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Bnuwitb Y KOXX€eH najibdumkK HaMaJibOBaHOI
AOJTIOHbKWU:

Y Mi3MH4YMK — Bif TPbOX 06’eKTIB
(npeamMeTu, goMallHi ynio6neHui, 6nusbkKi nogu),
Ha aKi BaM noao6aeTbcs ANBUTUCS;

y 6e3iMeHHMI Nanb4ynMK — Bif TPbOX 06’€KTIB
(npeamMeTu, goMallHi ynio6neHui, 6nusbkKi nogu),
00 9KUX BaM Noao6acTbcs TOPKaTUCS;

y cepefHii nanbumK — Bif TPbOX O06’€KTIB
(npeamMeTu, goMallHi yno6neHui, 6nusbkKi nogu),
aKi BaM nogo6acTbca UyTy;

Yy BKasiBHUI Nanb4ymK — Big TPboX O06’eKTIB
(npeamMeTu, goMallHi yno6neHui, 6nusbkKi nogu),
AKi BaM noao6aeTbca HIoXaTu;

Yy BeNIMKUI NaNlbuyUK — Bifi TPbOX O6’EKTIB
(cTpaBun, Hanoi), AKi BaM Noao6aeTbcsl CMaKyBaTU.

MocepeauHi AonoHi HanUwiTb a6o HaMannUTe CUMBOJIAMU
cBo€ iM'q. | Ha 3aBepLUEHHA Ui€i Yy[oBOiI BrpaBM Ha 3an’aAcTi
a60 HaBKOJ10 OJIOHI HanNMWiTb ¢dppas3y abo croBo, AKi
HaAMXaloTb | MOTUBYIOTb. 32 6a)KaHHAM AO/TOHbKY MOXXHa
TaKOX NPUKpPaAcuUTKn, posdpapbysaTu.









MoauBiTbCca Ha NpeaMeT, SKUU BU HanJacTille HocUuTe i3 co6olo
(ue MoXke 6yTH, HaNpUKNaa, Kabnyuka), abo yacTUHy Tina. Coo-
KycyHnTeca Ha cobi Ta OLiHiTb piBeHb CTPeCOBOIro 3aHENOKOEHHSA
B Lel MOMEHT 3a wWkKanol Big O go 10, e 0 — UiNKOBUTUM
CMnokKin, 10 — MaKCcUMarlbHO MOXJIMBUM cTpec. 3ocepeabTecs
Ha MOMEHTI CborofeHHs, y SIKOMy MUHYJOIro BXXe HeMaeg, a Man-
6yTHE e He HacTano.

3BepHiTb yBary Ha N/oLly KOHTaKTYy Mi)XX CBOiM Ti/loM Ta
onopolo nig co6oro. BiguynTe, Wo uUi€i MUTI BU MaeTe HaginHy
onopy. o6 nepeKoHaTUCH B LbOMY, MOXXeTe MnopyxaTucs B
Kpicni/Ha amBaHi/cTinbui um ninBectucs. Lo uiei MmuTi Bin6yBa-
€TbCA Yy BCbOMY TiNi? 9K BOHO pearye? 3ayBa)KTe, LLO caMe Tenep
BaM € Ha WO cnupaTucs. 3HauaiTb NOrMaAoM KiflbKa npeaMeTiB
y CBOiM KiMHaTi, 9Ki acouiloloTbca 3 6e3neKolo, CMOKOEM, KOM-
dopToM. AKi 3BYKM BU UyeTe Tenep? AKLWO BaM Le 3[a€TbCA
crnpaBeasiIuBMUM, CKaXKiTb cobi: «Tenep A B 6e3neui». Big3HauTe,
sik/oe ui cnosa BiAryKyloTbcs y BalLloMy Tifli.

36epiraloum KOHTaAKT i3 3eMnelo, nepeBeaiTb POKyc
CBO€i yBarm Ha AMxaHHSA. 3ocepeabTecs Ha HbOMy, ycBigoMTe
noro. Lle Mo)Xe 6yTn Ball HOpPMaslbHUMA PUTM AUXaHHA. Hama-
ranteca po6uTU BMANX TPOXU AOBLUE, HiXX BAUX. CTeXTe, o6
noBiTpA Nig Yac BAMXY HAaNOBHIOBANO HMXXHIO YaCTUHY XXMBOTA
(niadparmManbHe guxaHHS). 3po6iTb TaKUX 4-6 LIUKNIB.

36epiraloum KOHTaKT i3 3eMrelo,
nepeBeaiTb GOKyC BaLloi yBaru Ha poT.
HanoBHiTb MOro c/IMHOI0, BUKOPUCTO-
BylouM Ang uboro 6yab-siKi o6pasm.
KOBTHiTb C/IMHY i HaMoOBHITb Helo
pOT 3HOBY.

Konu nioguHa B cTpeci,
3'ABNAETbCA CyXiCTb Y POTi, Lie Npo
peXXnm BWXMBaAHHA. Te, WO BU
Tenep po6bute, — Lie NOBEPHEHHS
co6i Toro, LLLO NoB’A3aHe 3 XUTTAM.




, WO ocBiTNoe 6e3neyHe Micue. 36e-
pirailouM KOHTaKT i3 3emnelo, nogyMamTe MNpo sIKecb Micue,
peanbHe a6o BUragaHe, y 1KoMy BU NoyvyBanucea 6 y LinKoBUTIl
6e3neui (Mo)XHa 3annoLWnTH odi). TaM He NOBUHHO 6yTU Nloaen,
Micue He NMOBUHHO acouiloBaTucea 3 BTpaTolo. [le ue micue? Lo
BM TaM 6Gauute? AKi 3ByKM uyeTe? FAKi 3anaxu BiguyyBaeTe? 3a
noTtpe6bu noayMKu MNigKkopuryite ue Micue, AOMNOBHITb, W06
BOHO MaKCMMalbHO AaBano BaM BigyyTTa 6e3neku, KOMPopTy.
o Bu TaM pobuTte? Yum 3ammaceTeca Tenep? [JanTte LbOMy
MicLl0 Ha3BYy. 3BEPHITb yBary, K pearye Balle Tiflo Ha KOHTaKT
i3 UMM Micuem, aki TinecHi BiguyTTa 3'9BngOTbCS.

3po6iTb NOBINbHOro «MeTenmka» 10-12 pasis.

3BEepHiTb yBary Ha NO3UTUBHI 3MiHM B Tifli. AKLWwo
3'aBUINCA NPUEMHI BiguyTTH, MAITb 32 HUMU, OAHOYACHO
po6na4YU NOBINIbHOIO «MeTeJIuKa». AKLLO Hi, 3HOBY
noayMKM NoBepHiTbcsa Ao 6e3ne4yHoro Micuda Ta
MoB’dA3aHnX 3 HUM BiguyTTiB y Tini. 3po6iTb NOBiNbHOro
«MeTeNnuKa» 10-12 pasiB.

BHYTpPIlWLHbO «HAaCUTbTECS» LMM MicueM, yCBigoMTe Ha PiBHi
TinecHux BiguyTTIiB TYT | Tenep. Konu 6yaeTte rotosi, ycBigoMmTe
ceb6e B npocTopi. Tenep Mo)XHa NOCTYNOBO PO3MJIIOWMTU Oui 1
NnoBepHYTUCH B MOMEHT TyT i Tenep. BiguyinTte cBoe Tino. AKLo
€ 6a)kaHHSH, rnopyxamTte pykKammu, Horamu. MNMoamuBiTbca Ha ToM
caMUil NpegMeT, AKUM BU o6panum cno4vaTKy, abo 4acTuUHy Tina.
CodoKycyuTecs Ha cobi 1 OUiHITb piBeHb CTPECOBOIro 3aHeMNOKo-
€HHA B Lle MOMEeHT 3a wWKasnolo Bia 0 go 10, ge 0 — UWiNnKoBUTUI
CrnokKii, 10 — MakKcuUMasibHO MOXXJIUBUI CTpecC.






Lie ogHa 3 HaMNPOCTILUMX METOAMUK ANS LUBUAKOIO 3aCNOKOEHHS
Ta 3HATTA Hanpy)XeHHA. MoTpi6HO BOAUTU NanbLeM ofHi€i pyku
no CBOI AOMNOHI, «<NPOKpPeCcniolUYU» TaKUM YUNHOM KBagpaT. Ha
BepTUKaNbHUX FpaHAX yaBHOro KBagpaTta po6iTb BAUx/BuamnX, a
Ha rOPU3OHTaNIbHUX 3aTPUMYMTE ANXaHHS.

BAUX — 3ATPUMKA — BUAUX — BATPUMKA.

36epiraerbca NOBiNIbHMUI TEeMI 32 TAKUM PaxXyHKOM:

4 CeKyHAWN — 4 CeKyHAUN — 4 CeKyHAU — 4 CeKyHAaMu.

AKLLO Ba)KKO BUTPUMYBaTU TEMIN, MOXXHa NMOYUHATU
3 ABOX CeKyHA:

2 ceKyHAU — 2 CEKYHAU — 2 CeKYHAU — 2 CeKyHAaMU.







YaBiTb Tenesi3op, Ha AKOMY MO)XHa BiATBOpPIOBATU AK 3anuc
HeWTpanbHi noaii AgHA. Bu BUnTecs po6UTH 3 HUMM BCe, LLIO BaM
Xo4yeTbcH: NPOMOTYBaTH Hasa[, Bnepen, 3MiHIOBaTU ACKpaBicTb
306pa)XeHHsl, Fy4YyHiCTb 3BYKYy (BKJ/IlOUaTU Ha MaAKCUMYM 4M
MiHiMyM). | Bce ue BM po6uTe 3a gonomorolo nynbTa. HaBuMB-
WMCcb pobUTU TaKi MaHinynsauii 3 HeMTpanbHUMKM cnoragamm,
MO)>XHa MOCTYNOBO MepexoAuTUu A0 CKagHIIMX cUTyauin Ta
BiguyTTiB.

META — caMOCTiMHO HaBUMTUCH KOHTpPOJIIOBAaTU BeCb npouec
i TaKUM cnoco60M 3MeHLIyBaTU iHTEHCUBHICTb eMoLilHOoro
HaBaHTa)XeHHSA 1 3aHypPeHHS B CTPeCcoBY CUTyaLilo.
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MoTpi6Ho cicTu 3py4Hille, 3annoWUTH o4vi abo choKycyBaTUCS
Ha opHIN Touui. Y 6yAb-IKMIA MOMEHT BU MOXKeTe NnepepBaTUcS.
YaBiTb cobi KiMHaTy, Ae € cend, y AKOMy BU Moriu 6 36epiratu
HenpueMHi cnoragu. Lle Micue HapinHo 3akpuTe. YiTko Bisyani-
3yMuTe ue Micue, Ae BOHO €. Lle Mo)e 6yTun, Hanpuknaga, sikacb
6yaisng, Wo 30aBaTUMETbCA BaM HaAiNHoIo, 6e3nevyHolo, gobpe
OXOPOHATUMETbCH.

MopaymanTte npo cend: akoi BiH BuUcoTHU, HOPMU, 3 HAKOro
MaTepiany 3po6sieHUN, FAKOro Komnbopy, fIK BiguUMHAETbcHa i
3a4uMUHAETbCS. MoauBITbCH, UM € HA HbOMY 3aMOK. Bu TpumaeTe
B pyKax Kito4. A6o, MOXXnnBo, ced Mae KoaoBuin 3aMoK. AGo
y Bac € gKacb MariyHa ¢opMyria 3aK/IMHaHHSA, Wo6 HagiHo
3aMKHYTU uen cend. CnpobyimnTe BIiAKPUTU N 3aKPUTU 3aMOK
cenda. Micna uboro yaBiTb cuTyauilo (eMouilo, CTaH), Ky
BU XoueTe cxoBaTu B cend. 36epexitb Luen obpas y surnagi
doTorpadii um pinbmy (BiH MoXke 6yTU 3anmMcaHMUM Ha AUCK a6bo
dneLKy) 1 cxoBamnTe B cendi, aKun BM cobi yasunu. BiguyinTe,
fK Ue ao6pe, Konu Bci Balli cnoragu HagiiHO 3aMKHEHi 1 HixTo
He Mo)e 6e3 Baworo Ao3Bosy ix gictaTu. 3po6iTb rMmM6oKumn
BAUX i BUAUX, PO3MJIIOLLYHNTE O4Yi M MOCTYNOBO NoBepTanTecs B
Te Micue, ae BM 3apas €.







CdokycymnTeca Ha cobi. OUiHiTb CBi NCMXOEeMOLUIMHMA CTaH 3a
wKanoto Bia O go 10, ne 0 — cTaH LiSIKOBUTOro crnokoio, a 10 —
MaKCUMaJibHe eMoLiiHe Hanpy)XeHHs.
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1. 3HanAITb TUXe Micue, Ae Bac HiXTo He NoTyp6bye. MNocnabre
TicHUI oadr, 3HIMITb OoKynapu abo niH3u. JlaxkTe Ha nianory aéo
BiAKMHbTECH Ha CNUHKY Kpicna. Moknaaitb pyKu Ha KoJiHa a6o
Ha NiANoKITHUKMW.

2. 3po6iTb KiNbKa NoBiNbHUX BAUXIB.

3. MoyHiTb NNaBHO, NPOTAroM 15 ceKyHz, Hanpy>XyBaTu M'a3u
yona. BiguyinTe, sK BOHM MaKCUMaNlbHO HaMpPYXYoTbCcs, a MNOTiM
MOYHITb MOBINbHO, NpoTAromM 30 cekKyHA, po3cnabnartu. 3Bep-
HiTb yBary Ha CBOi BiguyTTs, KON M’a3u B po3cnabsieHoMy CTaHi
(060B’A3KOBO POGITb Le nicna KOXXHOro NyHKTy). He 3abyBanTe
ANXaTU NoBiNIbHO Ta PiBHOMIipHO.

4. Tenep noBTOpPITb Ui Aii 3 M'93aMu Wenenn (nocrtynoee
Hanpy>eHHS NpoTaroM 15 ceKyHp, i po3cnabneHHs npotarom 30
ceKyHp). He 3a6yBainTe AnxaTu NoBiNlbHO Ta piBHOMipHO.

5. NMepeknoviTb yBary Ha wWwuio Ta nnedi. NMocrynoso 36inb-
LUYMATe HaNpPYXXeHHSA B HUX, NigHiMalouu nnedi po syx. NMob6yabTe
B TAaKOMY CTaHi 15 ceKyHA, a NoTiM NOYHiITb NOBiINbHO, NPOTAromM
30 cekyHA, po3cnabnaTu.

6. CTUCHITb o6uaBi pyku B Kynaku. MNMigHeciTb ix pgo rpyaen i
TpUMaiTe NpoTarom 15 ceKyHA, CTUCKAIOUM iX TaK CUJIbHO, K
Tinbkn MoxkeTe. MoOTiM NOBINIbHO PO3TUCHITb KyJlaKK, OoNycTiTb
PYKU B3O0BX Tina.

7. MOYHITb NOCTYNOBO 36iNbLUYyBaTKU HaMpPY>XeHHA B cigHMUSAX,

a noTiM TaK caMo MNOCTYNOBO 3MeHLlyBaTU MHoro. [AunxauTte
noBiNbHO Ta piBHOMipHO.
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8. Hanpy)XTe HOrM M yTpuMymnTe B TaKOMYy CTaHi npotarom 15
ceKyHA. Hanpy)XeHHs1 Ma€ 6yT MakCUManbHUM. MOTIM NOYHITb
noBinbHO, NpoTarom 30 ceKyHpA, po3cnabnarun.

9. | HacaMKiHeUub MaKCUMaJlbHO CTUCHITb ManbLli Ha Horax
npoTtarom 15 ceKyHp, a NoTiM NMOYHiITb NOBiINbHO, NpoTarom 30
CeKyHa, po3cnaénaru.
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CXpecTiTb AONOHI, 3UeNUBLUM BeJIUKi NanbLi,
— Ue HaragyBaTUMe KpuJia MeTeJlMKa.

MpuknapiTh BONOHI A0 rpyAew i No Yepsi nereHbko M
PUTMIYHO NPUCTYKYMITE MO KJIOUMULL.

CTe)XTe 3a CBOIM AUXaHHAM, BOHO Ma€ 6yTy NOBiNIbHUM.

BUKOHYMTe BripaBy, OO0KU He BiguyeTe, LLO ANXAaHHS
BUpPIBHAMOCA | BU 3acnoKoinucs.
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