NMOPAOU BYUTENAM WLOAO HABYHAHHA B YMOBAX
BOEHHOIO CTAHY

CborogHiHaBYaHHALITENBIAOYBAETLCA Y HE3BUYHUX ONSA HAc ymoBax. LleBuknuk He
TiNbKM AOnNs giten, ciMen, a n ans BYATEniB. Y HEenpocTidacuMBIMHMAITU Tak caMo
NepexXunBaloTbCTPEC | TPMBOTY. IXBiAYYTTANIACUNEHITUM, LLIO BOHW HE 3aBXANPO3YMiloTh,
wosigdyBaeTbCs.

ToMy y HUHILLHIXyMOBaxX MM NOBUHHINEPEMICTUTU (POKYC yBarn 3 akagemivyHuxXycnixis Ha
NiATPUMKY | HOpMarni3auitonCuxiyHoOro CTaHy Y4HiB. 3apa3 ue HopmanbHo. Mwnu
BCIMOXXEMO i NOBMHHIOONYYNUTUCH 0 LbOro B pamKax BUKMaLaHHACBOIO npeaMery.

e [leMOHCTpaLiaBNaCHOrOCMOKOH Ta BPiBHOBa)XEHOCTI -
LeHanbinbWNpoCTMNCNocibaonoMorTM3acnokoiTUCh HaWnM OiTaMm.
e [lanTe yYHAMMOXIUBICTBBMCNOBUTUCH: PO3MOBICTU NPO CBINHACTPIN, po3KasaTu Npo

cBoicnpasu. Konu nognHaHasmBeae (nporoBoptoe) cBoiemou,l, y
HEI3MIHIOETbCAAKTUBHICTE Yy  Bigginax rofoBHOMO MO3KY | TakMM  YMHOM
3HMXKYETbCATPUBOXKHICTb.

e [losBonbTe YYHAMIOBOPUTU npo CBINCYMYN3NICTb, ane
000B’A3KOBOCMPSAMYNTEIXYBAry  Ha  ManeHbki  NepemMorun,  CUINbHICTOPOHM,
rapHiHOBUHMN. Y KOXXHOMY AHIMOXXHA3HaNTULLIOCbMNO3UTMBHE!

[onoMoxiTby4yHAMNOGaunTULE, HaBYITLIXMOMIYaATULE. Y BalwloMyapceHarsi NoBUHHO
OyTn BGarato TeM ons pO3MOB, AKI3MOXYTbNepekTounTMeMouiigiten.
e fKwo Bam BigOMO, WO B OAHOrO 3 Yy4HiBBigOynackxaxnvBaTpaBmylo4yanogis, He

po3nuTymnTe npo ue AeTarnbHo. [MoBTOpEHHS aetanen
MOXXEBUKIMMKaATUNOBTOPHYTPaBMaTU3aLitONCUXIKK. Takoxnam’'stanTe,
LLIOSIKLLOXTOCBAINMNTBCACTPaALLHUMNNOAISIMN B rpyni -

LeMoXecnpustutpaBMmatmsauiiiHwmxcnyxadis. Akwo y At € noTpeba
NnoainMTUCh, 3a MOXIMBOCTI, Kpale3anponoHyBaTUIAMNOCHINKyBaTUCLIICNA YPOKY
iHamMBigyanbHO, abo cnpamMyBaTuL0 POBOTY Ha Ncuxonora.

HuHilWwHACKTYaUis mMorna NO3Ha4YNUTUCH Ha noBeaiHLiyYHIB, Ha
ixagaTHocTizaceooBaTumatepian.  CTpecmirBnnuHyTM Ha  yBary, naMm'dtb, Ha
3naTHicTb3ocepemkyBaTuck. [lopocnmm Tpeba B3siTM A0 yBaru, LWOKPIMONUCAHOro, OAWH
3 MeXaHi3aMiB3axXMCTYNCUXiku - ueperpec.
ToBToLEsKIQITUMOXYTEAEMOHCTPYBATUNOBEAIHKY,  SKa  NpuUTaMaHHamMeHwuMm  3a
BiIKOMYYHAM. [lo uboronoTpibHONOCTaBUTUCL TEpNMMO Ta 3 PO3yMiHHAM. He
MOXXHaZOKOPATUAITAM.

He 3anBum Oyame HaragatmBumMtensm npo TypboTynpo cebe. lNMam’atante: gnsa Toro,
LwobHagaBaTMAONOMOrYiHLLNM, HeobXigHOBIOHOBMIOBATUCBINBIIACHUIA pecypc,
3agoBonbHATMCBOIGa3oBi noTtpebu. [logbante npo ©OesnevHemicueons cebe, fe
BM3MOXeTenpoBoamMtn  ypoku. O6roeopitb 3 pigHUMM NOpS4oK  Ain  y  pasi,
SKLLIOOrONOLEHOTPUBOrYNiA4 Yac TOro, K BU npoBoguTe ypok. Po3pobiTbCBii anropntm

ain.

MopaguBuuTenio 8K  QiTvnig  4ac  OHMaWH-ypokiB,  SKWOBMWKAETBCHA  CUrHarn
«losiTpsiHaTpuBora»

[eMOHCTpynTEBNEBHEHICTb Yy CBOIXAiAX. CNOKIMHOMOBIAOMTEYYHSIM NPO CUrHan.



AkueHTynTeyBaryy4HiB ¢pasoto «Bu 1rgete B 6e3nedHemicue, sike BCTaHOBMEHe 3a
npasmMnamMm BaLloICiM'T».

3BepHITbCA A0 Y4YHIB «HAaTUCHITb KHOMKY «BUATU 3 KOH(EPEHLii» Ta Ha KHOMKY
«BUKIMIOYEHHAKOMMN' OTEPa».

MosigomTe «[Micns curHany «BiabinTpueorn» goegHanTecb 40 3aHATb 3a PO3KIag0oM.
HoyekanTechb, WOBYCiy4Hi, SKi € cryxadyamu, BUALLNN 3 OHNanH-3B’A3KY.
HamaranTtecb3bepiratucnokin, byaste nepekoHNMBUMN.

| HaocTaHoK.

[loHeciTb 0O Yy4YHIB AYMKY MpO Te, WOLWOAHS, He 3BaXKaloun Ha Xody/He Xo4y, MOXY/He
MOXY, MU BCIMAaEMOBUKOHaTUAEKINbKA 3afay: couianbHy, i3NYHY i KOrHITUBHY.

Mwu NOBUHHINIATPUMYBATUCTINKYBAHHSA 3 poandamu Ta 3HaNoOMNMMU,
3a4aTUXO4YOL4HENUTAHHS «SK T TaM?», 6OeQHICTb Ta NiATPUMKaBaXXNMBI AN BCiX.

Ham notpibeHpyx, ocobnumBo y cTpeci — uectabinisye, npuBogMTb A0 TAMM | HAgae cun
Ans noganbwmnxgin. Xoda 6 Tpu npucigaHHa abo xogbba konamu, 6yab-aKMNaKTUBHUNA i
xo4a 6 BiAHOCHOIHTEHCUBHUNPYX.

A wWe Ham noTpibHi Hal MO3OK i 30aTHICTBBYMTUCH, 3anaM’dToBYBaTW i aHanisyBaTw.
ToxBKpansaknmo3dagiaTuuodyHkuito. LLlogHsaxoda 6 Wocbo4HEBMBYMTY | 3anamM’ aTaTu:
IHO3eMHe CNnoBO, IHCTPYKLiO 3 HaJaHHAMEONYHOILOMOMOIMMYNIHLLYKOPUCHYIHOpMAaLito.
Baxxnneo He npocTo noaMBUTUCL, @ CaMeBUBYNTH!

MopapbTeniTamnocnaTy, BIANOYUTU, ane He O03BOSISNTE feXaTu BeCb AEHb B KYTOYKY,
OVBNAYNCL Y  CTiHKyuny TernedoH. HacTtowonTe Ha TOMy, WOAUTUHA MNOBUHHA
3pobutbxoya 6 ogHy maneHbkygito!

HamaranTtecbXxapTtyBatm 3 YYHSAMU, MOCMIXaTUCb [LO HUX, BUKIUKATUMOCMILLKY Y
Bignosiab. ['ymopmaeTepaneBTUYHyait0. B HarogicTaHyTbCMILLHIICTOPIT, MUTaHHA Ha
KMITNUBICTb.

[OoTpUMaHHALUMXNPOCTUX NpaBun Ta nopagaonomMoxesdepertTmHopManbHUAEMOLUINHUIA

CTaH HaLwmnx aiTen. A akageMiyHi3HaHHSA MU
oboB’a3koBOHagonyxumonicnacrabinisauiicutyauii

Ak He naHikyBaTuUnig Yac BinHKU. [Nopagwn ncuxonora.



Knro4yoea mema azpecopa - euksiukamunaHikycepeoOHacesieHHs1. Ane
niddamucsinaHiyi - yeHalzipwe, woMoxHaHapa3sizpobumu. Tomy ocb
KinbkanopadcamoOonomozu:

MoTpeba B 6Ge3neui - npupoaHA ANsa NIOAUHMK, | FTOBOPUTU NPO
CBOIBIiAYYTTA - LleTaKOX HOpMarbHa peakuisi.

1. 3BEpPHITLCA A0 ANXOTOMII KOHTPOSIO — LIENOAiN peden Ha NigKOHTPOSbHI HaMm i Ti, Ha
AKi MM He MOXXeMOoB NNUHYTKU. Crig NnpoaymaTu KinbkaanroputMmieain ans
pi3HMXBapPiaHTIBPO3BUTKYCUTYaLl - LLeaonoMoXeno3baBUTUCANAHIMHOINOBEIHKM i
[00aCTbBNEBHEHOCTI.

2. He no36aBnsinTe cebe peyen, AKi NPUHOCATbL 3aA0BOJSIEHHA, HEXaW
HaBiTbManeHbke, Ta 3aCNoKOTh. Liemoxe ByTn kaBa abo YnTaHHSA KHUTK.

3.PoGiTb i3nyHi

BnpaBu. PisnyHeHaBaHTaXXEHHSA03BONSAEBUPOONATMOINbLLECEPOTOHIHY Ta
cnpusekpawomMy cHy. Yum Ginblie mu 60iMocs, TUMGINbLUEBUTPAYaEMO pecypcy Ha
NOAONaHHA NOPOry TPMBOMN. XOPOLLMI COH, CUTICTb Ta (PidUYHEHaBaHTaXEHHS —
Lie3anopyKacTpeCcoCTIMKOCTI.

4. lo3ynTe oTpuMyBaHy iHcpopmauito. ObepiTbkinbkaodivlinHnxmpkepen ta 3MI,
AKUMBUAOBIPSETE, OLIHIONTEOTPUMAHYIHGOPMaLi0 TBepe3o i pobiTb nayau y
npoueciynTaHHA HOBMH. [ay3un Ha gi3nYHYaKTUBHICTb, XY, X0BiTOLLO.

5. A ronoBHe - He 3anULWanTeCcA caM Ha caM i3 BMaCHUMM NepeXxmBaHHAMMU. AKLLO €
TakaMoXnuMBICTb, 06'egHaNTECSI3CIM €0 Ta PIAHUMN, iNITECACBOIMUMOYYTTAMM i
cninbHocnigynTenopagam 1-4.

BepexiTb cebe Ta 6nuabknx. Bece byne nobpe!

lMcuxonoe Jletina NacaHoea



