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3AlrAJibHI BIAOMOCTI

BnaroaninHumin doHA “Tonocmu AiTen’” BMpPIC 3 BONOHTEPCLKOI
pianbHocTi Ha Cxoai YkpaiHu. 3 2015 poky MM gonomaranu
MOCTPaXKgasiM y 30HI 36pOMHOro KOHPMIKTY 9K N'yMaHIiTapHO,
TaKiopraHi3aui€ern NCUXonoriyHoi M NcMxocouianbHOI NiATPUMKMN
oiTamM. CborogHi B MacwTabax ycCi€i KpaiHM MU MPOOOBXYEMO
NpauoBaTH Anga Toro, Wob KoXXHa OUTUMHA, 9Ka 3ilUTOBXHYacs 3
BiMHOIO, OTPMMana NoTpibHi 3aXMCT | gornomMory.

Be3nnaTHa TenedoHHa NiHIA NCUXONOriYHOI
NiaTPUMKKM ong giten i 6aTbKiB

0 800 210 106 www.voices.org.ua

B namM'atui po3MilleHO HayKoOBO OOrpyHTOBaHI TEXHIKMK
BNpaBM caMmogonoMorm anga ctabinisauii eMouUivHOro ctany.
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BrnpaBa «PecypcHa AONTOHbKa»

BNULWIiTb Y KOXXeH NaJibMUMK HaMaJIbOBaHOI
OOJIOHbKM:

Y Mi3MHUYMK — Big, TPbOX 06’eEKTIB (NpeaMeTHn,
OOMalUHi yniobneHui, 6nusbki noau), Ha 9Ki BamMm
nono6aerbcq ANBUTUCS;

y 6e3iMeHHMIM Nanb4yuK — Bif TPbOX 06’eKTiB
(npepmeTHn, pomMmaluHi yniobneHui, 6nusbkKi nogum), oo
AKMX BaM Noao6aeTbca TOpKaTUCS;

y cepeaHi nanbuYuK — Big, TPbOX O6’EKTIB
(npepmeTn, pomMmaluHi yniobneHui, 6nusbKi nogm), aKi
BaM Nofo06aeTbCca YyTH;

Yy BKa3iBHUM NanbuynK — Big, TPbOX O6’EKTIB
(npeameTn, pomMmaluHi yniobneHui, 6nusbKi nogmn), aKi
BaM NoAo6aeTbca HIOXaTH;

Yy BEJIMKUM NanbuYuK — BiA TPbOX 06’eKTiB (cTpaBwu,
Hanoi), 9Ki BaM Nofo06a€eTbca CMaKyBaTW.

MocepeauHi fonoHi HanNUWiTb a6o0 HamMmasnoUTe CUMBONaAMU
cBo€ iM'q. | Ha 3aBepLUeHHS Ui€i YyaoBOi BNpaBu Ha 3an'qacTi
a6o HaBKoONO AOMIOHI HanuwiTb Ppa3y abo cnoBo, AKi Hagm-
XaloTb i MOTUBYIOTb. 32 6a)KaHHAM AOJIOHbKY MOXHa TaKOX
npuKpacuTun, posdpapbyBaTum.






ona BallUX HOTATOK




BrnpaBa «[lnxaHHS No KBagpaTty»

Lle ogHa 3 HAMMNPOCTIWWMX MeTOAMK ANA LUBUAKOro 3acno-
KOEHHS Ta 3HATTA HanpyXeHHs. MoTpi6bHoO BOoAUTU nNanbLueM
OOHIEI PYKM NO CBOIN A,0NOHI, «xMPOKPECIOIYN» TAaKUM UNHOM
KBagpaT. Ha BepTuKasibHUX rpaHsaX YABHOIro KBagapaTa pobiTb
BAMX/BMAUX, @ Ha FOPU3OHTaNIbHUX 3aTPUMYMNTE ANXaHHS.

BOUX — SATPUMKA — BUAUX — 3BATPUMKA.

36epiracTbcqd NOBiIbHUM TeMIM 3a TaKUM
PaxXyHKOM:

4 CeKYHAMU — 4 ceKyHAU — 4 CeKYHAMU — 4 ceKyHAaMm.

AKLLO BaXKO BUTPUMYBATU TeMIM, MOXXHa
MOoOYUNHATU 3 ABOX CEeKYyHA.

2 ceKyHAU — 2 CeKyHAU — 2 CeKyHAU — 2 CeKyHAaMW.






Ina BalLlMX HOTATOK




TexHika 3a3eMneHHda 54321

3A3EMJIEHHA — ue TepaneBTUYHA TEXHIKA, 1Ka MOJIAra€e B TOMY,
o6 Y MOMEHT BUHUKHEHHS CU/TbHOIO CTpaxy M TPUBOXXHOCTI
MOBEPHYTU cebe B CbOroaeHHS.

AKLLO MM XOYEMO 3aCMOKOITUCHA Ta MOBEPHYTUCA BTEMEPILLUHE, Lie
MOX<Ha 3po6uTKM 3a 4OMNOMOrot N'aTU OpraHiB YyTTSa. Y npuroai
CTaHe TexHiKa 3a3eM/ieHHsa 54321.

Tpe6a 3HanTK:

M'ATb peuen, aki Bu 6a4mnTe HaBKono cebe.
Lle MOXXyTb ByTU gBepi, KiT, AepeBo.

YOTUPMU peui, 40 9KMX BU MOXKETE peasibHO
OOTOPKHYTUCA. Lle Moxke ByTrn ob6nmuua, KHMKKa, ogar.

TPWU peui, aki Bu uyeTe. Lle MoXXyTb 6yTH 3BYKM
MaLlUMHWN, My3UKa, pPO3MOBa.

AOBI peui, aki Bu BiguyBaeTe. Lle Mo)xe 6yTn apomat
BUMNIYKKN, NapdyMiB, 3anax BflacHOro Tina.

OOHY piy, 9Ky BU MOXeETe CKyLUTYBaTU Ha CMaK. Lle
MOXe ByTU XKyBasibHa N'YMKa, KaBa. AKLLO CKyLUTYBaTU
HiYOro, MOXXHa NpuragaTM cMakK JIMMOHa, 60,

KOS MU MOro NpUragyeEMo, TakoXX NOYMHAETbCS
CITMHOBUAOINEHHS.
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Tpe6a 3HanTu:

—

\ M'ATb peuen, aki
\ BU 6aumnTe HaBKO/O
cebe. Lle MOXXyTb

6yTn gBepi, KiT,
JepeBso.

HOTUPMU peui, O 9KMX
BM MOXXeTe peasibHOo
DOTOPKHYTUCA. Lle Moxke
OyTU 06INYUS, KHUXKKA,
onqar.

TPWU peui, axi OBI peui, aKi Bu

BM yyerTe. Lle BiguyBaerTe. Lle
MOXXYTb ByTU MoXke 6yTun apomMaTt
3BYKM MALLUUHMN, BMMIYKK, NapdyMiB,
My3UKa, 3amnax BflacHoro
po3MoBa. Tina.
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OOHY piy, aky B
MOXXeTe CKyLUTYBaTU
Ha cMakK. Lle Moxke
OyTW >XyBasbHa
rymMKa, kaea. gKLo
CKYLUTYBaTU HiYoro,
MOXXHa npuragatm
CMaK NIMMOHa, 60, Konun
MW NMOro Npuragyemo,
TaKOX MOYMHAETbLCA
CITMHOBUAINEHHS.
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Ona BallnX HOTATOK




BnpaBa «TepMOMeTpP»

CodokycymnTeca Ha cobi. OLiHITb CBi MCUXOEMOLINHUIN CTaH 3a
wkanoto Bia O no 10, oe O — cTaH LiIKOBUTOIO cnokoto, a 10 —
MaKCMMaribHe eMOoLUiMHEe HaMNpy)XXeHHS.




ona BallUX HOTATOK




BrnipaBa «<MeTenuk»

,’ CXpecTiTb AONOHI, 34enmMBLLN BENUMKI NanbL,
— e HaragyBaTMMe Kpuna MeTenuka.

" MpuKNaaiTe OONOHI OO rpygen i No 4eps3i NereHbKo
N PUTMIYHO NPUCTYKYMUTE MO KOUULL.

,' CTe)KTe 3a CBOIM AMXaHHAM, BOHO Ma€ 6yTun
MOBINbHUM.

,’ BuKOHYyMTe BNpaBy, OOKU He Big4yeETe, WO ANXAHHS
BUPIBHANOCA | BU 3aCNoOKoinuca.




Oona BallUX HOTATOK




Po3ManbOBKMU
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