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BCTYN

Lien nocibHMK po3pobneHunin BeceykpaiHCbknM ¢oHAOM «KPOK 3a KPOKOM» Y
MeXax npoekTy «[ligTpuMKa negaroris Ta CynpoBifg giTen y Haa3BUYaWHIN
cuTyauii» 3a niatpumkm Autayoro poHay OOH IOHICED B YkpaiHi. ¥ noCi6HMKY
BUKOpUCTaHi MaTepianu MixxHapoaHoi opraHisauii «Kpok 3a kpokom» (ISSA),
Outayoro ®ongy HOHICED B YKpaiHi, ekcrnepTiB 3 nNUTaHb MEHTasIbHOro
3aopoB’sa BeceykpaiHcbkoro ¢doHay «Kpok 3a KpOKOM».

g Yac BiMHM NOAN CTUKAKOTLCA 3 AYy)XKE CKIagHMMK 06CTaBMHAMK, TaKUMMU
sIK Hebearneka B pe3ynbTaTi BiNCbKOBMX Hanagis, po3syka 3 65IM3bKMMU, yTpaTa
CiMl un fpysiB, CBOro XXutna i MariHa abo AoXoAy Yepes BiACYTHICTb PO6OTMH.
MNpu ubOMy 6aTbKM MalOTb 3HAXOAUTU CUAK, LWO6 BMXOBYBATU CBOIX AITEW,
3axuviiaTn IX Ta HagasaTu NiATPUMKY B MPOXXUBAHHI Pi3HUX eMOLIIMHNX CTaHIB
(cTpax, CMyTOK, 3/1iCTb, Neyasnb).

ONMHMBLUUCH Y TaKMUX CUTYyaUiaX, 6aTbKM YacTO NOYyBarOTbCA PO3rybaeHnMy,
OCKiNlbKM caMi nepebyBatoTb Yy cTpeci. EdekTnBHa poboTta 3 AiTbMU
NOYNHAETHLCA NULLIE TOAI, KON AOPOCAi TPAHCAKOOTb YNEBHEHICTb, 3i6PaHiCTb,
CMOKiN | HaAINHICTb.

3aknagm poWKifbHOI OCBITU MOXYTb CTaTU MicLIEM MiIATPUMKM 6aTbKIB i giTen,
Ae popocni AinuTumyTbcs CBOIMM TypboTamu Ta npobremMamu, MaTUMyTb
NiATPUMKY Ta HaBYaTbCA KOPUCHUX METOLIB 3HMXKEHHSA CTpecy, onaHyBaBLUM
TEeXHIKM CTabinisauii BlaCHOro ctaHy. 3aHATTA cnpsiMoBaHi Ha HopMyBaHHSA
BMiHHSI CTabinisyBatm B/IaCHUM CTaH Ta HajaBaTW MNIATPUMKY LiTAM.
MaTepianv 4ONOMOXYTb pO3LINPUTK B 6ATbKiB 3HAHHSA Ta HABMYKMK, NOB'A3aHi
3 BUXOBaHHAM JiTen, copMyBaTh BNEBHEHICTb Y CMiSIKYBaHHI 3 HUMMU Nif, Yac
Pi3HUX KPU3OBUX CUTYaLiN.

Martepianu nocibHuka:

= [OMNOMOXYTb NegaroramMy NiAroToBLi Ta NPOBEAEHHI 3ycTpivel 3 6aTbkamm
3 HaZlaHHA MCUX0JIoro-neaaroriyHol NiATPUMKUA B yMOBaxX HaA3BUYaMHUX
CUTYaLLil, NOB'A3aHUX i3 PO3ropTaHHAM BOEHHUX i Ha TepuTopil YKpaiHu;

= CNpUATMMYTb POPMYBaAHHIO 3arasibHUX Ta NPodEeCcinHNX KOMMNETEHTHOCTEN
nefaroriyHMX npauiBHUKIB 3aKafiB AOLWKiIbHOI OCBITHU, HEOBXiAHMX AN
NiATPMMKM 6aTbKiB Ta AiTel B yMOBax HaA3BUYaMHUX CUTYaLUil, 30Kpema
NOB’A3aHMX 3 PO3ropTaHHAM BOEHHUX Ai Ha TepuTOopil YKpaiHw;

= PO3BWHYTb MNPaKTU4YHIi BMIHHA Jobupatn edekTuBHI dopmu, mMeToam

Ta NMPaKTUKU ANns NigTpMMKU 6aTbKiB Ta PO3BUTKY B HUX BiAMNOBigHMX
KOMMEeTEeHTHOCTEN NiATPUMKM BNIACHUX AiTEN Y Pi3HUX eMOLINHUX CTaHaX.

3ycTpivi 3 6aTbkaMu MIcTATb iHGOpMaLiNHI MOBIAOMMEHHS, BNpaBuM Ha
aKTyanisauito gocsigy 6aTbKiB, PO3BUTOK HOBWUX MpaKTUK, pednekcito
OTPUMAHOro A0CBiAy, irpu, AuxanbHi i TilecHi BNpaBu, BACHOBKU Ta 3arasbHi
pekoMeHAauil Ana negarorie LWoOAO0 NPOBEAEHHS 3aHATb 3 6aTbKaMu.



MponoHoBaHi NapameTpu NpoBeAeHHs 3ycTpiuei 3 6aTbKamu

KinbkicTb yyacHukiB rpynu: go 15 oci6.
TpuBanicTb ogHoro 3aHaTTA: 1-1,5 rog.
[MepiogMYHICTb 3aHATb: LLOTMXHSA.
KinbkicTb 3aHATb: 10.

TeMaTuKa 3aHATb:

Tema 1. Ak BnAuBae BiHa Ha AiTen i gopocnux. YoMy Mu BiguyBaemo Te, L0
BiguyyBaemo.

3aBAaHHA: HopMmanidyBaTM CcTaH 6aTbKiB, 3acrnokoith ix. HaBuntu
cTabinisoByBaTu eMoliii i NoBeAiHKY AiTei. [loHeCcTun iaeto, o KOXEH 3 Hac Mae
3p0O6UTY CBIll CTPEC eKCNEPTHMM, KOMIM MU 3HAEMO, WO 3 HaMK BiabyBa€eTbCs,
YoMy, Ta MOXXEMO [aTu pajy CBOIM NepexunsaHHAM. Tofi «nynbT yrnpaBaiHHA»
NoBeAiHKOK B HaLUWUX pyKax.

Tema 2. TexHiku 3UineHHsA Ansa Aiten Ta LOPOCAUX.

3aBAaHHA: HABYMTM 6ATbKIB MPOCTMX TEXHIK NiATPUMKMK cebe. O3HaNOMUTU 3
TeXHiKaMu gnsa Aiten Ta 0cCob6IMBOCTAMMU IX BUKOHAHHSA 3 AiTbMM.

Tema 3. [1n1eKaeMo CTINKICTb A0 CTpecy: Wwo pobuTn Ans Toro, Wwob He BUTOPITH.
3aBaaHHsA: 03HaNoOMUTK 6aTbKiB 3i cnocob6amMum NiATPMMKK cebe Ta BNpaBamuy,
AKi JonomararoTb NnseKaTn BfnacHy CTiMKICTb.

Tema 4. LLlo pobuTK, KON ANTMHA NOBOAMUTLCS arpecuBHO.

3aBAaHHSA: pO3MOoBICTM 6aTbKaM, LLIO HEMAE XOPOLUUX i MOraHMX eMOoLil, Lo
KOXXHa eMoLlig KOPUCHa, MHiBY i 3/10CTi — Tak camo. [lath anroput™m niaTpUMKu
AVUTUHM Ta O3HANOMUTU 3 BNpaBaMu BigpearyBaHHsA rHisy.

Tema 5. YyTnnBuin cCoH Ta NPo6EMM i3 3aCUHAHHAM Y AiTEN.

3aBAaHHA: 03HaNOMUTU 6aTbKiB 3 MOHATTAM «EKOSOrisi CHY», 06roBOpuUTU
puTyanu nepep CHOM AUTUHU, AKI MOXYTb 6yTM KOpUCHUMWU. O6GroBOpUTH
nopaaw, ik pearyBaTu, KOAM AUTUHI HaCHMBCA KoOwMap, BOHa nnaye abo
KPU4YUTb YBI CHI.

Tema 6. AK NOACHUTU ANTUHI, LWLO BiOYBAETLCS, | Y1 BapTO rOBOPUTM 3 AiTbMMU
Npo BiNHY.

3aBAaHHA: pO3NOoBICTN 6GaTbKaM Npo HacnigKKW, KON BOHU MPUXOBYHOTb BNACHI
nepeXKMBaHHs i He O6roBOPHOKOTb 3 AUTMHOK MUTAHHSA, AKi 1T XBUMOKOTb.
O6MipKyBaTK peKoMeHAaLlil, iK pO3MOB/IATU 3 MaNeHbKUMU LiTbMMU.

Tema 7. Ak nigTpumMyBaTu AUTUHY, IKa CYMYE.

3aBAaHHs: po3MnoBiCTM 6aTbKaM, i3 YMM HanyacTiwe NoB'A3aHUn CyM AUTUHMU
Ta AK NiATPUMYBaTU AUTUHY, KOJIM BOHA CYMYE.



Tema 8. IntvHa nodana 6oATuca i ctana nonoxnueoto. Lo pobutn Ta sk
nigTpumMyBartu.

3aBAaHHA: 03HAMOMUTU 6aTbKiB 3 0COGMMBOCTSIMM AOLLKINBbHOrO nepioay.
HopmanisyBaT nouyyTTa CTpaxy, fAaTu pekoMeHpAauil Ta BnpaBW, SAKi
AOMOMOXYTb AUTUHI CIPaBnATUCA 3i CTPaXOM.

Tema 9. 9k cnyxaTu AWUTWHY, WO6 BOHA roBOpW/a, Ta SIK PO3MOBAATU 3
AVUTYHOLO, LWo6 BOHa Yyna.

3aBAaHHA: HABYMTU B6ATbKIB MPOCTUX TEXHIK BUCNYXOBYBaHHS Ta epeKTUBHOI
B3aeMofil 3 AUTUHOILO.

Tema 10. Ak nigTpumyBaTK cebe Ta AUTUHY, KON BU 3MYLLEHI 6YNn 3annwmnTu
OOMIBKY.

3aBpaHHA: AonomMortTu 6atbKaM B ajanTauil A0 HOBOro Micusa Ta AaTtu
pekoMeHaaLil, AKi A0NOMOXYTb AUTUHI WUBMALLE afanTyBaTUCA.

PEKOMEHOALII NEAATOTAM NMEPEQ NOYATKOM
3AHATDb 3 BATbKAMU

Bawa ponb nonsrae HacamMmnepeg y CTBOpPeHHi 6e3rne4yHoro rnpocropy, y
SIKOMY 6aTbKM MOXYTb 3i6paTncs pa3oM i No4inuTncs CBOIM AOCBIAOM,
TypboTamu, igesMu Ta BUKJIMKaMMU.

Bawa ponb TakoX ronsrae B CTUMY/IOBaHHI B3aeMHOI MiATPUMKM.
Ba)knnBo 3a0x0TUTKU 6aTbKiB BYTM eKcnepTaMu, 4iIMTUCA CBOIMU igesaMu
Ta MyApPICTHO OAHE 3 O4HMM, a TaKOX BifuyyBaTu cebe B 6e3neLi B TOM Yac,
SIK BOHW AiNATbCA CBOIMU CYMHiBaMu, Typb6oTamu Ta iHdbopmauieto npo
BJ1ACHi CUJTbHI CTOPOHM.

By HaBYaTUMeTe 6aTbKiB HAabopy TeXHIK ANnA penakcauii Ta yrpaBfiHHSA
CTpecoM. BaXnMBO caMuMM HaBUYMTUCA UMX TEXHIK nepepn TuM, K
BUKNagatnixy rpyni. Lle 4O3BOAUTb BaM MOACHUTU METY KOXHOI TEXHIKM,
3p0O3yMIiTU A0CBIf, YY4ACHUKIB Yy 1X BUKOPUCTAHHI, @ TakKoX TPYAHOLLi, 3
AKMMW BOHW MOXXYTb 3iTKHYTUCS NiJ, YaCc BUKOHAHHS TEXHIK, Ta LWAAXM iX
nogonaHHs.

Oco6nnBO Ha NoYaTKy Aaeski 6aTbKn MOXYTb NoYyBaTUCA HEKOMGBOPTHO,
BUKOHYIOUM AAKYCb BrpaBy Ha po3criabneHHs abo ynpaBfiHHA CTPECOM.
IM MOXe 3Hafo6UTUCA AEAKUN Yac, Wo6 3BUKHYTU [0 Lboro. Baxnunso
cnpyAMaTtu Ta NiATPMMYBaTHU, 3aoXodyBaTu 6aTbKiB 6paTu y4acTb Y
3aHATTAX Y 6yAb-AKMA KOM@OPTHUI A8 HUX chnoci6. Baxnueo Takox
namMm'saTatv, WO KOAW MAETbCA MPO PO3CNAabNEeHHSs, pisHUM NAAM
nipxonaTh pisHi Bnpaeu. 3aoxodynTe 6aTbKiB BUNPOOYBATK BCi TEXHIKMY,
3HanTKU Ti BNpaBw, AKi IM NigxoaAaTb HaruKpatle.



baTbkn oTpumaroTb  Ginblle  KOPUCTI  Bif,  HaBYaHHA, AKLWO
NpaKkTUKyBaTUMYTb yAOMa Te, LLO BUBYAKOTb Yy rpyni. Ha KoXHoMy
3aHATTI BM 6yaeTe BUTpayaTy NEBHUIN Yac Ha OBrOBOPEHHST AOMALLHbOI
NPaKTUKN NONepPeaHbOro TWXKHSA (LLLO NPOMLLNO A06pE, WO 6YN0 CKIagHO).
Lie BkNtoYae 06roBopeHHN TPYAHOLLIB, 3 AKMMU 6ATbKN MOTN 3iTKHYTUCS
niJ Yac NPaKTUKMK, i rpyrnoBe 06roBOPEHHS LLMIAXIB IX MOAOAHHSA.

Bu TakoX O6ygeTe 3acTocoByBaTM MEBHi aKTUBHOCTI, Ae 6aTbku
AiNMTUMYTbCA CBOIM AOCBIAOM, NpUKiagamm 3 XutTs. LLlob 3aoxouyBaTu
X 6yTW BigKPUTMMM MNifg Yac TakKol aKTUBHOCTI, BaXK/IMBO MiATPUMYBaTH
NneBHe CTaBJIEHHS, siKe NigBULLLYE BiAKPUTICTD i fOBIpY.

3oKkpema BaXnmBo 6yTu
EMnaTuyHum:

crtaBTe cebe Ha MicLe iHLWoOI nauHU. Hamarantecs 3po3ymiTu noro/ii
TOYKY 30pYy, MOTUBM Ta MPUYNUHU NEBHUX AYMOK, MOYYTTIB i NOBEAIHKMN.

3paTHUM YHUKaTU CyaXXeHb.

He BUCNOBJIIONTE HEraTUBHUX CYO)KEHb, HaBiTb AKLLO BN He
NOrog)XyeTecsi 3 KUMOCb. Balua posib — pa3om focnifpKyBaTu
NPUYUHK | pa3oMm LWyKaTu pileHHs. Konu nogu BiguyBatoThb, WO

X 3aCy)Kyr0Tb ab0O MPUCOPOMIIIOKOTb, BOHW 3 Habarato MeHLLOKO
BipOriAHICTIO NOYYyBaTUMYTbCA KOMPOPTHO, AiNAYNCb OCOOUCTUM
JOCBIZIOM, i MOXXYTb BMIATHK 3 rpynu abo NpoCTO 3aKpUTU CBOI cepus
Ta po3yM [J1s AOCBiAy HaBYaHHS.

Hopmanisytouum:

yCi 6aTbKM 3yCTpi4atoTbCs 3 BUK/IMKAaMU B MPOLIECI BUXOBAHHSA
CBOIX AiTen, 0CO6ANBO KONM CiM'I XKMBYTb Y CKNafHNX O6GCTaBMHaX.
BaTbkaM MOXe 6yTu KOPUCHO HOpManisyBaTu CBiil AoCBig — TXHi
TpyAHoui Ta npo6nemu. Lle He o3Hayae npunmMaTt abo cxBasntoBaTu
BCe, LLIO BOHW rOBOPSATb YM pOONATb, a ae 6aTbKam 3po3yMiTh,

L0 Te, LLL0 BOHU BiiUyBalOTb, € LLiZIKOM HOPMaJibHUM, LLIO TaKi
nepeXxunBaHHs, K BTpaTa caMoBlafaHHSA, NOYyTTS CTPECy Um
dbpycTpauii, € HopManbHUMK y CKNaAHUX CUTYaLisx. Hawa meta —
AOMNOMOITU NMIOASM YNPaBAATU UMMM peakLUissMn Tak, Wob BOHU
cTaBasn MeHL iIHTEHCUBHMMMW Ta MEHLL CTPECOBUMM.

MigTpumyounm:

KON Ntoam BiAgvyBaroTh, WO IX 6a4aTb, YYtOTb i NiATPUMYOTb, BOHM
6yayTb 3any4eHUMU | NparHyTMMYTb LWOCb 3MiHIOBaTW. Konn 6aTbku
BifuyBaloTb NiATPUMKY, Lie NiABULLLYE TXHIO MOTUBALLIIO;

KOJIN XTOCb PO3MNOoBifae Npo SKMUCb BaXXKUN A0CBIA, BaXX/INBO

He 3arnnobNBaTUCA | He AOCNIAXYBATU NOro, HAUBaXKJIMBILLMM €
NiATPUMYIOYE CITyXaHHS.



LWaHo6nuBuMm:

BCE6IYHO cripuiiMainTe KOXXHOro y4aCHUKa Yn yyacHuULo, noro/ii
MPUCYTHICTb Ta BHECOK Y POBOTY rpynu.

3aoxoyyBasibHUM:

M'IKO 3a0xo4yiTe BCix [0 yYacTi, BOAHOYAC NoBaXakouu pi3Hi piBHi
3a/ly4eHOCTi y4aCHMKIB Nif Yyac 06MiHy 0COOBUCTUM AOCBIAOM;

3a0xouyunTe 6aTbKiB roBOPUTYU Ta BigNoBigaTn ogHe OJHOMY, a He
aZjpecyBaTu CBOI KOMeHTapi sinwie BaMm.

YyTtnusum:

6yabTe YyTAMBMMM A0 CUTHANIB NPO Te, WO KOMYCb CcrnpaBii MoXe
6yTM BaXKKO abo B HbOro/Hel CcKnaAHi yacu. Lle He o3Hayae HapgaHHSA
KOHCYNbTaLlil, ane aeakum 6aTtbkam MoXe 3Haf06MTUCA Kinbka
XBWIVH NMIATPUMKM nicnsa 3aHATTA. AKLWO NAMHI NOTpibHa gonomora
6inbLua, HiXX BU MOXETEe HaJaTu, BaXKJIMBO 3HATU Npo 6yab-aKi
pecypcu, 4,0 AKUX MOXXeTe HanpaBuUTW MOro/ii 4Nsa OTPUMaHHS
00AaTKOBOI MiATPUMKMN.

[Onsa npepcTaBneHHsA pi3HUX BUAIB ceciil BUKOPUCTOBYIOTHCA
TakKi CUMBONMK:

lp

=
2

BcTtyn Ao teMu 3ycTpidi, BiANbHICTb, AKa akTyanisye
J0CBi 6aTbKiB

IHpopMaLinHi noBiAOMNEHHS

[NpaKTWyHi BNpaBu, NnepeabdaydeHi naaHom 3ycTpidi

Migcymku, pednekcia

TinecHi Ta auxanbHi Brpasu



TEMA 1. 9K BN/IUBAE BIAHA HA LITEW | LOPOCJIUX.

4YOMY MU BIAYYBAEMO TE, LLLO BIAYYBAEMO

Merta:

O3HaOMUTU 6aTbKIB 3 MOHATTSAM «CTPEC» Ta AK BiH BNJIMBA€E Ha OpraHiam
NOAMHKW; HagaTu MiATPUMKY, HOpPMasi3yroun IXHIW CTaH, Ta MOACHUTU
CUMNTOMMU, AKi MOXYTb 3yCTpiyaTUCA B JiTEN.

Buau Cecin

AifAnbHOCTI, _ . .
wo  [MOYHITb 3ycTpiy 3 6aTbKamu i3 YatoBaHHs, CTBOPHOOUM

nponoHyloTbcs  8TMOCHEPY HeBUMYLLIEHOTo CRiNKyBaHHs. 3anpociTb y
KoJ10.

dopMyBaHHA KOMaHAM

Y Koni npoBeiTb BripaBy «3HAMOMCTBO». 3anponoHynTe
6aTbkKaM Mo KOJly Ha3BaTu CBOE iM'sl, iM’'Al CBOET AUTUHMN
i 2 peyi, Wo xoTinocs 6 ckasaT NPo CBOK AUTUHY (sKa
BOHA).

KopoTko o3HanomTe 6aTbKiB, Wo 6yae BiabyBatucsa Ha
3ycTpivyax, MOTMBYHOUM IX TUM, LLO Nif Yac 3aHATb BOHU
OTpMMalTb 6arato nNpakKTUYHUX BMpaB, HaB4YaTbCA
niaTpumyBaTn cebe W AiTeN Yy PiSHUX >KUTTEBUX
obcTaBUHaXx.

MpaBuna

[lomoBTecs nNpo MpocTi npaBuna (AOMOBEHOCTI), fAKi
AOMNOMOXYTb BaM pasoM CTBOpUTU aTMocdepy 6e3neku
i poBipu (Hanpuknag, Typbyemocsi nNpo cebe, noeara
A0 [OYMOK, aKTUBHOCTI, «CTOM», KOH®IAeHUINHICTD).
3anuwiTb 1X Ha ¢ninYapTi i NOACHITbL KOXXHE NpaBuio.

OronociTb TeMy Ta 3aBfaHHS 3aHATTA:

= PO3yMITK, WO BigOYBAETbCA 3 HaAMWU i YOMY MM
Big4YyBaeMO Te, L0 Big4yBaEMO,

= HaBYUTUCH KpaLle po3yMIiTU CTaHU AiTeHn,
= YMITU BYaCHO HagaBsaTu IM NiATPUMKY.
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®dacwuniTauis B Koni

3po6iTb BCTYNHE CMOBO MpO Te, WO BCi MU XXUBEMO B
CTaHi BiHMW.

MNocTaBTe 3anuMTaHHA 6aTbKaM:

— Yn 6ynun y Bac CTaHu, KONM XOTINocA cxoBaTucs nig,
KOBZAPY, W06 HiYoro He 6a4nTK, He BiavyBaTn?

CKaXxiTb, WO Taki caMi 6axaHHs iHKONMM BUHMKAIOTb
i B giten. OaHaK BaXxJIMBO nNamM’'aTaTu, WO MU i € TiEl
«KoBApoto» ana aiten! Lia metadopa NOACHIOE rofioBHE
npaBMiO CbOroAeHHs: LWO6 nigTpMMyBaTM BNACHY
AUTWHY, NOTPIGHO MiknyBaTUCA NPO CBil CTaH, BYaCHO
HagaBaTu NiATPUMKY CO6i, 3HATWU, AK Lie MOXXHa 3pOBUTMW.
A KOnM HeobxigHa fonoMora nNcuxosora, 3HaTu, 4o KOro
MOXXHa 3BEPHYTUCSH, | HE 3BOMIKaTH.

Mo3koBuii wuTypm «LLlo ana Bac 6e3neka?»

CkaxiTb 6aTbkaMm, LLO 3apa3 MOMIpKYEMO pas3oM Haj
TUM, LLO Take be3neka.

1. PosganTe no gekinbka CTIiKepiB, Py4YKu, oniBL,i.

2. MNonpociTb 6aTbKiB NogyMaTH, WO A8 HUX 6e3neka
ab0 3a AKX YMOB BOHM NMoYyBatoTb cebe B 6e3neLi,
NOMNpPOCIiTb 3anNncaTn Ha CTikepax.

3.llicna TOro, AK HanuwyTb, MOMPOCITb 0O3BYYUTH
(xTo xoTiB 61 NoginuTucs). Javite yac, Wwob 6aTbKu
MOIM 3i6paTucs 3 AyMKaMu. 3anuTynTe TiflbKN TUX,
XTO 6a)kae, 3a0X04YHOUYN 06roBOPEHHS.

4. 3aspanerigb nigrotynte 4 apkywi 3 Hanucamu:
disnuHa 6e3neka, eMouLiiHa 6e3neka,
nepep6avyyBaHiCTb, HAABHICTb NiATPUMKMU.

5. 0na nigcymMKy BnpaBu O6roBOPiTb KOMMOHEHTH
6e3neKku:

- @isnyHa 6e3neka (HacKiNbkn € 6esnevyHum
Micue, y AKOMy MU NepedbyBaEMO, IK MU MOXXEMO
noa6aTtn Npo cBoko 6e3neky. Haronocitb, Wo He
MOXXHa HEXTYBATM CUrHanaMu TPUBOIM i HaBYaTH
LbOMY AliTeNn).

- EMouiitHa 6e3neka (K MU MPOXWMBAEMO BJACHI
NOYyTTS Ta HaAaeMoO NIATPUMKY AiTAM, KOu
BOHM NepebyBatoTb Y Pi3HUX CTaHax).



- MepepbauyBaHicTb (CborogHi cknagHo, 60 €
yMMasno peyeun, AKi No3a HalUM KOHTponewm, i
Le BUWKJ/IMKAE 6e3MOMIYHICTb, OAHaK BaXXJIMBO
dokycyBaTUCA Ha TOMY, Ha LLO MM MaeMO 6oaan
ornocepegkosaHun BnamB. Came ToMy BaXJIMBO
AiTSM NporoBoproBaTU Hanepeg, Wwo mMu 6yaemMo
po6uTK YM Wo byae BiadyBaTUCS).

- HaseHicTb nigTpUMKM (Mopsig € noau, ki MoXKyTb
NigTPUMaTN 3a HEOBXIAHOCTI).

6. PosnoBigatoum rMpo KOXeH i3 KOMIMOHEHTIB,
NONpPoCiTb 6aTbKiB MPUKPINUTM CBIi CTikep Ha
BiANOBIAHWI apKyLL.

IHdpopmauinHe NoBifOMNEHHS

CKaxiTb 6aTbkKaM Npo Te, L0 3apa3 B1 NOroBopuTe Npo
cTpec.

3i CTpecoM CTMKAEeTbCA KOXHa ntoguHa. Lle peakuis
HaLWoro opraHisMy Ha pAito noapasHuka 330BHi, WO
nepeBuLLye Hali MOXIMBOCTI — 3axucHa peakuis
HaLlOro opraHiamMy Ha fito nogpasHuka.

- Hawa peakuina Ha Hebe3sneky HasMBaeTbCA
«peakLui€ro Ha CTpec».

- Hawe cepue 6’eTbcA WIBUALLE.

= Yepes Hawe TiNo npoTikarwTb XiMiYHIi pevyoBUHM,
SIKi TOTYIOTb Hac AiATM WBWAKO, WO6 NOKIHYMTK 3
Heb6e3NeKo abo YHUKHYTWU ii Ta MOBEPHYTUCA B
6e3nekKy.

= FAK TiNbKN MU ONMHAEMOCS B 6e3neLi, pUTM HaLLoro
cepus CNoBiNIbHKETbLCA.

= Hauwwi «xiMiYyHi pe4oBUHM CTpecy» NOBepTaroTbCA A0
HOPMMW, i M1 NPOLOBXYEMO XUTH.

YABiTb, WO BM NepedbyBaeTe Ha BYNULi, Ha Bac 6DXUTb
po3ntoYeHnn cobaka. Balwl opraHism y uen MOMEHT
NPOAYKYE TOPMOHM CTpecy, $Ki 3MyLWyTb Bac
Hanpy>XUTUCA B OYiKyBaHHI peakLuil.

XTOoCb yTiKae Bif COH6aKu, XTOCb FOTYETbCA AATM BifICiY, XTOCb
3aBMupae. Lle 3 peakuiii Ha cTpec: 6ui1, 6i>ku, 3aBMpM.

Peakuii «<6ui» Ta «6iXku» € peakuissMu rinep3dyaKeHHs,
XapaKTepHUMM O3HAKaMM IKOrO € Hanpyra, TPeMTiHHS,
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niaBULLLEHA NUIIBbHICTb, FOCTPE NOYYTTA Hebe3nekwu, rHiB
Ta NIOTb, iMNYNIbCUBHICTb, HAaB'A3MBI, LMKNIYHI AYMKMU.
[iTM MOXyTb 3paBaTuc BaM pApaTiB/IMBMMMU, BOHU
MOXXYTb arpecuBHilue nosogutucs. Yum 6inbuni cTpax,
TUM CWIbHiLLIe MOXXe NPOABNATUCS arpecis.

Peakuia «3aBMpu» € peakuiclo rino3bypKeHHs,
XapaKTepHUMMU O3HAKaMM SIKOI € MOYYTTA eMOLLINHOro
OHiMiHHS, BiiCTOPOHEHICTb Ta 3aMKHEHICTb, MaCUBHICTb,
He3faTHICTb 3aXUCTUTU cebe, 3HMXKEHHS KOrHITUBHUX
(QyHKLiN, cKOpOoUYeHHS (Pi3UYHOT aKTUBHOCTI.

Mepernap  ¢inbmy.  3anpornoHynWTe  yyacHUKam
nepernsHyTM Bigeo npo ctpec https://bit.ly/3T8AYA1

TinecHa BnpaBa «['eTb 3 MOEI CNUHU»

06epiTb 3py4Hy MO3ULIKD: CTOAYM 3 PO3CTaBEHUMM
Horamu abo cupasyun, KosliHa po3cnabrieHi, CTynHi —
napasnenibHO ofAHa A0 ofHol. Pykun BiNIbHO 3BUCalOTb
y300BXX Tina. LLlenena po3cnabneHa, CNnoKiHe AnXaHHS.
MigHATY NiKTi 40 pPiBHA NAeYen i po3BeCTN PyKu B HOKMN.
Konu nosuuis 6yae rotoBa, HeOb6XiAHO 3pO6UTH Pi3KUIA
pyX NIKTAMKU Ha3af i KPUKHYTU: «[eTb 3 MOEI CNUHU!».

Peakuil gite Ha TpaBMaTU4HI noaii

MNpoBeaiTb 3 6aTbKaMy MO3KOBUW LUTYPM:

= Yun 3MiHMNOCA WOoChb y noBeaiHuUi Aiten?
= fKi peakuii giten Bu crnoctepiraete?

Q6roBopiTb 3 6aTbKaMu peakuii giTen Ha TpaBMaTUYHI
noair.

= @i3nyHi: ronoBHUIN 6iNb, yTpata aneTuTy, TPYAHOLLi
3i CHOM, 6inb Yy >XMBOTI, 6nOBOTa, YTpPyAHEHe
AVXaHHS, TPeMOp, MOTIHHSA, CyXi ryou, NpULLBUALLEHE
cepueouTTS.

= EMoLiNHI: cTpax, cNbo3n, NOYyTTA HEBNEBHEHOCTI,
rHiB, arpecis, aytoarpecis.


https://bit.ly/3T8AYA1

- lNoBepiHKOBI: NOBEAIHKOBUIN perpec, 3aBMUpPaHHS,
YHUKHEHHS, YiNNSHHSA, CTPax 3BYKiB, Nepe36yaKeHHS,
Nigo3pinicTb, HebaXaHHA TrOBOPWUTK; aCnekTu
TpaBMU 3'ABAIOTLCA B MastOHKaX, irpax.

- Comartusauif: 4iTM NoYnHaroTb YacTile XBOpPITH.

= KorHiTuBHI (p0o3yMOBI): CK/1afHOLLi 3KOHLEHTpaLieto
yBaru, CryTaHiCTb AyMOK, TPYAHOLi B CMi/IKyBaHHI
Ta pPO3YyMiHHI, NOBTOPOBaHi YMKWU NMPoO Nogil.

[igcymymnTe i CKaxiTb Mpo Te, K Ba)X/IMBO MoMmivatu
CUMNTOMU B AiTeN, PO3YyMITU X npupody Ta BMITU
HaZaBaTu NiATPUMKY.

«KBiTKa i cBiYKa»

[No3HanoMTe 6aTbkiB 3 AUXanbHOK BMNPaBOH, AKY
BOHM 3MOXYTb BUKOHYBaTX pPa3oM i3 AiTbMuU. Ha crioBo
«KBiTKa» BAWXHITb apomMaT YABHOI KBIiTKM, Ha CNOBO
«CBiYKa» 3afynTe YsIBHY CBiYKYy. Bonx pobumMo yepes Hic,
BMOMX Yepes HaniBBIAKPUTUN POT, BUAMUX AOBLUNK, HIXX
BAUX.

3anponoHyiliTe 6aTbkaM BIiANoOBICTU NO KONy Ha
3anuTaHHA: «3a WO A CbOroAHi MOXY NOASAKYBaTU
c06i?».

Migcymynte, Harosnowyruy, WO MU He MOXeMOo
3a060pPOHMTYM COBI BiguyBaTU Te, LLLO BiAYyBaeMO. YcCi HaLui
peakuil € npupogHUMM i HopManbHUMK. Lle BignoBigb
HaLLOro opraHiaMy Ha HeHOpMaJibHi 06CTaBUHU XUTTS,
noB’'si3aHi 3 BiNHOK. MK MaeMo 3pobuTu CBIN CTpec
eKCMepTHUM, TO6TO NpucayxaTucsa 4O CBOro OpraHismy
Ta pPO3yMiTy, WO 3 HUM 3apas KOITbCA, a TaKOX 3HaTW,
fIK MOXHa cebe cTabinisyBatn. Came nNpo uUe Mwu
NOroBOpMMO Ha HAcTynHOMY 3aHATTI. Haronocitb, Wo
Ui 3HAHHA OOMOMOXYTb TaKOXX Kpalle po3yMiTun AiTen
Ta HagasBaTM IM NIgTPUMKY. 3anpornoHynte BAOMa
BMKOHYBAaTN TEXHIKY, AKOI HABYMUIUCA, Pa30oM i3 AiTbMW.
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TEMA 2.TEXHIKM 3LINEHHA N4 AITEA TA BOPOCNMX

Merta:

HaBYMTK 6aTbKIiB NPOCTUX TEXHIK NiATPUMKMN cebe Ta AiTen.

Buau
BiANbHOCTI,

L0

NPOMOHYITbCA

S
2

0
0

2

Cecisi

[MOYHITb 3ycTpiy 3 6aTbKaMM i3 YatOBaHHS, CTBOPHOHOYM
aTMocdepy HEBMMYLLEHOMO CifIKyBaHHA. 3anpocitb Y
KOno.

3anponoHyitTe 6aTbkaM Yy KO/ MNOAINUTUCA CBOIMU
AyMKamu:

- Lo no6poro Bu 3pobunu ans cebe CborogHi BpaHui?

= fK BW fymMaeTe, YOMY caMe 3 LbOro nMuUTaHHA MU
po3noYasin CbOroaHiLLHI0 3yCTpiyv?

MigcymynTe, Haronowywun, WO pA[asa Toro, o6
niaTpumMyBaTu AiTen, BaXKmBo fbéatu npo cebe. Lle
AOMoOMOXKe YyTpUMyBaTuK piBHOBAry MiX Ai€to CTpecy i
BJlTaCHUMMU pecypcamMu. A OTXKe, CNpaBrIITUCS 3 PiSHUMM
eMouissMn aiTen Ta IXHbOK MoBeAiHKOK. Haronocitb,
O 3apa3 OCO6/MBO BaX/MBO He HexXTyBaTu LUM
npaBuIOM.

Harapaute 6arbkaMm, WO Ha MWHYIOMY 3aHATTI
posrnsgann, aK CTpec BrJMBaE Ha OpraHisM NHOLAUHMN.
[MOACHITb, WO peakuia Ha CTpec TiflecHa, i TOMy Ans
cTabinizauii ctaHy Ba)KIMBO BWKOHyBaTWU TiNleCHi Ta
AnxanbHi Brpasu.

HarapawnTe,wonigyacHeb6e3neknBrogMHUBMUKAETbCSA
TaK 3BaHUN «PEXMM BUXMBAHHSA», 3a KU BiagnoBigae
nimbiyHa cuctemMa. BkitoyaroTbcss aBTOMaTUYHI peakuil
«OUN», «BiXXN» abo «3aBMPU».

Y uerr MOMEHT 6/IOKYeTbCSl paLuioHaNibHe MWCIIEHHS,
TOO6TO NiMBiYHa cMcTeMa He Aae Hawi npedpoHTaNbHIN
KOpi [OOMNOMOrTM HaM 30CepeauTucs, aHanisyBaTw,
3anamM’'aToByBaTu TOLLO.

[nsaToro, wo6b Hawa HepBoBa cMcTeMa cTabinisyBanacs



i Tino Bropanocs 3 eMOUIMHUMWU MNepeXmnBaHHAMMU,
KOPUCHO BMKOHYBATW BNpaBW Ha 3a3eMJIEHHS, TiNIECHI
Ta guxanbHi Bripasu. BOHM MOXYTb CTaTh AK LLLOAEHHUM
puTyanoMm, TaK i BWKOPUCTOBYBATUCA B CUTyaLisiX
Hanpyru. TakoX 6yayTb KOPUCHMMM B CUTyauiax
NiABULLLEEHOI TPUBOXXHOCTI AiTEN.

O6epiTb pekinbka BnNpaB ANna NpPaKTUKYMy (SKi
nigxoAsTb, Nofo6atoTbCsl BaM) i BUKOHaTe iX pa3oM i3
6aTbkamu. icna BUKOHaHHS KOXHOI BNpaBuM NOMpocCiTb
noAiNMTUCA CBOIM CTAHOM, EMOLISIMW.

BnpaBu Ha 3a3eM/iIeHHS

1. «[JOTOPKHUCA A0 NOoBepXHi». TOPKHITbCA 6yab-AKOT

NMOBEpXHi Ta CKaxXiTb, ika BoHa (rnafka, Xono4Ha,
LLOPCTKA TOLLO).

2. BnpaBa «5-4-3-2-1». HasBiTb n'ATb peyen, ki BU
6aunTe, YOTUPU pedi, AKX BU MOXKETE TOPKHYTUCS,
TPWU pedi, 9Ki BU MOXeTe NoYyTu, ABi pedi, SKi BU
MOXeTe TMOHIOXaTH, i OfHYy Ppiy, Ky BM MOXeTe
CKywiTyBaTu.

3. BnpaBa «JloTOpKHUCA A0..». [OTOPKHITbCA [0
nanepy, AOTOPKHITbCA A0 CUHbOrO, AOTOPKHITbCSA
A0 6iNnoro, AOTOPKHITbCA A0 AEPEB’'AHOIO TOLLO.

Lle nonomarae 3azeMnmMTUCA i Big4yTy 30BHILLUHIO TOYKY
onopu. MoXkHa TakoXX NoBigXXumaTtucs Bia nianorn abo
«Mo3abuBaTu LBALKU» N'ATaMMU.

BnpaBM Ha AUXaHHA

HaronociTb, W0 KOXXHa BrpaBa Ha AMXaHHA NOYNHAETbCSA
i3 3a3eMJIEHHS.

— 3BepHiTb yBary Ha CBOi HOru, BiguywTe nignory (naysa).
Biguynte n ycBigomTe, WO CTineub HagiMHO TpUMae
BalLe Tino (naysa). 3ocepefbTecsi Ha TOMY, WO Nif Yac
ANXaHHA BUANX Mae BYTU AOBLUMM, HiXK BAUX.

MosicHiTL, WO KOIM MM po3cnabreHi, TO ANXaeMO
NoBiNbHilWe. BWKOPUCTaHHA HEBENIMYKOro MPOMIXKKY
yacy Ha YNOBINIbHEHHA [AUXaHHA [AOMOMOXE Ham
po3cnabutuncs. 3ocepeadXeHHs yBarm Ha AnXaHHi TakoxX
MOXe AOMOMOITU BifiNTU Big AYMOK NMpo Typ60oTH UM
npo6semun. Y Takui crnocié 3ocepemyXeHHs1 Ha AUXaHHI
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MOXe JOMOMOITU HaM 3acMnoKOITU BlacHUM posym. Lle
He 3aBXXAM Npautoe, i 414 Lboro NoTpibHa NpakTuKa, ane
Le MoXe 6yTu AyXXe KOPUCHMM CMOCO60M 3aCMOKOITH
Tino Ta posyM. OCb YOMYy MW 30CepedKyeMOCH Ha
OVXaHHI B flesiKUX penakcauinHux BrnpaBax.

IHogi nwoguM  piMcHO  BigYyBakOTb  TPUBOTY, KOMU
30CcepeXXylOTbCA Ha CBOEMY [AuXaHHI. HAKWwo ue
BiAbyBaeTbCA i 3 BaMW, NMPOCTO MEPEKSIoYiTb CBOK
yBary Ha LLOCb iHLWIe: Ha BIgYYTTA, KONM Balle Tino
nepebdyBae€ Ha CTiNbL,i YM NiAN03i; Ha BiAYyTTS BalUUX Hir,
AKLLO BN KPOKYETE KYAUCH; HA BUAWN YM 3BYKU HABKOJO
Bac. CyTb y TOMY, W06 «BUATU» 3 HAWIUX AYMOK i AaTu
PO3yMy 3acrnoKoITUCA. | AKLWO BKU BigyyBaeTe SAKUUCb
AnckomdopT nifg Yac uiei Bnpasu, NPOCTO BigKPUNTE Oui
i 3yNMUHITbCA.

Penakcauisn

Kpok 1. Hexan Ko)xeH 3aiMe 3py4He NOJIOXKEHHSA, CUAAUN
Ha CTifibLi. YYaCHUKN MOXXYTb 3amntoLWMUTU OYi, AKLLO 1M
Le niaxoauTb. TakoX MOXXHa TpUMaTu oudi BiAKPUTUMMU
abo BigKpuBaTK IX y byab-AKUI Yac.

Kpok 2. CkaxiTb rpyni: «CnoyaTtky npocTo 3pob6iTb
napy noBiNbHUX BAMXIB, W06 po3cnabuTtuca [naysa, 3-4
BAMXM]. Konu BM cuante TyT, cnovaTKy 3BEpHiTb yBary
Ha Te, IK BU CUANTE, BiguymnTe, Ae BaLle Tifo TOPKaeTbCA
cTinbua/nignorun. Npocto BigvyinTe ue [maysa). Tenep
BiAUYyNTe, AK BM BAMXaETe i BUanxaeTe. Bam He noTpibHO
3MiHIOBATK CBil CMOCi6 AMXaHHSA, NPOCTO 3aMUCNITbCS,
4Yn MOXKEeTe BM YCBIAOMJIKOBATU CBOE AMUXAHHS, CTEXNTU
3a HUM? [le BM MOXeTe Haukpawe BigyytTm ue?
MoXXnnBo, y BallOMYy XMWBOTI, IKUA pPyXaeTbCA Bropy
(npu BAKXY) i BHU3 (Mpu BUAKXY). AGO Yy HOCI YK poTi,
Ae AnxXaHHA BXoguTb i BuxogmTb? [NpocTo NoamnBITbCS,
A€ BUW HauKpalle BiguyBaeTe ANXaHHS, i 30cepeabTecs
Ha LuboMy [nay3a]. Bu TakoX MOXeTe MoKacTh pPyKy Ha
YXMBIT, W06 Big4yTH, K BiH MOBIJIbHO PYXa€TbCsl Bropy i
BHWU3 Nif Yac AUXaHHSA».

Kpok 3. [1ainTe y4aCcHMKaM TPOXM Yacy, LWob BTArHyTMCS
B npouec, a NoTiM ckaxiTb rpyni: «Konn BuM pobpe
BiJUyeETe AUXaHHSA, MOAMUBITLCSH, YN MOXETe BAUXHYTH
yepes Hic, MOBINIbHO paxyrouun 1-2-3, a NOTIM BUAUXHYTU



yepes pPOT NPOTArOM TPOXWU LOBLUIOrO MPOMIXKKY 4vacy,
NOBINbHO paxytouun 1-2-3-4. BoUxXHiTb Yepes Hic, paxyroun
1-2-3, i 3HOBY BUAMXHITb 4yepes poT, paxyroun 1-2-3-4.
Cnpobynte ue Kinbka pasiB. Bun MoxeTe paxyBatu
MOBYKM Ta Yy CBOEMY TeMNi. AKLLO BaM BaXXKO AuxaTu
yepes Hic (4Yepe3 3acTygy UM LWOCb iHLWIE), AnxanTe
yepes poT. [MpoaoBxynTe Tak Mapy XBWIWH, NPOCTO
BiguyBatOuUn AUXaHHSA, MOBINbHO paxyrouun. YABITb, WO
3 KOXHUM BUAUXOM BM 3HIMaeTe Hanpyry y BJlaCHUX
M'A3ax i TiNi, @ 3 KOXXHUM BAMXOM BAUXAETE 3apsagKeHe
CWUJTIOHO CBiXKe NOBITPA. AKLLO paxyBaHHA BUKJIMKAE Y Bac
BiAYYTTSA Hanpyrn abo TPUBOIW, NMPUMNUHITL paxyBaTw i
NPOCTO AnXxamTe NPUPOAHMUM YMHOM, YTPUMYHKOUN CBOHO
yBary Ha BouxaHHi Ta BUAUXaHHI».

Kpok 4. Yepes Kinbka XBWIWH CKaxiTb rpyni: «Bu
MOXEeTe MOMITUTH, WO Ball pO3yM BiABOJIIKCA, WO BU
AyMaeTe Mpo WOoCb, MOXJ/INBO, XBUJTKOETECS MPO LOCb
y ManbyTHbOMYy abo 3ragyeTe WOCb i3 MuUHynoro. Lie
HopMarsibHo. LLlopasy, Konu Bu nomivaeTe Le, 3BepTanTe
yBary Ha Te, Mpo WO BW AyMaeTe, a NoTiM 06epexHo
noBepTanTe CBOO yBary Ha BslaCcHe JUXaHHS.

Lle Moxxe BiabyBaTtucs Kinbka pasiB. Lle a6contoTHO
HopMasnbHO. KOXHOro pasy, Konu nomiyaeTe, WO Ball
pO3yM BiABONIKAETbCA, 06EpPEeXHO MNOBEPHITbCA A0
ANXaHHSA».

Kpok 5. [lante we 1-2 XBUIMHK, @ MNOTIM MOMPOCITb
rpyny BiAKPUTW OYi Ta NMOBEPHYTUCS OO O6roBOPEHHS.
3anporoHynTe ydacHMKaM NoAiMTUCA CBOIM AOCBIAOM
BMKOHaHHSA BnpaBu:

Ak ye 6yno ans sac?
Lo B»n noMiTnnn?
Ak Tino pearysano?

Dani 06epiTb AeKinbKa BnpaB AnA Aiten Ta BUKOHaWUTe
X pa3oM i3 6aTbKamMu.

«KeiTka 1 cBiyka». YYaCHMKM Ha CNOBO «KBiTKa»
BAMXalOTb apoMaT YsABHOI KBiTKM (BAWMX), Ha CJIOBO
«CBiYKa» 3aQyBaloTb YAABHY CBiUKy (BUAUX).

«Kynbka». 3anponoHyiTe y4acHUKaAM BAUXHYTU NOBITPS
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i yABUTK, LLO BOHM HajyBaloTb KynbKy (Buaux). Oani
LLIMPOKO PO3BECTU PYKN B CTOPOHU 11 IINGOKO BANXHYTU
HOCOM, BUANXatoun NOBITPA B YABHY KYJIbKy Yepes porT,
BUMOBIATU: «D-(-¢».

«[INXaHHsA YKMBOTOM». 3arnpornoHyinTe 06paTh ManeHbKy
irpaLuKy, NArTM Ha CNIHY Ta NMOKNACTM irpaLlKy Ha XXUBIT.

— 3pob6iTb BAMX, | NOBITPSA HiGM OMYCKAETLCSH B XKMBIT,
npuv UboMY MigHIMAETbCA irpallika — Bugux.

«Koponb BiTpiB». 3i6panucs SAKOCb BITPU 3 YCbOro
CBITY M 3acnepevanucs, XTo 3 HUX Hangyxuduu. Hani
BflalLTyBasiM 3MaraHHA: AKUIM e BiTep 3-NOMIXK HUX Me
HanCuU/bHiWe? 3anpornoHyMTe yyaCHUKaAM rpu 34yTu
BeZy4oro 3 micus.

«CoBoHbKa-coea». Cictn niBkonoMm. Ha curHan «[leHb!»
NOBINIbHO Tpe6a NMOBEPHYTU rOSIOBY MpPaBOpPYY-NiBOPYY.
Ha curnan «Hiu!» guBntuca Bnepen i samaxyBaTun pykamu-
«Kpunamm». Onyckaruu iX AOHWU3Y, MNPOTSHKHO, 6e3
Hanpyrn npomoBnATh: «Y-y-p-¢p». pa NOBTOPHOETbLCS
2-4 pasu.

«BnpamxHyTn xmapy». 3anpornoHynTe yYacHUKaM yABUTH,
IO BOHW BAUXHYNU XMapy, 1 BUAUXHYTU 1i 3i 3BYKOM,
MOXHa 3 rpO30t0 Ta 6/IMCKaBKO (PO3KPUBAEMO PYKM,
noKasyrouu, AKMN po3Mip XMapu MU BAMXAEMO, a Ha
BUAWXY BUAAEMO 3BYK Ta 3BOAUMO PYKMU, «3MEHLLYEMO»
pPO3Mip XMapw, AONOHI HaNpUKiHLi BUAMXY 3'€QHYIOTbCS,
MOB nif 4ac onneckis. MOX/INBO, CyrnpoBOAXYEMO
BUAMX TYNOTIHHAM Hir).

Ba)knMBi 3ayBa)XKeHHS LW,040 AUXaNlbHUX BNpas:

1. Qesaki noan, fIKi 30cepep)XyloTbCA Ha CBOEMY
AVXaHHi, MOYMHAIOTb «3aHAaATO 30CepeKyBaTUCA»,
OTPUMYIOUM 6inbLUMA cTpec a60 3anamMopOUEHHS.

Lo pobutn?

[NepekoHanTeCs, WO yYaCHUKM He HapTo TypbyroTbesA
npo Te, W06 «po6bUTU NPaBUbHO». MOACHIT, Lo 6araTto
Nnofen NepenMaeTbCs TUM, LWO6 «pOBUTM NPaBUIIBHOY,
KONMM MOYMHAlOTb BWMKOHYBaTU uUer Tun Brnpae. Lle
HOpManbHO. Afle BOHW 3BWUKHYTb A0 LbOro i 6yayTb



pobuTn Le 6inbll NMPUPOAHO i NO-CBOEMY. [0/IOBHE —
NPUAINNTA LbOMY TPOXM Yacy Ta NPaKTUKM.

Hexain BOHM 30Cepep)XyroTbCA Ha BUAWUXY, JOBromy i
NOBiSIbHOMY.

2. [lesiKi ntogM 3aniyTylOTbCA B NigHiMaHHi/ONyCcKaHHi
YKUBOTA Nif, Yyac BANXY/BUAUXY.

Lo pobutn?

[MokaxiTb, AK >XMBIT nMigHIMAaeTbCcA Ha BAUXY |
OMyCKaeTbCsA Ha BUAUXY.

MonpocCiTb MOKAACTU PYKY Ha XXMBIT, 06 KpaLLle BigyyTy
noro.

BukopucToByiTe 306pa)KeHHs1 MOBITPSHOI KYyNbKW, fIKa
HaMoOBHIOETbLCA MOBITPAM, @ NOTIM 3[yBa€eTbCA Nif, Yac
BUAOMXY.

3. desKi nioaun Big4yyBaloTb PyX rpyAen, a He XXUBOTA.
Lo pobutn?

MonpociTb iX MOKNAcTM PYKY Ha XWMBIT i/abo rpyawm,
wob Bia4yTH, Ae BiabyBaeTbCA IXHE AMXaHHA. Hexawn
cnpobytoTb o6uaBa BapiaHTU (FPyAHOK KAITKO i
YXMBOTOM), @ MOTIM 6inblue 30cepeAATbCsl Ha AUXaHHI
XXUBOTOM.

3aneBHiTby4aCHUKIB, O BOHMMOXYTbHEMOCILWAaTH, 06
po3sibpaTnca B LUbOMY, i WO 6arato ntoaen nnytarTbes,
po6nsAumM Le BrepLue, ane OTPUMYIOTb BENIUKY KOPUCTb,
KONIM MPaKTUKYIOTb Lien nNpoLec Kinbka pasis.

Ona nogen, Ski nepexxnnm aKycb TpaBMaTUYHY MOAI0
Yn € 3aHaAQTO CTPUBOXEHUMMM, 30CepefyKeHHA Ha
ANXaHHI MoXXe (aKTUYHO MOCUIUTU TXHIKO TPUBOTY abo
[03BONIMTU TpaBMaTUYHUM crorajgamMm nigHATUCA Ha
noBepxH. BaxnuMBo cnocTepiratv 3a NOAbMU, KOMU
BOHM BMKOHYIOTb YCi BMpaBW Ha po3cnabneHHa Ta
3MEHLUEHHS CTPeCy, i 3BepTaTucs A0 TUX, XTO, 30aETbCH,
nepeXxxnBae BaXkKi Yyacu.

Lie HopmMarsibHO, KON Ntoan 30cepeayXyoTbCA Ha YOMYCb
iIHLIOMY, H>XX Ha AnxaHHi. Touka Ha CTiHi, Qi3n4Hi BiguyTTa
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CUAIHHSA, CTOSIHHSA UM XOAb6bM — Lie BCE, Ha YOMY BOHMU
MOXYTb 30CepeanTuCs, IK Ha SIKOpi, NS CBOET yBarw.

TinecHi BnpaBu

1. «Kunumok». [lpocTykante cebe, yce Tino, MOB
KUITUMOK.

2. «PywHHM4ok» abo «Cobauka nmicna KynaHHs».
MocTapanTecs po3cnabut M'a3u, a NOTiM CTPYCUTH
YABHI KpanesbKun BCiM TiNIOM.

«ABCTpanincbkun gow». Monpocitb 6aTbKiB cTaTn B
KOJ10 i pa30M BUKOHaWTe Brnpasy.

— B ABcTpanii 3aiiHaBcSA BiTep (Beayuni Tpe AOMOHi).

- MoyunHae kanaTtu gouy, (KnauaHHsA nanbusmu).

— Oouy nocuntoeTbes (MoYeproBe NaecKaHHsA B A0SOHI).
— A ocb rpag — cnpaBxHs 6yps (TyniT Horamm).

— Ane wo ue? bypsi cTuxae (nfeckaHHs No CTerHax).

— Jow, cTuxae (naeckaHHsa JOMOHAMM).

- MNooanHoKI Kpanni nagatTb Ha 3eMto (KnauaHHS
nanbusmum).

— Tuxui WwenecT BiTPY (NOTUPAHHSA LOJOHD).
— CoHue (pyku goropu, ycMiLLKa).

MNMonpociTtb 6aTbkiB nNoginuTUCA BNAacCHUM AOCBIAOM
BMKOHaAHHA BMpaB. 3anpornoHynTe npucayxatuca p[o
B/laCHOro CTaHy W OUiHMTK MOro 3a Lwkasnow Big 1 go
10, pe 10 — mMakcumanbHO KoMdopTHUN. lligBenitb
NigCyMOK, Harosowyr4Yn Ha TOMY, WO, BUKOHYOUM
Xxo4ya 6 ofHy BMpaBy KOXHOro AHS, MOXHa Bia4yTu 3
4YacoM MO3UTUBHI 3MiHW Yy cTaHi. [lna nouaTky 6yae
HOpMaJibHUM 3aMaTUCSA JINLLE KillbKa XBUIIUH LLLOLHA.

Haragante rpyni, WO CMOpaBXHK KOPUCTb BIf
penakcauiHux BrpaB BOHW OTPUMAatOTb JIMLLE 32 YMOBHU
perynapHoi npakTuku. Lle moxke ctatn gnsa y4yacHuKIB
NEBHOK 3BUYHOK PYTUHHOIO YACTUHOLIO XUTTS, K DKa
YW COH.

3anponoHynTe 6aTbkaM NOMipKyBaTh Ta BiAMNOBICTH MO
KOJy Ha 3anuTaHHsA: «LLlo 3 AHA CbOrogHilHbOro 1 6epy
3 CO60H0 Y 3aBTPALLHIN?».



TEMA 3.TJIEKAEMO CTIAKICTb 40 CTPECY:

1O POBUTU ANA TOrO, OB HE BUTOPITH

MerTa:

03HaoOMUTK 6ATbKIB 3i cnocob6amu NiATPMMKMU cebe 3 MeTOH NPOodiNnaKTUKK
BUropaHHs Ta BNpaBamu, AKi JonomMaratoTb MjieKaTu BNacHy CTiNKiCTb.

Buau
BiANbHOCTI,
TT16)
NPOMNOHYIOTbCSA

él]
2

2,
UR

Cecisl

MOYHITb 3ycTpiy 3 6aTbKaMu i3 YatoBaHHS, CTBOPHOKOUM
aTMocdepy HEBMMYLLEHOMO CifIKyBaHHSA. 3anpocitb Y
KOno.

3anpociTb 6aTbKiBNOAINUTCANOKONY MipKyBaHHSAMM,
NPOAOBXUBLUM pedyeHHA «Mosi cynepcuna — ue..»,
Ha3BaBLUW TPU peui, AKi gonomMararoTb IM cnpaBiAaTUCS
3 yciMa BUKJIMKaMu cborofeHHs. MoxeTe posnoyaTtu
3 cebe.

MigcymynTte, noBigOMMBLUM MpPO Te, WO 3apa3 Mwu
MOXEeMO MaTu pisHi cTaHu (po3nay, 6e3nopafHicTb
TOLLO), ane B TaKi MOMEHTU BaXK/IMBO OKYCYBaTH CBOIO
yBary Ha TOMY, WO pO6UTb Hac CUMbHIWKMMNU. Pobutu
LLOCb AN1s cebe NoMiYHe, LWo agogae cunu!

®dacunitauia B Koni
CKaXXiTbNpOTEMY 3aHATTSi3aNpPONOHYNTE 0OrOBOPEHHS:

— K BU iyMaETe, LWO Lie 3a CTaH «eMOLiiHe BUCHAXXeHHS
a60 BUropaHHNA»?

- Yn 6ynu cuTyauii, Konm Bn noro sigvyysann?

- UWo 3 Bamu BigbyBanoca? Ak BWM Woro BigvyyBanu?
(3anuwWiTb 03BYYEHi CUMNTOMM Ha dninyapTi).
Migcymynte BIigNOBIAI Y4YaCHWUKIB, HarosoLwyko4yn, Lo
CUHAPOM EMOLIMHOIO BUropaHHs — Lie CTaH, KON JIFoANHa
BiguyBae cebe BUCHaXXEHOK MOpasibHO, PO3YMOBO i
disnyHo. Yce Baxye NpokmaaTucs BpaHui i NoYnHaTH
TPYAOBY AIANbHICTb, yCe CKNafHile 30cepeanTUCs Ha
CBOIX 060B’'sAI3Kax i BUKOHYBATW iX BY4ACHO.

3anponoHyiTe y4acHUKaM BUKOHATW HaCTYrMHY Brpaey.
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TexHika «neynk»

MNonepeabTe, WO Ue iHAMBIgyanbHa pob6oTa, SKy
BOHM BUKOHYHOTb AN cebe i He 6yayTb O3BY4YyBaTy
HanucaHe, ane nicnis BUKOHaHHSA BNpaBu BN MONpocuTe
IX NOAIINTUCA CBOIM CTaHOM i fIYMKaMu.

= 3arnporioHymTe yyacHMKaM HamantoBaTu rNe4vunkK i
YABUTU MOr0 CBOIM €HepreTMYHUM pesepByapom,
AKNWN € BCEPeAMHI KOXHOI NNIOAUNHM.

= 3anporoHy1Te nogymatu Haj TUM i NO3HaAYUTK 3a
AOMOMOroH CTpiNlodok (i3 rneymka), Ha Lo BOHU
BUTpaYaroTb cun (EHEprit0) BNPOAOBX AHS.

= 3anporoHynTe nogymMatu Hag TUM i MO3HA4YUTU 3a
AOMOMOrOK CTPINOYoK (y rneyuk), 3BiAKM BOHU
yeprakoTb cunu (eHeprito). Lle MoxXyTb 6yTu Micus,
Ail, nrogn.

= 3anuTanTe, XTO XOTiB 6M NOoAINUTUCS.

MigcymynTte

3anuTanTe, K y4yacHWKM nodvyBanu cebe nig 4ac
BUMKOHaHHA BNpaBn? Aki, MOXXJIMBO, AYMKU BUHUKANU?
Lo AKX BUCHOBKIB BOHW NpUALLNN? Y YOMY KOPUCTb
BnpaBun?

IHpopmauinHe NoBifOMNEHHS

O6roBopiTb 3 Yy4YaCHUKaAMW, WO EMOLIMHUIA pecypc
MaTepiB MNOCTIMHO BUTPAYaETbCH:

= Ha NOCTINHWUIN KOHTAKT i3 AUTUHOI abo 3 KiNIbKOMa,
Ha  PO3MOBW, TMOSICHEHHS, BUC/yXOBYBaHHSA,
crniBnepeXXnBaHHs, 3axOonJieHHs, eMOLiNHY
nigTPUMKY, noxsany;

= Ha KOHTeWHepyBaHHA ANTSYMX (i He NuLe ANTSYUNX)
eMouin;

= Ha BUTPUMYBAHHS orfopy fAiten (BUMTUCH, iCTW,
cnatu, MUTU PyKW, NpMbupaTu irpallky, BUMUKaATU
KOMM'0Tep TOLLO);

= Ha Nnepepob6Ky BNaCHMUX eMOLR, SKUX NPOTAroM AHS
3MIHIOKOTbCA AECATKMY;

= He pgaTu 3'icTn NobyToBY XiMito, BAABUTUCA APIOHUM
npegMeToM, HebesneyHo BMNAcTW, OONEKTUCS;



rogyBatum OUTUHY BYACHO Ta MNPaBUJIbHOK DKEKo
(ymoBUTU 1T 3TcTH Ue);

= Ha reHepyBaHHs igei: nitn rynsatu (e Takox iges),
3anpocuUTh rocterM Ta npuaymaTu UikaBi 3aHATTS
Ha BeuJip, BMragaTu SAKMNCb BUPI6 3pobUTH, LWLO
noAapyBaTh Ha AeHb HapOAXXeHHs 6abyci. YciMm unm
NOCTINHO 3aMHATa Mama.

MosicHiTb, W0 KoM He NiATPUMYBaTHU cebe, yHacnifokK
NOBCAKAEHHOIr0 TaKOro HaBaHTa)XKeHHA YacTo HacTynae
BUCHA)KEHHS.

CMHOPOM  eMOUIMHOro  BUIOpaHHA —  ropaska,
BUCHa)XeHHs ab0 3HOLUEHHA, WO BiabyBaeTbCcA 3
NHOOMHOKO BHAC/iAOK pPi3KO 3aBULLEHUX BUMOr A0
B/laCHUX pecypciB i cus.

Lier cnHapom po3BmnBaeTbCs Ha GOHI XPOHIYHOro cTpecy
i NMPU3BOAUTL A0 3arasibHOro BMCHaXXEHHS OpraHismy
NIOANHM.

CkaxiTb y4dacHuKam, WO 3apa3 BM BMKOHAETe BrpaBy,
fika MOXXe 1M y LibOMY 3apagunTu.

«Mupir wactsa»

1. 3anponoHynTe 6aTbkaM HamasnoBaTU KOO i
pO34iNnUTU NOro Ha 8 YaCTUH.

2. Y KOXHiW i3 4YaCTUH CUMBOJIIYHO 306pa3nTH, WO X
HaMOBHIOE, A0AA€E BiAYYTTA WACTS, pagocCTi, CNOKOH0.

3. MonpociTb NoginNTUCA CTaHOM MNiCNA BUKOHAHHSA
BnpaBu.

3anpornoHynTe yyacHuMKaM T[OBICUTU LENW MaJsitoHOK
BAOMa [ecb Ha BMAHOMY Micli, SIK HaragyBaHHS:
KOXXHOr0 AHS LWOCb ANs cebe «KywTyBaTu» 3 LbOro
nupora.

3anuTanTe, WO BOHM 6 Mopagunu Hankpallin/omy
noapysi/ppyry nicna CbOrOAHIWHbLOrO 3aHATTH, |
3anponoHynTe NoAINNTUCA NO KoY.
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MerTa:

TEMA4.110 POBUTU,KOJIU AUTUHA

noBOAUTbCA ATPECUBHO

AaTn 6aTbKaM PO3yMiHHS, LLLO HEMAE XOPOLUWX i MOraHMX EMOLIN, L0 KOXHa
emMoLisi KopucHa (THIBY Ta 3/10CTi TeX); AaTW aNroOpUTM NIATPUMKU AUTUHU
Ta 03HaMoOMMUTU 3 BNpaBaMu Ha BigpearyBaHHs rHisy.

Buau
BifANbHOCTI,
o
NPONOHYOTbCA

=,%[l
2

2,
UR

Cecisi

MOYHITb 3ycTpiy 3 6aTbKaMu i3 YatOBaHHSA, CTBOPHOKOYM
atMocdepy HEeBMMYLLEHOMO CiIKyBaHHA. 3anpociTb Y
KOJo.

3anponoHyiiTe 6aTbkaM BU6paTH nikTOrpamy (3/icTb,
CYM, CMOKil, pagicTb), sika Bi4NoBiAa€ iXHbOMY HAaCTPOHO,
Ta noginutucs no kony (Akui HacTpi 3apas? Yomy?).

[ani 3anponoHynTe NPoAOBXUTU peYeHHs Ha BMOIp: «H
CYMYIO, KOJIU...», «f 3M110CA, KOMN...», « pagito, KOMW...»,
«f Becenun/a, Konu..», «f TrHiBarocs, KONU..», «H
obparkatocsi, KoNu...», «§ BivyBaro NPOBUHY, KOJN...», «H
AVBYIOCS, KOJIN...».

MigpcymymnTte, WO HeMae XOPOLMX i MoraHUX emoLin.
KoykHa eMoList KopucHa (rHiBy Ta 3n10cTi Tex). Yci emouii
NOTPi6HI. AMTMHA He HAPOAXKYETLCA 3i 3AaTHICTIO AaBaTH
pagy BracHMM emouisiM. Liboro BoHa HaBYaeTbCs B
6aTbKiB Ta AOPOCAMX, SKi I OTOUYHOTb.

Mo3koBui WTypMm

CkaxiTb Npo TeMy 3aHATTA. 3anuTtanTe: «AK BN ;yMaETe,
AKY MNOBeAiHKY AUTUHN MOXHa Ha3BaTu arpeCcUBHOKO»?

3anuwiTb yci BignoBigi Ha gninyapTi.
MigBeaiTb NiACYMOK, NepevynTaBLUM BCe, LLO 3anucanu.

3anponoHynTe 6aTbkaM npuragaTu cuTyauii, KoM im
CKNaZHo 6yno cnpaBUTUCS i3 po3apaTyBaHHSAM, 3MiCTHO?

- Wo 3 Bamu Bia6yBanoca? (3aoxouyinTte 6aTbKiB A0
Aianory. Hemae HenpaBuibHUX BigNoBigen. Yci gyMku
LiHHI).



Ba)xknumBo, Wo6 6aTbKM Yepes BIaCHUI AOCBIA NPUALLIM
[0 PO3YMIHHSA, WO € eMOLil, a € noBefiHKa.

IHdopmauitHe NoBigoOMNEHHSA

06roBopiTb 3 6aTbKaMu NMPOSBM MOBEAIHKN Ta eMOLN,
[anTe YiTKMA anropuTtMm Ain, Wo poouTn, Konum ANTUHA
rHiBa€eTbCH.

MNposiBu noBepiHKMU:

= Kpuk, nanka, KngaHHs npegmerTis.
- HanpyxeHi M'si3u (He3paTHICTb pOOGUTM NNaBHI pyxu,
Hanpy)eHi M'si3n 061yys).

- MoBa pi3Ka, MiCTUTb  6arato  eMOoLiNHUX
KOMIMOHEHTIB, HEBOBOJIEHHS, AKi ANTUHA HE MOXe
CTpuMyBaTMW.

- Arpecisi He MpuB'Ai3aHa A0 KOHKPETHOro npegmerta:
BOHa MO)Ke 6yTW nepeHeceHa Ha 6yab-Koro 4un 6yab-Luo.

= HaHeceHHA ypapiB pykamu, Horamm TUM, XTO
Nopy4y, BMKOPUCTAHHA Oyab-AKUX MpeaMeTiB Ans
NigBULLEHHSA «PYNHIBHOT CUNU».

EmMouinHi nposBu:

= [HiB.
= HeTtepniHHA.
= PosapaTyBaHHS.

AKi gii 6aTbkiB? Lo pobutn?

= CiCcTu Ha piBHi 04en ANTUHMN.

= ByTu cnokinHnm npu poamosi. [OBOPUTU HEFOTOCHO
i YiTKO.

= He cBaputu guTuHY 3a i fil.

= [MporoBoptoBaTN MNOYYTTA AUTUHM: «H 6ayy, WO TU
3nmuica. d TakoX 3/1H0CH, KOSN...».

= Lo T xo4ew 3apas? Yum 8 MOXKy TO6i AONOMOrTH?

= CnpobymMo pa3om.

fonoBHe npaBWiO — 3anullanTecs B KOHTAKTi 3
AnTtuHoto! lMporoBoptonTe: «Tu 3apa3 3nuwcs, 60..»
(AMTMHa He 3aBXAM MOXE Lie BUC/IOBUTH).

3a gonomoroto pas Ta XeCTiB MU HaBYAEMO OUTUHY,
K MOXXHa [ifiTU B iHWWIA cnoci6 (He 3aBaaroun LWKOAN
co6i Ta iHWKXM). YYMMO AOMOBAATUCS.
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BAXXJIUBO! [lporoBoptoBatu 3 OUTUHOM, LWLO BOHa
Big4yBae, i 6yTM nopsa, wob po3ainutn pasom 3 Hero i
no4dyTTA. ByabTe nopyd i roBOpiTbL NPO CBOLO OG0B A0
ANTUHK!

LLlo Ba>xnuBo 3HaTU?

LiTn oy>xe no-pisHOMy pearyroTb Ha BilHY.

[iTn B pasu nerwe nepexuBarTb BaXkKi 4acw,
AKLLO nopsa 6aTbKu, AKi pO3yMitOTb eMOoLil ANTUHM,
NiATPMMYIOTb Ta AoNomMararoThb.

Hemae xopowwux i noraHux emouin. Baxnmso
neriTuMmisyBaTm no4dyTTa Ta emolil: «Yce, WwWo TU
3apa3 BigyyBa€w, HopmanbHO». HopmanbHO
BiAYyBaTW NOTb, MPUTHIYEHHSA, TAATUCA.

HE roBoputn @¢pas: «4HonoBikKM He MNOBUHHI
nnakaTn», «xXopoLla MaTu He NOBUHHA ApaTyBaTuUcs
Ta rHiBaTuCA».

. 3anponoHyiTe yyacHuWKaMm npuragatv cuTtyauito,

KO BOHW AyXXe rHiBanucs, snunucs. lNonepeabre,
LLIO AiNNTUCS CUTYyaLi MM He NOTPI6GHO.

. MonpociTb npuragatm TOM CTaH i BUMIpPATU MOro

3a 10-6anbHoto WKanot, ae 10 — MakcumanbHU
NposiB 310CTi (NtOTb).

. CKaXXiTb npo Te, WO 3apa3 BM BUKOHAETe AEKifbKa

BMNpas., AKi fonomMararoTb BigpearysaTu 3/iCTb.

. BnpaBa 1. BisbMiTb rasetyisyciei cunmnowmaramnre
il. Bknagitb y Lo Aito BCo CBOO 31icTb. (BukoHyiTe

pa3oM i3 6aTbKaMu — Lie BaXXnBeo!).

. BnpaBa 2 «Kapakyni». [lanTe apkywi A4 i BOCKOBI

onisyi. lonpociTb BuUMantoBaTM BCKO 3/iCTb 3a
AONOMOroto KapakyniB. «CnyxanTe cebe i cBOHO pyKy!
BumManboByemMo, AOKM Mantoe pykar». (BukoHyiTe
pa3oM i3 6aTbKaMu — Lie BaXXnBeo!).

. MonpociTb 6aTbkKiB 3HOBY NogymMaTu Npo cuTyauito,

sika X 3nuna, i BUMIpATK CBil cTaH 3a 10-6anbHOO
wkanoto, ge 10 — MakcumasnbHUA MPoOSAB 3N0CTi
(ntoTb).



7. MigpcyMmyiTe: HOpManbHO  BiguyBaTuM  3iCTb,

ane BaXMBO HaBuyuTUCA 1 BigpearoBsyBaTu. Lle
AOMOMOXe cTabinisyBaTucs i 36epertm CTOCYHKM 3
pigHUMMU.

pa «YapisHun pouy»

MaTepianu: raseTn, siCKpaBi XypHanu Ta ABa NakeTu
ANA CMITTS.

IHCTpYKUiN:

1.

O6'egHanTe 6aTbkiB Yy ABi KoMaHauM (HexaMu
po3paxyloTbca Ha 6iM-60M). Po3giniTb KiMHaTy Ha
2 YaCTWUHM, NMOCepeauHi CKOTYEM MPOBELITb NiHit0.
Ko)xHa KoMaHaa 3aiMa€e CBOH YaCTUHY.

. 3anponoHynTe KOXXHOMY B3SITU ra3eTy Un 6yab-aKum

iHWWI nanip (MOXXHa TOW, AKWUIA BOHW BXKe 3iM'ANN) i
3p06MTU 3 HbOIO KYJHO.

. [lo KoMaHpAi y4aCHUKM nepeknpatoTb Kysi CyCifoBi.

Burpae Ta komaHfa, Ha TepUTOPIT KOI 3anNuLLMIoCSA
MEHLLE Kynb.

. Haronocitb, Wo rpa nNpunuMHAETbCA NO KOMaHfj,

Micna Kol BXXe He MOXXHa KUaaTu.

.Micna npoBeAeHHs MOMPOCITb KOXHY KOMaHAy

3i6paTu Kyni (Ha WBKAKICTD).

. MonpociTb 6aTbKiB NOAINUTUCA CBOIMU EMOLISIMN |

Bpa>XeHHAMMU.

[ligcymMynTe, WO € irpun, ki gonomMaratoTb B €KOMOTYHUN
ANA ANTUHM CNOCI6 BUpaXkaTu rHiB. 3anpornoHynTe irpy,
AKi MOXXHa rpaTtu 3 AiTbMu.

3anponoHyinTe 6aTbKaM NPOAOBXUTU OfHE 3 peyeHb
i noginuTUCA cCBOIMM AYMKaMM Mo Kony.

CboroaHi s gisHaBcsi/nacs npo Te, Wwo...
bByno uikaBo gisHatuca npo...
f1 3po3ymiB/na, Wo...
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TEMA 5.4YTIUBUIA COH TA NPOBJIEMU

MerTa:

13 3ACUHAHHAM Y LITEH

O3HAaNOMUTU 6aTbKIiB 3 MOHATTSAM «EKOJIOTisi CHy», 06roBOpUTK puUTyanm
nepeg CHOM ANTUHMU, IKi MOXYTb 6yTU KOPUCHUMU; MOSICHUTMU, SIK pearyBaTu,
KOJIM ANTUHI HACHUBCA KOLUMap, BOHA njiaye abo KpUYMTb YBi CHI.

Buau
BifANbHOCTI,
o
NPONOHYOTbCA

=,%[]
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Cecisi

MOYHITb 3yCTpiy 3 6aTbKaMK 3 YaltOBaHHS, CTBOPHOKOUM
atMocdepy HEeBMMYLLEHOMO CiIKyBaHHA. 3anpociTb Y
Kono.

3anponoHyinTe 6aTbkamM BnpaBy (OAHYy Ha BnacHuUM
BU6Ip).

BnpaBa «He xouy xBanutucs, ane ...»

KoXkeH y4acHMK Nno Yepsi HasnMBae CBOE iM'sl | TOBOPUTb
dpasy, Wo noumHaeTbca 3i cniB: «He xo4y xBanuTucs,
ane d..». Hanpuknag: «He xouy xBanutucsa, ane 1
CMayHo roTyto» (rpar Ha My3UYHOMY iHCTPYMEHTI,
yygoBa Mama...).

BnpaBa «YapiBHe nioctepko» (MaTepian: KOpo6ka,
NIOCTEPKO).

KoXkeH yyacHuK nepegae no Kosny KOpob6ky, ANBUTbCSA
BCepeauHy 1 KaXxe OAHYy XOpoLly piy nNpo NoAUHY, AKY
6aunMTb BCepeAuHi, He BigKpPMBaKO4M rpyni CekperTy,
XTO TaM. Konun y4yacHUKM 3arnsfaroTb Yy KOPOO6KY, BOHU
6ayaTb TaM CBOE BiJOOPaXKeHHSs, TOOTO MOBUHHI CKasaTu
LLLOCb XOpoLLle cobi.

MigcymynTte, HaronoLWyYM, WO BaX/IMBO PO3YMITU
cebe, n6aTn Npo cebe, W06 6yTU ONOPOIO Ta NiIATPUMKOLO
JNs CBOIX AiTen.

Mo3KoBu# WTYypMm

CkaxiTbNpoTeMYy 3aHATTATanNpo Te, L0 BUNO3HANOMUTE
YYaCHMUKIB 3 MOHATTAM «€KOJOrid CHY», HafiacTe KOPUCHI
puTyanu nepef CHOM OUTUHW, HaBUYMTE, K pearyBaTu,



KOJn ,D,I/ITI/IHi HaCHMUBCA KoLuMap.

3anponoHynTe 6aTbkaM npuragatv cutyauii, KOam im
HacHuMBCA KowwmMmap. LLlo nepeayBano Takin cutyauii? Ak
BOHW cebe rnouyBanun?

Po6iTb nay3u. [laBanTe 6aTbKkaM npuragaTtu CBin CTaH.
HaBegitb BnacHuin npuknag. Lle 3HiMe Hanpyry B
6aTbKiB. IM nerwe ToAi roBOPUTU NPO CBil A4OCBIA.

Baxxnueo! AKWIO AWUTWMHI CHATbCS KowMapwu, Tpeba
pO3yMiTH, WO Le HOpMaJibHO B HeHOpMaJsibHUX
obCcTaBMHaX XUTTA Nifg Yac BiMHW. HaBiTb AKLWO ANTUHA
nepebyBa€ y BiAHOCHIN 6ea3neyi, e He YYTHO CUPEHMU
NOBITPAAHOI TPUBOIK, BOHA MOXe TpaBMyBaTUCA 4Yepes
PO3MOBM, CEHCOPHI Big4yTTA. it pobpe 34nTytoTb
eMOLiNHMI CTaH 6aTbKiB Ta IX TiNeCHi NposiBu.

IHdopmauitHe NoBigOMNEHHSA

Po3KkaxiTb 6aTbKaM Npo eKOJIOrito CHY.

- lNepen yknagaHHAM AUTUHM CTBOPIOWTE CTULLEHY
aTmocdepy.

= [lpoBiTptonTe KiMHaTy nepen CHOM.

= Bigknagite ragxetu.

= He guBiTbCA MyNbTUKM.

= HerpalTe B KOMM'IOTEPHI irpn, 0CO6IMBO B XXOPCTOKI.
= [epexofbTe B «TUXUIN» | «<NOBINIbHUN» PEXNM.

- He rpante B pyxnuBi 6ELLUKETHI irpu, He NOCKOYITb
ANTUHY.

Tak opraHiam guTuHK 6yae NOCTYrnoBO roTyBaTUCH A0
CHY, YNOBINIbHIOBATUCSA | pO3cnabnaTucs.

Haronocitb Ha BaX/IMBOCTi puTyasniB. BedipHi putyanu
JornomaraloTb HanawTyBaTu [UTUHY Ha Bigxig Ao
CHy. YBOAbTe i NOBTOPIOMTE WOBeYyopa NpocCTi Ail, AKi
3aCnoKOBaTUMYTb OUTUHY:

= YyMuUBaUTe JINYKO;

- nepeBpasranTeca (SKWO Hemae niXamu, TO Xova
6 BAAramTe ManeHbKUA €enemMeHT ogsry OO CHY,
Hanpwuknag, lWKapneTkn);

= obinmanTeca abo pobiTb Macax;
= YyuTanTe KasKkm abo cnisanTe KOIMCKOBI;
= 6epiTb Yy NXKKO yNtob1eHy M'AKy irpaLuky.
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«Haw putyan nepep CHOM»

3anuTanTte B 6aTbKiB: «41 XOTiB 61 XTOCb NOAINUTUCA?».

AKWO AWMTMHI HacHMBCA KowMap abo fAKWo AUTUHA
KPUYNUTb YBI CHI:

[ onoMoXiTb AUTUHI 3HOBY 3aCHYTU. 3anponoHynTe
lOCb, WO 3acrnoKoiTb Mans Ta [ornomMoxe
NOBEPHYTUCS A0 CHY: YNIOGMEHY M'AKY irpaLuKy,
KOBAPY, NOAYLIKY, HiYHUK, KasKy Ha Hiy abo Tuxy
MY3UKY 4M OB6roBOpiTb MPUEMHI CHU, AKi 6 xOTina
6auynTK Balla AUTMHA.

O6inMaeMo, TPOXM roMAaeEMO, MOXHA TUXECEHbKO
cniBaTu KOJIMCKOBY.

Big)keHiMO BCi CTpallHi CHUW, NNeCHEMO B OOJI0OHI
(oguH pas) — i CoH niae B KpaiHy CHiB, BiALUTOBXHEMO
4yn 6pU3HEMO po3nutoBayeM (HaBiTb YSABHUM) —
CNpeeM Bif, MOHCTpPIB a60 NoAyeMo (CHU, K TyMaH,
MOXYTb PO3BIATUCA Bif AUXaHHA). 3akpinaeMo
cnosamu:. «Tu Bnopascs/nacs, AMBUCSH, TU cam/a
BCe nogonas/na».

YHOui, SKWO camMa AuMTWUHa He po3nosigae, wWo
HaACHWNOCA, He MPOBOKYEMO. AKLWIO poO3NoBifae,
KaxxeMo: «Lle 6yB cTpalHui coH. Lle BigbyBanoch
yBi CHi. Yce MmuHyno. Tu B 6e3neui».

AKWOo AMTUMHA po3noBifae Mpo BOPOriB, WO He
MOrna 3BiAKUCb BMOpaTUCA 4uM WO nopsag 6ynu
CHapsau — MOXXHa BOPOriB pO3BiATU B Npax, YABUTH,
Lo BU6bpanucs. Ham Tpeba 3aBepLUnTM Npouec.

MicnanpobyaXeHHA 40NOMOTTU AUTUHI«MepeMOorTny
TUX BOPOriB 4YM MOHCTPIB, AKi Nepecnigysanu ii
YBi CHi — pO3irHaTh 1X pyKamu, YIBHUM MEYEM UM
pPO3MNuUItOBaYEM.

Llopasy, kKonun MnMHae TpMBOra, Ham Ay>ke Ba)K/InBO
ckasaTu:. «TpuBora 3akiH4yunacs. Tu monogeub. Tu
TaKk MeHi gonomaras/na». LLlopasy BapTo cTaBUTU
Kparnky B MOAifX, o6 He NoOBepTaTMCA A0 IX MoYaTKy
N He NnepeXmBaTu B CHax UM AymMKax Te, Lo AN Hac
TpaBMaTU4He.

B ymoBax cTpecy Ta HEBU3HAY€HOCTi AUTUHI 6yab-
AIKOro BiKYy MNOTPIGHO NOYyBaTUCS 3aXULLEHOH.
3abe3neyTe ii TaKTUIbHUM KOHTAKTOM. [JopeyHumum
6yayTb NOLINYHKK, 06iMKN, Macaxx, LOTOPKK. MoXHa
NPOCTO AKMNCb Yac TpUMaTu AUTUHY 3a PYKY.

KntoyoBa ¢pasa: «d 3 To6010, 1 Nopyy».



O

Ka3ka npo coH

3anpornoHyiTe y4acHMKaM CTBOPUTU aBTOPCbKY KasKy
Mpo COH.

MaTepianu: nanip, pyyka.
IHCTpYKLifA

3aKLeHTYynTe yBary Ha OCHOBHI e/IleMeHTUN Ka3Ku:

- Y Balli Kasui € ronoBHWI repoii (nogymanTe, 3 KUM
i A€ BiH XuBe).

- Aki pil NOBMHEH BMKOHATW MEepCOHaX, LWoo6
po3B’'sA3aTu CBOK Npobnemy?

- ki nepelwkoan 3ycTpiyae Ha cCBOeMy LNsIXy (Moxe
6yTn piuka, Yyepes AKy Tpeba nepenpaBuTUCA, abo
(B KOHTEKCTi HWHILWHbOT cuTyalii) 60M6K, TaHKMW,
TpuBorun)?

- XTo 6yne Woro mnoMiyHMKamu (nepcoHaxi, sKi
AonomaratoTb repoto 34iNCHUTY 3agyMaHe)?

= MosutmBHUM iHan | BUCHOBKU. HAK 6M He
posroprasnacs iCTopis Ha mo4aTKy, Ba)XJIMBoO, LL06
¢dinan 6yB NO3UTUBHUM.

BuKOHyWMTe pa3oM i3 6aTbkamMu — Lie BaXXnBO!

3anponoHyTe 6aTbKaM MOAINNTUCA Ka3KOoH: «XTO XOTiB
61 noaiNUTUCA?».

Tako)X MOXXHa 3anpornoHyBaTh 3pobuTn «J10BLUSA CHIB»
3 MasMyokK i KONbOPOBUX HUTOK, AK NaBYTUHKY. MoOXHa
BAOMA 3po6uTM 3 AiTbMUM i NOBICUTM 6inNa Micusn, ae
ANTUHA CMNUTb, W06 TON «JIOBUB» MNOraHi CHU i He NyCKae
1X A0 MantokKa.

Pednekcis

= Lla 3ycTpiy gonomMorna MeHi yCBiAOMUTMN...
= |3 3ycTpivi A B3AB/Na ans ceo6e...
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TEMA6.AK NOACHUTU AUTUHI, LLO BIABYBAETbLCA, | YK

BAPTO FOBOPUTM 3 AITbMU NPO BIAHY

MerTa:

HaBYMTU GaTbKiB [OnaTU TPYAHOLL B MOSICHEHHI AiTAM NoAii BiHM Ta
HaZiaTh afirfoOpUTM Takol PO3MOBW; PO3MOBICTM NPO HACNIgKWU YXUNEHHS Bif,
NUTaHb OUTUHW, NPUXOBYBAHHSA B1IaCHUX €MOLIN.

Buau
BiANIbHOCTI,
L0
NPOMOHYIOTbCS

Cecisi

3anpociTb y4aCHMKIB 3YCTpiyi Ha YaroBaHHSA, MOKaXiTb
NpUKIag HEBUMYLLEHOrO CMiNKyBaHHA Ta 06MiHANTeCS
iHpopMmaui€eto, AK MUHYB TMXXAEHb 3 OCTAHHbLOI 3YCTPIui.
3anpociTb 6aTbKiB Y KOJO.

Ha3sBiTb TeMy 3ycTpidi Ta KOPOTKO PO3KaXiTb, L0 6yae
BigbyBaTuca nig 4yac Hei. Haronocitb Ha BaX/IMBOCTI
3aBflaHb: PO3YyMITU 3aHEMOKOEHHA AUTWUHU, KOMU i
LLLOCb HE3PO3YMINO, HABYNTUCA He peTpaBMYyBaTH, yMIiTH
nigTpuMaTn B CTaHi TPUBOXXHOCTI.

Harapgante npo JAOMOBMEHOCTI, SIKi [AONOMOXYTb
BaM pas3oM CTBOpUTU aTMocdepy 6e3neku i AoBipu
(Typbyemocsi npo cebe, noeara A0 AyMOK, aKTUBHOCTI,
«CTOMY).

[lpoBediTb 3 NPUCYTHIMM  aKTUBI3yO4y BrpaBy
«MarHit». lNpuragante pasomM BNacTUBOCTI MarHiTy i
3anponoHynTe crnpobyBaTu yAABHE MarHiTHe TSAXIHHSA
MK CBOIMM [OJSIOHAMM, MK [OOMOHAMWU cycifiB Ta
cBoiMU. [lani HasuBanTe no 4yepsi npeamMeTn, ABULLA,
Konbopu (6yAb-l10), WO YyABHO npuTsarye. Hexan yci
YYaCHUKU «MNPUTATYIOTbCA» A0 TUX MPeaMeTiB, AKi BU
HasuBaeTe (CTineub, CTin, BikHO).

dacunitauia B Koni

3p0o6iTb BCTYNHE CMI0BO MpPO Te, WO BCi HaLLi 3yCTpiyi Tak
abo iHaKWwe CNpusAlTb CMiSIKYBaAHHIO 3 AiTbMM, | TeMa
BilHW, Ika BBINLLIa B NOBCAKAEHHS, HE MOXe 6yTKn nosa
KOMIOM TeM, AKMMMU XKMBE poanHa. Lis Tema Texx mae 6yTtu
3PpO3YMIsION AITAM.



3anuTtanTe B 6aTbKiB:

— Y Manun BOHW JOCBIA, TOro, WO AiTK 3annUTyoTb Npo
BilHY?

- AKi ue 6ynu 3anuMTaHHA?
— Yn 6ynun cutyauii, Konm BOHM He 3HanNMu, Lo BiANOBICTA?

Migcymynte pasoMm, WO AiTu noTpebyroTb HalmXx
NMOSICHEHb, W06 PO3yMiTH, WO BiabyBaeTbCA HABKOJO
HUX. A BIOKPUTICTb | FOTOBHICTb A0 TakKoOl pPO3MOBMU

CTBOpIOE 6e3rneyHe none, ge AUTUHA BigvyBae, WO i

PO3YyMIilOTb, MPUAMAIOTb.

LiTAM Ba)/MBO 3HATW, WO BOHU MOXYTb FOBOPUTU 3
HamMu Npo 6yAab-Lu0, WO iX TYpoyeE.

KoHCcTpyKTOp pO3MOBHM

1. 3aspanerigb NpuroTynTte Ta pospanTe yyacHUKam
[iBa HAbOpW HaAPYKOBAHUX pPeYeHb, 3 AKUX MOXKHA
ckfnlagatu nocnigoBHICTb PO3MOBM.

[OBOpITb MPO Le, KON gUTUHA 3anuTye.

3anutanTte B AUTUHM, WO BOHA 3HaA€E NpO BiMHY i fAK
pO3YyMi€, Lo BiAOYBaETbCA.

Bucnyxante yBaXKHO BignoBiab ANTUHMN.

CkaxiTb Npo CBOI AYMKMW, MNOAINITbCA NepexxuBaHHAMMN.
He po3LwunpronTe Koo 3anuTaHb.

CrnoKinHO cKaXiTb, L0 3apa3 CkagHo, afie MU 3HAEMO,
LLLO POBUTK, KYAM NTK, AK JiATW.

BiMlHa ckopo 3akiHunTbcs — | 6yae Bce pobpe. He
3BepTan ysaru.

2. MonpociTb 6aTbkiB NogymaTw, AKi gii Mmornu 6 6yTu
NepLInMM, AKi 3roaoM. A siKi 30BCiM He NOTPIOHI B
pPO3MOBI 3 AUTUHOLO MPO MoAil BinHW.

HasepfiTb Npuknan po3mMoBu 3 UTUHOLO:

MeTpuky, 9K fobpe, wo 1 cnuTtas. Cigan 6ins meHe. 4
pO3KaXy Mpo Te, Wo Tebe xBuatoe. 4 3 Tob60t0. 3apa3s y
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HawWin KpaiHi TpMBae BiMHa. Boporn posnoyasnun BilHY,
60 XO4yTb 3abpaTm B Hac Hawy 3emso. Ane Mum —
yKpaiHui — cMinuBuMin Hapopd. Hawa apmia BigBaXHa i
3 HamMu nNpaBga Ta BCi cunun gobpa, TOMy MU HEMUHYYE
nepemMoXxemo. Yci nogm ctann Ha 3axuct YKpaiHu i
pasoM pobnAaTb yce MOXNBE, W06 NepemMorTy Bopora.
Tu TeXX MOXKeLl aonomMaraTu...

Mu He 3HAEMO, KOJIM BiMHA 3aBEPLUNTLCS, ajfle MU FOTOBI
BUTPUMATU BCi BUNMPOOYBaHHS, LLLO6M BPELUTI MPUATK A0
nepemMoru...

Mun norosopunu Npo BiMHY i NpPO nepemory, a Tenep
yac 3aMmMaTUCs BaXXIMBUMKU cripaBamMu, 60 X YKpaiHi
noTpibHa gonomoral

IHpopmauiiHe noBigOMNEHHA

CKaXxiTb 6aTbKam, LLLO AiTK B pa3u JierLie nepexmuBatoTb
BaXkKi yacu, AKLWO nopan Aopochi, AKi pO3YMItOTb IXHi
eMollil, NiATPUMYIOTb Ta JonomararoTb.

Cninkyrouncb i3  OUTUHOIKO, BaX/MBO He nuwe
BiANOBIgaTW Ha 1l 3aNUTaHHA, @ N po3aiNATU 3 Hero I
noYyTTAa. AK i fopochi, 4iTU TaKoX NPOXMUBAOTb AyXe
Pi3Hi MOYYTTA — Ue i CMYTOK, i Neyanb 4epes BTpaTy
couianbHUX 3B'A3KiB (Hanpuknag, ciM’'a Buixana, a 4exTo
3 piAHMX 3a/ULLINBCA Ha OKYMOBaHiN TepUTOPIl; ANTUHA
3 MaMoo B 6e3MneYHOMY MicLji, a TaTo BOOE Ha HPOHTI;
nepeixasnaun B iHLWe MicLe NPOXXUBaHHSA, a ANTUHA CYMYE
3a CBOIMU Apy3aMn).

MoXkeMo npucicTu nopyy i ckasatu: «H 6ady, K Tu
cyMyelLl. MeHi Te)x CyMHO Yepes Te, o TaTo (4n 6abycs)
3apa3 He 3 HaMu (Y1 MeHi TeXX CYMHO, Wo S He Mato
MOXJIMBOCTI cninkyBaTucs 3 apy3amu). OfHaK s 3Hato,
LLIO NpuMAe Yac, Konm Mu bygemo pasom. A 3apas Noku
wo Moxemo (i 3anponoHyBaTM AUTUHI AKYCb Jito),
Hanpukfnag, HaMmantoBaTU MaoHOK ANnA TaTa, 6abyci,
a noTiM, KOMM BCe 3aKiH4YUTbCHA, MNojapyeMo WOro;
MOXX€eMO pa3oM HanucaTu IMCTa Yu 3annucaTn HeBeJsmKe
BigeonpuBiTaHHA. M1 MOXeMO MiTU Ha MNPOrynsAHKY i
3p06uTK Ans HUX GOTO YOrocCb UiKaBo, WO No6auynmmo
HaBKpyru. Mn mMoxxemMo 6inbLue gisHaTuca Npo MicTo, y
SIKOMY 3HaxoguMmocs (NpoynTaTh YuM BigBigaTM Mysen),



i HanucaTu Npo uUe piaHIn nrauHi». TOBTO MexaHiam
3a/MIIAETbCA TakKMM CcaMUM: MU JAEMO Hapgito i
BMKOHYEMO SIKYCb [fit0, LLLO MOBEpTaE Hac Yy «TyT i 3apa3s».

MNepernag mynbtdhinbmy

Mo)eTe 3anpornoHyBaTU Yy4yacHUKaM MepernsHyTy
MynbTUNAiKauinHmm ¢inbm https://bit.ly/3T8kulu

TBopui napu

MNpuroTtynTe 3aspganerigb Matepianu: nanip, dapbu
Pi3HMX KONbOpIB, priomacTepu.

O6’'egHanTe 6aTbKiB Y Nnapwu. Hexan oguH y napi 6yae B
PO AUTUHMK, @ IHWKWK Y pOoni AOPOCAOro.

3anponoHyinTe NnapamMm HaHeCTU Ha OfHYy YaCTUHY fincTa
nnaMy 3 papobm, a NOTiM cKNacTy HaBMnin nanip.

Mae BuinTH paHTacTUYHa HeicHytoua dirypa.

Hexalt napa yBa)kHO po3rnsijae MastoHOK, 06roBopHoe,
WO uUe MoXe OyTW, [OManboOBYE €NIeMEeHTH, SKi
[OMOMOXYTb MEepeTBOPUTU OTPUMaHe 300parkeHHs Y
BMisHaBaHWUW npegMer.

MonpociTb napu npes3eHTyBaTU CBOI MaJitOHKN Ta
NOAINUTUCH CBOIMU eMOLLIIMU | BPaXKeHHAMM.

Migcymymte, wWwo Taki BMpaBM 6aTbKM MOXYTb
BMKOHYBaTW pas3oM i3 AiTbMu.

06roBopeHHA peKkoMeHpaaLin

LLlo He BapTO pobuTK MNig Yac po3MOBM 3 ANTUHOIO MPO
BiNHY?

MonpociTb 6aTbKiB NogymaTtw, AKi 4il Ta cnoBa € 30BCiM
HeL,OPEeYHMMMU, KOS MU TOBOPUMO 3 AiTbMMU MPO BiMHY.

O6roBopiTb BiANOBIAi | 3aNPONOHYNTE TaKe:

1.He BapTo posnoBigatM Manwky 3abaraTo.
BignoBigante nuwe Ha Ti 3anuUTaHHA, $Ki BiH
6e3nocepefHbO CTaBUTb. HAKWO Le HeobXigHo,
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JaBanTe KPUTUYHO BaxxnuBy iHpopmauito, ane B
AOCTYMHIM popMi.

2. BaxnuBo pgemMoHCTpyBaTU BMEBHEHICTb | He
naHikyBatu. [T peTenbHO CTeXaTb 3a peakuieto
aopocnux. CnokiMHa noBefdiHKa CTaplinxX HaBiTb
Yy KPUTWUYHIM CUTyauil JOMNOMOXe 1M JnwaTucs
3ibpaHnMn. TpaHCNONTe BMEBHEHICTb Ta CTEXTe
3a CBOIM QAYWEBHUM CTaHOM, LWO6 nuwartucs
NMCUXOJIOriYHOKO ONOPOIO AN AiTeN.

3. He BapTo roBopuTu, WO BCE HEOAHO3HA4YHO. Konn
naeTbCcA Npo NiACTYNMHUA Hamag | BapBapCbke
3HUWEHHA MICT, Micuss Ans  HaniBTOHIB He
NULWaeTbcAa. 3a3BuMya BWU BYUYMNU AiTen 6auynTum
HeOAHO3HAaYHICTb i HHDAHCKU CUTYyaLil, ane € 4ac, Koau
HeobXigHO 3aMHATU TBepAY NO3MLiI0, HE XOBaKOUYMCb
3a ToNIepaHTHICTHO.

Miacymynte BCe, NpPO LLO WWIOCA Ha 3aHATTI,
HaronoLylum, AK BaXK/IMBo 6yTu nopsaj 3 AUTUHOIO Ta
BiANoOBiAaTH Ha BCi Il 3anNUTaHHA.

MonpociTb 6aTbKiB MO KONy NPOAOBXUTU OfIHE 3 TaKUX
peyYeHb:

CborogHi a1 gisHaBcs/nacs npo Te, Wo...
byno uikaBo gisHaTucsa npo...

A 3posymiB/na, Wo...



TEMA7.AK NIATPUMYBATU OUTUHY, AKA CYMYE

Mera: po3noBicTu 6aTbkam, 3 YUM HaNYacTille NOB’'A3aHUA CYM AUTUHU Ta
HaBYMTU NIATPUMYBATU, KOJIM BOHA CYMYE.

Buau
BiANIbHOCTI,

LLLO

NPOMOHYIOTbCA

S
2

0
0

2

Cecisl

MOYHITL 3ycTpiy 3 6aTbKaMM i3 YatoBaHHSA, CTBOPHOHOYM
aTMocdepy HEBMMYLLEHOMO CiNIKyBaHHSA. 3anpociTb Y
KOJoO.

3anponoHyinTe 6aTbkam paTuM BignoBiAi Ha Tpu
3anuTaHHA:

= HasBiTb Tpu peuyi, AKi BUK/INKAKOTb Y Bac CyM.

= HasBiTb Tpu peui, SKi gogatoTb BaM Big4vyTTs
CnoKoto, KomadopTy.

= HasBiTb TpbOX NtoAen, AKMM 61 BU XOTIIN CbOrOAHI
NoAsikyBaTMm.

MonpociTb MNOAINMTUCA CTaHOM, AKM 6yB Nig 4ac
BUMKOHaHHS Uiel BNpaBu. HaronociTb, WO KOXXHa eMoLis
€ BaXX/IMBOIO. | CyM, AK | iHLLIT eMoUil, Ma€ MicLie B HaLLoMy
KUTTI.

HaBunTM AUTMHY CyMyBaTK MOXXE TOIN, XTO caM yMie Le
poGUTMW.

Mo3koBui WTYpMm

CKaXiTb Npo TeMy 3aHATTA. 3anpornoHymnTe 6aTbkam
npuragatv cuTtyauil, Konun BOHW BigyyBanu cym. Lo
XOTinocs B uUeln MoOMeHT? Pob6iTb naysu. [aBauTe
yyacHuKkam npuragatu cCBi cTaH. HaBepiTb BnacHuu
npuknag. Lle 3HiMe Hanpyry B 6aTbkiB, iM 6yae nerwe
rOBOPUTU NMpo cebe.

HaronociTb, Lo cyM — Ue 340poBa eMoLiHa BigNoBiab
Ha 6inb abo BTpaTy, BOHa CUrHanisye npo notpeby B
Typ6OTi Ta cniBYYTTI Big cebe caMoro n oToyeHHs. He
AaTu NOAMHI cymMyBaTU — Le BCe OAHO, WO He aatu
NOBUTU TOro, KOro BOHA NOOUTD.
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IHpopmauiiHe noBigOMNEHHA

MigcymyBaBWKX  nonepeaHi  BigMoBigi  ydYacHUKIB,
nepenaite A0 HACTYMHOroO O6roBOPEHHS:

- Yum wkignuea 3abopoHa Ha nepexMBaHHSA nevani
(cymy)?

ONTHHa «TpMae» Hanpyry Big HEMPOXMUTOT eMOLiT, Ha Le
BUTpa4YaeTbCcs 6arato Cun, TOMy i1 BaXXKO BKJIKOMATUCS
B iHLLI XXUTTEBI NpOLIeCU: HaNpaB/IATM CBOLO yBary, 6paTy
yyacTb Yy pi3HMX BMAaAX AiANbHOCTI, BigdyBaTWn pagicTb.
BuMHMKae BTOMa, nepeHanpy>XXeHHsl, MOXYTb 3'IBUTUCS
HaB'A3NMBI PyXWU, TPUBOXHICTb...

LLlo BaXknuBO Nnam’aTaTn Jopocnmm?

= [lnakatu BaXKJIMBO i KOPUCHO 3 KNUMOCb, a He Ha
caMmoTi.

= Konu gutuHa npoAsise neyarsb, niaye, 4O0poOCioMy
BaX/IMBO MoBYaTK (06iliMaroum i mornagxyrouu,
AKWO [03BONIUTb AUTUHA)! [UTaHHA, pPO3MOBMU
BiABOMIKAOTb Bif, BaXXJINBOro NnpoLecy, 3ynuHAOTb
i He faloTb 3aBEPLLUNTU BUIIUB CYMY.

- [obpe, KON 4OPOCANN Ha3MBAE NOYYTTA | TOM CTaH,
sIKMIA cnocTepirae (6inb, 06pasy...) y AUTUHKU. BapTo
rOBOPMTM CNIOBA NiATPUMKMU: «S MOPYY», «H 3 TOGOHO».
BaxnuBo 3BepTaTu yBary AUTUHU Ha AUXAHHSA: «TK
MOXeLW nnakaTu, Tinbku guxan». [ligTpymysatu
npoLec «BUANXaHHSA» CMYTKY.

= Mevanb, AK i 6OyAb-AKe iHWeE MNO4YyTTs, Mae
3aBepLUeHHS. Neyanb He € He6E3MEYHOLO.

= [licna TOro, AK pAuTWHaA BigCcyMyBasa, MOXHa
3anuTaTth, Y Xo4ve BOHAa LWOCb 06roBopnTN? Yu
BaXX/IMBO 11 NPO WOCb po3kasaTu? Kpalle cnyxatu
ANTUHY, CNiBYYyBaTU | CNiBNepexmuBaTu.

BaknuBo nam’atat, WO EeMOLUIAHUA CTaH AUTUHMU
3aneXxnTb Bif 11 OTOYEHHs, TOOTO BiA 6aTbKiB Ta
HaMBGIMXYMX POAMYIB, sIKi NepebyBarOTb NOPYY.

AlKW,o AMTMHA cyMye 3a TaTOM, MaMolo a6o iHWMMMK
piaAHMMHK



= BaxnuBo nokasaTu AUTWUHI, WO BM noaindere 1i

noyyTTa. O6INMITL AWTUHY, CKaXiTb, WO BU TeEX
CYMyeTe 3a CBOIMW ONM3bKMMK Ta PigHUMMU,
nigTpumanTe Mastoka.

= AKWwo AuTuHa noginunacs 3 BaMW  CBOIMMU
NOYYyTTAMM i Kaxke: «f cymyto 3a TatoM. Konm BiH
NOBepPHETbCA?», BAXX/IMBO Ha3BaTu Il eMoLito | faTu
npaBo Ha Hel, «neranidysaTtu» Ii. A ToAi NPOMNOHYEMO
TpaHcOopMyBaTU NOYYTTS B AitO.

AK ue BiabyBaeTbca?

Ha piBHi o4en AUTUHM MK MOXEMO BignosigaTu Tak:
«§l 6ayy, WO TM CyMyeLll 3a TaToOM. f TeX 3a HUM Tak
cKyduna! 3apas BiH pa3oM 3 iHWMMKW TaTaMu 3axuLLae
Halwy KpaiHy. BiH Tebe Ayxe nobutb i pobuTb yce
MOX/MBe, WO06 MU 3HOBY 6ynu pasoM. [MponoHyro
LLOoCb 3MinuTU/HamMantoBaTu nomy». Abo: «Cxoxe, Tu
cnpaBfii cymyew 3a TatoM. Lle HopmanbHo. [opochni
TeX CYMYIOTb OfHe 3a OAHMM. AKLO MM 3@ KMMOCb
CYMYEMO, Lie 03Hayae, Wo uda NanHa ANa Hac fyxe
BaXxnmBa. 3atenedoHynMo nomy!».

«lMpurotyBaHHA NMMOHaay»

3anponoHynTe 6aTbkaM npucnyxaTuca OO CBOrO
CTaHy i ouiHUTK oro 3a 10-6anbHoOtO WKanoto, ae 10 —
MakKcuManbHO KOMGOPTHO, i pa3oM BUKOHATU Brpasy.

BUKOHYEMO BMpaBy CTOSIUM.

MoTArHiTbCA 4,0 IMMOHHOIO AepeBa i 3ipBiTb NO JIMMOHY
KOX>XHO pyKOH0. CUTbHO CTUCHITb IMMOHW ANS1 TOTO, LLL06
BMYaBUTU BECb CiK — CTUCKaWNTEe, CTUCKaNTEe, CTUCKaNTE.
KnHbTe ix Ha mignory i poscnabre pyku. NoTiM NOBTOPITb,
a)X QOKKW Yy Bac He 6yae [OCTATHbO COKY ANS CKISAHKM
numoHagy! lMicns ocTaHHbOro CTUCKaHHA | KWAAHHA Ha
nianory CTPAXHiTb pykamMu, Wwo6 poscnabutucs!

3anpornoHyinTe 6aTbKaM npucayxaTuca A0 CBOro
CTaHy i ouiHuTM noro 3a 10-6anbHOO LIKaNoK, Ae
10 — mMakcumanbHO KOM@opTHO. Haronocitb, Wwo uto
BrpaBy BOHM MOXYTb BUKOHYBaTK KOXHOIO pasy, Kou
BiAYyBalOTb HanpyxeHHs. Ii Jo6pe BUKOHYBaTW pasoMm
i3 AiTbMMN.
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IHpopmauinHe NoBifOMNEHHS «AK NiATPUMATU AUTUHY,
fika CyMye 3a JOMiBKOIO»

AKWO AUTUHA NUTae, KON BU NOBEPHETeCH, TO He
HasuBanTe TOYHUX TepPMIHiB. BaXkimBo He 06iusaTu
TOro, y YoMy BM He nesHi. Kpalle ckasaTtu, Wo BuU
TOYHO He 3HaETe, KOJMIM MOBEpPHeTecs, ane Ayxe
cnoAiBaetecs, WO 3 KOXHUM [JHEM BW Ha KpPOK
6nuXKYe A0 AHS, KONMW 3MOXKeTe MOBEpHyTUCS [0
pigHMUX.

BaxnuBo 3HaMTM aKTUBHICTb, Ha $AKYy AUTUHA
nepekntountbca. Lle Bperyntoe 11 emouil Ta
nepeXXMBaHHS y NPUPOAHMIA CNOCI6.

[onoMoXiTb ANTUHI cTabinisyBaTUCSA, BKIHOUYMBLUM
1l 4O 3BMYHOI 1A Hel ynto61eHol akTUBHOCTI.

MosicHITb, YOMY BM 3apa3 He MOXeTe 6yTn BAOMA:
«TyT HEMa€e CUPEHU/TYYHUX 3BYKIB, TYT TUXO».

3anpornoHymnTe HamanoBaTU MaJIloHOK CBOIX
BiUyTTiB @60 MaJsltoHOK TaToBi/6abyci/ainy/6paTy
— TUM, XTO He nopyy. «Tv MOXel HamasoBaTu
CYMHOro cMannuka tTa HamasoBaTu Y1 po3MnoBICTU
MeHi, WO BiH XOTiB 61 3pobuTH, Wo6 MoMy cTano
A06pe, WO NOro MoXKe 3aCnoKOoITU».

Hdante 3Mory AUTUMHI No6aynTucs 3 OGIU3bKUMM,
AIKi 3anMwmMnncsa: nokaxitb @otorpadii/Biaeo abo
CMiNKynTeCA BiAE03B'A3KOM.

3anponoHymnTe AUTUHI Norpatn B rpy, y AKYy 3 Heto
rpana 6nmsbka ntoguHa, 3a AKOK CYMYye AUTUHA.

Hante MOXNUBICTb MocymMyBaTuU Ta MnonaakaTu,
CKaXiTb: «f posyMmito Tebe Ta Te, YOMY TObI CYMHO,
MeHi TaKOXX CYMHO».

Hamaranteca p[oTpumyBaTUCA pexXumy [HA Ta
puTyanis, fKi 6ynu 3BMYHUMW BOOMA. PaHKOBI
npouenypu, NPorynaHKu, Kaska Ha Hid, COH ToLO.

Baxnueo! AkwWo Bac XBWUIKOE CTaH AUTUHU | BiH He
3MIHIOETbCA MNPOTAroM 3 TWXHIB, YKpan BaXJMBO
3BEPHYTMCA 3a [OMoMorod Ao npodecinHoro
ncuxonora.



BnpaBa «Kono xeuntoBaHb»

1. 3po6iTb BCTYN NPO Te, W0 YaCTO MM MOXXEMO HaBITb
AYMKaMU BUK/IMKATK B cebe HebaxkaHi cTaHu, ane
€ BMnpaswu, fKi gonomaratoTb rnpauroBaTi 3 TaKUMM
«WKIGANBUMU AiYyMKaAMU».

Haronocitb 6aTtbkamM Ha TOMY, WO BOHW ManoKTh,
NUWyTb ANs cebe, NoKasyBaTh UM 3a4nTyBaTU He ByayTh.
Ba>knmMBo 30cepeamTuca came Ha cobi.

2. 3anporoHynte HamanwBaTM  BeNiIMKe  KONoO.
YcepeauHi — yce, Wo xBWiaoe 3apa3 (naysa).
[lo3a konoM — yce, WO HaMNOBHIOE, AOJAE CuUA,
eHepril, 4O3BOMISE NOYyBaTU cebe CUIbHUM/OHO i
CNpPOMOXHMM/oto (naysa).

3. 3anponoHynTe 06BeCTU NpobnemMy, Aka HanbinbLue
XBUITIOE.

4. Tenep Ha IHWOMY apkKywi 3anponoHyunTe
HamanoBaTu 3 Kona. Y nepwomy Ti npobnemw,
fIKi BU MOXeTe KOHTPO/oBaTH; Y APYromMy Ti, LLO
KOHTPOJIIOBATN HE MOXETE, ane MoXeTe BMJIMHYTH
Ha IX BUPILLEHHS; Yy TPETbOMY Ti, Ha AKi BIJIMHYTU He
MOXeTe.

[anTte 6aTbkaM [OCTaTHbO 4Yacy, pobiTb nayaum Mix
KpOKaMu BUKOHaAHHA L€l BrpaBu.

5. lNicna 3aBepLUeHHS 3anponoHyuTe NoAiINTUCA:
- flk BamM 6y10 nig, 4ac BUKOHAHHS BNpaBu?
— Aki AyMKU BUHUKanu?
- flk noyyBaeTe cebe 3apas?

MigcymynTe, Wo Konm M ¢GOKyCyeEMO yBary Ha TOMY, Ha
IO MOXHa BMJIMHYTK, 3HNUKAE 6e3MoMidHiCTb! KoXHa
6e3MoMiYHICTb TpaBMaTM4YHa. BUKOHYIOUM Taki BnpaBy,
pednekcyroun, M1 po3LLMPHOEMO CBOE KOO BMNJIBY.

AKLL0 NOCTiINHO gyMaTu «4um byaemMo xntun 3asTtpa? Konum
BXX€e 3aBEPLUNTLCA BilHa» — Lie BUCHAXXY€, MU BTpa4yaeMo
eHeprito. HaToMiCTb BaX/IMBO KOHLIEHTpYBaTH yBary Ha
aymui «LLo 5 MOXXY 3pobutn?!».
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Niacymok

3anponoHynTe 6aTbkaM NogymMaTu i 3anucaTu y CBOIX
HoTaTKax:

= 3 peuyi, Ki pobnsiTb MEHE CUJIbHILLOK/UM.

- iMeHa 3 nwogen, KOMy MeHi xoTinoca 6 ckasaTu:
«[AKyro!».

= 3 peui, Wo A 3po6s1to ogpasy nicns nepemoru.

3anuTante Npo CaMOMoOYyTTA MNICNSA BUKOHAHHA Uiel
BMpasu.

MigcymynTe, WO BigyyBaTN pi3Hi eMouil — HOpMasbHO.
[0N0BHE, 3HATM TEXHIKM CTabinisauii cTaHy i BUKOHYBaTU
IX Ta BnpaBW, AKi Hac 3uintotoTb | gonomaratoTb. OgHy 3
TakKux Bnpas MU LLLONHO BUKOHanNM.



TEMA 8. AUTUHATOYANTABOATUCA | CTAZTATTIONIOXJIUBOIO.

WO POBUTU TA AK NIATPUMYBATH

Merta:

O3HAaOMUTU 6aTbKiB 3 OCOOGMMBOCTAMM  AOLWKINbHOrO  Mepioay;
HopManisyBaTu MNOYYTTA CTpaxy i Aatu pekoMeHgauil Ta BhpasBu, AKi
AOMNOMOXYTb ANTUHI CNIPaB/IATUCA 3i CTPaxoM.

Bugu Cecisl

AiANbHOCTI, ' . _
uo  [MOYHITH 3ycTpiy 3 6aTbKamu i3 YaroBaHHS, CTBOPIOHOUM

NPONOHYIOTbCS aTMocdepy HEBMMYLLEHOrO CrifIkyBaHHSA. 3anpocitb Yy
KOJo.

0 3anponoHyiTe 6aTbkam BnpaBy «[puBiT, apyxel».

S
2

2,
UR

3aBAaHHA: NPUBITAaTMCA OfHE 3 OAHUM Y Pi3HUI CNOCI6
Ta CKasaTW Uil NIOAMHI LWOCh NPUEMHE (KOMMAIMEHT).

CkaxiTb nNpo TeMy 3aHATTS, HarosociTb Ha MeTi Ta
3anponoHynTe 6aTbkaM BnpaBy «boOOCKK».

«borocuk»

baTbkn nepepatoTb OAHE OAHOMY M'AYMK. TOW, XTO
OTpMMaB MOro, NOBMHEH Ha3BaTW TOW YW iHLWINK CTpax
ANTUHW, Hanpukniaa: «[itn 60aTbCA 3anMwaTucs ogHi»,
nicns 4yoro nepeaae M'ad iHwomy. Tor Ka)ke cBOtO ppaasy,
Hanpuknag: «[iTn 60aTbCA cnaTn caMix, i nepeaae M’y
HacTynHOMY. | TaK MO KONy, He MOBTOPOKOYUCD.

«3aBepLUn peyeHHs»

BaTbkaM NpPOMOHYETLCA NO 4Yep3i 3aKiHYUTU pPeYeHHS:
«Jlopocni 3a3Buyan 6oaTbCA ...», «MamMu 3a3Bu4Yau
60AaTbCA ...», «BuxoBaTeni 3asBnyam 60ATbCA ...»...

[ligcymMynTe: yci MM yac Bif 4acy BigyyBaemMo TPUBOTrY,
HecCrnokin Ta cTpax. Ane B JOpPOCAuX Ntoaen € focBig i
3HaHHS, AKi YacTo gonomMararTb palioHanisyBaTtunTe, Lo
BiiOYBaETbCA, 3MEHLUNTU iIHTEHCUBHICTb MEepPeXmnBaHb.
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Aocb AiTn 6araTto 4Yoro e He PO3yMitoTb i NepeXXnBatoTb
yce HabaraTo rocTpille. binbLlWwicTb ANTAYMX CTPaxiB Npu
BYaACHOMY BUSIBJIEHHI 1 NpaBWUIbHOMY CTaBJ/IEHHI 0 HUX
Aopocnnx Hesabapom 6e3cnifHO 3HUKaKOTb.

3anponoHynTe 6aTbkaM NpuragaTt CBii ANTAYNNA CTpax.
LLlo gonomMorno noro nogonatu?

Po6iTb nayan. [JaBanTe yac 6aTbkamM npuragaTtu CBiu
ctaH. HaBegiTb BnacHuin npuknag. Lle 3Hime Hanpyry B
6aTbKiB. IM nerwe ToAi roBOPUTU NPO CBil A4OCBIA.

IHdopmauiiHe noBigOMNEHHA

MigcymyBaBlWIN BIigMNoBI4iI Yy4YaCHMKIB, Nepenaitb A0
06roBOpPEHHS NMUTAHHSA

«Horo 6oaTbCA AiTU?».

Y neBHOMY BIKOBOMY nepiogi TOW YW IHWKA CTpax
yBa)atoTb HOPMOHO.

= Y pikManaTab0sTbCs HABKONLLHbOIO CEPEAOBULLA,
CTOPOHHIX Ntogen, BigaaneHHs Big matepi.

= Bigp 1 po 3 pokiB — TeMpsaABW, AUTUHI CTpaLLHO
3anuMwaTtncsa ofHin. byBaroTb TaKOX iHLLI CTpaxu.

- Big 3 po 5 pokiB y piten Moxe 6yTu cTpax
CaMOTHOCTI, TeMpsiBW, 3aMKHEHOro rpocTopy,
Ka3KOBWUX NMEPCOHaXXiB (AK NMpaBwuJIo, y LibOMY Billi
BOHM acoLitot0TbCS 3 peasbHUMU NHOAbMU).

- Big 5 po 7 pokiB nepeBaxatoTb CTpaxu, NoB'A3aHi
3i CTUXiIMM: MOXKeXero, MMUOMHOK Towo, 6053Hb
6aTbKiBCbKOro NOKapaHHs, TBapWH, CTPaLLHMX CHIB,
BTpaTh 6aTbKiB, 3apa3nTnCs AKOHCb XBOPO6OIO.

Q6roBopiTb 3 6aTbkaMn Nopagu WoAo NpodinakTUKm
ANTAYNX CTpaxi..

= He MOXXHa NnsaKaTu Hi ASAbKOM, Hi BOBKOM, Hi 1iCOM,
nparHyum BUXoBaTu AUTUHY cnyxHsiHoto (He 6ygew
crnaTu — NOKNYy BOBKaA TOLLO).

= He copomunTtn 3a cTpax, AKMW BigdyBae OUTUHA.
[ny3yBaHHSA Haf 60513NIMBICTIO MOXKHa PO3LiHIOBATW,
AK XXOPCTOKICTb.

= Hikonun He cnig 3anuwatn AWTUHY OJHY B
He3HaNnOMOMY A/ Hel OTOYEHHI, Y cuTyauil, Konu



MOXXJIMBI PiIBHOMAHITHI HeCNoiBaHKW.

- KoHTpontonte nepernsag AUTAYUX MYNbTQiNbMIB,
HamMmaramTtecsi, W06 BOHa AuBMNacsa nepepadi 3
NO3UTUBHUMMU reposiMu, OPiEHTOBaHI Ha A06po.

= [parHiTb Ao Toro, wWo6 y poAuHi Byna CnoKinHa,
AobposnunuBa artmocdepa, YHMKaWTe CBapok,
KOH@NIKTIB, 0CO6MBO B MPUCYTHOCTi AUTUHMN.

- binbwe 3aoxo4dynTte, XxBaniTb, CcxBantouTe U
MoOpasibHO NiATPUMYHTE.

- fAKwWwo Bawa AuTvHa 60iTbCs, Hanpuknag, rposw,
nocTapanTeca npuaymatu SKy-Hebyab iCTOpiIto
(060B'sI3KOBO CTpaLLIHY) 3 BlaCHOrO AUTUHCTBA NpPO
Te, O BM 1 caMi TOYHO TakK caMo 60sincs rposu, a
NnoTiM nepecTtanu. Hexan CUH Yn fo4Ka NOCMIETbCS
3 Bac. [locMminTecss pasoM Hapj cTpaxoM. Aaxe
OAAHOYACHO BOHM CMIKOTbCA M Hapg CBOIM CTpaxoM.
BaknuBo, Wo6 gMTUHA 3pO3yMina, Wo B MaMu 4un
TaTa 6ynuM Taki cami CTpaxu, a NOTIM BOHU MUHYNHK,
OT)XXe, Lle nponje Ny Hel.

= 3arnporioHymTe y4yacHMKamMm npuragatv cuTyauito,
Konu iM 6yno cTpaluHo. lNNonepeabTe, WO AinuTucA
CUTyaLisMK He NOTPi6HO.

= [MonpociTb npuragatv TOW CTaH i BUMIPATU MOro
3a 10-6anbHoto wkanoto, ge 10 — MakcumManbHUM
NposiB CTpaxy.

= CKaxiTb Npo Te, WO 3apa3 BN BUKOHAETE AeKiNnbka
BNpas., iKi AonomMararoTb BigpearysaTu CTpax.

BnpaBa 1. Hamantonte cBin ctpax, a noTiM MNOpPBIiTb
apKyL nanepy.

BnpaBa 2. [ligrotyBaTm YOPHO-6iNM  MaNKOHOK
AKOrOCb Ka3KOBOIo arpecmMBHOro nepcoHaxka. batbkam
NMPOMOHYEMO MNOrpatu B XYOOXHUKIB, AKi 3MOXYTb
3p06UTM LEeN ManHOK pobpum. [dopocnui Mae
AoManboByBaTu «A06pi AeTani». MNyXHacTUM XBICT,
SAICKpaBUM KanesitoLWoK, KpacuBi irpallkuy TOLLO.

MonpociTb 6aTbkiB 3HOBY MogymMaTtu Mpo CuUTyalito,
fIka BUK/IMKaNa B HUX CTpax, i BUMIpATK CBiM CTaH 3a
10-6anbHot0 WwKanoto, ge 10 — MakcumanbHU NposiB
cTpaxy. Nam’ATanTe: CcTpaxu npuTamMaHHi BCiM, 1X He
BapTO 60ATUCS.
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AKTUBHOCTI ANna piTeu, IKi AONOMOXYTb CnpaBnsiTUCSA
3 AUTAYUMM CTPaxamu

3anponoHynTe 6aTbKaM aKTUBHOCTI A5 AiTeN, AKi BOHU
MOXYTb BUKOHYBAaTM i LjikaBO Ta 3 KOPUCTIO MPOBOAMUTH
yac i3 AiTbMMU.

= Mantonte 3 ANTUHOK CTpax i BCe Te, YOro BOHa
60iTbcsl. MoO)XXHa  3anpornoHyBaTM  3HULLNUTK
MaJltoHOK: MopBaTh abo crnanuTu.

= [pante 3a ponAMU. Irpu 3a ponsgMU rapHi TUM,
WO A[03BONAKTb MOAeNtoBaTu MPakTUYHO 6y,u,b-
AKY CMTyaLmo O BUKJ/IMKAE B AUTUHU TPUBOTY, i
po3B'A3aTU I HEHaB'A3NNBO B P, d)opmqum B Takui
crnocié y cBigOMOCTI AUTUHW [OCBIA NOAONAHHS
CBOro CTpaxy.

= Irpu 3 MiCKOM 3aCrnoKOKTb AiTeN i 3MILHIOKTb
HepBOBY CUCTEMY.

= [MporpanTe 3 AUTUHOK TTMOMEHT 3yCTpiYi 3i CTpaxom.
Hexan BoHa obepe i irpaLLKy, sika Hanbinblle Haragye
Il cTpax i norpae «3a» Hel. Tak AUTUHA Bi3bMe Ha
cebe HeBNacTMBY poJib, MPOMpaLoe CBiM CTpax Ta
nepemModxe 1oro.

= «Jlomanton cTtpawHoro». 3asganeriib nNpurotymre
He3aBepLleHi YOPHO-6iNli  MantHKM CTpPaLHOro
nepcoHaxa: ckeneta, npuBuaa, — | NONPOCITb
AoMarntoBaTu IX Ta po3rnoBIiCTU iCTOPII MPO HUX.

BnpaBa Ha noponaHHs cTpaxy «f He Bnagy»

HanianosigopocnuitposknagaekaHaT (TOBCTY MOTY3KY)
Tak, Wo6 BuMALWNA AKacb xuTpomMyapa odirypa. AntuHa
3HiMae B3YyTTA i CTae Ha Kpan KaHata ABOMa Horamm
(M'ATOYKa OfHIET HOMM TOPKAETbCA ManbLiB iHwWON). i
3aB'sI3ytoTb 0oui. [1OTiM gopocnnin NigcTpaxoBye AUTUHY,
[ae KOMaHAW, Crpusaroun 1l nepecyBaHHIO MO KaHaTy
(«Kpok ynepepy», «<Kpok BniBo», «<Kpok BnpaBo» ToL).
ONTUHI HeobXxigHO, He 3iNLWOBLUKN 3 KaHaTa, MPONTU NOro
BECb BiJ NoYaTKy A0 KiHLUA.

BaknuBo nam’atatun! Konu gutruHa Kaxxe, WO 1 CTpaLLHO,
HaMGINbLWWA 1T cTpax — WO il He NPUNMYTb, BUCMItOTb.
AKWO MK TN CKaxemo: «Hiyoro cTpallHOro Hemaey,
BOHa He nepecTaHe 60ATUCS, a 3aNMLLMTLCA 3i CTPaxoMm
HaoauHLU,.



MNam'aTanTe: cnig HaBYUTUCA NPUAMATK OUTUHY 3 yciMa
i TpuBOramun. Agxxe sIKLL0 NOpyY 3 HeKo BYAYTb YNEBHEHI
6aTbKW, TO NOAOIAHHSA CTpaxy — JiMLle cripaBa yacy.

flki cnoBa ONOMOXYTb NiATPUMYBATU AUTUHY

= 3aMmicTb cniB «Tu X BENKUI, TYT HiYOro 60aTtuca»
(ui cnoBa paujioHasnbHi, 3By4aTb, K 3HELiHOBaHHS)
Kpalle ckasaTtu: «Tv Maew HansskaHuim Burnsag» abo
«bauy, Wo Tob6i CTpaLLHOX.

= Benuke 3HayeHHA Mae 671M3bKicTb. MOXXHa ckasaTu
cnoBamu: «f 3 TO60KO», MOXHa OBIMHATY, B3ATU HaA

PYKM UM 3a PYKY.

- Lo Tebe Hansikano? Koro 4m yoro T 6oiwca? Ham
Ba)X/IMBO, W06 AWTUHA Bif 3aranbHoro «H 6orocs»
nepenwna A0 KOHKpPeTHoro «H 6otocsa TemMpsaBu», «S
60t0CS, L0 Ha MeHe HanagyTb MOHCTpU», «H 6otocs, Lo
3aryontocsa». Konm Myn 3HaAeEMO, LLO KOHKPETHO NSKae
ANTUHY, MOXXeMO BMbpaTu cnocié TpaHchopmallii.

= BaxnmBo HopMmanisyBaTu Len CcTaH: «3Haew, S
6osinacsa y TBOEMY Billi i HaBiTb 3apas iHoAi 6otocs.
3apa3 Te, WO BigbyBaeTbCcs, AINCHO CTpalwHo. A
TOYHO 3Halo, WO MU BNopaeMocs. Mu MoXxemo 3
TO6O 3pOOUTH...».

MNigcymynte. Taknin anroputm AoMomoxe 6aTbKam
nigTpMMyBaTu AUTUHY, KON T CTPaLUHO.

3anponoHyinTe 6aTbkamM MOAINMTUCA MO KOy,
NPOAOBXUBLUW PEYEHHS:

[na MeHe cTano BiAKPUTTAM Ha 3aHATTI...
BnpaBu, TexHikun,nopaamn,akis BXXe BAKOPUCTOBYHO...
A nnanHyto 3pobuTy...

MNopskynTe 6aTbkaM 3a y4vyacTb i 4ac, AKWUA MpPOBENM
pa3oM, 3anpociTb Ha HacTyrMHe 3aHATTA.
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TEMA9.AK CNYXATU AUTUHY, LLLOB BOHATOBOPWUIJIA,

TAAKPO3MOBNATU, WLOb BOHA YY/IA

MerTa:

HaBYMTM 6ATbKiB NPOCTMX TEXHIK BUCNYXOBYBaHHSA Ta eheKTUBHOI B3aEMOSil

3 INTUHOIO.

Buau
BiANIbHOCTI,
o
NPONOHYIOTbCA

0

2,
DR

S
2

Cecisa

MOYHITb 3ycTpiy 3 6aTbKaMM i3 YatOBaAHHS, CTBOPHOHOUM
aTtMocdepy HEBUMYLLEHOrO CMifKyBaHHSA. 3anpociTb Y
KOJI0.

3anponoHynTe 6aTtbkaM MOAIMUTUCA Ta OGrOBOPUTH,
LLLO BOHM NpobyBanu BUKOHYBATU 3 AiTbMMU, Ki TEXHIKM
BUKOPWUCTOBYIOTb i3 MONepeaHix 3aHATb, Y 6ayaThb AKiCb
pesynbTaTu. 3a0X0uynTe Take 06roBOPEHHS, CTaBAsAYM
BigKpuTi 3anuTaHHA («MoykeTe 6inblle pPO3MOoBICTH
npo...», «<K BaM BAAN0CSH LUbOro fOCArHyTn?», «LLlo Tak
BMJIMHYJIO Ha 3MiHW, K AyMaETe?»).

AKTUBI3ylOYa rpa «JloBL,i CNOHIB»
3anponoHynTe 6aTbkaM y Koni rpy «J1oBUi CIOHIB».

3aBfaHHA ANS yYaCHUKIB: JIOBUTU CJIOBO «CJIOH», fIK
TiIbKW BOHM KWOro nouyyrTb. [loTpeHynTeca pasom
3 y4yaCcHuMKaMu, fIK JIOBUTU «CJlIOHa» AOJIOHAMWU W
onsieckaMmun. AnoTiMNpoMoOBAANTECJI0BA, IKiO3HaYatoTb
Ha3BW Pi3HNX TBApPWH, Cepea AKMUX iHOAi Ha3nBanTe Co0BO
«CITOH». Hanpuknag: 3anyuk, Kpokoaun, BeaMiab, CII0H,
NUCULS, KPOKOAMWS, 1XKaK, KEHTYpY, CNOH, BOBK, 6eremor,
KabaH, C/IOH, KO3a, 3al4nK, aHTMIoNa, BEPOOA, CIIOH,
6inka...

Ak BapiaHT, AKLWO y4YaCHUKM roToBi [O CAMOCTIMHOIO
npoBefeHHA rpy, MOXHa 3anponoHyBaTU KOMYCb CTaTu
BeAy4YnM.

3anuTanTe, AK y4acHUKM MOYyBasiMCA Nig, Yyac BUKOHaHHSA
BMpaBu, YOro BOHa HaBYae i LLL0 pO3BUBaAE.



MigcymynTte, wo rpa «JloBUi CNOHIB» y4UTb cnyxaTtu
CMiBPO3MOBHUMKA, af)Xe BaX/IMBO He «BUMYCTUTU»
C/IOHa — TeMy pPO3MOBM Ta LikaBy iHpopmMaLito.

Pa3oM NoMIipKynTe, AKUX «C/IOHIB» BapTO HE MPONYyCTUTU
i 060B’A3KOBO CMilAiMaTK B PO3MOBIi 3 AUTUHOLO.

IHdpopmauinHe NoBifOMNEHHSA

Po3kaXiTb 6aTbKaM NPo BaXX/IMBICTb PO3YMiHHA NOTPe6
AUTUHWY, IT <cMOBM NO60BI», TOYKM NiIATPUMKN B NOOGYAOBI
cnifkyBaHHA. HaBepiTb  npuknagn  nNpuUxoBaHUX
NoBIAOMMIEHb | MNPOroBopiTb, YOro came MNOTpedye
AVUTUHA, Konn 3anuTye. A came:

YBaru, ToMy WO AWUTUHI camMoTHbo (Mo6aBuiica 3i
MHO0?).

3acrnoKo€eHHSs, TOMy L0 ANTUHA HansikaHa (Mosi MaTycs
nilwna B NikapH MUHYNIOro Beyopa?).

Bignogigen Tta iHdbopMmaLil, TOMy WO € pedi, SKi AUTUHA
He 3Hae (LLo ue?).

[lonomorn, TOMy WO AWTUHA HE MOXe pO3B'A3aTu
npo6nemu (BoHW He [03BONSAIOTb MeHi 6aBUMTUCA 3
HUMK!).

3aHATTA, TOMY L0 AMTUHI HYAHO Y/ BOHa 3acuHae (A He
3Hato, YNM 3aNHATUCS).

KopucHoto B TpeHyBaHHI HaBWUYKU BUCITyXOBYBaHHSA
ANTUHUTAPO3YMiHHITINOTpebeTexHika«HanawTyBaHHsA».
BoHa nonfarae B yBaXXHOMY CTaBJIEHHI 1O CJ1iB | MOYYTTIB
AUTUHKU. HanawToByrO4YnCb, M1 BUABAAEMO MnoBary Ao
nornsagis ANTUHW Ta MPOMNOHYEMO [0MOMOTrY, SKLO ue
HeobXifHo.

Tak, Konn guTuHa Wocb roBOpUTb, NogyMamnTe:
LLlo BoHa BigyyBae 3apas?
[Mpo Wwo BOHa NpocuUTb?

Konun My po3ymieMo MoyyTTA i NOTPEOdU AUTUHKU, HaM
neriie nigi6paTy cNoBa, fAKi il BTilwaTb, 3aCNOKOAThb.
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Haronocitb, wo pna 6yab-AKOi Ais/NIbHOCTI NOTPi6HI
ymoBW. CninkyBaHHA TeX He BUHATOK. HanalwtyBaHHS,
perynsapHicTb, 3BUYHICTb Ta CTBOPEHHS YMOB BifirpatoTb
BEJINKY POJb Y CMiJIKyBaHHI 3 AiTbMW.

= LWoaHa BuAainanTe yac, xoua 6 KinibKa XBUIWH, W06
No6yTu 3 AiTbMM | NOrOBOPUTMU.

= KaxiTb, W0 Ntobute AUTUHY.

= [MpoABNANTE CBOKO HIXXHICTb.

= 3anuTynTe, AK BOHU NMOYYyBalOTbCA. 3anuTyunTe, LWO
XO4yTb AiTH.

= |HOAi NpocTo cnyxanTe fiTen.

«YBa)KHe BYLLUKO»

[MokaxiTb 3a3fanerigb BUroTOBJIEHE Be/IMKe nanepose
«BYLLUKO» y4YaCHMKaM Ta 3anuTamnTe B 6aTbkiB: «[1po LWwo
Han4yacTile X04yTb NOroBOPUTU AiTU?». 3anponoHynuTe
no 4yepsi HasMBaTK, NPO WO AiTU Han4vacTile nparHyTb
NOroBOpMTM abo Mpo WO BOCTAHHE PO3MOBASANM 3
OUTUHOLO.

Lopocnuin, AKMin yBaXKHUMN A0 TOro, Npo Lo Xo4ye AUTUHA
NOroBOPUTHK, | KM cnpaBpAi BUCYXOBYE 1i, nepeaae
NoBIAOMJIEHHS, WO BOHa AyXe BaxnuvBa | LUikaBa
AN Hboro. IHKonu gopocni, siKi MOCTIMHO B SAKMXOCb
KnonoTax, He 3BepTaroTb yBarM Ha AUTUHY, AKa LLOCb
roBOpuUTb, yAarouu, WO BOHM ii cnyxatoTb. Konu mu
CniNIKyeMOoCSH 3 AUTUHO, AEMOHCTPYHOYM NoBary A0 Hel,
NMOKasyeMO, L0 BOHa € BaXKJIMBOK AJ15 Hac. Tak guTuHa
HaBYa€eTbCs NOBaXaTW IHLINX.

[anTe 6aTbKaM AeKinbka peKoMeHaali.

= Haragyute, WO AWTMHA MOXe 3aBXAW [iNNTUCA 3
BaMu CBOIMU AyMKaMW 1 MOYYTTAMMN.

= O6roBoptonTe 6yab-AKi MMTAHHA 3 AUTUHOHO.
= PoamoBnsainTe CnokinHo Ta Wwmpo.

= 3a0xouynTe AUTUHY A0 NUTaHb | YTOUYHIONTE CBOIMMU
3anuTaHHAMMK, YM 3po3yMina BOHa Te, WO BU 11
FOBOPUIIN.

= 06roBoptonTe pa3oM AYMKM Ta MOYYTTA.

= MigTpyMynTe MOCTIMHUAN KOHTAKT 3 [UTUHOIO.
Unpi posamMoBM Ta MOXIUBICTb BUCIOBUTUCSA
AonomararoTb 1 nogonaTu cTpaxu.



- 3HanpiTb Cnocobw BiABONIKAHHA Big cuTyauil, WO
cTanacs, Hanpuknag, Yepes MasntoBaHHS, BeAeHHs
LLIOAEHHWKA, HOBE X00i TOLLO.

= [oBOpITb 3pO3yMino gna AMTUHWU. He nocniwanTe.

«CHi>XXUHKa»

3anpornoHynTe yYaCHMKaM Ha npakTuui Big4yTu, K TOH
Ta WBUAKICTb MOBJIEHHS BM/IMBAE Ha PO3YMiHHA AiTbMMU
TOrO, O KaXke fopocnun. PosganTte nanepoBi CeEpBETKU
Ta HOXMULi i pO3MOYHITb WWBMAKO HafgaBaTu KOMaHAM, LLO
pobuTK 3 LMK MaTepianamu. Lie Moxke 6yTu iHCTpYKL,iS,
AK BUPI3aTN CHXMHKY. KaXiTb LUBUOKO, HE MOSACHIONTE,
He BignosiganTe Ha YTOYHIOKOYI 3annTaHHA.

[licna BCbOro 3anpornoHynTe po3anBUTUCA, Y KOIO AKIi
BUMLLAIM CHDKUMHKW Ta O6roBOpPUTM, YOMY BOHWM TaKi
pi3Hi. 3anuTanTe, AK yyacHWKaM rpauroBanoca 3a
BaLLMMM IHCTPYKLiAMK, K 61 TM ByNo Kpalle HajaBaTy
IHCTPYKLU,T.

MigBeniTb y4aCcHMKIB A0 BUCHOBKIB: LUBUAKA Ta HeYiTKa
IHCTPYKLiA € HespyyHow Ana po3yMiHHA (0co6sMBO
AITbMW). 3pO3yMinicTb IHCTPYKLiA BK/IHOYAE HE TiNbKu
MOCNIAOBHICTb AiK, @ U LUBUAKICTb HAZl@HHSA, MOSICHEHHS,
3BOPOTHUIN  3B'AAI30K, KOJIM  LWOCb  HE3pOo3yMiso.
[MigkpecniTb, WO WBUAKICTb MOBU LOPOCSIOro 3a/1eXUTb
Big BiKYy AiTen. Ynm MeHWi AiTv, TUM NOBIiNbHile
NOTPIGHO 3 HAMW FOBOPUTM.

PekomMmeHpauii «fAKWO HeMae MOXXIMBOCTIi HeramHo
BigpearyBaTu Ha 3anuT QUTUHU»

BaknMBo, WO KON [OPOCAUMA HEe MOXe MOBHICTHO
NPUAINUTK yBary AUTUHI | BUCIyxaTu 1i, TO NOMY Kpalle
He poGUTY BUIrNA[, WO BiH clyxae. My NOBUHHI MOBHICTHO
NPUCBATUTU CBOIO yBary AUTUHI, 0COH6INBO AKLLO A5 HET
TemMa po3MOBU € fiyXKe BaXK/IMBOO. Ta, 3BICHO, Aopocni He
3aBXAN MOXYTb criyxaTu. Tofi Tpeba BU3HATH, LLO B L0
MWUTb € HarasnbHi crnpaBn, AKUMN HEOOXiAHO 3aNHATUCS,
ofHaK MNnpu UbOMYy He TMPUMEHLLIYBATU BaXXJ/IMBOCTI
noTpebu AUTUHU Y BUCNIOBJIEHHI 1 [OMOBUTUCS NPO Yac
pO3MOBM.

HaBefiTb Nnpuknag pearyBaHHs B TakKin cutyauil.
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MaTu 3aiMaeTbCA NPUroTyBaHHSAM 06idy, @ B TOM 4ac
nig6irae MapuHka, ika Xo4e MOroBOpUTU MNPO CBiN
MasltoHOK. 3aMiCTb TOro, Wo6 Hewmpo BMCyXOBYBaTH
AUTWHY, Kpallle BU3HATKU NOTPEOGU ANTUHU, MPUCICTU A0
11 3pOoCTy, NOANBUTUCA B OYi | CKa3aTu:

— MapuHKO, 3apas A 3akiH4y rotTyBaTun Beyepto, TOMy L0
Halla poAnHa fyXe ckopo 3rosogHie. Konn A 3akiHuvy,
MW pa3oM NOANBUMOCSH TBIN MasltOHOK.

BaxnnBe HaragyBaHHS: SIKWO BW MO0OGILANM OUTUHI
Ni3Hile BUKOHATM il NpoXaHHs, 060B'I3KOBO BUKOHaNTe
BCe, WO BM noobiusanu. Tak dopmMyeTbCs AoBipa.

«MariyHi cnoBsa cninkyBaHHs»

3anponoHynTe 6aTbkaM nocnyxatun ¢pasn, fKi €
KOPUCHUMMU B CriJIKYBaHHI MiXK AiTbMU Ta AOPOCNUMMU.
3aBAaHHA Ans 6aTbKiB: HagaTW BapiaHTM CUTyauin,
y SKux Taki ¢pasm MOXyTb 6yTM «MariYyHUMu» Ta
JOMOMOXYTb, W06 AMTMHA MoYyna i Bigdyna nigTpumMKy
A0pPOCNOoro. Y4acHMKN MOXYTb NepeabdaynTu, K 3pearye
ANTUHA Ha TakKi croBa: «f 3aBXAu nopsg 3 To60Hoy,
«Tn He cam/a», «§l 3Hato, K Tobi 3apas», «[1poaoBXy#
pyxaTucs Bnepeny», «3pobuMo Le BABOX 3 To60to», «He
COpPOMCS MOMPOCUTU MPO AOMNOMOry», «3ragamn, Ak Tu
BUYMHUB/Na MUHYNOro pasy. Y Tebe Bce fo6pe BUNLLIO».

Miacymok

3anponoHynTe 6aTbkaM MNOAIMTUCA B KON CBOIMMU
AyMKaMu Npo Lo 3ycTpiy i JaTu BiANOBIAb HA NUTaAHHSA:
«LLlo 51 6epy y cBOO Banisy 3 CbOrOAHILHbOI 3yCTPIYi?».



TEMA10.AK NIATPUMYBATU CEBE TA AUTUHY,

KOJIU BU 3MYLUEHI BYJIU 3AIULUIUTU OMIBKY

MerTa:

JAOMOMOrTK 6aTbkaM B aganTauii 4O HOBOro Micusa Ta AaTtn pekomMeHaauil,
AKi AOMOMOXYTb AUTUHI LUBUALLE afanTyBaTUCS.

Bugu Cecin

AifAnbHOCTI, . ) _
wo  [MOYHITb 3yCTpiy 3 6aTbKaMy i3 YatoBaHHS, CTBOPIOIOYM

nponoHyloTbes  QTMOCHEpPY HEBUMYLLEHOTO CMifikyBaHHS. 3anpociTb y
KoJo.

0 MNpuBiTanTe 6aTbKiB, NONPOCITb, W06 BOHU NOAINMANCS
AO0CBiJOM BUKOPUCTaHHSA peKoMeHaaLin, oTpMMaHux nig
yac 3aHATb. 3a0X04yMTe 06MiH AOCBIAOM, NiIATPUMYOUN
6aTbkiB hpasamu: «[AaKyto, Wo noginununcsa», «Lle gyxe
LiHHO | BaXXIMBO». 3anuTtanTe Npo TPYLHOLLi, 3 AKUMU

BOHU CTUKaJINCA.

=
2

2,
U[:g

3anuTanTe B 6aTbkiB, WO BOHM Big4yBakOTb, KON
BiAOYBalOTbCA SKiCb 3MiHW: Mpuixann Ha BiAMNOYMHOK,
HoBe Micue po6oTu... PazoM 3po6iTb BUCHOBKMW, LLO
HaBiTb MPUEMHI 3MIHM B XXUTTI MOXYTb BUKINKATU
AnckomdopT y NepLli AHi, BUMaraTu aganTauii Ta yBarwu.

AKTHUBI3ylOUa BrpaBa

3anpocCiTb y4yaCHUKIB y KOO OO IpyU «300POBEHbKI
6ynun». MOACHITH, WO 3a Balow KomMaHaok «Hoswui
AeHb» BOHW MaloTb BiNlbHO pyxaTuUCs BCepeauHi Kona
i BiTaTUCA 3 yvyacHuUKamu, AKi TM 3ycTpiyaTUMYTbCS.
YTOYHITb, WO BOHN MOXYTb Lie pO61TH B pPi3HMI CNoCi6:
06INHATUCS, BITAaTUCS 3a@ PYKY YN KUBKOM FOSIOBU TOLLO.
O60B'ASKOBOIO YMOBOK € CKasaTu: «340POBEHDbKI
6ynu».

Ha cnoBax Beay4doro «YciM 6axato 6yt agopoBumun!»
rpa 3akiH4yeTbcs. Mo)XxHa NpoBecTH 2-3 Kosa TaKol rpu.
YyacHUMKM BiAuyOTb, AK A06pEe BOHM BXXE MOAPYXMINCA
i CTann oAaHIero CNifIbHOTOHO.
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IHpopmauiiHe noBigOMNEHHA

[loBepHITbCA A0 TEMU 3MIH Y IXHBOMY XXUTTI.

= 3anuMTanTe B Y4YacCHMKIB, LLO BOHW BigyyBanu B
nepLwwunm aeHb 3MiH?
= Lo im ocobucTo gonomarano agantyBatmca?

= Lo 3 nonepeaHbOro AOCBiAy MOXHa B3ATU B HOBUM
poceia? Lo 6 Bam gonomorno 3apa3s?

MigcymyinTe, WO 3MiHWN B XXUTTi AUTUHUN TEX NOTPEOYIOTH
aganTtauii. 3 no4YyaTKOM MOBHOMACLUTAbHOI BiMHU
6araTboM CiM’'AM 3 AiTbMKW [0OBeNoCA 3aJULLNTU CBOI
AoMiBKU. Lle cknagHe piweHHs 6aTbKiB Y MOBHIN Mipi
€ cKnagHum i and guUTuHU. Ha HOBOMY Micui AiTu
NpoXunBakoTb 6e3/i4 emouin. TONOBHUM YUMHHUKOM
HeraTMBHUX EMOLIN € Tyra 3a XUT/IOM, 3a PiAHMMMU, 3a
irpaLLKoo, 3a 3BUYHUM NPOCTOPOM HaBKOJ1O.

PoskaxiTb 6aTbkaMm, LWWO BaX/MBO PO3yMiTH, £K
agjanTtyBaTuca 4O HOBUX YMOB i AOMOMOITU B AUTUHMU
BYAaCHO No6auynTu 03HaKuU jAes3ajanTauii. AganTauif
€ BaX/MBUM TpPOLLECOM, pe3ybTaTOM HAKOro €
npucTtocyBaHHs. OCOBUCTICTb CTae 34aTHOK BiAHOCHO
BMEBHEHO AiTU B HOBOMY CepefoBULLi, YCBIAOMNEHO
ICHyBaTU B HOBUX MicUAX MpoXXuBaHHA. KpiM TOro,
NOAMHA HabyBae AOCBiAYy MOBeAiHKM B CUTYyalil, HOBI
CTEPEOTUNN NOBELIHKMN.

«ApanTauis»

3anponoHynTe 6aTbkaM pa3oM CK/aCTM 3 BEJINKUX
niTep CNoBoO «aganTauis». Y4acHMKam Tpeba npugymaTu
cnoBa Ha KOXHY nitepy ao cnosa ALAMNTALUIA i
cKasaTu, YOMY Lie C/I0BO € BaXXMBUM. Hanpuknag: a —
aKTyanbHICTb, A, — A06pPO, @ — aHasnoriga, N — noTpeda, T —
TepniHHA, @ — acouiauis, U — uinb, 9 — akictb. O6roBopiTb,
IO PO3YMIHHA npoLueciB afganTauil € BaXXMBUM i AN
Aiten, i gna pgopocnux. AKWO ANWTUHA OGyae BOMOAITK
iHpopMauieto Npo Te, WO BiAbyBaeTbCA, fAKi 3MiHU
11 YyekaroTb, TO BMEBHEHIWEe NOAONIAE BCi BUKIIMKMU
apanTaduil.



IHpopmauiiHe noBigOMNEHHA

Hapante pekomeHpauii 6aTtbkaM, SAKUMKU CnoBamu
NMOACHUTU AUTUHI, WO Take eBakyaulid Ta pfia 4oro
POAMHI 3anuLIaTK AiM. «Mun pobMMOo BCe MOXIUBE, LLL06
Tv 6yB/nay 6eaneui. | Mmn 6ygemo B 6e3newi. 3apas Ham
3 TO600 BaX/IMBO BMIXaT B iHWe MicTo. Mu 6yaemo
Becb 4Yac nopsf. Hac 3ycTpiHyTb fo6pi ntoan, Ski Ham
AOMNOMOXYTb. T 6auunll, CKiNbKM [OBKOMA XOPOLUNX
nofen? 3HayvyHo binblue, Hixk noraHux». MNigkpecniTsb, Wo
rofloc AOPOCoro B e MOMEHT Ma€ 3BYy4YaTu CTIMKO Ta
BMNEBHEHO.

NosHanomTe yyacHMKIB 3 nopagammu, K NOBOAUTUCS,
KONWM peakuii AWTMHW Nig 4ac eBakKyauil 6ypxnuBi.
Ba)xnmBo 6yT roTOBUMM A0 TOrO, WO AUTUHA He CXo4ye
3anuwaTtn 6yAuMHOK, irpawwku Ta apysiB. [opocnomy
B UM cuTyauil BapTo nigTpumaTun MOYyTTS AUTUHU
dpasoto: «<MeHi Tex AyXXe CYMHO, MeHi LwKoAa, Wwo Tobi
AOBOAUTbLCS 4Yepes Le npoxoauTtu. Akbu A Mmir/morna,
A 6 yce 3pobuB/na, Wo6 BilHa npunuHuniaca. 3apas
HaM Ba)kinBa TBOS AOMOMOTra, i HEBAOB3i MU 6yaemMo B
6e3newi. CnoyaTky Mn MaTMMEMO TUMYaCcOBU 6YANHOK,
a noTiM 3HaTUMeMO CcuTyauito i npuMMaTUuMemMo
pilleHHsA. A Tebe Ayxe Nt0610, pasoM M1 060B'A3KOBO
BMOpaemMocs».

i yac cknagHol aganTauil AUTUHI BaXX/IMBO BigyvyBaTH
A0pPOC0ro, NOro NiATPMMKY, iIKa NepeaaeTbCA He TiIbKK
Yyepes CNOBa, a n AOTUKMK, NOrnag, ysary, noxsarsny.

BaxnuBo He npuckoproBaTU MNPOLECU 3BUKAHHSA, He
BUNepenKaTtu NoAil, HanawTyBaTUCA XXUTU «TYT i 3apas».
HeuyekanTte wBUAKNX3MiHTanoBepHeHHA LoA0MY. Hexan
e CTaHeTbCA AKOMOra LBUALLe, asnie NpPoCTo CUAITU 1
YyekaTu UbOoro yacy He Bapto. O6nawToBynTECA TaK, AK
BaM 6yae 3py4yHo. BuTpayeHi Ha CTBOpPeHHS KOMMOpPTY
B OPEHAOBAHOMY XUTAi CUNK He 6yayTb MapHUMU. TyT
i 3apa3 BM 6ygeTe noyyBaTu cebe BrieBHeHilwe. XXUTTs
«TYT i 3apas» 34aTHe HanawTyBaTK Ha CUCTEMHY po6OTy
3 NnaaHyBaHHSM CBOIO XUTTA B KOPOTKiM MepCrneKkTuBi.
He nnaHynTe 6inblie 48 roguMH Hanepea».
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BaTbkam BapTO MOACHUTY, LLLO AUTUHA MOXXE NOCTaBUTU
6yab-AKi 3anNMTaHHS, a TAaKOX Ai3HaBaTUCA NPO BCe, L0
1 UikaBMUTb i HENnoKoITb. 3anuUTaHHSA, AIKi HanW4vacTiwe
CTaBNATb AiTN: «<Muigemo Hazaexan?» (Bignosiapb: «f He
3Hato, Y4 HaQOBro MU IeMO, ane s 3Hato, Lo AKLLO byae
6e3MneYHo i AKLLO Le 6yae MOXINBO, MU MOBEPHEMOCS»),
«e Mun 6ynemo xutu?» (Bignosigb: «Y Hac 6yne
TUMYacoBUIN BYAUHOK, MOXJTUBO, MU XXUTUMEMO Pa3oM
i3 piBHUMM NOABMU, TaM TaKOX MOXYTb OYTW iHLLUI
AiTn»), «A A He nobady Moix apysie?» (Bignosigb: «f
BNEBHEHMUI/a, L0 MX 3MOXEMO MIATPUMYBATH 3B'A30K,
[A3BOHUTM Ta NUCaTh TM»).

«J106pi HOBUHN»

3anpociTb 6aTbKiB NOrpaTu B rpy, ika akLeHTYe yBary Ha
NO3NUTUBHOMY CNPUMNHATTI HABKOIULLHbLOIO CBIiTY. Hexawn
y KOJi 6aTbKM MO Yepsi CKaXyTb A06PY HOBUHY 3 XXUTTSA
AUTUHK, abO 3 BNACHOrO XUTTS, abo 6yAb-AKY HOBUHY,
fIKy BOHM BBa)kaloTb [o6poto. [Ana akTueisauii BCix
yyaCHUKIB nepegaBanTe no Kosy rasety. [1o KOro B pyku
noTpanuna raseta, ToM i Kaxxe obpy HOBUHY. NOSACHITD,
LLLO B 6yAb-AKMX YMOBaX BaXX/IMBO 30CepeyKyBaTUCS Ha
XOpOLLIOMY i BifLlyKyBaTn came fo6pi HOBUHM HaBiTb
cepef noraHux.

IHnbopmauiiHe noBigomMneHHa «fAk noBoguTUCA 3
AVWTUHOIO HA HOBOMY MicCL,i»

Konu poamHa npubyna Ao Micua MNpU3HAYeHHs,
060B'I3KOBO NMOBiAOMTe AUTUHI: «Mu B 6e3neui. [aKyto
3a Te, WO MU pas3oM 3MOI/n Le 3pobutun. Jlrobnto Tebe!
Y Hac 060B'A3KOBO Bce 6yae Aobpe, ae 6 Mu He 6ynu».
Y HOBOMY MicLi 06nalITOBYATE pPa3oOM HOBE XMUTO.
3Han4iTb MOXXNUBICTb CTBOPUTU KoMdopT 6ins cebe.
IHoAi rapHa sickpaBa KOpo6Ka MOXe HajaBaTh HAaCTPO
KpaLle, HX elieHebenbHa wada. Hanpuknag, MoXHa
KYNUTK TaKi X KiMHATHI pOCINHN, SIKi 3aNULLINIINCS Yy Bac
BAOMa, abo nocTaBuTHK 6ina nidxkka poTtorpadii 6M3bKux
nogen. Lle ponomMorke 3po6buTr HOBE MicLie «CBOIMY.

Mo>xHa obnawTyBaTu Micle Ans irop ceoiM gitam. Lle
€ OY)Xe BaX/IMBUM, i HaBiTb MiHIManbHWUM MPOCTIp —
OKPeMWUN KUJIMMOK — Y KiMHaTi MOXXe CTaTu «BJTaCHUM»



ocepeakoM Afisi AUTUHK, Ha SKOMY MOTIM 3'ABAATbCSA
iIFPaLLKK, KHMXXKK Ta iHWIi npeaMeTn. 3BiCHO, KUJIMMOK
MOXXe MepeTBoptoBaTUCA i B xanabyay, i B NpoOCTO
KWUNMMOK Ha ransiBuHi 6ina 6yauHky. ToX YapiBHy posb
KnanmMkaTpebanpunmaTn TaakTMBHO BUKOPUCTOBYBATH
Ana obnawTyBaHHS TUMYacoBOro MpPOCTOpYy. 3rogom
3'ABUTbCA MOX/MBICTb ANs  6inblWl  BignoBigHOrO
o6nalTyBaHHSA, ane no4aTtok 3poobuTn Tpeba.

Ba>knMBo BCTaHOBUTU MpaBuia NOBeAIHKU i MOACHUTU
X OUTUHI: «3apa3 ayxe BaX/uBO, W06 TU B YCbOMY
ponomaras/na. byab nacka, po6u Te, Npo Wo Mu Tebe
npocumo. byab nopyy, Hikyan He Tikain. He xogm 3 4y>Knumu
nwogbmu. Hamaranca He BepenyBatu. Ham y poposi
He 3aBXAu 6yae 3pyyHo, afne MU TOYHO BMOPAEMOCH.
Jomosunuca? akyrol».

«YniobneHi cnpaBu»

3anpociTb y4yaCHMKIB norpatu B rpy-naHTOMiMy
«YntobneHi cnpaBu». Hexanm 6aTbKu npuragaroTb, sika
crnpaBa NPMHOCUTDb IM 3aL,0BOJIEHHS Ta pajye, i No 4yepsi
NoKasyloTb Y06/EHI CNpaBK, HIYOr0 HE KOMEHTYHOUMW.
YyacHMKM MatoTb Bigragatv Ta HasBaTu Ui cripasw.
MoyYHIiTb rpy 3 cebe.

Micna rpu ckaxiTb, WO 3HaAHHSA ynto6/eHol cnpaBu Ta
36epeXxeHHs il B po3Kagi AHS € ay)Xe AieBuM 3aco60M
afjanTtauil 40 HOBMX YMOB. Lle fonomMoxe 4acTKOBO
BIAHOBUTN KOHTPOJIb 3@ CBOIM XUTTAM. [loBepTaTucs
[0 3BUYHUX PperynsipHux 3aBpaHb Ta YArO61eHux
cnpaB Ba)XIMBO. A LWe — 3HaTK, sKi yntobneHi cnpasu
B Aiten! Akwo poBenocs nepeixatn, TO HEOOXiAHO
3anoyaTkoByBaTM Ha  HOBOMY  MiCli  3BUYHUNA
pPO3NOPSAAOK AHA Ta pUTyanu, LWOLEHHI cripaBu.

IHpopmauinHe NoBifOMNEHHS

Po3kaxiTb 6aTbKaMm, LLLO BaXK/IMBUM Ba)enem agantauii
€ [OCNIAXEeHHA pasoM 3 AUTUHOK HOBOro Micus
NPOXXUBaAHHA. HOBE XXUTNO — Lie He TiIbKM iHLWi KBapTUpK
abo NpuBaTHUI 6YAUHOK, Le 1 iHWIi MicTa, ob6nacTi abo
HaBiTb KpaiHW. Bigkpuinte pna cebe i QUTUHU HOBY
MicLEeBICTb. 3HaHHSA NPO HAaBKOJIMULLHIW CBIT [03BONATb
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noyyBaTucs 6esneyHiwe i komdopTHiwe. BuBuyante
He3HanoMi Bynuui, NaOL,i, MarasuHW, TOProB.i LLEHTPM.
3ano4vaTkynTe Tpaguuito NPOrynsHOK y MeBHWUW 4vac y
napkKy 4un ckBepi.

Ons apanTauii B HOBOMY Micli BaX/MBo 36epiratu
aKTMBHICTb cninkyBaHHA. 060B'A3KOBO 36epiranTe
KOHTAKTU 3 6/M3bKMMW NOAbMUW, SKi 3anuLInIncs
BOOMa abo eBakywoBanuca B iHWI MicTa/KpaiHw.
OpraHizoBynTe cnifikyBaHHA OUTUHUM 3 pigHUMU 3a
Aonomororo 3B'A3Ky. Kpalie roBoputu no TenedoHy
Ta 3a AOMNOMOrOH Bife03B'A3KY, W06 YyTK i BigyyBaTH
LMpi emModuil nrogen. [initbcs BpaXeHHAMU Bif, Balworo
HOBOrO Micusl NPOXXWBAHHSA, pPoO3MnoBiganTe [oo6pi
HOBWHW, HaBiTb CHaMM CBOIMW MOXXETe NOoAINMNUTUCS.
Cninkyntecsa 3 TUMW, XTO OMUHUBCA MNOPAL i3 BaMMW.
PosnuTtanTe BalwuMx ChniBMeLWKaHLUiB MNpPO IXHi X06i,
ynogob6aHHs. lMo3HanomMTecsa 3 cycigamn, MicueBuUMM,
IHWWMMM  nepeceneHuaAMM, 3yCTpiyanTeca 3 HUMMU,
06roBoptoMTE MNaHM Micna  nNepemMoru, CninbHO
Joriomaramte Hy)>XOEHHUM. Y Takui BaXKuMnM 4ac
KOMYHiKaLis sskHanKpalle o6'eaHye noaen i gonomarae
BifUyTK cebe NOTPIGHUM.

Miacymok

3anporoHynTe KOXXHOMY Y4YacHMKY nogymaTu, WO BiH
OTpMMaB nif, Yyac 3yCTpiyi i Ha LLO X04ye 3BEepHYTH yBary
B NoanbLuomy.



1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
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NIACYMOK AECATU 3YCTPIYEN

[MpuBiTanTe yyaCcHUKIB i3 3aBepLUEHHAM OCTaHHbOI 3yCTpiYi Ta 3ragaunTe
pasoMm, fiKi TeMu po3rnsganuy nig yac cninkyeBaHHA. CnpobyinTe pasom
chopmyntoBaTU NnaHM Ha ManbyTHe 3 ypaxyBaHHAM 3HaHb, OTPUMaHNX
nig 4ac B3aemoail.

Hapante cnoBo BCiM, XTO XO4e BUC/IOBUTUCH, @ NMOTIM 3anporoHymTe
HamasoBaTM Ha BesIMKMX apKyluax nanepy Kyl TPosHA, npu LbOMy
HajaTy 3Ha4YeHHSA MasnkoHKYy i nignucaTty, a noTiM 03BYUNTU Li 3BHAYEHHS.
[iNoyYkmM Kywa — e TeMn Kypcy, siKi BUSBUINCS HaNBIiNbll KOPUCHUMMN.
KBiTK TPOSAHA Ha KYyLLi — Lie 3HaHHA, AKi € KOPUCHUMMK 3apas, Nnopaam, AKi
AONOMOrN, NiATPUManun 6aTbKiB. BYTOHM — Lie 3HaHHA | TeMu, AKi LWe
NOTPIGHO OCMUCIOBATM i YeKaATW pe3ynbTaTiB y NepcnekTmBi. Konouku —
Te, L0 MOXKe 3aBa)KaTu BifUYyTU KOPUCHICTb Ta Kpacy Kyw,a TposHg. Boga
ANA NONUBY TPOSIHA, — Te, L0 MOXe NigXXMBNOBaTU Ta NiATPUMYBATU KyLL
TPOSAHA Y UBITiHHI.

[anTe yyacHuKam 4ac, a noTiM MOnpocCiTb rPynu 06MIHATUCA AYMKAMM i
PO3MOBICTM MNPO CBIN KyLL, TPOSIHA,.

KOPUCHI PECYPCH

Konu cBiT Ha MeXi 3MiH: cTpaTeril aganTauyil
www.bit.ly/4e4dXWH

MiaTpumka 6aTbKiB i giTei nig yac BiHu. IOHICED
www.bit.ly/4e3pRR6

MpaBo AMTUHM Ha IPY: YOMY Lie BaXKJ/IMBO ANl FAPMOHIUHOIro pO3BUTKY
DOLWKINbHAT
www.bit.ly/4e6z0Zi

CTtpecocTiike gUTUHO3HABCTBO. CBiTnaHa Pons
www.bit.ly/3793beb6

LieHTp 3a0poB’s i po3BUTKY «Kono ciM'in.
IHdpopMaLiiHi pecypcu 3 TeMU NCUXONOTiYHOT AOMNOMOrM Nif, Yac BilHK
www.bit.ly/3ZeoceM2

flk apTTepania gonomoxxe Bnopartucs 3i crpecom?
KopucHi BnpaBu pnsa aiten i popocnux
www.bit.ly/4dKVTSa

ik rosopuTHU 3 AiTbMM NPO BilHY: Nopaau ncuxonorie. Kinbka nopap, wopo
TOro, K NiAiuTH A0 pO3MOBU 3 AUTUHOIO Npo BiKHY. OHICED
www.bit.ly/3X1cvOc

Caring Counselor. Kona posipu

www.bit.ly/4dJILOx

59


https://bit.ly/4e4dXWH 
https://bit.ly/4e3pRR6 
https://bit.ly/4e6z0Zi
https://bit.ly/3Z93be6
https://bit.ly/3ZeoeM2
https://bit.ly/4dKVTSa
https://bit.ly/3X1cvOc
https://bit.ly/4dJlL0x

NPOEKT «MIATPUMKA NEAATOTIB
TA CYNPOBIA AITEA Y HAA3BUYAWHIA CUTYALLIT»

AHaniTuyHa 3anucka woA0 pesynbrartis
peanisauii npoekTy «lligTpUMKa neparoris
3aKNapjiB [OLWKINbHOI OCBITU Ta CYNpoBig AiTen
Yy HaAAi3BUYANHNX CUTYaL,isIX»

www.bit.ly/4hrMvoA

Mcuxonoro-neparoriyHa NigTpUMKa 6aTbKiB i giTen
B YMOBaX Hafi3BMYaNHOI CUTYaLlii: KePiBHULITBO
ANA IHCTPYKTOPIB NO pob60oTi 3 6aTbKamMu

AiTen AOWKINBbHOro BiKy

https://bit.ly/3C00t0K

Mcuxonoro-neparoriyHa NigTpuMKa giten,
6aTbKiB Ta negarorie B yMOBaxX Hag3BMYaUHOI
CUTYaLil: KepiBHULTBO AJiSl TPEHepiB

https://bit.ly/40jE4pt

My6nikauii 3aincHeHoO 3a nigTpumku [MpeactaBHuuTBa [OunTAvoro ¢oHAay
OOH (IOHICE®) B YKpaiHi.

IOyMKn Ta noswuuii, BUKNageHi B Ui nyb6nikauii, € nosuuieto aBTOpiB Ta
Heo60B'sI3KOBO BigobpaxatoTb nosuuito MNMpeactaBHmMuTea Autadyoro doHay
OOH (IOHICE®) B YkpaiHi.

ISBN 978-618-7369-01-5
Kuie 2024 pik.
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