«Tu s1k? BHYTpilIHS omOopa Ta MEeHTAJbHUH 100p00OYyT»

MeTta 3aHATTA:

Ocaiths: CrucremaTH3yBaTH Ta NOTIMOUTH 3HAHHS PO MEHTAJIbHE
3JI0POB'sl, CTPECOCTIUKICTD (PE3WILEHTHICTD) Ta PEAKIIIIO ICUXIKH Ha
TpaBMaTHU4HI MOII.

IpakTuyna: 3aKpinUTH HABUYKUA CaMOPETYJIAIi1, eKCIPEC-METOIU 3HATTS
TIJIECHOT HAIPyTH Ta KOTHITUBHI TEXHIKHM CTa01113a1(ii eMOLIHHOTO CTaHy.
BuxoBna: ChopMyBaTH KyJIbTypy J0AMIUBOTO CTaBIEHHS 10 cele,
YCBIAOMJICHHSI BOXKJIMBOCTI CAMOCTIIBUYTTSI, 3/I0POBUX KOPAOHIB Ta
CBOE€YACHOTO 3BEPHEHHS MO TOTIOMOTY.

TpusBadgicts: 45 xpuuH. Martepianau: Apkyii nanepy, pyuyku/MapKepu, caanau

Mpe3eHTallii.

XiJx Ta XpOHOMETPaK 3aHATTH

I. Berynumii 6,10k T1a ""Check-in" (7 xBuJI1MH)

IIpuBiTtanHs Ta akryanaizauis temu (3 XB):

«BiTaro Bac Ha HalIOMY M1JICYMKOBOMY 3aHATTi! CbOr0/IHI MH
3BEJIEMO BOEJUHO BCE, IO JII3HAIKCS PO MEHTAIbHE 37I0POB'S —
Halll BHYTPIIIHIA CTaH, 3AaTHICTh JIAHATH 3 €MOIISIMH M TYMKaMH.
[{e He mpocTo BIACYTHICTH XBOPOO, a BaIll PECypC: MOKIJIUBICTD SICHO
JyMaTH, HaBYaTUCS, OyyBaTH SAKICHI CTOCYHKH ¥ 3HAXOJUTH CUIIU
JUTSL Mpii HaBITh Y Yyacu BUTIpoOyBaHb. ChOT0/IHI MU HABUUMOCS
pO3cHabsATH TiJ0, KOJIM BOHO ""CTHCKAETHCA" BiJ] CTpECy, Ta 3MIITHUMO
Ty BHYTPIIITHIO OTIOPY, SIKA JOTIOMAarae pyXxaTucs J1aji.»

BnpaBa-nanamryBanus "k tu cnpaBai?" (4 xB) :

O

IHcTpykuisi: YuacHHKaM NPOMOHYETHCSA KOPOTKO (OHUM-IBOMA
cioBaMu a0 SICKpaBOIO METaoOpOI0) ONMUCATU CBIM MOTOYHHIA
EMOIIIITHUY CTaH Ha 110 XBWIMHY (HAPUKIA: «8MOMAY,
«HAMASHYMAa CMpYHa», « CROKIUHUL OCMPIBeYby).

I1. Teopernunuii ekcnpec-0/0k: Hami peakuii Ta pesnsbeHTHicTh (10
XBUJIVH)

Hopmaunizanin peakuiii (3 xB): TpaBmaTtuuHi moii — 11e moii, ki
BUXOJISITH 32 MEX1 3BHUAHOTO JOCBIAY ¥ BUKJIMKAIOTh CTPaxX 4u
6e3mopaaHicTh. BaxxnmuBo nam'staTu: Hami peakuii Ha TpaBMy — 1€
HOpPMAaJIbHI peakuii Ha HeHOpMAaJIbHI MOil, a He 03HaKa CJIa0KOCTI.

Tpu piBHI TpuBOXKHOCTI (3 XB): TpuBOTa CUTHATI3YE HAM HAa TPHOX PIBHSX:



1. Tino: nmpucKOpeHe CepleOUTTs, HaNpyTa, «KIyOOK y TOpi»,
npo0JieMH 31 CHOM.

2. Jlymku: xatactpodizariis (049iKyBaHHS HAUTIPIIIOTO), HAB'SI3ITMBI
JTYMKH.

3. Ilogedinka: ApaTiBINBICTh, YHUKAHHS, HAIMIPHA MHJIBHICTb.
Bucnosoxk: 11106 3acmiokoiTH po3yM, Halt4acTilIe MOTPIOHO CIIOYATKY
3aCIOKOITH T1JIO.

o BikHO Tos1epaHTHOCTI Ta Pe3nIbeHTHICTH (4 XB): Y CTpecOBUX yMOBAx
Hallle «BIKHO TOJIEPAHTHOCT1» (3/IaTHICTh CIIPABJISATUCS 3 EMOIIISIMH )
3BYKYEThCS: MU 200 BUOyxaemo (Tirnep30y/KeHHs), 800 3aCTUTaEMO
(rino30ymxenHs ). Harra Mmeta — po3BUBaTH pPe3WJIbEHTHICTD. Lle 31aTHICTD
«TPYKUHUTH»: 3TUHATHCS MiJT yapaMu J0JTi, ajie He JaMaTHCs i
MOBEPTATHUCS B TIOYATKOBHUM CTaH.

II. ITpakTuunuii 6,10K: 300THI POHA camMOAONIOMOTH (23 XBUJIMHH)
[lei#t 6510k 00'enHY€ HaKpaIli TIIECHI, EMOIlIHHI Ta KOTHITUBHI TPAKTUKH.
1. Tinecna camoponomora: Podora 3 nanpyrozo (10 xB)

« Bmpasa «M’s30Ba penakcartis» (3a [xeko6conom / M’s30Buii ut) (6 XB):

o Cyms: Ctpec «xkuBe» B M'si3ax. [1[o06 BUBeCTH HAUIUIIIOK aIpeHATIHY
Ta JaTH MO3KY CUTHAJ «0e3Me4HO», MOTPIOHO M'S3U CHIIBHO
HAIPY>KUTH, a TIOTIM PI3KO PO3CTAOUTH.

o IHcmpykyia: CaapTe 3py4uHO, BiguyiTe onopy. OHOYACHO HATIPYKTE
BC1 M'sI3U: CTUCHITH KyJIaKU, MIATATHITH TUIEU1 IO BYX, HAIPYXKTE
npec, 00Myys Ta HOru. Tpumaiite e «mu™» 5—7 cexkyHa. 3a
CUTHAJIOM — PI13KO CKUHBTE HANPYTy, JO3BOJISIIOYM TUTy OOM'SKHYTH.
3po06iTh 3 noBUIbHI MUOOKI BUAUXU. [ToBTOPITH 2—3 pasu.

o Bmpasa «Metenuk» (Excnpec-crabinizaitis) (4 XB):

o Incmpykyis: CXpecTiTh PyKH Ha rpysax (IIpaBa J0JIOHS Ha JIiBe
njieye, Jiiea — Ha npase). [loueproBo i M'siko MmorieckyTe cede mo
iedax. e OinarepaibHa CTUMYJISIS MO3KY, SIKa IIBUJIKO 3HIKYE
P1BEHb XBHJIIOBAHHS.

2. KornituBHa cTiiikicTb: [loBepHeHHsI KOHTPOJIIO (7 XB)

o Texnika «Komg0 KOHTPOJIIO»:
o Cyms: TpuBora pocTe, KOJIM MU HaMaraeMocsi KOHTPOJIFOBATH Te, 1110
HaM He TiABIaHe (HAIPUKIIaJ, X1/l BIMHA YU JYMKH THIIIHX).
o [ITlpaxmuxa: Ha apky1ii manepy Maar0eMO BEJIMKE KOJIO.
» Bcepeouni kona 3aniucy€eMo T€, Ha [0 MU BILTMBAEMO (HaIl
pexXuM, 1Ka, KOMy TeIePOHYEMO, SIK BUKOHYEMO POOOTY).
»  3a medxcamu Koaa — T€, 10 MH He KOHTPOJIKOEMO.
o Bucnosox: CpsmoByemo 80% cBO€1 eHeprii BUKIIIOUHO Ha Te, 110
3HAXOJMTHCS BCEPEINHI HAIIIOTO KOJa.



3. Emouiitne 0s1aromosayuyusi: Pecypc Ha maitdyrHe (6 xB)

« Bmpasa «JIuct miarpumku y MaitOyTHEN:
o Incmpyxyia: Hamumite co6i 3 kopoTki peueHHs (abo ¢pasu

CaMOCITIBYYTTS ), IK1 BU MMpoyuTaeTe B MOMEHT Kpu3u. ([Ipuxnan;: «[]e
0yafce 8AJHCKO, ale mu 8ice NPOXoous Kpise uimopmuy, «Lle nouymms
He giuHey, « A nopyy i3 cooomy) .

IV. Ilincymkn, B3aemoninTpumka ta Pexomenaanii (5 XBUJINH)

o InrepakTuB «Ectadera cuan» (2 XB): Y4aCHUKH 110 4yep3i HA3UBAIOTh
(200 MUIIYTh y YaT) OJHY PUCY UM SKICTh, KA JOIOMAarae iM 3aJuIiaTucs
CTIMKUMHU (HANIPUKIIAL: «MOE NOYYMMS 2yMOPY», «BMIHHS 30epieamu
CNOKIILY).

o Uek-nuCT M0AEHHOI TypOOTH (Ccnaiia-HanoMuHainka) (2 xB): Bexyuwnii
Harajaye npo GyHAaMEHT HAIIOTO MEHTaJIbLHOTO 37J0POB'S:

1.
2.

Con: 7-9 roaus (4ac 115 Iepe3aBaHTAKEHHS MO3KY ).

®Di3znyHa aKTHBHIiCTB: HaBITH 20—30 XBMIMH XOAb0U HIIOTH SIK
aHTUJICTIPECAHT.

CouiajabHi 3B'A3KHU: CIUIKYBaHHS 3 OJIM3bKUMHU Ta JI0NIOMOTa 1HIITUM
JApyIOTh BIAYYTTS CEHCY.

3BepHEHHS 10 J0MOMOTrY: SKIIO TPUBOTa YU CMYyTOK TPUBAIOTh
MOHAJ] IBA TUXKHI 1 3aBa)KAIOTh KUTU — 3BEPHEHHS JI0 IICUXOJIOTA €
MIPOSIBOM 3PUJIOCTI Ta CHJIU, a HE CJIA0KOCTI.

« 3aBepmaJsbHe ¢j10BO (1 XB):

«IIcuxonoriyHa CTiMKICTh — 11€ HE BIICYTHICTb CTpaxy, a BMIHHS
JIATH ¥ MIKITyBaTUCS TTPO ce0€ HaBITh TO1, KOJU CTpaniHo. JIrooutu
cebe — o3Hauvae OyTu i cebe N0aIMBUM IPYTOM, a He
HalCyBOPIIIMM KpUTUKOM. [[sIKy0 BaM 3a yBary Ta Bailly CTIMKICTb.
bepexiTh cBiif BHYTpIIIHIN CBIT 1 HaM'ATalTe: MIKJIyBaTUCS PO cee
— 1I€ He PO3KIlll, 11€ HEOOX1THICTh!»

o JomamHe 3aBaanus: [IpoTsaroM THxHS, TOMITHBIIH MEPIIT O3HAKU
HAIPYTH YH CTPECY B TiJIl, BAKOHATH BIpaBy «MeTennk» abo mpakTHUKy
penakcariii 3a J[>kekoOCOHOM.



