NPaKTUYHI KENCU MCUXOSOTIYHOI MigTPUMKN

InHna FAJIKIHA,

npakmuyHul ncuxosioe ONopHo20 3aknady oceimu «CMompuubkull niyel im. M.CMompuybKko20»

Cmompuuybkoi mepumopianbHoi 2pomadu

B3aemogiga gaxiBLsa NCUXONoriyHol
CNy>X0Ou 3 negaroramu

McuxonoriyHa cnyx6a B LWKoni Bigirpae Baknuey posnb y
36epeXeHHi NCMXi4YHOro 300POB’st Y4aCHUKIB OCBITHBOMO NPo-
Liecy, OCKifnbK1 BOHa € NMaHKoto, Lo 3abe3neyye NcMxonoriyHy
NiATPUMKY SK ANS negaroris, Tak i ANs yYHiB. 3aBgaHHs ncu-
Xorora nonsrarTb Y NonepeakeHHi CTPECOBUX CUTYaLiA, po3-
BUTKY €MOLiIMHOI CTINKOCTI, a TakoX y hopMyBaHHi 3040pOBMX
NCUXOMNOrYHUX HABMYOK Yy NeJaroris i y4HiB.

McuxonoriyHniA cynpoBig negarorie nepenbadae He nuile
HaJaHHS KOHCYNbTauin, ane N HaB4aHHSA TEXHOMOriSIM ynpas-
NiHHA CTpecoMm, a TakoX nobynoBy 340POBOr0 €MOLINHOIo
KnimaTy B KonekTuBi. AHani3 HayKOBKX [xepen 3acsigyye, LWo
JocnigHvKiB Bee binblue LikaBnsaTb 0co6nMBOCTI NposiBy CTpe-
COBUX MepexnBaHb Ha NCMXONOriYHOMY PiBHI: aHani3yTbCcH
XapakTepHi nepeby0oBM B MOTUBALiNHINA CTPYKTYPI AisNbHOCTI,
porb eMOUINHUX perynioBanbHUKIB NOBEAIHKM, CTINKICTb pi3-
HUX KOTHITUBHUX (DYHKLIiM, WO 3a6e3nevytoTb ePeKTUBHICTb
nepepobkm iHdopmaLlii, iHaMBiAyanbHi NPUAOMM KoMNeHcaLii i
NoAoNaHHA TpyAHOLWLiB. LIM nuTaHHAM y AOChigXeHHi cTpecy
npuainanu yesary 6arato B4eHUX NcMxororis, gisionorie, da-
XiBLIB i3 ncuxonorii npauji, iHKeHepHOI NCMXOMNOriT 1 MeHea k-
MeHTy (A.BenH, J1.[xyenn, Y.KeHHoH, PJlasapyc, PJlaHep,
A.Maknakos, I.Cenbe, O.YebukiH Ta iHWi gocnigHWKKM).

Yumano gocnigkeHb NPUCBSAYEHO BUBYEHHIO OCOGNMBOCTEN
pi3HOMaHITHMX cTpecoBux cTaHiB. OcobNMBOCTI NpoTikaHHSA
CTPECOBUX CTaHiB, iX 3aKOHOMIPHOCTI i NposiBU BigoGpaxkeHo
B pocnigxeHHax M.bopHeBacep, Ox.BitkiHa, [.MpiH6epr,
I"Kynepa, B.TateHko, O.YepenaHosoi. Mpobnema ncuxonoro-
negaroriyHOro CynpoBOAy OCBiTHbOrO NMpoLEecy AocnigxXyBa-
nacbk B poboTax K BITYM3HSIHMX, Tak | 3apyOiKHUX [OCHIOHWKIB:
B. Banguk, O. BoHaapuyk, tO. BoHaapyk, A. Oy6iHiHa, |. KopHi-
€HKo, . JlicoBeLpka, B. MaHok, C. Pons, O. PomaHuyk, K. ABHa.

McuxivyHe 3p0poB’a gitent i nigniTkie 6esnocepeaHLO 3ane-
XWTb Bif, YMOB iXHbOrO HaBYaHHs Ta B3aEMOZii 3 negaroramu.
Ak 3a3Hadvae ncuxornor H.l. BeHawwBini, «OCBITHIN npouec He
Moxe 6yTn ecbekTMBHUM 6e3 BpaxyBaHHS NCUXOSONYHOro cTa-
HY SIK YYHIB, Tak i negarorie». MNMcuxonoriyHa cnyx6a npavoe
Ha ABOX OCHOBHUX OpoHTaxX: NiaTpuMKa negaroris i poboTa 3
YYHSIMU, L0 LO3BONSiE CTBOPUTY 340poBe i 6e3neyHe cepen-
OBWLLe ANS BCIX y4aCHUKIB OCBITHBOIO MpoLecy.

Menarorv € ogHMMK 3 FONOBHUX (hAKTOPIB, LU0 BU3HAYaoThb
NncuxivyHe 300pOoB’s YYHIB, OCKINbKU came Bif iXHbOro emoLin-
HOro CTaHy Ta 34aTHOCTI B3aEMOZIATU 3 OiTbMU 3anexuTb
3aranbHa atmocdepa B knaci. MNecuxonoriyHa cnyx6a Lwkonm
aKTMBHO CriBMnpaLtoe 3 negaroramu, Jornomararo4u im cnpae-
nATUCA 3i CTpecoM, NPoeCinHNM BUTOPaAHHAM i eMOLIHUMUN
TpyOHOLLaMU, Lo BUHUKAIOTL Y NpoLeci poboTu 3 AiTbMu.

Ak 3a3Havae ncuxonor B.l.lLaxoB, «ncuxonoriyHa nia-
TPUMKa Nefarorie € OCHOBOK A5l 3a6e3ne4eHHs1 NCMxXoemo-
LiIHOrO KNiMaTy B LUKOIi, OCKIiMbKM NULLIE NCUXiYHO 300pOBUIA

neparor Moxe edheKTUBHO MPaLoBaTh 3 yYHAMUY» . 3aBOAHHSIM
ncuxoriora € gornomora negaroram y po3BUTKY €MOLiAHOI
CTIMKOCTIi, HABMYOK caMoperynsuii Ta ynpasniHHSA CTPECOM.

3rigHo 3 gocnigpkeHHamu ncmxonora O.€.Ky3HeLO0BOI,
«MCUXOrOoriYyHe 340POB’S y4aCHMKIB OCBITHLOrO npouecy 6e3-
nocepefHbO 3anexuTb Big couianbHOro KniMaty B LUKOMI, i
came ncuxonoriyHa cnyx6a noBMHHa iHiLiloBaTK Ta niaTpu-
MyBaTW CTBOPEHHS TAKOrO KMimMaTy».

Meparoru, K i y4Hi, NiggalTbCA pisBHOMaHITHUM cTpecam,
LLIO BUHMKAIOTb BHACNIOOK BEMUKOrO HAaBaHTaXXEHHS, KOHrik-
TiB i3 y4HsIMK, B3aemogii 3 GaTbkamu, a Takox opraHizauin-
HUX TPYOHOLIB Yy HaB4YanbHOMY npoueci. BigTak Baxnuemum
acnekToMm poboTu ncuxonora € NiATPUMKa neaaroris, agxe
X ncuxiyHe 30opoB’st 6esnocepenHbO BNMMBAE HA SKICTb Ha-
BYaHHS Ta BUXOBAHHS YYHIB.

McuxonoriyHa cnyx6a peani3oBye pi3Hi HANPsiMU Po6oTK
3 negaroramu, 3okpema:

— iHQMBIgyanbHi KOHCyNbTaLii — Ans nogonaHHs ocobuc-
TUX YN NPOECINHNX TPYOHOLLIB;

— rpynoBi TPEHIHIM — 3 PO3BUTKY CTPECOCTINKOCTI, ynpaBs-
NiHHSA eMoLuisiMU, a TakoX ANsi NOKPALLEHHSI KOMYHIKaTUBHUX
HaBMWYOK i B3aEMOAIT 3 YYHSIMMU;

— NCUXONOTiYHY AiarHOCTUKY — ANS BUSIBINEHHSI PiBHS CTpe-
CY, EMOLIAHOrO BUrOPSIHHS UM iHLUMX NCUXOMOTiYHUX Npobnem
y nefaroris.

McuxonoriyHa cnyx6a BUKOPUCTOBYE penakcaLiiHi MeTo-
OV ONst 3HWKEHHS CTPECyY | TPUBOXHOCTI, Taki sik NporpecuBHa
M’'si30Ba penakcauis, guxanbHi Bnpasu: rmmnboke AUXaHHS,
MEeTOAN «KBaAPaTHOro OUXaHHS»; TexHika «3a3eMeHHs»,
penakcauis 3a [xeikobcoHoMm, cTpubku Ha Micli, apTTepa-
nis, Megutauis ta mavHadynHec. Lle nossonsie negaroram
3HU3UTK piBEHb CTPECY i NOKPALLMTU PI3UYHUIA Ta NCUXIYHWUIA
cTaH. TpeHiHr1 3 eMOLLIHOI CTIMKOCTI JonoMaratTb negaroram
CNpaBnaATMCS 3 EMOLINHUM BUrOPaHHSIM Ta CTPECaMW, LLO BU-
HUKaOTb Y Npoueci poboTu 3 YYHAMM.

[ns Toro, wo6 3HanTK cBoi BNpasu, NoTpibHo cnpobysaTu
pi3Hi MeToan penakcadii. MoxHa pobuTtu Wwockb no 5 XBUnuH
B [IeHb | OTPMMATUN BENUYE3HY KOPUCTb A1 CBOro NCUXIYHOrO
Ta i3nYHOro CTaHy.

TpeHiHrM 3 eMOLiNHOI CTINKOCTI. Baxnmeolo cknagoBoto
TaKuxX TPEHIHIB € PO3BMTOK eMOLIHOI camoperynsii, BMiHHS
CNpaBnATUCA 3 arpecieto, EMOLIMHUM BUTOPaHHAM Ta iHLUMMMX
CTpecoBVMY CTaHaMu. PekoMeHayoTbCst Pi3HOMaHITHI apTTe-
paneBTWYHI BNpaBK, 30KpeMa MarntoBaHHs iMeH, kona abo co-
nopakmx cnoragis. BoHu cnpusitoTe 3MEHLLEHHIO TPUBOXHOCTI,
NOKpaLLeHHIO HAaCTPOI Ta eMOLIMHOro pecypcy negaroris. [HLUi
BnpaBsu («nogyLwka 6e3nekn» abo «barax LacTa») gonoma-
ralTb y4aCHUKaM 3HWXKYBaTW pPiBEHb CTPECY i MiATPUMYBaTK
ncuxonoriyHe Gnarononyyuysi.
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1. Hamantown cBoe iM’s. 3 wiel BnpaBu mu 3a3suyai novm-
HaeMO 3HaOMCTBO Ta HanalTOBYEMO Y4acCHUKIB Ha poboTy.
Hacamnepen, k0XXHOMY MPOMOHYETLCHA Ha3BaTK CBOE iM'st Ta
ckasaTu ogHy dpasy npo cebe — 6yab-L10, Lo HE CTOCYETLCS
poboTn 4M HaB4aHHA. [ani y4acHuku MarTb HamanoBaTtu
CBOI iMeHa Ha nanepi 3 BUKOpMUCTaHHAM KonbopiB. lMicns Yoro
KOXXEH Ma€ NOSICHUTH, LU0 BiAOyBaETLCSA B HBOTO HA MaritoHKY,
YoMy 0BpaHuii TOM YM iHLIKIA KOMip TOLLO.

2. Hamanton kono. Liio BnpaBy pekOMeHAYyETbLCA BUKO-
HyBaTM LWOAHSA CaMOCTiliHO, GaxaHo nig BeYip, konu poboui
crpaBu BXe 3aBepLUeHo, a AoOMaLUHi Lie He po3noyaTi. BoHa
Jornomarae nepekniovmMT yBary, NigHATU HacTpiv i TPOLUKK
BignoyunTn.

BisbMiTb apkyw nanepy 1 HakpecniTb Ha HbOMY Bernuke
kono. Oani — npocto mantonte. ManoBaTn MoxHa Oyab-LUo,
Lo cnagae Ha oymky. AGo HaBnaku — Te, Lo MarntoeTbcst 6e3
3any4deHHsi ceigomocTi. BukopuctoByBaT Ansi mantoBaHHS
MoXxHa Oyab-siki maTepianu — onisui, apbu, pyykn ToLLO.
Konip Takox He Ma€e 3Ha4YeHHs.

PekomeHayeTbCA BUKOHYBATH L0 BNpaBy BNPOOOBX Xo4a
6 10 xBunvH. Bu moxeTe noctaButh cobi 6yamnbHUK, wobu
He BigBonikaTucs Ha crnornsigaHHsa rognHHKuka. Lis Bnpasa go-
nomarae Bigno4nTy HaWoOMy po3yMmy Ta NCUXiLi, 3aCnoKoiTUCS
Ta NEepeKNYUTUCS, a TakoX (3a perynsipHoro BUKOHAHHS)
3MeHLUYe Big4yTTS TPUBOXHOCTI.

3. Conogki cnoragu. Lito TexHiky MOXHa BUMKOPUCTOBY-
BaTW siK BIAHOBMEHHSI CBOro pecypcy. «Hawi cnoragm — ue
GesuiHHMin gap. My nam’siTaemMo eMoUiiHO sickpaBi Ans Hac
MOMeEHTW. Are Halla ncuxika npautoe Tak, Lo HeraTuBHi Mo-
MEHTW 3ragyemo LBuaLle i 6inbLu sickpaBo. ToAi Sk NPUEMHI
XBUINNHN «QiCTAEMO» 3 NaM’ATi JOBLUE | TPOLLKM CKNagHiLe».

[nsa BMKOHaHHSA BNpaBu BU3HaYTe NPOMIKOK Yacy i sragan-
Te NO3NTUBHI MOMEHTM, SKi BiOynucs B Len nepiod. 3anvwite
CNNCOK Ha apKyLi (O4HWM CIOBOM, TE30H0 — SIK 3aBrofHO, ane
wo6 BM posyminu, npo wo naetbest). He Tpeba HacunbcTBa
Hag cobow — 3anucynTte Te, WO NPUXOAUTbL Ha OYMKY, ane
BOHO 060OB’S13K0BO Mae OyTv NpPUEMHUM ANsi Bac.

Bi3bMiTb iHWWM apKyw i HamanwuTe Ui cnoragn y Bu-
rnsai conogouis. BoHn MoxXyTb nexaru y Basi, Ha Tapinui 4m
ctoni abo 6yTn «po3kmaaHUMmU» No nanepy — Sk 3abaxaeTe
n «nobaumTex». AKLLO NpoBoAMTE L0 BNpasy B rpyni, MoXxHa
o6roBopuTK MarntoHku i cnoragun. ConoaoLi, siki 3'aBnATLCA Ha
BaLLOMY MarloHKy, — Lie BaLli pecypcHi dpasu. Lia TexHika mae
MPOIOHIOBaHy fjto. KapTUHKY MOXHa 3 Yacom JoMarboByBa-
TW, 3aN0OBHIOBATM HOBMMM YK 3rafaHnMu cnoragamu. Bnpasy
BapTO BUKOHYBaTK ANnsi 60poTLOM 3 TPMBOXKHICTHO, BiAMOYUHKY
Ta HaNoOBHEHHS1 CBOrO EMOLLIIHOTO pecypcy.
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4. MNopywka 6e3nekn. Lie BnpaBa Anst 3HiMaHHSA TPUBOX-
HOCTi. «Mwu 3BUKM TPMBOXUTUCS. | Big NOraHMX MOMEHTIB, i Big
XOpOLUKX, i HaBITb Bif CaMOi TPMBOIM MU TaKOX TPMBOXMMOCS.
| konu nosumo cebe Ha LibOMY MOYYTTi, BAPTO NepecnpsiMyBa-
TN Hall pecypc Ha No3nTUBY.

Bi3bMiTb apkyLl nanepy v HamarntionTe Ha HbOMYy Balli «no-
Oywikn 6esnekny. Hanpuknag, y Bac € BnacHe noMeLLKaHHS,
i ue — Bawa noayLka 6e3nekn. Y Bac € poboTa, MalumHa,
paxyHOK, Apy3i, KOXaHi — MarntonTe e noayLwku. BoHn MoxyTb
noegHyBaTucsa Mixk coboto abo Byt HamanboBaHVMKU OKPEMO.
KoxHa nogylika — Ue Te, WO Bac niaTpuMye. Ix moxe 6yTu
CKiNlbKM 3aBrofiHO — CTiflbKW, CKiNbKM BU 3MOXeTe 3ragaTtu. Ane
HamarnoBaTH iX MOTPIGHO Tak, LLOOW Ha KOXHI BU MOV YSIBUTU
3Bepxy cebe. Tox po3TaLLyiiTe apKyLl MakcuManbHO KOMAOPTHO
ans Bac. KoxHy nogywwiky Tpeba nignucatm (o6 Bu He 3abynu,
LLIO Marnocs Ha yBasi), iXx MOXXHa po3marntoBaTu B pi3Hi KONbopw.

Mig yac po6oTu HamaranTecs BiAcnNiAKOBYBaTK Balli eMo-
uii: Yyomy BMGpanu came Takui Komnip? sika KinbKiCTb BaLLWX
noayLoK? YoMy BOHM po3TalloBaHi came Tak? Lieli mantoHok
Haragye Ham, L0, OKpPiM TPUBOXHOCTI, Y Hac € 6e3niy iHwux
MOMEHTIB, SKi NiATPUMYIOTb Hac i AapyoTb NO3UTUBHI eMoLii.
A 32 noTpebu — 3MOXyTb JOMNOMOITH.

5. Barax WwacT4. YaBiTb, LLO 3a Nne4mMma y Bac € cyMmodka 4u
PHOK3a40K, Yy SKOMY NEXUTb Yce, LWob BigyyBaTty cebe Lwacnmemnm.
Bam Tpeba Bunucatv Ti pedi Ta BiguyTTA, SKi nexartb y BaLuii
Top6UHUi. JariTe cobi BignoBiai Ha 3anUTaHHS: LLO NEXUTb TaM?
XTO 30upaB Lew 6arax? Lo B HbOMY Balle? Lo TaM He Balle?
MOoXke, Bif Yorocb Tpeba BiAMOBUTUCS YM, HABMaku, LLOCb Ao4a-
TU? HACKINbKX BaM NErko Yn BaXKKO HECTU Liel Garax?

[Micna Toro, 9K BigNOBICTE Ha Ui 3anuTaHHs, HaManonTe
Te, L0 NEXUTb Yy Bac y plok3adky. M obos’sskoso Tpeba Bia-
CniaKkyBaTu CBill CTaH Y MOMEHT, KON BY He NnuLle aymaeTe
Hag TVM, Lo NEXWTb Y BaLli TOpOMHLI, a konu 6a4mTe BCi Ui
pevi HamanboBaHMMKM Ha nanepi. Bam, HaneBHo, 3axo4eTbes
wocbk gogatu abo Big Yorochb BiamoBuTUCA. 3p0biThb Lie.

6. Koneco BiguyTTiB. HaBiTb konM maemo cnpaBy 3 6e3-
niv4o emouin, Ham ByBae BaXKo ix YiTKO po3ni3HaBaTu. Bu-
3HaYUTU HeraTUBHY €MOLLI0 IYyXKE BaXINBO, Lie NepLUnii KpoK
B 60poTbbi 3 Heto. | BNpaBa «koneco BiAYYTTIB» JOMNOMOXE
B LibOMY.

LLlo6 BrKkoHaTV BNpaBsy, NOYHITEL 3 MantoBaHHs kona. Po3ai-
NiTb MO0 Ha BiCiM YacTKH K NMpir. [1oTiM HaNULWITb NO OgHIN
eMoLLii B KOXHIiA YaCTUHI (CMYTOK, NiOTb, PO34apyBaHHs, LLIOK,
pagicTe abo 3aHenoKkoeHHs1). OBepiTb KONbOPW, sIKi PE30HYITH
3 KOXXHUM 3 MOYYTTIB, i 3adhapbyiiTe ix. 3BepHiTb yBary Ha Te,
SKi NovyTTA 3anucanu nepwumn. Po3dapbysanu Bu sikick
eMoLii B cxoxi konbopn? AKLO TakK, WO Le Moxe o3HavaTu
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Ans Bac? Ha Bawwomy mantoHKy binblue no3ntuBHnx abo He-
raTUBHUX EMOLN?

7. BesneyHe micue. 3annoWiTe O4i Ta AeTanbHO YABITb
cobi 6e3neyHe micue, oe Bam Oyae KOMGOPTHO i 3aTULLHO.
CnpobynTe No4yTun 3BYKM, AKi IyHAOTb 3BiATU, 3anaxu TOLO.

Lla BnpaBa Ha ysBy A03BONSE BiABOMIKTUCA Big TOro, WO
BinOyBaeTbCca 3apa3. OgHak il MoXKHa BMKOHYBaTU TinbKv TOAj,
Konu Bu nepebyBaeTe y BigHOCHIN Ge3neui, agxe Bam Heob-
XigHO Oyae 3anmiowWnTh Odi Ta MakcUmarnbHO BiABOMIKTUCSA
Bij yCbOrO, O BigOyBaeTbCA HAaBKOMO. TOMy 3aB4acHO nepe-
KOHamTecs, Lo NopyY € NoanHa, SKi BU MOXeTe A0BIPATU.

8. CkaHyBaHH4 Tina. 3ocepenbrecsa Ha KOXHI KNiTUHL
CBOrO Tifa, NOYMHAaK4M Bif MakiBkM i 40 M'AT. 3anntoLLiTh Oui,
3aBYacHO NepeKoHaBLUNCh Y BriacHin 6esnedi.

CnpobywTe Big4yTn CBOE 4010, oui, Hic, ryou, ninbopiaas,
LmHo.

BiguynTe cBOi nnedi Ta cunbHi pyku, cnocTepiranTe 3a
TUM, SIK Balli fereHi caMmoCTiMHO AuxalTb i Bawa rpygHa
KniTka NigHIMaeTbCs Ta ONYCKaeTbCS.

[MpopoBXyWnTe Tak 4O CaMOro HU3Y.

Lis TexHika cnpsimoBaHa Ha PO3BWTOK CTIMKOI Ta FHy4KOl
yBaru. Bu HaBuMTECS CNpsiMOBYBaTU yBary Ha Te, WO BiA-
OyBa€ETbHCA y Lie MOMEHT B Tifi, OpraHax 4yTTiB Ta B AyMKax.

9. [InxaHHa — Hawe Bce, — BBaXatoTb ncmxonoru. Konu
NAnHA CTpecye, TO NOYMHAE LWBUAKO i ypUBYACTO AnUXaTw,
LLIO NPU3BOAMTL A0 NEepeHacuyeHHs opraHiamy kucHewm. o6
3aCroKoITUCH, MOXHA MoAMXaTh B MakeT, ane AKLWOo Woro nig,
PYKOI HEMaE, TO NPOMOHYH BUKOHATU HACTYMHI BipaBu.

«3 Ha 6». Bce npocto. Bonxaemo Ha Tpu paxyHkv, BUauW-
XaeEMO Ha LWICTb. TakOX MOXHA BOUXATM Ha YOTUPK | BUOUXaTu
Ha BiciM. To6TO, Buaux mae 6yt B ABa pasn LOBLUUM, HiX
BAMX. Tak M1 3HUKYEMO PiBEHb KMCHIO | 3aCMNOKOKEMOCS.

HunxaHHa no kBagparty. LLle ogHa piesa npakTuka, ska fo-
rnomarae He TiflbKWM BUPIBHATW OMXaHHSA, a We W BigBOMIKTH
MO30K Bif CTPecOBOi peakuii Ha paxyBaHHA. Banxaemo Ha
4 paxyHKu, NoTiM pOBUMO 3aTPUMKY AMXaHHSA Ha 4 paxyHKu,
noTiM BUONXAEMO TaK CaMO Ha YOTUPW | 3HOBY 3aTpUMKa Ha
yoTupu. | Tak — Aekinbka pasis.

«Big 10 go 1». Lis BnipaBa TakoX KOHLUEHTPYE Hally yBary
Ha gmxaHHi. Hawa 3agava Taka cama — nivYMTu Halli BOUXW
Ta Buauxu. MNpocTo 3a iHwWwok cxemoto. [inxaemo i paxyemo:
BAMX-BUANX — AECATb, BOUX-BUAMX — OEB'ATb, BOANX-BUOUX —
BiCiM, BAUX-BUANX — CiM, BOUX-BMAUX — LWICTb, BOAMX-BUOMX
— n’atb... | Tak 4O oauHMULI.

10. BrpaBa «Hactpin». Kinbka xBunvH ToMy B Mo4ynm
noraHy HOBMHY 4YM 3aKiH4YMnaca HernpuemHa po3mMoBa...AK
3HATW HENPUEMHMIA ocan?

BisbmiTb cpriomactepu. Po3cnabneHo, niBoo pyKow Ha-
MantonTe abCTpakTHUIA MamoHOK: KONbOPOBI HWUTKW, MiHii-Cto-
xetu, dirypn. Baxnmeo npu LbOMY MOBHICTIO 3aHYPUTUCE Y
CBOI NepexunBaHHs, BUbpaTtu Konip i NpoBeCTM NiHii Tak, Sk BaM
XoTinocs 6, Wwob BOHM Linkom 36iranncs 3 BaluMM HacTPOEM.
HamarawnTecs ysBuTH, LLIO BU NEPEHOCUTE CBill CYMHWIN HAcTpin
Ha nanip. A Tenep NeperopHiTb apkyLl i Ha 3BOPOTi HaNULLITb
5-7 cniB, siki BigobpakatoTb Ball HAcTpil, Bawi no4yTTs. [JOBro
He oyManTe i He HamaranTecst OyTV BBIYIMBMMU: HEOOXIOHO,
o6 cnoBa BUHMKamNM CMOHTaHHO, 6e3 creLiansHOr0 KOHTPOTH.
Micns uboro we pas NPOAMBITLCSA Ball MartoHOK, Hiby 3aHOBO
nepexuBaloumn CBil HacTpin, nepeduTanTe Crosa, i 3 3a00BO-
NEHHsIM, eMOLIHO, PO3iPBiTb apKyLL, BUKUHLTE MOTO B KOLLUIK.

11. Bnpasa «CTupaHHs iHpopmaLii». Poscnabrecs. 3annto-
LLTe oui. YABITb, LLO Nepes Bamuy Nexarb YACTUIA apKyLL nanepy,

oniBui, rymka. lNogymkn HamarnomnTe Ha apKyLli HeraTUBHY
cuTyauito, sky 6 Bam xortinocsi 3abytu. Lie moxe 6yTu peanbHa
KapTuHka, obpasHa cuTyauis. [Nogymku Bi3bMiTb TyMKy W Mo-
CrifOBHO «BUTMpaNTe» 3 apKyLla Lo HeraTuBHy iHpopmallito,
OOKV He 3HUKHE LSt KapTuHKa. 3HOBY 3anmioLLTe odi 1 ysBiTb
cobi Ton camuii apkyLl nanepy. AKLWO KapTUHKa He 3HWKNa,
3HOBY BIi3bMiTb NyMKY 1 «BUTMPANTE» ii 4O MOBHOTO 3HUKHEHHS.

Taki MeToan BMKOPUCTOBYIOTb TaKOX 324N 3HUXEHHS
KOHLEHTpaLji yBarv Ha CTPECOreHHOMY YUHHUKY.

OTxe, eheKTUBHICTb BUKOPUCTAHHS NMCUXOSIOrOM TPEHIHTIB
€MOLLIiHOT CTINKOCTI y poboTi 3 negaroraMmy € Haa3BUYANHO
BMCOKOIO Ta Ma€ KifnbKa BaXnMBKX acrnekTiB: 3MEHLUEHHS CTpe-
Cy Ta eMOLMHOrO BUIropaHHS; NOMiMWeHHS KOMYHiKauinHuX
HaBUYOK; NiABULLEHHA CaMOCBIAOMOCTI Ta CaMOKOHTPOIO;
NMOKpaLLeHHSA NCUXOMOriYHOI aTMocdepun B KOMEKTUBI; Nia-
BULLIEHHA e(peKTMBHOCTI HaB4anbHOro npouecy. 3aranom,
TPEHIHMM €MOLAHOI CTINKOCTi € BaXNVMBUM iHCTPYMEHTOM Y
poboTi 3 negaroramu, CnpusYM iXHbBOMY NpodeciiHomy Ta
0COBMCTICHOMY PO3BUTKY, @ TAKOX MOKPALLYHUM AKICTb OCBITU
i ncMxonoriyHe Bnarononyyys y4acHWUKIB OCBITHBOTO MPOLIECY.
TakvM YMHOM, 30epexeHHs MCMXIYHOrO 300POB’St YYaCHMKIB
OCBITHBOIO MPOLECY € BAXKIMBUM 3aBAAHHAM NMCUXOMNOTYHOI
cnyx6w wkonu. MNMcuxonoriyHa nigTprmMka negaroris, PO3BUTOK
HaBWYOK €MOLNHOI CTINKOCTI Ta ynpaemniHHA CTPECOM [03BO-
NATb MNiABULLMUTY HE NULLE NMCUXiYHE 300POB’S, ane n cnpu-
A0Tb KPaLLOMy OCBITHBOMY Npouecy Ans 3000yBadyiB OCBITH.
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