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[MOPALW ONA BATBKIB

HaaBHICTb CBOEI BNaCHOI «CXOBaHKWN» Yy CK/TaAHUN Ta CTPECOBUM
nepiog Mo)ke MaTU HEMMOBIPHUN 3acnokKinnmeun edpekT. 3pobiTb

Take Micue Ang OUTUHU — | Ana cebe — HaBITb Ha KiJibKa XBUJIMH.

KoHkpeTHa fisnbHicTb / rpa, Lo A0NOMOXKE AUTUHI
(i, MoxxnuBo, Bam)

Mu BCI nepexmnBaeMo HenpocCTi, Hanpy>XeHi Yacu. AK baTekn, BU MOXKETE

BIAYYBaTW CTPEC, XBUIIOBaHHSA, po34apyBaHHA, po3rybneHicTb Ta BTpaTy
3B'A3KY 31 3BMYHUMMK Oxepenamu nigtpumku. [ig yac naHgemii COVID-19 Ba
ATV, VIMOBIPHO, BIAYYBAIOTb Te XX Came, X04a Li MOYYTTA MOXYTh MPOABAATUCH CHOKIMHG, TUxe Micue
Y HUX No-iHWoMy. BaxnnBo naMm'ataTu, W0 B pearyBaHHI Ha CTPeCcoBI Mol

AITY OUBAATBCA Ha Aopocaunx. ToMy 0broBopeHHd 3 AiTbMU IXHIX CTPaxiB, ®
CMINbHI penakcauiHi BNpaBu, HaBYaHHSA 1X KOPUCHUM MeToAaM A0SIaHHA Ta

CTBOPEHHA BIAYYTTA KOMPOPTY MOXYTb LOMOMOITA 3MEHLLIUTU TPUBOXHICTb.

[TpocTi nopagmn ong 6aTbkiB, @ TAKOX KOHKPETHI aKTUBHOCTI 1 ITPU MOXKYTh

A0MOMOITY BaM 3aCMNOKOITU AUTUHY, KOHTPONOBATK 1T eMOLLIT Ta NOCUIINTI

BIAYYTTS 3aXMLLEHOCTI.

Lle He 0boB'A3k0BO Mae byTK LLOCh BULUYKaHe — LOCTAaTHbO 3CYyHYTU Napy
CTINbLIB Ta HaKpUTK X KOBAPOO. Lle 403BONWTL Ha OeaKMil Yac CXOBaTUCH
BIA OpaTiBHMX 0bpa3iB | 3BYKIB. Hexan onTnHa Bam gonomarae. [logante
KINbKa 3pyYHMX NOAYLIOK Ta M SKMX IrpaLlok, ynobneHy KHUry Towo — yce,
L0 NepeTBOPUTbL Lie MICLLe Ha CAPaBXHIN «LeHTp penakcauim™». A aK oo
3aCcnoKINAMBOT My3MKIN?

[MOPALWN OJ1A BATBHKIB

® binbWicTb NPONOHOBaHMX BNpas cnofobatoTbes AiTAM BiKOM Bif 2 [0 6 pOKiB, BinbwicTtb pgiten oboxxHTL Boay! LLloaeHHi
xo4a feaki binblie NigxoqaTe A9 CTapLIMX AiTel 3 Liel BikoBol rpynu (Mu okpemo KyNaHHS MOXYTb CTaTu CMPaBXHbOIO penaKcauiem
. . ’
3a3Hayunmo, 9ki came). CnomiBaeMocs, L0 BOHU CTaHyTb 04HAKOBO KOPUCHUMMU :
| ). Croa - yTb 04 P 0c0611MBO pa3oM 3 yNo6NeHUMHM irpaLlKaMm Ta

ONd Bac Ta Ana autunn. itv oTpuMatoTe HeobxigHWI KOMGOPT, MAaTUMYThb
3MOry NPOABUTY CBOI MOYYTTH, 3MILHWUTY 3B A3KM 3 BAMM Ta IHLWMMMK, XTO Hapas3l
3aNMWaETbCA Ha BiacTaHI. [iTn 3acBoATb BIANOBIAHI BIKY METOAM A0SIAHHS
TOro, Wo baraTbOM BMOAETLCA LLOKYIOHO CUTYaLLIE. YUacTb y MPONOHOBaHMX KoHKpeTHa fisinbHicTb / rpa,
BMpaBax Ta Irpax LonoMoxe AITSM NPoAOBXyBaTW HaBYaTUCS 1 aganTyBaTMUCS A0 LLIO JOMOMOXE AUTUHI
HaBKOMMLLIHBOMO CBITY Yy 340P0OBMIA cnocib. (i, MoxnuBo, Bam)

nopsg 3 TypboTnMBUMM BOpPOCIUMM.

KynaHHs Ta BogHi irpum

D DbpuskaHHS, nexaHHsa Y BOAI Ha CAMHI,
0b1MBaHHA PI3HMX IFpaLLOK, came BIAYyTTA
BOAM, 3BYK HAaMOBHEHHS BaHHW | HaBITb 3anax

A yac icTopin
Ta Ka3oK nicns

NIHW A9 BaHHM YU KINbKOX Kpanefb eipHOT BaHHU MOXKe
onii (AKLLO B AMTUHM HEMAE aneprii] MoxXyTb CTaTU BiAMIiHHOIO0
3acnokoiTv auTuHy! lHoal HaBITb Irpy 3 NOBCAKAEHHOIO

NAaBayMMK IrpalikamMm y BeNUKI EMHOCTI 3
TEenJI00 BOLOK MOXYTb MaTV 3aCNOKIMANBNI
edexT.

3BUYKOIO!




[MOPALV ONTA BATBKIB [MOPALW ONTA BATBKIB

Y Bawol AMTnHM € yniobneHa M'aka irpawka? Ls
rpa - oAuH 3 HaUKpaLimx cnocobiB 3HATU cTpec y

Yci piTh yac Bif Yacy «3aBofAsATbCA >,
K TOpHa[o, HepBytoum cebe i Bac.

AnTUHU. CnpobynTe norpatn pasom!

KoHKkpeTHa mianbHicTs / rpa,

O OOMOMOXE AUTUHI
(i, MoxxnnBo, BaM)

KoHkpeTHa mifanbHicTb / rpa, Lo A0NOMOXe
nnTuHi (i, MoXknnBo, Bam)

MopcbKi 3ipKu Ta TOpHaAo

® HawmanioinTe 306paxeHHs TepMoMeTpa. BHu3y gomasniointe Mopcbky 3ipky (4n

Bymb-sIKy iHLLY CMOKIMHY iCTOTY, MPO AKY 3HAE AMTUHA), @ Y BEPXHIM 4aCTUHI — ,U,VIX&HHH YXUBOTOM

TOpHafo. 3anuTanTe B ANTUHM, Ha KOrO BOHA Hapasi CXoXa — Ha MUPHY MOPCbKY ) Lis BnpaBa

3ipKy YM Ha LaneHe TopHago. AKLI0 ANTUHA 3aHAATo 30yaxeHa, noaymanTe Pa30M 3 IrpallkaMun ]

pa3oM, 9K 11 Habnn3nTNCa A0 «CTaHy» MOPCbKOI 3IpKK. Hanpwknag, Bif 3arBol BN LITAM

eHeprii MoxHa no3byTuca, Kugaoym M g4a ogHe Of4HOMY. ® [IuTvHa narae Ha CnuHy | Knage Ha KUBIT HaBYUTUCH «AUXaTU
ynobneHy M aky irpaliky. 3anponoHynTe JKXUBOTOM» ANd

[lpoTarom OHA HaMaranTecd Kifibka pa3iB norpaTu B L0 rpy, AoNoMaraym
AVTUHI oNmMcaTy piBeHb CBOET eHeprii. Hanpuknag, BpaHLI BU MoXeTe
ckazatu: «MoxnMBO, TV cafell 3pYYHEHBKO |
NOAMBULICS MyNbTUKK?», «BneBHeHa, Lo TK No Wi€l pisnbHOCTI
3MoXel NIAHATUCA cxodaMu | 30IrTn BHU3 N'aTb

A A MOXXYTb AOJTYYUTHUCS

pasiB, MOKM 9 roTyto CHigaHok» abo “Cnpobyi : ]
n'aTe pasiB nocTpmubaTu, nonpucigaTv Ta CTapiui AOWKINbHATA

NOTOPKHYTUCA A0 MIABIKOHHS Y KOXHIN KIMHATI". Ta A4iTU MOJZIOALLOIO

WKiNILHOTO BiKY. [MTOPALV OJ1A BATbHKIB
| # & LLle ogHe Becene, po3cnabniotoye 3aHATTA ANS Bac 3 AiTbMU
[Tako>k Mo>kHa rpaTu Ha cBi>koMy noBiTpi).

[MOPALWN OJ1A BATBKIB

Y uio Beceny rpy MoXyTb rpaTtu aitu Big 3 pokiB. BoHa gonoMarae
pO3BMBAaTN CAMOKOHTPOJIb Y KpeaTUBHUM cnocib.

M rnnboko BAMXHYTM Tak, wob irpawka nNpaBUbHOrO,

niaHsnaca, a noTiM BUANXHYTH, 1106 rnMboKoro gUXaHHS
Irpallka onyctunacs. .

KoHkpeTHa fisnbHICTb / rpa, Lo A0NOMOXKE AUTUHI
(i, MoxxnuBo, Bam|

MunbHI 6ynbbaluku

KoHkpeTHa misfbHICTb / rpa, Lo A0NOMOXKe ® [ycKaHH: MUNLHIX BynbBaLLIOK
AMTAHI (i, MOXAMBO, BaM) 3a [LOMNOMOTOK BIACHOI PYKN Y

LLlo6 BuayTn 6ynbbalukm,

AKOCTI KiNbUSA AN BUAYBAHHS AUTUHa NOBUHHA AYTU
03BMBAE TaKTWUbHI BIAYYTTA Ta i
pa «3aMpu» p Ay NoBiIbHO Ta obepeXxHo.
3acnokotoe. [InTnHa Moxe npocTo Lls BNpaBa TakoX
® 3anycTiTb Ha TenedoHI Y1 KOMN t0TePI AKYCb XXBaBy Mesiofito abo nicHio. 3aHYpPUTU PYKY Y MUIIBHUIW PO3YUH . .
3anponoHyiTe AUTUHI MPUAYMaTH Mif L0 My3UKY PyXu Y TaHelb (MokaxiTb | B1uayBaTu bynbballkm Kpisb Kynak HaBYUTb AiTen rnboko
npuknag). Yepes kinbka XBUANH 3yMUHITL My3UKY | CKaXiTb: «3ampn!» abo cknacTv BKasiBHUI Ta BENNKMIA ANXaTuU.
[nTrHa 3aBMMpacE y CMIWHIK N03i. 3HOBY 3aMyCTITe My3uKy. Lio rpy MoxHa naneub y dopmi nitepn «O».

NPOAOBXYyBaTN OOTU, OOKU AWUTUHA OTPUMYE BIf HEl 3a40BONTIEHHS. ExcnepumenTyinTe!
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MoBinbHe AMXaHHA 0c0b6/IMBO KOPUCHE

anTuHi (i Bam) y MoMeHTH cTpecy,
TPUBOIM YU THIBY.

KoHkpeTHa gisanbHicTb / rpa, Lo AONOMOXKe
anTuHI (i, MoXkKInMBO, Bam)

KBiTKa Ta cBi4YKa

D o6 HaBYUTK ANTUMHY TIMBOKO AMXaTK, PO3KaxiThb (i MokaxiTs), Lo BAMXATK
noTpibHO Tak, Haye HXaewW KBITKY, @ BUAMXATU — Haye 3a[yBaell CBIYKK Ha
CBATKOBOMY TOPTI [MOXIMBO, HAVMOIOALIMM AiTAM Le byae He3po3yMino - 3
HUMW BapTo CnpobyBaTu iHWI BNpasu).

[MOPALV ONTA BATBKIB

Cnpobynte Mory — oguH I3 HanKpaLimx cnocobis noTpeHyBaTUCS
Ta po3caabutuca gyMKamMu v TiJIoM pasoM i3 AUTUHOIO.

KoHkpeTHa aisnbHicTb / rpa, Lo A0noMoXe
anTuHi (i, MoXknnBeo, Bam)

Penakcauis 3 nororo

® SKUlo BM 3HAETe NPOCTI NO3M MOrK — 3any4varnTe fo BApaB auTnHy. Cnpobynte

HaMNPOCTIWI, NPUNHATHI A9 AUTUHM N03M, Wob BramyBatu emoul, |
NOAMBITLCS, LLLO 3 LIbOro BMAAeE.

JliHMBa KillKa NPOKUAAETLCS

® YaBITb, W0 BM — NIHMBA KiWKa, KA LLOWHO NPOKMHYNacs
nicns conoakoro nicnsobigHbOro CHy.

[TO3IXHITb.

CkaxiTb KMAY». ’
-«

A Tenep NOTATHITLCA PyKaMu, HOraMu | CIMHOK — MOBIIBHO,
9K Kiwka. Poscnabrecq.

[MOPALW ONTA BATBKIB

IHoAI py>kKe KOPUCHO BCI€EID POAUHOIO POBUTKM LLOCH CMilLHe
Ta 6e3rnyspe. o Toro X, AitaAM byge ocobnneo npMeMHoO
KOHTPOJIlOBaTW NpoLec Ta npaLoBaTy pas3oM i3 batbkaMu Ta
IHLUMMUM YNleHaMm CiM'T.

KoHkpeTHa oisanbHiCcTh / rpa, Lo A0NOMOXe

anTuHi (i, MoXknuBo, BaMm)

Lis rpa ocobnuseo
cnopobaeTbcs

HanucaHHA cMiWwHoI icTOpil : ; .
RITAM Bif 4 poKiB.

® OauvH I3 YNeHiB POAMHM MOYUHAE ICTOPIIO, IHLLIMIA
NPOAOBXYE, | Tak Aani. Hanpuknan, mama noymHae: «OgHoro gHa leTpmk

MILOB Ha NPOryASHKY, | nepLlwu1M, Koro BiH nobayus, bys...»

[MoTimM TaTo NpopoBxkye: «PoxeBuin xmnpad!»

Ing AuTMHW us AI9NBHICTbL NPOCTa, afle BOAHOYAC CMILLHA | 3aX0nJtot4a.
3rooM MOXHa pa3oM HaMmanBaTKX INCTPaLLIl 40 ICTopIT abo NPOAOBXUTM 1T 3
IHW MMM 3a gonomMoroto Zoom 4u FaceTime.

[MOPALW ONTA BATBKIB

KoHTposntoBaTu eMoLil Ta NOYYTTS NPOCTiLle, AKLLLO TX BUpaXkaTn
cnoBamu abo TBopYicTO. [IpONOHYEMO 3aHATTSA, WO A0MNOMOXKE
Ballii AUTUHI. IHOAI BU MOXKeTe pobuTtu Le paszoMm. Po3MoBnsatouun
3 AUTUHOIO, BXXMBAMUTE CJI0BA-«NOYYTTSA».

KoHkpeTHa BisanbHicTb / rpa, Lo A0NOMOXKe
anTuHi (i, MoXknuBo, BaMm)

HanucaHHAa nucTa -

® 3anexHo BIf BIKYy AUTUHW, 3aMpONoHyinTe Take 3aHATTA: «[laBai Hanuwemo
nvcta babyci npo Te, YMM MK 3aiMannUCa CbOrofHI BpaHLl. [ToTiM HagiwnemMo
oro nowToto (abo noynTtaemo no TenedoHyl». AnTrHa Moxe AMKTyBaTU, @ BU —
3anncyBaTu 3a Helto.

® Lo cTocyeTbca cTapwmx AiTei, SKi y>ke BMIIOTb N1caTh, ckaxiTe: «4omy b TobI
He HamucaTu OMoBIgAHHA NpPo Te, WO BigbyBasocsa cborofHi?» (3anucyitte 3a
MOJIOALWMMMU AiTbMK, @ MOTIM JOMOMOXITh IM HaManBaTy MamoHKK 4o icTopii)
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BaM Ta BawuM pitam byae neriue nepedxknTun cTpec, SKLo pa3oMm
3ragyBaTtu IHLWI Yacu Ta Micud. dictaHbTe cBol poToanbbomu abo
YBIMKHITb ranepeto Ha TenedoHi i noynHaunTte!

MigTpuMymnTe ctocyHkun! [lonomaraunre gitam
3a/IMLLIaTUCS Ha 3B'A3KY | caMi He 3abyBaunTte
3HaxoAauTu cobi NiATPUMKY, CRINKYOYUCH 3

LPYy39MU Ta poguy4aMu.

KoHkpeTHa gisnbHicTb / rpa, Lo A0NOMOoXKe

! . UTUHI I, MOXXTUB
KoHkpeTHa gisnbHicTb / rpa, il (i, Mo :E1

LLLO AOMOMOXE AUTUHI
(i, MoxxnmBo, BaM)

doTo i Bineo cnoragu

® Poscnabnantecq ycielo pognHoto, nepernagatoydu ctapl ¢portorpadii Ta BIAEO.

OcobucTtum 3B°930K y Teﬂeq)OHHOMy pe)KMMi abo [TorosopiTb NPo TUX, XT0 306paxeHnit Ha GOTO, 3rafanTe, YAM BU TOA|
. . . 3alMManncs - byab-L40, WO MOXe BUMKINKATK Y BaC NOCMILIKY. HaBITb OBOPIYHI
3a aornomMoroto Biaeo A3BIHKIB MastokK MOXYTb BMi3HaBaTW KOrocb Ha doTo!

» NO3BIHKW 0OPOCIUM 3a fonomoroto Undposux 3acobis (Viber, WhatsApp, Skype, Duo, Zoom ToLw0)
[0 LbOro 3aHATTS MOXHA A0NYYUTU TUX, KOFO Hapa3l HeEMaEe Nopsg I3 BaMU.
[lepep TakmMM O3BIHKOM 3a3fanerib 0broBopiTh I3 CNIBPO3MOBHNKOM
(Hanpuknan, aigycem) Te, Npo Wo anTMHA 3axode norosopuTi. Hanpuknag,
ay>ke ManeHbKi 4iTV e He BMIIOTb FOBOPUTH, ajle BOHW, MOXJIMBO, 3aX04yThb
LLLOCb NoKa3aTu abo 3anbkm nocnyxatoTb Kasky. CTapLwi 4IT1 MOXYTb
HOpPMabHO BIAMNOBIAATM Ha MUTAHHS — PO3MOBIAATA, UMM BOHM 3aiManncy,

LLLO 11U, Y LLLO TPajincs, TOLLO.

[MOPALWN OJ1A BATBHKIB

Lis rpa-iMiTauia gonoMara€ ogHoO4YacHoO po3BMBaTU
® A3BIHKW IHWUKUM BITAM CaMOKOHTpPOJ1b, po3cnabuTucsa Ta NnoTpeHyBaTn yaBy.
Anga nocuneHHs epekTy, BAKOHYUTE 1 pa3oM i3

Crneplly ManeHbKI AUTUHI Byae cknafHo CRINKYBaTUCS Yepes BiAe03B H30K.
BynbTe nopan (ak i 6aTbky iHLWOT AUTUHM], gonomaranTe AUTUHI 3 BUBopoM AUNTUHOIO.
TeMu A9 po3mMoBYM abo 3anNponoHyiTe TM MoKa3aTu CBOI HOBI IFrpaLuky.

LLlo cTocyeTbcs cTapwmx AiTen, AOMOBTECH 3 IHWWMK baTbkamu Npo KoHkpeTHa pianbHicTb / rpa,
OLHOYACHWIM Nepernsm BawnMu iTbMW OOHOTO M TOr0 XK QiNbMYy, @ MNOTIM LLIO AoNOMOXe AUTUHI »
3anponoHyrTe AUTUHI 3IA3BOHUTUCA 3 APY3aMUM | 0BroBOpUTH 0TrO. (i, moxxnuBo, BaM)

Mip'iHa Ta cTaTys
® Bnpogoex 10 cekyHp BOaBanTe, Hade BW — MNip THA, WO KPYXXJI9€ y NOBITPI.
PanToBo 3aMpiTb | MePeTBOPITLCA Ha «CTaTylo». He pyxanTecd!

[1oTiM NoBINbHO po3cnabTecd | 3HOBY CTaHbTe MNip IHOIO.

[1oBTOPITb Le KiNlbKa pa3iB | 3aKIHYITb BMpaBy y po3cnabneHoMy cTaHi -y
dopmi «nip iHK». (BaTbkn — 0BINMITE AUTUHY!]
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Baxxkui peHb? CnpobynTe Lo BnpaBy
ANS penakcauil Ta Macaxky pyk. BoHa Takox
cnonobaeTbCcs CTapLUMM LiTAM.

KoHkpeTHa misnbHicTb / rpa,
L0 LOMOMOXE AUTUHI
(i, MoxxnmBo, BaM)

AHTUCTpECOBi KYyNbKu

® Bi3bMiTh Kyfibky OfHIE Y 0OOMa pykaMu, CTUCHITL | BIANYCTITb.

[lpoekcnepmnMeHTyTe 31 CBOTMU KyNbkamn. AoanTyinTe BnpaBy 4o cebe -

3HaWAITh HANBINbLW NPUMHATHY WBWAKICTL, CUTY Ta TPMBANICTb CTUCKAHb.

AHTUCTpECOBI KYJIbKM MOXKHA
3po6bUTH, HaNnOBHUBLUW HEBEJUKI
NOBITPSIHI KYJIbKU COYEBULELD,
PUCOM, KYKYPYA3SIHUM KpoXManeM
abo 60poLLHOM.

MOPALW OJTA BATBKIB

AKLwo ouTUHA Hanpy>eHa abo YMMOCb 3acMy4yeHa —
3anponoHyunTe 11 Lo BNpaBy-iMiTayito gns
penakcauil.

KoHkpeTHa mianbHicTk / rpa,
L0 fOMOMOXE AUTUHI
(i, MoxxnuBo, BaM|

Yepenaxa

® BgpawTe, Wo BM - Yepenaxa, 9ka HeKBamnIMBO NPSIMyE CBOED AOPOroOH0.
O Hi, NoYnHaeTbCH oL !
SIrHITLCS | CXOBaWTeCd Nif CBOIM «MaHUMPOM» Ha LeCHATb CEKYHA,.

3HOBy BUTJTTAHYJIO COHEYKO — MOXKeTe BUXOOANTHN 31 CBOET CXOBAHKMU |
MPOAOCBXUTWN MPOTYITAHKY.

[loBTOPITb BAPaBY Kislbka pa3iB | 3akiHYITb 11y po3cnabneHomMy CTaHi.
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