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.M. PYAEHKO,

AOUEHT Kadenpwu Ncuxonorii KOMyHAIbHOTO HABYANBHOMO 3AKNALY
«Hepkacbkuit 0BAACHUI IHCTUTYT MICAAAUNIOMHOT OCBITU NMEAArOriYHMX
npauiBHukis Yepkacbkoi 0bnacHoi paan», KaHAMAAT NCUXONOTYHUX HAYK

OCOBJINBOCTI EMOLIINHOI
TPAHCOOPMALLII YHHIB
MNIANITKOBOro BIKY

Haykosi gocnigxeHHs C. KocTioka, A.O. PeaHa,
M.B. CaBunHa, [.l.®enbgwitenHa 3asHa4vyarTb, LWO
nigniTkKoOBUM BiK € CEH3eTUBHUM nepiogom y cdepi
eMouiiHoro fgospiaHHs. OcobnuBoi yBaru 3acnyroBye
NUTaHHS eMOLiNHOT TpaHcdopMalLlii, 3a AaHMMK HayKOBLLiB
P.B. MNaBenkosa, |.M. MNepora, B.[J.0po3atoka. Cepen
OCHOBHWX O3HaK eMoLiHOI TpaHcdopmMaLii BUAiNaThb:
3arocTpeHy eMmoLiHy 30yanuBICTb, O NPOSIBASIETLCS
B iMNYNbCMBHUX HEKOTPONbOBaHMX CNOBax Ta Aisix,
NigBULLEHIN piBeHb ApaTiBAMBOCTI Ta KOH(MIKTHOCTI;
BMCOKUI piBEHb TPUBOXXHOCTI; CTPaxu Pi3HOro xapakrepy
(cTpax BUrNsigaT CMILLHUM, CTpax ocyay Ta HECXBarEHHs);
cynepeynuBiCTb NOYYTTIB, Nepenagn HacTPoK, «eMOLLINHI
rovganku», YepryBaHHsi eMoLin Big 36yanuBocTi oo
€MOLHOT BPa3nMBOCTI Ta PaHUMOCTI, KONIMBAHHSA B
CaMOOLiHLLi.

MigniTkoBMI BIKOBMI Nepiog — Le cneumngivHuin nepioq
B XKUTTi KOXXHOI NIOAMHW, SKUN TpUBAE, 3a 4aHUMM BiKOBOIT
nepiogm3aadieto ncuxiyHoro possuTky, Big 10 o 15 pokis,
3a gaHumu OpraHisauii O6’egHaHnx Hauii — Big 11 go 19
pokiB. MNpy BpaxyBaHHi 0COGNMBOCTEN MOBEAIHKOBUX Ta
€MOLIMHMX peaKLii oro noginsaTb Ha monoawwmi (10-12
pokiB), cepenHili (13-15 pokiB) Ta cTapLUUi MigiTKOBUIA BIK
abo toHicTb (15-19 pokis).

Haykosui T.B.Kupuuenko, PB. MNasenkis, 2K..Tosnin
nigkpecnowTb, Wo NigniTkoBMiA Bik € 0cob6nMBUM
B PO3BUTKY eMoUiiHOoT cchepu [2;3;8]. NMepebynosa
eMoLiiHOi cdoepun nigniTka CToCyeTbCsA sIK OCOBUCTICHUX
3MiH, Tak i 3MiH y CMifiKyBaHHi 3 OTOYEHHAM: aKTUBHO
dopMytoTbCA HOBI NepexuBaHHsA Ta peakuii. .M. TMNepir,
B.[. Apo3atok 3a3HayatoThb, Lo eMoLiiHa TpaHcdopmallis
YYHIB MNiAniTKOBOrO BiKy 3HAXOAMTLCS, HawnepLue, nig
BMMBOM QPi3iONOriYHUX YMHHMKIB. DPi3ioNorivHi YMHHMKN
06yMmOBIeHi 0cobnMBOCTAMN CTaTeBOro Ao3piBaHHSA,
«ropMoHarnbHOK Oypeto» B Tini nianitka, Wo BAnnBae
Ha «eMOLiHiI romganku», nepenaau HacTpol BiA
OpaTiBNMBOCTI 4O MNAKCUBOCTI i eMOLiHOI Bpa3nmBOCTI,
3aMKHyTOCTI. [pyrum disionoriyHum caktopom, Lo
BNMMBAaE Ha Te, LUO MigNiTKy BaXKKO KepyBaTy BracHUMU
emMouisMuM - ue A[o3piBaHHA B HepBOBiM cUCTeMi
npoueciB ranbMyBaHHA. Biatak npouecun 36ymKeHHS
OOMiHYIOTb Hal NpoLiecamu rarbMyBaHHS1, LLO NPU3BOaUTb
[0 eMoLiiHOT HeCTabinbHOCTI, 30yA/IMBOCTI, IMMYINLCUBHOCTI
B nosegjHLi [5].

HocnigHuk L. Bronep nigkpecntoe, Lo Npy eMOLNHIN
TpaHcdopmaLii nianiTkie BiAbyBaeTbCa YepryBaHHs
HeraTuBHOI Ta NMO3MTUBHOI ¢pa3. HeratueBHa ¢asa
BUSIBNSAETLCS Yepes3 NMposiBu ApaTiBNMBOCTI, EMOLNHOT
30yanMBOCTI Ta BPasnMBOCTI, Yepe3 arpecuBHi peakuii Ta
HEeKOHTPOMbOBaHi Aii B noBeAiHuUi. [ocTynoBo HeratuBHa
dasa nepexoauTb Y NO3UTUBHY, KONW MIANITKN QIKCYHOTb
yBary Ha [pkepernax pagocTi, Pecypcy, BiZHOBMEHHS.

OCHOBHUM HOBOYTBOPEHHAM MiafliTKOBOrO BiKY €
nouyTTa gopocnocTi. [owyTTa gopocnocTi y nigniTkie
NposIBNSIETLCSA SIK HOBE CTaBreHHs Ao cebe (sik oo
[opocnux) Ta sik NparHeHHsi, Wwob Jopocni NpuiHANN
Te, WO BOHM BXe He AiTn. OgHMMU 3 ronoBHUX noTped
nianiTkie € notpeda B CaMOCTIMHOCTI Ta BU3HAHHI BNacHOI
iHOMBIAYanbHOCTI, B NOBas3i. FAKLO AOPOCHi HE 3MiHIOKTb
B3aEMVHM 3 NiANITKOM BiAMNOBIAHO 40 HOBWX NOTPeD, To ToAi

ACKPaBO MPOSBMNAETLCA MPOTECTHA (hOpMa MOBEAIHKN, SK
nokasHuK nigniTkoBoi kpuan. OgHak NianiTkoBUM BiK — BIK
npoTupiYv, 3 ogHoro GoKy nigniTky nparHyTb 6yTn GinbL
[OopocnMMM, a 3 iHWoro — ix emouiiHa cdepa B CTaHi
[03piBaHHSA, iM BaXXKO KepyBaTW BNACHUMW eMOoLisiMu,
BiAMNOBIAHO BOHW NOTPEDYOTb PO3YMiHHS i PO3YMHOro
KOHTPOMO, JOMNOMOMN B PO3BUTKY HABMYOK €MOLiHIN
camoperynsuii Big 4Opocnoro.

3a gaHumn HaykoBux gocnimkeHb T.B. KupnyeHko,
.M. Mepora, B.[.0po3atoka, emouinHa TpaHcdhopmaLia
nigniTkiB-xnonuis i NigniTkiB-giB4aT Bigpi3HIOTLCSA
[2;5]. Mepiog HanbinbLwoi eMouinHOI 36yanNuBOCTI Ta
HecTabinbHocTi y aipyar Tpueae 3 13 go 15 pokis. BiH Moxe
NPOSIBNATUCS Sk 6E3MPULMHHI 3MIHW HACTPOK, EMOLLINHICTD,
iMNYNbCMBHICTb, «€MOLiNHI rorgankuy. MNepiog HanbinbLUoi
eMOLINHOI 30yAIMBOCTI Ta HECTABINBHOCTI y XMOMUB TPMBAE
311 go 13 pokiB. BiH nposiBnseTbca 3MiHaMu B NoBeiHLj,
B pyXax, MaHepi CnifnkyBaT1cs, B 3aKpUTOCTI.

OTxe, emoLiHa TpaHcdopMaLis nianitkis notTpedye
PO3BUTKY HaBUYOK €MOLiIHO-BOMbOBOI CaMoperynsidii.
EmouinHo-BoNbOBa camoperynsuia BkoYae BMiHHA
yCBIiQOMMNIOBATN Ta KepyBaTW BracHUMM €MOLINHUMU
CTaHamMu, 3HaTU Ta BUKOPUCTOBYBATU CNIOCOBM EKOMOrivYHOro
BUBINNbHEHHS €MOLiHOro 30ya)XeHHs BHacnigok
nepexuBaHHsi HeraTUBHUX MOYYTTiB. PO3BMTOK HaBUYKM
€eMOLiHO-BONbOBOI camoperynsuii y nignitkie 6yane
NO3MTMBHO BNMBATW Ha CPUSITIIBY atMocdepy B Knaci
Ta B 3aknagi ocBiTH; Byae cnpuaT BMiHHIO «EKOMOMNYHO»
BUPILLYBaTK cynepedky Ta KOHQMIKTHI cuTyaLii; a Takox
6yne cnpuaTu npodinakTuui GyniHry (LbkyBaHHS1).

OTxe, po3ymitoum ocobnuBOCTi [03piBaHHSA
eMoLinHOI cdhepu NiANITKIB, BAMTENAM Ha YPOKaxX BaXITMBO
BUKOPUCTOBYBATU TEXHIKMN, AKi AOMOMOXYTb YYHAM
3HU3UTU pPiBEHb €MOLIAHOro 30Yy[4)KEeHHs!, BHYTPILUHbLO
cTabinisyBaTucs, CKOHLEHTPYBaTUCS Ha TeMi ypoKy. BaxkaHo
3ano4aTKyBaTu XBUNMHKY-HanaLTyBaHHs Ha ypok abo (T1a)
penakc-XBUIMHKY. BUKOpUCTaHHS XBUNMHOK-HaNaLUTyBaHHS
abo (Ta) penakc-xBUIMHOK Mae YTy cuctemaTuyHUM, TO6To
Ha KOXXHOMY YpOoLi NpoTArom niBpoky abo poky. Jivwe 3a
Taknx yMOB MOXIMBO HanpaLoBaTh HABUYKY €MOLIHOIO
CTUWYBaHHA Ta ctabinisadii y nignitkis. PosrnsHemo
TEXHIKW, SKi MOXyTb BYTW JOMOMDKHUMW 411 NPOBEAEHHS
XBUIMMHOK-HaNaLITyBaHHS abo (Ta) penakc-XBUMMHOK.

MeToa KepyBaHHs AUXaHHAM (AMxanbHa
rimHacTuka) nepegbayae BNNUB MpoLecy MOBiNbHOrO
ONXaHHS Ha eMOLiHe 30YMKEHHS B Tini.

Bnpaea «[JuxaHHs1 3 do82uM eUOUXOM»

1.MomicTiTb 131K Ha NigHEBIHHS, NPAMO 3a nepeaHiIMK
3y6amu (BU TpMMaTUMETE NOTo TYT NPOTSroM YCiei Bnpasw).

2.BanxHiTb Yepes Hic NpoTArom 4 cekyHa.
3.3arpumarite guxaHHsA Ha 7 CeKyHA,.

4.0nycTiTb NNevi Ta BUAUXHITL Yepes3 PoT MPOTSIroM
8 cekyHa.

MNoBTOpIONTE AONOKM HE Big4y€ETeE CMOKI, LLIOHaNMEHLLIE
4-5 pasis.

3BepHiTb yBary, o MoXxHa pobuTtn Bnpay 6e3
3aTpumMky amxaHHs. OgHak 060B'I3KOBMM € 0BV BUOMX
npoTsarom 8 CeKyHA, KM aKTMBI3ye napacumMnaTuyHy
HEPBOBY CUCTEMY, LLO MPUranbMOBY€E 3aranibHUA CTaH
30ymKeHHs B Tini.




BnpaBa «[JuxaHHs1 No KBagpaTy»

1.3Hangitb nepen coboto NpeaMeT y BUMSAj kBaapaTa
(BikHO, OoLLKa, eKkpaH MOHITOpa TOLLO).

2.PyxainTe 30pom no rpaHsx dirypu: no BepTukani
po6MMO MOBINLHO BAMX, PAXYEMO [0 YOTUPLOX i PyXaemMo
o4YrMa Joropw; No ropmaoHTani pobrumo nayay, paxyemo o
YOTMPBLOX | PyXaeMo O4MMa BrpaBo; No BepTukani pobmmo
BUAMX, PAXyEMO OO YOTMPbOX i PYXaEMO O4YMMa BHWU3;
no ropusoHTani pobumo naysy, paxyemo 0 YOTUPLOX i
pyxaemo o4umMa Briso.

[MNoBTOptOMTE AOMOKM HE BiAYYETE CMOKIM, LLIOHAVIMEHLLIe
4-5 pasiB.

MeToa kepyBaHHA TOHYCOM M'si3iB (HepBOBO-
M'sizoBa penakcauisi) nepeabadae, WO YepryBaHHA
HanpyXeHHs1 Ta po3cnabneHHst M’s3iB Tina NO3UTUBHO
BNMMBA€E Ha po3cnabneHHs HepBOBOI CUCTEMMW.

BnpaBa «CnareTi»

1.CKOHUEHTPYINTE yBary Ha Tini i HanpyxTe m’a3u,
BigUynTe SK TiNo cTano TBEpPAUM, HanpyXeHuM, AK
He3BapeHi cnareTi (Maysa 10 cekyHn).

2.Tenep po3cnabte M’'s3u i BigdynTe sK TiNo crano
M’SIKMM, SIK criareTi B CMaYHin CTpasi.

MoBTOptOViTE AONOKN HE BigvyeTe po3cnabrneHHs,
LLIOHanMeHLLe 4-5 pasiB. baxxaHo BnpaBy pobuTn cTosun.

Bnpasa «Mopo3nBo»

1.CKOHUEHTPYINTE yBary Ha Tini i HanpyxTe m’a3u,
BiguynTe sK TiNO cTano TBepauM, HanpyXeHuM, siK
MOpPO3MBO B MOPO3unbHin kamepi ([May3a 10 cekyHa).

2.Tenep po3cnabte M’'s3u i BigvynTe sK TiNo crano
M’SIKMM, SIK MOPO3UBO,SIKE AicTanun 3 XOnogurbHuKa i
NOKNanu Ha NiaBIKOHHS Ha COHEYKY.

MMoBTOptOViTE JOMOKN HEe BigYyeTe po3criabneHHs,
LoHaliMeHLLe 4-5 pasiB. baxxaHo BnpaBy pobuTu cuasyn.

Bnpaga «[porpecuBHa M’sizoBa penakcauis» [7]

1. CmucHimb Kynaku Ha 060X pykax
i eidyylime Hanpyesy, wWo cKoeye eauWwi
riepednrnivysi, Kucmi, nasnbuyj. 3ocepedbmechk Ha Uit Harpya3i.
Ympumylme Hanpyay 5-4-3-2-1. Tenep eidnycmimb
Hanpyry i aviTe cBOiM pykam po3cnabutuce. 3ocepensrech
Ha BiOYyTTAX BaXKOCTi, Tenna i po3cnabneHocTi B CBOIX
KUCTSX (naysa 5 cekyHa).

2. Tenep 3irHiTb pPyku i NPUTUCHITL NIKTI 4O Tina.
CTuckaroum NikTi, TaKOX HaTAMHITb M'A3K PyK. YTpUMymTe
Hanpyry 5-4-3-2-1. Tenep po3acrabTe pyku i gavite im B’ano
OnycTUTUCb B3OO0BX Tina. 3ocepeabTech Ha BiUyTTAX
Ba)KKOCTI, Tenna i poscnabneHocTi B pykax (nay3a 5 cekyHz,).

3. Tepengitb 0O HUXHBOI YAaCTUHWU Hir, i 3arHiTb
CTyMHi Ha cebe, Hamarat4ncb AOTArHYTUCA NanbLUsAMU Hir
[0 Hoca. BigmiTsre Hanpyry, Lo po3nMBaETbCS NOCTYMHSM,
LLIMKOIOTKaM, ikpaMm. YTpumyiite Hanpyry 5-4-3-2-1. Tenep
po3cnabTe HUXHIO YacTUHY Hir | 3ocepeabTech Ha BiguyTTi
Ba)XKOCTI, Tenna, poscnabnexHs Hir (naysa 5 cekyHn).

4. Tenep niginMiTb HOrM Bropy, HANPYXynTe BEPXHIO
YyacTuHy Hir. CoKycymTeCchb Ha Hamnpy>XeHHi B CTErHax Ta
BiQUyTTSAX HATATHYTOCTI B Horax 5-4-3-2-1. Tenep ocnabte
Hanpyry Ta favite Horam NoBifbHO OMyCTUTUCS Ha NiAnory.
CdpokycyiTecs Ha BigUyTTi BaXKOCT, Tenna, po3crabneHHs
Hir (naysa 5 cekyHp).

5. [Oani nigrarHiTe xuBiT go xpebrta. BigmiTbTe
Hanpyry, WO BUHWKNA B XMBOTi 5-4-3-2-1. Tenep pavite
JKMBOTY BiNlbHO po3cnabutucs (naysa 5 cekyHa).

6 Tenep 3po6iTb gyxe rmnbokuin BOUX Ta
3aTpumarite nogux. BigmiTeTe Hanpyry B po3LUMpeHin
rpyaHin knituHi 5-4-3-2-1. Tenep NOBINbHO BUNYCTUTE
NoBITPS Ta BiAYyWTe, SIK HANpyra NOCTYMNoBO 3HWKaE (naysa
5 cekyHp).

7. Y4aBiTb, WO Bali Nrevi Npue’asaHi 40 MOTY3KK
i iX TArHyTb Haropy, 4o Bawwux Byx. Biguynte Hanpyry,
O BMHUKAE B Mrieyax, BEPXHi YaCTUHi LWKI Ta CMMHW.
YTpumyiTte uto Hanpyry 5-4-3-2-1. BunycCTiTe Hanpyry.
Jaiite nneyam poscnabutuce. [lanTte iM onycTuTuch
sIKOMora Hk4ye (naysa 5 cekyHn).

8. Haxwunite nigbopigas i cnpoOynte Hum
OOTArHYTUCh OO rpyaen. BiamiTbte posTskky Ta Hanpyry

B 3afHiN YacTuHi wuni 5-4-3-2-1. Tenep poscnabrecs.
BignycTiTe Hanpyry, Wwo BMHUKNA B Wni. 30cepeasTech Ha
po3acnabnexHi M'si3iB Wi (nay3a 5 cekyHa).

9. CrucHiTb 3ybu Ta 30cepenbTecb Ha Hanpysi y
Weneni. Big4ynte Big4yTTsi CUMNbHOT CTUCHYTOCTI 5-4-3-2-1.
Tenep Po3scnabTtecn. [JaiiTte poTy Bigkputucs i poscnabre
M’'s131M 06nMYYsi, B TOMY YMChi HaBkono pota (naysa 5
CeKyHn).

10. Hanpyxte no6, amyLytoun cebe xmyputucs.
CnipobyiTte 3cyHyTn 6poBU. CKOHLEHTPYITECS HA HaMpya3i
noba 5-4-3-2-1. Tenep po3cnabtecsi i po3cnabrte nob
(naysa 5 cekyHg).

11. Ha upomy eTani gaiite BCboOMy Tiny po3cradutucs
i BiOYyTK MOro BaxkiCcTb Ta Tenno. OuxanTte rmuboko i
PUTMIYHO, NPUPOJHO po3cnabTe pyKu, HOMW, KMBIT, Nnevi i
M’s13n 0bnnyus. Bu TypbyeTeck npo cebe i poscnabnseTte
cBOi M’si31. 3 KOXHUM noguxom npo cebe ckaxiTb
«Poscrnabcesy, i ysiBiTb, WO BU BUOUXAETE BCIO HAMpPYry 3i
CBOro Tina.

Matb pasiB 3pobiTe rmMmMbokun BAUX Ta BUAMUX,
ckasaBLum cobi crioBo «Poacnabcsi»:

e 80ux-sudux 1 «Po3crnabcsay,

e 80ux-s8udux 2 «Po3crnabcsay,

e 80ux-s8udux 3 «Poacrnabcsay,

e 80ux-sudux 4 «Poacrnabcsy,

*  e0ux-8udux 5 «Po3cnabcsa», i ganTe 3HUKHYTU
Hanpya3i, BignycTMBLLM ii 3 Tina Ta rornosu.

MeTon 3aseMneHHsA, skui nepenbavae
pO3BaHTaXEHHA 3a paxyHoK pikcauii Ha Big4yTTsX B Tini
Ta B NpOCTOpI.

Bnpaea « 5-4-3-2-1»

1. TNoauBiTbCcHA HaBKOMO i Ha3BiTb 5 NpegMeTi.,
Hanpwuknag, 3eNeHoro Kombopy.

2. [otopkHiTbCcs OO 4 pedei, ki € HaBKOMNO BacC i
Ha3BIiTb CBOI BiguyTTs. Hanpuknag, BiguyTTa ogsary Ha Tini,
COHLA Ha LUKipi TOLLO.

3. TMouynte 3 3BYKM Big peven, siki HABKOMO Bac i
Ha3BIiTb iX. Hanpuknaga, pyx TpaHCnopTy 3a BikHOM abo cni
nTaLloK, LUyM Big KOMM'loTepa TOLLO.

4. Bigyynte Ha 3anax 2 pedi, siki HABKONO Bac.
Hanpuknag, 3anax napcymie abo 3anax cBixocTi 3a BikHOM
TOoLLO.

5. 3poliTb KOBTOK HAMNOK i Big4ynTe CMaK y poTi.

BnpaBa «4 enemMeHTU: 3emns, NOBiTps, BoAa,
cBitno»

1. BiguynTte onopy nig Horamu, a Takox nig
HLMMKW YacTUHaMK Tina, SIKUMW BU YOTOCb TOPKAETECS,
— Hanpwvknag, cTineup, Ha gkomy cugute. Lle BiguyTTs
MepLIoro eNeMeHTy — 3eMrisl.

2. BauxHiTb noBiTps, “HagyBatoymn” XUBIT, MOB
NOBITPSIHY KyrbKY, i MOBiNIbHO BUAMXHITL Yepes poT. Pobrmo
Kinbka BouxiB Ta BuAMXxiB. Lle BiauyTTa Apyroro enemeHTy
— NoBITpS.

3. Biguynte Bonory B poTi. Konn BoHa €, TO M1
B CMOKOIi, TOMY LLO Mpauloe napacuMmnartnyHa HepBoBa
cuctema. FKLO BM HE MOXETE Bif4y TV BOIOry, NpuraganTe
NPUEMHY XY Y1 JOnbKy NuMoHa. Lle BiguyTTs TpeTboro
enemeHTy — Boja.

4. [puraganTte cutyauito, y SIKin BM BigyyBanu
Tenno Ta nobos. BiguynTte emouii, Ski HanoBHOBaNM
Bac Toai. HamantonTe obpas, ue moxe OyTn cepaeyko,
COHEYKO, NMOoCMiLLKa ToLLO. BiguyinTe, Sk BaLle Tino pearye
Ha uen obpas. Lle Big4yTTs 4eTBEPTOro €nemMeHTy —
CBITIO.

BnpaBa «CTpycu 3 cebe 3nicTb/po3gpaTryBaHHs»

1. BcTaHbTe i nigHiMiTb npaBy Hory. AKTUBHO
MOTPYCiTb HElo, Ha4Ye A0 MiJOLWBK LWOCh NPUYENUIocs.
Tenep po3scnabre Hory.

2. TligHimMiTb NiBY HOry. AKTUBHO NOTPYCIiTb HEIO, Ha4e
[0 nigoLwBew Wwock npuyenunocs. Tenep poscnabTe Hory.

3. AKTMBHO NOTPYCiTb NPaBOO PYyKOIO, Haye Ao Hel
Lock Npuyenuriocs. Tenep poscnabTe pyky.

4. AKTVBHO NOTPYCIiTb IIBOIO PYKOH, Havye [0 Hei
Lock Npuyenuriocs. Tenep poscnabTe pyky.
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5. TotpyciTb yciM Tinom, Tak sk Lie pobnsite LyLeHs,
KON CTpyLye 3 WwepcTi Bogy. B Lenn MOMeEHT MoxeTe
«rapyatuy, sik ue pobuTb LyueHsl. Tenep MNOBHICTIO
po3scrabTe Tino.

BnpaBa «Cokupa npoTtu 3nocTi»

1. BcraHbTe i cknagitb nepen cobo pyKM OOMOHS
00 AonoHi. Lle Bawa cokumpa.

2. 3aMaxHiTbCs Hero 3a rofoBy, NiOHIMITL PYKM i
3p0obiTb rMmnbokuii BOMX.

3. HaBuauxy pisko po3pybarite NoBiTpsi, onyckak4m
pyKu, i BUOMxawte rornocHo «ddppdyx».

MoBTOptOViTE JOMOKN He BigYyeTe po3crabrneHHs,
LLioHanmeHLe 4-5 pasiB.

BnpaBa «Ha3BiTb Bawl 06pa3 cnokoro»

1. HasBiTb 06pa3, skuii acoLljtoloTbCs Y Bac 3i CTaHOM
cnokoto. Hanpwuknag, Hebo, nic, Bogocnag ToLLO.

2. TlepepawiTe CroBO iHLLOMY.

B wui Bnpaei 6axxaHO BMKOpUCTOBYBaTU M'sid abo
M'SIKY irpaLLKy.

BnpaBa «AMyneT ycnixy, sskUM CTUlIYE
XBUMIOBaAHHSA»

1. TNomipkyiTe Hag T1M, 3 IKM NPeaMETOM NOB’A3aHi
NPUEMHI crioraam ycnixy, Konv BAanocs Wocb CaMoCTiiHO
3po6uTt abo BNeEBHEHO BiAMOBICTY Oins AOLKK | OTpUMaTK
rapHy oLiHKy, abo MiginT1 nepwmM NO3HaMOMUTUCS TOLLIO.
BaxxaHo, Wwob npeamet OyB HEBENWKUM i BMiLLIABCSI B TBOI
[IONOHi.

2. Bi3bMiTb LeW npeamer i 3akpuiTe odi. Tpumante
MiLUHO amyneT i 3ragynTe TOW CaMUN MOMEHT YCMiXy.
Biguyiite cebe B Tih cuTyauii i nepeHeciTb BiauyTTs Ha
cuTyauito «TyT i Tenepy». Llen Tprok gacts Bam cunm Ta
BMEBHEHOCTI OyTn yCMilLHMMK B HOBI CUTyaLlii.

BnpaBa «KaHnanu pecypcy» [6]

1. YBaxHo nocnyxante. [Ina po3BaHTaXeHHs1 Ta
BiIHOBIMEHHS CUI MW MAEMO KaHarmnu:

a). TinecHui — ue pisMyHa akTUBHICTL (CNOpT,
©aceltH, riora) i TinecHi Big4yTTs (3aropHyTUCS Y M'IKEHBKY
KOBAPY);

6). AygianbHui — ue My3uka abo nobyTu B TWLL;

B). BisgyanbHuin— e cnornsagaHHs nensaxis npupoau
abo kapTuH, nepermnsag ginbmis;

r). HoxoBui — Le NpueMHi 3anaxy (apoMOCBidKa,
napcymu, apomar CBiXKOI BUMIYKN);

). CToCyHKM — Lie CrifikyBaHHS Ta 3yCTpidi 3 ApYy3sMu,
NPUEMHMMMU TOObMY;

e). IHTenekT — Le HabyTTs HOBMX 3HaHb;

€). IHTyiuia — ue meguTauii, monuTBU.

2. HasBu cBiin kaHan abo gekinbka kKaHanis, SKi
[ornomaratoTb came To6i PO3BaHTaXKWUTUCH Ta HANOBHUTUCSA
NPUEMHVMU EMOLISIMM.

3. [epepaiite CNOBO iHLLOMY.

B uin Bnpasi 6axxaHO BMKOpPUCTOBYBaTU M’y abo
M’SIKY irpaLLKy.

Metop penakcauii, skuii nepegbavae poscnabneHHs
Yyepes BidyanisaLito NeBHMX oOpasis.

Penakcauis «Tuxe osepo» [1]

3akpuin oui, 3pobu Kinbka rmmMboKMX BAMXIB Ta BUAWXIB, i
MOPWHb Y BHYTPILLIHIV CBIT. Ys1BU, LLO TU GiNns TUXOro Yy10BOro
o3epa. YyTHo nuLe TBOE AvxaHHs Ta nneckit sBogn. CoHue
SICKPaBO CBIiTUTb, i Lie 3MyLLye Tebe No4vyBaTUCS CMOKINHO
i 6e3neyHo. Tu BigyyBaeLL, K COHsIYHI MPOMEHI 3irpiBaroTb
Tebe. T YyeLl cniB NTaLOK Ta LBIPIHBKAHHS KOHUKIB. TOOi
cnokiriHo. CoHLe narigHo Tebe necTuTb, NOBITPS YMCTE Ta
npo3ope. Ty CrokilHWIA Ta po3cnabneHuii. Tv novyBaeLLcs
wacnmeum, Tobi He xo4eTbest pyxatncs. KoxkHa KniTuHka
TBOrO Tifla HAaCONOOXYETbLCA CMOKOEM Ta COHAYHUM
Tennom. Tu Bignoumsaewl. Mobyap B LIbOMY CTaHi CKiflbkn
TOOi xo4eTbes i Konu GyaeLl rotoBuM 3pobu BOMX-BAOWIX i
BiOKPUM Oui.

Penakcauis «Buragan 6e3sneyHe micue»

Bakpuli oyi, 3pobu Kinbka enubokux eduxie ma
8uduxis, i MOPUHL y 8HympilwHIli ceim. Bueadall 8 ceoill ysisi
Mmicue, 8 sIKoMy mu eidqysaew cebe 8 besneui. Yaeu, wo
mu nepebysaew mam. Moxrueo ue KocmidyHul kopaberib,

6e3m100HuUl ocmpig, nnaHema Komukie mowjo. Posdusucs,
wo Haekoro? Lo e nobnusy? MNodusuck Ha npedmemu, siKi
mam €, efisiHb 3 4020 80HU 3pObrieHi, K020 KObopy ma
gopmu? Ysasu, wjo npocmsieaell pyKy ma mopkaewcs ix.
Ski oHU Ha Gomuk? Tenep we pa3 po30usUCs Ha 8KpyaU.
LLjo 6a4uw? lNodusuck Ha pi3Hi Koribopu ma ¢hopmu. Lle
nuwie meoe besrnedHe Micue i mu Moxew 8 HboMy ysgumu
6ydb-wo. Koriu mu mam, mo mu rodYyeaewicsi CrokKitiHo.
Ys8u ceoi 6oci Hoau. Ski 8iddymmsi auHUKaromb ? Kpoky
r108inbHO, nomidarodu pisHi pedyi. lNodymad, SKuUMU 80HU
Moxymb 6ymu Ha domuk? LLjo mu dyew? Moxiueo ue HikHi
38yKU npupodu? Moxnueo mu gidvysaew merisi COHSIYH
rnpoMeHi Ha ceoeMy obnuqyi? A 3anax skuli? Moxriueo
apomam ynbrieHoi ixi? Y ceoemy 6esrieyHoMy Mmicui mu
Moxew 6adumu pedi, sikux baxaew. Tu eid4yysaecw cebe
mym CroKitiHUM ma Wacsiugum.

A menep ys8u, wo nopyd 3 moboto 8 UboMy Micuj
€ xmocbk ocobrnueull. Lle moxe 6ymu Hasimb euzadaHa
icmoma 3 mynbmeinbmy abo Komm’romepHoi epu. Lle
mod, Xxmo € meoimM xopowum Opyeom i doriomazae mobi,
xmocbk cunbHul i dobpudl. BiH mym nuwe 0na moeo,
wob dornomoemu mobi ma nodbamu npo mebe. Yssu,
Wo HecniwHo 2ynsew ma docnidxyew ceoe besrneyHe
Micue pa3om pa3om 3 ysieHUM Opyeom. Tu siddHysaew cebe
CIOKIlIHO ropyy 3 HUM. Tsiti dpya € meoiM rMOMIYHUKOM, 8iH
emie doriamu rpobremu.

OsupHucb Haskono cebe we pas. lNam’amad, wo
ue meoe besredyHe micuye. BoHo 3aexdou 6yde mam. Tu
3aex0ou Moxew ysieumu cebe 8 UboMy Miclyj, Koru 3axodewd
8i04ymu cmaH criokoro. Teili Opye 3aexou 6yde rnopyy, Konu
mu Uboeo 3axoqew. Terniep npueomyticsi 8iOKpUMU o4i ma
oKUHymu ceoe be3sreyHe micuye. Tu MoXel Mo8epHymucs
8 6yOb-skuli momeHm. Konu mu gidkpuew odi, mo 6ydew
rio4ysamu cebe CrioKilIHUM ma waciusum.

Jlodamkoeo nicnsi enpagu MoxHa 3arporoHysamu
YYHSIM HaMarmoeamu ceoe ysisHe be3sredHe micuye abo damu
ye, sik OoMallHe 3a80aHHs.

OTxe, BMKOPUCTAHHSA BYMTENEM TEXHIK OacTb
MOXNMBICTb MiAnNiTKaM BYATMCS YCBIOOMMNIOBATM BMNACHI
eMOUiHiI cTaHu, KepyBaTu emouisiMu, eKONoriyHo
npuranbmMoByBaTu cTaH HepBOBOro 30ymxeHHs. Lli
HaBMYKM eMOLIAHO-BONbOBOI camoperynauii oyayTb
MO3UTMBHO BNIMBATU HA CTBOPEHHS GE3MEeYHOro OCBITHLOTO
cepedoBuLLa B 3aKragi OCBITU.
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