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"J] Onena MA3YP,

B ymoBax HaasBuM4amHUX cuUTyauin, SKi cTanu peanbHIiCTIo
Cy4acHOro CBiTYy, NMUTaHHS NIATPUMKN MEHTANbHOTO 30POB’S
YYaCHWKIB OCBITHBOIO MpoLecy HabyBae 0COGNMMBOrO 3HaYEHHS.
EmouiiHi npobnemu 3no6yBadiB 0CBiTM BMpaxaloTbCs Y NiaBu-
LLIEHI TPUBOXHOCTI, HAAMIPHOMY MCMXIYHOMY HanpyXeHi, BHY-
TPILLHBOMY ANCKOMADOPTI, arpECUBHOCTI, EMOLIHIN NabinbHOCTI,
HEeBMEBHEHOCTI, NpobnemMax 3 NPUIRHATTSIM BONbOBUX pilLieHb Ta
apanTauieto Towo. BoHn notpebytotb gonomory i NiaTpyumKy,
o6 nepexuTn CTPecC, CNPUYMHEHNIA HAA3BUYAMHOK CUTYaLli-
€10, 3HaWTV cnocobu aganTyBaTUCS 4O HOBMX YMOB iCHYBaHHS,
nogonatu TpyaHoLi Ta 3anobirtu po3BuTKy npobnem y cdepi
ncuxiyHoro 30opoB’s. Came ToOMy BaXXIMBOIO € FOTOBHICTb Nefa-
roriYHMX NpavuiBHUKIB 3aKrady OCBiTU HafaTy 30o0yBavam OCBITU
nepLUy NCUXONOriYHy AOMOMOTY B KPM30Bi MOMEHTU, ONOMOITU
BropaTuncs 3i CTPECOBUMM CUTYaLLiIMU, HAanpaLoBaT MexaHiaMu
CTPECOCTIVKOCTI, HABYUTW TEXHIKaM, SiKi JONMOMOXYTb CTabinisy-
BaTMCA 1 Nerle nepeHecTun cknagHi vyacu.

lMoBHOMacLwTabHa BiiHa € OxepernomM cTpecy i TpmBor
ansa giten i nignitkis. Taki NepexxmBaHHA MOXYTb 3anvLnTH
rmmbokKi cnigw y ixHiX cepusax i BNNUHYTU Ha disnyHe n emo-
LinHe 300pOoB’s B noganbLuoMy. Ha xanb, BiguyTTs cTpecy Ta
TPUBOIM MOXYTb NPOSBASTUCA B Pi3HMX hopMax: Big BTpaTu
iHTepecy Ta eMoUifHOI po34paToBaHOCTI A0 NOraHoro Ha-
CTpoto Ta npobnem y couianisadji.

[MoBiTpsiHi TpMBOrM — CcTpec 9K And AOPOCnuX, TaK i ons
JiTen, a HeobXiaHICTb CrycKaTUCA B YKPUTTS Hi B KOO HE BU-
Knvkae 3axornneHHs. CTOCyeTbCs Le i LIKONSApIB, AKi Y Takin
CTPECOBIi cUTyaLii ONMUHAIOTLCS He MopYM i3 piaHMMK, a pa3oM
i3 OHOKNAcHMKaMK Ta BUMTENSMU. Y MOXHa 3pobuTu yac,
NPOBEAEHUIA Y CXOBMULL, MEHLL CTPECOBUM?

Mepwe i HanBaxnuBile — cnovaTky nogbanTe Npo CBin
€eMOLiHMI cTaH Ta 3acnokonteca cami. [litn, HaBiTb HAaUMO-
nopwi, ayxe nobpe 34nTyOTb HACTPI JOPOCINX, TOX SKLLO
BOHU nobavaTb 3HEpPBOBAHOrO BYMTENS, TO M cami Heabusik
cTpmBOXaTbCs. TOX SKWO Megaror He MoXxe BnopaTtucs i3
BMacHVM eMOLiHUM CTaHOM, TO HaBpsa WOMy BOACTbCS NO-
nbartu npo giten.

LLlo noTpi6HO Ans Toro, abu AitAM 6yno cnokinHiwe?

1. MporosopiTe NnaH Ain. Yci y4Hi MatoTb YiTKO 3HaTH, WO,
KOnu Ta YoMy BOHM pobnsTe. Po3ymiHHA Toro, wo Biabysa-
€TbCA, AiIACHO MOXe JOMOMOrTU 3acnoKoiTUCA. 3BiCHO, LWO
MOMOALI YYHi, TO NPOCTILLIMM Mae GyTW NOSACHEHHS.

2. CtexTe 3a camonodyTTam giten. lig yac nosiTpsHMX
TPVBOT MOXYTb BYTN «NPUNbOTUY, BIAMOBIAHO, LLKOMNSAPI 4yTU-
MyTb BUOyxu. ToX Ayxe BaxnunBo ByTu nopyd i nigTpumarm ix,
ckasaTu LWOoCh, Wo nigbagbopuTb, Hanpuknag, «Bu monoaui,
nobpe Tpumaetecs», «Mu BCi TyT pa3oM, My B HagiltHOMY
MiCLLi» TOLLIO.
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y4Yumenbka 3apy6ixHoi limepamypu, npakmu4HuUl Ncuxoso2
2imHa3zii N°26 M. XmenbHUUbLKO20

irpu Ta BNpasu 4N eMOLI,II/IHOI
NiATPUMKN 300yBaYiB OCBITH

3. OnaHynTe TexHiku ncmxonoriyHoi gornomoru. Bei mu pe-
aryemo Ha CTpec no-pi3HOMY, B KOTOCb B3ararli MoXe cTaTucst
naHiyHa aTtaka. Buntensm Baxnuneo po3ymiTu Lie Ta onaHyBaTtu
NPOCTi MPUAOMW NEePLLOI NCUXOSOrYHOT AOMOMOIN, a TakoX
nonbaTy Npo HasiBHICTb B YKPUTTI irpaLloK-aHTUCTPEC.

Konwu pitn nepebyBatoTe B YKpUTTI Mif Yac MNOBITPAHUX
TPUBON, BaXXMMBO 3HAWTU CNOCOOM MEepEKIoYNTU iXHI0 yBary
BiJ HeraTMBHUX Modin i AYMOK, AONOMOITM 3MEHLUUTU CTPEC,
3abe3neunTty ixHIo 6esneky Ta crokii. OgHUM i3 BapiaHTIB €
NnpoBefEeHHS PiBHOMaHITHUX BNpas Ta irop, AKi He TifbKn po3-
Ba)kaloTb, arne 1 po3BMBaloTb, ONOMaratTb Y4HSIM BUCITOBUTU
CBOI emMoUil Ta BiABOMNIKTUCA Bif HABKONMULLIHBLOI CUTYyaLlji.

«Konu emouin 3abaraTo»

Y uen cknagHwiA Yac Nioau HaBKomMo BigvyBaloTb baraTto
emouin ogHoyacHo. Tu, mabyTtb, Tex? Konu BinbyBaeTbcs
LLIOCb 3annyTaHe, WO 3acMy4ye, NAKAe Yn rHiBUTb, BCEPEAMHI
BMPYE CnpaBxHsa Oypsi 3 moyyTTiB Ta Big4yTTiB. Cnpobyemo B
HUX posibpaTncs.

A pagito, konun

A rHiBatocs, konu / Ha Te, Wo

A 6otocs, konu

MeHi caMOTHbO, Konn

MeHi npukpo 1 obpasnueo, Konm

A BiguyBato, WO MeHe MbnaTb, Konm

Mpw Harogi po3kaxu Npo cBOI emoLii TUM, XTO MopyY, came
B Taki doopmi.

«Cwuna imeHi»

PosTtalyin nitepu cBoro iMeHi CTOBNYMKOM, niTepa nig
niTeporo. Y KOXHOMY PSAOYKY HamuLW Ty NMO3UTUBHY PUCY,
SIKICTb, BNAcTUBICTb, sika NodMHaeTbca 3 uiei byksu. Hanpu-
Knag, MOXHa norpaTtu y CroBecHi irpu.

Mpa «TpuniTpoBa 6aHKa»

Lle cnoBecHa rpa ans komnaHii. B Hin MoxyTb BpaTu
yyacTb, K AiTn, Tak i gopocni. 3a gornomorolo andasity Bu-
B6upaeTbcs niTepa: oauH rpaBeLib MOBYKM B rofoBi nepebupae
nitTepun andasiTy, a iHWKA Moro 3ynuHae. Ha skin nitepi synu-
HUB, 3 TiEl NOYNHaETLCA rpa. Bei y4acHUKM no Yepsi HasuearoTb
CroBa Ha Lo niTepy, L0 No3HavyalTb NPeaMETU, siKi MOXHa
MOKNacTu y TpUniTpoBy 6aHKy. XTO He cka3aB — BUOyBaE 3 rpu.

Hanpwuknag, obpaHo 6ykBy «M». BapiaHTu cnis: monoko,
Macrno, MOpo3vBO, MacTUXiH, M'SiUMK, MaK, MOPKBa, Macka TOLLO.

Mpa «3anuTaHHsA»
[paBeupb CTaBUTb 3aNUTaHHA — iHWWA Mae BIiAMOBICTN Ha
HbOrO TEX 3anuTaHHAM. [pa TpuBae 40 TOro Yacy, NOKU XTOCb
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M

He 3MOXe MOoCTaBUTW HAcTynHe nuTaHHA. Hanpuknag: Tu
CbOrofHi pobus 3apsaky? — A yomy Tu Likaeuwca? — Xiba ue
ceKpeTHa iHdopmauia?

Mpa «M’aTb cniB»

O6bupaemo 5 abcontoTHO He NOB’A3aHMX MK cOBOt0 CriB.
BrkopunCTOBYOUM X, KOXKEH YYaCHUK Mae CKNacTn HEBEMNUKY
po3noBiab.

Mpa «CnoBsa»

Hopocnuii HasnBae Byab-Ake CNoBO, HACTYMHWUW rpa-
BeLb MOBMHEH NPVAyMaTy iHWWe CroBO, LU0 MOYUHAETLCA Ha
ocTaHHio BykBy nepluoro. Hanpuknag: Hixk — yk — koBbaca
— aHaHac — CIoH.

Mpa «MicTta»

Hopocnuin HasnBae Gyab-sike MICTO, HACTYMHWUI rpaBeLb
MOBWMHEH NPMAYMATH iHLIE MICTO, L0 NOYNMHAETHCSA Ha OCTaH-
Hio BykBy nepuioro. Hanpuknaa: Kuis — BaneHcia — Anta
— ABy-[abi.

pa «MapoBo3nku»

[Jopocnuin roBoputb Oyab-saike CnoBoO, Hanpuknag, nec.
MepLwnii rpaBeub NOBTOPHOE MOrO Ta AOAAE HACTYMNHE — nec
NPOKMHYBCA. [lani KOXXeH HaCTYNHWUI y4acHWK No Yepsi gjogae
CBOE CIOBO, NOBTOPIOKOYM NonepeHi. B pesynsrati mae BunTu
uina posnoBigp.

Mpa «Tak — Hi»

MoTpibHo BMGpaTK Begy4oro. BiH 3aragye cnoso. pasui
MatoTb CTaBUTU Byab-siKi 3anNUTaHHs, Ha AKi MOXHa AaTu Bia-
nosigp «Tak» abo «Hiy», Wob Bigragaty Le cnoBo. XTo nepLumin
Bigragas CroBo, TOV CTa€e BEAYUYUM.

Eniac

Eniac — ue nonynspHa crioBecHa rpa, sika BMMarae Kmit-
NUBOCTI Ta BMIHHSA LWIBUAKO NOSICHIOBATU crioBa 6e3 BMKopuc-
TaHHSA ChinbHOKOpeHeBux cnis. 'pa nigxoanTb ANS Pi3HMX
BIKOBUX rpyn Ta Moxe 6yTn Becenvm cnocobom npoBecTn 4ac
y KomnaHii apysis abo pogunHu.

Eniac Takox goctynHum y Burnsai mobinbHOro goaartky,
Lo pobUTb NOro 3py4HUM Ans rpy B Byab-akomy micui. Mo-
BinbHUI fogaTok MOXe BKNOYaTK A40AATKOBI PyHKUIT, Taki K

pi3Hi KaTeropii cni, TanMepu Ta cuctemu nigpaxyHky 6anis.
Ocb ocHoBHI npasuna rpu B Eniac:

1. I'py MoXyTb rpatu Big ABox ocib i 6inble, ane Han-
Kpalle BOHa nmigxoguTb Ans rpu napamu abo komaHgamu.

2. MeToto rpu € NosicHNTU sikomora GinbLue criB cBOEMY
napTHepy abo komaHAi NPOTSAroM BiABEOEHOrO Yacy, He BU-
KOPUCTOBYOYM came CrioBo abo MOro YacTuHW.

3. MpaBLi ginaTbcsa Ha napu abo komaHaun. OgHa noavHa 3
KOXHOI Napu abo komaHAuW NOSICHIOE, a iHWa — Bragye.

4. Xig rpu: TOW, XTO NOSICHIOE, Gepe KapTKy 3i cnoBoM
i HamMaraeTbCs MOSICHUTU Lie CNOBO CBOEMY MapTHeEpY, He
BMKOPWUCTOBYIOYM came croBo abo noro noxigHi. Ton, xTo
Bragye, Mae Ha3BaTu CNoBO fkHaWwBuaLwe. licns KoxHoro
BraflaHoro crioBa nosicHoBa4 6epe HacTynHy KapTKy i npoLec
NMOBTOPHOETHLCH.

5. KoxHa napa abo komaHga Mae obmexeHuin yac (3a-
3BMYar 1 XBUNUHY) AN NOSICHEHHS Ta BragyBaHHsi sikoMora
OiNbLLUOT KiNbKOCTI cniB.

6. Micnsa Toro, sik BCi Nnapu abo komaHAW 3aBepLInnn CBoT
payHam, nigpaxoByoTbcs 6anu 3a BragaHi cnoea. KomaHga
abo napa 3 HarbiNbLLO KiNbKiCcTio Ganie nepemarae.

Mig yac cTpecoBmx cuTyaui A4iTu Hag3Bu4yaHo noTpedy-
IOTb TiINECHOro KOHTaKTy. ToMy AOpeYHUM Byae BUKOPUCTaHHS
y CXOBMLLj TiNeCcHMX irop.

BnpaBa «JliHuBe KoLweHA»

Hexaii gitn yaBnatb cebe niHMBUMK KoweHsATamu. BoHu
MatoTb rMMBOKO NO3iXHYTU | NOTArHYTUCS Y Pi3Hi cTopoHu. Iig
yac Takux NpocCTuX A TiNO HaMNpyXyeTbCH e CumbHille, a
noTiM HacTae po3cnabneHHs. [ns No3NTUBHMX eMOLLii MOXHa
YPIBHOMaHITHUTY rpy MYPYaHHAM i HIBKQHHSAM.

McuxorimHacTuka «TpeHyemo emouiin

YuuTenb NpocuTb AiTen HAaCynUTUCS, SIK: OCIHHS XMapuHKa,
3na nioauHa, cepanTuii AsabKo. YCMiXHYTUCS, SK: XUTPa NINCK-
Us, KiT Ha COHeuYKy, coHeuko. [okazaTu, sk 3nsikaBcs: 3aeLb,
BOBKa, MartokK, sikuii 3abrykaB Y Nici; KOLLEHS1, Ha SIKOro raBkae
cobaka. MNokasaTtu, ik BTOMUBCS: Mypaxa, iKW TArHyB BENUKY
nanuyky; noguHa, ska nigHsana Woch BaxKe.

«Kono no6oBi»

Onwc: pitn 6epyTbes 3a pyky (OONOHSI A0 OONOHI), 3annio-
LWYyI0Tb OYi. Ha uboMy eTani negaror NPOMOHYE BiAYyTU OAWH
opHoro 6e3 cnie Ta nornsagie, a nvwe 4Yepes TeNNo OOMNOoHb
(ska cuna, eHepris nepexoauTb Bi4 NapTHepiB npasopyy/
niBopy4). Yuntenb Mae ckasaTtu:

«YaBiTb cebe cdepoto, sika HanoBHIETLCA MoboB’10. |
pani 6inbwae Ta 6inblwae. Bawa cuna i no6oB pocTyTsb...
Axwo BM BigyyeTe, WO OCb-OCb Bawa cdepa nycHe, To no-
BVHHI 3ynNMHUTKCA i OBIMHABLUM TOro, XTO MOPYY NOZINUTMCA
CBOEIO EHeprietoy».

Mopagyn Ta BaxMBi MOMEHTU: BaXNMBO KOMEHTYBaTU
Ta nporoBoptoBaTH Mig Yac BNpasu, WO caMe AiTU NOBUHHI
BiouyTn. Bu nobaunTe, HaCKiNbKM B HUX PO3BMHEHI MOYYTTA
nto6oBi, cMnu Ta NiATPUMKN O4HE OAHOTO.

'pa «Moyyxan CnUHKy»

[itn cTaloTb y WepeHry, noBepTarTbcs npaBopyd. 3a
CUrHanom BYMTEns noTpibHo:

® PO3TEPTU JOMOHAMU Mriedi AUTUHK, LLO CTOITb Nonepeay;

® «MicuTK TicTo» (pebpom JoNoHI pobyTY NornaaXyBarnbHi

pyxu);
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® 306pasnTn «penkn» (pebpom OOMOHI NPOBECTU 3BEPXY
BHMW3 MO CNUHI);

® B/KOHATW BNpasy «[loLwuk» (nogylieykamm nanbuis no-
CTyKaTW Mo CruHi).

lpa «A mantoto, a TM Bigragan»

Ha cnuHi gnTnHW Mantoemo narnbLem reoMeTpuYHi dirypwm,
undppwm, nitepu, a gMTUHa Mae Bigragati obpas.

BapiaHTu cknagHiLui:

1) Tpoe gitewn, a Ha ix cnuHax — npuknag (Ha Ao4aBaHHS,
BiAHIMaHHS...), CnoBo (Y KOXHOI AUTUHM NO OAHIW NiTepi, Bia-
noBigHO Moxe ByTu i GinbLue aiten);

2) HasMBaeTe Korip, SKUM BU «MartoeTey, | Toai Le Bxe
Moxe ByTv neBHWUI NpegmeT YM 06’eKT (COHUe, KBiTKa, Byam-
HOK...).

Ham BaxnvBo nam’aTaTy, WO aygianbHUA KaHan cnpuin-
HATTS Nig Yac ryny cuMpeH nig 0CoGnMBMM HaBaHTaXEHHSAM.
Tox Tpeba noro «3anHATU». MNcuxonormHa CeitnaHa Powns
NPOMNOHYE B YKPUTTI CMiBaTU XOPOM, CryxaTu B HaBYLLUHWUKaX
ayniokaskn Ta My3uKy, B3STW riTapy W BnawTyBaTn Ans BCiX
KoHLUepT abo norpatn y «Bragawn menogito», a Takox 3axonutu
3 coBOI0 HACTIMNbHI iIrpu: LWaLLKK, Waxu, 4OMIHO, MOPCbKUIA Bin,
NOTO YK Pi3HOMAHITHI XOA4MUIKN.

HacTinbHi irpn — Ue 4y[oBuIM BapiaHT, AKUA JONOMOXe
poO3BaXuTU AiTel. Irpyu MoXyTb ByTW CNOKINHUMW | BAYMNVBK-
MK, @ MOXYTb ByTn gewlo pyxnmeumu. Kpalle 3a Bce matmn 3
co60oto B CXOBWLLi MO AeKinbKa irop 3 pisHNX KaTeropin.

Yomy HacTinbHi irpm KOpUCHI
Ans aiten B YKPUTTI i He TiNbkn?

e HacrtinbHi irpn gyxe gobpe BigsonikalTb Big TPUBOIK.
3aHypeHHs B rpy gonomMarae BiABOMIKTUCS Big HeraTUBHMX
OYMOK Ta CTBOPUTHU into3sito KOHTponio Ta 6esnekn. [itn He
OyayTb CUNbHO 60ATUCS, AKWO OyAyTb 3aMHATI UikaBowo
cnpasoto.

e P03BMBAOTb KOTHITUBHI HaBUYKW. iTh B4aTbCA MUCINTY
NOrivyHO, NpUUMaTK pilleHHs, cniBnpaLlBaTn, Po3BMBaOTb
ApibHY MOTOpKWKY Ta Nnam'aTb.

e CnpusitoTb couianbHin B3aemogii. HacTinbHi irpn — ue
4yyaoBuIK cnocib cninkyBaTuca, A4iNMTUCS eMoLuisiMKU, Ha-
CTiMbHI irpu Takox gonomaraloTb 3MILHUTM CTOCYHKU MiX
y4yacHuKamum.

e [locTynHi Ta NpOCTi y BUKOPUCTaHHI. 3 HecknagHumun
HacCTiINMbHUMK irpamun 3 KaTeropii «Ana HOBaYKiB» AiTW nerko
po36epyTbCs, a OTXe, OyayTb NOBHICTIO 30CEePEeAXEHi Ha rpi i
OTPUMYBaTUMYTb LLMPE 3a40BONEHHS Bif Hel.

Ocb Kinbka nopap, siki HacTinbHi irpy MoxHa obpaTtu
AN YKpUTTA:

e JlorivHi irpu: waxu, wawkn, «CikseHc» (Sequence),
«Pymmi» (Rummy) — po3BuBaloTb NOriYHe MUCIEHHA Ta
CTpaTeriyHi HaBUYKN.

e Po3mogHi irpu: «Ckpabn» (Scrabble), «Alias», «AkTiBiTi
Opwrinan» (Activity Original) — po3wunptoioTb CNOBHMKOBUIA
3anac, TPeHyTb NaM'sTb Ta acoliaTBHE MUCIEHHS.

e Irpu Ha koopaunHauito: «[xeHray, «Lesnaepusi» (Speed
Cups), «Mictakoc Extra» (Mistakos EXTRA) — po3suBatoTb
KOHLIEHTpaL,ito, CMOCTEPEXIMBICTb Ta KOOPAUHALLiIO PYXiB.

e [latireimn Ha acouiauii: «[ikciT», «Mictepiym», «[e-
TEeKTMB kny6» — po3BMBalOTb YsiBY, TBOPYE MUCIIEHHS Ta
KOMYHiKaTMBHI HaBUYKW.
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e TakoX pekoMeHOYEMO obupaTtn B YKPUTTS HEBENUYKI
irpu, WwWob MoxHa Oyrno rpatn Ha Oyab-AKi NOBEpPXHi, HaBiTb
AKLWO Mano micus: «Jlnctn 3akoxaHnx» (Love Letter), «baH-
fino» (Bandido), «IMayka vincie» (Bag of Chips), «Jo6n»
(Dobble), «WaneHun kapacb» (Happy Salmon).

lonoBHe 3aBgoaHHA BYMTENHA — cnpobyBaTy CTBOPUTY 3a-
TULLHY | 6e3neyHy atMocdepy B CXOBULLi 3 AOMOMOrOH0 Lika-
BOro A03BiNns, wob ue micue acouiioBanocs y AMTUHU He 3
TPUBOrOt0 | HEGE3NeKoto, a 3 irpamMu Ta CninkyBaHHAM.
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