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NponMCcHUMUN ByKBaMW.
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Nopakn

Mopaxkun po opuriHanbHOI Bepcil

“Baxnusi HaBUYKU 8 hepioOu cmpecy: lniocmposaHe kepisHUYMB0” € OQHNM i3 KOMMOHEHTIB KypCy
BOO3 3 ynpaBniHHA cTpecom, Self-Help Plus (SH+),1-2, wo rotyetbca ao BugaHHA. Kypc 6yB
iHiuinoBaHuM Mapkom BaH OmmepeHom ([igpo3ain 3 nnTaHb NCUXiYHOro 340poB'A, lenapTameHT
3 MUTaHb NCMXIYHOrO 3J0POB'A Ta BXKMBAHHA NCUX0aKTMBHUX peyosrH, BOO3) B pamkax cepii
ny6nikauin BOO3 npo ncnxonoriyHi iHTepBeHLii HN3bKOI iIHTEHCUBHOCTI.

MiproTroBka matepianis

Cnupatouncb Ha cBOi nonepepHi HanpautoBaHHA3, Pacc Xeppic (MenbbypH, ABcTpanis),
po3poburB MaTepianu ana cepii SH+, BKOYHO 3 NOCIGHUKOM “Baxx/iusi Haguyku 8 nepioou cmpecy:
Intocmposare kepisHUYMBO”. Lle CTOCYETbCA AK HaNUCaHHA TEKCTY, TaK i nonepeaHix HayepKis
ANA inocTpauin.

KooppauHauia i ynpaBniHHA NPOEKTOM

KeHnHet Kapcyen (BOO3) (2015-2020) i AxoAH EnniHr-Ixopgan (Cietn, CLUA) (2014-2015)
3[iICHIOBaNY ynpaBiHHA NPOEKTOM SH+, BKITIOUHO 3 pefaryBaHHAM i OQOPMIIEHHAM L€l KHUTI.

Fpyna 3 po3po6kn NpPoeKTY (B andaBiTHOMY NOPAAKY i3 3a3HAYEHHAM MicLA PO6OTM Ha MOMEHT
yyacri)

Ha pi3Hux ctagiax npoekty Tepesa Ay (BOO3), ®eniciti bpayH (BOO3), Knayaia lapcia-MopeHo
(BOO3), AxoAH Enninr-OxopaaH (Cietn, CLWA), KeHHeT Kapcyen (BOO3), Kepi KoraHn (BOO3),
Mapk BaH OmmepeH (BOO3), Knogett ®onen (MenbbypH, AcTpanis), Pacc Xeppic (MenbbypH,
ABcTpanis) BHECNIN BKNaA Y KOHLUEeNTYyanisauito i po3po6bKy NpoeKTy SH+, BKNIOYHO 3 L€l KHUTOI0.

InocTpauii
Ixyni Cmit (MenbbypH, ABCTpania) nmigrotyBana BCi iNOCTpauil Ta XyAOXHE odpopmieHHA
nocibHuKa.

MigroToBKa APyKOBaHOro BUAAHHSA

Hesig YincoH (Okcpopa, CnonyueHe KoponiBCTBO) BignoBifaB 3a peparyBaHHA TEKCTY, a
AneccaHppo MaHHoKKi (PuMm, ITanis) - 3a rpadiuHe opopmneHHs.



NepeamoBa

“Baxknusi HagBu4Ku 8 nepioou cmpecy” - ue nocibHnMKk BOO3 3 ynpaBniHHA CTpecom, po3pobneHuni
ANA Toro, Wob HaBUMTU NIOJEN Kpalle CNpaBnATACA 3 HeCNpUATIMBUMKU obcCTaBMHamu. Lle
iINOCTPOBaHe KepiBHMLUTBO NiATPUMYE BNPOBaAKeHHA pekomMeHpauin BOO3 3 ynpaBniHHA
CTpecom.

IcHye 6e3niu NpunumH AnAa cTpecy: ocobucTi TpyaHowi (Hanpuknag, KOHONIKTA 3 TUMK, KOTO
MK NOBMMO, CaMOTHICTb, BiACYTHICTb 3ac06iB [0 iCHYBaHHA, TPUBOMM LWOAO MalbyTHbOrO),
npo6nemn Ha poboTi (HanpuKnag, KOHPNIKTY 3 Koneramu, HaA3BUYaMHO CKNagHa UM HecTabinbHa
po60Ta) abo cepio3Hi 3arpo3mny BaLwii rpomagi (Hanprknag, HaCUNbCTBO, XBOPOOU, BIACYTHICTb
€KOHOMIYHUNX NepCrneKkTnB).

Llen nocCibHNK npu3sHayeHnin gna Tux, XTo nepebyBa€e y CTaHi cTpecy: Big 6aTbKiB Ta 0cCib, Wwo
3abe3neuyloTb gornag 3a iHWuMK, go ¢axiBLuiB chepn OXOPOHU 3[0POB'A, AKI MpauloTb Y
Hebe3neuyHux cMTyauiax. BiH npu3HayeHun AK gna niogen, Aki BTiKaloTb Bif BillHW, BTpavatoun
BCe, Wo 6yno HapbaHo, Tak i ana fgobpe 3axuLeHnx niogaen, Wo XnByTb B MUPHUX rpOMagax.
byab-Aka nogrHa, e 6 BOHa He XKnia, MOXe BiuyBaT BUCOKMIA PiIBEHb CTPeCY.

Llen nocCibHMK CnMpa€eTbCcA Ha HaABHI QaKTWYHI JaHi Ta pe3ynbTaTy LWMPOKOMACLITAaOHMX
NnoNboBUX BUNPOOYBaHb i MiCTUTb iHGOPMaLLito Ta ONUC NPAKTUYHUX HABUYOK, AKI JOMOMOXYTb
noasAM CNPaBAATUCA 3 HECMPUATANBMMN 06CTaBUHaMK. HeobxigHO He nuLwe yCcyBaTu NPUYKHN
BVHWKHEHHS HECMTPUATINBMX 0OCTaBMH, a 1 NiATPMMyBaTh NCUXiyHe 340PO0B’A Niogen.

Mwu 3auikaBneHi B oTpuMaHHi 3BOPOTHOrO 3B'A3KY LWOA0 BUKOPUCTAHHA Lli€El KHUIM Ta TOro,
4yoro BM HaBYMNUCA, Npauioloum 3 Heto. byab nacka, HagcunanTe 6yab-AKi CBOi KOMeHTapi
Ta 3ayBaXKeHHA 3a agpecoio: psych_interventions@who.int



AKLWO BN NnepeXXnBaeTe CTpec, 3HanTe, WO BU TaKi He OfHi.

3apas y Bawii rpoMagi Ta 1 B yCbOMY CBiTi 6araTto iHWINX nogen Takox
CTpa)kpaloTb Bif, cTpecy.

Mun BonNomMo»KemMo BaM HaBYUTUCA NPAKTUYHUM HaBUYKaM A/ TOro, wob
Kpalle CnpaBnATUCA 3i CTpecom.

Bu 6yaeTe 3ycTpiuaTncA 3 HAMIM Ha CTOPiIHKaX i€l KK y npoueci
BUBYEHHA HEOOXiAHNX BaM HaBUYOK.

Haconopxynrech Li€elo MaHAPIBKOIO i li3HaBanNTecA AK y nepioau crpecy
po6uTh Te, WO Ma€ 3HaUYeHHsA!
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AK KopucTyBaTNCA Li€EI0O KHNTOIO0

LlAa KHMra mae n'atb po3ainis, KOXKEH 3 AKMX MiCTUTb HOBY ifel0 Ta TEXHIKY.
BoHun npocTi ana BUBUYEHHSA, i IX MOXHa 3aCTOCOBYBATU JiviLle MPOTAromM
KiNbKOX XBUVH LWOAHA AN1A 3HUXKEHHA pPiBHA cTpecy. Bu moxeTe umtatu
O[IVH PO34iN KOXHI KiflbKa [AHIB, @ Mi>K HAMM MPUCBAYYBATU YaC BUKOHAHHIO
BMpaB Ta BUKOPMCTaHHIO TOrO, YOro HaBuunmnca. A6o Bn MOXeTe ofpasy
NPOYNTATN BCIO KHUTY, 3aCTOCOBYIOUM BCE, LLIO MOXKETe, a MNOTIM NpoYnTaTn
il 3HOBY, NPMCBATMBLUN TPOXM BiNblue Yacy ANnA KPaworo po3ymiHHA
BUK/ageHUX igen Ta NPakTUKM TexHiK. [pakTnka Ta 3acTocyBaHHA UnX igen
Yy CBOEMY XKUTTi € KIIOYOBUM PaKTOPOM ANA 3HMKEHHA cTpecy. Bu moxeTe
YynTaTK LUen NocCibHMK BAOMA, Mif Yac NepepB Y BignoYMHKY Ha poborTi,
nepep cHoM, abo B OyAb-AKMI IHLWINIM Yac, KON y Bac 3'ABUTbCA AeKinbKa
XBUJINH, W06 30cepennTnca Ta noTypbyBaTnca npo cebe.

AKLWO BN BNABUTE, LLO BUKOHAHHA BMPAaB 3 L€l KHUMM He flornoMarae
BaM BMOpPATUCA 3 HECTEPMHMM CTPECOM, Togi, Oyab Nacka, 3BepHIiTbCA 3a
AOMOMOro0 0 BiANOBIAHNX 3aK/afiB OXOPOHU 340POB’A, couianbHNX
cny>06 un QOBipeHMX NIIOAEN Y BaLLi rpoMagi.

AKLWO y Bac € NpuCTpin gna goctyny Ao IHTepHeTy Ta 36epiraHHA
aygiodalinis, T0, KOXXHOro pasy, Konu B 6aunTy cumeon %), BU MoXeTe
3aBaHTaXXMUTW aygioBepcito Bnpas 3 https://www.who.int/publications-

detail/9789240003927 pna niaTpUMKM BaLloi NPAKTUKN.

AKLWO BN HE MaETe MOXINBOCTI AOCTYNY A0 aygiodannis B IHTepHeTi, BK
O[HAKOBO MOXeTe OTPUMATU TaKy »K KOPUCTb Bif UATAHHSA, YBaXKHOrO
AOTPUMAHHSA IHCTPYKLiM Ta BUKOHAHHA BMNPaB Y Ui KHK3I.



Po3pin 1

3A3EMNTIAEMOCH




Lla KH1ra npusHayeHa gonomorty Bam cnpasnatuca 3i CTPECOM

“Crpec” - ue BiguyTTA
nepeHanpy»KeHHsA
yepes XKNTTEBI
npob6nemu Ta 3arposwu.

CTpec Moke 6yTr CNPUUYMHEHUM CEePMO3HNMIN 3arpo3amu. ..

OavH YoNoBIiK BUNHUB
ay»xe Hegobpe 3i MHOIO @

CIMEAHNM
HACNALCTBOM

v

XBOPOBOIO HEMOXANBICTIO HABUATICH



BAMYLWEHICTIO NOKNHYTA CBIA Aim

TPYAHOWAMA 13
3ABE3NEUEBHHIM CIimT

XOPCTOKICTIO

—

B rPOMAAI

...4N MeHWM1mMN npobnemamm

HENEBHICTIO WOAO
POANHHNMIN MANBYTHLOIO

Xy




\
Yac Big yacy KoxeH
nepexunBae cTpec.
He3HauHNM cTpec He €
npo6nemoto.
/

Ane py»e BMCOKNIN piBeHb CTPeCy 4YacTo BMN/INBAE i Ha TiNno.
Y 6araTbox ntogen BUHNKaloTb HENPUEMHI BiguyTTA.
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Aesaki niogn nomivaTb y cebe iHLi
npo6nemwm 3i 340poB’'AM, TaKi AK
BUCUMaHHA Ha LWKipi, iHpeKuii, xeopobun
4ym npobnemu 3 KNLEYHNKOM.




MNepebyBatoun y cTaHi cTpecy, 6araTto niogei...

...HEe MOXYTb ...JIerko ...HE MOXYTb ...MalTb
30cepeguUTuUCA ApaTyloTbCA BCUAITN HA Micui TPYLHOLL 3i
CHOM
(e %
5
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...BiAuyBaloTb )
...TPUBOXATbCA ...NnavyTb ...BiguyBaloTb
CMYTOK uun
CNJIbHY BTOMY
NPOBUHY [

é

-

i &
-
ﬁ'

| 6araTo 3 Hac YacTo AyMaloTb NPO NMoraHi nogii, Wo Tpanunuca
B MUHYJIOMY a60 npo Te, 4oro mu 60iMmocAa B ManbyTHbomy.
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Taki cnnbHi NOYyTTA Ta AYMKU BNacTuBi 6yab-akomy ctpecy. Ane aKwo
MK “3a4yennumoca” 3a iX rayok, To MOXKyTb BUHUKHYTU Npobnemu.

AYymKih TA
nouvyTTH

LLlo o3Hauae “3auenntuca”?
LLlo >, rauku 6yBatoTb pisHUMM.

7 %




Konun xTocb € Ha rauky, To BiH/BOHa He
MoXKe 3BiNnbHUTUCA. [a4YOK TpUMae.

Te came BigbyBa€eTbCA, KONMU MN
3a4inAEMOCA 3a rayoK Haluunx
Ba)KKUX AYMOK Ta MOYYTTiB.

Akoicb MUTi BN MoXKeTe rpaTtuca 3i
CBOIMW fiTbMMW...



...a HACTYNHOI - BU 3a4eNJINCA 3a ra4Y0K CBOIX BaXKKUX
AYMOK Ta MOYyTTiB.




AKoICb MNTI BN MOXKeTe HacoNoLKyBaTNCA CMiIbHUM 06igom...

... @ HACTYMHOI - BM BXe Ha rayky rHiBHUX AYMOK Ta NoyvyTTiB. Bn
MOXeTe BiguyTu, K FHiB Haue BiATArye Bac retb, HaBiTb AKLLO BU He
3pywmnm 3 micuysa.




OTXKe, Wi BaXKKi AYMKMU
Ta NovyTTA “dinnAloTb”
HacC Ha rayokK i
BiATAryloTb reTb BiA
Hawwunx LIHHOCTEN.

LLlo Take WiHHOCTI?
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i
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LliHHOCTi - e Bawi HanrnuoéLWwi 6a*aHHA CTOCOBHO TOTO,
AKOIO0 JIIOANHOI0 BN Xo4YeTe 6yTu.
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LIHHOCTI




Hanpuknapg, AKWo y Bac € Aitn
a60 060B'A3KM No gornagy 3a

IHWWMMW, AKOIO NIIOAVNHOI0 BU
xoueTe 6yTn?

 Jio6bnavoto
 Myppoto

« YBaXKHOIO

- BippaHoto

-« Hanonernneoto

- BigpnosiganbHoto
« CNOKiNHOIO

« TypboTnusoto

« O6epiratouoto

« Cminneoto

OT1XKe, LiHHOCTI
BKa3yloTb BaM Ha Te,
AKOI0 JIIOQUHOI0 BU
xoyete 6yTu, AK BN
XoyeTe CTaBUTUCA A0
cebe, o iHWKX i O

@

CBiTY HaBKOJO Bac.

TYPEOTANBA B



JInwe YynTaHHA L€l KHUIn BXKe 03HA4agE, Wo By,
LWBMALLE 332 BCe, Aii€ETe 3rigHo 3 AeAKNMM i3 BalUnNX
LiHHOCcTen. Po3ymieTe aK?

Tak, s ynTato uio
KHUTYy, TOMy o pbato
Npo CBOIO CiM10.

Tak, i A g6ato npo cBoe
6narononyyus.

BipHO. Takum UnHOM, \
BU, NMOBIPHO, fi€Te
3rigHo 3 LiHHiIcTIO,
Ba>KN1NBOIO Ans
6araTbox nogen. Lle

TYPBOTA. /

TYPEOTA PO CEBE,
TYPEOTA MPO THWANX




Aymkn TA
nouyTTH

Y cTpecoBux cutyauisax
BaXKKi AYMKW i NOYyTTA
YinnaAawTb HAC HA FAYoK i
BiATAry0Tb HacC reTb Bif,
HawunX BiHHOCTeN.




IcHye 6araTo pi3HNX BaXKKUX AYMOK i MOUYTTiB, AKI MOXYTb
Hac 3auennutu. lymku npo Te, Wwob MaxHyTu Ha BCe PYKOIO...

Bce ye
3aHaATo

A
3patocs!

AymKun npo Te, Wwob Pi3ki cypkeHHA npo cebe...
3BMHYBATUTW iHLINX...

BiH He
NOBMHEH
6yB LbOro
po6utn

9
cnabka
noanHa

I a
HeHOopM-
aJibHUN

Cnoragn, oco6nneo npo BakKi  [lymkn npo manbyTHe, ocobnmeo
nogit... NPO Halli CTpaxuy WoAo0 HbOro...




Po3pgin 1: 3SABEMJIAEMOCA

Yun Bce 3 Helo
rapasa?

He BiH
3apas?

TprBOXHI AYMKWN NPO iHLWIKX.

Konu mn 3auenunucs 3a
rayok, Halla noBeAiHkKa
3MiHIO€eTbCcA. Mu yacTo

NOYNHAEMO pobuTn Te,
LLIO NOripLIY€ HaLle XXUTTA.

Mn moKemo BnnyTyBaTUCA B
6illkn, cBapnTUCA UM BCTyNaTu
B CynepeukKu.




A60 3amMunKaTnca B cobi n
BiACTOPOHIOBATUCA Bif3 TUX, KOIO
nwoounmo.

A60 nposoauTn 6araTo yacy
ne)kauum y nixkky.

\
Mwu Ha3uBaemMoO TaKy
= &= nosegiHky «<PYXOM BI»,
O OCKiNbKMU, Ailoun Tak, Mu
pyxaemoca Bll Hawunx
& ) LiHHOCTeNn.
4




LA KH1ra npusHayeHa
ponomorTtun Bam!

[ To wo mu moxkemo 3pobuTi?

CnouyaTKy BM HaBuMTeCA Kpalle
3ocepeaKyBaTnCA, BKIoYaTncA B
KUTTA | 3BepTaTh yBary.

| wo B maeTe Ha yBasi nif
“30cepepkyBaTnca” Ta
“BkntoyaTnca B Xutra"?

| 9K Le Ham
pornomoxxe?

R
T
TepniHHA! N\
P > ] BaM Bce Konn mn nepebyBaemo
y CTaHi cTpecy,
JUeLIEL ek HaMm Ba)KKo 6yTn
C BK/TIOYEHUMU B KUTTA.

J
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A BCe X He po3yMilo,
IO O3HayvaE “6yTn
BK/MIOYEHMU B XKUTTA",

-

-

Konun Bu n'eTe aknincb
Hanin, Yn NpuginAaeTe sn
nomy BCIo cBoOto yBary? Yum
HaCoNOAPKYETECA BU NOrO
3arnaxom i cMakom?

=2
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“BbyTn BKnoyeHnm”
y WOCb - Lie O3Hava€E
NpUAINATY LboMy
BCIO CBOIO yBary.

J

Konn Bu cnyxaete mysuky, )
Y NpUAINAETe BN iN BCIO
cBoto yBary? Yu cnyxaere
BW 1, OTPUMYIOUM Bif Hel

3a/10BOJ1IeHHA?




Konwn Bu I'Ipl/l,quFIGTe BCIO CBOIO yBary

# 6yab-AKin fiaANbHOCTI, MM rOBOPUMO, “T:r,:l
= L0 BU “BKJIIOYEHI” B LIIO BisNIbHICTb. &
L4

Ane Konun BN Ha rayky cBOIX
AYMOK i MOYyTTiB, BU - “He

BK/IOUYeHi", “BiACTOpPOHEHI".

~,

/N
C

Konun Bn npupginsaerte BClo CBOIO
yBary 6yab-akin giaAnbHOCTI, My
roBOpPMMO, L0 BN “30Ccepen KeHi’.

Ane Konn B Ha rayky CBOIX AYMOK i
NOYYTTiB, BU - PO3CiAiHi.

A Konu mn po6uMo WoCb PO3CisiHO,
MM 4acTo pO6MMO Lie NOraHo, Ham
Ba)KKO OTPUMYyBaTU Haconopay BiA
TaKol AiAnbHOCTI, i MU BiguyBaEmMo

He3a[l0BOJIEHHA.




Tomy, AKLLO BN HaBUNTECA Kpalue
Os BKJTIOYATUCA Y CBOE XKNTTA i
C 30cepep)KyBaTu yBary, Bu 6yaerte Kpatie
CNpaBNATNCA 3i CTPECOM.

Hanpuknag, cTocyHKN 3 iHWInmMmm
noabMU NPUHOCUTMYTb BaM
Ginblle 3a40BONIEHHA.

| B 3MOXKeTe HabaraTo Kpatue
po6uTn BaXKnuei peui




A 9K mn

=
a - N
€ 6araTo cnocobis
il
3MOXKEMO PO3BUTKY HAaBMYOK
LboMy BKJTIOUYEHHA Y XXNTTA

HaBuUnNTNCA? um 30CcepepKeHHA Ha
TOMY, Lo BN pobuTe.

Bu mokeTe po3BuBaTH Li HAaBNUYKK
3aMmarouuncb 6yab-unmm. Hanpuknagp,
Konu Bu n'ete yam abo KaBy...

... 30CepeabTe Ha UbOMY BCHO OTPW'YlaV'Te Haconoay
CBOlO yBary. Bu 3 wikasicTio Bif Noro apomary.

po3rnagacere Hanin, Haue

HiKONN paHille Noro He

Gaunnu. 3BepHiTb i

yBary Ha Konip. \\

MOBIJIbHO 3po6iTb
L3
-2

nepLnin KOBTOK. 3aTpumaiite

MNOoro Ha A3unu,i,
BiAuynTe AK BiH
TOPKa€ETbCA 3y6iB
i Haconomxxymnreca
NOro CMakom.




MuinTte HacTiINbKN
NoOBINIbHO,
HaCKiNbKN

Lie MOXKJINBO,
CMaKyouu,
3BepTarum

yBary Ha noro
Temnepartypy.

3BepHiTb yBary Ha
pyXv Bawloro ropna
nig Yac KOBTaHHA.

3BepHiTb yBary

| KO>KeH HacTynHuin
Ha Te, AIK CMakK

. KOBTOK BU

HaMnoto NOBINbHO po6uTe TaK

3HNKAaE 3 Balloro CcaMmo: NMOBiNbHO,

A3UKa nicnAa cMakyloun i

NMPOKOBTYBaHHA. 3BepTalum yBary
Ha Bce.

| KO’)KHOrO pa3sy, 3a4inMBLUNCH
3a ra4yok AYMOK Ta MOYyTTiB...

A
nepeHanpasnato
yBary Ha Hanin.

\
BipHo! AKi we Buan
& RiANbHOCTI MOXHa

=
e’ BUKopucrosyBaTtu gna
PO3BUTKY HaBUYOK
BKJIOYEHHA Y 2KUTTA Ta
‘))) A Tenep cnp06y|‘/'|1v'e BMKOHaTW "4 30cepeKeHHA?
uto Bnpasy. Hannite co6i Bogu, . J

yalo abo KaBm i cnigynTe 3a manioHKaMn

i BKasiBKkam BuLye. Bu moxxete nepeintun
no ubomy MOCUJIAHHIO i npocnyxaTtu

4Yu 3aBaHTaXXUTWU BNpaBy YcBigomneHe
CnoXXMBaHHA Hanolo. Yn npocro cnigyinte
3a MasiloHKaMu i BKasiBKamu y Uil KHU3i.




Po3gin 1: 3A3EMJIAEMOCA

Bn moxkeTte TpeHyBaTu iX nig yac
pO3MOB 3 cim'€lo Ta Apy3amu.
3BepTanTe yBary Ha Te, WO KaXXyTb
iHWi, Ha iHTOHaUl0, Ha BUpa3wn ix 06nu.
MpupainanTe im BClo CBOIO yBary.

Bn moxkeTte TpeHyBaTu iX nig yac irop
Yy AKNXOCD iHLWNX 3aHATb i3 AiTbMU,
HanpukKnag, Koy By BUNTe iX YyntaTti. Bn
NPOCTO NpUAINAETE AiTAM Ta rpi BClo CBOIO

yBary.

Bn moXeTe TpeHyBaTn iX, KOnn nepete,
roTy€eTe UM BUKOHYETE iHLWWi XaTHi
060B’sA3KU. B npocTo npuginaere uin
AiANbHOCTI BCIO CBOIO YBary.

| AK TinbKM B nomiTunu, Wo 3avyennnmncb
3a rayok...



Po3pgin 1: 3SABEMJIAEMOCA

4 N

Mwu Biguinnaemocsa
3 HbOTO,
nepeHanpaBnAlYN
yBary Ta BKJ1l0UaloUunCb
B Te, Wo pobumo.

J

~
~ 2 lapasp!  Moxy
<O

e pobutun, Konn
MOI AYMKMU Ta
NOYYTTA HE € HAATO
BaXKKNMW.

o _/




~

Ane iHKonn
MOI MOYYyTTA
Ta icTopil
TaKi 6ontoui.

\_ /

4 )

Tak, iHoAi BOHU
HaCTINbKN
CUNbHI, WO
nepeTBOPIOIOTLCA B

“emouinHi 6ypi”.

& J

/

BONICHL

N
CToaxh WOAO WA°

o

“EmouinHa 6ypAa” o3Hauag, Wo
Bac 3anoJIOHUIN HEMMOBIPHO
BaXKKi AYMKN Ta NovyTTA. BoHM
HaCTiNbKN NOTY>KHi, O CXOXi Ha
CUNbHY 6YpIo | MOXKYTb 3 NerkicTio

noponaTun Bac.

S
>%
N

~

~

Mwu noBuHHI
HaBUYNTNCA
“3azemnarnca”
npn NoABi
emouinHux 6yp.

K )

Lo ue
O3Havae€?



YaBiTb C00i, WO NOYNHAETbCA
6yp=A, a B 3HaxoauTecs
BMCOKO Ha AepeBi.

XoTinu 6 BU 3aNnWINTUCA Ha
aepesi?

lNokn BN Ha pepeBi, BN Yy BeNUKIn
Heb6e3neu;i!

Bam Heo6XigHO sAKOoMoOra LiBUALLE
CNyCTUTUCA Ha 3emio! ( \



Ha 3emni HabaraTo 6e3neyHiwle.

—

| Ha 3emni BU 3MOXKeTe gonomoraTtu iHWwum nrogam. Hanpuknag,
BN MOXKeTe 3aCnoKoloBaTH ix, NOKn byye 6yps.

[

| AKWO y Bac € 6e3neyHe micue AnAa CXoBaHKN, BU 3MOXKeTe
AICTaTUCA TYAMN TiNbKU NiCNA TOro, AK ONUHNTECA Ha 3eMni.



N

Came Tomy npwm
BUHUKHEHHI
eMoLifHoiI Oypi
HaMm NoTpi6HO

a I

“3azemnatunca’”.

" /

BK/TIOUEHHA B HABKOJINLUHIN
CBIT i 30cepenKeHHsA Ha
TOMYy, L0 BX pobuTe.

\

Tak camo, uepes

/

Cnepwy 3BEPHITb YBATY
Ha Te, AK BN cebe nouyyBaeETe
i Wo B aymaere.

\

/




Po3gin 1: 3A3EMJIAEMOCA

Motim YNOBUIbHITbCA i 3’€ AHAUTECA 3i cBOiM Tinom. CNOBiNbHiTb
AnxaHHA. [TOBHICTIO BUAUXHITb NOBITPA 3 nereHb. Tofi AKoOMmora
NOBiNbHiLLIe HAMNOBHITb IX NOBITPAM 3HOBY.

& &

lNoBiNnbHO NPUTUCHITb CBOI CTYMHI A0 nignoru.

MoBinbHO BUTArHITH PYKN B3A0BX Tifla ab0 Tak camo NOBiNIbHO 3iMKHIiTb
LAONOHI nepep cob6olo.




Po3pgin 1: 3SABEMJIAEMOCA

HactynHum Kpokom
y 3a3eMJIeHHi € AKi TpN-yoTNPpPU 3BYKN BN
MNEPEHATPABNIEHHA uyere?
YBATI'W Ha cBiT HaBKONO Bac.

3BepHiTb yBary Ha Te, ae
BU 3HaxoguTtecb. AKi N'aTb
npeameTis B1 6aunte? : 3'3%-3

BauxHiTb NoBiTpA. AKun 3BepHiTb yBary Ha Te, e
3anax Bu BiguyBaeTe? BW 3HaXoAMTecA i Wo BN
pob6uTe.

HNOTOPKHITbCA A0 KOMiHa Y A0 NOBEpPXHi Ha AKil BN cuaunTte, un
A0 6yab-AKOro npegmeta, A0 AKOro MoXKeTe AOTArTUCA. 3BepHiTb
yBary Ha Te, WO B BiguyBa€Te nig CBOIMU NanbuaMU.




Tak camo 3BepTalTe yBary Ha Te, AK
3'ABNAIOTbCA BaXKKi AYMKM Ta NOYYTTA...

... @ TAKOXK Ha CBIT HABKOJO

Bac, CBiT, AKNN BN MOXKeTe

6aunTK, YyTH, TOPKaTUCA,
CMaKyBaTW i HIOXaTn.

Bun TakoX moxeTe pyxatn cBOiMU
pyKamu, Horamum i poTom, i, BianoBigHO,
npu 6a)kaHHi, BU MoXKeTe JiATn 3rigHo 3

BJIACHUMW LiHHOCTAMMN.

‘ ))> Bu moxxeTe nepeinTu no ybomy
NOCUNIAHHIO i npocnyxaTtu un

3aBaHTaXXUTW BnpaBy 3asemneHHA 1.
Yu npocTo cnigynTe 3a MantoHKamMm i
BKasiBKamm y Liiin KHu3i.




e o 3a3eMineHHs He NpoXKeHe Balli
C;E eMoLinHi 6ypi. BoHO nuwe
O6ypA He BLyyXHe. J

~

36eperke Bac y 6e3neui, NOKu

Y o3Hauae€ ue,
L0 BNpaBu Ha
BifuinaeHHA 3 rayka
i 3a3eM/ieHHA He
3BifIbHATb MeHe Bif
BaXXKNX AYMOK Ta
noYyTTiB?

IHWIi MnHaloTb WBNAKO.

BipHo! Y Hux
iHWa meTa.




MeTa BnpaB Ha Biguin/ieHHA 3 rauka

i 3a3eMNIeHHA - AONOMOrTU BamM
“BknmrounTtnca” y xutta. Hanpuknap,
AOMOMOIrTU BaM NPUAINATU BCIO CBOIO yBary
poauHi Ta Apy3Aam.

BOHM TaKoXK Npu3Ha4veHi 4ONoOMorTu
BaM pyXxaTncA Ha3yCcTpiy Bawnm
LiHHOCTAM i NTOBOAUTUCA TaK, AK
NoAnHa, AKO BY 6 xoTinm 6yTu.

| ponomorTu Bam 30CcepeanTUCA Ha TOMY, LLIO
BU pobuTe, Wo6 B mornu pobutn ue gobpe. &
Konun B HaBUMTECA KOHLEHTPYBATUCA i
NOBHICTIO BKNIOUYATNCA B Oyab-AKe 3aHATTA,
BU TaKO>K 3MOKeTe OTPMMYyBaTu Bif HbOro
6inble 3agoBoneHHs. Lle npautoe HaBiTb
ToAi, Konu Bam HeoOXiAHO BUKOHYBaTU AKiCb
MOHOTOHHI fiii, a60 po60oTYy, AKa ApaTye.

4 N\ )
Ane meHi lapHe
Tak 6onayve! nutaHHa! Mn ~
Uun moxy A nosepHemocsa
no36yTunca A0 HbOro B 7
CBOFO rHiBY, HacTynHomy v
cTpaxy i po3aini uiel
?
CMYTKY? JAS KHUTW.
\
P — A 3apas npocTto
g NPOAOBXKYNTE TPeHyBaTu Ui
HOBi HaBM4YKuU. | nam’atanTe,
- LLIO BOHUM He Npu3HayveHi
ANA no36aBfieHHA Bac rHiBY,

L CTpaxy 4 CMyTKYy.




Konn mun BKnioYaemMocb y XutTs,
NPUAINAEMO yBary iHWNM,
30CcepeKyeEMoCa Ha TOMY,

Lo po6UMO, i XKNBEMO 3TigHO
3 BJIACHUMMU LiHHOCTAMM, MU
HabaraTo Kpalle crnpaBisemMocs 3i
cTpecom.

BknioueHHs, 30cepenXeHHA
i 3a3eMJIeHHA aonomaraloTb
HaMm Bce Le pobutu.
Ane ue 34a€TbCA TaKUM CKNTaHUM. .
P = e ™
e AKiana
6yab-aKoi _ @ TM KpaLye
. o o I YNM
< iHLOI HOBOI SinbLuie Mi y Hac
BUXOQUTD!

HaBUYKMU, TYT
HeoOXxigHa
npaKkTuKa.

_"P J

Lle Haue HapoLlyBaHHA M’'A3iB
ANA Toro, Wwob6 weupLle 6iratn
um nigHimaTu 6inbwy Bary. Ynm

GinbLue BU TPEeHyEeTECh, TUM
CUNbHIWIMN CTaOTb Bawi m'A3n!




YuTatoum Lo KHUry,
AOTPUMYNTECH
BKasiBOoK. He npocTo
yuTanTe BrNpasu, a
BUKOHyUTE iX!

IcHye 6araTo cnocobiB gna
PO3BUTKY HABMYOK BKJTIOYEHHA
Ta 3a3emseHHA. | mu 3apas
cnpobyemo ue 3pobutu!

AOBEPE!
o <

Cnepuwy 3BEPHITb YBATIY Ha Te, AK BU cebe noyyBa€ETe i O BU AYMaETe.
Motim YMOBIIbHITbCA i 3'€AHAUTECA 3i cBOiM Tinom. 3pobiTb
noBiNnbHNUN BUANX. NoBiNbHO NOTArHiTbCA. [NOBINBHO NPUTNCHITbL CBOI
CTYMHi go nianorwu.

A Ttenep NEPEHATPABTE yBary Ha cBiT HaBKONO Bac. 3 LiKaBiCTIo
crnocTepiranTe 3a TUM, WO BU MOXKeTe...

o R @ o /B

7 BAUATI uyTh CMAKYBAT  HIOXATN  TOPKATICH



A Tenep po6pe NOTArHiITLCA.
BknouyiTbcA B CBIT HAaBKONO
Bac. 3BepHiTb yBary Ha Te, fie
BW 3HAXOAUTECA, XTO € NOpPYU 3
BaMW i Lo B1 3apa3 poburTe.

‘ ))) Bu moxeTte nepenTt no Lbomy
NOCUJIAHHIO i npocnyxaTtu un

3aBaHTa)XUTu Brnpasy 3aseM/IeHHA 2.
Y npocTo cnipgynTe 3a ManioHKamMm i
BKasiBKaMm y Uil KHM3i.

Lia BnpaBa NnoBMHHA 3aNHATU
y Bac 6nn3bko 30 ceKyHa. Bn
MoO>KeTe BUKOHYBaTu ii y 6yab-
AKNM Yac i B 6yab-aKomy Micui.

Tak, i Yum

6inbLie A
Lie uynoso. TPeHylocs, TUM
A 3moxKy Kpalle y MeHe
TpeHyBaTUCA BUXOANTB!

6yab-konu.




A ocb Aello goBLua
BNpaBa ANnA NpakTuKkun
3a3emneHHA. Cnepwy

3BEPHITb YBATIY Ha Te, K

BU cebe noyyBaeTe i Wo BU

AyMaeTe.

A Tenep we 6inblue CNOBINbHITb

NoTtim YMNOBIIbHITbCA i CBO€ AuXaHHA. [oBiNbHO i

3'€AHAUTECA 3i CMOKINHO BUANXHITb yce NOoBIiTpA

CBOIM Tinom. <

3pobitb C

NOBiNbHUIN BNANX. - C Nogy,

Mo : - bHo
OBI/IbHO MOTATHITbCA. -

MosinbHO J.! l I mo'(’ﬁl-lo
NPUTUCHITb CBOI
CTYMHi Ao nianorn.

AKwWwo BN guxaTtnmere
HaAToO iIHTEHCMBHO 4N

~
L lNepekoHanTecs, HAATo WBNAKO, %‘.! S}
L0 BU AUNXA€ETE e MmoXxe
» MOBUIbHO i BUKNNKaTA (o)
CMOKINHO. BiguyTTA naiky, € Coe .
/ TpuBoru, oy ?
G

3anamopoueHHA abo
3aQULLKN.

N\ AKWo BN nounHaeTe BiguyBaTin

dﬁ' 8 EI(/)IJ;(VAI\Z'T'E, 3anaMopouyeHHs abo HyOoTY, TO
" DOGITD Lie 03HAYaE, Lo
= Lie TaKoXK BU NXa€ETe HAATO
MOBIMbHO i IHTEHCUBHO,
CMOKINHO. Y HaAToO WBUAKO,

a6o0 Balie
ANXaHHA HAATo rMnboke.



Ba)KKicTb y rpyasax, YITOBIJIbHITb

MWBOKO. (HE gnxante rnn6oko. Lle
Qinbkm nocunnTb 3anaM0poquHﬂ!)/

Tomy, AK TinbKN BU BiguyeTe I
3anaMoOpOYEeHHA, HyAOTYy uun

CBOE AnxaHHA. 3pobiTb
CMOKINHUW Bngux i Bauxanre
akomora NOBIIbHILLUE ta HE

A Tenep 3
LIKABICTIO ﬁ‘: 3
cnocrepirantesa .z

CBOIM ANXAHHAM,

HeMOB B BnepLie

B XKUTTI 3ycTpinucsa
3 TaKNM fIBULLEM.

Tak BU TpeHyeTe
Bally 3[4aTHICTb

& 6yTV BKNIOUYEHUM
< i 30cepemxeHnM.
Bun moxeTte

yTpuMyBaTu CBOIO
yBary Ha ANXaHHiI?

Tenep BUANXHITDb LWe
MOBUIbHILLE. | AK TinbKn BU
BUANXHETe BCe NOoBIiTPA 3
fnereHb, MOBYKUN NOpaxyunTe o
TPbOX, NepLU Hi>k 3pobuTtn

HaCTyNnHUN BAUX. -
Notim AKOMOTA = 23
NOBUIbHILWLE

HaMoOBHITb CBOI IereHi NOBITPAM.

I Yac Big yacy, nia yac BUKOHaHHA

Li€l BNpaBn, AYMKU Ta NOYYTTA
YinIATUMYTb BaC Ha ravok i
BiATAryBaTUMYTb Bac BiJ Hel.

- )



Po3gin 1: 3A3EMJIAEMOCA

AK TinbKn BN 3p0O3yMi€Te, WO Le 3BepHiTb yBary Ha Te, AK NoBITpA
cTanocs, nepeHanpasTe yBary Ha BXOAUTb i BAXOAUTb yepes

CcBO€ guxaHHA. Mpuainite nomy Hi3gpi.

BCIO CBOIO yBary.

o7

7
3\

3BepHiTb yBary Ha CrokKinHi pyxu 3BepHiTb yBary Ha Te, AK nigHiMaeTbcA i
BalUUX nieyen. OMYCKAETbCA Balla rpyfHa KniTka.
@
T
I > <+
3BepHiTb yBary Ha Te, AK 3HOBY, 3HOBY i 3HOBY Balli
NiAHIMA€ETbCA | ONYCKAETbCA Ball AYMKM i NTOYYTTA YinnATUMYTb
XKUBIT. BacC Ha rayok.

» N4 | ToMy, AK TinbKn
BUW 3pO3YyMi€Te,
O Lie CTaNoCA...



..nepeHanpasBTe yBary Ha CBO€
ANXAHHA.

N
| AKwWwo Bawi AymMKn i
NOYyTTA YiNNATUMYTb
BacC Ha ra4yoKy
TUCAYHUN pas3...

e

To Mmu BipHo! A Topi
Bigvinnaemoca nepeHanpaBiA€EMO - T

3raukay yBary Ha CBO€ O
TUCAYHUN pa3! AVIXaHHS. 2
-

3HOBY, 3HOBY i 3HOBY
nepeHanpaBisAEMO
yBary Ha CBO€
ANXaHHA,
crnocrepiratoum 3a
HUM i3 LiKaBiCTIO.

[ | AK goBro mn ue po6umo? j

~
Ak i 3 ByAb-AKOI0 iHWO0 Bn moxkeTe BUKOHYBaTH
=% HOBOIO HaBUUKOIO, MM AIK | KOPOTKi BNpasw,
6inblue BM TPEHy€ETECD,
TUM Kpatye. OTXe... Tpleamcno o,qHa ,EI,BI

J

TPNBAaTUMYTb Blﬂ n'atm Ao
AecATn XBUJINH.




A

3aBepLuyoun Lo Brpasy,
3HOBY 3a3eMJliTbCA.

\ J
Toai <O paunTh
NMEPEHAINPABTE @‘

CBOIO yBary Ta uyTh
BKJTIOYITbCA @ CMAKYBATN
y CBiT HaBKONO

Bac. 3 LjiKaBicTo w> HIOYATA
crnocrepiranTe % TOPKATNCS

3a TUM, Lo BN
MOXKeTe...

f Mpwnginite

XBUJNHY, W06
ycBigomMmunTy,
LLIO KOXKHOr O

pa3y, Konu Bn

(_TPeHyerecb...

"

YNOBUIbHITbCA.

3po6iTb NOBINbHUI BUANX.
MNoBinbHO NOTArHITLCA.

lNMoBiNnbHO NPUTUCHITL CBOI CTYMHI A0

nignorun.

Y

3BepHiTb yBary Ha Te,
Ae Bn 3HaxoguTecs,

XTO € NOPYY 3 BaMM i

L0 BY 3apas3 poburte.

J

))) Bu moxeTe nepenT No Lbomy
NOCUJIAHHIO i npocnyxaTtu umn

Al XuBy 3rigHO
3i cBOIMU
LliHHOCTAMMU,

pb6awoumn...

3aBaHTa)XKuTu BnpaBy 3asemsneHHa 3.
Yu npocTto cnigyinTte 3a MantoHKamu i
BKasiBKaMM y Liill KHu3i.

Npo BfacHe 340POB’A,
3[0POB'A iHWNX nogen
Ta CBOIO rpomagy.




—— 4 )

BipHo! Tomy o wi )
HaBUYKN AoNoMaraloTb
ﬁ BaM BKJIIOUATNCA Y XKUTTH,
[ 30cepep)KyBaTu yBary i
3BiJIbHATUCA Bifi BaXKKUX
AYMOK Ta NOYYTTIB ... Y,

%)
)0

... LLLOG BU MO pyXxaTUCA Ha3ycTpiy CBOIM LliIHHOCTAM.

CKAAAHA
CNTYAUIHA

By Tomy He 3abyBanTe po3BMBaTK Lii HABUYKN MPOTArom
AHA Npy NepLin-ninwin Haroai.

Y CknapaHHA NnaHy mox<e Bam gonomorTtu. Hanpuknag,
nogymanTe npo Te, Konw, Ae i CKinbku pasiB Ha
AeHb BM byaete pobuTy BNpaBu Ha 3a3eMJIEHHS.
BrvkoHaHHA BNpaB He NOBUHHO 3aBAaBaTy BaM
He3pyuHocTen! Bu moxete pobutu ix 6yab-konn i
6ynb-pe, xoua 6 npotarom 1-2 xBununH. Hankpatue
6yae noTpeHyBaTy HABUYKM, ONMNCaHi B LIbOMY
po3gaini, nNpoTArom ogQHOro-ABOX AHIB, a TOAi NepenTn
A0 HacTynHoro pos3painy.

B KiHUi KHUIM BN 3HanpeTe KOPOTKUI ONMUNC KOXKHOT
HaBMYKW, LLO AONOMOXe BaM NpuragaTt OCHOBHi

MOMEHTWN.
- J




Po3pin 2

BIAYINIAEMOCA 3 TAHKA
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(3 noBepHeHHAM. CnoaiBatocs, Wo Bun
NPaKTUKYBasn HABUYKU BKIIOYEHHA
B XXUTTA, 30CepeA>KeHHA Ha TOMY,
LLIO BM pobuTe, i 3a3eM/ieHHA nij vac
Y emoLifnHnX 6yp.

PaHiwe, Ak
BU HAaMNeBHO

nam'aTaere, Mu

roBOpwIN Npo
pyx “Big” Ta
“Ha3ycTpiyv”.




Konun mun 3a4innaemMoca Ha rayok BaXXKNX iYMOK Ta NOYYTTiB, MU, AK
npasuno, pobmumo pyxm “Big” - reTb Big HaWuX LiHHOCTEN.

Mwu mo>Kemo BnyTyBaTuUCA B 6iikn, CBapuTUCA UM BCTYNaTun B
cynepeuku.




A60 3amuKaTuca B cobi 1 BiACTOpPOHIOBATNCA Bif, TUX, KOro iobumo.

Tomy cborogHi mu
Ai3Haemocs GinbLue npo Te,
AK BiguinnaTnca 3 rauka
Ba)KKUX AYMOK Ta MOYYTTiB.



Moe »ntTa 3apas Take
BaXkKKe. Yn no3byayca
Al KOnn-Hebyab CBOIX

BaXKKNX AYMOK Ta
no4yTTiB?

N[

lapHe nuTaHHA.
3BicHO Bam 61

XoTinocs, woo6

BOHU 3HUKIN.

L T

L

Ane HacKinbKu peanicTUYHO AymaTy, WO M1 MOXEMO NPOCTO No36yTunca ix?

Y moXkemo MU cnanunTtm ix aK cmitra?

ami?

npo BCi Ti cnocobu, 3a

AYMOK Ta MovyTTiB.

3agymanTtecb Ha XBUIUHY

AOMOMOrOI0 IKUX BU BXKe
Hamaranmca noséyTumca ynx

Yu moxemo mMin 3aMKHYTHU X,
CXOBaTMn
Kyauncb?

Y moxxemo
MW BTEKTU
Big HUX?




binbwicTb nogen cnpobysanu npuHanmi AeAKi 3 LMX cTpaTerin:

Kpuuann! Hamaranuca He YHukanun nogen,
AyMmaTu npo ue MicUb UM cuTyauin
3annuwannca B NiXkKy CamoisonoBanucsa 3paBanucs

R

B>xuBanu ankoronb BXuBanu TIOTIOH Mpuitmann 3abopoHeHi
peyoBUHN
£ ﬁﬂ_ﬂ
Po3nounHanu cesapku 3BMHYBayyBann uu Lo we Bn
KpUTUKyBanu cebe npo6ysann?



( )

3BiCHO,
6araTo i3 unx
Mpuainite XxBUNUHY Ta cnocoGis AilicHo
3rajaunTe abo 3anuLliTb no306ysaloTb Bac

Ti cnoco6u, akKi By BaXKKNX AYMOK
BMKOPUCTOBYBanu, wo6 & \_ TanouyTTiB. )

Hocntb
LWWBMAKO BOHU
nosepratTbca!

HeHaaoBro!

No36yTnca BaXKK1UX AYMOK
Ta MNOYYTTIB.

A CKinbKn i3
X cnocobis
BiaaanaoTb
BacC Bif BaWWX | ginpwicts

LiHHOCTen? i3 HuX!

CKAPAHA CATYAUTS

TouHo! OTXKe, Konu M1 HaMaraemocs
no36yTnca AyMOK i MOYyTTiB ...

Halle XXUTTA
3a3Bnyan
noripwyetbca!

To BY rotosBi
NiTM HOBUM
waAxom?




3amicTb TOro, Wwo6 HamaraTuca
BiALITOBXHYTN iX...

Lle HoBuUI
nigxig po
yrnpasJiHHA
BaXKKUMMN
AYMKaMU Ta
NoOYyTTAMM.

Bn nepecraete 60poTncA 3 HUMMK. | AK TinbKN
BOHW YiNAAKTb
BaC Ha rayok...

[7 :
vmm TA
| NOUYTTS

=

; o
...B/ 3HOBY Biguinnserecsa 3
rauka.

Al noka)ky Bam 30BCiMm ckopo. Ane cnepuuy
AaBanTe BU3HAUMMO, AKi AYMKIN Ta
NOYyTTA YiNAAIOTb BaC Ha rayok.

| aK Mmn ye

-~
)




Bac uinnaoTb gymKu npo...

Te, IO BU HEAOCTAaTHbO
Xopolua NnoaunHa - cnabka,
60>KeBiNbHa, NoraHa.

noraHi nogaii, Wwo
MOXYTb TpanuTuca y
ManbyTHbomy.

noradi nogpii, WwWo
Tpanuanca B
MUWHYJIOMY.

3anuuliTb geski -
AYMKU, WO — .

YinnaawTb Bac

Ha rayok:
Bac uinnAaoTb Ha
rayok BiguyTTa y Tini?
Big3HauTe ae BOHMN
3HaxoAATbCA:

CNEPEAY 33AAY



[OCb nepLi ABa KPOKM Ha WAXY A0 3BifIbHEHHS:

M—g e
l. 3BEPHYTI YBArY

2. HA3BATI

Cnepwy 3BEPHITb YBAI'Y Ha gyMKy un no4vyTTA, AKi 3a4enunun Bac. [NoTtim
HA3BITb ix. [lna uboro nogyMKun cKaXitb co0i LWoCb Ha KWTanT...

Ba)K(I)(?:Tb y Ocb TUCHe Ha
> no6
rpyasx. - f'tw;;
A .

Ocb 60nicHuN
cnorag.

Ocb cTpaxum
oo
ManbyTHbOrO.




Ocb BaXXKa iyMKa
npo MuHyne.

=i\

R \

Ocb Ba)KKa AyMKa
NPo MO0 POAVHY.

()




Y Takui cnocié NoYHiTb Ha3nBaTn
noaymku, npomosnaAtoun: “Ocb aymka”
f a6o “Ocb nouytra”.

OpHak, AKWwo noTim mn gopgaemo ¢ppasy “Al 3BepTato yeary”, 1o,
3a3BuyYai, BiJuyBaEMo, O BOHa AONOMAra€ Ham 3BiJIbHUTUCA LWe
GinbLue.

P
% e

— - ~ A 3Be|?Taro yBary Ha
= = CnpobynTe BaXKKiCTb y rpyasx.

3po6uTK Ue 3apa3
@‘ /

i nognBMmocs, Wwo
(A

3 LbOro Bnnge.

A

A 3BepTato
yBary Ha
6onicHun

crnorag.

A 3BepTaio
yBary Ha
rHiB.




s g &9
Al 3BepTaio Al 3BepTaio j}
yBary Ha Te yBary Ha AYMKY —

AK CKpyTUI0O npo Te, Yoro 1A
YKUBIT. 6010Cb.
o

Byab nacka, cnpobyinte 3pobutu ue

g Qe \_
O D |
3apas, nepL HRXK NPOAOBXNTU YNTAHHA.
3BEPHITb YBATIY i HA3BITb aymky a6o
NOYyTTH, WO 3'ABUINCA Y BaC CbOrOfHi.
-«@ _J
‘))) Bu moxeTe nepennTy no ybomy |'::.I .
NOCUJIAHHIO i npocnyxaTtn b fr oy

4y 3aBaHTaXXKUTW BnpaBy 3BepHYTU
yBary i HasBaTtu. Ym npocrto cnigynTte 3a
ManloHKamm i BKasiBKamMm y il KHU3i.

CnpaBa B TOMY, LLO
AYMKM Ta NOYyTTA
Y4innAawTb HaC Ha
rayok TofAi, Konu mun
IX He yCBiflOMNIIOEMO.

AK Te, WO MU 3BEpPTAEMO
yBary i Ha3uBa€emo,
nOMNoOMoKe Ham?

Akoicb muTi BN
po3MoBnAeETe
3 nogpyrow i
3aliKaBNneHo cnyxae€re
...




... HACTYMHOI - BM 3a4enuincsa 3a rayok.




HGO‘-IiKYBaHO BWN BXe He d1yXa€ETe CBOK0 noapyry.

... aJle BM BXe He “BKJIoYeHi” y po3moBy.

Bu cnyxaete nuwe HanonoBuHY. Bu He npuginAaeTe in BCO CBOIO yBary.
Yomy? Tomy w0 Bac 3auenunn Ha ra4yok Balli AYMKN YN NOYYTTA.

@



~

LLlo6 “BiguennTtnca 3 rauka” Heo6XxigHo,
no-nepwe, 3BEPHYTU YBAT'Y Ha Te, wo Bun
3ayenununcs, a, no-apyre, HA3BATU e, wo

3auenuno Bac. Bu nogymku rosopure...

Ocb
3’'aBunaca

Al 3BepTalo yBary :;;‘:: Al 3BepTalo yBary Ha

Ha Te, WO MeHe BaXKKiCTb Y rpyasx.
3ayenunu cnoragu.

N\

N 7~
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A notim notpi6Ho NMEPEHAMPABUTU YBATY Ha Te, WwWo Bu pobuTe:
roTy€eTe BN UM iCTe, rpa€ETe, NepeTe Y po3MOBJIAETE 3 APY3AMMY, i
NOBHICTIO BKNoUnTnCA B Uto gianbHictb; MPAOUTUTUA BCKO CBOKO YBATY
TM, XTO MOPYY 3 BamMu, i TOMY, WO B1 pobuTe.

Al 3BepTato yBary
Ha 6onicHe
BiAuyTTA B ropni.




Mun moxxemo pobuTu e KOXHOro pasy,

,,g-.==§ KOJIN 3a4iNIAEMOCA 3a rayokK i nepecraemo
—

v

BKNTIOYaAaTUCA B XKUTTA.

\

Al 3BepTalo yBary Ha
CBil THiB.

)

| HaBITb AKLLO A rHiBalOCb, LWNAXOM NepeHanpaB/ieHHA yBarv
Ha CBOIO CiM'10 i BKJTIOYEHHA Y XXUTTA, A BUOMpalo Jiatn 3rigHo 3
B/IACHOIO LiHHICTTIO - 6yTU TypOOTNNBOIO NIOANHOIO.




iATW 3rigHoO 3 BIaCHMMM LliHHOCTAMU - ByTK
A A u y A‘I"“M 1A

| HaBITDb 3 L€l Ba’KKOK AYMKOIO A BUGMpato
YBa)KHUM i TYP6OTNINBUM LLOAO CBOIX AiTeNn. a o\-\\ﬂﬁ\




OTXe, Wo6 3BiINbHMUTNCA Bif AYMOK Ta NOYYTTIB...

=

|. 3BEPHITbL YBArY m@
HA BAWIT AYMKA TA

NOUYTTS.
2. HA3BITb UI

3. NEPEHANPABTE
YBATY HA TE, WO BN
POBNTE.

(&

Yum 6inblie Bn 6yaeTte TpeHyBaTH L
HaBNYKKN, TUM KpaLle Yy BaC BUXoanTume.
Cnpob6ynTe pobuTh Lie 3HOBY i 3HOBY
NPOTArom ycboro fiHd, 3aMalo4ncb CBOIMU
NoBCAKAEeHHUMU cnpaBamu. LLlopasy, Konn
BU NOMiIYa€ETe L0 3a4enuinca Ha rayok,
NOBTOPIONTE Lii KPOKW.

\




| nam'aTanTe, WO MaTy BaXKKi AYMKIN Ta NOYyTTA, NnepebyBaloum B CTaHi
cTpecy, - npupoAHo. Lle TpannAaeTbca 3 KOXKHUM!




HA3BATU gymky un

nouyTTA, NicnA Toro
ak Bu 3BEPHYJIN Ha

Hux YBATY, mo>XHa no-

pi3HOMY.
‘ﬁf Ocb gymKa
npo...
C
Ocb cnorap
npo...

A 3Bepraio
yBary Ha CBiu
CMYTOK.

P—

A 3BepTato

yBary Ha
? BaXKKiCTb y
rpyasx.
—_
A 3BeprTato
yBary Ha Te,
LLIO MeHe

3ayenwus 6Ginb
y XKNBOTi.

—




| nicna Toro, ak mu 3BEPHYJIN YBATY i HA3BAJIWN, NMEPEHATIPABJIAEMO ii Ha
CBiT HABKOJ10 Hac.

Mwu BKJTOMAEMOCA y XuTTA, 3BEpTaloum ysary Ha Bce, L0 MU MOXKeMO...




_

OTXe, Tenep y
BalloMy Habopi
€ ABa nepLunx
IHCTPYMeHTWN.

-

™ |

THCTPYMEHT |
3A3EMASIEMOCS NIA
UAC "EMOUIAHNYX BYP".
3BEPTAEMO YBATY
HA TE, K M CEGE

NOUYBAEMO.

YNOBIALHIOEMOCS
T 3'€AHYEMOCSH
3T CBOIM TIAOM.
NEPEHANPABASIEMO
YBArY TA
BKAIOUAEMOCS V CBIT
HABKOAO HAC.

IHCTPYMEHT 2

BIAUINAGEMOCYH 3
FAUKA, 3BEPTAIOUN
VBAIY | HA3NBAIOUA, 4

A NOTIM

NEPEHANPABAREMO
YBArY HA TE, WO MA
3APA3 POBNMO.

| M1 moxkemo
BUKOPUCTOBYBATH Lii
iHCTpYMeHTM 6yab-
Konwu i 6yab-pe.

4




a N

3B!C"'° Tomy NnpuainiTb OKpeMuii yac ana perynsapHoi
aeski niogu H i
- NPaKkTUKU UnX HaBn4yok. Hanpuknap, y nixkky, oo
3a0yBaloTb 4yu NicNA NPUINMaHHA XKi.
TpeHyBaTucs.
— F—/@ I é

‘ ))) Bu moxxeTe nepenTtu no Lbomy
NOCUJIAHHIO i npocnyxaTtu un

3aBaHTa)XUTW BCi BNpaBu, AKi M1 Hapasi
BUBYMAN. Y1 npoCTO cnigynTe 3a ManioHKamu i
BKasiBKaMMm y Uil KHU3I.

( )

NoaymaiTe npo yac, micue
4y BUAN JiANbHOCTI gns
perynsapHoi NpakTuku.

T ) -

| Wopasy, Konm BU BHOUI NieXKute
y N>KKY | He MO>KeTe 3aCHYTH,
po6iTb BNpaBn Ha YNOBiNIbHEHHA
i 3’egHaHHA 3i CBOIM TiNOM.
Mo>xnnBo, Lie He Jornomoke
BaM 3aCHYTU (xoua iHoAi 1
Aornomarae), ane npuHanMHi
AOMOMOXe BiguyTun cebe
BianoumBLLNM.




Mo»xnnBo, B HaATO BTOMUJINCA ...

HapTto

TaKoX MOXYTb
BTOMUBCA!

BUHNKATW N iHLWLI
nepewKkoan Ha
LUNAXY PO3BUTKY
LUX HaBNYOK.

Mo>XnnBO, BU HAATO 3aCMYUEHi,
pO3rHiBaHi abo HansKaHi...

Mo>»xnuBo, BaM NPOCTO He
X04YeTbCA LbOro pooumTun...




Lle Haue BuBYEHHA iHO3eMHOI moBW. TyT
HeoOXigHO 6araTo NPaKTUKN.

Topi HarapgyinTe
co6i 3HOBY i 3HOBY...

- J

Bac TakoX MOXXYTb 3a4ennTN Ha raYoK HEKOPUCHi [YMKN.

L
(-
S

UE BCE TAKA AYPHS!
UE HE BAXANBO!
UE HE AONOMOXE!
9 HAATO 3AAHSTWA!
B UbOMY HEMAE CEHCY!
UE MAPHA TPATA UAcY!
9 HE MOXY UbOro 3rOhTHh!




Tomy, AK TinbKn BU
3po3yMieTe, WO Bac
3ayenunu Wi NnovyTTA...

£,

L

LLlopas3y, 3 KOKHOt0 | Wopasy, Konm My NPaKTUKYEMO,
XBUJIMHOIO NPaKTUKW, MW Bi€MO 3rigHO 3 BJlaCHUMN
cuTyauia yae LiHHOCTAMM - NPOABNAEMO
NoKpaLlyBaTUCA. Typ6OTY!

v

B

/ )
Tak, BipHo. I B & Z Ane, nepL HiXK nepenTtn
HacTynHOMY A0 HaCTYMHOro po3painy,
po3aini Liel KHUrn — 6yab nacka, noTpeHymnrte
MW aeTanbHilwe - D HaBUYKWN, ONUNCaHI
PO3rNAHEeMO Lo TaKe &‘% B LilbOMY pO3fii,
LiHHOCTI. NPOTArom O4HOro-fBOX
~ OHiB.
\ Y

| nam’aTanTe, Wo B KiHWi KHUTN
B 3HaNAeTe KOPOTKNUN ONUC YCiX
HaBUYOK, AKi BU BUBUWNIIU.




Po3pin 3

AlEMO 3rigHoO 3 BIACHUMHA
UIHHOCTAMUA




i,

3 NOBepHEeHHAM.
Uun npakTukysanun
B HaBNYKK
BijuenjieHHA 3 rayka
Ta 3a3eMJiIeHHA?

)

~

S
7 A
A 3apa3 mu
AeTanbHiwe
NOroBopuMo
Npo LiHHOCTI.
/

LliHHOCTi -
Le Te came,
Lo 1 uini?
L
1‘F -'-.:__::::““"
$
j N
Hi!

Mam’ATanTe, WO BUKOHAHHA LUX BNpas
nogibHe Ha po3BUTOK 6yAb-AKOI HOBOI

HaBUYKW. Yum Ginblie Bn 6ypeTe ix
TPpeHyBaTu, TUM KpaLle y BaC BUXOQUTUME i
TM Jlerie Bam cTaBaTuMe.

Bawi uiHHOCTI BKa3yloTb BamM Ha
Te, AKOIO NIIANHOIO BU Xo4yeTe
6yTu, AK BN XoueTe CTaBUTUCA

Ao cebe, Ao iHWNX i fO CBITY
HaBKOJ10 Bac

Llini - ye Te, yoro Bun
HamMmaraerecb JOCArTHY,

a WiHHOCTI - Ue Te,
AKOI0 JIIOANHOIO BU
xoueTe byTM].



\

YaBimo, Lo Balua Linb -
3HanTK poboTy, Wob

nigTpumaTun nogen, Nnpo
AKNX BU NIKNYy€ETECD.

/

| yaBiMo, w0 Bawli LiHHOCTI (Te, AKOIO NIOANHOIO BM XoueTe byTn
CTOCOBHO CBOEI CiM'T, APY3iB UM OTOUYIOUMX Bac niogen), - ue oytn
AO6PUM, TypOOTAMBUM, NIOOAAUMM i NiATPUMYIOUNM.




Bawa uinb Hapasi moxe ... alle BU BCE X MOXKeTe XKUTK

6YTN HEeLOCAXKHOIO... 3rifgHo 3i CBOIMM LliHHOCTAMM -
6yTn pobpoio, Typb0oTAMBOIO,
nobnAayolo, NigTPUMYIOUYOI0
NIOJNHOIO CTOCOBHO CBOEI CiM'i,
ApPY3iB UM OTOUYIOUYUNX BacC N0gen.

| HaBITb AKLLO BU ONMUHUINCA B fyXKe
CKnagHin cutyadii i 3apa3 y po3nyui 3i CBO€I
CiM’el0 | Apy3AMN, BM BCE K MOXKETE XKUTN
3rigHo 3i cBOIMUM LiHHOCTAMU - 6yTN fO6POIO,
Typ60TnnBoIo, NIo6nAYOI0 | NigTPUMYIOYOIO
noguHoto. Bu moxkete sHaxoanTn maneHbKi
cnoco6u BTiNOBATN Ui LLIHHOCTi CTOCOBHO
nogen, AKi Bac oToOUyoTb.

Ane Bu 3aBXxan )

baraTo 3 Bawux Winem moXxyTtb MOETE
H y L 3HaxoguTH

6yTn Hapa3i HefOCAXKHUMM...

MO>KJTMBOCTI [QiATn
w 3rigHo 3i cBOIMM
UiHHOCTAMMN. V.

Yomy ye mae )
3HaUYeHHA? =




Po3pgin 3: AlEMO 3r1AHO 3 BJIACHUMU LIHHOCTAMMU

Tomy wo ceoimu AIAMUA
BU BINJIBA€ETEe Ha
HaBKOJIVLLHIN CBIT.

«li» - ue Te, Wo B pobute pykamm (i
KNctamm), Horamu (i CTYyNHAMM), @ TAaKOXK
Te, WO BN NPOMOBJIAETE POTOM.

Yum 6inblie yBarv BU npuginsaere cBoim
BJIACHUM AifIM...

... TUM Oinblle BV BNIMBA€ETE HAa HAaBKOJINLUHIN
CBIT: Ha nogen i cntyauii, 3 AKUMU BN WOAHA
CTUKaETecH.



AKwWwo y Bawin KpaiHi 3apas
BilICbKOBI fiil, BU HE MOXKeTe
3YNUHNTK BCi CYTUYKMU...

... i 3aMiCTb UbOroO, BiATA 3rigHoO 3i
CBOIMMW LLiIHHOCTAMM.

... aJleé BU MOXKeTe nepecraTtu
CBapuUTUCA 3 NOAbMMN i3 BalloOl
rpomagm...

| 3ayBakTe: ceoimu AIAMA
BN MO>KeTe BN/MBaTHu Ha
OTOUYIOUUX BacC nogen.

CYNEPEUKA

CrBNPALSR




f; Z Tomy Ham
noTpi6bHO

r

¢ .
- NOCTIVIHO Un moi gii
3aI'II/ITyBaTI/I ni,quI/IMYIOTb
cebe: MO LLiHHOCTi?
=
BIA UTIHHOCTEA HASYCTPTH

Tak. Bawi gii BeayTb Bac Ha3ycTpiy
BalUMM LiHHOCTAM 4Yn retb Big HUX?

UWIHHOCTSM

CKAARHA CNTYALTS

—

Llen nepenik gonomo>ke Bam BU3HAUYUTU CBOI LiHHOCTI. 3a3Hau4eHi 4iHHOCTI He €
“npaBunbHMMN” a60 “Kpawmmun”. Lle npocTo 3aranbHONOACbKI LiHHOCTI.

Bytu no6pnm/gob6poto

Bytu typ6oTnnBum/Typ60TINBOIO
ByTtu weapum/weapoto
HapaBaTtn nigTpumky

HapasaTtn ponomory

Bytu Tepnaaunm/Tepnnayoto

byTtu BignosiganbHnm/
BiANoBiganbHOO

3axunwaTh iHWKnx

Bytn gucumnniHoBaHnm/
AncunnniHoBaHolo

ByTn npauyboBuTUM/NpaLboBUTOO
byTtu BigaaHnm/BigpaHoto

Bytn cminnBum/cminneoto

ByTn HanonernuBnm/HanonernnBeoto
ByTu BenukogywHnmM/BenmkoayLHO0
ByTn BaauHnm/BgAaUYHO0O

ByTtu BipHUM/BipHOIO

ByTu waHoBaHMM/rigHM - LLAHOBaHO/TifHOIO
ByTtu waHo6nmBum/waHo6nMBOIO

ByTn HaginHum/HaginHoO

ByTu yecHum/cnpaBeanBNM - YeCHOO/
cnpaBeginBoo

bytn ...

bytn ...



) I\
A Tenep BubepiTb Tpn 3apa3 MU BUKOHAEMO LU OAHY

% a60 YyoTUpPM LiiHHOCTI, Bnpasy. [logymanTe npo Korocob,
XTO € B3ipuem Ana HacnigyBaHHA

y Balin rpomagi, Toro, Ha Koro Bu
piBHAETECD.

AKi 30al0TbCA Bam
HaBaXNUBILLUMM, i
3anNnWIiTb IX Yy LN paMLl,i./

S

&
2]
E A D SN
Aki cnoBa un MoBepiHKa L€l A2,
Ail wiei nioanHn NIOANHM 3 iHLLIMMW <
BUKNNKaOTb Yy Bac rigHa saxonneHHA? -
3axonsieHHA? L

- : ( q . -
AKi WiHHOCTI AKi 3 ynx LIIHHOCTeVI\ —a\
AEeMOHCTPYE uAa B1 6 xoTinm
noaNHa CBOIMU HacnigyBaTu &
piamn? CTOCOBHO
OTOUYIOUMX Bac 7
n?
g nopen?
PYXATACS METb BIA CBOVX KNTI 3rTAHO
UTHHOCTEA 31 CBOTM LIIHHOCTSIMA
A Tenep nogymamnTe Npo OTOUYYHUUX
Bac ntoaen. AKkmmm LiHHoctaAMu BU 6
i ?
XOTiNn KepyBaTNCA CTOCOBHO HUX? r— CTOCVHKMT

55/



LliHHOCTi gitoTb B 060X HanpAMKax: CTOCOBHO BacC i CTOCOBHO iHLIMX.

C Tomy AKLLO N
BaLIMMN O 5
HiHHOCTAMM ~
e TypboTa i
\_ pob6pora...




... TO BU NParHeTe XXUTn 3rigHo 3 UMMM LiHHOCTAMMU fAK Woao cebe,
TaK i WoAo iHLWNX.

N

Lle Baxxnneo!

TO HamMm \7

X Z 6yne BaxKo
( AKILO BY ) niknyBaTuca
He GyaeTe npo iHwwux!
niknyBaTucsa
npo ce6e.../ J

OTXXe, NpNNLWOB Yac BTINNTN
Balli LiHHOCTI B Ail.

BnbepiTb BaXKnuBi ona Bac CTOCYHKM,
BUGEpPiTb KOroCb, XTO BaM Ay»Ke
AOPOruin, 3 KNUM B1 perynsapHo

6aunTtecs.

3riagHoO 3 AKNMUN LiHHOCTAMM
BU XxoueTe 6yayBaTu L ‘;,
CTOCYHKWU?




Hanpwuknapg, yasimo, wo Bu | BU XoueTe piaTh 3rigHo 3
BUGpanun CBOI0 ANTUHY. TaKUMW LiHHOCTAMM:

EVTI AOEPAM i
EVTN BIANOBTAAALHAM T
:;_'n-'i"_g'#"‘.

|

Toai ManeHbKUM KpOKOM HasycTpiy
LM LiIHHOCTAM MO>Ke 6yTu rpa
UM YNTAHHA 3 BALLOIO ANTUHOIO

npotArom 10 XBUIUH WOAHA.

A60, yaBimo, Wwo B Bu6panu i
poanya.

. | B XoueTe AiATA 3rigHo 3 LUMN
= LiHHOCTAMMU:
- =

AﬂKV“Oo AﬂAEL\KVo 3A
gCE, WO BN 3POBNAN
AAS MEHE!

v
ol
Toai ManeHbKNM KpOKOM
C Ha3yCcTpiy LM LiHHOCTAM
Mo>Ke OyTu Tenne NpuBiTaHHA
LLiET IIOAVHN NPK 3y CTpiYi Ta

BNCNIOBNIEHHSA T CBOEI NOAAKMN.

@




Mam'aTanTe, HaBiTb HaMMeHLWi Jil MalOTb
3HaUYeHHA.
liraHTCbKe fepeBo BUPOCTAE 3 KPUXITHOIO
HaciHHA. | HaBiTb Y HaNBaX4i YN HaNHanNpy»eHiLli
yacu BU moxeTe pobutn Hegenuuki All, wo6 xutn
3rigHo 3i CBOIMM LLIHHOCTAMMN.
Konun Bu giete 3rigHo 3i CBOIMIN LiHHOCTAMU, BN

CTaETe TBOPLEM BJIaCHOIO HACMYEHOI 0 XNTTA, WO
NpPMHOCUTDb GinblLue 3a4,0BONIEHHA.




Tomy 3apas CKnap,inU LLlo BK 3pobuTe

CBiln NnaH gin. HaCTYMHOro TUXKHA, Wo6
DifTY 3rigHo 3i cBOIMKN
wiHHocTAMM?

NMopymanTe npo ceoi All. Lo Bu 6yaeTe
npomosnATu potom? LLlo Bn bypete
poouTun cBOiMK pykamum (i Knctamm) Ta
Horamu (i ctynHAMK)?

Bnbepitb TE, WO UBI/I BipuTte, WO

30A€TbCA BaM 3MoXeTe Le
peanicTuyHum. 3po6uTin?




=

AKwWo nnaH 3ga€eTbca Bam -
3aHaATO CKNAaAHUM, AKLLO BN
He BipuTe, WO 3MOXKeTe Noro
BUKOHaTN, BU6GEpITb WOCb \
MeHLue i npocTile. No6pe!

ﬁSy,qb nacka, CKnap,in\

CBill NNaH Ain
3apas, nep Hix
NPOAOBXKyBaTN

yuTaHHsA. Lle Baxknueo!

BnbepiTb BaxknunBi gna Bac CTOCYHKU. XTO Bam
AyXe [oporun, 3 KUM Bu perynapHo 6aunteca?

3rigHoO 3 AKMMIN LBiHHOCTAMMW BN XOo4eTe
6yayBaTtm Ui cTocyHKN? [lekinbKa npuknagis
3araJibHONMKACbKUX LLIHHOCTEN BN MOXeTe
3HANTN Ha CTOPIiHLi 85.

AKy oaHy um Kinbka I 3rigHo 3 Bawummu
LiHHOCTAMU BU Mornu 6 3pobuTt CTOCOBHO
L€l IIOAUHN NPOTATOM HaCTYNMHOIO TVXKHA?
LLlo KoHKpeTHO BU 3po6uTe abo ckaxeTe Lin

NOANHI?

Baw nnaH 3gaeTbcAa Bam peanictTuyHUm? AKLo
Hi, TO BUOepiTb WOCb MeHLe i NpocTile.



Lli aii BeAyTb BaC Ha3yCTpiy BalWIMM LiHHOCTAM . . i
i METb BIA i
yn retb Big HUX? T & 21 coimn,
UTHHOCTERA

BAXANBI

CTOCYHKA

Tenep, Konu BU cTaere
Ti€0 NOANHOI0, AKOIO
6 xoTinn 6yTun, un
BiguyBa€Te BY, WO
Balle »XUTTA HabyBae
GinbLlie ceHcy Ta Wini?

Lle oaHa 3 nepeBar XnNTTA 3rigHO
3i CBOIMU LiHHOCTAMMN.

= \ =
' =
- 2
-
-
A 3apas 3BepHiTb YacTo, AK Tinbkn &

yBary Ha Te,

4yuM He noYanu
BaXKKi AYMKM Ta
NOYYTTA YiNAATU
BacC Ha ravok i
nepewwkomKaTu
BUKOHAHHIO Balloro
nnaHy Aain?

MU NOYNHAEMO

njaaHyBaTu CBOI Aii,
3’'ABNAIOTbCA BaXKKi
AYMKM Ta MOYYTTA.

N J




| AKLLO e TakK, TO BM 3HAETe, WO poouTtu.

Lle HapgTO
cKnagHo!

Lie 6e3rnys3go!

Lle He
cnpayloeE.

3BEPHITb YBAI'Y i HA3BITb ix.

Al 3Bepralo yBary Al 3BepTalo yBary Ha
Ha BaXKy AYMKY HenpunemMHe BiguyTTa Yy

npo Te, Wo BCe ue - YKVUBOTI.
EJP

HAATO CKNagHo.
| BKJTIOUITbCA y cBiT, WO Bac OTOUYE.

BAUNTI

TOPKATCH



\ Konu Bu Wwe nexxute B niXkky abo
KON B BCTa€Te.

Hamaranrteca
MOYMNHATN KOXKEH
AeHb AYMKOIO Npo
ABi-TPW LiHHOCTI,
3rigHo 3 AKNMW BU

xoyerte XUTu. /

LLlykanTe MOXnMBOCTi AiATn
3rigHo 3 UMMM LLiIHHOCTAMMW. .
A “ 4 Tak! Baxknusi

| npotsArom Ve V HaBiTb KPUXIiTHI Aill

YyCbOro AHA... -

MaHpapiska gosxuHoto B 1000 KinomeTtpis Lle we oauH iHCTPYMeHT AnA
NOYMNHAETLCA 3 OAHOIO KPOKY! BalLIoOro Ha6opy.

| THCTPYMEHT 3.
ATEMO 3rIAHO

I WOPA3Y, KOAN B ATETE BF'IILAHO 3T cBOIMA
UTHHOCTAMA ...

§ ATIO
3rIAHO 3T
CBOIMA
UTHHOCTSIMA.

91 NTOBOAXYCH
K AIOANHA,
KOO § Xouy

e cOb1 3A UE BASUHICTY,

BnchOBNO




€ TP EPEKTNBHI
IHCTPYMEHTA:

FAUKA
* 3A3EMASEMOCS
* ATEMO 3rIAHO 3

-

3. 30ATUCA | BIDMOBUTUCA BIf,

OTXE, TENEP Y BAC

* BIAUINAFEMOCY 3

BAACHAMA ULTIHHOCTSMA

1. OITW.
2. 3SMIHATU TE, LLLO MOXKHA

CTiNbKU AKOI cKnagHoi
npo6nem! cuTyauil.

Tak! ly Bac € Tpu
4 ) .
Aney Hac nigxoan po 6yab-

)

3MIHUTU, MPUAHATY BINb
TOrO, LLIO HE MOXHA 3MIHUTU
| )KUTW 3r1AHO 31 CBOIMMU
LIHHOCTAMMW.

CBOIX LIIHHOCTEW.

Py A Ay A

A S e

Ane iHOAI HEMOXNNBO NPOCTO MITWU...
Hanpuknag, Konu Bu y B'asHuui, abo
KOS MNiTU - ripLue, Hi>K 3annwmnTuncs.

BipHo! Y Takomy pasi
BW 3MYyLUEHi BUompatu
3 ABOX BapiaHTiB, WO
3aNNLWUANCA.

A



Ane A He xou4y
3aaBaTucA i

BiAMOBNATUCA Bif

CBOIX LliHHOCTeN.

Topi
| A He xouy. o
e o . 3aJ/INLLAETbCA
Mol WiHHOCTI nnwe apyruii
BaXKNunBi ansa BapiaHT.

3MIHUTU TE, LLLO MOXHA 3MIHUTU, MPUAHATU
BI/Ib TOTO, LLIO HE MOMHA 3MIHUTU | XKUTU
3rI4HO 31 CBOIMU LIIHHOCTAMM.

SMIHUTU TE, LLLO MOXKHA 3MIHUTWI...

BukopucroBynTe Bawi pyku (i KNCTi), HOru
(i crynHi) Ta poT ana AIN - pobiThb Te, Wwo
MoO>KeTe AJ1A NoninweHHA CUTyauil, HaBiTb
AKLO BOHO 3[1a€TbCA 30BCiM HE3HAYHNM.

NPUNHATU BUJIb TOTO, LLO HE MOXHA 3MIHUTW...

ﬁ Konu Bn onleﬂeTecn\ Topni Mu
e~ E B CKNagHUX Biguinnaemoca 3

cuTyauiax, 0co6nmeo rasKa...
AKLLO B HEe MOoXeTe
noainwWnTn ix,
BMHUKAE 6arato
Ba)KKUX AYMOK Ta

L NOYYTTiB.

i
3a3eMNIAEMOCH.

)




| )XMBEMO 3r1AHO 31 CBOIMW LIHHOCTAMMW.

o~ - ) -
OTXe, AKLLO0 Mwu 3HaxoAMMO iHLUi
BN He MOXeTe MOXXJTNBOCTI, W06
i Hiyoro 3po6uTn KUTn .?Fip,HO 3i cBOIMU
anAa noniniweHHA UIHHOCTAMMN.
cuiTyauii... :
4 \ a
&
3MIHUTU TE,
LLIO MOXXHA Taxd N\
3MIHUTH, e )
| nPUIAHATY 3anam’aTante !J,e i
511b TOO, LLIO BUKOPUCTOBYMNTE
HE MOXHA AnA Toro,
3MIHUTU | W06 Kpalye
SKUTV 3MIIHO cnp.aBnﬂmcn
31 CBOIMM 31 ceoimu
LIHHOCTAMM. \_ npoGnemamu. Y,
N A Tenep vac
ans...
€ we gewo, Wo BI/I\
ﬁf‘ MoXKeTe po6uTy Ans
s noninweHHA 6yab-aKkoi
J CKnapgHoi cuTtyauii, 6opan .
Tpoxun. /
‘-%: lapHe nutaHHA! Mu po3rnAaHemo e y HacTynHomy \
po3aini. Ane, cnepuy, 6yab nacka, NOTPeHynTe HaBUYKK,
P onucaHi B LboMy po3aini, NpoTArom ogHOro-ABOX AHIB.

Bun TakoX MoXKeTe BUKOPUCTOBYBATN KOPOTKUI ONUNC
B KiHLi KHUTW, WO Haraga€ Bam, AK BUKOPUCTOBYBaTIN
IHCTPYMEHTH, 3 AKMMU BU BXKe 03HANOMUINCA.

/




Po3pin 4

MPOABJIAEMO AOBPOTY




~ Yn B B HeGe3nel,...
'* O e AAkolo 6 cknagHoto

He 6yna Balia

-~ cuTyauin
J
Yn y Bawin poauHi Yn Bn 3anmwmnuca 6e3 3acobis
TPannAaAlTbCA CBapKMU... A0 iCHyBaHHA...
... BU 3aBXXAU crpasnaTnmeTecs XT0Cb f06pUN, TYypbOTNNBUIA,
KpaLle, AKLWO NOpyY i3 BamMu € ApYyr. roToBMN AONOMOITMU...

XTOCb, XTO CKake fobpe cnoBo,
Konn Bam bonsauve.

A 6auy, wo T06i
BaXkKo. [laBan A
TObi LONOMOXY.

BogHouac 6araTo xTo 3 Hac,
ONMUHUBLLUNCH B CKPYTHNX
CUTyauifx, He NPoABNAITb
[Oob6pOTN CTOCOBHO cebe.




/

YacTto Hac
YinnAaTb Ha
rayok Hepobpi

1 BYMKW.

) )
A
60>keBoil0
.| A BUNHnB
LS HenpaBWIbHO
[Ll,e MOA BMHa
(

A Hikonn A He
co6i | NOBMHEH
worore | L2 oo
L npowy




Hepno6pi AymMmKun € npupoaHimMmun i MOXKyTb
“ 3’ABNATNCA YaCTO; Lje - HopMasnbHo. Ane
NoraHo, Konu ui AYMKU 4inaaoTb Bac Ha

rayok, 6o ... Y

KON Hac vinnAlTb Hegobpi aymKu,
TO BOHM BiATAryOTb HaC retb Bif,
HaWKnX LiHHOCTeN.

Cnpobynte 3pobuTtn Le 3apas.

Tomy, w06 )
oM, 1O Bnbepitb Hegobpy AymKy npo cebe.

3BiIbHUTNCA Bif,

‘ > HNX, M1 NMOBUHHI

3BEPHYTU A noraHa
YBATY i MaTu
- HA3BATWU ix. ) ’

N
(

n



| cKaXKiTb nogymKun. ..

Ocb HepoOpa
HyMKa. A60..
=
()

MNotim popante cnosa “fl 3BepTato yBary”.

. )
Ocb pi3ke

CYyI>KeHHA nNpo
cebe.

N
~ A 3BepTato
A 3BepTaio yBary Ha pi3Ke
yBary Ha CYyAKeHHA nNpo
Hegob6py cebe.
RYMKY. -

MoTtim 3A3EMJ1ITbCA Ta BKJTIOYITbCA B HaBKONULLHIN CBIT.

@Q@ﬁ%

BAUNTI uyth CMAKYBATI HIOXATA TOPKATICH

‘)) Pm moxeTe nepeintu no ubomy NOCUJIAHHIO
i npocnyxaTn un 3aBaHTaXXKUTN BNpaBy

Biguinnaemocs 3 rauka Hepgo6pux AYyMoOK. Y npocTto

cnipynTe 3a ManioHKaMm i BKasiBKaMm y Ljinl KHU3i.




Ak BN cebe nouyyBaeTe, Konum B C
nepiop BaXKKNX nNepexnuBaHb, .
CTpaXkaaHb i 605110 XTOCb
CTaBUTbCA A0 Bac 3 f06poTOI0,
Typ60TOI0 i pO3yMiHHAM?

HagiTb y HancknagHiwmnx
cnTyalifax Mn MOXemMo 3HaUuTU
MO>KJINBOCTI QAT 3rigHo 3i
CBOIMM LiHHOCTAMUN Aob6poTN i
Typb6oTN.

Hasitb
HaliMeHLWi
"p6°’"3"' MeHi Tak
y X TO0OO0I0.
cuTyadito. \
Lle ctocyeTbca

i pO6puXx cniB.

4 N

Konu Bn 6auute,

LLIO XTOCb BifjuyBa€ KoxeH
6inb, cTpaxkpac i ManeHbKUin
nepeXxnBae, AKi #obpun
MaJneHbKi Bobpi BUMHOK Ma€

BUYMHKIN BU MOIN 3HauYeHHsA.

6 3pobuTn?

o J




/I MU TAaKOX )

MOKEeMO Tomy BiguinnAanTeca 3 rauka Takmx
NpPoABNATUN AYMOK, AK...
obpot .
'1 opce6ye Moi notpe6bn
oA - /|l He 3acnyroBylo He MAIOTh
— Ha pobpe 3HaYeHHA.
- o CTaBNeHHA.

KoxXHomy noTpibeH apyr.
KoxeH noTpebye fob6poTn.

A Aakwo Bu fobpi go cebe...

... y Bac byae 6inbLue eHeprii,
LWo6 AonomaraTu iHWNM, i
GinbLue
HaTXHEeHHs, Wob
NPOABNAATA O
HUX gobpory.
OTXXe KopucTb




Tomy po3moBsnainTe 3 coboto
no-po6pomy.
Lle Baxkko. Lle -
6onuThb.

Al BCe we moxy
niknyBaTnca Npo
cebe Ta iHWwMX.

Tak! BipHo! | Tenep, B
OCTaHHbOMY PO34ini W€l KHMrn,

’F"‘-ﬁ MW [i3HAEMOCSA NpPO e OAHY,
AINCHO KOPUCHY HaBUYKY 3
v/ yrnpaBJliHHA CTPECOM. y

Ane, nepu Hi>K NepenTn A0 OCTaHHbOro po3ainy, 6yab nacka,
He 3abyabTe NOTpeHyBaTe HaBMYKU, ONKMCaHi B LLbOMY pO34ini,
NPOTArom O4HOro-ABOX AHIB.

KopoTKkui onuc B KiHLi KHUrY TaKOX Harapa€ Bam, AK TpeHyBaTu
BCi Ti HABNYKN, 3 AKUMI BN O3HANOMWUJINCA Ha Len vac.



Po3pin 5

CTBOPIOEMO MNMPOCTIP




Po3gin 5: CTBOPKOEMO MPOCTIP

Ha cTtopiHkax 56-57 po3rnaganun
é“ﬁ nowunpeHi npo6aemu, Wo BUHNKAIOTb
é‘l-’ Konu mn 6opemocs 3 HalWnmn gyMKamu
8 Ta NOYYTTAMU, Hamaraluncb BigirHaTy,
YHUKHYTN a60 no36yTucs ix. AKwo Bu
npusabynu, 6yab nacka, nepeuntanTe Li
\ L CTOPIHKM 3HOBY, NepLU Hi>XK YynTaTn aani.

J

OTXe, oaHUM i3 cnocobis

~~ fi=7\ NPUNUHEHHA 60poTbOM 3 HaIMMK
~ AYMKamMM Ta NOYYTTAMM €
BIAYIMJIEHHA 3 TAYKA.

g

O
L4

IcHye we oaunH cnoci6 ue 3pobuTy, i BiH
Ha3mBaeTbca CTBOPKOEMO IMPOCTIP.




LLlo6 HaBUMUTKCA Wi HaBMYLi,
KOPWUCHO 3ragaTtu Npo Hebo.

ﬁ o
--%

... Y Heba € gna Hei npocTip!

=

7

Hawi gymkn
Ta NOYyTTA
noAi6bHi go

noroau.

~

}

NOCTINHO

3MiHIOIOTbCA!

{ Tak! BoHn

Akolo 6 cyBopoto He 6yna noroaa...

| noroga Hikonun He 3anopfi€ HeGy
6onio abo WKoAN, UM TO HEMMOBIPHaA
cnekxa...

2SS

PaHo 41 ni3HoO, noroaa 3aBxau
3MIHIOETbCA.

| MM MOXXeMOo HaBUUTUCA
ynogibHioBaTncA Heby i cTBOplOBaTH
npoctip ana “noraHoi norogn”
HaWMX BaXKKNX YMOK Ta NOYYTTIB,
He TPaBMyIUNCb NMPU LibOMY.




Po3gin 5: CTBOPKOEMO MPOCTIP

/ Cnpobyiite

noayMKu

% onn | (7 sseprar)
‘é‘ 3poouTn A 3BepTato
v Lie 3apas. yBary Ha
< Cnepuy

6inb y
3BEPHITb rpyasaxi

VYBATY i »KNBOTI.
\_ HA3BITb. /| ~—

: MNMocnocrtepirante
3a UMM gyMmKamm
Ta NOYyTTAMN 3
LIIKABICTIO.

\

/

A BU, Hauye HebO...

..ana
noroawu.

Konu Bu Ue pobuTe, NOBiNIbHO

Buanxanre. il

—
BuguxHyswm Bce 1:-11
NoBIiTPA 3 NereHb, \
A0NiYiTb [0 TPbOX NI

@

0)

Cb BaXKi
AYMKWN.

N

| yaBiTb c006i, Wo Ui AymMmKu Ta
nouyTTA NoAi6HI oo noroawu...

3ocepeabTecsa Ha BaXKKin gymui
uym nouyTTio. 3BEPHITb YBAI'Y i
HA3BITb ii, a notim
nocnocrepiramTte
3a Helo 3
LiKaBiCTIO.

MoTtim 3p06iTb NOBINbHUI BOUX

| yABiTb, AK Ballue ANXaHHA
NPOHMKaE y Baw 6inb i o6Bonikae
noro.




YasnanTe ue Tak, AK Bam Buanxaemo Bce NoBiTpA 3 nereHb,
nogob6aerbcA. BUMNOPOXKHAKUM iX...

>

2\

Po6umo nosinbHU BAUX... ANXxaHHA NPOHMKAE Yy 6inb i
ob6Bonikae noro...

ETAb ‘\

Po3kpunBaemoca i cTBOploemo JlozBonAemo nomy 6yt Tam...
NPOCTip ANA HbOTO...

25D

BAXKA AYMKA

HENPNEMHI

\ nouyTTH

—



YacTto gonomarae )
f YABNATN
% 6onicHe nouyTTA
AKNM-Hebyab
npegmeTom. D

Haue BaXkka, XxonogHa, KOpuyHeBa
LernvHa Ha MoiX rpyasx.

‘ ))) Bu moxeTe nepeinTu no Lbomy
NOCUNIAHHIO i npocnyxaTtu

YaBiTb, WO BOHO Ma€E po3mip,
dopmy, Konip i Temnepatypy.

| yaBiTb, K Bawle gnxaHHSA
NPOHNKAE Yy LUen npeamer i
obBonikae Noro 3 ycix CTopiH,

4yun 3aBaHTaXuUTn BnpaBy CTBOPIOEMO
npocTip. Yn npocTo cnigyinte 3a
ManioHKamu i BKasiBKamm y 1iin KHu3i.

A BaXKy oyMKY
KOpPUCHO
- YABAATH. ..

/

\
CnpobynTte
3pobuTn
Lie 3apas.

By

_

...CJIOBaMIN Y MaJIlOHKaMM Ha
CTOPiHKaX KHUTN.

3BepHiTb yBary Ha Bally BaKKy AYMKY.

A cnabka



... | YABITb il cnoBamMu i MantoHKamu ... YABITb, WO LA KHUTa CNOKINHO
Ha CTOPiHKaX KHUTW. NEeXNTb Yy BaC Ha KOJiHaXx.

?
&%ﬁ =

... | BKJIOMITbCA B cBiT HaBKONO Bn TakoX mokeTe yaBuUTH, WO
Bac. B3AJM KHUTY Nig naxBy i 3a6panu
1 3 cob6ol0.

OTXe, AyMKa BCe e 3
BaMW, aJjie B MOXKeTe

BKJTIOYATUCA y cBiT
HaBKoOJ10 Bac.




L

BMpaBu MOXe
3aMMaTU KinbkKa
XBWIUH. Ane, AK
i NPV OCBOEHHI

6yab-aKux

HOBUX HAaBUYOK...

CTaHe neruwe!

J

| HabaraTo
weungwe!l

) A
o Cnepuy : 3 NpaKTMKOIo
BUKOHaHHA L€l

Mam'aTanTe, Wo Le Haye
OCBOEHHA 6yab-AKOIl
HOBOI HaBUYKN!

Tomy, 6yab nacka,
NOBEPHITbCA A0 Ui€l
BMpaBun Ta BUKOHaWUTe 1i
3apas, nepL HiXk unTaTun

nani. Bu takoxx moxete
BMKOHYBATW Il NPOTArom
AHA, KON BaXKKi AYMKU Ta
L NoYyTTA YinnAlTb Bac.

J

A nicna CTBOPEHHA MPOCTOPY,

3BEPHITb YBAT'Y Ha Te, oe Bn
By BKJTIOYAETECD y cBiT HaBKOno

3HaxXxoaumTecAa, XTo Nopyy 3 BaMu, i

Bac. NpuAiniTb BCO CBOIO yBary Tomy,
UMM B 3aiMa€ETeCA.

o BAUATI

Q uyTh

& CMAKYBAT

w>  HIOXATA

/2, TOPKATICS




Po3gin 5: CTBOPKOEMO MPOCTIP

OTXe, BU
oTpVUManu e oavH
IHCTpYMeHT AnA T
Baloro Habopy.

IHCTPYMEHT S.

CTBOPEHHH
MPOCTOPY AAN
BAXKNX AYMOK I
noYYTTIB

| nam'ATanTe: NnpakTnKa,
NpakTuKa i 3HOBY NnpakTuKa.

Ocob6nuBO, KONn BN NeXNTe B IiXKKY | HE MOXKeTe 3aCHYTU, BU MOXeTe
noeaHatu CTBOPEHHA NMPOCTOPY 3i cBoiMmn BnpaBamn Ha ANXaHHA.




Bu BonxaeTe i Bawe AnxaHHA NPOHMKAE Yy BaXKKi AYMKN Ta MOYYTTA...

... i 0OBONIKAE IX 3 YCiX CTOPIH.

AKwo Bu Biguynun
6inb y cBOEMY Tini,
nocrnocrepiranTte

3a HUM i3

\_ LiKaBicTlo.




Po3gin 5: CTBOPKOEMO MPOCTIP

3BepHiTb yBary Ha noro ¢popmy, po3mip i rTemnepaTtypy...

... i 3 LjiKaBiCTIO cnocTepiranTe 3a TUM, WO BiabyBaeTbCA. Baw 6inb moxke

NOCU/IIOBATUNCA YU CNlabluaT; BiH MOKe 3aMLaTrnca Y 3HMKaTu. Bawa

LliNb - NPOCTO CTBOPUTIY A1 HbOTO NPOCTiP, AO3BONNTU NOMY ByTIY Tam,
nepectatu 60poTNCA 3 HUM i AATN NOMY MicLie.

i nepeHanpaBTe
yBary Ha ANXaHHA
i CTBOPEHHA

npocropy.

3BepHiTb yBary
i Ha3BITb...




Po3gin 5: CTBOPKOEMO MPOCTIP

= 0 ™ BnpaBa Ha nposas gobpoTu go
E‘ / e, cebe i CTBOPEHHA NPOCTOpY ANA
Habnmxaemocs fo
3aKiHUEHHSI KHUTI. csoro 6onto.
Y Hac e yac ana
OJHi€l OCTaHHbOI
BMpaBu.

N /

MpoCTArHiTH CBOIO PYKY i
YABITb, WO BOHAa HaNOBHIOETbCA
pobpoTolo.

Lito BnpaBy Mo><Ha pobuTn
nexaun B Ni>KKy 4M Konv sun
Hao4WHLU,.

AO
Epo

A
>

A Tenep Hi>)KHO NpPUKNaAiTb AONOHIO A0 OyAb-AKOI YaCTUHM CBOro Tina: Ao
cepus, »KuBoTa, noba abo Tyan, ge BiguyBaeTe 6inb.

BiguynTe, AK Tenno nepertikae 3
AOJIOHI Y Bawle Tino, i nognBiTbCA,
4ym moxkeTe Bu 6yt gobpum go
cebe yepes Lo [OJIOHIO.

©



AKWo xoueTe, MOXeTe 3pobuTu Le Hi>kHo, 3 no6poTOI0 06iINMITD
oboma pykamu. cebe...

3 B

AKLLO BX nexunTe B NiXKKY | He MOXeTe 3aCHYTU, BU MOXeTe NOEQHATH Lo
Bnpasy 3i cBoIMu Bnpasamu Ha guxaHHA i CTBOPEHHA NMPOCTOPY.

Mpuknagitb AONOHIO A0 MicuA, Ae BiguyBaeTe 6inb. MocnocTepiranTe,
4ym moxkete Bn 6yt fobpnm fo cebe, yaBnawuu, AK Balle gUXaHHA
NPOHMKAE Kpi3b Bally PYKy B Lie 6onicHe BiguyTTA.

‘ ))) Bu moxeTe nepeinTul no Lbomy
NOCUNIAHHIO i npocnyxaTtu un

3aBaHTaXuTu Bnpasy byt no6pum
Ao cebe. Yn npocTto cnigynTe 3a
ManioHKamu i BKasiBKamm y Liin KHu3i.




S . 2
E-? |, 3BicHO,
8 / Liopasy,
Konu Bn /~
BUKOHYETE ... e NpoAB
BNpasu 3 W€l no6potn

iHWnx!

.

Mam’'AaTanTe TakoxX, WO Le Haye
HapolyBaHHA M'A3iB. Ynm
GinbLie BN TpeHyeTeCA, TUM

Kpawe. lMoaymanTte Hag TUM,

o6 nepeunTaTi L0 KHUTY AnA

e KpaLoro po3yMiHHsA igen Ta

HaBNYOK, BUKNaAeHUX Y Hil.

Ko»eH maneHbKUin KPOK Mae€ A maHppiBKa [OBXWUHOIO
3Ha4yeHHA. MoryTHe aepeBo B 1000 KinomeTpiB NOYNHAETbCA
BMPOCTAE 3 KPUXITHOT HACIHUHN. 3 O4HOr0 KPOKY.
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Haconopxyureca uieo maHAapiBKoo!
Hamaranteca TpeHyBaTnca i nepeuntymnre
LLI0 KHUTY ANA LWe KpaLworo po3yMiHHA igen
Ta HABUYOK, BUKNageHUX Yy Hin. JAKyemo
3a Ball yac i, AKLWO UA KHUra 6yna sam
KOPNCHOI0, Oyab nacka, noginiTbcaA Helo 3
IHWMM.

WA \

&
‘e’ T

3A3EMAIEMOCYH BIAUINAREMOCH 3 MAHKA

mn
3rTAHO 3 BAACHA
ATEMO LTHHOCTSMA CTBOPIOEMO MPOCTIP \ \

BKAIOUAEmOCy POTBAIEMO AOBPOTY N/

J
1, ),
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PE3IOME

IHcTpymeHT 1: 3BASEMJIAEMOCHA

3A3EMJTAUTECA nig yac emouiniHnx 6yp, 3BEPTAIOYU YBATY Ha cBoi
Aaymku Ta nouytTa, YINOBUIbHIOIOYUCDH i 3'€ AHYIOYUNCD 3i cBOIM Tinom,

NOBINbHO NPUTNCKAOUM CTYMHI A0 Nignoru, NOTAryo4nch i gnxaroun, a
notim MEPEHATIPABTE YBAT'Y i BKJTIOMITbCAl y HaBKONULLUHIN CBIT.

LLlo B MoXKeTe 6aunTtn, 4yT, TOPKATNCA, CMaKyBaTHy i HIOXaTun?
3 WiKaBiCTIO 3BEPHITb yBary Ha Te, L0 3HaXO4UTbCA Nnepea Bamu.
3ayBaX<Te, e BU 3HAaXO4UTECA, XTO NMOPYY 3 BaMU i Lo BN pobuTe.

NMpakTnyHa nopapa:

3a3eMneHHA € 0C06MBO KOPUCHUM Mif Yac CTPEeCOBUX CUTYaLlin

i emouinHuX 6yp. B MoXKeTe NpakTUKyBaTy 3a3eMJIEHHA, Maloun
BCbOro OAHY-ABi XBUINHU, HAaNnpuKnag, Kosn BU YeKa€eTe 4Yorocb, A0
4m nicnAa AKOICb NOBCAKAEHHOI CrpaBun, AK-OT NPaHHA, NPUroTyBaHHA
UM CNOXKMBAHHA Ki, COH. [IpaKTUKYIOUUCb TaK, BU MOXKeTe NOMITUTH,
LLIO HYAHi 3aHATTA CTAlOTb NPUEMHILLMMM | BaM TaKoX Oyae neriie
BMKOPUCTOBYBATN 3a3eMJIEHHA Ni3HiWe, y CKNagHilmx cntyauiax.

‘ ))) Bu moxxeTe nepeinTy no ubomy
NOCUJIAHHIO i npocnyxaTtu un

3aBaHTa)XUTU BNpaBW Ha 3a3eMJIeHHA
pi3HOI TpUBanocri.




PE3IOME

IHcTpymenT 2: BIAYIMJIAEMOCA 3 TA4YKA

BIOYINNANTECA 3 TAYKA 3 BONOMOrolo LiX TPbOX KPOKIB:

1) 3BEPHITb YBAI'Y Ha Te, W0 Bac 3a4ennia Ba)ka fyMKa 4v NovyTTA.
YcBigomTe, W0 BaXKKa AYMKa Yu NOYyTTA BigBOMiKaloTb Bag, i 3
LiKaBiCTIO NocrnocTepiranTe 3a Hel.

2) Motim nogymkn HA3BITb Lo BaXKKy AYMKY UM NOYyTTA, Hanpuknaga:
«Ocb y meHe 3'ABUNaca BaXKka gymka»
«OcCb Ba)KKiCTb Y rpyaax»
«OCb MeHe OXOMNuB rHiB»
«Ocb Ba)KKa AiYMKa Npo MuUHyne»
«fl 3BepTalo yBary Ha BaXKKy AYMKY»
«fl 3BepTalo yBary Ha CTpaxv Woao ManbyTHbOro».

3) Motim MEPEHAMPABTE YBATY Ha Te, Wwo Bu pobuTe. Npuainante scio
CBOIO yBary TuMm, XTo NOpyM i3 Bamu, i TOmy, Lo B1 pobuTe.

‘ ))) Bu moxeTe nepenTi No Lbomy
NOCUJIAHHIO i npocnyxaTu un

3aBaHTa)XUTu BNpaBy 3BepTaEMO yBary
i Ha3MBa€emo.




PE3IOME

IncTpymenT 3: 4IEMO 3r14HO 3 BIACHAMU LUIHHOCTAMM

Bnb6epiTb HaMBa)kNuBiLWi Ana Bac LiHHOCTI, HaNnpuKnaa:

« 6yt go6pum i TypbOoTAIMBUM/ BO6GpPOIO | TYypOOTAMBOLO

« OYyTV roTOBMM/rOTOBOIO AONOMOITH

« 6yTn cminuBuM/cminuBoto

« O6yTU NpauboOBUTNM/NPaLbOBUTOIO

Bu noBUHHI BUPpIWNTY, AKi LiIHHOCTI € ANA BaC HanBaknueiwmmmn!
MoTim BMGepiTb 0AHY ManeHbKy Ailo 3rigHo 3 LMW LliIHHOCTAMU;
Te, WO BU 3MOXeTe 3pobuTi HacTynHoro TKHA. LLlo Bn 3pobute?
Lo ckakeTe? HaBiTb HanmeHLWi gii BaxKnunsi!

Mam’aTanTe, Wo € Tpn nigxoamn Ao 6yab-AKOI CKNagHOI cuTyauii:
1. MTU

2. 3SMIHUTU TE, LLO MOXHA 3MIHUTW, MPUAHATU BIJ1b TOTO, LLIO HE
MOXHA 3MIHUTW | XUTW 3r1AHO 31 CBOIMU LLIIHHOCTAMM

3. 3[IATUCA | BIDMOBUTUCA BIJ CBOIX LIHHOCTEMN.




PE3IOME

IHcTpymeHT 4: [TPOABJIAEMO OOBPOTY

Byabre no6pnmun. 3BepTanTe yBary Ha cBi 6inb Ta 6inb iHWKX Nogen i
pearyinTe Ha HbOro 3 gobpoTolo.

Biguinnanteca 3 rauka Hego6pux aymok, 3BEPTAIOYU Ha Hux YBATY i
HA3UBAIOYMW ix. MoTim cnpobyinTe norosoputu 3 co6010 No-gobpomy.
Akwo Bu fobpi o cebe, y Bac 6yae binbLue eHeprii, wob gonomaratn
iHWKM, | 6inblie HaTXHEHHA, Wo6 NpoABNATY A0 HUX AobpoTy. OTXe,
KOPUCTb OTPUMAaIOTb BCi.

Bu moXkeTe TaKOXK NPOCTArHYTY CBOIO PYKY i YABUTH, O BOHA
HaMOBHIOETbCA [OOGPOTOI0. A TENep Hi>KHO NPUKNaAITb AOJIOHIO A0
6yab-AKOI YaCTUHM CBOro TiNna, ge Bu BiguyBaeTe 6inb. BiguynTe, ak
Tenao nepeTiKae 3 AONOHI y Balle TiNo, i NoAUBITLCA, YN MoXKeTe BU 6yTun
Aobpumn go cebe yepes Lo JONOHIO.

‘ ))) Bu moxeTe nepenTi No Lbomy
NOCUNIAHHIO i npocnyxaTtul umn

3aBaHTaXkuTn Bnpasu Biguinnaemocs
3 rayka HegO6GpMX AYMOK i
MposaBnaemo gobpoty go cebe.




PE3IOME

IHcTpymeHT 5: CTBOPIOEMO NMPOCTIP

1)

2)

3)

‘ ))) Bun moxeTe nepeinTtu no ybomy

4y 3aBaHTaXXuTn BnpaBy CTBOPIOEMO
npocrip.

Cnpo6wu BigirHaTn Big cebe BaXkKi AYMKM Ta MOYYTTA YacTo OyBatoTb
Hepe3ynbTaTuBHUMU. Tomy, HaTomicTb, CTBOPKOEMO ana Hux
MPOCTIP:

3BEPTAEMO YBATI'Y Ha Ba)XKy AYMKY U/ NOYYTTA i cocTepiraeEmo
3a HMMM 3 LiKaBicTI0. 30CcepenKyeEMO Ha HUX CBOIO yBary. YABNAEMO
6onicHe BiguyTTA AKUM-HeOYyAb NpeaMeTOM i 3BepPTaEMO yBary Ha
noro posmip, popmy, Konip i Temnepatypy.

HA3MBAEMO BaxxKy AyMKY ab0 nouyTTa, HanpukKnag:

“Ocb BaxKe novytTa”

“Ocb BaXKKa gfymKa npo muHyne”

“fl 3BepTalo yBary Ha cBil cMyTOK”

“fl 3BepTalo yBary Ha CBOIO YMKY Npo Te, Wo A cnabka niognHa”
Jlo3BonbTe LboMy 60/1liCHOMY NOYYTTIO UM AYMLi NPUXOANTH | TN AK
noropai. AnuxanTe i yapnante cobi, AK NOBITPA NPOHMKAE y Baw 6inb i
ob6BoniKae Noro, CTBOPIOOUYM AN1A HbOIO NPOCTIp.

3amicTb TOro, Wo6 60poTNCA 3 [YMKOIO UM MOYYTTAM, [O3BOJIbTE IM
NPoOXoanTUN Kpi3b Bac Haue Norofa, ika 3MiHIOETbCA Ha Heoi.

AKwo Bn He 6ypete 60poTUCA 3 NOroAolLo, y Bac 6yae binbLue yacy
Ta eHepril ANA BKAOYEHHA B HAaBKOJIULLHIWN CBIT | BaXKNMBUX gNA Bac
cnpas.

NOCUNIAHHIO i npocnyxaTtu




Baknunei HaBMUKN B nepiogu cTpecy:
INtOCTPOBaHe KepIiBHULTBO

AKLLO BN NepekmnBacETe CTPeC, 3HanTe, Lo BY TaKi He OfIHi.

Lle nocibHuK mictntb iHpopmauito i onnuc NpakTUYHNX
HaBUNYOK, AKi JONOMOKYTb BaM CrpPaBAATUCA 3i CTPECOM.

HaBiTb y BKpan HeECNPUATAMBNX 0OCTaBMHAX, BU MOXeTE
HaJaTu CBOEMY KUTTIO CEHC, LiNb i XKUTTEBY eHeprilo.



€BponencbKe perioHanbHe 6topo BOO3

BcecBiTHS opraHisauis oxopoHu 3gopos’a (BOOS) —
cneuianizoBaHa yctaHoBa Opranisauii O6’eaHaHnx
Hauin, ctBopeHa y 1948 p., ocHOBHa yHKLUISA SKOI
nonsarae y BUPILWEHHI MibkHapoaHUX npobrnemM oXopoHu
300pOB’SA HaceneHHs. €Bponelicbke perioHanbHe 6opo
BOOS € ogHum i3 wecTun perioHanbHUX 610po B pisHUX
YacTHax 3eMHOI Kyrli, KOXKHe 3 IKX Ma€ CBOO BMacHy
nporpamy AisnbHOCTI, CNPSIMOBaHY Ha BUPILLEHHSA
KOHKpeTHUX npobrnem OXOpoHM 340POB’A KpaiH, SKi
HYMK 06CNyroByOTHLCS.
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