NMam’aTka ansa 6aTbKiB: AK NiATPMMaTU AUTUHY Nif Yac BiMHU

BitHa — ue cTtpec ans Bcix, ocobnuneo ans giten. Baxknueo gonomMorTtu im BigdyBaTtu 6e3neky,
pPO3yMiT eMoLii Ta 36epiraT BHYTPILLHIA CNOKIN.

1. FloBOPITb 3 AUTUHOIO BiAKPUTO, arne CNoKinHO

MosicHonTe, WO BigOyBaeTbCsA 4OCTYNHUMM CIIOBaMK, He nsakanTe 3aree. [JanTte AUTUHI MOXITUMBICTb
3agaBaTy MNTaHHS.

2. Moka3ynTe CNOKil Ta BNEeBHEHICTb
[iTv nepenmatoTb emouinHMA cTaH 6aTbkiB. Hamarantecs 3depirati CNOKiN, HaBiTb SIKLLIO BaM BaKKO.
3. CTBOpiTbL Ge3ne4yHun npocTip BAOMa

BusHauTe micue, oe AnTnuHa MoxXe BianounTn, norpatu abo nocnyxatu mysuky. Lie ponomarae
Big4yBaTWN KOHTPOSb | 6e3neky.

4. MipgTpumynTe peXxxum aHsA

PerynsipHuin CoH, NpMnomMm i, HaB4aHHSA Ta BigMOYNHOK 3HWXKYIOTb pPiBEHb TPUBOT.

5. lo3BonkTe AUTUHI NPOABNATY eMouil

CnyxanTe, NigTpUMymnTe, HE KPUTUKYNTE CNbO3K, CTpax abo rHie. FoBOPITb NPO eMOoLii CNOKIHO.
6. BukopuctoBynTe NpocTi aHTUCTpec-meToaun

Mnboke guxaHHs, MantoBaHHS, PYXIIMBI irpy, YNTAHHS UM CyXaHHS My3MKK JornomaratoTb
3acrnokoiTucs.

7. ObmexynTe HeratMBHY iHopmauito

He omBiTbCA pasoM HOBWHM NOCTINHO. [iTh YyTNuUBi A0 HACUNbCTBA Ta CTpaxy, TOMY BaXXNBO
[osyBatu iHopmallito.

8. MiaTpumynTe cNinKyBaHHA Ta rpy

pa Ta cninkyBaHHA 3 GNM3bKUMKU JONOMaraTb AUTUHI BigdyBaTy NiATPUMKY | 3MEHLLYIOTb TPMBOTY.
9. Mam’ATanTe Npo BnacHe BigHOBNEHHA

J[iTK KonitotoTb eMOLiNHMIA cTaH 6aTbkiB. Konn B1 CNOKinHI, ANTUHI nerLue 3acnokoiTUCA.

10. LykanTe gonomory, sIKWO NOTPIiGHO

Akwio TpmBora abo cTpax y AUTUHM He 3MEHLLYETBCS, 3BEPHITLCA A0 LKINbHOro ncmxonora abo
iHWOoro daxisLg.



