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BiiiHa, MOBITPsIHI TPUBOTH, T'yYH1 3BYKH, 3MiHa 3BHYHOTO PO3MOPSAIKY MOXYTh BUKIIHKATH Y
JTUTUHU CTpax, HANPYXKEHHs, IJIAKCUBICTh, APATIBIUBICTh, TPYAHOIIl 13 3aCHHAHHAM a00 Oa’kaHHS
HOCTIHHO OyTH OPYY 13 TOPOCITUM.

JIUTHHI HE 3aBXIM JIETKO MOSCHUTH CIIOBaMH, IO BOHA BiguyBae. CaMe TOMY HallBa)KITUBIIIIe
JUIs1 Hel — CHOKIMHUI TopoCuil mopyy, Bi4yTTs O€3MeKH Ta 3p03yMiJIi MPOCTI Aii.

Bceykpaincpka mporpama MeHTaabHOTO 37A0poB’S «Tu AK?» MOmyaspusye MpOCTi HABUYKH
CaMOJIONIOMOTH Ta MIATPUMKH, SIKI JOIIOMAarairoTh Kpallle BIOPAaTHCSA 31 CTPECOM 1 CKIIAJHUMHU
€MOILIISIMU.

HaiiBaxxiuBiie — cro4aTKy 3aCHOKOITHCS CaMOMY

Jitn nyxe no0pe BiAYyBalOThb €MOLIWHUN CTaH AOpOCiMX. SIKIIO AOpOCIuil TOBOPUTH
CHOKIITHO, /i€ MOCIIIOBHO Ta BIIEBHEHO, TUTHHI JIETTIIe BiA9yTH ceOe B Oe3merri.

[1ix yac TpuBOrM HaMaraiTecs TOBOPUTU KOPOTKUMHU, CIIOKIHHUMU (ppa3amu:

«51 mopyu».

«Tu B Ge3nemi».

«Mu 3apa3 pazomy».

«51 3Ha10, MO POOUTIY.

«Tu moxetn 6osTucs. S TomoMoxy ToO1».

He Bapro rosoputu: «He Oilicsa», «Hidoro crpamnoro», «Tu Bxke BETUKUN/BETUKA, YOTO
iaqgen ?»

Kpaie BU3HaTH MOYYTTS AUTHHH Ta JTOTIOMOITH 1l BIIOPATHCS 3 HUMH.

Texnika «1 mopyu»

CsiipTe MopydY 13 JUTHHOIO, SKIIO BOHA IIHOTO X0ue. MOKHA B3STH 11 32 pyKy, OOIMHITH a0
npocTo OyTH MOPAI.

CkaxiTh:

«5 Oauy, mo 1061 ctpamuo. S mopyd. Mu pasom. [laBail moauxaemMo i MogyMaeMmo, IO
3poOUMO 3apaszy.

Jiss MalleHbKOi JUTHHU cama IMPUCYTHICTh OJIM3BKOTO JOPOCIOr0 BXE € MOTYXHOIO
HiATPUMKOIO.

Texnika «/luxaemo pazom»

Konmm nrommHa JIsIKA€THCS, JAWXAaHHS MOXKE CTaBaTH INBUAKHM 1 TOBepxHeBHM. [loBinbHE
JIMXaHHS J0MIOMAarae MepeKItouuTH YBary Ta 3MEHIINTH Halpy>KeHHS.

3anponoHyuTe JUTHHI:

«/laBaii yssBUMO, 1110 HIOXa€MO KBITOYKY — MOBIJIBHO BIIMXa€MO HOCHKOM. A Terep 3ayBaEMO
CBIYKY — IOBLJIbHO BUJUXAEMO POTUKOM).

[ToBTOPITH KiNbKa pa3iB.

JUist TOIIKITEHIKA BaXKJIMBO MIEPETBOPUTH BIIPABY Ha TPY.

«HroxaemMo KBITOUKY — 3a/1yBa€EMO CBIUKY».

He 3mymyiite auTvHYy AuXaTH 3a IEBHOIO CXEMOIO, SKIIO 1€ BUKIUKA€E JOJATKOBE
HanpykeHHs. [010BHE — CMOKIHHUMN, KOM(POPTHHIA TEMII.

Texnika «5—4-3-2—-1»

SIKio nuTHHA yKe HajsikaHa abo po3ryOneHa, TOOMOXKITh i MOBEpHYTH yBary J10 TOro, 110
BiZIOYBa€THCSI HABKOJIO.

3anponoHyWTe pa3oM 3HAWUTHU:

5 peueit, ski MU 6a4UMO;

4 3ByKH, SIKI MOXKEMO HOUYTH;

3 pedi, IKUX MOKEMO TOPKHYTHCS;
2 3amaxw, sKi MOXXeMO BIUyTH;

1 cMak, SIKMii MOKEMO Ha3BaTH.

Jlis ManeHbKUX AITel BIpaBy MOXKHA CIIPOCTUTH:

«HazBu Tpu peui, siki 6aunmi. [lokaxu ABi pedi, IKUX MOXKEIT TOPKHYTHUCS. SIKOTO KOJBOPY 11t
pia?»

Ile momomarae NepeKIIOUYUTH yBary 3 TPHBOXKHUX JYMOK Ha HABKOJIMIIIHIO PEATBHICTb.



Texnika «Ymo0neHa pida nopya»
3anponoHyiiTe AUTHHI MaTd ymoOJleHy irpamky a0o MajJeHbKy pid, SIKy MOXHa B3ATH 13
c000I0 B YKPHUTTSL.
e moxe OyTu:
yaro0seHa irpamka;
MaJieHbKa M'siKa piy;
[_|KHIKKa;
aabp00M 1 OJTiBII;
%' HEBEIIMKa Tpa.
MoxHa cKka3aTu:
«Bi3pmMeMo TBOIO irpaiky 3 coboro. Bona Oyne nmopyu i3 T06010, IOKM MU YEKaEMOY.
3HalioMH peIMET MOXKE JOTIOMOTTH JUTHHI BIIUyTH CTAaOUIbHICTh Y HE3BUYHIN CUTYyaIIii.
Texnika «Hanpyx — posciaad»
3anponoHylTe TUTHHI Ha KUIbKA CEKYHJ] CHUIBHO CTUCHYTH KYJIauKH, a TTOTIM PO3CIIa0UTH iX.
[Totim MOXHa:
M1HATH I1JIe41 BTOPY — OIIYCTHUTH;
CTHCHYTHU MaJBYMKH — PO3CIA0UTH;
HaNpPYy>KUTU HIKKU — pO3CIa0uTH.
IlepeTBOpiTH LI€ Ha IPy:
«YsBIMO, III0 MU MaJIEHbKI BEIMEINKH: CHIIBHO-CHIIBHO HANPYKHJIH JIANKHA. .. a TeTep CTallu
M'SIKUMH, SIK XMapHUHKa».
€2 Masroemo cBiit cTpax
[Ticna cTpecoBoi cutyarii AMUTHHI 1HOAI JIETIIE BHPA3UTH €MOIlli 4Yepe3 MajloBaHHS, HIXK
CJIOBaMH.
3anponoHyure:
«Hamarol, skuii BUTTIST Ma€e TBiM cTpaxy.
[Ticns MaroBaHHST MOXKHA 3aITHTATH:
«Ilo tornomoske bOMY CTpaxy CTaTd MEHIIHM?»
He notpi6Ho 3My1IyBaTu JUTHHY pO3MOBIAaTH OUIbIIE, HIXK BOHA X0Ue.
«Micue 6e3nexn»
Pazom cTBOpiTH yaoma abo B ysBi AUTHHH 00pa3 Miclis, Jie 1 1o0pe Ta CroKiitHo.
3anuraire:
«Jle T001 3aTHIITHO?»
«XT0 Mopyd 13 T06010?7»
«Io T Tam Gaymi?»
«SIki 3ByKH uyem?»
Lle mosxe OyTH peanbHe Miclie — JIKKO, KiIMHaTa, OyaAnHOK 0abyci — abo BUrajaHe micue.
V cxiaagHui MOMEHT MOXKHA CKa3aTH:
«/laBaii Ha XBUJIMHKY 3TraJia€eMo Hallle Miclie Oe3MeKm».
[TinTpumyiiTe 3BUYHUIA PO3MOPSAOK
I1ix yac TpuBaIOro cTpecy AUTHUHI 0COOIMBO BaXIJIMBO MaTH 3pO3yMITUI IEHb.
Hawmaraiitecs 36epiratu:
qac npoOyIKEHHS Ta CHY;
pUiioMu 1K1,
MIPOTYJISTHKHY;
PYXOBY aKTHUBHICTb;
irpu;
CHIJIKYyBaHHS 3 OJM3bKUMU;
3BUYHI CIMEHI pUTYyau.
Hagith mpocTi pedi — Ka3ka nepen cHoM, oO1iMH, CIIIJIBHUM CHIJAHOK, yIr00JeHa MiceHbKa
— CTBOPIOIOTH BITUYTTS NepeadauyyBaHOCTI.
OOMexyilTe MOTIK TPUBOXKHOT 1HPOpMAIIi]



MavieHbKi AITH HE NOBHMHHI MOCTIHHO YyTH HOBMHH, IEperIiJaTd BiJieo 3 Micllb Mofiil abo
CIIyXaTH pO3MOBH JIOPOCIHUX PO CTPalIHI MOAPOOHIIL.

SIKII0 AUTHHA CTABUTH 3allUTAHHS — BIAMOBIAlTE Y€CHO, KOPOTKO Ta BIAMOBITHO O ii BIKY.

He notpi6bno HanaBatu Oinbiie iHGopMalii, HiXK TUTHHA 3aIIUTYE.

MorkHa ckaszaTu:

«3apa3 y kpaini HeOe3Me4yHo, TOMY JOPOCHi poOiaTh yce, mod Mu Oynu B Oe3merri. ko
3ByYUTh TPUBOTA, MU HJIEMO B YKPUTTSD).

&2 He 3smymryiite qutuny «OyTH CHIILHOIO»

[Inay, crtpax, OaxkaHHS O0OiMHsATHCS, THUMYacoBa moTpeda cmaTu mHopyy i3 Oarbkamu abo
yacrime OyTu 01151 10OpOCIOro MOXYTh OyTH peakKili€lo Ha CTpec.

3amicTh:

«He mmawy.

«Tu x cminuBuUiDY.

«Hema yoro 6osTucs».
Crpobyiite:

«41 Gauy, 110 TOO1 CTpAIIHOY.

«Tw MOYKeTII TIOTUTaKaTH, 5 TIOPYd».

«TBOT HOUYTTS BOXKIIUBI.

«Pa3oM MU BropaeMocsi».

«Tu He cam/camay.

o momomarae AUTHHI MIOTHS?
besneka + 6au3bKICTh + nepeadauyBaHicTh + pyX + rpa + COH + CIUIKYBaHHS.
JluTuH1 BaXKIMBO:

MaTu Mopyd AOPOCIOro, SKOMy BOHA JIOBIpSIE;
TpaTHCS Ta PyXaTHCS;

OTPUMYBATHU JOCTaTHBO CHY;

MaTH 4Yac JJIsl CIIOKIHHUX 3aHSTh;

3HATH, 110 B1A0YBaTUMETHCS J1ai;

OTpUMYBaTH 001MMH Ta CJIOBA MIATPUMKH,
MaTu MOXKJIMBICTh TOBOPUTH PO CBOT MOYYTTS.

Komnm BapTo 3BepHYTHCS 11O TOTTIOMOTY ?

SIKio micns cTpecoBoi mofii abo TPUBAIOro Mepiofy TPUBOT TUTHHA MPOTATOM MIEBHOTO Yacy
3QJIMIIA€TbCA  HA/A3BUYAMHO TPUBOXKHOIO, MAa€ 3HAYHI TPYOHOLII 31 CHOM, XapdyBaHHSM,
CHUIKYBaHHSM, NOCTIHHO nepelyBae y CTaHi cTpaxy, pi3Ko 3MiHMiIacs ii moBeAiHka ado Il MPOsiBU
CYTTEBO 3aBa)KAalOTh ITOBCSKACHHOMY JKHUTTIO, BAapTO 3BEPHYTUCS 1O TICHXOJIOTa YH IHIIOTO
BiJIOBITHOTO (paxiBIIsl.

3BEepHEHHS IO TICUXOJIOTIYHY JOTIOMOTY — II€ HE O3HaKa CJIa0KOCTI, a crocid miaTpuMaru
JUTHHY TOA1, KOJM BIACHUX PECYPCIB POAMHHU HEAOCTATHBO.

[Tam'siTaiiTe

JlutuHi He oTpiOHI 11eanbHI OaThKU.

Iit morpiben mopocnmii, sikmii MOpyd, dye, mpuiiMae ii HOYYTTA Ta HOHOMArae IMOBEPHYTH
BiTUyTTs O€3MEKH.

[HOM1 HaMBaXKTUBIIII CIIOBA, SIK1 MOXKE TTOYYTH IUTHHA:

«4 mopyuw».

«S51 Tebe uyton.

«Tu Moxerr MeH1 TOBIpATHY.
«Mmu pazom».

«Tu B Ge3nemi».

Came 3 TakuX MPOCTUX CIIIB 1 HIOIGHHUX Jii MOYMHAETHCS TypOOTa MPO MEHTAIBHE 3I0POB'S
TUTHHH.

BceykpaiHchka mporpama MEHTAJIBHOTO 370poB’s «TH sSKk?» — mpo TypOOTy, MIATPUMKY Ta
MPOCTI KPOKH, SKi TOMOMAararoTh MiKJIyBaTHCS PO cebe i TUX, XTO MOpyH.
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