IIpakTH4Hi BIpaBH I YYHIB 1010 HOPMAJIi3alii ICUXiYHOI0 CTAHY B YMOBaX
BiilHU.

JOJIOHBKA. IIpocTuii ciocid 6e3rneyHo nmoBepTaTucs «B cede» — 00MaabOBYyBaHHS
JIOJIOHBOK 1 Oy/b-5IK1 ITpH 3 J0JI0OHBKaMU. B110UTOK 7107I0H1 — 11€ mepia
iaeHTudikamnisa Mamtoka. [lepuri BIIOMTKY OpyAHOI TUTAYOI TOJIOHBKY Ha IIajnepax —
e nepie «5 € B cBiTi». BinOuTku B TiCTi, TJIMHI, MICKY, OyAb-sIKil KPYTIi, Ha Marmepi.
BupizanHs, po3MalibOBYBaHHS IOJIOHBKH — 1€ BIAYYTTS 1 3a1I0OBHEHHS BHYTPIIIHbOI
teputopii. JIoJJoHbKa — SIK MaH/IaJ1a, 10 MIOBEPTAE 1 3MIITHIOE «SI».

JIIIKA. 3 niTbMu 000B’SI3KOBO JIIMTUTH — 3 TJIUHU, TICTA, TIPIIIE — TUTACTUKY 1
miacTuiiny. JlinienHs TpaHcopMye HaNpyry, 3HIMAE 3aTUCKH, J1a€ BIAUYTTS
KOHTPOJTIO (1[0 BAKIIUBO JJI TUX, XTO BTPATUB KOHTPOJIb HAJT CUTYAITIET0, )KUTTSIM,
PEaTbHICTIO), JITUICHHS! KOPUCHE 3a OY/Ib-SIKUX TICUXOCOMAaTUYHUX XBOPOO.

3A3EMJIEHHSI. 3100yBaui OCBITH, SIKI IEPEXKUIA TPABMATU3AIII0, YACTO
HEePeCTalTh BIIUYBATH KOHTAKT HI’KOK 3 3eMJICIO (BTpayaroTh OI1opy,
MPU3EMJIEHICTh). 3 HUMHU J00pe TpaTu (MaltoBaTH, JIMUTH, IPUTAHI[LOBYBATH) Y
KBITH 1 JiepeBa — MPUALISAIOUN yBary KOpiHHIO 1 MIITHOMY cTOBOYpy. [HO1 MOXHa
I'paTH Y «BEJIETEHChKI HOTW» — YSIBIISIFOUH, 110 HOTH CTal0Th BEJIMYE3HUMHU 1 MILIHO
yTPUMYIOTh B pIBHOBA31, HE Aal04YM pO3roiyBaTHCs Bl BITPY (BiTep — Lie MeTadopa
3MiH, TTO1}, Ha SKi MU BIUIMHYTH HE MOKE€MO), YUM SICKpaBillle MU MPEICTABUMO
(HaMamreMO, MPOMACAKYEMO) 111 BEJIETEHChKI HOTH, TUM CUJIbHIIINUN edekT. Cratu
Kpallle yKJIaJaTy TaKuX JITOK TEX, Tal0Ul ONOopy HLKOK (HapuKIIaa, KJIacTH i
HOTHY CKPYUYEHHH Y BaJIHK PYIIHUK).

JNOJIAEMO HAIIPYTI'Y! 3106yBaui 0cBiTH, 5IKi IEPEKUITU TPABMATU3ALIIIO,
HaMararoTbCs BCE KOHTPOJIIOBATU. 3 HUMH Ba)KJIMBO TOBOPUTH MPO TUIAHU, CKIIAJIaTH
PO3KJIa1, pOOUTH KOJax1 Mpii Tomo. BaxnnBo nam’satatu, 1o B MPAKTHUKaX BOHU HE

3aKpUBAIOTh 041, OOSIYKMCH OCIA0UTH KOHTPOJIb. baratbox mopociux aparye, 1o
BOHHU BECh Yac MIOCh KPYTATh y pykax (ry0ssuu 1 namaroun). 11006 3uaTH Hanpyry B
pydKax, 0JJHOYACHO MOCIA0UTH KOHTPOJIb 1 TOBEPHYTH O€3MeKy — MOTPiIOHO AaTH
JUTSAM B PYKU Maca)kHe KUIblie, eCriaHep, XJIIOHUIM M SKYIl, KyJIbK{, HAaTOBHEH1
Oopo1IHOM (KpoxXMasem).

CEHN®. 11106 06epexHO TOTOPKHYTHUCS JIO TEMH CTPAXY, JATH JUTHHI BiIIOYMHOK i
KOHTPOJIb HaJ[ CTPAIIHUMU CIIOTaJaMU i CHaMH, MOKHA CIIOPYAUTH (HaMaJltOBaTH,
BUJIITIUTH, 3pOOUTH 3 KOPOOKH) ceid aiis cTpamnux croraais. He HaszuBatoun
criorajgy — f1atu Metadopy — MpocTo 31M’SITH namnip ado B3SITH TEMHI apKylli nanepy,
KaMEHI, IUIIKA 1 CKiIacTu ix y cerd. Kirou Bix HbOTO Oy1ie abo B 1opocioro, abo B
camoi TUTUHU. 3pOOUTH 3 CIPHUKIB 1 PI3HOKOJIbOPOBUX HUTOK <JIOBLIIB CHIB» 200



BUPI3aTH AKYPHY CHDKUHKY, 5IKa, K GUIbTp, BOMpana O cTpamiHi oopasu, He
HiTyCKAIUH iX 10 JUTHHH.

KHOIIKA PAJOCTI (s aitelt, siki He IPOTU JOTUKIB). ['pa 1151 6e3medHoro
MOBEPHEHHS KOHTAKTY 3 TUIOM. JIUTHHA, HE KaXKy4H MapTHEPY, IPUILyMY€E 3BYK
(miceHbKy). 3aIyMy€ MICLI€ Ha Tl — KHOIIKY, iKa 0, SKIIO A0 HEi JOTOPKHYTHCH,
BKJIIOYatia O et 3Byk. [lapTHep 1o rpi, M’ SIKO TOPKAIOYKCh JI0 Tij1a, TOBUHEH 3HANTH
110 KHOMKY. [T0TIM TUTHHA IIyKae KHOMKY, Ky 3arajiaB mapTHEp.

CYMHE JAEPEBIIE. /liTk1 4acTo HE MOXKYTh HOMPOCUTH MPO MIATPUMKY 1
MOSICHUTH, 110 iX TypOye. SIKIo MUTUHY «IIEPETBOPUTHY Ha JAEPEBIIE, SIKE 00paKeHO,
MOIITKO)KEHO, CYMY€ — 1 3alUTATH, IO JIJIsl HHOT'O 3pOOUTH - TOCTABUTH OTIOPY-
najgndky (cede), miaB’ sI3aTu TUTOUKY (ITOTJIAUTH IO PYYIIl), TOJUTH (TTOTIaUTH
3BEpXY BHH3), TIOCTABUTH MapKaH (CTaTU HABKOJIO) — TUTHHA OTPUMAE HEOOX1THUMN

pecypc.

PO3MAJIBOBKM. [liTku B CTaH1 TPUBOTH MOXKYTh OOATHCS MaJIIOBaTH IIOCH Ha
«BIJbHY TeMy». IM MOHA JaBaTH PO3MATHLOBKH 3 YITKMMHU GKMPHUMU» KOPJOHAMH.
Mo>kHa 3 HUMH MaJlIOBaTH BCEPEANHI ManepoBOi TApLIKU, MATIOBATH
HECTaH/IAPTHUMH «TICH3JIMKaMI» — CIIOHKHKOM, BATHUMH MAJIMIKaMH, 3yOHUMHU
nritkamu. HactynHuii eran — kanatu akBapesbHO ¢(apOoro Ha BOJOTUM mamip.
[ToTimM — 06BoAMTH BUCOXITY (opMy, TPUAYMYIOUH, Ha 110 1151 hopMa CXOxkKa.

MACKA. Ha 06imuui groiuHA Oy/b-SKOTO BIKY, SIKa MEPEKUIIa TpaBMaTU3aIliIo,
Mosxe 3acturaru macka. (Ilocriline Gaiiayske abo Bupa3 oOmyYsl, 3aCTUTIIUNA B OHIN
€MOIIi1, 1110 CKJIAAHO BU3HAYUTH). By 1yTh KOpUCHI OyAb-5K1 «IIJIACTUYHI» ITPH.
MoskHa movaTy 3 pO3MHHAHHS CIIPaBKHBOTO IMIMATOYKa MacTiwIiHy. [loTiMm,
«TEePETBOPIOEMOY» TIMTUHY HA IUIACTUIIIH. 3 11 00JIMYYs «BUIIIILTIOEMOY» Pi3HI hopMu
(cMUKa€EMO IIIYKH, TPOCUMO HaaAyTu mOKY...) TU JIE? dns dikcanii Ha
TEMEePIITHLOMY YacTO IPAEMO B Tpy «Tu Je?». CTaBUMO HECTIO/IIBAHO, y Oy Ib-SKHI
yac JHs, 3alUTaHHs «Ty Je?». BimnoBias Mae MOYMHATUCA 31 CIIB « TYT!», 1 Jami
KUTbKa MPOIO3UIIIN PO 1€ «TYT» 3 ONUCOM PI3HUX MOJAIBHOCTEH — apoMar, CIyX,
TIIECHICTh, cMakK. Hanpukiaz, «f TyT. Y KIMHaTI, CUAKY Ha M’SIKIA MOAYIIIII 3
KOMIT' FOT€POM Ha KOJIIHAX, iM COJIOJIKY STOIIY»).

BIABUTKM. Ille oxHa mpocTa, eKOJOTIYHO «OKHMBIIOBAIBHA» TEXHIKA, TOITOMarae
3HATH 3a00pOHY Ha (haHTa3ilo 1 BiAUyBaHHA. TpaBMOBaH1 AITH 3aMOPOXKYIOTh
YYTTEBICTh — AKIIO 51 JO3BOJIIO COO1 BITIYBATH, PA30M 3 PAIICTIO MPOSIBISITHCS CTPAX,
OUIb 1 3711CTh. 3aHYPIOEMO MANbUUK Yy (papOy a6o OypsikoBuii cik. CTaBUMO Ha JIUCT
KUJIbKa BIOUTKIB MAJIbYMKa. 3aTUTYEMO, 1110 TOTPIOHO TOMATIOBATH, III00 BUNAIILIH
mopocsi, 3a€llb, Je01ab, puoKa...



I'PA B TOPOCJIOI'O. YacTo miacBiIOMICTh JIiTE€H MMEPEHOCHUTH 1X y TOH BiK, KOJIA
BOHU OYJIM IIACJIMBI ¥ KUJIM Y BIAUYTTI Oe3neku. BoHM MOYMHAIOTh TOBOJIUTHUCS, K
MAaJIIOKH, CIOCIOKATHCA, IPOCUTHCS Ha PYyYKU. MU rpaeMo 3 53 TUTHHOIO B «MAJIIOKa,
JTA€EMO €HEepPrii-CuJ 11 AUTAYINA YaCTHHI — a TOTIM «IIePETBOPIOEMOY ii Ha IOPOCIIOTO.
JlaeMO TUTHHI MOXKIIUBICTH BUPINIYBATH— CKUTBKU KPOKIB UTH, CTAEMO B HET
MOMIYHMKOM Ha KyXHi, TA€MO Tl MOXJIMBICTh BUOMPATH MapUIPYT MPOTYJISTHKA
(MOYHa HaBITh J1aTU PYJIb-KPULIKY BiJ KaCTPYJil B PYKH).

CTPUBKMU. TpuBosxHi AiTH iHTYiTHBHO BUOMpPAIOTh 11 cebe irpu 3i cTpubkamu. Im
BaXJIMBO cTpUOaTH Ha 0aTyTi (3aMicTh OaTyTa BOHU OJHAKOBO BHOEPYTH JIIKKO).
Ctpulku 3HIMAIOTh HANPYTY, TAI0Th MOKJIMBICTh BIAYYyTH ONOPY Ha CTOIIH,
«HEBAroMiCThy 11 YaC CTPUOAHHS BIUITMBAE HA CTOBOYPOBI CTPYKTYPH MO3KY.
3amicTh 3a00pOHU CTpUOATH, MOKHA CTBOPUTH «CIIELIAJIbHI MICLS JJI CTPUOAHHS.
Hamnpuknan — «TyT MOxHa cTpubaTH Ha OJIHINA HO31, TYT Ha JBOX...».

KBITKA TA CBIYKA. B MOMEHT cTpecy, THIBY Ta TPUBOTH YK€ BOXKJIUBUM €
BMIHHS MOBUIbHO AuxaTh. [I{o6 HaBuUuTH IUTUHY 11e POOUTH, TOKAXITh, III0 BIUXATH
NOTPiOHO Tak, HA4Y€ HIOXAEI TapHY KBITKY, a BUJIUXATH — Hau€ XOYell 3ayTH OJTHUM

MOJMXOM BCI1 CBIYKH HA CBITKOBOMY TOPTI.

YEPEITAXA. BrpaBa aiis 3HITTS M’ SI30BOT0 HallPY>KE€HHA. Y SIBITh 3 AUTHHOO, 110
BU Yeperaxu, ikl HIyTh Ha MOBUIbHY, PO3CIIa0JIeHy MPOTYJISAHKY. Y SIBITh, HIOU
pantoBo noyascs aoul. [I{iTbHO 3rOpHITHCS B KaJIAUMK Mij] TAHIIUPOM JIECh Ha JIECSITh
CEKyHJ. Y sIBITb, III0 3HOBY BUMIILIO COHIIE, TOMY MOKHA BUJIA3UTH 3 MAHIIMPA Ta
IPOJIOBXKUTH po3ciiadieny nporyiisaHky. [loBropits kiibka pa3siB. [lepekonaiitecs,
110 3aBEPIIIYETE BIPaABY MPOTYJISHKOIO, IIIOOW Ballle TLIIO PO3CIa0UIIOCs.



