YBIMKHITb Bineo (He HOBUHM), NO-
roptTamTe ctapl ¢oTo, NOA3BOHITb
KOMYCb. AKLLO Yyepe3 15 xB 6aKaHHHA
LIOCb 3'ICTU HE MUHE, MODKTE.

bka pns
DafoCTi

[TicnAa KOXXHOro OCHOBHOIO NMPUNOMY DXKI
noslacymnTte 4Yymmocb ynroodneHunm. Lle
MOXXYTb OYTU YMNCK, NEYNBO, LLYKEPKMW.
Ane Baxnueo, Wo6 ue éyno nicns.



XOoYy LLOCb,
a He 3Halo Lo

BioyyTTa «XO4y LLLOCb, @ HE 3Halo LLL0» O3Ha-
4yae€, Lo Y Bac He 3a0BOJIEHI CEHCOPHI BI[-
YyyTTH. BaM Tpeba He 1DKa, a 1l PIBNYHI XapaKTe-
PUCTUKKU. CnpobynTe Woch XonoaHe (3amMopo-
XeHi PpYKTH), LLLOCb XpycTKe (Ynncu), Lwoch
HeBennyke (cyLeHi Aroam Ym ropillku), Woch
B'A3Ke (MOJTOYHI NpoOYKTN).

Lllochb >I<
NOXXYyBaTW

AKL0 ronogy HeEMae, a NPoOCTO XO4YeTbCA
[LIOCb MOXXYBAaTKH, HaganTe nepeBary npoaykK-
TaMm, Y SKUX MeHLUe Kasiopin, ane o61bLUnIn
ob'em.




[TnHamMika
eMoLuIn

al INHW,
abo

LLIO HAC 4YeKae
nani?




Peakuif opraHiamy
CTaeTbCH LWOCH Xax/IMBe | HEOYIKyBaHe —

g)w

LLIOK

,u,leTe aBTOMAaTUYHO
3a NporpamMoro BMXUBAHHSA

nepebupaeTe BaplaHTU MamMbyTHbLOIo

MJlaHyeTe JInLe Ha KINbKa rogunH.



[lipknoYarTbCcA eMouli

Buxig, I3 LLOKY

noBepTatoTbcA 6a30BI eMoLill

LUNKIIYHICTb



Lilnkn HacTpoiB

Endopia MIKOBA TOYKAQ,
& rnicaa Hel crnag

36yg)keHHA O TpwmBora Q)
3anepeyeHHa O
HacHara O
Ctpax O
Ontumiam C Nenpecia O Ontumiam O
[TaHika C Hapia O
Kanitynauia O Bipa(C

- ¢

MIKOBQ TOYKQ, Nicas Hel nignom Binuan



3apa3 KoNMMBaHHA
HACTPOK — LIE
HOPMAIJIbHO

N AN



Konun B1 po3yMIETE, LLLO 3 BaMK

BIOOYBaET — B NMOYMHAETE
———
HTpositoBaTU!




HAK

yXBaloBaTH
DILLEHHS
B Yyac BIMHWN?

IHCTPYKLUIN
BIO YNAHM XOO0pPIBCbKOI




BusHauuTum cTpaTterivyHi npioputeTu
Ha Han6NMXXUn yac.

Hanpuknag, nonéaTtm Npo BriaCHe
YXUTTA, 3aXUCT KpaiHu / niten /
6aTbKIB Y/ 30epeXXeHHA ManHa.
AKLLO BM caMi, TO BU3HaAYamMTeE Npi-
opuUTeTU 0Na cedbe nepcoHarbHOo.
AKLWO 3 pOoOMHOLIO, TO Fpynoto, 3
NoObMU, 9Kl YXBaASOOTb PILLEHHSA.



[TopymanTe npo cTpaTerivHi
NnpiopuUTETU Ha PIK.

Hanpwknan, NoBEPHYTUCH

B YKpaliHy, 36epertm ncuxivyHe
300pOB'A. TakMM «aanbHIN NPULLII»
BApTO OoOaTKn, agyke BnoIip nuLue
Ha OCHOBI KOPOTKOCTPOKOBOI
cTpaTeril MoXe OyTK NaHIYHUM

N1 HEPBOBUM.

Ha ocHOBI JOBrmx i KOpoTKMX
NpPIOpUTETIB YXBaNonTe PILLEeHHS.
Topi B1 He bygeTe rybmnTtunca, a 3Ba*KeHO
obupaTumeTe eBaKyalito / BCTYn

0O TepuUTopianbHOI 060POHN /
r'ymaHITapHYy A4OMNOMOTY.



-omy 3a p a ,‘
HEe XO4YeTbeH
ICTU | AK

I'II,EI,Tpl/IMyBaTI/I
CBIV opraHi3am?




CTpec, AKUN MU NepeXXMBaem
3apas, — PI3I0N0rIYHUN.
€ npsAMa 3arpo3sa XXuTTIo.

DI3I0N0rYHUM CcTpec = BUOINTEHHA TOPMOHIB
Y KpPOB, LWo0:

e MOGINi3yBaTu Tino (akTuBisyBaTn M'a3u,
cepue i AnxaHHA)
e 3pOGUTU LLUBUNOLLOK peakKLito O BUXKMUBAHHS



Lllo po6buTb opraHiam npu ctpeci?

_S?

1. BUTAirye BCto rntoKo3y 3 pe3epBIB
(3 M'A3iB, 3 NEYiHKW) | KNOae y KpoB, LWob maTu
LLUBMOKE «ManbHe».

2. CKepoBYe KpPOB Y HMXXHI KiHLiBKK (4acTo
KaXkyTb «cepLie B N'aTu»), o6 BTiKaTW.

Y uin cutyauli He go DKi. Lle oken.

[Tpupopa npuoymana Tak, Lo nicna XBUNOBAHHSA
HacTyna€e BTOMa, BIOHOBNEHHSA | 3pOCTaHHA aneTuTy



[onoBHe pNA po3yMIHHA Tenep

Mwu Blo4YyBaeMO DI3IONONYHUN CTPEC
BE3 nays. Y ubomMy cTaHi HEMa€ HIYOro
XOPOLLIOro | NpupoaHe peryntoBaHHSA
ronoay «namMaeTbCs».

OpraHiam 6epe LWBUOKY eHepPrito
13 «3anaciB», Kl Tpeba NoOHOBIOBATW.



Lllo icTu y TakoMy Bunaaky?

OcHOBHe NpaBuIO Ha Nepioa «HIYOro He Nni3e»: obun-
paTun NpoaykTu, skl ganytb BATATO rnroko3u
(wBMOKoOi HampgocTynHiwoi eHeprii) y HEBEJTUKIU
KINbKOCTI DKI Ta 3po6nsATb HAC CUTUMU HAOOBIO.

R ogoggu Byrnesoou (Kpynu i Bce 3 60poLLHa):
o r
SP- °%%°  Ha HUX POBUTU OCHOBHMI aKLLEHT

G@ @ OBoui \ dpykTHK (Ntope): pna poboTu

KULLKIBHUKA

| Q [TpoayKTH, LLLO MICTATb XXUP:
t@ Lle 301NbWNTb CUTICTb



[MiknynTecsa npo cebe!

HuHI ponomora
| Typ6OTa Npo cebe =
gornomMora | Typ6oTa
Npo YKpalHy



Cranli
NMPUUNHATTS
HEMWMNHYYOro

Hani >



BitHa 6e3LuepeMOHHO yBIpBa-
NNacs B HALLE XXUTTH, AK BPU-
BAOTbCH YCI CTpALUHI Ta He-
OYIKyBaHI noAil.

EmMoull Ta IXHIM rpagyc KOXXHa
nroaMHa BigYyBa€e No-pi3HOMY,
ane cneKkTp emMoLin ogHaKo-
Bun. Cnepwy M1 Big4yBaeEMO
LLIOK, AKUN 3rogoM TaK YK

IHAKLLE MYCUTb NEPEPOCTU Y
NMPUUHATTA.



IcHye b cTapil NPUUHATTA He-
MMUHY4YO0ro abo 5 ctanin rops,
AKI NEPEXXMBA€E Halla Ncuxika:

3anepeyYeHHs

NMPUNHATTA
3/ICTb

TOpr

nenpecis



[lekinbKka OHIB TOMY BU MO U
BIOYYBATU endopIto, AKY NIOKPI-
njaroBasna guka 3n1ICTb 00 BOPO-
B Ta HEBMYEPIHa ropgicTb 3a
HaLwll nepemMoru. 3rogom Len
cTaH MIr MUHYTU, 6O MO3KY
Ba)XKO MpautoBaT BECb Yac y
TaKoOMYy peXXuMl. ¥ Bac MOrJo

3 ABUTUCA MOYYTTH Blovato abo
cTpaxy. Lle HopmanbHO! Hop-
MaJibHO, HaBITb AKLLO BM BIO4Y-
BA€ETe TaKl KOJIMBaAHHA €eMOLLIN
NPOTArom OHA.



AKLLO >X BM BiQYyBa€ETe, WO 3aHaAOTo
0OBro rnepebyBaeTe B NIKOBIN HNXXHIN
Touli — genpecii (BiouyBaeTe Biguawm,
6e3cunnda), To oCh Ai€eBa BnpaBa, aka
0OMOMOXe BaM BUMBpaTUCSH 3 LIbOIro
CTaHy | NPOAOBXUTU XXUTMW.

bynomMcTcbKl MOHaxXM WOOHA MeauTy-
toTb Ha cMmepTb. Llen putyan HasuBa-
eTbCHA «maranasati». BiIH gonomarae
NPUMUPUTUCSH 31 CMEPTIO | XKUTW
LLLOXBUWUJIUHU NMOBHUM XXUTTAM. Ba>knu-
BO YITKO BI3yai3dyBaTu cebe B cuTya-
LI, LLLO NTAKAaE.



Ha 5 XBUNWH yaBITb, LLLO CTasloCH
HauripLle: YiITKO onuLiTb abo BI-
3yani3ymTe Balle HancTpalluHIwe
(BTpaTa 6/IM3bKUX, pyNHaLia 6y-
OWUHKY, Balla ocobuncTa 3aru-
6enb). 3arnnbTtecs B eMoUil,
3HaNOITb ONA UIEl cuTyaLll crioBa
N onuc.

YAaBuBLLM | BYKBaSIbHO MPOXXUBLUU
BalLlle HauUripLle, BU 3MOXKeTe Mo-
nofiaTm CBIN HAUTONMOBHILLUMA
CTpaX B Y4Bl Ta NepecTaHeTe TaK
XBUIOBATUCH NPO Te, LLob noro
VHUKHYTMW.



rlin KyBaTUCA
~—_——W.

3 pIOHUMMU,
LG Sa/InLtinJinCH
B rapA4mx

TOYKax:?




R XXX

He3zane)xHo Big Toro, nepebyBae
noguHa B rapadiv TouLi
4Yn B TUXOMY 6e3nevyHoOMy MicLy,
BIMHA B KpaiHI — L,e TpaBMaTUYHUMA
nocBIig ANA NCUXIKMW.

AKLo BaLul piaHI Y 6NUN3bKI
3anunwmnmcsa B 3oHI bonoBux ain,
a BU BUIXanun, BapTo OOTPUMYBaTUCH
KINbKOX MpaBui Yy KOMYHIKaL,Il

COKIOAKAKAHEK



IlomoBTECSH NMpo 3B'A30K.

—

%_5 ——
Hanpuknan, ypaHL Ta BBevyepl. Hamaramrtecs
He pPo3NMnTyBaTuM B Nogpodbunusax, AK MUHYNU

0eHb abo HIY. Lle byne TpaBMyBaTW.



36epeXxiTb KOHTaKTU Opy3iB, cyciaiB piaHUX.

< _
Vi

-

Lle ponomoxxe nigTpuMmyBaTU 3B'A30K Y pa3l
eKCTPEHUX CUTYaLLIN.



He BnapanTe B naHiKy, AKLLO Ball abOHEHT
Nno3a 30HOH0.

— ]
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Hepioko npunynHa y npobriemax NoKpUTTS.
[1na cnokoto cnpobywnTte 3atenedoHyBaTH
cycigam 4m gpy3am pigHuX. Konn BoacTbcs

3B'A3aTUCSH, TOBOPITb CMNOKIMHO, 6e3 HagMIp-
HUX eMOoLIN.




[oBOpPITL NPO 6yAEHHI crnipaBu,
HaCTPIN, BIAYYTTSA.

——— ]

%_c —
3anntamTe Npo njaHu Ta NoaINITbCH CBOIMM.

Ka)iTb cnoBa nigTpMMKU Ta No60BI.

—

— — —
[lonpu BCI CyMHI HOBUHW, Y BalLMX pO3MOBaXx
Ma€e ByTHU LWOCb XOpoLle.

HarapymTe, o0 BapTo 6yTn 31I6paHumMm
Ta He BnapaTu y Biayam.

—

< —

Cnpobyunte 0oTpMyBaTUCH PEXNMY OHSA
Ta 3anMaTU MO30K CcrnpaBaMMu.









