TEXHIKU TA IT'PU JUIA 3HATTA CTPECY I TPUBOI' YV IUTUHA

VY KUTTI IUTUHU TOCTIHHO BiAOYBAarOTHCS PI3HI TPUBOXKHI Ta CTPECOBI MOIi.
Mama Buiiniuia Ha poOOTYy, CiM'sl TIepeixana B IHIIWNA palioH, HAPOKYETHCS MOJIOIITNI
Opar abo cecTpa, TSHKKO 3axBopiga 0adycs. AKTyaJbHOI CTPECOBOIO TOMIEI0 HA
CHOTOJIHI € OTOJIOUICHHSI BOEHHOTO CTaHy B KpaiHi. Mu He B 3M031 3aXUCTUTH AITEH
BiJl BCHOTO, III0 MOXKE€ BUKJIUKATH y HUX TPHUBOTY, aj€ MU MOXEMO JOMOMOITH iM
MEePEKUTH CTPECOBI MOJIIT 1 BUMTH 3 CyTHUYKU 3 HUMH TICUXOJIOTTYHO OUTBIN CTIHKUMHU.
Sxmo BU MOMITWIM, IO Balla JUTHHA CTajla OUIbII TPUBOXKHOIO, arpecUBHOIO,
nepecTtajga JUIMTHCS 3 BaMU TUM, IO ii JISKae€, 111 HECKIAAHI IrpU JTOMOMOXKYTh il
CIIPABJISATUCS 31 CKIQAHUMHU JJIA HEi eMOIlisIMH. 3amaciThCs 4acoM, TEPHIHHAM 1 —
rpaure.

1. Pociuna

BuxopuctoByemo Meradopy pocCiuHH, IyCKae KOPIHHS B HOBOMY MICIIi.
TBopuMO Ka3Ky (MaJifOBaHHS, JINUMO 3 IUIACTHIIIHY - DJIWHHU, BHKOPUCTOBYEMO
IPUPOJIHI MaTepiaan «OKHUBISIEMO» iX HakJIEeHKaMH - BIUKaMu a00 MaJIOHKAMH) TIPO
3epuarko (Ksitui abo JlepeBue), sike MepecajkyroTh B IHIIMA TOPIIMK (HOro
MEPEHOCUTh BITEp, IO MEPEBO3SITH PiAHI 3a co0010), 00 morisaarv 1 g0atu. AGo
HACIHHSAYKO CaMO BIANPABUIIOCS OJOPOXKYBATH.

Kazka npo Te, sik nepeBiie NPUAUBISETHCA 10 HOBOTO «TPYHTY», PO3IUBIIAETHCA,
XTO TOpyY pocte, myckae kopiHHs. [IpmwkuBaerbes. I 3 yacom moumHae 1BiCTH, 10
HBOTO TMPUJIITAIOTh JIPy3l — MTaxu, NPUXOASATH 3Bipi... SKIIO AepeBo, 3a CIOBaMU
JTUTHHH, BiTUyBa€e ceOe HE3aTUIITHO 1 HEOS3MEUHO, MUTAEMO — 110 O HOMY JOTIOMOTJIO,
MOKJIMBO, MapKaH, MOXJIMBO, aHrel, (est aepeB, MOXKINUBO, gopociuil apyr. (MoxkHa
MICHs MPaKTUKHU TIIIATH 10 peaibHOTO JIepeBa, MOB'SI3aTU CTPIUKY, OOIMHATH #orO,
MIOTJIAJIATH).

2. JIIH1g KATTS

JliTH, 10 TepeHEeCHn CTpec, KaIlCyTIOIOTCS B MUHYJIUX TPAaBMATUYHHUX TOMISX.
Bonu HiOu BimokpemiieH1 Bij peaibHOCTI. [loBepTaeMo iX y «CHpaBXHE» TPOIO —
«THISA XKATTY. {10 MpakTuKy MOXXHA pOOUTH TIIBKH TOJII, KOJIU Y IOPOCJIOTO € 3arac
yacy Ta pecypcy. Hutoukoro abo JIOBror CTPIUKOIO BHUKIQJAEMO PIBHY JIHIIO.
(ImeaslbHO BHUKOPUCTOBYBATH TIPJSHAY 3 BOTHHUKAMH, CBITATHCS). B 3amexHOCTI Bij
TOTO, CKIJTbKM JUTHHI POKIB — CTaBMMO Ha JIIHII ICKpaBl IpeAMETH (MOXKHA B3y TTS) —
yepes Kibka KpOKiB OAWH BiJ ogHOTO. KUJIBKICTh MO3HAYOK 3a KUIBKICTIO POKIB + 1
(depe3s pik Bijg pealbHOTO BiKY) 1 +1 yepe3 5 pokiB Bij peabHOTO BIKY.



JliHis 3 HUTOK MOBHHHA OyTH HabaraTo JOBIIE, HIXK MTO3HAYKH BiKy. J{uTHHA cTae
Ha TEpIIy «TOYKY» — MH il Harajyemo, o I TOo4Ka, e i BCboro pik. Ha mpomy
MICIIi MaJIFOK TUTBKHU MTOYUHAE XOTUTH (IUTHHA MOXKE MPUCICTH, TPOCUTHUCS HA PYUKH,
00OB'I3KOBO OOIWHSATH ii, SIKIIIO BOHA IMOMPOCHUTh. MOXHA HaBITh JIaTH TOIUTH BOIH 3
TpyOoukn). ITo mMipi mpocyBaHHS 10 JiHIT, TUTHHA POMPSIMIISIETHCA.

Ha xoxHiii 3ynunii — roopumo mupi ciosa. «O! Ille onun pouok! Sk s T061
paawuii. [lporopiu v cTap/a ...(TOBOPUMO SKECH JOCSITHECHHS )».

OOOB'SI3KOBO TPOXM JOBILE MOCTOSTU Ha MO3HAYIl PEaJbHOrO BIKY... A MOTIM
JTUTUHA POOUTH KPOK Y MailOyTHE « — 6aTbko Kaxke — «O! Tu Oyzaenn TakuM IacITUBUM
nopociaum!». MoxIMBO, IXOMUTH IUTUHY HA PYKHU 1 «IIEPENIETITH» HaJl HUTKOIO. ...

Jliist giTedt, 1o BMIIOTh YUTAaTH, MOXKHA PO3KJIAJATH HA BIIMITKaX POKIB Mamipiii 3
HAIMMCaHUMU MOOaXaHHSIMU a00 PECypCHUMHM CJIOBaMU. BiibIn mpocTuii BapiaHT —
HaMaJIbOBaH1 KPEUI0I0 «KJIACUKWy. JIUTHHA cTpuOae B KIITUHKY BIKY. Y IiH KIITHHII
11 YeKae NEPEBEPHYTUH JINCTOK 3 MAJIFOHKOM, CIIOBAMU, CEPACYKOM, CIOPIIPU30M, SIKUN
notpiOHO BigkpuTu. OcTaHHS KIITHHKA - HAaMaJbOBaHI PaJliCHI CHUMBOJIM.
(ITo-cexperty: nie nuBoBMKHA rpa aiua Jus HapomxkeHHs).

3. Irpu 3 ocobor0

Ha o6muuui mgroguHu OyIb-SIKOTO BiKY, IO MEPEHECIH TpaBMaTH3aIlil0, MOXE
3acturatn Macka. (ITocriitHe Oaliayke abo 3acTuIiie B OJHIM HEBU3HAYEHIM eMOIii
BHUpa3 o0nuyusi). B Takomy BUNaaKy OyIyTh KOPUCHI OY/Ib-SK1 «IIJIACTUYH1» TPH.

MoxHa modyatu 3 PO3MHUHAHHS IIIMAaTOYKa 3BUYAMHOTO TUIacTwiiHy. [loTim,
«TEePETBOPIOEMO» JUTHUHU Y TUTACTHWIIH. 3 HOTO JIMYKA «BIIIILTIOEMO» Pi3HI (HopMH
(cMHKa€EMO MIIYKH, TPOCUMO HATYTH MIOKY...)

I'paemMo B KOHKYpPC «KpHUBISIOKY». KopurmMo pa3oM 3 AUTHHOIO Pi3HI UK.

Macku. BukopuctoByeMo TOTOBI, BHpizaeMo, po3dapOoByemo. JluTuHa BuOUpae
MacKy CBO€i «CWJIN» — XOIUTh, TOBOPHUTH, JKECTUKYMIO€ 3 1iei poumi. [loTiM omsrae
MacKy «CJIaOKoCTI» (HampuKiaa, cTpaxy). [oBopuTh Bia iMmeHi miei macku. Ilotim
3HIMae Macky. B kiHIll poOoTH MM 3amuTyemMo, a koim 0 ToO1 3HajgoOuiacs rmepiia
Macka? sIK BOHa MOXKE JIOIOMOTTH APYTUi Maci?

Craemo aktopaMu 1 poOMMO MaJeHbKYy TIOCTAaHOBKY OynIb-KOi Ka3KH.
Haiinpocrima - pinka, pykaBHuKa...



4. IIpocrTi cBsiTa

Y noauHuM, sSKa TepeHecia BaXXKUM JOCBIJ, YacTO BHUHHUKAE BITUYTTS
HEMOXUIMBOCTI PaJOCTI B MallOyTHBOMY Ta «3paju» Mepell Ba)KKOI IMoiieo ado
THIITUMHU TTOCTPAXKJATUMU JIFOIbMU, BEJIMUE€3HA ITPOBUHA 1 OMIp, SKIIO JT03BOJIUTH COO1
HaBITh TPOXH 3a/I0BOJICHHS.

Ham BaxnmuBO JOMOMOTTH [ITKAM 3HOBY JIO3BOJUTH coOi panictb. He
BIJTYYBAIOUYX MIPOBUHM TIEPE]l MUHYIUM a00 TUMU JIIOJIbMU, SIKUM CKJaaHimie. Pooumo
cropripu3u Ommu3bkuM. DoKycyeMo yBary Ha JIOCATHEHHSX (3alHCy€e€MO, MATIOEMO iX),
BiJI3HAYA€EMO, 110 OYJIO TAPHOTO 32 JCHb.

Buranyemo cpsra.

Hampuknan, cBsITo 3actuiaHHs Jikka. CBITO 30WBaHHS TOMIYIIKH, CBSTO
MUJIBHOI MTHU Ha II0KaX, CBSITO BMUBAaHHS 3yOHOI IIITKU. CHEIIaJIbHO POOIIO aKIIEHT
Ha «TUIeCHOCTI». YacTo TpaBMOBaHI1 JITH a00 MOYMHAIOTH Jy>K€ PETEIbHO MUTHUCH,
a00 YHUKAIOTh TEMHU MUTTS, YUCTOTH, IOTUKIB JO T1JIA.

5. KonmsopoTeparist

JIUTHHa 4YacTo «3aBHCA€» B MHHYJIOMY, II€PECTAlOuM 3BEpTaTH yBary Ha
TOTOYHHII JIeHb. JJOCBi BaKKOr0 MUHYJIOTO HEPEHOCHTh B pealbHicTh. oro mormss,
H10M 3BepHeHul ycepenuny. [lokazyeMo AUTHHI «IJTUH Yacy» 1 PIKCYyEMO Ha KO)KHOMY
IHI, OXXUBIAEMO TMouyTTs. Hampuknaa, KOKHOMY JIHIO JA€ThCA NEBHUU KOJIP.
[Ipunyctumo, cepena — yepBoHa. [IpoTarom 1HA, IIyKaEMO YE€pPBOHI IMPEIMETH, IMO
YEpBOHI MPOYKTH, CaMl BUKOPUCTOBYEMO YEPBOHUM KOJIIP B O/I5131, aKCECyapax.

6. Tu ne?

Jlns ¢dikcarii Ha IbOMY YacTo rpaeMo B Ipy «Tu ae?». CTaBUMO HECHOIBaHO, B
OyIb-sIKUN Yac THS MUTAHHSA — «TU 1e?». BiAmoBiah MOBUHHA MOYMHATUCS 31 CIIB «S
TyT!». Jlam Kijgpka MPOMO3UIIN MPO L€ «TyT», 3 OMHCOM DPI3HUX MOJAIbHOCTEH —
apomar, CiyX, TiJIeCHICTh, cMak. Hampuknan: S TyTr. YV KiMHaTi, CHIKY Ha M'SKid
HOAYIII 3 KOMI'IOTEPOM Ha KOJIIHAX, iM COJIOAKY ATOY.

7. CknagaeMo po3Kia

Jliist crabinmizarii cTaHy, MOBEPHEHHS OMOPH 1 3HATTS TPUBOTH JUTHHI MOTPIOHO
ounpme 1H(oOpMaIi 1 30BHIMIHS «HependadyBaHICTh». TOOTO OCUTh UITKUH



po3nopsiok AaHs. | Oyap-sika cTpykrypa. Te, 0 MOXKHA 3allJlaHyBaTH — IUIAHYEMO.
OO0oB's13k0BO TIOMEpEKAEMO TMPO 3MIHM B IUlaHax. Bu moxere 3podutu pazom
PO3KJIaJl, MIPUKPACUTH MOTO, JOPYUUTH AUTHHI CTEKUTHU 32 BUKOHAHHSAM 3ayMaHOI0 —
1I€ XOpolla MPaKTHKA.

8. INpnaana

bararo npitelt moTpeOytOTh OUIBIIOIO CHUIKYBAaHHSA, aj€ YHUKaIOTh KOHTAKTy. Lls
MaJieHbKa TPAKTUKA MiAiiAe 1 JUIsl COPOM'S3IMBUX TITEH, 1 JUIsS amamnTaiii 10 HOBOi

TPYIIH.

Bupizaemo 3 mamepy TipiasHAY-4OJOBIUKIB, SIKI TPUMAIOThCSA 3a Pyku. MoxkHa
HaMaJIlOBaTH JIMYKA, MOKHA HAIlMCAaTH IMEeHa Jpy3iB, POAUYIB, JiTel 3 rpynu. Tak mMu
CTBOPIOEMO MeTAOpy 3'€AHYBAHOCTI — «MH PA30OM.

9. Kpanenwka apbu

JUis 3HATTA Hanpyrd, po3ciabieHHs, TpaHcdopmarlii ¢ikcamii Ha OIHOMY
nepexuBaHHi, crani, noaii. Kpanaemo akBapenbHO0 Gap0O0r0 y BOAY, pO3DISAAEMO
BI3€PYHKH Ha BOJi, CIIOCTEPIraEMO 3a THUM, SIK po3uuHsaeThes (papOa. byne 310poBo,
SIKIO MOTIM 3 AUTHUHOIO MPOTAHIIOBATH, MPOXKUTH TUIACTUKOIO Tija pyx (apOu y BO/II.
Hexail nuTrHa CBOIM TIJI0OM MOKaX€e pyX XBUJIb aKBAPEIbKH.

10. Binoutkn

[Ile ogHa ay’ke MpOCTa €KOJOTIYHO- «BITHOBIIIOIOYA» TEXHIKA, JOIIOMAarae 3HITH
3a00poHy Ha (paHTa31r0 Ta MOYYTTH.

TpaBMoBaH1 0N 3aMOPOXKYIOTh UYTJIMBICTb — SIKIIO S I03BOJIIO COO1 BIAUYBaTH,
pazoM 3 paNICTIO MPOSBIATHCA CTpax, OUIb 1 37ICTh. A TakoXX CTBOPUTH MeTapopy
«bararoBapiantHocTi». (Ile 1 TexHika ngomomarae y poOOTI 3 HEBPOTUUYHUMHU
3aropamm).

3anyproeMo maipuuk y ¢apOy abo OypsikoBuit cik. CTaBUMO Ha apKyll KijbKa
BIIOUTKIB TajiburKa. 3alUTyEMO, a 1110 MOTPIOHO JOMaJIOBATH, 00 BUMIILIN ITOPOCH,
3a€llb, J1e01/1b, pruodKa...

11. Mantoemo Ha TeMHOMY a00 YOPHOMY Manepi

Kpeitnoro, macremnio, ryammnto. byab-ski temu. lleit merom gomomarae B
TpaHchopmallii TPUBOTH, BHUBOJUTH «HA MOBEPXHIO» 3aKalCylbOBaHU cTpax. 3
TEMPSIBU HEB1IOMOT0, MUHYJIOTO, CTPAILIHOTO, BUCTYIIA€ IIOCh HOBE 1 ICKPAaBe.



Mertadopa: 3 TeMpsIBU HOUY1 HAPOIXKYETHCS HOBE KUTTS - JCHb.

12. BigmyckaeMo y HE0O

MuHynmuil TOCBIJ CKJIAJHO BiAnmycTUTH. JIfonmMHA, M0 Tepexuiaa TpaBMy abo
BTpAaTy MOXKE MMOYMHATH «UIIISATUCS» 3a TE, 110 BBAXKA€ BAXKIUBUM 1 jgoporuM. Ham
notpiOHa Metadopa «BIAMYCKaHHS 3 PAAICTIO — KyJIbKU. Biamyckaemo y HE0O KyIbKH,
MyCKaTH KOPaOIUKHU O PIYILl...

13. IToBepTaeMo 1A€HTH(IKALIIIO

Po6ora 3 iM'sm. Ilumiemo B croBmumk jiTepu iMeHi. Ha koxHy OykBy 1MeHI
3raJyeMo SKyCh PECYpCHE SKiCTb.

Hampuknan: BAHS - VBaxkumii, Axyparauii, Hisxkawmii, SIckpaBuii
14. TlepeTBOproeMocs B CyIep-repois

YacTto auTHHA, M0 TIEPEXHIIa CKIATHUN JTOCBiJl, CTUKAETHCSA 3 IiABHUIICHOIO
TypOOTOIO 1 yBarorwo, 3 TUM, IO JOPOCIHI 3a Hei 6araro 4oro poOisaTh. Taka AUTHHA
crtae OB 1H(QAHTUIBLHOI, IMACHBHOIW. BaXIWBO HE MNPOBOKYBaTH B JUTHHI
«HaBYCHY 0€3MOPATHICTHY.

Koxxna 3pobnena came HEro fist Jae pecypc ais ii MaiOytHboro. He podumo 3a
TUTUHY TE, 110 BOHA MOXke pooutu cama! Konu nutuHa kaxke — «He MOxKy! He Buiiae!
JIOTIOMO>KHU ! », KOJIM HUE 1 YXUJSETHCSA Bif Iii — TpaeMo B Tpy — «IlepeTBoproemocs Ha
CYTIEpMEHIB.

«3apa3 s Tebe, a TH MeHe NepeTBoproell B cynepMmena. [loTpiOHO TubkH 3'icTh
(LLyKepKy, SIr0[ly, BATAMUHKY, BUIIUTH CIK, MOPC....).

«Y Tebe OynyTh sAKiCh HaA3MIOHOCTI? Y MEHE — NMePEHOCUTH MpeaMeTh. JIuBUCH
— s TIEPEHOITY II0 KOP3UHY 3 OUTM3HOI0 Yy BaHHY. A y TeOe — naBail — MBUAKICTD. | TH
IIBUJIKO 3MOoxken iTh? (Beraru 3 nikka, OAsSTTUCS, TTOICTH...)»

15. I'paemo y maimoka

YacTo miacBIAOMICTh JIITEH MEPEHOCUTH iX Y TOM BiK, KOJIU BOHH OYyJIH IIACTHUBI 1
KWIH y BITUYTTI Oe3MmeKku. BoHM MOYMHAIOTH IMOBOJMTHCS, SK MAJIFOKH, CIOCIOKATH,



MPOCUTHUCS HA PYYKH. MU IpaemMo 3 JTUTUHOK y «MaJtoKay, JaEMO €Heprii-Cui Horo
JTUTSAYO0T YACTUHU. A TIOTIM «IIEPETBOPIOEMO HOTO B IOPOCIIOTO.

JlaeMo TUTHHI MOXJIMBICTh KOMaHyBaTH — CKUIBKU KPOKIB MTH (I'pa «BEJIETHI —
JUTITYTHY ), CTAEMO Y Hel «MaJluM KyXapeM» Ha KyXHi, Ja€MO 1l MOXKJIUBICTh OOMpaTH
MapIIpyT IPOTYJISHKY (MOXKHA HABITh JJaTH KEPMO - KPHUIIKY BiJ KaCTPYil B PYKH).

16. 3akoHOMIpHUIA eTar

Arpecisi - TIyKaeMoO CIIOCOOM EKOJIOTIYHOTO TIPOKHMBAHHSA — KJIAIaTH
OynpOaIkaMu ymakoBKH, OUTHCS TIOTyIITIKaMU, 30MBaTH KeIIl, 3a0UBATH «IBSIXH.

Crpax ry4yHHX 3BYKIB — ITPH 3 OIUIECKAMU, MY3UYH1 IHCTPYMEHTH.

Ctpax DOTHKIB — ysABIsiEMO, 0 #ae momuk. Crovarky BiH CTyKae 1Mo pyKam
JTUTUHU (TIOTyIIEUKaMU TaJbIlIB CTYKaEMO IO pyKaM), IMOTIM IO BChOMY TiTy. Jlomuk
MOXKe OyTH Pi3HOT CHJIH.

17. Ctpubxu

TpuBOXKHI AITH 1HTYiTHBHO OOMparoTh s cele irpu 13 ctpulOkamu. [ns Hux
BaXJIMBO cTpuOatu Ha OatyTi (a00 3aMmicTh OaTyTa BOHU 00epyTh J1kKO). CTpuOKu
3HIMAIOTh HAIPYTy, JaI0Th MOXJIMBICTh BIAYYTH OMOPY Ha CTOIY, «HEBArOMICTb» MpPH
CTpuOKax BIUIMBAE Ha CTOBOYpOBI CTPYKTypH MO3KY. 3aMmiCThb 3a00pOHU cTpuOaTH,
MOKHa CTBOPHUTH «CIELIalibHI MicUs Ui cTpuOaHHs». Hampukman — «TyT MoxHa
CcTpuOATH HA OJHIN HO31, HA ABOX..)...

[ToTpiOHO BpaxoByBaTH, M0 NUTHHA OyJe MPOCHUTU rpaTtd ad0 YUTATH Te, IO IS
Hel Ba)KJIMBO 1 LIUTIOIIE, 10 KiJbKa pasiB. Jlopocnuii Tepruisyue 1 paJicHO rpae 1 YuTae.
JlutnHa He Oyne rpatd B rpy, IO BUKIWKAE y Hel eMoillii, 3 SKHMH BOHA HE TOTOBA
Brioparucsa. CTaBUMOCS JI0 IOTO 3 [TOBAroko 1 He HAIOJIATAEMO.

(3a Cgitianoto Poiiz)



