308HIiUWHe He3anexHe ouiHroeaHHs!

SK nNigTPUMATU CBOKO ANTUHY?
( ncuxonoeivyHi nopadu 6ambkam)

LaHoBHi 6aTbku, ncmuxonoriyHa nigTpMMKa - Uue OAuH 3 HaMBaXKIMBILLIMX YMHHUKIB, LLO
BM3Ha4alTb YCNilWHICTb Bawoi gutuHu nig 4ac 3gadi 3HO. [JocuTb 4acto My CTBOPHOEMO
CUTYyaUito 3aneXHOCTi Y BaLOT AUTUHW, HaA KLWITanT, - «SKLWO TU ..., TO...», HAB’A3YEMO HepearibHi

CTaHOapTu, CynepHunuTBo i3 pOoBECHMKAMMU, - «NOANBUCD, SIK IHLI CTaparTbCA...» TOLLO.

BogHovac cnpaBXHA NigTpMMmKa MOBWHHA I'PYHTYBATUCA Ha NiAKPECrneHHi 3aibHocTen, Ta
NO3UTUBHUX CTOPIH AUTUHW. [MiaTpyMyBaTK CBOIO OUTUHY - 3HAYUTL BipUTU B HbOro. liaTpnmka
3acHOBaHa Ha Bipi B MPMPOMKEHY 3A4aTHICTb 0cobwu gonatm XUTTEBI TPYAHOLLI NpW NIATPUML
TUX, KOro BOHa BBaxae 3Hadyywmmu gnsa cebe. [Jopocni makTb Harogy NpOAEMOHCTpyBaTu

OWTUHI CBOE 3a40BONEHHSA Bif il AocsArHeHb abo 3ycurb.

[HWWMIA WnNax - HaBYUTK NigSiTKa cnpaBnATUCA 3 Pi3HUMU 3aBOAHHAMMU, CTBOPUBLLN Y HBOIO

yCTaHOBKY: « T MoXxeLl Lie 3pobuTu!».
LLlo6 npoaeMOHCTpyBaTU CBOIKO Bipy B AUTUHY, 6aTbKWU NOBUHHI 3pOOUTHU HACTYMHe:

e O6Gepiratn cBOK OUTUHY Bif HaAMIPHOT TPMBOXHOCTI, afXe Le MOXe HeraTMBHO BMSIMHYTU
Ha NPOXOMKEHHA TeCcTyBaHHA. [UTUHI 3aBXan nepenaeTbCs XBUNIOBaHHS BGaTbkiB, OgHaK yepes
Opak XUTTEBOro OOCBIQY BMoOpaTMCA 3 HUM 1M 3HA4YHO cKnagHiwe. ToX cTaHbTe ANA Hei

NpuKNagoM ypiBHOBaXXEHOCTI Ta BNEBHEHOCTI.

o[ligTpMMyliTEe BNEBHEHICTL ANTUHWN Y BMIACHUX cunax, 4YacTiwe XxBaniTb, NigbagbopronTe.
ADxe cTpax npunycTUTUCA MOMWUIIKU MiOBULLYE WMMOBIPHICTE peasibHO MOMUIIUTUCA Mg 4vac

TeCTyBaHHS.
» 3abyTn Npo MUHy”i HeBAAYI CBOET AUTUHM.

» [lonoMorTM AWTUHI 3HAWTWM BMEBHEHICTb Yy TOMY, LLIO BiH/BOHA CMpaBnsiTbCs i3 TUM 4uM

iHLUMM 3aBOAHHSAM;
* [Mam'ataTn Npo MUHy”I ycnixu i noBepTaTuUcs A0 HUX, a He 40 NOMUSIOK.

IcCHylOTb cnoBa, ki 0cCobnMBO MNIATPUMYKOTL AiTen, Hanpuknag: «3Hawoum Tebe, A
yNeBHEHUI, WO TM Bce 3pobuw gobpe», «Tu 3Haew ue gyxe gobpe» towo. ligTpumysatn

MOXHa TaKOX 3a JONOMOroK OOTUKIB, CYMICHUX Aii, TOLLO..



NMam'ATanTe, OCHOBHI MNpaBuna MNCUXONOriYHOI NIATPUMKK, AKIi € 0cobnmBo

BaXXNMBUMMU B Nnepioa NiAroToBKM A0 iCNUTY:

* [Npuainite guTKHI yBary (UikaBTecs i HACTPOEM, CTaHOM 340pPOB'A, NposaBnsnTe TypboTy

npo ii noTpebn).

» 3abesneyte Bawin antuHi micue ana poboTun, npocnigkynte, Wwob HIXTO i3 AOMaLLHIX i

He 3aBa’<aB.

* KoHTponiounte pexum niaroToBKu BUMYCKHWKa, He LlOﬂyCKal;'lTe nepeBaHTa)XXeHb,

NOSACHIOMTE, WO 060B’A3KOBO HEOOXIAHO POOUTM NEpepBU, 3MiHIOBATX BUAN 3aHATD.

« PaHkoBa 3apsigka, CropT, MPOrynsiHKA, He MOBUHHI OyTU BUKIHOYEHUMMU i3 LLIOOEHHOIO

rpadoika nig Yac nigrotToBKM 0 34adi TECTiB.

* 3BepHiTb yBary Ha xapyyBaHHA AuTuHuW. [logbante, wob Booma Oyna MNoXuBHA i
pi3HOMaHITHa Ka, WO 3abe3neunTb 306anaHcoOBaHWI KOMMMEKC BiTamiHiB. [lam’aTanTe, WO Taki
NPOAYKTHU, ik puba, cup, ropixu, Kypara ToLo CTUMYIIOTbL pOBOTY rOfIOBHOIO MO3KY. Mpy LbOMy

He 3MoBXWBaWTe CoroaoLLaMm i GOPOLLHAHUM BUpOoGamu.

« 3anuwTe Ans OATUHM Ha nepiod icnuTiB MiHIManbHUIA Nepesnik gomallHix 0boB'a3kiB,

AasanTe in 3po3ymiTu, Wo obepiraeTe ii.

« [lonoMoXiTb AUTMHI PO3NOALINMTN Yac MiArOTOBKM BIiAMNOBIAHO OO0 NEeBHUX TeM. [yxe
BaXNMBO ANs  AWTMHM  HaBYMTUCA POBUTM MNEBHI CXEMaTWYHi  HOTaTKW, BidyasnibHO
BnopsigkoByBatn mMatepian. OCHOBHiI hOpMyriv, MOSIOXKEHHA MOXHa BUMUCATM Ha FINCTOYKM i

NMOBICUTU Y PIZHUX KYyTOYKaX BaLLOro AOMYy.

* [lpnabanTte pi3HOMaHITHI TPEHIHrOBI MartepianM no TecTyBaHHO (30ipHUKK TecTiB).

Benvke 3Ha4YeHHs1 Mae WwoneHHe TPpeHyBaHHA OUTUHU NPAKTUYHO NnpauoBaTn i3 TecTamu.

« CTexTe 3a camMonoyvyTTaM OUTUMHM Ta rpadpikoMm 11 HaB4aHHA, abu BYacHO 3anobirtu

nepeBTOMI. BYiTb AUTUHY NpaBUITIbHO OPIEHTYBATUCS Y Yaci | po3noainsaTn CBin Yac.

oCTeXTe 3a pauioHOM XapyyBaHHS OWUTUMHW, amKe nig Yac iHTEHCUMBHOIO PO3YyMOBOIO
Hanpy>XeHHs OpraHiam, WO PpocTe W pPO3BUBAETLCA, MNOTPEOYE MNOXUBHUX PEYOBUH i
3b0anaHcoBaHOro Kommnnekcy BiTamiHiB. Jlikapi pagaTtb BxuBaTu Oinbwe pubu, cupy, ropixis

Ta Kyparu, siki CTUMYnioITb pOBOTY rofIOBHOIO MO3KY.

* BupaxanTte rotoBHIiCTb OMOMOITH | JONOMaranTe B Pi3HUX MUTAHHAX Mi4rOTOBKM.



» PoskasyinTte npo cBi Aocsig 34adi icnuTie, Ae ue gopeyHo. PoskaxiTe, WO BY BigyyBanu
nepen icnutamn. BogHovac, He BungaBanTe CBOrO XBWUITIOBAHHS nepen AHEM 34adi TecTiB | He

nepeHocbre TMM CaMM CBOE XBUJTIOBAHHA Ha OUTUHY.

* [1parHiTe Bupaxatn yneBHEHICTb B curax, He nskanute nposanoM. He nepexusanTe 3a
KiNbKiCTb 6aniB, Aki ANTUHA OTpMMae nicnsa TeCcTyBaHHSA. [AMTUHA NOBMHHA 3HATW, WO KiNbKIiCTb

0anis He 3aBXAW OCTaTOYHUN | KIHLEBMIA BUMIP 1T MOXITMBOCTEWN.

» [lante OUTWMHI HanepedoOHi TeCTyBaHHA MOXIIMBICTb MOBHOLUIHHO BignounTn i gobpe
Bucnatuca. | nam'ataete, HaWrosioBHiLLE MNOHU3UTU HaNpyry i TPUBOXHICTb OUTUHWU i

3abe3ne4nTyn BiANOBIOHI YMOBM ANSA 3aHATb.



