NOPAAUN BATbKAM: NAM’ATKA MPO CNI/IbHI CNPABU

Y CcTpecoBux cuUTyauiax Ana AUTUHU AyXKe BaXK/AMBO, AK HA HUX pearytoTb 6atbku. Lo chnokinHiwe i
BMeBHeHille no4vyBaloTbca 6aTbKM, TO 3axuleHilMmn BigdyBatloTb cebe aitn. it BMPOOAAOTb CBOKO MOAE/b
noBeaiHKKM, croctepiratoym 3a 6AM3bKMMM gopocinmu. baTbKu, BM MaeTe niknyBatucAa npo cebe, 60 came BU -
ro/I0BHE AKepesno AONOMOTM i NiATPUMKN ans auTUHU. OCb KifibKa NPOCTUX peyeld, AKi MOXKyTb AOMNOMOITM 40aTh
CTpec i Moro HacniaKu:

1. O6oB’sA3KOBO BUCMMANTECS.

2. Hamaraintecs NOBHOLHHO Xap4yBaTucs.

3. O60B’s13K0BO PObITb 3apsAAKY, 3aimalTecs PisMYHUMKN BNpPaBaMKn Ta aKTUBHOCTAMM, a Le Kpalle - pa3om 3
OUTUHOIO.

4. PobiTb BiANOYMHOK, Npuainsaite 4ac ocobnctum notpebam, baxkaHHAM, iHTEpecam.

5. Mam’aTaitTe, WO AyKe BaXAMBO 6AYNTM NO3UTMBHI MOMEHTW B, 34aBasocA 6, abCONOTHO HeraTUBHIM
cuTyauii.

6. YHUKaNTe CBApOK MixK 06010, 0c0H6MBO AKLLO Lie BigbyBaeTbCA Npu AiTaAX.

Ha BiamiHy Big gopocaux, y AiTeld HeLoCTaTHbO MMWUTTEBOrO A0CBiAY, i TOMYy BOHM HE MOXYTb afeKBATHO
pearyBaTi HaBiTb Ha HEBENMYKNI cTpec. [iTh Ay»Ke 4acTo Big4yBatoTb BNACHY HE3AXULLEHICTb | 6e3cmnns y cBiTi, AKuiA
iM [0 KiHUS He 3po3yMinunii. Peakuii aiten Ha TaKi CKnagHi novyTTa fOBOJI pisHi: 6YBaE, WO AUTMHA NEepeXMBaE CTpec
MOBUYKM i NOTalikK, a byBa€, HaBNakKM, CTAaE arpeCUBHOD, HE3BUYHO aKTMBHOW YM Harato nnadve. baTtbku, nam’atakte!
OuTtauya ncuxika BOJIOAIE BEMKMMM pes3epBamM ANA CAMOBIAHOBAIOBAHHA | camoperynsuii. binbwicte gitei
npuxoanTb B cebe nicns CTPecoBUX i TPAaBMATUUYHMX NoAii 6e3 LonomMorM NcMxosoriB, NPOCTO 3aBAAKW NIATPUML i
NiKAyBaHHIO JOPOCMX.

LLle feKinbKa NPOCTUX HaragyBaHb A1a 6aTbKiB:

1. Cninkynteca 3i cBoeto aAuTuHOW. MNigTpumyiTe B Hi Bipy B cebe: roBopiTb AUTUHI TiIbKM NpaBAMBI peui,
AaBaWTe Ti/IbKW NpaBwu/bHI Bignosiai.

2. [oBOPITb 3 ANTUHOIO BiABEPTO NPO BaLLi BAACHI NOYYTTA.

3. YBaXHO npucayxaiTecb 40 TOro, WO roBOPUTb AUTMHA i AK BOHA Lie roBOPUTb, YW BiAYYBAETLCA TPMBOra,
CTpax, 3aHEMOKOEHHSA.

4. He npunuHaiiTe 3aNeBHATU CBOKO ANTUHY: « Mu pasom. Mu niknyemoca npo Tebe i bygemo Le pobutm».

5. TopkainTeca aAUTUHM, obHimanTe ii YacTiwe. Xalh AMTUHA BigYyBa€E Balle MiKAyBaHHA i 6/1M3bKiCTb He TiNIbKK
Ha cnoBax. He 6iiTecs 3aMBuiA pas 0BiHATM AUTUHY, NOTPMMATH i 33 PYKy, 3p06MUTN MacaxK abo NOKNACTU PyKy Ha
nneye. NO3NTUBHI TINECHI KOHTAKTU Ay»Xe KOPUCHI 4NA 3HATTA Hanpyru.

6. B maete 6yTV roToBMMM 4,0 KHEYEMHOI», K AUBHOI», KarpecUBHOI» NOBEAIHKM AUTUHN.

7. He roBopiTb: «3abyab ue», «BUKMHb 3 ronoBu». Hi B sKOMy pasi He copomTe AUTUHY i He BUHyBaTbTE B
TOMY, WO CTaNnocs.

8. CnocrepiraiiTe 3a AUTMHOMO Nif Yac rpu. Yacto came B rpi AUTMHA BUABNSAE CBOI NOYYTTS: CTPaX, arpecito,
TpUBOryY i T. A., AKi He BUABAAIOTLCA B iHLWWI Yac.

9. CnpusanTe irpam, ki 3HUXKYIOTb Hanpy*KeHHA. Halibinbwe ana uboro nigxoAasatb irpyu 3 MiCKOm, BOAO!O,
r/INHOO, MantoBaHHA (ocobamnsBo papbamm), akTUBHI irpu (TaHui, cnopT).

10. MiaroTyiite 6aHK irop, B AKi BM MOMKETe rpaTM pPa3oM i peryaspHo, HamaramTeca NpUAINATU ANA UbOro
OJMVH i TOM }Ke yac.

AKI We cninbHi cnpaBu BU MoOXeTe 3anNponoHYBaTU AiTAM Ta iHWKWM YaeHam poguHu? [ani Myu NponoHyeEMO
BaM CMUCOK PECYpCHUX aKTuBHOCTeM. [yxe UikaBo 6yae AisHaTMCb Npo Baw AOCBi4 Ta AYMKY, WO came i3
3aMpONOHOBAHOrO rapHO «MNPaLEY. ABXKeX, M1 3rodHi, Lo AeAKi pedi 3 LibOro CNUCKY BCE K Taku binblue nigxoaaTb
[0POCNM, @ He aaTiMm. Y byab AKOMy pasi, BU Cami BMpILLYETE Le, BUXOAAYM 3 BACHMX LiHHOCTEN Ta ynoAo6aHb.
€AMHe, [0 YOro MM 3aK/IMKAaEMO Bac , byab nacka, NoAMBITLCA Ha LLEM CNUCOK, 0bepiTb Te, WO MOXKe CTaTu Bawol
ynobaeHo0 ciMeliHOW TpaguLieto, Ta He BigKnagaiTe: 3pobiTh WOCb Pa3om NPAMO CboroaHil



PecypcHi akTuBHOCTi

18. BiguyBaTu conoaKy NTOMOTY B M'A3ax

1. AKTUBHO i fyLLEBHO CMifiKyBaTUCS 3 nicnga ¢isndyHux Bnpae

NMPUEMHUMU NIOObMU B 6e3MNeYHin 19. BuB4yaTu BCe, LLIO CTOCYETbCH MO3KY,
o6CTaHOBL 300poB'a, ncuxonorii

2. Beciam npo HayKy, KOCMOC, AlyXOBHICTb Ta 20. BUBYMTM LLOCb AOCKOHANO, WO6 po6pe
dinocodito po36upartucs B TeMi .

3. ByTW 3 NtoAbMM, SIKi po3ainaioTb BaLwi 21. BucnyxaTtu | AONOMOITU NOAUHI TaK, K

BOHa LiboOro rnotpebye

22. BiguyBaTu, HacKiNbKM NcmuxotepanesT
yBaXXHUM oo Bac

23. BUpiwnTK ckNnagHi nuTaHHA

24. BUpilWnTK cknagHy 3agadvy

25. BigBioyBaTu XyOOXHi BUCTAaBKU Yn
ranepei oHnavH

nornagu
4, BaBUTUCS 3 ManeHbKUMU OiTbMU

5. BaBUTUCA 3 cobaKoo

6. BUKOpUCTOBYBaTU apoMaTU: CBIUKMU,
napdymm, KOCMeTUKy ona Tina

7. BecTn TepaneBTUYHUN LWLOOAEHHUK

8. Bubupatu nogapyHKM i papyBaTu ix 26. BUMTMCA YOMYCb HOBOMY

9. BMbupaTtit KOCMEeTMKY 4i NobyToBY XiMito 27. ToBOPUTU KOMIMIMEHTHM Ta NarifHi cnosa
10. BUKMAaTV CMITTS | HeMoTpPIGHI peui 28. MMaAUTY KilWKy i cryxaTh ii MypKOTIHHS
11. Burpasatu B irpax (KoMn'toTepHuX, 29. MiHTBEMH: POBUTU | NUTK

HacCTiNbHUX i T.4.) 30. Mn60oKi pO3MOBU 3 6TU3bKUMMU

12. BUKOHaTK 06iLsHKY 31. loTyBaTK 6araTo i CMa4yHo, a NOTIM KOrocb
13. JoHaTuTh 3CY i BoNoHTEpam npurowaTtm

14. BuwmBaTtu 33. [ynatm 3 cobakoro

15. B'si3aTu WoCb HecknagHe nig ¢inbm a6o 34. [paTh B HaCTiNbHiI irpn

cepian 35. paTtun Ha My3u4HOMyY iHCTPYMEHTI, HaBiTb
16. BingasaTtu 6opru AKLLO He BMIEL

17. BinnoumBaTV Micnsa BayKKOro AHS 36. [OBOPUTU KOMMIMEHTU | NPUEMHI cnoBa

UA 7~ MH UA 7~ MH

37. AUBUTUCA Y BIKHO Ha NepexoXmx 57. 3akyTaTUchb y Tennuin nneg

38. [linNTUCA BaXKKUMU NepexmBaHHAMM 3 58. Ka3zaTu cobi Ta iHWWM narigHi cnosa
TUM, KOMY MOXHa [OBIipATU 59. KpacuBo BMKNagaTH XKy Ha Tapinky i
39. lymaTun npo Te, AK MOXXKHa NOoKpaLlnTmn doTorpacyeaTtm

LOCb y KiMHaTi 60. KpacmnBo cepBipyBaTK CTin i nogaesatum
40. OsikyBaTh iKY

41. lonomaraTu, HaBiTb AKLLO Le ApiGHMuUS 61. KoHCTpytoBaTH, 36MpaTH WOCh i3 geTanei
42. Oinutucsa cekpetamMm 62. KynnTm HOBUIK XXypHan i nepernagaTtm
43, lnBunTtmnca xopownm ¢inbm abo noro

CreKTaK/b 63. KynuTu Wwo-Hebyab Tinbku ona cebe
44, 3a6yTV NPO WOCh MPUEMHE, a MOTIM 64. KyNWTK WOCH Y CBOK KONEKLUito | cuaiTh
panToMm 3ragaTu i 3pafiTM 4O «MeTenuKIiB y BCe Ue nepebupaT

YKUBOTI». 65. KynuTu nixkamy, npo axky mpias/na

45. 3anmaTtuca noroto 66. llaroguTn NnonamatHi peui

46. 3anucyBaTu Mpii 67. lexkaTu y BaHHI, Big4yyBar4mn CBOE TiNo
47. 3anucyBaTu uMTaTK Ta igei 68. IlexxaTu i HiYoro He po6buTKn

48. 3pobuUTK cnpaBy, Ky OOBro BioKNaaas 69. IlexkaTn 3 KOTOM i YecaTu oMy 3a

49, 3aMOBMATU MOCUIKU 3 MOKYMNMKaMu BYLLKOM

50. 3pobutn Macax 70. MeguTyBaTK

51. 3HaxoAuTU B Pi3HUX MOBaX CXOXi crioBa 71. MoB4yaTu

52. 3HaxoauTU CBOIO MY3UKY 72. MoB4YaTK pa3oM 3 KMMOCb, 3 KMM Le
53. 3HaWTK HOBE PilLeHHS 3BUYHUX 3a4a4 no6pe

54, 3annaHyBaTU cecii 3 NCUxoTepaneBToM 73. ManwoBaTtu

55. 3pobuTun 3anuc y WoAEeHHUKY, OnmncaTm 74. MantoBaTK 6e3 uini i cloxeTy, NpocTo,
Te, Wo XBUnNreE CMOHTaHHO i HacoNnogXXyr4mchb npouecom
56. 3pobuTK CTpaBy 3 TOro, LLO € B 75. IiNUTK 3 IMWUHKU

XONOAUNTbHUKY

UA 7~ MH UA 7™ MH



76. HaBYUTUCb HOPHOMY ryMopy

77. HanucaTtu NoauHi, 3a AKoK CyMyeLL

78. OTpUMyBaTU i NepepaxoByBaTH rpoLui
79. OinTUCA HOBUMM 3HAHHAMM

80. O6roBoploBaTH LiKaBy KHUTY 3 iHLWUMUMU
81. OpraHisyBaTu YalHy LLepeMOoHito 3
Pi3HMMMK BUAAMU Yalo

82. OgArHyTUCS NOBHICTIO B OAUH KONIp 3 Hir
[0 ronosu

83. MpunmMaT 4oBro Ayl abo BaHHY.

84. MNo4aTn BUpPOLLYBaTU B rMevYumnkKax
pocnuHu

85. MomivaTtm petani

86. MpuayMyBaTu icTopii

87. MiknyBaTnUCca oAUH NMPOo OAHOro

88. NMnUTK KaBy 3 KAPAAMOHOM i KopuLer
89. MpuroTtyBaTu ynio6neHy HauioHanbHy
cTpaBy

90. MepernapaTtn yntobneHi cepianm

91. Mepernagatv KyniHapHi Bigeo

92. MepernapaTtu ctapi doTorpadii Ta Bineo
93. MNepeunTyBaTH YyNto6NeHi cTapi KHUMK, aKi
BXXe 3HaETe Ha NaM'aTb

94. MepeunTyBaTU CBOI BMIACHI TEKCTU

95. MNeKTn WapnoTky

96. MucaTtn i oTPUMyBaTH NOBIAOMNEHHS B

4yaTax U A ~ M H

126. CnyxaTtu gouy,

127. CnyxaTu KNacu4Hy My3uky

128. CnyxaTu nekuii, AKi 0aloTb NOXXUBY AN4
po3ymy

129. CnyxaTtun yniobneHy Mysmky

130. CnyxaTu Myapi MipKyBaHHA giten
131. CMiaTucsa pa3oM 3 ycima

132. CopTyBaTu peudi 3a KoNbopamu,
po3MipoM abo Lie aK-Hebyab

133. CnaTtu Ha CBiXilM 6iNn3HI

134. BigpeocninKyBaHHS 3 Apy3aMu

UA 7~ MH

97. MncaTt KOPOTEHbKI 3aMiTKU, NPO WO A
OyMalo i WO MeHi LikaBo

98. NucaTtn My3uky

99. MucaTtu BipLWi, KONK 6araTo NMo4vyTTiB
100. Mucatn TekcTu i cTaTTi

101. 3po6uUTH | NUTU KOKTEUNI

102. NMnaHyBaTU i po6UTU ClOPNPU3U

103. NMnaHyBaTV NOJOPOXK

104. Mo6yTn Ha caMoTi i 3aNHATUCH YUMOCh
BUKJ/IOYHO Ang cebe

105. MpuaymMyBaTH HOBI akcecyapwu

106. MpuayMyBaTH icTopii Ta Kasku

107. MpuayMyBaTU HOBI CMa4yHi CTpaBu
108. MpunMaT BaHHY 3i CBiYKaMu 1
apoMaTHUMM Macnamu

109. NonuBaT OOBro KaBy

110. MOBHOWIHHO NOCHIAATH, HiIKyAU He
nocniwarmum

110. MocTaBuTK Namk abo HanucaTn
KOMEHTap NAWHI, AKy No6ULL | noBaXaeLl
12. NepernapaTtu cTapi ciMenHi poto

N3. MpokuaaTucsa nig Tenno KOBAPOIO B
NPOXONoAHiN KiMHaTi 6e3 6yaunbHUKa

4. MpokupaTUcs Bif ACKPaBOro COHAYHOro
cBiTNa

115. MpautoBaT¥ B KOMaHAi | AyMaTu pasoMm

UA 7~ MH

135. CHigaHKW: NpuayMyBaTu, cepBipyBaTu i
He rocniwarym HacoNooXKyBaTUCS

136. CnyxaTu 9K CTapLui po3noBigatTb Npo
CBOI MOJOAICTb

137. CTaBuUTU Nogam namku i nucaTtm
KOMEHTapi B COL,. Mepexax

138. CninkyBaTuca 3 A4iTbMu

139. CniBaTV KOTUCKOBI

140. CniBaTu cobi nig Hoca

141. CknapgaTtv nasnm

142. TaHUOBaTU iIMMPOBI3OBaHUM TaHeUb Nig
ynobneHy Mysmky

143. YBIMKHYTU NPUPOLHI LWYyMU: NINCTS,
npw6in, AoLL, NTaLlKK, AKi LBIPiHbKalOTb Y
nici, Bogocnapg,

116. MniTKyBaTH 3 NIOAUHOIO, IKa 3PO3YyMIE
17. NpuayMyBaTU HOBI CTUNI ogary

118. MocTaBUTU XOPOLLUUIN MY3UHHUIN
NAennicT 3paHKy 3aMicTb ByaAuibHUKA
19. Pagitn 3 apibHUUb

120. PO6UTHK e OOUH KPUXITHUI KPOK A0
Mpii

121. Po6UTKM 3anacu, 3arotoBKu

122. Po6uTK 3apanky

123. PO6UTU CMiLWHI | KpacuBi cendi

124. CMiaTuca pa3oM Hag AKUMUCH
oypHUUSM



145. LlikaBUTKCA noroaoto

146. YuTaTn WoCh HoBe

147. YvTaTu cTaTTi | NiTepaTypy 3 Ncuxonorii
148. YinaTtun M'aki i NPUEMHI TeKCTypWU,
DoCnimKyBaTH ix

149. XoauTun B 3py4HOMY i KpaCUBOMY
fLoMallHbOMY oana3i

150. XoouTu B Pi3HOKOSIbOPOBMX LLKapMneTKax

UA 7~ MH



