MoTuBauis 6e3 TUCKY: IK AOMNOMOITU
nignaiTKky 3ocepeguTuUcb Ha HaABYAHHI

MigniTkoBUM BiK: Yac 3MiH i BUNpobyBaHb

IHMeHcusHUU ¢Gi3u4dHUL, eMoyitiHUl | KO2HIMUBHUU PO38UMOK.
Baxknuso po3ymimu mpyOHOWi, SIKi 8MAUBAKOMb HA HABYAHHSI.

LLlo Bia6yBaeTbCAa y NipniTKis?

MepebynoBa MO3KY: TAAHY8AHHS, AHAAI3 Ma nepedbadyeHHs HacAiOKig,
KOHMPOAb IMI1yAbCI8 - MPeppPOHMANbHA KOPA (QHAAIMUYHUU UeHMP MO3KY)
dospisae ni3Hiwe. ToMy y nioAimkig iIHOOi CKAQOHO 8UGYA08YEMLCS 38'930K
MiXK 8YUHKAMU MQA HACAIOKAMU.

CouianbHi CTOCYHKM CTaloTb Ay>XXe BaXXIMBUMW. Ha repwie mMicye 8 xummi
MiOAIMKI8 8UXOOUMb COUIANbHE XXUMMS Ma CrIAKY8AHHS 3 Opy3smMU. IHOOI
UIHHOCMI KOMIQHIT popMyrome c8imo2As0 nionimka ma toz20 iHmepecu,

a MAKOX cMAasAeHHs1 00 HABYAHHS.

MipniTku 6inbLU Bpasnuei 4o cTpecy Ta TPUBOTHU.

3axucHi MexaHi3amu nidAImKOo8oI CUXiKU - Yacme YHUKAHHS rpobaem. Haasime,
AKWO MPOobAemMa 3 HABYAHHSIM CKAQOHO 8UPILLYEMbCS, MIOAIMKU 8ce 0OOHO

He rpocsimb OOPOCAUX PO OMNOMO2Y,.

Mpo6nemu 3i CHOM Ta PEXUMOM. Y M1i0NIMKI8 8I0CYMHS KyAbMypa MiKAY8AHHS
fpo cebe: HeHOPMOBAHUU COH MA 8MOoMQA, OUCEANAHCOBAHE XAPYYBAHHS, MALXKe
8IOCYMHS MOXKAUBICMb 8IOMOYUHKY MA 8IOHOBAEHHS, HE HAAQUWIMYBAHHSI OeMOKCY
8i0 2adxxemis.

OCHOBHi BUK/IUKU Y HABYaHHi

+ Cmpec [ mpugosxHiCmMe, MpOokKpacmuHayia (8I0KAQOAHHS Cripas HA Momim),
8MOMA | MOPYWEHHS PEXXUMY CHY, MPYOHOWi 3 MAQHYBAHHSIM YacCy

- CKnaOHICMb CMBOPEHHS 8AACHOI cmpamezii HA84aHHS

+ BiocymHicmb Hasuyku malm-mMeHeoXMeHMY (pOo3rnodineHHs 8AQCHO20 Yacy
MK HQBYAHHSIM MA IHWUMU Cripagamu)

* [luckoMyHikayis Mi>X NIOAIMKaMU ma s4umensamu, moAimxkamu ma 6amekamu,
MK 6AMbKAMU Ma 84UMeANsMU MPO HABYAAbHUL NPoyec ma Uozo npobaemu

- CKAQOHICMb KOMAHOHOI pobomu «g4umeni - 6amoKuU - MiOAIMKU»
OAfl CMBOPEHHS MOKPOKOBOI HAB8YANbHOI cmpamezii Ons mompumMKu
MIOAIMKI8 Y LUKOAI

+ PO3yMIHHS CEeHCY ma UIHHOCMI HABYAHHS OAS1 CaMUX MidAIMKie. BiocymHicme
MOXKAUBOCMI 6AYEHHS Nepcriekmusu Ha 8AacHe MalbymHe
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MpokpacTuHauis: YoMy AiTU BiaKNaaaTb cnpasn?

- Cmpax moMUunoK i Heeoay

+ Hu3bka camoouiHka

- [lepesaHmakeHHs iHpoOpMayiero ma 8i080NIKAHHS 2adxemamu
- Bbpak Hasu4yok camMoop2aHi3auii

Ba>xnueo! MNpokpacTuHauis — He NiHb, a CKNagHUI NCUXOJIOTiYHUI NpoLuec.

ik pgonoMorTu NipaiTKy?

OpraHisauis Yyacy: CrinbHO NAaHytme po3knaod, Yepayldme HAa84YaHHS ma
8IOMOYUHOK, CMBOopIMb KoMpopmHe poboye Micye.

EMouiiHa nigTpuMKa: niompumytme, a He KOHMPOoAUMe, X8aAIMb 3yCUNAS,
a He minbku pe3yabmam, dornomazadme cmasumu peanicmuydHi Uini ma
po36usamu 3a80AHHS HQ MAAEHbLKI KpoKU, Cmaeopimes pa3oM 3 midAimKamMu
cucmemy peazy8aHHs y 8U2A0i 3Q0XOHEHHS, MOXAUBOCMI Mopadimu 3a
O3UMUBHI pe3yAbmamu ridAimkig 8 HA84YaNbHOMY MPOUEC], SKi 8)Ke Yy HUX
8UX00SM®.

Po6oTa 3 eMouisiMUu: 2080pimb MPO CMPAxu Ma fnepexxusaHHs, yHukadme
MOpIBHSIHL | MUCKY, 3a Mompebu 3gepmatimect 90 rcuxono2a.

Yoro cnig yHukaTu?

+ HagMipHoro koHTpoio
+ MpUHMKEHHS UM 3HELHEHHS 3yCuib
+ IrHopyBaHHSA eMoLiHOI BpasnnBoOCTi NianiTka

Konu 3BepTaTtucob go paxisun?

- Tpusana anamisi.
+ [TocmitHa mpugoXxKHicme.
+ [pobaemu 3i cHom.

+ 3aMKHymicme.
+ Bmeuya 8i0 peansHux rpobaem ma ix supitueHHHS 3 0rnomMo20t0 bameokie.

Y makomy 8urnadky rncuxonoz2 Moxxe 0ornoMo2mu cmaopumu Meoiayito -
CiAKYBAHHS MidK MiIOAIMKOM ma tio2o bameKkamu, L criineHa mediauis Moxxe
cmamu 6a3080t0 MidMpPUMKOK MA Cyrpo8oAOM MiOAIMKA Y HABYANbHOMY
rpouyeci.

Ienumu MuHyme. Bawi cmocyHKU 3 OUMUHOK 3aAUWAMbCH.
Byoeme onopoto, a He OxxepenoM cmpecy. [lNiompumytime!
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