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MPOMIHDL Y TEMPSIBI: TYPBOTA
MPO CEBE | BYIM3bKUX Y
KPU3OBUX CUTYALLIAX




«IIpominb y Tempsi: Typ6oTa mpo ceGe i GmusbKUX y
KPU3OBUX CHTYamisIX>

Leii nociGHMK cTBOpeHHMii A TOro, W06 cTaTU
BaIWMM TPOBIAIMKOM y cKnazHi wack. V 1bomy 3i6pano
MpaKTH4Hi MOPAM, SIKi AOTIOMOXYTh BaM Ta Bammm
GmMsbKMM  SHAliTH  OmOpy, 3Geperti  Chokifi i
niKIyBaTHes PO ceGe HaBiTh TOAI, KOMM 34€Thes, 1O
CBIT HaBKOJIO PyjiHyEThes. Mt BIPHMO, 11O KOXKEH MOe
3aliTH CBili «pOMiNb y TeMpsB», | weii mociGHuK
JIOMOMO3Ke BaM fioro noGaumTy.

ATopka: Biktopist Cyxapesa
Penakropka: Bikropist 3enericbka

Tpoe peaisyerses TO LieHTp OCHITH BIPOROEK KUTTS 32 TIATPHMKH
Gnaronifioi nporpamy_Ukraine Relief Fund. Lle cninba Graromiiina
iiuiarua, sackosana y 2022 poui Biktopom i Onenoo Miykamm Ta

orow Bikropa Minayka, Epikow i Benni liimiar Ta Schmidt Futures,
Podeprom ®. Cwitom Ta Vista Equity Partners, Minderoo Foundation
Ewnpio Ta Hikonu ®oppectis, Biutow dopiow Ta General Atlantic
Foundation.
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Pospin 1.

Posain 2.

Posain 3.

Pospin 4.

Pospnin 5.

3micT

TMopaau A/isi eMOUINHOTO BiJHOBNEHHS Ta

pecypciB.

SIK MATPUMATH MCHXOTOTT ARy CTIKICTS Y
BOEHHMIA Yac....
Sk migtpuvatn  pireii  min  wac
BUOYXiB.

SIK BOPATUCS 3 TPUBOTOIO Ta CTPAXOM Y
TIepiofl HeBM3HAYEHOCTi.
SK  HaBuMTMCS  KepyBaTM THiBOM i
PposzpaTyBaHHAM: TIOKpOKOBa




Po3spain 1. llopagy pst emouiiiHOro
BiZIHOBJIEHHS Ta MATPUMKM pecypciB

Jlopozi dpysi,

Koxe i3 HAc 3apas npoxodume uepes ounpoGyeanns, aki

sucnaxcylomo emoyiiivo ma  isuuHo. Ane Hasimb y

HAUiGQHKUUX YMOBAX 6ACTUBO 3HQMU COCOGU GIOHOGTCHHA

i niompumu. Lia Gpowypa cmeopena, wo6 donomoemu

eam 3posymimu, AKX npaywsamu 3i ceoimu emouiamu,
i iwHiti cma i eic cunu.

Gananc: crifixicrs y

cair

KItio40BUii NPUHLUAN — 30CEPEANTUC HA TOMY, 1LO B

MOXeTe KOHTPO/OBATH, | MOCTYNOBO BIAHOBIOBATH
BiguyTTs CTaGinbHOCTI.

TexHiKv ynpaBiHHs TPUBOTOI0
1. «Koeco Typ6oT>
TMoaymajite mpo Bei cBoi Tpuporn. Hamamoiite koneco
Ta MOMINITH #1070 Ha /IBi YacTHHM:
« Te, mo BAJIEXUTD Bia Bac (Hanpykiaz, MiAroTyBaTH
YKDUTTS, IOTOBODUTH 3 GIU3LKIMIM).
« Te, mjo HE 3a1eXuTh Bl Bac (HANPUKIA, Ail
BiiCHKOBHX).
30cepezibTeCs Ha TOMY, (O Y BALIMX PyKax, i naiite
coBi 03Bl BIANYCTMTM Te, HAa IO BM He MOXeTe
BIUIMHYTH.
2. «]leHD 110 romMHAX>
PoO3MMWIITH CBifi [eHb, HABITH SAKIO BiH 31A€THCSL
XaoTHuHMM. BIJIIOUITH NIPOCTI 3aBAAHHA: MPUFOTYBATU
Ty, UMTaTM KHMIY, cyxaTM Mysuky. Lle 0momosxe
TIOBEPHYTH MOYYTTS KOHTPOIIIO.
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EmouiiiHa crabinisaiis: nosepraemo
06i KOHTPOTH
XpOHiuHMii CTpeC BHCHIKYE Hac, ale eMOLiiHy
cTabiIbHICTh MOKHA BiIHOBUTH 3a IONIOMOTO0 BIIPAB.

TuxanbHi TexHiku
1. [Iuxauns 3a KBapaToM
VBiTb KBAApAT.
« BAUX Ha 4 CeKYH[IH, MBISIUNCH HA OIHY CTOPOHY
KBajpara.
« 3aTPUMKa AMXAHHS HA 4 CEKYHIM, YSIBASIOUN
HACTYIHY CTODOHY.
« Buix Ha 4 cekynzm.
« 3arpumKa Ha 4 cekyHM.
TloBTopiojiTe 5-7 pasis.
2. IMGOKe AMXAHHS i3 Bisyaisamieio
VSBiTb, 10 3 KOKHUM BAMXOM BY BAMXAeTe CIIOKii i
CUITY, @ 3 KOKHMM BUIMXOM — BiTyCKaeTe TPUBOTY Ta
Hanpyry.

Texuiku 3a3emeHHs

1. Merox «Tyr i 3apas»

TIpoMOBTe Brofioc a6o npo cete:
syr.
+ MeHe 0TOuYIOTb... (Ha3BiTh peui, siki Gaure).
« 51 BiguyBaio... (Hasith cpoi disiusi BiguyTTs).

Llst Bripasa A0NOMArae 3HUHTH TPUBOTY | IOBEPHYTH
YBATY B MOMEHT.
2. Hanpyxenns w'ssin

TouriTs i3 nanbui wir, Hanpyxre ix Ha 5 cexynz,
notim_poscradre. IlepeiifiTh A0 TMTOK, CTErOH, pyK,
wwi. 3asepuits rauGokum Bauxom. Lle momomarae
3usTH I3HUHY HANPYTY, BUKIMKAHY CTPECOM.
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Coui i i 3BA130K
SIK Gy/TyBaTH 3B’13KM B yMOBaX CTpecy?
1. JiiThest MOUyTTSMM
CKaxiTh 6IM3bKMM JIOSIM, SIK BY ce6e MovyBaeTe:
« MeHi Jtyxe CTPaLIHO, | 1 He 3HaI0, 5IK BIIOPATUCS>.
« «S] BTOMMBCS1, a/le MeHi BaX/IMBO 3HATH, WO TU
nopyu».
2. AKTUBHE CTyXaHHS.

SIKIO XTOCh JLTMTBCS 3 Bamu, He nepeGusaiite, He
nasaiire nopaj oxpasy. Ipocto ciyxaiite, minTpumyiite
crosamu:

« <81 uy10 TeBer.
« «lle milicHO CKTaHON.
3. Tpyny migTpumMKu

SIKINO Y BAIIOMY PerioHi € MOKTHBICTb PUEAHATHCS
N0 TPYM TICHXONOTIHOI JOMOMOrM 260 OHTAiiH-
3ycTpiveii, 3poGiTh me. CHITKYBAaHHS 3 THMM, XTO
TIePEXMBAE CXOXKi TPYAHONLi, ONOMAarae He BifuyBaTH
ceGe caMOTHIM.

@i3NuHA AKTUBHICTD VIS BiAHOBJICHHS

DisyuHMi pyX [IONIOMAra€ BMBLTbHSTH CTPECOBi
TOPMOHJ Ta aKTUBI3YE TIPOLIECH BIIHOB/ICHHSL.

Bripasu, m MOXHA POGUTH B GyIb-SIKHX YMOBAX
1. Xo;
Kinbka xamxma XO/1b6M HAaBKOJIO YKPUTTS 460 KiMHATH
3 hOKYCOM Ha JMXaHHi.
2. Tlpocra riMHacTiKa
« BUTATHITH PYKy HaJl TONIOBOIO, BVX.
« HaxuiThest Briepess, po3ciiab/sioun miedi, BUX.
« TIOBEpHITHCS B MOYATKOBE NOTOKEHHSL.
3. «CrpymysanHs>

CTOSTUM, MOUHTH MereibKo cxpymysary pyr, notim
nneui, ino. lle
BUBLTSHATH HaKOMHeHy uagpyry




TInTanHs 215 eK3UCTeHIiiHOI pedueKcii
1li MMTaHHS JOTIOMOXYTb BaM 3HAMTH BHYTPIlIHi
Pecypeu Ta 30pieHTYBaTHCS Y CKTAHMI Yac:
« 1l[0 1151 MeHe 3apa3 HaiiBaXIUBiIe?

< o 5 MOXy 3poGuTH, W06 LeHl AeHb CTas Tpoxi
NIErIIUM JUIsl MeHe UM MOiX 6/1M3bKuX?

+ JIKI MoweHTH TpiHeCHH Mewi pazic oCanHin
wacom

+ 51K 5 MOKY TIATPHMATH CEBE CHOTOAHT?

< 1o 5 MOKy 3poGMT, WOB BiAUyTH Gumbiie
KOHTPOIO Hajt cuTyaLtieio?

Banucyiime ceoi gidnosidi e Gnokwom. Lle donomazae
CmpyKmypysamu dysu ma suatimu onopy.



Manenbki pazomi Ta pecypeu
« Tpupopa. HabiTh 5 XBUIHMH CTIOCTeDKEHHS 32 HeGOM
M J1epeBaMi MOXYTb NOKDAIIMTH HACTDIl.

+ Mysuka. YBIiMKHiTb YTOGTeHy Menodilo, sKka
ACOIIOETBCS! 3 MMPHJM YacoM.

« Teruno. YalIka 4aio, TerUIii e UM rapsia Boxa st
PYK Ial0Th BiIUyTTSI 3aXMIIEHOCT.

« Mamosanns a6o micemo. Marmoiite Hasith npocti
Bi3epYHKY UM 3aMCyiiTe CBOT AYMKI.

Kriovone Haragysammst
« Byt MacTe NPaBo Ha BUCHAKEHASL, CTPAX Ta cMyTOK. Lle
aneKsaTHi peakuii Ha HeajeKBaTHi OGCTABMHH.

« TIpociTh PO AONOMOTY, KO/ Lie IOTPiGHO. 3sepHeist
10 TICHXO0JI0Ta 4y KPU3OBOTO LEHTPY — 1i€ aKT CUIM, a
He cnabKocTi.

« Byt He cami. 3aBX/u1 € oM Ta opranisauii, siki roTosi
AOMOMOTTH.

JGaiime npo ceGe.
Bu cunvhitui, Hix dymacme.




Poszpin 2. Ik migTpMMaTyi ncuxonorivay
CTIiVMKICTB Y BOEHHMIT 4ac

lllo Take mcuXonoriuHa cTiiiKicTh i oMy BoHa
BaxuIMBa?

TICHXO/I0Ti4Ha CTIfiKICTL — e 3AaTHICTL afanTyBaTHCs
10 BMKJIMKIB, BiJJHOBIOBATH CMIM TC/S TPYAHOMULB i
aGepiratu BHyTpimHi/i Ganauc Habith y CKIamHux
yMoBaX. Y BOCHHMIi HaC BOHA CTAE KPHTHYHO BAKTHEOIO,
abke I0TIOMArae He JMIle BUCTOSITH, ane il 3HAXOMHTH
HOBI pecypey JU1st pyxy Briepen.

Tlopasy /15t eMOLiiHOTO BiTHOBIEHHS T
TATPUMEKY pecypcin
EMouiiiHa Ta eHepreTHYHa pery/suis
Emouijinmii 6araHc fonomarae J07aTM TPYJHOUL 3
GiMbIIOIO BIIEBHEHICTIO.
1. 3ynumiThes i auxaiire:

« ¥ MOMEHTH CTpecy 3po6iTh naysy.

* SIK 1MXaHHS 10TIOMOKe MeHi sacriokoitucsi? Iiuboki
6duxU akmusylomb Hepsosy cucmeMy, wo 6idnosidae 3a
8i0HOB/IEHHA CNOKOIO.

2. ®isuuHa AKTUBHICTD:

« SKuil pyx KONOMArae MeHi BiZHOBMTM eHepriio?
Suaiidimy  akmusnocmi, aKi  npunocams padicms
(npozyasiku, tioza, domawni enpasu). Hasimo Kopomka
isuuna axmuenicms donomazac 3menwumu emoyiiiny
Hanpyzy.




3. TeopuicT:

+ SIK 51 MOXY BUA3HTH CBO TI0MYTTS 4epe3 TBOPUiCTb?
Maziogants, My3uKa sl nicemo donomazaions 3einsHum
Hanpyey. Teopuicme 0036015€ He Jullie GUPA3UMU EMOL
ane i sHaliMU HOG] ULNSXU CAMONISHAHHS.

iaTpiMKa crocynKin
Tligrpumyioui 35'3KkM — 1e OCHOBA criiKocti y

Ge iATpIMYIOTIAMM TOZMM:

« XT0 3 MOix GMWHKIX TOTOBMii MIATPHMATH MeHe?
Po3M06U 3 muMu, Xmo 6ac posyie, donomazaiomy Giduymu
onopy. Ipudinatime uac mum, xmo eaxcnueuii 15 6ac, e
amiyHume eauii cmocyHK.

2. TIpociTh PO AOTIOMOTY:
« Jlo KOTO s MOXy 3BePHYTMCS NO MiXTPUMKY? He
Giltmecst npocumu npo A0noMozy, e He npos ciaGkoci, a
3HaK cw. 3eepmaiimecs 00 G1U3sKILY, Opy3ie uul axisyi.

3. AGaiite npo cete:

« Sk 51 MOXY Kpale MiKIyBaTiCs PO CBOI NMOTpe6H?
J6atime npo_isuune ma emoyidne Grazononywus, ye
ocH06a dnst sidHoanenHs.

+ SIKi pesti MpMHOCATS MeHi pamicTs? ManenvKi npuemHi
MOMeHMU donomazaioms niompuMysamu yeummesi cun.




Kopucie MUC/eHHS
Bauui AyMKi BIUMBAIOTH Ha Te, K BM crpuiiMaeTe
oz Ta 3HAXOAUTe WSXH IX BUPilLeHHSL.
1. Tleper/siHbTe CBOE CIPUAHSTTS CUTYALL]
+ SK s MOKy MOGAUMTH MOMUIMBICTb y CKIammiit
curyauii? Hanpuknad, eu Moxceme 3ocepedumucs Ha
Moy, uoMy 6ac Haswuwia Kpu3a.

- o € oey KT, 50 10 7 oWy Gy DA
Bonunicme
cmitixicme

2. 30cepeapbTecs Ha TOMY, 1O BY MOJKETe 3MIHUTH:

«'SIK 5 MO (POKYCYBaT CBOI0 eHEprilo Ha pevax, ki y
Moiii  Brapi? Ll donomazac  yWuxymu  nodymms
Geanopadroci.

3. TIpaKTHKYITe BASIHICTS:

+ 3a Wo s BAAUHMiL choroai? Beuiphi Homamku
edaunocmi donomazaiome  3Haiimu  ceimi  Momemu
Hasims y cknadni uacu.

Uit 3BepTaio s yBary Ha NMOSMTHBHI AcTeKTH CBOTO
surrra? Le numanis donomazae nepeopicnmysamu gokyc
is Hezamusy na doGpo.




Edexrnpua st
Jlis — ue croci6 pyxaTics Brieper, HaBiTh Komi
3AACTHES, 0 BC 3ACTHIIO.
1. 3poGiTh mepumii KpoK:
« SKWii HaliMeHUM KPOK 5 MOXy 3POGUTU 3apas?
. uKoHam

npocme 3acdanns.

« FIK 5 MOXy TOMaTH ALSTH, HABITh AKILO YMOBU He
ineanbHi? IHodi Halleaxcusiie — nouanmt, Hagimb aKujO
cumyayis e € cnpusimgoio.

2. GokycyiiTecst Ha TIPOLECi, a He Ha pesybTaTi
* I 5 MOXY HICONOIKYBATICS CAMMM TIPOLIECOM, 2 1ie
MMwme  gocsrHenHsM uiti? PoGimb Kpoku eneped i

3naxodbme padicme y camomy pyci.

« SIK MOy TIOCTaBTICS 0 CeBe 3 TepIHAAM?
Bidnoanenns nompeGye uacy. Jloseonome cobi pyxamucs y
caoemy menn

3. LiyiiTe MaNeHbKI AOCATHEHHA:
« SIKHX MaJleHbKIX YCTXiB S JOCST LBOTO TIKHS?
'Haimb MalieHsKi NepeMozu Maiomy SHakeHHs.

5 MOKY TOpaiyBaTi Cebe 3a Ui AOCATHeRHs?
Iodymatime npo npocmi nazopodu, ski npuiecyms eam
padicms.

12



LinnocTi 47151 eMONifHOTO BiAHOBIEHHS
LlinsocTi — e 0cHOBa, 5IKa JONOMArae 3anMuaTHes
CTIfAKMMY Y CKNIaZiHi Yacw, Natouy opieHTHpM st ili.

1. Busnaute cBoi ocHoBHi wiHHOCTi:
« Illo i Mewe HajiBaxwmpiwe? Hanpukaad, poduna,
mypGoma, 300poa’s, CmaGinsHicMb 4t CAMOPO36UMOK.

i MoMerTi HpUHOCAT: ek paaleri? Poayiii
Mmoo, wo Hanosioe eaue kumms,  QonoMoxe
mampuMyeamu eHympitunitl Gananc.

< SIK 5 MOKy BUKOPHCTOBYBATH CBOI LiHHOCTI Ui
nigTpuMn cebe? Hanpuknad, AKuo eaxciusa mypGoma
1po GRusBKUX, HANPASME C60F AU Ha iX NIOMPUMKY.

2. TIpwiimiTs BiAOBITATHHICTS 33 CBOE HKHTTA:
« SIKi aCTIeKTH MOTO JKHTTS 5 MOXY KOHTpOMOBATH? Ll
donomazae ocepedumuica Ha disx, AKi y auUX Cuax.

« FIKi CMIOCOGM MOTMOMOXYT MeHi NOMMBUTUCA Ha
curyauifo 3 pisHIX GoKis? Lle donomoxe éam nobauumu
Ginou nossy Kkapmuwy moeo, wo eidGysaemsca ma
3pobum ycsidomneHuil 6uGip.




3. Tpuiimirs cBoi emoiy
« fIKi emouii s sapas Bimuysaio? Aanisyiime ceoi
nouymms, ujo6 kpause 3posymimu cege.

< Ui MOy 5 AO3BONTI COBI i eMOLIl Ge3 OCyAy?
Hasuimocst cmastmucst o c6oix nouymmis is dogpomoio.

I 7 MOXy TpOSBUTH A0 CeGe Ginblie TypooTH?
atime nipo cebe 3 mepnizt { nosazc.

Bawa cmitixicm — e pecypc.
Icuxonoziuna cmitixicme — e naguuKa, axy
MosicHa poseusamu. [lam’smaiime: Hagimo y

aiicknadniuii wacu y eac 3aexcdu € cunu
3poGumu kpok yneped. Typ6yiimeca npo cebe,
uiyKatime nidmpumKy y 67u3eKux i dinimeca
ca0€t0 doGpomoaro 3 intutimu. Pazom mu
cunvHii.




Pospin 3. Ik migTpuMaTy aireii mig yac
BUGYXiB

Jlopozi Gameku ma auxosamen,
TMi0 uac eubyxia dimu nepexcucaiome cmpec, suil Moxe
enaueamu Ha ixniti evouiiiHui i nCUXOMOZMHUE cmaH.
O0wax eu moxceme donomoemu dumuri enopamuca_3

i 0o6pi
cn06a, Bnpasu ma mexHiKu, SKi 3acnokokwms i Hadaoms
cw.’ I Gpoutypa .Micmumb npaxmuuni nopadu, enpasu
ma sanumanis, donomoxyms  eam  cmeopumu
Gesmeus npocnip o dumun

SIK isITH B MOMEHT HeGe3neKku

1. «/luxajii 3i MHOIO»: TeXHiKa
KOHTpO/IO
Pa3oM 3 INTHHOIO BUKOHYiiTe
HaCTynHe:

« BIx uepes Hic Ha 4 CeKyHM.

« 3aTpUMaliTe IMXaHHS Ha 4
CeRyHIM.

« TToBi/IbHMIT BUUX Yepes poT Ha
6 cexyu,

« TloBTopits 5 pasis,
npomoBstioun: <ffuxati pasom 3i
MHOI0, MU 6 Ge3neyi».

2. Gpasu miATPUMKH:
« «Tvt CUTBHMUI/CUTbH, i 5 TIOp!
« «Bce CTpallIHe MUHe, | Myt ﬁynemo B Geanewi».
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Tepui roAMHM mics BUGYXY: AK 3aCTIOKOITH ANTHHY

mwo6 AnTHHi

eMolij]
« «lllo T 3apas pixuyBacw?>

« «lllo 6y10 HalicTpawnime?>

« Wlllo 6 U XOTIB/XOTiMa 3apa3 3pOBHTH, W06 BixUyTH
cebe kpaue?»

Texnika «Mariusuii KyTouoK Gesrexi»

1. 3HaiiaiTh 3aTHIIHe MiCle, e AUTHHA BiTuyBaTHMeE
ce6e 3aXMIeHOI0.

2. Pasom MpuKpachTe me Micue (MOAYNIKM, ymoGneHi
irpauikm, men).

3. Ckaxite: «Tym mu e Gesneyi. Lle meili maziunuii
KymOUOK, de mu Mocew po3cnabumucs.

I'pa Ha 3acniokoeHHs : <XMapHHKN B HEGi>

+ 3anpononyiite AMTHHI YIBUTH, WO i AYMKH — e
XMapUHKH.

« Hexali BOHA <IUBUTBCS1», SK XMAPHHKI IPOIVIMBAIOTS §
POSUMHSIOTHCS Ha TOPU3OHTI.

« Ciaxith: «Teoi cmpau sk ui xMapuku. Bou
3671210 | SHUKAIOMB>.



SIK MiATPUMYBATH eMOIIHMI CTAH UTMHM mieTs
TpaBMu

Bripasa «CKapGHUUKa XOPOLINX MOMEHTIB»

1. 3anporonyiite JAMTMHI CTBOPHTH «CKapGHMUKY»:
6anOuKy Ui KOPOGKY, KyAU BOHa CKIAZATHMe 3AITHCKH 3
JOGPUMHM CTIOTafaMH aG0 MOMEHTAMHM, WO poGnsTS ii
ILACTHEOI.

2. LlloBeuopa muILiTh Pasom OAHy A0GPY NOAIO Atst.

T'pa «llo € TBOEIO CyMEPCUTOI0?>

Sanumaiite y mumvi:

« «lllo Ti BMienr poGuTH HaiiKkpame?»

« «lllo ¥ 3pOGUB/3pO6HAA CHOTOAHI, 106 GyTH
XOPOGPUM/X0POBPOIO?>

Craxito: «Lle m6os cynepcuna, i 6ona donomoxe moGi
3a6xou».

MaumoBaHHs emouii
1. TonpociTh AUTHHY HAMAIOBATH CBOT TIOYYTTS (CTPaX,
3/CTh, PaficTD).
2. TIOMpOCiTS JMTHHY TIDHIYMATH Ha3By MaTIOHKy. Kot
TIOUYTTS Ma€ i, Jioro jeritte 3posymiTu Ta npuitHATH.
3. Pazom 06rosopi
+ llo ue 3a Koxip a60 opmaZs
« ll[0 6 T XOTIB/XOTiNA 3pOGHTH, 106 3MiHMTH Leit
MasIOHOK?»
Icuye Tpu Haii i cnocobu.
HeraTHBHUX IOYYTTIB:
- SHMIMTH MATIOHOK (PO3IpBaTH 460 CNAMMTH);
- 3pOGHTY HOTO CMILTHUM (IOMATIOBATH KyMeHi
merani);
- MIePETBOPHTH Ha IPYTa (TOAATH YCMILIKY, KamlemoX,
KBiTH UM TIOAAPYHKM). N




JIoBIOCTPOKOBA MATPUMKA: BIABU A1
BiAHOBCHHS

Brpasa «Jjepeso cum»

1. Hexaii AMTUHA HAMATIOE Aepeso.

2. O6roopirs Ta ninmiTH/OMaTIOlTe 7EpeB:

« Kopinnst — e pewi, siki Aa1oTs it cuny (civ's, apysi,
ymoGnent irph).

« C1oB6yp — e fil cutbHi siKocTi (cMinuBicTs, K0GpoTa,
HanonerMBicTs).

« Jliers — 1e Mpii Ta GaxanHsL.

3. amuraiite: «lllo Mu Moxexo dodamu, wjoG meoe
depeao cmano we cunsHituM?>

‘Texuika «Tenmmii mren»

« VKyTaliTe IUTHHY KOBAPOIO
a6o nefiom.

* Craxirp: «lleil nned — sk
meiti wum, wo saxulyae 6id
YCb020 CMpaUIHOZ0>.

Mysuuie poscraGens

+ VBIMKHITS CTIOKiliHy My3HKy.
+ 3anpoNOHyiiTe AMTHHI 3AIUIOWUTI Oi Ta YABUTI
ceGe B MiClLi, € BOHA MOMYBACTHCS WACTHBOIO
(Hanpukiag, y cazy, Ha 6epesi Mopsi).

« Ciaxits: «dle meoe micte cnokoro. Iosepmaticst myou,
Ko giduysacur cmpax».




JloxaTkosi nopay

1. CK/IIiTh PA3OM «IUIAH Ge3MeKu».

« PO3KaXiTh MMTHHI, 1O POBGHTH y pasi nosBy HOBOT
HeGesneKu.

« Tlonpocits noBTOpHTH Balwi C10B, 106
I1ePEeKOHATUCH, 110 BOHA 3pO3YMina.

2. ByAbTe eMOLiHO JOCTYIHMMIL.

~ Woas sanuryiite: Ik T nouyBacwics?>

« SIKIO MTUHA He XOue TOBOPUTH, samue it npocrip,
aste HarazyiiTe, 1O BY MOPYH.

3. TlixryiiTecst mpo ce6e.

« BU TAKOX NepeXyBacTe CTpec, i Baur emouiiumuii cran
BIUIMBAE Ha CTaH auTHHK. He copomTecs 3BepTaTmcs no
Roromory.

Bauii 906pi cnosa — kniow do auinennn dumunu:
T NUWAIOCS MUM, AK MU CNPAGNAEUICT>
ST 3aeicdu nopy, i mu moceus pospaxoeyeamu Ha

»
«Mu pasom nodonaemo eci mpyduousi»

=
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Po3spain 4. SIk BnopaTucs 3 TPMBOroI0 Ta
CTPaxoM y 1epioJ; HeBU3HAYEHOCTi

HeBU3HAUeHICTh — Lle YaCTHHA XKMTTS, SKa MOXKe
BKAT TSy, CTpaX i mouyrts 6eanopam-locn
Tpore,

SAIUTAHHSAMM JJIsL camopedmekcu BU MOXeTe aanm
emouii min KOHTPOMb i 3MlHUTH CBOIO MCUXOMOTiuHY
criiicrs.

TpuBory 1o i?

HenigomicTs, axtubye nauy 6asowy motpeGy y Gesnei,
STITOM MOSOK UVKATH S3rPOH T2, 1 ix Moxe it He
6yTy. Lle MOXe BUKIMKATH:
 Tlocrifise mepenGauerist wajiripmoro.

« EmMouiiiHy napanisaniiio Ta yHMKaHHS BOKIMBUX
pimen.

« Qi3MYHi CUMTITOMY TPHBOTH: TIPHINBHIICHE
CepieGHTTs, M'A30BY HANpyTy, Ge3COHHS TOMIO.

Jlnsi MOJONAHHSA LMX CTaHiB BAXIMBO 3DO3YMITH, IO
TpMBOTA € TIPMPOJHOIO  peaKuielo, | HABUMTUCS
TNpALOBATH 3 HEIO.

o




p: i TexHiKM A5 TPUBOTH

Kornirusui Texsiti

1. Pedpeiiminr (nepeonittka curyaui):
Crasre cobi muTan;
+ 110 st MOXKY SMiHMTH B 11ii cHTyauii?
« sl ust ™ s
mene?

o wairipure Moe craTHCs i K 5 BIIOPAIOCs 3 1HM?

+ Hanpukna, samicts aymkit: <l e 3aio, o Gyae, i
e KaxBo», CKaxiTh cobi: «Lls cuTyamist f03BONSE MeHi
3HQliTI HOBI BAPIAHTY TA MTABHILHUTH CBOIO THYWKICTb».

2. BeleHHA MOAEHHNKA:

3panKy aGo BBeuepi BUALTITS 10 XBHIH, 110G 3armicaTy:
+ Lo 1 BizuyBaio? (OmAiTs emowii, disuni BiguyrTs)
« SIKi IyMKM BUK/IMKAKOTH Y MeHe Lij eMolLi
« 51K 5 MOXY NATPUMATY CeBe IPAMO 3apa?

3. Texnika Aexaracrpodisanii:
SKWO BaC OXOWNOE CTpax —Mepes  «Haiiripumm
cuenapiew, cnpobyiire npoyMary #oro zo Kinys:

+ 1llo CTaHeThes, K10 le CTIPaBAi TPanuTLCs?

« 1l[o 5 3po61io B Takiii cuyauii?

+ X0 MOXKe Metii 1onoMOrTH?




BixeBiopanbHi (IOBeHKOBI) TeXHiKM
1. ipo6neHHs 3agay:
Kolu 3aBaHHs 31A€TBOS BeIMUE3HIM, POsBHiiTe Jioro
Ha MeHLI KpOKM. Haupuwlan, AKWO BaM MOTPIGHO
IPUItHSTH BaXIIBe PillleH s

2. EXCTIOSHIis 0 HEeBU3HAReHOCTI:

aiite cebe 110

\epes ManenbKi Kpoku. Hanpiiay
+ Hamarajitecs He NepeBipaTH MOTOZy mepen

TpOTYHKOIO.

Biakazith pilleHHs Ha Kinbka TOWH, 03BONSIOUN

€OGi 110GYTH B CTaHi HeBILOMOCTI.

isionoriuni Texmiku

1. JluxanbHi Brpasy

Textika 4-7-8:

« BIix uepes Hic Ha 4 paxyHKi.

+ BaTpHMKa AXaHHs Ha T PaXYHKIB.

« TIOBI/IbHMUii BUAUX Yepe3 POT Ha 8 PaXyHKIB.
TauGoke uepesHe Ouxanisi:

« TIOKJIaAiTh PyKY Ha XKHBIT.

+ Ha Buxy BiguyiiTe, K XMBIT miaHiMaeThes, a Ha
BIAMXY — SK BiH OMYCKAEThCA.

2. TIporpecuBHa M'5308a penaKcais:
TouriTh 3 Nanbiip Hir, MO uepsi HaMpyKyiouwx Ta
PO3CTAGSIOUN KOXKITY TPYITY M'SI3iB TiMa, IPOCYBAIOHCH
IO TONOBH.



Emouiiina po6ora
1. VBamicrs (mindfulness):
30cepeibTecs Ha  TeNepilHbOMY ~ MOMEHTI  3a
JAonoMorolo mpoctoro samuranks: «lllo s sopaa Gaqy,
4yio, BiZuyBal0?». BUKOHaliTe BIPABY «5-4-3-2-
« HasBiTs 5 peveii, siki Gaunre.
« 4 peui, siki uyere.
+ 3 peui, SIKIX MOXeTe TOPKHYTHCS.
« 2 peui, ki BiztuyBaeTe HOCOM.
« 1 pit, s1Ka BUKIVKAE y Bac O3UTHBHI emonii.
2. Jlonrka BAsTIHOCTi:
llomus samvcyiite 3 peui, sa ski B Basumi. lle
JOTIOMOXKe  3MCHIIMTH HeTATHBHMIT BIUTMB TPUBOTH,
CTIPSIMOBYH0UI (HOKYC Ha O3HTHB.

Couiam,ni pecypeu
1. Homyk mizTpum)

« 3BepHiThCSI 10 ﬁnmhkux abo ApysiB i3 MpoOXaHHIM
BHCTYXATH BAC.

« CripoGyiite sanutatu: <4y Mir/Morna G TH BUCIYXATH
Metie, He HAMArAIOYHC SHANTH PillleHHs?>

« BepiTh yuacTb y rpynax maTpuMKi ago
TepANeBTUUHIX IPYTIAX, e MOXHA MOJIMHTUCS
AOCBiAOM.

2. Tpa B poi MATPUMYIOUOrO APyra:
VSIBiT, IO Ball APYT 3BEPHYBCS 0 BAC i3 MPOGTEMO0.
lllo 6 By iomy ckasam? Cripobyitre gath coBi Taky K
nopazy.



anumas ons camopedexcii

o o MeHe HaiiGitbiie nskac y wifi curyawii? Un
crpasjii e € peanbHUM?

Mo mke ¢ y MoeMy AT, Mo Aonomarac meri
cnpanATHCS 3 TPYAHOWAMH?

SIKy HaliMeHIIly 71iio & MOy 3POGHTH ChOTOZHI, 1106
BiuyTH cebe kpame?

oro s MOy HABYATHCS! 3 LUi€] CHTYaLiT?

« SIK GM 5 MOSICHMB CBOT NOMYTTS ANTUHI aGO APYTY,
1106 1e 6y710 3po3yMino?

<




Pecypey /U1st IOKPAIIL@HHSI NICHXIUHOTO 310DOB’st
1. Tpodeciiina nonomora:
« I ist (1 i

‘Tepanis,
exaucTeniiina Teparis).

« Tpynosi ayctpiui un Maiicrep-Kiac juist ynpasaisis
TpUBOTOI0.

2. Camoponomora:
Kunrn:

« «Po3ym Han HacTpoem» (Jlentic IpinGeprep).

« «CB0GO/a Bift Tomsors. . 3n0mali TPHBOTY, HOKH BoHa He
3nonana TeGe» (Pobepr JIi
« JlonaTky Anst MeauTaL

p.

i),
Calm, Headspace, Waking

HeeusHauenicms — e e Muuie 6UKIUK, ane i
icme ons Vmitns

Heaidome AK wacmuKy xcumms d03eonA€ IMiyHUML
eneanenicmy y co6i ma 3Hatimu KOG ULNAXI PO3GUIMKY.
lam’rmatime: Koicen MATEBKuL KPOK — tje 63ice
nepemoza Had mpusozoio.

%
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Po3ain 5. Ik HABYMTUCS KepyBaTHU rHIBOM i
PO3/IPaTYBAHHAM: IIOKPOKOBA iIHCTPYKILis

Homy wu siduysacmo enie i posdpamysarra?

BMHMKTA, TPOTe HACTO CMOCI6, y AKMIE MM pearyemo,
MOKe TIOTipuIyBaTH CHTYaMi10.

OcroBHi mpyHY rHBY:
1. TIOpyluleHHS KOPIOHIB: XTOCh He BPAXOBYe BalMX
GaKaHb, NOTpeS wi 1pas.
Ipuknad: xmocs nepe6usac eac nid uac poamosu ago He
6uKoHYe OBiHOK.
2. Cutyauil HecripaBelIMBoCTi: BY BifuyBaete, wo 3
BaMJ TOBOJISTBCSI HEUITKO Ui HECTIPABEUIUBO.
ITpuknad: 6u npayioeai Had npoeKMOoM, wie GUSHAHHA
ompumas xmocs inuui
3.

peanbhics He
BALLMM IUIAHAM 260 GRKAHHSIM.

Tpuknad: eu ouikyearu na nidmpumky, are i ear e
nadau ompuman.

4. Disnune w evouiliiie BUCHIKeHIS: MOMA, 20700 Uil

Batnmmkba GionouurKy, nidmpumku wu npocmopy ons

e.



Iluranns A ananisy npyH ruisy
1. Illo came BUKKANO Mifi THIB?
+ Lie KOHKPETHa MO UM HAKOMMUEHHS eMOLiii?
« Mpukraz: «1 3710cs, 6o MeHe mepeGu» 6o <
3Mmi0Cs, 6O MeHe irHOPYBa/ AeKiNba AHIB».

2. $IKi NOTPEGH 3aTMIIMTUCH HE3aA0BONCHIUMU?
« Uy ue norpeGa y noBasi, MATPMMUI uM BixayTTI

KOHTpOMI?
« Mpuknan: < Xouy, mo6 MeHe CIyXamu i moBakaau

MOIO IYMKY>.

3. SIKi AYMKM TIOCHITIOIOTE Miii THIB?
« Ut ¢ B Moili peakuii nepeSinbiuients ago

HecTpaBeZuIMBi ouikyBars?
« Tlpuknaz: «Bin samkan meHe mepe6usach  Un ue

NIpaBa BII6YBAETHCA SABK, H HIIE JMACTHCA?

4. 51K 51 33BVal pearylo Ha THIB?

« Uy MOAt peaKuisi I0MOMArae BUDILINTU poGriemy?

« Tpukan: «4u KPUK JOTOMIT MeHi GyTH MouyTHM, 4n
TibKU YCKIIAZHMB CHTYALI0?>




11l poBuTH, KoM 3MiCTH | Po3APaTYBAHHS GepyTh
Py’

1. 3miniTs oBcTanoBKy:
+ SIKILIO MOIMBO, 3a/IMIIITe MiCLie KOHIIKTY Ha KiTbKa
Xevm,
« CKaxiTh: <MeHi nOMPiGHO Kieka Xewnuk, 1406
3acnoxoimuca».

2. BynuuiThes i auxaiire:

BHKODHCTOBYJiTe TeXHIKy «[IMXaHHsI KBaJPATOM»:
« B — 4 CeKyHM,

« BaTpHMKa AVXaHHS — 4 CeKYHM.

« Buaix — 4 cekyHm.

+ BaTpMKa AvXaHHs — 4 CeKYHM.

ToBTOpiTS 5-7 pasis.

3. 3asemiThes diswuno:

« JIOTOPKHITBCS 10 HOTOCh MPOXOMOAHOTO (CKISHKA
BOZUM, MeTaNeBMii IpeaMeT).

« 3aiiMiThcs ISUUHOI AKTUBHICTIO: 3POGITH KimbKa
TIpHCiAaHb, BUIAMITH Ha TIPOTY/ISHKY.

4. TipomoBTe cBoi BiguyrTs:
« o 3apas aniocs, 60 6iduyeao.
« 3aIAITL CBOT ZYMKH, 110G 3BITHHUTH TOTOBY.




Texuixa: «[lepenanpasenys exeprii anocti»

3icTs — 11e MoTy)XHa eHEpris, SKY MOXHa CIpAMYBATH
Ha KopHcHi .

Sk ye spoGumu:
1. 3anmraiiTe ceGe:

- Lo 5 oy 3poGyms sapss, o0 mupiuniny mpoSesy?
* SIK 51 MOX)

2. THiB K
« SIKIO THIB BUK/MKAHMIT HeCTIDABeUIUBICTIO,
ToztymaiiTe, SIK Bt MOXeTe 3MIHUTH CUTYaLLilo.

« TIpukiai: sIKUO Bac ApaTye Gesnaji, BUTPATHT
XBUIIHH Ha IPHOUPAHHSL.

3. llopaiite qmu-my AKTUBHICTDb:

" Buowaiite Kinbka mpucifamb a6o Buiimite Ha
MPOTYAHKY, 106 SHUSUTU HATIPYTY.

4. CopmymoiiTe nOSUTHBHY AjIO;

+ 3amicTh HApIKaHb Ha Korery, AKWii He BUKOHAB
3aBIaHHsA, CKMAMTh  WiTKMil TUIAH  O6TOBOEHHS
npoben.
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Sk

anicrs
acepTHBHE CHiTKYBAHNS

Aceprusre cni — ue croci6

CBOT ZmKH, eMOMil Ta TOTPEGU SICHO, CTIOKIfKO i Ge3

arpecii, 3 Mosaroio A0 cebe Ta imAX. Le KouOBHii

IHCTpYMeHT, sIKWii fOTIOMArae BMpILIYBaTV KORGMIKTH
JBHO, 3aMICTD IXHBOTO

1. ToBopirs Bix ceGe
BUKOpUCTOBY/iTe «SI-T0BIAOMICHHS:

+ Bamicrs: «TH 3aBXKAN MeHe irHopyeLt»

+ CasiTh: <1 1104YBAIOCS 3ACMYHCHUM, KO/ MeHe He
CayXaioThy.

2. Yitko BHCIOBMOiTE NOTPEsH

« CKaXiTh, 110 cave Bac TYPOYE i 1O BU XOUeTe IMIHMTIL.
« Tpukinaz: «MeHi BaXUIMBO, 106 M CIIOKiiHO
OGrOBOPIII Lie MUTAHHS! | 3HAVIL PillleHHsD.

3. VHuKaliTe 3BUHYBaueHp i sp/min
« 3aMicTh: «Ty 3aBXAU TAK poGHII>
« CKaxiTh: «MeHi 31a€Thes, IO B 1ifi cHTYaLii My

MOR/IH 6 3HAJITH KpaIIHii CrIOCi6 BUpILIeHHs MPOGeMI».




4. Cayxaiire i BiznoBinaiire

« JlaiiTe CBPO3MOBHHKY MOKIMBICTb BUCTIOBHTHCA.

« TloBTOpiTh fiOr0 JYMKM CBOIMM CIOBaMM, 106
TIOKA3aTH, IO BY 3PO3YMIMM.

« Hanpuknan: «Tu siduyeacu, ujo Ha meGe 3aradmo
mucHyme, npasunsHo?»

5. BamMmaliTecs: CIOKIAHUMU
« SIKI1JO CHTYaLlis CTaE HATIPYKeHOI, 3poBiTh May3y.
« CKaxiTb: Meri nompiGHo mpoxu uacy, 06
sipamucs 3 dymKayu. Mu Moxemo npodossiaumu
poamoay nismiwe?»

Bnicms ~ ye npupodna uacmuna Haui020 emoyiinozo
coimy, maxa # Gaxcrua, aK padicmy wu CUYMOK.
Komu mu npuiimaemo caiti zHie i GuuMOCA 1020
yeaidommosamu, Gin morce cmamu Komnacom, A
‘exazye na nawi yinwocmi, donomazac kpatye
poaymimu ceGe ma 6ydysamu Ginvut wupi i enuGoKi
‘cmocywku 3 omouyiouuMu.
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