Sk nomoMoOrTH AMTHHI
IIBU/AKO 3BUKHYTH 10 JUTCAAKA

baTbku, skl BUPIIIWIM BIAJATH JUTHHY JI0 JUTSYOIO CajiKa, MAalOTh
YCBIJIOMUTH CEPHO3HICTh 1IBOTO KPOKY 1 Jyuisi cebe, 1 ISl JUTUHHU.
BigipBanicTe Bix pigHUX 1 OJM3bKWX, BiJ 3BUYHOI JOMIBKH, 3YyCTpId 3
HE3HAWUOMHUMU JITbMU Ta JOPOCIUMU — YC€ 1€ IIJIKOM MOXE€ CTBOPUTH IS
TUTUHU Jy’K€ CEpUO3HY CTPECOBY CUTYAIIIO.

PexoMenayemMo 6aTbKkam:

BynpTe roToBl A0 TOrO, IO 30BCIM HE OOOB'SI3KOBO JUTHHA IIMOJIHS
PaJICHO ¥ JIETKO XOAUTUME Y TUTAUYUMN CaJI0UOK.

He BapTo 3BHHYBauyBaTH TUTHUHY Yy BCiX HempueMHocTsX. Lle moxe
MOTIPIINTH 1i i 0€3 TOro HEraTUBHUI €MOIIIMHUMN CTaH.

JutuHy ciifg  3a3maneriip  roTyBaTd 0 TOro, 1[0 BOHA
CIUIKYBAaTUMETHCS 3 IHIIMMHU TOPOCIUMU 1 AITbMU. BapTo BifBiAyBaTH 3 HEIO
TUTAYl TIApKU Ta MaWJaHUYMKW, TPUBYATH TPATUCS Y MICOYHUIN 3 IHIIUMU
JITbMH, TOMJATHCS Ha TOMJAJIIIl TOIIO.

OO060B'sI3K0BO 03HAHOMTECS 3 OpraHi3aIieln aJanTaliifHOTO MEPIoay Y
muTaaoMy caaky. IlporaroMm aeskoro yacy (OJWH — JBa THXKHI, a 1HOJI U
Micsillb) Bu 3MokeTe MpUBOJUTH CBOIO AUTHUHY Y AUTAYMAN CaJIOK JIUIIE Ha
MiBAHs, TIepeOyBaTH 3 HEI HA MPOTYJSHIN, y rpymi. JIOMOMOXITh AUTHHI
O03HAMOMUTHCS 3 HE3BUYHUM JJIsi Hei oToueHHsM. [lomepenbTe BUXOBaTEs
po T€, 10 JUTHHI TOA00AETHCS, a 10 — Hi, YU € MPOTUINOKA3AHHS Yy TXKi.

CnopoOyiiTe BCIISAKO 3a0X0YyBaTH CIUIKyBaHHsA Bamoi guTuHH 3
IHIIUMU JITbMH, TOBOPITH NMPO HUX AK OpO 1i APy3iB, HA3UBANTE IX HA IMEHA
TOMIO.

« Joporow y AuTA4uid caJoK OOTrOBOPITh 3 AWTHUHOIO, 110 HA HEl
yekae. Jly)ke  BaxiaumBO, 100 PO3MOBM PO  JAUTAYMNA  CaJoOK
CYIpPOBOXKYBAJIUCA JIMIIE IO3UTUBHUMHU emolisiMu. Y Bac Mae Oytu
CIIOKIMHUI roJI0C 1 BIIEBHEHA 1HTOHAIIIS.

Konu mnipuiine yac 3aJIMIIUTH AUTUHY Y JUTSYOMY CaJKy OJHY, CIIiJ
3a3J1aJeriap il Opo L€ MOMePeaUTH.

Hexait pgutuHa Bi3bMe 13 CO0OK Yy JUTSYUN CagOK CBOIO
HalymoOneHiny irpamky. CupoOyiiTe BMOBUTH 1i 3aIMIIMTH ITPAILIKy Ha HIY
y JUTAYOMY CaJKy, & Ha paHOK NPUUTU 1 morpartucsa 3 Herw. OOOB'SI3KOBO
JOBIJTAMTECS Y AUTHUHH, 1110 B1IOYBAIOCS 3 ITPAIIKOI0 Y AUTIYOMY CAIKY.

3aBxAM 13 PO3YMIHHSIM CTaBTECsS JI0 «HEOOrPYHTOBaHMX», Ha Baiu
HOTJISII, MPUMX 1 IPOXaHb AUTUHU. BoHA MOXeE MOMPOCUTUCS HA PYKHU, 1100
Bu 1i moHOCWIH, SIK MaJIeHbKY, MOXKE BIIMOBHUTHUCS iCTH OJHa a0o0 cmaTtu. He
nepeiimaiTecs, yce 1€ JHIIe HaclHiJOK yToMH M Tyru 3a mamoro. He
apaTyiTecs 1 B yChOMY HIITh HA3yCTPIU JUTHHI.



ITam'sTaliTe, 110 AWTHHI HUHI BKpal Ba)XKO, BOHA I€peBaHTaKEHa
PI3HUMHU BpPaXEHHSIMHU 1 CHJIBHO BTOMIIOETbCS. CaMe 13 IIi€i MPUYUHU i
ny>ke moTpioHa Bara nomnomora.

[ToBoapTECS 3aBXKIM TAaK, HA4Y€ 3BUKIIM JO TOTO, IO AUTHHA XOIUTH Y
IUTSIYNMN CalIOK.

dopmyiliTe Yy  JUTHHM  BJIOMa  BCl  HEOOXIJHI  HAaBUYKH
caM00OCITyTOBYBaHHS, 30KpeMa CaMOCTIMHO IiCTH, MPaBWJIbHO TPUMATH
JIOKKY, HE OpYIHUTHCS.

Yaoma HEYXWUIIBHO JOTPUMYHTECS PO3MOPSIAKY JHS, MaKCHMaTbHO
HaOIMXKEHOTO 0 PO3MOPSAKY AHS Y TUTIYOMY CAAKY.

Tpenyiite cucteMy afganTallliHUX MEXaHI3MIB y JTUTUHHU 3 PAHHBOTO
Biky. IlpuBuaiite ii 10 curyariif, B skux TpeOa 3MiHIOBATU (QOpMU
MOBE/IIHKHU.



