IHcTpyMeHTH ISl JOMOMOTM NCHUXIiNI AUTHHU MiCJA TPABMYIOYMX MOMii:
nopajau 0arbKam

TpuBae BoeHHa arpecis Pocii npotu VYkpainu. Jlronu BTOMIIEHI, €MOIIAHO
BUCHaXXEH1, 3HepBoBaHI. Hapasi, mepir 3a Bce, BaXJIMBO MMojdaTu mpo cebde, 1100
3QJIMIIUTUCS PECYpPCHUM Ta MIATPUMATH BIACHUX JITEH y TpaBMAaTUYHIA JJIsl HUX
cutTyarii. ¥ cTpecoBii cuTyalii ajis IUTUHM AYyKe BaxuBa peakiiis OarbkiB. Ilo
BIICBHCHIIIIE TOBOAATHCA OaThbKM, TO OUIBII 3aXHUIIEHO IOYYBAIOTHCS ITH. AJDKE
Majeda BHUpOOJIs€e BJIAaCHY MOJENIb IMOBEIIHKH, CIIOCTEPIraloud 3a 3HAYyHIUMHU
JOPOCITUMHU. A TOMY JOPOCIUM BaXKJIMBO 3allaM’sITaTH: BaXJIMBO MIKJITyBaTUCS HE JIUILE
Ipo AUTHHY, BApTO CTapaHHO n0aTH il mpo cede. CaMe JOPOCIHA — TOJOBHE JIXKEPENO
JOTIOMOTH Ta MiATPUMKH JIJIs1 AUTHHH.

[IporoHyeMO KOpHCHI MOpagu — ITPU, TEXHIKA Ta BIPaBH, 5Kl CTaHYTh
ITHCTPYMEHTOM JUIsl JIOPOCIMX Yy JIOMOMO31 IMICHUXILl CHHA YW JOHBKH I0YaTH
BIIHOBJIFOBATUCH TICHIS MTOAIH, IO TPaBMYBaJIH.

IToBepHenHs 10 cede:

e OOMaIbOBYEMO JOJOHBKHU (hapbamu, MIECKAEMO.
«IIpuBIT, MaTBYUKY, SIK TH KUBEII?» (TI0 Yep31 BITAEMOCS 3 KOKHUM MaJTbYUKOM)
O6iitmaemo cebe pykamu.
IloBepTaeMo BiT4yTTs1 KOHTPOJIIO:
JlaTu B pyKkHu Te, 110 MO>KHA 1TOM’ITH (TUTaCTUIIIH, TIIUHY, TICTO).
[TorpaTtu 3 KOHCTPYKTOPOM.
JlinuMo TBapuHY, SIKOi B IPUPOJ1 HE ICHYE.
JlinuMo mMacky 1 KpUBISIEMOCS.
Hexail y nutunu Oyne XTOChb, XTO IlI€ MEHILE BiJl HEi — yiro0JieHa irparika,
JSUTbKA, IYLIEHS: XTOCh, PO KOr0 BOHA A0ATUME.
I'pa «Tu ne?» — «5 Tyr!». CTBOpUTH «cEi(», KyAH MATIOK 3MOKE 3aXOBATH
CBOI cTpaxu y opMi 31M’SITUX MAMIPI[iB, ITUIIOK, KJIANTUKIB, MATFOHKIB.

I'pa «Toprux» («Ilima»). Lls TimecHa BmpaBa «3a3emisiey». BakiuBo, 1100
KOKHAa JIMTUHA OTpHMajla CBOIO 4YacTKy yBaru. OTxe, BUOMpAaeMO, 3 KOro pPOOUTH
«TOPTHK» 4M «Iiiy». [ToTiM mapamu pi3HOT IHTEHCUBHOCTI Ha JUUHY «HAKJIAJA€THCS»
IyKOp, OOpONIHO, cayiaMi, cup Ta Bce pemita. Lle uynoBa BrpaBa Ha 3HATTS M’ SI30BUX
3aTHUCKIB.

I'pa «PykocTtuckanusi». [liTH BiTaloThCA 32 PYKY, MPU LIbOMY HE BiANYCKalOUU
il MPU CTUCKAHHI, TOKW HE 3HAWJIEThCA HOBA JIIOAMHA JJIs1 CTUCKAHHSI 1HIIOT PYKH

I'pa «Ha macra — Ha xaab». 1[g xiacHa BrpaBa Ja€ ysiBIEHHsS IIPO T€, IO
BUX1Jl 31 CKJaaHOi cutyarii 3aBxau €. ['patore mo uepsi. Ilepen migmiTkoM 1 Horo
JIpYy3IMH O03BYUY€ThCs ckiaaHa cutyaris. Hanmpuknan: «B Ykpaini mouanacs BiiiHa».
XTOCh HIINN MPOJIOBKYE: «AJle, Ha MIACTS, BCSI MOSI pOJIMHA I1ij1ay. Uepra nepexoauTh
JI0 1HIIOTO: «AJie, Ha *aJib, MOi JApy31 B 1HIIOMY MICTI BUMYIIEHI TPU AOOU MOCHIIb
HOYYBaTH B OoMOOCXoBHIII». | ma o koiy: «AJje, Ha acTs, yKpaiHili 00’ eIHaIucs,
SK HIKOJIM 32 4aciB He3aJIeXKHOCT». TOOTO BCl yJaCHMKH MPOJOBXKATh 1 3aKIHUATh IO
cutyanito. BaxnuBo, mo0 naitTh 3po3ymiin: OyJbp-sfika CHUTyalis HaJI3BHYaHHO
OararorpaHHa.

3po0iTh «JIoBUSA CHiB» 3 MaJIMUYOK 1 KOJLOPOBUX HUTOK SIK MaBYTUHKY. MoXkHa
MOBICUTH OIS MicLif, 1€ JUTHHA CIUTh, 0O TOW «JIOBHUB IMOTaHI CHH 1 HE MyCKaB X
no mamoka. lllykaemo pecypcu st mogoiaHHs CTpaxiB — JIMUMO, MATFOEMO, KJIeIMO
SIHT'0JIa-3aXUCHUKA.

Pooumo «IlITa6». HaBiTh sKI10 B B 00MOOCXOBHII, MOKHA 3pOOUTH «OYHKEP



y OyHKepi» — TUIbKH 7S AITeH. Y I[bOMY YKPHUTTI JITH XOBAIOTHCS, PO3IMOBIAAIOTH
OJIMH OJTHOMY CEKPETHKH, TPAIOThCS 3 JIXTapUKaMu. A MOXHA TaM 3aXOBAaTHUCh 1IN
poauHi, 061 iMaTUCh, MPISTH.
MaJjiioBaHHSI — OJJHA 3 HAWKOPHUCHIIIUX NMPAaKTHUK. SIKe BOHO, aHTHCTpecC-

MAJKOBaHHA?

e MaoiiTe Oy IMHOYOK — Ha BIIUYTTS MEX, Ha O€3MeKy, MalOyTHE.

e ['pymnoBi MaJtOHKU — BIAUYTTS CH1JIBHOCTI.

e MoyxHa HaMaJIIOBaTH CTPaxH 1 CHAJIMTH MaJIOHOK (SKIO BU Y BIAHOCHIN
Oe3merli BIoMa Y MAETe 3MOTY IPOTYJISITUCH Y TEILTY MOTO/1y Ha BYJIHIIL).
MoskHa MaJTroBaTH BATHUMH MATMYKAMHY, KPAIUIIMU, TUTACTHIITHOM.
ManoemMo Ha KOJILOPOBOMY, Ha TEMHOMY, Ha TIOCY1 i HA TKAHHHI.



