3ASEMJIEHHA TA BIKHO
TONNEPAHTHOCTI

Byknet 3 nuTaHb NCUXIYHOIO
3/10POB’A Ta ncMxocoulanbHOol
MATPUMKN




Haw ¢pokyc

Lien 6ykneT cTBOpPEHO A8 NIATPUMKY 6ATBKIB |
NIKAYyBaNbHWKIB, AKI MParHyTh KpaLlie po3yMITU BAACHI
emMoLli Ta fJonomMaraTu A4ITAM Y NepioAn CTpecy Yu
€MOLIHOro nepeBaHTaXXeHHS. Y HboMy 316paHO
NPaKTUYHI 1 NepeBIpeH! IHCTPYMEHTH, LU0
AOrnomMararoTb JOPOCINM 36epiraTi BHYTPILLHIO
pIBHOBAary Ta cnpuaTy BI4HOBEHHIO eMOLIIAHOIO
b6anaHcy y aiten.

MiknyBanbHUKN, SKI Nepexunin TpasMy, BUMYyLLIEHE
nepeceseHHsa Y MatoTb TPYAHOLLY 3 MCUXIYHUM
3[0POB’SIM, HaCTO 3ILUTOBXYHOTbCS 3 BUKIVKAMU Y
KepyBaHHI BNacHMMU eMoLsiMK Ta cTpecoMm. Lie
6e3nocepeHLO BM/IMBAE HA 34aTHICTb MIATPUMYBATH
AVUTUHY Y CKNagHI MoMeHTW. LLlo6 HagaBaTn epekTnBHY
Aornomory, 6aTbkaM Hacamnepes Heob6XIAHO HABUUTUCS
peryntoBaTty CBOI eMOLI.

3HaTV NPO MeToAM caMoperynaLli — HeA0CTaTHLO;
BaX>X/INBO NPaKTUKYBATU X NOCTINHO, JOKN BOHW He
CTaHyTb MPUPOLHOIO YACTUHO MOBCAKAEHHOIO XUTTS.
Jlvwe BpIBHOBaXXeHWI | CNOKINHUIA LOPOCAUNA MOXe
AOMOMOTTU AUTUHI BILZHOBUTU BIAYYTTS 6e3rekun Ta
CTabINbHOCTI.

Y 6ykneTi NnpeACTaBieHO NPAKTUYHI NIAXOAN ANS
po60TK 3 ABOMA TUMNAaMV eMOLINHNX CTaHIB:

« MNnepakTnBayis — HagMIpHe 36yaKeHHS,
TPUBOXHICTb, HAaNPY>XeHHS. PEKOMeHA0BaHI TEXHIKU:
AVXaNbHI BNpaBw, NporpecrBHa M’A30Ba
penakcauisi, yCBIAOMAEHE AVXaHHS, MeTOAM
3aCMOKOEHHS TiNa.

 lnoakTyBayia — eMOLIHA BILCTOPOHEHICTb,
NPUrHIYEHICTb, BTpaTa eHeprii. PekoMeHA0BaHI
TEXHIKW: CEHCOPHA CTUMYASALIA, Nerkl GI3NYUHI pyxu,
TEXHIKWN 3a3eM/IeHHS], BNPaBW Ha BIAHOBIEHHS
AKTUBHOCTI.

ByksieT cnupaeTbCca Ha NepeBIpeH! Axepesa, 30KpemMa
“‘Baxxnusl HaBuuku B lNMepiog Ctpecy”, “HaBYaHHA TexHIK
3uneHHsa”, noclbH1kn MHHRI 3 reHAepHOro
HaCMUIbCTBA Ta IHLUI HAYKOBO O6r'pyHTOBaHI MaTeplanu
Ta NPOMOHYE KOMMIEKCHUIA HabIp IHCTPYMEHTIB AJ1A
NIKNYBaNbHWKIB.

BIH niAKpecstoE, LWo camoperynsuis 6aTbKIB € NepLUmnm
KPOKOM 10 CMINIbHOT perynsauli 3 iXHIMy 4ITbMW.
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3ASEMJIEHHA TA BIKHO
TONNEPAHTHOCTI

«BiKHO TONEepaHTHOCTI»: NiATPUMAHHA ONTUMANbHOro piBHA 36yA)KeHHA

HapgmipHe
36yKeHHA: Hag’aanuBi o6pasn
3aHafTo CuNbHe Hag’sizanuBa / UMKnivyHa KOrHiTMBHa
36yKEeHHA ana o6pobka
iHTerpauii /\_[\/‘ Hanpyra, TpeMTiHHSA, He3a3eMNneHHsA
)
«BikHO TOnepaHTHOCTI»
3oHa omnlnanbnoro 36yaKeHHsA
3HWKeHU cTaH L\)\/\I AdbekTuBHE CnNOLWEeHHSA
36ymKeHHR: \]\, HesapgaTHicTb ACHO MUCUTK
3aHapgTo cnabke 3auineHiHHa
36ymKeHHsA ans 3HECUNEHHA

“BikHO TOoNepaHTHOCTI” (WoT) — ue kopucHa [apHa HOBMHA NOJIATAE B TOMY, LLIO
MeTadopa, Ska 4ONOMarae 3po3yMITU, SK MU MU MOXEMO HaABUNTUCS

pearyemo Ha cTpec | TpaBMaTUYHI NOAIT. YCBIZAOM/IHOBaTV CBOI CTAHW Ta
Konn My nepebyBaeMo 3a BEPXHbLOLO /IIHIERD  MOCTYMNOBO NoBepTaTy cebe y MexI
BIKHa TONePaHTHOCTI, TOBTO y CTaHI B/IACHOTO “BIKHA TO/IepPaHTHOCTI”.
rinepakTBaLyi, TII0 HAAMIPHO 36YAKyeTbcsA.  Kov My mepexmrBaemMo cTpec abo
Mw MOXeMO BIAYYBATU TPUBOTY, 3/1ICTb, TpaBMy, BMpaBu Ha 3a3eM/1eHHS

NaHIKy abo 6axkaHHsA 6opoTMCS UK TIKaTu. Lle AornomaratoTb cTabuiisysaTu
NpUpoAHa peakLis opraHiaMy Ha He6e3sneky QI3VYHUIA Ta EMOLIAHWIA CTaH.

— pexunm “6uii abo bIKn”. Y Mexax “BIKHa TOIePaHTHOCTI” MU
Konum > My 0MyCcKaeMOoCs HUXYE HUXKHBLOI 3/laTHI 3a1MLATUCA NPUCYTHIMN Y
JIIHIT BIKHa, NOTPAaNAsiEMO y CTaH MOMEHTI, ACHO MUC/IUTN Ta
rinoakTmeawyi. To4l MOXeMo BIAYYyBaTH aflanTUBHO pearyBaTh Ha
6anAyXICTb, OHIMIHHS, BTOMY 4K cKnagHoLwl. PerynsipHa npakTmka
BIZKNHOUEHHS BIJ, cebe Ta HaBKOJIMLLHLOIO  CaMOPEryAsLii MoXe po3LnpuTn

i
CBITY. Lle Tex 3aXMCHUIA MexaHI3M — TI/10 BIKHO TOJIEPAHTHOCTI, LLIO JO3BOJIAE
NepexoAmnTb y PEXNM “3aBMUPaHHA”, o6  BIAYYBaTW BinbLUe CTablibHOCTI,
TpaBMaTUUHWIA ZOCBIA MOXeE 3BY3UTU Halle  Mwu nigrotyBanu Habip NpocTuX,

ybeperTtu Hac BIf NepeBaHTaXKEHHS. NPUCYTHOCTI Ta BINEBHEHOCTI Y CO6I.
BIKHO TOJIEPAHTHOCTI, TO6TO 3p06UTK 1Oro MPaKTUYHUNX IHCTPYMEHTIB, AKI
MeHLKXM. Yepes ue My WBKuALLe BUXOAMMO 3 AOMNOMararoTb yCBIAOM/IHOBATH
pIBHOBarn — abo HaaTo 36yAXyeMocs, abo,  TPaBMaTUUHI peakLi, kepyBaTu
HaBMakKW, 3aKPUBAEMOCS 11 “3aBMUPAEMO” HUMW Ta NIATPUMYBaATK Npouec

HaBITb Y CUTyaUIAX, SKI IHLUMM MOXYTb NOCTYMOBOrO 3LIEHHS.
3/1aBaTUCS 3BUYANHUMU i 6e3neYyHnMI.



Bufdir SMICT

BrnpaBu A5 3aCNOKOEHHS NPU HAAMIPHIN 36yAKeHOCTI (finepakTrBaLyi)

O1 2 CTBOpPEHHS 6e3MeYHoro MICLs

02 B AnxaHHa no kBagpaTty

03 A Po3mexyBaHHA MWHYNIOrO | TeNepILHbLOro
04 @ OunLLEeHHSA po3ymy

O5 CTBOPIOEMO MPOCTIP

06 = MocTtynoBe po3cnabneHHA M’931B

TexHIKM CTUMYNALIT NPy 3HMXKEHIW 36yAXXeHOCT! (rinoakTmeauil)

O1 &BIAYINASEMOCS 3 rayka
02 ¥ 3a3eMneHHs Tina
03 «« [lOBEPHEHHS B TENEPILWHI MOMEHT

04 5 «OB6IMMM-3aMOK»

05 8o BI,CI,‘*IyTTFI Barm cBoro Tiia




BMPABA, LLIO JOMOMATAE I 3ACMIOKOITUCA, I MPOBYAUTCS
2 CTBOPEHHS 6e3MeYHoro MicLs

LLs BripaBa goriomMarae BilgiHOBUNTA 6anaHc N AAM, AKI nepe6yBa+0Tb Y CTaHI «3aBMWPaHHA», abo
BIAYYBaKOTb HAaAMIPHY aKT/BaLlko,.

IHCTpyKLIA:

1. Bnawtyrrecs 3py4HO, NOCTaBUBLUW CTOMW Ha NIAA0TrY.

2.BiguyTe CBOE TINO Ta MNOCTYNOBO pPo3caabTe Moro —
ronoBy, 06114Ys, pyku, XpebeT, XXMBIT, CIAHNLL, CTErHa,
Horuw.

3. BUpIWITh, Y Xo4eTe BY 3anOLWUTM OYI UM 3aNULLNTYA iX
BIAKPUTUMM NI Yac LIEI BNPaBW.

4.YBaXHO C/lyxaliTe ronoc TpeHepa.

Jani:
« 3raganTe Micue, B SKOMY B/ KONCb BIAYYBaAu CriokIw,
yneBHEHICTb | 6e3neky.

« Lle moxe 6yTu MiCcLe Ha NpUpPOoAl, BAOMa abo byab-e Lue.
Lie moxe 6yTn MicLe, Ae BM 6ynn 04HOro pasy um 6araTo
pasiB, ke 6aunan y dinbMi, Yynay Npo HbOro abo yaBAANN.

« By moxeTe 6yTM TaM HaoAMHLI abo 3 KMMOCh, KOro Aobpe
3HaeTe. Lle micue moxe 6yTy NpUBAaTHUM, HEAOCTYMHUM
ANSA IHWKMX 6e3 Baloro A03B0oJy. ABO X BU MOXeTe
BUPIWUTU NOAITUTUCA HAM 3 IHLLUUMW.

« Lle mMicLe NOBMHHO BIAMOBIAATM CaMe BaM | BalLUM
notpebam. Bu MoxeTe NOCTIVIHO MOro 3MIHIOBATK Ta
aZanToByBaTU. Y HbOMY KOMGOPTHO. Yce HeobxiAHe AN
BALLOro 3aTULLIKY BXeE €.

« Lle micLe cTBOpeHe creulanbHO AnA Bac. BoHo 3axumLae
BIZ, yCbOrO, L0 MOXe Bac NepeBaHTaXyBaTu. YABITb Lie
MicLe. YSBITb, LLLO BM TaM.

« MpuaimTb Yac getanam: Konbopam, bopmMam, 3anaxam |
3BYyKaM.

« YABITb COHAAYHe CBIT/N0. BiguynTe BITEp | TemnepaTtypy
NoBITPS.

« 3BepHITb yBary, ik BaM CTOITbCS, CUANTLCA ab0 NeXNTbCA
B LibOMY MICLII. 1K BaLLe TINO I LWKIpa BIAYYBAOTb KOHTAKT
13 HAM.

« K BIAYYBAETHLCA BaLLe TINO, KOAM BCl'y 6e3newl, | Bce
fobpe?

« Y Bawomy 6esneyHomMy MICLI BU 6aumnTe, UyeTe,
BIAYYBA€ETe 3anaxm N LOTUKM camMe TakK, K MOTPIGHO, W06
noyyBaTUChb y 6e3neLl.

« MoXxnMBO, B/ 3HIMAETe B3yTTS 1 BIAYYBAETE, K Lie —
XOANTN BOCOHIK MO TpaBl abo Micky.

« Bu MOXeTe noBepTaTUCS B Le MICLLe KON 3aBrOAHO 1
CKINIbKM 3aBroAHO pasiB.

» HaBITb NPOCTO 3ragaBLUn NPO HbOTO, BM BIAYYETE bInbLUe
CNOKOH Ta BNEeBHEHOCTI.

« [MobyabTe TaM e M’'ATb CeKyHA. [oTIM NoCTynoBo
NIAFOTYNTECS 40 NOBEPHEHHS B L0 KIMHATY.

BiaKkpuinTe oul, NOTArHITLCA Ta 3p06ITh yce, Lo NOTPI6HO, aby MOBEPHYTUCH Y TernepILLHIA MOMEHT.
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BMPABW A/15 3ACITTOKOEHHSA NPV HAAMIPHIN 36YAXKEHOCTI (NMEPAKTMBALLID)
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,ﬂ,VIX&HHFI Mo KBajparty QPO3Me>KyBaHHF| MWHYNOIO |
TenepillHbLOro
IHCTPYKLIA IHCTPYKLIS
o CaabTe 3py4YHO. Lla BnpaBa gonomarae nt048M 3acrnoKoiTUChL | BMopaTuch
e OnycTITb NaeYl Ta po3c/iabTecb. 13 HAAMIPHOK aKTMBALIEH HEPBOBOI cMCTeMU. 3rajalite

e MNMoamBITbCA Ha KBaAPaTHY GOPMY He HaATO HEMPUEMHY MOAIO 3 MUHYNOMO — LLOCh, LLIO
— abo ysABITb il 13 3aNOWEHNMI  BUK/IMKANO Y Bac JIerke 3aHernoKOEHHS, TPUBOrY abo

o4nmma. COpOM.
+ 3BepHITb yBary Ha CBOI TIeCHI BIAYYTTA:
MOKPOKOBWIA LWAG/IOH ANXAHHS: « LLlo BM BiguyBaeTe y cBOeEMy TiI? LLLo BIAGYBa€ETHCS 3
Banxante, paxyroun 4o 4. M’a3amMn? LLLo B/ BIgYYyBa€ETe B XXUBOTI? AK 3MIHKOETLCA
YaBnsnTe, AK o4l pyxaroTbCs BaLle AMXaHHA?

« CepuebuTTa NPULLIBUNALLYETLCA Y CNOBIIbHIOETHCA?
Bu BIgUyBa€eTe cebe rapsauyille Ym XonoaHIwe?
 SKLLO 3MIHIOETLCA TeMMepaTypa TiN1a, TO CKPI3b Y B
NeBHUX YaCTUHAX?
A Tenep NoBepHITb YBary B KIMHaTY, Ae B/ 3apas
nepebyBacTe.
« 3BepHITb yBary Ha Ko/Ip CTIH. 3a3HauyTe AeTanl AeKopy.
+ flka TemnepaTtypa B NPUMILLEHHI?

Bropy Mo MBI CTOPOHI KBagpaTa.
3aTpuMaliTe AVXaHHS, paxyoun o 4.

OuI KOB3aKTb B30BX BEPXHbLOI
NIHIT KBagparTa.
BuaunxainTe, paxyroumn Ao 4.

Oul pyxatoTbCst BHW3 MO Npasin « SKI 3aMaxu Bu BIgYYBaETe?
CTOpPOH!I KBajpaTa. « 3MIHIOETbCA BaLLIe ANXAHHS, KON BN NepeMUKaETe
3aTprManiTe AVXaHHS, pPaxXyoun 40 4. yBary Ha HaBKOJINLLUHE cepesoBuLLe?
« Tenep cnpobyiTe 04HOYACHO 3BepTaTX yBary Ha CBOE
OuI KOB3aKTb B340BX HUXHbOI TenepIWwHE OTOYEHHS | 3ragyBaTu TY HE Ay>Ke MPUEMHY
NIHIT KBajparTa. MOAIH0.
« Y MOXeTe BM YCBIZOMIOBATY, A& BU GISUYHO
MoBTOPITb LE LMK 4 pasu. 3HaXOAMTECh 3apa3, | OAHOYACHO MaM’ATATU MOAIHO 3
MoBTOPITb 4 pa3u MWHYNOro?

3aBepLUITb BNpasy, MOBHICTIO MOBEPHYBLUW yBary A0
CBOrO TenepIiLHbOro OTOYEHHS.



BMPABW /151 3SACNIOKOEHHS NPV HAAMIPHIN 35YAXEHOCTI (TIMEPAKTUBALLIT)

WOUMILLIEHHS PO3yMYy

IHCTpYKLIS:

Lito BNpaBy MOXHa BMKOHYBATW Y TeNI BaHHI
— Tenno JonomMarae M’a3aM po3cnabuTuch.

« Bi3bMITb M’sIKy rybKy i TprMmalrite ii nopyy — B1
3MOXeTe BUKOPUCTOBYBATW il A/11 Nerkoro
Macaxy abo w06 3o0cepeanTncsa Ha QIBNUYHNX
BIAYYTTAX.

« Bu TakoX MOXeTe BUKOHYBaTK BNpaBy fiexayu
— BM6EpITb 3pyYHE MOJIOXKEHHS, B IKOMY BaLle
TIIO MOBHICTIO NMIATPUMYETLCS BOAOHO.

« CTBOPITb 3aTULLHY aTMocdepy: NpurayLleHe
CBIT/1I0, apoOMOTEpanis Ym 3acrnokIiinmBa Mysmka
AOMOMOXYTb PO3CNabUTUCS Liie bbLUe.

« [epekoHaliTecs, L0 BaC HIXTO He NOTypbye — ue
BaLLl Yac A1 BIAHOBNEHHS.

SAKWO HaBeAeHUN HWX4Ye MPUKNaj He BIANOBIZAE KYNbTYPHUM HOPMaM, MPOCTO YSABITb, 9K BU
NONIMBAETE ro/I0BY BOAOK — | LU BOAA 3MMBAE BCI HeGaxkaH! AyMKM, Hanpyry abo Tpusory.
3HalgITb cobl Micue, Wwob 3pyyHo BmocTuTucs. CiganTe He gyxe 6A1M3bKO ogHe A0 ogHoro. Tenep
po36epeMo HaCTYMHWUI IHCTPYMEHT, AKUIA M1 Ha3BaaMN «OUNLLEHHS PO3YMY», TOMY LLIO TakK CaMo 5K
6yAMHOK abo KIMHaTa NoTpebyoTb NPpUbMpaHHS, Wo6 No36yTnCca NIy Ta 3aJMLWKIB CMITTS, HaLW
pO3yM NOTpebye OuMLLEeHHS BIA HE6aXKaHOro MaTeplany Ta Hanpyru.
3anaowTe o4l AKWOo He MOXeTe, 3HaWAITb MICLe Ha MNIAN031 nepes coboto, Wob 30cepeanTu
NOrNaA e Ha HbOMY.
« A Tenep ysiBITb, LLIO ¥ BaC B pyKax raH4yipka. BoHa cyxa um Bonora? SKLio BONOra, BUKPYTUTB i
A0 MaKC/MasibHOI CyXOCTI.
« Tenep MPUTUCHITb FaHYIPKy AO Yo0na Ta YABITb, K BCSA Hamnpyra, nepexvBaHHS Ta TPUBOIn
BUINBAKOTBCA 3 BALLOro pO3yMy | BCMOKTYHOTBCS Y LIFO FaHUIPKY.
« Bnainite Ha uen npouec NpMbAN3HO XBUAMHY 4Yacy. [MOTIM ONyCTITb FraHYIpKy | BUTUCHITB i,
MOKM He 3HVKHe BCS HebaXkaHa Hanpyra | TPUBOXHICTb, @ TOAI 3HOBY MIAHECITb A0 Yona.
« YABITb, WO 6yAb-IKa Hanpyra/nepexnBaHHsA/TPUBOra, Skl 3aAUWNANCA Yy BaLlii CBILOMOCTI,
BCMOKTYHOTbCS B FaHUIpKY.
« MoxeTe TakoX YsIBUTU CU/bHY MOMMy abo MOpOXOTAr, AKUM BCMOKTYE BCHO Hamnpyry, LWo
3a/MWKNNAcA B raHYIpLl.
« MNMoTIM We pa3 BUKPYTUTb ii, MOKN BOHA He CTaHe MOBHICTIO CyXxok. BiauyiTe, Ak pobpe
N036yTNCSA BCbOro LibOro HebaXxaHoro cTpecy | Hanpyru.
Lie cnoci6 ounLLeHHs po3yMy MOXHAa BUKOPUCTOBYBATU HACTINIbKM YacCTO, HAaCKIIbKW BBaXaETe 3a
noTpI6He.




BMPABW A/15 3ACTTOKOEHHSA NPV HAAMIPHIN 36YAXKEHOCTI (NMEPAKTMBALLID)

- CTBOPHOEMO NPOCTIP
IHCTpyKUIA

Cnpobwu BIAITHATY BI cebe BaXKl AYMKN Ta NOYyTTH
4YacTo 6yBalOTb Hepe3sy/ibTaTUBHUMU. TOMY,
HaToMICTb, CTBOPHOEMO ana Hux MPOCTIP:

1) 3BBEPTAEMO YBATY Ha BaxKy AyMKY Y MoYyTTA | ao s TRNA (T
CMOCTEPIraEMO 3a HMMMU 3 LIIKABICTH. 30CePEeIKYEMO #—ﬂsmh#-ﬁgm
Ha HVX CBOIO yBary. YABASAEMO 60/ICHE BIAYYTTS hi. 5 =R 1l
AKMM-HE6YAb NPeaMETOM | 3BEPTAEMO yBary Ha oro

pPo3MIp, GOpMY, KOJIP | TemMMepaTypy.

e =

2) HASVIBAEMO BaxKy AyMKy abo noyyTTs,
Hanpuknag: “Ocb Baxke noyyTtta” “Ocb BaXKa AyMKa
Npo MMHyne” “d 3BepTato yBary Ha CBI CMYyTOK” “A
3BepTalo yBary Ha CBOH AyMKY Mpo Te, Lo A c1abka
nwojgnHa’

3) jo3BONbTE LbOMY 60ICHOMY MOYYTTHO UM AyML g
NPUXOANTU | UTU K NOroal. AnxanTe | yaBnsmnTe cobl, sy’
SIK MOBITPS MPOHUKAE Yy Ball 61/1b | 06BONIKAE MOrO,
CTBOPHOKOUM A1 HBOrO NPOCTIP. 3aMICTb TOro, LWo6
60pOTUCA 3 AYMKOIO YN NOYUYTTAM, A03BOJIbTE M
NPOXOAUTN KPI3b Bac Haye NoroAa, aka 3MIHKETbLCS
Ha Hebl. AKuwLo BN He byaeTe 60pOTNCA 3 NOroA0H0, Y
Bac byze 61/bLLe Yacy Ta eHeprii 415 BKIOYEHHS B
HaBKOJINLLHIN CBIT | BaXJINBUX A1 BacC CNpas.

= MNocTyrnoBe po3cnabneHHs M’A31B
IHCTpyKUIA

Konu Mun BIgYYBaEMO CTpax abo TPMBOTY, TIIO HaMNPYXYETbCs. Lie Hanpy>XeHH:A Moxe
BUKINKATW BI/1b Y nieyax, Wwui abo CNmnHI, @ TakoX BIAYYTTS CKYTOCTI B Lefienax, pykax yum
Horax.

LLlo6 HaBUMTMCA NOCTYNMOBO 3HIMATI L0 HaMNpyry, BAKOPUCTOBYNTE TEXHIKY MPOrpecrBHOI
M’5130BOI penakcauli. BoHa nonsirae B Tomy, W06 Li1ecnpAsMOBaHO Hanpy>XyBaTu NeBHI
rpynu M’s31B, @ MNOTIM PO3CNabNATH iX, YCBIZOMIOOUM PISHULO MK LIIMU CTaHaMMW.

3ocepesbTecs Ha PI3HULI Y BIAYYTTAX MK HaMpPY>XeHWM | po3ciabieHM CTaHOM M’A3IB.
MpakTuKyliTe ue 3 pI3HUMN YaCTUHAMI TINa: FON0BOKD, 06/INYYAM, LLUMERD, MIeYMMa,
CMNHOIO, XXUBOTOM, CIAHNLAMU, pyKaMu, KNCTAMW, HOraMmuy abo ctonamu.

3611bLUYATE HAMPY>XXEHHS | TPUMAaTe MOro NPOTAromM 5 CeKyHz; NoTIM po3csiabTe Ta
yTpUMyWTe po3csiabneHHs 10 cekyHA. 3HaNAITb TEMN, SKUIA NIAXOANTL caMe
BaM.3061/1bLUYMTE HAaMNPY>XXeHHS | pO3C1abntonTe NOro AecATb PasiB Yy KOXKHIA M’A30BIN
rpyni, 3 KOPOTKOIO May30r MK MOBTOPAMMU.
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BMPABW /151 SACNTIOKOEHHS MPU HAZMIPHIN 3BY/DKEHOCTI (NTMNEPAKTUBALLD)

MOYHITH 13 30CcepeKeHHs yBaru Ha pykax. CTUCHITb Kynak,
yTpUMyliTe 5 cekyHZ, po3cnabTe Ha 10. 3BepHITb yBary Ha
PI3BHULIFO MK Hanpy>XeHWM | po3cnabneHnm ctaHoM. NoBTopITh
LLie pas.

MepeHeciTb $OKyC Ha pykW. MIATAHITE NepeAnaIlvYsa 40 nieya.
Biauyrite Hanpy>KeHHs1 y BEPXHIV YaCTUHI PyKU. YTpUMYyHTe 5
CekyHA, po3cniabTte Ha 10. 3BepHITb yBary Ha pI3HULLO.
lNoBTOPITH LLe pas.

BunpamITb pyky | 3a610KyrTe NMIKOTb. BiguyinTe HanpyXeHHs y
Tpuuencl. YTpumyTe 5 cekyHz, po3cnabTe Ha 10. 3BepHITb ~ %
yBary Ha pi3HuLto. NoBTOPITb. :
Konw pykun po3scnabneHi — NoknagiTe ix cobl Ha KonIHa.
3ocepegbTe yBary Ha 06am4ul. MocnnbTe HanpyXeHHs B /100,
NIAHIMITE 6pOBW. BiguyinTe HanpyXXeHHs. YTpUMynTe 5 CeKYHA,
po3cnabTe Ha 10. 3BepHITb yBary Ha pI3HML0. [TOBTOPITh.
36InbLUTe HanNpyXeHHs y Wweneni. YTpumynTe. Poscnabre.
MoBTOPIT.

ChokycynTeca Ha M’a3ax WKi. HaxuniTeb Wuto Tak, Wwob
NIA6OPIAAA TOPKHYNOCSA rpyAent, MOBIIbHO MOBEPHITL FO10BY
B/1IBO, MOBEPHITHL il Ha3a/ Yy LleHTP, HaxuniTb rosioBy Hasag,
3HOBY B LieHTp, MOBEPHITbL BrpaBo, 3HOBY B LIEHTP.
MoBTOpPIONTE MOBINBLHO, OCKIJIBKW B LiIA 30HI YacTo
HaKOMMYyeTbCA 6araTto Hanpyru.

3ocepeabTecs Ha naedvax. MAHIMITE IX. YTpUMyiTe Ta BIgUYyNnTe
HanpyXeHHs. Po3cnabTe. 3BepHITb yBary Ha pI3HULO.
MNoBTOPITE.

CKOHLUeHTpyKTeca Ha nonaTkax. 3BeAITb IX Ha3aa. lNocmuneTe
Hanpy>eHHs. Po3cnabTe. 3BepHIThb yBary Ha pPI3HMLIO Ta
MOBTOPITb.

PO3TArHITL CAKHY, CIBLUKV Y Ay>Xe NPAMOMY MOJIOXKEHHI.
YTpUMyWTe HanpyxXeHHs | po3cnabTe. 3BepHITb yBary Ha
PI3HULIEO V1 MOBTOPITh.

3611bLUTE HAMPYXXEHHSA Y CIAHNLAX. YTPUMYIATE 5 CEKYHA |
po3cnabTe, 3BEPHITh YBary Ha pI3HULO, MOBTOPITh.
3aTpumManTe AnXaHHSA. MIATATHITE XUBIT BCepeAnHY, HanpyXTe
NOro — 1 po3cnabTe. 3BepHITb yBary Ha pI3HULIO, MOBTOPITb.
CohokycynTeca Ha Horax. BUTATHITB 1X, BIAUYATE HANPYXXEHHS y
CTerHax, yTpumymTe | po3csiabTe.

BunpsmITb HOrv 3HOBY; LIbOTO pasy HarmpasTe MajbLyl HIF Ha
cebe. 3BepHITb yBary Ha Hanpy>XeHHs Yy 3aHIN YaCTUHI HIT |
BIAYYTTA po3csiabneHHs nicns. NosTopITh.

ChokycynTeca Ha NanbLsX HIF, HAaNpaBTe 1X BHU3, HACKINbKN
MoxeTe. BiauyinTe HanpyXeHHs | po3cnabTe.

MNpockaHyWiTe BCe TINO. Yn 3anmimnacs gecb Hanpyra?
MoBTOPITE BMpaBy AN LIEI YaCTUHW. YABITb, WO BIAYYTTH
p0o3c1absieHHA NOLVPHOETLCA MO BCbOMY BaLLOMY TIY.

Balue TI/10 CTae TeNUM, MOXJ/INBO, TPOXU BaXUUM,
po3cnabneHnm.




TEXHIKW CTUMYAAUIT MNPV SHUXEHIA 36YAXEHOCTI (FIMOAKTMUBALLIT)

&BIAYINASEMOCS 3 rayka

[HCTpyKLUISA

BIAYINNANTECA 3 FTAYKA 3 40nOMOroo
LIX TPbOX KPOKIB:

1) 3BEPHITb YBATI'Y Ha Te, W0 Bac
3a4yenmaa Baxka AyMKa Uu NoYyTTS.
YCBIAOMTE, L0 BaXKKa AYMKaA UM MOYYTTS
BIABO/IKAOTb BaC, | 3 LIKABICTHO
nocrnocTepiramTe 3a Hel.

2) MoTtim noaymkm HA3BITb Lo BaXky
AYMKY UM MoYyTTH, Hanpuknag: «Ocb y
MeHe 3’aBunacd Baxka gymMka» «Ocb
BaXKICTb Y rpyasax» «OCb MeHe OXOMviB
rHIB» «OCb BaXKa AyMKa Mpo MUHyne» «f
3BepTatlo yBary Ha BaXKy AyMKYy» «f
3BepTato yBary Ha CTpaxu oo
ManbyTHLOro»

3) MoTim MEPEHATPABTE YBATY Ha Te,
L0 BM pobuTe. MpuaingaMte BCO CBOKO
yBary TUM, XTO MOpPYyY 13 BaMu, | TOMY, LLIO
B poburTe.




TEXHIKW CTUMYAAUIL MPU 3HMXEHIN 36YXKEHOCTI (NMOAKTVBALID)

¥ 3a3eM/IeHHs TIN1a

«« [loBEpHEHHS B TENEPILLHIA MOMEHT

IHCTpyKLySA

Lis BnpaBa pgonomara€e AOAMHI, fKa Mepexmna
TpaBMy, BUMTW 31 CTaHy rinep36yaKeHHsA Ta 3HaNTK
611bLL 36a1aHCOBAHWUM eMOLUINHWIK CTaH. Takox i
MOXHa 3aCTOCOBYBAaTU A5 30CePesKEHHS TUX, XTO
nepebyBa€ B CTaHI «<3aBMUPAHHS».

« CagbTe Ha cTineub. Biguyrite, Ak Bawil cTonw
TOpKalTbCA MIAA0rn. [OBIIBHO MNPUTUCHITb
By CTOMy AO 3eM/l, NoTiM npasy. PobiTb ue
HecnIWwHo: NiBa, Npasa, NiBa. NoBTOPITb KIJIbKa
pasiB. Biguyinte, AK Bawl cTerHa Ta CIAHWLY
KOHTaKTYITb I3 CUAIHHAM CTUbUA (5 CeKyHA).
3BepHITb yBary, YM CTanu BaLll HOMM Ta CIAHMLI
BIAYYBATLCA 611bLL a60 MEHLL ANPUCYTHIMU, HIX
Ha No4aTKy BNpaBW.

« Tenep nepeHeciTb ¢OKyC yBarn Ha xpebert.
Biguyite cBIv xpebeT K LieHTpasibHY BICb TINa.
MNoBIIbHO BUTATHITE XpebeT yropy Ta 3BepHITb
yBary, ik Le BMJMBA€E Ha Balwle AuxaHHS (10
CEeKYHA).

« [lan 30cepeabTeCb Ha pykax | nepeaniyysax.
3’eaHariTe AOMOHI PasoOM Yy 3py4YHUIN ANnS Bac
cnoci6. 3nerka HaTUCHITb AO/IOHAMMU OJAHAa Ha
O4Hy. BiguyriTe cBOtO cuny 1A TeMnepaTtypy Tina.
Po3cnabrtecb | 3pobiTeb naysy. [MoTIM 3HOBY
HaTUCHITb AOJIOHAMW OfHa Ha OAHyY. BignycTiTb
| AO3BOJIbTE PyKaM BIAMNOUUTU.

« Tenep 3BepHITbL yBary Ha cBOI ou4l. [1OBIILHO
OrNsiHbTE KIMHATY. 3HaWAITb LLOCh, L0 Haraaye
BaM: BU TyT. HaragywmTe cobl: A TyT, 3apa3, | 9y
6e3neul. 3BepHITb YyBary, fK UA Brpasa
BM/IMBAE Ha Bawe AWXaHHA, BIAYYTTH
MPUCYTHOCTI, HACTPIN | BHYTPILLHIO CUNY.

IHCcTpYyKUIA

Lia BNpaBa KopucHa Ans nogen y CTaHl
«3aBMUPAHHSA», KON BOHW BIAYYBaKOTb
eMoLiHe OUINMeHIHHS Ta BIACTOPOHEHICTb.
1.YTBOpPITb Napu 1 cagbTe pasoM. OAVH 13 napwu
BVUKOHYE POJIb MOMIYHMKA, IHLWWA — TOW, XTO
nepexus TPaBMmy.
2.3aBAaHHA MoMIYHMKa — gonomMorTn JTroAVHI,
fka nepexuna TpasMy, 384TV CBOI OpPraHun
YyTTSA, W06 NOBEPHYTUCL Y TenepILLHIV
MOMEHT | BIAYYTW cebe B 6e3neLl. [ToTIM
NOMIHANTECh PONSMU.
[MocnipoBHICTL BrpaBu:
« OrnsHbTECA HaBKOJIO N HA3BITb TPU pedl, AKI
BW 6auunTe.
« lMoamBITbCA Ha LWOCh (MpeAMeT, KOJIP TOLLO).
CKaXITb C061 Bronoc abo nogymMku, Lo came
BW bauuTe.
« Ha3BITb Tpu 3BYKW, AKI BU YYyETE.
 [pucnyxanTecs A0 OAHOrO 3 HUX (MYy3KKa,
rON0OCK, IHLI 3BYKWN).
« CKkaxITb €06l LLIO came BU YyeTe.
« Ha3BITb Tpu peul, 40 AKX BN TOPKAETECh.
« [IOTOPKHITLCA A0 YOroChb (PI3HI TEKCTYPW,
PI3HI 06'€KTW).
« CkaxiTb €06, 40 YOro came BU TOPKAETeCh.
« [licns UbOro 3BepHITbL yBary Ha CBIN CTaH:
« Yn BiguyBa€ETe BM cebe 611bLLI MPUCYTHIMA B
LI KIMHATI, HX 40 BripaBun?
« Yn BiguyBa€ETe BM cebe CNOKIMHILLMMK Yn,
MOX/BO, 61/1bLL eHEePrINHUMN?



TEXHIKW CTUMYAAUIL NPV 3HWXKEHIN 35YAXKEHOCTI (NTNMOAKTUBALLI)

-

% «OBINMUN-3aMOK»
IHCTpyKLIA

Lisa BnpaBa 3aCnoKOrE Noaen, ki nepebyBatoTb Y CTaHI

36y)KeHHA. BoHa Takox fornomarae T1M, XTo nepebyBaE B CTaHI

«3aBMWPaHHSA», 30CePeANTUCA Ha «TYT | 3apas».

« CXpecTITb pyku nepes coboto Vi MPUTUCHITB X A0 rpyaen.

« [NpaBoto pyKo BI3bMITLCA 3a /lIBe rneye abo BEPXHIO
YaCTUHY NIBOT PYKW.

- JliBOO pyKOO — 3a NMpase rniaeye abo BEPXHIO YaCTUHY
npaBoi pPyKu.

« Jlerko cTUCHITb cebe Ta NIATATHITE PyKX 6amxkye 40 Tina.

« 3anvwanTechb y LbOMY NONOXEHHI AeAKUIA Yac.

« 3HaANAITb Ty CUNYy OBIMMIB, IKa 3apa3 € AN18 Bac
KOMpOPTHOHO.

« YTPUMYyINTE HaAMpPY>XeHHS — | BIAMYCTITh.

« [OTIM 3HOBY CTUCHITb cCebe HeHaZ0Bro — | 3HOBY
po3cnabrech.

« MNobyabTe LWe TPOXU B LibOMY MOIOXKEHHI.

AN BIAYYTTA Barv cBOro Tuia

IHCcTpyKUIA
Lia BnpaBa Aonomarae ntoasm, Skl NoYyBaoTbCA OHIMIIMMU
abo 3auIneHIIMMK, 30cepeinTncs Ha TenepiLLHbLOMY
MOMEHTI. BOHa aKkTMBYE M'A3u Tynyba Ta HIr, WO A03BONSIE
BIAYYTU IBNYHY CTPYKTYPY.
Konn Mmun nepernoBHeH! eMOoLISMIN, CTaH HaLLMX M'A3IB 4acTo
3MIHIOETLCSA BIA BKPa HaMpy>XXeHoro Ao 6e3cmnnng. BiH
3MIHIOETLCA BIJ, CTaHY aKTUBHOIO 3axucTy (buin abo 6ikun) Ao
MNOKIPHOCTI, MPY LLbOMY M'Si31 PO3CNaboTLCA bIibLUe, HIX
3a3BMYali (rinoToHIA). Kony My BIAYYBAEMO CBOIO CUY Ta
TIN10, HAM NPOCTILLEe AaTu pajy NovyTTaM. Ham kpatue
BAAETLCS CMPABAATUCA 31 CBOIMU NepexXMBaHHAMMN Ta
KOHTPOMOBATU BIAYYTTS PYVHYBaHHSA (MOTPSACIHHSA).

« Biaguyiite, Sk BaLll HOMM TOPKAKOTLCA 3eMJIl. 3yNUHITLCA Ha
M'ATb CEKYHA.

« Biguyite BaXKICTb BalMX HIM. 3aMpPITb Ha N'ATb CEKYHA.

« CnpobyriTe 06epexHOo | MOBIIbHO NOTONATV HOraMu:
NIBOIO, MPAaBOIo, /IIBOHO, MPABOIO, JIIBOIO, MPAaBOIo.
Biauyrite, K BaLll CIAHWL | CTErHa TOPKAKTLCA CUAIHHA
CTINbLUSA. 3annLwanTecs Tak NPOTAroM N'ATU CEKYHA,.

« Biguynite, sk Balla cnvHa TOPKAETLCHA CMNHKW CTINbLS,
3a/MLwarTecs B LbOMY MOJIOXEHHI Ta MOCNOCTepIranTe,
4K BIAOYBAOTBCA AKICh 3MIHW.



3a3eMJ/IeHHS Ta BIKHO
TONEePAHTHOCT!

BykneT 3 nUTaHb NCUXIYHOIO 340POB’A Ta
MCMXOCOLLIaNbHOI MIATPYMKWN

Mental health
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