HoBoTaramimubkum Jiineu

IIcuxoJioriyna 0e3nexka B OCBITHbOMY
cepeaoBHIL

IIpakTU4Hi BIpaBH

Hania CUB3OHEHKO



1.«ITonroBaHHS Ha JIeBa»

— Mu #igeMo nosiroBaTu Ha JieBa. (BrneBHEHO HaeMo 1o Koiy)

— Mu #ioro He 60iMoch (BinoOpakaeMo aKTUBHUM PO3MaxyBaHHSIM PYK)
-B mici mu iforo 3HaiigeMo

-] 3axonMMO B MOJIOH.

— Oi1, a e m0?

— bouoro! Yag! Yas! Yas! (Imityemo 00epexHui Xij1, BUCOKO ITiIHIMAIOUU
KOJIIHA)

— Oi1, a e m0?

— Mope! Bynb! Byns! byns! (Po6umo minaBanbHi pyxu pyKaMu)

— Oi1, a 1te mo?

— Iloae! Tor! Ton! Ton! (Tymaemo Horamu)

— Oii, a 1te mo?

— Ile nopora naBnpocrtensn! (YneBHEHO HIEMO)

— O#i, a ne xro? Takuii Benukuii! (ITokazyemo) Takuil myxHactwii!
(Pyxu-nornamkyBaHHs )

— Oi1, Ta ne x yeB! (Ilokazyemo, Ak 31sKanUCA)

— IMo6irmu nonomy! Yepes noae! Ton! Ton! Ton!

— Yepes mope! byas! byas! Bys!

— Yepes 0oJ10T0! Yas! Yas! Yas!

— Ipubirmm nonomy! Cxosanucs! (IIpucinm)

— ki mu monomui! (ITormamxkyemo cede 1o ToyoBi)

— ki mu xopoOpi! (JIereHbKo CTyKaeEMO KyJIauKoM IO TPY/ISX)

— Mu Hivoro He 60imMocs! (3anepewIMBO MOXUTYEMO BKa31BHUM MaJIBUUKOM )
2.I'pa «YapiBHu KIy004OK»

JiTi cuasTh y Koiii. Y BUMTENS B pyKax KIyOOUOK 3 sICKpaBUMH HUTKamu. J{iTu 1o
4yep3i nepeaTh KIIyOouOK OHE OTHOMY, HAMOTYIOUM HUTKY Ha MaJIbuUK.
[lepenaBanHs KIIyOKa CyIpOBOIKY€ETHCSI BUCIOBIIOBAaHHSIM MO T€, 110 BOHU 3apa3
BIJTUYBAIOTh, YOT'O XOUYTh JIJIS c€0€ 1 0 MOXKYTh nodaxarn iHmmM. [lounHae
yuutenb. [1oTiM BiH 3BepTa€eThCs A0 AITEH, 3aIUTYIOUU, YH XOUYTh BOHU IIOCh
ckazatu. [[iTh HaTATYIOTh HUTKY.

- Jlitn, a Ha 110 MU 3apa3 CTajau CXOXKi?

- SIx1o XTOCh 3apa3 MOTATHE 3a HUTKY, BC1 1€ BII4yI0Th. bo MU 3 Bamu €iuHe 11171€,
JaBalTe IOXBaJIUMO cebe 1 ckakeMo yci pazom: «51 — xopomuii!», a moTiM
NOXBAJIUMO OiHE OHOTO : «TH — xopoumii!»

3.«CoHeuKo cs16»

CoHeuko csi€, COMiJIouKa rpae
Piuka Tede, YOBHUK IITUBE.
[IpaBuM Beciiom rpedemo,
JliBum BeciioM rpedemo,

A Tenep ABOMa pyKaMmH.



[Mocoimaemo 10 mamu!

4-- lloeTnuHa imocrpanisa «CTpax» 5 xB.

Merta: yCBIJOMJICHHSI HETAaTUBHUX €MOITIN

XiJ BOpaBH: MiJ 9aCc YUTAHHA Bipiia 300pa3uTH MaHTOMIMOIO il Ta MOYyTTs
MeHe JsikaB TaK 4acTo KaXx,

XoBaw4HCh B KYTKH,

I 51, 31IKaBIIMCh, KPUKHYB: «AX!»

Ta TiIbKM HABIIAKU,—

A kpukHyB: «Xa!» —

I panTom kax

Y TemMpsiBy ipHYB.

3naskaBcs BiH. A CJ10BO «AX!»

Hagikmu s 3a0yB.

PednekcuBHe 3aBnaHHS:

- B axux cuTyanisix BM BiAYyBaJId OYYTTS CTpaxy?

- Yu Boaiocs BaM IoaoJiaTv Horo?

- Ile 0yB ctpax voro? (CTpax TeMpsiBU, HEYCIIIIHOCTI, IEPE]T KOHTPOJIBHOIO
po0O0TOI0, TTepe BUKIMKOM JI0 JIOIIKH, CTPAaX CAMOTHOCTI, HE3HAHOMMX CUTYallli
TOIIIO)

5--BupaBa-po3muHka «/I3epkano» 5 xs.
Merta: 3HIATTS €MOLIMHOTO Ta M’ I3¢BOT0 HAIIPYKCHHS, PO3BUTOK BMIiHHS
BUSIBJISITH €MOIIIi, IOMMOMOTTH TUTUHI PO3KPUTHUCS, BITIYTH ceOe BUITBHO, a TAKOK
rmo0aunTH cede 330BHI.
XiJ1 BIIpaBHu:
Yci yyacHUKH 3aHATTS CTalOTh y Koio. [1o uep3i nokasyroThb, Sk BOHH
BUSIBJISIFOTH CBOT €MOIIii (padicTh, 3IMBYBaHHS, CYM, CTpax):
«41 paziro och Tax...»,
«5l cymy1o oChb Tax...».
«51 6orocst oCh TaxK...»
[HIII1 TOBTOPIOIOTH 33 BEYUHM.
(BuxonsaTh BIATBOPIOBATH €MOIIi1 32 Oa)KaHHSIM)

6.CsaibTe CMOKIMHO, 3aITIOIIUTH 04i, INTMO0KO BUAUXHYTH i BIMXHYTH,
YSIBJISIIOYH, 1110 BOHM BUIAMXAKOTH 11P00/ieMu, a BIUXAK0Th Pa/liCTh.

JyxoeHi cnocobu kepyeaHHsI cmpecom

KoxxHa ntogunHa nparHe 3HanTy CBOE NPU3HaYeHHs, 3aMUCITIOETLCA Ha
CEHCOM XUTTS, Nnpobnemamu cnpaBeannBoCTi. Taki LYMKNU MOXYTb
nocunoBaTtun cTpec. Ti, XTO yCBIAOMUB CBOE NpU3HadYeHHs abo BipAaTb Y
6eacMepTa AyLui, NPOCTILLE NepeXxunBaoTb Nepios AyXOBHOMO CTaHOBMEHHS. M



TaKOX Jierie 3acrnokoiTUca nicnsa nepexunTux sBunpobysaHb, TpariYHNX noAin,
BaXXKMX 3aXBOPIOBaHb, HABiTb CMEPTi BrIN3bKUX.

5. IHcueHyeaHHs «llJo donomazae MeHi 3acrnokoimucs» (eMOUIUHI
criocobu KepysaHHsI cmpecom)

LLlo6 ycniwHo gonaTtu cTpecu, woaHs pobiTb AeLo 3 Toro, Wo Bam
noaob6aeTbeA. XToChb NHOOUTbL MY3UKY, @ XTOCb — KYXOBapuUTH, AEXTO
3HaxoAuUTb AyLWeBHUN CNOKIN y cnornsaaaHHi npupoaun. KoxkHa nioguHa
Ma€ CBOI CeKpeTu penakcauii Ta BiAMNO4YNHKY.

EmouinHi cnoco6u KepyBaHHS1 CTpecom
NogmBuca Ha cxig coHusA
3acniBaun nicHO

[Mocnyxan my3uky

Bunnn yawiky yato

YcTaHb paHo-BpaHLi

[Mocagwn KBiTKY

3ananu cBiuky

[MpuriMmun BaHHY

[MonnaBan B 03epi

[Morynsn i3 cobakoto

Buayn 6ynbbaiuku

3pobu KoMMAIMEHT

[MoroBopu 3 gpyrom

[Monpocwu Te, Wo xo4yeLl

YHUKan HenpuemMHux nogem
Po3scTtaB npioputeTtun

BcTtaHoBKu mexi

Monpocu gonomorun. 3pobu Le 3apas!
[MonpakTukymn TepniHHA
Momonucs

3acMmincs ronocHo

[Mpobixxnck y napky

Poskaxxu abo nocnyxan aHekgoT
YcMixHucsa

[Morynsam

Tpoxu nocnu

Mogusuncs inbm

[MounTan

[Monex Ha CoHu,

Mponancsa 60COoHIX

Y4HiB No 4Yep3si AEMOHCTPYIOTb MAHTOMIMOO CBi yritobrneHuin cnocio
penakcauil.

lll. 3BAKNTKOYHA YACTWUHA. Midcymkoei 3ae0aHHs (3akpinumu Habymi
3HaHHS)



Okpim ¢pisan4yHmnx Ta eMoLiNHUX, iICHYIOTb AYXOBHIi cnocob6u nogonatu
ctpec. Komycb gonomarae MonuTBa, XTOCb 3HaAXOAUTb YTiXy B TOMY, LLO
yac JiKye BCi Herapa3sau, a AexTo 3ragye npo nepcreHb Laps ConomoHa.
MepcTeHb wapsa ConomoHa
Llap ConomoH, npasutene I3painto, ycnasmeca ceoeto myapictio. OgHoro
pasy BiH NONPOCUB pagHUKiB 3p0BUTM MOMY NEPCTEHL i3 HANUCOM, KNI Mir 6ur
noBepTaT! CUNbHI eMOoLil Y NPOTUNEXHUIN BiK — yTilaTn B ropi 1 «onyckaTu
Ha 3eMso» Nig vyac Tpiymdy. PagHukn AoBro posgymMmysanu Haf 3aBAaHHSM
ConoMoHa i 3peLuTolo NPUHECN NoMy nepcTeHb, Ha sikomy By Hanuc: «l ue
MMHe...»
* lLlo o3Hayae Hanuc Ha NepcTHI?
2. BucHosku:
* [Mig Yac cTpecy opraHiam Mob6ini3ye BCi pe3epBu, WO BUSBISETLCS Ha
doizionorivyHoy i ncuxonoriyHomy piBHAX. Lo peakuito HasmBaTb «bopoTucs
4K BTIKATUY.
e HagTo cunbHMM abo TpuBanuu cTpec HeGe3neyHUn OnsA 340pPOB’A.
* ICHYIOTb Di3NYHI, eMOLiNHI Ta AyXOBHi CNOCOBU KepyBaHHS CTPECOM, AKi
AonomararoTb JonaTh CUNbHI cTpecu | 3anobiraT BUHUKHEHHIO XPOHIYHUX.
3. 3eopomHuli 38’s130K. Pegpnekcisi. Bnpaea «1podoexu pev4eHHsl...»
«[MMicnga yboro 3aHATTA 9 3HATUMY SK ..../BMITUMY.... /, poBUTUMY...».
4. OyikysaHHSs.
Uun cnpaBannuch Balli OYiKyBaHHS LWOA0 HaLWOIl CbOrogHiWHbOT 3YyCTPIYi?
AKLIO TaK, nepeHeciTb CBOI CTIKEPU ..........
5. lMpowaHHs. OpraHiam NOgMHN OyXe BUTPUBASIUA, aX MOKK CTpecoBe
HaBaHTaXXEHHSA NEePEBULLNTDL NEBHY MEXY — CTPECOBY CTIiMKICTb. Lle MOXHa
NOPIBHATM 3 pOBOTOK CKNAAHOIO MEXaHi3My, L0 NOCTIMHO NpaLoe Ha MeXi
CBOET NOTYXHOCTIi. CaabTe CNOKINHO, 3anoLWnT OYi, MNOOKO BUANXHYTH i
BOUXHYTU, YABMSKOYK, LLO BOHN BUAMXaKOTb NpobnemMu, a BaMxarTb pagdicTb.
3aksoyHe CroBo BUYNTENS.
OpicHTOBHMH IUIAH 3aAHATTH
CraproBi 3aBaHHSA 5 XB.
[ndopmarriiine mosigomiieHHs «Peakilis opraniaMy Ha cTpec» 6 XB.
Pyxanka «IlomroBanHs Ha JleBa» 5 xB.
[Tepersia Bineo «Hu moxke cTpec BOUTH?» 5 XB.
[HdopMmariiiiHe MOBITOMIICHHS] « XpOHIYHHUMA CTpEC» 2 XB.
Po6ora B rpyna 12 xB.
[aciienyBanns «Illo momomarae MeHi 3aCITOKOITHCS 5 XB.
[TincyMKoBi 3aBIaHHS 5 XB.
Ycworo TpuBanicth: 45 xB.

I'pa «Miit apyr (Mosi moapyra)»

JiTH cUASTH Y KOJIl, TOBOPSITH 110 Yep31 PEIUTIKH:
- S mpyxy 3 OneHkoro, ToMy 110 BOHA J00pa
- Miit apyr — Cepriiiko, BiH BeCEJHi, B HOTO 3aBKJIU TapHUN HACTPIii
- Meni 3aBakae OyTH XOPOIITUM JIPYTOM .....
- Meni Tpeba HABUUTHUCS TUTUTHUCA .....



I'pa «XT0 fIK rOBOPUTH)

JKabka roBOpUTH «KBa» 1 BUMOBIISIE :

«KBaproms, kBamycra, KBacoJsi»
[Ipuaymaiite ie ciioBa )xaOKu.A Ternep CKaxiTh, IK OM PO3MOBIISUIA KAaYEHSTA,
ko3eHsTa. [lopocsita, MuIIEHsATa TOILIO.



