Marist pyxy: ik 0310POBUTH JUTHHY
B/JIOMA 4epe3 rpy

Ilopaou ¢io ¢haxieyie 3axnady oowKinvHoi oceimu (acia-caook) Ne 203
Ceamowuncokozo paiiony micma Kuesa

Pyx — e He po3Bara, e Ham cnocié BucTosATH!

Hopori 6aTbku!
Mpu xoueMo 3anpornoHyBaTH BaM albTEPHATUBY IrpaM JTUTHHHU B TaPKETaX, siKa JOTIOMOXKe
YPI3HOMaHITHUTH Ballli BEYOPH Ta 3MIIIHUTH CTOCYHKH 3 TUTHHOIO.

Yomy pyX BazJIMBIIINMI 32 ragxeT, 0c00/1uBO 3apa3?

1. Pyx «mepepo0Jsie» crpec. Komu nutuHa 60iThCs (0COOMMBO TiA Yac TPHBOT), il
OpraHi3M HAaKOMUYy€ TOPMOHH CTpecy. SIKIIo AUTHHA MPOCTO CHUAMTH 3 Tele(HhOHOM, TIeH
CTpeC «3aKOHCEPBOBYETHCS» B M’si3aX. Pyx — 1e ¢izionoriunuii cnocid «Bubiratim» abo
«BHITOB3aTH» CTPaX.

2. Tamxker po3’eanye, rpa — o00’eanye. Tenedon crBoproe Mixk Bamu CTiHy. «KaszkoBa
¢i3kynpTypa» Oyaye Moctu. Komm Bu pa3oM TOB3aeTe, TSATHETECS IO COHISI YH
«BAIIbCYETE», BU CTA€TE NJSl TUTUHHU OE3MEYHHM «OCTPIBIIEM» Y CBITi, IO MOCTIHHO
3MIHIOE€TBCSL.

3. Bu — rosioBHuii Tpenaxep. Jlutuni He OTPiOHI ckianni irpu. [if moTpi6Hi Bami pykw,
Balll TOJOC 1 Bamie CHUIBHE «IEPEBTUICHHS» Yy Ka3KoBHX TepoiB. lle Haiikpama
po¢IaKTHKA TPUBOKHOCTI Ta 3aII0pyKa MILHOTO IMYHITETY.

Hagits B ykpurti un kopupopi. He Oiiitecs mpocropy. «TeaTp (i3MYHOro pO3BUTKY Ta
037I0POBIICHHS» aJaNTOBaHWA 10 Oyab-skuxX ymoB. HaBite 10 XBUJIMH CIUTBHOTO «TYJIHHS
JOUKMENTUKIBY YM «XUTaHHS JICOBHX KBITiB» 3pOOJISTH Ui HEPBOBOI CHUCTEMHU AUTHUHU OibIIe,
HIK TOJMHU NEPeriisiay MyiIbT(iIbMiB.



Canok + Poauna = 310poBa 1TUTHHA

Jlasatime nepemeopumo uac, npogedenutl pazom, Ha Yac Culu ma 300poe s

30pOBOI0, (DI3UYHUN PO3BUTOK HE
MOBUHEH 3YMUHATHUCA 3a MOPOroM
HAIIOro 3aknanxy. Mu — napTHepu. Y
CalouKy MM 3aKi1agaeMo (QyHIAMEHT
3I0pOB’S, a BHM BJOMa CTBOPIOETE
aTMocdepy Jr000B1 Ta MIATPUMKH.

Konu Mu pa3zom «rpaemocst B Ka3Ky»,
TUTHHA BigdyBae cebe B Oesmer,
rapMOHIHHO PpO3BUBAETHCA 1 J0Ja€
Oyap-Ki TpyIHOLI dYepe3 paaiCHUM
PyX.

IIlo Take «TeaTrp Pi3UHUYHOr0 PO3BUTKY TA 0310POBJICHHSD)
Mukoau €Epumenka?

VY Hamomy 3akjajii MU BIIPOBaDKyeEMO MeToauKy «Ka3koBa ¢izkynabTypay Mukomu €gpumeHka.
Ile He HyaHI BopaBu uu cyBopi HopMaTuBH. Lle cnpapxkhiii TeaTp ¢i3nyHOro po3BHTKY Ta
03/10POBJICHHA.

Yomy Mu o0panm el miaxia:

e VYsBa 3aMicTh Haka3iB: /[uTHHA HE «BUKOHYE BIIPaBY», BOHA «IIEPEBTLIIOEThCs». Ko
MAaJTIOK YSIBIISIE ce0€ KBITOUKOIO, BIH PO3TATYE XpeOeT MPUPOIHO, O€3 MPUMYCY.

o Typ0Oora nmpo xpebder: Meroanka 0a3yeTbcs Ha 3MIIIHEHHI M'SI30BOrO KOpceTa 4epes
BIPABH Ha Mi/171031 (ITOB3aHHS, MEPEKATH), 110 € HAOE3MEUHIINUM 1 HAMKOPUCHIIIUM IS
MaJeui.

e Emoniiina rapmonisi: Pyx — 11e Halikpamuii criocid CKHHYTH HaIpyTy, 10 OCOOIHBO
B)KJIMBO B HAIII HEITPOCTHUH Yac.

VY yac, koau npocTip oOMexxeHuil (KBapTupa, KOPUJIOp UM CXOBHUILE), a PIBEHb CTPECY BUCOKHIA,
TTSIM SIK HIKOJIH TOTpiOeH pyX. Pyx — me Haiikpamii «JTikm» BiJf TPUBOTH. 32 METOIMKOIO
Muxkomn €dumenka, MU He POOMMO «BIIPaB», MU «IpaeMo B Ka3Ky». Lle 3Himae Hampyry,
3MIIHIOE IMYHITET 1, TOJIOBHE, JOMIOMArae JUTHHI BiTIyTH Oe3MeKy depe3 BIacHEe TLJIO.

Tpu 301011 npaBuia 1s 0aTbKiB (3a €pumenkom)

1. VYsBa 3amicTh cnopt3aiy. [uTuni He HOTPiOHI DOPOTi TpeHaxepH. 1if mOTpibHA BamIa
ciinbHa (hanTazis. Kunum — 11e 3enenuit Jyr, gaBa — 1€ MICTOK, CTIHA — II€ CKells.

2. TosoBHe — xpebeT. HalikopuCHIIIi BIpaBU — II€ Ti, [0 3MII[HIOIOTH CIIUHY (TIOB3aHHS,
nepexaTH, po3TsaryBanHs). Lle 6a3a 310poB’s AUTHHU.

3. Emouii mepm 3a Bce. He 3mymyiite. ['paiitecss pazom. Skmio qutrHa 6avuTh, SIK MaMa
YH TaTO «IOB3a€» 3 HEl0, BOHA Oy/ie pOOUTH L€ 13 3aI0BOJICHHSIM.



* IpakTuka: «CBiT/uii Jic» y Ballii BiTaJbHI

Cnpobyiime nosmopumu yi Kazkoei énpasu pazom iz oumuroro. Ilav’ smaime: 2onosHe — He
mexHiKa, a eauila cninbHa yemiwka!

(L]i snpasu be3neuni 011 KOPUOOPIB YU HEGEIUKUX NPUMILEHb, OO0 BUKOHYIOMbCA NEPEBANCHO HA
niono3si)

1. BnpaBa «Kaminens y Boai» (151 po3ciiad/ieHHsI Ta TUXAHHA)

Sk BUKOHyBaTH: JIUTHHA 3rOPTAEThCA B KIYOGOUOK» N
(mo3a emOpioHa Ha MiyI031), OXOIUIFOIOYH KOJIiHA pyKamMu. &
[loTiM MOBUIBHO pO3rOPTAETHCS, POOIIUM TITUOOKUI
BIIMX.

Ka3ka: «Mu — MoOpchKi KaMiHIli, SKi JIe)KaTh Ha JHI.
THUXEHbKO-TUXEHBKO CIUMO. A Ternep XBWIS IPHUHEC]A
TEIUIO — 1 KaMiHEIb CTaB BEIUKOIO MYIILJICIO).

2. Cwowxerna BnpaBa: «Kpad-nedopax»

Sk BUKOHYBATH: CUJSIUM Ha MiJU1031, YIOP pyKaMH 33a/ly, HOTH 3irHyTi B KomiHax. [TigHaTu Tas,
CIIUPAIOYUCh HA PYKH Ta CTOMHU (>KUBOTHKOM JOTOpH). PyX 3MIHCHIOETHCS OOKOM.

Ka3ka: «Buiiuin My Ha 30JI0TUCTHH TUISDK, @ TaM — CIPaBXKHIN MemkaHels npokuuyBcs! Le
Kpab-neOopak. Bin 1yxe He3BUYalHUI: y HOT'O KUBOTHUK 3aBXIU AUBUTHCS y CHHE HEOO, 11100
JIOBUTH COHSYHI npoMmiHumku! JlaBaliTe i MU crmpoOyeMo: CMpaeMocs Ha PYYKH 1 HDKKH,
M1AHIMAEMO )KMBOTHKH — OChb MU 1 CTaJIM MaJICHbKUMH KpaOUKaMu.

Kpab-nebopak myxke oOepexkHM, BIH XOJWTHh HE BIEpEN, a TUIBKH OOKOM, 100 HIXTO HE
TIOMITHB, JI¢ BiH XOBa€ CBOI CKapOM.

Pa3z — nepectaBuiu pyuky i HiXKy BOik! J[Ba — miaTsaraynu apyry! Mu KpoKy€eMo 1O MiCOUKY,
IIYKa€eMO TIEPIMHKH, a KOJIM 0aYMMO BEJHKY XBIIIIO — 3aBMHPAEMO KPaOHMKOM, III00 XBUIIS HAC
He HaMoumsIa. XOBaEMOCS, He OITycKarouu >kuBOTUK! O, sskuii cipuTHUN Kpal, BiH YTIK MPSAMO Yy
3aTHITHY HIpKY!»

3. BupaBa «I'ycinb mogopoxkye» (is1 3MillHeHHS M'S13iB CIIMHU)

Sk BukoHyBaTu: J[UTWHA 5STa€c Ha XUBIT, PYKH Tepes
coboro. BoHa «1moB3e» 1o miuio3i, MepecTaBisioun JIKTI Ta
MIATATYIOYH HIKKHU (K TYCIHB).

Ka3ka: «Mu — ManeHbka T'yCiHb, fKa IIyKa€ COKOBUTHM
auctouyok. IloB3eMO THXO-THXO, OO0 HE 3JISIKATH JIICOBUX
MEIIKaHI[IBY.




4. JlicoBi kBiTH (P03TsI2KKa Ta THYYKIiCThb)

SIk BukoHyBaTH: [[UTHHA JIGKUTH Ha CIIHHI,
PYKH B3/10BX Tysy0a (abo cuauMo Ha miasosi,
cnuHa piBHA). [lOBUTBHO MMiIHIMAEMO PYKH
Bropy (BAMX — KBITKAa pOCTE JI0 COHIIS).
OnyckaeMo pykKd BHU3 (BHIMX — KBITKa
3aKpuBa€Thes). Jlerko moxuryemocs 3 OOKy B
0iK (sIK KBITKa Ha BITpi)

Kaska: «llepmmvu  mpokunynucst JlicoBi Ksitu. Bonnu
MOBITBHO-TIOBIJIBHO PO3IPABISUIN CBOI IMENIOCTKH, BMHUBAJIHCS
pOCOI0 Ta TMIACTABISIM JMYKAa MpoMiHUMKaM. I[loTsarHymucs
BIrOpy — 1 3HOBY /A0 3€MJi, Bropy — 1 3HOBY J0 3€MIII.
BiguyBmm rpaiinuBuii mommx BITPY, KBITH MOYalld IUIABHO
MOXUTYBaTHCA 3 00Ky B OiK. A TOTIM, paJiloyl TEIUly, BOHU
MOBUTHHO TMOBEPHYJIHCS HABKOJIO ce0e, BOMpPAOUM BECHSHE
CBITJION.

3osorucrti Lxmesni (3MiNHEeHHS CIIMHU Ta
KOOpAMHALLis1)

Sk BukonyBaTu: /[uTHHA NeXuUTh Ha criuHi. [[iTHATH pyKH Ta HOTU BBEpX pOOMMO MaxXoBi PyXH
kiHiiBkamu. [lepeBepraeMocs 31 CIMHKY Ha KUBOTHUK 1 Ha3ajd. CTaeMo Ha «Kapadyku» (IOJIOHI Ta
KoJiHa Ha miio3i) [ToB3aeMo o KiMHATI TUXO-THXO (SIK JUKMUIb ITYKA€ KBITKY).

Ka3ska: «Ilopyd 13 HUMHU B rycTiii TpaBi nouynocs ryainss. To npokuaanucs 3omaotucti pxmeni.
Bonu Beceno BOpYyIIMIM JIalKaMH, TPINOTUIM KpWIbLSIMU (IUBUAIIE, 1€ IIBHAMIE!).
Butsaraynucs BOHM piBHO-PIBHO, MOB BECHSIHI IPOMIHUMKH, 1 BUKOHAIM MEPEKOYYBAHHS 10 OCI:
pa3 — B oauH Oik, 30Mparo4yM KBITKOBH NMUJIOK! A Temep — JBa, MOKOTHIUCS Ha3aj, mood
COHEYKO 3Irpiyio iHmMHA 6o4yok! BoHM 3amoB3nu y Halrycrim Xaii, a HOTIM 3aKpYXJISIH y
BECEJIOMY XOpOBOMAI (KpYTHMOCS Ha Kapadkax HaBkojo ceOe). O, momuBiThbes! JIKMeETUKH
3HaHIIIM. ..» (A mani Bam nomit ¢anTtasii. TBOpITh Ka3Ky pa3oM 3 AUTHHOIO)

5. Mereanku (Bajbc Ta JerkicTs)

Sk BukonyBaTu: CToiMO piBHO 200 cuauMO. MaxaeMo pyKaMU-KpHJIaMU Bropy-BHH3 (BIMX —
Bropy, BUIux — BHU3). [I0OBITbHO KPYKIIIEMO HaBKOJIO cebe.

Kaska: «MeTennky po3KpHIM CBOi OapBUCTI KpWiia i IJIABHO-TIABHO 3MaxHYJIW HUMH, HI00
COHEYKO I030JI0THJIO KOXKEH Bi3epyHOK. BOHM 371eTinM 1 movanu KpyxJIATH: BIIPaBO — BIIBO,
BIIPABO — BIIBO. A TIOTIM 3aKpYXJSUTH Y BECHSHOMY BajbCi, 00EpTarOuMCh HABKOJO cede,
IIyKalOYM HAaWHDKHINTY KBITKY JUIS BIIIOYHHKY».



¢ Cropinka cnoxoro: EmMoniiina migTpumka

Bawa npucymuicmv — ye nauxpawuii «3axucmy 0as OUMuHuU.
SIKI110 BM Bi4yBa€Te, 110 JUTHHA TPUBOXKHA, CIIPOOYHTE 11 MPOCTI MPUIHOMHU:

«/I3epkano emmnarii»: Csapre HaBNPOTH 1
MOBUTFHO TMOBTOPIOWTE PyXW AWTUHU. Bu —
nBa BigoOpakeHHs B o3epi. Lle napye BiguyTTs
OIM3BKOCTI.

«MinHunit ayo»: Cranbte opy4,
«BKOPEHITBHCS» cTOoTmaMu B MJIJI0TY,
MOTSTHITECS pyKamu 10 HeOa. Bu — aBa MinHi
you, AKX HE 3J1amMae xoaHa Oypsi.

«KoauckoBa nias M’s3iB»: JIshkTe Ha miaory
nopy4 (rosioBu OJIN3BKO, Tida B pi3HI OOKM).
[ToBiTbHO-NIOBITBHO TiJHIMAHTE OJHY pYKY
(«kBITKa pocTe») 1 Tak caMo IUIaBHO omyckaiTe ii. Lle Halikpaiie 3HIMae M'130BHif 3aTHCK
BiJI CTpecy.

Mopaan moao 6e3nexu (Ba:KJIuBO!)

Temmn: ¥V cxoBuIll YU KOpUIOpl OOMpaiiTe MOBUIBHI, IJIaBHI PYXH. YHUKaWTE pi3KMX CTPHOKIB,
100 HE CTBOPIOBATH LIyMY Ta 3ai{BOr0 HaBaHTA)KEHHL.

Juxanus: 3aBxau HaraayiTe JUTuHi: «Baux — gepes3 HOCHK, BUANX — Yepe3 POTHK (5K
JIMYyXa€MO Ha rapsauii gai)».

Curnau 3ynuaku: HaBuith nuTuHy 4apiBHOMY cioBy «CTton — Mu 3aBMepiny. Lle BaxxinuBo
JUISL AUCUUIUTIHU B YMOBax O€3MEKH.

Ilopana Bix mexarora: /Jopoei bamvku, He Oitimecs 6ymu Hei0eanbHUMU «IHCIMPYKMOPAMUY.
Bawa ysaea, cninvne «<nepesminentsy y Kazkosux 2epoie — ye HauKpawyi j1iku ma iHCmpymenm
PO3BUMKY, AKULL 3MIYHIOE OUMUHY Kpawe 3a 6y0v-axi éimaminu. Ilounime 3 5-10 xeunun
Ccb0200HI 66euepi!



