NOOBAWTE CNEPLLUY NPO CEBE TA LWE 9 AlIEBUX NOPAQ ONA
BATbKIB HA KAPAHTUHI
Byt npuknagom ona Aiten Ta po3MOBIIATU Ha TeMMU, SKi BaXXnuBi Ans

HUX.

Y uac xapanmuny oimu oco6aueo nompeoyroms HaAW ol
dopocaoi myopocmi i niompumxu, woou nepeitmu uepes yci ui
suxKAuKu naHdemii ma kapaHmuny. Ile meixc Hazoda 0as Hac
cmamu oAwcHuUMu i donomo2mu HawuUM oimam 3pocmamau,
cmasamu CUALHIWUMU Y 8UNPOOYBAHHAX Ma Olabul
cnisuymausumu. IIpo ocHo8HI 00Opo208KaA3u nuwe oupexmop
Incmumymy ncuxiunozo 300poe’ss YKY ma YkpaiHcbko20
iHCMumMymy KoZHIMuUE8HO-N0B8ediHK0801 mepanii; oumsauuil

ncuxiamp Oaez PomaHuyk.

. $Ik He napagokcarnbHo, ane, Wobwu AoNOMOrTHU A4iTAM, Hacamnepea,
MaeMo NoTypbyBaTucs cnepluy npo cede. Ho SKWO M1 BUCHAXEHI,
3HepBOBaHi i po3gpatoBaHi — HamMm Byae BaXKKo AaTtu BigvyTTS NIATPUMKN i

©e3nekn Hawum aiTam. Ll,e AK npaBuno, Ake HamM HaragyroTb KOXHOro pasy



y niTaky — OpOCHi MaloTb cnepLly BOAArHYTU KUCHEBY MacKy cami. TOX He
3abyBarimo npo 6a30Bi KPOkM TypOOTU NPO BriaCHE NCUXOoNoriyHe

Bnarononyyys — B3aeMoniaTpuUMKa, 3B’A30K 3 LiIHHOCTAMM, iHpopMaLuinHa
ririeHa, nraHyBaHHSA OHSA, (Pi3MYHa aKTUBHICTb, COH | 300pOBe XapyyBaHH4,

pPeCypCHi aKTUBHOCTI Ta iHLUe.

. CninkyBaTucA Ha TeMM, AKi XBUINIOKOTb AiTel. [1iTam BaXXnmBeo, LLO MU 1X
cnyxaemo. Lo yyemo — 1xX AyMKn, NnUTaHHA, NoYyTTd. LinMMoca 3 HUMKN Tex
CBOIMM BiguyTTAMU. [OBOPMMO MpO yce, WO IX xBuroe. Big HannpocTiworo
— NPO KOPOHaBIpPYyC, KAapaHTWH, LIKOSY, NOI3AKY NiTOM Ha Mope; 0 NUTaHb,
Ha SIKi He Tak nerko 3HamTn gobpy BignoBiAb — NPO CMEPTb | YHOMY TaK yce B
cBiTi BigbyBaeTbcs... [iTaAM BaXXnNuBo, WO MU FOBOPUMO 3 HUMU YECHO i
3po3ymino. | He BOaEMO, LLIO 3HAEMO BiAMNOoBiAi Ha YCi 3anuTaHHs. Im
HaA3BMYaNHO BaXNIMBO, LLIO BOHN MOXYTb rOBOPUTK 3 HAMK Npo yce,

AOBIPUTU HaM CBI BHYTPILHIN CBIT. | WO My nopyu.

. JonomarTtu AiTam 3po3ymiTn, YoMy BaXXJIMBMM KapaHTUH i yci 3axoaum,
AIKi BiH BKNnroYae — 1a 3aincHoBaTtu iX. Lle gae gitam po3ymiHHA, Yomy
BaXXNMBI Ti YW iHLWI Aii, YoMy MaloTb ceHC obmexeHHs. Lle nae im BiguyTTs
NEeBHOrO KOHTPOJSIKO Haf CcUTyauieto, JONYyYEeHHA OO CNiNbHUX Ain, wobwn

nogonaTtu naHaemMito.

. Byt npuknagom ansa giten. binbLiicTb HAaBUKIB AiTM BYaTbCS Big Hac He
3aBadAKM NeKUisMm, a Yyepes Te, Wo bavaTb, K MU KUBEMO. AQXKe MU BYMMO
IX Ik 6aTbKN HANBaXXNUBILLOro — MUCTELTBA XUTTSA. TOX, came Yac angd
MancTtepknacis. [1po Te, Ak gonaTtn TpyaHoLLi, K OyTK NiATPUMKOLO, 9K
BignyckaTtun Te, WO Big HAC He 3anexuTb, i OoKycyBaTUCA Ha TOMY, LLO B
HawKnx cunax; Ak He BnagaTu y Bigvan, a HaBnakv BMITU MiCHELD, XXapToM,
Aiero NigHATU HacTpin cobi Ta iHWKM; AK ByTK TBOPYMMHU | 3aNOBHUTU OEHD

3MICTOBHUMW aKTUBHOCTSAMU B XOPCTKNX YMOBaX KapaHTUHY. | cnncok uen



MOXHa Le JOBro NpoaoBXyBaTn. barato HanLiHHILLIMX YPOKIB MU
30obyBaemMo nig Yac Hanbinbwmnx BunpobysaHb. | He NOTPIOHO ByTH
igeanbHUM — MU MoXXeMo ByTn 4o6puM NPUKNaZoM, SK YMITU BUSHATU

NOMWIIKY, BUGAYMTUCS, BUNPABUTM CUTYaLitO.

. Po3noBiganTte AiTAM Ka3ku Ta icTopii, pa3omMm untaute, AUBITbLCA Ta
obroBopronTe rapHi Mmynbtinbmm Ta pinbmu. Came yepes Kasku Ta
icTopIl A4iTaM nepenaeTbcs MyapiCTb — PO3YMiHHS XUTTS, cebe, LiHHOCTEN.
Kasku i icTopil gatoTb 4itam mogenb, Sk NoTpidbHo gaBatu cobi pagy 3
Pi3HMMK TpyaHOLLAMM Ta BUNPOByBaHHAMM — Yyepes igeHTudikauito 3
reposimu, AUTUHAa nnekae neBHi 0cobUCTICHI sikocTi. [Nam’aTanTte, WO He
MEHLL BaXIMBI € ICTOPIl 3 BALLOro XUTTS, IHLWIKX NOAEN — TaK AUTUHA
OTPUMYE BaXXNMBUIM A0CBi4. He MeHLW Baxknueum € obroesoptoBaTu yce
noyyTe i nobaveHe, gonomaratv QUTUHI 3HAXOAUTWN Y LLbOMY MYApPICTb, a

TOAi BTINHOBATK 11 Y XUTTS.

. Jlonomaratu AiTaAM y opraHisauii 4acy Ta nnaHyBaHHi gHsA. Lle
BaXkNnMBuKM HaBuK. [1oTpiGHO JONOMOrTK AiTAM B yMOBaX BigCYyTHOCTI
LLKINbLHOIO po3kKnaay i opraHisoBaHOro puTMy OHS — MnaHyBaTu CBIi OeHb,
BUOyOOBYBaTU NEBHUA PUTM, BKITOYATK B OEHb YCi BaXKNMBi CKIagoBi
(HaB4YaHHS, (PisanYHy akTMBHICTb, X00i, couianbHMin Yac, AOMaLUHI
000B’A3KM, BIAMNOYNHOK...) — | NOro 4OTPMMYBaTUCS. 3BICHO, YAM MOSTOALLI
AiTM — Tm BinbLue uiel opraHisauii Yacy i cepegoBuLLa Nsrae Ha Hac, YUM
cTapuwi — Tum BinbLwe M1 gonoMaraemMmo IM po3BUBaTU HAaBUKK
camoopraHisauii. Ane ue Bkpan BaXnuneo, 060 gae i BiguyTTa 6esneku, i

BYMTb CamMoopraHi3auii Ta gJonomarae B HaBYaHHi.

. HanoBHIONTE pa3om AHi pecypCHUMM aKTUBHOCTAMWU. Po3fineHa
pagicTb 3B’A3y€ CTOCYHKM, € HaMKpawmm cnocobom BigHOBIEHHS Bif

cTpecy, opkepenom eHepril. ToMy pi3HOMAHITHI irpy Ta iHWI ChiSbHI



aKTUBHOCTI € yXe Ha 4aci. YutaTn pa3om KHXKKY. BaBuTrucsa y XoBaHKMW.
AveuTtnca rapHnn ginbm. NotyBatn ictn. baButncsa y pectopaH um
nepykapHto. Mantosatn. 3podutn gomaluHin Teatp. JuBntnuca Ha xmapw.

[Mepenik MOXHa OOBro NpoaoBXYyBaTHU.

. Mam’sitaitTe npo aucumnniny. [i HIXTO He ckacoByBaB Ha Yac KapaHTuHY. |
AT MaloTb PO3YMITH, WO € NEBHI NpaBuna, ki 3abeanevyroTb Oesneky i
HaLly BignoBiganbHICTb OHEe 3a O4HOr0, a BiATaK € Hacnigku 3a ix
nopyweHHs. Lle gyxe BaxknmBo, OCKiNbKW B Yaci cTpecy, M1 JOPOCHi YacTo
MOXXeMO BTpaTUTU NeBHY MOCILOBHICTb, 3MEHLLUUTU BUMOTM 0 TOro, Lo
pobuTb AUTMHA (6aBUTLCS LiNUK AeHb Y NNaHLWeTi — Yy4oBO, He 3aBaXae
HaM npautoBaTn 3 gomy). [ucumnniHa — He NPo NokapaHHs (Xod i Moxe
BKNtOYATM HeraTuBHi Hacnigku). AucumnniHa — npo po3BUTOK

CaMOKOHTPOSIO i BignoBiganbHOCTI 3a cebe Ta iHWmX.

. Byt niaTpnMmKoro AiTAM y WOAEHHUX 3aBAaHHAX. 3 Ornsay Ha
KapaHTUH MW, 6aTbKn, BENMKOKO MIPOK CTAaEMO 3apas i KnacHUMmn
KepiBHUKaMW, i BUMTENSMUN 3 QUI3KYNLTYPU, | MatemaTuku, Towo. 3BiCHO, Lie
HenpocTo. | Ui 3aBgaHHs Ham Tpeba BMKOHYBaTKU MyApPO i CNOKINHO. bo
BpeLwTi-peLUT, CyTb He nuLie y TOMY, WO ANTUHA HaBYMTbCA Jo4aBaTH
AecAaTkosi Apodu (a ue 6e3yMOBHO BaXXNMBO), ane n y TOMy, Lo BOHA
MaTMme OOCBi4 — WO BUY MOpyM | BU BipuUTe B Hel. | BU, Nonpu maTteMaTtuky,
MaTUMeTE 3 AUTUHOLO LLE 1 FrapHY pPO3MOBY MNpo Te, WO Tpeba BYMTUCA He
CTiNbKWM 3apaan OUiHOK, a 3HaHb | baxkaHHA ni3HaTK uen cBiT. e npo Te, wo
NOMUNATUCS HE CTPALLHO i LLIO MW MaeMO Pi3Hi 3aiOHOCTI | TanaHTu. MoxHa
PO3MOBICTU LLIOCb 3i CBOrO XWUTTH, a y BigMNOBiAb NOYYTW Big ANTUHW iCTOPII
npo ii wkony. | nocmiaTncs wmpo pasom, nompiatn. Ctatm 4acTUHO

npowecy Bubopy AUTUHOK ManbyTHBOI NPOdIECii.



10. 3anyu4atu aiten Ao Typ60TU NPO iHWMKX. Te, WO MU HE MOXEMO
BiaBiaaTK 6abuto, He O3Ha4vae, WO MU HE MOXEMO niaTpumaTu Ii —
A3BiHKOM, 4OOpUM COBOM, BideonocnaHHAM, HagicnaHuMm )OTO MaritoHKY.
| 6yT BOOMa, Le He 03Havae ByTn Ha KypopTi, e 6aTbku roTyloTb iCTH,
nogarTb, MUKOTb MOCYAY, CKagakoTb MiaH possar Ha AeHb. [itn malTb
ByTn gonyyeHi 4O ChiflbHUX 3yCUilb, BOHW NOBUHHI MaTu CBOKO YacTKy
AomMallHix o6oB’askiB. He nuwe ogepxxyBadyamu TypboTu, ane m

TypOyBaTuncs npo iHwux ... Came Tak BOHU 3pOCTaTUMYyTb Yy ftOOOBI.

CnogiBatocq, WO Ui JOpOorosBkasn A0NOMOXYTb Bam nig yac kapaHTuny. |
LLIO 3 LbOro HEMPOCTOro Yacy MU, Halli A4iTn, ciM’i Ta CycninbCTBO 3aranom

BUMAEMO MYyOPILLMMUM Ta CUSTbHILLUMM.



