KOHCYINbTALUIA ANA BATbKIB “MNMOPAOU BATbKAM LWWOAOO
OPIAHI3AUII NPOrYNAHKN”

nigrotyeBarna iHCTPYKTop 3 dpisnyHoro BuxosaHHs bakaHosa B.A.

Y Haw yac gitm gyxe mano npoBogsTb Yacy Ha CBPKOMY MOBITpi. BoHu
Bi4al0Tb nepesary rapketam Ta irpam y npUMILLLEHHI, BBaXkato4un ixX BinbLu
NpuBabMBMMU, HXX MPOTrYNsHKA Ta irpyn Ha BYnuLi.

Ane nocTinHe cnAiHHA (3a NapToto, 3a KOMM'KIOTEPOM YK 3 TenedoHoM) Ta
nepebyBaHHA B 3aKpPUTUX MPUMILLEHHAX HEeraTMBHO MNO3HAYa€ETbCA Ha
300pOB’T ANTUHKM (SIK 3apas, Tak i B ManbyTHbomy). Kpim Toro, HebakaHHSA
AiTen rynatm Ha BYNWUi 4acTo NpuU3BOAUTb O KOHMIKTIB i NOripLleHHSs
CTOCYHKIB 3 6aTbkamu.

Ak ke 3anobirth ubOMy W MNEpPEeTBOPUTM MPOrynsiHKy Ha ogHe 3
yntobneHunx 3aHaTbL? Po3bnpaemoca pasom.

‘-Iomy TaK Ba>XIMnMBO TyndTn 3 OUTNHOO?

Hacamnepen BapTo 3pO3ymiTW, YOMY MNPOrynsiHKM € 06O0B’sA3KOBOMO
CKNagoBoOK pPeXuUMy OUTUMHU. Ta W He nuwe OUTUHU: AOPOCINUM TaKOX
HeoOXxigHO rynatn xoda 6 30 xBUNUH WoaHA. Apke nig Yyac NPorynsaHkyU Mu:

1) AnXaemMo CBKMM NOBITPAM ( Ha BynuLi NOBITPs, 6€3 CyMHIBY, YMCTILLE,
HDDK Yy 3BUYaHIN KBapTUPI);

2) o4MLLYEMO INereHi Bi4 OOMaLUHBbOro nuny, anepreHis, Gaktepin Ta
IHLLUMX WKIONUBUX YaCTOK, NMPMXOBAHMX Bif HALLUX OYeEN;

3) OTPMMYEMO XUTTEBO BaXkNuBun BitamiH D (ocobnmeo HeobxigHu ans
NMOBHOLIHHOIO PO3BUTKY OpraHiamy, Lo pocTe);

4) akTmBidyeMo OOMiHHI npouecn i nokpawlyemo poboTy BCbOro
opraHismy;



5) CTUMYMNIOEMO Di3NYHY aKTUBHICTb, WO CPUAE 3MILHEHHIO IMYHITETY i
cepLeBO-CYAVHHOT cucTemMu;

e PerynsapHi nporynsiHkm pobnatb opraHisaMm OAUTUHKU Binblu CTIMKMM B
B6opoTLOI 3 Pi3HMMN 3aXBOPHOBAHHAMM.

6) po3BMBaAEMO KOOpAMHAL, peakuito i TpeHyemMo odi, 3anobiratoum
npobnemam i3 30pom.

e TaKk, YMUCNEHHi [OOocCrnimpKeHHs [OoBOoAATbL: Mionia (KOPOTKO30pICTb)
Nporpecye noBifbHile B TUX AiTen, Ak yacTiwe OyBatoTb Ha CBKOMY
nogiTpi. CneuianicTu npunyckawTb, WO LbOMY CNpUsie NPUPOAHE
OCBITIIEHHA Ta MOXNUBICTb ANBUTUCA Ha OO’ EKTU BAANMHI.

7) Kpim TOro, BMxo4s4yM WOOHA Ha MNPOrynsaHKy, mMu 3anobiraemo
©e3coHHto. [iTun, aKi 3a Oyab-sKoi Noroan rynsatTb, CiNaTb HabaraTo Kpalle
| AKICTb IXHbOrO CHY 3HA4HO BMLUA, LLIO CMNpUSE Kpawomy BigHOBMEHHIO
opraHiamy.

Ak My 6aummo, ans QisnYHOro Po3BUTKY NPOrynsiHKa € AyXXe BaXKnBOHO.
A siKka T ncuxornorivyHa LiHHICTb?

Mcuxonorn 3aneBHATb, WO MNPOrynsHKa € TakoX MOTY>XHUM 3acobom
NCUXIYHOrO PO3BUTKY AUTUHW. [lig Yyac Hel OuTuHa MOXe BUNUTU 3a MeXI
3BMYHOrO, BIOKPUTWM HOBE, OTpUMATW iHOMBIOyanbHUMA LOCBIO — BIiOYYTH,
cnpobyBaTtun, 4OTOPKHYTUCS A0 TOro, WO 1T OTOYYE.

Tak, npakTniyHur ncmxonor Bipa [locoxoBa 3a3Havae, LWo nig 4ac
NPOrynaHkn gUTUHa nisHae cebe Ta JOBKINNA, 30KkpemMa:

e OTPMMYE Pi3HOMAHITHI Big4yTTHa Ta eMoLil Big TOro, WO BOHA noyyna,
nobaynna, cTBOpUa BNacHopyY, BigTBopwuna nig yac rpu;

® pO3LUIMPIE 3HAHHA Ta OOCBIA (3anamM’aATOBYE Te, LLO MPUBEPHYNO i
yBary 4m 3Mycusno 3aMUCITUTUCS);


https://www.aaojournal.org/article/S0161-6420(12)00363-6/fulltext

® pO3KpMBaAE TBOPYUW MNOTeHuianm — ysiBa Ta aHTasia OUTUHK
aKTUBI3YIOTbCS, KONM BOHaA Byaye 3amku i3 Micky, Manoe Ha acdarnsri
4K BUragye HOBI irpu.

A We KOXHa nporynsaHka 3yMOBIIOE eCTETUYHI NepeXxmnBaHHsA Big TOro,
WO OMTUHA Chornsgae Kpacy HaBKOMULLHBOrO CBITY. Y Mapky 4w y OBopi
AVTUHA Mae 3MOory crnocTepiratv 3a sBuLaMu Npupoau, nomivatun rpy
CBiTNa W TiHi, BigyyBaTM apomMaTt KBITiB Ta HacCOSIO4KyBaTUCS CriBOM
NTaLLOK.

Lo 6atbkam noTpibHO pobuTtn, abwu nporynsHka 6Gyna uikaBok Ta
nisaHaBanbHO AN AUTUHN?

Te, WO rynatyv Oyxe KOPUCHO Ong OiTen, Mu BXe 3'dcyBanu. A gK xe
3auikaBuTn OUTUHY, 3pOOUTM LWOAEHHI TYNsSHHA Ha BYNWUUi 3axonnvBuMm
3aHATTSAM, @ He PYTUHHUM 060B’A3KOM, LLO WBMAKO Habpuaae?

Cneuianictn pekoMmeHnayTb 6atbkam Mig 4Yac nporynsiHkM 3 AUTUMHOO
AOTPUMYBATUCS Takux nopag:

1. OBrosoptoBaTn nobadeHe Ha ByNuui

Mig Yac nporynsaHoK po3MoBnsanTe 3 AUTUHOK MNPO Te, LLO Bac OTOMYE,
0oOroBoproNTe 3 HEK CEe30HHI 3MiHM B NPUPOAi, chnocTepiraryn 3a
pOCnnHamMu, TBapnHamMu.

e «[lnBucb, OH Tam ige ByaiBHMUTBO. baunw ByaiBenbHUKIB HA Aaxy?»;
e «OH BOpOHa 3HaWLuNa ropiLlokK i noHecna Ao rHisgay.

Konu Bu nepepaxoByeTe O6’€KTU, SIKi 3yCTpivalOTbCsl BaM Ha LUMAXY,
ANTUHA X 3anamM’ATOBYE 1 PO3BMBAE CBill CITOBHMKOBUIA 3anac.

2. 3BepTaTu yBary Ha BigyyTTH

Mig Yac nporynsHoOK OOMNOMOXiTb OUTUHI NoMivaTh getani n Big4vyTTs,
KOMEHTYNTe Te, Wo BM Baunte, yyeTe, BigvyBaeTe: «HA 4y, 9K chiBaloTb



nraxm», «On, gk npuemHnin apomat!», «BigyuyBat Ha cobi nogux BiTpy»
TOLLO.

He 3abopoHanTe mantokam 6paTtu B pyKn KaMiHYMKK, NariuyKkuy, NIMCTOYKM,
MOX, LUMaTOYKM KOpU. 3a0XOYYNTE OUTUHY LINIUTUCS CBOIMU BPaXXEHHSMN,
He nocniwanTe | He KBanTe 1.

e MoxeTe 3anponoHyBaTM NOBOAUTU Manb4MKamMu i OOFIOHBKOK MO
ctoBbypax aepes. Y KOXHOIO 3 HUX pi3Ha Kopa, a, OTXXe, N TaKTUMbHI
BiQUyTTA OyayTh Pi3HUMN.

3. YHuKaTu rineponiku

Ha gutayomy mangaHymky 4acto MOXHa MoyyTu Bif TaTyciB Ta MaTycCb
yncneHHi 3abopoHn Ta 3actepexeHHsa: «ObepexHo!y, «He dinan!y,
«Ynagew!», «He OGiran!», «Tn we maneHbkun, WO6 cnyckatuca 3 Uiel
ripkm». be3 cymHiBy, 6e3neka ONTUHM Ans 6aTbKiB CTOITb Ha nepLiomy
Micui. Ane 9K BU ragaete, 4M 3MOXe OUTUHA B TaKMX YMOBax BMBYATU CBIT
YN PO3KPMBATK CBOI QRi3NYHI MOXNMBOCTI? HaBpsaa un.

Tox 3aBOaHHSA OOPOCINX — 3HAUTU «30J10TY CepeauHy»: naBatn OUTUHI
3mory nodyyBatucss B ©Oesneui ” BoOOHOYAC YHUKATM T[ineponiku —
gonomaratiu, NigTPMMyBaTu, BKNOYATUCA B NOTPIOHNIA MOMEHT.

4. CtaBuTK 3annTaHHA



['ynawoun, 3anutynte B OUTUHKU 11 OYMKY, BpaKeHHs Big nobayveHoro,
CTUMYIIONTE Mi3HaBanbHUN iHTEpPEC:

o «fAk T gymaew, WOMHO nNpOiXaB BaHTaXHWUAW NOTAr YK
NacaXXMpCbKUn?»;

e «Mwu 6aunnun gBi KBiITKM, NOTIM Le TpU. CKinbku BCbOro?»

e «SK TV ragaell, YoMy Le MarasmH 3a4MHEHO MO MOHeINKax?y.

CTaBnaun 3anuTaHH4, BYiTb Martoka nporHodyBaTu: «HAK TM gymaell,
CKiSTbKW NiTakiB MM CbOrofHi nobaunmo?». Lle cnpusatume MOBIIEHHEBOMY W
IHTEeneKTyarnbHOMY PO3BUTKY OUTUHM Ta MOKPAWMTb HaBUYKN BUPILLEHHS
3aBAaHb.

5. [naHyBaTK NPUEMHI CrOpnpu3sn

3annaHynTe HecnogisaHi 3ynuHKN Nig Yac NporynaHku: Kynite PPyKTN Ha
PWHKY, NOKaTanTecb Ha Kapycerni B napky abo BnawTynTe NikHIK Ha nasui.
Taki npuemMHi cropnpusn oAaayTh Balli NPorynsHui NO3UTUBHUX €MOLLIN.

6. BignoBsigaTtn Ha 3anuTaHHA MantokKiB

[onutnuei OiTn 3a3Bn4yan ctaBnATb 4OPOCNMM Barato 3annTaHb:

e Yomy COHLe CBITUTB?

e Yomy TpaBa 3eneHa, a He YepBoHa?
e Kyau netatb ntaxm?

e 3Bigku 3’ABNANTLCA XMapnU?

e XT0 NnobyaysaB OyaANHOK HABMPOTU?

3BiCHO, He Ha BCi Lji 3anMTaHHA MOXHa NErko i LWBWAKO 3HANTU BiANOBiab.
Ta yacom gopocri He BignosigaoTb, AyMaruu, WO AUTUHA He 34aTHa NoKu
3pO3yMITU CKNagHi pedi, ToXX obpuBatloThb 11 3annTaHHsS opasamMu Ha KwTanT
«lMigpoctew — gisHaewcs». | TUM caMnM CTaBNATL Maroka B rMyXun KyT,
agxe 1oro notpeba y 3HaHHSX HE 3a40BOSTbHAETLCS.



e [lcuxonor Tamina HacupoBa 3 LbOro npmBoady 3asHayae: «34MBYHO,
ane AiTv 3gaTHi 3po3yMiTU Binblle, HK HaMm 3aaeTbcs. [onoBHe —
noyaTu LOCb po3noBigatn. AKWO X BU cnpaBhi Yorocb He 3HaeTe,
3aBXan MoXeTe [OisHaTUCA Le pasoM i3 OUTUHOK, 3asupHYBLUM B
eHuumknonegito abo ,ryrn“. Togi 3 BawoOl ANTUHN BUPOCTE PO3YMHa,
epyaoBaHa noauvHa. Akwo obpuBaTuMeTe 3anuTaHHsA, OUTUHA
NepeTBOPUTLCA Ha [OOPOCIOro i3 3aHMXEeHOK CaMOOLIHKOK Ta
NPUrHiYEHNM IHTEPECOM [0 OTOYYKHOro CBITY».

7. BUnTtn gUTHHY OpiEHTYBaTUCA B MICTI

[Mig 4ac NporynaHoK HaBYiTb AUTUHY OPIEHTYBATUCA B MIiCbKOMY
npocTopi. 3andiTb Ha NowTy, B KaB'apHIO, y 6ibnioTeky abo KHMXKOBUI
MarasuH.

e [lOACHITE, WO Ha 3eneHe CBITMO cBITIoopa MOXHa NepexoguTu
BYSIMLIO, @ Ha YepBOHe — Hi. Po3kaxiTb, WO BuMBIicKa «[llepykapHa»
O3Havyae Micue, Oe MOXHa nocTpurtucs. ynawoum 6ina goHTaHIB,
MOACHITb, WO BMITKY BOHW NpaLoTh, a B3UMKY — Hi.

8. PosBaxaTtuca

He 3abysaiiTte, WO BU rynseTe 3 AUTUHOW, a T BNacTuBo GaBUTUCA.
CnpobynTe NOrMsHYTU Ha CBIT 1 o4YMMa, MOPUHBLTE XOY Ha OEAKUA 4vac Y
6e3TypboTHE ANTUHCTBO. Buragynre uUikasi irpu pasom, xapTynTe, cniBante
nicHi. [lo3Bonante OUTWMHI XOOUTU MO HEBUCOKOMY 6opatopy, 3bepiratoum
piBHOBary, Giratu no kanwoax, NycTyBaTu.

9. TpeHyBaTu NnaMm’ATb Maroka

AKWo BK rynsieTe O4HAKOBUM MapLUpyTOM, OUTUHA 3anamM aToOBYye aeTani
N HaCTynHOro pasy o4ikye nobaymtn Te X came. CTumynonTe il nomivaTu
3MiHW, HaBiTb APiOHI. 3anuTanTe: « T NOMITUB, WO TYT LWOCb 3MIHUOCH?».


https://nv.ua/ukr/ukraine/teva-umnaya-zabota/dityachi-psihologi-rozpovidayut-yak-provoditi-chas-iz-ditmi-efektivno-ta-korisno-50010618.html

e [liTv nontobnsawTb TakoX crnocTtepiratn 3a OyaiBHMLUTBOM OYyAWHKIB,
nomivatoun, WO 3MIHUIIOCA 3a OcTaHHIn 4ac: «[lobygyBanu gax»,
«B4yopa Byno TinbKkn aBa BikHA 3aCKIEHO, a CbOroAHI — BIiCIMY.

10. CninbHO rpaTtn 3 AUTUHOIO

Unmano 6aTbkiB po3rnsgarnTbs MNPOrynsiHKy K MOXIUBICTb
nocnifnikyeatucs 3 iHWKUMKM BaTbKkaMu 4M noroptatu CTPiYKy HOBUH. Ane
NCUXONorn pagsatb Bigknagatv ragketu Ta po3moBu K Binble 4yacy Ha
NporynsaHui nepebyBatv B MOMEHTI 3 AUTUHOID, AonyvaTtucs Ao i irop.

[Aitam (ocobnueo WwKonspam Ta AOLWKiNbHUKAM, SKi XoOAaTb 40 ANTAYOro
cagka), 3asBuyanm ayxe 6Opakye yBarm 3akronotaHux 6artbkiB. Tox
NpuainiTe 1M OOCTAaTHLO Yacy Ha nporynsaHui. [pante 3 AWTUHOLO,
CMiNKyNTECHa 3 Het0 Ta HaB4anTe ByTu LWACNUBOLO.

[oriloBHE — namMm’siTanTe Npo Te, WO BaM nNig Cuny nepeTBopuTr
3BMYaMHYy MPOrynaHKy Ha CrpaBXHK MNpurogy, NOBTOPEHHS SKOI AUTUHA
yekaTume 3 HETEepPniHHAM.



