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Habip TexHiK niaTpMMKMU yUYHIB NigniTKOBOro BiKy y Kfiaci ons BUMTenis

MigniTKOBUM BiK — YaC €MOLINHOI MIH/IMBOCTI, NOLWWYKY cebe, CUNbHUX peak-
L i FTMBOKUX NepeXmnBaHb, YacTo 6e3 CiB. YUHI MOXXYTb 3g4aBaTUCh 6angy-
XUMU abo 3aKpUTUMU, ane Hacnpaegi IM ayXe NoTpibHe BiguyTTs, WO iX
6a4aTb, NPMMNMAIOTb | NOBaXaloTb.

[ng nigniTkiB BAX/MBO HE NPOCTO «rOBOPUTY MNPO eMOLLiT>», a MaTu NPOCTIP,
[e IXHi NoOYyTTS He OLUiHIOTb, A& MOXHa NobyTu B TULWI abo, HaBnaku, gaTu
BUXig Hanpy3i. [HoAI KOpOTKa BrpaBa YM 3BUYHUA pUTyan NigTPUMYIOTb
CUJIbHILWE, HIXK JOBri MOSICHEHHS.

Ller Habip NnponoHye npocTi Brpasun Bif ncmxonoris npoekty «[MOPYYs, aki
BUMTE/Ib/BUMTENbKA MOXE MPOBOAUTU B KSlaci — 6€3 NprMycCy, 3 NOBarok Ao
BUOOPY KOXHOIO Ta KOXHOI.

BoHK ponomararoTb 3HM3UTU €MOLUIMHE HAaMNPYXEHHS, NOBEPHYTU POKYC,
CTBOPUTK Yy KNaci atMocdepy AO0BIpPU Ta CMOKOIO.



flk npoBecTu:

3anponoHynTe YYHSIM Ha No4vaTKy AHS 30CepemnTUCb Ha YOMYCb XOpPO-
LLOMY, WO MOXe iX CbOorogHi nigTpuMmatun: «Haseime abo nodymatme
rpo mpu pedi, IKUx eu 4ekaeme 3 rnpuemMHicmio. Lle moxxe 6ymu wjo 3ae-
200HO: nobayumu Opy2a/noopyay, OisHAMUCb WOCL yikaese, 3'icmu
wW,oCcb CMAyHe>.

JoaaTKoBO — MOXXHa 3aBEPLUNTU MaNIEHbKUM NOBaXKaHHAM co6i: «Cbo-
200Hi 51 XO4y nposieAsmu... yea>xHicme / do6pomy / cnokilt / cMinu-
g8icmb».,

Mo)KHa cKasaTu Le Brosioc, aKLO Xo4eTbCs, 3anncatn gna cebe — abo
NPOCTO nogyMaTu i 3bepertn onsa cebe.,

[lonoMarae HanawTyBaTUCb Ha JOGPUIN NOYATOK AHS, PO3BMBAE BMIiHHS
NOMIYaTM XOPOLLE HaBITb Y APIOHULUSAX, NIACUIIOE BHYTPILLIHIO MOTUBALIO i
HacCTpIn.

Konu i sk yacTo nposoauTu:

Ha rnovaTky AHA abo YPOKY — K PaHKOBUIN pUTYar;
y MOHeniNoK, Wo6 3aAaTh NO3UTUBHUIN HACTPIN Ha TUXKAEHD;

Yy OHi, KONW [iTaM CKMagHO 3i6paTUCb abo HEe XO4YeTbCs MOYMHATMU
PO6OTY;

nepen HOBUM eTanoM — Wo6 3i6paTn CUIM Ta BiAUyTM BNEBHEHICTD.



flk npoBecTu:

3anponoHynTe YUYHAM HanpuKiHUi gHSA abo ypoKy 3ragaTtu TpU pedi, sKi
BUMALWINN: «Hasimb sKkwjo 0eHb 6y8 HerpocmuM — 3a8)>K0U € Wocb, Wo
80anocs, Wo niompumano abo rnpocmo 6yno HelimpanbHUM. 32adatime
mpu maki MOMeHmMuU».

Lle MOoXyTb 6yTU apibHULI: scmuz(-Aa) Ha ypok, eidrnosie(-Aa) Ha CKAaO-
He NUMAHHS, NocMixHyscs(-nacs), niompumas(-aAa) Ko2ocs, He 30aecs/ -
He 30anacs, novys(-na) wocs yikase.

MoXHa 3p06UTK LUe Y 3PYYHUA CNOCI6: nogyMaTy MOBYKM, 3anucaTtn y
LLOAEHHWK YM Ha CTiKepi abo, 3a BaXKaHHAM, MNOAINNTUCS 3 KUMOCH Y Nnapi
4 KOPOTKO B KONI.

QOpa3a-3aBepLlUeHHs (MOXKHa 3anpornoHyBaTU 9K BHYTPILHE MNigCyMKOBe
noBigoMneHHs): «Cb0200HI exe ace. 5 3pobus/3pobuna OCMAMHbLO.
Terniep — 8i0MOYUHOK>.

[lonoMarae 3akpinuTX MO3UTUBHI YM HEUTpanbHi MOMEHTU HaBIiTb Y
CKNagHOMY [Hi, 3HMXYE pPIBEHb TPUBOMW, JAE MO3KY CUrHan 6e3neku i
3aBepLUEHHS, POpPMyE 3BUYKY 6AUMUTU HE NLLE TPYAHOLLI, @ N NiIATPUMKY,
CrMpUSE YCBIAOMJ/IEHHIO BIACHUX 3YCUJIb | NPOrpecy.

Konui sk yacrto npoBoOAUTU.

HaMPUKiHLUI AHS, TUXHSA 260 YPOKY;
nicng ckNagHoi TEMU, KOHTPOJIbHOI abo ANCKYCIT;
K WOAEHHUIN pUTyan 3aBepLUEHHS;

KONM XO4YEeTbCS AOMOMOITU AiTAM nob6aynmtm B COb6i LWOCb Aobpe -
HaBIiTb Y 3BUYANHOMY.



flk npoBecTu:

3anponoHymnTe YYHAM 3ragat KOPOTKY ¢pasy, fka Oans HUX 3BYUUTb K
NiATPMMKA abo CKNACTU CBOIO: «Lle Moyxe 6ymu ujocs, wo au xominu 6
noyymu 8io cebe abo iHWOoi AtoOUHU, KOAU 8AXKKO. A6O rMpocmo cnoeaq,
SIKIi 0aromb CrioKitl i oriopy».

Hanpuknag: «5 wie auycs», «5 He Mywy 6ymu ideanbHUM/i0eanbHO,
«5 cnpasnsocb HACMINbKU, HACKINbKU MOXY», «5 He cam/cama,
«Haesime Kpok - ye pyx».

Opa3y MoxHa:

HanmMcaTun Ha CTikepi, MaNeHbKOMY apKyLi Ta MOKNACTU B KULIEHIO,
neHan, y WoAEeHHUK Y1 TPMMaTK B ramMaHL;

HOCUTU IK OCOBUCTY KapPTKY MNIATPUMKN — ANs cebe;
CTBOPUTU BNACHY MiHIKONeKLUito «dpa3-cui» Ha CKNagHi aHi.

JonomMarae chopMyBaTM BHYTPILLHIN FONOC NIATPUMKU, @ HE KPUTUKMU,
AAE KOPOTKUM i AOCTYMHWUIM CNOCI6 3YyNMMHUTUCL Ta NiATPUMaTU cebe,
KON BaXXKO.

Konui sk yacrto npoBoOAUTU.

nepen BaXxMMBUMU NOAIAMN a60 KOHTPOJIbHUMMU;

NiCNa eMOLINHOIro nepeBaHTaXeHHS, KOHDIKTY, BTOMMU;

Y OHi, KOJIN 3HMXXYETbCS MOTMUBALIS ab0 3pOCTaE CaAaMOKPUTUKS;
PErynsipHo — 9K WOAEHHY NPAKTUKY TYPOOTU NPO CBIl CTaH.



flk npoBecTu:

3anponoHynTe YyYHSIM HEHAOOBro 3BEPHYTWU yBary Ha CBill BHYTPILLHIN
CTaH: «Crnpobyl oyiHUMuU, Ik mu 3apas3 - 8i0 1 o 5. [[pocmo ons cebe,
6e3 OYiHOK i MosSICHeHb. Lle He «006pe» YU «Mo2aHO» - ye po YecHicmeo
i3 c06010>.

OpieHTOBHa WKana:

1 - «MeHi 8a)kKO 3i6pamucs, s PO30pPAMOBAHUL(-A), y 20A08i — XAOC>»
3 - «5 Haye npucymHiu(-s), ane we He 308CiM 8KAtoUeHUU(-a)»
5 - «4 3i6paHuti(-a), criokitHut(-a), MOXXy nMpayreamus

Mo>kHa 06paTu CBilh BapiaHT: MPOCTO NOAYMATWU, MO3HAYUTM B 30LWINTI 26O
3pO6BUTU BUAUX — SIK 3HAK, LWLO nepeBipuB(-na) CBiM CTaH.

JJonomarae 3ynMHUTUCH | BIAYYTW, B IKOMY CTaHi MNPOCTO 3apas, gae€
3MOry YECHO BM3HATU CBiM HACTPIN 6€3 HEOOXIOHOCTI LWOCh NOSICHIOBATH,
dOpMyE 3BUUYKY BHYTPIWHBOrO <«YEK-iHy» — KOPUCHY AN €MOLUINHOI
camoperynsauii, 3HMXKYeE 3arasibHUM piBEHb HaNpyru y Knaci.

Konun i ak yacto npoBoaUTMU:

Ha No4YaTKy YpPOoKy abo nicng nepepsu - Wo6 3i6paTncs;

nicns eMOUIMHOI cUTyauii, Cyrnepeykn, CKNagHoi HOBUHM;

Y OHIi, KON YYHI BUrNS4aloTb PO3CISHMMM abo NepeBaHTaXXeHUMU;
SIK perynsipHy NpakTUKy «yBaru o cebes», HaBiTb 3a 30 CEKYHA.



flk npoBecTu:

3anponoOHynTE YYHSM YSIBUTU, WO IXHIM HACTPIA 3apa3 - uUe My3MuKa:
«SIk6u mu 6ys(-na) nnetdAucmom - wo 6u ye 6yno? Skul cmune, pumm,
38YK?»

MoxHa obpaTh 3pyYHUIM CNOCI6: HAa3BaTU XXaHP abo BMKOHABLS, KU
BiAMOBIAAE HACTPOIO; NpMayMaTu Ha3By TPEKY 4yn nnennmcta (Hanpu-
Knag, «XBuni, ane TpMMalroCb», «Lo-Fi Beuip Nicag KOHTPObHO>, «TULLA B
HaBYLLHMKAaX>»); onmcaTu CTaH K My3unuyHy MeTtadopy («'yyHun pen Ha
NoBHY>», «DOHOBA Menoais 3 AoWeM», «TEeXHO i TPILWKK Xaocy>), 3a ba-
YXQHHAM — 3anmMcaTy B LWOAEHHNK abo 06roBopuTH B Napi.

Lls BnpaBa gornomarae nignitkam BupasmTtu emMouii Yepes 3HamnoMi My3uny-
Hi obpa3un, O03BOMSE YCBIAOMUTU CBi CTaH 6e3 NpsSMUX 3anuTaHb |
3HMKYE Bapep Ao camopednekcii.

Konu i sk yacto npoBoauTH:

Ha no4YaTKy abo HaMPUKIHLI TVXKHS — WO6 nepe3aBaHTaXUTUCh Nepes
HOBMM €TanoM abo CMOKINHO 3aBEPLLUNTU NonepeHin;

Nicns HOBMH abo NOAIN, SIKi MOrNU BNJIMHYTU HA €MOUINHNIN HOH;
Y AHi, KONW KNacy CKNagHo yBINTU B POBOYUNINA PUTM.



6.«MOT MEX] CbOTOAHI»

flk npoBecTu:

3anponoOHynTE YYHSIM HEHAOO0BroO 3yNUHUTUCD | NogyMaTKM Npo cebe: «/Jo
4020 51 Cb0200HI 8iOKpumut/giokpuma? A w0 onsi MeHe — «He oK»? LLjo
1 MOXKY CIMOKIUHO criputiMamu, a 00 Y020 MOKU He 2omosull/20moea?s

Mipkpecnitb: «Lle He 0608'13Kk080 Mpeba Kasamu ez2onoc. Lle npocmo
yecHa 8HyMpiWwHs 8io0rnoegiob ons cebe — 6e3 aHANI3Y, 6e3 NOSICHEeHb,

BapiaHTU BUKOHaHHS:

> YSIBUTU «KONO KOMDOPTY>» HABKONO cebe Ta NOAYMKU BU3HAUUTH, WO
TYAW BXOOMTD, a WO — Hi. Hanpuknag: «Co0200HI MeHi OK rpayroeamu
CAMOCMIUHO - ane He OK 2080puUmu 820N0C», «MeHi ok cnyxamu, ane
He xouy giornogioamus, «Ok 6ymu rnopyd, ane He 83AeMO0ismu aKmus-
HO», «He oK - Konu 00 MeHe 6a2amo ygazu», «OK — KOAU € YIMKIi Mexi
3080QHb>;

» KOPOTKO HanMMcaTn y WOAEHHUKY abo Ha CTiKepi: «MeHi cbO200HI OK...»
/ «MeHi cb0200HI He OK...». Harnpuknad, «MeHi cbO200HI OK cayxamu,
ane He xo4emobCsi 2080pUMuU 820A0C», «OK cudimu HA ypoui muxo, He
OK — BKAKOYAMUCS 8 AKMUBHY OUCKYCIito», «5 OK i3 mum, o6 rpayroea-
mu 8 napi, ane mMinbKu 3 mum, Ko2o cam(a) obepys;

» 3@ BaXKaHHAM — NOAINNTUCS 3 KUMOCH Y Napi abo 36epertn nuwe gas
cebe.

[lonomarae guTuHI Big4yTN CBOI MeXi, PO3BMBAE YCBIOOMIEHHS B/TACHO-
ro CTaHy Ta NoTpe6, NiATPUMYE KybTypy noBarm 0o cebe Ta Ao iHWnX 'y
Knaci.

Konu i sk yacTo nposoauTu:

NicNs €MOUIMHOI cUTYyauii, HABaHTaXXEHHS UM KOHDNIKTY;
y OHi, KON YYHi Bpa3nuBi, po3gpaToBaHi abo NpUrHiveHi;

nepeg rpynoBMMmn/KOMaHAHMMM 3aBAAHHSMM — SIK NiAroToBKa A0
B3aEMoail:

PEerynsipHo — K NPaKTUKa YBAaXXHOCTI 10 CBOrO CTaHy i MEX.



flk npoBecTu:

3anponoHymnTe yYHAaM nogyMaT abo KOPOTKO 3anucaTt Bignosidi Ha Tpu
3annTaHH4, [Ki gornoMaratoTb 3p03yMiTK, e A 3apa3 i AK pyxatoch gani:

1. LLlo 3anmwmnocb «no3apy>» CbOrogHi?

«Lljo e>xe 8i06ynocs, wo s 3akpusaro abo 8i0nMycKaro?»
2. lllo € npocTo 3apas?

«SKul y MeHe cmaH, OyMKa, nompeoba?s

3. LLlo 51 Bi3bMy 3 coboto gani?

«LlJo MeHi 3Ha00bumescs HQ HACMyrMHOMY ypPOoUi, y UbOMy OHI YU 8 HaU-
OAUXKYOMY MUXKHI?>

Mo>xHa o6paTu cBir dopmat: HanncaTu BIANOBIAI B TPU KOJIOHKU Y LLLO-
AEHHMKY, NPOCTO NogYyMaTM NMPoO HUX MOBYKM 260 O6roBOPUTU 3 KUMOCH Y
napi, a 3a 6aXkaHHsaIM — 06paTM OAUH i3 NYHKTIB | KOPOTKO NOZINUTUCH Y
3arasibHoOMy Koni.

Lla BNpaBa gonomMarae 3ynUHUTUCA Ha XBUIMHY, PO3KJacTU BCE MO No-
JINYKAX i 3pO3YMITK, LLLO BXE Mo3aay, LWo BiabyBaeTbCs 3apa3 i 3 YNM XO-
yeTbCsl pyxaTucb dani. BoHa nigTpuMye HaBiTb TOAi, KOMM OeHb 6yB
CKagHUM abo B roNoBi — Kyna BCbOro 3MilLaHoro.

Konu i sk yacto npoBoaunTH:

y NOHeAINoK — Wwob novyatn TUXAEHb 3 SACHICTIO, @ B MATHULIO — WO6
3aBEPLUMTN MOro CROKIMHO Ta 3 PO3YMIHHAM, WO 3p061€eHO AOCTAaTHbO;

NiCN9 BaX/IMBOI YN HACUYEHOI NOAil, HanpWKNag KOHTPOIbHOI a6o auc-
KYCil;
HarMpPUKiHLI YPOKY, K MigCyMOK.



flk npoBecTu:

3anponoHynTe YUYHSM NOAYMKM ab0 MMCbMOBO Ha3BaTWU TPU pPedi, Ha AKi
BOHW fatoTb CO6i 3rofy CborofgHi: «LLjo s cb0200HI do3sonsto cobi? Ha
WO KQXKY «MAK> — Ha8ime SIKWO ye Herjpocmo?s

anIKﬂa.D,VI ANna HAaTXHeHH4:

«51 00380510 COBI BYMU MpPOXU 8MOMAEHUM,/8MOMAEHOH»;
«51 do3gonsito cobi cmapamuce, HA8IMb IKWO He 8ce sulioe,

«5 003801510 COBI YAC HA BIOHOBAEHHS»,
«51 003801510 CcObi He 8i0noaioamu CbO200HI>»;
«51 00380510 COBI HE 3HAMU B8CbO20 OOPA3Y>.

MoxHa obpaTn ToM dopMaT, KUK HanKpalwe nigxoauTu: 3anucaTtu
dpasmn Ha CTikepi abo B WOOEHHUNKY, 3a/IMWNTK NPU cobi, NPOCTO noay-
MaTM NPO HUX MOBYKW — IK CBOE TUXE HaNaLITYyBaHHS Ha AeHb, abo, SKLWO
X04eTbCH, NOAIIUTUCS 3 KUMOCH Y Napi UM CKa3aTu Brosioc y Kofi.

Lls BnpaBa gonomarae CTaBUTUCb OO cebe M'AKO — 6e3 3aMBOro TUCKY,
6e3 ouikyBaHb «6yTU igeanbHUMK», BoHa Haragye, wo Typ6oTa npo cebe
- ue niaTpuMKa, gKa noTpibHa ocobaMBO TOohi, KON BCepeanHi 6araTto
BTOMM UM HAMpPYyru.

Konui sk yacrto npoBoOAUTU.

y OHi NepeBaHTaXeHHS, NigBULLLEHOI TPUMBOXHOCTI a0 BTOMU;
nepea KOHTPONbHUMU, BUCTYNAMUN YN BXXIMBUMU NOLIAMU,
NiCNa HaNpPy>XeHUxX cUTyaLir abo BaXKKUX PO3MOB;

y OHi, Ko 6yno cknagHo abo 3aHaaTo 6araTo BCbOro.



flk npoBecTu:

3anponoHynTe Y4YHSIM MPOCTO OAHY XBWU/IMHY MOOYTM B TUWi - 6€3
PO3MOB, 6€3 3aBAaHb, 6e3 eKpaHIB: «Lle xaunuHa, 0e HiYo20 He mpeba.
lpocmo nocudimu. lNMpocmo nobymu. lNMpocmo uxamus.

Mo)Ha YBIMKHYTU TanMep abo MiCOYHUN FOAMHHUK i NOBYTU Pa3oM Yy
TUWI — 6e3 cniB | 3aBAaHb. XTOCb MOXEe 3BEPHYTU yBary Ha CBO€E ANXaHHS,
XTOCb — SIK CMOUTb, @ XTOCb NPOCTO AUBUTUMETbLCS Y BIKHO YM B OOHY
TOukKy. TYyT He Tpeba HIiYoro «npaBuMIbHO POBUTU» — AOCTATHLO MPOCTO
noGyTn.

LLs XxBUAMHA TULWI Aa€ KOPOTKY nay3y ANs nepe3aBaHTaXXEHHS, JonoMa-
ra€ NepeMKHyYTUCD i3 30BHILLHbOIO LWYyMY Ha cebe, TPOXU BUOUXHYTU Ta
3ibpaTncbh. BoHa gonoMarae aMeHLWUTY Hanpy>XXEeHHS B KNaci Ta 4a€ KOX-
HOMY MOXXJ/IMBICTb NOBYTU B CMOKOI — 6€3 OuiKyBaHb, 6e3 filn, NPOCTO Tak,
K €.

Konu i sk yacTo npoBoauTH:

y cepenuHi abo HanpUKiHLUi YPOKY — LWo6 BUOUXHYTU | TOBEPHYTUCH 0
cebe;

NiCNs ry4yHol aKTUBHOCTI, HABaHTAXEHHS Y/ €MOLINHOTO MOMEHTY;
Y OHIi, KON KNac BUMMSAa€ PO3CISHUM, Harnpy»XeHUM abo BTOMIEHUM;

y 6YAb-IKNIN MOMEHT, KOJIM BiiuyBaETbCA NOTPe6ba NPOCTO TPOXU 3ynn-
HUTUCB.



flk npoBecTu:

3anpornoHymTe YUYHSIM YSIBUTH, WO B AONOHI — LLLOCb MaleHbKe, ane ayxe
Ba)XK/IMBE ANS HUX:

«Yseu, wo mpumaew y pyui me, o mebe niompumye. Lie moxxe 6ymu
6y0db-wo: 06iliMu, My3uKd, muuwda, cuad, yanrobneHa icmoma, cA08o,
ceimno - me, wWjo mob6i dornomazae 6ymu cob0oro».

Mo)Ha CTUCHYTU KynaK — SIK 3HaK TOro, Wo e 3 Toboto. | nogyMKn ckasa-
TU: «Lle Moe. 1 MOXXy mpumMamu ye rnopyuy»>.

He 060B'A3KOBO AIIMTUCb UM WOCb MNOSICHIOBATU - BaX1IMBO, WO6
KOXXEH/KOXHa Biguy/in: B HUX € WOCb CBOE, WO MNIATPUMYE — | e 3 HUMU,
HaBiTb Y CK/TaAHI MOMEHTH.

Lis BnpaBa gonomarae BiguyTu, WO B TebE € WOChb CBOE, WO NigTPUMYE —
HaBITb KOJIM BaXXKO, AAa€ BIQUYTTH pPeCcypcy HaBiTb Yy Tii, Npautoe aK nia-
TPUYMKa B MOMEHTI Ta Ha NEPCNEKTUBY.

Konui sk yacrto npoBoAUTU.

Ha no4aTky abo HanpWKiHLi YPOKY — IK MOMEHT /151 30CEePEeXEHHS
ab0 CMOKINHOro 3aBEPLUEHHS;

Y MOMEHTU BTOMMU, HAMPYXEHHS YN TPUBOTMU — KOJIM NOTPIGHO NPOCTO
NOBEPHYTUCH 4O Cebe;

Yy CNOKIMHI AHi, K YaCTMHA K/IACHOI rogMHK, abo nepen KOHTPObHUMM
4yn BUCTYNamu — Wo6 3ibpaTuch i BiguyTn B CO6i Cuny.



NPAKTUKN
TYPEOTH

MigniTkamM BaXKKO NPOCUTU NPO MIGTPUMKY Bronoc. Afie BOHU AY>XE TOHKO
BiAYyBalOTb, KONMM OOPOCAUA CnpaBAi Nopy4 — yBaXKHO, 6e3 OuiHkKU, 6e3
TUCKY.

HagiTb KOpOTKa BrNpaBa YM MUTb CMOKOIO B KNaci — Le K HeBemKa naysa, Wwo
AA€E NMPOCTIP ANXaHHIO, BIGHOBNEHHIO, MPUCYTHOCTI. A Balla NnoCnigoBHICTD i
AOBPO3NYIMBICTb — Le CUrHam: «3i MHOK MOXXHA 6ymu pi3HUM. | ye Hop-

MANbHO>,

Wum 6ydymob 8aM y 00romMozy.

—

N opyy UniceT®  @eononree

" BceyKpaiHCbKMi1 rPOMaZICbKMii LEHTP
OJ1A KOXXHOI AUTUHA




