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MCUXOJIOINYHA TEXHIKA, WO BIOOMA 3 AHITTIMCBbKO] 9K SLL: STOP, LOOK, LISTEN.
BOHA € EKCTPEHHO MPU CTPECI Y CUIBbHIV TPMBO3I

MeTa: B39TK KOPOTKY Mnay3y B CTPECOBIN/TPaBMaTUYHIN MOl Ta NepeopieHTYBATUCS
AKLLO TW PO3rybneHnin/a, oyxe YMMCb HansgKaHnmn/a, 3p0bu rMUooKMn BOMX, @ 38 HUM:
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03

3YMUHUCD.
«[le Micue, oe MeHi byae NpUHanMMHI BiDHOCHO 6e3MeyYHO?»

O3U1PHUCD.
«Lllo 9 6auy HaBKOMO? XTO TYyT € Wwe? dki 10 npeaMeTiB 9 MOXY Ha3BaTU?»

[locnyxan.
«9Ki 3BYKM 9 Uyt0? 9K 9 MOXY IX Ha3BaTU?».

[leKinbKa XBUMWH BIOMNOYNHKY - i MOXHa 36M1paTK iHPOPMALItO.
TaK NCUXika He BINOKYETLCS NMLLE CTPAXOM | 6E3MOMIUHICTIO.
| Lie 003BONSE CKOHLIEHTPYBATUCH Ha KPUTUUHO BaXXKNMBUX ONS BMXXMBAHHS 3adadax..

ABO X IHLINW BAPIAHT: ®I3NYHA CTABINISALLIA

[lycTn npoxonogHy abo Tenny Body Cobi Ha PyKu

[lonneckam cebe No 30BHIiLLUHIM MOBEPXHIi Mieyen i CTEroH,
Nnopyxan BENMUKUMK ManbLSMKU CTONM

[MOTATHUCD, MOKPYTU FONOBOKD, CTUCHM | PO3TUCHM KYNaKK, BUMPAM ManbL
BTUCHM M'ATK B NIONOTY i 3BEPHM YBary, 1K BOHW HaMpPyXXUInmcb

3BEPHM yBary Ha CBOE TiNno (Bara Tina Ha CTiNbLi, 9K TUCHE KPICNO Ha Tino...)

BisbMK B PYKY LLIOCb TBEpAE, HAaMNPUKad, ManeHbKMNn KaMiHUKK.
CTMUCKaM MOro i3 CUMNOLO | PO3CTUKaM
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OUXATIBHA MPAKTUKA 3ACTIOKOEHHS]
LIS1 OVXATIBHA MPAKTUKA JOMOMATAE HAM BIOHOBUTY OYHKLII HEPBOBOI

CUCTEMMW, 3A3EMJTUTUCD, MOBEPHYTWCb [0 TUTA | HAOATV MOMY CUTHAT,
LLIO 3APA3 MY BESIELL.

O1 3pyuHo cadb Ha nignory abo cTineLb, CTYMHI - PIBHO 00 3eMNi

02 JliBy pyKy NOKaOM Ha XMBIT, MPaBy — Ha rpyaom 6ing cepus

3p0o6bu rMnMbOKUIM, NOBINbHMA BOMX XMBOTOM Ha PaXYHOK 1-2-3-4

03 . .
(npwn LIbOMY XWBIT BUNMHAETbCS BMNepe, a rpyay - HePYXoMi)

04 3atpuMan OMXaHHS, TaKoX Ha pPaxyHoK 1-2-3-4
05 3pobu noBinbHUI BUOMX Ha PaXYHOK 1-2-3-4-5-6-7-8
06 TMoBTOpW LUMKN aMxaHHsa 10-15 pasis.

BaXxnnBo:

Y npoueci AnxaHHg CriocTepiram 3a TiM, 9K BiduyBa€E cebe TBOE Tino:

- 9K MOBITPS 3aMOBHIOE XMBIT Nif Yac BOMXY,

- 9K MOXYTb NiginMaTUCA rpyam,

- 9K NMOBITPSA BUXOOMTb i3 NEreHiB, rpyam OnyCKaroTbCH, a XUBIT PO3CNABNAETbCS.
BrnpaBy BUKOHYM NOBIMNbHO.

A60 X iHLINM BaRIiaHT:
[1POCTO CMOAUM Ha KPiCni BOMXaW i OOBLUE BUOMXaW Yepe3 MPUBIOKPUTUN POT.
Bouxaw cuny, BuamMxam TpUBOrY.

ABO X:

Ha 4 paxyHKW BOMX — 3aTPUMKa — Ha 4 paXyHKW BUOUX.

MoO)<Ha B NpoLeci AMXaHHSA BUOPATM KBaOPATHUI (MPSMOKYTHUIN) O0'EKT, HaMpUKnaa,
BIKHO ab0 OBepi i KOB3aTW MOIMAO0M MO YOTUPbOX CTOPOHAX.

Lle oy)xe no6pe BiOBOSMIKAE Bifd TOUBOXHMUX QYMOK.

TOMY LLIO MO3KY OOCUTb BaXXKO OHOYACHO BUKOHYBATK ABa 3aBAAHHS: | MPOKPYYyBaTH
HEeraTmB Yy rONOBI, | KPeCUTU MPAMOKYTHUK.



Copoga

Y KOXXHOI'O 3 HAC € CBOA YACTUHA - «BHYTPILUHA OUTNHA®.
BOHA OY)XE BAXIIMBA | BIAMNOBIOAE 3A HALLY PALICTb, TBOPYICTb,
CMOHTAHHICTb. KOHTAKT 13 HEKO BIAPOLXXYE EHEPT IO XWTH,
OTPUMYBATW SA0OBOJIEHHYA, NMPNOYMYBATW BCUTAKI ANBHI LLUTYKHW.

MW TAKI CEPVIO3HI TA 3AK/TOMOTAHI OCTAHHIM YACOM
| BXXE TETb CTOMJIEHI.

Miginom 0o 3epKarna CborodHi i ckaxku: «Bay! Ta ue X..» (Ha3BM CBOE iM'9)
Cnosum y BaHHIM ab0 MUKOUM PYKU, 3p006U GOHTAHUMK i3 BOOU

BUNnn BOONYKK, FOIOCHO | CMaUYHO MiaCbopbyoUm

3ansoLLmM 0Yi, XaOTUYHO NOCTAB Ha apKyLLi nanepy 20 BUPA3HMUX KPATOK.
Po3nntoLL, OYi, 3’€QHar TOUKM NiHIAMM | BUradamn, Ha WO CXO0Xa ¢irypa

[onneckam cebe no nnevy 3i CnoBamm «YXXX, 9 MonodeLb!»

I7Iuyw| Bynuueto, 3MaxHn WNPOKO PYKaMU, AK KPUITaMK

Hanuwun oumma B MOBITPI CBOE iM'A. Ha 3aBepLUEHHS NOKNaau PyKy cobi Ha
rpyaou, Biouym CTYKIT Cepust i CKaXXn MOMY B TaKT: «JTHO6MO»

ABO X iHLUWI BapiaHT:
Yntam adipmMaldlii

Haragyto, o CAMOHABIKOBAHHS — LIE KOPOTEHbKI, MPOCTi TBEPOXKEHHS,
CPOPMYIbOBaHI MO3UTUBHO 6E3 YACTKU KHEY.



Copoga

OTOX, «TATHITb CEBE 3 BOJTIOTA», BAKOPUCTOBYHOUM MPUNOM «TPbOX Cx:

CaMOHakKa3

Lle KOpOTKe, UiTKe PO3MNopPSmKEHHS A9 CaMOoro cebe.

3aCTOCOBYMTE, KOMW BaM MOTPIOHO, ane CKnagHo LOChb 3p06UTH.

[[OBOPITb, HAKa3ynTe CObI:

«[lyMan!», «Po3MOBIAM CNOKINHO!», «3BEPHW yBary Ha No3uTmBs!y,

«MoumnHam OiaTunl», «3acrnokoncaly, «[oanBMCb HABKONO» «YXBanu pilLeHHS!.

CaMonporpamyBaHHg

3aCTOCOBYMTE, AKLIO OMUHUIMNCA B CKMAOHIN CUTYaLl.

[puraganTte CBi NonepenHin OOCBia; K BU NOBOOUMUCS B MOOIOHNX
BMMNAOKaX PaHille, IKUM LLMSXOM PO3B’A3yBann Npobnemu, Lo Bam
OOMOMOINO, Ki pecypCcn BUKOPUCTOBYBANM.

[1oTiM chopMyntonTe ¢ppasn-caMOHaBIFOBAHHS.

«CbOrofdHi, 9K i paHille, y MeHe BCe Bumae!»,

«9 3MOXY BUPILLUTK LIe MUTAHHS, TaK CaMO UM Kpalle, K i ...(npuknag
nonepenHin)», «9 6yay TakmMM e BNeBHEHMM / TaKOO X YNEBHEHO), 9K
TOdI ... Nig Yac PO3MOBMU 3 ..., Ha CniB6ecifi...».

CaM03a0x0YeHHd

JltoOmHi NOTPI6HA NiATPMMKA, MOXBarna, 3a0X0YeHHS.

Lle noda€ HaM YNeBHEHOCTI, MOKPALLYE CAMOOLIIHKY.

IHOMi MM MOCTAEMO Mnepen BUOOPOM:

YeKaTu Lie Big iHWKX (AKi 3aKNOnoTaHi CBOIMM CrpaBaMu UM M CaMi B CTPECI
ab0 BTOMIIEHI) Ta 06paXaTUCs 3a BiOCYTHICTb yBaru 00 HaLLOl NepCoOHM,
BOOHOYAC BUTPAYaOUM eHeprito Ha 0bpasy, Cym?

ABO X «TArHYTM cebe 3 60noTa» Ta NigxBantoBaTn: «<MonogumHal»,
«Cynep!», «Po3yMHMLAY, «HyO0BO BUMLLIMO!Y, «HEeMMOBIPHO BOANOCA!».




Hlembep

TEXHIKA 3ACMOKOEHHYA «OBIVIMY METEMVKAY

0] CXpecTu pyKuM Ha rpyosix Tak, Wo6 rnpaBa KUCTb NAra Ha NniBe Mnneye, a
niBa — Ha npase

[TOYHWM MOBINbHI NOYeProBi NOCTYKYBaHHA NanbLSMK,

02 . ]
CUHXPOHI3YKOUU IX 3 ANXaHHAM.

03 TloBTOpIOM pa3iB BiciM-OecaTb. Lle qonomMoxe nogonat HeCrnoKil.

04 [1OTIM y9BU, LLIO Tebe 06iMMaE MeTENMK Ta ONXAE PA3OM 3 TOOOKO
MPW NOCTYKYBAHHSX, LLIO YMOBINbHIOKOTHCS.

05 BuKOHYM BMNpaBy 2-4 XBUNUHW, MOKM TBOE ONXAHHSA Ta CEPLEOUTTH
He CTabini3yeTbCS.

ABO X PObK UM cnyxam TexHiky «besneyHe Micliex.

[TOTPIOHO NOAYMKM CTBOPUTU CMOKIMHUM KYTOUOK,

KyOM MOXXHa byae «MiTh B y4Bi », LLI06 MO6YTH Ha CaMOTi.

TaKMM KYTOUYKOM MOXe byTK OYOMHOUYOK Ha 6epesi Mops, BEPLLUMHA FOPU, XaTUHA B
nici abo iHLWa nnaHera.

[CONOBHEe 3a TOM Yac, MOKWM BM TaM 3HAXOOUTECH, BN MOBUHHI 3aCMOKOITUCS |
HabpPaTUCH Cun.

[1ns NoBepHEeHHS B pearnbHWUIM CBIT Tpeba NPOCTO BIAKPUTK Oui.
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AKLLO HEMAE MOXJTMBOCTI, HATXHEHHA ABO CHUJT POBUTU TE,
LLIO TPUMAJIO TEBE B PECYPCI B MUPHI YACH,
MOYHW 3 KOMMEHCALIII ’'AT CEHCOPHUX KAHATTIB:

A3UK: LLIO CMaYHEHbKe € ang Tebe B OOCTYnNi 3apas?

He Tpeba 6araTo icTh, o6 HACUTUTM CMaK. Kpalle He nocnilaTy i MOTPOXY
HACONOMXYBATUCh. A KONK NOiLl, 3p06u nay3y, MPMHANMHI HEBEMNUKY, He BiXK
Bifipa3y 00 po6oTw. NMobyab B MOMEHTI BiQUyTTS 3a00BONIEHHS.

CaMe e MOMEHT HaCcUYyE Hac.

HIC: aKki apoMaTu nogobaroTbCs TObI i € B HASABHOCTI?
Yan, KaBa, KapOaMOH, KOpULS, CBiXe MOBITPS, YNHOOMeHi NappyMn, BECHAHA KBITKa?

OUYl: Ha WO TObI NOOObAETHCHA ONBUTUCA?

LLlo pagoy€e OKO? 3HamaOM LWOCh rapHe TaM, e TU €. 3p06M CObi KPAaCcMBO HACTIMNbKMK,
HACKINbKK TK MOXelLl. LLIykan Kpacy HaBKOMO: BOHa 30aTHA HAarMoBHKOBATM HaC.
doTorpagymn oumma.

BYXA: 9Ki 3BYKM HAMOBHIOOTb Tebe?
My3KKa, OOLL, LWYM BiTPY, K CNiBatOTb NTALWKW. TULla...PenakcauinHa My3uKa, ayaio

LLUKIPA: 1110 NPUEMHO Ha OOTUK?
LLlo xoue Tino i € MOXNMBICTb? M'AKEHbKMIM ofsr, Oyl ab0 BaHHA, KPeEM abo Macho,
06iMK, NOrMagnTM KOTa, MacaX abo CaMOMacax...

Pobu KoMneHcaLito cBigoMo. DiKCyn MOMEHT CBOEID YBaroto.

Lle qornoMoxke To6i BiOHOBMOBATUCH | NIOTPUMYBATM OOCTATHIN PIBEHb €HEepTl.
CnocTtepiranTte 3a CBOIMX OyMKaMU. 3p06iTb CBOEPIOHMIM KPOK Ha3amd i NpoCTo
CrnocTepiranTe 3a NOTOKOM OYMOK TaK, HibW BM CTOITE Ha BEPLUMHI TOpPK, @ OYMKU
MNPOMNMBAOTb JeCb BHM3Y.

[laM’dTanTe: BM — Lie He Balli JYMKWU. HEOBOB'A3KOBO SIKOCb BMIMBATU Ha CBOI OYMKMW.
BapTo 3ragaty, WO NPOTAroM AHS Y Bac B rOMoBi TUCAYI | TUCAYI IYMOK, BCi BOHU
MWUHAKOTb, @ BU — 3aNULLIAETECD.




gﬁm@%

TPVBOXHA BAHKA

LIE MOXE BYTU PEAJIbHA BAHKA 3 KPULLUKOIO,
ABO MNPOCTO MAJIFOHOK BAHKMN.

NOMOBTECH 3 COBOIO, WO Y BAC €15 XBUITNH HA OEHD, LLOBN MNMAHIKYBATW
| TYPBYBATUCS. CTABTE TAUMEP TA BUKTAOAUTE CBOI TPUBOIMN Y BAHKY.

HACMPAB[I MOXXHA BUMOBNATHU IX FTONTOCOM.

HA HAMANbOBAHIN — MUCATW TEKCTOM. MPOCTO BUMNCYBATU OYMKMN.
O3BYYYKOUM UM BUMNCYHOUM CBOI CTPAXM, BK, 3 OOHOIO BOKY,
NEFANI3YETE iX, OAETE MPABO BOATUCS.

A 3 IHLLIOIrO — NOCNTABJTKOETE iXHIO AltO.
BYKBAJIbHO BUMMAETE I3 CEBE | SAJTULLIAETE 330BHI.

A OBMEXEHH4A B 15 XBUJTMH OOMNOMAI'AE 3BIJTbHUTW BIL TPUBOT W PELLTY
rOAMH OH4. NMPOA3BOHUTD

TAMMEP B 19.00 — by[lY TYPEYBATWCY. A MOKM LLIO POBJIKO CMPABW.

d OYMAO MPO TPUBOTY | IHLLI XBUTKOBAHHS NTULLILLIE B LIEW YAC.



Cyboma

SHATTH HAMNPYTW CUOAYN HA CTIIbLLL
BI3bMMNCSH OBOMA PYKAMM 3A CUAOIHHA | 3 CUIIOKO MOTAMHM MOIro JOroPu

O1 TMopaxyn 0o WecTn, OnyCTU PYKK i po3criabcs.

3HOBY MOTATHU PYKaMU CUAOIHHSA OOropwu, WOo6 YiTKO MO3HAYUIUCS

02 . . . . . .
BiOMOBIAHI rpynu M’93iB, MOTIM 3HOBY BiONYyCTU PYKM i pO3Cnabes .

|HLLIi BARIaHTW BNRABMU:
3 CUNOKO CTUCKATU | PO3TUCKATU KYNaKW;
[lepiodnyHO 3 CUNOKD HAaTUCKATK MiOOLWBAMM HIr Ha NiOfory, TOLLO.

Y TaKnM CNoCi6 MOXKHA LWUBMAOKO JOCSATTM PO3CNabneHHs BCiX rpyn M'a3iB
3a paxyHOK Ix nonepenHbol HaNpyru.
P0O3CNabngaeTbCd Tino nCUxiuHe HaNpPYy>XeHHS 3MEeHLLYETbCS.

A60 X: TeXHIKM A9 3HATTS M'A30BOI HAMRY.W.

o CTUCHITb Kynaku, NOTpUManTe TaK 3-4 CeKyHOW, CTUCHITb 3HOBY, LLie CUIbHiLLe,
Mane 00 6070, BiguynTe IX 0obpe, noTpuManTe 3-4 CeKyHam BionyCcKanTe.

« Hanpy)xTe 3HOBY, BiOUyWTE HAMPYyXeHHS, LLO Mae Mo nepeansnivyto, BianycCTiTb.

« HanpyxXTte pyKu B MIKTEX, BiOUyMnTe Lie HaMNPYyXeHH, NoTpUManTe 4 CEKYHOM |
BiANYCTIiTb.

« [lani nowmnponTe HanpyXXeHHs BULLE, Ha NMOBHI PYKW, TPUMaNTe 3-4 CeKyHOM i
BIONYCTIThb.

o [TponaiTbCH TAKMM CMOCOOOM MO iHWKMX rPYynax M’a3iB (KMUBIT, HOMW, | T.0).

« Po3cnabrte Tino.

« 3aKiHYiTb BrpaBy CMOKIMHUM ONXAHHAM.




Cyboma

BI1PABV OYMMA

e 3aKpumnTe Oui.

o [TOYHITb PyXaTu OYHUMK A0NYKaMM BMNPaBO i BiBO.

« 3p006iTb Tak 18-20 pa3iB. 3p06ITb NepepBy, NOKMiNanTe, CUNbHO MOMOPranTe,
NMOBTOPITb BMNpaBy.

« 3p06iTb 8-10 nioxoni..

« 3p06ITb KifbKa rMMWOOKMX BOMXIB | BUOMXIB, MOKMABLUM PYKW Ha KOMiHa i
PO3CMAOUBLLMN iX.

 [10TiM 3p06ITb OEKiNbKa MUOOKMX BOMXIB, 3YENUBLLM MasbLli B 3aMOK.

« YKLLIO cMOmTe 33 MMCbMOBMM CTOTIOM ab60 KOMIM HOTEPOM, CKUHbTE B3YTTH |
TUXEHbKO MOCTYKaMTe HOraMu Mo niano3si - NPUYoMy BCIEHD CTYTHERO.

« CanpTe BULLE - Ha CTiN ab0o NiABIKOHHSA (LLIO6 HOMW 3BMCANN).

« KinbKa pa3iB nepenneTitb HOrM B OAHY i B iHLLY CTOPOHY:

 3aMeTiTb B OOHY CTOPOHY - PO3MMETITb - 3aMMETiTb B iHLLWA OIK.

« KinbKa pa3iB nocyBanTe CrfneTeHnMMmM HoraMm BrnpaBo-BiBO.

 3n€erka 3irHitb HOrY B KOJiHi, MOCTaBTe iX NapanenbHO OOMH OOHOMY | MOKaYanTe
HMMW BMPaBO-BNIBO.



BIVHA BIVHOIO, A XXUTTS NMPOOOBXYETbCY.

| LLE BAXJIMBO MOMIYATW. TOMIYATH
| OSKYBATU COBI 3A KOXEH 3POBJTEHMWN KPOK, KOXHE 3YCUITN4.

[9KYyBaTH XUTTHO (9KLLO Tu Bipytounin/a - bory) 3a Te, WO 4 €, 3a Te, WO 4
XX1BUI/a | 300poBuI/al

[sKyBaTW 3a Te, WO 9 30aTHUN/a CTPaXOaTW, ane 1 padiTh, NOOUTH |
CriBrnepexumBaTu, LLO Y MEHE € CBIOOMICTb, OyLla, TiNo, PO3yM;

[I9KyBaTK 3a Te, WO Y MeHe € Ka, oOdr, 6nm3bKi MeHi ntoau;

[9KyBaTK NOOAM HAaBKOMO 3a Te, WO BOHM NiOTPUMYIOTb
| QONOMararoTb MEeHi;

OsKyBaTK MiCLItO, € 9 XMBY, ab0 e 4 3yNUHUBCSA/NAcs Ha SKUNCb Yac;

[9KyBaTK CBOIM OyLUI 33 YYTNMBICTb, TEPMNIHHA, 30aTHICTb BIPUTK, NMIOOUTH,
NPOLATK, OONATK, HACONMOXKYBATUCH, BMIHHSA CTPaXOaTW i padiTw.

LLlo 3BOPYLLUNNO MEeHe CbOroaHi?

XTO HaOMXHYB / WO HaOUXHYNo MeHe?

LLlo 3MyCMNO MeHe NMOCMIXHYTUCS YNPOOOBX OHSA?

$lKa HaMKpalla piy, WO cTanacs 3i MHOK CbOroaHi?

A 3a L0 TK MOXeLl NOoAAKYBaTK CbOroAHILUHbOMY OHKO?

TpuManTe B TenedoHi CBOK ONTaUy poTorpagdito.

| 9K TiNbKKM B LLOCb MOE NOraHo, 3aMiCTb TOrO,

L1106 3BMHYBaJyBaTK Cebe,

3HaxodbTe Le GOTO i KaxiTb 00 Hei : «We did ok, kid». («Mn nobpe Bnopanucs,
OUTUHKO»)

- TM CaMMM XBansgum cebe 3a BCi OOCATHEHHS, dKi BXe Tpanunucb

| 33 YCi NiOKOPEHi BaMX BEPLLNHN.



Dogamucti

BMPABA HA BMBIIbHEHHA EMOLIIVI PO3[PATYBAHHY.
TN MAELL HABYATWCD YCBIOOMITHOBATW,

LLLO BIABYBAETbCH B TAKI MOMEHTW:

SYMUHATUCA | BIDCTEXYBATW CBOIO OPATIBJIMBICTD.

BisbMK May3y i 3anuTtam cede:

[P0 WO AiMCHO g OpaTyoCh?

LLlo CTOITb 3@ MOIM pPO30paTyBaHHAM?

AKLLO Lie rHiB, ToMi, XTO AiIMCHO € MOro 06’ €EKTOM?

Ha3Bu crnoBaMu.

3Hanam Cnocié 6e3neyHoro BUpPaXKeHHs CBOIX NOYyTTIB Ong Tebe |
ONU3bKUX.

A MOXIMBO, 33 PO30paTyBaHHAM XOBAETbCA CMYTOK Uepes Te,

LLIO TW BTPATMUB LLOCH LIIHHE Ong cebe?

AKLLIO TaK, Bi3bMWM COBI Yacy BU3HATK Lie | MOCYMyBaTW.

3Hanam HanbInbLL CNOKiMHe Ha pPasi MicLe.
3arMK 3pyYHE MONMOXEHHS cnasgum abo CTOSUM
| BIONPAaBNANCSA B KOPOTKY MOOOPOX CBOIM BHYTPILLHIM CBITOM.



