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AKTUBALIf LLIHHOCTEMN:
M HaNeXnTb 3By4aTun!

Ko>XeH 3 HaC MA€E NEBHY CUCTEMY LIHHOCTEN — KEPIBHWUX NPMHLMMIB, LLO CNPSAMOBYIOTb HaLi Aii i cnocib npucyTHoCTI
y HaNBaX/IMBILLNX chepax XUTTA. BianosigHo 40 LiHHOCTEN M1 pobUMO BMBIp, MPUMMAEMO NPOCTi MOBCAKAEHHI i
CKNAaAHi XNTTEBI pilleHHSA, ByaAYEMO NIAHM | 3AIMCHIOEMO BYMHKMN. LLIHHOCTI Hac HaanXaTb. BOHM € KOMNacom
HaLLOro XWUTTA. | BOHW MaloTb Be/IMYE3HY EHEPTilo — afie LWob MU 3MOrK i nepernHATU, HaM NOTPI6HO, LWobu
LiHHOCTi — MOB A3BiH — «3BY4a/in», a3 MU BiAMNOBIAHO — 3 HUMUN PE30OHYBaMN...

BkasiBKM:

1. TlMepeayciMm noTpebyeMO YCBIAOMJIEHHSA HALLNX KAHOYOBUX LiiHHOCTe. CNpobyirTe NoayMaTH i
NPpUCYXaTnca rMboKo: «SIKow NI0AMHOK A Xouy TYT 6yTn? B AKMIA cnocib aiatn? Lo € HalBaX/IMBILUM y
MOEMY XMTTI? LLLo € MOro ceHcom, noro Hanranbwoto MNpaepoto?»

2. Topai noaymamnTe, LLO € KHOCIAMW» BALLMX LLIHHOCTEN, L0 3MYLLYE iX «3By4aTu»? Lli HOCIT— Havye Habip Bawnx
«[3BOHIB» — BAAPAOYM Y HNX, BU MOXKETE aKTUBYBATW CBOI LliIHHOCTI, 3MyCHUTH IX 3By4aT — MOB MY3UKY Y
NpocTopi Baworo cepus. Lle MoxyTb 6yTn Hagmxatoui TekcTn, $oTo, MasltoHKW, Bifeo, icTopii, cnoraawu,
NiCHi, My31Ka, HaUiOHa/bHI | AYXOBHI CUMBOJIN, i 3BICHO — 1K0AM, AKi IX pO3A4iNA0Tb, AKi XNBYTb HUMW i T.A4,.

3. TMopabanTe, Wo6 y pUTMI BalLIOro XUTTa 6yNo WoaeHHe 3BepHEHHA [0 LiHHOCTeN — CBOro poay Tpaauuis
«BUTN y A3BIH» — Lie BaXX/INBO pobUTK LLIOHANMEHLLIe BPaHLLi, MTOYMHAIOUM i MNaHYIOUN fieHb, | BBEYEpi MOro
3aBepLUyoUmn. 3HaNAITb 3pyYHNIA crnocib. 3pobiTh Lie 3BMUKO0. Lle cBOro poay LioAeHHe «HaLiItoBaHHA» i
«HANALLTYBAHHA», 06K 6a4YNTN LLIHHOCTI MOB 30Pi, LLIO CBITATb HaZ, HALLWUM XMUTTAM, | MOTTM NOAOPOXYBATH
33 HUMMN.

4. MoTtypbynTecs TeX Npo Te, AK TPMMATH 3B'A30K 3 LliIHHOCTAMM MPOTArOM AHA: MOXJ/IMBO HaAMXatounNi
MaJIloHOK Y1 GOTO MOXYTb BYTM y Bac Ha po60YOMY CTOJTi, MOXIMBO MiCHA Y NAEAINCTI, AKNIA CNIYXAETE MO
[opo3i Ha poboTy, a MOXJIMBO € KOpOTKa ¢ppasa, sKa MiCTUTb Y cobi eHeprito LiHHOCTeN — i BU MOXeTe Npo
cebe TMX0 NOBTOPIOBATH il B Yaci NPOryAsHKM. 3 My3NKO KOXKEH KPOK AaBaTUMETbCA NerLUe. ..

5. Byacu BUNpobyBaHb, i He TiJibkn ByBa€, YacoM, L0 NPUXOANTL 3HEBIPA UM BigYal — BiATaK, Lie 03HAKA TOro,
LLIO HaM NOTPi6HO NOCKMINTM 3B'A30K 3 LIHHOCTAMM, 3MYCUTW 3BYYATH iX LLIe FONOCHILLE | «BAAPATH Y A3BiH»
yacTiwe. | Toai Ham Moxke 6yTM NOTPIBHO BUAINNTM HA Ue bifblue Yacy i BU6paTH cMbHiWi cnocobu
«aKTWBaLii» — 4N1A NpMKNagy NpoBecTn bifblue Yacy 3i «CBOIM MyieMeHeM», MaTh FNBoKi po3MOBM «Npo
HAMroJIoBHilLe», AaTK cobi yac nobyTn Ha CaMOTIi Yy TULLI, NepeoCMUCINTIN CBOE XNTTA i CBOIO MOA0POX,
3BEPHYTUCA 10 CBOIX «BMTOKIB» — AYXOBHMX, HaLliOHAIbHWX, 3araJIbHOIIOACLKUX. ..

MpuMiTKm:

e MU He 33BXXAN MAEMO BMJINB H3 06CTABMHM HALLIOTO XMUTTA. IHKOIN € CUTYALLT, B AKUX MW MANXe Hi4Yoro He
MO>XXEMO 3MiHNTWU. ANle LLiIHHOCTI — Lie He ZIMLLEe NPO 30BHILUHIO Aito, e TeX Npo Te, AKOK JII0ANHOK MU
xo4yemo 6yTn, AK MM XOYEMO pearyBaTu Ha Lii 06CTaBUHM.

e TaK BaX/IMBO AiJINTUCA OLMM 3BYYaHHAM HALLMX LLIHHOCTEN OAWH 3 OJHNM — Lie 06'€AHYE HAc. A 06'eaHaHHA
Y LiIHHOCTAAX HaAWXA€E — TOAi BOHM Pa30M, MOB A3BOHM 3By4aTb HEMMOBIPHOIO MYYHICTIO Ta rapMoHieto! | Toai
MW — He30/1aHHi, HenepeMoXHi!

LWWo6u xutTta 6yno TaHueM, HaM BaXkJIMBO 4yTu My3suKy... -
vt
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BnbupaTtu pesnnieHTHICTb

Pe3nnieHTHiCTb — Le BM6Bip. My CTaEMO pe3nieHTHI, Ko pobrnmo BMGIp pearyBaTh Ha Ti 06CTaBUHN XUTTA, Y AKKX
OMUHWAINCA, Y PE3NIEHTHUI cNocib. Ha cTpax — MyXHicTIo, Ha Big4an — Hagi€to. Konn BMbrnpaemo BCTaBaTy, nicaa
TOro K Bnasnu. Monpu 6isib BTpAT — XXMUTU, TOBUTH 1 TBOPUTU XNUTTA. KoM BUOMPAEMO 3arotoBaTh paHu aylli, a He
6yTN NOrANHYTUMM HUMK. KON He BiACTYNaEMo nepes TPYAHOLLAMM, 3 LWYKAEMO cnocoby ix gonatm —i bytu
N0ANHOO Ta 3anumwaTtrca y Ceithi — wo 6 He 6yo.

Bka3iBku:

1. TIPUNHATK CTPAXXAAHHA. BOHO € HEMNHYYOIO YaCTUHO XNTTA. € BiNlb BTPAT, € CMePTb, € XBOpOobW, BilHA i
Pi3Hi IMxa. M1 He BUbMpanu ix. | NpUNHATY — LLe BU3HATM L0 peasibHicTb. Lle He 03HaYae onycTUTH pyKK, He
pobuTK HiYoro y BiANoOBIAb. PUAHATN — Lie BU3HATW... | 3pobunTK BMBIp — Nonpwm CTpaXXaaHHSA, nonpu
BUNPOBYBAHHA — XUTWU. XXUTK 3 N10OOB'I0 Ta HAAI€EI, XXMUTU 3TiAHO LiHHOCTEN, TBOPUTW XUTTA. ..

2. Po3AinnTy cTpaXkaaHHs. bo My noTpebyemo cnisuyTTa, 106pOTH Ta NiATPUMKMN. | ONNakyBaHHSA BTpaT. binb
—noTpebye 6yTN OropHYTUM CNiBYYTTAM. Bislb NOTPiI6GHO PO3AiNNTM — Lie He 060B'A3KOBO MOrO 3LINIOE, afle
Le AAE CUN AOTO HECTH, BYTK 3 HUM... Y L coNigapHOCTI — BiguyTTa CMIN. Y Uil CONigapHOCTI Tex
PO3YMiHHA, L0 MW YCi NOTpebyeEMO OAMH OHOIO, MW PO3AiNAEMO CNiNIbHY Yally CTPAaXKAAaHHA —afey
BignoBigb MW AiNMMOCA TeX CMisIbHO Yalloto H060Bi...

3. Bignyctiti Te, WO HAaNeXunTb BiANyCcTUTU. € pedi, AKi MM HEe MOXKEMO 3MIHUTU. € T, LLLO HE MOXEMO
NMoBEPHYTW. | HAM HaNEXUTb YCBIAOMMUTM Lie 3 TOTOBHICTIO BiANYCTUTH, LWOOM NOBEPHYTUCA A0 TUX
MOXJIMBOCTEN, AKi He BTpayeHi. BianycTuTu InL Te, WO MAE BiAinTH, ane He yce — He Hagjlo, He N1to60B, He
nam’'aiTb, He LWiHHOCTI — 60 € Te, Lo He BMMPAE, WO HEMOXXJ/IMBO BTPATMTH i LLLO HIXTO Y HaC He MoXe
BimibpaTu...

4, 3o0cepepuTnca Ha TOMY, LLIO He BTPAYEHE, WO € MOXJ/IMBE. Y KOXHIM CMTyaLii BOHO pi3He —4acoM € CripaBai
6araTo MOX/INBOCTEN AiSTU Ta 3MIHIOBATN CUTYaLitO — i Lie BaXkKAnBo pobutn. Yacom npocTip 419 30BHiLLHIN
[iM € 3HAYHO MEHLUWNI, aJie Y HaC € MOXJIMBICTb AiATN BHYTPILLHbO — TUM, SAKUMWN MU € Y UnX 06CTaBUHAX,
MOX/IMBICTIO 6yTK B Nt060BI Ta CBITAI, AKMMU 6 HENHOAAHUMM YN BaXXKKMMK He Byan yacoM obcTaBuHu. LA
MOXJIMBICTb 3aBXAN € — i y Hac 3aBXAau € BMbip it obupatn...

5. [Oiatv - 3riaHo uiHHocTen. Aiatu —y MNpasgai. bytn. Cob6oto, CnpaBXHiM, BiibHUM. JlloanHoto. CBIiTNIOM.
Jobos'to.

MNpumitkm:

o TIPUIAHATK CTPaXXAAHHA — HE 03HAYAE 3MUPUTUCA 3 XKUTTEBUMM 06CTaBMHAMMW. MPUNHATTA - LIe BU3HAHHSA
peaJiIbHOCTi TAKOIO, AK BOHA € — 3 Lie NepelyMOBa [0 TOro, Wobu OLiHUTK, LLIO MM HE MOXEMO 3MiHWTH, a Lo
HaBMnakn — MoXeMo i noTpebyemMo 3MmiHoBaTH!

¢ Ba)XJINBO yMIiTK He 40AABAaTK A0OAATKOBOMO CTPAXXAAHHS [0 iCHYOYOro, a, Ha XKajlb, MU Lie TaK YacTo
pPO6MMO — HapiKaHHAMM, CTOFOHaMM, 6€3KOHEYHMMMW BHYTPILLUHIMK NPOTECTaMM | HEKOPMCHUMN AOKOPpaMMU i
T.0. HaToMicTb noTpebyeMOo HaBYMTUCS NPOCTO NPUMHATH, | 3BOANTUCA KOXKEH pa3, SKLLO YaCOM NaJlaEMO, i
Tepnith 6inb —i MTK gani —y npaeai i nto6oBi...

«Y noAMHU MOXKHA 33a6paTu Bce, KpiM il 0CTaHHbLOT cBo60AM
- cBo6oaun 06upaTH BNlacHe CTaBJIEHHA A0 6yAb-AKUX
06cTaBMH, 06MPaTH BNIACHUM LLAAX»

YKPATHCbKINM
IHCTUTYT
KOTHITUBHO-
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BuByatu gocBig iHWKUX

Mwu BYMMOCS Hacigytoun. My noTpebyemo npukiaaiB HabaraTo 6inblue, HiXX nekuin. | ue cTocyeTbes i Takoro
HEeNpOCTOro NpeaMeTy, AK Pe3nNIEHTHICTb. MNprKAag iHWKWX HAAMXAE. MpUKNaA iHWKMX NOKA3YE, WO Le MOXXJIMBO.
Mpuknag iHWKX NoKa3sye, AK Le MOXAMBO. | Yepes NpuKiag M1 3HAEMO, LLLO MU HE CaMi, BCepeaMHi Hac € KO0 yCix
TWX, XTO AJ1S1 HAC € YYNTEJIEM, XTO € YACTUHOIO HALLIOMO «BHYTPILUHLOrO MJEMEHI», [0 IKOrO BiA4YyB3IEMO
NPUHANEXHICTb.

Bka3iBku:

1. CTaBaTu pe3uIiEHTHILMM — Lie BUBIp BUMTUCA BYTM pe3nnieHTHUM. 3pobiTb Lel BUbip — Tak Have B
«YHIBEPCUTETI XNTTA» BM XOUYETE B3AATM YYACTb Y LIl MPOrpami NOXXMTTEBOrO HaBYaHHSA Ha TEMY
«MCMXOJIOTIYHA CTINKICTb». MM MOXKEMO BYMTUCA INLLE TOAi, KOSIM FOTOBI BYTN YUHAMM.

2. LykaiiTe cobi yumtenis. B icTopii ntoacTsa ix 6yno 6araTo. ix imeHa MoXyTb 6yTH LUMPOKO BiAOMUMM —
Bacnnb CTyc, HenbcoH MaHgena, Eait Erep, XeneH Kennep. | BoAHOYAC BOHM MOXYTb 6yTW ManoBigoMnmu
N0AbMW Y Balin POANHI YM CNiNIbHOTI. BOHM MOTN XWTK CTONITTA A0 Bac. | BOAHOYAC BOHM MOXYTb TUXO
>KUTW | NpauoBaTh NOpyY.

3. 3aHyprecay ix 6iorpadii. Insitbca difibMu i YNTaNTE iX KHUIMW, TNCTWU, CNOT3an NPo HUX. SKLLLO BOHU cepen
KMBUX — CNINIKYNTECA, NPOCiTb PO3MOBICTU CBOO iCTOPIt0. BuBYanTe ix focBia. NpoBoabTe Yacy iXHin
npucyTHocTi. Banenanteca y ixHi poTo. BcnyxoBynteca y ixHi cnoBa. 103Bo/bTe iM pe30HyBaTN BCepeayHi
Bac...

4. OcMmucnonTe Len gocsia. BeniTh 3anncm cBoix pedekcin. Ainitbca cBOiMM AYMKaMU 3 iHWNMMU. |
noBepTanTecs 3HOBY — 40 PO3MOB, [0 TEKCTIB, A0 CNOragis.

5. B KOXHOMY [0CBifi — HACIHMHKN MyAPOCTi, HACIHWHKM pe3nnieHTHOCTI. Te, Lo B MOXeTe BTiNTKH i
nepeHecTn y CBOE XWUTTSA, aAaNTYHOUM L0 CBOEI HEMOBTOPHOI Aoporn. ToX BTitONTE, pO3BNBanTe, LIyKanTe
TeX CBOIX pilleHb Ta A0AaBaNTe CBOIX «iHHOBaLiN» y Te, IK 6yTW pe3ulieHTHUMM Neped 06n4yam
Pi3HOMaHITHUX BUKJINKIB XXUTTA. | TOAi AiNiTbCA LMM AOCBIAOM 3 iHLWIMMM — BpELUTI peLuT, HaLwa icTopin
KUTTA — HALL HANBINbLLIMIA AAPYHOK iHLWNM.

MNpumMiTKm:

o LllaHyiTe BYUMTENIB, Ta He igeanisynTe. |aeanizauis Hebe3sneyHa, 60 cTaBUTb Ha N'egecTan, pobutb
HEeAO0CAXXHUMU reposiMU, NOPYLLYE KPUTHMYHE CIPUAHATTA. YCi bynn noabMu, yci IOMUASANCS | Manin
obMe>XeHHSA. BUBYATK Lie AOCBIA He MEHLU BaX/IMBO — 60 Te, AK H0AMHA MOXe BM3HATHU | BUNPABUTU CBOT
NOMWJIKW, 3BECTMCA NiC/IA NALIHHA € HE MEHLU LiiHHMM YPOKOM. | e BYNTb HaC TeX He MOBTOPIOBATH
NOMWJIOK.

» BepiTb Te, 1110 BaM pe30HYE, 6epiTb YpoKK, asie He KonitonTe cNino noBeiHKM —4acTo Lie 30BCiM He
LOPEeYHO Yepes iHLWMMN KOHTEKCT. | FoSI0BHE - CIyXanTe CBOK MY3MKY i TBOPITb BAIACHWMM TaHeLb! KoXeH 3
HaM Ma€ NpOXXUTN CBOE HEMOBTOPHE XUTTA i CTaTK BNOBHiI camnm coboto!

HeMae Kpaw,oro cnocoby BUBYaTH pe3uUNiEHTHICTD, AK
BMBYATM icTOPIl Ta A0CBiA YCiX TUX NIl0OAen, Lo NPOXOAUIIN 3
MY>KHICTI0, MyApiCTIO T3 11060B’10 KPi3b CXOXKi
BUNPO6GYBAHHA Y MUHYJIOMY =»

YKPATHCbKINM
IHCTUTYT
KOTHITUBHO-
MOBE/IHKOBOI
TEPANIT
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BupiweHHa npobanem

Y nepioam XMUTTEBUX BUKJIMKIB MM CTUKAEMOCA 3 6aratbma npobiemamMun. Pe3nnieHTHICTb — He Npo Te, Lwob ix
NPOCTO «TEPNiTW», a NPO Te, Wob6 epeKTUBHO BMPpilyBaTW. BTiM, 4acTo Haw nigxig € abo yHMKaTH,
BiAgTEepMiHOBYBaTH, abo 6paTtuncs 3a Bce ogpasy, abo x npobyBaT BUpilLyBaTV NpobsieMy iMMy/IbCMBHO Y NepPLUNIA-
Ninwunin cnocib, K1t NpUIALLOB Yy roJIOBY, ajsie YacTo BiH He cnpalboByeE. TOX HaM BaXk/IMBO CNpaBAi NpoAyMaHo i
METOANYHO HAaBYMTUCA BMPiLLyBaTK npobaemu.

Bka3siBKM:

1. Bun3HauTe npobnemy i Uisb WwWoao ii pieHHA. B YoMy cyTb npobnemu. Mpu noTpebi gocnigits ii ravbwe. Aka
€ UiNb piweHHA npobnemu. NoagymanTte npo KpuTepii 4obporo pileHHA npobaemMun. 3ocepeabTecs Ha
OJHIN NpiopuTeTHIN NpobsieMmi.

2. 3ocepenbTecs TeMep Haj NMMTAHHAM «SKi € BapiaHTX BUpilleHHA NpobaiemMun?» 3acTocynTe «MO3KOBUM
LLITYPM»: FeHepynTe BifIbHO | TBOPYO YMM bifblie cnocobis ii pilleHHsA, HaBITb AKLLLO BOHW 343l0TbCA
HEeNPUMNHATHI. JlOTPMMYNTECA KJ1IOYOBOI0 NpaBmia “M0o3KOBOIO LUTYPMY” — FeHepyrUn BapiaHTH, He
KPUTUKYNTE iX, 4OMYCKaNTE HAWCMINIMBILLI Ta HABiITb HEMMOBIPHI PiLLIEHHA — HE CMIMHANTE CBOIO
KpeaTMBHicTb. O60B’A3K0BO pobiThb Lie MMCbMOBO!

3. Tenep nNpoaHani3ynTe KOXEeH 3 MOXIUBUX CNocobiB pilleHHA. SKi € nepeBarv Ta He0NiKM KOXHOro
cnocoby? Aki KOpOTKO i I0BroTepMiHOBI HACNiAKN? AKMIA BMNJIMB HA Ballie XMUTTA Ta XUTTA iHWKX? AKi
[0Ka3M TOro, Lo AaHe pilleHHs byae epekTUBHUM? AKi pU3NKM UM 3acTepexkeHHA? AKLo NoTPibHO
noLykanTe 4oAATKOBY iHOOPMaLLito UM MPOKOHCYNbTYNTECA 3 iHLLIMMMU.

4. [inwoBLuKn A0 KiHUA aHaNi3y pisHMX MOXJIMBUX CNocobiB, cnpobyiiTe 3BaXXNTW BCi HeQ0/iKM Ta nepeBaru
KO>KHOTO pilleHHA Ta 3p0biTb PENTUHT HAMKpALMX pilleHb. A BiaTak 3pobiTb BUbIp, AKke pilleHHs byaeTe
BTi/IlOBaTK NepwnM. MNam’aTanTe, iHKONM pilleHHA MoXe 6yTn KOMBIHOBAHNM, iHKOIM CaMe pillieHHA €
CBOrO poAy AOC/IAXKEHHAM, YU Lie CNpaLoE, Wobn Toai 3pobuUTn NepeouiHkKy.

5. Po3po6iTb N/1aH BTiNEHHS BALLOro pilleHHA i peanisynTe noro. Mpu notpebi 3aayyite gonomory.

6. OUiHiTb pe3ysibTaT — uyn npobaeMy BUPILLIEHO i YM Lie TaKe pilleHHs, ake 6yno baxaHnm. CnpobyiTe
NpoaHani3yBaTy Ball AOCBIA i Te, YOro BiH BaC HaBYMB.

7. 3anoTpebu — nepernsHbTe AOUIIbHICTL 3MiHM CNOCOBY pilleHHs Npobaemn yn mogndikynTe niaH.

MNpuMiTKK:

o Mam’'AaTanTe, Npo6sIeEMN € HEMUHYYOIO YACTMHOIO XUTTA — Hallle 3aBAAHHS Myapo i 6e3 3aMBUX BUTPaT
€Heprii HA HAPiKaHHSA YM HEKOPUCHI NepeXXnBaHHA iX BUPiLLyBaTK.

o |HKOJIM pilleHHAM NEeBHUX «Npobaem» € BU3HATH, WO Lie Hacnpasi NoTPibHO NPOCTO NPUNHATK i
HaBYMTMCA 3 MM XUTU — Ha AesAki Npo6sieMn M1 He MAEMO XXOAHOMO BI/INBY.

e € npobnemu, BMpillyBaTK AKi HAMKpallle pa3oM — 3a/y4ainTe piaHuNX, ApY3iB, KOMaHAYy — Lier caMui niaxin
4YyA0BO MPALLOE B rpyii.

«Hankpawmm cnocié nosbytTuca npobnem y XuTrti —
BUPILLNTH IX»

YKPATHCbKINM
IHCTUTYT
KOTHITUBHO-

— PobepT EHTOHI =@ o™
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BKOpiHIOBATUCA B KYJIbTYPY

Konun mMun cTrkaemoca 3 BUNpobyBaHHAMMW, MU — Haye AepeBo — NOTPebyeEMO rNBOKMX i MiLIHMX KOpeHiB. CaMe Y HUX —
TAEMHMLA MILHOCTI AepeBa, Noro 34aTHOCTI BUTpMMyBaTK bypeBii i nocyxun. KopeHamu, Wwo n'toTb 3 rN60oKuX,
HeBUNYEPNHUX axepes. Hala pe3nnieHTHICTb € TaKOX TUM 6inbLIoto, YNM rNInbLLe MU BKOPIHEHI Y KYJIbTYpY Hapoay,
KYNbTYpPY JIIOACTBA — TUCAYOJIITHIO CMAALMHY TUX, XTO BYB nepen HaMu, TUM, XTO AK | M1 NPOXOANB Kpi3b pi3Hi
BUNPOOYBaHHSA — i 33/IMWINB HaM Y KYJIbTYpi 3aKOA0BaHi YpOKKW CBOro A0CBiAy. Ky/ibTypa — Bif C/I0BAa «KyJIbTUBYBATH,
BMpoLlyBaTh. Ky/bTypa — Lie Te, L0 MNJIeKAE B JIIOAMHI JII0AMHY, I0NOMArac ii pocTu, CAraTy BUCOT AyXY i TexX — byTn
PEe3NNIEHTHOO Y BUNPOBYBaHHAX.

BkasiBKM:

1. Nam’atanTe, ge 6 Mn He BynK, 3 AKUMU BUNPOOYBAHHAMN MM 6 HE CTUKAJIMCA — MU He nepLui, Len AoCBig yxe
npoxoannu 6arato NoKoNiHb Nepe HaMu — BiltHK, enigemii, ronogomopu, penpecii, nepeceneHHs, XBopobu,
BTpaTy, 6iaHiCcTb i T.4. ICTOpIA HalOro Hapoay, icTopifA /lACTBA — MOB HiYHe HEBO — PACHO CAE 30PSAMU YCiX TUX
BeJIeTiB AyXYy, WO 3HaNLWAKN B cobi cMny 3annwaTncs n1anHo, 36epertu ceityio y cobi nocepes TeMpsaBu
HalBaXx4nx BMNpobysaHsb. Nam’'aTanTe, ae 6 M1 He 6yN — BOHN HEBMAMMO NOPYY, M1 MOXXEMO ONEPTUCA Ha iX
[oCBiA...

2. BwuBYalTe Ky/bTYpy CBOro Hapoay. BiakpunTe ii MoB ycnagkoBaHy 6abycnHy CKPUHIO — | NPUAMITbL y Aap
CNAaALWMHY, WO 3a/IMLWNIIM HaM NOKONIHHS THX, WO 6yin A0 Hac. BOHW cniBann MicHi — 3aHypTeca y TeKCTH,
Mesiogii, 06pasn. BoHn 3anmnwmnm no cobi 3akog0BaHi NOC/IAHHS Yy OpHAaMEHTaX, MaJIloHKaxX, BULIMBLI. Ka3ku i
npucnis’'a. TaHui i Tpaanuii. banaan n nereHan. lyxoBHiCTb. A LLie TBOPYICTb NOKOJIiHb MOETIB, MMCbMEHHMUKIB,
LpaMaTypriB, MUTLIB, My3UKAHTIB. | IX BJIaCHi XXWTTEBI icTopii. LIS cnagwmHa — MoB poatova 3eMisa — K
onTUMasibHUI 'PyHT ans AHK Haw ol ayLwi — BKOPiHIOMATECS, XMBITbCS, MPOPOCTANTE...

3. BKOPIiHIOHOYNC, BU HEMUHYYE HaTpanuTe Ha A)Kepesia — Ha Te, WO NOYMHAE BaC XXUBUTKU, BXOLAMTHW Yy BaC, AaBaTH
BaM XMUTTA... MoXe BaC TOPKHEe LA NiCHA, YX Len OPHAMEHT, Lien BUCiB, noe3is LeByeHka um CTyca, ictopis
XnTTa Mapacku MNantkm-ropnysit Ym pagok 3 ancta OMensHa KoBya — 3ynumHIiTbCA Y LbOMY MicLi — Lie Balle Micue
CWJIM — Ha Ui Yacu BUNpobyBaHb, asne 1, MOXJINBO, Ha yce XUTTA. Bu 3Hanwnm ckapb. HanosHionTeca.
OcmuntonTe. PesoHynTe. MNoainitbcs 3 iHWUMMN.

4. KynbTypa >XM1Ba Ti/IbKV TOAi, KOJIM BOHA A€ XMUTTS, KOJIM BM BTi/IlOETE | po3BMBaETe y cobi Te, Wwo Bac r;iMboko
TOPKAE — KOJIM BM XMBETE i PO3BMBAETE i, BTI/IOIOYM Y CBOIN ICTOPIl, Y CBOIX AiAX — MY>KHiX, CBIT/IMX, CMOBHEHMNX
no6oBi. NMpoaoBXiTb icTopito cBoro Hapoay. CTaHbTe Ha ii NOJIOTHI YeproBMM Bi3epYHKOM, MPOAOBXYHOUN CrpaBy
TWX, Wo byin nepen Hamu, nepeaaroum ectadeTy TUM, XTo byae no Hac...

5. KynbTypa — L€ He € LWOCb, L0 HANIEXNTb MEPTBUM, Lie He € LLLOCb PUTigHE N He3MiHHe — KYJIbTYpa e 33aBXAn Npo
XKUTTA. A XXKUTTA Lie 3aBXAN NPO po3BUTOK. TOX ManTe BigBary TBOPUTH KYbTypy, PO3BMBATH ii, BUXOANTHM 33
MeXi iCHyto4oro, BogHo4ac 36epiraroun HanuiHHiWwe. Y Taknin cnocibé Mn He nLLie CTAEMO YNOBHI XXMBUMM, asie i
HALLQ iCTOPIA CTAE XMUTTEAANHOI AN iHLWNX...

MNpuMiTKK:

e BKOpiHIOKOUYMCh, ByabTe 06epexxHi, 60 MOXHa HAaTKHYTUCA He NNLLIE HA XUTTEQANHI A)Xepena, Y CaalmHi
MOKOJiHb, MOXYTb 6YTWN He NnLIe AAPYHKM, aJie 1 YacOM CBOi «XxBOPOobm». OCMUC/IONTE iX KPUTUYHO, BiAKUAanTe
Te, L0 € TOKCMYHMM AA AyLli — icTopito Tex Tpeba 3uinoBaTu.

¢ BKoOpiHIOMTECA HE NIMLLE Y CBOIO HALLiOHANbHY KY/IbTYPY — BKOPIHIOMTECA Y KY/IbTYPHY CNAALINHY YCbOro S0ACTBa.
Mwn He MaeMo 0bMeXKyBaTH CBOIO iIEHTUYHICTb, HAM HAJIEXMNTb, i YY>XKOr0 HAay4aTWCh, 1 CBOTO HE LlypaTUCb»...

"Kosin B NIOAMHM € HApPOA, — TOAi BOHA yXXe nroanHa" -
e

KOTHITMBHO- B
NOBEAIHKOBOI

g TEPANIT
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[ ] [ L X ]
Aia y Ha-Aali
KoM M1 cTMKaEMocA 3 BUNpO6YBaHHAMM — BaXXK/IMBO AiATW. 3 Hafi€to, epeKkTUBHO i y 3B'A3KY 3 LiHHOCTAMM. [ia
[O03BOJIAE HAM PYXaTUCS A0 HALIKX Lisiel, BUpiWyBaTK Npobaemu, BaxXanBi 3aBAaHHA. [ia Aa€ BiauyTTa CMAN i
cBoboan. Ko M1 fiEMO — MM 3a/IMLLIAEMOCSA BiIbHUMUW, MU pOBMMO BUBip 6YTU TBOPLAMKN CBOTO XMTTS, a He
XepTBamm 06cTaBmH. Konn Mn pobrumo Bnbip AiaTn pe3nnieHTHO — M1 CTaEMO pPe3naieHTHiLwI. [is — ue Tex

06’egHaHHA 3ycub. | 6e3ymoBHO — Lie edeKTUBHMI CNOCI6 perynauii emouin. AgXe Hagia — Le HankpaLwmm
aHTMAOT Bigyvato! |y Yaci BiiHW, MM CBIIOMI, LLLO HALLMMM CNIIBHUMU AiAMU MU Habanxkaemo MNepemory!

BkasiBKM:

1. Bum3HauTe cBOE “Micue B CTpoto”: cnpobyiiTe yABMUTM TOM 3arasibHOHALIOHAAbHUIA 3rypTOBaHM CTpin, SKMM
CbOrO/IHi € YKPAiHCbKMM HApoA, i Bia4yTh cebe Moro 4YacTMHo. 3anntanTe cebe: “AKNM € Min BHecok? fAka
CbOroZiHi MoA crnpaBa?”’ MoXJ/MBo, BM TypbyeTeca Npo AUTUHY 360 pigHMX, NpaLItoETe He poboTi,
3abe3neyyeTe NoTpebun BiNCbKOBKX UM ciiyxute y 3CY, BOJIOHTEpUTE...

2. MornsHbTe HA CBOIO AiAJIbHICTb KPi3b NPU3My LiHHOCTeN. LLLo Ans Bac HamBaXkmBille y XUTTi? AK BK
XOYeTe XMUTU CBOE XMUTTA? KO NI0AMHOLO XoyeTe byTn? | Todi — SK Le BTiJIMTU CbOroAHi y Te, Lo BY
pobuTe i Ak BK pobuTe? LIIHHOCTI HagMXalThb i AA0Tb CUIN — TOMY TaK BaXk/IMBO, Wo6K Halla Ais BMxoanna
3 LiHHOCTEN.

3. CkNagitb BiANOBIAHMM CMMCOK aKTUBHOCTEN, BPaXOBYHOUM TaKi KpUTePiIl:

e MNpiOpUTETHI 3aBAaHHA — Ta HanbiNbll edbeKTUBHI cnocobu ixX peanisau,ii;

o 6aslaHC BignNoBiAanbHOCTEN i AiN Y BCiX BaXAnBUX cdhepax XUTTa (Npaud, rpoMaacbka akTUBHICTb, CiM'a
iT.0);

e TypbOTa Npo iHLWKX, B3aEMHA NiATPUMKS;

o Typ60Ta Npo NOMOBHEHHS BJIACHMUX PECYPCiB Ta BiAHOBJIEHHA c1A (Mam’'aTaiTe Npo BaXJIMBICTb CHY Ta
disnyHoi edekTUBHOCTIY).

4. Ha oCHOBI LbOro CNMCKY NJIAHYMTE CBiM AeHb | TUXXAEHb. 3anuLWiTh Y po3Kag — Ue 36i/bluye WaHC
BMKOHaHHA. MNepeabaute TpyaHoLli i nepewkoaun — nobyayinTe Hanepena niaH nofonaHHA. | byabTte
FHYYKMMW — YaCOM XUTTA BUMAra€ NoBHOroO NepensiaHyBaHHS.

5. O6MexyiTe HEKOPUCHI Y1 HEBaXXNMBI Aii — 3a NnoTpebu HaBiTb CKNAAITb CNUCOK, WO BM He byaeTe pobutn i
Ha WO BM He HaxkaETe BUTPAYaTK Yac Ta eHeprito.

MNpumitkm:

e Lle HOpMaJIbHO YacoM He Bia4vyBaTN "NOTPIBHOr0” HacTpoto, Wob pobuTK 3anaHoBaHe; M1 pobumo Te, Wo
Ba)X/IMBO — @ YaCOM Ba>XkK/INBi 3aBAAHHSA HE € NEerKUMM, afe NNoAM iX € LiHHMMM!

e Baxx/IMBO AiATM 3 HAAIEIO Ta FOTOBHICTIO, HaBITb MiC/I1 HEBAAY Ta NAAiIHb MNiABOANTMCS | NPOLOBXYBATH
nopory! McesgoonTrMiamM — Hebe3sneyHui, 60 Befe 10 HepeaniCTUYHNX OYiKyBaHb, a BigTak — po34yapyBaHb.
Hapia — ue 3HayHo binblue, Le Bipa y Te, Wo CBiTaHOK HeMMHYYe npuinge!

Hapina — ue Te, W0 KJINYe HAC Ha Ailo...

YKPATHCbKINM
IHCTUTYT
KOTHITUBHO-
MOBE/IHKOBOI

g TEPANIT
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3HATU | XKXUTU 3rigHoO 3 LIHHOCTAMM

€ 6araTto peyew, AKi MOXYTb BU3HAYaTW Y HALLOMY XXWUTTi HalLy NOBEZiIHKY, SiKi MOXYTb CKEPOBYBATW Halli Aii i BU3HAYaTK
XXUTTEBUI CLUEHapin. M1 MoxxeMo MaTu b6araTo igen, Mpii, BcepeanHi HaC MoXe cniBicHyBaTK 6e3iy pi3HMX MOTKBIB, asie
BOZAHOYAC M1 MAEMO JIMLLE OZHE XUTTA — i HaM TaK BaXk/IMBO BPELUTI KOXXHOMY A/1A cebe BU3HAYMTH, L0 Y HbOMY €
HAMNrONOBHILLMM, LLIO € MOFO CEHCOM, MOro HalbinbLwow npasaoto. Came Le M1 Ha3MBAEMO LIIHHOCTAMMW. LLiIHHOCTI BU3HayatoTb,
AK MW XOYEMO XMTH, AKOIO JIIOANHO BYTH, AKMM 3MICTOM HAaMOBHUTU CTOPIHKM CBOET KHUMM XUTTA. | KOJIM MW NPOXOANMO Y
KUTTI Kpi3b BUNPOOYBaHHA — CaMe LIIHHOCTI A3l0Tb HAaM CUJTy MPONTM KPi3b HMX, CAMe BOHW BM3HAYaloTb Hallly BiAnoBiab Ha
noaii — ue Te, o He MOXHAa BTPATMTU B XOAHMUX 06CTaBMNHAX, LLIO He MOXe BiaibpaTun y HacC Xo4eH BOpPOTr.

Bka3siBKM:

1. HaM BaXkKJINBO MATU AACHE YCBiAOMNIEHHA HALIMX LiHHOCTEN. LibOMY MOXXYTb LlONOMOITU psf 3annTaHb, AKi MOXeMo
CTaBUTK COBI Yy XUTTI perynapHo: WO A1 MEHe Y XUTTi HanBaX/mBiwe? LLLo € CEHCOM MOro XUTTA? AKe XUTTS 8 Xouy
NPOXUTN? FK A XOUY MOro NPOXUTU? AKWUIA CNif, 331MWnTr? AKoto NtoAnHO A xouy byTn? CnpobyiTe 3anmMcyBaTh
BiANoBiAi y WoaeHHMKY. NpobyiiTe noBepTaTMCA A0 LUMX Bignosigen i umMx 3anMtaHb. CnpobyiiTe nepernaaaTt Ha
Pi3HMX eTanax XWUTTH, 33CTOCOBYBATU [0 Pi3HNX chep XUTTH, MMTaroum cebe KOXeH pas, AK CbOrofHi y umx ob6cTtaBnHax
A MOXY XXWTM 3rifHO CBOIX LiHHOCTENn?

2. |HKOMM LiHHOCTI He YyTK 0Apa3y — aJie BaXKJIMBO He MOCMilLaTh, a MMO0KO C/IyXaTH, B TULLI CAyXaTh. Bo LiHHOCTI — Lie He
MpOCTO Te, L0 PALLiOHa/IbHO O6FPYHTOBAHO — LIIHHOCTI Lie HacaMnepes, Te, Ha Lo «pe30HYE» Halle cepLe, Lo A€
BiAUyTTA «MY3MKWN», AKA HAC HAAMXAE, BiAYYTTS, LLIO BM 3HAWLLIN «CBOK 30pto». TOX MOMIYHMM MOXe ByTH TeX
noAymaTw, y SKi MOMEHTU XUTTA BM CpaBAi Big4yBaau, Wo ue i € X1TTs, Wwo Bun pobuTe LWOCb BaX/nBe, Te, WO CNpaBai
MaeTe pobuTn? Ym € ntoam, XXMTTA AKMX BaM NoAo6aeTbca, 3BOPYLUYE, HAaANXAE? Yn € Mpii, AKUMU «ropuUTb» cepLe?

3. [dekosn Moxe 6yTn TeX KOPMCHO MOANBUTUCS HA LiiHHICTb XXMTTA 3 NepCcneKkT1BM YCBiAOM/IEHHS BNaCHOi CMepTHOCTI:
AKLLO YABUTMH, LLIO BM MPOXWNIN rapHe XWUTTSA i 03MpacTeca Ha3aj, 33 MUTb [10 CMepTi — Lo 61 BM XOTiAn nob6aumnTy, Wwo
6yn0 y BalLOMY XUTTI? KW clig B 6 XOTiIM 3a/NLLIMTKN Y HbOMY? SIKi CTOCYHKM MaTK 3 AtogbMu? Aki nnoau Bu 6
XOTiNK, Wobn nprMHecno Balle XNTTA? A AKLLO NPUMYCTUTH, LLLO BaM 3anMWNA0Cs 6 XUTKN 30BCIiM TPiLLKK — Lo 61 BK
pobunn Hacamnepea? IHKOM Ui MUTAHHS MOXYTb 3MIHUTK CNOCI6 CNpUMAHATTA | AonomorTy 6aunTy, BigYyBaTH
HaWrosoBHiLle...

4. |HKOMM — BigUyTTA LiHHOCTEN NPUXOANTbL HE 04Pa3y, a POCTe 3 XXUTTEBMM AOCBIAOM. TOX CNpaBAi BaX/IMBO iX LWYyKaTH,
BigKpuBaTW. HabaraTo Kpalle yCBigoMIt0BaTH, LLLO TH LLIE B MOLLUYKY CBOr0 CEHCY XMUTTSA, aHi>K MPOCTO NepenHATH
3ara/ibHO NMPUIAHATY MoAe b Ta «XKUTK AK yci». [1ns 6aratbox Noaen BiauyTTs LiHHOCTEN MoXe ByTy NoB'A3aHo 3
OYXOBHWM A0CBIAOM, BiUyTTAM TOrO, L0 BUXOAMNTb 33 MeXi TBOro XnUTTA. 1A 6araTbox — HAPOAMTUCA Y TINOOKMX
CTOCYHKaXx /1to60Bi UM 3MiCTOBHII NpaLj, 3 Big4yTTA NPUHANEXHOCTI A0 6inbLoro, 3 AOTUKY [0 JIHOACLKOro CTpaXAaHHA
4Yn [0 Kpacw...

5. Konuy Bac € BiguyTTa LiHHOCTeN — cnpobynTe onncaty i 3anmcatu. LLIHHOCTI — e 3aBXAu Npo Te, AK BU XOYeTe XUTHN —
ue aiecnoso abo cnocib onucaTtn aito. BoHo 3aBX M He3aBeplueHe — 60 LiHHOCTI Lie HanpsIMOK, @ He TOYKA Ha AopOo3i.
Lle Te, IK BU XO04Y€Te XUTH, 3 HE MPOCTO Te, L0 BN XOYeTe MaTu. AKOto NtoANHO 6YTH, 3 He Te, Lo MAE CTAaTUCS 3 BaMW.
CaMe TOMY — LLiIHHOCTI Lie LW O0Cb, L0 3aBXAM € 3 BaMW, LLIO Bif, BAC HiXTO i HiKo/InM He Moxe BigibpaTn. Came ToMy, BOHU
[aloTb BaM CUN | HATXHEHHA NpoiTu 6y Ab-AKi BUNpobyBaHHA. CaMe Ha HUX TPMMAETbCA Halla pPe3unJTiEHTHICTb. Ane
LiIHHOCTI € He MPOCTO A8 TOrO, Wo6Mu iX 3HaTU. BOHM AK KOMMAC — A8 TOro, o6y 3riAHO HUX XNTN — AKi 6 He 6yin
06CTaBUHK, TPYAHOLL, 0BMEXKeHHSA — XMTK 3riAHO Toro BiauyTTa MNpasau, AKe € B cepl,...

MNpuMiTKK:

e LliHHOCTI 06’€HYOTb. TOMY TaK BaXKJIMBO MNOAOPOXKYBATH KPi3b XUTTA 3i CBOIM «MNIEM’'IM» — TUM, 3 AKUM Y BaC CMiJIbHI
LiHHOCTI.

o LIiHHOCTI Ik 30pi — iX BaXK/INBO TPMMATW Y NOJ1i 30py, BOHM MalOTb BKa3yBaTy LAX, BOHM MAlOTb «3BY4YaTU» — TOMY
Ba>KJIMBO He inLUe iX 3HaNTH, HE MEHLU BaXXIMBO ByTN Y 3B'A3KY 3 HUMU, HAAMXATUCA HUMMN | 3TiAHO HUX TBOPUTYM HaLLy
nopory!

YKPATHCbKINM
IHCTUTYT
KOTHITUBHO-
MOBE/IHKOBOI

g TEPANIT
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HaBiryBaTt no XuTtTHO
3i CBITJINMU Ta MyAPUMU AYMKaAMMU

Ko/, MM NpoxoanMo Yyepes CKJ1agHi MUTI BUNpobyBaHb, HaM TaK BaXK/IMBO TPMMATHK MiLHO B pyKax LUTypBas
HALLOrO XWUTTSA | HABIryBaTH KpPi3b YCi Nnepexpecta, NpUMMarodm Myapi Ta BUBaXKEHi pilleHHSA. Y Taki MUTi — HaM He
[0 PO3J10TMX TPAaKTaTiB, HaM NOTPIbHI ACHI Ta NaKoHiYHi JoporoBKasn. BoHW AonomaraloTb TPMMATUCA | TBEpAO
CTOSITM Ha Horax y TypbyeHTHOCTSX eMOLi Ta NoAil, Haraaytoun Ham Halli LiHHOCTI, KUM MU € | Kyau NpAMYEMO.
Li ;yMKu Tpeba Ky/IbTUBYBATU Y HALLIN CBiAOMOCTI — TOAi BOHW, MOB HaCiHUHKWN MPOPOCTYThb Y Hilt MOTYTHIMMU
He3/1laMHUMW AepeBaMMy, Lo ByayTb HaM Ta iHLWIMMM NiGTPUMKOLO B Yach byp...

BkasiBKM:

1. CnpobyiTe yknacTtu cBoto fobipky Myapux BUCI0BIB, AKi BUKIMKAIOTb Y BaLUiN AyLli pe30HaHC, AKi Aal0Tb
BaM BiAuyTTA ACHOCTI Ta cMan. Lle MOoXXyTb BYyTW AYMKM iHLINX YM Ballli BJIACHI, LMTATU 3 TBOPIB, CBALLEHHMX
TEKCTiB 3 AYXOBHOI CKapbHMLi Nt0ACTBa, noesii Ta iH. | Lo Ao6ipKY MOXXHA 3aBXAM A0MOBHIOBATY. ..

2. 3HanaiTb 3py4YHMI cnocib maTu ix 3aBXAM Nig pyKoto, nepen o4Mma — 3anuLliTb Ha KapTui, BIULWITL A0
6/10KHOTa YN HOTATHUKA B TeNlePOHi, MOMICTiTb HAa FOJIOBHUI €KpaH Balloro Komn'totepa, 3pobiTb cTikep Ha
XONOANNBHUKY. [J03BOJIbTE MM MNOC/IAHHAM 33aNHATM NOMITHE MicLe Yy MPOCTOPI BaLLOro LWOAEHHOIO XUTTS
— TaK K 3anasneHy CBiYKY MW CTaBUMO Ha MiaCBIYHMK, LWOOW ii CBITNI0 CAANO AKHAWLWNPLLE...

3. BWBYITb iX HANaM'ATb, HABYITbCSA TUXO, MOBTOPHO NPOMOBJIATH IX Yy Ballin CBiAOMOCTI. YABITb, WO Li AYMKN —
Haye A3BiH — 06K BiH 3a3By4YaB, Tpeba ix NPOMOBUTH i TOAI A03BOJINTU LibOMY A3BOHY JIYHATH, 3 CEPLIIO
BAaLLOMY pe30HyYBaTW y BiANOBIAb...

4. TMoBToptonTe ixX 3a NOTpebu, KON HANALITOBYETECS Ha [€Hb YM Ha CMpaBy, KOJIM MA€ETe Yac Ha NPOTyJIAHKY,
KOJIM NPAaLIOETE, KOJIN YeKAETe, KON 3aCMHAETe. TpMMaNTecsa 33 HUX Y MUTI BUNPOBYBaHb, AK MU
TPMMAEMOCA 33 Nepusia HABICHOrO MOCTY, MepexoaaAYn Ha bypxMBMmMM pikamu. [lozsonanTe im
BM3HAYaTW NepcnekTMBY CNPUNHATTA NeBHMX Nodin, abo X AoaaBaTn eHeprii, AKoi noTpebyeTe B L0 MUTb —
MY>KHOCTI, HaAlil, BAAYHOCTI i T.4.

5. IHKO/IM HacC NOTr/INHAE BUXOP HEraTMBHMUX AYMOK, LLLO 3aTArYOTb HAC Y BiAYalr 4Yn y NaHiky. B Taki MuTi, M1
PO3YMIEMO, LLO Ui AYMKMN € HEKOPUCHI, aJ1e YaCTO HE MOXKEMO iX 3yNMHNTU. OgHA 3 HANKPALLMX CTPATETIN
To4i MOXe ByT1 NPOCTO NOBTOPHOBATM BMCIB MyApPOCTi Npo cebe, Lo 4ONOMAarae HaM 3acnokoiTh Ta
30CcepeamTh Hall po3yM Ta BTPMMATK LUTYPBAA XXNTTA Y HANPAMKY LLIHHOCTEN, HAaNPAMKY KOPUCHUX Ta
edeKTUBHUX Ail.

MNpumitkm:

o [lam’ATanTe Npo CKJTy MUCTELTBA — iIHKOIM Lii MyApi Ta CBIT/Ni NOC/IAHHA HaNKpaLLe 3By4aTb MY3NKOHO YK
nicHeto. IHKOM — BTiNIeHi y MastoHKy, doTorpadii, cKybnTypi.

o KoJIM BM He 3HaETe, Ae iX 3HaNTM — MOXKHA 3aBXAWN 3aNnUTaTK Y Tyrna :) Asie BOHU € B KOXHIl XXUTTEQANHIN
KYNbTYPIi, Y AYXOBHUX TPAAMLIAX NHOACTBA, Y OsIbKA0Pi Ta MUCTELTBI... [TOYHITb LYyKaT — BOHM NOpyM. |
nam’'aTanTe, iXx HacnpasAi He Tpeba HaATo 6araTo. F0/1I0BHE — He MPOCTO X KOMIEKLIOHYBATHN, @ HUMW XUTMW. ..

e JliNiTbCA UMM BUCIOBAMMU 3 iHLLMMU — 3€PHATKA MYAPOCTI HE € AJ1A TOrO, LLLOOK NeXXaTn y CKPUHI, BOHU €
ON8 Toro, Wobu NpopocTaT y JIIOAChKIN Ayl Ta TpaHCHOPMYBaTKM Hallie XUTTS.

Myapi AYMKM — MOB CBidi: Y HQUTE@MHilli MUTi )XUTTA BOHU
AO0NOMararoTb HaM 6aYNTHU HaW WAAX | HAraayrTb,
wo CBiTN0 € i WO MU MOXXEeMO HUM 6yTw... A=

YKPATHCbKINM
IHCTUTYT
KOTHITUBHO-
MOBE/IHKOBOI
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NMUabHYBaTU AYMKMW

YacTrHa HaWoi CBiAOMOCTI Mam>ke NOCTINHO AYMAE, HAAA€E 3HAYEHHSA NOAIAM, KOMEHTYE — a BiATaK BU3HAYa€E HaLli
€MOLiNHI peakuii i gii. Lle MoXHa yaBMTH TaK, HIbWU M1 NOAOPOXKYEMO 3aBTOMOGINIEM | 04HA YACTMHA HAC KTPUMAE KEPMOY,
a iHWa — AK «MiJI0T» NOPYY aHANI3YE, KOMEHTYE, AAE€ BKA3iBKWN. MW 3BUKIN AOBIPATY Lt YaCTUHI HaC — i HAM MoXe
3[3aBaTUCS, AK MOXe ByTH iHaKLLIe — Lie XX MW. AJie KOJIN HaM B roJ10BY NPUXOAATb AYMKM, L€ 30BCiM HE 03HAYAE, L0 BOHM
€ NPaBAMBUMMU, LLIO BOHM € KOPMCHUMMU i HaBiTb 3arasioM AOPEeYHNMM (BXKE HEe KaxKydn Npo Te, WO Le MOXyTb ByTn 30BCiM
He Hallli IYMKMW, a «BKJ1afeHi HaM Y rosioBy»). TOMy € pU3KK, WO AKLLO MU C/1iNO BipMMO HallMM AyMKaMm, To byaemo y ix
MOJIOHI, | HaLi eMOLiNHI peakuii i Aii MOXYTb YT fy>Ke HEKOPUCHUMK Y AAaHIN cnTyaUii... TOX HaM Ay>Ke BaXJIMBO
HaBYMTNCA MOMIYATK HALLi AYMKM, KPUTMYHO iX OLiHIOBaTH | ToAi pobuTh BMOGIp, YN BOHN KOPWCHI, YN HEJOPEeYHi i
NOMMJIKOBI. A BiATaK — epeKTUBHO KOPUCTYBATUCS HALLMM MUCIEHHAM.

BkasiBku:

1. Po3BuWBaNTe YMiHHSA CNOCTEPiraTi 3a TUM, AK i MPO Lo BN AyMaeTe. lyMKU Lie BCbOro JINLL AYMKU — CrpobyinTte
ONBUTUCS HA HUX 3i CTOPOHW. MOMIYHUM MoXKe ByTHW, HaNpUKAag, y MOMEHT 3MiHM HAacTpoto (Le BKA3ye, L0 AYMKaA
«3apApyKeHa») NuTaTu cebe: «LLlo NnpoMaliHy/10 y MeHe B roJ10Bi, AKe 3Ha4YeHHA A HaAaB AaHiN CUTyauii?» —i
3anucyBaTh AYMKY un obpas.

2. SKwWwo BaM BAANOCA NOMITUTM OCb TaKy EMOLINHO-3apAaXKeHY AYMKY, ClepLUy HiX A4iaTy nig il BnaiMBom
3anuTanTe cebe: AKi € AoKa3W, WOOW BipMUTK Ui AyMmui, a AKi i nepedaTb? Yn € cnocib oTpumaTy binblie gokasis
Ta nepeBip1TX AaHWM CNoCib OLiHKM cnTYyaLii? Yn € anbTepHaTMBHE MNOACHEHHA? Y1 Lie KOPUCHO Tak AyMaTny
NaHin cnTyauii? ki MoXyTb 6YTM HaCNiAKM TaKOro CNPUNHATTA i Ail NiJ BNJIMBOM TaKoro MUC/IeHHA? Yn €
KpaLLmi, 6inbll KOPUCHWI CroCib CNPpUAHATY AaHy cUTyaLlito?

3. CnpobyiTe Tex nognMBUTMCA rmbLue, Ym Len cnocib cnpMnHATTA He BU3HAYaETbCA iHWKNMM dakTopamu. [na
NpuKIaay, 4acomM MK AYMAEMO Ay>XKe CMOTBOPEHO Mif BMJIMBOM CUJIbHUX EMOLIMHNX XBUb («y CTpaxy odi
BEJINKI», «3aC/innIo Bif NtOTi»). YacoM Halli AYMKM € Nifg, BMJIMBOM iHLWIKX (3 METOIO «MPOMUTU Mi3KM», 06pobuTK
Hac nponaraHAaoto, 3MaHinysiBaTh). YacoM MM NpPOCTO AIYMAEMO MO iHepLii TakK AK yCi AoBKoNa, abo X 3a
3BMYKOIO, IK paHillle AyManu y Takin cutyau,ii. Yacom Halle MUCAIEHHSA € Nig BNJIMBOM MUHYNOIO A0CBiaY
(Hanpuknag, AKLWO Hac NOCTIMHO KPUTNKYBAAN | 3HEL,iHIOBAIN Y ANTUHCTBI — i MM CXWbHI Tenep cobi 3a Bce
[OKOPATH, He BipuTn y cebe i 1.4.). Taki cnocobm MUCIEHHA — YaCOM Haye Hallla BHYTPILLHA B'A3HMLSA, BOHU He
[alTb HAM MOXJIMBOCTI AYyMaTu BiNbHO, N06aunTM peasibHiCTb HeynepeaxXeHo i rnboko, JiaTu iHakLwe...
3BEepHITb Ha Le yBary — af)ke 3BiJiIbHEeHHA MOYNHAETLCA 3 YCBIAOMEHHS.

4, Ha 0CHOBi TAaKOro KpUTUYHOIO NepPEeOCMMUCIIEHHA CNPOBYNTE OLIHUTH, YM TaKe MUCIEHHSA € 06’ EKTUBHUM i
KOPWCHWM, YW iCHYE MOXXIMBO KPaLLMiA, MPaBANBILLNIN | KOPUCHILLMIA CNOCi6 OLIHKK AaHOT CMTYALLT Ta MUC/IEHHA B
naHoMy KoHTeKcTi. CbopMytoiiTe ToAi CBOi OHOB/EHI AYMKM — 3anmMcaTh iX MoXe ByTu HanKpaLmnm cnocobom ix
AICHO BUC/IOBUTMW.

5. TloB'aXiTb TOAi AYMKMW 3 AisMU — afi)XKe BPeLUTi pewT HaMm Tpeba He sive KpUTUYHO, BiZIbHO Ta ACHO AYyMaTw, ane i
MyApo AiaTtu!

MNpumitkm:

¢ [laM’ATanTe, B OKPEMUX CUTYALLIAX MU HE MPOCTO MOMUJIKOBO AYMAEMO, a «3aLUMKJIFOEMOCA» Y HEKOPUCHNI cnoci6
Ha NeBHMX AYMKaX MNP0 MUHYJIE, MEPEXMBAHHAX 33 MaNOYTHE i T.4. — HEKOPUCHMMW MOXYTb ByTK He e
OYMKMW, ane i cnocobn MUC/IeHHS.

e B XXWUTTi € YUMaANO CUTYaLil, KOJIM TPpeba «CTULINTMU» MUCTIEHHSA | NPOCTO MNMB0KO, TUXO CNOrNAAaTN PeasbHiCTb.
Bo wobu nobaunTn Kpacy, Y rMBOKO BigUyTH iHLLY JIIOANHY, HAM MOXe [y>Ke 3aBa)kaTW «ranac» y rososi — ToX
HaM TeX BaXX/IMBO HAaBUNTUCA «CTULLYBATMUCAY - Y LIbOMY MOXYTb 6YTN NOMIYHMMM NPAKTUKN ManHadyaHeC.

YKPATHCbKINM
IHCTUTYT
KOTHITUBHO-
MOBE/IHKOBOI

g TEPANIT

Ham noTpibHO BUMTUCA MUCIIUTU — BiIbHO, KPUTUYHO,
Mynpo...




AnTedyka TexHIK KINT

NMMcaTm Npo nepexuTe

K0/ MM CTMKAEMOCA 3 XXUTTEBUMM BUKANKAMU, BONTICHUMM NOAIAMY, iHLIMMM BUNPOBYBaHHAMM, HAM BaXJIMBO
3HAWNTK CJI0BA, WO6M BUCIOBUTH NEpeXunTe, MOUYYTH | 3p0o3yMiTh cebe, «yKacTu» crnoragu y Hali nam'aTi, 3UimTtu
Te, Wo noTpebye 3uisieHHsA. MncaT Npo NnepexuTe € BaXKJINBO TeX, LWOobM OCMUCANTY CBIN XXMTTEBUI [0CBIA Ta
BMHECTW 3 HbOIo YPOKM Ha MaNbByTHE. 3a AaHNUMM [OCNIAXKEHb BUC/TIOB/IEHHSI MEPEXNTOrO HA NNCbMI Beae A0
NoKpaLleHHA NCUXIYHOro Ta ¢i3MYHOro 340pOB’'A, 3MiLHIOE MCUXOOTIYHY CTiNKICTb 0CO6M, N1IeKAE 0COOUCTICHUIN
3picT. [py NepeXxunTTi NCMXOTPaBMYOUYMX NOAIN BUCIOBJIEHHA A0CBIAY Ha NMMCbMi HabyBae TepaneBTUYHOIoO
edeKTy, CNpUAE NpoLecaM 3uifIeHHA Ta MoXe 3ano6iratv po3BMTKY NOCTTPAaBMATUYHOIO CTPECOBOIO PO3/13ay.

BkasiBKM:

1. Buginite AnA nucbMa 6nM3bko 15 XBUJIMH Yacy — 6aXKaHOo ToAi, KoM BU MA€ETe NeBHMI 6e3nedyHmnin npocTip,
Wwobwn nobyTn HaoANHLj 3 coboto.

2. Bun MoxeTe nncaTu Ha nanepi, B KOMN'IOTEPI, YM HaBITb, AKLLO HEMA iHLLOT MOXXJIMBOCTi, MPOCTO rOBOPUTN Y
ONKTODOH YN BrosioC — BaXXIMBUI He CTiZIbKM CNOCiB, CKiJIbKM MOXINBICTb BUCSIOBUTHU T€, LLO € B FNINOUHI
Ayuwi, 3HaNTU C/10Ba, LWOHBKW NepeaaTu Te, Lo NepeXxuan, LLLOo BiavyBacETe.

3. MMpucnyxanTtecs, Npo Wo BM Xo4yeTe NUcaTh — Hacamnepes M1 paanMo BUKOPUCTOBYBATH L0 TEXHIKY, LWobu
nncaTun Npo HewoAaBHi 6onicHi noaii. Ane Le Mmoxe ByTh TeX NPo NoAil Baloro XUTTS, AKi € y>Xe Aaneko —
asie TUM He MeHLlie, BOHM 60/18Tb, NoTpebytoThb yBaru... Lle moyxe 6yt Tex Npo neBHWI nepio Balloro
XUTTA. ABO NPO BaXKJINBI TEMU — CTOCYHKMW, CEHC XXUTTS, CNPUNHATTA cebe, Mpiii T.4. | Le Moxe 6yTn Tex
NPOCTO AK 3BMYKA NMCATU WOAEHHUK — pedieKCyroun Hag NPOXUTUM JHEM.

4, Konu BM nuuieTe, A03B0JIbTe cobi byTH BiNbHUMU | LUIMPMMU — NULLITb NPO NOAIT, NOYyTTA, AYMKW, Aii. AKLL0
BM XOYETE He JiMlle N1caTw, ane i MasBaTh —4yaoBo! Bu MoxeTe 36eperti HanncaHe, a MoXe 3HULWUTH
— Ha Baw po3cya. [lo3BosbTe cobi TeXX 0CMUCIIOBATK NEPEXNTE — L0 BM HABUYMIMCA 3 LibOrO A0CBIAY, WO
3MOrn rAnblie 3po3yMiTn 3aBAAKM MOMY, A0 AKMX Aild 3anpoLuye?

5. MamM’'AaTalnTe, KON BM NULLETE — BU He SiMLLIe BUCNOBIIOETe cebe, ane 1 cnyxaeTe cebe. Mnucatn — e
6yyBaTK CTOCYHOK 3 c06010. TOX A03BObTE TiM YaCTMHI Bac, Lo Hece B cobi 6bonicHMin, eMoLiiHMiA AoCBIg,
— Bi/IbHO rOBOPUTW. A iHLLI YaCTMHI BaC HEOCYAIMBO, CMiBYYTAIMBO C/IyXaTu i Myapo, 3 N1tob6oB’to
BiAnoBigaTw...

MNpuMiTKM:

e Cnpobu onncyBaTh NepexmTe Ha MMCbMi MOXYTb NEPEPOCTUN Y 3BUYKY BECTM LLIOAEHHUK — a LI HE TiJIbKK
npo 6inb, 3aNMcynTe TakoX CBITAI, LLACAUBI cnoragm, BiAKpUTTA, Mpii, Myapi BUC/IOBM — LLOAEHHUK MOXe
CNY>KUTU CKapbHMYKOIO Nam'aTi. ..

e |HKO/IM BM Bif4yBaETe, LLO T€, LLLO BN HAMMCAIN, € TAKMM, LLIO BV XOYETE NOAINNTUCA UMM 3 iIHLUNMMN —
3pobiTb Lie — YM y PO3MOBI, JTUCTI, UM y dopMi nybnikaLii B coliasibHUX Mepexax i T.M.

«MuncaTtu — ue papyHokK cobi. Ane ue TeXk MOXXJIUBICTb
noAaapyBaTy CBOHO iCTOPilO IHWLIUM...»

YKPATHCbKINM
IHCTUTYT
KOTHITUBHO-
MOBE/IHKOBOI

- EMI TeH g TEPANIT




AnTedyka TexHIK KINT

NNnaHyBaHHA

Y yacu BUKIMKIB Ta BUNPOBYBaHb — AK Y MaHAPIBLi iTAKOM, M1 MPOXOAMMO KPi3b «TYpOYNEeHTHOCTI» XUTTA. |
AKLLO0 103BOJSIMMO CObi pyxaTnca 6e3 niaHy, To MOB Y NOJ0POXKi 6e3 KapTh — MOXXEMO ONMUHUTUCA HEBIZOMO Ae.
BoaHouac, y 4acn BuNpobyBaHb, AK HiKOJINM HeobXigHO BYTW rHYy4YKMMM 3 NJIaHYBaHHAM, 60 Bce WBMAKO
3MIHIOETbCA | BMiHHA FHYYKO i LUBMAKO NepeniaHOBYBaTH — Lie OCHOBa epeKTMBHOI HaBirauii! Mam’'aTanmo,
LliIHHOCTi BM3HaYatoTb HAaNPAMOK i CMOCi6 pyXy, Li/li — NO3Ha4YaloTb TOYKM Ha KapTi, a NJIaHW — TO HaL BNGIp
ONTUMaNbHOIro MapLIpyTy!

Bka3iBKM:

1. 3pobiTb 3BMYKY NAaHYBaTU: A€Hb, TMXKAEHb, MicALb i T.4. BUAinanTe yac Ha N1aHyBaHHA | Nepernag naaxy.
He 3abyBainTe TeX NPo CTpaTeriyHe JOBroTepMiHOBE MJIaHYBaHHSA HALIOro XUTTA — yCi Halli
KOPOTKOTEPMIHOBI NJIaHM € YaCTMHO H6iNbLIOro NaaHy, i Yac BUNpobyBaHb He CKAaCOBYE BAXK/IMBOCTI
nornaay B AanediHb Nonpm yci HeBU3HaYeHOCTi ManbyTHLOrO.

2. TlnaHynTe no KOXHin Baxnmsin cdepi xumtta (poboTa, cim’'a, TypboTa npo cebe i T.4.). MNaHynTe no
BaXJIMBUX LiNAX, HanpsaMkax, npobaemax. | Ipy naaHyBaHHi 3aBXAW 3BipANTECA 3 LIHHOCTAMW — BOHM K
KOMIMAC NoKa3yloTb HanpaM i cnocib pyxy, HaraayoTb Npo Te, WO HalBaX/nBille i 3apam Yoro yci Hawwi
NaaHN.

3. Koau Bu BU6pasin KOHKPETHY Lisib Y/ 3aBAAHHA, AKi Tpeba 3ann1aHyBaTh — crpobyinTe nNpoaHasilyBaTy pisHi
Ccnocobu gocArHeHHs — 3Ba)XkTe ix nepeBarv M HeJoNikM — i ToAi 06epiTb ONTUMaNbHUI MAPLLPYT, BaLl
«nnaH A». Po3nuwwiTe KpOKK-eTann, NoB'AXiTb iX 3 YacoBMMM TepMiHamu. MNoaymanTe, aki pecypcn i Aka
NiATPUMKA MOXYTb ByTK NOTPibHI. CNpobyinTe Tex nepeadaunTi MoXxansi npobsieMu i cnocobm ix
BUpilleHHA Yn 3anobiraHHa iM. CnpobyinTe NpoayMaT MOXJIMBI CLIEeHAPpIl, 3a AKMX NJaH MOXe He
CNpaLtoBaTh — i TOAI K LbOMY MPOTUAIATH. A LLe — 3anacHi BapiaHTW: «naH B», «nnaH C» i T.4.

4, KoJ/M NOYMHAETE pyX NO MapLIPYTY — HANALITYNTECA Nepe CTApTOM. YABiTb OpOry i Te, AK BM Xo4eTe il
nponTu. MamM’'aTanTe, BaXX/IMBO He NnLLIEe pyXaTUca Ao LUini, y 6aratbox cdepax LisiJIo € TeX NPOCTOo Te, AK
BM HaMaraeTecs pobuUTn KOXXeH KPOK Ha CBOIM A0pO3i, IK CTaBUTUCA 40 Jtofen i 06CTaBUH...

5. B nob6py nyTb! BTintonte nnaH — 3BipAnTe, AK ife Balla NoAopoX - i npy noTpebi MoanodikynTe, 3MiHONTE,
3AanTynTe NNaHW i nepensaHoBynTe MapwpyTu. ki 6u He 6ynn nepelukoamn — cnpobyrite BUpobUTKU y CObI
TaKy X caMy CTiNKICTb AK y aBTOHaBiraTopa i roTOBHICTb «NepeniaHoByBaTu», agxe B 6yab-aKnX
obcTaBMHaxX y Hac € 4OPOra, € BUBIp XXMUTU | TBOPUTUN XXUTTA 3riAHO 3 HALLMMMU LiIHHOCTAMM!

MNpumitkm:

e 30BCiM He yce B XUTTi Tpeba niaHyBaTu — € 6arato chep i NpocTopy, e HANKPALLMA MJaH — Le byTn
roTOBMM iMMPOBi3yBaTK Ta «rpaTn 6e3 HoT»!

e BaxanBo He 6yTH 3acNinAeHNMM HALWMMK NJIAHaMK | HEOBXIAHICTIO pyxaTnca 4o uinen. Pyxatouncs ao
BaXJ/IMBUX LjifIen, BaXKJIMBO TEX HE PO3MUHYTUCA 3 XXMUTTAM, 6aunTu Kpacy, /itogen, Bignosigati Ha notpebu
MUTi — TOX 6yAbTe roToBi 3yNUHATUCSA | CTaBUTU MJIAHM Ha Nay3y, KoJu TenepilHA MUTb NoTpebye iHwoi
Bignosigi...

LLianto poporu € He 060B'A3KOBO A0CATHEHHA TOYKMU
NPU3HAYEHHSA, @ U CAMA A0pPOra — pobUTU KOXKEH KPOK Y
npaBAi, KOXKeH KpoK 3 10boB’'1o0 i BigKpuTicTHO...

YKPATHCbKINM
IHCTUTYT
KOTHITUBHO-
MOBE/IHKOBOI

g TEPANIT




AnTedyka TexHIK KINT

NMneKkaHHA BAAYHOCTI

BAAYHICTb HAPOAXKYETHCA 3 BMIHHA NOMIYaTK i LiHyBaTH yce rapHe i 4o6pe, Lo € Y HaLoMy Xu1TTi. i ocHoBOIO €
YCBILOMIEHHA LiHHOCTI — Yy YyacK BUNpobyBaHb Lie HabyBae 0cobMBOI rOCTPOTH, agxke, KoJn «yce fobpe», MM Tak 4acTo
cnpuiimaemo 6arato peyen 3a HasexHe. Y MuUTi BUNpobyBaHb MM MAaEMO MOXKJINBICTb MEPEOLLIHUTW | BiAKPUTU XUTTS SIK
nap... | Hebo, i noBiTpA, i BeCHy, i pigHKX, | Apy3iB, i CBil Hapoa, i A0BPOTY Ntoaen, i 340poB's, i IXy... | cCnoBHUTHKCA
BASYHOCTI... BAAYHICTb pobUTb HAC WAC/IMBMMMK, BOHA BiAHOBJIOE CUIN, 3MILLHIOE CTINKICTb, Byly€E CTOCYHKM, pObUTb HAC
weapuMu. .. locniakeHHs NepekoH/IMBO NOKa3yoTh, WO Lie He Te, Lo MU MAaEMO, pobuTb HacC LWACIMBMMMY, a Te, L0 M1
BMiEMO ByTW BAAYHNMM 3a Te, L0 MU MAEMO...

Bka3iBku:

1. BepiTb WoAeHHNK BAAYHOCTI. CnpobyiTe WoBeYyopa 3ralyBati nepexxMTnin IeHb i noMivyaTy, wo 6ys10 y HboMy
0Co611MBOrO, 3a L0 BM BigvyBaETe BAAYHICTb. | ToAi cnpobyiiTe onncaty i 3anncaTu (3amantoBaTi). | 403BOANTH
LbOMY BiguyTTIO BAAYHOCTI «NOPe30HyBaTh»... [lpoLec onncy gonomarae nornmbuTh ue BiaduyTTa 1a
YCBIAOMNEHHS BASYHOCTI, NOCUMJIUTHY LLEN «Pe30HAHC». 33 AKMNCb YaC BaLll LLOAEHHMK CTaHe oA Bac
ckapbHMYKOIO, Y AKiM BM 3MOXeTe 6aunTh Aapw BaLLIOTo XNUTTA. BeleHHS 3anunciB NorimbJItoe Takox
CNOCTEPEeX/IMBICTb, HA/IALLTOBYE YBAry Ta A0OMNOMaArac e KpaLle NoMiyaTi Aapy HOBOMO AHS...

2. Muwite IMcTN BAAYHOCTI. Koan BM yCBigoM/IOETE f06p0, AKe pOBAATL BaM Y XUTTI iHLI 10AN, LiHHICTb iX
NPUCYTHOCTI Y BaLLOMY XMTTA — CKaXiTb iM Npo Le. JINCT € NpeKpacHot NpakTrkoto, 60 BiH f03BosIE fo6paTH
HaJIeXHi C/1oBa —i Li C/TOBA € laPYHKOM, AKNN MOXHa 36epertu, nepeuntyBaT. Y LbOMy CBiTi MM TaK
notTpebyeMo 4o6pux ciiB. A CJIOBO «IAKYIO» € OLHUM 3 HaNA06PIWKX. ..

3. [AaKkyiTe WMpPO Npu KOXHIiM Haroai. NMoMiyaiiTe MOMEHTH, B AKi BU Big4yBaETe BAAYHICTb | ByabTe weapnmMun y i
BMCJIOBJIEHHI — C10BaMM, XXECTOM, BUNHKOM. MoBNEeHe 3 cepus C/1I0BO, TUXMIA JOTUK NOTNAAOM, LWMPUIA NOTUCK
pyKu, ByKeT KBITiB, MOLITOBA KapTKa 3 Ki/lbKOMa CJIOBaMM, CyBeHip-NnoAapyHOK MOXYTb 6yTn 4yaoBMMM
dopmamu ans Toro, WwWobn nepenatv BASUHICTb i3 cepus y cepue...

4. bepexiTb 3 BAAYHICTIO cnoragu. Binomui ncnxosor BikTop PpaHkA, B'i3eHb HaUMCTCbKMX KOHLTAbopiB,
333Hauyas., Lo Yy KOHLUTabopi Moro oAHNM 3 HanbinbLWKnX pecypciB byB cnorag npo 06/1M44s KOXaHOT APY>KUHW.
36epiranTe y nam’'aTi cepusa yci CBITAI MUTI, yCi AAPYHKMW XNUTTA. FOpTanTe KHMTY Nam’aTi, 3yNUHAIYMNCb HA TUX
noaifax, NIAax, MUTAX, 3a AKi BU 0COBIMBO CrOBHEHI BAAYHOCTI. [lo3BoNaiTe cobi NOBTOPHO NepeXmnBaTh ix B
ynaBi, abo X posrnagatoun $oTo/Bigeo, NepeunTyoum CBOi 3aNncK Y1 NepenoBifatoyn icTopil iHWKMM. X0o4 BOHM B
MWHYIOMY — aJie IX eHeprif 0)KMBAE, KOJIM [03BONAETE COOi 3aHYpUTUCA Y Liel crnoraj, — a BiATaK YeprHyTn y
HbOMY CWMJIN ANSl CbOTOAEHHSA. ..

5. Mnekante KynbTypy BAAYHOCTI. PO3BMBanTe 3BMYKY BMC/IOBIOBATU BASIYHICTb — B POAVHI, B KONEKTUBI, Y
cninbHoOTI. Harog ans uboro Ynmano. FapHa 3BM4Ka B pOAMHI — LLLOBEYOPA AiNTUCA O4HMM CNOragoM Npo Te, Lo
6y/10 HaMrapHille y CbOroAHilLHbOMY AHi, 33 LLLO Big4yBa€LW BAAYHICTb... JJHi HApOAXXEHHSA — rapHa Haroaa
BMC/I0B/IIOBATUN BAAYHICTb JIIOAMHI 3a Aap i XnTTa. [IHi naM’aTi — 3ragyBaTu 3 BASYHICTIO TUX, XTO Biginwos y
BiyHicTb...

MNpumitkm:

o [neKaHHSa BAAYHOCTI - e He «MO3UTMBHE MUC/IEHHA» B CEHCi 3a60pOHM Ha HeraTMBHI eMoLii Y NpuMycy 10
BAAYHOCTI 33 CTPaX/aHHA, 60 BOHO «Moc/laHe 3pobMTK HaC KpaLLMMM» Ta NaCMBHOIO MOro NPUNHATTS.
MnekaHHA BAAYHOCTI HE MA€E NepeKpec/1toBaTU NPaBa Ha YCi NOYYTTH, BU3HAHHA PeasibHOCTi CTPaXXAaHHA Ta
HeobxiaHoCTi Ain, Wwobwn nomMy 3anobiratu, AKLLO Lie MOXINBO.

e BASAYHICTb € HACTINIbKM BaXK/INBOIO A5 WACTS Y XXUTTI, WO AK i 3 YCiM BaXX/IMBUM — XOUYETbCS AaTU NOpaay —
3p0b6iTb BAAYHICTb 3BUYKOIO!

BAofAYHe cepue - WacsuBe cepue... -
YKPAIHCbKNN
IHCTUTYT
KOTHITMBHO-
MOBE/IHKOBOI

g TEPANIT




AnTeyka TexHIK KINT

NNeKaT CTOCYHKWU

Hala ncmxosioridHa CTinkicTb — Lie He nnwwe iHanBiAyanbHMI dakTop. Hawa cuna —y Hawin egHocTi. Came Tomy,
MW rOBOPUMO NPO PE3UJIIEHTHICTb CiM'T, KOMaHAN, CNiNIbHOTK, Hawii, NtoacTBa. BTim 6yTn B rpyni He o3Hayvae 6yTu
06'€AHaHNMMU | pE3UTIEHTHMMWN. M1 MOXeMO BYTK pa3oM — aJie MiXX HaMM MoXe BYTH Xaoc | BOpoXKHeYa — Toai
TaKkui cnoci6 6yt pasom nmile BUCHAXYE. Mu MoxkeMo 6yTn pa3oM, asie y TOTasliTapHUI crnocib, ae He Mae
cBoboam byTn coboto. Ham Tpeba naekaT rapMoHinHi CTOCYHKM, KoM 06’ €iHaHI CNiNbHUMM LiHHOCTAMU, MK
MOXXeMO KoXKeH byTu caMi cob6oto, 6yTH BiSIbHMMM Ta CMPaBXHIMKM | BogHOYAC ByTn pa3oM, NiATPUMYBATH i
TypbyBaTMCA OAMH NP0 OAHOMO — i CaMe TOJli MW CTAEMO OTUM BEJTIMKUM HenepemMoXHUM CTPOEM. ..

Bka3siBKM:

1. MnekanTe BigvyTTA Besinkoro CTPoto — XTO € /1t0AM, 3 AKMMU BN PO3AiNISETE €AVHI LliIHHOCTI — NpaBaw,
no60Bi, cB060AN — BOHM MOXYTb BYTH «i MepPTBI, i XXMBI, i HEHapOAXeHi», BOHU MOXYTb 6YTW He nulie y
BalLi poAuWHi, Hapogi — asie YaCcTMHO cn Aobpa Ha 3emAi. MiaTpMMyTe 3B'A30K — Yepes TEKCTH, iCTopil,
doTorpadii, cnoraam, yasy. BiguyTta npnHanexHocTi Ao cun CBiTNa AAE BENNKY CUJTY; PO3YMIHHS, AK TBOSA
icTopis € BNncaHa y 6inbluy icTopito npo npasay, oboB, cBoboay BiAKpMBaE HEBUYEPIHI Axepena
HATXHEHHS...

2. bynynTe nobpi cTocyHkn goBKona cebe — B CiM'i, y KOMaHAi Ha poboTi, No cyciacTay, B rpomagi. CyyacHi
MO>X/INBOCTI CMiJIKYBaHHA BiAKPMBAIOTb HAM TeX TBOPUTU r/106asIbHI MepeXXi CTOCYHKIB, AKi MOXYTb byTH
He MeHLW rIMBOKUMM Ta XUTTEAANHUMM Nonpu Gi3nYHY BifcTaHb. [MaM'aTanTe, CTOCYHKMN He CTaloTbCA CaMi
no cobi — Le cnisibHa npaus. Po3yMiTtu, cnyxaTtu. Jllobutn, TypbyBaTtuca. 3'acoByBaTn y 106po3nMinmeum
Cnoci6 KoH}NIKTM Ta HENOPO3YMiHHA. YCBiAOMOBATH | pediekcyBaTU HaZ HALLMMMW CMiTbHUMMN
LiHHOCTAMM i HALLIMM 6aYeHHAM CMiJIbHOT XXUTTEBOT NOAOPOXKI. YUNTUCA pa3om ByayBaTH Liji CTOCYHKN.
MigTpMMyBaTM OAMH OLHOIO Y BaXKKi YacK, CBATKYBATW Pa3oM PafiCHi MUTI...

3. Jlobutn — ue He emodis, Le aia, ue Bubip. ToX y cxoXui cnocib, Sk BM NAaHYETe CBill AeHb YM MicALb,
NI3HYNTe TeX Te, LLLO BN Xo4veTe 3pobuTu 3 11060BI A0 TUX Nt0AEN, 3 AKUMM TBOPUTE BIM3bKi CTOCYHKU. AKi
€ IXHi noTpebu, AK B MoXeTe NiATPUMAaTK Ta 0NOMOITU. SIKi aKTMBHOCTI 3anaHyBaTh. | 0cobmBo y Yacu
BUNpobyBaHb — IK BU MOXETe ByTN MNOpYY, IK MOXXeTe byTn NigTpUMKoo?

4, TaMm’'aTaTw, Lo B YCiX CTOCYHKAX, € PUTM «A3BaTH | 6paTn» — TOX Lie He MeHLL BaXX/IMBO BigyyBaTK CBOI
noTpebu i 3HaTK, AKOT NiATPUMKM | KoM BM NoTpebyeTe. He Baranteca NpocuTu i KasaTn NpsiMo, ajie Tex
PO3YMITH, LLLO He 3aBX/AW iHLi MOXYTb BignoBicTh. Mam’aTanTe, WO € pUTM «BIN3bKOCTI Ta ANCTAHLIT» — HaM
He MeHL BaX/IMBO BYTN HAOAMHLI, MaTW NPOCTIP A1 YCAMITHEHHSA Ta CTOCYHKY 3 cob0to (14 BipytoUumx
nogen — Tex CTOCYHKY 3 borom). Lli puTMu 3MiHHI — ane BaXX/IMBO BiguyBaTH, KON € Y4ac AJ18 4YOro.

5. YCi KOMNOHEHTWN NCMXOJIOTIYHOT CTIMKOCTI — i LiHHOCTI, i Ail, | Myapi AYMKW, | perynsuia emMoLin Ta eHeprin
MOXYTb 6YTN CMHXPOHI30BaHi Ta ANdepeHLLINOoBaHI y rpyni — ToAi M1 YTBOPIOEMO LiJTICHY cMCTeMy, ToAi MK
Pa30M MOXXEMO 3HAYHO bisibllie, HiXX KOXXKeH OKPeMO, a Halla KOJIEKTUBHA CTilKiCTb CTA€ AyXe MOTY>XHOIO.

MNpuMiTKK:

o [Mlam’ATanTe, Lo A06pi CTOCYHKN MOXAUBI TaM, Ae € CNifibHi LiHHOCTI i e € B3aeMHa TypboTa, noBara, e M1
byayemo i bepexeMo aoBipy. Lle cninbHa npaus. | AKLWo iHLWi AtoAn B rpyni He po3A4inAtoTb Lboro 6a4eHHs i
uiei npaui — HeobxigHa KOHGPOHTALIS, a AKLLO BOHA 6e3pe3y/ibTaTHA, TO NPUMIMHEHHS CTOCYHKIB. Kpalue
6yTn HaoauHLi (ane y npaBAai 3 co6010), aHiIX «3arpy3HyTU» B HE30POBMX CTOCYHKAX.

e ByayBaTW, NAEKATU CTOCYHKM — Lie NpaLs, Lie MUCTELTBO — i HaM Tpeba BUMTUCA Ta 3pOCTATHU Y Uil
CTOCYHKOBIN MaNCTEPHOCTI yCe XUTTSA...

YKPATHCbKINM
IHCTUTYT
KOTHITUBHO-
MOBE/IHKOBOI

g TEPANIT

FnnboKi Ta XXKMTTERANHI CTOCYHKM He CTaloTbCA caMmi no cobi
-ix Tpeba pasom nnekaTm...
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Mo>xnBa pna po3yMmy i cepus

Mwu 3HaEMO, HaCKiNbkK BaxMBa gobpa Aieta Ansa 340poB’'a Tina. | M1 cBigoMi, KoM M1 BaXKKO di3MYHO NpaLlOEMO
— XapyyBaHHA Ma€ byTun «36arayeHnM». B Yacn BUNpobYBaHb i HE TiZIbKKW, HaM TeXX TakK BaXkKJIMBO CJ1iAKYBATH 3a TUM,
LLLO MM «CMOXXMBAEMO» MEHTAJIbHO, | 4OBUPATU Te, L0 XMBUTb AYLIY Ta JA€ HAaM CUIK. Lle K y 3eMJ110 — Lo MU
cieMO, Te NpopocCTaE. LLlo n1eKaEMO — CTA€E MiLHILKMM.

BkasiBku:

1. Hacamnepepg cnpobyiTe CigKkyBaTu 3@ TUM, LLIO «BXOAMTb» LLOAHA Y Bally CBiAOMICTb: L0 BN ANBUTECA NO
TesiebayeHHIo UM Y iIHTEepPHETI, Ha WO «MiANNCaHI» Y CoLia/IbHUX MepeXaXx, Lo YNTAETE, 3 KM CMiJIKyETeCs,
LLIO CJIYXAETe, Ha Lo AMBMTECh NPOTArOM [HS, Y AKOMY cepefoBuLLi NepebyBacTe. 3BepHiTb TakoX yBary,
CKiJIbKM Yacy Ha ue nae. | AKnn ue BNJIMB MA€E Ha CTaH BaLoi AyLui.

2. Ha ocHOBI uMx cnoctepexeHb, NpoaHasi3ynTe Hacamnepes, Y1 HeMa Yoroch LLKiAJIMBOro Ta KTOKCMYHOIO»,
LLIO He Hece KOPWCTI, asie Ma€ HeraTMBHMI BMNJIMB. ABO NPOCTO CNOXMBAE AyxXe baraTo yacy. | aKwo Bu
6aunTe, WO KOPUCTi HEMAE, abo X HeraTMBHI HaCNiaKK 1T NnepeBaxaroTb, NOAYyManTe Npo AOLUINbHICTb
06bMeXXeHHS Lboro Bnay iHbopMaLiNnHOro NoToKy. 3anuLiTh pilLeHHS AK LiNb.

3. lMoaymanTe npo Ball po3yM, NPO Te, AKNX AYMOK, 3HaHb, AKOT iHbopMalLii BiH NoTpebye B AaHIN XUTTEBIN
cuTyauii. Mpo Te, Wo 6u1 6yno0 NoXNBOI 419 PO3BUTKY, HABYAHHSA, NOrNNONEHHS PO3YMiHHSA Ta
nepcnekTueu. MoaymanTe, AK Le aatn. BapiaHTiB 6araTto: 106pi KHUIMM, OHNANH-KYpPCH, FOTHO6-neKLiT,
BUCNOBKU MyapocTi i T.4. Mobyaynte cnncok. | ToAi ckaganTe 3 Hboro LWOoAEeHHE MEHI0.

4. TMamM’'ATanTe, Halla Aywa noTpebye He NnLle 3HaHb Ta iHpopMalii. BoHa TeX noTpebye NeBHUX «eHeprin»,
LiHHOCTeNn. MoaymManTe Npo Le, K Npo NoTpebu «cepuay». K NpaBUIo Ha Ui noTpebun HabaraTo Kpalie
BiZINOBiJAIOTb METOAN MUCTELITBA, AKi BNaCHe i CTBOPEHI, LWobu nepeaaTut i BUK/IMKATU NEBHUIA CTaH ayLi. Y
KOXXHOro MOXYTb 6yTW pi3Hi ytob1eHi: My3unKa, nicHi, MantoHKK, poTtorpadii, ictopii, noesia, XyaoXHi
$inbmu Ta iHWI. 3HaNAITL Te, WO A0 Bac npoMoBnse. CKNaAiTb CBii My3MYHUI NAENNNCT, BUbEpiTh
yntobneHri doTo, BUNUCYTE Y 3aNNCHUK ytob1eHi BipLwi i T.4. | 3HaMAiTh cnocib ynpoBaauTH Lie y CBOE
LLLOAEHHE XMUTTA B 3a/1€XXHOCTI Bif noTpeb. | nam’aTanTe «cepue» notpebye Kpacu, CBiTN3, FrapMOHIl. A e
Tex €y npupogi. |y Tuwi. |y nobpux nogax.

5. ByaynTe CBOE «MEHIO» HAa AeHb | HA TUXAEHb. MNam’'aTanTe BOHO MOXe | Ma€ byTu 3MiHHMM, 60 NoTpebu
HaLLi 3MiHIOIOTbCA. AJle | BOJHOYAC MOXYTb ByTH CTani peui, AKi HAC XXMBJIATb HAMKPALLLe | CTalOTb OCHOBOIO
«MEHTAsIbHOTO paLioHy». He 3abyBaliTe TeX Npo 06MeXXeHHS LWKIANBUX Y/ NPOCTO HEKOPUCHUX peye. |
TOAi CNiaKynTe, AK BAM HA HOBIM «II€Ti», AKMM BMNJIMB BOHA MA€E Ha Balle XUTTA — i BigNOBIAHO
ekcnepuMeHTynTe, 6epexiTb A06pi 3HaXigKM | [oCniaXynTe HoBe.

MNpumitkm:

o Mam’'ATanTe, NPUAHATY PilLEHHS LWOCb 3MEHLUNTHM (HaNpMKNag, Yac y couia/ibHUX Mepexax), He 03Havyae
YCMilIHO MOro BTIINTK. IHKOIM HaM NOTPIGHO TeX NPOoAYMATH Lisly AONOMIXKHY CUCTEMY KOHTPOJIO
noBeAiHKK, L0 MOXe AONOMOITM 60POTHCA 3 BiIBONIKAHHAMM i LLKIANMBUMWN 3BUUYKAMMWN,

o AKLO Bif YOroCb HaM CTAa€E CYMHO, Y/ 60N184e — Lie He 3HaYNTb, L0 MM MAEMO YHMKATHU Lboro. B AincHocTi €
6araTo cyMHMX Ta 60NiCHNX NOAil Ta BUMIpIB. | HAM BaXX/IMBO AMBUTMCA B OYi peasibHOCTI, 3HaTK npasay i
0iaTu 3rigHo Hei.

e AKiB pPOAMHI, MM YaCTO rOTYEMO AJ/1A YCiX 1KY, TaK | B MEHTa/IbHIM Ai€Ti — AJONOMaranTe BalloOMYy OTOYEHHIO,
30KpeMa ciM'i, byTn CBiAOMNM CBOrO CMOXMBAHHA — i NiATPUMYNTe Moamndikal,ito Ta nepexig Ha Ao6pi
3BUYKM XUBUTK Y A06puit cnocib i po3ym, i «cepue».

YKPATHCbKINM
IHCTUTYT
KOTHITUBHO-
MOBE/IHKOBOI

g TEPANIT

Mwu € Te, Wo MU imo. | Tinom. | posymom. | cepuem.
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NMocTaHOBKA Li/ieM i 3aBAaHb

B yacu BunpobyBaHb AyXe BaX/MBa epeKTUBHA KOHLEHTPALliA eHeprii Ta 4iTKo ckepoBaHi 3ycnnns. Came Tak A01a€TbCS
BeJINKA AO0pOra — KPOK Mo KPOKY, 3 OAHIETI MPOMIDKHOI TOUKM Y iHLY. | caMe LUbOMY C/TY>XNTb NOCTAHOBKA Lisier — BOHA
KOHLIEHTPYE Hawi 3ycnnnsa i Mobinisye eHeprito. | came ans Uboro € po3bumTTaA NAaHy Ha 3aBAAHHS — BOHU € TUMM
KPOKaMu Ha A0po3i A0 Uini. A KON 3aBAAHHA BUKOHAHO, a Li/ib AOCATHYTO — 3'ABNISETLCA Big4yTTS YCNiXy, i KOXKEH yCniX
CTa€ oXepesioM HaTXHEeHHA A8 NoAasblLIoro nocTyny. Tox He 3abyBaiMo Mpo LiNi i 3aBAaHHA — BOHUM € BaXKJIMBOO
YACTUHOK peasiizauil HaWmnX nsaHis!

BkasiBKM:

1. 3pob6iTb 3BMYKOIO, NNAHYIOUYM AeHb, TUXAEHb, MiCALb i T.A. — CTaBUTK cneundidHi Lini Ha pi3Hi TepMiHn i
BiANOBiAHI 3aBAaHHA Y KOXHIN BaXXNBiN cdepi XNTTA Ta MO KOXKXHOMY BaXkK/IMBOMY «HAMpPAMKY».

2. Tam'ATanTe — Uini i 3aBAAHHA MatoTb 6YTV NOB'A3aHI 3 LiHHOCTAMM — HANIALWITOBYOYMCL HA HUX | peanisyoun ix,
TPUMaKTe 3B'A30K i3 BaUMMM «30PAMM» - 3apafM YOro yCe Lie, YOMY Lie BaXK/IMBO — Lie JaBaTMMe HaCHaru i
[ornomMaraTtrme He NpocTo pobuTK KPOKM, a BiluyBaTN 3HAYMMICTb KOXXHOTO, BU3HaYaTMMe Crnocib i AKicTb caMmnx
Kpokis!

3. CTaBnauM Lisli, BUKOPUCTOBYITE, MO MOXANBOCTI, SMART-NiAXiA — Lie pobuTh LjiIeyTBOPEHHA MaKCMMaJIbHO
edeKTUBHUM:

» S (specific) — popmyntoiiTe KOHKPETHI, cneuundiyHi Lini;

¢ M (measurable) - noabanTe, Wo6 BOHM ByM BUMIPIOBaHI, BU3HAUYTE KPUTEPIT, 33 AKMMUK BN 3pO3YMIETE, LLIO
LiJ1b YaCTKOBO YM NMOBHICTIO AOCATHYTA;

e A (attainable) - uini MaroTb BYTN AOCAXKHMMM 33 HAABHUX YMOB i 3a/1€XXaTu Bif, BaLLWX Ai;

e R (relevant) - BianoBigHi Ao LiHHOCTeN, BaXIMBI;

e T (time-framed) - Ba>xxMBo, W06 Lini 6ynn okpecneHi B vaci.

4. 1Toai AnA KOXHOI Lifli po3p0o6iTb HNU3KY 3aBAaHb - KPOKiB, BUKOHYIOUM AKi BU NOCTYNOBO AinAeTe A0 pe3ynbTaTty
abo x bygeTe pyxaTvca y HanpAMKY BU3HaAYeHUX LiHHOCTEN. POo3pobiTh YacoBui rpadik peanisauii 3aBaaHb 3
MiTKaMu 4Yacy. BisyanisynTte Ha nanepi Y1 eNIeKTPOHHOMY JIOKYMEHTI, Wobun 6a4nTi, MOB KapTy nepej o4mMma Ta
BiZ3HAYaTN BUKOHAHHSA — a Lie KOXKEH Pa3 MOXJ/IMBICTb AJ1A CBATKYBaHHSA yCMixy.

5. BrTintonTe 3aayMaHe. KOHLEHTPYMTECs Ha BUKOHAHHI 3aBAaHb, Ha WOAEHHMX Kpokax. CBATKYyMTe ycnixu. AKLO €
HeBAaYi i NaAiHHA — NPOCTO Lie 3aNPOLUEHHA KOXKEH Pa3 3BOANTUCA | NTKN Aani. AKLLO € nepeLKoam — LWyKaTn
LLSIAXW NOA0/aHHA. AKLLO0 NOTPibHI HaBNYKK ANA ebeKTUBHOrO BUKOHAHHA 3aBAaHb — yYUTMCA. | BogHOYaC He
3abyBaiTe MOHITOPUTM i 3BIpATH CBIl LLNAX, TA NPOKAaAaTV Aani HOBI Ljifi, CTaBUTN HOBI 3aBAaHHA.

MNpumitkm:

e He 3abyBaiTe, WO CpaBXHi LiJli — Lie He NPOCTO WOCh «NONY/APHE», LLLO CYCMiJIbCTBO BU3HAYAE AK YCMiX.
CnpaBXHi Li/li BigobpaXkatoTb Te, L0 MU XXMBEMO CBOE CNPABXHE XUTTA, 3riAHO 3i CBOIM MOKJ/IMKAHHAM i
LiHHoCcTAMM!

e Ha oopo3i XK1TTA € Uini, SKi € TOYKaMM Ha MAPLLPYTi — BOHW € BaXXJINBUMM JOCATHEHHAMM, asie He 3abyBanMo — o
HUX HabJIMXKalOTb HAC NPaBUbHI WOAEHHI Kpokn. ToMmy Uil Tpeba TpuMaTi y Noni 30py, asie Ha KpoKax —
3o0cepepkyBaTtmcs!

e He 3aBXAW B HAWWNX MOXJIMBOCTAX AOCATTW NEBHUX LiNewn, iHKOJIM 06CTaBUHN XUTTA pobaATb NEBHI Ui
HeOoCAXHMMN — TOX Tpeba BMiTM BYaCcHO BignyckaTu i nepennaHoByBaTW. HaBa)/IMBILLMM € He MPOCTO
OOCATHEHHA LiiNen — 3 XXUTK, TBOPUTU XMNTTA | pOOMTN KOXKEH KPOK HA HALLiN XMTTEBIN OPO3i 3riAHO 3
LiHHoCcTAMM!

Ha Hawin A0po3i XXUTTA Ba)KJIMBO He 3abyBaTu
HAaWroJIOBHILLOro: NPOCTO PO6UTH LLLOAEHHO NPAaBUJIbHI
KPOKM — BiA,AaHO, HEBTOMHO i 3 1t0b6oB'10...

YKPATHCbKINM
IHCTUTYT
KOTHITUBHO-
MOBE/IHKOBOI

g TEPANIT
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CopTyBaHHA npobnem

B cuTyaUii 3iTKHEHHSA 3 XXUTTEBUMU BUKJIMKAMWN, AK-OT BiNHW, YaCOM PYMHYOTbCA YCi 3BUYHI MpOLECH HALLIOro
XXUTTA, 3 BiITaK MM CTUKAEMOCA O HOYACHO 3 BEJIMKOIO KiJIbKiCcTio NpobsieM Ta TpyaHoLLiB y chepi 6e3neku, cim',
XUTNA, diHaHCiB, poboTH, 340p0oB'A i T.4. | YaCOM HaM NPOCTO «PYKM OMYCKATbCA» Bif Li€i «ropu npobnem», aKy,
BUIAAAE, NPOCTO HEMOX/IMBO po3ibpaTn. A6o X M1 bepeMocsi XxaoTUYHO NPobyBaTH LOCh BUPIiLLYBATH, YK
po6bMMO HepeanicTUYHI NaaHK, a ToAi BUropaeMo, Ym 6epemoca 3a ApyropaiHi pedi, a ToAi HaC 3aMOBHIOE TPMBOTa
BiZl MepeXXmnBaHb, AK 3 yCiM TUM CNPaBnUTUCA. TOX TOMY HaM TakK Ba>kJIMBO, CMepPLUY HiXX BUPiLIYyBaTH, NOAINNTY L0
«ropy» Ha MEHLUI rPYMNKKW i PO3CTaBUTU NpiopuUTETH.

BkasiBKM:

1. HamaranTeca niginTv Ao npo6siem 3 6inblMM CTyneHeM ycBifomieHHs, 6e3 aBToMaTU3My, afixXe B 4aci
XXUTTEBMX BUNPOOYBaHb NPiOPUTETN MOXYTb BiPi3HATMCA Bifg 3BMYHMX. HanalwTyBaHHA «3a
33aMOBYYBAHHAMY CJ1if, TUMYACOBO NepPeMKHYTU Ha «pyYHe KepyBaHHA». | He 3abyBaTh NpUHUMN
eHeproowaaHocTi!

2. Bwuainitb Yyac Ha «iHBeHTapwu3aLio NpobsiemM» - 3anNuLWiThb X 419 NoYaTKy NPOCTO B CyLiIbHWI Nepesiik abo
Ha OKPeMMX KapTKax.

3. Bu3HauTe Kisibka HanpAMiB COPTYBAHHSA - B AKi YABHI «KOLUWMKN» BM PO3Ka3aaTumeTte npobnemu. Mpuknaam
igen ona Ha3B «KOLLUWKIB»:

e HeBiAK/IaAHI HA CbOroAHi;

e Jly>e BaX/MBi, NoTpebyoTb OCHOBHOI yBarm y Hanbamnxx4ymi yac;
e BaX/JIMBI, afie MOXYTb 6e3 npobaiem novyekaTy;

e Ti, NpO AKi MO>XKHA MONPOCUTN MOMOYI iHLLNX;

* Ti, AKi MOXKHa BUKpecInTn abo BigKIacTn Ha HeOBMeXKeHMI Yac.

4. BnopsaakynTe BiANOBIAHI OKpeMi CNUCKKM (MO «KOLLIMKAX»), bepyym no Yyepsi NyHKTM 3arasibHOro Crucky i
OLLiHIOKOYM 1X 33 KiZIbKOMa KpUTEPIAMM — 30KpPEMa TaKMMW, K BaXXJIMBICTb Ta LIEHTPaJIbHICTb L€l npobnemuy,
il HeBIAKNAOHICTb, MOXXIMBICTD ii BUPILLNTY CAMOCTINHO, HAsIBHICTb peCypCiB 4OMNOMOTN, HACNIAKN
BUPIiLLIEHHA 3apa3 Y BiATEPMiIHYBaHHSA, CKiJIbKW1 eHeprii Ta pecypciB BoHa noTpebye i T.4.

5. Ha ocHoBi BNopAAKYBaHHSA 3aCTOCYTE MJ1aHYBAHHA HA AeHb, TUXAEHb, MicALb i T.4. — AKi NpobsieMu €
NpiopiTETHUMMU, CKiNIbKM Yacy NOTPIBHO BMAININTM HA iX pilleHHS, Y AKil NOCNiAOBHOCTI A0 HUX BpaTucs,
KON i y KOro NoNpoCHUTH JOMOMOTN.

6. 3pobiTb BaLLi CMMCKN HAOYHUMM | 3PYHHMMM B KOPUCTYBAHHI (TesiedoH, 3aNMCHUK, CTIKepPW Ha CTiHi i T.M.) Ta
YCi HOBi HaZIXOA)KEHHA TPYAHOLLIB, Npob6eM Ta XUTTEBUX 3aBJlaHb COPTYITE 0A4pa3y A0 HAaABHUX
CNUCKiB-"KOLWMKIB".

MNpuMiTKK:

o Llg TexHika fonomarae eKOHOMHO i My pO BUKOPUCTOBYBATM Yac Ta eHeprito. BoHa Tex Aae€ BiguyTTa
KOHTPOJItO | GOKYCYE YBAry Ha TOMY, LLLO B HALUMX CMJIAX 3MIHWTH.

o [ly>Xe BaXX/IMBO BUKOPUCTOBYBATW 3aMMCK — KOJIM MM CTaBMMO NpobsieMy Ha nanip (41 3anMcyemo y
KoMnN'toTepi) — MM MOXeMO 6a4MTH i ACHILEe 3i CTOPOHMW. | MOXKeMO ToAi 3BIIbHUTK NPOCTIp «y FOM0BI» - ANA
30CepefyKeHHA AnLe Hag TUM, HaZ YMM 3apa3 NpaLoBaTUMEMO.

e [laM'ATalTe — ofHe 3 HANBAXJ/IMBILLMX PilleHb, AKE MOXe CYTTEBO 36iNbLUMTM NPOAYKTUBHICTb — Lie
pilleHHs Npo Te, AKi NpobsieMu | 3aBAaHHA BU 3apa3 MOXETE 3HATH 3i CNUCKY, BUKPEC/IUTMW.

YKPATHCbKINM

fIK cdoKycOBaHi J1iH3010 NPOMEHi COHUA MOXYTb 3anaJiuTu
BOIOHb — TaK i 30Cepea>XKeHHs HalOI MEeHTaJIbHOI eHepril et
MO)XKe CTaTu KJ1loueM A0 epeKTUBHUX pilleHb = OcAom
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Typ60Ta npo MO30OK i NCUXiYHi pecypcH

3 ANTMHCTBA MU BYMMOCA TypbyBaTMCA NPO TiJ1o, 340POBNI CNOCIO XXUTTA, ane, Ha Xajlb, Tak Maso LLie 3HAEMO NPo Te, AK
6eperTv nc1xiyHe 340pOB'A | pecypcy HepBOBOT CUCTEMU. MO30K € Ay>Ke BaXKJIMBUM OPraHOM i B Yacu BUNpobyBaHb Ha
HbOro Nfra€ 36isibleHe HaBaHTaXXEHHS, TOX HaM 0CO6/1MBO BaXK/INBO 3a6e3neuynTn HanexHy TypboTy Npo MOro CTaH.
Jecb y cxoxXui cnocib, Ak Boain TypbyeTbca npo Te, wobn aBTomMo6inb 6yB y 4o6poMy cTaHi | byB 3anpaBieHni
nasibHNUM — TaK CaMO HaM JiyXXe BaXX/IMBO HAaBYNTMCA MyApo TypbyBaTUCA NPO MO30K i MOMOBHIOBATH MOro pecypcu.

BkasiBKM:

1.

Mo30ok noTpebye AOCTaTHLOrO Ta AKICHOro CHY. Lle He po3Kill — Lie Yac 6a30BOro LWOAEHHOI0 «KJiHIHTY» Anf
HepBoBOI cnctemu. CoH BiAHOBJ/HOE PeCYypCH MO3KY, PEOPraHi30BYE Nam'ATb, BiH TAKOXX BKpal BaXXJINBUN oA
3/10pOB’A Tisla. TOMY NUAbHYNTE AOCTaTHIN (MoTpeba B pisHUX Nt0AeN i B Pi3Hi Nepioan XUTTsa pisHa—B
cepeAHboOMY 7-8 roA.), peryisipHui Ta SKiCHUMN COH.

Mo30K, fiK i TiJ1o, NoTpebye 340pOBOro XxapyyBaHHSA. B LifIOMY Ti XX NPUHLMNN 340POBOro XapyyBaHHSA, SKi
KOPMCHI AN Tina Ta cepueBo-CyAMHHOT CNCTeMMU, AitoTb | A9 MO3KY. ToX nam’aTante nNpo KOPUCHY ixy (Ta
VHUKHEHHA WKigAnBol), i He nLLe Npo Te, Wo BK icTe, ane KOs, CKiNbKn i aK. HagMip € Tex WKianmsmm.
CnoxunBanTe Xy 3 yBa>KHICTIO, HACOJI0A0H0 Ta BAAYHICTIO, i KLLO € MOX/IMBICTb — y l06poMy TOBapuUCTBI! | 3BicHO
He 3abyBalTe NPO AOCTATHE BXMBAHHSA PiANHN — AJ18 MO3KY Lie TaKOX Ay>Ke BaXX/IMBO!

Haw mMo30K noTpebye perynapHoi ¢pisnyHoi akTMBHOCTI! JoCnig)KeHHS BKa3yloTb Ha Te, Lo $i3nYHa aKTUBHICTb
MAE€ NO3UTUBHWUI BNJINB Ha BUPOHIEHHA Y MO3KY PEYOBUH, LLIO NepeaatoTb CUrHaA MiX HeMpoHaMM, a BigTak
CrpUAE HAaBYaAHHIO, EMOLIMHIN perynauii Ta NCUX0N0riYHIN cTinKocTi. Pi3nYHa aKTUBHICTb € TEX Yy0BMUM
CNocoboM 3HATKM CTPEeC, BiAHOBUTM CUIW, MIAHATU HACTPIN, Binblue TOro, HaBiTb Ma€ edekT WoA0 JiKyBaHHSA
nenpecii Ta iHwnx po3nagis. Tox He 3abyBanTe npo ue! CNopT, TaHLui, NporysaHku, ¢isnyHa npaua — cnocobis
6araTo — 3HanAiTb CBiM.

Mam’'aTanTe TeX Npo MOXMBY A8 PO3YMY i /1A «CEPLA» — PO POJib PECYPCHUX aKTUBHOCTEN. Jlechb TaK AK Halle
Tino noTpebye 6anaHcy NeBHMUX PEYOBMH Y i, HaM Tpeba TeX NMIbHYBaTH Y LLOAEHHOMY MEHTa/IbHOMY paLioHi
NPUCYTHICTb i HaNleXHe CNiBBiAHOLLEHHS TAaKOro poly akTMBHOCTEN. 30KPeMa, Lobm 6yB Yac Ha HaBYaHHS,
Ni3HaHHA HOBOr0, OCMUCJIEHHSA — 60 HaLl pO3yM Crparani BUMTUCA! Yac AnAa CTOCYHKY 3 6/1M3bKMMM 1I0AbMN —
Halla aywa noTtpebye BigyyBaTn 6M3bKicTb i Nto60B. LLLobKn Byna noXxnea A8 HALLOrO «cepua» — Te, Wo TBOPMUTb
NeBHWUN eMOLIHMI CTaH, A03BOJIAE Big4yBaTH 3B'A30K 3 LIHHOCTAMU — MY31Ka, Noesif, XyA0oXHi ¢islbMu, IYXOBHi
NpakTUKK Ta iH. — 60 Hawe «cepue» nparHe Kpacu, JtoboBi Ta ¢BiT/1a. Yac Ha padicTb Ta CBATKYBAHHS. [O3MTUBHI
eMoLii ay>e Baxnusi! | Wo6u byna TULLIA, YCaMITHEHHSA, 4ac 3 NPMPOAOH0. | TeX TPILLKN — MOXJIMBOCTI NPOCTO
«nobutn 6anamkmn» — 60 Ue AN MO3KY YyA0BUIN CNOCI6 «BUNYCTUTK Napy».

Mam’'aTanTe TexX, MO30K NoTpebye TpeHYBaHHA | PO3BUTKY Pi3HMX NCUXOOTIYHNX HAaBUKIB. [lecb Tak AK npu
3aHATTAX CNOPTOM MU TPEHYEMO Pi3Hi FPynn M'A3iB Ta CUCTEM OPraHi3My, NCUXika Ma€ CBOI CUCTEMM | BOHU
noTpebytoTb TPEHYBAHHA | PO3BUTKY. AK i 3aHSATTS CMOPTOM — LI€ He 33aBXAM JIMLIE B HACO104y, YaCOM € BigvyTTs
BTOMMW Ta MOHOTOHHOCTI, ajsie perysipHa NpakTNKa NnocTynoBo Aa€ edekT i BPeLTi Halla 0cobucTicTb i
MCMUXOJIOTiYHI 34i6HOCTI pO3BMBAOTLCA | HAM He pa3 NoIyXaTb, 30KPeMa i y Yacu BUNpobyBaHb. Taknx NpakTmK
6araTo — 3HanaiTb Ti, WO HeobXiaHI BaM: Le i NpakTUKN ManadynHec-MeanTaLil, | TeXHIKM NaeKaHHA BAAYHOCTI,
HaBWYKM peryaaLii eMoLin Ta KOyniHry 3i CTpecom, KOMyHiKauii, TBOpYOCTi i T.A.

MNpuMiTKm:

Hawi Mo30K i AyLlIa - K AepeBO: BOHU HAUKPALLE POCTYTb i
[aloTb n1oan y nobpomy cepepnosuLui i npm po6bpin TypboTI

Mam’'aTanTe NPO NPUHLUMMN PErYAAPHOCTI, 36a/1aHCOBAHOCTI i LWOAEHHOro pUTMY TYyp6OTH — Lie HanKpaLLmMi cnocib
33n06iraHHA BUCHAXKEHHIO.

BaXx/IMBO He NvLLe AaBaTu MO3KY Te, L0 BiH MOTPebye, ane i He AaBaTh Y 0O6MeXUTH WKianmBe — i MaeTbca He
JiLe Npo NCUX0AKTMBHI peYOBUHU, 30KPEMA aJIKOr0Jlb, aJie i NPO HAaZAMIp HOBUH, COLiaJIbBHUX MepeX, WyMmy i T.A.
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