


OBOB'A3KOBO BAX/IMBO
HATOJTIOLLYBATW: mu rosopumo npo

H6e3neky He ToOMy, WO Wocb Hebe3neyHe mae
cTaTucA, a AnA Toro, wob «HaTpeHyBaTn m's3
b6e3nekn», wWob Big4yBaTn CBOIO cuny B Byab-aKin

cuUTyauil.

ONA YOlO: giteit saxnnso rotysat

A0 HaA3BUYANHUX CUTYaUiM oA Toro, wob
iHbopMaUia, AKY BOHU MOXKYTb OTPUMATK Nig vac
camoi cutyauii, He byna WOKYYOo

Ta TpaBmaTuM4HOH. ligrotoBKka pobuTth cTpec
ONTUHU «EKCNEPTHMM», BUBOAUTb ANTUHY

Ta AOPOCNOro 3i CTaHy TPAaBMaTUYHOI
6e3nopagHOCTI Ta BPa3/IMBOCTI.

Mwu NPOTUCTABAAEMO TPUBO3i — MPOAYKTUBHI 4ii.

KOJIN | AK: Basknueo noyaTtu poamosy, Konw
BCA cim's 3bMpaEeTbCA pasom, iAeanbHO CiCTH

B KONo, Wob Bci bynu BnAHI, BCi bynun BKAOYEHI

B PO3MOBY,i yBara piBHOMipHO byna po3noaineHa
MiXK ycima yneHamm cim'i. Baxxnmso, Wwob 6atbKu
FrOBOPUAM CNOKIMHO Ta A0CUTb NOBINBHO,
crocTepiratoym 3a amiHamu No3u Ta peakuyiamm
ANTUHWM — A3K04UM MOXKNMUBICTb KOXKHIN AUTUHI



NPOABUTM PeaKLito, ANA KOXKHOro Bubpatwu
moro / ii BnacHy BianoBiAaNbHICTb, KOMKHOMO
NPU3HAYaUM «Ccyneprepoem besnekm».

Ba*XNMBO po3noBicTU AiTAM NPO Te, WO KOAKCh
BW NEPEXMBANN CKNaAHUIM AOCBiA HeEDe3neKu,
BNOPanuCa 3 HUM — ane su He Bynu roTosi,
HIKO/IM HEe TPEeHYBA/INCA Ta HE 3HaAM, AK AIATU
B TAKWMX CUTYaLiAX, TOMY BUTPATUIN BaXKNUBUMN
yac Ta cuau. Bnopanucsa 6 nerwe, akbu 3Hanu
npasuna. Bu ayxe cnogiBaerecs, WO A4ITAM

Li 3HAHHA HiKONUM He 3HaabnATbCA, ane BCi
cyneprepol MakoTb e 3HaTH.

Ba*Knneo neritmmisysaTtu cTpax AUTUHU —

i cCamuM CKaszaTtu: MeHi iHoai byBa€ cTpalwHo,
Konu 5 6auy y mynstdinbmax 1a pinbmax
noxexy abo Konu aymato npo 3emnetpyc. Konm
AyMato Npo Te, WO WOoCh pmoKe Ham
3arpoXyBsaTu. Ane X A Jopocaun, i 3apas

Yy meHe barato 3HaHb Ta cuam, a MU PA3OM —

MM 3HAEMO npasuna i 3 ycim Bnopaemocs.

o Po3noBiAaemMo Teopito Ta NOACHIOEMO, HaBILLO

9 3a/1y4aEMO A0 TPU — TPEHYBaHHA

e 3aKpPIiNAEMO Yy TPEHYBaNbHIN Aji



Bci eTann MOXHa po34iNUTU Ha YaCTUHU.
Po3moBa Ta rpa 3 gUTUHOK 5 poKiB

Ma€ Tpueatu 4o 15-20 xsmnuH.

o Po3snosigaemo («lonosa»):

Pazom 3 4iTbMU MIPKYEMO MNPO Te, a WO TaKe
b6e3neka? Y po3amosi npo 6e3nexky mm roeopmmo
npo Te, Wo Bia4vyTTa 6e3nekn moxe bytum
BHYTPILUHIM: KONW MW BNeBHeHI y cobi, y cBOiX
3HAHHAX, CBOIX CUNAX, KO MU 3HAEMO
npaBuna, Konu BNnesHeHi OAUH B 04HOMY, KOAU
3HAEMO, L0 HAC HIXTO He 3paanTb, WO MU
MOMKEMO PO3PaAxX0OBYBaTU HA AONOMOTY.
3anUTYEMO Y AiTel: Ha WO BOHWU CNUPaKOTLEA
BCepeAuHi (AKOCTI, 3HaHHA, ...), @ YK € Y HUX
3Haomi (4iTv Ta 4OPOCAi), 3 KUM BOHU
NOYYBaKOTLCA 3aXMLLEHUMN. BUuragyemo pa3zom
iAeaNnbHUN 3aXULWEHUN (MOXKNNBO, YABHUI)
npocTip (Mantoemo, BUNINAKOEMO NOro).

e 3anyyaemo go rpu («Cepue»)

paTn B cyneprepois 6e3neku. Nepexoanmo
A0 TeMWN — a AK MU MOXKeMo noabaTtu npo
6e3neKy? (MpaBuaa AOPOKHBOTO PYXY, AK MK
3aX0AMMO B NPT, HE BIAYNHAEMO ABEPI YYHKMM,



MUEMO PYKK MICNA NPOrYAAHKK, Nepes 1XKeto,
HOCMMO MAacky Mifi 4ac KapaHTUHY, HE NAEMO
3 He3HaMoOMUAMMU, NepeBipPAEMO
eneKkTponpunagn, BAMMKAEMO ras

i BOAY, KONAM iAemo y BianycTKy.)

A AKWO panTom BiabyBaETLCA LWOCH
HecnoAiBaHe, Te, WO He 3aNeXUTb Bia Hac, —
NnorKerka, xsopoba, 3emneTpyc, BiCbKOBI Aii?

® vy Hac BunucaHi tenedoHu cnyxxb —
LWBMAKA, NOMXKEIKHA

e TenedOHM 3HANOMUX, KOMY MOXKHA
3aTtenedoHyBaTu

e 3HaETe CBOE iM'A-Npi3BuULLE, agpecy, iIMeHa
HaTbKiB, Ae 3anucaHo Homep TenedoHy

® MOX/MBO, pobumo bpacner 3 Homepom
TenedoHy baTbKiB




CUPEHA: Ons Toro, wo6 cnosictut noaeit
npo Hebe3nekKy, NYHatTb CUTHAAKM — BOHU
cneuianbHO Ay»Ke ry4yHi, wob yci nouyau

Ta Bigpearysanu (cnpobyi cam BuAaaTtH
HaUIYYHIWMA Ta HAMHENPUEMHILLWIA 3BYK).

® CupeHa 3i 3ByKOM, LLO NiaBULLYETHCA
| BHVIKYETBCA = PaKeTHWIA 06CTpiIN

e Mebni pyxatoTbcs, Big4yTTA KOpabenbHoI
XUTaBULL = 3emMNeTpyc

e 3anax rapy Ta pantoBe Bia4yyTTa Tenna =
NoXKerKa Aeck y OyauHKy




NaBanTe 3ragaemo,
Lo Mmu pobumo, AKLWO...

® AKLWO MU 3acTpArnun y nidri?
e KO/M Big4yyBaEMO 3anax rapy?
® KOJIM XTOCb 3aHeAYIKYE?

LLlo mu pobumo, konu 3emnerpyc?
B3aTtn «Baniszy 6esanexkmn», AOMaLLHIX
yntobneHuis, TenedoH, CnycTuTmcs
CX0A0BMMM Mapliamu (He B nidTi) | BURTH
3 AOMY Ha BiAKPUTWUIA NPOCTIp.

Lo mu pobumo, AKLWO NOBiHbL?
B3ATn «Banisy 6esanekn», AOMaLLHIX
yntobnexuis, TenedoH, nigHATUCS
Ha BUCOKe MicLe.

LLlo mu pobumo, KoM YYEMO CUTHAN CUPEHU?
B3aTu «Banizy besnekn», AOMaLLHIX
yntobneHuis, TenedoH, Mtu

B bombocxoBua abo nartu

Ha nignory 6ing BHYTPIWHBLOI

CTIHW.




AOE 3ABOPOHEHO NEPEBYBATH
Y pa3i HaA3BUYaNHOI cuTyauii (6ina BaXKKmx
peyen, BIKOH Ta CKASIHUX peyen, y nidri).

BE3MEYHI micua NO3A AOMOM.
HeobxigHO nepeKkoHaTUCA, WO AiTU 3HaTb
B6e3neyHi micua y wKoni Ta 6ina Hei, bina
irpoOBMX ManaaH4YMKIB Ta B Byab-AKOMY iHLWLOMY
MicLi, Ae BOHM YacTo ByBatoThb.

Tako»x HeobXxigHo

PO3'ACHMUTK IM NPUHLMN,

BiANOBIAHO A0 AKOro

BOHW BUOMPATUMYTb

NpPaBuUAbHE YKPUTTA a
HaBiTb B abCONOTHO ' ~
HE3HAaNOMMX micLLAX. r - 1

kA




BA/NI3KA BE3MNEKHU

«Banizka be3nekn», ae 3ibpaHo HanBaXknuBille,
Te, WO HAaM MOMe CTaTh B HaroAi nig vac
byab-aKkux cuTyauin. MorHa norpaTtu 3 4iTbMU
B NOi34Ky A0 HeBiaoMOI nnaHeTu. Lo 6 BOHuU

3 cob0ot0 B3AM HaMBaXKnmeiwe?

PO3N0OBICTU AUTWHI, WO MK TYAU NOKNAAEMO
Ta HaBiWo. KoXeH uneH cim'i mae 3HaTw,
AKI NnpeameTu y Banisu,i.

33 KOXXHUM BaXX/IMBO 3aKPIiNUTU Te, WO BiH
pobuTb AK «cyneprepou 6esneku»: bepe csoio
irpawKy, AOMALUHIO TBAPUHY, NIXTAPUK,
NAALWKY BOAM, BIiAYMHAE Ta 3a4NHAE ABepi.

3anuTtaTtv y AUTUHMU: 3 Wwo 6 TM noknas
Hacamnepep? Wo ana tebe HaBaXKnusiwwe?

[Morpatn 3 AUTUHOKD: WO KNaAeTbCA
y «Banizy 6esnekun».



@ OnosiweHHA. Y pa3i Haa3BMYaHOI cuTyaui
HeobxiAHO AKHaMLWBMALLE NOBIAOMUTH NPO
e A0POC/oro YyneHa cim'i abo iHworo
BIANOBIAANBHOIMO AOPOCANOrO.

® BuMKHEHHA. 3aKPUTU ra3oBUM KpaH
i BAMKHYTU eNeKTPUKY, wobd 3anobirtu
3aMMaHHIO Ta PO3NOBCHOAMKEHHIO NOXKEKI.

® Buxin y 6e3neuHe micue. 3anexHo Big suay
HaA3BMYAMHOT CUTYALLIT 3aNUWNTU Micue
noaii. Hanpuknag, BUMTU Ha BIAKPUTY
MiCLEBICTb.

® 1301514, BCTAaHOBUTU NepeLlKoamn MixK Bamu
Ta AXKepeniom 3arpo3u. Hanpuknaa, 3akpuTu
ABEpi, NepeLKoAXKatoun MOWMUPEHHIO
NOXKEeXi.

@ [ii. Hanpuknag, nig 4ac pakeTHoro
Ta MIHOMETHOro obCTpiny cnycTuTUcs
y cxosuue abo nartu Ha nignory 6ins
BHYTPILWIHbOT CTIHU; NIAHATUCA HA BUCOKE
Micue y pa3si NoBeHi; CNYCTUTUCA CXO40BUMMU
MapLamu i BUNTU 3 BYAMHKY Ha BiAKPUTUN
NPOCTIP Nig Yac 3emneTpycy.



BE3NEYHUMN BYAMHOK

Paszom 3 AUTUHOIO NepeBipAEMO, HACKINLKH
3axu1LLEeHMM NpocCTip Y ByaUHKY:

@ AKi npeameT MOXXyTb BNACTU — NOAULL,
cTena)ki, CKnaHi peyi, nobytosa TexHika
Ha Konecax.

@ 3HaTu, AK NePEeKPUTU ras Ta Boay.

@® 3ibpaTtu peui y «Banisy 6esnexkm».
[MepeKkoHaTUCD, WO BCi 3HAKOTb, WO LEe 33 peui.

® CNUCOK KOHTaKTIB Y CKNAAHUX CUTYaLLifAX.

@ Nnakat abo cnMcoK {ana mantokis
i3 MaNtHKamun) — wo pobutK, AKWOE...

® Cnucok ain, aKi gonomararoTb BNOpaTmcs
3 TPMBOrOK (AMXAHHA 3 aKLEHTOM Ha BUAMUX,
BIAYYTTA CTIMKOCTI CTOMN, MOKNACTHU PYKY
Ha XXMUBIT | N0AMXaTN, pO3MaxyBaTu
PYKamu, cnepturcs ob CTiHy)

@ 3axuleHWH NPOoCTIp Y BYAUHKY
UM Ha BYAMLUI — TOYHO 3HaTH, Ae ue micue,
YW HIYOro He 3aBarKa€ A0 HbOro AiCTaTUCA,
YK 3aKpinneHi peyi, mebni.



e hiemo («Pyku»):

3aKPINJAKEMO Y Ail — rPAEMO Y Cyneprepois
be3nekn (moxHa 3pobuTtn bpacneTtu
cyneprepois).

Xogumo no gomy i AOCNIAKYEMO: LLLO NOTPIOHO
cxoBaTu B Wady, yn gobpe 3akpinneHi ctenaxi
Ta NONULL, YM He BNajae Basa Ta iHWe.

Jopocni nogatoTb curHan:
CMOYaTKy Le TUXi

YK CMILLHI 3BYKW,
NOCTYNOBO POBUMO iX
ry4yHiwWMmm (noxkexa,
3emneTpyc, CUrHan
TPUBOIK) — i pasom

I3 AUTUHOIO «AIEMOY».




Ba)knuBo, wob gopocanii niaTpumyBas AiTen,
nigKkasysas, Wo noTpibHO pobuTtun (B3aTH
NiXTapuk, TenedoH, B3ATU 3a PYKY 40POCNOro,
nepesipuTn, YN BUMKHEHO CBIT/10 Ta iHLWeE),
HaroNOLWYBaB Ha TOMY, LLLO BUXOAUTH
NPaBuAbHO, HE KBaNuB..

Ba/mBo, Wo6 aia 3aKkpinatoBanacsa y BiaqyTTi
be3neku.llicns Toro, AK yCi «BPATYBANUCAY,
Ba)XNMBO cKasatu — MW Y BE3MNELUI! MU
PA30OM. Mwu BCi cyneprepoi.

NPUBYAHHSA A0 TPUBOKHOI CUPEHU

Anropuvtm po3mosu:.

— A nam'AiTaEw, 3BYKU, AKi HAM roBOPATL NPO Te,
LLLO NOTPIOHO WBMAKO YBIMKHYTU yBary i LWocb
pobuTtn? Hanpuknag, YauHUKK, AKi CBUCTATD,
KONu BOAA 3aKkunina. Konm yyews Takmi 3ByK,

uo Tpeba pobutu?

— 3HATU YaUHUK i3 NAUTH

— A KOAM B MaLIMHI CUrHani3auia cnpauboByeE,
NPO WO ue Kaxke i wo tpeba pobutun?



— OT)XKe, XTOCb HAaMaraeTbCcA BAI3TH.

— | wo mu pobumo?

— Miaxoaumo Ao BikHa abo Maemo 40 MalUUHMU.
— A NOXeXKHa CMrHanisauia Hasiwo? Y meHe

B CTyAaii BOHA AKOCb cnpautoBana. Y Hel Takui
CTPALHUA 3BYK

— 3HauYUTb, NOXKEXKa.

— Tak, 3HauuTb, € AnuM abo BOroHb i TEPMiHOBO
NOTPIOHO racuT Ta BUK/IMKATU NOMKEKHMUKIB.

— € We 3BYKU, AKi rOBOPATL NPO Te, WO MOXKe
byTn 3emneTpyc, BincbkoBa Hebe3neka. Konu

A HaB4yanaca y WKOAi, MU TPEHYBAIUCA — NOYYTH
3BYK Ta WBUAKO BUXOAUTU 3i LUKOAN.

Ham noTtpibHO HaTpeHyBaTH peakuito, i BaXXAnBo
3HaTH, LLO Taki CMpeHun cnpaBHi Ta NPaLoOTb.
Hanpuknag, AKWO NOYYEMO CUPEHY — NOoTRIBHO
B3ATU AOKYMEHTH, rpOLUi, peyi, HanBaXKNMBILLi
iIFPaLKK, KiLWKY, | BAXOAUTU Ha BYAULLIO

4Yu y crneuianbHi micua.

He3abapom byae Take TpeHyBaHHA. Mu
MOYYEMO 3BYK TaKOi cupeHu — byae nepesipKa,
4YM BOHa npautoe. Ham 3apas Hivoro

He 3arpoxye. Mu B 6e3neu,. | Ham Hi4oro

He NoTPibHO pobuTn. Ane Ba)KAMBO PO3yMITH,
YU BOHA NPALIOE, YN YYEMO MU Ti?



— Mu ToYHO He B Hebe3neu;?

— 3apas TOYHO Hi. Ane X 3aBXAn NoTpibHO
TpeHyBaTuca, wob 6ytn rotoBMmMn 40 BCbOrO.

Al He 3Hato, AKKI byae 3ByK, ane BiH TO4YHO byae
Ay¥e HeENPUEMHUM Ta ry4yHUM. MoKpuym 3apas
HEeNPUEMHUM 3BYKOM — AK YalHWUK, a Tenep we
roN0CHilWe, a Tenep we ro/ocHiwe

N HeNpUEMHiLLe.

|, BAQOYM rmaki rydHi 3ByKu, MU CMIAAUCA

i 3HANU Hanpyry po3mosu.

MpuHUKMN: haemo Big MeHLWworo 40 6iabLlioro,
roBOPUMO Ta NPONOHYEMO Ail, 3aBepPLUYEMO
rpoto (AKLWO MAETLCA NPO 3BYKU — BUAAEMO
3BYKM) Ta BiguyTTAm 6e3neku. KoxkHa po3mosa
Ha TPUBOXKHY TEMY MAE CYNpPOBOAXKYBATUCA
3aNPONOHOBAHMMM AIAMMU Ta pearyBaHHAM.






