ITam’aaTKa Ny 0ATHKIB
«SIk moTypOyBaTuCh 1po cede»
Metoamn camoperyJisimii AJ1s1 1I0OPOCTHX, IKI € 0CHOBHHUM JI’KePeJIOM

AOTMOMOI'Y TA MIATPUMKH JIA JUTHUHHU
Yomy ne BaxKINBO?
JIuTHHA «34UTYy€E» EMOLIMHUN CTaH IOPOCJIOTo HE 31 ClIiB, @ 3 TOHY I'0JIOCY, MIMIKH, PYXIB 1 HApyru
tina. Tomy cTabimizalist JOPOCIOro — MEPLINi KPOK 10 cTabimi3amii IMTHHH.
CriokiitHu#, BpiBHOBaXECHUHN JOPOCIIHIA J1a€ OlbIe BiAIyTTs O6e3neku s qautuau. Typoora mpo cebe
— HE €roi3M, a He0OX1THICTE.

METOJA CAMOPEI'YJISIIT
1. MuxanabHi TexHiku (0a30Bi)
% Jluxanus 4-2 -6
e [loBiTbHO BAMXHITH HOCOM Ha 4 paxXyHKH
e 3arpumaiiTe TUXaHHS Ha 2
e Bwuauxaiite poTom Ha 6
[ToBTOpiTH 5—7 pazis
Ile nonomarae 3HU3UTH HAMPYTY Ta 3aCIIOKOITH HEPBOBY CUCTEMY.
% KsaapaTHe quxaHus

e Bmux—4
o [layza—4
e Bumgux —4
o [layza—4
2. TizecHa camoperyJsiuis
<> IIporpecuBHe HanpykKeHHsI—POo3caadaeHHS
e Hamnpyxutu M’s3u Ha 5 CEKyH]
e TloBinbHO po3cnabuTH (PYyKH, IUI€Ul, OOTMYYs], HOTH)
<> Tenuo i Tuck
o Tennwuii yait
o Ilmen

e Camo0006iiimMu (ITepexpecHO PyKHU Ha IJIedax)
Tino oTpumye curHan 6e3neKH.

K KonTakr i3 Tinom
e [loTsruiThCs
o [Tloknmazaite pyKy Ha Ipyau abo KUBIT
e Jlerko momacaxyiiTe miedi 4y KO
Ti110 3aCTIOKOIOETHCS MBUALIE, HIXK TyMKH

3. MeTtoau 3a3eMJIeHHS

s Texnika «5-4-3-2-1»
Ha3BiTtb:

e 5 peueit, ki baunTe

e 4 peui, sKi BiIUyBa€Te TLIIOM

e 3 3ByKH, fKI Uy€TE

e 2 3anaxu

e | cmak abo mpueMHE BIIUYTTSA
[ToBeprae B «TyT 1 TENEPY», 3SMEHIIIYE TPUBOT'Y.

% Ha3uBaHHsI NpeIMeTIiB OTHOT0 KOJIbOPY



4. Perynsiuisi uepe3 CeHCOPHi KaHAIU

e 3amaxu (edipHa oiisl, KaBa, MHUJIO)

e TexkcTypu (kaMiHYHUK, M’ SIYUUK-aHTUCTPEC)

e 3ByKH (CHOKiliHA MYy3HUKa, IIIyM IPUPOIH)
Oco0651BO €(hEeKTUBHO /IS MIBUIKOTO BIJTHOBJICHHS.

5. KorHUTHBHO — eMONii{HI MeTOAM.
s IlinTpumka cede yepe3 cioBa
Ckaxith co0i MOyMKH 200 Brojoc:
e «Mos peakiist 3po3yMina B il CUTYaIii»
o «lle ckiamHo, ane 1e HE Ha3aBKII»
e I poburo nocTaTHHO»
e «MeHi 3apa3 CKJIATHO — 1 II€¢ HOPMATTLHOY
e« Maro mpaBo Ha BiAMOYNHOKY
e <« He 30008’ s13aHMIA(a) OyTH 17€aTHFHUM(O0F0)»

+ KonTeiinepyBaHHs eMouiii
e YaBUTH KOpOOKY / pIOK3aK
e TuUMYaACOBO «IOKIACTH» TYAH CHJIbHI €MOIIi1
o [TloBepHyTHCH 10 HUX y O€3MEUHUI Yac
KopucHo y Kpu30BUX yMOBax.

+ Illkana emouiiinoro crany (0-10)
e Jle s 3apa3z?

e [lo nomomMoske 3HU3UTH HANpyry Xxo4ya 6 Ha 1 TyHKT?

®opMmye yCBITOMIICHHS Ta KOHTPOJIb.

6. MaJjieHbKi KPOKHY IIOAHS
o Illonennuii «pecypcuuii puryam» (10 xB)
e 3ammc 3 pedeit, AKi ChOTOIHI TiATPUMAIIH
e KoHTakT i3 mpupoaor
e  Minimizaris iHhOpMAIIIHOTO IIIyMY
e 10-15 xBuiuH THII O€3 rajHKETIB
e Yamka yar/KaBH YCBIJIOMJICHO
o Kopotka nporysisHka
e Po3MoBa 3 IIOAMHOMO, SIKIH TOBIpSAETE
PerynsapHicTh BaXXTUBIIIA 32 TPUBATICTb.

I Kosin BapTO 3BepHYTHCH 110 10IIOMOT'Y
3BepHITHCSA 710 1cuxosiora adbo iHmoro ¢GaxiBIyd, SKIIO:
e IIOCTiiiHA BTOMa HC MHUHAE
e BAXKO KOHTPOJIIOBATH €MOIIii
e 3 SBJISETHCS BIIUYTTS O€3CUILIS UM IPOBUHU
e HEMae pecypcy MiATPUMYBATH AUTUHY

[Tpocutu momomMoru — 11e mMposiB BiAMOBITATLHOCTI, a HE CTAOKOCTI.

ITam’siTaiiTe
e Bu — ronoHa onopa a1 TUTHHA
e Bam cnokiit — 1i Oe3nexa
e TypOyrouucs npo cede, BU TypOyeTech 1 PO TUTHHY




