308HiWHE He3anexHe ouiHro8aHHs1!

AK NigTPUMATHA CBOKO AINTUHY'?

( ncuxosio2ivyHi nopadu bambkam)

LLlaHoBHI 6aTbkK, NcMxosioriyHa NiATPUMKA - Ue OAMH 3 HaMBaXKNUBILLMX YMHHUKIB, LLO
BM3Ha4alTb YycniwHicTb Bawoi gutuHu nig 4ac 3gadi 3HO. [docuTb 4acto mu
CTBOPHOEMO CUTYaUil0 3aNeXHOCTI Y BalIOl ANTUHW, Ha KWTaNT, - «AKWO TU ..., TO...»,
HaB’A3yeEMO HepearbHi CTaH4apTW, CYyNnepHUUTBO i3 pOBECHUKaMW, - «NOAMBUCH, SK iHLUi
cTapatoTbCs...» TOLO.

BogHo4vac cnpaBXHs NiATpMMKa MOBUHHA IPYHTYBATUCA Ha MNigKpecneHHi 3aibHocTen,
Ta NO3UTUBHUX CTOPIH AUTUHW. ligTpMyBaTNU CBOKO AUTUHY - 3HAYUTb BIPUTU B HbLOTO.
MigTpumka 3acHOBaHa Ha Bipi B NPUPOMKEHY 34aTHICTb OcobM Aonatu XKUTTEBI
TPy4HOLL Npu NiIATPMMLI TUX, KOFO BOHA BBaXa€ 3HavyLwmmmn ansa cebe. [lopocni matotb
Harogy NpoAeMOHCTPYBaTN OUTUHI CBOE 3a00BOJSIEHHS Bif, 1T 4OCArHEHb abo 3yCurb.

[HWWP WNax - HaBYUTM NigNiTKa CnpaBfiiTUCA 3 PISHUMWU 3aBAAHHSAMW, CTBOPUBLUM Y
HbOIO YCTAHOBKY: « TV MOXeLl Lie 3pobutun!».

LLlo6 npogemMoHcTpyBaTM CBOK Bipy B AUTUHY, 6aTbKM MOBWUHHI MaTKM MYXHICTb i
BGaxxaHHA

3pobuTn HaCTyMNHe:
* 3a0yTV NPO MUHYIi HEBAAYI CBOET AUTUHN;

* OMOMOITU ANTUHI 3HANTU BMNEBHEHICTb Y TOMY, LIO BiH/BOHa CNpaBnsTbCS i3 TUM 4n
iHLUMM 3aBOAHHAM;

* nam'aTatv Npo MUHYNI YCNiXW i NOBepTaTUCA OO HUX, @ HE 40 MOMUIIOK.

ICHylOTb croBa, dki ocobnvMBO NIATPUMYIOTb AiTen, Hanpuknag: «3Hawun Tebe, A
yNeBHEHWUA, WO TW Bce 3pobuw p[obpe», «Tu 3Haew ue pgyxe [obpe» TOWO.
MigTpymyBaTh MOXHa TakKOX 3a JOMOMOroK LOTUKIB, CYMICHUX A, TOLLO..

Mam'aTanTe, OCHOBHI NpaBmna NCUXOMOriYHOT NIATPUMKHN, sIKi € 0COBNMBO BaXXNMBMMU B
nepioa NigroToBKM A0 iCnUTy:

* NpuainiTe guUTWHI yBary (uikaBTecsa 1I HACTPOEM, CTaHOM 3[0pOB'A, NPOsSBNANTE
TypboTy Npo 1i noTpedn).

* 3a6e3neuTte Bawin guTtuHi micue ana poboTun, npocnigkynte, WwWob HiXTo i3 AOMaLUHiX
i He 3aBaxas.

* KOHTPOJIIOUTE pPEeXUM MigroTOBKM BUMYCKHUKA, He [OMyckanuTe nepeBaHTaXeHb,
NOSACHIOMTE, Lo 060B’A3KOBO HEOOXIAHO PpOBUTK NepepBu, 3MiHIOBATK BUAN 3aHATD.

* paHKoBa 3apsigka, CnopT, NPOrynsiHkKA, HE MOBUHHI OYyTU BUKIMKOYEHUMN i3 LLIOAEHHOIo
rpacdpika nig Yac nigrotToBkM 4O 34aui TECTIB.

* 3BEPHITb yBary Ha xapvyBaHHA auTuHuW. [MopgbanTte, wob Booma Oyna noxueHa i
pi3HOMaHITHa Xa, Wo 3abe3neyntb 30anaHcoBaHUN KOMMMEKC BiTamiHiB. MNMam’aTanTe,



O Taki NpoayKTu, sk pnba, cup, ropixu, Kypara ToLwo CTUMYNIOTb poBOTY rofoBHOMO
MO3Ky. [Mpn UbOMY He 3M0BXMBaWTE ConoaoLamMmm i 6GOpoLLHAHUM BUpobamu.

e 3anuITe AN OMTMHM Ha nepiog icnuTiB MiHIManbHUIA Nepenik goMallHiXx 060B'A3KiB,
AaBanTe 1 3po3yMmiTu, Lo obepiraeTe ii.

* JOMOMOXITb AUTUHI PO3MNOAINUTL Yac MiAroTOBKW BIiAMOBIAHO A0 MeBHUX TeM. [yxe
BaXNMBO ANs1 OUTUHM HABYMTMUCA POOUTU NEBHI CXeMaTUYHIi HOTaTKW, Bi3yarnbHO
BropsgkoByBatn Matepian. OCHOBHI (popMynu, MOMOXEHHS MOXHa BUNUCaATM Ha
JNINCTOYKM | MOBICUTU Y PI3HUX KyTOYKaX BALLOro OMY.

* Npuabante pi3HOMaHITHI TPEHIHroBi MaTepianu no TectyBaHHO ( 36ipHUKM TecTiB.).
Benuke 3HayeHHs Mae€ LWOAEHHe TPeHyBaHHA OUTUHW MNPaKTUYHO npavutoBaTn i3
Tectamu.

* BUiTb ANTUHY NPaBUIbHO OPIEHTYBATUCS Y Yaci i po3noainaTn cBin Yac.
* BUpaXkanTe roTOBHICTb AONOMOITU i JonoMaranTe B Pi3HMX NUTAHHAX MiAroTOBKMN.

* po3KasyuTe npo CBiM AO0CBIL4 34adi icnuTiB, e ue [opedHo. PoskaxiTb, WO BU
BigYyBanu nepep icnutamu. BogHovac, He BugaBanTe CBOro XBUIOBaHHA nepen OHEM
3[adi TecTiB | He NepeHOoCbTe TUM CaMUM CBOE XBUIMIOBAHHSA Ha OUTUHY.

* NparHiTe BUpaxaTu yNeBHEHICTb B cunax, He nsikanTe npoBanoM. He nepexnBanTte 3a
KinbKicTb 6anis, siki AUTMHaA OTpUMAE Nicns TecTyBaHHA. [UTMHA NOBMHHA 3HATW, WO
KinbKicTb ©aniB He 3aBXau OCTaTOYHWUI i KIHLEBUI BUMIp 1T MOXXITMBOCTEN.

* JanTe OUTMHI HanepenoaHi TECTYBaHHS MOXMMBICTb MOBHOLIHHO BignoynTn i gobpe
Bucnatuca. | nam'ataete, HaWronoBHile MOHU3UTU HaNPyry i TPUBOXHICTb OUTUHW i
3abe3neunTy BigNoOBIAHI YMOBU ONS 3aHATb.



