AR maTpuMaTH
NILIITKA B yMOBax
BIIHIL, cTpecy Ta

COIIAILHOT HAIIPYTH |

MAM'ATKA )19 BATbKIB

B3aeMoaisl 3 NULITKOM Yy 4acu
BilHM Ta IIOCTIMHOTO CTpPeECY
BUIMarae  0COOJMBOI  yBaru,
TepHIHHA Ta T'HydyKocTi. Baia
MeTa - Oyru IS JUTUHU
OIIOPOI0, 30epiraiouu IIpu MHHOMY

11 IICUXOJIOTIYHYy CTIHKICTD Ta

3JaTHICTD 10 HaBYaHHS.




CborogHi Hami JiTH SKUBYTb Y
peanbHOCTI, J€ MOopydY IIKOJa, BiiiHA,
TPUBOIM, IHTEPHET i MocTiiiHi 3MiHM.
Bonu nopocaimalTh paHilie, HiXK HaM
XOTLIOCS 0. AJ1e HAMIBaK/JINBIIIIE 1151 HIX
— 3HATH, 0 BOHU He caMmi. Ili TRy He
3aB;KINM  TOTPiOHI mopagm - oMy
MOTPiOHE BiTUYTTA JIO00Bi, Oe3meKkn i
NPUITHATTS.

byibTe O1opoio, a He
IKEPEIOM TUCKY

1. TigniTkn rocTpo pearytoTb Ha

eMOLLIMHUM cTaH 6aTbKiB. AKLLO BU
CMOKIiMHI, BOHW Big4yyBatoTb 6e3neky.

2. YHukanTe dpa3 Ha KWTanT: «He

BUraoymn», «TW MaeLl ByTU CUNbHUMY.
Kpalle ckasaTtu: «H 6a4y, Lo ToOi
Ba)XKO. [1aBa MOroBOpPMMO».

3. [1o3BONbTE OAUTUHI Big4yBaTK CBOI
eMOLLiT — CTpax, 31iCTb, BTOMY, CMYTOK.
Lle HopManbHa peakLuiqa Ha
HeHopMaslbHi 06CTaBUHM.

[ligTpumyuTe

BIIKPUTE CIILIKYBAHHS

1.

2.

3.

4.

CnyxawnTte 6e3 OLLiHOK i mopap, He
nepebunBamnTe.

He npmMeHLwwymnTe ii npobnemmy —
ON4a Hei Lue MoxXke 6yTu BaXKMBO.

[OBOPITb WKMPO: «H Mopyy», «H Tebe
PO3YyMito», «TW A9 MeHe BaXKIMBUIN».

MuTanTe He NMLIe NPO HaBYaHHS, a
M NPO MoYvyTTa: «AK T CbOroaHI?»,
«LLlo Tebe Typbye?».



[Tam’gTanre 1Ipo
0COOIUBOCTI MILTITKOBOTO
BIKY

1. Mionitkn dpopMytoTb BNACHY iAEHTUYHICTD,
4aCTO MPOTECTYIOTb MPOTM aBTOPUTETIB —

Y cTapmokJacHUKIB - 0C00JMBO
HAIIPY;KEeHUI nepiox;: HMT,
ImMJAroTroBKa 10 Bcerynmy Yy 3BO,
BCJIUKE HABYAJbHE HABAHTAKCHHS,
BOJIOHTEPCTBO, TOMIOMOTa POIIHI.

Lie MPUPOLOHO. — Yce 11e ¢TBOPIOE EMOIIIHUI THCK 1
M ' BTOMY.

2. IM Ba)XnMBO MaTV BiguyTTa KOHTPOIO Haf,
BNTACHUM YXUTTAM, TOMY MPOMOHYyMNTe
BMOIp, a HEe HaKa3W.

IIpo HaBUaILHE
HaBaHTaKeHHS 1 BUOIp
Man0yTHHOTO

1. He 3mywynTe, a gonomMaramTe
OpraHi3yBaTh OeHb: YeprymTe HaBYaHHSA |
BiOMOYMHOK.

3. BOHW MOXyTb HanexaTu 40 Pi3HUX
couianbHUX Py Yn CAiNIbHOT —

nigTprMamnTe 6e3 KPUTUKU, GKLLO Le He

Hece 3arpo3u.

2. KoHTpontonTe peXkmM CHy — HaBiTb
HaMKpaLlla NiarotoBka HeedeKTMBHa 6e3
BiOHOBMEHHS.

3. [JonoMOXiTb 3p03yMiTH, O yCMiX — Le He
NLLIE OLIHKW, @ PO3BUTOK | Bipa y BflaCHI
CUIn.

4. TigTpumynTe y BMOOPI Npodecii, He
TUCHITb O4YiKyBaHHAMM.



CTBOPIOUTE BIOMA
aTrMocdepy 10Bl1pHu

1. CtBOpPITb yOOMa MPOCTip CrNOKoKo —
6e3 KPUKY 1N 3BMHYBaYeHb.

2. HaBiTb KOpOTKIi cnifnbHi cripaBu —
Beyepsd, neperngn abo obrosopeH
PinbMy, NPorynsaHKa — 3MiLHIOOTb
3B'A30K.

\ 'l
»

3. ByabTe yBa)KHi 00 APRIOHULLb — iHOA
MOBYAHHSA Y 3aMKHYTICTb
CUIHaNI3ytoTb NPO BTOMY YK CTPax.

dopmynTe CTIKICTD
10 BUKJUKIB

4. XBaniTb He NULWe 3a HOCATHEHHS, a
3a CTapaHH4, 3ycunng, Npoasu

° r [ 1 i —
Typ6OTl/|. 1 OBOPITb MPO TEe, WO TPYAOHOLI — Le

YaCTUHaA XXUTTH, ane iX MOXXHa

5. YHUKanTe NMOPIBHAHDL 3 IHLLMNMKA noaosiaTu.

OiTbMW. MianiTkK gy»e 4yTnmBi o

2. JonoMaranTe niaHyBaTV ManbyTHE
KPUTUKW.

— HaBIiTb ManeHbKi LiNi CTBOPIOKOTb

6. He 3abyBamnTe npo tenno: obinmm BiO4yTTa CTabiNibHOCTI.

Lie Tepanig. .
3. [MoKa3ymnTe BMaCHUM MNPUKIaaoMm, 9K

BW CMPaBMA€ETECDH 3i CTPECOM:
PO3MOB/AETE, 3aMMMAETECH CMOPTOM,
NiOTPUMYETE IHLLUUX.



5 IIOICHHIX
KPOKIB
NUITPUMKU

3paHKy — YCMIXHITbCA Ta CKa)KiTb LLLOCb
no6pe.

BOoeHb — 3anmTanTe, WO BOANocs, a Wo
3acCMyTUIO.

YBe4yepi — noainitbCcs CBOIMM eMOoLLigMMU,
MOKaXXIThb, LLIO BU TEX NOOMHA.

MNepen cHOM — 06iINMMITb. Lle 3HiMae
TPUBOrY.

| 3aB)XOM — BipTe y CBOO ANTUHY. BoHa
noTpebye Balloi Bipu Binblue, HiXK Oyab-

4Horo.

i

Halkpama miarpuMia — 1e
JI000B, TePIIHHA i
INPUCYTHICTD.

Bu - ro.10BHa o1mopa 1151 CBO€EI
ANTUHU, HABITH KO BOHA
IIbOI'0 HE KasKe.

Kkyiu 3Beprarucsa
32 J1OIIOMOI'0I0

LUKiNbHWM Ncmxonor abo coLianbHUM
neparor.

Mapada niHia MOH: 0 800 50 45 70

Ninia poBipun «Po3ka)kn MeHi»:

0 800 331800

HaLuioHanbHa NCMXonorivyHa acoLialia
(HIMA) 0 800 100 102

KoHTaKT-LeHTpP MiHiCTepCcTBa OXOPOHM
3g0opoB'a (MO3) 0 800 60 20 19

[apsa4a NiHI9 KPM30BOIrO KOHCYNLTYBAaHHA
«BAPTOXNTWN» 5522

HauioHanbHa "rapgaya niHia" gna aiten Ta
Monofai "Jla Ctpaga - YkpaiHa"

0 800 500 225116 1M

Mapaya niHia npoekty "CninbHo" (FOHICED
Ta napTHepwu) 0 800 600 017



