UKR

JTackaBo npocumo Ao wkonwu!

BcTyn 0o WwKonu - Lie novaTok BENMKOT NOgOPOXi ANs OiTen.

Ocb KinbkKa nopag,
AIKi AONOMOXYTb BaM MNiArotyBaTUCA.

EmouinHa nigTpumka

[NpaBusibHUIN eMOLiIHWIA PO3BUTOK
JonomMarae gitam po3BnBaTh BNEBHEHICTb
y cobi.

e BcraHoBneHHs obMmexeHb ans
JiTen go3sonse im BiguyBatun cebe

Oesneu; i ckasa i Mosa

. «HI»
B new, E.'.M'HH;' Kasari «Hi MoBa € kno4yoBUM ENIEMEHTOM
3aCroKoe iX. el e,

* HaguiTb ANTMHY cnpaBnATUCA 3
po34apyBaHHSIM.

»  3aoxouyynTe ii rOBOPUTU MPO CBOI
emollii (pagicTtb, CMyTOK, CTpax,

HiB TOLLO), NOTPebU 11 GaxkaHHA Ta
BM3HaBAaTK IX.

* [lepebyBanTte 3 giTbMy OQHOIO BiKY
(anTaumn mangaH4dmk, 6acerH, acna
TOLLO).

e [loroBopiTb 3 ANTUHO NPO Ti AEHb,
Wob gatu in Big4yTTA HanNpsiMKy,
noyatu ANCKYCito MPO IXHi aKTUBHOCTI
M 3ragatu 3 HEKO MUHYTIE.

» [ligrotynte oNTUHY OO0 PO3MYKMK.

»  34iNCHITb NOAOPOX A0 LWKOMU Ta
norpanTecs HaaBopi, WoO 3BUKHYTK
[0 HABKONULLIHBLOIO CepenoBuLLa.

+  [oTtpumyritecsa 3060B’'si3aHb.

*  BukopuctoByinTte KOXHY
NOBCSIKOEHHY CUTYaLlito, L0
MOroBOPUTK 3 OUTMHOI, HABITb
SIKLLIO BOHA L€ He BOsiodie
MOBOIHO.

»  3aoxouynTe ii po3nosigatu
iCTOpItO, MOSICHIOKYM CUTYaLLito.

e AKWwo gMTUHA pobuTb NTEKCUYHI
NOMWIKN, nepedpasynTte crnoBo
4Yn ppasy NpaBUITbHO, HE
npocsaYm ii NOBTOPUTN.

*  Yurante abo posnosigante
icTopii pigHOt MOBOO, BiaBigynTe
oibnioTeky.

* [lpynuHiTE BUKOPUCTOBYBATU
NyCTULLIKY. |T BUKOpUCTaHHS
MOXe Npu3BeCcTn 00 AedekTiB

MOBJEHHS.
AKTUBHOCTI ABTOHOMHICTb
Mpa Ta pyx - HalKkpaLLi criocobm Mig Yac 3aHATL AMTMHA NOBUHHA NPOByBaT, MOMUIISATUCS | 3HOBY
HABYAHHS. npobysaTun 3a AONOMOrOI0 3a0X04eHHs. BoHa Oyae uum ayxe nuiiaTtucs.
«  [paiiTe 3 AUTUHOIO B HACTIMbHI ¢ HaBuiTb AMTWHY CaMOCTINHO oadAraTucs i B3yBaTuCS.

irpu (Ha Nam’siTb, AOMIHO, JIOTO »  3pobiTh ii BiANoBiAansHO 3a CBOT peYi (HECTU CBOKO CYMKY,

KapTKOBI irpy, KyGUKM TOLLO); npuéupaTu irpaLlku, rorysaTu nepekyc i 1.4.).

BigBigyiiTe GiGnioTeky irop. *  HaBuuti ii camOCTIIHO KOPUCTYBATUCS CEPBETKAMM B Pasi HEXUTI Ta
+  3aoxouyinTe AUTHHY AP S el

rpaTy camocTilHO (masnu, * [lpuBiTanTe ii 3 ycnixom.

po3ManbOoBKW, ByaiBernbHi irpu

TOLLO).

»  3aoxouynTe BinbHi irpu (6e3
YiTKMX MpaBuI) Ta ySBHI irpu
(4atoBaHHS, Maras3viH, NepykapHsi
TOLLO).

*  HaBuiTb gUTKMHY noBOAUTUCS 3
HOXWUAMK, pbriomacTepamn 1a
OpibHMMY NnpeameTamu, pobnsym
Nnopooku, NiNAsYn 3 NNacTUniny,
TOLLO.

e 3aoxouymnTe OisnbHICTb, SKa
[03BONS€ ANTUHI IKOMOra
yacrTille nepecysaTucs B
npuMiLLEeHHi Ta, nepLu 3a Bce, Ha
CBIXXOMY NOBITPI.




CouianbHi HaBUYKK XAPYYBAHHSA CoH

CoLlianbHi HaBMYKM BU3HA4aOTbCS MpuitMaHHs ixi - ue Habarato y By L noTpi6Ho
sk cneundiyHa noseziHka, BinbLue, HiXX MOXIUBICTb cnaty sig 10 Ao 12 roanx
sika 3abesnevye ehekTBHY Ta noicTu; ue yac ans Ha foby, LIJ._06 3abesneunTu
afilekBaTHy B3aEMOLi0 B Pi3HUX CMifIKyBaHHS Ta PO3BUTKY HanexHe BIAHOBMEHH:A
KOHTEKCTax. He3ameXHOCTI. Ta 3MEHLUNTV BrNMB
*  [onomoxiTb ANTUHI «  XapuyiiTecs pisHOMaHITHO, cTpecy. [loctatha kinbkicTs
PO3BUHYTN HaBUYKM, 36anaHCcoBaHo. roonH ,CHy jgulebiilen Lo
HeobxiaHi Ans Toro, Wo6 - CHigaiiTe BpaHLUi nepen sanam’sToByBaT! pedi Ta
TEpniTV 3aTPUMKK (YekaTu, LKoroto abo nepekyLuyiite 3MILIHIOE IMyHHY CUCTEMY.
XOAWTM MO Yepsi, BigmivaTy Ha nepepssi. _ )
yac), 3ynuHANTE HeNMPUAHATHI «  YHuKaiiTe conoaxori xi, « BcraHoBiTb PEXNM, sk
Al (HaBYITE criyxaTuncs) i HaTOMICTb NuiiTe BOAY. AOMOMOXE BaLLN ANTUHI
3acrnokoroBaTucs. +  lctv pasom 3a cimeitHum sachyty. 5
*  [JonomoxiTb AUTUWHI cTomnoMm, 6e3 ekpaHis. c BCTaHOBIT.b (})IKCOBaHVIVI
HanaroAuTN KOHTaKT 3 iHLIMMU +  BVKOPWCTOBYIiTE CKNSAHKY G5 U BN,
AiTbMU. 3aMiCTb NASAWEYKN 411 U HECRER LI ELAZ O Y]
*  [onomoxiTb AUTWHI 3HaNTK rofyBaHHs. A0 CHy. 5
Ta 3aCTOCyBaTy PilLEHHSA * [lepepuyBanite
Npo6nemHoi cuTyauji. NpobyaKeHHs, o6

ﬂiﬂ,l’OTyBaTMCﬂ 00 rapHoro
no4aTKy AHA.

EkpaHu

LiTn yyTnunBi 4O BUMKOPUCTAHHA eKpaHiB. XopoLUi 3BUYKM 3aCBOIOOTHCA
paHo. CMapTdOHM, MAaHLIETX, KOMM'OTEPY Ta iIrpOBi NPUCTaBKN He
niaxoaaTb ANs ManeHbKnx giten. HagmipHe BUKOPUCTaHHS eKpaHiB Mae
CEpPVO3Hi Hacnigku Ans po3BUTKY OiTeN (3anexHiCTb, Npobnemu i3 3opom,
3aTpuMKa MOBJIEHHS, TPYOHOLLi 3 KOHLEHTPAaLE yBary TOLO).

illustration Julien Valentini

* BcTaHoBITb YiTKi NpaBuna BUKOPUCTaAHHSA eKpaHiB.

*  OOMexTe BUKOPUCTaHHSA ekpaHiB 0o 30 XBUINWH Ha AeHb; He
BUKOPUCTOBYMTE X NepeS LLUKOSIOH0.

*  BuMuKanTe ekpaHu NpMHaMHI 3a roguHy A0 CHy; cnpobynte
3aNHATUCHA YMMOCH CMOKINHUM (YUTAHHSM).

+ byagbre npuknagom gns HacnigyBaHHA 49 CBOEI ANTUHM, KON
crnpaBa 4oxoauTb 4O EKPaHiB.

PekomeHgoBaHo Ta/abo cxBaneHo Pi3HMMW NapTHePaMU LLUKOMW.
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