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MOJIOALLOro BIKY

Po3rybneHicTb nicnsa Toro, K LW,0Cb
Tpanuiocs

1. JoCcTynHO NOACHITb AUTUHI, LLLO CTasI0CS.

2. YHUKanTe petanen, aKi MOXYTb HaNgaKaTu OUTUHY.
BionoBiganTe Ha BCi 3anUTaHHA OAUTUHM Be3 po3apaTyBaHHS,
NOSICHITb, WO 3apa3 ciM’a nepebyBae B be3sneLlll.

. MoBigoMTe cBOIM AUTUHI, WO byae gani, ocobnmsBo Te, WO
CTOCYETbCA Il PYTUHHOIO XXUTTA.

° ° ° y-
[MouyTTH BiANOBIAA/IbHOCTI TA NPOBUHM 2/
(oiTM MOXKYTb NepeXXuBaTu, WO 3 IXHbOI
BUHMU LLLOCb CTAJ1I0CH)

1. CnoHykanTe OUTUHY NOAINNTUCSA CBOIMU NEPEXMBAHHAMMN.
[loACHITL 1K: «[licnga cTpecy baraTo noagen oymatoTb, WO BCe
Morno 6u byTu IHaKLWwe, ane ue He o3Havae, Wo BOHN BUHHI».

. B MoxxeTe ckaszatu, Hanpuknag: «[lamM'aTacew, 9K nikap Ham
CKa3aB, L0 KOTa BXXe HE MOXXHa BpATyBaTu. Bxke byno
3ani3Ho, HIXTO He BUHeH», «babycqa 3 HaMK He noixana, 60
BOHa TakK Bupiwmnna. Mum Bci xoTinu, wob BoHa byna nopyu.

. [daBaun in 3aTenedoHyEMO».

MocTinHMM cTpax, Wo cuTyaLlia MoxKe
NMOBTOPUTUCS; peaKLil Ha cnoraau

. f[oBopITb: «Lle nuwe cnoragun, 3apas Tn B 6e3neLl, 9 nopag».
. MocTapanTtecsa 3pobutn Tak, WwWob gutrnHa He baumna
DENOPTAXIB NPO Te, WO Tpanunoca. Kpaue BUMKHITb
TeneBI3op B3arasi. TenectoXxeTn Ta po3MOBU NPO MOA|IH0
NPOBOKYIOTb CTPax TOro, Wo noaist NOBTOPUTbCS. Ane AKLWOo
OUTUHA 3axo4e 3 BaMu NoroBopuTKU NPO Le, BUcnyxamre Il.




[lepeka3yBaHHA TOro, WO TpanuniocH,
BIATBOPEHHSA y rpi

1. Hexau Balla gutuHa BBOAUTb cnoragn npo nNoait y CBOI
MantoHKM Ta Irpu.Taka noBefiHKa € HoOpMasbHOILO.

2. CTexTe, WODO B Irpax Ta MasItOHKax pe3ynbtaT 3aBxaun oys
Nno3nTMBHUM. Hanpuknagn: «Tu moxew cnpobysBaTu
HaManwBaTu, SKUW BUrNag, MaTuMe Haw OyaMHOK, KOnu MU
Moro 3HoBYy nNobyayemo. Toai Mn Kpalle 3MOXeMO NOro
VABUTU.

[TloraHUU COH; KOLIMapu; cTpax
cnaTtv HaoAUHL

3acnokonTte anTmnHy. CKaxiTb: «Tak, ue byB noraHnm coH. [laBamn
NoAyMa€EMO NMpo NPUEMHI peui, Wwob BoHM TOOI HACHUNUCS.
¥ _Cnpobymn 3acHyTH, a 9 rnagnTmmy Tebe no cnuHu,i».

3MiHU B noBepiHLI; HE3BUYHO arpecmBHa

yun HeCnoKiMHa nosediHKa

OpraHizynte oUTUHI aKTUBHUW BIAMOYNHOK:
Hexan BiNnblue PyXaeTbCd | TaK
BIOBOJIIKAETbCS BIf, CBOIX MOYYTTIB.

baTyTu 4yg0BO BUBINIbBHAKTb HAMNPYTY,
cTpubanTe Ha HUX pPa30oM.




MigniTku

AnctaHLinoBaHICTb, MOYYTTA COPOMY
N NPOBUHMU

1. CTBOpPITb KOM(POPTHI YyMOBU A9 06roBopeHHS 3 NigAITKOM
TPaBMaTUYHOI MOAIT | NOro MOYyTTIB.

2. MigKkpecniTb, WO NOro NovyTTa HOpMasbHI. CKoperymnte

3. MOro NoYyTTS HAAMIPHOI BIANOBIAASIbHOCTI M MPOBUHMW,
peaniCTUYHO BKa3aBLUWM Ha Te, WO HacnpaBal MOXXHa

4. byno 3pobutu, WwWob 3anobirtm cutyauil. Hanpuknan,:e

«Mun He Mmornu B3aTn babycto 3 cobotro, 60 BOHa He xoTia Ixatu |

CaMOCTIMHO NPUNHSANA PILLEHHS 3aNUWNTUCA. TBOETI BUHUN TYT

HEMAE.

36eHTeXeHIiCTb Yepes BNacHi CTpaxwu,
PAHUMICTb, CTPaX 34aTUCA HEHOPMAJIbHUM

1. JonoMoXITb NIAITKY 3p03YMITU, LLLO MOFO NOYYTTH
HopManbHI. CKaXKiTb: «A novyyBaBCs Tak caMo, bosBcs, byB
besnopagHuUM. BinbLlICTb NHOOEN NOYYBAKOTbLCS TaK, KON 3
HUMW BIOOYBAETLCSA HELLACTS, HABITb SKLLO BOHW 30BHI

~ CMNOKINHI»,

. 3a0X04yUTE NOro NIATPUMYBATU CTOCYHKU 3 BNN3bKUMU Ta
ogHoniTKamu. Hanpuknag: «y»e asaKkyto, Wo rnorpas 3|
CBOEI MaSIeHbKOK CeCTPMUKOH0. 111 Bxke HabaraTo KpaLye».

Ctpax nepepn TUM, LLO Nopais NOBTOPUTDLCS;

peakuii Ha cnoragu

1. JonoMoxXxIiTb NIANITKY po3ibpaTtnuca B cuTyaLll, MOSICHITb
PISHULLIO MK HELWAcTSaM | NOB'93aHMMM 3 HUM croragamu.
[MopagbTe TaK: «AKWo TobI WoCh Haraaye Npo Lt Noait, TH
MOXelW cnpobyBaTu ckasaTn caMoMy cobi: «3apa3s MeHi
CYMHO,

60 9 3ragaB Npo HewacTs, afe Tenep yce IHakLwe, TOMY Lo
BCe no3any, | 9 B be3snew,i».

. MOSAICHITb ONTWHI, WO NOBIAOMIEHHS NPO NOAI0 MO
TenebayeHHo MOXYTb BUKAIMKATK CTpax TOro, Lo BCe
NOBTOPUTbLCS: «AKLLO OAUBUTUCA TENEBI3OP, MOXHA 3pobuTun
co0l e ripwe, TOMy WO NOKa3YyTbCA TI caMi KApPTUHKMN.
Moxxe gaBan BAMKHEMO TeNeBI30p?»




PanTtoBa 3MiHa y BIQHOCUHAX I3 NOAbMM.
MipniTKM MOXKYTb BigpanaTuca Big 6aTbKiB,
POOUHU, OOHOJIITKIB, MOXKYTb PI3KO
pearyBaTu Ha noBepiHKy 6aTbKiB

. 3bupanTecs yacTiwe BCIE CIM’EHD | FOBOPITb MPO Te, IK BU BCI
No4YyBaETECH.

2. 3BEpHITb yBary Ha Te, WO caMe ciM’a | Apy3l HAJAaKTb
HeobXigHYy NIATPUMKY Yy pa3i HewacTd. CKaXIiTb: «3HAETE,
HaLi No4YyTTa abCcoNtOTHO HOPManbHI MICASA TOro, WO MU
nepexunun. Jobpe, WO MU TPUMAEMOCS PA3OM».,

3. HaBuiTb nigniTka byTy Tepnnsaumm 0o pIi3HUX peakLin YneHiB
CIM’T Ha HewacTa: «Tn MonoaeL,b, WO 3anLaBCcs CAOKIMHUM |
oonomaraBs, KOMM TIET HOYI NNakaB TBIM MonoaLwun 6pat».

4. BusHaBauTe BIANOBIAaIbHICTb 33 BUABU BIACHUX MOYYTTIB.

Hanpuknag: «{ xoTina 6u subauntrca 3a Te, WO TaK pI3KO

noBogunaca 3 Tob6or BYopa. A npauroBaTUMy Had TUM, WOO

3a/IMLaTNUCS CNOKIMHOKO».

ba)>xaHHA 3aBYaCHO po3noyaTu gopocne
XUTTSH, Hanpuknag, KNHyTu wkosny abo
OO PY>XXUTUCA

HaMaranTteca nepekoHaTtu nigniTka BIAKNACTU NPUNHATTS
BAXK/IMBUX PILLEHD | AKOCb IHAKLLE BCENIUTU B HbOIO MOYYTTH
BrneBHEHOCTI. CKaXITb, Hanpukniag: «4d 3Hato, Wo T\ gyMaeLl npo
Te, Wob KNHYTK WKOoNY | 3HauTu poboTy, abu NiATPUMYBaTU HAC
rpowmma. OgHaK NocnixoM He BapTO NpUnMMaTm Takl CEPUO3HI
pPILEHHS. MU NpaulEMO Haa TUM, Wob BnagHaTK CUTYaLIO».

PagnkanbHa 3MiHAa NnepeKoHaHb

[TOACHITB, WO 3MIHN B NEPEKOHAHHSAX N0AEN, AKI MePeXnnm Take
HewWwacTd, TpanaaTbCs AyXe YacTo, ane Bce MUHaE. Hanpuknag;:
«Y BCIX HAC BenuKe HewacTsa. Konm B XXUTTI TPannaoTbCs Takl
noAil, BCi Ntogn BigvyBatoTb cTpax. [esakl Buxoodatb i3 cebe,
HaBITb XOUYYyTb MOMCTUTUCSA. 3apa3 Le 30AETbCA HEMMOBIPHUM,
alie yepes 9KMNCb Yac MK BCI NOYYBaTMMEMOCS Kpalle Ta
NOBEPHEMOCSH A0 3BUYANHOIO XXUTTS».
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[MosicHeHHSA eMoui. Hanpuknan, MoXHa BUKOPUCTATU Py 3
MaNItOHKaMu eMoLin, ge AUTUHa obupae, ske obnnyusa BigNOBIOAE
IT IOTOYHUM NOYYTTAM. IMicNg Uboro NOACHITb, WO HOPMAaJIbHO
BigYyBaTW cTpax abo TpMBOry B CKNagHUX CUTYyaLIaX, | Le He
pobuTb 11 cnabkoto.

TexHikn puxaHH4. 3anponoHynTe oUTUHI YSBUTH, WO BOHA
HagyBa€E NOBITPAHY KyNbKy. Bomx uepes Hic (HaayBaEMO XUBIT,
9K KYJibKY), @ NOTIM NOBiINbHUI BUOUX Yepe3 POT (BUNYCKAEMO
noBiTp4). Lle MoxHa pobuTn pa3om gekKinbKa pasib.

disuuHi Bnpasu. OpraHisynTe KOPOTKY PISUUHY aKTUBHICTb Y
thopMi rpu, Hanpuknag, «Kit i Mmwa» abo «M'ay Ha BIACTaHI»,
06 3a0XOTUTU AUTUHY A0 PYXY, AKMN 3MEHLLYE CTPEC.

TBOpUi METOAM BUPAXKEHHS. 3anponoHynTe AUTUHI HAMantoBaTH
HaCTPIN, 9K nensax. licna 3aBepLleHHs MalloHKa 06roBopiTh,
LLLO 300paXKeHo, K LLe CXOXKe Ha HaACTPIn, NOro CKNaaosi,
NOXBaiTb AUTUHY Ta BUPA3iTb CBOE 3aX0NsIeHHS 1T poboToto.

pa a9k cnocib penakcauil. 3anponoHynTe AUTUHI NOrpPaTu B rpy,
dKa 1M Nnoaoba€eTbca | B 9K BOHA NOYYBAETbCSA BNEBHEHO.
Hanpuknapg, bygyBaHHA 3 KOHCTPYKTOpa abo HacTifibHA rpa, ae
BOHA MOXe KOHTPOJ1I0BaTWN CUTYaLLIHO.

ripTpuMka pytruHU. CTBOPITb PO3KJad OHSA Pa3oM I3 AUTUHOLO,
000aBLIN B HbOrO PAaHKOBI pUTyanu (Hanpukniang, CHigaHoK,
BMWUBAHHSA) | Yac A9 rpy UM HaBYaHHSA. Lle ponoMoxKe OUTUHI
BIOYYTK nepenbavyBaHICTb HABITb B YMOBaxX Xaocy.

[MpaKTUKK YyCBIAOMNEHOCTI. BI3bMITb AUTUHY 3a PYKY | NONPOCITb
I 30cepeamTUCh Ha BIAYYTTI Tenaa Ballol pyku abo Ha 3ByKax
HaBKono (NTaxu, Bitep). Lle HaBuUnTb 1i (hOKYCYBaTUCSH HA «TVYT |
3apas», ponomarar4m BnopaTnuca 3 TPUBOTOHO.

CninbHi po3MmoBu npo 6e3neky. [NNepen CHOM MOXHa NPOBECTU
KOPOTKY beciay, po3noBigatoun OUTUHI NPO Te, AK BU MNAHYETE
nonbatu npo i1 besneky. Hanpuknag, NOACHITb NfaH Ain y pasi
Hebe3neku, NigKPEeCNoYHX, WO BCe byae nig KOHTPOIEM.




TinecHi BnpaBu ansa 3acrnokKoeHH4. [lonpociTb AUTUHY CUbHO
CTUCHYTU KYNaKW Ha KiNlbKa CEKYHA, a NOTIM PO3CnabuTn pyKu.
[1OoTIM NOBTOPITH LE 3 IHWMMK YacTUHaMM Tina (nneuvi, Horwm). Lle
aornomara€e oUTUHI KpaLlle YCBIAOMUTM CBOE TINO | BHATU HANPYTY.

CouianbHa nigTpumka. OpraHisymnte Bigeoa3BIHOK i3 BN3bKUMMU
poanyamu abo opy3amMu, oe oUTUHA MOXe PO3MoBICTU NPO CBOI
no4vyTTa Ym nodii AHNA. Lle 3MiLHUTD 11 3B'A30K 13 611IM3bKMMU Ta
0ACTb BIOYYTTSA NIATPUMKMN.

MNepepobka iHthopmauii npo BiMHY. BCTaHOBITb KOHKPETHUM Yac
nna obroBopeHHs HOBMH abo 3anuUTaHb AUTUHM LWOO0 BINHMN,
Hanpuknag, 10 XxBUAKH WwosBe4vopa. 3a Len yac Bu obrosopute
BCe, WO 1T XBUITHOE, | JONOMOXETE CrPOCTYyBaTU HAAMIPHI CTpaxu.

My3uuHa Tepania. 3anponoHymnTe AUTUHI 3acniBaTth ynrobneny
nicHO abo norpaty Ha NPOCTOMY MY3UYHOMY IHCTPYMEHTI, AK-OT
bapabaH un Mapakacu. Lle moxe BIgBONIKTU BIO, HEFATUBHUX
OYMOK | 3aCNOKOITW.

YutaHHA KHUr abo ka3ok. LLloBeyopa untamTte nepen CHOM
no3nTnBHI abo Ka3KoBI ICTOPII, Ae FONOBHI repol AoNakTb
TpyoHoLll. Lle Moxe byTn Ka3ka npo Xxopobporo nuuaps yum
CMINIMBOIo NeBa, Wob gutruHa novysasa cebe binbll BNEBHEHOIO.

Po3BUTOK BreBHEHOCTI. [IoNOMOXITb AUTUHI OpraHi3yBaTu
HeBenvKe 3aBaaHHAa, Hanpuknamg, NnpnbupaHHs iIrpaLLoK vu
O0NOMOry y NpuUroTyBaHHI XKi. BUKOHaHHSA KOPUCHOI Ail pO3BMBAE
MOYYTTA KOHTPOJIIO | MiABULLYE BNEBHEHICTb Y COBI.

3BEepPHEeHHS A0 ncuxosiora. 3anmiTe AUTUHY HA KOHCYbTALLIO
00 oMTa4oro ncmxonora abo TepaneBTa, e cneuianicT
BUKOPUCTAE IFTPOBI YM apT-TepaneBTUYHI METOAMN O NOA0NIaHHS
HaCNIOKIB TPaBMMW.

NIONUCYUTECS
TA OI3HABAUTECSH
BATATO
KOPUCHOTIO




