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BCTYII

[loBHOMacmiTaOHa 3arapOHMIbKa BiiHa Pocii mpotn YkpaiHu KapAuHAIbHO
3MIHWJIA Halle XUTTS, 3MYCHUBIIH MO-1HIIOMY PO3CTaBUTH IpioputeTH. Ha musxy
JI0 TIEPEMOTH YKpaiHIll 31TKHYJIUCS 3 CEpHO3HUMU BUKIMKAMU, MPO sIKi aOCOII0THA
OUTBLLIICTD 13 HAC 3HAJIA JIUIIE 13 KHUT Ta (LIbMIB.

[lepeBaxkHa OUIBLIICTh JIIOJEH Yy CY4aCHOMY YKpPaiHCbKOMY CYCHUIBCTBI
3HAXOJUTHCS ITiJT BILTMBOM CTpecy. Yac, B SKOMY MU JKHBEMO, ITOCHITIOE TICHXIYHE
Hanpy>XEHHS HEe TUIbKHU y JOPOCIuX, ane U y aired. Tomy ¥ BUHUKae mpodiiema
EMOI[IIfHOro  cTpecy, TOOTO HaNpy>KEeHHS 1 TMepeHANpyXeHHS ICUXIKH,
(1310JI0TTYHUX CUCTEM OPraHi3My IiJl BILIMBOM €MOILIHHNUX YNHHHKIB.

[IpoGnemMa TICMXOEMOIIHHUX TMOPYIIEHb, HACIJIKIB HETaTUBHOTO BILUIUBY
TPHBAJIOTO CTPECY Ha OPraHi3M JUTHHU BHPIZHAETHCS CHOTOJIHI CBOEI TOCTPOTOIO.
Emortitini npo6siemMu JiiTel BUPaXKarOThCA Y MIBUIIEHIA TPUBOKHOCT1, HAJIMIPHOMY
NICUXIYHOMY HaIpyXeH1, BHYTPIITHEOMY TUCKOMGpOPTi, arpeCUBHOCTI, eMOILINHIN
JTa0UTLHOCTI, HEBIIEBHEHOCTI, MpobjieMax 3 MPUUHATTAM BOJBOBUX PIlIEHb 1
aJlanTaIli€ero Toulo.

BignoigHo no 3akony Ykpainu «IIpo ocCBITY» METOIO OCBITH € BCEOIUYHUU
PO3BHUTOK JIFOJUHU K OCOOUCTOCTI Ta HAMBUIIOI IIIHHOCTI CYCHLIBCTBA, 1 TAJIAHTIB,
IHTEJEKTyallbHUX, TBOpUYMUX 1 (i3WUHUX 3a10HOCTEH, (QopMyBaHHS ITIHHOCTEH 1
HEOOXITHUX ISl YCIIIIHOI camopeanizaliii KOMIIETCHTHOCTEH, BHUXOBaHHSI
BIIMMOBITAIBHUX TPOMAJSAH, SKI 3/JaTHI JI0 CBIIOMOTO CYCHUIBHOTO BHOOpPY Ta
CIpsIMyBaHHS CBO€i JMISUIBHOCTI Ha KOPHUCTh IHIIUM JIIOJASIM 1 CYCILUIBCTBY,
30aradyeHHs Ha I OCHOBI I1HTCJIEKTYaJIbHOTO, EKOHOMIYHOTO, TBOPYOTO,
KyJIbTYpHOTO TMOTEHIliaTy YKpPaiHCBKOTO HapoJy, MiABUIICHHS OCBITHHOTO PIBHS
rpoOMaJisiH 3aJ1s1 3a0€3MEUYEHHsI CTaJoro pPO3BUTKY YKpaiHU Ta ii €BpPONENCHKOro
BUOOpPY MIJITXOM CTBOPEHHS Y 3aKJIaJli OCBITH O€3MEYHOT0 OCBITHHOTO CEPEIOBHUIIIA,
BUTLHOTO BiJl HACHJIbCTBA Ta OyIiHTY (1IbKyBaHHS) [5].

BignosigHo g0 crati 21 3akony Ykpainu «lIpo moBHY 3arajibHy CEpeaHIO

OCBITY» 3aKJiaJl OCBITHM CTBOpPIOE€ O€3MEYHE OCBITHE CEPEJAOBUIIE 3 METOIO



3a0€e3MeUeHHs] HAIeKHUX 1 0€3MIeYHNX YMOB HaBYaHHSI, BUXOBAHHS, PO3BUTKY YUHIB,
a TakoX (hOpMY€ y HUX TITI€HIYHI HABUYKHU Ta 3aCay 3[I0POBOTO CIIOCOOY HKUTT.

JlISMBHICTh 3aKJIaAlB OCBITH 3IIHCHIOETHCS HA OCHOBI 3arajbHOJIIOJCHKHUX,
MOJIIKYJIbTYPHHUX, TPOMAJISTHCBKUX IIHHOCTEH 1 Ma€ Ha MeTi (popMyBaHHS (I3UUHO
310pOBOT JWTHHH, MOPAJbHO 1 JYXOBHO PO3BHHEHOIO, COIIAJIBHO 3piIoi
0COOHUCTOCTI, TpOMaITHIHA YKpaiHu Ta cBity [4].

B Vka3si Ilpesunenta Ykpainu Big 25 tpaBus 2020 poky Ne 195/2020 «IIpo
HamionaneHy crTpaterito po30ynoBu 0e3MeYyHOro 1 3J0pPOBOTO  OCBITHHOTO
Cepe/IoBUINla Y HOBIM YKpaiHCBKIM IIKOJI» 3a3HAuY€HO, IO CYYacHUH CTaH
po30ymoBH O€3MEYHOr0 1 3JI0POBOTO OCBITHBOTO CEpEJOBHUINA Ta MPOOJeM, SKi
noTpeOyIOTh BUPILIEHHS, € BIACYTHICTh y MEPEBa)XKHOI OUIBIIOCTI JITEH 3BUYOK
3I0POBOTO 1 0€3MEYHOr0 CHOCO0y KUTTS, Yy TOMY YHCIHI 3JI0POBOTO Xap4yyBaHHS,
HU3BKUH PIBEHB X pyXOBOI aKTUBHOCTI, HEIOCTATHS C(DOPMOBAHICTh Y HUX HABHYOK
0e31eYHOT MOBEAIHKN Ta HEHACHIBHUIIBKOT, 0e3KOH(IIKTHOT KOMYyHIKaITii [27].

VY Konmeniii HoBoi ykpaiHChKOi IIKOJIMW HAroJOMICHO, IO CyYacCHHUH CBIT
cknaaHuil. JlutuHi HemocTtaTHbO AaTu juine 3HaHHA. llle BakyimBO HaBUUTH
KOpPHUCTYBAaTHCSI HUMHU. 3HAHHS Ta BMIHHS, B3a€MOIOB’Si3aHI 3 IIHHICHUMH
Opi€EHTHUpaMH Yy4HS, (OPMYIOTh HOTO J>KUTTEBI KOMIIETCHTHOCTI, MOTPiOHI aJIs
YCHIITHOT caMopeanizamii y >KUTTi, HaBuyaHHI Ta mpari. I cepen 10 kimrodoBHX
KOMITIETCHTHOCTEH HOBOi yKpaiHChKOi IIKOJIM € coIliajlbHa Ta TpOMaIsSHCHKa
KOMITETEHTHOCTI, sIK1 OXOILTIOIOTH yCi (pOpMU OBEMIHKH, TOTPIOHI 11 e(PeKTUBHOT
Ta KOHCTPYKTHBHOI y4acTi y TpOMaJICbKOMY JXHUTTI, B CiM’i, Ha poOOTi; yMIHHSA
MpaIoBaTi 3 IHIIUMH Ha PE3yNbTaT, MOMEpeKaTH 1 PO3B’A3yBaTH KOHQIIKTH,
J0CSITaTh KOMITPOMICIB; TIOBAry J0 3aKOHY, IOTPUMAHHSI PAB JIOANHH 1 MIATPUMKY
COLIIOKYJIBTYPHOTO pi3HOMaHITTS [8].

BignmosigHno no Pimenns Panu HarionaneHoi 6e3neku 1 000poHn YKpainu
Bix 24.02.2022 «IIpo BBeneHHs B [1i0 M1aHy 000pOHM YKpaiHu Ta 3BEICHOTO TUIaHy
TEpUTOPIAIbHOT 00OpPOHM YKpaiHuW», BBEACHOTO B 1iI0 Ykazom Ilpe3uaeHta
VYxpaiau Big 24.02.2022 No 70/2022, MiHicTepcTBO OCBITH 1 Haykm YKpaiHH,

3aKjaJu Ta YCTAaHOBU OCBITH BHU3HAu€HI CIHIBBUKOHaBUsMHU [lnany 3axoniB y I
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2.7.4. 1mOA0 CTBOPEHHS YyMOB /I MEIWYHOI, MCUXOJOT14HOi, MEeJaroriyHoi
peaburiTaiii Ta COIlaIbHOI pEIHTEerpaiii AiTei, fKi MOCTpaKJalld BHACHIIIOK
BOEHHUX A1 1 30pOMHMX KOH(QIIKTIB, a TakoX y M. 2.7.5. B 4acCTHHI1 HaJaHHSA
COLIIAJIbHO-TICUXOJIOTTYHOT IONOMOTH JJIs JKEPTB HACUJIBCTBA Ta TOPTiBJl JIIOABMHU
[25].

VY Jlucti MinictepcTBa ocBiTH 1 Hayku Ykpainu Big 02.08.2022 Ne 1/8794-22
«Illogo AISIBHOCTI TMCHUXOJIOTIYHOT Clayk0u y cuctemi ocBith 'y 2022/2023
HaBYAJIBHOMY pOIi» 3a3HaueHO: «OJHUM 13 TOJOBHHMX 3aBJlaHb 3aKJIaJy OCBITH €
NOBCSIKJIEHHA TICUXOJIOTIYHA JOMOMOra Ta eMoOlliiHa NIATPUMKA YYaCHUKIB
OCBITHBOTO TIpotiecy» [9].

3BaXkalo4M Ha ICHYIOUY 3arpo3y MCUXIYHOMY 3/I0POB’I0 YYACHHUKIB OCBITHHOT'O
npollecy BHACHIZOK 30poiHOI arpecii pociiichkoi (emepairii Ta OroJIONICHHS B
Ykpaini BoenHoro crany (3rigHo 3 Ykasowm Ilpesugenta Ykpainu Bix 24 JIOTOTO
2022 poky Ne 64/2022 «IIpo BBeeHHS BOEHHOTO CTaHy B YKpaiHi», 3aTBEPIXKCHUM
3akonom Ykpainu Bif 24 mrororo 2022 poky Ne 2102-IX «IIpo 3arBepmkeHHS
Vkazy Ilpesunenta Ykpainu «IIpo BBeJACHHS BOEHHOIrO CTaHy B YkpaiHi» [26]),
MiHICTEpPCTBO OCBITHU 1 HaykKM YKpaiHM pPEKOMEHJye TiJ dYac IPOBEACHHS
HAaBUYaJbHUX 3aHATH/YpPOKIB TEJaroriyHUM TMpalliBHUKAM 3aKJaJiB  OCBITH
3aCTOCOBYBATH IICHXOJIOTIYHI XBUJIMHKH — HAWIIEBINIl MOpajy, IrpH, TEXHIKHA Ta

BIIPABHU.

AKTYAJIBHICTb PO3POBJIEHHA METOAUYHOI'O IOCIBHUKA
Brpara mim yac BiiiHM BimuyTTs O€3MeKH, CTaOLIBHOCTI, BIIEBHEHOCTI Yy
3aBTPAlTHBOMY JHI CTajla MPUYMHOIO JUISl YCIX YYaCHHKIB OCBITHBOTO TPOIIECY
CWJIBHOTO CTpecCy, TpuBajie mepeOyBaHHS B SKOMY MOKE MPHU3BECTH JO BAKKUX
HacHiaKiB. Bee 11e crmonykano neperasHyTH MPAaKTUKY OCBITHBOT pOOOTH Ta 3aXUCTY
IITEN B 3aKJIal OCBITH.
3a TakMX yMOB ICTOTHO 3pOCTa€ poJib BCiX MEJAroriyHUX MpaliBHUKIB, SK1

MOXYTh 3a0e3ledyBaTH CBO€YacHE 1 CHUCTEMaTHYHE HaJaHHS  IEpIIoi



MICUXOJIOTTYHOT IONOMOTHM Ta MeJAaroriyHoi MiITPUMKH YCIM YyYaCHUKAM OCBITHBOTO
MpoLEecy BIANOBIAHO 10 IJIeH Ta 3aBAaHb (PYHKI[IOHYBAHHS CUCTEMH OCBITH.

AKTyalbHICTh KpHU30BOI NpoOieMaTHKH OOyMOBJIEHA HHU3KOIO (PaKTopiB,
HaMOUIBILI TOCTPUM 3 SKHUX € BiifHa Ha TepuTopii YKpainu. B pe3ynbrarti BiiCbKOBO1
IHTEpBEHIIli pociichKOi Qenepalii 10 YKpaiHM MOCTaI0 TOCTpe MUTAHHS CTaHy
MICUXOJIOTTYHOTO 310pOB’sl 3100yBauiB OcBITU. [logonanHs Kpu3u BiAOyBaeTbCA Ha
BCIX PIBHAX OJKUTTEILIIBHOCTI  OCOOMCTOCTI:  (PI3UYHOMY,  COIIAIbHOMY,
NICUXOJOTTYHOMY, Tpo(deciiiHOMY, I1HTENEKTyalbHOMY Ta JIyXOBHOMY. Tomy
ChOTOJIHI TpoOjemMa BUXOAY 3 Kpu3uW HaOyBae BeIMUYE3HOro 3Ha4yeHHA. [liTw
NOTPEOYIOTh JOTIOMOTH H MiITPUMKH, III00 MEPEKUTH CTPEC, CHPUINHEHUN BIHHOIO,
3HAWTH CIIOCOOM aJIalTyBaTUCS IO HOBUX YMOB iCHYBaHHS M TIOJIOJIATH TPYAHOIII
Ta 3armo0IrTH PO3BUTKY MpobiieM y cdepi ncuxigyHoro 310poB’s. Came ToMy yxe
BaXIMBOIO € POOOTa BCIX MEAAroriyHuX MpaliBHUKIB 3aKJIay OCBITH, Kl MAarOTh
HaJaBaTH TEPIIy MCUXOJIOTIYHY JAOMOMOTY, 00 JAOMOMOITH JITAM BIOpAaTHUCS 31
CTPECOBUMHU CHUTYAI[ISIMH, HAIMPAIIOBATH MEXAHI3MU CTPECOCTIMKOCTI, HABUYUTH
TEXHIKaM, SIK1 JOTIOMOXXYTb CTaOUII3yBaTHCS Ta JIETHIE MEPEHECTH CIOTaaud PO
HIEpEKUTE.

[Tepra mcuxosorigHa J0moMora — e CyKyIHICTh 3aX0/11B 3araJIbHOJIOICHKOT
HIATPUMKH Ta MPAKTUIHOI JOMOMOTH OJMIKHIM, SKI BIIYYBAaIOTh CTpaKAaHHS 1
noTpe0dy OTpUMaHHS IcuXxonorianoi gomomoru [18]. Taky momomory Moxe HagaTH
He e npodeciiHui Icuxoior, a W iHmUK ¢axiBemb, 30KpeMa BYHUTEIb,
3HallOMUH 3 IpaBUJIaMH HaJaHHS MEPIIOi MICUXOJIOTTYHOT JOTIOMOTH. [ HamaHHs He
nepeadavae crerianbHol MpodeciitHoi MiATOTOBKH, JOCTAaTHHO II€IaroTiYHHUX
3HaHb, OTPUMAHUX B MEKaX 3araJIbHOOCBITHBOTO TICUXOJIOTTYHOTO 1HPOPMYBaHHS, 1
MPUPOAHOT 3IaTHOCTI IPOSIBIIATH CITIBUYTTS, JTOSHICTb.

®i3uyHI Ta EMOIIHI CTAaHHW JIOJWHHU B3a€MOIIOB’S3aHI 1 TOMY HaJUICHI
3IaTHICTIO B3a€EMOBIUTMBY OJMH HAa OJHOTO. Y AWTHHH IIiJ] Yac HaIMpPYXEHUX
EMOIIIMHMX CTaHIB 3MIHIOETbCS MIMIKA, TEMI  MOBJICHHSA, 3 SIBIISIETHCS
METYIUIMBICTh, 3MIHIOETHCS JIUXAHHS, MYJbC, KOMIp OOJUYYSl, MOXKYTh 3’ ABUTHUCS

CJIbO3H.



BukoHaHHS TICUXOJIOTIYHUX XBWJIMHOK Ta BIPAB JOMOMAara€ TUTHHI CTaTH
OUTBII CIOKIMHOIO, BPIBHOBAKEHOI, a TAKOX JA€ 3MOTY Kpalle 3pO3yMITH CBOI
mouyTTs. BHpoBa/ykeHHS B TEAAroriuHy MPaKTUKY KOPOTKOTPHUBAIMX  BIIPaB
CIPHSITHME TOJO0JAHHIO HETaTHBHUX EMOIIIMHUX SBWIN Yy JITCH, BiJHOBIICHHIO
3IaTHOCTI OIIHIOBATH BJIACHUM MCUXOJIOTTYHUM CTaH 1 YCBIIOMIIFOBATH CBOT €MOIIi,
BMIHHSI HOIMHU KE€pPYBAaTH, IO CBOEIO YEProko Bene 10 (GopMyBaHHS CAMOKOHTPOJIO i
camMoperyJisiii BIacHOT MOBETIHKH.

BrnuB yuuTens Ha NCUXOJOTTYHUHN KIIIMAT y KJacl 1yke Belukuil. B ymoBax
HoBoi ykpaiHChKO1 IIKOJMM Ba)KJIMBY pOJib BIAIrpaE €MOLliifHEe HalalITyBaHHS Ha
ypok. Tomy B poOodomy apceHali BUUTENsT MalOTh OyTH Taki (GOpMHU Ta METOIU
oprasizaiiii ypoky, siki O JOTOMOIJIMA YYHIO €MOIIfHO HaJalTyBaTHCS Ha YPOK,
BUKJIMKATH TMO3UTUBHI €MOIlii, CTBOPUTH CHPHUATINBY aTMochepy Ais TUTLAHOI
poboTwu.

3acTocyBaHHs CIEUIaIbHUX 3aXOJiB, ITPOBUX BIIpaB, Ka30K JacTh 3MOTY
JUTSM PO3CIIA0UTHUCS, 3HATH €MOIlIHEe HANpy>KeHHS, BIIHOBUTH MOYYTTS OC3MEeKU
Ta TICUXO0EMOIIHHOTO KOMDOPTY, K1 € IPUPOJTHUM MEXaHI3MOM CTa01LII3aIlii.

Peakiiii Ha KpU30BY CHUTYyaIlil0 y HITeH PI3HUX BIKOBHUX KaTEropid MaroTh
BIIMIHHOCTI. BiIMOBITHO Pi3HATHCS W PU3UKHU, & TAKOXK IMOTPEOU BUXOTY 3 HUX.

ITin yac mepeHeceHHs KPHU30BOTO CTaHy JITH MOJIOJIIOTO IIKUIBHOTO BIKY
MOKYTh BIIUYBaTH BJIACHY MPOBHUHY 3a MOJii, 10 BIAOYIHCS. Y HUX BUHHUKAIOThH
CTpaxu, 3HIKYEThCS PIBEHb KOMYHIKaIlii, a00 BOHU MPOSBISAIOTh HAAMIPHY
TypOOTYy TPO 3aXUCT Ta MOPATYHOK IOJEH y KpH30BUX yMOBaX. TaKoX IITH
MOJIOJIIIIOTO IMKUTBHOTO BIKY MOXYTh BHSBISTH 4Yepe3 KPU30BY CHUTYAIlifo, IO

TpaBMYe€, TaKi peakiii:

. HEJI0BIpa 10 OTOYCHHS;

. MOTIPIICHHS pe3yJIbTaTiB HABUAHHSI,
. OoJicHe pearyBaHHS Ha KPUTHKY;

. nepe30yIKeHHS,

. TPUBOXKHICTD;

. E€MOLIWHUI CTyNOop;



. YHUKAHHSI MICIb, JIFOICH, MPEeaMETIB, 0 HArajayroTh MpPO MOJII0, IO
TpaBMYE.
Peak1ii giTeil cTapmioro MWKUIbHOTO BIKY Ha CUTYAIllIO0, 1[0 TPABMY€E, MOXKYThb

OyTH TaKUMU:

. eMolliiiHa 0aiTyKicTh (3aXMCHA peaKilis);

. HEraTUBI3M, «CIajgaxuy TrHiBY, arpecii;

. YHUKAHHS CITUTKYBaHHSI,

. PU3HKOBaHI BUNHKH;

. 3aHEMOKOEHICTh MI0JI0 CBOET O€3MEKH Ta MOXJIMBOCTI TMOBTOPECHHS

NOJIi{, 10 TPaBMYIOTb;

. 3MIHM B TIOBE/IIHII1, MOTIPIIEHHS pe3yIbTaTiB HABYAHHS;

. 3HIKEHHS YBaru Ta KOHIICHTpaIlii;

. IiIBUIIIEHA aKTUBHICTb, Nepe30yIKEeHHS;

. PO3/1paTOBAHICTB;

. IPOTYJIIOBAaHHS YPOKIB;

. CKapru Ha CaMOIIOYyTTS;

. TPUBOXKHI TyMKH, Oa’KaHHS TIOMCTUTHCS;

. MOCTiliHE O0OTOBOpPEHHS MOJIA Ta (POKYyCyBaHHS YBaru Ha OKPEMHUX

JETANISX TOTO, 10 TPAMUIIOCS.

AKTYyaJIbHICTh IILOTO MUTAHHS 1 00YMOBUJIa CTBOPECHHS MOOIPKU BIpaB IS
3M00yBayuiB OCBITH IIOJI0 3HUKEHHS HACHIIKIB CTpeCcy 1 PO3BUTKY E€MOI[IIHOT
KOMITETEHTHOCTI.

B ocHOBI niporpamu 3akiaieHO TOJI0KEHHS PO TPUKOMIIOHEHTHY CTPYKTYPY
MOPaJBHOCTI:

— EeMOIIIHUI KOMIIOHEHT (5 BiUyBalo);

— KOTHITHBHUYN KOMIIOHEHT (5 3HAIO);

— TIOBEJIHKOBUH KOMIIOHEHT (51 po0JIto).

Bopotucs 31 crpecom 6e3ray3no. [lemaroriuyni mpaiiBHUKA MOKYTh HABYHUTH
JUTEH BpETyJlbOBYBAaTH BJIACHUN ICUXIYHMM CTaH, aJanTyBaTUCS O CTpecy 1

BIIMBATH HA CBOE€ JYHICBHC CaMOIIOYYTTH.
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Hapasi nmotpeba B emouiitHiii ctabinizalii OUIbIIa, HIXK y MEBHUX 3HAHHSX,
OCKUIbKU YCI KOTHITUBHI MPOIIECH BUKPUBIICHI, YIOBUIBHEHI, a 3100yBauy OCBITH
Tpeba 310aTh OUTbIIE MEPEIHIKOJA 1 HAMpYyXEHHs, TOMY WLIO0 TPaBMOBaH1 [ITU
BIIYYBAIOTh ME€BHI TPYIHOII 3 KOHLIEHTPAIIEIO YBAaru Ta MOBEI1HKOIO.

3 iHmoro OOKy, cepel YKpaiHCBKUX 3700yBadiB OCBITH € JyK€ PI3HI
Kareropii. € Ti, XTO BUiXaB 3a KOPJIOH 1 3apa3 mnepedyBae B UyxKii KpaiHi; € Ti, XTO
OyB 3MYIICHUI 3aJUIIUTH PIAHI JOMIBKH Ta MEPEiXaTH B 1HILI PEriOHU YKpaiHu; €
Tl, XTO Y€KAa€ Ha MOBEPHEHHS PIIHUX 13 30HM OOWOBUX .iif; € Ti, XTO MaB
TpaBMaTUYHHI 10CBiJ nepeOyBaHHA B OOMOOCXOBHILAX 1 € T1, XTO /10 I[LOTO Yacy
KMBE BiJl TPUBOTH JI0 TPUBOTH, MPOJOBKYIOUH CITYCKATHUCS B XOJIOJHI YKPHUTTS
pa3oM 31 CBOIMHM pOAMYAMHM; € Ti, XTO OayuB pyHHYBaHHS JOMIBOK, a BHOYXH 1
CTpUIsiHUHA OyAYTh 1M II€ HE pa3 BUyBaTUCS HABITh MPU Mepei3ii Ha BITHOCHO MUPHI
Tteputopii. 3700yBadui OCBITM OUIBIIOI a00 MEHIIOK MIPOI0 3a3HAIM Ta
IOpPOJOBXKYIOTh 3a3HABATH BEJIIMKOIO CTpecy. BOHM mNpoNOBXKYIOTH XKUTH B
iH(pOpMaIIiitHOMY MOTOII1, TTOB’SI3aHOMY 3 BIHHOIO.

ToMmy cborosHi rojoBHe 3aBJaHHS NEAArOTIYHOIO KOJIEKTHUBY, 1 Ha I[bOMY
HaroJionye MiHiCTepCTBO OCBITH 1 HAYKU Y KpaiHu, — CTaOUII3yBaTH ICUXOJIOT 1TYHU T
CTaH JIiTeH, BIIBOJIKTH iX Ha KOHCTPYKTHUBHY MISUTBHICTD 1 TIPU IIBOMY CIIPOOYBaTH
J1arHOCTYBaTH MPOTAJMHU B IXHIX 3HAHHIX Ta JOMOMOITH iX 3alIOBHUTH.

3 1i€0 METOI PEKOMEHAYEMO TMepe] 3aHATTAMU abo TiJ 4Yac YpPOKY
NPOBEJCHHS TICUXOJIOTIYHUX XBUJIMHOK, BIpPaB MO0 3HUXKEHHS TPUBOIH,
€MOLIIHHOr0 HaNpy>KEeHHS, 3HATTSA CTpecy AJA TOro, o0 HalalTyBaTU JITEH Ha
OCBITHIH mpoI1iec.

OTxe, OCBITHIA mTpolec 3a YMOB HOro MpaBUIBLHOI OpraHizailii cTaHe
BOXJIMBOIO TIEPEYMOBOIO TapMOHI3allii ICHUXIYHOTO CTaHy JOWTUHUA. BTiM 1
CTBOPEHHSI CHCTEMH pOOOTH UIOJ0 MIATPUMKH YUYHIB, PO3BUTKY HaBHUYOK
CaMOJIONIOMOTH Ma€ BUPIIIAIIbLHE 3HAYEHHS JJI MIHIMI3aIlli BTpAT I TICUXI9HOTO
3I0pOB’Sl AITEH, MOMEpPE/KEHHs MCUXOTpaBMaTU3allli cycnuibcTBa. Tomy BKpai

BXKJIMBO CTBOPIOBATH HOBI J[I€B1 IHCTPYMEHTH 1 POpMH OpraHizailii ncuxoaoriyHoi

11



MIATPUMKH, TICUXOJIOTO-TIEIaroriYHOro CympoBOly 3100yBayiB OCBITH, 30KpeMa

JTEN 3 0COOJIMBUMHU OCBITHIMU MOTPEOaAMHU.

HAYKOBO-METOJANYHE OGIPYHTYBAHHSI

AHaJi3 HayKOBHX JIKEPE 3aCBIIUYE, 1110 JOCTITHUKIB BCE OLIBIIE IIKABISThH
OCOOJIMBOCTI MpPOSIBY CTPECOBHX MEpPEeKHBaHb HA ICUXOJOTIYHOMY pIBHI:
aHANI3YIOTHCS XapaKkTepH1 nepedy10BM B MOTHBALIHHINA CTPYKTYP1 AISUTBHOCTI, POJIb
EMOIIITHUX PeryIIOBAIbHUKIB MOBEIIHKH, CTIMKICTh PI3HUX KOTHITUBHUX (DYHKIIIH,
110 3a0e3MeuyloTh e(PeKTUBHICTH MepepoOKu 1HPOpMAaIlii, IHIUBITYyAIbHI TPUHOMHU
KOMITeHcAIlli 1 mojojaHHsa TpyAaHouIiB. [[uM muTaHHSIM y JOCHIJKEHHI CTpecy
OPUIUISIIN yBary 6arato BUYEHUX MCHXOJIOTiB, (Pi310510T1B, (haxiBIiB 13 MCUXOJOTIT
mparii, IHKEeHEePHOI rncuxonorii 1 MenemxkMenTy (A. Betin, JI. Txyenn, Y. Kennon,
P. Jlazapyc, P. Jlanep, A. Maknakos, I'. Cenbe, O. UeOuKiH Ta iHII TOCTITHUKH).

3HaYHA KUIBKICTh JOCHIIDKCHb TIPHUCBAUYCHA BHBYEHHIO OCOOJIMBOCTEH
PI3HOMAaHITHUX CTPECOBUX cTaHiB. OCOOJIMBOCTI MPOTIKAHHS CTPECOBUX CTaHIB, iX
3aKOHOMIPHOCTI 1 TIPOSIBU BimoOpakeHO B jgocihimkeHHax M. bopueBacep,
JIx. Bitkina, J1. I'piaGepr, I'. Kynepa, B. Tarenko, O. UepenaHoBoi.

[IpobremMa MCUXOJIOTO-TIEArOTiYHOIO0 CYIPOBOAY OCBITHBOTO IIPOIECY
JOCIIJKyBajlach B po0OTax SIK BITYM3HSIHUX, TaK 1 3apyODKHHMX JOCIHIIHHKIB: B.
baiinuk, O. bongapuyk, 0. bonnapyk, f. lyoinina, 1. Kopnienko, 1. JlicoBernpka
B. ITanok, C. Poii3, O. Pomanuyk, K. fIBHa.

Hang mnpobGieMoro eMOIiitHO-BOIBbOBOT PEryJslilii IIKOJSPIB MPaItOBAIH
BujatHi HaykoBIi JI. Burorcekuid, [{. Enpkonin, A. 3amopoxkers, I1. SIko6coH.

BaxxnmuBrM MOMEHTOM y IIbOMY TPOILIECi € po3po0JICHHS 1 anmpoOdaIisi HOBUX
MiAXO01B, TEXHOJIOT1H, TEXHIK, Tporpam, (Gopm, BUIIB, METOTIB Ta MPUHOMIB pOOOTH
TUTSE 3a0€3MeUeHHs TICUX0EMOIIHHOT CaMOpeTyJIsIii JiTel Ta yJHIB.

EdexktuBHICT, Takoro miaxody JoBeAeHa OaraThMa BITYM3HSHUMH Ta
3apyOlKHUMHU (DaxiBISIMU y Tally31 MPaKTUYHOT ricuxosiorii, 30kpema /. Aiiseii, O.
bonmapenkom, C. BacekoBcebkoro, C. I'neminarom, I1. 'opaocraem, O. JlimuHCHKOTO,

K. Pomxepcom, JI. Huelinep, T. Suenko ta 6aratbma IHITUMU.
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HIJIBOBA AYJAUTOPIA
MeronuyHui MOCIOHWMK NPU3HAYEHO i1 NEAAroriyHMX IMpaliBHUKIB
3aKiaaiB  JOLIKUIbHOI, 3arajbHOI CEpelHbOi, MO3aIIKUIbHOI, MpOoQeciiiHOl

(npodeciiHO-TEXHIUHO1), ePEIBUIIO] OCBITH.

META 1 3ABJIAHHSA

Mera:

1)  PO3BHUTOK YMIHHS PEryJIlOBaTH BIIaCHE MCUXOEMOIIIHE HAIIPYKCHHS,

2)  ¢opmyBaHHS 0COOMCTOT BIIMOBINAIBHOCTI 32 BJIACHE JKUTTSI, 3[0POB’ 1,
eMoIrii Ta gif;

3)  mpodirakTHKa IUCTPECIB; MABUIIECHHS PIBHI CTPECOCTIHKOCTI.

3aBraHHs:

1)  chopmyBaTH BMiHHS OLIHIOBATH BJIACHHUH TICHXOJOTTYHUHN, EMOIIIHHUH,
JTyIIEBHUM CTaH;

2)  pO3BHBAaTH 3JaTHICTh O CaMOPEryismii 1 camooprasizaiiii,
BIJIMOBIAQJIbHE CTABIICHHS J10 BJIACHOTO 370POB’S;

3)  po3BUBAaTH MPAaKTUYHI BMIHHS BHUKOPHUCTAHHS YSBH K pECypcy JUis
I0JIOJIAHHSI CTPECOBOTO CTAHY;

4)  OpONOHYBaTH CHUCTEMYy BIpaB I 3HATTS IICHXOEMOIIHOTO

HaIPY>KCHHS, BIIHOBJICHHS BHYTPIITHBOTO OaJlaHCy 1 CTPECOCTIHKOCTI.

OUYIKYBAHUM PE3YJBTAT

Marepiany, 10 HaBeJAeHI Yy METOAUYHOMY IIOCIOHHKY, HalOTh 3MOTY
3m00yBauaM OCBITH 3aCBOITH 3HaHHS, BMiHHS Ta chopMyBaTH Taki HAaBUYKH, SKi
BHU3HAYAIOTh OCHOBHI EMOI[IHHO-COI1alIbHI KOMTIETEHTHOCTI, BU3Ha4YeH1 Jlep>kaBHIM
CTaHJapTOM OCBITH YKpaiHH, a came:

1) dopmyBaHHS €MOIIIITHO-BOJILOBOTO CaMOKOHTPOJIO 1 3/aTHOCTI IO
CaMOpEeTyJIAIil BJaCHOI MOBEIIHKY,

2) PO3BUTOK BOJBOBUX TIPOIECIB, 30KpeMa yBaru, OPraHi30BAHOCTI,

JHUCHMINIIHOBAHOCTI;
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3) dbopMyBaHHS €MOI[IHHO-BOJILOBOI'0 KOMIIOHEHTY OCOOMCTOCTI;

4) ctabinizanis eMoLiitHOi cdepH sK (pakTopa MiABUILEHHS CTPECOCTIMKOCT1
cy0’€eKTa;

5) PO3BUTOK COIIAIBHUX KOMIETEHIIIl 0COOMCTOCTI, 30KpeMa 3AaTHOCTI J0
caMoIpe3eHTallli, IBUJKOT ajanTailii Ta epeKTUBHOI colliaiizalii;

6) OBOJIOAIHHS JIEBUMU JOCTYINHUMH 3aC00aMH 3HSATTS IICHUXIYHOTO
HanpY>XEHHS 1 BIIHOBJIEHHS CTaHy JyIIEBHOI PIBHOBArH;

7) pO3BUTOK HABUYOK JIUBEPIr€HTHOTO MUCIIEHHS; BMIHHS IIBUAKO OL[IHIOBATH

o0CTaBUHHU, 3/11MCHIOBATH iXHIN aHaJ13 Ta NPUIIMATH ONTUMAJIbHE PIIICHHS.

PEKOMEHJAII IO TPOBEJIEHHS BITPAB

[lcuxiune 310pOB’S € HEBII'€EMHOK YAaCTHHOK 1 HAWBaKIIMBIIIUM
KOMIIOHEHTOM 310pOB .

TypO6oTa npo ncuxivuHe 310poB’ s 3100yBaviB OCBITU — rOJIOBHA prca y poOOTI
neJaroriYHUX MpaIjiBHUKIB.

Bin xuttepamicHoCTi, 0aabOpOCTi MITEH 3alIeKUTh IXHE TYXOBHE >KHUTTS,
CBITOIJISIT, PO3YMOBHI PO3BUTOK, MIITHICTh 3HaHb, Bipa B CBOT CHJIH.

OnHier0 3 XapaKTEPHCTUK IICHMXIYHOTO 370poB’s 3700yBaya OCBITH €
IICUXOJIOTTYHUN KOMDOPT, CIPHUATIMBI IICUXOJIOTTYHI YMOBHU OCBITHBOTO MPOIIECY, Y
SIKUX OCOOMCTICTD YUHsI/yUCHHIII HE 3a3HAE CTaHY CTPeCy, TUCKOMQOPTY Ta ICKPaBO
BUSIBJIICHOT TPUBOYKHOCTI.

OcHoBHa MeTa cy4yacHOI WIKONM TojsArae y ¢GOpMyBaHHI 310pOBOi
0COOUCTOCTI, 310pPOBOi K (I3UYHO, TaK 1 JYXOBHO; TOMY KOXKHA IIIKOJIA ChOTOIHI
IIyKae CBiH IUISAX 3MiH Y IPOCTOPI1 MOKPAIIECHHS SKOCTI OCBITH Ta BUXOBAHHS.

3M0pOB’S OUTHUHU, 1i COIIAJBHO-TICHXOJIOTIYHA aJanTarisi, HOpMaJbHE
3pOCTaHHS 1 PO3BUTOK 0arato B 4OMy BU3HAYAIOTHCS CEPEOBUINEM, Y SIKOMY BOHA
xwuBe. [l quTuHU 6-17 pOKiB TAaKMM CEPEIOBHIIEM € MIKOJIA, OCKUIBKU TYT JUTHHA
npoBoaAuTh O0su3bk0 70 % yacy.

[TcuxiuHe 370pOB’s CIpHsi€ MOSBI MO3UTUBHUX €MOIlIH 1 TOYYTTIB, BOJIHOBUX

SIKOCTeM OCOOMCTOCTI; BIUIMBAE HAa CaMOCBIIOMICTb, CTHUMYJIOE MPOILIEC
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CaMOBUXOBaHHs; MOTHBY€ TIOBEIIHKY; 3amo0irae JeCTPYKTUBHUM CTPECOBHM
BIUTMBAaM, HACIiKaM MCUXOTPAaBMHU; aKTHBI3YE PE3€pPBH MCUXIYHHX MOXKIUBOCTEH
JIIOJIMHY; BIUTMBA€ Ha ()OPMYBAHHS TIrE€HIYHUX HABUYOK 1 MO3UTUBHUX 3BUYOK.

3BakaroyM Ha 3a3HAuY€HE BUILE, MPOMOHYEMO MEAAroriyHUM MpaliBHUKaAM
3aCTOCOBYBaTM B OCBITHbOMY IIpolLieCl 30pOB’sA30€pexyBalibHI TEXHOJOTI],
MICUXOJIOT1YH1 BIIPABU Ta IFPU-TI’ ATUXBUIIUHKH.

OCHOBHOIO METOI0 TakKoi JISJIBHOCTI € 3MIIHEHHS ICUXIYHOro 3/0pOB’s
3100yBayiB OCBITH, NPOBEIEHHS IICUXOJIOTIYHOIO PO3BAHTAXKEHHS, T'PYIOBOi
NICUXOKOPEKIIil, HaBYaHHS MpUHOMaM CaMOpEryJiAlii, CcTparerii W TaKTUII
MDKOCOOUCTICHUX B3a€EMUH.

BrnipaBu npoBoasiTh y Oy/1b-AK1 PEKUMHI MOMEHTH SIK AUHAMIYHI MIay3H Ta 5K
YaCTUHY YPOKIB/3aHATTS IJisl JITeH pi3HOrO BiKy. Yac nmpoBeeHHS — 5 XBUJIMH.

JliTh MaroTh TOYHO BUKOHYBATH PyXH 1 IPUAOMH.

Brpasu ipoBoasTh y 100p03uwIKBIN atMocdepl CTOSTIN a00 CHISTIH.

JUis TOCTYNOBOI'O YCKJIATHEHHSI BIPaB MOKHA BUKOPUCTOBYBATH:

* IPUCKOPEHHS TEMITy BUKOHAHHS;

* BUKOHAHHS 13 3aIUTIOLIEHUMH OYUMa;

* JIOJyYEHHs PyXiB 04el 1 MOBJICHHS JI0 PYXIB PYK;

* IOJyYCHHS AUXAJBHUX BIPaB 1 METOY Bi3yalli3allii.

BaxnvBi MOMEHTH TIi/1 4ac MPOBEJICHHS BIIPaB Ta irop:

* @i 4Yac OCBITHBOTO IMpPOLIECY MPOBOAMTH BIPAaBH MOXKHA Ha IOYATKY
YPOKIB/3aHATH Ta B MPOIEC] HABYAIBHUX 3aHATh, TBOPUY MISIBHICTh MEPEPUBATH
JaHUMHM BIIpaBaMH HEJIOLIBHO;

* SIKIIO K JITH MalOTh IHTEHCHUBHE PO3YMOBE HaBaHTA)KEHHS, TO KOMILIEKC
BIIPaB Kpalle MPOBOJUTHU NEPe]] YPOKOM/3aHATTAM;

* 3a3HauYCHI BIPaBU JAIOTh SIK HETalHWM, TaKk 1 KyMYJISTUBHHHA, TOOTO
HaKOMU4YYyBAJIbHUHN €(EKT.

O3Haky, 3a SIKUMHA BH3HAYAIOTh JOCATHCHHS JITEH:

— y AUTUHH 3HUK CTpaxX BIANOBIIATH Tepel TPyIor MiTel, BOHA cTaja

CIIOKIMHIIIOK, BIEBHEHIIIOK y CO01;
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— y JeAKux AiTed 3’siBUIacsl TOTOBHICTh 1 OakaHHSI BUKOHYBAaTH J0JIaTKOBI
3aB/IaHHS;

— MOBa 3 HE3B’SI3HOI 1 OJHOCKJIAJOBOI MEPETBOPUIIACS HA YCBIIOMIIEHY
PO3IIOBI/Ib;

— JUTSAM CTaJIM T CUITY 3aBAaHHs, sIK1 BUMararoTh BUKOHAHHS KJ1acuQikallii,
y3arajibHeHHsI, CHCTeMaTu3allli MaTepiaiy;

— JITU NPUHAMAaIOTh MpaBUJia CIIBIPALll 1 B3a€MOIOMIOMOTH.

Jist  pe3yabTaTUBHOCTI  KOPEKLIHHO-PO3BUTKOBOI  pOoOOTH  MOTPIOHO
BpPaxOBYBaTH MEBHI YMOBH:

— BIIPaBU BUKOHYIOTH BPaHIIi;

— BIIPaBH MPOBOATH IIOJIHS, O€3 MPOITYCKiB;

— BIIPaBU MPOBOJSTH B JOOPO3UWINBII aTMocdepi.

PenakcamiifHi BmpaBuM HaWKpamie MTPOBOJUTH TiJ] CHOKIHHY MY3HUKY.
PerynspHe BHUKOHaHHS 1IMX BIOpPaB Ja€ JUTHHI 3MOTY CTaTH OUIBII CHOKIHHOIO,
BPIBHOBA)KEHOIO, a TAKOX Kpallle 3p03yMITH CBOi MOUYTTS. YHACIIIOK 3700yBau
OCBITH BOJIOJIi€ CO00I0, KOHTPOJTIOE CBOI eMoIIii Ta 1ii. PenakcariiitHi BlipaBu 1ar0Th
3MOTYy JUTHHI OTIAaHYBAaTU HABUYKU CAMOPETYJAIii Ta 30epertd OUIbII PIBHHI
€MOIIII{HUI CTaH.

[IpaBuiia nmpoBeIeHHS peJIaKCalliiHUX BITPaB:

v/ Iepel MOYAaTKOM BIPABH BYMTEIb Ma€ 3HHU3UTH 30YUKEHHS [TEH,
3aCMOKOITH X, CKOHIIEHTPYBATH yBary, CTBOPUTH MOTPIOHUI HACTPIif;

v\ JiTH MOXYTb JI€KaTH Ha CHOMHI ab0 3PYy4YHO CHIITH; IPUMIIIECHHS
3aTIHIOIOTD,

v mejaror Ja€ HACTAHOBHM JiTAM, IPOIOHYE BHOpaTH 3pYy4HY II03Y,
po3cnabuTUCA, 3AILTIOMIMTH 04l (Bli HE HAMNpPYXKyBaTH), PYKH MOKIACTH Y30BK
Tyly0a TOJIOHSIMHA BHH3, CTYITHI 3JIeTKAa PO3BECTH;

v B yMOBax THIIli BMUKAIOTh MY3HKY: BOHA Ma€ OyTH CITOKIHHOTO, IJIaBHOTO,
THCTPYMEHTAJBHOIO (LIYyM JIICY, MOPS, KOCMIYHA MYy3UKa TOUIO);

v/ JaJi megaror MOHOTOHHHM T'OJI0COM TPOOBXKYE JaBaTH HACTAHOBH;

v TpHBAiCTh CEaHCy — Bix 5 10 15 XBUIIKH.
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BIIPABU JJ151 3HATTSI ICUXOEMOIIHHOTO
HAIIPYKEHHSA

JAMXaJbHI TeXHIKH U1 3HATTHA CTPeCy Ta NAHIYHUX aTAK

1. I'nuboke ma noginone ouxanns

daxiBellb TOBOPHUTH: «BauxaemMo HOcCOM, BHUIUXAEMO pPOTOM. PoOumo
KOPOTKY Tlay3y MK BIUXOM Ta BHAMXOM. Buaux Mae OyTH JOBIIMM, aHIK BIUX.
VsBnsieMo, 110 HATyBaEMO TMOBITPSHY KYJbKY, 1 BUJUXAEMO JOBIO Ta MOBUIBHO
poroMm. OgHOTO BAMXY Ta BUAUXY HEIOCTATHBO. MIHIMYM — 3 XBUIIMHUY.

2. 3anax xeimie

3anponoHyiTe MUTHHI YSBHUTH, SIK BOHA BiJ4yBa€ 3amax KBITKH, TITHOOKO
BJIMXAI0YM Yepe3 HiC 1 BUAUXAI0YHN yepe3 poT. Takok MOKHA MTOJAYMKH YSIBUTH COO1
KBITKY.

3. Manenvkuii 3aiiuux

MosB 3aiiuuk, sikuii ctpubae y cajy Ta HIOXa€ BCE JOBKOJA, 3alPOMOHYHTE
JTUTHHI 3pOOUTH TPH IMBUJIKI BAUXH Yepe3 HIC 1 OJIMH JOBTUM BUANX Yepe3 POT.

4. Mooudgpikosane ouxannsa Jlesa

daxiBellb TOBOPUTH: « BUKOHYIOUM 1110 BIIPaBy, ysIBITh, 110 KOXKHUMU 3 Bac —

JICB:
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— 3pY4YHO CSAJIbTE Ha MIJIJIOTY a00 Ha CTLICIb;

— BIUXHITh Yepe3 HiC, HAIIOBHITH >KUBIT MOBITPSM J10 KIHIIS;

— BUJUXHITH MOBITPS KPi3b IIMPOKO POZKPUTHUI POT 31 3BYKOM «A-a-a»;

— MIOBTOPIThH JIEKUIbKA pa3iBy.

5. Zizpiemo memenuka

daxiBelb MOKa3ye JOJIOHI Ta TOBOPUTHh MNPO YSIBHOIO METEIUKA, MOTIM
pO3MOBia€, IO BiH 3Mep3 1 HE MOXE 3JETITH, Ta MPOIMOHYE 3IrpiTU HOro CBOIM
noauxoM. J[iTh AuXaroTh Ha AOJOHI (AMXalibHA BIpaBa: BIAKPUTH POTA 1 BUMOBUTH
TPUBAIHM 3BYK «A»). MeTenuk 3irpiBcs 1 oro Tpeda 31yt 3 700H1. JiTH poOasiTh
IMOOKHM BAMX Yepe3 HIC 1 BUAMX Yepe3 poT (M1 yac BUAUXY NOTPIOHO BUTATHYTH
Ta CKJIACTU TYOH TPYOOUKOIO, BAMOBHUTH JTOBTUH 3BYK «Y»).

6. Bnpaea «Hapiena nosimpana KyavKka»

daxiBellb posmnoBifac: «JlaBaliTe pa3omM modapyeMo i MEpEeTBOPUMOCS Ha
NOBITPsIH1 KynbkH. KoxKeH cka)xe MeHi, IKOTO KOJIhOpy BiH/BOHA Xxoue OyTH. Termep
JsTaiTe Ha MIJUIOTY. 3apa3 BU — «HEHAAYT1 KYIbKU» 30BCiM 0e3 moBiTps. Komwu st Bac
«HAJTyBaTUMY», BU OyleTe 3MIHIOBATH CBOIO (POpMY 1 Bce OUIBIIIE CTaBaTH CXOXKUMU
Ha HAJyTi MOBITPAHI KyJabku. [loumHaeMo: s BIMXar0 B Bac MOBITPS — BU CTA€Te
OUTBIIMMU 1 KPACHBIIIUMHY. Y UUTEIb FOJIOCHO BHIMXAE TMOBITPS, a JITH MO-MaTy
MABOISTHC.

daxiBenb roBOpUTh: «Hamaraitecs 3anumarics B bOMY OJIOKECHHI, TTOKH
s HE J07aM HOBOI NopIlii moBiTpsi». DaxiBenb rOJIO0CHO BUIUXAE, a JIITH MO-TPOXU
MA1IAMAOTHECS 3 HIUIOTH.

30epiraiite 1t0 HOBY dopmy. Temnep s Bac Tpoxu 301unbITy. (DaxiBems ro1ocHO
BUMXAE). 3apa3 g BANXHY B BaC OCTAHHIO MOPILiIO0 TOBITPSI, @ BU BCTAHBTE TPSIMO»
(axiBerp 3HOBY TOJIOCHO BUAMXAE).

daxisers mpogoBxkye: «Temep Bu — ayxe Benuki Kymi. Hamaraiitecs 30epertu
cBoro popmy, He pyxaitecs. Komycs morpioHe mie mopitps? S 00XoauTuMy BCiX MO
4yep3i Ta Oy/ly HAalTOBHIOBATH JOJaTKOBUM IOBITPSIM Yepe3 Ballll PYKU JOTH, TOKU HE
no6auy kpacusi Tyri Kyiil. PaxiBenb 00XoAUTh AiTeH 31 cinoBamu: «I To01 5 e garo

MOBITPS, 1 TOO1...»).
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Tenep My MOXXEMO 3MEHIIUTH KyabKH. CilyXxalTe IIIyM MOBITPS, 110 BUXOIAUTh
3 Kyabkd. Konu nmouyeTte 11eif 3ByK, CTaHbTE€ TPOXH MEHIIUMU. AJie TUIBKU TOA1, KOJIU
nouyere myM! SKIIO IIyM OPUIMHUTBECSA, 3aMpiTh 1 He pyxanrtecs» ((paxiBeub

BHUMOBJISIE 3BYK «C-C-C...», 00 AITH 3pO3YMUIH, IO 3 HUX BUXOAUTH MOBITPS).

C-c-c... — Tenep BU TPOXHU MEHIIII.
C-c-c... — 1€ TPOXU MEHIIII.
C-c-c... — 1 111e MEHIIII.

C-c-c... — 1 111e MEHIIII.

Tenep nsaraitte Ha miaory. Y Bac OUIbIIE HE 3aJIUIINAIOCS TOBITPs. S miaiiny
JI0 KO>KHOTO 3 Bac 1 MEPEeBIPIo, UM CIpaB/li BCe MOBITPs 13 Bac Buinuio. daxiBerpb
MIAXOAUTH JI0 KOXKHOI JUTHUHU 1, SKIIO OaUuTh, 10 Y KOTOCH 13 JIITEH 3aJUIITUIUCS
Hanpy>XeHUMH Tuiedi abo KojiHa, 3BEPTAEThCS 10 HbOTO: «S momoMoxy ToO1
BUITYCTUTH 3B1JICU MOBITPS, 100 TH 3MIT JIeXKaTH HA M1J1031 OUIBII PO3CIIa0IeHO» 1
JIETKO TOPKAETHCS HAMIPYKEHOT YACTUHU HOTO TU1a, BUMOBJISIIOUH 3BYK «CC-C...»).

7. Bnpasa «Boux-euoux»

daxiBellb TOBOPUTH: «CsipTe 3pyuH0. MakcuMaibHO po3ciadTech.

3po6iTh TIUOOKUN BAMX 1 KOPOTKUH BHUJHMX Ta MOBTOPITH JEKIIbKa pa3iB.
[Tpucnyxaifrech 10 CBOIX BIAYYTTIB.

3p00iTh KOPOTKMI BAMX 1 TIIMOOKWH BHUIUX Ta MOBTOPITH JEKUIbKA pasiB.
[Tpucnyxaifrech 10 CBOIX BIAYYTTIB.

[TopiBHs#TE CBOT BIAYYTTS MICIS MEPIIOTO 1 APYTOro TUIIB AUXAHHS .

Ob62060penns. «SIk BU MOYyBa€ETECS MICJISI BUKOHAHHS BIIPAaBU?»

8. Bnpaesa «Ilosne ouxannsny

JIisi BUKOHAHHS TIOBHOTO JWXAaHHS MOTPIOHO CICTH, BUIPSIMUTH CIUHY,
po3cinabutucs. BUIUXHIT, BAUXHITH 1 TOYMHANTE pO3CIa0IsaTH M s3u )KuBoTa. Lle
MIPU3BOJIMTH JI0 I¢ OUTHIIOTO HAITOBHECHHS JICTCHIB MOBITPSIM. AJle Ha IIbOMY BJIMX
He 3aKiHayeThcs. [IpogoBKylTe aKTUBHO BAMXATH TOBITPS, MOKH HE HATIOBHUTE
IpyAHY KIITHHY: BH BIAYy€Te, K BOHA 30UIbIIyeThcs B po3Mmipax. Ha muth
3aTpUMaiiTe IUXaJIbHUM IIUKJI, @ TOTIM NOYMHANTE MOBUILHO BUITYCKATH HOBITPS. Y

MIpy BHUBITPIOBaHHS MOBITPSl pO3CIa0siiTe TPyAHY KIITUHY, BTATyiTe B cebe
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KUBIT, TPAKTHYHO BHUAABIIOIOYM  3QIHMIIKK  TOBITpA. Buamx  MoxHa
CYMPOBOJIKYBATH 3BYKOM «XM-M-M.

Ob62060penns. SIk BU MOYyBa€TECS MICIsI BUKOHAHHS BIpaBU?

9. Bnpasa 3 KumaiicbKoi 2iMmHacmuku

3po6iTh TpU KOPOTKI HOCOB1 BAUXU 0e3 BuauXiB. Ha nepuinii BAMX BUTSTHITH
pyku nepen co0oro Ha piBHI miuedeil. Ha qpyruil Baux po3BeaiTh pyKd B CTOPOHU
TEX Ha piBHI Iuieuei. Ha TpeTiif BIUX NiAHIMITE pyKH Bropy HaJ rojioBoro. 3po0iTh
JIOBTUH BHJIUX Yepe3 POT, MPHU IIbOMY PYKH TPHMAETE 32 TOJIOBOO, MAJIbII CTUCHYTI
B 3aMOK, JIIKT1 po3ciabiieHi. BnpaBy cii MOBTOPUTH I’ SITh-ILICTh Pa3iB.

Ob62060penns. SIk BM oYyBaeTeCs MIC/Isl BUKOHAHHS BIIPaBU?

10. Juxannsa scueomom

Bnuxaiite mnoBUTbHO 1 MIMOOKO, paxyrouud A0 T'ATd. Biguyiite, sk
PO3IIUPIOETHCST KUBIT, KOJM BIH HANOBHIOETHCSA TOBITPsAM. I[loTiM TOBUIBHO
Buauxaite. CKOHIEHTPYHUTECS Ha PO3LMIMPEHHI Ta CKOPOUYEHH1 KUBOTA MPHU BAUXY
ta BuAuXy. [ToBTOpiTH 12 pasis, 1mod 10CATTH CTaHy PO3CIa0JICHHS.

11. Keaopammne ouxanns

Cictu 3py4dHO OIS CTIHU, BUIPAMUTH ciHY. CKIIacTH mepes co00r pyKH Ta
OMYCTUTH Ha HUX T'OJIOBY TOYKOIO MDKOPIB’s. JluxaTu moguxoM KBajpara: BAUX Ha
4 ¢, 3aTpuMKa TMXaHHS Ha BAUXY Ha 4 ¢, BUIUX Ha 4 ¢, 3aTpUMKa INXaHHS HA BUTUXY
Ha 4 c¢. [luxatu npoTsiroM 1-2 xB.

12. Texnika ons 3acnokoenuusn «/{uxanus 4-7-8»

[TomicTiTh sI3UK Ha MigHEOIHHS, NPSIMO 3a TMepeaHiMH 3yOoamu (BH
TPUMATUMETE WOTO TYT MPOTATOM yCi€l BIPaBH).

BnauxHiTh yepes Hic mpoTarom 4 CeKyHI.

3arpuMaiiTe 1MXaHHs Ha 7 CEKyH].

Bunuxaiite yepe3 poT mpoTiIroM 8 CEKyH], JTO3BOJAIOYM BHAUXY BHUIABATH
MPUPOAHUI 3BYK, HIOU BU 3aJyBA€ETE CBIUKY.

[ToBTOpIO¥iTE, MOKKU HE BIIUYETE CHOKIM.

[TocTynoBo MokeTe 30UIbIIYBATH Yac 3aTPUMKU Ta BUIUXY.

13. /luxanvna enpasa «bxpamapi»
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VY KIIHIYHUX JOCHIDKEHHSAX Oyao mnoka3zaHo, mo TexHika «lIpanasma
bxpamapi» mIBHUIIKO 3aCHOKOIOE JMXaHHS Ta YacTOTY CEpPLEBUX CKOopoueHb. lle
3aCMOKOIOE 1 TOTY€E TUIO JIFOAUHU 10 CHY.

IIpouiec BUKOHAHHS:

* 3aKpUiTE 0Yl, 3p00ITh TITMOOKUN BIUX Ta BUIUX;

* 3aKpUITE ByXa PyKaMU;

* MOKJIAJITh BKa31BH1 MaJbIll IO OJTHOMY HaJl OPOBaMHU, a PEIITY MabI[iB — HAJl
0YuMa;

* M’SIKO HaTHCKalTe Ha OOKU HOca 130cepenbTecs Ha 001acTi OpiB;

* TPUMAKNTE POT 3aKPUTHUM U TICIS TIIMOOKOTO BIWXY MOBUIHLHO BUIAUXAUTE
HOCOM, BUJAI0YM 3BYK «OM-M-M).

[ToBTOPITH BIIpaBy I’ ATH pa3iB.

14. Ilouepzoee nocose ouxanns

[ro TexHiKy Takox Ha3uBaroTh «Hai moaxana npanasmay.

[Ipouiec BUKOHAHHS:

* CSIIBTE, CXPECTUBIIU HOTH;

* MOKJAJITh JIIBY PYKy Ha KOJIIHO, a MpaBUN BEIUKHUHA Majiellb — Ha IMpaBy
HI3JIPIO;

* MIOBHICTIO BUJUXHITh, a IMOTIM 3aKpUITE MPaBy HI3IPIO;

* BIMXHITH Yepe3 JiBYy HI3IPIO;

* PO3KpUIATE MIpaBy HI3PIO 1 BUIUXHITH KPi3b HEl, 3aKPHUBAIOYH JIIBY;

* MPOMOBKYWTE 4YepryBaTH HI3pI MPOTATOM JBOX XBHJIHMH, 3aKIHUYIOUU
BHJINXOM Yepe3 JIBY Hi3ApIo.

15. /luxanvna mexnika «3-7-8»

JIisi movatky MaKCHMAaJIbHO BUPIBHSMTE NUXaHHS, TOJOBXKYIOUH BHUIHX.
[Torim mounHaiite. Bamxaiite 3 cexyHIu, MOTIM YTPUMYHTE AMXaHHA 7 CEKyH] 1
BUJIMXalTe BOPOJAOBXK 8 cekyHI. Hamaraiitecs nuxatu He TUIbKU TPYIbMHU, ajie i
KUBOTOM. 3p00iTh BAMX HOCOM, a BHAUX 4epe3 PoT. Llg TexHika mpaifroe 3aBxKu,
skio Bu HanmamryBanu ceOe Ha il BAKOHAHHS, TO IMIBUIKO BIIUYETE pe3yibTarT.

16. Yepesne ouxanns.
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SIK110 BY 3BEpHETE yBary Ha pyXH CBOTO TiJa Mij] 9ac KBaJpaTHOTO TUXaHHS,
TO 3PO3YMIETE, 1110 AUXAETE TPYIHOIO KIIITKOIO.

VY BuUMaJKy 4epeBHOTO JUXAHHS I[UTh 30BCIM 1HIIA: SIKIIO AKTUBHO 3aJyYUTH
niapparmy, 1e Ayxke e(EeKTUBHO JoloMarae Mpu CTPEeci, Halpy>KEHOCTI 1
TPUBOKHOCTI.

IToKpOKOBUI OITKC YEPEBHOI'O IUXAHHA:

o JISDKTE HA JIDKKO UM TUBaH;

o TOKJAJITh OJHY PYKY Ha TPYAHY, a IHITY — Ha KUBIT;

o 3p00iTh IMOOKUH BANX HOCOM BIPOIOBXK TPHOX CEKYH]I;

e 3BEpHITh YBary, SK pO3LIUPIOETHCA KHUBIT, @ BEPXHS YacTWHA TPYTHOL

PO3TATYETHCS;

¢ TOBUIBHO BUAMXHITH BIPOJAOBK YOTUPHOX CEKYH]I.

B imeani mnorpidbHO BukoHatu BrhpaBy 10 pa3iB gyxke MNOBLUIBHO,
30CEPEIKYIOUMCh Ha «MariuHiiy 30H1 — miadparmi.

17. Haoyeannsa «KyavKu»

[Toknanite OAHY PyKy Ha KUBIT, 1HITY — Ha Tpyad. [IoBUTbHO BauxaiTe yepes
HIC, TIOKHU HE BIAUYETE PYKOIO PyX *KUBOTA. [ pyu BogHOYAC MArOTh 3aIMIATUCS B
CIOKOi. YsIBIThH, IO KMBIT — KyJbKa, SIKy BM Hamaraerecs HaJayTH, sIK Tpyau He
pyxarthcs. Ilicns BIUXy HaNpyKTe M’S3 )KUBOTA W BHAMXAWTE KPi3h HAIIBCTHUCII
ryou.

Ile nuxaHHs 3HUXKYE TPUBOTY, OCKUIBKU JOIIOMAra€ BUKOPUCTOBYBaTH MEHIIIE
eHeprii Ta 3yCuib JUIsl JUXaHHs, YHIOBUIBHIOE CEpLUEOUTTS i Jomomarae 3HU3UTH
KpOB’SIHUI TUCK.

18. /luxannsa na paxynok

Jlns monmonaHHS HamalaiB MaHIKKM J00pe cebe 3apeKkoMeHayBajla BIpaBa
«JluxaHHs Ha S»:

e 3po0iTh BAMX HA PAXyHOK 5;
e 3aTpUMaWTE JUXAHHS HA 5 CEKYH];
e BHJMX Ha PaxyHOK J;

e TOBTOPUTH 5-8 pasiB.
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3ocepeabrecss Ha TOMY, 100 IIMOOKO BAMXATH M BUAMXATH YEpe3 pOT,
BIIUYBAIOUM, SIK MOBITPS MOBUIBHO HANOBHIOE Balll IPyOud Ta >KMUBIT, a IOTIM
MOBUIbHO BUIMXAUTE.

19. Bnpasa «Pummiune ouxanus

[lomiTuBImIM, 10 BU TIOYMHAETE  XBHUIIOBATUCS, HAMpyXKyBaTHCH,
o0yproBaTHCs, MOYWHANTE AUXATH 32 TaKUM IMPHUHIIAIIOM: BAMXAIOUU, paxyuTe 0
TPHOX, BUINXAIOUH, TAKOXK paxyiTe 10 TphoX. [1oTiM cripoOyiiTe 3p00uTH BUAKX iIlle
TPUBAJIIIAM: BUIUXAIOUH, PaXyWTe JI0 I’ ATH, 10 CEMH TOIIIO.

20. Bnpaea «Paxynok»

[ro BnpaBy MOkHa poOUTH B Oyab-sikoMmy Micii. [loTpiOHO cicTu sikomora
3py4Hillle, CKJIACTH PYKHU Ha KOJIIHAX, TOCTaBUTH HOTW HA 3€MJII0 YW HA MIAJIOTY i
3HAWTU OYMMAa MPEIMET, Ha SIKOMY MOYKHA 30CEPEIUTH CBOIO yBary.

[Tounite paxyBatu Big 10 g0 1, HA KOXKHOMY paxyHKy poOJsyd BAMX 1
NOBUIBHUM BUAMX. Bunnux mae 6yt MOMITHO JOBIIE BIUXY.

3amumromTe odi. 3HOBY mnopaxydrte Bimg 10 go 1, 3arpumyrodn moawx Ha
KOXKHOMY paxyHky. [loBiTbHO BuAMXaWTe, YSBIAIOUM, SK 3 KOXKHUM BHUIUXOM
3MEHILYEThCS i HAPEIITI 3HUKAE HAIIPYKEHHSI.

He posmmontyroun odi, paxyiire Big 10 mo 1. Ilporo pasy ysaBiTh, 1o MOBITpS,
sSKe BuAMXaeTe, nodapOoBaHe B TEIUIl IMACTENbHI TOHH. 3 KOKHHUM BHIUXOM
KOJILOPOBUN TyMaH CTa€ TYCTIIINUM, IEPETBOPIOETHCS HA XMapH.

[InuBiTH TacKaBUMH XMapaMu, TTOKU 041 HE PO3ILUTIONIATHCS CaMi.

{06 3HaWiTH TOTPIOHUN PUTM paxyHKY, JUXAlTe MOBUIBHO W CIOKIWHO,
BIJITOPOKYIOUHUCH BiJl YCUTAKUX XBUITIOBaHb 3a JOMOMOTor0 ysiBu. Llelr Mmeton pyxe
no0pe mocnadiroe cTpec.

Yepes TwkaeHb MOYHITH paxyBaru Bix 20 mo 1, me uepe3 Twxkaens — Bix 30, i
Tak 10 50.

21. Keimka ma ceiuka

VaBiTh, 110 Y Bac B OJIHIM pylll MPUEMHO MaxHe KBITKA, a B 1HILIN — 3amaneHa
CBIUKa.

[ToBUIBHO 3pO0ITH BAUX YEPE3 HIC i YSABITH, IO BIAYYBAETE 3aMaX KBITKH.
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[ToBUIPHO BUAMXHITH YEPE3 POT, HAUE 3a/1yBAETE CBIUKY.

[ToBTOPITH KiJIbKA pa3iB.

22. Bnpaea «3acnokiiiuge Ouxanumy

Ile#i TMn nUXaHHS 3aCTOCOBYETHCS B PIZHUX CHUTYAIliIX IS 3MCHIICHHS
HaJTMIIKOBOTO 30Yy/I)KEHHS 1 HEPBOBOTO HampyKeHHs. llei TN nuxaHHS MOXKe
HEUTpani3yBaTu HEPBOBO-NICUXIYHI HACTIAKYA KOH(IIIKTY, 3HATH XBUIIOBAHHS MEPeE]]
MEBHOIO JISUTHHICTIO Ta JOTIOMOI'TH PO3CIA0UTHUCS TIEPE]] CHOM.

[ToBUIbHO MMOOKO BAMXHITH YepE3 HIC 1 HA MEX1 BAUXY 3aTpUMaiTe AMXaHHS,
NOTIM TIOBIJIBHO BHJWXHITH uYepe3 HIiC. 3HOBY BIMX, 3aTPUMKa JIUXaHHS, BUIUX
noBiie Ha 1-2 cexynau. daza BUIMXy BeCh yac 30UIbIIYETHCA. YABISIITE COO1, 110 3
KOYXHUM BHIUXOM BH TI030aBIISIETECS] CTPECOBOTO HAIIPYKCHHS.

[lepmia mudpa — BOUX, apyra — BUAUX, B AY)KKaX — 3aTPUMKa JUXaHHS: 4-4
(2),4-5(2),4-6 (2),4-7(2),4-8 (2), 4-8 (2), 5-8 (2), 6-8 (3), 7-8 (3), 8-8 (4), 8-8 (4),
7-8 (3), 6-7 (3), 5-6 (2), 4-5 (2).

23. Bnpasa «Mobinizyroue ouxanusn

Mobini3yroue auxaHHs — HIOM A3epKaibHE BiIOOpaXK€HHs 3aCMOKIAINBOTO.
3MIHIOIOTBCS HE BUJIUXH, A BIUXH, IUXAHHS 3aTPUMYETHCS HE MICIsl BUIUXY, a TICIIA
Bauxy. Lleil Tun auxaHHs Aomomarae TOAOJaTh B SJIICTh, COHJIMBICTB, CIIPHUSIE
IIBUIKOMY TIEPEXOY BiJl CHY JI0 TISTIBHOCTI, CIIpHsie MoOimi3alii yBaru. Buanuxaytu
TOBITPSI 3 JIET€Hb, 3pOOUTH BAMX 1 3aTPUMATH TUXAHHS Ha 2 CEKYH/H, YacC BUAUXY
Takuil camuii, sk 1 BauX. [loctymoBo daza Bauxy 30unbmryeTses. [lepma nudpa —
JIOBKMHA BANXY, IUdpa B AyKKaX — 3aTpUMKa JUXaHHS, TpeTd nudpa — BUIUX:
4(2)4, 5(2)4, 6(3)4, 7(3)4, 8(4)4, 8(4)4, 8(4)5, 8(4)6, 8(4)7, 8(4)8, 8(4)7, 7(3)6,
6(3)5, 5(2)4.

24. «Ceiuka»

[TpoBoauThCS cHasun. YABITH, IO MTEPE BAMH CTOITh BEJIMKaA CBIYKa. 3p00iTh
MOOKHIM BAWX 1 MOCTapalTecs OMHUM BUIUXOM 3aJyTH CBIUKYy. A Temep ysBiTbh
nepea co0or 5 MaJeHbKUX CBIYOK. 3poOiTh IMTMOOKUM BAUX 1 3aJlyHWTe 111 CBIUYKHU
MaJICHbKUMH TTOPI[iISIMU BUTUXY.

25. «Tuxaemo nocom»
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Crosuu, TMXaeMO TUIBKH Yepe3 JIiBY, a OTIM TUIbKH Yepe3 MpaBy Hi3Aplo (Mpu
bOMY TpPaBy HI3APIO0 3aKPHUBAEMO BEIMKUM MajbleM MPaBOi PYKH, IHIII MajbIli
COpPSIMOBAH1 Bropy, JIiBy HI3APIO0 3aKPUBAEMO MIZMHIEM IMpaBoi pykH). JuxaHHs
MMOBUIBHE, TTIHOOKE.

26. «IlipnanvHux»

Crostuu, 3pOOUTH TTUOOKUH BIUX, 3aTPUMATH TUXAHHS, TP 1bOMY 3aKPUTH
Hic nanbugMu. CicTH, HIOW MIPHYTU y BOAY, OJIYUTH A0 5 1 BAPUHYTHU, BIIKPUTH
HIC 1 3pOOUTH BUIHX.

27. «Xmapa ouxannsy,

[TorpiOHO 3poOMTH MOBUIBHMM BAMX Yepe3 HIC, HAAYTH >KUBIT, PYKH
PO3MICTUTH Tiepe TpynbMH. [IOBUTbHUI BHIHUX Yepe3 POT, OJHOYACHO MAFOEMO
KOJIO CUMETPUYHO o0oma pykamu. Hamaraemocs po3nofiuiuTu moBiTpsi Ha BCE KOJIO,
TIOBTOPIOEMO TPH pa3u. MoKHA HaMaJIFOBAaTH KBaJPaTH i TPUKYTHUKH.

28. Tuxanna «xa» («pybanns opoe»)

CranbTe TIpsAIMO, HOTH MOCTaBTe Hapi3HO. [loBUTBHO MigHIMANTE OOUIBI pYKHU
HaJ[ TOJIOBOIO, 3p00iTh IIIMOOKWN BAWX 1 3aTpuMaiite AuxaHHs Ha 5-10 cexyHnI
(moxxHa paxyBatu g0 10-20). Ilicas mporo, pi3ko OITyCKalOUd PYKH BHH3,
HaXWIITBCS BIEPET 1 BUAUXHITE MAKCUMYM TIOBITPS 13 3BYKOM «Xa@).

Bukonaiite 110 BOpaBy JIeKiUIbKa pasiB, IICIS I[bOTO BU BIIUYETE, IO
XBUJIIOBAaHHS 3MEHIINJIOCH, 3’ IBUJIACh BIICBHEHICTh y COOI.

29. 3acnoxinnuee Ouxanus

Ile nuxaHHS MOMOMO’KE 3HSATH JIPATIBIUBICTH 1 3aCMOKOITH Bally HEPBOBY
cuctemy. Jluxatu morpidbHO HOCOM. 3p00iTh TIMOOKUM BAWX, BHUIAIOYU 3BYK,
CX0Xui Ha xparl. JIJis bOTO MOTPIOHO TPOXU CTUCHYTH M’ S13H ropia. Buamx Tex
MOBUHEH OYyTH 3 «Xxparmomy. [loguxaiiTe Tak KiTbKa XBHIIWH, 1 Ballle PO3IpaTyBaHHS
BTPATUTh KOJUIITHIO CHITY.

30. Poscnaoniorwue Ouxanus

3acTOCOBYWTE 1€ MUXaHHS ISl PSITYBaHHS BiJ HECMOKIMHUX HAaB’S3JIMBUX
nyMokK. BenukuM nanbiieM MpaBoi pyKd MPUTUCHITH IPaBy HI3APIO Tak, M100 yepes

Hel He HAaXOAWJIO MoBITpsi. POOITh MOBUIBHHUI BAMX 1 BUAUX 4Yepe3 JIBY HI3APIO.
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[loTimM BigkpuiiTe mpaBy HI3APIO, a JIBY 3aKpUiTe€ BKa3iBHUM majbleM. | 3po0iTh
BIUX-BUIUX. Tak, MIHSIOYM HI3APIO [Jis AuXaHHs, 3po0iTh 15-20 nuxanbHUX
IIUKJIIB.

31. Boznenne Ouxanns

Ieit BuUA nuxaHHS JOTOMOXE 3BUIBHUTHUCS BiJl THIBY, arpecii, eMoIlid, 110
BUPYIOTh, TpUBOrd. Bam moTpiOHO ysBUTH ceOe BEIMYE3HUM BOTHEIMXAIOUUM
JPaKOHOM. YSBiTh, SIK Bac IIEPEIIOBHIOE EHEPTis, jkKap 1 BOTOHb. BuamxaiTte
MOBUIBHO IIEH XKap, PO3AMYXYIOUH HI3JIpi, MOCTYMOBO 30UTbINYIOYN TeMIl. Jluxatu
NOTPIOHO TUTEKH HOCOM, BCIO YBary 30cepebTe Ha BUIAUXY.

33. uxaiime na «ceiuy»

3ananiTh CBiUKy ab0 ysBiTh, III0 BOHA CTOITh Nepe] BaMH. BauxaeTe HOCOM,
BUIUXAETE POTOM, CKJIaJIaf0uM T'yOU B TpyOOuUKy. Balre 3aBanHs: quxaTu Tak, o0
NoJIyM’st HE KOJMBAIOCA. Takui TOAWUX JOTIOMOXE 3acCIOKOITHUCS H 3HSITH
nepe30y/KeHHs B KOP1 TOJIOBHOT'O MO3KY.

34. Yepesne ouxannsn

Bam noTpiOHO JSTTH HA CIMHY, TOKJIACTH PYKHU Ha KUBIT. POOITH MOBUTBHUI
rMOOKUI BAMX Tak, 100 Ball >KUBIT HamayBcs, sk OapabaH. IloTiM moBUIBLHUI
BUIMX. BuawxaiiTe moBITPs M0 KIiHI TaK, 00 UBIT MOBLIBHO BTATHYBCS ITif
pebpa. Ilommxaere Tak KuUTbKa XBWJIMH, 1 Ballle pPO3ApaTyBaHHS W HEPBOBa
nepeHarpyra mijae Ha cnaj. TuM, y KOro HepBOBe Mepe30yIKEHHS «3aIlIKaioe», 1
JIUXaTU TIOBUIBHO 3JA€ThCSI HEMOXJIMBUM, MOJXKHA 3aCTOCYBAaTH JHMXaHHS
nomroBxamMu. Pi3ko HabGepiTh MOBITPs 4yepe3 Hic. Ha BUAMXY MMPOKO BIAKpHIITE
pPOT, BUCYHYBIIIH SI3WK, 1 BUIUXHITH MOBITPS B Tpu npuitomu. [Ipu 1ibomy mopas,
BUJIAI0YM TOPJIOBHUH 3BYK: «Xxaaax!». YaBiTh, K pa3oM i3 uM «Xxaaax!» 3 Bac
BUINTOBXYIOThCS 00pasu, THIB, MOJApa3HEHHs, cTpax. Lle nuxaHHs KOpUCHO BCIM, XTO
MepeXKuBac€ TpUBAIUKU cTpec. BoHO gomomMoXxe OYHMCTUTHCA BiJ HeraTuBa M
BiTHOBUTH BHYTPIIIIHIO TAPMOHIIO.

35. Juxanvna enpasa «Kynvoaoxka)

J171s1 BUKOHAHHSI BIIPABU HEOOX1HO YSIBUTH OUIOCHIKHY MYXHACTY KyJIb0aOKy

B pyui (MOXXHa B3ATH OJiBEllb, PYUKY, JIHIAKY TOIIO). 3aBIaHHS: MOAMYXaTH Ha
26



KBITKY Tak, 100 3 Hei 3jeTuidn BCl NMymuHKU. J[Is 1poro ciifg 3poOuTH OauH
KOPOTKHI IMHOOKHIA BAUX Yepe3 HIC 1 TOBIMI BUAUX Yepe3 pOT. 3AYTHU BCI MyIIUHKA
3 KyJap0a0ku noTpioHo 3a 1-3 pasu.

36. Bnpasa «4/8»

[Tin yac Bauxy uepe3 HIC Mpo cebe paxyemo 10 4, MmiJ Yyac BUIUXY — JO 8.
BukonanHs 1i€i BnpaBu JoloMara€e Mpu CTPECOBIA CHUTYyalii i1, 0COOJMBO, TpH
0e3COoHHI.

37. Bnpasa «banancy

['mubGoko BAMXHITH yepe3 HIC. Y BEpXHIM YacCTUHI BUIUXY MOYHITH PI3KO
BUJUXATH POTOM CHJIBHUMU yAapaMH, SKOW BUIIITOBXYETE MOBITPSI.

KoxeH BHIUX TMOBUHEH OYTH IIBUIAKHAM, BHITYCKAIOYM HEBEIMKI MIMATOYKH
noBITps 3 JiereHiB. Buaysaiite 10 pa3iB 3a Bunux, HiOW 3aayBaete 1o 10 KpUXiTHUX
CBIUOK OKPEMO.

Take nuxaHHs MOKpaniye podoTy ceplis 1 JEeTeHiB, a TaKOX JI0NoMarae mnpu
TpaBJEHHI Ta TMOB'A3aHUX 3 UM MpobiiemMax (3amopu 1 razoyrBopenHs). llIBumki
BUIUXHU MPAIIOIOTh HA YEPEBHUI MPeEC 1 AOMOMaraloTh TOHI3yBaTH Ballle CepIie.

38. Bnpasa «Texnika tiocu)

AnbTepHATUBHE NUXAHHS HI3APSMU — 1€ e OAWH BUI AuxaHHda. Lleit Bun
JTUXaHHS MOXHA POOUTH i 9ac MeAuTallii abo MPOCTO PO3CIAOUTHCS.

3py4HO CUJSYH, TOKJIAAITh JIIBY PYKY Ha JIiBE KOJIIHO, a IpaBy — 10 Hoca. [Ticis
BUJIMXY 3aKpUNTE TIPaBy HI3PIO MPABUM BEIMKHUM MajblleM. BAUXHITH yepe3 JiBy
HI3JIPIO.

[ToTiM BKa3iBHUM MaiblleM 3aKpUWTE JIBY HI3APIO 1 BIAMYCTITh BEIUKHUI
najerb mpaBoi Hi3Api. BUnuxuiTe 4yepes npaBy Hi3APIO.

[Ticst MOBHOTO BUAMXY BAWXHITH Yepe3 MPaBy HI3APIO, TPUMAIOYH JIIBY HI3JPIO
3akputoro. [loTiM 3akpuiiTe mpaBy HI3APIO MPABUM BEIUKUM MAIIBIIEM, BIIYCTITh
JiBY HI3APIO 1 BUAMXHITE Yepe3 JIBY Hi3APIO.

[ToueproBe AWXaHHS HI3APSIMHU JOMOMAara€ po3CiadUTH PO3yM, 3MEHIIUTH
TPUBOTY Ta BiTHOBUTHU piBHOBAry. [IpakTHKyO4H 1110 TUXaITBHY BIPABY BPAHIIi, BU

3MOKETE KOHTPOJIOBATU CBOI IIOJEHHI CTPECH Ta MOKPAIUTH YBary.
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39. Bnpasa «I'00unku

Cunsun Ha CTUIBII, HOTM PO3BECTH HA MIMPHUHY IUICYEH, PYKH OITYCTHUTH.
BinBecTH By pyKy B CTOPOHY 1 HOKJIACTH Ha MOTWJIMLIO: MOBUIbHO HAXHUJISIOUHCH
BIIPaBO, JIETKO MOIJIECKATH IPABOIO PYKOIO M0 JIiBOMY Oo1i — Baux. [loBepHyTucs B
MOYATKOBHIl CTaH — MOBHUW BUJUX (KUBIT BTATHYTH, po3ciadutucs). Te x B iHIIUN
0ik. Tik-Tak, TIK-TaK,

XO0IUTh TOAMHHUK OCh TaK:

Haxwun BitiBo, HaXuj1 BIpaBo,

Haxwun BiiBO, HaXWJ1 BIPaBO.

BipmioBanuii TekcT BUMOBIIsi€ (haxiBellb, a IITH BUKOHYIOTh MOTPiOHI .

40. Bnpasa «Kynvka»

Bubparu 3py4Hy no3y (CUIsS9H, CTOSYH ), IOKJIACTH OJIHY PYKY Ha JKUBIT, HIITY
— 300Ky Ha HW)KHIO YaCTUHY TPYAHOI KIITKU. 3poOUTH IMHOOKHUIA BAMX Yepe3 HiC
(>KUBIT TIpU LIOMY TPOXU BUTIMHAETHCS BIIEPE, a HIDKHA YaCTHHA TPYAHOI KIIITKH
PO3IIUPIOETHCS, M0 KOHTPOIIOETHCS OJHIEI abo iHIIOK pykoro). Ilicms Bauxy
BiZ[pa3y X MPOBECTHU BUIbHUH, MJIABHUN BUAMX (PKUBIT 1 HUXKHS YaCTUHA TPYIHOT
KJIITKU TIPUHAMAIOTh MOMEePEIHIN CTaH).

Ochb MU KYyJIBKY HaJlyBaEMo,

A pyKOIO IepeBipsaeMO:

Kynbka 3nynacs — BUIuxaemo,

Harmi m'si3u po3ciabmtoemo.

41. Bnpasa «Bimep»

Crostum, CHOKITHO BAMXHYTH 4epe3 HIC 1 TaKOXK CIOKIIHO BHAMXHYTH Yepes
poT.

S nMy BHUCOKO (pyKHU MiTHSATH Bropy, BCTATH HA IIIMOYKH, TIOAYTH),

S amy HU3BKO (pyKH meper co00r0, CICTH 1 MOTYTH),

A nmy naneko (pyku nepes co00r0, HaXwil BIIepel, MOAYyTH ),

S amy Onu3bKO (PYKHU MOKJIACTU HA TPYJIU 1 MOYTH HA HUX).

42. Bnpasa «/lepesue coitdoacmocsa)

Crosuu, HaxWJIsATU TyIyO 1 pyXaTu pyKaMmu M1 YUTaHHS TEKCTY.
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Bitep ame Ham B 00y (IyTH, MaXd pyKaMy B 00JIMYYs, CUIIBHUI CTPYMiHb
MOBITPs1). 3aXHTaaocs aepeBie (HaXuiu TyTy0a BIpaBo, BIIIBO).

Bitep tuxime, tuxime, THXime (AyTH, Maxd pyKamMH B OOJMYYs, CIAOKHiA
MOBITPSIHUI CTPYMIHB).

Jlepesiie Bce Bullle, BUILE (TOTSITHYTUCS, PYKH BrOpY).

TinecHi TexHiku 3am00iraHHs cTpecy AJs AiTel

1. Oéitimu i nozonoai

JluTuHa cimae Ha MAJIOTY, 3a HEIO cilae pigHa abo O6Ju3bKa JIFoIMHA 1 00iiMae,
MPUTOpPTaE AUTHHY 10 cebe Ta MovyuHae JereHbko ii moroWmysatu. Ilim dac
MOTOMTyBaHHS JOpOCa JIOJWHA HAaMaraeThes Mepeaard JUTHHI BCIO CBOIO JTIO00B,
3aCTIOKOITH i, mepeaTy i MOIyTTS 3aXHUIIECHOCTI.

2. Bnpaea «Camoobiiimuy

[ToxnaaiTe OMHY PYKY MiJ MaxBy APYTOi, a IPYror0 PyKor 00XOMiTh cede Tak,
o6 1o0H ekana Ha miedi. Obiiimaroun cebe TaKuM YMHOM, BH J0Ope BiIUyeTe
BJIACHI MEXI1: «JI€ S MOYMHAIOCS 1 JIe 3aKIHIYIOCS».

3. I'pa «A manwio, a mu giozaoait)

Ha cniuHi auTrHA MamoeMo najablieM reoMeTpudHi Girypu, mudpH, JiTepu, a
JTUTHHA Ma€ BiATamaTtu oopas.

BapianTu cknaguimi:
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1) Tpoe miteil, a Ha iX CIMHAX — MpUKIAJ] (Ha JOJABaHHS, BIJHIMAHHA...),
cJI0BO (Y KOKHOT IUTUHHM T10 OJHIH JIITEp1, BIAMOBIIHO MOXe OyTH 1 OLIbIIE ITEH);

2) Ha3uBa€TE KOJIpP, IKUM BU «MAaJIOETE», 1 TOJI e BKE MOXe OyTH MEeBHUU
npeaMeT 4 00’ €KT (COHIlEe, KBITKA, OYIHHOK...).

4. Ipa «Ilouyxaii cnunky»

JiTH CTaloTh y MIEPEHTY, MOBEPTAIOTHCS MPABOPYY. 32 CUTHAJIOM BYHTEIS
HOTPIOHO:

— pPO3TEPTH JOJOHSMH IICYi TUTUHH, IO CTOITh IMOMIEPEIY;

— «MICHUTH TICTO» (peOpPOM J10JIOHI POOUTH MOTIIAJKYBAIbHI pyXH);

— 300pa3utu «perku» (pedpoM JI0JIOH1 MPOBECTH 3BEPXYy BHU3 IO CIIUHI);

— BUKOHATH BIHpaBy «Jlomuk» (TOTyIIEYKaMH TAJBIIB IMOCTYKaTH I10

CITHH]).

5. Bnpaea «Jlinuge kowens

Hexait autmHa ysBUTH ceOe JIHUBUM KolleHsM. Bona Mae rimnbOoko
MO31XHYTH 1 MOTATHYTUCSA Y Pi3HI cTopoHHU. [lim yac Takux MOPOCTUX I TLIO
HANPYXY€EThCS 1€ CUJIBHINIE, a TMOTIM HacTae po3ciabneHHs. s mo3uTuBHUX
€MOIII MOYKHA YPI3HOMAHITHUTU TPy MypPUYaHHSM 1 HIBKaHHSIM.

6. Bnpasa «Iliocunenna nanpyzu

Ctpec MoOxe MPOSIBIATHCS y HAAMIPHIM aKTUBHOCTI. 3aMicTh TOro, 100
3aCIOKOIOBATH JUTHHY, JAaiTe il mie Ounbiie (pi3MIHOr0 HaBaHTAXKEHHS. 3pO0ITh
pa3oM aKTUBHY 3apsJIKy, MOTaHIIONTE, mocTpubaiite. Tak camo, K10 BU Oadute,
10 TUTHHA TPEMTHUTh, MOKETE PO3TEPTH ii, a00 JIeTeHbKO po3Tpycutu. [licis Takoro
MITYYHOTO MiICWJICHHS HAMPYTH MOTIM Ma€ HACTaTH PO3CIa0JICHHS.

7. I'pa «Ilupixcox»

[lorpaiiTe 3 IUTHHOIO Yy TPy «IHUPDKOK», KOJIM BOHA OyAe TICTOM, a BU —
nekapeM. TicTo MHYTh, 3aMIlIyIOTh, PO3KOUYYIOTh, a TIOTIM «3aIiKalOTh Y TyXOBII»
— HAKpWBaIOTh KOBAPOI 1 HarpiBaioTh nuxaHHsM. [lig dwac TpuBOrM Bifg
HEBU3HAYCHOCTI Meplle, U0 A0MoMarae, — e BIAYYTTS MEX1 CBOTO Tiia.

8. I'pa «Tpu peui»
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[lin yac TPUBOXKHUX CTaHIB JOMOMAara€ KOHIICHTpAIlisi Ha OpraHax 4yyTTs.
[lorpaiite 3 nutuHOorO B Tpy. HasuBaiite mo uep3i 3 peui, ki BU 3apa3s
OaunTe/uyeTe/BIAUyBAETE HA CMAK/3amax/10THK.

9. I'pa «Xanabyoa»

VY curyaiisx HamnpyXeHHs, SIKIIO € Taka MOXJIHUBICTh, IMPOMOHYUTE MITSIM
OynyBatu xanadyau. Tak nuTuHa Oyne yKpIIUIIOBaTH X04Y 1 B TAKUN HAiBHUM CIIOCIO
BITUyTTs Oe3neku. OKpiM TOro, B KpuU3ax MOke OYTH KOPHUCHOIO MOKIIUBICTD
noOyTH Ha CaMoTi.

10. Bnpasa «Penakcauina na konmpacmi»

[Ilo6 edeKTUBHO 3HATH M S30BE HAIPYXKEHHS, CIOYaTKy Tpeba Horo
TIOCHJTUTH.

SIxkmo oOcTaHOBKa HABKOJIO HANpyKeHA W BU BIAUYETE, IO BTPAYAETE
CaMOBJIaJIaHHS, 1Iel KOMIUICKC BIIPaB MOKHA BUKOHATH MPSMO Ha MICIIi, 32 CTOJIOM,
NPAKTUYHO HEMOMITHO NIl OTOYYHOUHX.

Tak cusIbHO, SIK MOXETe, HAIPYXKTE MaJIbIl HIT, a TTOTIM po3ciadTe iX.

Hamnpy:xTe #t po3cimadbre cTymHi Hir.

HamnpyxTe #t po3cinadbre roMiuiKH.

HamnpyxTe # po3cimadre koiiHa.

HamnpyxTe # po3cnadre crerHa.

HampyxTe #t po3cnadre cimHUYHI M’ s31.

Hampy>xre # po3cna0Te KUBIT.

Pozcnabte cniuny # muiedi.

Po3cnabTe KucTi pyk.

Pozcnabte mepeammivys.

Po3cnalre mmuto.

Po3cnabTe nmuiiboBi M’ s31.

ITocuabre CHOKIHHO KiTbKAa XBHWJIMH, HACOJO/DKYIOUHNCH IIIKOBUTHM
criokoeM. Konu Bam 3/1acThest, [0 MOBUTBHO IJIMBETE, — BU TOBHICTIO PO3CIa0MITHCS.

11. Bnpasa «Ilioscax na éiwanuiy
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3HATH HAIpYXEHHS B M’f3aX MOKHA HE JIMILE, JeXaud abo CUasiud, a i
CTOAYM 4YM HaBITh 1Ay4yd. s 1pOro HOCTAaTHBO YSABUTH cebe «0e3 KICTOK»,
3po0JieHUM Hi10M 3 TyMU, a00 ySIBUTU CBOE TUIO MiJXKaKOM, II0 BUCUTh Ha BIIIAKY.
[lopyxaiiTe TiIOM, sike, Haue BUIBHO BHUCHUTb Ha XpeOTi. Bimuyiite, sik BUIbHO
rOWJaI0ThCS PYKH, IIJI€Yl, TA30BUM MOSC, KOJIU BU pyXaeTe XpeOTOM.

Konu mroauna XBUITIOETHCS, 11 AMXAHHS TPUCKOPIOETHCS 1 CTA€ OBEPXHEBUM.
[Ilo6 3amobirt HaaAMIpHOT €MOIIHOI peakiii MiJ Yac CTPECOBUX CHUTYaIlii,
MOTPIOHO CTEKUTH 32 TUM, IIOO JUXAHHS 3aJTUITUIOCS TIIMOOKUM 1 TOBLIbHUM.

12. Bnpasa «Bipmyanwvui o6iiimuy

Bi3bMiTh B pyKH MOAYUIKY, 3TOPHYTUN TUJIE] YU KYPTKY, Irpamiky, 0yab-aKy
M’aKy 00’emuy pid. OOiiimaere ii, OJIHOYACHO MPUTHUCKAIOYM, HAue Ty PIAHY
JIIOJIMHY, 1110 Ha BEJIUKIM BiicTaHi Bi Bac. Tak BU onmomMaraeTe CBOil ysBi, 10Jal0un

TaKTUJIbHHUX CTI/IMy.TIiB .

BnpaBu Ha 3HATTA NCUX0EMOUIHHOT0 HATIPYKEHHS, CTPecy,
TPHUBOTH

1. Hcuxozimnacmuka «Conue»

KosxeH JIeHb cXOAUTh COHIlE, 00 OOIrpiTH BCIO 3eMJII0. YCi paji COHEUKY!
Ane moku BoHO ciuTh. Hiu go6irae kinmg. CTOpoxK-MicCsIb MIIIOB BiAMOYNBATH 1 IO
J0pO31 MOCTYKaB A0 COHEUKa, [00 BOHO MPOKUIAIOCSH. A COHEUYKO COJIOAKO CIIUTH.
[Touyno BOHO, 110 y JIBEpi MOCTYKaJH, PO3ILTIONIMIO CBOi OYi, a Ha BYJIHIII TEMHO.
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He xouetbcst BctaBaTtu. COHEUKO MO31XHYJIO 1 3HOBY MIITHO 3aIUTIONIMIO CBOi OYl.
Ane yac He 4yekae, nmoTpiOHO Oyautu 3emito. COHEUKO MOTATHYJIOCS 1 BCTAJO 3
aikKa. BoHO yMuUIIO OdeHsTa, pOTHK, IIIYKH, B3sUI0 IpebiHenb 1 po3uecano CBOi
30J10T1 MPOMIHYMKHU. [IpOMIHUMKHM po3NpsAMUIUCA, SCKpaBO 3acssuii. COHEUYKO
pPO3NPABWIIO CBOE IUIATTSAYKO 1 BUHIUIO Ha HeOo. Bauxuyno cBike MOBITpS U
YCMIXHYJIOCS BCIM.

2. IHcuxozimnacmuxa « Tpenyemo emouiiy

daxiBelb MPOCUTHh AUTHHY HACYITUTHUCS, SIK: OCIHHS XMapHHKa; 3J1a JIFOJINHA;
CEePIUTUN IAIbKO. YCMIXHYTHUCS, SK: XHTpa JIUCHIA, KiT Ha COHEYKY; COHEYKO.
[TokazaTty, sIK 37sKaBCs: 3a€lb BOBKA; MATIOK, KU 3a0JyKaB y JIiCi; KOIICHS, Ha
SKOro TaBkae cobOaka. [lokazaTw, SIK BTOMHBCS: Mypaxa, SKUH TSATHYB BEIUKY
NaJINYKY; JTIOJIUHA, sIKa TTiTHSIa M0Ch BaXKKe.

3. Ilcuxozimnacmuka «3aiuuuku ma c10HUKUY

Cnouatky (axiBellp MpONoOHye MUTUHI OyTH HecMmimuBuUM 3aitumkoMm. Illo
poOuTh 3aiiumk, Koiau BiguyBae HeOe3neky? (Tpemmums). Tlokaxu: mpuUTrHHAE
BYyIlIKa, Hamaraerbca OyTH MEHIIMM, CTaTH HEMOMITHIIIUM, JIAKU Ta XBOCTHUK
TpycaTbes. (Jumuna noemoproce). [lokaxu, 110 BiAUyBae 3al4MK, KOJIU 9y€ KPOKHU
JIOAWHM, IO POOUTH mpH mnbomy. Tikae. (Hexati oumuna emeue 6 iHwuil OiK
KiMHamu.) A 1m0 poOUTh 3alYuK, KOJIU 4y€e BoBKa? (Hexaii oumuna mixkae 6 iHuLy
KiMHamy).

A Tenep mu Oyzaemo cionukamu. CHiIbHUME, cMITUBUMH. (Iledazoe nokasye,
a OumuHa NOBMOPIE, sIK De3CMPAUHO, BibHO X00amb cioHu). 1o cioHu poOIATh,
kou Oauats moauHy? bosarecs? Hi. Boru npyxath i3 IFOIUHOIO 1 CIOKIHO WIYTh
nam. (Ilokazyroms 1ie pazom). 1o poOnsTh conu, kom 6adats Turpa? He 6osThes.
(Buumenw i3 OUMuHOW0 NOKA3)E CMIIUBOSO COHA).

[Ticns BmpaBu BUMTENH OOTOBOPIOE 13 TUTHUHOIO, KUM il criojgobanocs: OyTu
HaHOUTBIIIE.

4. Ilanvuuxoea Zimnacmuka

daxiBerlb TPOMOHYE 3a JOMOMOTOI0 TMAalbYMKIB TOKa3aTH, SK PYKA

«CTpHOAIOTB»,  «PATIIOTBY,  «IITOBXAIOTBCA»,  «KYCAIOTBCS»,  «TPEMTSITHY,
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«OOSTBCA», KIIEPEMATAIOThY.

5. Izpu 3 ryozukamu

daxiBelb MPONOHY€E AUTHHI TOTPaTH 3 TYA3UKaMU, 3aHYPUTH Najblli, 3p00UTH
«TYA3UKOBH J10111», 0OpaTH OAHAKOBI I'YA3UKH, HAUKpAIUHK I'yI3UK, ONUCATH HOTO.

6. Bnpasa «/lackagi nanku»

daxiBenp migoupae 6-7 npiOHUX MPEaMETIB Pi3HOT (aKTypH: HIMATOYOK
XyTpa, MMeH3JIMK, CKIISTHUHN ()JIakoH, HAMKUCTO, BaTy TOIIO. Bee 11e BiH Kiiaje Ha CTil,
NIPOIIOHYE JUTHHI OTOJIMTH PYKY IO JIIKOTh Ta MOSICHIOE, IO TI0 PYIli Oyae XOauTH
(3BIPATKO» 1 TOPKATHUCS JAriIHUMHU JankamMu. Tpeba 13 3aIuTIONIEHUMH OYUMa
BraJIaTH, SKE «3BIPATKO» TOPKAETHCS J0 PYKH, Biiraaatu npeamet. JIOTHKH MaroTh
OyTH TIOTJIa/KYBaIbHUMU, TPHEMHHUMH.

BapiaHT rpu: «3BipsATKO» OyJe TOpKAaTHCS IIOKH, KOJiHA, JOJOHI. MoxHa
OOMIHATHUCSA 3 JUTUHOIO MICIISIMU.

7. Bnpasa «Cnizosuk»

JIiTH IepeTBOPIOIOTHCS HA CHITOBUKIB: BCTAIOTh, PO3BOJSATH PYKU B CTOPOHH,
HAYBaIOTh IOKH 1 TPOTATroM 10 ceKyH yTpUMYIOTh 3a7aHy no3y. daxiBels Kaxe:
«A Temep BU3UPHYJIO COHEUYKO, MOTO TEIIi MPOMEHI TOPKHYJIUCS CHITOBUKA 1 BIH
nmoyaB TaHyTH». [[iTH MOCTYMOBO pPO3CIAONIOIOTHCS, MPHUCIIAIOTh 1 JIATalOTh Ha
i7JI0Ty.

8. I'pa «Ilanepoeuii 6e31a0»

daxiBelp MPOMOHYE JAWTHUHI 3IM’ATH MAIip, MOPBAaTH HOTO HA IMIMATOYKH,
moOyayBaTH BEXY 13 IIMATOYKIB Tarepy.

9. Bnpasa «Conoam ma m’aKa 1anvKa)

daxiBelb TPOMOHYE NUTHHI YSBHUTH, 110 BOHA — COJAAT. 3rajiaiiTe pa3oMm 3
HEIO, SIK MOTPIOHO CTOSATH Ha TUIAIly, BATATHYBIINUCH y CTPYHKY Ta 3aBMepiu. Hexait
JUTUHA 300pa3uTh TAKOTO BIMCHKOBOIO, SIK TUIBKM BU CKa)KE€T€ CJIOBO «COJAATY.
[Ticns Toro, sik quTUHA MOOY/Ie y TaKid HAMPYXEHIH M031, CKaXIiTh 1HITY KOMaHY
«M’sIKa JISITBKAY.

Bukonytouu 1i, TMTHHA Ma€ MaKCUMaIbHO PO3CIA0UTHUCS, 371€TKA HAXWIIUTHUCS

BHEpe Tak, 00 il pyku Tpsciaucs, HIOM BOHHW BUTOTOBJICHI 3 TKAHWHU Ta BaTH.
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JIOTIOMOXKITh IUTHHI YSIBUTH, IO BCE ii TU10 M sKe. [1oTiIM quTHHA 3HOBY Mae cTatu
COJIJATOM 1 HAaBIIAKHU.

[TpumiTka. 3akiHUyBaTW Taki irpu CiaiJ Ha cTajii po3ciabieHHs, KOJIU BU
BIIUYETE, 1110 JUTHUHA TIOCTATHBO BIIMOYMUIIA.

10. I'pa «Cmpywiyemo 3aiiee»

daxiBellb po3MOBIAAE, 110 OJHIEIO 3 HANCKIAAHIIINX NEPEIIKOJT Y TOCATHEHH1
YCIIiXy € 3rajIkk Mpo MUHYJI HEBAadi, ajie 3a JOTIOMOTOI T'PH MOXKHA «CKUHYTH
HeBaaui. Crepury oOTpylIyeMo AOJOHI, JIIKTI, TUIeYl, MOTIM HOTH Bijl MaJbIIB 10
cteroH. Tpscemo ronosoto. Tenep «cTpyuryeMo» yce 3aiiBe 3 00auqus.

11. «Iip’inka i cmamys»

L1 BpaBa TOMIOMO’KE 3HATH M’ SI30BE HAMPYKCHHS.

VsBiTh, 110 BU — Mip’iHKA, AKa JITA€ y MOBITPI NPUOIU3HO AECITh CEKYH].
Panrom Bu 3aBMupaere i mnepeTBoproeTecss Ha ctartyto. He pyxabitecs! Ilotim
MOBLIBHO Po3ciadTecs, 3HOBY MEPETBOPIOIOYNCH HA Mip THKY, SKa JITa€ y MOBITPI.

[ToBTOPITH AckinbKa pa3iB. [lepexonaiTecs, 1Mo 3aKiHYUTE TPY Mip iHKOIO B
po3ciabiIeHOMY CTaHi.

12. Texnika « Tpameaii»

Kpoku Texniku:

KoxxHoro pasy, Koim BiIuyBaeTe CTpeC Ta TpPHBOTY, 3ajaaBaiiTe coOi
3anutanHs: «IIpo mo 5 3apa3 xymaio?»

Sk TINBKM TIOMIYaeTe IyMKH, SIKI BUKIMKAIOTh y Bac CTpPEC Ta TPHUBOTY,
Ha3BITh 1X: «Y MEHE € TYMKH, IIIO...».

VYABITH TpaMBaH, 1 B ySB1 «IIOCAJIITH» 111 TIYMKH B HBOTO.

TpamBaii min’ Kmpkae 10 3yMUHKY, ajlie BU HE CIIa€Te B HBOTO, a KaXKeTe co0i:
«Ile HE MiW TpaMBau» 1 criocTepiraere, sk BiH ife gai.

[lepeMUKHITH CBOIO yBary Ha HIOCh KOPHCHE Ta BaXKJIHMBE JJISl BaC «TYT 1
Tenep». Ko Bu He OyIeTe MepEMUKATH YBary Ha BaKJIMBY Ta KOPUCHY JISTLHICTB,
TO 1i 3aiiMyTh 3HOBY Ti JTYMKH, SIK1 BU TOCAJUJIN y TpaMBaM.

KoxHoro pasy, Ko IyMKH OBEPTAIOTHCS, TOBTOPIOWTE MOMEPEIHI KPOKH.

13. Texnika «Hac ons nepeicusanny
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Curyanis, sika 3axoluja Hally KpaiHy, MpOAyKYye JIy>ke 0arato rnepexuBaHb
po MalOyTHE, SIKI BUKJIMKAIOTh CTPEC Ta TPUBOTY. SIKIIO 3alIOBHUTHU CBIH JE€Hb
MU TIEPEeKUBAHHSAMHU, TO y Hac He Oyne yacy njis CYNPOTHBY BUKIHMKaM
ChOrojicHHs. ToMy Jye Ba)KJIMBO BUIUISTH OOMEXKEHY KUIBKICTh Yacy JJIs CaMUX
NepeXxuBaHb Ta OUTbILE MIATH IJIs1 BUPILIEHHS peajJbHUX BUKIUKIB 1 pobiem. Cam
MpoIleC MEepPEeKMBAHHS HE BUPINIYE TOTO, IIO BiIOYBAETHCS Yy PEaqbHOCTI, JIUIIE
3a0upae JOPOTOLIIHHI pECypCcH Ta eHeprito. [[js Toro, 1100 B3SITH IMiJ] KOHTPOJb Ballli
TPUBOXKHI MEPEKUBAHHS, PEKOMEHITYEMO TaKi KPOKHU:

Bu3nauTe KOHKpETHUH 4Yac y KOKHOMY JHi, KOJHM BU BUTBHI Ta MOXETE
npuauTH 15-30 XBUJIMH CBOIM TPUBOXKHUM MEPEKUBAHHAM. Y 1€l yac BU MaeTe
NPUUTATH YCIO YBary Ta pecypcy BUHATKOBO MEPEKUBAHHSM.

Hanpuxman:15 xB, konu iny B TpaHcmopTi (HE 3a KepMoM), ab0 BoMa Ha
muBani 3 21:00 mo 21:15.

BinrepminyBatu mnepexuBanns. [llopa3y, konmu Bu moMidaete, MO
NEPEKUBAHHS MPUXOIATH 10 Bac, CKaxiTh co01: «CTom, e MPoCTo TyMKH, s 3apa3
He OyJly BKJIFOUATHCS B 11€, 51 OyTy MaTH MOKJIMBICTh OTIEPEKUBATH Y PU3HAYCHU M
JUTSE IIbOTO Yacy. | MoxkeTe 3anmucyBaTH Te, Mpo 1o TypOyeTecs, o0 He 3a0yTH.

[lepeMKkHITH yBary Ha Ty AiSUIbHICTB, SIKA € JJII Bac KOPHUCHOW (pobOoua
3aj1a4a, MPOTYJsSHKA, PO3MOBa, meperisn ¢umbmy Tomio). Skmo BU He Oyaere
NEPEMHKATH yBary, TO JyMKHU MPOJOBKYBATUMYTh aTaKyBaTH Bac.

SIK110 BOHU MTOBEPTAIOTHCSA 3HOBY, MTOBTOPITH MOTEPEIHI 2 KPOKH.

VY 3a3HadueHUl Yac BM MOXETE JIO3BOJMTH COOl MEPEeKUBATH PO Te, IO
BiJIKJTQJIH, IPOTSATOM BUIIJICHOTO Yacy.

BaxxnuBo! Skmio Bu 3a0yiu onepeKuBaTH y 3alUIaHOBAaHUMN Yac, IEPEHOCHTE
«4ac I MepeKUBaHb» Ha HACTYITHUM JICHb.

14. Texmnika 0na 3acnokoenna: «f wnuzyo 3a ycim 3eeHum)

1. TIpockaHyiiTe IpUMIIICHHS Ha HasIBHICTh 3€JIEHOTO 00’ €KTA.
2. BumoBTe #ioro yrosoc. SIKo He 3HA€TE, SIK HA3UBAETHCS 00’ €KT, TaiiTe HOMY

iM’s1. PO3IMBITHCS YBaXKHO MOTO BIACTHUBOCTI.
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3. 3HaiIITh HACTYIHUM 3€JIEHUI IPEeIMET Ta Ha3BITh oro. Ilepi HIX pyXaTUCh
Jaii, IOopiBHANTE Moro 3 momnepeaHiM o0’ exktoM. Lleit Temuimuit 3a iHmoro? Yum
BOHU BIJPI3HAIOTHCS ?

4. SIxuio y Bac 3aKIHUMIIUCSA 00’ €KTH Y IPUMIIIEH], BUIIITh Ha BYJIULIIO.

5. I[lponoBxyliTe Ha3UBATH peUi, IOKH HE BITUy€eTe ceOe CIOoKIHIIIe.

15. Texnika 0214 3acnoKOEHHA «3MUmMU HE2AMUBHI OYMKU Yy MPYOONP0oeio»

1. TlinHeciTh JOJIOHI 10 TEIJIOT BOJM, BIAUYHTE i TeMIlepaTypy Ta 30cepeabTecs
Ha BIAYYTTAX Y AOJOHSX. SIKi BOHU?

2. YsBiTh, §K Balll HETaTWBHI, CyMHI YM TPHUBOXHI AYMKH IUIMBYTh Y
TpyOONpPOBIJ Pa3oM 3 BOAOKO.

3. IlepeMuxHiTh Ha X0J0AHY BOay. BimuyiiTe, 1o 3minuinocs? ki BIq9yTTs?

4. TlosepHiThcs 10 Teruioi Boau. 1o 3minmnocs? Ski BigayTTsi?

5. IloBTOpIoiiTe, MOKK HE BIAUYETE CIIOKIM.

16. Bnpasa «Cmupanns inghopmauyii»

Pozcnabtecs. 3ammonire o4i. YsBiTh, 1110 MEPe]l BAMU JIEKUTh YACTUN apKyIIl
nanepy, oJisli, ryMka. [lomymMku HaManolTe Ha apKylili HETaTUBHY CUTYAIlil0, SIKY
0 Bam xorimocs 3a0yTtu. lle mMoke OyTm peanbHa KapTHHKA, oOpa3Ha CHUTYallis.
[TogymK# Bi3bMiTh TYMKY W TIOCHIOBHO «CTHpAWTE» 3 apKylla I[f0 HEraTUBHY
iH(dOopMaIIiro, TOKH HE 3HUKHE IS KapTUHKA. 3HOBY 3aIUIIONITE 04l i YABITH CO01 TOM
caMHM apKyml mamepy. SIKIIo KapTHHKa HE 3HUKIA, 3HOBY BI3bMITh T'YMKY W
«CTHUpPANTE» 11 4O TOBHOT'O 3HUKHCHHS.

Taki MeToM BUKOPUCTOBYIOTh TAKOXK 3 151 3HUKEHHS KOHIICHTpAIlii yBaru
Ha CTPECOTC€HHOMY YMHHHKY.

17. Bnpasa «Bopona na wiagi»

SIxmo meBHA JIOMHA BUKIWKAE Yy BaC HETATUBHI €MOIIii, a BAM JTOBOJUTHCS
B3aEMOJIISITH 3 HEFO, MO’KHA 3MEHIITUTH CBOE HAMPYKEHHS, TIOTyMKH JIOMaTbOBYIOUH
peanbHy KapTHHY cutyallii. Hampukian, ysBiTh 110 JTIOAWHY TYXE€ MAJICHBKOIO y
CMIIIHOMY BOpaHH1, a00 po3TallyiTe ii Ha 3HA4YHIN BiJICTaH1 BiJ ce0e y JUBHOMY
MICII1, 3MIHITh B YsIB1 TeMOD ii rosiocy touo. ToOTo BiIHANAITE TaKi JOMOBHEHHS 10

MICUXOTPABMYIOUOI CUTYAIllli, 1110 3pO0JISITH il KyMeIHOI a00 HE3HAUYIIOO JIJIsl BaC.
37



18. Bnpasa «Hacmpiii»

Kinpka XBHJIMH TOMY BH MOYYJIH [TOTaHy HOBUHY UM 3aKiHYWIIACS HEMPUEMHA
pO3MOBa. ..

Sk 3HATH HenpuemHuil ocan? BizeMiTh (uiomactepu. Poscmabieno, yiBoo
PYKOIO HaMajiolTe aOCTpaKTHUN MAaJIIOHOK: KOJBOPOBI HHUTKH, JIHIi-CIOXKETH,
¢irypu. BaxnBo mpu IbOMY MOBHICTIO 3aHYPUTHUCH Y CBO1 NEpEKUBaHHS, BUOpaTH
KOJIIp 1 MPOBECTH JIIHII TaK, SIK BaM XOTL10¢s 0, 1100 BOHU LIJIKOM 30irajucs 3 BallluM
HACTPOEM.

Hamaraiitecs ysaBuTH €001, 110 BU NEPEHOCUTE CBIA CYMHMH HACTpiii Ha
nanip. 3aKiHYWIM MaJIIOHOK? A Terep MeperopHiTh apKyll 1 Ha 3BOPOTI HAMUIIITh
5-7 ciiB, [K1 BiAOOpaXkaroTh Balll HACTpid, Bamli mouyTTs. JOBro He aymaiite 1 He
HamMaranTecst OyTH BBIWJIMBUMU: HEOOX1HO, IIIOO CIOBa BUHUKAIU CIIOHTAHHO, 0e3
CIeIIaIbHOTO KOHTPOJTIO.

[Tics poro 11e pa3 NpOAUBITHCS Balll MAIIOHOK, HIOM 3aHOBO MEPEKUBAIOYH
CBIM HACTpii, MepeunTanTe CI0Ba, 13 3aJ0BOJICHHSIM, €MOIIIHHO, PO3IPBITH APKYIII,
BUKHHBTE OT0 B KOIIIUK.

Bu momitinm? Beboro 5 XBuiwH, a BaIll 31IICOBaHMM HACTPIM yXKe 3HHK, BIH
MIEPEHUIIIOB Y MATFOHOK 1 OYB 3HUIIICHUH.

19. Bnpasu «Po3cnabnennsn m’azie ooauuusny»

3aBgaHHsA BOpAaBU: HAJIATH 3MOTY YCBITOMUTH 1 3amam’sTaTd BiIUyTTS
po3cinabieHux M’ sI31B 32 KOHTPACTOM 3 1X HAIIPYKEHHSIM.

Koxna BmpaBa ckiamaerbes 3 NBOX (pa3: modYaTKoBOi (HAMpYXEHHS) 1
HACTYMHOI (po3ciia0iaeHHs).

Hampy>xenns oOpaHoro M’si3a 4v Tpynu M’s31B Ma€ 301IbITYBATHCS JIABHO,
«CKUJAHHS» HAMPYKCHHS 301HCHIOETHCS PI3KO.

[ToBinbHE HamMpyXKEHHS M’S31B Ma€ CYNMPOBOKYBATH TOBIIBHUN TIMOOKHIA
BauX. Po3cabneHHs: CHHXpOHHE 3 BUTBHUM ITOBHUM BHJIUXOM.

Bnpasy He Tpeba BUKOHYBaTH O€3M0CEPEIHBO MEPE] CHOM, OCKLIIBKH M’ SI30B€

Hanpy>KeHHS Ma€ 30yKY0Uy Jii0.
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Koxna BrpaBa moBTOproeThcsi 2-3 pa3zu. BHukoHyrouM 3a3HaueH1 BIPABH,
Tpebda nmparHyTu, o0 M’s3H, K1 HE 3a/(is1H1 Y LI0 MUTh, Oy po3caaliieHi.

«Macka moauBy». IloTpiOHO 3ammomuTH o4i. OJHOYACHO 3 MOBUIBHUM
BJIMXOM MAaKCHUMAaJIbHO BUCOKO MiTHSATH OpOBH, BUMOBHBIIHM TIpo cebe: «M’ 5131 yoma
HaIpy>KeH1». 3aTpuMaTH Ha CEKyHAY MOAMX 13 BUAUXOM OMYCTUTHU OpoBH (may3a —
15 cexynn).

«ITixkmypku» — BrOpaBa JjIsi oued. 3 MOBUIBHUM BUAMXOM MOTPIOHO M’SIKO
ONyCTHTH TOBIKH. Bamxaiodwm TOBITPS, MOCTYMOBO HAPOIIYBAaTH HAMPYy>KEHHS
M’S31B O4eM 1, HapemTl, 3aMpPYXKUTH iX TakK, Ha4eOTO B HUX MOTPAMHIO MHIIO,
MPYXKUTHUCS sikHalicunpHie. BumoButu npo cebe: «[loBiku Hampysxeni». Ilorim
CEeKyHJIHAa 3aTpUMKa TOJMXY — BUIBHMM BUAMX 1 pO3CJIabJieHHS M’S31B TOBIK.
3ayuiiaryy MOBIKM OMYIIEHUMH, BAMOBUTH TIpo cebe: «IloBiku po3ciadiaeHi».

«OO0ypennsi» — BopaBa Mg Hoca. [loTpiOHO OKpyriuTH Kpujia Hoca 1
HAIPYXKHUTH iX, HAY€OTO BU JY)KE CHIIBHO YUMOChH 00ypeHi, 3p0OHUTH BIUX 1 BUIUX.
Bumosutu mnpo cebe: «Kpuia Hoca HampyxkeH1». 3poOUTH BAMX, HAa BUAUXY
po3cinabutu kpuia Hoca. BumoBuBim npo cede: «Kpuna Hoca po3ciabieHi».

«Macka nonutyHky». OZHOYacCHO 3 BIWXOM MOTPIOHO MOCTYIOBO CTUCKATH
ryou, HaueOTO JJIs MOUUIYHKY, TOBECTH 1€ 3yCHILIA 10 MeXIi 1 3adiKCyBaTH HOTO
NOBTOpPIOIOUN: «M’ 5131 poTa HanpyskeH1». Ha cekyHy 3aTpumMaTi ouX, 3 BUIbHUM
BUJIUXOM PO3CIabuTH M'si3u. BumoBuTH: «M’s131 poTa po3ciiabiieHiy.

«Macka cmixy». 35erka NPUMPYXKUTH OYi, HA BAUXY Tpebda MOCTYIOBO
MMOCMIXHYTHCS HACTUIHKHU IUPOKO, HACKUIBKY 1€ MOKIIMBO. Ha Buauxy po3cnabutu
M’ 5131 o0n4usi. [loBTopuTH BIipaBy JeKiibKa pasiB.

«Macka HEeBIOBOJIEHHS». 3 BIWXOM TOTPIOHO MOCTYIIOBO CTHUCKATH 3yOH,
IIUTPHO 3IMKHYTH TYOHM, HANPYKUTH M’ S3M MIAOOPIAAS W OIMYCTUTH KYTH pOTa —
3poOUTH MacKy HEBIOBOJICHHs, 3apikcyBaTh HampyxkeHHs. BumoBuTH mpo cebe:
«Illenermn ctucHyTi, TyOU Hampy>KeHi». 3 BUIUXOM PO3CIAOUTH M’ S3U OOIHIUS,
pO3IMKHYTH 3yOn. BumoButH npo cede: «M’s13u 00maust po3ciaadiaeH.

[licngs nmeskoro TpeHyBaHHS JIETKO BAA€ThCS TOAYMKH  KEpyBaTH

PO3CIIabJICHHSAM BC1X MIMIYHUX M’ S31B.
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20. Bnpasa «Po3moea na ne3naiiomiii mogi»

['oBoOpiTh, HE 3aAYMYIOUHCH, OYIb-SIK1, 110 CMAaAyTh HA AYMKY, 0€33MICTOBHI
CJIOBOCIIOJIYYEHHS], SIK1 IMITYIOTh PO3MOBHY MOBY.

[IpumiTka: mig 4Yac BOpaBU «BWJIMBAETHCS» OaraTto TOro, 1o TypOye,
MPUXOBAHOT'O B MIJCBIIOMOCTI.

21. Bnpasa «Cmpyuiyeanns»

Tino po3cnabieHe, HOTM Ha MUPHUHI TUICUCH, BCTAEMO Ha HOCOYKH — BIIUX; Ta
PI3KO ONYCKAEMOCh, CTYKAIOYHM ITSTKaMu 00 mmimiory — Buaux. llogymku
PO3CIabI0eEMOCh Ta CTPYIIYEMO BC1 HeraTWBHI eMollii 3 cebe...(MiHiMyM 10 pa3).
3aBepIIuBIIM BIIPaBy, NOTPIOHO 3yMUHUTUCH Ta BIIYYTH BHYTPIIIHIN CTaH.

22. Bnpasa «Kpyz06i nosopomu 20:106010»

OnyckaemMo roJIoBy Ha SIpEMHY 3alaJIMHKY, BUIBHE MPOBHCAHHS, TOCTYIIOBO
o0epTaeMo roJIOBY IO KOJTy, HIOU sI0JIyKO 110 Tapuiii ooepraerhes. [1in yac BnpaBu
BiTYyBAEMO TIOBHE PO3CIIa0JICHHS IIIHi, T0JIOBAa HIOM cama o0epTaeThes (B OJHY Ta
HIITY CTOPOHY 1O 5 pa3iB). 3aBEPIIUBIIHN BIIPABY, TOTPIOHO 3yMMUHUTHUCH Ta BIAYYTH
CBIli CTaH Ta TEIUIO.

23. Bnpasa ona npomenesan’acmkosux cy2noodie ma Kucmeil pyK

[TepeMukaeMo CBOIO yBary Ha IpoMeHe3al SCTKOBI CYIVIOOH 1 MOYHHAEMO
IIaBHI KpyroBi pyxu. IIparHemMo MakCHMallbHO PO3KPHUTH IPOMEHe3ar’ SCTKOBI
CyrjaoOM Il 4Yac KpyroBHX pyXiB (B OJHY Ta IHIIY CTOPOHY IO 5 pasiB).
CrpymryBaHHS KHCTSMH PYK B pPO3CIa0JEeHOMY CTaHi, Hade TMTallKa JETHTh
BepTukanbHo (10 pasiB) Ta ropuszonTansHo (10 pasiB), a moTiM — o dYep3i Ta
IIBUKO.... 3aBEPIIUBIIN BIIPaBY, MOTPIOHO 3yNMUHUTUCH Ta BIMYYTH CBiil CTaH Ta
TEIUIO.

24. Bnpaea onsa nneueit ma wiui

[TimHiMaemo oOuaBa IIedl — BAMX, Ta pi3Ko omyckaeMo — BuauX (10 pasiB).
IToTiM migHIMaEMO JIiBE TUIEYE — BAWX, OIYCKAEMO — BHAMX, a TEHEp IMiTHIMAEMO
npase Iuiede — BAUX, Omyckaemo — BuauX. Tak modeproso 10 pasiB. 3aBepiuBiIn
BIIPaBy, MOTPIOHO 3yMMHUTUCH Ta BIIUYTH CBIi CTaH Ta 3MIiHU B TL1lL.

25. Texnika «Biokpuii cepue»
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JUisi BUKOHAHHS I[I€1 BOpaBU Y4YHSAM MOTPIOHO CICTH 3pY4YHO, OOUIBI PYKH
OIYCTUTH B3IOBX Tynyba. Ha moctynoBuil BAMX MOCTYHNOBO MIAHIMAEMO Ta
HaIPYXXyeEMO PyKH, 30Mparoyu BCIO CHITY B HUX. 3aTPUMATHCS HABIPOTH CEPIs —
TPUMATH III¢ — BIMUYTH BCIO HAMPYTY, MO’KHA JTOBOAUTH HANIPYTY aXK IO TPEMTIHHS
PYK — IIe BcE€ Ha BAMX. A Ha TOTIM MOCTYIOBO BHIAMXAEMO Ta, PO3CIA0ISIIOYH PYKH,
HaONIM)KaeMO J10 ceplsi — A0 KIHIS BUAMX Ta CXPEHIYEMO PYKH Ha cepui —
3aTpUMAaJIUCS, BITUYJIU 3aCIIOKOEHHS Ta po3ciaabiieHHs. | 3HOBY OmyCcTHIIM OOHMBI
PYKH B3JI0BXK Tyi1yOa (BrpaBy poOutu minimym 10 pasziB).

26. Bnpasa na 3uammsa mpemminHus pyK

CraHbTe NpsIMO, HOTU MTOCTABTE HAPi3HO, PI3KO BUAMXHITH. [liAHIMaI0un pyKu
BIIEpE]] JOJIOHSMH JIOTOPH, 3pO0iTh MOBUILHUMN, aje MOBHUM BAUX 1 3aTpUMAaMTE
nuxadHs. CTUCHITH maiblll B Kynaku. [lIBuako HaOmw3uBmIM iX 70 TUIeUeH 1,
HaueOTO mepeboprooYr OIMip, 3 BEIMKUM 3YCWIUIAM po3rnpaBre pyku. [loTim 3
BUIUXOM ONYCTITh PYKHU Ta PO3CIA0TE X, HAXWIMBIINUCH YIIEPE.

L{s BpaBa 3HIMa€e TPEMTIHHS PYK, BUKJIUKA€E BIIEBHEHICTh y COOI.

27. Bnpasa «/lepeso»

JIs1 BUKOHAHHS 11i€1 BIpaBU MOTPIOHO CICTU HABMOYINMKU, HAXUJIUTHU T'OJIOBY
710 KOJIiH, OOXONMHTH iX pyKamH. YsBiThb, IIO BH — HACIHHSIYKO, SIKE TOCTYIIOBO
IPOPOCTAE 1 TMEPETBOPIOETHCS Ha JiepeBo. IIOBIIBHO 3BEAITHCS HA HOTH, IOTIM
PO3MPSAMITH TylyO, BUTATHITH PYKH Bropy. Jlami HampyXTe TiTO 1 TMOTATHITHCS.
[TonyB BiTep — BU pO3roiiayeTECs, SIK IEPEBO.

28. Bnpasa «3ipeu aonyka»

BrpaBa BUKOHY€ThCS CTOSUM. YSIBITH 001, IO Mepes] KOKHUM 3 Bac POCTe
s0TyHS 3 TMBOBIKHUMH BEJTMKUMU s10TyKaMu. SI0yKa BUCATH IPSIMO HaJI TOJIOBOIO,
ane Oe3 3ycwib JICTaTH iX HE BhaeThes. [loguBiThes Ha sA0MyHIO, OadnTe, Bropi
CIpaBa BHCHUTH BeluKe s0yKo. [IOTATHITECS TPAaBOIO PYKOKO SK MOKHA BHIIIE,
MiTHIMITECS HABIIMUHBKK 1 3p00iTh pi3kuid Baux. Temep 3puBaiiTe SOIYKO.
Harnitbest 1 moknaaiTe sI0JIykKO B HEBEJIIMKHUM KOIIUWK, IO CTOITh Ha 3eMJi. Temnep
MOBUIBHO BUIMUXHITH. BUIPSAMITHCS 1 MOAUBITHCS HAJIIBO Bropy. Tam BHUCSATH JBa

TUBOBMXKHI s0myKka. CroyaTKy HOTSATHITBCS TyAW IPaBOI PYKOIO, MITHIMITHCS
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HABIIMMHBKY, BIUXHITH 1 31pBITh 0AHE A0ayKO. [I0TIM NIAHIMITE SIKOMOTa BHILE JIIBY
PYKY 1 31pBiTh 1HILIE A0TYKO, IKE TaM BUCHUTb. Tenep HaXWIIThCA BIEpe], MOKIAITh
oOuBa s10J1yKa B KOILIUK, IO CTOITh Mepe] co00t0, 1 BUAUXHITh. Tenep BU 3HaETE,
110 BaM Jiaji Tpedba pooutu. BukopuctoByiite 00uaBI pyku, o0 3i0paTu Ti s101yKa,
110 BUCSTH JIIBOPYY 1 IPABOPYY BiJ Bac, 1 CKIaJalTe iX y KOIIUK.

29. Bnpasa «/Io6no-nomunuuna Kopexuyisay

[Tin yac BUHMKHEHHS TIOYYTTS TPUBOTH, HEBIEBHEHOCTI, XBHJIFOBaHHS (200
HaBITh CTPECY) IOTIOMarae Tak 3BaHe JIOOHO-MOTUIINYHE 0XOTuIeHH. OJIHY JTOJOHIO
NoTpiOHO MOKITACTH HA YOJIO, IHITY — Ha TOTWIHI0. CKOHIIEHTpYBaTHCS. 3poOHUBIIN
KUTbKa TTTMOOKUX PIBHUX BJIMXIB 1 BUJIMXIB, CIIOKIMHO O3BYYUTH CBOIO MpOOJIEMY.
SIKII0 TOBOPUTH BrOJIOC HE BUXOAUTH, JOCUTH MPOCTO ToyMaTu mpo 1ie. [locunitu
TaK Mapy XBHWIWH. SIKIIO BWHMKIIO MO3iXaHHSA, TO II€ O3HAYA€E, M0 TUIO BXKE
no30aBnsieThCs Bin Hampyru. Konm pyka TOpKaeTbCs 10 4ojia, BiAOYyBa€eThCs
NPUILTAB KPOBI, BOHA TIOYMHAE Kpallle IIUPKYJIIOBATH M0 TOOOBUM YacTKaM MO3KY.
VY mift pingHIl MO3KY BiIOYyBa€eThCsl aHAIII3, YCBIJOMIJICHHS 1 OILIHKA MpoOJieMH, 1
BU3HAUYAIOTHCS IIISAXU BUXOJY 3 Takoi cuTyarlii. Ha motumnuii po3ramoBaHa 30Ha,
SKa COpUMaEe BI3yaJlbHO T1 00pa3u, siKi MOTIM 30epiraloThCs B HAIIIM Tam’sTi.
[Tpukiananas A0 1iei 061acTi JOJIOHI CTUMYITIOE KpoBOOOiIT. JIroguHa sik Ou cTupae
No/IIOHUM YHMHOM MpoOsieMH, oOpa3u, HETaTWBHI CUTYyallii. 3aBIsSKH TIMOOKOMY
JTUXaHHIO B KPOB HAJIXOJHWTh KHUCEHB, TMOBITPS BEHTHIIIOETHCS — 1 3 OpraHizMy
BUIIAPOBYETHCS HETaTUB. BripaBa nae OakaHuii pe3ysbTart.

30. Bnpaea «Eneposcaiizep»

JIisi BUKOHAHHSA IIi€l BIpaBU MOTPIOHO MOKIACTA CXPEIICHI PYKH Ha CTid
nepen coboro. [lputucuytn minbopinas no rpyaei. BiguyTu po3TsSrHEHHsS M’S31B
CIIUHU 1 PO3CIA0JIEHHS TJICYOBOTO MOSCY. 3 TIMOOKUM BIIMXOM 3aKMHYTH TOJIOBY
HazaJ, IPOTHYTH CIUHY 1 PO3KPUTHU IPpYJAHY KIITUHY. [IOTIM i yac BUAMXY 3HOBY
po3cmabuT CcnWHY 1 OMyCTHTH TiAdopiaas o Tpynei. Bracmigok nwmx min
PO3CIa0IIOITECA M 13U 1IUI 1 TUIEYOBOTO MOSICY, MiIBUIIYETHCS PIBEHb KHUCHIO B
KpOBl, AaKTUBI3Y€TbCSI  BECTHOYISpHUN  amapar, MOCHIIOETbCA  MPUILIUB

CIIMHOMO3KOBOI PIAMHYU Y IIEHTpaIbHIA HEPBOBIN CUCTEMI.
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SIkuo BripaBy BUKOHYBATH S 1 O1/1b1IIE€ XBUIIMH, TO 3MEHIILYETHCS, & TO i 30BCIM
OPOXOAUTHh BIMYYTTS BTOMH, IMOMITHO Kpalle IMOYHMHAE «IPALIOBATH TOJIOBAY,
MIJBUIYETHCS] KOHIEHTpALlisl yBaru.

31. Bnpaea «Knonku mo3Ky»

Ile miHi-cepid 3 TphOX BIpPAB, sIKAa HIOM BMHUKA€E «EIEKTPUUYHY CHCTEMY»
opraHizMmy. BHac/iok akTHUBI3Y€ThCSI KpPOBOMOCTaYaHHs IOJIOBHOI'O MO3KY 1 poboTa
000X #oro miBKYyJb, MIBUILYETHCS KOHIIEHTpALlsl yBarv, MOJIMIIYEThCS
COPUMHSATTS ceHcopHOi 1H(dopmanii. BnpaBu 3HIMAalOTh pPO3YMOBY BTOMY,
JI0TIOMararoTh 30CEpe/IMTUCSA Ha 3amam’siTOByBaHHI HOBOi 1H(opMallii 1 HaBiTh
MNOKPAIYIOTh KOOpAUHALi0 pyxiB. KpiM TOro, BOHM CHpPHUSIIOTH pO3CIabJIeHHIO,
3HIMAIOTh HEPBOBY Hampyry (Ayke KOpHUCHI, JO pedi, TiNepakTUBHUM,
JIETKO30YTMBUM JIFO/ISIM, SIK JJOPOCIIUM, TaK 1 IITSIM).

KoxHy BrpaBy BUKOHYBAaTH KOXHOI pyKoro 1o 20-30 cekyHI.

1. Bka3iBHUM 1 cepeaHIM MNalbISIMU OAHIET PYKH TOTPIOHO Maca)kyBaTu
Kpaliku HaJi BEpXHbOI T'y00I0 (cepearHa HOCOTyOHOI CKIIAIKK) 1 TOCepearHl i
HIKHBOIO T'y0010. J{0IoHS 1HIIOT pyKH B 1€ Yac JIeKUTh Ha MynKy. OJHOYACHO 3
UM TOTPIOHO TEPEBOJUTH TIOTJISA B PI3HMX HAIPsSIMKax: BIIIBO-BrOpy 1 BIIPaBO-
BHU3 TOIIO. [TOTIM IMTOMIHATH TOJIOKEHHS PYK 1 TOBTOPHUTH BIIPaBY.

2. BkaziBHul 1 cepeAHid mayiblli OAHIET pyKH MOTPIOHO pPO3TAIIYBAaTH ITijI
HIOKHBOIO Ty0OI0, TpOXWM HaTucKaroud. [lampusiMu 1HIIOI pPyKHM BOJHOYAC
MacaxyBaTH o0sacTh Kynpuka. [loBTopuTy BIpaBy, HOMIHSBIIHU TOJOKEHHS PYK.

3. JlonoHto oHi€T pyKH MOTPIOHO MOKIACTH HA MyNoK. [lanpismu iHIIOT pyku
MacaxxyBaTH o01acTh Kynpuka. Yepes 20-30 cekyH/ IOJTOKEHHS pyK MTOMIHATH.

32. Bnpaea «Enepciiine nozixanusa

[Tin gac miei BpaBu 3HIMAETHCS HAMPyTa 3 M’ S31B O0JIMYYs, O4€i, pOTa, IIHi.
[TominmyroTbest (PyHKIIT TOJOCOBHUX 3B’S30K, MOBa cTae ditkimoro. s ii
BUKOHAHHS MOTPIOHO IMIUPOKO BIIKPUTH POTa 1 CripoOyBaTH MO3IXHYTH, HA/IaBUB
MpU [IbOMY KIHYMKAMH MaJbI[iB HA HATATHYTHH CYIJIOO, 110 3’€JHYE BEPXHIO 1
HIKHIO menenu. [loBroputu 5-8 pasis.

33. Bnpasa «/[upuzenmy
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Bceranbre, MOTATHITBCA 1 NPUTOTYMTECS CIyXaTH MY3UKY, SKy YBIMKHE
BUYHMTENb. 3apa3 MU HE MPOCTO CIYXaTHMEMO MY3HKY — KOXKEH 3 Bac YsIBUTH cebe
JUPUTEHTOM, SIKHIl KEpy€ BEJIMKUM OPKECTPOM (BMHUKAETHCSA MY3HUKa). YSBITh COO1
€HEPrito, siIKa Te4e Kpi3b TUIO JUPUIEHTA, KOJU BIH Uy€ yCl IHCTPYMEHTH 1 BeJle iX
710 TMBOBMIKHOI 3arajbHO1 TapMOHIi. SIKIIO XoueTe, MOXKETE CIyXaTH 13 3aKpUTUMU
ounMa. 3BEepHITh yBary Ha Te, SIK BH caMi MPU LbOMY HATOBHIOETECS >KUTTEBOIO
cuwioro. Benyxaiitecss B My3UKy 1 MOYMHANTE B TaKT il pyxaTH pyKamu, HEHaye BU
KepyeTe opkecTpoM. PyxaiiTe Temep 1ie 1 JIKTIMHU, 1 yCi€r0 pykoro IimkoM. Hexai
My3HKa Tede 4epe3 Tino. J[upuryiite ycim TiJIOM 1 pearyiiTe Ha 3BYKH KOXKHOTO pasy
0-HOBOMY. BU MoJkeTe mumaTics THM, 10 Y Bac Takui xopomui opkectp! 3apa3s
MY3HUKa 3aKIHYUThCS. Po3IutioniTe oui 1 BIamTyiTe co01 caMOMY 1 CBOEMY OPKECTPY
OypXJuBi OBallii 3a TAaKUW YyJTOBUN KOHLIEPT.

34. Bnpasa «Hoza cmixy»

Yemimka snesa. [lpuiimite 1o3y neBa. Pyku 3irHITE B JIKTSIX 1 BHCTaBTE
Briepen. [lanbIli pyk Tex 31rHITh, 100 BOHW HaraayBaiau Kirti. [llupoko po3kpuBIIH
POT MMO31XHITh, BUCOJIOIHUBIIHN A3UKa, IK pOOUTH 11€ JIEB.

Cwmix xypku. Tpoxu mpucsanbTe, BiIBEIITh PYKH Haszaj — II€ Ballll KpHIIA,
MTOBTOPIONTE «KO-KO-KOY», IMITYIOUH KYAKYJaKaHHS KypKH.

Cwmix mumii. 3ragaiTe, sk 3a3BU4ail 300paxkyroTh Muia. Hamopinite Hic,
BUTATHITH TyOH 1 iputypre oui. [TimHIMITh iAOOPIAIS BrOPY 1 TOHEHBKO, SIK MUIIIKA
XIXiKahTe «X1-X1-X1».

Cwmix cBuHI. XprokaiiTe Ha Bcl Jagu, IPH IIBOMY HE COPOMTECS
JEMOHCTPYBATH CBUHSY1 TUKH. 1{e 000B’SI3KOBO pO3CMIIIIUTH Bac.

Cmix MaBnu. YsBiTh ce0O¢ MaBMOYKOI 1 KpHUBISAHUTECS, HE 3a0yBarOuH
BUJIABATH 3BYKH, CX0XK1 HA MABIISAYl «Xy-XY-XY».

BripaBa BukoHYy€eTbCs J1Ba pa3u B JAeHb. CIIOYaTKy MOXIIMBI BIJUYTTSI BTOMHU
TicJis BUKOHAHHS BIIpaB. Bike yepes THKAeHb-ApYyTHil MICHs peryIsipHUX TPEHYBaHb

MPUXOJIUTH BITUYTTS MPUILTABY 3/I0POB’S 1 CUJI, EHEPTii )KUTTS Ta TAPHOTO HACTPOIO.
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BrnpaBu Ha 3HATTSA M ’A30BOI0 HANIPYKEHHHA

1. I'pa «Komuky

JiTh cuasaTh Ha KWIMMKY. [1i1 CIOKiHY My3UKY BOHHU ITOKa3yIOTh, SIK KOTHK
HIKUTBCS Ha COHEUKY; K KOTHUK MOTATYETHCS; SIK MHUE JIMYKO; OPSNA€E KIrTUKaMU
KAJIUMOK TOIIIO.

2. I'pa «/loopa meapuna

JiTh cTaoTh y KOO i OepyThCsA 3a PYKH. YUHUTENb THUXHUM, 3araJIKOBHM
roJI0coM ToBOpUTh: «CTaHbTe, OY/b J1aCKa, B KOJIO i BI3bMIThCA 33 pyKH. Mu — o1Ha
BelMKa, no0pa TBapuHKa. J[laBaiiTe mociayxaemo, SK BOHA Juxae. A Temep
noauxaemo pazoM. Ha Baux poOMMo KpoK ymepen, Ha BUIMX — KPOK Hazafd... Tak
HE TUIBKM JMXa€ TBapHUHA, TaK O €ThCS ii CEPACHBKO: YiTKO W piBHO. CTYyK — KpPOK
yhepen, CTyK — KpoK Hazaj... Hama TBapuHka mae moOpe cepleHbKo, HaM yCiM
CTaJIO TETUIO 1 3aTUIITHO 011 HED».

3. Bnpasa «Ilmawika maxae Kpunbyamu

Ha npoxanns (axiBisg AUTHHA MMiTHIMAE PYKH BrOPY 1 BAKOHYE MaX# PYKaMH.

4. Bnpasa «Cmpaxnemo 600UUKy 3 pyk»

daxiBerlb MPOMOHYE AWTHHI TMOTPYCUTH PO3CIA0JICHUMHU KHUCTAMU PYK,
Ha4eOTO CTPYNIYIOUM Kparuli BOJW; HAXWIWTH TOJOBY BIIEpEld, Ha3ala, MPaBoOpyY,

J1BOPYY, a MOTIM BUKOHATH JIEKLIbKA KPYTOBUX OOEPTIB rOJIOBOIO CIIOYATKY B OAHY
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CTOPOHY, IIOTIM B 1HIILY; Ta MOBLJIBHO MOKA4YaTH PO3CIA0IEHUMHU PYKaMHU.
5. Bnpaea «Kynauku-cunaui»
daxiBelb MPONOHYE AUTHHI HA PAXYHOK JI0 5 13 CHUJIOIO CTUCHYTH B KYJIauKH
najiblll pyK, Ha paXyHOK 5 — PO3THUCHYTH, MOTIM CTPYCUTU KHUCTI1 PYK, IIPH LILOMY
30CEPEINTH yBary TUTUHU Ha TOMY, 5K IMaJbYUKaM IMPUEMHO BiATIOYNBATH.
6. Bnpasa «I'imnacmuka no xoay»
Jitu craroth y kojo. KokeH 1o 4ep3i BUKOHYE SKYCh JIETKY TIMHACTUYHY
BIIPaBY, & peIITa y KOJi 1[I0 BIPaBy MOBTOPIOIOTE.
Obeo60penns. SIk BU ouyBaeTecs Micias BUKOHAHHS BIpaBu?
7. Bnpasa «Macka penaxcauyii»
daxiBelb ponoHye: «CsAnbTe 3pYYHO, MAKCUMAIILHO po3ciiadTech. M’sKO
OIYCTiTh TIOBIKW, YSBHHW TIOIJISI HAmpaBTe Ha KIHYMK Hoca. S3MK M KO
NPUTUCHITH 10 BEPXHIX 3Yy0IB 3CepeIMHU, HUKHIO LIENeNy po3ciadTe A0 JETKOro
BIJIBHCAHHS Ta JICBE BUITHITh Briepea (HIOM IPH BUMOBI 3BYKY «K»). 30CepeabTecs
Ha I[bOMY CTaHl, BIIUyHTEe HOTOM».
Ob2osopenns. «Sk BU TOUyBaETECS IMICIISI BUKOHAHHS BIIPABU ?»
8. Bnpasa «Jlumonu»
daxiBelb MPOIOHYE aKTUBI3YBATH YSIBJICHHS Ta BUKOHATH Jii.
o VYSBITS, IO y BAaC y pylil JUMOH.
o VYsBiTh, HIOM BU MIAXOIUTE JI0 IEpEBa Ta 3pUBA€ETE JIBA JUMOHH, IO OJTHOMY B
KOXXHY PYKY.
o CUIBHO 371aBITh JJUMOHH, IIOOW BHYABHUTHU CiK, BHYABIIIONTE, BUYABIIIOWTE,
BHUYaBIIONTE!
o KunbTe MMMOHU Ha MIAIOTY Ta PO3CIA0TE PYKH.
o lloBTOpIOiiTE, NOKK COKY HE HAOEPEThCA HA CKIISIHKY JIUMOHAY.
o [Ilicns ocTaHHBOTO HATHCKAHHS Ta KUJIKA CTPYCITh PyKH, 0O PO3CIA0OUTHUCH.
9. Bnpaea «Jlinusuit kim»
daxiBellb NPONOHYE aKTUBI3ZYBATH YSIBJICHHS Ta BUKOHATH Jii.
e VBITH, 1110 BU — JIIHUBHUH KIT, SIKMI MIOMHO HNPOKUHYBCS MICJsI IPUEMHOIO

JIOBrOr'O CHY.
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o IlIupoko no3ixHiTk.
o IlomMypuiTh, K KIT: «<MSY-MSY».
o Temnep BUTATHITH PYyKH, HOTM Ta COUHY 1 MOTATHITBCS MOBUIBHO, SK KiT.

Pozcnabrecs.

10. M’au Oona 3uammsa cmpecy

3po0iTh c001 M’SIYMK JIJIsl 3HATTA cTpecy. g 1boro BM MOXKET€ HAllOBHUTH,
HANPUKIIA/, TTOBITPSIHI KYJIbKH CyXHUM TOpPOXOM ab0 pHUCOM.

BizbMiTe M’si4 y pyky (MokeTe B3STH JBa M’si4i B OOM/BI PYKHU), CTUCHITH
M’s4 1 po3cinadTe pyKy.

[ToekcnepumeHTyiTe 31 CTUCKaHHAM M si4a. 3HAWIITh CHocid, sSKul
MiIXOIUTh camMe BaM, 3MIHIOWTE HIBUAKICTH CTUCKAHHS, CHIIy Ta TPHUBAIICThH
CTHCKaHb TakK, K BaM Oyjie momodatucs.

11. Bnpasa «Yepenaxa»

daxiBellb NPOMOHY€E aKTUBI3YBATH YSIBICHHS Ta BUKOHATH Jii.

VsBiTh, IO BM — depernaxa, siKa IMOBUIBHO e Ha po3ciabiiroBajIbHy
IPOTYJISTHKY.

VY4BITh, HIOW PANITOBO TTOYABCS JOIII.

[Ii7pHO 3rOPHITHCS B KaJJAYMK 1] TAHIIUPOM JIeCh Ha JIECSITh CEKYHI.

VsBiTh, M0 3HOBY BUHWIUIO COHIIE, TOMY MOXHa BWJIA3UTH 3 MaHIMpa Ta
MIPOJOBXKUTH PO3CIA0IIOBATBHY MPOTYIISHKY.

[ToBTOpiTh Kimbka pa3iB. llepekonaifTecsi, MO 3aBEpIIyeETE BIPABY
IPOTYJISTHKOIO, I1I00U Balle TUI0 po3caaduiiocs.

12. Bnpasa «Ilo3a cnoxorw»

Jlyisi BUKOHAHHS 11i€1 BIpaBU MOTPIOHO CiCTU OJIMKYE IO Kpae€yka CTUIBIIA,
o0mnepTrcs Ha CIIMHKY, PYKH BUIBHO MOKJIACTH HA KOJIiHA, HOTH 3JIeTKa PO3CTaBUTH.
dopmysna 3araJbHOTO CIHOKOIO BUMOBISAETHCS MOBUIBHO, THUXHM TOJIOCOM, 3
TPUBAIMMH TIAy3aMHU:

Bci yMiroTh TaHIIOBaTH,

I ctpubatu, i MadoBaTH,

Ta He Bcl 1111e YMIIOTh
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Po3cmabnsaTucey, cnounBaTTH.

€ y Hac I Uporo rpa,

Jyxe nerka 1 npocra:

VYTOBIIBHIOETECS PYX

Ta 3HUKae BCe HABKPYT

I crae HaM 3po3ymMUIHM,

[Ilo po3cnabienns Ham muie!

13. Bnpasa «Kynauxku»

daxiBelb NponoHye MiTsM: «CTUCHITH MILIHO NajbIll B KyJaku. Pyku nexarb
Ha KomiHax. CTHUCHITH KyJIaKH 1€ MilHIIe, mo0 KicTouku mnobutumu. OH sK
Hanpyxwiics pyku! 3HauHe HampykeHHs. Ham nempuemno tak cuaitu! Pyku
BromMmncs. Po3cnabunu pyku. Binnounaemo. Kucti pyk noterutisiu. Craso Jerko
it npuemuo. Cinyxaemo 1 pobumo, sik s1. CriokiiiHo! Baux — Bugux!»

L5 1 KO’Ha HACTYIIHA BIpaBa MOBTOPIOIOTHCS TPUYL.

Pyku Ha xomiHax,

Kynauku ctucHyTi,

MiitHo, 3 HaNPyKEHHSAM

[Tanpii mpUTHCHYTI (CTUCHYTI MAJIBIT1).

[ManpuKKy CUIBHIII CTUCKAEMO —

Binmyckaemo, po3TucKaemo.

Jlerko migHATH ¥ OIMYCTUTH PO3CIA0ICHY KUCTb.

14. Bnpasa «Oneni»

daxiBenb TOBOPUTH: «YSIBIMO c00i, 10 MU — ousieHl. [ligHIMITE pyKH Han
TOJIOBOIO, CXPECTITh iX, MIUPOKO po3dermipuBimu najibili. OCk sSKi poru y ojieHs!
Hanpyxre pyku. Bonu cranu tBepaumu! Ham BaXko W HE3py4yHO TaKk TpUMaTH
pyku. Hampyxxenicte HenpuemHa. [1IBuako omycTiTh pyku Ha kojiHa. Po3crmaGre
pyku. CriokiiitHo. Baux — Bunux». [loBroputn BnpaBy 3-5 pasis.

15. Bnpasa «llpyscunkuy

daxiBeIb TOBOPHUTH: «YSIBIMO, 1110 MU MTOCTABWJIM HOTH Ha MPYXKUHKU. BoHM

BHUCKaKylOTh 3 NIJIOTH 1 BUIMITOBXYIOTh HOCKM HAIIMX HII TakK, L0 BOHU
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MiTIMMalOThCsl IOTOpU, a I'SITK TPOJIOBXKYIOTH YIMUpATUCS B MIAJOTY. A Temep
HaTUCKaeMo Ha npyxxkuHku. CunbHime! Horu nHampyxkeni! Baxkko Tak cumitu.
[Ipunuaunu HatuckaTd Ha nOpyxuHkd. Horm poscnabunmcs. Ilpuemno.
BigmounBaemo. Baux — suaux!»

16. Bnpasa «3acmazaemorn

daxiBellb MPONOHY€E aKTUBI3yBAaTH YSBJIEHHS Ta BUKOHATH Iii: «YABITH 001,
10 HOTU 3aCMararTh Ha COHEYKY (BUTATHYTH HOTU BIIEPEJ, CUISYU Ha CTLIBIII).
[Tlinnimaemo Horu, Tpumaemo. Horu Hanpyxumucsa. TyT MoxHa 3ampornoOHYyBaTH
JUTHHI camiil cipoOyBaTH moManatu, SKUMHU TBEpIUMU cTaiu ii M’s3u. Hanpysxeni
HOTU CTAJIM TBEPAMMH, Haue KamiHb. OnycTwin Horu. BoHu BTOMUIUCA, a Tenep
BIJIMOYMBAIOTH, PO3CIa0sItoThCs. K 100pe, mpuemHo ctano! Baux — Buaux»!

Mu uynoBo 3acmaraemo!

Buie Horu migHiMaeMo,

[ pumaemo, 1 TpumMaemMo —

3acmaraemo. Omnyckaemo.

(HOTH PI3KO OMYCTUTH HA MIJIOTY).

Horwu He HampysxeHi, a po3ciaabiieHi».

17. Bnpasa «Illmanza)

daxiBelb MPOMOHYE aKTHUBI3YBAaTH YSBJICHHS Ta BHUKOHATH 1ii: «Bcranbre.
VsaBiTh €001, 1O BU 3aliMaeTecs CHOPTOM Ta TMigiAMaeTe BaXKy IITAHTY.
Haxunurtbest, Bi3pMiTh ii. CTUCHITH Kynaku. [loBimbHO mimilimMaiite pyku. Bonu
HarnpyxeHi! Baxko! Pyku Bromunucsa. Kunaemo mranry (pyku pi3ko OIMyCKarOThCS
BHU3 1 BUIBHO 3BHCAIOTh Y3AOBX TyiyOa). BoHum poscrnabrieni, HeHampyxeHi,
BiANOYMBAIOTh. J{MXaeThes Jierko. Baux — Buaux»!

[Tin vac BUKOHAHHS BIIPaBU MOKHA TOPKHYTHUCS M’ SI31B TUIeYa M TepeIrIiays
JTUTUHM 1 TIEPEBIPUTH, K BOHH HATIPY KHIIHCS.

18. Bnpasa «Kopabnux»

daxiBellb NPONOHYE aKTUBI3ZYBATH YSIBJICHHS Ta BUKOHATH JIii: «YsBIMO 001,
o Mu Ha kopabii. Xutae. [1lo0 He BnacTu, po3cTaBTE HOTU IIMPIIE 1 IPUTUCHITH

ix go mimgymoru. Pyku 34emiTh 3a criuHowo. ['oMaHyNno many0y — MPUTHUCKAEMO 0
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MIJJIOTH MpaBy HOTy (IIpaBa HOTa HANpy>KeHa, JiBa po3ciadiieHa, TPOXH 3IrHyTa B
KOJI1H1, HOCKOM TOpKaeThes mimsioru). Posnpsamunucs! Po3zcinadbunu Hory. XuTHYIIO
B IHILNH O1K — MPUTUCKAEMO JI0 MIAJIOTH JiBY HOTy. Po3npsmunucs! Bnux — Buaux!»

BrpaBa BUKOHY€ETBCSI TOUEPIroOBO JJIs1 KOXKHOI HOTU. 3BEPHITh yBary AUTHHU
Ha Hanpy:XeH1 i po3ciaabiieHi M’ s3H HiT.

[Ticns HaBUaHHS PO3CIA0JICHHIO HIT PEKOMEHAYIOTH I1I€ pa3 MOBTOPUTHU MO3Y
CIIOKOIO.

19. Bnpasa «Kynvka»

daxiBellb MPONOHYE aKTUBI3yBaTH YSIBJICHHS Ta BUKOHATH [ii: «YsBIMO, 1110
MU HaJyBaeMO MOBITpsHY Kyiro. [loknamiTe pyky Ha kuBiT. Hagumaemo XKuBIT,
HEHaue I1¢ BeJIMKa MOBITpsAHA Kyysl. M’si3M KUBOTa HamnpyxyoThcs. Lle cunbHe
HarnpyxeHHs HenpuemHe! He Oynemo HayBaTu BeuKy Kyit0. 3p0OMMO CIIOKIHHUM
BIMX XKUBOTOM Tak, 1100 PYKOIO BITYYTH HEBEJIMKE HanpykXeHHs M’sa3iB. Ilnedi
nigHIMaTH MoXkHa. Biux — Buaux! M’s3u sxuBoTa po3cinadbmmucs. Ctanu M’ IKUMU.
Tenep nerko 3podutu HOBUi BAUX. [I0BITps came JIerko BXOIUTH 10 JiereHb. | Buanx
BUIbHHM, HEHATIPY>KCHUH | »

PazoMm kynbKy HagyBaeMo (BAMX)

Ta pykoro niepeBipsieMo (BUANX).

Kynpka nonnyna — 3aBMupaemo,

Hamri M’s13u po3cnabisemMo.

JluxaeTbcs JETKO, PiBHO, TITUOOKO.

20. Bnpaea «Cminvuuky»

JluTuHa JIeKUTh HA CIIMHI, PYKH — B3JOBX Tia. BoHa MOBUIBHO MOYHHAE
migiiMaTucs # cimae, HIOM Ha cTubumK. [lim yac mimiioMy M’SI3M JKHBOTA
HaIMPYXKYIOThCSA, a KOJIM BOHA cigae — po3ciadmotoThest. Ctamo mo0pe, mIpUueMHO.
[TocTyrmoBo, TOBIMBHO JIATAEMO 3HOBY Ha CHOUHY. M’S3M JKMBOTa 3HOBY
HaIpyXyITbhCS, a MOTIM PO3CIa0TIOI0THCA.

21. Bnpasa «I]ikasa Bapesapay

daxiBellb IPONOHYE BUKOHATH 11i: «[I0BEpHITH TOJIOBY BIiBO, MOCTapanTecs

e 3poOuTu Tak, MO0 MmodayuTu sKOMOra Aaii. 3apa3 M si3U IIUI HaIpy>KeHl.
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[TomaraiiTe muro cupasa, M s34 CTalId TBEPAUMHU, HIOM Kam’stHUMU. [loBepHiMOCS
y BUXIJIHE MOJO0KEHHS. AHAJIOT14HO B 1HIINHN O1K. Baux — Buaux!»

ObeperxHa XuTpa raBa

['nane BJiBoO, TIIsIHE BIPABO,

Ynepen cBiii OISl KUHE,

[ToTimM Tpoxu BiAOYHUHE.

[lus He Hampy»KeHa, a po3ciadieHa.
Pyxu noBTopuTH 10 2 pazu y KOxeH OiK.

daxiBenb ropoputh: «IliHIMITE rojioBy goropu. llornsHbre Ha cremto.
binbme BinkuHbTe rojioBy Hazan! Sk Hanpyxwunaca mus! Henpuemuo. Jluxatu
Baxkko. Posnpsimrecs. Ctano Jierko, BUIBHO IUXa€eTbes. Baux — Buaux!

A Temep MOBLIBHO HAXWJITh TOJIOBY AOHM3Y. HampyXyroThcss M’3U HIMI.
33any BOHU cTanu TBepaAuMHU. Posmpsimite mmio. Bona poscnabnena. Ilpuemno,
noOpe auxaeThes. Baux-suanx!»

22. Bnpasa «Xo6omok»

J1J1st BUKOHAHHS I1i€1 BIIPaBU YUUTEIb MPOTIOHYE BUTSITHYTH I'yOU «XO00TKOM
(SIK IpU apTUKYISIIT 3BYKY «y»). ['you Hanpyxunucs. Pyxaemo «xo00TOK» Bropy,
BHU3, MpaBOpydY, JIBOPy4Y Ta Biamyckaemo. Temep ryOum cramu M’ SKHUMH,
HEHaIpYy>XeHUMH (POT 3JIeTKa MIPUKPUTHH, TYOH po3cirabiieHi).

[IpuBiTaHHS IUTIO CIIOHY:

['y6u x000TKOM TATHY,

A Tenep X BiIITyCKaro

I Ha MicIie moBepTaro.

T'you ne nanpyosiceni, a pozcnabieHi.

23. Bnpasa «Pom na 3amky»

daxiBerp mpononye: «CTUCHITH TYOH Tak, MO0 iX 30BCIM HE OyI0 BUIHO.
3akpHiiTe POT «HA 3aMOYOK»: CUIIBHO-CUIIBHO CTHCHITBH TYOH. IM cTae HempueMHo.
Bianyctith ryou. Och SIKUMH M’ IKUMU i HEHANIPY>KEHUMH BOHU CTaJIN».

24. Bnpasa «/Kabenamay

['yOu BUTSTHITH, K M1 YaC BUMOBH 3BYKY «1», @ IOTIM MTOBEPHITh Ha MICIIE.
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Postaruemo por 1o Byxa,

Sk ue pobuTs 1 poryxa.

Postsarny, He 3abapioch,

AHITPOXU HE BTOMIIIOCH!

['yOu He Hanpy:xeHi, a po3ciaadiieHi.

25. Bnpasa «Hapienuii con»

it nepedyBatoTh y 1mo3i cnokoro. MaxiBellb Aa€ HACTAHOBY: S YUTATUMY

BipIIl, a BM 3amunomith o4i. He MokHa pyxatucs 1 po3KpuBaTH O4i. YBa)KHO

ciyxalTe 1 mOBTOpIOWTEe MoayMku Moi cioBa. [llenmoritu He moTpidHO. CHOKIIHO

BijimounBaiiTe. YapiBHUN COH 3aKIHUMTHCA, KOJMU 51 CKaxy «Po3ruiroiire odi.

VYBara: HacTa€e «4apiBHUM COHY.
Bii omyckaroThcs,
Oui 3aKpUBAIOTHCS.
Mu criokiiiHo criounBaeMm (2 pasm),
CHOM YapiBHUM 3aCHHAEM.
Jluxaemwcs nezko, pigHo, enuboxo.
Pyku Hamii cnounBaroTh,
Horu Tex BIAIIOYMBAIOTE.
CnounBaroTh, 3aCHHAIOTH (2 pas3u).
Llus He nanpyoicena, a pozcnabnena.

['yOu Tpoxu po3TyNIsSrOThCS,

Bce aynoBo poscmabnserscs (2 pa3n).

Juxaemuvcs neexo, pigrno, 2auboxo.
(Tpusana naysa).

MHu CIOKIMHO CITOYHMBAJIH,

CHOM YapiBHUM 3aCHHAIH.

Jlobpe HaM BiAIIOYHMBATH,

AJne Bke mopa BcTaBaTH!

MinHo KyJauyKu CTUCKAEMO,

Mu X BHILIE TTIIHIMAEMO.
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Homsaenymucsa! Yemixuymucs!

Ycim posnnowumu oui i ecmamu.

26. Bnpasa «Macka penaxcauii»

daxiBerb roBopuTh: «Csanpre 3pyuyHo. MakcumanbHO po3cnadTecs. M’sko
OIIYCTITh MOBIKM, MOTJISJ HANpaBTe Ha KIHYMK HOCA, S3UK M SKO MPHUTHUCHITH 10
BEpXHIX 3y0i1B 3cepenunu. HuxHio mieneny po3ciadTe 10 JIETKOTO BiJIBUCAHHS 1
Jie/iBE BUITHITH BIiepea (H10M Mij 4ac BUMOBH 3BYKY «K»). [lo0ynbTe B IbOMY CTaHi.
Binguyiite tioro». [loBroputu BripaBy 3-5 pasib.

27. Bnpasa «OQoypenns»

daxiBelb MPOMOHYE BUKOHATH JIii: «OKPYIIiTh KPHJIa HOCA 1 HATIPYXKTE iX,
Ha4eOTO BU YK€ CHJIBHO YMMOCh 00ypeHi, 3po0iTh BAUX 1 BUAMX. BUMOBITH TIpO
cebe: «Kpuna Hoca HanpyKeH1». 3po0iTh BAMX, HA BUAUXY pO3CiadTe Kpuia Hoca.
Bumogits npo cebe: «Kpuna Hoca pozcnabieni». [loproputu BrpaBy 3-5 pasis.

28. Bnpasa «Hawi pyuxu, Hawii HiX@CKW)

JIiTIM TIPOTIOHYIOTh CICTH Ha CTUIEIh 1 MOKAa3aTH «BECEN1» PYUKH, KCYMHI»,
«CTOKINHI», «3711». Te 3 3 HoraMu: pagicTh (HOTM BBEPX-BHH3), 3JTICTh (TYMOTIHHS),
cTpax (kojiHa TpeMTsTh). [loBTOpUTH BripaBy 3-5 pasis.

29. «/Ieoaua gicimka»

JIJisi BUKOHAHHSA I1i€1 BIPAaBH BUYUTENb NMPOIMOHYE YYHSM BUTATHYTU BIEPE]
PYKY, CTUCHYTY B KyJIaK 3 IIIHATUM JOTOPH BEJIUKUM IaJIbIIEM, IIOBUTBHO ONKCATH
B IMOBITPI BETUKUM 3HAK HECKIHYEHHOCTI (y BUTIIAL Jexkadoi BiciMku). [ToTpibHO
MOBTOPUTH 110 BIIPaBY 1O 4 pa3u KOKHOIO PYKOIO, MTOTIM, 34ETIMBIIN OOUIBI PYKH,
OIMKCATH BICIMKY Ta TOBTOPUTH 4 pasw.

30. Bnpasa «Bopona»

daxiBenp mnporonye: «Bumore «Ka-a-ap», omHOYacHO HamaraiTecs
MITHATH SKHAWBHUIE M’ sKe HEOO 1 MajeHbKUH sS3uvoK. [ToBTOPITH 110 BrpaBy 6
pasiB. [ToTiM cripoOyiiTe 3poOHUTH 11 OE33BYUIHO Ta i3 3aKPUTHM POTOM.

31. Bnpasa «Manenvkuii 00s2y3»

daxiBerb PO3IOBIAAE BIPIIMK W OJHOYACHO IMOKA3y€ pPyXamu, IO JITSIM

Tpeda poOuUTH.
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Jlecs rpuOu 30MpaB y KOUIMK (HArHYTHUCS),

A BOHU Taki xopoiui (ycMixHyTHCS)!

PanToM xTOCH 3aIenectiB ( BAMOBHUTH 3BYK «III-II-III»),

Jlech 37151KaBCsl, 3aTPEMTIB (TPEMTITH).

bauunth XI0m4KK: TO iXKak (3AUBYBATHCS),

Bech komtoumii, MOB OYIsIK (PO3CEPAUTHUCS).

Jlechb Bigpasy 3acMisiBCs (YCMIXHYTHCS):

Bin napeMHo HassikaBest (po3cia0duTucs)!

32. Bnpasa «A cnokinnuiv)

Konu nitu cepasitbesi, TO X MOKHA 3aCHIOKOITH, MPOTIOHYIOUYHU TaKl pyXu:

* MIITHO 00XONUTH cebe pyKaMu 3a miiedi ado JIKTI 1 mogyMaTu: «5 — cuiibHa

JTIOAVHAY,
. 3aIuTIONIMTHU 04l 1 mopaxysatu 10 10;
. SKILO € MOXKJIUBICTh, IOKPUYATH a00 TOJIOCHO MOCIIBATH.

33. Emtoo «Aoaynvkar

daxiBellb MPOMOHYE AaKTUBI3yBaTW ysBIEHHSA. JlITM CHUIATH, OMYCTHUBIIU
rOJIOBY: BOHU — «HACIHHS 3 A0JMyuyka», sKI mocaauiu B 3eMito. [lounHarTh
IPOPOCTATH HEBEIWYKI MAaroHW sSOJYHBOK — JITH IMOTUXEHBKY IiJIBOJSITH TOJIOBY,
PO3MPaBIIAIOYHN TUICHi, PyKHU, HOTH. SIOJYHBKH BHPOCITH BEJHKi, PSICHO BKPUIIHCS
I[BITOM — JITH MiJHIMAIOTh PYKH BTOpY, JISTEHHKO HUMH XHUTAIOTh 31 CTOPOHH B
ctopony. Ha siOmyHpkax 3’siBunocst O6araro s0may4dok, siOMyka rapHi, COKOBHTI,
BEJIUKIi, THYTh T1JIOYKH JOJONY — JITH OMYCKAIOTh PYKH JO 3€MJi, HAXHUISIOTHCS.
SI6mydka monmaganu Ha 3€MIIIO, a B CEperHI sI0JIyK 3HOBY JO3PLIN HACIHHS — JITH
CiIaf0Th, MOBEPTAIOYUCH N0 TMO3HU, sika Oyna Ha mouatky. [loTpiOHO MOBTOpPUTH
BIIpaBy 3-5 pasis.

34. Emwo «Jlazionicmoy

JliT! nariHo T1aasTh ySIBHE Kyp4YaTKO Y CBOIX JTOJIOHSX, HDKHO IMYXarOTh Ha
HbOT'O, YCMIXalOThCSl, MPUTOPTAIOTH J0 cebe (0akaHO BHUKOHYBAaTH PyXH IiJl
CHOKIMHY MY3HKY).

35. Bnpasa «/[onomosricemo mamin
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JIisi BUKOHAHHS LI€T BIPaBU MOTPIOHO MOMaxaTH PO3CIa0IeHUMHU KUCTIMHU
pyK OuIf MIUIOTH, IMITYIOUM MOJIOCKaHHS Outn3HM. IloTiM Tpeba cratu piBHO,
pPO3BECTU PYKH B CTOPOHHU JO PIBHA IJI€YEH 1 «yMyCTUTH» PO3CiIaliIeH] PyKH Y
BUXIJTHE MOJIOKECHHS.

36. Bnpasa «Cmpaxuemo 600uuKy 3 pyk»

JIJist BUKOHAHHS 11€1 BIPaBU MOTPIOHO CTPYCHYTH PO3CIA0IEHUMHU KUCTAMHU
pPYK, Ha4eOTO CTPYyIIyIOYM Kparli BOJM, HAXWIUTH TOJIOBY BIEpel, Hazas,
OpaBopydY, JIBOPYY, & IMOTIM BHUKOHATH JEKUIbKA KPYroBUX OOEpTIB TOJIOBOIO:
CIIOYAaTKy B OJIHY CTOPOHY, MOTIM B 1HHIy. Tpeba MOBUIBHO TOKayaTu
po3cinabnenumu pykamu. [loBroputu BripaBy 3-5 pasis.

37. Bnpasa «Kynauku-cunauiy

J1J1s BUKOHAHHS IIi€1 BIPABH ITiJ] paXyHOK 710 5 MaJbIll pYK MOTPiOHO i3 CHIIOI0
CTHCHYTH B KyJlauKd, Ha pPaxyHOK 5 — pPO3TUCHYTH, CTPYCHYBIIH KHCTi PYK,
BOJHOYAC 30CEPE/IUTH yBary MAUTHHH HAa TOMY, $K MallbYUKaM MPUEMHO
BIIITOYHBATH.

38. I'pa-meoumauisn

daxiBellb MPOMOHYE aKTUBI3yBaTH YyABICHHS: «S — coHeuko. Sl — ManeHbke
COHEYKO. S mpokuaarocs, BMUBarocs. S po3uicyro cBoi mpoMiHIli. Sl — BenuKa KyJis.
B mene OGarato Temia i cBiTia. Sl mapyro CBO€ TEIUIO BCid 3emuti: Jiicam, pidukam,
nykam. S Bnuxato temno. S jgedy Haj 3eMIJICI0 1 OCBITIIIOIO 3€JI€HE JIUCTS, YEPBOHY
KBITKY.

Tenep s — xmapka, BeJlMKa, MMyXHACTa, Jerka. MeHi BTIIHO OyTH XMapKoio,
IUIMBTH Y CHHBbOMY HeOl. Moi pyku Jierki, BOHH JOMOMAararTh MEHi JeTith. Sl
MiABO/IKY Bropy 04i, BANXAIO BCIM TLIOM CBITJIE TIOBITPSI».

39. Bnpasa «Keimkay

daxiBenb TOBOPUTH: «J[iTH, ysBiTH C00i, IO HACTYIHJIO JITO, PO3IBLIO
0e3114 KBITIB Ha JIy3i, y JiCl, B KBITHUKY. BoHU Taki rapHi, sickpasi, pi3HOOapBHi!
CoHeuko 11e He 311110, KBITOUKH CIUIATh. Oul y HUX 3aKpUTI, TUXAIOTh IITUO0KO,

PIBHO, CIIOKIIHO.
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Ane ock: «JI3uHb», — BUTIIAHYB NEPIIUNA TPOMIHYMK coHeuka. [lormanus mo
TOJIIBIIl KBITOUKY ... (I'maguTh).

KBITOUKM BIOKpUJIM CIOYATKY OJIHE OKO, MOTIM Jpyre, MOAMBHIACI OYMMAa
BHU3, BIIIBO, BIIPABO, Bropy. 3aKMYypPHUIIUCS BiJl ICKPaBOI'0 COHEYKA.

Binkpuau o4di IMpoOKO 1 MOCMIXHYJIHUCS.

Sk paji KBITOYKHA COHEUKY!

3a3BEHIIN I3BIHOYKU: «J{1Hb-A1Hb-IHbY.

Im Bignosinu pomamku: «Tik-Tak, Tik-Tak» ... CTany KBITOYKM BMUBATHCS
POCOIO: IIIYKH, BIUKA, TJIIYKA, CIIMHKY.

Ochb sKi YUCTI 1 CBIXKi!

I ckazamu: «/{oOpuit 1eHBY.

40. Bnpasa «Incaurxuy

VaBiTh, 110 BU y Jicl. S — tato-ikak abo mMama-i’kak, a BU — MO MaJICHBKI
Dkauku. Bu criure, 3aTyIMBIIN HOCHUK JIATIKOIO.

Parirom 3-3a BUCOKHMX JiepeB 3’ sIBUBCS TEIUIUN MPOMIHYMK COHEYKA, IPUTPIB
Bac. Bu Bigkpuim cBOi YOpHI, sSIK HAMUCTHHKH, o4i. [lonuBuiucs Bi1iBO, BIIpaBo Ha
NETIOCTKYA POMAIIIKH, TIOTIM BHU3 Ha 3€JI€HYy TPaBUUKY, HAPEIITI, BTOPY Ha MTAIIKY,
sSKa IIOCWIM BXXE CIiBajla IICEHBKY ... BW BIIKpWIM CBId HOCHK 1 CTallH
NPUHIOXYBATHUCS 1 MUXKATH.

[MoTsrHyIMCS, BMUIUCS POCOIO, TIOTIHIIA 3 MAJICHHKOTO 3€JICHOTO JINCTOYKA.

Ska mpoxoJiogHa, yicTa Boja! Dkauku HaBiTH 00JIM3HYITHCS.

[TonuBMIKCS B KATIOKKY Ta TOOAYIIIN, IO 1X KOJFOUKH CIUTYTAJIUCh, 1 TOYAJIH
pO3YiCyBaTHCH.

41. Bnpasa «Po3cnabaennsar»

Cunsuu Ha CTUTBII, KOKHY BIIpaBy 0a)kaHO OBTOPUTH 4-5 pasiB.

J1y1st BUKOHAHHS 111€1 BIpaBU MOTPIOHO BUTATHYTH PYKH 1 PO3UCTIIPUTH TANIBIT1
Tak, 00 BiTYYTH HAMIPY>KEHHA. Y TAKOMY CTaHI 3aTPUMATH iX MPOTITOM 5 CEKYH/I.
Po3cnabuty, a moTiM 31IrHYTH TaJbIIl.

2. TloBiTbHO OMYCTUTH MIAOOPIA/S, PO3CTAOUTHCS 1 3aTUIIATUCS Y TAKOMY

cTaHi 2-3 CeKyH/IH.
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3. Cuasuu Ha CTUIbLI, NIAHECTH PYKHU Bropy, MOTIM IUIABHO OMYCTUTH iX
J0J10JTy, PO3CIIa0UTH.

4. TIpsiMi pyKu pO3BECTH B OOKH JTOJOHAMHU JI0TOPH, 3pOOUTH BIUX, TOBLIBHO
OITYCTUTH BHU3, BUIUXHYTH.

5. 3poOuUTH HAXUIIU 1 TOBOPOTH T'OJIOBH.

42. Bnpasa «Pa3z-0sa»

MakcuMalibHO IIUTBHO 1 CHUJIBHO CTHCHITH PYyKy. BU MOBHHHI BIg4yTH
HANpyTy B KUCTI 1 mepeamiivus. Po3ciaadre pyky Ha BUIUXY, KOHIICHTPYIOYUCH Ha
BUHUKAIOYC BIAYYTTS MOJIETIICHHs. Te % caMe MOBTOPITh 3 IHIIOK PYKOI0. SIKIIO
BU TIPaBIIIa, IOYMHATH BapTO 3 MPaBOi PYKH, SKIIO JiBIIA — JIiBOi.

BinkunbpTe ronoBy Haszal, MOBUILHO MOBEpPTaWTE HEHO 3 OOKYy B OIK, MOTIM
po3cnabtecs. IIpuTSrHiTh Mae4oBi CyrioOM BHUCOKO JI0 BYX 1 B TaKOMY CTaHI
HaXWISTUTE TMA00p1Aast 10 TPYIaeH.

[TigHiMiTE OpOBH sSIKOMOTA BUIIE, IMUPOKO BIAKPUNTE POT (HIOM 300paxyere
BIIUYTTS CUIBHOTO moauBy). LllinpHO 3akpuiiTe oui, HacynTech 1 HAMOPIIITH HiC.
CWJIBHO CTHCHITB IIEJIETH 1 BIIBEAITh KYTOUKH POTa Ha3a/I.

3po6iTh IIMOOKUN BAMX 1 3aTpUMalTe MUXaHHS Ha KiJbKa CEKyHI, MOTIM
po3ciadTecs 1 MOBEPHITHCS 10 HOPMAJIBHOTO JUXAaHHS.

HamnpyxTe M’s131 4epeBHOTO TIpeca, 3BeITh JIOMATKH 1 BUTHITH CIIUHY.

Hamnpy:xTe nepeani 1 3aiH1 M’ 5131 CTETHA, TPUMAIOYH KOJIIHA B HAMPYKECHOMY
cTaHl. MakcUMalbHO TOTATHITH Ha ce0€ CTYMHIO 1 PO3IrHITh MajbIll. BUTATHITSH 1
CTUCHITH TaJIbIi CTYIIHI.

3po6iTh 3-4 moBTopu. KokeH pa3, KOJM BH AA€TE BIAMOYMHOK TUIBKH HO
HaIpy>KEHUM M’si3aM, 3BEpTaiiTe yBary Ha Te, SK I PUEMHO 1 K BH 100pe cebde
MIOYYBA€ETE PO3CIA0ICHUM.

43. Bnpasa «Bbypynvka»

daxiBelb MPOTOHYE JITSIM BUTSITHYTH PYKH BrOpPY, 3aKPUTH 04Ul 1 YSIBUTH, 110
BOHU — OypyJnbku. Bei M’s13u Tina HanpyxkeHi. [lotpiOHo 3adikcyBatu 1iel cTaH Ha

1-2 xBuiunu. IloTiM BUXOIUTH COHEUYKO 1 OypysbKa MOYMHAE MOBUIBHO TaHYTH:
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MOCTYIIOBO PO3CHa0IAIOTHCS KUCTI PYK 1 caMi pyKHd, HOTIM IIMs, [JIeYi, TyJ1yO, HOTH.
[{ro BnpaBy MOxHa BUKOHYBaTu cuasuu. [loBroputu Bopasy 3-5 pa3is.

44. Bnpasa «Ilanmomima»

BripaBy BHKOHYIOTH CTOSTYH.

daxiBelb MPOMOHYE KO)KHOMY YUYaCHUKY MaKCUMaJIbHO HAMPYKUTH BCE TiJIO,
MOYMHAIOYM 3 MAKIBKU T'OJIOBH, TOCTYIOBO BKJIIOYAIOYH B pOOOTY yce TUIO 3BEPXY
no Hu3y. [ani Hanpyry tpeba Jayke MOBUIBHO OCNA0IIOBATH, «BIAMYCKaOYM» TLUIO.
BrpaBy Tpeba moBTOprOBaTH, IMOKM Tifi Yac OCTAOJCHHS HANpyrd Y4YaCHUKH
BITUYIOTh JIETKICTB 1 KOM(OPT.

45. Bnpasa «Ilepexpecnuii mapu»

JUiTsIM TIPOMOHYIOTh KPOKYBaTH, BHCOKO MIJHIMAIOYM KOJiHA, MO 4Yep3i
TOPKAIOYMCH MPaABOIO 1 JIIBOIO PYKOIO KOJIIHA TPOTHIIEKHOI HOTH (HampHKIa,
NPAaBOI0 PYKOIO TOPKATHCS KOJIIHA JIIBOT HOTM Ta HaBMaku). 3poOutu 6 map pyxis.
[ToTiM KpOKyBaTH, TOPKAIOYUCh PYKOIO KOJIiHA OAHOMMEHHOI HOTH (HANpUKIA],
IPaBOI0 PYKOI TOpPKAaTHUCA KOJIIHA TMpaBoi HOTH). 3poOuth 6 map pyxis.
PexoMeH10BaHO 3aKIHYMTH BIPAaBY TOPKAHHAM KOJIIHA MPOTUIICKHOT HOTH.

46. Bnpasa «Mnun»

Jlns BHKOHAHHSA Ili€l BOpaBU TMOTPIOHO PYKy (HampuKiana, TMpaBy) 1
NPOTWICKHY HOTY (HampuKiai, JIBY) 00epTaTh KPYrOBUMHU PyXaMH CHOYATKY
BIIEpE/l, MOTIM Ha3aj, OJHOYACHO 3 0OOEpTaHHSIM OYeH ympaBo, BIiBO, BIOPY, BHU3.
Yac BukoHaHHS BipaBu — 1-2 XxBuinHU. JIMXaHHS TOBLIbHE.

47. Bnpasa «Ilomsazy

JiTsM TpPONOHYIOTH TMpaBy PYKY MOKIACTH MiA JIBY MMaxBy, OJHOYACHO
poOmnstun 10 KpyTiB 3ITHYTOIO B TIKTHOBOMY CYTJI001 JTIBOIO PYKOIO 1 IJIEYEM BIIEpEI,
MOTIM CTUTBKH K KPYTiB — Ha3aj. [IoMIHATH TIOJIOKEHHS PYK 1 TOBTOPUTH BIIPABY.

48. Bnpaea «Pobom»

JUiTAM TpPOMOHYIOTH CTaTH JIMLEM [0 CTIHH, HOTM — Ha IIUPHHI TUICYeH,
JIOJIOH1 MPUTYJIUTHU 0 CTIHU Ha piBHI ouel. [lepecyBatucs moTpiOHO B3IOBXK CTIHU
BIIPABO, a MOTIM BJIIBO MPUCTABHUMHU KPOKAMH, PYKH 1 HOTM MalOTh pyXaTHUCS

napajiesibHO, a MOTIM MePeCyBaTUCS, BAKOPUCTOBYIOUH MPOTUIICHKHI PYKHU 1 HOTH.
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49. Bnpasa «Mapur»

BrnpaBy kpaiie BUKOHYBATH MiJl pUTMIYHY My3uKy. [1oTpiOHO KpOKyBaTH Ha
Micii. BogHouac Kpok JiBOIO HOTOIO CYIPOBOKYBATH IMOMaxoM JTiBoi pyku. Kpok
MIPaBOIO0 HOTOIO CYMPOBOKYBATH TOMAaXOM MPABOT PYKH.

50. Bnpasa «/Itroouna — nagyk»

JUITSIM TIPOMOHYIOTh CTAaTH OOJIMYYSIM JIO0 CTIHM, HOTH — Ha IIMPUHI IJIeYeH,
JI0JIOH1 TPUTYJIMUTH A0 CTIHHM Ha piBHI oueil. [lepecyBaTucs B3/10BXK CTIHH BIPaBo,
MOTIM BJIBO MPHCTaBHUM KPOKOM, PYKaMH W HOTaMH pyxaTH mnapaienbHo. Jlami
POOUTH PyXH JIIBOIO PYKOIO 1 MPABOIO HOT'OO, IPABOIO PYKOIO 1 JIIBOKO HOTOIO.

51. Bnpasa «He3euuaiine xepysanusy

JIiTSIM TIPOTIOHYIOTH KPOK JIiBOIO HOTOIO CYITPOBO/I)KYBATH 3MaXOM JIiBOI PYKH.
Kpok npaBoio HOTor CYIpOBOKYBATH 3MaXOM MPaBOi PYKH.

52. Bnpasa «Oxo — manopieHuK»

JiTsIM TIPOTIOHYIOTH CTOSAYHM, HE MOBEPTAIOUM T'OJIOBU, 3HAUTH ouMMa OYIIb-
KWW TIpeIMeT, SKUi Ha3BaB y4uuTesb. [loTpiOHO 3HaliTH MiHIMyM 10 mpenmeTis.

53. Bnpasa «Xumpa nucuuxa»

JiTsM TpomoHyIOTh 3adikcyBaTH TOJOBY TpsMo. JIiBYy pyKy MigHATH,
BiJIBECTH BOIK Ta 3IrHYTH MiJ KyToM 45 rpaayciB Tak, 100, 3aKpUBIIH JIiBE OKO,
IpaBUM HE MOKHA OyJI0 MOOAYMTH NaJbIll Ha JiBii pyIi. Yac BUKOHAHHS BIIPaBU —
5 cexkyHa. IloTpiOHO TOAWBHUTHCS HA BEIUMKMH Maylelb JIBOI PYyKH, IOTIM
MOJAMBHUTHUCS TPsIMO Tiepes; coboro. Yac BUKOHaHHS BIpaBu — 5 cekyHiA. Bmpay

Tpeba BukoHaTH 3 pa3u. [loTiM 3MIHUTH PYKY 1 BIpaBy MOBTOPUTH.
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Bupasu a1 penakcaiii Ta HopMasizauii cCaMono4yTTH

1. Bnpasa «Ilooopoic na xmapunui» (K. @onens)

daxiBellp Npononye AiTaM: «CsapTe 3pydHilie 1 3arIonliTe ovi. ['muboko
BIUXHITH Ta BUJMXHITh. S 3amporryto Bac y mojopox Ha xmapuHii. CTpuOHITH Ha
Oy MyxXHACTy XMapHUHKY, CX0XY Ha TOPY M’ SKUX MOAyIIoK. KokHHiT — Ha CBOIO.
BinuyiiTe, sIk criMHa 1 HOTH 3pYYHO BMOCTHJIMCS Ha BEJIUKIN MOTYIIII».

Hami daxiBenp po3noBigae: «Temnep MOYMHAETHCA MOAOPOXK. XMapa BUIBHO
3MIMMAEThCA Y CHHE HE00. Y HeO1 BUCOKO 1 CMOKIHHO. XMapuHKa TIEpeHece Yy Take
MicIie, Jie KoxeH Oyje BimuyBaTtu cede macauBuM. CripoOyiTe modayuTH 11e Miciie
aKoMora JeTainbHime. Temep mopa moBepTaTHCS OO0 Kiacy. 3iMaiTh 31 CBOIX
XMapUHOK 1 MOASKYHTE iM 3a TaKy 4yJIOBY TIOJIOPOAK.

daxiBelb MPONOHYE JITAM OMHUCATH MICIIE, € BOHU IMOYYBAIUCS CIOKIHHO 1
IIaCJIMBO.

2. Bnpaesa «bepez mops»

JIiITIM TIPOTIOHYIOTH JISATTH HAa KWJIMM Ta 3aIuTIOIIUTH 04i. daxiBerps moynHae
PO3MOBIATH TUXUM TOJOCOM: «YSBiTh, IO B JIeXuTe Ha Oepesi mops. Hikoro
HEMa€ TMOPsII, TUTbKH NTaXy CHiBalOTh, XBWII 0 FOThCsi 00 Oeper 1 NIyMuTh BiTep.
CoHedko MOCTYIOBO MPUTPIBAE, Ballll pyUKH, HIXKKH, 041 BCE T1JI0 pO3CIa0JIeHO, BaM
nobpe. He xoueTscst pyxaTucs, BAUIMHI YyTH IIYM MOPS: «III-II-TID», II-TI-TI».
XBwii HaOIraroTh OJIHA OJHY, ITHITHCS, SIKIIO BHUTATHYTH HOTH, TO MOXKHA
KIHYMKaMHM TaJIbIiB JOTATHYTUCS 10 BOAU. [1i7 JOJOHBKOIO TEIIMM MICOK, M’ SIKHUH,

BiH IPOCOYYETHCA KPi3b Majblii. BaM jierko, crokiitHo, 1o0pe. Bucoko Haa rojioBoio
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IIYMUTh BITEP: <«II-MI-II», «I-mI-m». TiHe BiJ JepeBa BhOajla Ha Bac, CTajo
MIPOXOJIOTHO, COHEUKO OLIbIIE HE Tpl€ TaK CUIbHO. B MOTHXEHBKY MOTATYETECH,
PYUYKHM, HDKKH HampyXylTbcsi. BiakpuBaeTe oui, JEXHTEe, HE pyXaeTecs.
Binnouunu? Temnep MoxHa BCTaBaTH».

3. Bnpaea «Boodocnao»

daxiBelb MPONOHYE MITSIM CICTH 3pY4YHIIIE 1 3aKpUTHU O4Yl, JIBA-TPU pa3u
IMOOKO BAMXHYTU 1 BUAMXHYTU. DaxiBelb MOYMHAE TPy: «YABITH C001, IO BHU
CTO€TE OLISI BOIOCTIAY, ajie IIe He 3BUYAHMIA BOJOCTIA: 3aMiCTh BOIU BHU3 IaJia€
M’sike Oue cBitino. Temep ysaBITH ceOe Mmia MM BOMOCMAAOM 1 BIAUYWHTE, SIK 1€
npeKpacHe Ou1e CBITIIO MpoOIrae mo rojioBi, Teue mo rmjiedyax i gornomarae iM cTaTtu
M’ SIKUMH 1 po3ciiabieHumu. bine cBITIO0 CTiKa€e 31 CIUHU, 1 BU MTOMIYA€ETE, K Y CIIUHI
3HHMKA€ HANpPYXCHHsI, @ CBITJIO TeUe MO TPyasX, Mo XUBOTY. Lle mae MOXIMBICTH
BiqUyBaTH cebe ayxe posciadieHo 1 npuemHo. CBITIO Teye Aani: Mo  pyKax,
JIOJIOHSIX, TMAJBISAX, CIYCKaeTbca 10 TBOiX HIr lleit nuBHMIA Bogocman i3 OUIOTO
cBiTia oOtikae Bce Timo. KokHuii 13 Bac BimuyBae cebe aOCONIOTHO CIIOKIHHO Ta
0e3TypOoTHO. Bu po3cnabiroeTecs Ta HAMOBHIOETECS CBIKUMHU CHIJIAMH.

Tenep monsakyiTe 1IbOMY BOAOCIIAIy CBITJa 3a Te, IO BIH TaK YyIOBO Bac
pO3CciabuB, TPOXHU MOTATHITHCS, BUTIPSAMTECS 1 PO3ILTIONIITE 04i».

4. Bnpaea «Cmeopenns 6e3neunozo micysn»

daxiBenb po3noBigae: «IHKOIM, KOJIM MU 3aCMY4Y€H1, MOXKEMO YSBUTH MICIIE,
JIe TIOYYBAEMOCS CITOKIHHO Ta 0e3MmeuHo. YABITH 001 MiCIIe, /1€ BU 3MOXKETE BITUYTH
CIOKIH, O€3MeKy Ta IacTs.

Ile moxxe OyTH cripaBKHE MiCIle, MOXKIIMBO, 13 CIIOTAJIIB T/l 9ac BiIMOYHHKY,
a TaKoXX MicIle, PO sSKe BH KOJHCh YATAIU a00 Uy/iau, Ta MicIe, sSIKe BH caMi
BUTAJIQJTH Ta CTBOPIIINY.

daxiBelb 3BEPTAETHCSA JIO0 KOXKHOTO 3 Y4YHIB: «3poOM ACKIIbKA CIIOKIHHUX
ITUOOKMX BAWXIB 1 BUIAMXIB. 3aIUTIONT 04l Ta MPOIOBXKYH JHXaTH HOPMAIbHO. YSIBU
KapTUHKY TOTO MICIIS, A€ TH MOYYBA€ENICSA O€3MEUYHO, CIIOKIMHO Ta IMACIUBO. YSBH,

10 TaM CTOIII Y# cuaulil. Tu Moxer cebe TaM modoauynTu?
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BuxopuctoBytoun BiaacHy ysaBY, o3upHHUCH HaBkoso. [llo tu momitus? Lo
Oaunm nopyd i3 coboro? I[lpuauBuck 10 neraned Ta 10 OCOONMBOCTEH peueit
HABKOJIO. 3 SIKOTO BOHU Marepially, sIKOro KoIbopy? YsBH, 10 IPOCTITAENT PYKY Ta
TopKaemicst 10 HUX. Sk Ty nouysaemics? Tenep nomisas e gani. o ™u Gaunmn
HaBKOJIO cebe. .., Ha BificTani? CrpoOyil po3mieiTu pi3Hi KoabopH, popmu 1 TiHi. Lle
TBOE 0COOJIMBE MICIIE, 1 T MOXKEIII YSIBUTH, 1100 TaMm OyJ10 BCe, YOO TOO1 XOUEThCHI.
Konmu Tam mnepeOyBaemi, 1001 CHOKIHHO 1 3aTHINHO. YSBU, IIO0 TBOi OOCI HOTH
TOpKaIOThCs 3emiti. Ska 3emist Ha J0TUK? [I0BiTEHO MPONINCH, CIIOCTEPITaIOuH 3a
noBkusAM. Hamaraiicst moGaunty, SK BUIVISIAIOTh PEeUi HABKOJIIO Ta SIKi BOHHM Ha
JOTUK; SIKi 3BYKH TH 9yeni? MoXIJIMBO, 1€ HDKHUH TIOAYB BITPY UM CITiB NTAIIOK, YU
IITYM MOPCHKUX XBHJIb. ..

Uu BimuyBaem TH TEIJIl COHAYHI mpomeHi Ha obmuyuyi? Lo BiguyBaem Ha
3anax? MoxJuBo, 11e MOPChKe MOBITPs a00 AyXMsH1 KBITH, 200 apomaru yino0aeHo1
Ki?

Y TBOEMY 0COOIMBOMY MICIIi TH MOKEIT OAYUTH BCE, 10 3a0a)Ka€l; ysBIsATH,
1 BII9YBaTH pedi Ha JOTHK, 3allax Ta YyTH MIPUEMHI 3BYKHU. TH MOYyBa€ENICS CIIOKIHHO
Ta MIACIIMBO.

Tenep ysiBU, 0 XTOCh OCOONHMBHUIN TepeOyBae pa3oM 3 TOOOK Y TBOEMY
0oco0auBOMY MicIli (I1e TaKOK MO)Ke OyTH BHTaJIaHHMM MEPCOHAX YU CYIEeprepou i3
MynasThiTbMY). TaMm 13 TOOGOIO TBIM MOOpUH JIPyr — XTOCh CWJIBHUN Ta HOOpHH,
TOTOBHI JomoMararu ToOi 1 MKITyBaTHCS Mpo Tede. YABH, 10 BH Pa30M HEKBAITHO
TyIs€Te Ta BUBYAETE JOBKULIA, HACOJOMKYETECS HHUM 1 TH BigdyBaem cebe
maciuBuM. Llg ocoba — TBii MOMIYHUK, SIKWH TOOpE BMi€ BIOPATUCS 3 PI3SHUMU
npoOieMamu.

[Ile pa3 B ysIBi O3MPHHUCH HABKOJI0. J{0Ope MpUAMBUCH 10 BChOTO. 3amaM’ iTai
cBo€ ocoOnuBe Miciie. BoHo 3aBxau Oyae Takum. 3aBxKIU 3MOXKEIIl YSIBUTH, 10 TH Y
IIOMY MICITI, SIKIIIO TOO1 3aX04eThCs BITIyTH ce0e CIOKIIHO, O€3MeYHO Ta MIACIHBO.
TBOi NOMIYHUKHU 3aBXKIU OyAyTh TaM pa3oM 13 TOOOIO, KOJIM BOHHU OyIyTh MOTPiOHI.

Tenep npuroTyicst po3IUIIOLIMTH 04l Ta 3AIUILIUTUA CBOE 0CO0JIMBE Miciie. TH MOXelll
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MOBEPHYTHUCA CIOAM, KOJMU TUIbKK 3a0axaem. Ll{oiiHO posmmomuu ovi, Biauyem
ce0e CIOKIMHUM Ta IACTUBUM).

5. Memoouka «@opmeys»

Kpoxku TexHiku.

1. 3aiimMITh 3py4YHHE MOJIOKEHHSI, TaKe, 00 Bac HIL[O HE BIABOJIKAJIO.

2. 3akpuiiTe o4i a00 K BUOEPITh TOUKY, Ha SKi B O MOIJIK 30CEPEAUTH CBOIO
yBary Ta akTUBI3yBaTH ySBY.

3. Komu  Bimuyyere, mjo Bama ysBa TOTOBa 10 pPOOOTH, CHpoOyiiTe
NEepEeMICTUTHCS B MicClle, J€ 3HaXonuThcs QopTels, sika obepirae Bac BiJl ycCiX
Hebe3nek. Lle moxe OyTu peanibHe micie ado ysiBHE, CTBOpeHe BaMu. [lepeMicTiThes
TYIH TUIOM 1 JTyIIETO.

4. BiguyiiTe 11€ MicIe yciMa OpraHaMH 4yTTsl.

o Illo Bu Oaunrte? Sxa us dopreus? OnuiiTe ii B AeTansX. 3aBASIKH YOMY YU

KOMY BOHa Bac 3axuiae? Jle Bu 3HaxoauTecs y mii gpopreri?

o ki Tam 3amaxu?
o CrhpoOyiiTe BiTuyTH € MiCIleé Ha JAOTHUK. BimuyiiTe mimyiory, JOTOPKHITHCS

PYKaMH J10 SIKOICh MTOBEPXHI.

o IlIlo Bu Tam uyete?
o JSlxa tam Temmneparypa?

5. Tlpoanamizyiite, 1o 3 BaMHU BiIOyBa€THCS, KOJIU BU 3HAXOAUTECS Y CBOIM
dopreni. fkiy Bac emortii? I[Ipo mo gymaete? Ski BiquyTTs y Tuni? Hackinbku Bam
6e3meuno y Hi# (Bix 0 7o 10, ge 0 — 30Bcim He BimuyBato Oe3nexy, 10 — Haitbinbma
Oe3reka, MOBHUM CIOKIH).

6. SIk1o B He BigdyBaeTe Oe3meKy y 1mii Goprerri, cnpoOyiTe J0aTH MOCh,
o JomomMoske i Bimaytu. [lam’sitaiiTe, mo y Banrii ysiBi MoKHa Bce. MOXITHBO TaM
He BucTtadae Kamitana Amepuky, sikuii Oyzie CTOATH Ha cTpaxi. Mo)KHA ToaTH pPBU
3 aKylaMu, rapMaTi, CTiHM, YapiBHY MaJuy4Ky ToIo. Jlomaiite yce, 0 AacTh 30Ty
BIIUYTH O€3MEKY.

7. 3amipsiiite 3HOBY BimuyTTs Oe3neku y 1k ¢oprent (Big 0 no 10). Axiio

Bi/IUyBa€eTe JOCTATHHO O€3IeKu, CpoOyiTe BIAUYTH ii y TUI1: ¢ BOHA 3HAXOJUTHCS,
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aK BM ii BiquyBaeTe? SIKIIO BaM He BAAETHCS BIAUYTH Oe3meKky y wii doprei,
MOBTOPITH KPOK 6, a00 crnpoOyiTe 1HIII TEXHIKU (HAIpUKIIA/l: TUXadbHl TEXHIKA Yd
pernakcartito).

8. IlepeHeciTh Baily (opTelo 3 ysIBM Ha apKyll Marepy 4d y Balll TaJKeT.
Hamamrolite ii B yCi1X MOXJIMBUX J€TaJISAX.

9. KoxHoro pa3y, KoJiu BHU OyAeTe 3yCTpiduaTucs 31 CTpaxoM, TPUBOTOI0 a0o
BiTYYTTSAM HEOE3MEKH, HA SKi BH HE MOXKETE BIUIMHYTH, IMEpEMilllaliTecs y Balry
¢oprelto Ta BiTHOBITH O€3MEKy Ta CrOKiil. 300paxeHHs popTell TPUMaNTE 3aBKAU
i1 pyKoro, BOHO Oyzie 1onoMaratu NopuHaTH y Oe3IeKy.

6. Bnpaea «Pamyseanus 6i0 mpueoz.

daxiBelb 3BepTa€ThCS N0 AiTei: «Po3cnmadrecs 1 ysBiTh, 110 BU CHAWTE Ha
Yy/lIOBif 3€JICHIN TaJsSBUHI B SCHUN COHSYHUN JeHBb». DaxiBellb pO3MOBIIAE Jalli:
«Hebo ocssiHe BeceNKoro, 1 YacTKa IbOTO CsAlBa HAJICKUTh BaM. BOHO sickpaBimie
THCAYi COHIb. MOro mpoMeHi M’SKO i JIACKABO MPUIPIBAIOTH Bally TOJIOBY,
POHUKAIOTh y TUI0, pO3JUBAIOTHCS MO HHOMY, HATIOBHIOIOTH OYHIIYIOYHM CBITJIOM,
y SIKOMY PO3UHHSIFOTBCS Ballll TypOOTH 1 TPUBOTH, BC1 HETaTUBHI TYMKH 1 TTOUYTTS,
CTpaxu 1 mepeauyTTs. Bce HeraruBHe 3anMiliae Ballle TLI0, NEPETBOPUBIIUCH B
TEMHHH UM, SIKHM IIBHUIKO PO3BHUBAE HDKHMM BiTep. Bu mo30aBieHi TpPHUBOT, BU
OYHIICHI, BaM CBITJIO 1 pagicHO!

7. Bnpasa «Okeancokuit depez»

daxiBenb 3BepTAETHCA 110 HiTel: «Csaapre 3pydyHO. 3aKpUTe 04l Ta KUJIbKa
pa3iB MMOOKO BAMXHITH, PO3MOYMHAIOUH peliakcarlito (may3a 20 cexynn). Jlo3Bomibre
JUXaHHIO TIPOTIKATH MPUPOIHO, Y CIIOKIITHOMY, po3ciiabiieHoMy puTMi. Bamr sxuBit
OITYCKa€ThCS HIDKYE, KOTU BU BUAMXAETE. 3AETHCS, IO BU IUXAETE )KUBOTOM, a HE
rpyabMu (may3a 15 cexynn). 3apa3 Baille AUXaHHSI CTaHE MOBUIBHUM 1 PETYISIPHUM
(may3a 30 cexynm). Temep 3ocepenprech Ha THUX YacTHHAX TiMa, SKI A Oymay
3rajJlyBaTu, 1 CKUHbTE OyAb-sKe HANpyXEeHHs, sIK€ BU B HUX BiauyBaere. CriouaTky
rojgoBa, oOnuyust Ta mus (nayza 20 cexkynn). Po3cnabte mieui ta pyku (mays3a 20

cekynn). Topc (may3a 15 cexynn). Bepxui vactunu Hir (nay3za 15 cexynn). Tenep

64



HIDKHI YaCTUHM HIT 1 cTonu (may3a 15 cekynn). Ternep BU BilUyBa€eTe y CBOEMY TLI1
KOMQOPT 1 4yAoBY po3ciiadieHicTsb (maysa 15 cekyHn).

VsBiTh, IO BU B KOMIIaHIi ApY31B CTOITE HA CTEXKII1, IO BeJe 10 OkeaHy. Bu
OauuTe nepen coO00 YyAOBHIl OKeaHChKUM nei3ax. Tpomna B’€TbCs HA TOPY U yHU3
MIIAaHUMU JoHaMu. BoHM 611010, IlyKPOBOTO KOJIHOPY 3 PIIKUM YarapHUKOM (T1ay3a
20 cexynn). Bama rpyna minHiMaeTbcs Haropy cxujoMm. Bu HeceTe pyIIHHK, B
OJTHOTO 3 BAaIllUX JIPY3iB CyMKa-XOJOAWIBHUK, JOBEPXY HAITOBHEHA MPOXOJIOTHHUMHU
HamossMH. 3 KOXKHUM KPOKOM BHM TOPHHAETE IO NIUKOJIOTKY B TEIUIMH ITICOK,
3QJIMIIAIOYM 32 COOOI0 JIOBIUH JIAHIIOKOK ciifiB (may3a 15 cexynn). Hapemrti Bu
JOCSTIIM BEepIIMHU. BW 3ynmuHsA€TECh, MUIYIOUUCh BUIOM, IO PO3KHUHYBCS IEpe
BaMHU: criepeny Oipro3oBa Iaab oOkeaHy (may3a 15 cekyHn). Bu moBiibHO
CIIyCKAa€eTeCs YHH3, 3 KOKHUM KPOKOM ITOTOTIAIOYH B MICKY. BH 4iTko uyeTe TuxaHHS
OKE€aHy — HEKBAIUIMBUH IITyM TIPUOOI0, 110 HAKOUYEThCS Ha Oeper (may3a 15 cekyHn).

Bama rpyna Buiinuia Ha camuii Oeper, BU OCTENWIIH TUIe]T 1 OKJIAJIA Ha HbOTO
cBOi peul. Bu mipiiinum 10 kparo okeany. [1iHHI CHHBO-3€JI€H1 XBHJII HAKOUYIOTHCS
Ha Oinmui ynctuii micok. [ToBiTpsi MpoHU3aHE apoMaroM MOpPCHKOi coi (may3a 20
cekyHa). Bam merko ta BimbHO. Bu cnoctepiraere 3a yaiikamu, 10 MIUPSIOTH Y
niHeO1HHI, 1 YyeTe XHIO TY4HY cyrnepeuky (may3a 15 cexynnm). Yci pozOpenucs
O0eperom. JlexTo JIHUBO TNEPETOBOPIOETHCSA MK C000r0. J[Bi JIBUYMHU y CBITIUX
KyHaJdbHUKAX YBIUIUIN Y BOAY Ta OBUIHHO MOTIUBIN. [HIII JIATIH MPSIMO HA TeTUIAN
IpiOHUH MICOK, OO MOTIMHATH JIJACKaB1 COHSYHI ITpoMeHi (may3a 10 cexkynm). Bu
MPUCUTA HA TUTEJl, MPUKPHUBIIN OYi, 1 TE€XK HACOJIOMKYETECS MPUEMHUM COHSIYHUM
TEIIJIOM 1 JIETKHM CBIXKMM Opu3oM (mmay3a 10 cexyHm).

[To3aropasiu Tpoxu, BU BiquyBaeTe Oa)kaHHS BUKYNATHCh. Bu migBoauTeCh
1 TOBUTBHO, 3aHYPIOIOYM HOTH B TETUIMH IICOK, Openere 10 Boau. Bu 6aunTte XBuUII,
10 BPI3alOThCS Y Oeper 1 3HOBY BIAKOUYIOThCs B OkeaH (may3a 20 cexynn). [ och Bu
BXOJMTE B OCBIXKAIOUy, MPOXOJOAHY Bomay. KokHa xBuis, mo HaOirae, 3ierka
nimToBxye Bac (may3a 20 cekynn). Bu iinere nani, 1 kojiv BoJia CsArae BallluX CTETOH,
KugaeTech y Hei. Boma MUTTEBO 00/1a€ Bac CBO€EKO MPoX010/010 (11ay3a 20 cekyH).

Bu mnouumnaete rpaTtu 13 XBUIIIMH, BCTA€TC A0 HHX CIIMHOK Ta HaMaracrecsa
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ctpumatu ix (mayza 20 cekyHn). Ane och OuTbla XBWIsS 30MBa€ Bac 13 HIT, 1 BU
najgaere y nminy npuboro (naysza 20 cexynn). Tenep B 3 paJiCTIO Ta 3aBMUPAHHSIM
ceplsl MOpPUHAETE i XBUJIO Ta IUIMBETE AKUWCH Yac y TOBII Boau (may3a 20
CEKYH[).

HapemTi Bu 3anuiniaere okeaH 1 MOBEpPTAETECh 0 BalluxX Jpy3iB. XTOCh
MIPOTIOHYE TEPEKYCUTH, 1 BH BIIKPUBAETE CYMKY-XOJOIUJIBHUK 1 JICTA€TE 3BIATU
OyTepOponu Ta Hamnoi (may3a 15 cekyHn). YaBiTh, sIK BU iCTE Balll HAWYTFOOJICHIIITUIMA
OyTepOpoz 1 3anMBaeTe oro yao0neHuM HarnoeM (may3a 20 cexyH).

Hezabapowm coHIle moYrHAE XWIUTHCH 0 3aX0ay. Maiike BCi MOBYATh, TUXO
CIIOCTEpIrarodM, SIK JUCK COHIIS MOBUIBHO CIOB3a€ J10 00pito (may3a 5 CeKyHI).
Jusnsiurch Ha ¢dapOu 3axony, BU mouyBaere cede ymuporBopeHo. [lonym’ saHiroue
YKOBTOTApSIYMM KOJILOPOM COHIIE, PO’KEBa CMY)KKa Ha Kpar 0O0piro, 10 Onrkue
NepexoauTh y OIi0-JJIoOBe, a MPsSMO HaJ BaMU — CHHE TigHeOiHHs. J[roHu
3a0apBlieHI HDKHUM TIEpJIaMyTpoBUM KoiibopoM (may3a 20 cekynna). Kombopu
CTalOTh  OUIBII ~ HACHMYEHUMH, PpOXKEBE CTa€ TEMHO-OOpPIOBUM,  KOBTE
MEPETBOPIOETHCS y TIMOOKHM OYypIITHHOBUN KOJip, a (DiOJETOBUU KOMIp, IO
3’SIBUBCS, CTA€ TEMHO-CHUHIM (T1ay3a 20 ceKkyH[).

Maiixe Bl JIIOIH 3aIUIIAIOTh IUISHK, CTA€ TUXIIIE. 3 BAMHY 3aJIMIIINCS TIIBKH
ONM3BKI Ipy31, 1 BU MOYMHAETE po3nantoBaTu oararts (may3a 20 cexynn). Bu 3pyuHo
PO3TaIIOBY€ETECH 017151 OararTs Ta MUJIBHO CIIOCTEPIraETe 3a MarivyHOIO I'POIO BOTHIO.
YacoMm Bu mepekumaeTecs Mano3Hauymumu ppazamu (maysa 20 cexynn). Hapemri
y Bac 3’ IBISAETHCS OayKaHHS NPOTyIaTHCs. By miaBoaUTECh 1 MOBUIBHO BilanseTecs
Bix OararTs (may3a S5 cexyHn). XBWII MPOIOBKYIOTh JTIHUBO HAKOYYBATHCh Ha Oeper,
3QJIAINAIOYY KJIANTUKU THU, K1 CPIONATHCS y CBITIL Micsis. MicsgHe CBITIO
BiIOMBAETHCS 1 y cMyrax Oproki Ha Boi (mmay3a 20 cexyHn). Bu iinere caMmum kpaem
BOJIM, TIPUCITYXAIOUNCh Yy TYJ OKEaHy, 3piKa BiMUyBalOYM apoMaTr SKOIiCh KBITKH
(may3a 15 cexynn). Ha Bamomy mmisixy cToiTh BENMKHUH 3aMOK 13 TicKy (may3a 15

CeKyH[). XBUJI1 JIIHUBO JTUKYTh MOTO CTIHU, HAKOYYIOUYHChH 3HOBY Ta 3HOBY (may3a 10

CEKYH]).
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Crae npoxonoaHo. Bu moBepraere Hazaa Ao OararTs, BiIUyBawyu, SK 10
BalllUX HIT MOPWIMMNAE BOJOTMM micok. Hax Bamu B 4opHOMY OKCamMuTI HebOa
NEpeNIuBalOThC  MUIBHOHM 31poK. Bu Hamaraerecs ysSBUTH BIACTaHb, UIO
BIJIOKPEMITIOE BAC BiJl HUX, 1 PalITOBO BIIUYBA€ETE, K 116 HECKIHUEHHO AaJeKo (may3a
10 cexynn).

AJie och BM MiAXOAUTE 10 OararTs, Bl HbOTO Bie AuUMOM (Tay3a 15 cexyHn).
Bu mpuenHyerecs 1q0 CBOiX Jpy3iB 1 THXO MHIYETECh TaHIIEM BOTHIO. Bu
CIIOCTEpIraeTe 3a BUMAJIKOBUMH ICKpaMH M 4yeTe, SIK TPICKOTATH JapoBa (maysa 25
CeKyHa). Y IIbOMY CTaHI BH MOXKETE 3aJMIIATUCSA CTUIbKH, CKUIBKH 3aXO4eTe.
[TocTapaiiTecss CKOHIICHTPYBaTHCh Ha CBOEMY JIMXaHHI, Ha TOMY, SIK TJIHOOKO
po3ciabieni Baimii M s34 Ta Bce Tuto. [IpocTo HaconmomkyiTecs MUPOM 1 CIIOKOEM
BaIIoro posciadiaeHoro crany. [loBepraiiTecs MOBUIBHO i HEKBAIUIUBO (THILA)Y.

8. Ilcuxoounamiuna meoumauia «3auapoeana gicypa» (H. Caxogiu)

s meauTariis monomarae IMIBHAKO pO3CIaOUTHCA JITSIM B TUX BHUIAJKaX,
KOJIM BOHM CHJIBHO HampyskeHi. Uy1oBO MIAXOAUTH JJIs TINEPAKTUBHUX JTITEH.

daxiBellb 3BepTa€ThCs A0 niTei: «bynb 1acka, yci po3MimniyiTecs Tak, oo
HABKOJIO KOXKHOTO 3 Bac Oyj0 BUIbHE Miciie. YsBITh c001, IIT0 MU ONUHIIUCS Ha
rajsBuHI y 4apiBHOMY Jici. I{g ramsBuHa 3adapoBaHa 371010 YapiBHHIICIO, 1 XTO
NOTpaIisie Ha Hel — 3aBMUpae, K kaMm’siHa (dirypa. Tpeba 3acTUTHYTH, HEHa4Ye BU
OJICPEBCHIUIN, 1 HE pyXaTHUCs (MOJKHA IMOKa3aTH JITSIM Ha BIACHOMY IPHUKJIAI1).

[ Tyt mopsig mposnitana qodpa des. Bona 3maxHyna 4apiBHOIO MaJIUYKOIO — 1
BC1 MU 3BUIBHWIHCS Bin 4ap. HaxwmiThcst Briepesn 1 po3cTaBTe PyKH Tak, 1100 BOHU
OoBranmcs, sk randipku. [TokaxiTh, 110 BU BXKe HE «JIepEB’ sTHI»: CTAHBTE M’ IKUMHU 1
PYXJIMBUMHU.

3nerka 3iTHITH KOJIiHA 1 BIAYYHTE, SIK Ballll KICTKU CTAlOTh M’ IKHMH, CyTJIOOH
Ty’KE PYXITUBUMH.

Tinbku des 3panina, moOAUYMBIIU JITEH, IO PyXarOTHCS 1O TaJIsSBUHI, K 3714
YyapiBHUIIS HAJIETIIa XMapoo 1 3HOBY 3a4yapyBalia BCiX.

VYci 3acturim, sk aepeBo ado kaminb (10 cexynn).

67



(MoxkHa mpocuTH AiTed OyTH MONEPEMIHHO TO B OTHOMY, TO B 1HILIOMY CTaH1
710 TOBHOTO PO3CJIabJICHHS ).

Agne des He 3BUKIIA BIACTYNAaTH, BOHA 3HOBY 3MaxHYyJjla YapiBHOIO MaJUYKOIO
1 «po3uakilyBaja» jaiteid. Tenep cTpyciTh pyKH, HEHau€ BH XOYETE CTPYCUTHU 3 HUX
Kpanenbkn Bomu. CKUHBTE KpaleidbKH BOAW 31 CIUHU. Temep CTPyCiTh BOmy 3
BOJIOCCA. A TIOTIM — 3 BEpXHBOI YaCTUHHU HIT 1 CTymHIB. JlaBaiiTe nmoasikyeMo ¢ei 3a
nopsATyHok. [loTsaraiTecs, Bunpsimrecs. Mu 6agbopi 1 CBIKI.

[TpoBOAMTH TICHMXOJIOTIYHE PO3BAHTAXCHHS MOXXHA B  OyIb-sSKOMY
NPUMIIIEHH] 3 KWIMMOBUM MOKPUTTAM, 0axaHo, 100 OyJia MOXIJIUBICTh 3aTEMHEHHSI
Ta HEOOX1THUM MY3UYHUN CYITPOBIJ.

9. Meoumauia: «Cuna ceimna»

daxiBelb 3BEpPTAETHCA 10 niTel: «JIshkTe Ha criuHy, 3akpuiite odi. [{uxaiiTe
CHOKINHO 1 piBHO. Bimuyiite Temno y BchoMmy Timi. Bece goOpe. ko y Bac €
yaro0aeHu TecuK abo0 KOIIEHs, YSABITh, IO BIH IMJIMIIOB 1 YTKHYBCS CBOIM
IIPOXOJIOIHUM HOCHUKOM B PYKy. B nymkax mocMixHiThes 1 morsaasre Horo. Bac
OTOYYIOTh TUIBKH Apy3i. BaMm myxke m00pe B CBOEMY IPY>KHBOMY CBIiTi, y CBOil
npyxHiid Beceneniii. Bu 3aBxu 1 BCIOAH B IIIJTKOBUTIN Oe3Ieli.

3apa3 KOokeH 3 Bac 0auuTh, K JO HHOTO HAOJIMKAETHCS CBITIIA MOCTATh.
Moske OyTH, 1€ CBITJIMIA aHTeN, MOKe OyTH, TBOSI MaMa, a MOXe OyTH, TH caM, TUIbKU
JOPOCTUI 1 CUITHHM.

Jlait pyKy cBOeMy JApyry i I03BOJb oMy abo iif moBecTH Tebe Tyau, Kynu
noTpibHO. Bu #imere pa3oM J1iCOBOIO CTEKKOIO, J€ BECENO IBIPIHBKAIOTH ITAIIKH,
JITAIOTh METEIMKHU 1 TPOOIratoTh HEBIOM1 TBAPUHU 3 J0OpuMHU ounMa. OCch O1KUTH
OJICHSITKO, OCh JKHpad XPYCTHUTh CMAYHUMHU MOJIOJUMH TMaroHamu. Bimuyi temo i
JPYKEIMIO0HICTb, 110 He BiJl HUX.

Bu criokiitHo ieTe mo CTexXIll, 1 TH OauuIll, sIK PO3CYBAIOTHCS TUIKH JIEPEB 1
He3a0apoM TBOEMY 3aXOIUICHOMY MODISIAY MOCTA€ IIOCHh OJNIMCKy4Ye B MPOMEHSX
conig. AGo 1 cmnopyma came BumnpomiHioe cBimio? Illo ne? Ilamam abo
1HOTUTaHETHUHN Kopabenb? BynuHOK 3 KpuinTaito abo HeBinomuid xpam? [Ipuaymait

cam, 100pe? T'onoBHe, 1100 TOO1 11€ JyKE CIIoI00aI0Cs.
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Cnogo06anocs 1 3axoTutocs Biapa3y Tyau 3aitu. Came 11e TH 1 poOHUIll pa3oM
31 CBOiM CBITJIMIM JAPYTrOM-NPOBIAHUKOM. TH 3axoquil BcepenuHy. Ty uyemn 3ByKU
HeOecHO1, yapiBHOT My3uKH. Bce cse 1 nmepenuBaeThCcsi Ka3koBUMH (apOamu. Tu
BIIMXAEII YyOB1 apOMaTH KBITIB 1 SKUXOCh JUBHUX MaxoiiB. ToO1 37a€ThCs, 110 TH
MPpISIB IOTPANTUTH CIO/IH, B 1€ MICIIE BCE CBOE XKUTTS. ToO1 TYT ay»e 100pe 1 paiiCHO.
Tu Binpa3y nymaent npo Te, [K 13 3aX0INJICHHAM OyJell po3MnoBLAaTH PO 1e YapiBHE
MICII€ CBOIM HaMKpAIIUM JAPY3SIM.

Jlo Tebe migXomdaTh Ie KUIbKAa TaKUX JKE€ CBITIMX ICTOT, JAcCKaBoO
OCMIXaloThCsl, 001iiMaloTh TeOe 1 MPOMOHYIOTh Ha BUOIp HallcMayHIIIl HAMoOi Ta
CMAaKOJIMKH, K1 TH JIFOOHIII OUTBIIIE BCHOTO Ha CBITI.

[ToriMm TH migbiraem A0 HEHTPY OBaJbHOI KIMHATH 1 Oa4uIll Tam IyJbT
ylpaBiiHHA 3 Jekiibkoma kHomkamu. Illo x Tam nHanmucano? Tu B HeTepmiHHI
IIyKa€el o4ynuma 3Haiiomi OyKBH, aJie ... iX TaM HEMae.

Ha nepmmii mormsig 37a€Thesl, MO MPOYUTATH HEMOXIIMBO, TaK SK HAIKMCH
3po0JIeHI Ha HEBIIOMINA TOOI MOBI, MOXJIMBO, HaBiTh 1 Ha iHOIUIaHEeTHINA. Tam 1
ieporidu, 1 TUBOBMXHI 3HAKH, SIK1 CBITATHCS 3cepeuHu. | Bce k TeOe He 3auIiae
BITYYTTS, IO TH 3apa3, 30BCIM CKOPO 3pO3YMI€IlL, IO K TaM HAITUCAHO.

Tu yBaxkHo BauBmsienics, i— o quBo! I1ix TBOIM OIS I0M HE3PO3yMiJli 3HAKH
PO3IUIMBAIOTECS 1 CKIAJAIOTHCA B HAIKCHU, SIKI TH BXKE MOXeIl mpouuTtatu. Bee
IPaBUJIBHO, I1€ XK TBIH CBIT, TOMY Bce IS TeOe.

Hanucu BUSBASIOTECS MyXe HaBITh MPOCTUMHU. TaM HamucaHo «3710pOB’ s,
«JIroboB», «Cunay», «Enepris», «J1oopo0yT», «3HaHHS» 1 MOCH 11e. Tu 3Ha€EMNI, 0
TH TIPHUHIIIOB 3apa3 3a 30pOB'AM. A TBiil IPOBITHUK JTACKAaBO KHUBA€ TOO1 1 320X0Uy€
HAaTHCHYTHU Ha KHOIIKY 3 CSIOUMMU JITEpaMu «3I0POB’si.

Tu HaTHUCKa€ENT HA ITF0 KHOTIKY, 1 B ITFO K CaMy MHUTb Ha KYIOJIOTOAI0OHIH T
BIJIKpUBAETHCA JTIOK, KP13b KM Ha TeOe OyKBaTbHO OOPYIITYETHCS IIKBAJ CIIMTYYOTO
cBiTia. Bece TBoe Tio cmiBae. Bee TBoe Tino pajie. Bee TBOE Tiji0 HACOMIOMKYETHCS
JMBHUM BITYYTTSAM CBIXKOCTI, JISTKOCTI, IIPOXOJIOAH 1 37I0POB’ 1.

Tu 3BiIKHCH 3 OOKy YyeIl M’ SIKUM TOJIOC CBOIX CBITIHX JIpy3iB: «3podu

BIUX». TW poOUIT BAMX 1 BIAUYBAEII, IO BCE TBOE TILJI0 HAIIOBHIOETHCS CBITJIOM 1
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JIETKICTIO 13 cepenuuu. Bee, mo 60110 1 3aBaXkano, NIBUIKO-IIBUIKO TaHe. Bee, 1o
HE /1aBajIo TOO1 CIIOKOI0, PO3UUHSIETHCS B LIbOMY MOTY>KHOMY MOTOII1 CBITIA 1 JIFOOOBI.

A Temep TH 4yem TEIMKA rosioc 3 O0Ky: «3po0M BHIMX 1 BUIMXHU BCl
XBOPOOU».

Tu Buguxaem 1 0auuil, sIK 3 KIHYUKIB TBOIX MaJIbLIIB CTPYMY€ YapIBHUMA CBIT.
Tu Bech HAMOBHEHUM CBITJIOM 1 3JI0POB’SIM.

Tob1 xoueTbcst CMIATHCS, TOMY IIO TH BiI4YyBae€ll, sk XBopoba abo
He3ayKaHHS 3aiuiiaTh Tede. Tu BiquyBaemn cede Bce Kpalile, Kpaiie 1 Kparie.

[ B TpeTiit pa3 T uyel J0OpHil roJoc cBOIX ApYy3iB: «3BEpHU OlNIblIE CBITIA
B T€ MICIIE, sike y Tebe Oomino». AX Aa, ajke y Tede moch 6omino. Tu Bxe Hacuiy
3rajyeni, o came y tede 00aito. I mocmmaen Tyam, 30CEpeIKY€ENl TaM MAKCUMYM
€Heprii, MaKCUMYM CBITJIa, MAKCUMYM OakaHHs 1 pagocTi. [lepen TBOIM BHYTpILIHIM
NOTJISIIOM TOCTAOTh PaJICHI KapTUHHU TOTO, SK BCl TBOi KIITHHU HaOyBarOTh
3JI0POB’ S, SIK 3aJIIKOBYIOTHCS BC1 paHH, sIK 3HUKAIOTh YC1 BIpycH 1 6akTepii. 310poB s,
cuJa, CBITJIO 1 paJiCTh HaMIOBHIOIOTH TEOE.

Panrom T 6aunmn cebe HaueOTO 300Ky 1 pO3yMI€ll, 10 TH 3A0POBUMN, TBOE
TLJI0O HAIIOBHEHE CHJIOI0, TH PAJICHO MOCMiXaemics, o01iMMaent 3 BASYHICTIO CBOIX
JTMBOBIDKHUX CBITIMX JIPy3iB 1 omam’sTOByeHmicsa. TW OTATYEMICS Ta IOCTYIOBO
BIJIKPUBAETIT OYi.

Bitannsa! [le tTu 6yB? To61 Tam ciogob6anocs? Tu Moxenn OyBatu B IIbOMY
CSIF0YOMY CBITI IIOpa3y, KOJIU 3aXOUellD.

10. Meoumauisa « Bunympiwnsa nocmiwika»
daxiBelb MPONOHYye ysBUTU: «Ha cBiTaHKY MOKH BC1 II1€ CIUISITh, BH 3aXOIUTE

y JiC, AKUH IMOWHO MPOKUHYBCS. Ha nucroukax aepeB MiJy COHSYHUM MPOMIHHSM,
MEePEINBAIOUNCh yCIMa KOJIBbOPAMH BECEINIKH, OJMINATh Kpamedabkud jomly. Bu
BIIMXA€TE CBIKE PAHKOBE IMOBITPs, IIIOBKOBA TPaBUYKa HIKHO JIOCKOYE HIXKKH, BITH
JIEPEB BITAIOTH CBOIM THUXHM IIIEJIECTOM.

[Itaxm cmiBaroTh Balii ymaroOjdeH1 MOTHBU. Ha 3amuTiit COHIlEM TajsiBHHI
YepBOHI€ CyHHUIIS. By 3puBaeTe COKOBUTI CTHUIJII AATOJM 1 BIAYYBa€Te iXHINH CMak. [3-

3a KyIIMKa BUTJIAIA€ DKAUYOK, BIH TOPKAETHCS CBOIM BOJIOTMM HOCHKOM 1 TIKA€ B JIIC.
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Bu nocMmixaetecs Ta inete aani. Buxogute 3 jicy 1 6aunte mpo3ope 03epo, JIAraeTe
Ha minaHuil O6eper 1 nuBuTeCh y uncte He6o. Ha OmakuTHOMY HEO1 — KymyacTi
XMapKH, CX0Xk1 Ha 0B€4OK. BU BiimouuBaeTe 1 MOBUIBHO, HE MOCIINIAIOUH, PyXa€eTeCs
3 XMapaMH y O€3KIHEUHICTb, PO3YMHSAIOUUCH Y HUX. JloOpe Biamoummu ?»
11. Penaxcauisn « Yemimka»
daxiBellb 3BEPTAEThCA 10 HiTe: «YsBiTh, 1O BU Oauute mepen coOOK0 Ha
MaJIFOHKY TapHe COHEYKO, Y SIKOro ycMimika Ha oOnuyyi. [TocMixaiiTech y BimoBiib
COHEUKY Ta CIPOOYWTE BIAYYTH, SIK MOCMIIIKA MEPEXOIUTh J0 BaIlMX PYK 4Yepes
N0JI0H1. 3po0iTh IIe 1Ie pa3 Ta CIpPoOyMTE MIMPOKO MOCMIXHYTUCS. PO3TAryroThCs
Ballll TYOH, Hanpyxyroud M’s3u mik. CrokiiiHO quxaiiTe Ta mocMmixaiTech, Ballll
PYKH, TOJIOHbKHM HAITOBHIOIOTHCS YCMIXHCHOKO CHIIOIO COHCUKA).
12. Penaxcauin « Conaunuil 3auqux»
daxiBellb 3BEPTAETHCS J0 JITe: « YsIBITH COO1, 1110 COHSYHHM 3aYUK 3aIiIsIHYB
BaM y Baili o4i, 3akpuiite iX. COHAUYHMUM 3aiUrK mOOIr Aaji 1Mo BalioMy OOJIHUYYIO.
HixHo mormanpre Ooro BalllMMU JOJIOHBKaMU: MO JI001, HOCHKY, POTHKY, IIIYKaM,
nigoopinai. [magbre akypaTHo, MO0 HE 3JISKAaTH COHSYHOTO 3aifiuMKa Ha Balllii
TOJIBIII, IIWi, )XUBOTHUKY, pydykaxX Ta HibKKax. BiH cTpubae Bim Bac Bce OuIbIIe 1
OuTbIlIe, BW JIeJb BCTUTA€Te Horo TtopkaTucs. CmiiimailiTe HOro, momiaapre Ta
MOJIPYXKITHCS 3 HAM.
13. Penaxcauin «Tuxe o3epo»
daxiBenb MporoHye AiTsM: «Csapre B 3py4HOMY TOJIOKEHHI, BUTATHITBHCS 1
po3cinabrecsd. 3akpuidTe Balli o4l Ta CiyxaiTe Mii rojoc. JluxaliTe Jierko Ta
CIIOKIMHO. YABiTH cOO1 TEIUIMH, JIITHIN, COHSYHMI paHOK. Bu 3Haxomurtecs Oins
TUXOTO, TIPEYYIOBOTO 03epa. B 11bOMy THUXOMY MICIlI YyTH JIMIE Balle AUXaHHA 1
mieckiT Boau. COHIIE SICKpAaBO CBITHTh, 1 II€ 3MYIIIY€E Bac IMOYYBATHCS BCE Kpalie i
Kparmie. Bu BiguyBaeTe, K COHSYHI IPOMEHI 31rpiBaloTh Bac. Bu dyeTe cmiB nraxis
1 CTpeKoTiHHS KOHWKa. Bu abcomoTHO criokiiai. COHIlE CBITUTH, TTOBITPS YUCTE Ta
npo3ope. Bu BiguyBaeTe BCIM T1JIOM TEIUIO COHIIS. Bu Hepyxomi Ta CIIOKIiiHI, K 1iel
TUXUK paHOK. Bu BimuyBaere cebe tmacauBumu. KokHa KIIITMHKA BaIioro Tijia

HACOJIOMKY€EThCSI COHSIUHUM TEIUIOM. A 3apa3 BIAKPUUTE 04Ul — BU MMOBEPHYIUCS J0
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Hac. [loOpe Binmouwnu, y Bac Oaapbopuil HacTpii Ta MPUEMHI BIAYYTTS, SKI HE
3aJIAIIATh BaC MPOTIATOM BCHOTO JTHS.
14. Penaxcauin « Hapienuii nic»
daxiBellb 3BEpTAETHCS A0 JiTel: «YsBITh c001, 110 BU Yy Jici. [lepeBa Hax Bamu
BHUCOKI-BHCOKI, MailXke COHIlE 3aKkpuBaioTh. HaBkoio Bac poCTyTh AMBOBHXKHI,
KBITy4l Ta 3anamiHi kBith. lle#l 3amax Bu BOMpaere B ceOe Ha MOBHI rpyau. Bu
JsTaETe Ha TPaBY, NTUBHUTECS HA COHEYKO, SIKE BH3HPAE KPi3h T'JIOYKH JepeB. Y
KO)KHOTO 3 Bac € CBOsI Mpis. Y Bac 3apa3 € Taka MOXKIJIUBICTh TIOMPISITH MPO CBOE.
VaBiTh, 1110 BOHA 30YyIacsl, K Micis ii 3A1iicCHeHHs BU ce0e mouyBaeTe? A 3apa3 BU
CTIOKIfHO BUXOJUTE 3 I[LOT0 Ka3KOBOTO JIiCY Ta TIOBEPTAETECH JI0 HAC.
Po3kaxith, XT0 mpo 110 MpiAB? A 3apa3 HaMalloWlTe, M0 BU MOOAYUIHU Y
YapiBHOMY JIic1, Ta 300pa3iTh CBOIO MPIO.
15. Penakcauiiina noooposc «3opane OuXannsy
QaxiBenb npornoHye nitaM: «Csapre 3pyuyHo. Poscnalrecs. Baux, BuUaux.
3akpuiite o4i. YaBiTh c001 CUHE HE0O0, 3acissHe O6€3/T194I0 31pOK. YBAXKHO PO3IUBITHCS
ix. O0epiTh Ty OAHY 31pOUKY, SIKa BaM criojo0aiack Haitoibie 3a Beix. [Tocmyxaiire,
Ky TAEMHHUIIIO BOHA BaM PO3KPHE. YABITh, HIOM BU HIKHO 11 TOPKaeTeCh, HEXail BOHA
3aCBITUTBCS THUM KOJIbOPOM, SKMM OM BH XOTUIM, IIOO BOHA cCssia JjIs Bac:
OJIaKUTHUM, YEPBOHHUM, (hi0JIETOBUM, OLIUM, 3070TaBUM, CcpiOHMM. KombopoBuii
IPOMiHb MTUPOKHM, BiH BCE JIOBKOJIA 3alIOBHIOE CBOIM JIATITHUM CSAMBOM. BIUXHITH
Ha PaxyHOK «pa3, JBa, TPWU», YABISIOUU, 110 BU BIUXAETE KOJIHOPOBE MOBITPS.
[ToBiTps1, mMpoHHMKAIOYH Yepe3 Hic, 3aM0BHIOE yce Barie Tuio. CripolyiiTe modaunTu
Ta BiQUyTH Iie. Bauxatu 6akaHo HOcoM. 3aTpuMaiTe CBOE MUXAHHS, PaxXyluu J0
TphOX. BUIUXHITE HA paxXyHOK «pa3, ABa, TpU». A 3apa3 MOAIKyWTe CBOIH 31podIli 3a
Ti TAEMHHIII, SIKi BOHA BaM PO3KpuJa. 3ro0M BH IIie 000B’ I3K0BO ii mobaunte. 3apas
CIIOKIHO Ta HE MOCIIIIAIYU TIOBEpTalTeCh 10 HAc. Bigkpuiite cBO1 OUi.
[TpaBubHE, TOBHOIIIHHE TUXaHHS JOTIOMOXKE MO30aBUTHCS BijT 3aliBOT HAIIPYTH,
3HSITH PO3APATYBAHHS Ta MOKPAITUTH CAMOTIOTYTTS.

16. Penaxcauin «llooopostc na nosimpanii Kyni»
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QaxiBenb npononye aitaM: «Csaapre 3pydHo. Poscnmabrecs. Baux, Buaux.
3akpuiite o4ui. ChOrofHI MM 3 BaMHU BHUPYIIMMO Yy IMOJOPOX Ha MOBITPSHIA KyJIl.
Brnamryiitecs 3pyuHilie, 3aKpUiiTe o4l Ta ysBITh, 1110 BU 31IMIUIH HA OOPT MOBITPSIHOT
Kyni. [ myxe-nyske Baxko BiflipBaTHCh Bif 3emii. Bu BimuyBaeTe sk BiTep Tpoxu
MiAHAB 11 B1J 3€MIli, @ TycTa BUCOKAa TpPAaBMUYKa HE BIJIIIYCKa€e KyJio BUILE. Ta OCh
BITE€p CWJIBHIIIAE, KISl MIJHIMAETHCS BUILE, BUIIE Ta BUIE. Bu croeTe cXoXki Ha
MaJIEHbKI JIET€HbK1 MOBITPAH1 KYIbKU. JIETKHII HIKHUN BITEpELb IPAETHCS 3 BaMH,
JIOCKOY€ HOCUKH, IIIYKHU, BYIIIKA, BOJIOCCAYKO. Bam crao nerko-ierko, BU BAUXA€ETE
B ce0e YuCTe MOBITPs, BOHO NMaxHe KBiTaMu. Bitepens noxurye Bac. Bu BUibHI, BU
JeTUTE, BinuyBas cede JerkuMu, sik MyIIMHKHU. Birepenb Tuxiiae, moBITpsHA KyJs
JIETEHBKO OITYCKA€ThCSI Ha 3€MJII0, I'ycTa 3ejieHa TpaBUuKa 3ycTpiyae Bac. Bu
CXOIUTE 3 KyJll Ha TpaBUYKY, MOKHA MOKAa4YaTUCh Ha Hii. Bu BiAKpuBaeTe oui Ta

IMOBCPTAETCCA JO HACH.
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APT-TEPAIIIA AK CIIOCIBb 3HIJIEHHSA 3A 10ITIOMOTI' OO
TBOPYOI'O CAMOBUPAXEHHSA

Ka3korepanis

1. Kazka «9omy y kakmyca Konouku?

daxiBellb NPOIMOHYE JITAM MOCIYXaTH Ka3Ky 1 BIAMOBICTH HA 3alTUTaHHS.

Oonoeo pasy 6 nycmeni npyoxonoea Awipka 3anumana y Kakxmyca:

— [ He cymHno mobi camomy pocmu, addice uepes meoi KoarouKU HIXmo mebde He
mopkaemucs. /[ yoeo mooi konouku?

— Hacnpasoi ye ne xonouku, a aucms, — 6ionogie Kaxmyc.

— A womy 6oHo maxe ousHe? — 3108) 3anumana Awipka.

— Take naucms dae 3mo2y MeHi 008ule NPompumMamucs oes 600u, aoddice 8
nycmeii pioxko oyms oowii. 1 306cim meni He CyMHO, addice 51 MAaio 8eUKy POOUHY.
Hac, xaxmycie, oyoce bacamo, i bacamo mux, Xmo Hac A00ums.

3anumanns.

1o 3quByBano Amnripky?

Uwu o6pazuBcsa Kakryc Ha mepmri cioBa Auripku?

SIx KakTyc mosicHUB, 4OMY Ma€ TakKi rOJIOYKU-TUCTOYKU?
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2. Kazka «Camommns 3ipka»

daxiBelb NPOIMOHYE JITAM MOCIYXaTH Ka3Ky 1 BIAMOBICTH HA 3alIUTaHHS.

YV 0aeni uacu nebo 6noui 6yn0 306cim memuum. Ha nvomy ne 6yno 3ipok,
Kpim 0OHi€i manenvkoi 3ipouku. Boma oswcuna eucoxko 6 mebi i, xoau osupanacs
HABKOJI0, NOMIYana, uwjo 60Ha camomms. Bio yvozo iti cmasano dyace cymHo. iti Oyorce
xominocsi bavumu Ha HeOi iHwi 3ipKuU, wWob 108umMuU iXHI NpomeHi U dapyeamu im
CB0€ CBIMJI0.

AHxocw 3ipouxa nonemina Ha 3emnio 00 0OHI€l cmapoi myopoi 10OuHU, sIKA
JHCUNA HA BUCOKIU 20pi, ma 3anumana.: « Yu moscews mu meni donomoemu? Meni max
CaMOmMHb0 Ha HebOl. Meni Hi 3 KuM no208opumu, HiKOMY HOOApPY8AMU CBOE CEIMIIO.
11001 51 Hasimb naauy — Hacminbku meHi camomuwvoy. Cmapa noouna oyna oyice
MYOpOI0, 80HA 3HANA, AK Ye — NOUY8AMUCS CAMOMHBOIO. MOOi 3HUKAE OAMNCAHHS
epamucsi. fii cnodobanacs manenvka 3ipouKa, i 6oHa nNooobIYsIA, WO O0NOMOJiCe.
Cnouamky 60Ha niuiia 6 c8010 XAMuHy i 835714 OIUCKYUUL YOPHUL YAPIBHUT MIULOK,
BIOKpUNA 11020, 3AHYPUNLA 8 HbO2O PYKY | dicmana be3niy 3ipok. OOun 3max pyKu — i
8 YCbOMy HIUHOMY HeOi 3acsaanu mucayvi 3ipok. «lloenans, — ckazana atoouna. — Yu
ye He uyooso? Tenep Ha Hebi bacamo 3ipok, ye meoi opamu i cecmpu. Tu modrceuts 3
HUMU PO3MOBIAMU, 0aApy8amu iMm c80i npomeni i 108umu npomeri 6i0 Hux. Ane,
OCKIIbKU MU Mak 00820 OY1a cAMOmMHbOI0, 5 Xouy 011 mebe 3poobumu we oeujo. A
xouy, wob 32a0ka npo mebe HA3a8HCOU 3arumiunacs Ha 3emni. A cmeopio meoe
300pariceHHs ).

3anumanns.

Sk mouyBanacs 3ipka?

UM nmovyBanucs BU KOJIU-HEOYTb CAaMOTHIMU?

Xto gomowmir 3ipouri? Yomy?

[3 kMM BU PO3MOBIISIETE, KOJIM BAM CAaMOTHHO?

3. «Ka3zka, aka oxcunay

JIuTUHI TPOMOHYIOTH UTIOCTPYBATH Ka3Ky (BUPI3aHUMU 3 YHCTOTO Manepy BCix
repoiB, a TAKOXK MarepialiiB Juisl OYIMHOUKIB, AEPEB, PI3HOMAHITHUX MPEIMETIB, SK1

nepeadaueHi B kasili. Bee 3a3Hauene Tpeda po3MaliioBaTH Ta MPUKPINUTH J0 NaIepy,
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MOXKHA JIOaTH MPUPOAHUI MaTepiall, HANpUKIAA: COJIOMY, 3yOouucTku (3
BIJIpI3aHUMH TOCTPUMH KIHISIMH) JUIsl 300paxkeHHs napkany. ITicist BUTOTOBIEHHS
UTIOCTpallii AUTHHA PO3IOBINAE Ka3Ky y KJIACHUYHOMY ab0 BUTaJaHOMY BapiaHTI,
BOHA (haHTa3ye, BUTAJLyE PI3HOMAHITHI CUTYaIlll pO3BUTKY MOA1H.

13. Bnpasa «Illocb negioome y 0asno 3naiiomiit Kazui»

JJ1st BUKOHAHHS 1[1€T BOPaBU NOTPIOHO 3rajjaT yato0ieHy Ka3Ky i B3sTH 3 Hel
5 cniB, sKi HallMoOBHINIE I XapakTepHU3ylOTh, HANPUKIAI: 06aldycs, MAyCch, KypKa,
MUIIIKA, 30JI0T€ S€YKO. A IIOCTUM CIOBOM BHUTaJlaiiTe IIOCH 1HINE, 110 B3arajl He
cTocyeThes 1i€i ka3ku. Hexail e Oyne ciioBo «HIHA3S». A Tenep AUTHHI NOTPIOHO
CKJIaCTH Ka3Ky, BUKOPHUCTOBYIOUHM BCI IIi ciioBa. UM Hamaranmcs HiHA3S BPSATYBaTH
SIEUYKO BiJ MHUIIKU? A MOXe HiHJ3s Oyau OXOpoHIsMu 0albyci ta migycs? Abo x
HIH/A35 XOTUIM BKPacTH Kypouky PsOy?

TanuoBajgbHa apT-Tepamis

ITin xnmacuuny my3uky A. BiBanpai «Ilopu poky» AUTHHI TPOTOHYIOTH
MOTAHIIOBATH 3 MpeAMeTaMu abo 0e3 HuX.

Agpuxanceki manyi

Bcraemo, 3ragyemo kapTuHKU 3 (UIBMIB MPO appUKAHCHKI IJIEMEHA, SKi
TaHIIOIOTh HABKOJIO BOTHUIIA, Ta MOYEPrOBO BAABIIOEMO HOTH B 3€MITIO, 3THHAIOYHU
B KoiHi. Ile He Mae OyTu kpacuBo. MoXHa HaBITh HE MIAINMATH CTOIH, a MPOCTO
NIEPEHOCUTH Bary Tijia 3 OJHIET HOTH Ha 1HIITY.

Bnpasa «Taneysv okpemux yacmun mina»

JliTu cratoTh B K0JI0. 3By4nuTh My3uka. DaxiBelb HA3UBA€ 10 Yep31 YACTHHH

TiJa, TAaHEIb IKUX Oyl BUKOHAHHM.

. TaHeIb PYK
. TaHEIb T'OJIOBH
. TaHeIb IJICUEH
. TaHEIb )KUBOTA
. TaHEIb HIT TOIIO.

My3u4yHa Tepamnis
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JIronsam 31aBHA BIAOMO IPO LIUTIONII BIACTUBOCTI My3UKH. B Haml yac My3uky
IITUPOKO BUKOPUCTOBYIOTH Y JIIKyBaHHI HEPBOBOi CHCTEMH.

1. Komnnexc enpas

1. llIupoko po3kpuiiTe poT, Ha4Ye MO31Xa€TE, 1 3aTpUMaNTECS B IILOMY CTaH1 K
MOKHA JOBIIIE€, OAHOYACHO BUMOBIISIFOUM 3BYK «a».

2. BmpaBa gis 3HATTS 3artuckiB. [lOBIIBHO, €HEPriiHO APTUKYITIOIOYU
OpoCHiBaiiTe CKIaAM: «Xy-Xo-Xa-xe-xi». KoxkeH ckiang Tpeba moBTOpUTH 5 pasiB
ITOCHLIb 13 CHJILHUM BUJIMXOM, SIK HIOU CMIE€TECS.

3. BripaBa Ha kepyBaHHS TOJIOCOM. TSTHITH TOJIOCHI 3BYKH: «Yy-0-a-€-W»,
MNOBUIBHO MEPEXOASYH Bl OAHOTO JI0 1HILOTO, 1 CIIOCTEPIratoyu, SIK MPU HaMEHII1H
3MiHI1 MMOJIO’KEHHS TOPTaHi, poTa 1 MOBU 3MIHIOETBCS XapakTep 3ByKy. HamaraiTecs
HaMpaBJsTU 3BYK Y P13H1 OpraHu 1 YaCTUHH CBOTO TLIA.

4. YBIMKHITH MEPEMOXKHY MY3HKY, CIiBaiiTe Oynb-siki micHi. [IpoxuBiTh 111
MUTI pa3oM 3 JUTUHOIO MMOBHOIIHHO 1 ICKPaBO.

2. Bnpasa «My3uuni mpii».

Csnpre 3pyuHo. 3amttoinre o4i. Pozcnadbrecs. Ciyxaroun COKIHHY MY3HKY,
ysBITH COOl MPHEMHY JJI1 Bac CHUTYyallil0 3 MalOyTHBOTO. YsBITH 11 sIkoMora
neranpHime. [loOyapTe skmiick yac y 1midd cutyarii. Hacomomiteess Hero. Temep
IIOCTYIIOBO IOBEPHITHCSA B 110 KiMHATY. [ TMOOKO BAMXHITH, BUAUXHITh. CTUCHITH
KyJna4ky. Po3miromnire oyi.

O6roBopennst. SIki OyMKH W TOYYyTTS BHUHHUKAIW Il 4YaC BUKOHAHHS
3aBIaHHA?

I3oTepamnis

Konavopomepania

Ha mouatrky XX ctomitTst pocivicekuii Buennii ®@. llImint nucas, mo xomip
cam 1o co01, He3aJIe)KHO BiJ MpeaMeTa, SKOMY BiH BJIACTHBHUH, Ma€ Ha Tisaada
MeBHUN MCUX0(]i310J0TIYHUHN BILIUB.

3aCroOKO0Th HEPBOBY CHUCTEMY 3€JEHHUM 1 >KOBTO-3€JICHUM Ta 3€JIeHO-

roiiyouii kosnbopu. [loTpiOHO MOAMBUTHUCH HA SIKYCh pid, sIka Mae€ 3acCMOKIHINBI
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KOJbOpH, a00 MOJMBUTUCH BIACO 3 LIKUMHU KOJbOPAMH, 1 HEPBOBE HAIpPYKEHHS
MOCTYIIOBO CHAJe.

1. «Konavoposi 0o1oni»

Marepianu: apkyi 6ij0ro namnepy, ¢papou.

3anponoHyiTe AUTHHI HaMaJIlOBaTH TPaBy, COHEYKO, XMapu MaJbIIIMHU.
MoskHa 3ampornoHyBaTH HAMATIOBATH TBAPUHY, POCIUHY, JIIOIUHY. SIKIIO CIIOYaTKyY
JTUTHHA BIIMOBJISIETHCS MATIOBATH MATbYUKAMH, TTOKAXITh MPUKJIIAT, MOSCHITH, 110
3a0pYAHUTHUCS HE CTPAITHO.

2. Texnixa «Kapakyni»

Marepianu: apkyii 01710T0 nanepy, oJiBIill, GapOu, MEH3TUKH.

JIUTHHI BMHKAIOTh MY3UKY, MPOTOHYIOTh BCIyXaTHCS B PUTM Ta HACTPIiH
MY3UYHOT'O TBOPY 1 YABUTH 00pa3, 1110 BiJNOBIIa€ MYy3Hlll, a TOTIM 300pa3UTH HOToO
Ha apKylr 3a JOTOMOrOI Kapakyib, JiHIA Ta Kpamok. Ilicis 3aBepiieHHS
MaJIOBaHHA JUTHHY MPOCITH MOTJSHYTH Ha MAJIIOHOK 1 MOMIPKYBAaTH HAJl TUM, 1110
Harajye oMy Il HEeBU3HAUYE€HA KOMITO3HIIiS.

3. «Knakcu, monomuniny

Marepianu: apkyi 0iyoro namnepy, ¢hapou, IeH3IUK.

[Tepen moyaTkoM apKyII manepy MoTPiOHO CKIIACTH HABIILI, MaJIFOBAaTH Tpeba
Ha ojxHOMY Oor1i. J[iTaM mpomoHyrOTh B3ITH (hapOy Oyab-iKOTO KOJIBOPY, SKUN
1o100a€eThes, 1 OpU3HYTH Ha apKyII Harepy, MOCTaBUTH JIAMKU. [1oTiM B3sTH 1HIIHI
KOJip 1 3poOouTH Te came. MoXHa BUKOPUCTOBYBATH BIATIHKKA OJHOTO KOJBODPY.
[Ticas mporo moTpiOHO CKIACTH OOWABI MOJIOBUHU apKylla Ta MIBUIKO PO3KPUTH.
OTpumMaHHii MaTIOHOK PO3TIISAIAI0Th, 1 TUTHHA PO3IMOBIIA€E, HA MO CXOXKUU HOTO
MAaJIOHOK.

4. «lononvku mupy»

JIiTSIM IIPOTIOHYIOTh:

B3SITH apKyI O1JI0TO manepy;

yIII00JIEHUM KOJIbOPOM OOBECTH CBO1 JOJIOHBKH,

BCEpE/IMHI JI0JJOHBOK HaMaJllOBaTH OKEaH, MOpE, PIUKy 4u 03epo (Boda Mae

LITIOITY CHJTY CIIOKOIO);
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y KOXHIM JOJOHBI[I HAMaJllOBaTU KBITH, SIK1 JIOOJATH MIiTU (KBITKA — 1€
CHUMBOJI BECHH, CHMBOJT JKUTT);
Ha BEIIMKHUX MaJbYMKaxXx 000X JOJOHHOK HAMAJIOBATH COHEYKO — CHMBOJI
TEIUIa, MMO3UTUBY 1 PaJOCTI;
HaMaJOBaTH y KOKHIM T0JOHBLI OyIMHOYOK, /1€ MOYKHA 3aXOBATHCh;
OpydY HaMaJTIOBaTH JIEPEBO;
HaMaJIFOBaTH BECEJIKY — CHMBOJI MUPY, CHMBOJI TOTO, 1110 CKOPO Oy/Ie COHEUKO
— pajaicCTh 1 TEIIO;
Ha BKa3iBHUX MaJIbUMKaX KOKHOI JIOJIOHBKH HAMAJTIOBATH CEPJIeUKa — CUMBOJI
J000BI.
5. Ieiuzarxc 6 mexniyi «Buoyeannsa»
Martepianu: akBapeib, pydka 0e3 CTpUXKHS a00 KOKTEHIIbHA TpyOOUKa, apKyIII
Oiyoro mamnepy Juisl akBapei, IMIMAaTOY0K MMOPOJIOHY, 0aHOYKa 3 YKCTO BOJIOHO.
JTsIM IPONOHYIOTh:
3MOYUTH apKyIll Manepy YUCTo BOJOKO;
HAHECTH KOBTY (apOy Ha cupe T70, J0JATH TOMapaH4YeBY, YEPBOHY, CHUHIO,
dbioneToBy hapou,
Ha HU3 MaJIOHKA HAaHEeCTH TeMHY (GapOy (CHHIO, KOPUIHEBY) —
e TJIO 11 MaOyTHBOT KOMITO3HIIIi;
Ha BUCOXJIE TJIO 3HWU3Y MaJFOHKA HAHECTH PIJIKY TeMHY (hapOy (CHHBO-3€IICHY,
YOpHY, KOPUYHEBY);
nonyiite 3 Tpyoouku Ha (papOy, ajme He 3BepXy, a HIOM IITOBXalOUU HOTO
BIIEpEL;
JUIS OTPUMaHHS APIOHMX TUIOYOK, IiJ Yac BHIYBaHHS MOTPIOHO TOKa4yaTH
TpyOOUKOIO 3 OOKY B OiK;
KOJIM MAJIFOHOK BUCOXHE, BCTABTE HOTO B PAMKY.
6. Texnixa « Hopuuii keaopam
Marepianu: apkyii 01710T0 nanepy , oJiBill, (apOu, NEH3IHUKU.
JIuTHHI IPOMOHYIOTh HAMAJIIOBATH Ha apKyIIl Narepy YOpHUM KBaapar, SKun

BioOpakae BC1 HETaTUBHI EPEKUBAHHS 1 T€, 110 HE BIAIITOBYE ii B )KUTTI. [loTiM
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OUTUHI TPONOHYIOTH (3a Oa)KaHHAM) JOMAaJIOBaTH BCe, 110 3aBrogHo. OCHOBHE
3aBJaHHS: 3pOOUTH Tak, 1100 KapTUHA crojobanacs.

7. Bnpasa «Manrweannsa na inbHy memy»

Marepianu: apkym Ouloro mamnepy, oJiBii, (papOu, CKISHKA 3 BOJOIO,
TICH3JTNKH.

Hamaunoiite te, 1mo 3amaneThes. [loctapaiitecst oTpuMaTH Bijl IbOTO TIPOLIECY
MaKCHMYM 3aJI0BOJICHHS.

Oo6rosopenns: 1llo came B HamantoBanu? Po3kaxkiTh Mpo CBiil MaJItOHOK. Sk
BiH Ha3uBaeTbes? SIKi MyMKH W MOYYTTS BUHUKAJIM y Bac MijJ yac MatoBaHHsa? Uu
OTpPUMAaJIM B 33JI0OBOJICHHS Bi/l BAKOHAHHS 3aBIaHHS?

8. «@anmom nw0ounuy.

Marepianu: papOu, neH3ens, apKylill nanepy i3 300paxeHHsIM JI0JUHU.

[lepen moyaTkoM MOTPIOHO JI3HATHUCS y AUTHHH, K BOHA PO3yMi€ 3HAUYCHHS
CIIB: PaaiCTh, CyM, O11b, COpOM, 00pa3a. MoskHa 3anpOIIOHYBAaTH HABECTU TIPUKJIIA],
OTHMCaTH CUTYaIlil0, KOJIM JUTHHA BiauyBala MmoAiOHui ctaH. JIMTHHI TPOMOHYIOTh
3aIUTIOIIUTH OYl Ta 3rajlaTh CUTYaIlil0, KOJU JUTHHI OYyJIO pajliCHO, YSIBUTH, SIKOTO
KOJBOPY pajlicTh, a00 CKa3aTH, KUK KOJIp BOHA 0A4YHTh, KOJIU yMa€ Mpo PaaiCHY
MOJIiI0, Ta YSIBUTH, JI€ CKOHIIEHTpYBajacs pajiCTh: Y TOJOBIi, PyIli, HO31, CEpIIi.
[ToTiM IUTHHI MPONMOHYIOTH PO3ILTIOMIMTH OYi, B3ATHU IMEH3JIUK, BMOUYUTH HOTO Y
¢apOy MeBHOro KOJILOPY W HAHECTH Ha BU3HAYCHE MICIE Y 300pakeHHI1 JIFOIMHHU.
Te came 3ampomnoHyiTe 3pOOMTH 3 IHIIMMH CTaHAMH. CYMOM, OULIIO, COPOMOM,
00pa3zoro.

9. Texnixa «5I — cynepzepoi»

Marepianu: apkyii 0ij10ro marnepy, oiiBiri, papOu, NEH3TUKH.

JIuTHHI TPONOHYIOTH HA apKyIlll HaMaJIIOBaTH CYMEpreposi, Ha sIKOTO BOHA
xoTina Om Oytm cxoxoro. lle moxe OyTu Bimomuii repoit 3 (iTbMIB, KHHUT,
MynabTQiTeMiB 200 X mpumymMaHuii TuTHHOK. OOOB’SI3KOBO MOTPIOHO 3a3HAYMTH,
SIKOFO CYTIEPCUJIOO BiH BOJIOJIE, 1 1aTH HOMY 1M’ 4.

10. Bnpasa «/lepeso cunuy (Kaponin Mexnomaxyny)

Marepianu: apkyiu 01710T0 narnepy oJiBii, GapOu, MeH3TUKH.
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OOBeniTh JOJIOHIO 1 Majblll PYKH, 3aJUIIAOYM BIIKPUTHA HOPOCTIp HA
naneigX. Kuctes — e 6yane ctoBOyp Balioro Aepena, a naiblil Oy1yTh FIKaMH.

Hamantoiite Ouibllie TijIOK 1 JUCTS Ha BalIOMY JEpEBi, BOHHM MaiOTh OyTH
BEJIMKUMH, 1100 PO3MICTUTH B HUX CJIOBA.

Ha koXHOMY JIMCTOYKY HamuUIIITh OAHY P14, KA JOMOMOKE BaM IMOA0JaTH
TpyAHOIl y Baxkkuil yac. Lle MoxyTh OyTH OCOOMCTI CHJIBHI CTOPOHH, CTpaTerii
MOJIOJIaHHS, MPUEMHI i1 abo miaTpumMyrodi Bac moau. PozdapOyiite mepeBo, sk

3a0axkacre.
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	17.  Надування «кульки»
	18.  Дихання на рахунок
	14. Техніка для заспокоєння: «Я шпигую за усім зеленим»
	15.  Техніка для заспокоєння «Злити негативні думки у трубопровід»
	8. Вправа «Лимони»
	9. Вправа «Лінивий кіт»
	7. Вправа «Океанський берег»
	Фахівець звертається до дітей: «Сядьте зручно. Закрийте очі та кілька разів глибоко вдихніть, розпочинаючи релаксацію (пауза 20 секунд). Дозвольте диханню протікати природно, у спокійному, розслабленому ритмі. Ваш живіт опускається нижче, коли ви види...
	Уявіть, що ви в компанії друзів стоїте на стежці, що веде до океану. Ви бачите перед собою чудовий океанський пейзаж. Тропа в’ється на гору й униз піщаними дюнами. Вони білого, цукрового кольору з рідким чагарником (пауза 20 секунд). Ваша група піднім...
	Ваша група вийшла на самий берег, ви постелили плед і поклали на нього свої речі. Ви підійшли до краю океану. Пінні синьо-зелені хвилі накочуються на білий чистий пісок. Повітря пронизане ароматом морської солі (пауза 20 секунд). Вам легко та вільно. ...
	Позагоравши трохи, ви відчуваєте бажання викупатись. Ви підводитесь і повільно, занурюючи ноги в теплий пісок, бредете до води. Ви бачите хвилі, що врізаються у берег і знову відкочуються в океан (пауза 20 секунд). І ось ви входите в освіжаючу, прохол...
	Нарешті ви залишаєте океан і повертаєтесь до ваших друзів. Хтось пропонує перекусити, і ви відкриваєте сумку-холодильник і дістаєте звідти бутерброди та напої (пауза 15 секунд). Уявіть, як ви їсте ваш найулюбленіший бутерброд і запиваєте його улюблени...
	Незабаром сонце починає хилитись до заходу. Майже всі мовчать, тихо спостерігаючи, як диск сонця повільно сповзає до обрію (пауза 5 секунд). Дивлячись на фарби заходу, ви почуваєте себе умиротворено. Полум’яніюче жовтогарячим кольором сонце, рожева см...
	Майже всі люди залишають пляж, стає тихіше. З вами залишилися тільки близькі друзі, і ви починаєте розпалювати багаття (пауза 20 секунд). Ви зручно розташовуєтесь біля багаття та пильно спостерігаєте за магічною грою вогню. Часом ви перекидаєтеся мало...
	Стає прохолодно. Ви повертаєте назад до багаття, відчуваючи, як до ваших ніг прилипає вологий пісок. Над вами в чорному оксамиті неба переливаються мільйони зірок. Ви намагаєтеся уявити відстань, що відокремлює вас від них, і раптово відчуваєте, як це...
	Але ось ви підходите до багаття, від нього віє димом (пауза 15 секунд). Ви приєднуєтеся до своїх друзів і тихо милуєтесь танцем вогню. Ви спостерігаєте за випадковими іскрами й чуєте, як тріскотять дрова (пауза 25 секунд). У цьому стані ви можете зали...
	10.  Медитація «Внутрішня посмішка»
	Фахівець пропонує уявити: «На світанку поки всі ще сплять, ви заходите у ліс, який  щойно прокинувся. На листочках дерев під сонячним промінням, переливаючись усіма кольорами веселки, блищать крапельки дощу. Ви вдихаєте свіже ранкове повітря...
	Птахи співають ваші улюблені мотиви. На залитій сонцем галявині червоніє суниця. Ви зриваєте соковиті стиглі ягоди  і відчуваєте їхній  смак. Із-за кущика виглядає їжачок, він торкається  своїм вологим носиком і тікає в ліс.  Ви посміхаєте...
	11.  Релаксація «Усмішка»
	Фахівець звертається до дітей: «Уявіть, що ви бачите перед собою на малюнку гарне сонечко, у якого усмішка на обличчі. Посміхайтесь у відповідь сонечку та спробуйте відчути, як посмішка переходить до ваших рук через долоні. Зробіть це ще раз та сп...
	12.  Релаксація «Сонячний зайчик»
	Фахівець звертається до дітей: «Уявіть собі, що сонячний зайчик заглянув вам у ваші очі, закрийте їх. Сонячний зайчик побіг далі по вашому обличчю. Ніжно погладьте його вашими долоньками:  по лобі, носику, ротику, щічкам, підборідді. Гладьте акур...
	13.  Релаксація «Тихе озеро»
	Фахівець пропонує дітям: «Сядьте в зручному положенні, витягніться і розслабтеся. Закрийте ваші очі та слухайте мій голос. Дихайте легко та спокійно. Уявіть собі теплий, літній, сонячний  ранок. Ви знаходитеся біля тихого, пречудового озера. В ць...
	14.  Релаксація «Чарівний ліс»
	Фахівець звертається до дітей: «Уявіть собі, що ви у лісі. Дерева над вами високі-високі, майже сонце закривають. Навколо вас ростуть дивовижні, квітучі та запашні квіти. Цей запах ви вбираєте в себе на повні груди. Ви лягаєте на траву, дивитес...
	Розкажіть, хто про що мріяв? А зараз намалюйте, що ви побачили у чарівному лісі, та зобразіть свою мрію.
	15. Релаксаційна подорож «Зоряне дихання»
	Фахівець пропонує дітям: «Сядьте зручно. Розслабтеся. Вдих, видих. Закрийте очі. Уявіть собі синє небо, засіяне безліччю зірок. Уважно роздивіться їх. Оберіть ту одну зірочку, яка вам сподобалась найбільше за всіх. Послухайте, яку таємницю вона в...
	Правильне, повноцінне дихання допоможе позбавитися від зайвої напруги, зняти роздратування та покращить самопочуття».
	16. Релаксація  «Подорож на повітряній кулі»
	Фахівець пропонує дітям: «Сядьте зручно. Розслабтеся. Вдих, видих. Закрийте очі. Сьогодні ми з вами вирушимо у подорож на повітряній кулі. Влаштуйтеся зручніше, закрийте очі та уявіть, що ви зійшли на борт повітряної кулі. Їй дуже-дуже важко відір...


