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Y cy4daCHOMY CBITI OiTW BCe YacTille CTMKatoTbCA 3 NiABULLEHMMM
MNCUXOEMOUIMHUMMN HaBAHTAXXEHHAMMU: CTPEC, TPUBOXHICTb, IH-
dopMaLinHe nepeBaHTaXXEHHHA, HEBU3HAYEHICTb MaMbyTHbLOIO,
Kpu3nm B ciM'i abo cycninbcTii. LLi YMHHUMKKM HeraTMBHO BMMBa-
tOTb Ha eMOLIMHUW CTaH ANTUHW, i 34aTHICTb 00 HaBYaHHS4, CMif-
KyBaHH$, adanTaLlii B KONEKTUBI.

OcobnmMBOi aKTyanbHOCTI LA NpobieMa HabyBaE B YMOBaX BOEH-
HOro CTaHy B YKPaiHi, KON MiNIbMOHW AiTen 3poCTatoTb y cepe-
OBMLLI HEBM3HAYEHOCTI, BTpaT, PO3MyKM 3 BIN3bKUMMU, MOCTIN-
HOI TPMBOIM Yepes3 CUrHaNKM NoBITPAHOI TPUBOIUM, eBakKyalLlii abo
nepeceneHHsa. barato 3 HUX Mepexxunnn TpaBMaTUUYHMIM OOCBIA;
BTpaTy AOMY, LLKOMU, APY3iB a0 HaBiTb YeHIB poanHU. Ncmxika
ONTUHW B TaKMX YMOBax 0cobnBO Bpa3nmBa.

Y UMX CKNagHUX YMOBaX MNCMXONorivyHa niaTpmMMka HabyBae cTa-
TYCYy »XUTTEBO HeobXigHoi. BogHo4ac HaaMipHe ycKnagHeHHA
MeToaiB abo ix dopManizaLia MoyKyTb 3MEHLLUUTU iXHIO epeKTUB-
HicTb. CaMe TOMy BUMHMKAE NoTpeba y NpoCcTuX, OOCTYMNHMX, ane
BOAHOYAC ePeKTUBHUX IHCTPYMEHTaxX ANa WoAeHHOI NCUMXono-
riYHOI NMIATPUMKM OUTUHU. TaKUMMU IHCTPYMEHTaMU MOXXYTb
CTaTu BNpaBM, 3aCHOBaHi Ha po60Ti 3 pyKaMu, Ki NOEQHYIOTb
y cobi TinecHo-opieHTOBaHUM, TBOPYUM i EMOLLIMHMIA KOMMO-
HeHTW.

BOHW HE JTNILE SHNXYIOTh - BIOHOBUTWM BIQYYTTA KOHTPOMO Han

HANPYTY, A N1 I0NOMATAKOTb coboto Ta C“Tya'-{ie*oi ]
NITAM: - MPOABUTU BHYTPILLHIN pecypc y 6e3-

neyHomy dopmari;

- BUPA3nUTKM eMOLLi, AKi BaXXKO MPOroBo-
PUTK;
BiOYYTM MIATPUMKY OOPOC/AOro no-
py4 — MCUxonora, BYnTens, 4m 6aTb-
Ka/MaTepi;
BiOHAMTK BiOUyTTA CTabinbHOCTI Ta
3B'A3KY 3 peanbHICTIO HaBiTb Yy HecTa-
6iNbHOMY CBITI.

[McuxonoriyHa NigTPUMKa He 3aBXauv BUMAOaE aK CKNagHa po-
60Ta — iHOAi BOHa MOYMHAETLCA 3 JOMOHI, apKylla nanepy, Ko-
NbopPY Ta AOBIPINBOI MPUCYTHOCTI MOopYyY.

Hawa «McuxonoriyHa pykaBu4ika» — Lie 36ipka 3 100 Bnpas, aKi
6a3yoTbCa Ha POBOTI 3 pyKaMu Ta TiNeCHUMM NMpaKTukamu. B oc-
HOBI KOHLENMLLII NeXXUTb I4eq, WO pyKa — Lie MIiCT MK eMoLigMn Ta
Ai€t0, a OOTUK, YKecCT, pyx abo TBopYa Aia 34aTHI HE TNLLIE 3HMKY-
BaTWU Hanpyry, ane m dopMyBaTy BiguyTTa 6e3neku, NigTPUMKMN,
B3aEMO3B'A3KY.

Y NIOCIBHUKY 316PAHO BIPABH,
110 NOEAHYHTb:

apTTepaneBTUYHI TexHiKM (MantoBaHHSA,
ninneHHa, annikauia),

- irpoBi nigxogu,

- TINecHOOpIieEHTOBaHY Tepanito,

- OMXanbHi BNpaBw,

efieMeHTUN NO3UTUBHOI ncuxonorii (noasa-
Ka, CUNa, PECYPCHICTb).

YOMY CAME «PYKABUYKAN?

Ob6pa3 pyKaBUYKM CUMBOJI3YE TEMSIO, 3aXUCT i TypboTy. Y pobo-
Ti 3 4iITbMU e MOHATTA MOYKe BUKITMKATK acoLiaLii 3 6e3nekKoto,
MNiATPUMKOI Ta Big4yTTaM MPUCYTHOCTI JOPOCNoro. Y LboMy 06-
pa3i — rmmboka mMeTadopa TOoro, AK MCUXONoriyHa niaTpuMKa
«OropTae» AUTUHY M'AKO | BepeykHO, CTBOPIOKOYM YMOBU A1 €MO-
LIMHOIo BiOHOB/IEHHS.
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MOCIBHWK CTBOPEHO 3 YPAXYBAHHAM MOJI0XKEHD:

Teopii eMouUiNHOro iHTeneKTy

(D. Goleman, P. Salovey) — Brnipasu
cnpumaoTb POpPMyBaHHKO HABMYOK PO3-
Mi3HaBaHHA Ta BUPAXKEHHSA eMOLLIN.

Teopii pe3nNbeEHTHOCTI

(A. Masten, B. Cyrulnik) — yepe3 obpa-
3U CUIK, ONopwu, CTabiNnbHOCTI opMy-
€TbCA 30aTHICTb OAUTUHWM aganTyBaTMUCS
00 TPYAHOLLIB.

ApTTepanii

(E. Kramer, J. Rubin) — TBOpYa Oianb-
HICTb JonoMara€ TpaHCPOopPMyBaTU BHY-
TPILWHIM OocBia y 6e3neyHunit cnocio.

TinecHooOpieHTOBaHUX NPAKTUK
(A. Lowen, P. Levine) — po6oTa 3 TifloM
K pecypcoM camoperynauii.

F'yMaHicTn4yHoiI ncuxonorii

(C. Rogers, V. Frankl) — guTmHy cnpmn-
MatoTb 9K OCOBUCTICTb i3 BNACHUM YHi-
KaTlbHUM BHYTPILLUHIM CBITOM, LLO FigHa
noBaru, NIATPUMKM Ta gianory.

BrIPABH, OPIEHTOBAHI HA POBOTY PYKAMM,
CMIPAMOBAHI HA:

MiABULLEHHS PIBHA eMOoLinHOro gobpobyTy;
PO3BUTOK HAaBMYOK caMoperynatLii;

- GOpPMYBaAHHS PE3UNBEHTHOCTI — 30aTHOCTI gona-
TV TPYOHOLLL;
POBOTY 3 TPMBOXKHICTIO, CTPaxaMn Ta MCUXOEMO-
LLIMHOK HaMpyroto;,

NornmMoneHHs BBaGMOpO3yMiHHQ Mi>XX ANTUHOO Ta
OOPOCITNM;

+ CTUMYINIOBaHHA TBOPYOIro MMUCJTIEHHA Ta YABW.

NNn4Y0ro Ans ncmuxonoris:

BUKOPUCTOBYBATH
LI BIIPABW?

AK YacCTUHY MCUXOMOTiYHMX KOHCYNbTalin abo Tepane-
BTUYHUX CECIN;

- O0Nna poboTun 3 rpynamMm Oiten, aki nepexkmBatoTb CTpec

4KM TpaBMaTUYHI Noaii;

- ONA NiOTPUMKM OiTeN 3 0COBNMBUMMIM OCBITHIMK MoTpebamu.

Ansa neparorie:
- 09 3HWKEHHSA PiBHA TPUBOXHOCTI Nepen, KOHTPOTbHU-

MW YU IHLLMNMWN BaXXKTMBUMW MNOOIAMMU;
9K YaCTMHY YPOKIB 4YM MO3aKMaCHMX 3axoniB Ana CTBO-
PEHHA MO3UTUBHOIO EMOLLIMHOIO POHY;

« A4 CTl/IMyﬂSZILI,i.I. KpeaTnBHOIo MUCIEHHA Ta 3rypTyBaHHA

Kracy.

Ans 6aTbKiB:

AK croci6 cninbHOro NpoBeaeHHa Yacy, Wo NiagTpuMye
eMOLIMHUM KOHTAKT 3 AUTUHOIO;

- ONa AOMOMOrY OAUTUHI B CKNaOHUX CUTYaLiFX, 30KpeMa

MNPV TPUBOXKHOCTI YK CTpaxax,;

- ON9A CTBOPEHHS CMOKIMHOIo Ta KOMPOPTHOrO CepenoBm-

LLa BOOMA;
KOPWCTb A9 MCUXONOoridHoro 0obpobyTy aiten;

- ONnd 3HMKeHHH Tpl/IBO)KHOCTi Ta CTaniB.
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BIPABW, AKI 0XONNIOHTb MAJIOBAHHA, ANXAJIbHI
TEXHIKA Y41 PEJTAKCALLIKO, I0NOMATAKTb IMTHHI
SHN3UTW PIBEHb MCUXOEMOLIINHOI HANPYTH.

Hanpuknag, BnpaBa «[AMxaHHA nanblgMm» Oa€
3MOTy OUTWHI CKOHLEHTPYBATUCA Ha B/1AaCHOMY
ONXaHHI Ta 3aCnOKIMINBUX PUTMaX.

Cpusamok EMOLLIFIHOTO IHTENEKTY )

BUKopmcTaHHA BMNpaB, Ha 3pa30oK «[lafbymKky pagocTi» Ym «[]o-
NTOHS NMOAAKM», CAPUAE GOPMYBaAHHIO HABUYOK YCBIOOMITEHHS Ta
BUPAXXEHHA eMOoLin, WO BaXKIMBO A9 3arasibHOro eMoLuinHOro

0o6pobyTy.

CPU3BVITOK HABUYOK KOMYHIKALLIT TA COLIABALT )

MoynoBi BNpaBu, Taki Ak «Ko1o 0onoHb» Y «KoMaHaHa M'aTipKay,
CTMMYMIOKOTb BMIHHA MpauoBaT B KOMaHAi, BCTAHOBMOBATM O0O-
BipYi CTOCYHKW Ta MNiATPUMYBATU iHLLWX.

CPU3BVITUK TBOPYOI0 MNCJIEHHA )

BnpaBy Ha MantoBaHHSA, CTBOPEHHA 06pa3siB YM NpuaoyMyBaH-
HSA ICTOPIM CPUAOTb PO3BUTKY daHTa3li, Wo gornomMarae guTuHI
He NnLle B HaBYallbHOMY MPOLLEeCi, a My PO3B'A3aHHI MOBCAKOEH-
HWMX 3aBOaHb.

CI'IUGI/IJ]EHHFI BMNEBHEHOCTI B COBI )

BrpaBu, aKi MicTaTb cuMBONIYHI Aii («Kynak cunny», «Moga 3axmcHa
[ON0HA»), gonoMaratoTb AUTUHI BigUyTW BNACHY CUITY, MOXX/TMBO-
CTi gonaTu TPYOHOLL.

Ana ncuxonoris:

- MOYMHATU 3aHATTA 3 penakcauiMHUX TexHiK, Wob CTBoOpUTU
CrPUATINBY aTMocdepy;

- MOCTYMNOBO YCKJ/TaJHOBaTM 3aBOaHHS, BPaxoBYOUM MOX/INBO-
CTi OUTUHW.

Ina neparoris:

- BUKOPUCTOBYBATU BMPaBM 9K 4YacCTMHY ypoKy abo nicnga 3a-
HATb, KONW ATV BTOMMEHI;

- 3abe3mnedvyBaTM KOMPOPTHE cepenoBUlLe: 0BroBopeHHs pe-
3yNbTaTiB BMNpaB Mac MigTPMMyBaTu.

Onsa 6aTbKiB:

- POBUTU BMNpPaBM PasoM 3 OUTUHO, NIOTPUMYOYM MO3UTUB-
HUMN KOHTAKT,;

- YHUKATU KPUTUKU: PE3YNbTaT BMpPaBu He Ba)XNTMBUN, BaXKIU-
BUI NpoLec.

PEKOMEHIALLL]
3 ANANTALL]
BIIPAB

NPNKNALN
3B0POTHOI0
3B'ASKY:

Ona pite MmonopaLworo BiKy: CripollyBaTH ix, JodaBaTu
eneMeHTU rpu.

Ona piten 3 iHBanigHicTIO: BpaxoByBaTW iX iHOMBIOYabHi
noTpebu, HagaBaTK Ginblue Yacy 019 BUKOHaHHS.

Ona ctapwumx giten: fogaBat e1eMeHTU camopednek-
Cii («<3K TV Nno4vyBaBCca, BUKOHYOUYM BMpaBy?»).

«LLlo To6i cnopgobanoca B L BNpasi?»
«AK Tn cebe NodyBaELLl 3apa3?»
«LLlo Tn xoTiB 61 cnpobyBaTu Lie pa3?»
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AocTynHicTb: He NoTpebye cneLianbHOro o6MagHaHHAa YmM
CKNagHUX IHCTPYKLUiN. BripaBu MoyHa NpoBoanTu byab-ge —
B KabiHeTi, Knaci 4M BooMa.

(«[10J/10HbKH-BECEJIOHbKU»

[NeckaeMo B OONTOHbKU —
PaHO BCTanu A3BIHOYKM!

Pa3 — nnecHynun y npasy,

OBa —y niBy, 9K No nasi!

TpW — OOMOHbKK PAa30M CTanu,
AK MeTenmku nitanu!

FHYUKIiCTb: KOXHY BMpaBy /1erko aganTyBaTu Mif BiK, MOXTMNBO-
CTi, MCUXONOTIYHNM CTaH OUTUHMW.

CUCTEeMHICTb: BMpaBuK 3rpyrnoBaHi 3a LWinamu, Lo Ja€ 3Mory
daxiBLio abo 6GaTbKOBI lerko obpaT NoTPIGHY BiAMOBIAHO A0
cuTyauii.

YHiBepcanbHIicTb: ebeKTUBHI ON4 OiTen pi3HOoro Biky, 30kpemMa \
3 OOTT, giten, aki Nepexxmnm BTpaTw.

UPYYKWU-TIXTAPUKIN

/
|
BMIPABH, CMIPAMOBAHI HA POBOTY 3 PYKAMM, € EQEKTHBHIM i CIARAR M1 PY4KA BTOPY —

| IPOCTUM IHCTPYMEHTOM [1J1d CTBOPEHHA EMOLLIAHOr0 | A ronen o mianvet

BAJIAHCY TA NIATPAMKM JITER B CKSIANHUX CHTYALLIAX. . (LLIBUAKO MaXaemo nanbuamy)

BOHM CTVIMYJIIOKOTb TBOPYICTD, 3ACMOKOIOHOTD, : 3aCBITANNCS 3ipOHBKM!

MONNWYI0Tb KOMYHIKALLIIO TA GTBOPIOIOTh YMOBH \

11A TAPMOHIAHOr0 PO3BUTKY IMTHHM. e e e e e

(KILKA W MALLKAD

I
|

|

|

|

: OfoHa pyka — To KillKa,

I A IHLWa — TO MULLIKa.

: MuLKa — wBmako nobirna,

I Kiluka — nanky npocTtarna.

; Pas — ninmana! [la — BTekna!

1 (3MiIHKOEMO pOni, MOCMixatoumnch!)
\
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1 1
«XBUJIACTI PYYEHATAN ! ! «MAJIbYNKOBA NPUTOOAN
PYyUKMN — Haye XBUbKW, : : , ,
TaHLIOOTb 63 3yNUHKM! 1 1 Bci 0'aTb manbymKiB cTanm nopy,
Bropy xBMns — BHU3 Teye : : KoyKeH LWoCh Xo4e HaM po3Ka3aTu.
Kpyrom Tyny6a nneTe. ! ! BeJ'IM.Kl/IM Kaxke: «H — ronogn—mm!»
I 1 Bkas3iBHUIM — «[Mokayxy TOOI wnax!»
(Pyxu pykamum Ha4ye BoAQ — M/IQBHI, IMITYIOTb XBU/II.) I' : CepegHin — «d HaMBULLM TyT!»
_7 [ MiOMIBUHHUIN — «A a9 HeBMBarnmMeum gpyri»
____________________________________________________ : Mi3nHeub — «H9 MantokK, ane CMiNMBUN —
_____________________________________________________ - : Pa3oM M1 — KynakK cripaBeainBmmn!»
\\ \
(PYKN — CWJIAYI ! N S e e e e m e — .
1
Nokazanu Kynadky — :
Mu 3 Tob60ot0 cmnadi! I
Pa3 — nioHanm oo nneden, : e
[1Ba — Bnepen onsd BCiX Noaen, [ !
Tpu — o Heba noneTinm ! !
. ’ | I (( )]
Ocb aki y Hac TyT cunum! / [ PYUKII 110 KOJY
7/ 1
_____________________________________________________ - 1
I KpyTrM py4KK, Haue MnH,
----------------------------------------------------- ~. : OOMH Koo, Apyrnm — CrivH.
\ [ Pa3 — Bnepen, a oBa — Ha3ag,
UMETEJTMKWA HA MAJIbLIAXY : : BrpasHi M1 — HeMa e Npasau aitu!
1 1
ManbyMKKM 3MiTatOTb Bropy, : '\
Haue MeTenunkm 3 gBopy. : N o o e e e e e e e e e e e
Pa3 — poO3KpUNMCb, ABa — 3METINN, I
Tpwn — Ha HOCUKK TBIM Npucinm! :
1
(Manbugamm «1iTAEMO», M'GKO TOPKAEMOCH 4O HOCQ.) |
Y) o EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE-
4
_____________________________________________________ ,’ I _
_____________________________________________________ : «rPAHW, [10JIOHbKOM
— \ 1
(3ANYNK CKAYEN ! ! TYK-TYK-TYK, [ONTOHbKa rpae,
" 1 3BYKM 3 ManbLiiB pO3CUMaE.
I .
Pyuku — BYLLKa, NanbLyi — Janku, : 1 Pa3 — no cTony, ABa — MO pyHul,
3aiunK ckaye 6e3 3yMuHKM. ! : TPy — Mo HocKKy Ta LHL!
NnecHyB — MPWUCIB, MiACTPUOHYB TPILLKN — I \\
| B OONOHBbKU: «TYK-TYK!» — MULLIKWN! I' R e el
’/
D CEE———

1 2 «[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB 1 3



14

META:

BIK:
MATEPIAJIN:

MEPEBIT POBOTH:

Bi3yasi3yBaTW CTpax Ta «B3ATW MO0 B PyKM» — CUMBO-
NIYHO KepyBaTU HUM. TBOPUO TpaHCHOPMYBaATU EMOLLIIO
B LLIOCb 6e3neyHe 1 Mo3nTuBHe. AKTUBI3yBaTU CEHCOpHEe
3a3eMJ1eHHs, MOTOPHY YyBary, ysaBy v rymop.

nitTh Big 5 0o 12 pokiB (MOXHa aganTyBaTW 40 NigNiTKIB).

apkyLw nanepy (A4 abo 6inbLwiunn);

oniseLb / YopHUN MapKep;

KONbOPOBI oNliBLi, doMacTepu, dapbdbun, Haninku;
ONMUCKITKM, KONbOPOBMM Nanip, knen (3a 6a>kaHHaM).

1. KOHTaKT i3 Tinom:

«[Moknagwm pyKy Ha apkyLl nanepy. Lle TBod pyka cmnnm —
BOHa MoOXe Tebe niaTpuMaT M HaBiTb 4OMOMOITM Bropa-
TUCA 3i CTPAXOM.»

AnTrHa 06BOANTbL CBOKO PYKY HQ QPKYLLI.

2. ManioBaHHS cTpaxy:

«YcepeOunHi KOHTYpPY CBOEI PyKW HaMasritom Tom CTpax,
AKMM 3apa3 Typbye Tebe. Lie Mmoyke 6yTn Byab-L10 — WOCh,
LLIO NTAKAE, 3aCcMyuye abo HeMoKoiTb. HaMantomn, ak yaBna-
€L CBiM CTpax — MOXTMBO, Lie YyO0BU1CbKO, TiHb ab0 Ha-
BiTb CUMBO/1.»

Baxknuso nigTpuMaty: <HemMae HenpaBUMbHOro Ma-

NOHKa. Mantom aK xo4ell — CTpax y)Ke BCcepeOuHi KOHTYpY
TBOEI PYKWM, @ OTHKEe — Mig TBOIM KOHTROMNEM.»

3. TBOpUe NepeTBOPEHHS:

«Tenep NoaMBMCA Ha CBil CTpax. Y MOyKHa 3pobuTHn
MOro KyMeagHuMm, MMM abo AMBHMM? Hamanom nomy
GaHTUK, LWarkKy, CMilLIHI Byca abo oogan Konbopu. Moxkell
HaBITb YABUTU, LLIO BiH XO4e OPYXKUTK 3 TOOOH.»

Lle KNto4YoBMM eTan — NepeTBOpEHHS eMoLii Yepes rpy

M yaBy.

4, Dianor / 3aBepLueHHN:

AK 61 T Ha3BaB(-1a) CBOro HOBOIO NePCoHaX<a?
- Lo BiH TOOI Ka)ke 3apa3?

Ym Tm Bce we moro boiwlca?

- Lo TBOA pyKa MOye 3pobuTU, KoMK CTpax 3'aBM9ETbCA
3HOBY?

OHJIAMH-®OPMAT:

BAPIAHTH:

[ICUXO0AOrIYHMI
ACNEKT:

- YUACHMKKM MarooTb BOOMA, MOTIM MOXYTb MOKa3aTu
B KaMmepy abo HagicnaTth oTo.

MoO>KHa CTBOPUTU CiNbHUM Konaxx y Canva abo Padlet i3
«pyKaMu, aKi MpunbopKanu CTpax».

- [JogaTtun HamMc y KOHTYPI KOXHOIO Manbymka: «d cMinn-
BUIN/a», <A MOXy», «A He oguH/ogHa», «A Omxato», «A Bipto».

- 3pobUTK 3 LIET «pYyKU» aMyneT — BUPI3aTX M MoYennTm
BOOMaA.

- [Na CcTaplwunx — HaMantoBaTh «PyKy pecypcy» nopang —
I MOPIBHATU: LLLO 3MIHWUIOCBL Y BIOYYTTAX?

®diznyHe obBegeHHa PYKM aKTUBI3yE 3B'A30K TiNO-CBIigo-
MiCTb i OA€ OUTUHI «paMKy» 6e3neKkn. Konum cTpax noMilla-
€TbCA B 0OMeXeHy GopMy, a e N NepeTBOPETLCSH — BiH
BTPA4aE CBOtO cuny. Lle oanH i3 HamnpocTilmx cnocobiB
OaTV OITSM BHYTPILWHE Big4yTTa «s BMOPaOChy.

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:
MATEPIATIN:

MEPEBIT POBOTH:

YCBiJOMMeHHa ¥ Bepbanisaliga BfacHOro ncmMxoemMoLin-
HOro CTaHy Yepes MeTadopy noroau;

poboTa 3 TiIOM Yepe3 obBedeHHa PYKU (3a3eMIeHHs,
cTabinizauiq);
noninweHHa eMOLIMHOT FPaMOTHOCTI Ta caMopedekKcii.

OiTW Big, 6 POKIB, NiOMITKKN, OOPOCHI.

apkyLw A4,
oniseLb abo pyuyKa;
KOMbOPOBI oniBL,i / promactepwu / papbu.

1. O6BepeHHSs pyKu:

«[Moknagun pykKy Ha apkyLl — i obBeau ii. Lle TBoe Hebo.
Hebo 6yBae ay»ke Pi3HUM — COHAYHUM, FPO30BUM, BITPSA-
HUM abo ACHMM. TaK CaMO M Halll HACTPIM WoAHSA 3MiHto-
ETbCA.»

2. 3aNOBHEHHSA KOHTYPY AONMIOHi — METeOoNnpoOrHos:
«YcepeguMHi KOHTYpPY OONTOHI — HaMartom, gka 3apas3
y Tebe «noroaan.

Lle Moxke ByTu:

COHLLe — AKLLIO Ten/10 M CNOKINHO;

- OO, — AKLLO CYMHO;

- BiTep — aKLWo 6arato AyMOK i TpUBOTU;

- XMapu — 9KLLO TPOXM HEBMNEBHEHO;
Becesika — AKLLO MiCNa Ba)XKOro LWLOCb XOPOLLE;
CHIIr — AKLLO XO4eTbCsa TULLI;

abo Bbyab-aKi iHLWIi 06pa3un, aKi BiANoBigatoTb TBOEMY BHY-
TRILHbOMY CTaHY.»

- 9K 3MiHMNaca TBOa noroda nicng uwiei Bnpasm?

OHJIANH-®OPMAT:

3. Manb4ymMKu — 3MiHM €MOLLIMHOIo CTaHYy:
«Y KOHTYpPi KOYXHOro nanb4ynka HamMasntom Te, Lo gornomMa-
race To6i NepexxmuTh Luewm ctaH abo NoninwmTn Noro.

Hanpukaaag, y KOHTypI:
BEMMKOro nanbls — Noamx;
BKa3iBHOro — NigTpUMKa ApY3iB;

- cepeaHboro — My3ukKa;

- MIgMI3MHHOIO — BiAMOYUMHOK;
Mi3NHUSA — CMILLUHI Bigeo.»

«Moykell NignucaTy Ui NanbYmMKmM 9K CBOI pecypcu.»

4. 3aBepLUeHHS:
- fKOto € TBOA eMOLiMHa Noroga 3apas?

- Lo ™M Moxell 3pobunTun, Wob 3'9aBMNOoCa COHedko abo
Becenka?

KoXKeH y4aCHWMK BUKOHYE BrpaBy BOOMA M MOKa3ye CBOO
«PYKy-Hebo» B KaMepy.

AbBo Hapcunae doTo / ckaH B crinbHUIM Padlet /
Canva-OoLLUKYy — TaK CTBOPIOIOTb FPyrnoBe eMoLliHe
Hebo.

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:
MATEPIATIN:

MEPEBIT POBOTH:

- YCBiIOOM/IEHHSA Ta BUBIIbHEHHA TPUMBOXHMX OYMOK 4Ye-
pe3 TIIECHMM Ta CUMBOSIYHUW aKT;

BiOYyTTA KOHTPO/IO Had eMoLiamMu;
PO3BUTOK HaBMUYOK caMoperynsLiii Yepes gito.

OiTh Big 5 poki., Nianitkum, gopocni.

apKyLU nanepy (MoOXXHa KOMbOpPOBUMI);
pydyka abo oniBeLlb;
- OOMOHS.

1. O6BepeHHSs pyKu:

«[Moknagwm cBo pyKy Ha apkyL. Obseawu ii onisuem.

Lle — TBOA pyka cmnu. CaMe BOHa JoMoMoyke Tobi cborof-
Hi MO36yTUCA TPUBOTM.»

2. 3anuc TpuBor:

«YcepeaouHi obBeneHoi pykm Hanuwm abo HamMantom cBoi
TPUBOI M.

Lle MOXxyTb 6yTKr cnoBa, CUMBONM ab0o HaBITb MPOCTO
Kapaky/i — 6yab-L0, WO yocobtoe Te, Wo Tebe TpuBo-
KUTb.»

3. CuMBoOlivYHa fgia: CTBOPEHHS KyJli TPUBoOru:

«Tenep Bi3bMW LieW apKyLl i CTUCHU MOoro oboma pyKamu,
nepeTBoOpU Ha Kysto. Lle BXXe He NpOoCTOo apKyLl — Lie TBOS
Kyna TpmBorn. BoHa B Tebe B pyKax. T ii 6aumnil. Tu ii KOH-
TPONOELL.»

4. 3aBeplLUeHHS:

Tenep ™M MOXXelLl:
KUHYTWK ii aKkHanmgani — 3 BUrykoM «MeHi Binblue e He
MOTPIOHO!»;
PO3ipPBaTK Il HA LUMATOYKM — | CKa3aTU: «H CUMbHILLNIK 3a
CBOI TpMBOTrn!y,
MOKNACTU B «KOPOOKY A9 TPMBOM» — 3 AYMKOO: «H Bif-
MyCKato Lie Ha OedaKMM Yacy;

abo NepeTBOPUTU KY/1HO Ha LLIOCh iHLLIE — PO3ropHYTHU
N CTBOPUTK 3 Hel LLoCh CMillHe, abcypaHe, MoO3UTUBHE
(HanpWKNag, 3pobuUTK 3 Hel «CMiLLHE 0BTNYYS TPUBOT)

MATAHHA 018 - Wo Tv BiguysaBs(-na), konu TpwuMas(-na) Kyno TPUBOT

PE@JIEKCII:

OHJIARH-®OPMAT:

y pyui?
LLlo 3MiHMNoca nicnga Toro, ak TM ii No36yBca(-nacb)?
AK e MOXXHa Mo36yBaTUCA TPUBOT Y XXUTTI?

YYaCHMKM BUKOHYIOTb yCe B peasibHOMY Yaci BOOMa, fe-
MOHCTPYIOTb CBOI «Ky/1i TOUBOIM» B KaMepy.

MO)KHa 3anpornoHyBaTK Ha 3aBEepPLUEHHS NoKa3aTn GoTo
nepeTBOPEHOIi Kyni abo 3pobunTn KOPOTKe roTIoCcoBe Mo-
BinoMneHHa «LLo g BignycTmB(-f1a) CborogHi?».

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:
MATEPIAJIN:

MEPEBIT POBOTH:

3HMKEHHSA TPUBOXXHOCTI, POPMYBaHHA MO3UTUBHOIO €MO-
LLIMHOIO CTaHy, PO3BUTOK BIigYYTTSa PafoCTi Ta NiATPUMKW.
BrnpaBa gonomMarae auTuHI Big4vyTn cebe gxkepenom Tern-
na Ta pafocTi onga cebe M iHLWMX.

Big 5 pokiB.

- apKyLW nanepy popmMaty A3 abo A4,
manbymnkoBi ¢apbu (KOBTa, MOMapaH4yeBa, 4YepBOHA
TOLLO);
BOJIOr CepBETKM ab0 PYLLUHNYOK A9 OYULLEHHA PYK;

- dnomactepu, oniBui (ona getanen).

EMouUiHe HaalwTyBaHHA:

[cmxonor 3anuTyeE:

«YaBW, O TBOi PYKM — Lie MPOMeHi coHeuka. Koro 6 tm
XOTIB 3irpiTV CbOrogHi CBOIM CBITIOM?»

(MoykHa ob6roBopuTn Terai crnoragn abo Ha3BaTm 6/113b-
Kux 1togen.)

TBOp4YUM eTan. ManioBaHHA pyKaMMu:

- OUTMHA 3aHYPHOE OOTOHbKKM B YXOBTY ab0 MoMapaHueBy
Papby;
pPobUTb BIOOUTKM PYK HABKOJSIO LEHTPY apKylla — Tak,
10O YTBOPUINCS «MPOMEHI» COHEYKA;

- Y UEeHTPI Mantoe Kpyrne «obnmyda» coHuUsa (Ooaa€e odi,
YCMILLKY, LLIYKN).

MoykHQ nignuycaTyt COHeYKo CBOIM iMeHeM abo Harnumca-

TH: «Lle coHeuyko As4...».

3aBepLUieHHA. O6roBopeHHs:
LLlo Big4yBa€ELL, KONMM ANBULLCA Ha CBOE COHEYKO?
KoMy xouyell noro nogapyBatmn?

AK TV MOyKeLl ByTM COHeYKOM ONd iHWWMX — He TiNTbKM Ha
nanepi?

BAPIAHT/
ANANTALLT

DPA3A
01 3ABEPIUEHHA:

AKLLO MpaLtoe rpyna — CTBOPUTU BENMUKE KOMEKTUBHE
COHLIE 3 YCIX JOJIOHb.

3aMicTb Papb — MoykHa 06BOOUTY OONMOHbKY, BUpI3aTK
3 KOJIbOPOBOIO Manepy, NpuKIeiTu.

«Kosnm My ginrmMocs TersioM — Moro ctae bisibLue. TBoe
COHEeYKO CbOroHI CTAs10 e OAHMM MPOMIHYMKOM Yy CBITI
ao6pax.

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:

MATEPIATIN:

MEPEBIT POBOTH:

PO3BUTOK €MOLIMHOIo iHTeNeKTy, NiaTPpMMKa 6e3neYyHoro
MCUXONOriYHOro KniMaTy, dopMyBaHHA HAaBUYOK O06pO-
3MUNIMBOrO CMINIKYBaHHSA Ta B3AEMHOI MIATPUMKMW.

nioxoanTb Onga aiten 5-12 pokiB; 3a yMOBM aganTauii —
Onga NigniTkiB | HABITb AOPOCAMX Y KOMaHOHIM poboTi.

KOMTbOPOBMWM Nanip;
oniBuji, py4yKK, dnomMacrepu;
HOXXW L,
- Knew (3a barkaHHAM, 019 CTBOPEHHS CMifTbHOI KOMMO3MULi).

Po3MuHKa / o6rosopeHHs:
Mcuxonor abo negaror CTaBUTb OiTAM 3anUTaHHA:

— Lo Take opy»x6a?

— AK MV MOXXEMO MNiaTPMMaTM ogHe OgHOro crnoBamMm abo
aiamMm?

TBOpYa YacTUHA — po6oTa pyKamMu:

- OUTUHA KNage CBO PYKY Ha KOTbOPOBMI apKyLL | 06BO-
OUTb OOSTOHbKY;

BMPI3a€E CUNyEeT OONOHI;

Ha cepeguHi BMUPI3aHOi JONOHbKKM MuLle gobpe croBo,
KOMMIMeHT abo nobakaHHA iHLWIM ONTUHI (MOXKHa 3 iMe-
HeM, MOXXHa aHOHIMHO);

MNPUVKPaLIaE OOMOHbKY: Mastoe Bi3epyHKM, J00aE YCMiLl-
KW, cepaeyka ToLO.

O6MiH ponoHbkamu / CTBopeHHS iHcTanauii:

[iTn gapyoTb JONOHBKW OfHE OAHOMY abo MPUKPIn-
NOKTb Ha MNakaT — «[depeBo apy»kbux», «CepLe rpynm,
«CoHUe NigTPUMKM» TOLLLO.

3a BaXKaHHAM — YMTaKOTb Yros1oC MobayKaHHA, aKi OTPUManu.

Pednekcisa:
- Lo Tv BigvyBaB / BiguyBana, Kony CTBOPKOBaB JOMOHbKY?
- dK mo4yBaBCH, KOJIM OTPMMaB YMIOCb?

Y xouell 3pobunTu e oaHYy KOMYCb i3 rpynm?

0YIKYBAHUN - emouiitHe nigHeceHHs, YCMiLKM:

PE3VJIbTAT: . noninwenHs 3rypToBaHocTi B rpyni;
- dopMyBaHHA aTMOoChepU NIATPMMKM Ta OO0BIpWY;
- BiQ4YyTTa 3HAYYLLLOCTI KOXXHOTO.

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:
MATEPIATIN:

MEPEBIT POBOTH:

PO3BUTOK YABMW, Big4yTTa KOHTPOSO, CTabinbHOCTI, pecyp-
cy Ta 6e3nekn. lNigxoonTb oNg iHOMBIOyanbHOI abo rpyno-
BOi pOo6OTU, 30KPEMA OHMANH.

6-12 poKiB.

apKyLW nanepy A4,
onisui, dnomacTtepu, dapbn abo KONMbOPOBI PYUKM;

OHNanH-anbTepHaTUBaA: MOXXHa BUKOHATK Ha Mural, Miro,
Canva.

CTBOpEHHS KOHTYpY:

3anponoHymTe ANTUHI MOKACTM CBOIO PYKY Ha apKyLU

i obBecTu ii oniBueM.

Lla gonoHbKa — OCHOBa MaMbyTHbOI BTaCHOI KpaiHW.
Ha3Ba KpaiHu:

Y LeHTpi 06BegeHOi O0MOHI HanMMcaTK Ha3BY CBOEI Kpai-
HU — KpaiHa JonoHH abo iHWYy BMragaHy Ha3By (HanpuK-
nap «CoHuenaniay, «JobpaHaig» ToLo).

ManbymMkn — perioHu emMouin i cun:
BeNMKMM naneub — «LLo pobunTb MeHe CUNTbHUM?»;
BKa3iBHMM naneub — «lLlo gonomMarae MeHi pyxaTUCb
yrnepen?»,

- cepenHin Naneub — «LLIo MeHe 3axmLLae?y;,

- NIAMIBVHHKMK Naneub — «Llo nae MeHi pagicTb?»,
Mi3MHeUb — «dKa MOoa ManeHbKa Mpia?»

[ONoOHA — LEeHTP KpaiHu:

HamantoBaTn B LUEHTRI CUMBOJST KPaiHU — «CepLLe pecypcCy».

TBAPMHKA, MepCoHaXK, 00'eKT, aKMIM JapyeE MNiATPUMKY 1 3a-

TULLOK (HaNpUKNaa XaTUHKa, YapiBHe OepeBoO, COHLLE TOLLLO).

JopaTKoBi eneMeHTu:
MOyKHa HaMatoBaTK CTEXXKUM MiXK «perioHamMm», 3p00UnTK
Mpanop KpaiHW, HanncaTn geBis.
O6roBopeHHs:
LLlo To6i Hambinblue cnogobanoca B TBOiM KpaiHi?
LLlo B HiM Tebe niaTpumMye?
Koro Tm 61 3anpocuB(-na) XXUTn y CBOIN KpaiHi?
HAK MOXKHa 3BepTaTmcd 0o «KpaiHn JonoHA», Konm CTae
TPUBOXHO?

OHJIANH-BAPIAHT:

BAPIAHT [LJiA
MIAJITKIB:

CtBOpUTKM WabnoH pykn B Canva. [iTn 3anoBHIOOTb CBOI
«KpaiHW» B OHTaMH-pefakTopi abo MankTb Ha nanepi,
a NoTiM gingatbes dpoTo / ckpiHoM y Padlet abo Mural.

[1ONoHA 9K «OCTPIB BHYTPILLHbLOIO H9» — 3aMiCTb AUTAUMX
06pa3iB BUKOPUCTOBYIOTb CMMBOMUN, LUUTATKU, My3UMKa, AKiI
ACOLLIKOIOTbCS 3 PECYPCOM | OMOPOlO.

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:
(DOPMAT:
MATEPIAJIN:

MEPEBIT POBOTH:

3ryptyBaHH4d, PO3BUTOK TMO3NTUBHOIO CaMOCI'Ipl/IVIHQTTﬂ,
Bi,EI,L-IyTTﬂ I'Ipl/lHaJ'Ie)KHOCTi, TernaoTm, TBOPYOro cCaMoBMpa-
XKEHH4A.

5-14 pokiB.
iHOMBIOyanbHoO, y Mapax abo B rpyni (oHnamH / odpnainn).

apKyLLi KONMbOPOBOTro Manepy abo 6iforo AnNg po3mMasnbo-
BYBaHHS;

HOXXWULLI, Knew, rioMacTepu, MapKepu, oNiBLi;

- BeNUKUIM apKyLL (019 cninbHoi KBiTKKM) abo goluka Padlet/
Canva (B oHNnanH-Bepcii).

O6BeneHHSs pyKM:
[iTn 06BOOATb CBOI AOMTOHbKM Ha apKyLLax nanepy Ta BU-
pi3atoTb iX. Lle ByayTb «MetoCTKM».

Po3ManboByBaHHS:
Ha KOYKHi OOMOHbLLI-MentocTLi ANTUHA Nuwe abo Mantoe
LLIOCb MPUEMHE:

OAHY CBOIO CUSTbHY CTOPOHY;
LLOCb, LLO i MogobaeTbCca B iHLWUX;
- NoBGa)aHHSA IHLWKMM yYaCcHUKaM.

CTBOpPEHHSA KBIiTKWU:

Ha BenmnkoMy apKyLUi (41 OHManH-O0LWLI) 3 BUPI3aHWX O0-
NOHbBOK ATV BUKNAOAtoTb KOO — KBITKa.

Y LUEHTPI KBITKM MOXXHa PO3MICTUTU «CepLEBUMHY» — CMaW-
nuK, cepue abo CMMBON rpynu.

Ha3Ba KBiTKMK:

PasoM npuaymMamTe Ha3BY KBITKU (Hanpukiad: «KBiTKa
Opy>Kou, 0o6pa, NiATPUMKMN, EOHOCTI»).
O6roBopeHHs:

- Ak T cebe NouvyBaB(-na), KoM CTBOPOBaB(-N1a) CBOO Me-
JIIOCTKY?

- 9Ki nobaykaHHa YK cnoBa Tobi ocobnmBo cnogobanmnck?
- Lo Haragoye To6i Us KBiTKa?

OHJIANH-BAPIAHT:

BAPIAHT 1J1A
NIAJITKIB:

KoXXeH y4YaCHWK Marto€ OONMOHbKY BOOMA, pPobuTb GOTO
| HagcuaEe BaM.

Bu (abo pasom y Canva / Padlet) popMyeTe crinbHy KBITKY
i3 POTO OOTOHbLOK.

ABO BMKOPWUCTOBYETE CMiMIbHY BipTyasibHY OOLLKY, A& KO-
YKEeH 00/0a€ «MetoCTKY» 3 TEKCTOM.

Ha HamManboOBaHIM OOMNOHI HamuMcaTu BIiOAMOBIAl Ha 3anu-
TaHHA: «lllo MeHe gae MeHi HaTXHeHHAa?», «llo B MeHi
€ cBiTnoro?» abo «Mos posnb y Knaci / rpyni».

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:
(DOPMAT:

MATEPIATIN:

MEPEBIT POBOTH:

3HMYKEHHSA TPUBOXXHOCTI, CTabini3auiga eMoLuinHOro crtaHy,
dopMyBaHHS BHYTPILLHbOIO pecypcy.

6-14 poKiB.

iHOMBIOyanbHa abo rpynoBa poboTa (MOyKHa BUKOHYBaTU
B KJ1aci, KabiHeTi ncuxonora abo oHMNamH).

6innn abo ceitIMM Nanip (A4 abo GinbLni);
- oniBui, pnomMacTepu, Mapkepwu;
HOXWLLI

MOTY3Ka, MPULLINKKM abo Knew ana CTBOPEHHS CMifibHOI iH-
cTangauii (3a 6axkaHHAM).

YaBneHHs Ta HaNawTyBaHHS:

3anponoHymnTe OiTaM yaBUTU CMoKiMHe Hebo, M'aKi Bini

XMapW, aKi IIUBYTb Y BUCOUYMHI. BOHW nerki, ak nyx, i oa-
lOTb CMOKIiN. [ToNpocCiTb MMOOKO BOAUXHYTU M YABUTU, K
XMapu oBinMatoTb ix.

O6BeneHHS AO0NOHb:

KOXXHa OMTMHA 06BOAUTL CBOI A0MOHI Ha apKyLLUi nanepy.
DopMy MOXKHA TPOXWM OKPYIUTK, LLLIOO BOHM HaraayBanm
XMapW.

Bupi3aHHSA «4O0NOHbOK-XMap»:
[iTn aKypaTHO BMPI3atoTb CBOI 06BeaeHi 40M0HI. BoHM — ak
CMMBOSIYHI «<XMapW MIATPUMKN»,

HanucaHHA 3acnoKiMIMBUX AYMOK:
Ha KOXXHiIM XxMapi AUTUHA NULLE:

- OYMKMW, SKi Ti 3aCMOKOIOOTb;
- dpa3n, aKi xo4eTbcs cobi cKazaTh y TPUBOXKHMA MOMEHT;,
- CNoBa MiATPUMKMU, AKi BOHaA XOTifia 61 nouvyT.

Hanpuknaa: «59 B 6e3neLyi», «9 Brioparocs», «HaBKO/IO €
JI0AM, GKI MEHI AOMNOMOXKYTb», « MO AYMKN — GK XMAPU:
BOHU M/INBAIOTh | 3HUKQIOTb», « — CUIbHUL / CU/TbHO.

OdopMneHHsn:
OiTN MOYXyTb 404aTV MaltOHKM: COHLLE, BECENKY, YCMILLIKK,
Nip'iHKM — yce, Lo HadaE CrokKiw.

OHJIANH-BAPIAHT:

SAMATAHHA AN
PEDNEKCIT:

O6MiH a6bo npe3eHTauiqa (onuioHanbHO):
MOXXHa BMaLUTYyBaTW MiHi-BUCTaBKY «XMapK CMOKOO», abo
CTBOPUTU «HEBO» 3 LIMX XMap Ha OOLUL / CTiHax.

[iTn 06BOOATbL OONOHI BOOMA, BUPI3atoTb, MMLLYTb 3acro-
KIMNWBI OYMKMW.
[JeMoHCTpytoTb Y KaMepy abo HagcuniatoTb GOTo, 3 AKUX

MOX<Ha CTBOPUTU KonaxK y Canva / Padlet 3 Ha3Boto «Hebo
CTMOKOO».

- LLlo To6i JOMOMOrno 3aCnoKoITUCh Mif Yac BMpaBn?
- Ky AYMKY 3 XMapW TV 3anamM'ataeLl?
Komy 6 T XOTiB MogapyBaTy CBOK XMapy?

Lla BnpaBa 4yaoBoO NiAXoAUTb K pecypCcHa nepep, pos-
MOBaMM Npo CK/lagHi TeMu (TpaBMa, BTpaTH, cTpax), 6o
AornomMarae gitam M'sIKo 3a3eMJIUTUCD | Biguy T onopy
BCepeAuHi cebe.

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:
QOPMAT:

MATEPIATIN:

MEPEBIT POBOTH:

PO3BUTOK €MOLLIMHOI caMoperynauii, BiguyTTa npuHanex-
HOCTI OO rpynu, noninweHHa CaMOOUIHKK, YKPINIeHHA
3B'A3KIB.

6-16 poKiB.

rpynoBa abo iHamMBigyanbHa poboTa (y Knaci, rypTKy, Ha 3aHAaT-
Ti 3 MCUXOTOroM, abo OHMAMH 3 efieMeHTaMM KOMaXky).

KONbOPOBUM abo Binnm Nanip;
oniBuji, iomMacTtepu, MapKepwu;
HOMWLLI
- knew /MarHitn / cTiHa 015 CTBOpEeHHS 3arafibHOro KOMaxy.

HanawTyBaHHS:

3anNpPOonNoHYMTE OITAM NpuragaTu, Wo BCi MU — PI3HI, ane
Pa30M MOXXeMO ByTM YaCTMHaMM YOroCh LiIOro — dK Ya-
CTMHM Na3ny. Y KOXXHOro 3 Hac € CBOA CMNa, TasaHT, No-
yyTTS.

O6BeaeHHS AONOHb:

KOXXEeH y4acHUK 06BOOMTb CBOKO JO/OHIO Ha apKyLLUi Na-
nepy. A4kwWwo poboTa iHgMBiOyanbHa — MOXXHa 06BeCTM OB
OOMOHI 1M 3p0bUTKM 3 HMX Na3n anga cebe.

P03pi3aHHﬂ AO/TOHb Ha YaCTUHU-NAa3Nn:

OiTK (cami abo 3 4OMOMOroko OOPOC/IOro) PO3pPi3akoTb 4010-
HIO Ha 3-5 YacTuMH (OOBINbHO, 9K CAPAaBXXHIM Ma3n).

[Nopapaa: nepen Po3pI3AHHAM ANTUHA MOXKE 3P0OUTH HO
JOJT0HI MAQJTFOHOK — CBIV CBIT, cebe, eMoLli, CUMBOJT LL{ACTH.

OdopMneHHs YaCTUHOK:
Ha KOXKHiM YaCTUHLI OMTUHA MOXKe HanmcaTwu:

- CBOI CU/TbHI CTOPOHU;

- ynobneHy crnpas.y;
BaXK/TMBE MOYYTTS;
Mpito abo BaykaHHA.

Hanpuknag: «9 BMito ARY»KUTK», «Mpito npo 6e3reky»,
«H 71106/1K0 TBAPUH», «H O6PUI», «H CUTBHA AYXOM».

OHJIANH-BAPIAHT:

SAMUTAHHA A
PEQNIEKCIT:

CKnapaHHA nasna:

OiTWN 3'€OHYIOTb YAaCTMHKM CBOEI PO3Pi3aHOI A0MOHI. MO)KHa
MPWKNEITM iX Ha BiNbLLMM apKyLL abo CTBOPUTM «MaHHO €-
HOCTIi», MOEOHABLUM YAaCTUHKM 3 IHLUMMW YYaCHUKaMU.

[T ManooTb AOMOHIO Ha apKYyLLUi BAoMa.
Po3pizatoTb | poTorpadpytotb abo 4EMOHCTPYOTb YaCTUHKW.

MoTiIM CcknagatTb PO3pi3aHi YaCTUHKKM B €AuHe uine —
CUMBO/I3YOYM LINICHICTb, AKY BOHW MatoTb HaBIiTb Micngd
po3Magy Ha eMOLUINHI «pparMeHT».

Mcuxonor Moxe 3i6paT GOTO BCiX «PyK-Ma3niB» y Chinb-
HOMY crnanai abo Padlet-cTiHi.

- Lo 03HayvaEe KOXKHa YacTMHa TBOEI pyKK?
- Y Byno BaXKKO po3aiinTK, @ MOTIM CKIacTu Nasn?
LLlo T1 Big4yB, KO/M TBOS pyKa 3HOBY CTasfia Lifiokn?

AK TW OyMaeL, Wwo 6yno 6, akbu TBOi YaCcTUHKM ob6'eaHanmca
3 IHWKWMK pyKaMm?

Lla BnpaBa ineanbHo NiaxoanTb:

+ fIK pecypcHa nicnga o6rosopeHHs Ba)KKoi TeMu (BiHa,
BTpaTa, TPMBOra);

¢ Ha 3aBepLUeHHSA Tpe|-|i|-|ry;

+ IK CUMBOJ1 rpynoBoi €AHOCTiI (Hanpuknaa, Ha Tii TpyAa-
HOLUIB, AIKi NepeXXMnBa€ Kyiac abo rpyna).

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:
MATEPIAJIN:

MEPEBIT POBOTH:

NOMINWEeHHA CaAMOOLLIHKW,
MOLLUYK BHYTPRILLIHIX pecypcis,
- CUMBONIYHE «BioHaMOEHHSA CUMTNY;
- eMoLinHe BiOHOBMEHHA Nicnsa CTpecy.

5-12 pokis.

- APKYLLI KONbOPOBOro abo 6inoro nanepy;
oniBuji, omMmacrepu;
ONTUCKITKU, KOJTbOPOBI CTIKEPW, 3IPOYKIM, HAKNENKWU;
KIen, HOXWULLI, KONTbOPOBUI Manip.

O6BeneHHS AO0NOHb:

3anponoHymTe ONTUHI MOKNACTX OOMOHI0 Ha apKyL i 06-
BecTu ii oniBuem abo MmapkepoM. Lle i € ii «dapiBHa Oo-
NoHbka» — 0CcobMBa, YHIKanbHa, Taka, K BOHa caMa.

OdopMneHHN:

MPUKpPACcUTU OONOHbKY ACKPAaBO, 3 MtOOOB'I0, BUKOPUCTO-
BYOUM BINCKITKW, KONTbOPOBI eNeMeHTH, CTIKepU, 3ipoUuK,
cepaeuka.

MoyKHa goaaTu MPOMeHI, Kpuna, KopoHy abo iHLWi YapiBHI
CUMBOMN — YyCe, LLIO aCOLLIOETbCH 3i CUMOKD, JOOPOM, CBIT-
NOM.

Hanwuc Ha BoNoOHbLi:
y cepegmHi abo Ha KOXXKHOMY 06BegeHOMY NasibYmKy gUTn-
Ha MOyKe HanmncaTy Npo Te:

Lo B cobi NtobuThb;

LLLO BMIE;

LLIO i¥ monoMarae B CKNafHi MOMEHTU;

yapiBHe NobaykaHHA cobi (a6o KOMYCb iHLLIOMY).

Hanpuknaa: «9 0o6pa», «Matro Cuiy APRY>KUTK», «Hexar
6ynae Criokiv y cepLii», «Lig pyka 3aBxam MeHe 3aXMCTUTb».

HanpukiHui BIpaBu rncmxosior Mo)ke CKAa3aTu:

«Llg 4yapiBHQ A0O/IOHbKAQ — 4YACTMHKQ Tebe. Konun 106i 6yae
CYMHO 4YM CTPAQLIHO — 3ragau, Lo BOHQ 3ABXAM 3 TO6OI0.
Tu MoXKeLl JOTOPKHYTUCS 4O Hei — | 3ragatu, SKa / KU 1
CUSTbHA / CUTTBHUM».

OHJIANH-BAPIAHT:

3AMUTAHHA ONA
PEQNIEKCIT:

OunTnHa pobunTb 3aBOaHHA BOOMa 3 OOCTYMHMX MaTepiani..
[MOTIM OEMOHCTPYE «4apiBHY O0/OHbKY» Ha KamMepy abo
Hagcumnae GoTo B CMNiNbHUM aNibboM.

MNcmxonor abo BUYUMTENb MOYKe 3p0bUTK BipTyanbHy «[ane-
peto YapiBHUX pyk» Ha Padlet, Canva abo Mural.

- Lo came pobuTb TBO O0MOHBbKY YapiBHOK?
- 9K Tn cebe NoyyBaELl, KoM Ha Hei gmBuLLCa?

- KoMy 6 Tn xoTiB(na) nogapyBaTu e OaHYy YapiBHY O0-
JTOHbKY?

BnpaBy MO)XHa NOEAHATHU 3 yNI06/1€eHOI0 My3UKOI0 abo
MaNeHbKOIO ICTOPIi€EIO NPO CyneprepoiB, y AKUX «40JIOHSA
CBiTUTbCSH, KOJIM BOHM 06pi oo ce6ex».

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:
MATEPIAJIN:

MEPEBIT POBOTH:

- JOCNIOyKEHHSA Ta BUPAYXKEHHSA eMOLLIN;

- 3HKEHHSA TPUBOXXHOCTI Ta Hanpyru;

- PO3BUTOK EMOLLIMHOIO IHTENEKTY,

- GOpPMyBaHHSA HAaBUYOK caMopedeKcii Yepe3 TBOPYICTb.

5-12 pokis.

- 6inum apkyLl (A4 abo GinbLue);
nanbynKoBi dapbun abo 6e3zneyHi ryallei dapbu;
BOJIOra cepBeTka abo MUCOYKa 3 BOOOHD;
KONMbOPOBMM Manip, CEPBETKU, MeH3Ni (3a BaxKaHHAM).

HanawTtyBaHHSA:

[Mcmxonor abo BYMTENb MPOMOHYE OiTAM:

«3apa3 My BygeMo CTBOPOBATM KAapPTUHY B1aCHUX €MO-
LI — He oniBueM, a nanbymkamu! MNpocTto BigyuymnTe Konip
i JanTe eMOoLiaM MPOMOBUTKM 3aMICTb CNiB».

Po6oTa 3 papbamu:

- OUTUHA obupae dhapby, aka Bignosigac ii HACTPOK UM
emMoLii;
HaHOCKUTb dapby ManbuaAMKM Ha Nanip, He Hamarar4mcb
CTBOPUTU «FaPHMIA» MaroOHOK, @ MPOCTO BUPA3UTM EMOLLILO.

MOYXHa BUKOPUCTOBYBATU BCIO O,0TOHI0 ab0 NnLe KiHYMKU
nanbLiiB.

Hanpuknaag:

« CUHIN — GKLLO CYMHO;

- YepPBOHMWN — GKLLO 3/1ICTb;
-« JKOBTUWN — GKLLIO PAICTb;
- 3€/IeHUN — FKLLO CrOKIMN.

JdoaaTtkoBe 3aBAaHHSA:

«[Joaan Konbopu, akmx Tobi 3apa3 xodeTbcsa. A Tenep —
YABU, AKX eMOLLiM TOBI xoueTbca Binblie. HaHecu iX ak npo-
MIHUYUMKW, KONa, XBUITbKU...»

Ha3Ba KapTUHU:

HaMPWKIHLUi pob0TKN ONTUHA Ja€ CBOIN KapTUHI Ha3BY.

Lle Mmoxke ByTn cnoBo, dpa3a abo HaBITb 3BYK (Hanpukiaa
«Aaaly, «CnokKin», «Min geHb»).

BAPIAHT bE3 BPAPb:

SAMUTAHHA 1A
PE@JEKCIT:

BAPIALLII:

MastoBaTU KOMIbOPOBUMM ONIBLUSAMM, CTUNAMU OOTUKIB
(HaTUCK, Ma30K, KOO TOLLO), iMITYOUM ManbiYnKoBe Masto-
BaHHS.

- Lo Tv BiguyBaB(na), Konu TopKaBca(nacb) dapbu?
- AKnm Konip ona Tebe cborogHi 6yB BaXXNMBUM? HoMy?
- LLlo xoueTbcsa 3pobuTn Micna Liei Bnpasn?

FpynoBa KapTUHa eMoLin:

OiTN CTBOPIOIOTb OOHY BEMMKY CNifTlbHY «KapTUHY eMO-
LiM» — KOYXeH 3anuLIac BigbUMTOK OOMOHI UM MasnbLLiB 3 KO-
NbOPOM CBOEi eMOLI.

Mepepa i nicns:
HaMastoBaTU ABi KAPTUHKU — «AK S MOYyBaBCs Ha no4yaT-
KY 3aHATTA» | «K MOYyBatocd 3apas».

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB

35



36

META:

BIK:

MATEPIAJIN:

MEPEBIT POBOTH:

OHJIARH-®OPMAT:

PO3BUTOK KOOpAMHALLT, yABM Ta KpeaTUBHOCTI;
- aKTUBI3aLig MOTOPUKKM Ta yBaru;

NONINLWEHHSA MO3UTUBHOIO EMOLLIMHOIO POHY Yepes rpy;
- GopMyBaHHS OOBIPK Ta B3aeMoAii B rpyni.

5-12 pokiB (TakKoXX NigxoanTb A9 NigaiTKIiB 9K pO3irpiB um
BrpaBa Ha 3rypTyBaHHSA).

- NNe PyKM (MOYKHa [000aTU KOMbOPOBI BpacneTu, aKLLo
Xo4eTbCa A04aTU BisyalbHUM eneMeHT);

- 019 oHNaMH-popMaTy — BarkaHO MaTu BebKamMepy.

MNiarotoBka (oHNaMH a6o odpnamH):
«CbOrogHi Hali pyku 6yayTb HE MPOCTO pyKaMy — BOHM
MepeTBOPATLCA Ha YapIiBHI Ma3fn, 9Ki LUYKaTb CBOIO

napy!»

Mokas popMu-3paskKa (Beay4imMinn AeMOHCTpPYE):
- 3'egHaTV Nanbli 060X PpyK Yy PopMy cepLs;
- 3PpOOUTU «3aMOK» i3 MaNbLiB;
pykun B dopMi Kpuna (Bigno);
- TPUKYTHUK, XBUNbKA, 3ipKa (3a yaBOO).

3aBAaHHS YYaCHUKaM:

- CKJ/1aCTU CBOMO YHiKanbHy dopMy, 3'€aHytouM manbli abo
OOMNOHI (Hanpuknag, y GopMi Kpansi, BIKOHeuYKa, Yalui);

- 3HaWTK B rpyni (odpnamH — nopyd, OHMAMH — Yy BiKHaX
Zoom / Meet) «napy» — YYaCHUMKa, KM 3p0BUB CXOXKY abo
dopMy, LLIO MOyKe OOMOBHUTU TBOIO;

MOXXHa 06'€QHaTMCA B Mapw Ta CTBOPUTM 3aranbHy dirypy
3 YOTUPBLOX PYK.

Ha3BU cBO€E CTBOPiHHSA::

KoyxHa napa/rpyna npuaoyMye Ha3By CBOEMY «PYKOTBOP-
HOMY» 06'ekTy: «COoHLE O0BipW», «MICT MIATPUMKIM», «KBITKa
3roam» TOLLO.

YUYaCHUKM OEMOHCTPYIOTb GOPMY CBOIX PYK Y KaMepy.
IHLWI B YaTi MULLYTb, O KOO XO4yTb «NpUEQHATMCA» (BIPTY-
anbHO 3HAUTK Napy).

[Micna BNpaBuM — CKPUHLLOTK 9K 3ragky abo Konax

3 «pyKOMapamMmy,

SAMUTAHHA 1A . Lo 6yno wikaBoro UM cknagHoro B Ui rpi?
PEQJIEKCIT: - 9k B 06upanu ceoto dopmy?
LLlo Biguynun, KON 3HANLLNAKM «rapy»?
- 9ka 3 Ha3B cnogobanacb HambinbLue?

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:

MATEPIAJIN:

MEPEBIT POBOTH:

BAPIAHT [U1A
rPYNOBOI POGOTH:

BAPIAHT 1111
OHJIAMH-3AHATD:

- 3HMKEHHS PIBHA TPUBOXXHOCTI;
MoNiMNWeHHS KOHUEHTpaL,ii yBaru,
PO3BUTOK OPIOHOI MOTOPUKMU;

- POPMYyBaHHA HAaBMUYOK CaMO3aCMOKOEHHSA Yepes pyX i An-
XaHHS.

6-14 poKiB (MOYXHa aganTyBaTV ANda MoiogLmnx abo
nigniTKiB).

- ApKyL nanepy;
- oniBeLb abo Mapkep (19 MantoBaHHA NabipUHTY);
- abo 3azpganerigb po3apyKoBaHUM NabipnHT y GopMi cni-
pani/ OopiXoK / XBUNb;
KONMbOPOBI PY4YKM ab0 HaKNeNKM (3a GarkaHHAM).

NiproroBka:

HamantonTte NnpocTtnm NabipunHT: Le Moyke ByTu cripanb,
OOPIXKKa 3 MOBOPOTaMW, KifibKa nepenneTeHmx NiHin —
BaXX/IMBO, OO Yy HbOro ByB MOYaTOK i KiHeLb.

MoykHa 3p0obUTK KinbKa BapiaHTIB: 3 TBAPMHKAMU, XMapaMu,
KBITaMM TOLLLO.

IHCTpyYKUia AaiTam:

«Lle yapiBHUM NabipunHT. LLLo6 3HaMTKM BUXIA, i3 HbOrO, He
noTpibHo nmocniwaTn. MNpoBear No HbOMY MarbYNKOM —
MOBINMbHO, YBa)HO, BOMXAOUM M BUOMXAOUN. YABU, LLIO
KOYXeH MOBOPOT — Lie TBOA AyMKa abo TpMBOra, aka rno-
CTYMOBO PO3YUNHAETbCS.

KoyKeH y4acHWK BOOMTb NasibLUeM MNo CBOEMY N1abipUHTY,
30CepemKyUYMCh Ha OUXaHHI:

Ha BOMXY — MafbYMK PYXaETbCs Briepen;
Ha BUOUXY — 3yMNMHKa abo 3MiHa HaNPAMKY.

HagiWNiTh y4aCcHMKaM 306paykeHHa nabipuHTy (PDF abo
KapTUHKY);

MOMPOCITb PO3APYKYyBaTM abo HaMantoBaTKM NoaibHUKM ca-
MOCTIVNHO;

BMKOHaMTe BMpaBy CMHXPOHHO 3 Bedy4MM, AogamTe crno-
KIMHY MY3UKY.

MATAHHA OJ1 - Wo v BiguyBaB/-na, konm npoxoous/-na nabipnHT?
PEDJIEKCII: - Byno nerko um cknaoHo 3ocepenmTmnca?
- Y XoyeLl CTBOPUTW BNACHUM NabipUHT HAaCTyMHOIo pasy?

Mo)XHa NpuKnNeiTu NabipuHT oo cTonly abo BUKOPUCTO-
ByBaTu Npo30py MJiBKY, W06 BoANUTHU NO HbOMY Nasbym-
KOM 6aratopasoBo.

Ona AUTUHM 3 NIABULLIEHOIO TPUBOXXHICTIO — 3anpono-
HyBaTU AaTu NabipuHTy iM'a a6o npuaymaTm icTopilo
«XTO YXnBe BcepeaMHi NabipuHTy i YHeKae TBOro CNoKoio».

«MCUXOJOTNYHA PYKABUYKA»: MeToAMYHI peKkoMeHAaLil ANa ncuxosoris, negarorie Ta 6aTbkis 39
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META:

BIK:

MATEPIAJIN:

MEPEBIT POBOTH:

BAPIALIT:

PO3BUTOK AOBIpW Ta MAPTHEPCTBA;

NONINLWEHHA CAMOOLLIHKM;
- GPOPMYyBaHHSA HABUYOK MNIATPUMKM Ta MPUNHATTS;
-+ CTBOPEHHSA MO3UTMBHOI EMOLLIMHOI aTMOChepu.

6-14 pokiB (NigxoOnTb TaKOXX ANd NIANITKIB | HABITb ANA
OOPOCANX Y BapiaHTi TIMOINOANHTY).

- apKyLwi manepy (popmat A4 abo GinbLui);

- ofiBLj, PnomMacTepu, KONTbOPOBI PYUKMU;
KObOPOBMM Nanip, knewn, Haknemkun, 6Nm1ckitkn (3a 6a-
YKAHHAM).

YTBOpITb Napw.

AKLLO YYACHUKM OHMAMH — MOYKHa BUKOHYBaTU 3 6/TM3bKOO
NOOMHOLO, AKa Nopyd, abo 3 yaBHUM OpYroM (Todi apyrmm
eTan pobuTb CaM yYaCHWK, YaBAAOUM, AK MPUKpPacKB 61
XTOCb IHLWWNI).

Kpok 1: «<Mos1 pyka».

OOVH i3 Napu Knage pyKy Ha apKyLl nanepy, iHwWmm — ob-
BOAUTL ii KOHTYP oniBLEeM. Lle cumBonivuHo: «d Tebe Gauvy.
A 3 TOGOON.

Kpok 2: «PyKa Apy»>X6un».

Tenep y4dacHUK, Gk 06BOOMB, MPUKPALLAE L0 PYKY — O0-
OA€E KOMbOPU, CUMBOMM MiATPUMKM, MOCMILLKK, cepaeyka,
COHLE, HanmcK «Tu KNacHUM», «Pa3zoM cunay, «9 Tebe nia-
TPUMYIO» TOLLIO.

Kpok 3: O6MiH.

BinbyBaeTbCs 0OOMiH — YYaCHUMKM MIHAOTbCS PONSMU 1 0O-
BOOATb Ta MPUKPALLAKOTb iHLLY PYKY «Opyray.

AKLLO OHNaMH — KoyeH doTorpadye cBoto «Pyky apyra» v
HaOCUMIAE IHLLOMY YYACHUKY.

- Y rpyni MoyxHa CTBOPUTU «[MaHHO OpYy»KOU» — BCi 40/TOHb-
K MPUKNIEeTb Ha BaTMaH y dopMi Kona abo cepug.

- [na MmonogLumx gitem — MOXXKHa BUKOPUCTATK TpadapeTu
abo 3a3ganerigb NigrotoBneHi WwabnoHw.

MNTAHHA ANIA - Ak Tv nouysaBes, Konm XTock MPUKPALLAB TBOKO PyKY?
PEDJIEKCII: - Lo 6yno HainpueMHilue y L BNpasi?
- Lo T xoTiB 6u1, o6 TobI cKa3anu Ha NiaATPUMKY?

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:

MATEPIAJIN:

MEPEBIT POBOTH:

BAPIALIT:

- TBOPYE CaMOBUPAXKEHHS;
PO3BUTOK YSIBM Ta APiOHOI MOTOPUKWY;

+ 3HMXKEHHS PIBHA TPUBOXHOCTI;

- MONIMWEHHSA eMOLLIMHOIo CTaHy Yepes rpy.

4-12 poKiB (ane Moxe B6yTu LikaBa Anga NianiTkie i gopoc-
NUX Y KOHTEKCTI apT-Tepanii).

- 6innm abo KoNbopPOBUIA NaNip;

- dapbu ONga nanbyYMKoBOro MantoBaHHa / ryaw / dnomac-
Tepu / onisui;
CepBETKM, CTakaH 3 BOLOI0;
YOPHWIN MapKep abo py4Ka 0715 KOHTYPIB.

Kpok 1: Bign6UTOK O,0NOHiI.

OnTrHa 3Mo4ye gonoHto Gapboto Ta pobuTb BigdbUTOK

Ha apKyLWi. AKLO HeMae dapb — MOXKHa NPOCTO 0OBECTMU
OO0MOHI0 oniBLEM abo drioMacTepoM.

Kpok 2: YaBa B pgii.

Pa3oM i3 NcmxonoromMm abo caMocCTiMHO ANTUHA ONBUTb-
ca Ha PopMy pYKM | daHTa3ye: «Ha KOro BOHa cxoya?» Lle
MOXe ByTun prbkKa, NTallka, cobayvka, CoH, MeTeNMMK TOLLO.

Kpok 3: NepeTBOpEeHHSA.

[logaTu odi, nanku, Kpwna, XBICT, MNip'a4KO, TyCOYKY, HO-
CUK — yce, LWLOoO6 NepeTBOPUTY BigOUTOK OOMOHI Ha XXMBY
ICTOTY. MOXXHa BUKOPUCTaATKM KOMbOPOBMIM Manip, HaKNeMKH,
ONTUCKITKW.

Kpok 4: IM'a 1 icTopis.

3anponoHyBaT OUTUHI MPUOYMATH iIM' TBAPUHLLI, KOPOTKO
onwmcaTu ii HacTpin UM yntobneHe 3aHaTTa: «Le Jlanka, BoHa
MobUTb CoHLLE 1 0BinMm», «Lle MTawka Hagiqa, BoHa HaBiBac
0o6pi AYMKM».

- CTBOPUTU 300MapPK 3 AOTOHbOK — FPYMNOBY KOMMO3WULLiKO
3 6araTboX «TBAPUHOK».
- 3anponoHyBaTK 3pobUTK CiM'tO TBapUH abo TBAPUHKY

3 «pecypcom» (Hanpuknan, «CnoH cunm» abo «Kilka cno-
KOO»).

MATAHHA L)1 - 9k cebe nouysae TBOSA TBAPUHKAE? A TU?
PEDJIEKCII: - Lo To6i Hambinblie cnogobanock y npoLeci poboTi?
. LLLo TBOSA TBAPMHKa XO4e CKa3aTu CBITOBI?

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:
MATEPIAJIN:

MEPEBIT POBOTH:

-« 3HWMXKEHHS PIBHSA TPUBOXXHOCTI;

- dOpMyBaHHA BHYTPILLHbOI Ornopwu;

- MOMOBHEHHSA BHYTPILLHbOIO pPecypcy Yepes Tiflo Ta yaBy;
- po6oTa 3i CTPaxoMm.

6+ (LWWKongapi, NigniTkn, gopocni).

- apKyLWW nanepy (3a 6aykaHHAM);
dnomactepm abo onisL,i (He 060B'A3KOBO);
CMNOKiMHa My3KKa 19 GOHy (3a MOXKIIMBOCTI);

MA9LIKa 3 BOOOK abo ManeHbKMM KaMiHYMK (MOXKHa BUKO-
pUCTaTV 9K Pi3NYHUM «KCUMBOS CUMINY).

HanawTtyBaHHS.
[MonNpocCiTb AUTUHY CICTW 3PYYHO, 3aMOLWNTM Odi (AKLLO
KOM®POPTHO), 3p0BUTU KiNbKa MMOOKUX BOUXIB | BUOUXIB.

YaBa.

[MpOMOBTE CMOKINHO, 3 Nay3aMu:

«YaBW, LLO B MNOBITPiI HAaBKOO Tebe niTae eHeprig.

Lle cmna — cnokinHa, Tenna, 4obpa. BoHa yekae, Wob tm
ii B34B. [MOBiINbHO PO3BEeaUn PyKM B pi3Hi 6BoKK... A Tenep
YABMU, LLIO TM 36UpacLL Lo cuny... Manbuamm, 4ONOHAMM,
AK Haye NoBMLLI HEBUOMME CBIT/0...»

Xecr.

3anpornoHymTe NOBINTbHO 3BECTW OOMOHI 00 LEHTPY —
y GOPMI «HaLli», HIBM B HUX NEXUTb LOCH LiHHE. MOXXHa
YABUTU Ky/1to CBiTNa abo Tenna.

KoHTaKT.

«CTUCHW NereHbKo A0M0HI, HIBW TPMMAELL LIt CUMY B PY-
Kax. Lle TBos nigTpuMKa. [i 3aBXOu MOXKHa 3i6paTi 3HOBY.»
MoOyKHa TOPKHYTUCH L€ «KyNek cUnm» 0o rpyaen abo
noba — cMMBOMIYHO HaNMoOBHUTU cebe.

®di3nyHe 3akpinneHHsa (onuinHo).

[MonpociTb HaMasnMtoBaTK Ha Nanepi, AKoK Moyke ByTu ud
eHepria: konip, popma, Ha Lo cxoxka. ABO 3pobunTK «Ka-
MiHUYMK CUNU» — MPEeaMET, AKUM MOyKHA HOCUTU 3 COBOIO.

MATAHHA 01 - 9ka TBOS cnna?

PEPJIEKCIT: - Lo BoHa To6i monomore nomonati?
- [e B Tini TMii BiguyBaeLww?

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:
MATEPIAJIN:

MEPEBIT POBOTH:

MATAHHA TN
PEDNEKCIT:

Bi3yani3aLuia n «MaTtepianisauia» cTpaxy;
CMMBO/IYHE 3BiNTbHEHHS Bi TPUBOXXHMX NepeXKmMBaHb;
- MiABULLIEHHS BiOYYyTTA KOHTPOMIO Had eMOoLiaMu.

o+.

- QPKYL | pyYKa O/19 KOPOTKOI pedneKcii;
- CMOKiMHa My3MKa (33 6aykaHHAM).

MiproroBKa.
3anpociTb AUTUHY / y4aCHMKA CICTV 3PYYHO, 3aKPUTU Oui

(AKLWLO X0o4e) | 3pOBUTU KinbKa CAOKIMHUX BOMXIB-BUOMXIB.

Bisyanisauiq.

MpoOMOBTE CMOKIMHUM FONTOCOM:

«3ragan cBil CTpax... TOW, Lo 3aBaXae ToOI CNOKIMHO
XUTW, FTPATUCD, PagiTU. YEBK, WO BiH ManeHbKMK, ane
CUONTb OeCb Y TiNi, i TM 3apa3 3MOXKELL BUTAITU MOTo pPy-
KOO...»

CTUCHEHHS.

«[MOBINbHO CTUCHW PYKY B Ky/lak — HiGW 3aTUCHU TBIN
CTpax BcepeaunHi. Y LuboMy Kynauky — BCS TBOA TPUBOra.
Biguyn, a9k BOHa NybCye, TUCHE, TPUBOXUTb...»

3BiNbHEHHS.

«A Ternep pPIi3Ko po3Tynun nanbL,i! ManbLi po3ropTatoThb-
Cca — i CTpax po3niTaeTbca. BiH Oinblue He BcepeguHi.
BiH niwoB. Tn MOro BUNyCcTmB...»

MOoXKHa MOBTOPUTU LLEM XKeCT 2-3 pa3un 19 NigCUNeHHSs

edekKTy.
®disnyHe 3aKpinneHHa (onuinHo).

[MonpociTb HaMantBaTK, AKMK ByB CTPaxX Y Kyaudky,
I AKOIO € BifibHA pyKa Nicnisa Toro, K BiH pO3MeTiBCA.

- LLlo Tv Big4yBaB, KON TPUMaB CTpax y Kynaui?
AK T MOYYyBAELLICA 3apas, KON MOro BUMNYCTMB?
AKy CUNy TU BigYyBa€ELL y CBOIWV pyLLi?

META:

MnoCUINTU KpOBOO6iF, SHATU Cbi3I/NHy Harpyry.

CTUCHYTU PYKW B KyfaKu, MOTIM PO3KPUTU iX MaAKCMMabHO LWLN-
POKO, PO3TArYyoYM Nasnbli.

PobUTKM KPYroBi pyxu 3am’aCTKaMmM 3a FOOANHHMKOBOK CTPINTKOO
| IpOTW.

NoBTOPUTK 5-7 pasiB.

META:

CTBOPUTU BigUyTTs cBOBOOM Ta NErKOCTI.

BioKpUTU PYKU LLMPOKO, K KPWUa, i MOBINIbHO MOMaxyBaTuH
HUMWN.

YaBnaTu, LLO BU NTIETUTE B MicLe, y AKOMY MNoYvyBaeTecs LLaciun-
BUMM.

META:

nogapyBaTu cobi Teno n 6e3neky.

O6BXONUTK CBOI NIKTI PyKaMU, MPUTUCHYTU OONOHI 00 OOKiB.
MNornaguntn cebe no nedyax, NpoMoBnaYn: «9 B 6esnel,
9 CNOKIMHWW/a».

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:

MATEPIAJIN:

MEPEBIT POBOTH:

BMABMNEHHS Ta Bi3yasisauis CTpaxy,
PO3Mi3HaBaHHA M MPUNHATTA eMOLLIN;

+ 3HMXKEHHSA EMOLLIMHOIO HaMNpPYy>XeHHS;

- GOpPMyBaHHS Big4yTTs KOHTPOSO Haf, CTPAxoM,;
PO3BUTOK YSIBU, lyMOpPY Ta TiIfIECHOIO YCBIAOMMEHHS.

[iTn BiIKOM 6-12 pokKiB (MOyXHa aganTyBaTv Ons NigniTkie
abo MmonogLmx Nignitkie 13-15 pokiB, 3a yMOBUW aganTaLlii
Bep6anbHOi YacTUHMN).

- apKyLWi A4 (6axkaHo LWinbHWX Nanip);
KONbOPOBI oniBLi, dromMacTepun, BOCKoBa kKpenga abo
bapbu;
BOJ1Or CEePBETKM (AKLLO BUKOPUCTOBYIOTb dapbu);
MigKNagKM ong MantoBaHHA.

HanawTtyBaHHSA (3-5 xB):

3anponoHymTe OiTAM CICTM 3pYYHO, MOKACTU PYKW Ha CTif.
[MpoBeniTb KOPOTKE AMXalibHE 3aCMNOKOEHHS:

«3antoLL, odi, 3pobu rMmMOBOKMIN BOMX HOCOM... a Ternep
MOBISTbHO BUOMXHU POTOM. YABMU, LLLO TBIM CTPaX CXOBABCH
B 0OMOHAX. CTUCHM iX | MOTPMMaKM KiflbKa CeKyHA...»

BiguyTTa cTpaxy yepes pyku (2-3 xB):

3anponoHymTe noaymMaT Npo Te, YHOro BOHW 6049TbCS.
«YaBW, LWO TBIN CTpax — Le HEBUOMMUI MOHCTP, AKMUN CU-
ONTb Y TBOIX AONOHbKax. AK BiH cebe nodyBae? AKMM BiH?»
CTUCHITb LOMNOHI B KyNaKM — L& XKECT, LLIO CUMBOJII3YE DiK-
CaLlito CTpaxy.

«Tenep TBiM CTpax y TBOIX pyKax. Mu noro nobaymmol»

ManoBaHHA MOHCcTpa (5-7 xB):

PO3TUCHITb pyKW. [JONOHIO OgHI€i pykn 06BeniTh Ha apkKy-
i — Le 6yae ocHOBa O/ MOHCTPa.

1o uiei dopMm AnTMHA OOMaNbOBYE Tif0, OYi, Nanu, Poru
TOLLLO.

«[MoagymMan, ake B Hboro Tino? 3yo6mn? Oui? Kirti? Hamantom
MOro TaKUM, GKUM TU MOro BaymLL».

MATAHHA AN
PEQNIEKCIT:

BAPIAHTH
AANTALIT:

MepeTBOpEeHHA MOHCTpaA (5-7 xB):

Tenep 3anponoHynTe MNOMMAHYTM Ha MaJTtOHOK | MoYaTu
NepeTBOPEHHS:

«[doaan MomMy LoCh cMilHe! Moxke, BiH HOCUTb TRYCUKU

3 GaHTMKaMK, Ma€ BeNMYEe3Hi Byxa, KOBTA€E KylTIbKWM 3aMiCTb
i>Ki, ab0 KaTaeTbCAa Ha POSTNKAX?»

itV gogatoTb CMILLHI AeTani, po3MaibOBYHOTb ACKPAaBMMU
6apBaMU, OMaNbOBYOTb KyMeOHWIM oaar, Kanesnox, Kpuna
MeTeNMKa TOLLO.

3aBepLUeHHSA 1 06roBopeHHs (5-7 xB):
MocTaBTe 3anMTaHHA (YCHO abo MMCbMOBO, 3aMeXXHO Bif,

BiKY):

- 9K 3MIHMBCA TBIM MOHCTP?

- Y BIH TEeNep TexX TaKMn CTpaLLHNIA?

- Lo BiH Ntobutb pobuntn?

- 9K T noro HaseeL?

3aBEpPLWIiTb CNOBAMMU:

«Mu1 mo6aymin CBIV CTPAX, | BIH yYKe He TAKUM JISYHUN.

Y KOXXHOIo CTpAxy € CMILLHWM 6iK — Tpeba fuLIe rnogmBu-
TUCb HQ HbOIO YBAXKHILLIE!»

- Lo 6yno HanuikaBille y BMNpaBi?
+ 9K 3MIHUUCb TBOI NOYYTTA A0 LIbOro CTpaxy?

- o 6 TM cka3aB CBOEMY MOHCTPY, AKOW BiH 3'9BMBCSH
3HOBY?

ONs OHNAMH-3aHATTA — MOXXHa BUKOPWMCTOBYBATW rpa-
didHi NnaHweTn abo MantoBaTKM Ha Nanepi M 4eMOHCTPY-
BaTW Yepe3 KaMepy.

Ansa nigniTkiB — gogaTty eneMeHT HanucaHHg Nu1cTa
MOHCTPY ab0 CTBOPEHHS «MacCMopPTHOI KapTKM» 3 XapakK-
TEPUCTUKAMMN.

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:

MATEPIAJIN:
MEPEBIT POBOTH:

- 3HMKEHHSA TPUBOXXHOCTI;

LUBMOKa cTabinizauia HepBOBOI cUCTEMU;
- BiIOHOB/IEHHS KOHTAKTY 3 TINIOM;
- CaMO3aCrNOKOEHHS;

MOCUNEHHA Big4yTTa 6e3neKku i Tenna.

OiTn Big 5 pokig, Nignitku, gopocni (yHiBepcanbHa BrpaBa
Onqa iHOuBiayanbHOro abo rpynoBOro onpaLtoBaHHSN).

He noTpibHi (BUKOHYETbCA 6e3 0,0OaTKOBMX 3acobiB).

HanawTtyBaHHSA (30 cek):
3anponoHynTe y4aCHUKaM CICTU 3pYyYHO, MOCTaBUTM HOMU
PIBHO Ha Nigsiory, CNMHy — NPAMOo, ane po3cnabneHo.

KopoTkuni BCTyM:

«3apa3 MM BUMKOHAEMO Oy»Ke MPOCTY, ane YapiBHY BrpaBy,
AKa JOMOMOXKe 3aCMOKOITUCH | Big4yTV Tenno BcepeanHi
cebe».

BukoHaHHsq (1-2 xB):

[MoMpPOCiTb y4aCcHMKIB NOTePTU OONOHI oaHY 06 ogHYy
eHeprinHo npotarom 10-15 cekyHA, Lo6 BOHWM CTanm Te-
MAVMUN.

«[MoTPITb AOMOHI TaK, HIBU xo4deTe 3irpiTh iX MOPO3HOIO OHS».
MoTiM M'aKO MPUKNaAiTe A0MTOHI 40 06nmMydga (MoXKHa 00
LLLiIK @60 3aKPUTK HMMM Oui).

«BiguymTe Le npueMHe Tenno. NpocTto Nnobyaste B HbOMYy
KiflbKa CeKyHA...»

JopanTte CnoKimHMIM ronoc abo My3uKy (3a GaXkaHHAM):
«Lle TBOE Tenno. TBOA BHYTPILLHA eHeprisg. BoHa nopyu.
BoHa 3irpiBae tebe i 3axuLLae.

3. 3aBepLueHHS (30 cek):
3anponoHymTe MOBINbHO BIOAKPUTM o4i (AKLO 6ynu 3a-
KPWTI), ONYCTUTU PYKMW.
[MocTaBTe 3aMUTaHHA:
«LLlo TV 3apa3 BiguyBaeLl?»
«HAK 3MIHMBCS TBIM HACTRIN?»

MOXJIUBI 3 enemeHTamm Bisyanisauiii: ysBUTY, LLIO TEMMNO AONOHD —
BAPIALII: ue npomiHb cBiTNa, AKMIN1 BXOOWTb BCepeAMHY 1 HAarNoBHIOE
TiNNO CMOKOEM.

Y rpynoBin ¢popMi: nicng BUKOHaHHA BMpaBy y4acHUKK fi-
NATbCA CBOIMU Big4yTTAMM ab0 MantoloTb, AKEe «TBOE TEMO».

Lla BnpaBa epeKTUBHO NpaLIOE AK eKCTPeHa cTabinisa-
LHilHa TexXHiKa Npu TPUBOXXHUX peaKLuiaX, HepBOBOMY
36ya)KeHHi UM cTpeci. BoHa npocTa ANs BUKOHAHHA M
He BUKJ/IMKAE ONnopy, HaBiTb y AiTeu 3 NiABULLEHOIO YyT-
nuseicTiO.

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB 51
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META:

BIK:

MATEPIATIN:

MEPEBIT POBOTH:

- dOopMyBaHHSA BHYTPILLHbOI ONOPU 1 CUNK;

- PO3BUTOK MO3UTMBHOIO 00Pasy «H MOy BUTPUMATU,
NoNINWEeHHA CaMOOLLIHKU;
apT-BMAB €MOLIMHOI CTIMKOCTI;
CTBOPEHHA MepCcoHanbHOro CMMBOSTY CUMMN.

OiTV 6-12 poKiB, NIANITKM (MOXHa afanTyBaTK 019 CTapLUmMX),
MOXXTMBE BUKOPUCTAHHSA | 419 O0POCMX Y PECYPCHO-CUM-
BOMIYHIN POOOTI.

apKyL A4 abo 6inbLini;

KONbOPOBI ONiBLL, diIoMacTepn, BOCKOBa Kpewaa abo
bapbu;

Knew, BUPI3KKM 3 XKyPHaniB, OMCKITKKW, HaninkK1 (3a 6a-
YKAHHAM).

HanawTtyBaHHS (2-3 xB):

3anpociTb AUTUHY CiCTV 3pYyYHO Ta MOKTacT 0buaBI PyKU
Ha apKYyLL.

«CborogHi My 6ygemMo cTBoptoBaTK ropmn. Ane He 3BU-
YaMHi — a 0CoBNMBI, AKi XXUBYTb BCepeauHi Hac camMumx.
BOHW — cMMBON CUMM Ta BUTPUMKMW. Lle — TBOI ropm».

O6BepeHHNA AONOHD (3 xB):

[MonpociTb 06BECTU KOXXHY OOMOHbKY ONiBLEM (MOYXHa
KOSTbOPOBMM).

AKLLO 3aHATTA Y Fpyni — AOiTU MOXXyTb 0OBOOUTU PYKM
ogHe ogHOMY (BapiaHT A9 HaNnaroOXeHHa KOHTaKTYy).
BisyanbHo OBi 06BeaeHi 4oN0oHI HaragyoTb GopMy rip —
MNaBHI, YXUBI, IHOMBIAYaNbHI.

MepeTBOpeHHS1 KOHTYPY Ha ropwu (10-15 xB):
3anponoHymTe OiTAM MepeTBOpPUTU 0OBEeOEHI KOHTYPU
PYK Ha ropw:
- OOMASItOBATV CHIXXHI BEPLLUMNHW;
HaKPEeCTUTU KaM'AHUCTI CXUN, OepPEBA, CTPYMKM, TpaBy;,
MOYXHa 300pa3snTM «COHLE CUMU», «BiTep BUTPUMKM,
«O0EepPEeBO PIiLLYYOCTi» TOLLO.

[NocTaBTe 3anMTaHHA, GKi JOMNOMOXYTb OCMUCTUTL MatOHOK:
«1lo pocTe Ha TBOIM ropi?»
«LLlo nonoMarae umm ropamM 3anmaTtmca CUNbHUMMK, Ha-
BiTb KONMW Mae oLl abo Bi€ BiTep?»
«HKa YaCTMHaA ropm — HANCTIMKILWAa?»

MTAHHA A
PE@JIEKCIT:

BAPIALLII:

CuMBoOnivHe 3aKpinneHHs (3-5 xB):

3anpornoHynTe NnpmnaymMaT Ha3By CBOIM ropam: «fopa Ha-
aii», «fopa Cunmx», «Moga CriokinHa BepLumHa» Towwo.

[iTV MOXXYTb HanmMcaTn KOPOTKe pedeHHsa Ym adipmalito
Ha BTACHOMY MasltoHKY, Hanpuknaga:

- «H CUNbHAa, 9K ropay,
« BUCTOO B OyOb-aKy Moroay»,
«Y MeHi € onopan.

«lllo To6i cmooob6anoch y CTBOPEHHI CBOIX IMip?»;
«LLlo T xo4ell 3abpaTu i3 coboto 3 L€l BNpaBm?»

MoxkHQ 3arpornoHyBaTKM 36epertit MAkOHOK BAOMA 9K
CMMBOJ1 CUIIN, Q60 rnoYyernunTi HA CTiHY «[anepei CcTiv-
KOCTI» (rpyrnoBuy BAPIAHT).

OHnanH-popMar: ait 06BOAATL PYKM CAMOCTIMHO, Maslto-
lOTb | AEMOHCTPYIOTb Yepe3 KaMepy.

TinecHe nigKpinaeHHa: Ha No4YaTKy BMNpaBK 3anpono-
HyBaTW NIOHATY PYKW Bropy (HEMOB ropu) Ta CKa3aTu:
«4 CTiMKMI/-a, ak ropal»

Lla BnpaBa noegHye CUMBOJIIYHEe, Ti/leCHe Ta Bi3yalibHe,
AornomMara€ AouTUHI 6ykBanbHO «Big4yTU onopy y Bnac-
HUX pykKax». MigxoanTb AN9 3aBepLUeHHSA 3aHATb, ANS
pecypCHOI YaCTUHM Nicnga po60TU 3 BAXXKMMM TEMaMM
(rpuBora, BTpaTa, cTpax, arpecis).

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:

MATEPIAJIN:

MEPEBIT POBOTH:

-+ 3HU3UTU PiBEHb TPMBOIMM Ta BHYTPRILLUHBbOI HANPYru;

- PO3BUHYTM 30aTHICTb 40 CaMoperynaLiii;
MOCUNUTK BiOUyTTa CTabiNbHOCTI Ta 6e3neku;
CrPUETU 30CEPEyKEHHIO Ta yBa3i.

Lla BnpaBa — Le cTabinisauinHo-pecypcHa TeXHIKa, aka BU-
KOPUCTOBYETLCA A/19 3HUXKEHHSA PiBHA TPMBOXXHOCTI, CaMO-
3aCMOKOEHHS, BIOHOBNEHHS BiOUyTTa KOHTPOSIIO, @ TAKOXK
PO3BUTKY HAaBMYOK YCBIOOMMEHOCTI. [TioxoanTb Ansa aiten ta
MigniTKiB, 0co6NMBO B yMOBax CTpecy abo eMOLiIMHOro Ha-

MPY>XKEHHS.

- MiHi-NicoYHMLA ab0 EMHICTb i3 CyXMM MICKOM (MOYKHa 3a-
MIHUTW MaHKOO, CiNo, KaBOO, KpynamMm);

MasneHbKi NpeaMeTn (Yepenallukm, KaMiHui, ryasmnkm, @i-
rypKm);
MEeH3MK, ManM4YKKM, abo MNPOCTO NanbLii.

BcTyn (1-2 XxBUNUHMK).

MOACHITb OAUTUHI, LLO 3apa3 BOHa CTBOPOBATMME Bflac-
HUW «MICOYHWNI 3aCMOKOKOBauY» — MPOCTIP, Y AKOMY MOXK-
Ha BiOuyTWn cebe CnokinHO Ta B 6e3nedl,.
dopMmynoBaHHSA:

«Lle TBi 0coBnMBUIN MICOYHUM MPOCTIP. Y HbOMY TV MO-
el TBOPUTU, MPIFaTK, 3acrnokotoBaTMcA. BiH gornomarae
OyMKaM YMNOBINMbHUTUCD, @ CEPLLKO — 3aCMNOKOITUCH.»

3aHypeHHS y BiguyTTa (3-5 XBUNKH).

3anponoHynTe ONTUHI:

- OOTOPKHYTUCSA A0 MiCKY;

- MOBINbHO NPOCItOBATM MICOK KPi3b NanbLii;

- BiOYYTW MOIo CTPYKTYpPY, TeMNepaTypy,

- MasoBaTK ManbugaMM abo ManmuKol Bi3epyHKW, Kona,
XBUII.

MuTaHHA 419 GOKyCyBaHHSA yBaru:
AKMM MiCOK Ha OOTUK?
Ym xonogHMM BIiH YK Ten1mm?
AK 3MIHIOETbCA TBIM HACTPIN, KON T TOPKAELLCA MiCKy?

CTBOpEHHS «MicLs CNOKolo» (5 XBUNKH).
3anpPoOnNoOHYNTE «OCENUTU» Y MICOYHMULL eTEMEHTH, AKI
CMMBOI3YOTb CMOKIiN, cnny abo 3aTULLIOK.

BAPIALLII:

[puknagm 30BAAHb:

- 106yayBATU «OCTPIB CMTOKOK» 60 «MICTO PQAOCTI»;
BUK/IQCTU 3 KOMIHLIB «QOPIKKY 6€3rneKin»,
MPUKPUTN «TPUBOXKHI MICLSI» LUQPOM IMICKY — 9K CUMBOJI
3HUKHEHHS BCbOIro HEMPUEMHOTIO.

3aBepLUeHHA Ta pedneKkcia (2-3 XBUJIUHM).

O6roBopiTh i3 ANTUHOI, 9K BOHa cebe 3apa3 NnodyBac. 3a-
MPOMNoHyMTe 36epertn B NaM'aTi o6pas CBOIro «MiCOYHOro
MiCLI CMOKOO» 9K pecypcCy.

MnTaHHA 019 OOGroBOPEeHHS:
LLlo To6i HambinbLe cnogobanochb y Brpasi?
AK 3MIHMBCA TBIW HACTpPIN?
AKe cnoBO Miginwno 6 go TBOro MiCOYHOro NMPOCTopY:
«CMOKIN», «PaiCTb», «<3aTULLIOK»?

OHNanH-PpopMaT: MOXXHA BUKOPUCTATM BipTyanbHi ni-
COYHULUI (HanmpwKiaa, Ha NnathopMax ana apT-Tepanii abo
y dopmMaTi CnocTepeXkeHHa 3a Bigeo MastoBaHHSA Ha MicKy).

Be3 nicKy: Mo)xHa BUKOPUCTOBYBATW MiICOUYHUM «aHanor» —
KiIHETUYHWMM NICOK, TICTO A4 NinneHHsd, abo HaBiTb YABHY
micouHuMLto (Bi3yanizauiq).

+ AKTUBYETbCSl CEHCOPHAa perynauia (AoTUK — oguH
3 HaMCUNbHILWKMX cTabinisaTopis).

« BigHOBNIOETbCH BiAUYTTA KOHTPOJIIO 3aBAAKM Aii Ta
CTBOPEHHIO.

« dopMyeTbcs 06pa3 BHYTPILWWHbOIrO «Micus CUU» —
pecypcHa Bi3yanisauiq, Ao 9Koi
MO)XHa 3BepTaTUCb
y CKNTagHUX CUTyaLliax.

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

MATEPIATIN:

MEPEBIT POBOTH:

CTBOPEHHSA BigvyTTa 6e3neKkun Yyepes OOTUK;

- 3MEHLLUEHHS TPMBOXHOCTI, HANpyr, 30yoyKeHHs;
PO3BUTOK YCBIOOMIEHHS BIACHOIO Tifla Ta MeXK;
BIAHOBNEHHSA KOHTAKTY i3 «TYT | Tenep».

He nmoTpibHi. 3a 6aXKaHHAM — M'aKa TKaHWHAa, Maca)KHUM
M'aumnK, KpemM abo NocbMoH 19 pykK, Wob nocunuTtn Bia-
YyTTS.

HanawTtyBaHHS (1 xBUNUHa).

3anponoHymTe OANTUHI abo yYaCcHMKaM CiCTU 3pYyYHO,
MOCTaBUTM 06MABI HOMM Ha Nignory. CKaxkiTb CNOKIMHUM
FO10COM:

«3apa3 My CTBOPMMO HaBKOO cebe HEBUOMMUMN, ane
ay>xe MPUEMHMM | 6e3neYyHnin TakTUNbHUI Wap. Le TBos
0cobunCTa 30Ha 3aXM1CTY, KOMDOPTY Ta CMOKOHD.»

BuUKOHaHHSA (3-5 XBUNUH).

Kpok 1. «['lornagy>xyBaHHA B1aCHUX PYK».

3anponoHynTe HIXKHO, MOBINTIbHO MOrNaaXyBaTu O4HY
PYKY IHLOW — Bif nfeda go KiH4MKiB nanbuiB. [MOTiM NOMiI-
HATU PYKW.

DoKyC Ha NOBINTbHOCTI Ta MPUEMHOCTI PyXiB.

«Y91BU, LLO T MatoELL CMOKIiM Ha CBOIM pyL. [MoBiNbHO.
M’aKo.»

KpoK 2. «K3aropTtaemMocsd B LLap»

[MoBiNbHO NpPoBeaiTh pyKaMun HaBKOo cebe — Bif rofoBwm
OOHM3Y, HEHade oropTacTe cebe Tennoto KoBapoto abo
3aXMCHOO KyJieto.

Mo)KHa MpPOBEeCTU pyKaMmM Hafd, roioBOtO, B3O0OBXK Tyy6a,
0b6inHATK cebe.

«Lle TBi TaKTUNbHUM Wap. Y HboMy 6e3neyHo. Y HboMy
TUXO. TV MOro CTBOPHOELL CaM.»

KpokK 3. «[ligcrneHHs Mex».

M’'aKo HaTMCKaMTe Ha MJiedi, NiKTi, KoniHa — Ha4de «3akKpi-
NAOUTE» MEeXKi TiNna.

3anpPonoHYNTE YABUTU, AK KOXXEH OOTUK YKPITNJTOE «3a-
XUCHWI MPOCTIp».

3aBepLueHHs (1-2 XBUNTUHMN).
3anponoHymTe OANTUHI MOKIACTU PYKK cobi Ha rpyam abo
YXUBIT | 3p0OUTU KiNlbKa CAOKIMHUX BOMXIB-BUAOMXIB.

MATAHHA ANA - Lo T BinvyBacw 3apa3 y Tini?
PEDJIEKCII: - akuin 6yB TBIl «TakTWAbHMIN Lap»? AKOro BiH KOMboOpPY,

dopmMu, MaTepiany?
- Yu xouelLl TV CTBOPUTU MOro 3HOBY, KOMM Byae TPUBOXKHO?

ADANTALIT: Ans rpynu: yuacHkn MoXyTb BOAMTU pyKamu B NOBITI,

He TOPKAKUYUCH iHLLINX, «Byayo4dM CrilbHE Moe CrMOKOo».

Onga oHNanH: Begy4nii JeMOHCTPYE Ha cobi, OiTW MOoBTO-
ptotoTh. [Jobpe npaLtoe HaBiTb Yepes eKpaH — aKTUBYETb-
CA MOTOPHO-CEHCOPHA NamM'aTh.

3 AopaaTKOBUMU NpeaMeTaMm: MaCaXKHI M'aumKM, M'aKa
TKaHWHa, TEMTNN PYLUHUK — MOCUTIOOTb 3aCMNOKINIMBUN
edeKT.

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

MATEPIATIN:

MEPEBII POBOTH:

MATAHHA TN
PEQNEKCIT:

CTBOPEHHA pecypcy 4epe3d obpa3 cTabinbHOCTI Ta
3POCTaHHY;

- PO3BUTOK KOMaHOHOro ayxy (B rpyni) abo camMoycBigoM-
NeHHAa (iHanBigyanbHO);

MNiABULLEHHS PIBHA BNEBHEHOCTI Ta BHYTPILLUHbOI Onopw;

PO3BNTOK YHABW, eraTVIBHOCTi, eMOLLIMHOro CaMOBUWpa-
XEeHH4A.

nanip (bopmat A3 abo BaTMaH Ansa rpyrnoBoi poboTun);
KOMbOPOBUM Nanip abo Konboposi oniBLi / dnomMactepu;
HOXXWULLI, KNeW (AKLLO BMUPI3atoTb KOHTYPW OOMOHDb).

Bctyn. HanawTtyBaHHS (2-3 XBUTUHM).

Po3Ka)XiTb OiTaAM:

«Y KOYXHOIO 3 HAC € CBOi BHYTPILLUHI CUK, pecypcu Ta O0-
6pi OYMKU. MU CTBOPUMO OepeBO, AKe 3p0CTaE 3aBAAKM
HalWM OONMOHAM — 9K CUMBONY MiATPUMKM, Tenna, cTa-
OiNbHOCTI.»

OcHoBHa 4YacTuHa (10-15 XBUIUH).

Kpok 1. O6bBeeHHA OONOHb.
3anponoHymTe y4acHMKaM 06BECTM CBOI JOMOHI Ha KOMbO-
poBOMYy nanepi (abo Ha 6inomy 1 NoTiM po3dapbyBaT).
KoxkeH y4aCHUK MOXXe CTBOPUTK 1-2 OONOHbKMN.
KpoK 2. HanoBHEHHSA 3MICTOM.
Ha KOXKHiM OOMNOHbLL Y4aCHUK nuLle / Mamtoe:
OOHY CBOIO cUy (HanpuKiag: «9 BMito APY>KUTK», «9 O0-
MoMarato iHWKWM», «3 He 3[0al0Cb»);
PECYPC («MOE WEHS», «MPUPOoaa», «MY3MKa», <MaMa»);
eMoLito, aKka Ja€ NiATPUMKY («padiCTb», «TEM/10», «CMOKiN»).
Kpok 3. CTBOpeHHA aepeBa.
Hamantonte abo BUpPIKTE 3i Wnanep / KapToHy CTOBBYP
aepeBa Ha BEMMMKOMY apKYyLLi.
MpuknenTe OONOHbKM K NUCTA abo rinkun gepesa.

Pednekcia (2-5 XxBUNuH).

AK TV NOYyBaELLICH, KON GaymLL AepeBoO?
LLlo To6i cnogo6anocsa Hambinblue y Lin Bnpasi?

AKy CUy YK pecypc i3 OepeBa T XOTiB 61 MaTKM nopyd
KOXXHOro gHa?

ADANTALUL:

IHAMBIAYyanbHO: OUTMHA CTBOPIOE B/laCcHE MiHi-OepeBo
3 5-7 0OMNOHbBOK 3 PI3HUMU pecypcamMm.

OHNnamH-dpopMarT: 4iTh MantooTb CBOK A0/IOHbKY BOOM3,
MigMUCYIOTb | MOKA3YyOTb Ha eKpaHi (MoXXHa 3pobuTn Ko-
naxx 3 $oT0).

OAna ncuxonoriyHoro KabiHeTy: «[lepeBo CUMM» MOYKHA
3aMTNLLNTK Ha CTiHI 9K NOCTIMHUK pecypcC.

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

MATEPIATIN:

MEPEBII POBOTH:

MATAHHA TN
PEQNEKCIT:

- YCBIOOM/EHHS BMACHMX CUMbHUX CTOPIH;
- HGOpPMyBaHHSA MO3UTUBHOIO obpa3sy cebe;
NoNINLWeHHSA CaMOOLLIHKM Ta EMOLLIMHOI CTIMKOCTI;

- 3any4YeHHsa TiNa 9K Pecypcy: «PyKM aK MpoaB cunu, gii, nia-
TPUMKM».

- apkyLWi A4 (abo 6inbLui);
KONbOPOBI oniBLi, drioMactepu, dapodu;
HaniNKK, BIUCKITKN, eneMeHTU OeKopy (3a baykaHHAM).

HanawTtyBaHHS (1-2 XBUNUHMN).

3anponoHynTe OiTam:

«CborogHi M gisHaeMocs, aka y Tebe cynepcuna. Y Kox-
HOIro BOHa CBOA — | MM 3HaMAeMo Ii 3a JOMOMOro Ha-
LLUNX PYK. ApKe CaMe pyKaMM MK OOMNoOMaraEMo, TBOPUMO,
0BiIMMaeEMO, OIiEMO, 3aXMNLLLAEMO.»

OcHoBHa 4YacTuHa (7-10 XBUNIUH).

Kpok 1. O6BeneHHA pyKu.
3anponoHymTe OAUTUHI MOKNACTM OOHY PYKY Ha apKyLl
i obBecTu ii.

KpoK 2. HanoBHEHHS 3MICTOM

BcepeOnHi KOHTYPY PYKW OUTUHA:

Mantoe abo 3anmcye cBoto cynepcuny (Hanpuknag; «go-
Bpe cepLe», «a Xopobpui / xopobpar, «a BMilo MigTPUMY-
BaTU», « HIKOMW He 30al0Cb», «51 TBOPYa / TBOPUMINY).
MOyKHa B KOHTYPIi KOXXHOIO Manbusg nponmncatn 5 ceoix
CUNbHUMX GKOCTEM — MO OOHIM Ha NaneLb.

Kpok 3. [puKpallaHHA.

ONTHa NpUKpPaLLaEe «PyKy-Cyrnepcuny» KoibopaMu, akKi
B HEl aCOLLitOI0TbCA 3i CMINMMBICTHO, CBIT/IOM, EHepPriEto.
MoykHa Jo4aTy Haninkuy, 6IMCKiTKK, eMbnemy «repos»
abo «repoiHi».

Pednekcia (2-3 XxBUNUHM).

3anponoHywmTe noginnTmnca (ycHo abo MMcbMOBO):
AKy cynepcuny TM BigKpuB y cobi CborogHi?
AK TW 1T BUKOPUCTOBYELL Y XXUTTI?
- Y aKi MOMeHTM Tobi lornoMaratoTb TBOI PyKK / TBOA cuna?

ADANTALUL:

OHNnanH-popMarT: aiTi 06BOOATL PYKY BOOMA, MOKa3YyoTb
y KaMepy abo HagcunatoTb GoTo.

MpynoBui BapiaHT: 3p06UTU «[JOLLIKY Cynepcun» — Ko-
YKEH MPUKPIMIIIOE CBOKO «PYKY-CUMY» Ha BaTMaH.

TinecHa Bepciqa: nicna ManoBaHHA — BUKOHATU PyX,
AKNI CUMBONMI3YE CUNY PYK (HampuKag, «repomcCbka»
no3a, 06inMun cebe, TUCHYTU MNOBITPAHI Ky/1aku TOLLO).

Llio pyKy MO)XHa no4yenuTu BaomMa abo 36epertu, wob
BOHa HaragyBana: TBOSl CMa 3aBXAu 3 To60l0.

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

MATEPIATIN:

MEPEBIT POBOTH:

LIBUOKE 3HVKEHHS EMOLLIMHOI Hanpyru,
- CTBOPEHHSA BiguyTTa BHYTPILLHbOIO CMOKOK Ta 6e3neku;
MOBEPHEHHSA OO0 CTaHY «TYT | Tenepy;

aKTMBI3aLLiA TiIeCHOro pecypcy Yepes Tenno, A0TUK, yBary
[0 cebe.

He noTpibHi. 3a 6aXkaHHAM — MO)XHa BMKOPWCTATV Ternny
FPINKY, PYLUHWK ab0o TeN/IMM MilLleYOoK 3 KPYMOoHO.

HanawTtyBaHHS (1 xBUNUHa).

3anponoHymnTe CICTU 3PYYHO, MOCTAaBUTK HOMM Ha Nigory,
Big4yTW onopy. loBOPITb CMOKIMHO:

«3apa3 MU 3IrpiEMO CBOI PyKKU. A pa3oM i3 HUMU — | CBOE
cepue. Lle nonomMoxke BiauyTV TeMO, CAOKIM | NIATPUMKY.»

BuUKOHaHHSA (3-5 XBUNUH).

Kpok 1. [oTpiTb 4ONOHI.

3anponoHymTe NOBINbHO MNOTEPTWM A0NOHI 0OgHa 06 oaHYy
00 NosBM BIg4YyTTa Tenna.

BooHouyac rmmnboKo gmxamTe, y MOBINTbHOMY PUTMI.
«Biguyn, ak cTae Tenno. Lle TBoe Tenno. BoHo BXe B TOOI.»

Kpok 2. [ToknacTtu Tenni A4oS0oHI Ha Tifo.

O6epiTbh 0gHE 3 MONOXKEHDb:

- Ha rpyau (obmaBi 4onoHi abo oaHy);

- Ha XUBIT;

- Ha 06nMy44a (HiX>KHO, 9K YMUBAHHA);

- Ha odi (OONOHAMMK 3BEPXY, «MANTbMIHM).

«3QnmL 4OTOHI TaM, A€ Le rnpreMHO. Ter/io nepexoamTs
BcepeamnHy. BOHO 3QCrNOKOKE, OropTaE, MNiaTPUMYE.»

Kpok 3. Trxa naysa.

MobynbTe 3 Tennom we 20-30 ceKyHa. MoyKHa MOBYKM
abo 3 ppazamMu TUny:

«H B 6e3neui. Moe Tenno — ue Moa NiaTPMKa.»

3aBepLueHHs (1 xBUNuHa).

3anponoHymTe 3p0BUTU OONH MNOOKUIN BOUX-BUOUX.
[MOCMIXHYTUCB.

MoyxkHa gogat ¢pasy:

«Kosnn 6yne TpMBOXXHO — rMPOCTO MNOTPITh AOJ/IOHI U MOK/IA-
AITb IX TyAu, Ae rnoTpibHo. TBOE Ters10 3aBXXAum 3 TOO6O0H.»

ADANTALUL:

Ona Monoawux AiTen: yaBuTU, LLIO B PyKax € ManeHbke
COHeYKo abo YapiBHa iCTOTa, AKa Japye CroKin.

OHNanH: 0eMOHCTPYE Beaoy4dni, OiTV NoBTOPIOTL. [Jobpe
MpaLtoe HaBiTb Yepes eKpaH.

3 npegMeTaMm: BUKOPUCTATKM 3a3daneriab nigirpity rpin-
Ky abo MilLleYyoK 3 cinno / pucoM — Ona nocuneHHs ceH-
COpHOro edekKTy.

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

MEPEBIT POBOTH:

MATAHHA 1N
PEQIEKCIT:

BAPIALLII:

- 3aCMOKOITU HEPBOBY CUCTEMY Yepe3 TaKTU/MbHI BigYyTTS;
- BiOHOBUTW BiguyTTa 6€3neKu Ta AOBIPW A0 iHLLOI TIOONHWY;

aKTMBI3YyBaTW YBAXXHICTb, EMMATIIO Ta CEHCOPHE CMPUN-
HATTS.

Po3ainiTb y4acHuKIiB Ha napw.

OOuH — TOW, XTO «MASTiOE», IHLLNW — TOWN, XTO «BiOYyBaE».
[OTIM MIHAOTLCA PONAMM.

MonpociTh 3anMoLWnUTM odi abo BigBecTn nornag,

Lle migcunioe cnpnnHATTA OOTUKY Ta KOHLIEHTPYE yBary
Ha BIOYYTTaX.

«XyAOXHUK» M'AKO NPOBOAUTDb NanbLEM MO AONOHI
napTHepa, «MaslloloUYnN»;
- NiTepw (Hanpuknag, iHibiann, «M» ak MamMa, «C» gk cepue);
CUMBOMU (cepue, CoOHLE, XBMUNA, Kpanai OoLLy);
NpPOCTI dirypu (Kono, 3ipKa, XpecTuk).

Tomn, XTo BiguyBa€, HAMaraeTbcH BragaTu.
BaxknmBa — He NpaBU/bHICTb, @ GOKYC Ha BIOYYTTAX.
[Micna KOXXHOI «Crnpobu» — KOPOTKUI BiArykK:

Hanpuknag: «Lle 6yr1o npmuemMHo», «Big4dya Terisio,
«Lle Haragasio MeHi COHLex».

Micnga BnpaBu — pednekcis.

- Lo g BiguyBaB/na, Konv Ha MeHi ManoBanm?
Y Byno ue npmemMHo? Yomy?

AKMM cMMBOM abo OOTUK 3aTULWLKMBCSA B MaM'aTi?
Aky eMoL,ito 9 BUHIc/na 3 Liei Bnpasu?

3aMicTb AONOHI — cNMHA, Nepennnivyda abo nnede. binb-
e BiguyTTa 6e3neKun n onopu.

«TaeMHe nocnaHHA»: HAMaTIlOBaTU CMMBOJI, AKUI MaE
3HA4YeHHda o149 napu (Hanpwkiag, «Miv HacTpin 3apas»,
«CMOBO MIATPUMKM»).

«EMouii yepe3 foTukK»: cripobyBaTh NepenaTu NeBHy
eMoLito (pamicTb, TypOOTY, CMOKiN) Yepe3 GopMy OOTUKY.

META:

BIK:

IHCTPYKLIA 1A
MPOBEJEHHA:

PO3BUHYTM HaABUNYKUN BOAYHOCTI, MOCUTUTU TMO3UTUBHI
emMoLii, 4ONOMOIrTN AUTUHI 30cepegmnTnCd Ha NpneMHMX
MOMEHTAaX XNTTH.

6-12 poxkiB.

MosacHeHHqa pgiTam:

«BOayHICTb — L& KOMM MU MOMIYaEMO XOPOLLUi pedi
HaBKOMO i A9KYEMO 3a HUX. Lle gonomMarae Ham novyBaTK-
CS LWACAUBILLNMW.»

MiproroBka:
BizbMIM apKyLl Nnanepy 1 oniBeub abo dnomacTep.

O6BegeHHSs OONOoHiI:
Moknagu pyKy Ha Manip Ta o6Beau KOHTYP OOMO0HI.

3anuc a6o ManoBaHHS:

Ha KoyxHOMY ManbLi Hanumwm abo HamManom Te, 3a Wo T!
CbOrogHi BOSYHMM (Hanpwukiag, NtoanHa, noaisa, ixka, no-
roga).

O6roBopeHHS (3a 6a)KaHHAM):
Moainucb BMacHUMMM oyMkamMm abo BiguyTTAMU 3 iHLLKNMMN
(y rpyni abo 3 0opocnmm).

3aKpinneHHs:
MoamBUca Ha cBotO «[JONOHbKY BOAAYHOCTI» B MOMEHTMU,
y AKi MoyyBacLIca CyMHUM ab0 TPUBOXKHUM.

MoacHeHHs ana pgiten:

«Ko)keH rnaneub — e HaragyBAHHS rpo Te, LLO Cboroa-
HI B MOEMY XXUTTI 610 LLIOCb XopoLle. Konn g BAG4YHMU,
S MOYyBQKOCS CUSIbHILLNM | LLIQC/TUBILLIVM.»

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

[ICUXOMOrIYHMR -
EQEKT:

+ 3HNU3UNTU piBeHb TPMBOI'M Yyepe3 3a3eM1IeHHHA M TinecHe

BIOUYTTS Tenna;

MOBEPHYTU KOHTAKT i3 BfTACHMM TISTIOM («§ BigyyBalto, g ic-
HYy10»);

CTBOPUTU MOMEHT 3aCMOKOEHHS, BiAHOBMIEHHSA KOHTPO-
N0 Ta M'aKOT MPUCYTHOCTI B «TYyT | Terep».

KOHTAKT i3 BOOOK — OAUH 3 HaMgaBHIWMX | HAMHaOiMHI-
LWKMX cnocobiB caMO3aCnOKOEHHS; TenJsia Boaa Ai€ 3acrno-
KinIMBO Ha HEPBOBY CUCTEMY, AOMOMAra€ 3HATN M'A30-
BY HaMpyry n eMouinHe 30ymKeHHS;

POKyC Ha PIBNYHOMY BIOUYTTI MOBEPTAE yBary 3 TOUBOXK-
HWX OYMOK 00 TifNa, Wo € epeKTUBHOK TEXHIKOK TiIeECHO-
ro 3a3eMJIeHHH;

MOBTOPIOBAHUM, M'aAKMM pyX y Boai — Lie dopMa CEHCOMO-
TOPHOrO 3aCMOKOEHHA, AKa € 0COBNMBO edPeKTUBHOIO O/19
aiTen i NigniTKiB 3 BUCOKOK €MOLLiIMHOK 30yO/IUBICTHO.

MNOKPOKOBE niprotyitte HeBenuki eMHocTi 3 Tennolo (ane He raps-

MPOBEQEHHA: uoto) BOAOIO.

AKLLO e MOXTMBO — godawnTe KinbKa Kpanenb apoMa-
TUYHOI onii (NaBaHaa, M'aTa, anenbCuH).

3anpociTb y4aCHUKIB cicTU 3py4HoO.

MonpociTb 3an1IOWMTY Oui (3a 6a)KaHHSAM) | CNOKiIMHO
3aHYypUTU PYKU B BoAay.

CynpoBooXXymTe ClioBaMu:

«Biguym, ak Boga obimmae TBOi Manbli... M'aKo, 6e3 nocnixy.
AK BoOa HiBU PO3YMHAE HAMPYry B KOXXHOMY Cyroo0i...
Tenno BxoAuTb Y LWKIipY, PO3TIiKAETbCA BrMmb..»

MonpociTb NpPOCTO cnocTepiraTu, 9K 3MiHIOIOTbCA Big-
yyTTa:

Y ctano nerwe gmnxatm?
AKMIM KONip Mae uga Boda y Ballin yaBi?
AKe cnoBO BMHMKAE Nopad 3 UMM BiguyTTaM?

MoxxkHQ monpocuTM ix M’aGKo PyxaTn rNasibLUSIMM Y BOAI,
«PO3MILLYIOYM CMOKIN» 6O «BIAMYCKAKOYM TPUBOIY».

Micna BnpaBu — KOopoTKa pednekcia (ycHo a6o nuchb-
MOBO).

MATAHHA IJ1A - 9ke cnoso onucye Min cTtan nicns uiei Bnpasmn?
PEDJIEKCII: - ake BiguytTa 3anuwmnock y pykax?
- LlLlo MeHi cnogobanochk HambinbLue B LibOMY MpoLeci?

BAPIALIl «Bopa 3 emouiamu»:
TA MOCWNEHHA: YaBuTtK, wio Boaa «<3MmBaE» BTOMY, ToMBOTrY, 06pasy abo
CyM. MOXXHa MonpoCcuTM Ha3BaTK eMOLLito, AKY BOHM Bif-
MYyCKatoTb.

«KonbopoBa Boga»:

YAaBUTK, WO BOJA Ma€E KOMip CMoKoto (Hanpwukniag, 6nakuT-
HWUW, HXXKHO-POXXeBWK, 3010TUIN) — | e KONip MOCTYyNMoOBO
3axo4uTb Yy TiNo Yyepes nanblii.

ans piten:

Jonatn dpa3m Ha KWTanT:
«Lle mariyHa Boga. BoHa 3MmBae Bce, Lo Tebe Typbyeny.
«Y BOOi »XMBe TuLa. BoHa TopKaeTbca Tebex.
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META:

[ICUXO0JO0rIYHMA
EDEKT:

MOKPOKOBE
MPOBEJIEHHA:

- CTBOPUTM MPOCTIP €MOLLIMHOI 6e3neKn Ta MPUNHATTS;
MNOCUNNTKM OOBIpY B rpyni Ta B3aEMHY rnoBary,

NONIMNWWMTM CaMOOLLIHKY 4epe3 MO3UTUMBHY CoLialbHY
B3aEMOAII0;

HaBYMTU BIOKPUTO BUCIOBIIOBATU BOAAYHICTb | MpUMaTu ii.

- OOTUK (TPMMaHHS 3a PYKW) aKTMBYE BIOYYTTA HANEXHOCTI
1 6e3nekun. Lle 3MeHLlye piBeHb TPMBOMM Ta COLLiaNIbHOI
Hanpyru;

MO3UTMBHE NIAKPINAEHHA Bid rpynu (CnoBa Npo LIHHICTb
i moBary) dopmye eMoLiMHe NiaXXMBNEHHS, aKe MoXKe 30e-
piraTUCb y Nam’'aTi HAOOBIro (e 9K «BiTaMiH Ona ayLui»);

- CNyXaHHA Ta MPUMHATTA 0OOPKWX CNiB — iHOAI e BnepLue,
KON OUTUHa abo NigNiToK Yye LWoCch Ternne npo cebe Bifg
OOHONITKIB (LLe MOYKe CTaTuM MiKpOoTepanieto);

LLe MPOCTip, e He OUiHIoKTbL — a 6adaTb, HE MOPIBHIO-
lOTb — @ MPUMNMAOTb.

3anpociTb y4aCHMKIB CTaTU B KOJIO Ta B3ATUCS 3a PYKMW.
MOoXKHa CUAITY B KOS Ha KUNTMMKaX abo CTinbUAX — BayK-
NMBO, LWOO yCi Bynn Ha PiBHI o4yew.

BcTaHoBITb aTMOocdepy:

«Lle koo — NpocTip AOBiIPU. MU TyT He LWo6 oLiHIOBaTK, a
o6 nmigTpMMaTK ogHe O4HOrO.

CbOrogHi KOYXeH Mo4ye LoCb Xxopolle Npo cebe — LoCh
CMNPaBXXHE, BaXKNMBe, Tensie.n

MouunHae Bepgyumnin (MoXxHa ncuxonor a6o BUUTENDb),
3BepTa4YUCh A0 NIOAUHU NOPYyY:

«H UiHyto Tebe 3a Te, WO TM 3aBXOW ClIyXaELl YBaXKHO.»
abo0: «Tn BMIELL NiATPUMATK, KON XTOCb CYyMYE.»

JlioanHa, Ao SIKOi 3BepHY/IUCD, ASIKYE i 3BepTaEeTbca A0
HaCTynHoro.
| Tak gani no Kony.

O60B’93KOBO 3QKIHUYNTU TAK, LLO6 yCi BUC/TOBUJ/INCH | BCI
oYyl C/ioBA MiATPUMKM.

KLU0 rpyrna Be/IMKA — MOXXHQA PO34I/TNTN YYACHUKIB HO
MeHLLI KO/A.

BAPIALII

TA MACKJIEHHA:

MTAHHA A
PE@JEKCIT:

«CKap6HMUYKa TenUX CNiB»: KOXXeH YY4aCHUK 3anmcye
MoYyTi Npo cebe cfoBa Ha apKyLUi, AKMIM MOTIM 36epirae.

My3U4HUM POH: CMOKiMHa iIHCTPYMeHTanbHa My3KKa abo
NPUPOAHI 3BYKM (OOLL, BiTep, BOAA) 419 CTBOPEHHS aT-
Mochepu.

CBiuKa B LeHTpi Kona (cMmBon Ternna) abo npenmer,
AKMIM MepenaroTb 3 PYK B PYKM (KaMiHUYMK, irpaluka) —
CMMBOJ OOBIpW.

doTo abo Bigeo MOMEHTY (3a 3rofot): o6 3adikcyBaT
EeMOUIMHWMMN CTaH.

- 9K noyyBanu cebe, Konum rosopunun gobpi cnosa?

- AKe BiguyTTd BUHUKIO, KON NMOYYM MPUEMHI clloBa NPO
cebe?

LLlo xo4eLu 36epertu 3 L€l BMpaBu gna cebe?

«Kono niagTpuMKu» — L e eMoLuinHUM aKip.

Lle MOMeHT, Konu guTuHa (a6o gopocnui) BiguyBaeE:
a1 6a4y iIHWKX — i MeHe 6a4aTb. 1 BaXXKIMBUN. fl YacTUHA
YOrocb BeJ/IMKOro Ta No3UTUBHOIO.

Lle BnpaBu, sIKi 3a/IMWLIAIOTbCH B cepLi, HAaBiTb AKLLO B)Xe
cTep/siucb 3 NaM’aTi cnoB.a.

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkis
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META:

MOKPOKOBE
[POBEJEHHA:

MATAHHA 1N
PEQIEKCIT:

BAPIAHTH

0bPA3IB | 3HAYEHD:

70

MOXJINBE
NPOOOBXEHHA:

PO3BMBATU YABY, 0OpasHe MUCEHHS Ta TBOPYi 34iOHOCTI;

- HagaTU MOXX/IMBICTb 6e3NeYHOo BMPa3nTU CBiM BHYTPILL-
HilM CTaH Yepe3 meTadopy;

MOCUNUNTU EMOLLIMHY OBI3HAHICTb Yepes BisyanbHWM 06pa3;

CTBOPUNTN MOMEHT 3aXOliJ1IeHH4d, Mo Ta M'aKOro BigHOB-
JIeHH4A.

3anponoHymnTe KOXXHOMY YYaCHMKY MOKACTM PYKY Ha ap-
KyLL i o6BecTu ii oniBueM (MoyxHa 1 papbamMm, MapKepamu,
Kpenaok — 3anexXHo Big Biky Ta dopMarty).

Micnga uboro panTe IHCTPYKUIilO:

«loanBUCA Ha KOHTYP CBOEI PYKU. YABU, LLIO LIe — He pyKa.
Lle — nemsax. LLlo came? Moxke, aepeBo? Piyka? lopa?
KBiTka? He6o?»

3anponoHymnTe «MepeTBOPUTU» PYKY Ha 0BpaHnin obpas.
MoykHa goaaBaT GOoHMK, geTani, 06'eKTU, AKi OTOUYIOTb OU-
TUHY — CTBOPIOKOYM CMPABXKHIO MiHI-KapTUHY.

[ig Yac MantoBaHHA MOXHA BKITKOUMTU CMNOKIMHY MY3UKY
ab0 CTBOPUTU «TUXMI MPOCTIP paHTa3ii».

Micnga 3aBepLueHHA — M'aKa pedneKcis.

LLlo TM HamantoBas / HaManoBana?

YoMy obpaB(na) came e obpas?

LLlo cmMBONi3ye TBOS pyKa-nem3sax?

LLlo ua KapTUHa Ka)ke Mpo TBIM HACTPIN CbOroaHI?

- 0epeBO — CUa, PICT, 3B'A30K 3 POAMNHO, CTAabBINbHICTb;
pPiYKa — MOTIK YXUTTH, 3MiHW, cBOOOA3;
ropa — BMNEBHEHICTb, BUKIUK, CTIMKICTb;
- KBITKa@ — HDKHICTb, PO3KBIT, Kpaca;
- He6O — MpiIi, NerkicTb, BIiAKPUTICTb;
BOIOHb — eHepriga, MPUCTPACTb,
OUYUNLLEHHS.

CTBOPUTU «ranepero pyK-rnem3axkiB» Ha CTiHI.

3anponoHyBaTV NiAnMcaTy MastoHOK iM'aM, gKe acoLlito-
€TbCA 3 0Opa3om.

36epirath Ui poboTU AK YaCTUHY OCOBUCTOI apPT-KHUTU
«H y KOnbopax».

META:

BIK:

IHCTPYKLIA 1A
MPOBEJEHHA:

PO3BMBATV BMIHHSA Bi3yasnidyBaTW MO3UTMBHI HaMipW, Ha-
BUMTUCA KOHLEHTPYBATU yBary Ha MO3UTUBHUX MOYYTTAX,
MOCUIIOBATM eMMaTIito Ta BHYTRILLHIM CMOKIMN.

7-13 pokKiB.

MosacHeHHqa pgiTam:

«YaBIMO, WO Y TBOIX AOTOHAX € HEBMOAUMUI MOAAPYHOK —
Oy>XKe BaXKNMBUM | LLIHHWK. Lle mogapyHOK TU MOXKelLL
nogapyBaTV KOMYCb, KOMY Xo4ell 3p0bUTM MPUEMHE.»

Mo3uuis:
Canb abo CTi 3 PO3KPUTUMU JONOHAMU, CMPAMOBAHUMM
Bropy, 9K HibW TPUMaELL LLOCh S1erke, ane ay»e Ba)kfvBe.

Bisyanisauiq:

3aKpunM oudi (AKLLO KOMDOPTHO) M YABMU, WO Y TBOIX pyKax
CS€ Tenne CBIiTNo — Le TBi NogapyHOK. BiH HANOBHEHNI
0o6prMKM cnoBaMu, NoboB'Io Ta LLMPUMIM NoBayKkaHHAMM.

Po3noBigb a6o 3anuc:

MNoaymawm i ckaxkm abo 3anuLum, KoMy Len NogapyHoOK T!
Xo4ell nogapyBaTK (Hanpwkniag, MamMa, gpyr, B4MTENb)

i YoMy camMe MoMmy/in. LLLo T xodell nobaxkaTu Lin NtogunHi?
MoxkHa goaaTth dpa3sy: «Hd gapyto Tobi Lew NogapyHoK,
L1o6 TM BigvyBaB(na) padicTb i CMOKIiN.»

3aKiHYeHHs:
BigKpum oui (AKLLO 3aKpMBaB) | BiauyW NerkicTb i pagicTb
y Tini. 3pobu rMmboKnim BAUX i BUOUX, MOCMIXHUCSA CODbi.

MoacHeHHs ang giTen:

«Llevt nogapyHOK y TBOIX pyKax — Lie TBOS /1t060B | 4O6PI
C/10BQ. Bigaaroym 1oro, Tv pobuiLL CBIT TRILLIKM KPALLMM

| TO6I TEXK CTAE CrOKIMHILIE TA NMPUEMHILLIE.»

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

MOKPOKOBE
[POBEJEHHA:

NIACHNEHHA
BAY-EDEKTY:

aKTUBI3yBaTV TBOPYE MUCTIEHHS Ta YABY,
- PO3BUHYTU HaBUYKKM KOMaHOHOI B3aEMOLIi Ta MOBNEHHS;
CTBOPUTM aTMOochepy 6e3nedHoi rpy M eMOLLIMHOro Tenna;

- JaTW AUTUHI TON10C — MOXJTMBICTb PO3MOBICTU CBOKO ICTO-
pito Uepes obpa3zu.

Miprotyunre ¢pap6bun, BenuKi apKyLli nanepy abo BatMaHm,
cepBeTKM. AKLLO HeMae papb — MOXKHa MasltoBaTV KOH-
TypaMu O0NOHb, doMacTepaMm Y oniBLAMM.

MouYHiTb i3 iHTPUrK:

«CbOrofHi Hali PyKW CTaHyTb YapiBHMMK. BOHW poO3Ka-
YKYTb Ka3Ky — afie He CfI0BaMu, a MasitoHKaMU. | KOXKHa
OONOHSA — L& YaCTMHKA MariyHoro cBiTy!»

3anponoHymnTe 3aHYPUTM O0MN0HI Y dapby Ta 3pobunTmn
BiAOUTKM Ha apKyLLi.

OguH — coHue. IHWmmM — gepeso. e oanH — Ky, KBIT-
Ka, 3Bip, 03epoO...

[JONOHI MOXXHa NMepeTBOPUTU Ha MEPCOHAXKIB Ka3Ku,

a Nanbli — Ha NankKuy, NentCTKM, MPOMIHUYMKKM TOLLLO.

3anuTtynTe pgiten:
- Wo ue 3aicTtota?
HK BOHa 3BETbCA?
- e »xmnBe?
AKy ICTOpIO XO4e po3Ka3aTn?
3’eaHyTe MaNIoOHKU B OOHY BENMKY iCTOPItO-Ka3Ky, AKY
BMIrayeTe Pa3oM.

Oitn MOXYTb Mo qep3i 000aBaTkh HOBY CLEHY, MepCOHaXa
YN CIOXKETHUMN MOoBOPOT.

3anuwiTb Ka3ky! (B ayagio abo TeKcTi) — i ganTe OiTam Ko-
Mito Ha 3raaky.
HopanTe YyapiBHY My3KKY MNif 4ac MantoBaHHS.

3pobiTb BUCTaBKy «Ka3kM HaLLMX pyK» — 3i 3HIMKaMU Ma-
NOHKIB | pO34pYyKOBaHMMM dpasamMm 3 icTopil.

[MpoBeniTb «MNpe3eHTaLito Kasku» A9 IHLWOI rpynn 4m
6aTbKiB.

MATAHHA AN
PEQNIEKCIT:

- Lo To6i cnogobanoca Hambinblue B Lin icTopii?
- Ak repon 6yB TOOI HANBAMIKUNMN | HOMY?
- Lo 6 T xoTiB(na) HaMantoBaTWM HACTYMHOMo Pasy?

NOOATKOBI TemaTuuHi Kaskmu: «<Kaska Npo Opy»K6y», «<Kaska nNpo

BAPIAHTH:

Mpito», «Ka3Ka, gKa NiKye cepue».

Ka3Ka-KOMIKC: KOXKHa ONTWHa CTBOPKOE O gMH Malto-
HOK-KaAp, NOTIM yci NnocaHYOTb B OMH CHOXKET.

CeHCcOpHa Bepcisi: 3 BUKOPUCTAHHAM He nuie dapb, a 1
MaTepianiB (TKAHWHA, HUTKW, MICOK).

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

MOKPOKOBE
[POBEJEHHA:

- OOMOMOITU OUTUHI YCBIAOMMTU CBOKO MPito abo HGarkaHHS;
- HABYUTU BI3yanilzyBaTW METY Ta LUAAXM ii DOCATHEHHS;
MoCUNNTK Bipy B cebe Ta y BMacHi MOXXTMBOCTI;

CTBOPUTMN MOMEHT «MariyHoro MMUCNeHHsa» — Konu bakaHe
MNoYnMHae 30aBaTNCA MOXJTMBUM.

3anpornoHymnTe KOXXHOMY YYACHUKY B3ATW apKyLU Manepy
M 06BECTU CBOIO PYKY.

MOYXHa BMKOPUCTOBYBATW KOMbOPOBI 0niBLi, dnoMactepu
abo dapbu.

OanTe iHCTPYKLUilO:

«YaBW, LLO B TBOIM pYyLLi 3apa3 30epiractbca ay)Ke BaXKn-
BMW CEKPET — TBOA Mpiq.

Lle Mmoyke B6yTm Byab-LLU0: Noaiqa, 3yCTpid, 4OCArHEHH], Bia-
yyTTS.

CUMBOJT ab0 HaBiTb ManeHbKy Ka3Ky.»

Micna ManioBaHHA — KOPOTKE «3aropTaHHs» Mpii:
«Tenep cknaam apkyLl HaBMin — TBOS MpPIia CMUTb, BOHA
YeKae, KoM TV 3p0BULL MepLUnNM KPOK 0 Hel»

O6roBopeHHs (iHguBigyanbHO abo B KoJi):
Y xouelll po3KasaTu, Lo TV HaMaroBas / HaMmaoBana?
LLlo NOoTpiOHO 3p0buTK, LWO6 Ls Mpia Habnmamnnacb 4o Tebe?
- XT70 ab0 WO MOyKe AoNOMOrTM TobI B LibOMY?

AKMNM MepLUMNIN MaNIEHbKMI KPOK TW MOXXELL 3p0BUTU BXKe
CbOroaHi?

3aBepLUeHHS:
«[Moknagun pyKy Ha cepue. CKa)kum cobi:

A no3Bonato cobi MpiaTu.
A Bipto Y BNIACHY Mpito.
- ¢ 3p0b6nto yCe, Lo MOXKY, abu BoHa CTana peasibHICTio.»

MIACWIEHHA
BAY-EQEKTY:

Mpig-kancyna 4yacy. 3anakyBaT MantoHKM B KOHBEPTU
Ta AOMOBUTUCS BIOKPUTU Yepe3 NeBHUM Yac (Hanpukniag,
yepe3 3 Micaui).

Mpisg-niTtak. 3ropHyT o6BeaeHy OO/0OHIO B MNarnepoBmii
NITAYOK i 3aNyCTUTU MOro 3 MoBaXKaAHHAM.

Mpiga-Ha-gonoHi. [iT MO)XyTb MPUKPACUTU CBOT KOHTY-
PU PYKK TUM, LLIO CUMBONI3YE CUy — BnMcKiTKaMu, dpa-
3aMK, CUMBOJSTaMK NIATPUMKM (HanpuKiag: «9 MOxy»,

«H Bipto», <Y MeHe € Kpuay).

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

MOKPOKOBE
MPOBEJIEHHA:

NIACHNEHHA
EDEKTY:

MUTAHHA AR
PE@IEKCIT:

- 30CepeguTmUCa Ha MOMEHTI «TyT i 3apa3» (ManHapynHec);
- 3HU3UTU PIBEHDb TPMBOIM, 3a3eMNTK;
aKTMBYBaTW BiOYyTTa Tifla — 9K mxepeno besnekxuy;

- CTBOPUTU BHYTPILLHIM «AKip» CMIOKOKD, A0 AKOIO MOXHa Mo-
BEPHYTUCb Yy Byadb-AKMN MOMEHT

3anponoHyMnTe OiTAM CICTU 3pYy4YHO, BUPIBHATU CMUHY,
po3cnabuTtu nneui.
MoXKHa 3anoLWmnTM o4i abo OMBUTUCb Ha CBOI PYKW.

IHCTpyKUia (roBopiTb CNOKIMHO, NOBINbHO):

«3apa3 MM TOPKHEMOCbH KOXHOTIO MNasbla — MOBINbHO,
YBa)HO. — Ha KOYXHOMY Manb4YmMKy CKa)keMo cobi ayrke
BaXKnmBi cnosa: “d B 6e3neui”»

BUKOHaHHSA:

[MOYMHAEMO 3 BETMKOIO MasibLa — MOBIiNTIbHO TOPKAEMOCA
MOTrO IHLLOK PYKOHO.

MpoMOBNAEMO MOAYMKM abo Brosoc:

- OauH. 9 B Bbe3neu,.

- [Ba. 9 B 6be3neuy,.

- Tpu. 9 B 6e3nedui.

- YoTtmpun. 9 B 6e3nedui.

- M'aTte. 9 B 6e3nedu,.

[MOBTOPUTWM Te CaMe 3 IHLLOK PYKOIHO.
HanpukiHUi — 3p0buTn rmmboKnii BOUX i BUOUX.

3anponoHyunTe o6inHATK cebe.

daHTasig-niacuneHHs: «YaBU, LLO KOXKEeH OOTUK —
LLe HiIBWM YapiBHa Kpanaga crioko. BoHa TopKaeTbcsa
Tebe — i Japye 3axXMUCT.»

Mo)KHa popaTn apoMaMacsio UM KpeM (9KLLO JoOpeYHO) —
Todi AOTUKM ByayThb Lie Binbll PECYPCHUMM | «TEMNTUMMN».

Ona Monoawunx aitTen: NepeTBopiTh NasbLii Ha repoiB —
KOYeH roBopuTh: «A 3 To60ot0. TyT 6e3neyHo. My pasom.»

AK TO6I ByNo TOpKAaTUCA NanbLiB i roBopUTK cobi L croBa?
- Lo BiguyBanocs B Tini?
Y xoueLl cnpobyBaTtu Lie BAOMA, KoK byae TPUBOXKHO?

META:

IHCTPYKLIA [J1A
MPOBENEHHA:

PEQJIEKCIA:

KOPWUCHI MOPALIK:

YCBIOOMUTK Ta MiACUTUTK NO3UTMBHI eMoLii, 30cepenmnB-
LLUMCb Ha MPUEMHMX pedax Y XXUTTI, WO gornomMara€ 3HU3n-
TW TPMBOTrY Ta NONIMWWNTU HACTPIN.

MosicHeHHq piTam:

«KoyKeH i3 Hac Mae€ H6araTo peden, aki pobnaTb Hac wWa-
CNMBUMU. HaBIiTb KON MU TPOXM TPUBOXKMMOCH ab0 Cy-
MYEMO, BapTO 3rafat Npo Te, Lo A€ padiCTb.»

MNiproroBka MaTepianis:
Bi3bMU UMCTUIM apKyLL Manepy 1 onieeLb abo ¢pnomacTtep.

O6BeaeHHN OOJOHi:
Moknaaun pyKy Ha apKyLl i o6Beaun KOHTYP A0/OHI OniB-
LeM. Lie byae «Pyka LacTta».

3anuc No3sMTUBHUX MOMEHTIB:
Ha KOXXHOMY KOHTYpPI Manbuga HanuLim no ogHOMYy C/10BY
ab0 KOpOTKiM dpasi, Lo 03HAYaE LWLOCh XOpoLle B TBOEMY
YXUTTI — HanpuKnaga;
- CciM's;
- Apy3i;
- yntobneHa rpa;
CMaYHnIM obifa;
+ COHAYHWM OEHDb.

O6roBopeHHs:
AKLLLO BMpaBy NPOBOAATb Y MPYMi, KOXXEeH MOXKe pO3MoBiCTU
MpPo Te, Lo Hanmcas, NoAiNUTUCA BNACHUMM MOYYTTAMM.

MoaomBucs Ha cBOtO «PyKy LacTa» i moayMal, ak 6araTo
XxopolLuoro Tebe otouye. Konu 3'aBngaioTbCs TOUBOXKHI OyM-
KW, MOYXHa MOMMaHYTM Ha Lo PyKY i 3ragaTh Mpo padicHi
MOMEHTM.

- 3a0X04yM OUTUHY MMCaTK CI0Ba CaMOCTIMHO abo MantoBa-
TV ManeHbKi CMMBOJSTM MOPYY I3 CTOBaMU.

BripaBy MOXHa MoBTOPOBaTW, AOMOBHIOKOUM «PyKy LLIACTA»
HOBUMW MO3UTUBHUMU PeYaMU.

BaxknMBO pobUTU Lie B CMIOKIMHIM aTMocdepi NiIOTPUMKM.

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

MOKPOKOBE
MPOBEJEHHA:

NIACHNEHHA
BAY-EDEKTY:

HaBYUTU OiTen yCBiﬂ,OMﬂeHO ONXaTK, CMIOBINbHIOKUMN PUTM
ONXaHH4H;

- PO3BUHYTW YABY M TinecHe yCBiOOMMEHHS;
CMPUATU 3HMKEHHIO TPUBOXHOCTI, HAanNpyri, rineps3bymxe-
HOCTI;
CTBOPUTW MPOCTIP BHYTPILLHbOI 6e3neKu.

Migrotyure piten:
3anponoHymnTe CiCTV 3pYYHO, MOKIACTU PYKM Ha KOfiHa
abo nepen coboto — OO0TOHAMU Bropy.

IHCTpYKUiN:
«YaBW, LLLO TBOI PYKM OMXatoTb. KOnm TW BOAMXAELL, Tenne
MOBITPSA BXOOMTb KPi3b rnjedi — i 3aM0BHIOE TBOI JOJSTOHI,

ManbyYMKu. A KON TU BUOMXAELL, MOBITPA TUXO BUXOOUTb
yepes KiHYMKKM NanbLLiB — i 3abMpac Bce 3aMBe, BaXkke,
TPUBOXKHE:

- Bomx — noBiTps HAaMOBHIOE TBOI PYKMU...
Buraomx — noBIiTps BUTIKAE 3 MarnbLiB, AK NErKMIM NOTIK CBIT/a
abo Tennoro BITPY...»

PuUt™M gmxaHHa (3-5 XBUNUH):
BOMX — 1... 2... 3...

- Bngmx —1... 2... 3... 4...

Bisyanisauiq:

- YaBu, LLO TBOE AMNXaHHA Ma€E Konip.

- KOro Konbopy MNOBITPS, KO BOHO BXOOMTb Y TBOI PYKn?
- HKOro BOHO KOJ1bOpPY, KON BUXOOUTL?

BapiaHT 3 ManoBaHHAM: [icng BNpaBu OiTW MOXXYTb Ha-
MantoBaTU CBOI PYKM Ta 3006pa3nUTM KONMbOPOBUMMU MiHia-
MU, 9K Tede NoBITpa — BXia | BMXia. Lle 3akpinntoe TinecHy
ysBY B 30pOBi GOpPMiI.

BapiaHT i3 Kpannelo: YaBiTb, O Nif Yac BOouUXy BM 36U-
PaETe «4apiBHY Kparko CMNOKOK» B LLEHTPI OOMOHI. A Ha
BUOMXY — KPaMAa PO3TIKAETbCA TEMIOM MO BCbOMY TifNy.

Mo)kHa poaat™ POHOBY MY3UKY: HiIXKHY IHCTPYMEHTab-
Hy Menofaito abo 3ByKM BoaM, LWLOO CTBOPUTM aTMochepy
MMOBOKOTro pPo3cabneHHs.

SABEPIUEHHA: mMoknagits pyku Ha cepue.
3p06iTb OCTAHHIN MUOOKUI BOAUX | TUXUW BUOUX.
CKaXkiTb cobi:

«f MOXKY 3aCMOKOITU cebe. Moe AUXaHHA — MOod cua.»

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

MOKPOKOBE
MPOBEJEHHA:

NIACHNEHHA
BAY-EDEKTY:

- 3aClMOKOITV HEPBOBY CUCTEMY;,

- 3HATU HAMPYXKEHHSA 3 TiNg;
CTBOPUTU PECYPCHMIN BHYTPILLHIM 06pa3 Tenna, 6e3nexku
M NiOTPUMKMU;
MOBEPHYTU OUTUHI BiguyTTa 3B'A3KY 3 MPUPOAOOHD, CBIT/IOM,
cTtabinbHicTto.

3anpociTb OiTen cTaTh abo CicTK 3py4HO.
Bak1MBO, LLOG pyKM Bynu BiNbHi.

IHCTPYKLUiA (ronoc cnokinHui, 3 M'AKoI0 iIHTOHaUIEID):
«3apa3 Mu 3pobKMMO BMNpaBy, AKa HAaMOBHUTb HAC CBIT/IOM
i CMOKOEM. YFBW, WO Hag HaMKM — Tense, narigHe coHeu-
Ko. MigHIMM py4kn 00 Heba, HIbK Xo4yell TOPKHYTUCA
MPOMIHLIB. A Tenep NOBINIbHO OMYCTU PYKU — YABMU, LLIO
COHAYHE CBIT/IO TeYe KpPi3b AOSTOHI B Tif10...»

BUKOHaHHS:
MNiOHATU PYKWM — BOMX (YABMAEMO, 9K BOMPAEMO CBITMO);

OMYCTUTU PYKU — BUOUX (YABNFAEMO, AK TEMSIO PO3TIKAETLCA
Tinom);
- MOXXHa MoBTOpUTK 3-5 pasi..

O6pa3He niacuneHHs:

«COHSAYHI MPOMIHYNKN — Lie YapiBHI HUTOYKM Ternna.
BOHWM 3ax00aTb Y TBOI ManbyYMKMN...

MPOXOOATb KPi3b PYKMW...

TOPKatoTbCAa cepLg...

i HAMOBHIOIOTb Tebe CBITIOM.

Tam, oe 6yno XxonoaHo — cTaE Tenno.

TaMm, oe 6yno TPUBOXKHO — 3'ABMAETLCA CMNOKIN.»

3aBepLUeHHS:
3anponoHynTe OiTAM MOKIACTU PYKKM Ha FpyaOu UM >KUBIT
I «<BIOYYTW COHLIE BCEPEOMHI».

- Lo Tn 3apa3 BiguyBa€ELl y pyKax?
AKoro KoMbopy 6yNm TBOi COHAYHI MPOMIHYMKIA?
- [e B TiNi ctano tenno?

SAMUTANTE:

PO3IUNPEHHA
(3A BAXXAHHAM):

MokNagiTb PyKn Ha cepLe.

3p06iTb OCTAHHIN MUOOKUI BOAUX | TUXUW BUOUX.
CKaXkiTb cobi:

«H MOXKy 3aCrnoKoiTu cebe. Moe AnXaHHA — Mo4a cuia.»

HaMantoBaTK cebe i3 COHAYHUMMU I'IpOMiHLI,ﬂMl/I;

- 3p06UTK annikauito «CoHLE MOro HacTpol» — Y LEeHTpI
KOMa OiTW NULLYTL: «9 — Yy CBIiTNI, 9 B 6e3neLi.»

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

MOKPOKOBE
MPOBEJIEHHA:

HaBYUTUCA KOHTPOMIOBATU TINECHI peaKLiii Ha CTpax i TpuBory
yepe3 yCBigoMneHy poboTy 3 HaMpyroto B M'a3ax, 3HATU Ha-
Mpyry Ta BigyyTu nonereHHA.

MosicHeHHSa aiTam:

«Konn Mun BiguyBaeMO cTpax abo TpMBOTY, Halle TiNno
YaCTO HaMPYXKYETbCA — M'A3UM CTUCKAIOTbCH, PYKU M HOTU
CTalOTb «BaXXKMMW», | Lie BUKNMKAE guckoMpopT. Lia
BMpaBa JOMNOMOXe HaM HaBUYMUTUCHA MOMIYaTK, KON HaLUi
M'a31 HaMPYyXeHi, i HAaBYUTUCHb PO3CcnabnaTmca.»

MouyaToK BNpaBu:

CanbTe 3py4YHO abo BCTaHbTe, TPMMAo4YM CNMHY PiBHO.
PyKK MoknagiTe Ha KosliHa abo BiNbHO OMYCTiTb Y300BX
Tina.

CTUCKaHHSA KyJaKiB:

[MOBINbHO CTUCHITb Ky1akKM MakKCMMalibHO CU/1bHO.
YaBiTb, LLO BM TPUMAETE LLOCH OY)Xe Ba)KMBe | He xo4e-
Te ue BTpaTUTU. 3aTpUMamTe Hanpyry B Kynakax Ha 5-7
CeKyHA,.

YcBifoOMNIeHHs Hanpyru:
3BEepPHITb yBary, 9K B/ Big4yBaETe Balle Tif10, KOMM Kyna-
KW CUNTbHO CTUCHYTI. BiguyBanTe Hanpyry B pyKax i Tini.

Pi3ke po3KpuTTa:

PanToBO PI3KO PO3KPUNTE KyflaKK, LUMPOKO PO3BeaiTb
Manbli B pi3Hi 6oKW. YABIiTb, LWLO BM BiANyCKaeTe BeCb
CTpax i TpuBory. BiguywmTe nerkicTb y pyKax.

NMoBTOpEeHHSNA:
[MOBTOPITb LMKIT 3-5 pa3iB, KOXXHOIo pasy 30Cepenryto-
YMCb Ha BiOYYTTi HANPYrKM Ta po3cnabneHHs.

3aKiH4YeHHSN:

[icna oCTaHHbOIO PO3KPUTTA MOCKObTE CMOKINMHO, Moaun-
XanTe rmmboko, crnocTepiramTe, Ak aMiHUAKMCA BiO4yTTa

B pyKax i B YCbOMY Tifi.

MosacHeHHs pgna piTen:

«Konm Tn CUIbHO CTUMCKQAELL KY/1Q4YKM, T HI6M 36MpaeLL
YCIO CBOKO TPMBOIY B PYKAX. A KO/IM PI3KO iX PO3KPUBAELL,
TV BIAMYCKAELL L0 TPMBOTIY | BiA4yBAELL, 9K Ti/10 CTQE /1er-
KUM | BI/IbHUM.»

MpoBoabTe BnpaBy B CNOKiNHIN aTMocodepi, Wob AUTUHA
MorJia WiIkoM 30cepeanTUCs Ha BTaCHUX BiguyTTaX.
Ba)X/IMBO pO6UTK aKLEHT Ha Pi3HMLUI Mi)K Hanpyrolo Ta
po3cnabneHHaMm, Wo6 ANTUHA MOorna CBiJloMO KOHTpPO-
nioBaTK Tino.

Mo)KHa goaaTtm 3ByKOBe CynpoOBOAYKEHHS, HaNnpukKnaa
M'AKUMN ronoc, AKUM AonomMara€ HanawTyBaTUCS Ha
BrpaBy.
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META:

MOKPOKOBE
MPOBEJIEHHA:

MOCUNUTK BiOYyTTa 6e3reKn M 3axXmLLEHOCTI Yepes TinecHUin
KOHTaKT 3i CBOEIO PYKOI, 3HU3UTU TPUBOXKHICTb 33 A0MNOMO-
FOKO CaMO3aCMNOKOEHHS.

MosicHeHHSa aiTam:

«Konun Mu Big4yBaeMO TpMBOry abo CTpax, HaM Oy»Ke Xo-
YeTbCs MoYyBaTMCA 3aXMLLEHMMU. LI BNpaBa AonoMoXxKe
TOOI BiguyTH, LLIO TBOA PyKa — L& TBiM ManeHbKMM 3aXmc-
HUK, AKUIM NigTPUMYyE 1M obepirae.»

MouyaToK BNpaBu:

«CanbTte 3py4YHO abo BCTaHbTe. [ToKNaaiTe oOHy PyKy Ha
rpyau, TPOXM HMXKYeE Mneda, Tak, Wo6 BiadyBaTh Tenao Ta
NErkKMmM TUCK.»

YcBiAOMJ/IEHHA OOTUKY:
3BEpPHW yBary Ha BiguyTTsa Big pyKW: TEMNO, TUCK, KOHTaKT.
Biguyn, ak TBoA pyKa niaTpumye Tebe.

Mnéoke gnxXaHHSN:

3aKpuKM odi, aKLLO KOMPOPTHO. MNoBINbHO BAUXaW Yepes
HIC 4 CeKyHOW, 3aTpUMaK OMXaHHA Ha 2 CEKYHON, MOTIM
MOBITbHO BUAOMXaM Yepes poT 6 CEKyHA, MPOOOBXKY UM
BiOYyBaTV TEMSIO PYKMW.

MNigKkpinieHHa yCTaHOBKMU:

MoBTOptOM MpPo cebe abo Pa3oM i3 KMMOCh Brosioc:
«Mog pyKa — MiM 3axmcT. 9 B 6e3neLi. MeHi Tenno i cno-
KIMHO.»

TpuBanicTtb:
MpoOoBXYM AMXaTu Ta BigdyBaTU PYKY Ha rpyasax 1-2 XxBu-
JIMHU, MOCTYMOBO 3HMKYOUM HaMpyry.

3aKiHYeHHSN:

[MOBINbHO BIOKPUIK OUi (AKLLO 3aKpUBaB), OMYyCTU PYKY Ta
po3cnabca. 3BepHM yBary, Ym 3aMiHUIMUCA BiOUyTTa B Tifi
M HACTpPOI.

MossicHeHHSs Anga aiten:

«Kosnm T06iI CTPALWHO Ab60 CYMHO, TW MOXELU MOK/IACTM
PYKY HQ rpyau, 9K HQ MasieHbKy ¢opTeLo. BoHa JormomMa-
rae To6i no4dyBaTmcs 6i71bL CMIOKIMHO TA 3AXMLLEHO».

BnpaBa igeanbHoO NigxoanTb ANA CUTYyaUin, y 9Kin anTu-
Ha BiguyBa€ TpUBOry a6o nepeXuBae€ cTpec.

3a 6a)kaHHAIM MOXXHa AoaaTu MK ronoc Beay4voro
a60 nerky 3acnokinnmey My3uKy.

BUKOHYHNTe BripaBy B 3py4YHOMY, 6e3ne4yHOMy NpocCTOopi.
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META:

BIK:
IHCTPYKLLIA:

META:

BIK:
I[HCTPYKLIIA:

PO3BUHYTU KOMaHOHY POGOTY, MOCUMUTM MOYYyTTa MpUHa-
NEXHOCTI 4O rpyru.

6—-12 poxis.

Po3knafiTb Ha Nigno3i abo cToni BeNmMKMM apKyLl nane-
py (Nanip 4na MantoBaHHSA, BaTMaH).

KoXXeH y4acHUK No 4Yep3i 3anmiiace 306paXkeHHs CBOEI
OONOHI — 06BOANTb PYKY ab0 MPOCTO CTaBUTb BiAOUTOK
dapboto.

Micna uboOro KoXkeH po3dapboByE CBOK A0OMOHbKY
AcKpaBUMM BapBaMu, MpUKpPaLUac ii MatoHKaMM, CUM-
BOolaMu abo CBOIM iM'aMm.

HampuKiHLi KOMaHOa pa3oM OOMUCYE BETMKUMU fliTepa-
MU dpa3sy: «kPazoM MU CUMbHILWI».

O6roBoOpPIThb, 9K BaXX/TMBO MpaLiloBaTV Pa3oM i MiaATPUMY-
BaTW o4He OOHOrO.

MOCUNNTY B3AEMOPO3YMIiHHE, MiATPVMATV APY>KHi CTOCYHKU,
MOMINLWMNT CAMOOLLIHKY.

7-13 pokKiB.

KoXkeH y4acHMK OTPUMYE apKyLl 3 06BegeHOo OoN0oHEeto
(cBO€O ab0 3a3ganerigb NiaroToOBNEHO).

|HLT y4aCHMKM MO Yep3i NMMLLYTb Y KOHTYpax obBeaeHmxX
MnanbLUiB KOMMONIMEHTU, MO3UTUBHI pUCK aBO NMPUEMHI
CNnoBa Npo Uto NoguHy (Hanpuknag, «gpy>xXHin», «sece-
NNN», «4yO0BUIN CIyXau»).

KoyXeH YMTaE, Wo Hanucanum npo Hboro, M AiNnTbca CBOI-
MW MOYYTTAMM.

MoyKHa MPUKPaCUTK Nanbli MantoHKaMK abo cTikepaMu.

META:

BIK:
I[HCTPYKLLIA:

META:

BIK:
I[HCTPYKLLIA:

HaBuYnTW OinnTMUCA MO3UTUBHUMU €MOLLiaMUN, PO3BMBATU
KOMYHIiKaLIMHI HABUYKW.

5-10 pokis.

YYyacHMKM cigatoTb abo cTatoTb Y KOJO.

Beoy4yunii gae B pykKnM oOHOMY 3 y4aCHUKIB M'a4y abo iH-
LN HEBENMKNIW NpEeOMET.

Tow, XTO TPUMAE M'a4 AiIBOMa pPyKaMu, rOBOPUTb MPUEMHI
cnoBa abo KOMMIMEeHT TOMYy, KOMY Mepegac M'au.

[MoTiM Nepenace M'ay gani 3a rogMHHMKOBOIK CTPINKOO,
i HACTyMHa NgnHa pobuTb Te came.

MponoBXynTe, OKM M'ay He 0o6iae BCiX y4aCHUKIB.

nobyayBaTu NO3UTUBHY YABY MPO MaMOyTHE, PO3BUHYTU
HaBWMYKW LiinenoknagaHHg, nigTpMmMaT MOTUBALLItO.

6-12 pokis.

BizbMK apKyLwWw nanepy Ta o6bBegn CBOKO OOMOHIO.
Y KOHTYpPIi KOXXHOIO ManblLa HanMwm abo Hamanom ogHe
6aXkaHHA abo Linb, AKYy xodell 30iMCHUTWN.
[Npuknagu: «[lepeMortTy CTpaxy», «HaBYUTMCT CMIGTHUCS
6inibLie», «3aBeCTy HOBOIro Apyrar, «CTaTv CUMIbHILLVM».

MNoayMan npo Te, Wo MOTPIObHO 3p0bunTK, WOO Le BaXkaH-
HS 30IMCHUNOCD.

AKLLO 3axo4ell, MoAiIMCh CBOIMU BaXKaHHAMMK 3 TPYMNOto
abo popocnmm.
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META:

BIK:
IHCTPYKLIIA:

3BIIbHUTMCS Bif, CTPAXxIB i MepexxmBaHb, HABYNTUCS YCBIOOM-
NtoBaTU Ta TpPaHCPOPMYBaTU HEFATUBHI €MOLIji.

7-12 poxis.

MosicHeHHSa aiTam:

«CTpaxm — Le Haye NaByTMHKA, 9Ka MOXXe Hac TpumMaTwu,
He OarymM BigyvyBaTu CroKin. CborogHi MM HaBYMMOCSH
MasltoBaTWV CBOI CTpaxu M MOTIM 3BINbHATUCA Big HUX.»

ManoBaHHSA NaByTUHMU:

Ha apKywi nanepy HaMantom KOHTYpP CBOET pyKW. Big
KOXXHOIO NafibLUg HaMantom NiHii — 9K HUTOYKKM MaByTU-
HW. KoXXHa NiHia — ue TBiM cTpax abo nepexkmMBaHHSA (Ha-
npuknan, «6ocb TEMPABU», «MEePEXXMBAIO 3a LLUKOY»).

Po6oTa pykamMm (TexHika):

[Micna Toro, 9K yce HaManboOBaHO M MigMMUcaHo, Bi3bMU
FYMKY M MOYHU «pPBaTU» MaBYTUHKY — CTUPAN HUTOUKM
OOHY 3a OOHO0. AKLLO N'YMKM HEMAE — MOXXHa po3dap-
60BYyBaTV HUTOYKM ACKpaBUMUM BapBamMm abo NpPoBeCTU
MnanbUaMKM MO MAsOHKY, HIOW PO3pKMBatOYM MABYTUHY.

BiguyTTa nicna:

3BEPHMU yBary, 9K 3MIiHKOOTbCH TBOI BiQUyTTa — CTpa-
XU HibW crnablwatoTb, a Ha iX MicLli 3'aBN9ETbCca NerkicTb
I CNOKIMN.

META:

BIK:
I[HCTPYKLLIA:

HaBYUTMUCS PO3Mi3HaBaTU Ta HAa3MBATWM BIACHi eMoLii, po3-
BMBATW €MOLIMHY MPaMOTHICTb | HABUYKKM CaMoperynadiii.

5-10 pokiB.

MigproToBKa:
BisbMu apKyLl nanepy 1 o6Benn CBOK PyKy abo OOMOH!0.

Mo3HauyeHHa eMouin:

Y KOHTYPI KOXXHOrO nasnblUa Hanum abo Hamasntom Ha3By

ofHici 6azoBoi eMoLil.

3a3BMYaln Le N'aTb OCHOBHUX eMOL,iN:

- BeNMKWMM nNaneub — PafgicTb;

- BKa3iBHWWM Naneub — 3NiCTb;

- cepefHin naneub — CTpax,;

- MIAMIBMHHWKW Naneub — CyM;

- Mi3nHeub — Cnokin abo 3aMByBaHHA (MO)Ha obpaTH
eMOLLIt0 Ha BNAaCHUI po3cya).

O3HaMoMJIEHHS 3 eMoLisiMU:

O6roBopiTb 3 AUTUHOID, LLIO KOXXHA eMOoLLia O3Ha4vaeE, KON
BOHa MOXXe 3'aBUTUCS, 9K ii MOXXHA BMi3HATK (HanpuKnaa,
aKe B TOM MOMEHT MoyKe ByTh 0bnmyyq, Lo Big4yBae Tifo).

BiguyTTa Ta NoKas:
Monpocu OUTUMHY NoayMaTy Npo ii HUHIWHIW CTaH | NoKa-
3aTWV NanbLeM Ty eMoLito, AKYy BOHa BigdyBaE caMe 3apas.

Po3nosiab:

3anpornoHym PO3MoBiCTH, YHOMY OUTWHAE BiOYyBaE L0 €MO-
LLitO, LLLO CTas10 MPUYMHOLO, AK BOHa 3 HEtO CrpaBsETbCA
abo Lo MOYKe OoMOMOITM NoYvyBaTUCS i Kpalle.

NMoBTOpEeHHS:
BrnpaBy MO>KHa MOBTOPKOBATK Kiflbka pa3iB Ha AeHb abo B
PI3HUX CUTYaLIgX 019 PO3BUTKY EMOLLIMHOI YCBIAOMIEHOCTI.

Mo)XHa fgoAaaT ManioHKU-CMaW/IMKKN 6ing KO)XXHOI eMo-
lii, Ll06 AONOMOIrTU AUTUHI KpaLle iX YABUTMU.

Onga ctapwmx giTen MOXXHa PO3LLUPUTU CMTUCOK eMOoLiN
a6o popaTu KonbopoBe KoayBaHHSA (Hanpuknaa, YepBo-
HUW — 3NiCTb, YXOBTUN — paficTb).

B oHNanH-popMaTi MOXXHa BUKOPUCTOBYBATU KapTKU

3 eMoui MM Ta NPOCUTU AUTUHY «MNOKa3aTU» NasibLeMm
a6o0 BU6paTn KapTKy.
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META:

BIK:
IHCTPYKLLIA:

3P0O6BUTU aKLIEHT Ha MO3UTUBHOMY 06pa3i cebe, NMOCUNUTU
BiOYYyTTA BHYTPILLHbOI CUM Ta 30aTHOCTI MPOTUCTOATU He-
raTuBY.

6—-12 poxis.

MiaroroBka martepiani.:
BizbMW apKyL YOopHOro nanepy (abo YopHOro KapToHy),
KONbopoBi papbu abo ackpaBi MapKepu.

O6BeaeHHSA pyKu:
Moknaou OONOHKO Ha YOPHMM apKyLL | 06Bedn KOHTYP
onisuemM abo 6iNMM MapKkepoM.

3anoBHeHHA papbamu:

3anoBHM 0O6BeaeHy pyKy ACKpaBMMM BbapBamMu — dap-
6aMu, KONMbOPOBMMM ONIBLAMM Y MapKepamMu. Buko-
PUCTOBYM Ti KONbOPWU, AKi TOBI NogobatoTbcs i AKi aco-
LiFOKOTbCA 3i CBIT/IOM | TEMOM.

MporoBopeHHA YCTAaHOBKM:

Mig Yac po3ManboBYBaHHA MPOMOBAM abo NMoaYyMKM
MOBTOPIOU:

«Lle Mo€ cBIiTNO, 9 HUM pPO3raHdato TeMpsaBy. Moe€ CBITNO
OOMNoOMarae MeHi Mo4yyBaTUCA CMNOKIMHO Ta LWAaCc/MBO.»

O6roBopeHHs:
AKLLO Le rpynoBa BNpaea, 4iT1 MOXXyTb MOAINUTUCA, AKI
KONMbOPW BUOPanu i WO A9 HUX O3HAYaE iXHE «CBITNO.

META:

BIK:
I[HCTPYKLLIA:

META:

BIK:
I[HCTPYKLIIA:

30CepennTmcsa Ha pyxax, PO3BMBATU MOTOPKKY, 3aCMOKOI-
TUCb | 3BHU3UTU PiIBEHb TPUBOXXHOCTI.

3—7 poKiB.

MoKNnagn PyKM Ha cTin abo nnacky NoBepxHIo.

YaBu, WO Nanbli — LUe ManeHbKi «<MaHORIBHUKM», AKi
MatoTb MPONTU LWNAX Yepe3 PI3HI «mepeLlukogn» (Hanpu-
Knan, ropboYKmM, piuKkKM, MOCTM).

MOBINbHO pyXaW KOXXHMM MasibLeM Mo CTONy, iMIiTytoumn
Xoabby abo gocnigKeHHA.

MoO)KHa yaBnaTu icTopito: «OCb MaHOPIBHUKM MOyTb fi-
COM, NepennmBatoTb PiYKy, MNigHIMaOTbCA Ha FOPY...»

3p0obu Kinbka TakKMX «MOO0POXKEW», HAMarat4YnCb pyxa-
TWCA MNMaBHO Ta MOBIMbHO.

BIACNIAKOBYBATKM BflaCHI AOCArHeHHA, opMyBaTM MO3U-
TMBHE CTaBNeHHA 0o cebe, po3BMBATM YCBIOOMMEHICTb.

6-12 pokis.

BizbMW apKyLl nanepy m o6Bem CBOO PYKY.

YcepeauHi KOHTYpY Hanuwm abo HamMantom ogHy pid,

AKa Tobi cborogHi Boanaca — HaBiTb ManeHbKy!
Hanpuknag: «CboroaHi 9 4oromir Apyrosi», «HaB4YmnBCs
HOBOMY C/10BY», «3p06UB JOMALLIHE 3ABOAHHS».

KoyxeH geHb NPOTArOM TUXKHA PobU Taki 3anumcu, Wwob
Mo6aymMTL CBOI YCMiXM B AMHAMILL.

Uepe3 NeBHMM Yac NoamMBmMCA Ha CBIM «LWLOOEHHWMKY | NO-
XBanun cebe 3a KOXXeH ManeHbKUI KPOK.
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META: cdopmyBaTV BNEBHEHICTb Y BAACHIM CTIMKOCTI, yCBIAOMM-

BIK:
IHCTPYKLLIA:

TW CBOI CUMbHI CTOPOHWM Ta OOCAIrHEHHA.

7-13 pokiB.

MNigroToBKa:
BisbMU apKyLl Nanepy 1 o6Bedn CBOK PYKY OMiBLEM
abo MapKepoM. YaBu, Lo LA pyKa — Le JepeBo.

OepeBo-rinku:
Manbui — ue rinkmn gepeBa. KoyXHa riflka — Le 4YacTuHa
Tebe, TBOA cMia abo aKicTb.

DpyKTHU cunu:

Ha KOXXHIiW rinui Hamantom «dppyKTn» — Lie MOXKYTb ByTU
abnyka, rpyLi, 6aHaHu, abo HaBiTb daHTa3iMHI nnogw.
Ha KoXXHOMY G pPyKTi Hanuwmn abo HaMantom CBOi CUMbHI
CTOPOHM, TaNaHTU, 4OCATHEHHSA ab0 rapHi AKOCTI.

Hanpuknag: «[JobpoTta», «CMIIMBICTb», «BMIHHS APRYYKM-
TU», «XOPOLLINK CIIOPTCMEH», «BUyCb rpaTyt HQ FiTApPI».

Po3dap6oByBaHHS:
Po3dapbymn oepeBo acKpaBMMmM BapBaMm — 3pobu MOro
XUBUM | eHeprinHUM. Moxell oaaTu INCTS, KBITK, COHLLE.

O6roBopeHHN:
Po3Kaku rpyni abo Begy4oMy npo CBOi «PPyKTU CUMTU» —
LLIO L& 33 AKOCTI M YOMY BOHM BaXKNmBi and Tebe.

META:

BIK:
I[HCTPYKLLIA:

META:

BIK:
I[HCTPYKLLIA:

HaBYMTUCSA MOMIYATM Ta LiHYBATW BMACHI MO3UTUBHI AKOCTI,
PO3BMBATU CaAMOMPUINHATTA Ta BNEBHEHICTb.

6-12 poxis.

O6Bean CBOIO OOMOHIO Ha apKyLi nanepy.

Y KOHTYPI KOXXHOIO ManbLa HanuMLWwmM oaHy pid, 3a aKy M
BOSYHUMIM caM cobi.

Hanpuknag: «9 gobpe Masoy», «9 4ONOMAraro MaMi»,
«9 BMIitO C/IyxXaTu ApYy3iB», «9 CTApAroCs BYUTUCS».

[icna 3anoOBHEHHA KOHTYRIB MablLiB MOXXHa po3dapby-
BaTW OONOHIO ACKPaBMMKM BapBaMu.

O6roBopun abo noaymMam, HoMy caMe L AKOCTI BaXKNuBi
ansa tebe.

YCBIAOMUTM Ta CUMBOMIYHO MO36YyTUCA HEraTUBHUX €MO-
LLi | CTpaxiB, 3HU3UTU PiIBEHb TPUBOXXHOCTI.

7-12 pokiB.

BisbMu apKyLl Nanepy Ta o6Bean CBOIO PYKY.

Y KOHTYpPI KOXXHOro nanbla HanULM OAUH CBIiN cTpax
abo TpuBOry (Hanpuknag, «<TeMpaBa», «CAMOTHICTb», «MO-
MUSIKa», «<KKOHPNIKTN»).

MoayMam Npo KOXXeH CTpaxX — SK TW MOro BigyyBaELL,
O caMe Typbye.

Konw BCi CcTpaxu HarnuncaHi, Bi3abMU ACKpaBi cBiTNni pap6m,
oniBui abo MapKepw.

MoyHK po3dapboByBaTHU 06BEeAeHi PyKy Ta Nnanbli
CBITNIMMU KONbOpaMn — yaBnan, Wo dapbum 3MMBatoTb
ab0 3HULLYIOTb TBOI CTpaxmn, pobNaTh iX MeHLL CTpaLUHU-
MM ab0 30BCIM 3HMKAIOTb.

AKLLO XO4YeLl, MOXeLl rMoTiM 3iM’'aTn a6o aKypaTHO «BUKMU-
HYTWU» apKyLU — CMMBOJIYHO BigMNyCKatoumM CTPaxm Ha30BHi.

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:

NETAJIbHA
IHCTPYKLLIA:

YCBIOAOMUTU, BUABUTU Ta CUMBOMIYHO MO36yTUCA HEraTUBHMX
emMouin (cTpaxiB), PO3BUHYTU HAaBMYKM €MOLLIMHOI perynadii,
3HU3UTU PiBEHDb TPUBOI M.

7-12 poKiB.

NiaroroBKa:

MonpocK OUTUHY CICTU 3pyYHille | B3ATW apKyLU nanepy
Ta ofiBelb Y MapKep. 3anponoHym o6BeCcTU CBOK PYKY
Ha apKyLUi, yaBIgouu, WO pyKa — Lie KOHTeMHep anga
BCbOrO, LLO TYPOyE.

BusaBneHHa cTpaxiB:

Y KOHTYpPI KOXXHOIO Nasnbla Hexal ouTrHa Hanuwe abo
HaMante OOMH CBIiM CTpax, TPUBOTY UM NepexmBaHH4, aKi
BiYyBa€ OCTAaHHIM YacoM. MOACHMU, LLO Lie MOXXYTb OyTH

I BEMUKI, | MaNeHbKIi CTPaXm — BaXK/IMBO YECHO MOrMAaHyTU
Ha CBOI MOYyTTS.

Hanpwuknan: ctpax TemMpsaBu, 60S93Hb CBAPKM 3 APY3S-
MU, TPUBOXXHICTb repes BUCTYTMOM.

Mpo)XMBaHHA eMoLin:

3anponoHyn OUTUHI YBaXXHO NOAMBUTUCH HA HAMMUCAHI
CTpaxu Ta NnoayMaTu Npo Te, 9K BOHW BIMNMBAKOTb Ha 11 TiN10
Ta OYMKU. MO)XHa KOPOTKO PO3MOBICTU, 9K Lie BiAYYBaETb-
ca: «[de B Tini T Big4yBacLl Len cTpax? AK BiH cebe npo-
aBnae?» Lle gonomMarae nepenTn Big pO3yMOBOIO YCBI-
OOMJTIEHHS [0 TINECHOro KOHTAKTY 3 eMOLLIAMU.

Po3¢dap60oByBaHHS CBIT/IOM:

[MOACHMW, LLO 3apa3 MM AOMOMOYXEMO CTpaxaM CTaTM MeH LU
CUNbHMMM Ta BigMyCTMMO ix. AnTmHa 6epe acKpaBi, CBiTA,
Tenni apbu ()KoBTUI, MOMapaH4eBMI, Binnn, ceiTNo-6Na-
KUTHWW) | NToOYMHae po3dapboByBaTM KOHTYP PYKU Ta
nanbLliB.

3anponoHym OUTUHI YABUTU, LLIO KOXXEH Ma30oK dapbu —
Lle NPOMiHb CBiT/la abo TeNIOTK, AKMM PO3YUNHSAE CTpa-

XU, POBUTD iX MEHLLUMMW, CABLWLMMK, MOKU BOHU LLIJTKOM
HEe 3HMKHYTb.

[CUXONOMIYHANN
EQEKT:

CuMBOiYHe BignNyCKaHHS:

Micna 3aBeplueHHa po3dapboByBaHHA OUTUHA MOXKe
aKypaTHO 3iM'ATK apKyLL, NOTIM MOBI/TIbHO PO3rNagn-
TW, @ MOTIM — 338 Ba)KaHHAM — «BUKUHYTU» Lie TMCTOK
Yy CMiTHMK abo noknacTu nogani. Llen »kect € cMMBOMIOM
3BiTbHEHHS Big HEraTUBY.

Ba)xknuBeo, Wo6 ua Aaia 6yna yceBigomMneHolo Ta Big4y-
BaNlaCcb 1K 3aBepLUEeHHS Npouecy.

3aKpinneHHs pe3ynbraTy:

3aBepLUiTb BNpPaBy NO3UTUBHMM HAaCTPOEM — Hanpwkiag,
KOPOTKO pefakcaLieto abo mMmboKMM ONXaHHAM, yaBna-
FOUM, 9K NErKiCTb | CMOKiI HAaMoBHIOKOTb Tisl0.

YcBipoMneHHsa cTpaxiB. [JMTUMHA BUMTbCA HAa3MBaTK Ta
BM3HaBaTM CBOI CTPaxM, a He irHopyBaTu abo NpuayLLly-
BaTU iX. Lle neplmnim KpoK 00 ornaHyBaHHA eMOLLIM | 3MeH-
LUEHHS IXHBbOT CUMWN.

TinecHUM KOHTaKT i3 eMouUisMU. BU3HaUeHHs, Oe B TiNi
BIiOYYBaAETbCA CTPax, AoNoMarae nos'asatn emouii 3 disio-
NOTIYHMMUM peaKuigMu. Lle akTUBI3ye cOMaTUYHE YCBIOOM-
NEeHHS, BaxknmBe Ond eMOLLIMHOI perynaLii.

CumMBoniyHe po3¢dap6boByBaHHSA. BKOPUCTaHHA CBITINX
KONbOpPIB 9K MeTadopu ON4d CBiTNa, Tena 1 6e3nekn Mae
CUNBbHUMWN NCUXONOTIYHUW BNAMB, AOMNOMaratoydm TpaH-
chopMyBaTK CTpax Ha BigUyTTa 6e3neKn Ta KOHTPOSMO.

CuMBoOniyHe BignNyCKaHHSA. 3MMHAHHA Ta BUKMOAHHSA Na-
nepy — Le puTyarsn, Wo niacuitoe Big4vyTTa Toro, Hibu cTpa-
XM He TINbKWM YCBIAOMNEHI, @ 1 PIBNYHO 3anMLLaoTb AN-
TUHY. Lle dopMye HaBMUYKM KOHTPOMIO Had HErAaTUBHMMM
eMOLLIAMUM Ta 3MEHLLYE iXHIO TPMBANICTb Ta IHTEHCUBHICTb.

MoninweHHa caMOOLIHKU Ta BHYTPILWHbOI CTiMKOCTI.
Konu auTtunHa 6a4uTb, LLIO MOYKe BMNIMBATM Ha BNACHI
CTpaxu Ta BiANYyCKaTK iX, 3pOCTaE Bipa Yy BMIACHI CUN Ta
pecypcu ang nogonaHHa TPyOHOLLIB.

MocuneHHsa eMoUiMHOI FrHYYKOCTI. BnpaBa gonomarae
PO3BMBATV HABMUKM agdanTaLlii 4O CTPeCoOBUX CUTYyaLLIN
I MOCUJTIOE EMOLINHY CTIMKICTb.
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META: ctBOpPUTM MO3UTUBHUIM O6PA3 3aXMUCTY, 3MILHUTU BiOYyTTA

BIK:
IHCTPYKLIIA:

[ICUXO0JI0MIYHMA
EQEKT:

6e3MeKun Ta BHYTPILLUHbOI Onopw.
6-12 pokiB.

BizbMUM apKyLl nanepy 1 obBeaun CBOK PYyKy abo OOMOHIO.

Mogymaw, Wwo Moxe byThn TBOIM ocobucTtmnm obeperom —
LLe MOoyke ByTu oyMKa Mpo Cynepcuny, 3axmcHy eHeprito,
yntobneHy nogmnHy, HoMalHboro yntobneHua abo dyab-
Ak obpas, aKMM gonomMarac BigdyBaTu cebe B 6e3nel,.

Y KOHTYpPI OONMOHI HaNULK abo HaMann Luen obpas abo
CNOBO, LLIO CUMBO/I3Y€E 3aXUCT.

MoykeLl TakoX HanmmcaTn abo HaMantoBaTU Ha KOXXHOMY
Manbli OOATKOBI peui, aki gornoMaratoTb To6i BigvyBaTH
cebe 3axmLeHnM (Hanpwukniaa, MPMEMHI CNOBa, BaXkK/IMBI
peui, 9Ki NigTPUMYOTb).

Po3dapbym pyKy Yy 9CcKpaBi, Tenni Konbopw, NiaKpecnowo-
4K CUY Ta TEeMNO CBOro obepera.

[MporoBopu Brosioc abo noayMku: «Llem obepir 3aBxxgu 3i
MHOIO, BiH 3aXMLLAE MEHe Ta JaE CUMU».

BrpaBa gonoMarae guTMHI CTBOPUTU BHYTPILLHIN pe-
cypc 6e3neku, Lo ocobMBO BaXKNTMBO B CTPECOBUX UM
CUTyaLiax MmocuneHHa TpMBoOxKHOCTI. Obpa3 obepera
CTa€ CMMBOJIOM CUMN Ta NIATPUMKM, 0O AKOro OAUTMHA

MOXXe 3BePTaTNCA B MOMEHTKM CTPaxy abo HeBMeBHEHOCTI.

Lle cnpugae NONIMWEHHK CAMOOLLIHKMN, MOYYTTIO KOHTPO-
110 Hag CMTyaLI,iEZPO Ta 3HM>XXEeHHIO piBHﬂ TPMBOIN.

META:

BIK:
I[HCTPYKLLIA:

[ICUXO0AOrIYHMI
EQEKT:

MOCUNUTU KOHLEHTPALL0 yBaru, po3BmBaT OpiGHY MOTO-
PUKY Ta HaBUYKM 30CepelyKeHHS.

5-10 pokis.

Ha apKywi nanepy HaMantomn BeNMKUM NabipnHT y dopmMmi
PYKM abo OONOHI 3 NanbUsgMM (MOXXHA MOMNPOCUTM ANTU-
HY OOMOMOITU 3 MalOHKOM, LWO6 in 6yno uikasille).

MoaAcCHU OUTUHI, WO Tenep BoHa byae BeCcTu nasnbLeMm
CBIiM «LWNax» Yyepe3 NabipMHT — Bif 3an’acTa 40 KiHYMKa
OyOb-aKoro nanbLga, abo HaBMaku.

3anponoHym OUTUHI MOBINBbHO M YBaXXHO pyXaTu Manb-
LeM Mo NabipnHTY, KOHLEHTPYHOUYMCb Ha TOMY, OO He
BUNTU 32 MEXI «O0PIHKKN».

AKLLO TPAMNMAETbCA «MOMMIKa» — MOXXHa MOBEPHYTUCSH
Ha3ag i cNpobyBaTU iHLIKMM LUASX.

[na nooaTKOBOI MOTMBALLIT MOXXHA 0OroBOpPUTU 3 OUTU-
HOO, AK BOA1I0CA MPOUTM NabipUHT i aKi Big4yTTa BOHa
NpPY LLbOMY Mana (30cepenxeHicTb, CMOoKin TOLLO).

BrpaBa gonomMara€e po3BmBaTV HaBUYKM YBarm Ta KOH-
LIEHTPaLLI, LLO OAy>Ke BaXKIMBO A9 HaBYaHHA Ta 3arasb-
HOIO €MOLLIMHOIro CaMOKOHTPOt0. [piGHI pyxm NanbLis
CTUMYJTIOKOTb MO3KOBY aKTUBHICTb, @ 30CEPEXKEHICTb Ha
3aBOaHHI CMPUAE 3HMMKEHHIO TPMBOMM Ta PO3CNabneHH!o.
Pyx nanbuem no nabipnHTy — Lie CBOEpPiaHa MeamTaLliq,
fKa OOoMoOMarae 3acrnokKoiTh AYyMKM Ta MNepeKItoUnNTNCS

3 TEM, LWLO BUKTNKAOTb TPMBOXHICTb.
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META:

BIK:
IHCTPYKLIIA:

[ICUXO0J0MIYHNN
EQEKT:

HaB4YNTU OUNTUHY yCBi,EI,OM}'IeHO KOHTPOMOBAaTW ONXaHHA O14
SHUXKEHHHA piBHﬂ Tpl/IBO)-I-(HOCTi Ta 3aCriOKOEHH4.

4-10 poKiB.

Monpocu AUTUHY CicTK abo NArTK 3py4HoO.

Hexam BOHa o4HY pyKy NOKNage Ha rpyam, a iHwWy — Ha
XUBIT.

[MoACHM, WO 3apa3 MK BygeMo AMxaTu Tak, LWob BigvyBa-
TV PYX PYK Nig Yac BOUXY Ta BUOUXY.

3anporoHyM NOBINbHO BOAMXHYTU Yepes HiC, HAarNoOBHIOKUYM
YXUBIT MOBITPAM TaK, LLOG pyKa Ha »XMBOTI MNigHAMAcs Bropy,
a pyKa Ha rpyasx 3anuvwanaca 6inbll-MeHL HEPYXOMOKO.

[MoTiM NOBINIbHO BUOMXHYTU Yepes POoT, BigdyBatoun, aK
OMYCKAETbCA PyKa Ha >XMBOTI.

NoBTOpPW Tak 5-7 pasiB, yBaXXHO CMNoOCTepiratoyum 3a pyxa-
MW PYK i BMAaCHUM OUNXaHHAM.

[Micng BNpaBu MOyKHa 0BroBOpPUTU, AK 3MIHUINUCSA BiOYyTTa —
YK CTaNo CMOKIMHILLeE, Nerwe, Y 3MeHLLMNacsa TPMBOra.

BripaBa gonoMarae po3BmMBaTK yCBIAOMIEHEe AMXaHHS,
LLIO € OOQHWM i3 HaMedPEeKTUBHILLIMX CMOCOBIB 3aCMOKOITH
HepPBOBY CUCTEMY Ta 3HU3UTU piBEHb TPMBOIM. DOKYC Ha
pyxax pyK Mig Yac gMxaHHa CNpUae KOHUEHTpaLii yBarm

B MOMEHTI «TyT | 3apa3», 3HIMa€ Hanpyry Ta BiABOIKaE Big
TPUBOXHMX OyMOK. [1114 OiTen ue nerkmm cnocié HaB4ym-
TUCS camMoperynauii Ta BiGHOBMOBAaTU EMOLIMHY pPiBHOBa-
'y B CTPECOBUX CUTYyaALLIAX.

META:

BIK:
I[HCTPYKLLIA:

[ICUXOJOMIYHANN
EQEKT:

3aCMOoKOITU PO3YyM Yepes KOHLEeHTPaLiio Ha AaeTanax, nepe-
KITHOUNTU YBary 3 TPUBOXKHUX IlYMOK Ha MOMEHT «TyT i 3apas».

5-12 pocis.

Monpocu OUTUHY CICTU 3pYYHO M MOAUBUTUCA Ha B1ACHY
PYKY.

3anponoHym YBaXKHO PO3MMAHYTW BCi geTani: popmy
ManbLiB, NiHIi HA OONOHI, TEKCTYPY LUKIPW, HITTI.

3a0X04yM roBOpUTK Brosioc abo nogyMKm onncyBaTu Te,
1O BOHa 6a4nTb (Hanpwuknaa: «OCb NiHiga, Wo Haragye
XBUSIO», «Mi BENMTMKUW Maneub ay>e MILHUNIN»).

Hexa ouTmHa 3aTpuUMae Nornan Ha pyui 2-3 XBUTUHMN,
KOHLEHTPYOUYNCH NNLLIE Ha Hil.

DokKyCcyBaHHSA Ha pyLLi OoNoOMara€ 3HATKU Hanpyry Ta
3aCMOKOITK PO3yM, BiABOJiKaOUM Bif TOMBOXXHMX UM
HaB'A31MBMX OyMOK. BripaBa NpaLto€ 9K MpoCcTa TeXHIKA
YCBIOOMMNEHOCTI (ManHadynHec), gonomMaratodm gUTUHI
MOBEPHYTUCA B MOMEHT «TYT | 3apa3» Ta 3HU3UTU PIiBEHb
cTpecy.
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META:

BIK:
IHCTPYKLIIA:

[ICUXOJOMIYHINN
EQEKT:

META:

BIK:
IHCTPYKLIIA:

[ICUXO0JOrIYHMA
EQEKT:

KOHLEHTPYBaTUCA Ha MO3UTUBHUX MOMEHTaX, PO3BMBATU
YCBIAOMIEHICTb | HABUYKM BepOaribHOrO BUPAyKEHHS.

4-10 pokiB.

Ob6Beau pyKy Ha apKyLLi.

Y KOHTYpPI KOXXHOIO Nanblsa AnTUHA Nule abo po3noBi-
Oa€ Npo ogMH MOMEHT LLACTA YM padocCTi, 9K CTaBCA
CcborogHi (Hampwknaa, «norpana 3 APyromy», «<CMayHo
noina», «moroaa 6yna rapHay).

3aoxouym OeTanbHO OMNMCYBATU LI MOMEHTW, 3BEpTatoUm
yBary Ha Big4yTTa v eMoLlii.

Mo)XHa po3MantoBaTh manbLi Becenmmm KOJ1bOpPaMMN.

BrpaBa gonoMarae rnepekmounT yBary 3 HeraTBHUX
NepeXXrBaHb Ha MO3UTUBHI Mofii, CPUAE PO3BUTKY OMTUMI-
CTUYHOIO MUCTIEHHS, 3HMXKYE PiBEHb TPUBOIU.

PO3BMBATM MO3UTUBHUM MNOMMAO Y ManbyTHE, CTUMYMOBaTU
MOTWMBALLIFO Ta YSBY.

6-12 poxis.

O6Beaun OONOHKO Ha apKyLLi.

Y KOHTYpPI KOXXHOrOo NanbUga Hanuwy abo HaManow ogHy
CBOIO MPito abo HaykaHH4.

Po3KakuM, 9K TV yABNAELL 30iMCHEHHSA LX MPil.

MoXKHa MPUKPACUTU MaNOHOK KO/TbopaMu, BINCKITKaMM
abo HaknemkKamMu.

BrnpaBa popMye MNO3NTUBHE MUCTIEHHSA Ta HaLito, 4OMNoOMa-
Fa€ CKOHLIEHTPYBaTMCA Ha Ui, NigTPMMyE MOTUBALLIKO OO0
PO3BUTKY.

META:

BIK:
I[HCTPYKLLIA:

[ICUXO0AOrIYHMI
EQEKT:

BiOYYTWV BHYTPILLHE TEMNIO Ta NIATPUMKY, PO3BUBATY MOYYTTA
B/1TACHOI LLiIHHOCTI.

5-11 pocis.

O6Beamn CBOK PYKY Ha apKyLUi nanepy.
HaBKOMO OOMOHI AOMantoM NPOMIiHLL, AK Y COHLA.

Y LeHTpPi KOHTYPY O0MOHI HanuLm abo HaKlen CNoBo:
«H — cBITNO».

3anponoHym OAUTUHI YABUTK, LLIO BOHa CaMa € OyXKepesioM
Tenna Ta NiaTPUMKKM ansa cebe Ta iHLWKUX.

MoroBopiTb NPO Te, 9K Ba)X/TMBO HECTU CBIT/10 HaBITb
Yy CKNagHi MOMEHTW.

Brnpasa gonomarae opMyBaTU MO3UTUBHUIM BHYTPILLHIN
o6pa3, NoninLye CaMoOoLLiHKY, CTBOPIOE BiOYyTTa 3axuMLLe-
HOCTI Ta CUW.
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META:

BIK:
I[HCTPYKLIIA:

[ICUXO0JO0r IYHMA
EQEKT:

META:

BIK:
IHCTPYKLIIA:

[ICUXO0JI0MIYHNN
EQEKT:

PO3C1abuUT TiNO Ta 3HU3UTU BHYTPILLHIO Hamnpyry 4depes

TaKTUMAbHI BIaWyTTa 1 adipmadlii.

4-10 pokis.

Canb 3py4YHO 3 AUTUHOMD, Bi3bMU ii pyKy B cBOto abo fo-
MOMOXXM i CAMOCTIMHO Maca)XyBaTW MNasbLii.

J1erkuMm KpyroBMMUM pyxaMm MacayKymTe KOXeH rnaneLb no

Yep3i — NOYMHAKOYM 3 BEMTMKOTO | 3aKiHYYOUYM MIBUHLEM.
Mig, Yac Maca)xy NOMpPocK AUTUHY TUXO NMOBTOPIOBATK abo

NoayMKW roBopuTK adipMalii: «3 croKinHum/a, a9y 6esneLi».

Macayx Mae TpmBaTK MPUOBNN3HO 5 XBUIMH, MOXXHa 3pO-
OUTU KiNlbKa MOBTOPIB.

TaKi TaKTUbHI BMPaBM CpPUAIOTb penakcaLii Yepes akTu-
BaLLitO MapacMMnaTUYHOI HEPBOBOI cncTeMU. AdipMallii
MiOCMIIOOTb NOYYTTa 6e3MeKn Ta BHYTPILLHBbOIrO CMOKOHO.
BrnpaBa gonomarae 3HATK TiNecHy Hanpyry, MoKpaLLye ca-
MOMOYYTTS Ta HACTPIW.

NIOTPUMATU OPY>KHI CTOCYHKW, NOIMWMNTM eMOoLuiMHe Crifl-
KyBaHHS.

5-12 poxis.

Y napax gitv no yepsi obinmMaoTb oamMH ogHoro Ha 10-15
CeKyHa.

Mig yac o6iMMIB MapTHEP TUXO FOBOPUTb APYIrOBi LLOCh
npremMHe abo Take, WO Ma€ Moro NiaTpmuMaTK, Hanpm-
Knag: «Tv MeHi ay)e gopormm», «4 nopyy, SKLLO LLLO».

[MOoTIM poni MiHAOTbCSA.
HanpuKiHLi MOYXXHa 06roBopUTU, 9K OiTW Mo4vyBanuch
nig 4yac oBinMIB.

BripaBa 3MiLHIO€E OOBIpY, NIATPUMYE eMOLINHMN 3B'Aa-
30K, AOMoOMara€e 3HU3NTU piBEHb TPMBOIMM YEPE3 MOoYyTTH
MPUMHATTS Ta 3aXUCTY.

META: cumBoRisyBaTV 0COBUCTICHWM PICT | PO3BUTOK, MiAKPECAUTU

BIK:
I[HCTPYKLLIA:

[ICUXO0AOrIYHMI
EQEKT:

MO3UTUBHI PUCK Ta PecypPcur OUTUHMW.

6—-12 poxis.

O6Beaun CBOI PYKY Ha apKyLUi manepy.

YaBu, L0 TBOA pyKa — Lie OepeBOo: J0N0HA — CTOBOYp,
Nanbli — riKW.

HaMantonm nncTa Ta KBITW Ha rinKax (Nanbusgax i HaBKOMO
JOMNOHI).

KOoXXeH NMUCTOYOK UM KBITKa — L& OfHa MO31TMBHA pUca
abo 3006yTOK (Hanpwuknag, «4obpoTa», «<BMIHHSA OPY>KU-
TW», «TANaHT OO0 MastoBaHHS»).

Po3dapbym oepeBo ACKPaBUMU, XXUTTEPAZICHMUMM Bap-
BaMMW.

Po3KkaXu, HoOMy caMe Lii pucuK Tm Bubpas / BUbpana, i gk
BOHW JornoMaratoTb Tobi 3pocTaTu.

BripaBa popMye NO3UTUBHUM 0bpa3s cebe, gonomMarac au-

TUHI YCBIAOMUTM CBOI CUIbHI CTOPOHM M LLIHHOCTI, CTUMYJHOE

BHYTPILLIHIO MOTMBALLiO 00 PO3BUTKY. CUMBO/ POCTY CMpU-
A€ NMOCUNEHHIO BMEBHEHOCTI Ta 3MiLJHEHHIO CAMOOLLIHKM.
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META:

BIK:
IHCTPYKLIIA:

[ICUXO0J0 1YHMA
EQEKT:

Bi3yani3zyBaTW TpaHCcPOopMaLLito TPUBOIM Ha LLIOCh CBIT/ie Ta
KpacuBe, HaBUYMTMUCA BiAMyCKaTW HEraTMBHI eMoLlji.

5-10 pokis.

O6Beaun CBOK PYKY ABiYi Ha apKyLUi, TaK Wo6 oTpuMaTu
dopMy Kpun MeTenuka.

Po3Manion obuaBa «Kpuia» ACKpaBUMU, pagicHUMM 6a-
pPBaMn — L& CUMMBOJT TBOTO CBIiTIOrO HAaCTPOHO.

YaBu, WO TPMBOra, CTpax abo iHLWi HEMPUEMHI MOYyT-
Ta — L& TeMHI XMapu abo BaXKkMIM BaHTaX, 9K TU Bia-
MYCKaELLI Pa30oM i3 «<METETMKOMD.

Moykell HaBiTb PO3MOBICTM UM HANMcaTK, 9Ki came TpuU-
BOIMM BiANiTAtOTb Pa30M i3 METENTMKOM.

3aBeplLuyoYmM BrpaBy, CKaXku: «Moa TpuBora NeTuTb reTb,
9 HanoBHeHWM / HanoBHeHa CBITNOM i pagicTio».

BrnpaBa gonomMara€ aQuTuHI BiguyTV KOHTPOSb HaL, BIAaCHM-
MW eMOoLIIMK, TPaHCHOPMYBATV HEMATUB Ha NO3UTUB, PO3-
BUHYTU HAaBMYKM camoperynauii. Bizyanisauig Metenmka gk
CUMBOIY NErKOCTI Ta KPacK 3HUXKYE Hanpyry, Crpusae eMo-
LLIMHOMY BIOHOBNEHHIO.

META:

BIK:
I[HCTPYKLIIA:

[ICUXONOMIYHNN
EQEKT:

META:
BIK:
I[HCTPYKLLIA:

[ICUXO0AOrIYHMI
EQEKT:

BiOYYTW BMACHY eHeprito, MoCK-
NUTW yBary Ha TiIeCHMX BigyyT-
TAX, PO3BMHYTU KOHLIEHTPALLIO.

4-10 pokis.

MNocTaB pyku nepen coboto Ha BiacTaHi 6nn3bko 20-30 cMm,
OOMOHI 3BEPHEHI OHa 40 OOHOI.

YaBW, WO MK JOMOHAMM € HEBUOUMUIM MArHIT, AKUMN NPUTSA-
Y€ PyKW ogHa 0o O4HOI.

MNoBINbHO HAGNMXKaW | Bigganam pyKun, He TOPKatUMCh iX,
BiOYYyBaOUM «€HEePrito» MiXK ManbLUamMu.

Mo>KHa NoeaHaTU 3 MUOOKUM OUXaHHAM, CMOKIMHO KOH-
LIEHTPYUYMCh Ha BiOYyTTAaxX.

3anuTam AuTUHY, LLIO BOHa BIOYYBAE, UM € BiO4dyTTa TEMNMa,
NEerkoro roKotoBaHHA abo pyxy.

BripaBa gonoMarae po3BmMBaTK YCBIOOMIEHHS Tifla Ta
BHYTPRILLIHbOI eHepril, CMPUAE 3a3eMMEHHIO Ta 3HUXKEHHIO
TPMBOIM Yepe3 GOKYC Ha BigUyTTIX. 3aCTOCOBYETbCS 9K
3aCMoKiNIMBa TEXHIKA, LLLIO aKTUBI3YE CEHCOPHY yBary.

BiOYYyTWM BNacHy CMNy Ta MigTPUMKY, NOMIMWNTN EHEPreTUKy.

6-10 pokiB.

[iTn cTatoTb y KONo, 6epyTbca 3a PYKM M MiLlHO obinMa-
tOTb OO4HE OOHOrO, YTBOPKOKOUYM KOSO.

Beoyuunii MpOnoHYE YIBUTH, LLO Yepe3 PYKM MPOXOoanTb
eHepria — Tenno, CBITNO, cuna.

Bci pa3oM NOBINbHO CTUCKaKOTb PYKM M PO3TUCKAIOTD iX, yaB-
Na4u, WO LA eHepria HaroBHIOE iX CUMOKD Ta CMIOKOEM.

[Micnga KiNbKOX MOBTOPEHb BCi IMMOOKO BOAMXAOTb | MOCMI-
XatoTbCA.

BripaBa po3BMBaE BiguyTTa NIATPMMKM FPYMn, 3MILHIOE
BMEBHEHICTb | BHYTPILLUHIO CM1Y, MOocabnae Hanpyry.
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META:

BIK:
IHCTPYKLIIA:

[ICUXO0JI0MIYHMA
EQEKT:

Bi3yanisyBaTu BMlacHY CUY Ta 30aTHICTb NepemaraTti CTpaxm
Yyepes obpa3s cBiTna.

6—-12 poxis.

Ob6Beau CBOIO PYKY Ha apKyLUli nanepy.

Po3dapbym obBeaeHy OONOHKO ACKPABUMK, TEMNMMM
6apBaMM — XXOBTUM, MOMapaHYeBUM, BINTUM, 30/TOTUM.

YaBU, LLO TBOA OONTOHA — L& OyKepesio CBiTNa, 9Ke BU-
MNPOMIHIOE ACKPaBIi MPOMEHI.

MoBiNbHO MpPoMOBAAM abo NoayMKKM MoBToOpON: «Mos
PyKa CBiTNa, BOHa pO3raHae TEMPABY CTpaxy».

MoXeLl HaMantoBaTU HAaBKOJTO OOMOHI MPOMIHI CBITN3,
AKe PO3TIKAETbCS N OCBIT/THOE BCE HABKO/O.

Ha 3aBeplUeHHa 06roBopmn 3 AUTUHOD, 9K BOHa Bigvy-
Bac cebe, yaBNa4UM Le CBiT/O.

BnpaBa gonomMarae CTBOPUTU CUMbHUA MO3UTUBHNI
BHYTPRILLUHIM 06pa3, Lo Cnpuae Big4vyTTO 3aXMUCTy Ta CUMN.
O6pa3s cBiTNa 9K cMMBO/ 06pa Ta 6be3neKkun BigBonikae
BiO CTpaxiB i TPMBOIM, Oa€ pecypc Anda nogonaHHa Hera-
TUBHUX eMOLLIN. Lle BNpaBa 3 efleMeHTOM Bi3yanisauii, 9ka
3MILHIOE BHYTPRILWHKO BMEBHEHICTb | MOCUIIOE MCUXOMOTIY-
HY CTIMKICTb.

META:

BIK:
IHCTPYKLLIA:

[ICUXO0MOrIYHMA
EQEKT:

PO3BMNBATK TBOPpUYHE MNCITEHHA Ta YABY, ﬂOﬂiﬂLuyBaTM HaBW-
UKN Bep6aanoro BUPaXKEHH4A.

5-12 poxis.

O6Bean CBOI OOMOHIO Ha apKyLUi nanepy.

MepeTBOpPU KOHTYP OO0MOHI Ha Byab-AKMIM 06pa3: KBITKY,
TBapWHY, OYOMHOK, KOCMiIYHMIM Kopabenb TOLLO.

Jonanm MantoHKKW, oetani — Hanpwukiag, SKLWo Le KBITKa, O0-
Oan NentoCTKM Ta INCTS; AKLLOo ByaMHOK — BikHa i ABepi.

MNonpocu OUTUHY NpuayMaTK icTopito abo po3noBiab
Mpo Te, WO Le 3a 06pa3s, 9K BiH »XMBe, AKi Ma€ npuroan.

BUragaHWM CBIT.

BripaBa CTUMYMIOE KPEeaTUBHICTb | yABY, LLO CMNPUAE eMOo-
LLIMHOMY PO3BUTKY. BigBonikae Big TPUBOXHUX LYMOK,
0AE MOXITUBICTb Yepe3 TBOPUICTb OMNpaL,boOBYyBaTH BHY-
TPIiLWHIM cTaH. Bepbani3auia inen gonomarae Kpatle po-
3YMITK BTacHi eMoLlii Ta GaykaHHA.

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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META:

BIK:
IHCTPYKLLIA:

[ICUXO0JOIYHMA
EQEKT:

META:

BIK:
IHCTPYKLLIA:

[ICUXO0JO0rIYHMA
EQEKT:

BiOYyTWV Ternno i besneky yepes
TINeCHMM KOHTaKT.

3-8 pokiB.

OnTnHa cipae abo CToiTb, PO3CTaBNAE PYKU, Haue Xo4e
ob6inHaTK cebe.

Micna uboro BoHa obinMae cebe TaK MilHO, HIbW 3aKyTy-
€TbCA B TEMNNy KOBOPY.

Mig Yyac o6iMMIB oUTMHA MOBINbHO AMXAE Ta MPOMOBNIAE
npo cebe: «A y 6esneLi», «MeHi Ternso i CnoKinmHo».

3a 6a)KaHHAM BMNpaBy MOXXHa 3p00UTU rpynoBoOo — AOiTn
Mo 4yeps3i obinmatoTb ogHa oaHy abo BeOy4oro.

O6iMUM CNPUAIOTb BUOINMEHHIO OKCUTOLMHY — FOPMOHY O0-
BippW Ta CMOKOO, 4OMNOMaratoTb 3aCrOKOITM HEPBOBY CUCTe-
MY, MONINLUYOTb EMOLLIMHMW CTaH.

3aBEPLUNTV 3aHATTA, aKLLEHTYBaTM yBary Ha MO3UTUBHMX EMO-
LLiAX, PO3BMBATV HAaBUYKW YCBIOOMIEHOCTI Ta CaMopedeKcii.

6-12 poxis.

Ha BennkoMy apKylLli nanepy KoxeH yd4acHMK o6BoaUNTb
CBOIO PYKY.

BcepeonHi KOHTYPIB PYKU OUTUHA NULle abo Mantoe
oOHYy ppasy UM CNoBO NPO Te, Lo 3p06MNo ii LACIMBOO
CbOrofHi (HanmpuKnano, «rPannBUIA Mecy, «yntobneHa
irpaLKar», «yCMillKa gpyra»).

Bci pa3soM po3rngnatoTb niakaT, YmTatoTb dpasum, obro-
BOPKOOTb MPUEMHI MOMEHTMW.

MOXKHa MPUKPACUTU MaJTIOHKW ACcKpaBuMIK dapbamm
abo HaknemkamMu.

BrnpaBa gonomarae 3aBepLlUnT poboTy 3 MO3UTUBHUM
HaCTPOEM, MiABULLYE PiBEHb 3a00BOSIEHHSA Ta BASYHOCTI.
BoHa CTUMYNIOE YCBIAOMMEHHS BAaCHMX PECYPCIB | pago-
LB Y MOBCAKOEHHOMY >XUTTI.

META:

BIK:
I[HCTPYKLLIA:

[ICUXO0AOrIYHMI
EQEKT:

META:

BIK:
I[HCTPYKLIIA:

[ICUXOJI0MIYHANN
EQEKT:

PO3BMBATU TBOPYI HAaBMYKM Ta CAMOCMNPUNHATTS, NMOSIIMLUYy-
BaTW CAMOOLLIHKY.

6-12 pokis.

O6Beaun CBOIO OOMOHIO Ha apKyLLi nanepy.

Ha KOHTYpi Ta BcepeaunHi 4ONOoHI Hanuwm cnoea abo
dpasn, aki Tebe onuUcyTb — HaNpPUKIaa, «apYy>XHin»,
«KMITIMBUIY», «TaTaHOBUTUMN», «BECENNNY.

MoyXHa odbopMUTKM crioBa y GopMi aBTorpady, Bi3epyHKIB,
abo OeKopyBaTM HAaBKOO KOMbOPOBMMM MaTtoHKaMU.

[Micna 3aBepLUEeHHS MOMNPOCK OUTUHY PO3MOBICTM NPO Lii
CNoBa, YOMY BOHW MPO Hel, o 03HaYatoThb.

O6roBopiTb, AK Lie BigdvyBaTu cebe TakuM / TaKoto.

BripaBa gonomMarae AnTUMHI Kpalle yCBIOAOMUTU CBOI CUSIb-
Hi CTOpOHW, GOPMYE NO3UTUBHUM 06pa3 cebe. TBopUe
odopMEHHS CTUMYIIOE iHTepec | pobuTb MpoLec 6inbLLu
3any4eHuUM. CaMooLLiHKa Ta BMEeBHEHICTb y CObi 3pocCTatoTb
yepes akLEHTYBAHHS Ha BTACHMX GKOCTSX.

BiAYyTU TEMNO Ta MIATPUMKY Yepes A0TUK
00 cepug.

4-10 pokis.

OunTWHa Knage OoNoHi Ha rpyau, oaHy
Hapf iHLWOoLO, TaK HIBbK ob6iMMae cBoE ceplLie.
MoBiNbHO MMMBOKO OAUXaE, YABNAOUM, LLO
KOXXEeH BOWX HarMoOBHIOE cepLie TeMN/oMm,

a BUOMX 3abumpac TpnBOTrY.

MoykHa NpoMoBNATU: «H nobnto cebey,
«MoE€ ceplLie CrMoKinHe | CUMTbHEeY.

TpuBanictb — 1-2 XBUNNHMW.

Lla BNpaBa gonomMarac nepektoumT yeary
Ha BHYTPILLHI BIOYYTTA, CTBOPIOE MOYYTTH
CaMOMNPUNHATTS M eMOLLIMHOIO 3aXMCTY.
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META:

BIK:
IHCTPYKLLIA:

[ICUXO0JOrIYHMA
EQEKT:

META:
BIK:
IHCTPYKLIIA:

[ICUXOMOMIYHNN
EQEKT:

PO3BMBaTU KOOPOMHALLIKO PyXiB, yBary
Ta HAaBUYKKM HeBepbOanbHOI B3aeMoil.

5-12 poxis.

MNoainiTe AiTen Ha Napw.

OnHa AUTMHA POOBUTL MOBINbHI PYXW PYKOO (Hanpuknaa,
NigHIMaE Naneub, PO3ropTaE AOMOHIO, PYXaE KMUCTHO).

[pyra guTrHa ANBUTHCA M MOBTOPIOE PYXM K Y OA3epKa-
i, MaKCUMarbHO TOYHO.

Yepes KiflbKa XBUSTUH POni MIHAOTbCSA.

O6BroBoOpIThb, UM NErko By10 MOBTOPIOBATU PYXU, AK Bia-
yyBanu cebe Mig yac cnocTepe)keHHa i MOBTOPEHH4.

BnpaBa nocuntoe yBary, KOOp,EI,l/lHaLI,ilO, B3a€MOpO3yMiH-
HS MDK OITbMWN, TPpEHYE eMnarito yepe3 CrocTepeXKeHHH
3a TINeCHUMU CUTHANaMK. TaKOXK crpmnde SHMXEHHKO BHY-
TpiLLIHbOFO HaNnpy>XXeHHA Yepe3 pyxoBy AKTUBHICTb.

HaMoOBHUTK cebe eHeprieo Ta NMO3NTMBOM.

6-12 poxis.

OunTnHa MiyHO o6inMae cebe, CTUCKAOUM PYKK BNN3bKO
0o rpyoemn.

YaBngae, Wo B ii 4ONOHAX Nasfla€ Malle€HbKM BOTHUK —
TenImMmM | ACKpaBun.

Mig yac o6iMMIB MOBINbHO POOUTL BOAUX | BUOUX, yABNA-
tOY U, O BOMFHMK PO3POCTAETbCSH M HAMOBHIOE i CUMIOKO Ta
CBITIOM.

MoyKHa MPOMOBNATU: «Mi BOTHMK gorMoMarace MeHi oyt
CUNbHUM/OO».

BrnpaBa TpuBae 1-2 XBUTUHW.

Bisyanizauia pa3oMm i3 TieCHUM KOHTAaKTOM aKTMBI3YE
BHYTPILLHI pecypcu Ta MOCUIIOE BiOUyTTA BMEBHEHOCTI.

META:

BIK:
I[HCTPYKLLIA:

[ICUXO0AOrIYHMI
EQEKT:

META:

BIK:
I[HCTPYKLIIA:

[ICUXO0AOrIYHMI
EQEKT:

MOCUNUTU EOHICTb FPYMW, 3MILHUTK MOYYTTA NIOATPUMKM Ta
OOBIipW, PO3BMBATM MO3UTMBHI €MOLjI.

5-12 pocis.

YcCi y4acHWKM cigatoTb abo cTatoTb y KOmo.

KoxkeH Knage oaHy PyKy B LEHTP Kona Tak, o6 AonoHi
Pa30M YTBOPUMU «KBITKY» abo «3ipKy» 3 JOMOHb.

Mo Yep3i KOXKeH roBOPUTb OOHY NO3UTUBHY dpa3y abo
CNoBO Mpo cebe, rpyny, OeHb YU LLOCb MPUEMHE (Hampu-
Knan, «9 BOaYHMM 3a Opy*oby», «CboroaHi 6yno Beceno»,
«MW pa3oM CUbHILLI»).

Konwn BCi BUCNOBNATLCS, MOXXHA MiOAHATV PYKK OOropu
PA30M i3 MOCMILLKOO.

BripaBa cnpuae 3MiLHEHHIO 3rypPTOBAHOCTI, MOYYTTA MPU-
HaNEeXXHOCTI Ta NiATPUMKKW. BoHa gonomMarae aitam Big4yy-
TK cebe YaCTUHOK YOrocCh BiNbLLOIO, WO 3HMYKYE TPUBOTY
Ta CTBOPIOE aTMOoCchepy be3neku.

3HATW HaMpPyry B Tifli, 3aCMOKOITU HepBOBY
cucTemy.

5-12 pois.

OuTnHa obinMae cebe Tak, o6 pyKM YTBOPUIK
«KpWna MeTenmka» — NiKTi LLMPOKO B CTOPOHMN,
JOMNOHI Ha niedyax.

JlereHbKo MOCTYKyE Mo nnedax abo Mo pykax no
yepsi, K HIbK «1iTae» MeTenuK.

Mg Yac LbOro MOYKHa MOBINTbHO M IMMBOOKO OMXaTw,
YABAAKOUM, LLIO PA30M 3 PYyXOM PO3CIOETLCA TPMBOTa.

MosToptoBaTK 5-10 pasis.

TaKTUNbHI BiOYYTTS Ta pyXuM CTUMYJ/TIOIOTb POBOTY Napacum-
MaTUYHOI HEPBOBOI CUCTEMMU, CMIPUAIOTb PO3CNabNEHH!O.
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@ «PYKA - HAL APYT | 3AXHCT>

BIK:
TPUBATICTD:
META:

MJ1AH 3AHATTA:

112

6—7 poKiB.

40-45 xBunuH

HaBYUNTM OiTeM PO3Ni3HaBaTX Ta BUPaXKaTh eMoLlii yepes Ti-
NecHi BMpaBu 3 PYKOIo;

+ 3HN3UNTU piBeHb TPUBOI'M Ta HalMpyrn,

+ PO3BMHYTUN HaBNYKM CaMO3aClNOKOEHHA Ta NMO3NTUBHOIO
MUNCITeHH4A.

1. BctynHa yacTtuHa (5 XBUINH)

MpuBITaHHA, KOPOTKa PO3MOBa MPO HaCTPIM OiTen:
«HAK B cebe NoyyBaETe CbOroaHi?».

Po3noBigb Npo Te, Wo CborogHi MM 03HAaMOMMMOCH i3
BNpaBaMu, AKi JOMOMOXYTb Kpalle BigvyBaTu cebe Ta
OyTM CMOKIMHUMWM 33 OOMNMOMOIOoK HaLUMX PYK.

2. OcHOBHa 4YacTuHa (30 XBUNUH)
Brpaga 1. «<PyKa-cBiTno» (10 xBUANH)

MerTa: Bi3yanisyBaTy NepemMory Hafd CTPaxoM.
[iTn 06BOOATbL CBOKO PYKY Ha HOPHOMY apKyLLi.

Po3dapboByOTb 4ONOHIO ACKPaBMMM BapBaMu (KOB-
TUW, OpaHXXeBUM, BiNn), NPOMOBIAY M.

«Lle Mo€ cBITNO, 9 HUM PO3raHAD TEMPSABY CTPaxy».
MoACHUTU, WO CBIT/IO — e Halla cufla M CMINMBICTb.

O6roBopUTK Te, 9K OiTK NMOYYBaOTbCA, KONMU YABNAOTb
CBOE CBITNoO.

MATEPIAJIN:

Brpaga 2. «[Tanbui emouin» (10 XBUINH)

MeTa: HaBYMTMCA PO3Mi3HaBaTU €MOLLii.

Y KOHTYPI KOXXHOIo Manbusa pyKu OiTW NMyTb abo Ma-
NOKTb eMoLii: pagicTb, 3M1ICTb, CTPaX, CYM, 34MBYBaHHS.
MoNpPOCUTU KOXHY OANTUHY MOKa3aTK nanblLieM eMoLito,
9Ky BOHa 3apa3 BiguyBaE, | pO3MOBICTU, YOMY.
3a0x04yBaTM TOBOPUTK MPO eMOLLIT B rpyni, NigTpUMYyto-
4M ogHe ogHoro.

Bnpaga 3. «<O6inmun-cepue» (5 xBunmH)

MeTa: BiguyTV TeMno Ta NiATPUMKY Yepes3 AOTMK OO0 cepus.
[iTn kNagyTb OONOHI Ha rpyau, HIBKM obinMatoTb cebe.
MOBINbHO OAMXatOTb, YABAAOUM TEMO 1N Be3MnekKy.

MigkaszaTh NPOMOBNATK NPO cebe: «H y 6be3neLi»,
«F CUNbHUN / cUNbHa».

BigyyTv BHYTPRILHIN CNOKIM | 3aXUCT.

BnpaBa 4. «PyKa BignyCKaHHSA CTpaxiB» (5 XBUIMH)

MeTa: No36yTnCa HeraTUBHMX EMOLLIN.
[iTn 06BOOATHL PYKY Ha Manepi.

MULWYTb CTPAaxM Y KOHTYPI KOXXHOIO Nanbls (3a 6aykaH-
HAM goroMaralTb BUXoBaTeb abo NCcUxXonor).

MoTiM po3dapboBYIOTb apPKYyLU CBITIMMU, ACKPABUMU
dapbamu, yaBnatoum, WO CTPaXM PO3UYMHAKOTbCA.

O6roBopeHHS: 9K 3MiHMIOCh MOYyTTa Micnga BNpaBun?

3. 3aBepLianbHa YacTuHa (5-7 XxBUIUH)

KopoTke Kono obroBopeHHs: o cnogobanocsh, Wwo 6yno
CKM1aQHO, AKi MoYyTTa 3a/IULLIMANCE.

[MoxBana oiten 3a akTUBHICTb | CMINTUBICTb.

MigKasku, 9K BUKOPUCTOBYBATU Lii BMpaBu BOoMa abo
B LLIKOJi, KONMM BUHUKAE TPUBOTra.

YOpPHI apKyLWi Nanepy (ana «Pyka-CcBITNO»);
KONTbOPOBI prioMacTepu, onisL, papbu;
apKyLUi 6inoro mnanepy ansa obBeaeHHs pykK.

McuxonoriyHum cynposia (3a noTpe6u)

«MCUXONOTNYHA PYKABUNYKA»: MeToAMYHI peKkoMeHAaLil A8 Ncuxosoris, negarorie Ta 6aTbkis
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BrpaBa 2. «[Tanbui emouin» (10 XBUIMH)

@ «PYKH K IHCTPYMEHT MIATPUMKM

MeTa: yCBIAOMUTU PIBHOMAHITHICTb eMOUIN | NPUNHATK iX.

Ha apkyLli 06BeCTV PyKy MY KOHTYPI KOXHOIO nasnbLg
HamnmMcaTK eMoLii, 9Kl Han4acTile nepexxmBae NigniTok
(pagicTb, TPUBOra, 3MiCTb, CMYTOK, FrOP4ICTb).

KoYXeH y4aCHUK NOoKa3ye 3arNoBHEHUW KOHTYP Manbua

3 eMOL€L, AKY BiguyBaB OCTaHHIM YacoM, | KOPOTKO pPO3-
nosigae, Wo ii BUKNMKano.

O6roBopeHHa, K MOXXHa KepyBaTh LIUMK eMOoLLiaMu.

| KOHTPOJIK0 EMOLLIM»

BIK: 13-15pokis

TPUBAJIICTD: 50 xsunu

META: - nocunuti ycBiooMneHicTb BRacHMX eMoLil | TINeCHMX peaKLLii; BrnpaBa 3. «<O6inMu-cepue» (5 XBUANH)

- PO3BMHYTM HAaBMYKM CaAMO3aCMOKOEHHS Yepes TiflecHi Ta
TBOPYI TEXHIKMK;

- nigTpUMaT GOPMYBaAHHSA MO3UTMBHOIO CTaBNEHHSA 00 cebe
Ta BTACHUX pecypciB.

MJIAH SAHATTA: 1. Bctyn (7 xBunun).

KopoTke KOMo: 3anmTaTH, WO Take TPMBOra Ta 9K BOHa
MNPOABNAETLCA Y Tifi.

O6roBopeHHs, AK PYKM MOXYTb JOMOMOITK B perynauii
eMouin: Bi OOTUKY 00 TBOPYOCTI.

[NoACHEeHHA MeTK 3aHATTA.

MeTa: NigTpMMaT CaMONPUMHATTS Ta 3aCNMOKOEHHS.
MNonpocutn obinHATM cebe pykaMu, MOKMABLUM OOMOHI
Ha rpyau.

3pobuTK TpK rMMUOOKI BOUXW | BUOUXN, MOBTOPIOKOYM MPO
cebe 3acnokKinnmei dpasun: «9 B 6esneLi», «A CUNbHUN,
«H npunmato ceben.

KopoTke o6roBopeHHsa Big4vyTTiB.

BripaBa 4. «PyKa-BignyckaHHA cTpaxiB» (10 XxBUAWH)

MeTa: No36yTnCca HeraTUBHUX AYMOK i eMOLLiN.
O6BeCcTU PyKYy Ha apKyLLi.

HanmcaTn y KOHTYpPI KOXXHOIO NanbLa CBOI CTpaxu Ym
TPUBOI M.

MNoTiM po3dapbyBaTn 3aMOBHEHY PYKY M ManbLii CBITN-
MU dapbamu, yaBIaOUM, LLO CTPAXM PO3YMHAOTLCA M

2. OCHOBHAa YacTuHa (35 xBUNKH).
Brpaga 1. «<PyKa-cBiTno» (10 XxBUAUH).

MerTa: Bi3yanilyBaTu pecypc i cuny.

MonpocuTn 06BECTM PYKY Ha YHOPHOMY aPKYLLI.
3aMoOBHUTU KOHTYP OOMTOHI ACKpaBMMM bapBamu (dap-
61, MapKepwn), yaBAFGIOUN, LLIO PyKa — OXKepPeno CBiTNa Ta
CUNW.

KoykeH MporoBopoE CBOKO «MaHTPY CBIiTNa», HaNnpwWKiaa;
«MOE€ CBIT/TIO CUNbHE N YNCTE, BOHO MNPOraHae TeMpsaBy
TPUBOT .

O6rosopeHHs BiguyTTiB.

MATEPIATIN:

SHNKaKOTb.

BinbHe 06roBopeHHSN: Lo BigvyBanu nig 4vac i nicng
BMNpaBMW.

3. 3aBepLuanbHa YacTuHa (8 xBUNUH).

Kono BpaXeHb: KOXXeH y4YaCHUK OINNTbCH, WO HOBOIO
npo cebe Oi3HaBCA, 9K MO)Xe BUKOPMNCTOBYBATKH L BMpa-
B/ B NMOBCAKOEHHOMY YWUTTI.

Mopanun ncuxonora: AK TPUMaTU «PyKY CBiTna» 3 cobolo,
KON 3'9BNAETbCA TPMBOra.

NMopsika BciM 3a y4acTb.

apKyLLi YopHOro Ta 6inoro nanepy;

- dapbu, MapKepK, oniBLL;
- 3PYYHUIM MNPOCTIP A9 TBOPYOCTI Ta penakcadii.

1 14 «MCUXONOTNYHA PYKABUNYKA»: MeToAMYHI peKkoMeHAaLil A8 Ncuxosoris, negarorie Ta 6aTbkis 1 1 5



BIK:
TPUBATICTD:
META:

«PYKW K IHRCTPYMEHT
CAMOPETYASLLI TA NIATPUMKW>

16-18 pokiB
60 xBUIWH

MOCUNNTL EMOLLIMHY YCBIOOMIIEHICTb Ta 30aTHICTb KOHTPO/SHO-
BaTV TPUBOIY;,

PO3BMHYTU HAaBMYKKM CaMO3aCMOKOEHHS Yepe3 TilecHi Ta Kpea-
TUBHI TEXHIKW;

NigTPUMATM GOPMYBaAHHSA BHYTPILLIHIX PECYPCIB | CTIMKOCTI.

MJ1AH 3AHATTA: 1. Betyn (10 xBunuw).

116

O6roBopeHHsa O0CBiAYy TPMBOXXHOCTI Ta CTpecy B NiasiT-
KOBOMY BilLli.

BcTynHa 6ecipga: 9K pyKy MOXXyTb AOMNOMOITM B yNpaB-
NiHHI eMouigamu (Bifg TinecHoi yBarm 4o CUMBOJSIYHOI
po6oTH).

DopMyntoBaHHA OYikyBaHb Bif 3aHATTA.

2. OCHOBHAa 4YacTUHa (40 XBUNINH).
BnpaBa 1. «<Pyka-cBiTno» (10 XBUNUH):-

MerTa: Bi3yanisyBaTn ocobumcTy CUny M CBIiTNO.
O6BECTU CBOK PYKY Ha YOPHOMY apKYLLi.

3amnoBHUTU KOHTYPU ACKpaBUMU dapbaMm, MUCIAYMN
MPO CBOI CUMbHI AKOCTI Ta pecypcu.

KoKeH Y4aCcHUK MPOroBOpPHOE CBOKO «MaHTPY CBIT/1a»
(Hanpwknag: «Moe CBITNO CUMTbHE, 9 KOHTPOJTOK CBOLO
TPUBOTY»).

Pednekciq: Wwo BigyvyBanu nig yac i nicna.

MATEPIATIN:

Bripasa 2. «[Manbui emouin» (10 XBUTUH)

MeTa: po3ni3HaBaTK Ta NPUMMATU PI3HI eMOoLlii.
O6BecTU pyKy, HAaNMcaTK Ha KOHTypPaX NanbLiB KOYOBI
eMouii (paaicTb, rHIB, TPMBOra, CMYTOK, FOPAICTb).

KoyxeH BMBbupae eMoLito, 9Ky Big4vyBaB OCTaHHIM YacoMm,
pPO3MoBiOaE, 9K BOHa BM/MBana Ha HbOro.

O6roBopeHHs cTpaTerin ynpaBniHHA MMM eMOLLIgMN.

BrpaBa 3. «PyKa-BignyckaHHg cTpaxiB» (10 XBUTUH)

MeTa: cMBO/IYHE 3BIfIbHEHHS Bif, TPUBOXHOCTI Ta CTpaxiB.

O6BeCTM pPyKy Ha apKyLLi, HAaNMcaTK Ha NanbLaxX CBOI
CTpaxu.

Po3dapbyBaTu NanbLii CBITIMMUK, CMOKIMHMMIKM BapBaMuy,
YABAAKOUYMN, LWLO CTPaxm 3HMKAKOTb.

KopoTka MeguTauia abo Bi3yanisaLuia: yaBuUTK, 9K CTPaxm
3aMLakoTb TiNo.

O6roBopeHHs gocainy.

BrnpaBa 4. «<O6inmMum-cepue» (10 XBUNH)

MeTa: NiaTprMKa CaMOMPUMHATTSA Ta 3HATTA HaNpPyru.
O6INHATK cebe pyKaMU, MOKNACTV OONOHI Ha rpydu.

3pobUTU MMOOKI MOBINbHI BOMXU-BUOMXN, MOBTOROKOYM
npo cebe: «4 Npunmato ceber, «d B 6esneLi».

BiguyTu Tenno Ta NiagTPUMKY BlacHUX PYK.
MNopinuTnca BiguyTTAMMU, 32 Ga)XKaHHAM.

3. 3aBepLwianbHa YyacTtuHa (10 XxBUNIUH).

Pednekcis: o aisHanuca npo cebe Ta cBOi eMolii.

O6FOBOpeHHFII AK LI TEXHIKM MOXXHa BUKOPUNCTOBYBATU B
wogeHHOMY WNTTI, 30KpeMa B CTpeCOBNMX CHNTYA LLiax.

3aK/lo4YHe KOoJ1o BAAYHOCTI.

- ApPKyLLUi YopHOro v 6inoro nanepy;,
- dapbu, MapKepK, oniBLL;
- CMOKIMHWMW MNPOCTIP A9 TBOPYOCTI Ta penakcauii.

«MCUXONOTNYHA PYKABUNYKA»: MeToAMYHI peKkoMeHAaLil A8 Ncuxosoris, negarorie Ta 6aTbkis
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IUAHOBHI KOJIETH!

LLInpo BiTaEMO BaC Ha LbOMY BaXX/TMBOMY LLAAXY — MNiOATPUMKM
OiTen i NianiTkiB y CKNagHUX »XUTTEBUX 0OCTaBMHax. Balua pobo-
Ta — L& He NpocCTo nNpodeciq, e CrpaByXHE CMY>XiHHA cepuemMm,
| TOMY TakK Ba)X/IMBO MaTW B apcCeHani NpocCTi, ane AOiesi iHCTpY-
MeHTU a9 OOMOMOIrn TUM, XTO LibOro notpebye.

MeToanuHUM MOCIOHUK «[TCUXONOoridyHa pykaBUUYKa» — L He
MpoCTOo 36ipKa BMNPaB., Lie ManeHbKMM KMIOYMK 00 BHYTPILLHbOIO
CBITY OUTUHW, ii pecypciB i cuni. BnpaBu 3 L€l pyKaBUYKKM CTBO-
peHi 3 TypboToto, LWo6 NiATPMMATK, 3aCMNOKOITU Ta HAOMUXHYTW.
BOHW 0OMOMOXYTb BalUMM MigOMNIYHUM 3HAUTK CBIM BHYTPILLHIN
CMOKIilN, YCBIAOMUTM BNACHI eMoLii Ta Big4yTV NiATPUMKY — Ha-
BiTb KOMIM 30A€TbCA, LLIO BCEe HAaBKOMO TaK CKTagHOo.

NMpocnMo Bac NaM’aiTaTu KinlbKa NPOCTUX, aJie BaXK/IUBUX pe-
yen nip vyac po6oTn 3 BNpaBamMmu:

- KoykHa guTuHa — yHikanbHa. He 6inTeca aganTyBaTu BNpaBwu
nig ii noTpebwu Ta piBeHb PO3BUTKY. [HYUKICTb — Ball HalKpa-
LA OPYT.

CTBoptonTe aTMocdepy OOoBipM Ta 6e3neku, y aki AUTUHA
MOXKe LLIMPO BUPaXKaTh CBOI MOYyTTS.

MoacHoMTe MeTy BMpaBM MPOCTO M 3p03yMino, Wob AUTUHA
MOTT1a YCBIAOM/TEHO 3a/ly4YMUTUCh 40 MpoLiecy.

- JaBanTe yac i NpocTip ana pedbnekcii— came TyT BinbyBaeTb-
ca crpaB)XHsA poboTa 3i 3MiHAMKM Ta MPUNHATTAM cebe.

BUKOPUCTOBYTE BMNpPaBU 9K pPecypc, AKMIN MOXKHa NoBepTaTH
3HOBY M 3HOBY, OCOBTMBO Y CTPECOBUX YN KPU3OBUX CUTYaLLiAX.

BipvMO, LLO Ui MPOCTi TEXHIKK 3 BALLUOK YYMHICTIO Ta Npodecin-
HICTIO CTaHyTb A4 AiTeM CBIT/IOM Ha LWAFXY OO0 rapMOHIi Ta BHY-
TPIWHbOI cnNn.

[IaKyeMo BaM 3a Bally Hebawmay»KicTb i TennoTy. Bu pobute Lew
CBIT KpaLlmMm!

3 moBarok v NigTPUMKOR,
KomaHaga JOKKY

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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IWAHOBHI BATbKM!

Bawa nigTpuMKa — Ue HaNUiHHIWKM pecypc ang Balloi AuTu-
HW. Y CBITI, Oe Tak 6araTo 3MiH | BUKKUKIB, iHOOI HaM YCiM Mo-
TpibHa ManeHbka OOMoMora, Wob Big4yTM CMOKIiN, YNeBHEHICTb
i pagicTh.

MeToonUYHMM NOCIBHMK «cMxonoriyHa pykaBM4YKa» CTBOPEHaA
camMe g4 Toro, Wo6 BM MOIMu Nerko v 3 nobos'to 4oMoOMOorTm
CBOIM OUTUMHI BNOpaTMCa 3 TPMBOIOKD, CTPaxaMm Ta CKagaHUMm
emMouigmu. LLi BnpaBm — NPOCTi M BogHOYAC MOTY>KHi: BOHW O0-
MOMOXYTb ANTUHI HABYUTMCA PO3MNI3HABATK BNACHI NOYyTTH, 3a-
CMOKOKBATUCA Ta CNMPATUCH Ha CBOI BHYTPILLHI pecypcu.

Ba)xnuBo naM’aTaTm:

- KoykHa OuTMHa yHiKanbHa — obupamnTe Ti BMpaBK, aki Hankpa-
e nigxoaaTb caMe Ballin.

- Po6iTb Ui BNpaBuM pa3oM — Balla y4acTb i NigTPMMKa pobnaTtb
iX epeKTUBHILLNMMN.

- CtBOptonTe aTMochepy NtoboBi M NPUNHATTA, Y 9KiM OANTMHA
mo4yBaTMMETbCA B 6e3ned,.

- He mocniwanTte — gamTe 4ac AUTUHI 3BUKHYTU Ta BiO4yTK, LLO
Le goromarae.

MoBepTamTeca OO BMpaB perynapHo, ocob/IMBO B MOMEHTU
TPUBOXHOCTI Y/ CYyMHIBIB.

MNam'aTanTe, WO Balla TypboTa M yBara — Le HamKpalwlmh noga-
PYHOK ONda AUTUHW. Balla cninbHa poboTa 3 BnpaBamMu «[cmxo-
NOTriYHOI PYKaBUUYKM» OOMOMOXKE 3MILHUTK ii BHYTPRILLIHIN CBIT,
HaBYMTUCH KOHTPO/OBATK eMolLii Ta 36epirati ayLweBHy piB-
HoBary.

[aKyeMo BaM 3a Bally NoOOB i TepniHHA. B — cnipaBykHi repoi
019 cBoix giten!

3 TensioMm | nOigTPUMKOR,
KomaHga JOKKY

IUAHOBHI BYWTEJI TA KJIACHI KEPIBHUKHI!

Balwia ponb y »XUTTi aiten — 6e3LiHHa. B He nulle HaBYaETe, a
JornoMaraeTe aitam BigdyBaTu cebe B H6e3neLi, 3HaxoaunTu nia-
TPUMKY Ta PO3BMBATU BHYTPRILLUHI pecypcu. Y Luew cKknagHuMm vac,
KONMW OiTW CTUKAOTbCA 3 PI3BHUMU BUKITMKAMK, Balla NigTpUMKa
CTaE e BaXKIMBILLOLO.

MeToan4YHUM NMOCIOHMK «[lcMxonoridyHa pykaBuM4yKa» — Lie Habip
MPOCTUX, ane Oy)xe epeKTUBHUMX BrpaB, AKi BU MOXeTe f1erko Bu-
KOPMUCTOBYBATM B KJ1aci UM nifg Yac iHaMBiayanbHoi poboTn. BoHM
OOMOMOXYTb YYHAM Kpalle YCBIOOMMIOBATKU BflIACHI eMoLlii, 3a-
CMOKOKBATUCA Ta 3HAXOOMUTU CUK ONA NOA0MAaHHA TPYOHOLLIB.

PekoMeHpaaUii 4NS BUKOPUCTaHHSA:
- JobupanTe BNpaBuX BiAMNOBIAHO 00 BiKy Ta HACTPOLO AiTen.

CTBOptONTE B K/aci aTMocdhepy OOBIpU Ta NIATPUMKMK, O€ KO-
YKEH MOYYBAETLCA BaXKTMBUM | MOUYTUM.

BkntodanTe BNpaBuv y LWOOEHHUM abo TUXKHEBUI pPO3Mnopa-
OOK — Lie JOMNMOMOXKe OiTAM BigvyTn CTabiNbHICTb | PeCyPCHICTb.

- 3aoxo4ymnTe Oiten OiNUTUCA CBOIMU MOYYTTAMMWU, ane He Mnpu-
MYLLYIMTE, MOoBaXamTe iXHIM TeMM | Mexi.
BukopuctoBymTe BNpaBK gK NPodIinakTUKy CTpecy M TPUBOIN,
a He TiNIbKKM 9K peaKLUito Ha CKagHi cuTyaLli.

Balla yBaXXHICTb | YUYMHICTb — Le Ti Kpu/a, 9Ki OMOMOXXYTb Ai-
TAM 3METITU BULLE TPYLHOLLIB | MOBIPUTU Y BIACHI CUMN.

[IaKyeMO BaM 3a Bally BigOaHICTb | TENNO, AKe BU AapyeETe OiTaAM
woaH4a!

3 noBarot | NigTPUMKOH,
KomaHaga JOKKY

«[MCUXONOTYHA PYKABUNYKA»: MeToaMYHI pekoMeHZalii 415t NCUXOOoriB, nefarorie Ta 6aTbkiB
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