AK NMNIArotTyBATUCA 0O 30AYI 3HO Ta ANA

3aaosro oo 3HO:

CnouaTky nigarotyn micue ansa 3aHatb. 3abepw 3i CToNi yci 3aMBi NpeamMeTu, 3py4HO po3Knaan cBoil
30WNTN, NIOPYYHUKU, PYYKN TOLLO;

MoxXHa [OMOBHUTU (HTEP’EP KiIMHATU XXOBTUM Ta (PioNeToBMM KOSbOpaMu, OCKINIbKM BOHU
NiaBMLLYIOTb PO3yMOBY akTMBHICTb. HE noTpibHo nepedapboByBaTh CTiHM, @ 4OCTATHLO KapTUHMW,
3aHaBiCKK1, CepBeTKN, flaMnu, ToWOo. TakoX LikaBo 3ayBaXUTH, LLO 3a TBEPMKEHHAM BYEHMX 3anax
NMMOHY Y BaLlin KiMHaTi nigsuLLye po3ymMoBy npauesaaTHicTb Ha 20%.

Cknaawn nnaH cBoei poboTu. MNepen TM BU3Ha4 - XTo TM € ? - COBa 4K xXanBOpPoHOK. Cknagu nnax
3aHSATb Ha KOXEH AeHb. BaxnmBo 4iTKo 3HATW, WO TU POBULL | HE TOBOPUTY YCIM OTOYYHOUUM: « A
3aiMaloca YM roTyloCb» , a « £ BMBYal0 came NeBHUW PO3Ain, KOHKPETHUI MaTepiany;

lMouymHam i3 HarBax4yoro, ane NocusnbHOro. Jlerwe i NpueMHilLe 3anuwan Ha nicnsa oodiay.

3MiHIOM 3aHATTSA i3 BigNOYMHKOM. [lcmxonory BCTaHOBUIN, WO ONTUMarbHa TpuBanictb 3aHATTa 30-
40 xB. Makcumym yBarmn gocsraetbcs nicns 10-15 xB. Big noyatky poboTtn. TpuBanictb nepeps y
nepLin NonoBWHI OHS He NMoBMHHAa nepesuwysBat 5-10 xB. Y Apyrin NOMOBUHI OHA TpuBasnicTb
KOXHOI HacTynHOi nepesun 36inbwynte Ha 5 xB. He 3abyBai y 4ac BignoyYnHKy pobuTtn 3apsaaky,
3aMMmaTucsa CrnopToM, pobuTM KOPOTKI MPOrynsHku, gonomaratn 6aTbkam, TOOBTO MNOBHICTIO
BiABOSiKaTUCA Bifl HABYAHHS HA KOPOTKMM Yac. .

TpeHymnca wopeHHo pobutn Tectn. Pobu ue i3 cekyHOoMipoMm.

He noTpibHO 3aydyBaTu Hanam’aATb MNEBHi TEKCTU, BYMCA POOUTM KOPOTKI 3anmucu, HOTaTKW,
perynsapHo ix nepernagamn.

PerynapHo nosToptonTe matepian, 6axaHo 4yepe3 10 xB., micns TOro, Sk BM BMBYanuM HOBWI
mMaTtepian, a 3rogom 4epe3 [obOy. KoxHe HacTynHe NOBTOPEHHS MOBUHHO OyTWM KOpOTLIUM
nonepeaHboro.

3anmarica camonepekoHaHHsaM. [pu BCin CBOIN NPOCTOTI, Le € Ayxe giesa 36pos. NosTopton nNpo
cebe: «4 3Haw 6GaraTo, s CMOKIMHUK, 1 BNEBHEHWWA, A9 PO3YMHUN i T.4.», «A Hanuwy pobpe
TECTYBaHHSA».

OeHb nepen 3gavero 3HO

BaraTo xT0 BBaxae, Wo Wob NOBHICTIO NigroTyBaTUCA A0 icnuTiB Bpakye ogHoro AHS. Lle HeBipHo.
Bxxe nicna obigy BaxnMBO NPUNUHUTM FOTyBaTUCA, 3LINCHUTU NPOrynsaHKY Ha CBiXKOMY MOBITPI,
NPUIHATY Oy, NigroTyBaTn 0gar, JOKYMEHTU, iHWi HeOoOXiaHi peui.

Y neHb 3HO:

e byab ckoHueHTpoBaHMM. He 3BepTam yBarM Ha noBefiHKy oTodytoumx. [Ana tebe noBuHEH
iCHyBaTW NnLLIE TEKCT 3aBAaHb i FOANHHUK.

o [lin wBuako, ane He nocniwan. MNepen TMM sK AaTyM OCTATOuYHYy BIgMOBiAb , ABIYi npoyuTan
3aBAaHHS, NepeKkoHancs, Wo T NpaBuibHO 3p03yMiB, WO Bia Tebe BUMaraeTbCs.

e CnouaTky 6epuchb 3a Ti 3aBOaHHS, y NPaBUIbHOCTI BiANOBIAEN HA SIKi TU HE CYMHIBAELLICS.

o [lponyckan! MNMoTpiOHO HaBYNTUCS LWBMAOKO MpoOnyckaTWU BaxKi i HE3po3yMmini 3aBhaHHs, WoOO
3rogoMm [0 HUX NOBEPHYTUCH.



o YnTam 3aBxam yBaxKHO 3aBAaHHA O KiHUSA. Po3yMiTu 3aBaaHHs 3 nepLlumx cnis i fobygosysaTtu
3aKiH4YeHHs1 3a JONOMOrOK0 BNacHOI YABU — Le HaAilHUM Wnsax 4O MOMUITOK.

e [lyman nuwe npo notoyHe 3aBgaHHs. Konu Tv 6aunil HoBe 3aBaaHHs, 3abyab Npo nonepegHe.

o AKwo nonepeaHe 3aBaaHHA Tobi He nig cuny, 3abyap Npo uo npobnemy. HactynHe 3aBaaHHSA
ue waHc HabpaTu gogaTkosi banu.

o BuKOpuCTOBYW METOOMKY BUKIIOYEHHA. AKLWO He 3Haew MpaBunbHOI BIiAMNOBIAI , TO MOXHa
po3ni3HaTK yCi HEBIpPHI BIAMNOBIAI B cuny iXHbOT abCypAHOCTI.

o 3annaHyn gBa kpyru. 3aBxau nepesipan cebe. HaiTb sKLWO BigNoBiagb Nerka i ogHo3Ha4yHa Ha
nepLuInm Nornsa.

e Bragywn. [loipca BnacHin iHTyiuil i BOHa pa3oM i3 TBOIM NOMYHUM MUCIIEHHSAM.

AK NigTPUMATHU CBOKO AIUTUHY ?

( ncuxosio2ivyHi nopadu bambkam)

LLlaHoBHI 6aTbkK, NCUXOMOriYyHa NiATPUMKA - e OANH 3 HaUBAXXITMBILLMX YNHHUKIB, O BM3HAYalOTb
ycniwHicTb Bawoi antuHu nig yac 3gadi 3HO. JocuTb 4acTo M1 CTBOPKOEMO CUTYyaLLit0 3aNeXHOCTI
y BaLWIOT ANTUHK, Ha KLWITANT, - «SIKWO TW ..., TO...», HAB'A3YEMO HepearbHi CTaH4apTW, CYyNnePHULTBO
i3 poBECHUKaMW, - «NOANBUCH, SK IHLWI CTapatoTbCs...» TOLWLO.

BooHouyac cnpaBXHA MigTpMMKa MOBWMHHA [PYHTYBATUCA Ha nNigKpecrneHHi 3aibHocTten, Ta
NO3UTUBHUX CTOPIH AUTUHW. [iaTpUMyBaTN CBOK AUTWUHY - 3HAYUTbL BIpUTU B HbOro. ligTpMMKa
3aCHOBaHa Ha Bipi B NPUPOOXKEHY 34aTHICTb 0COOM AonaTu XUTTEBI TPYAHOLUI NpW NIATPUMUI TUX,
KOro BOoHa BBaXka€ 3Hauvywumn anga cebe. [lopocni matoTb Harogy NpoAeMOHCTpyBaTU ANTUHI CBOE
3a40BOSIEHHSA Big 1T gocsaArHeHb abo 3ycuneb.

[HWWA Wnsx - HaBYMTWM nigniTka crnpaBnsTUCS 3 PisHMMK 3aBOaHHSMW, CTBOPUBLLM Y HbOMO
yCTaHOBKY: « Ty MoXeLl Le 3pooutmn!y.

LLlo6 npogemMoHCTpyBaTK CBOW Bipy B ANTUHY, 6ATbKM MOBUHHI MaTu MYXHICTb | BaXkaHHs
3p0buUTN HaACTYMHE:
* 3a0yTV NPO MUHYNI HEBAAYI CBOET OUTUHM;

* OOMOMOITU OUTMHI 3HAWTXM BMEBHEHICTb Yy TOMY, WO BiH/BOHA CNpaBnATbCA i3 TUM YM iHLWUM
3aBAaHHSAM;

* nam'aTaTv NPo MUHYNI YCNiXW i NOBEPTATUCA OO0 HUX, @ HE 40 NMOMMIIOK.

ICHYIOTb cnoBa, ki 0cobnMBO NIATPUMYIOTL AiTEN, HAanNpuknaa: «3Haruun Tebe, S yneBHeHUN, WO TH
Bce 3pobuw pobpe», «Tu 3Haew ue fyxke gobpe» Towo. [liaTpymyBaTm MOXHA TakKoOX 3a
[0MOMOror OOTUKIB, CYMICHUX 4K, TOLLO..

Mam'aTanite, OCHOBHI NpaBuna MCUXOMOriYHOI NIATPUMKM, SKi € 0COBNMBO BaXnNMBMMWU B nepioa
NiAroTOBKM A0 ICruTy:

* NpUAINiTe AUTUHI yBary (uUikaBTecsa 1i HACTPOEM, CTAaHOM 340pPOB'A, nposienanTe TypboTy npo i
notpebn).

» 3abesneyte Bawin gutmHi micue ana poboTtu, npocnigkynte, WoO HIXTO i3 AOMALUHIX i He
3aBaxas.



* KOHTPOSIIOUTE PEXMM NIArOTOBKM BUMYCKHUKA, HE OOMNYyCKaMTe nepeBaHTaXeHb, NOSICHIONTE, Lo
000B’s13K0OBO HEODXIAHO POBUTM NepepBu, 3MiHIOBATM BUON 3aHATb.

* paHKOBa 3apska, CnopT, NPOrynsaHKX, He MOBUHHI BYTW BMKITIOMEHUMMU i3 LLIOAEHHOrO rpadoika nia
yac niarotoBku 00 34adi TECTIB.

* 3BEPHITb YBary Ha xap4yyBaHHsA auTuHu. NoabanTte, wWo6 Baoma Gyna NoXmBHa i pisHOMaHITHa Xa,
Lo 3abe3neunTtb 36anaHcoBaHMin KOMMEKC BiTaMiHiB. [MlaMm’aTanTe, WO Taki NpoaykTh, sk puba, cmp,
ropixv, Kypara TOWWO CTMMYJIIOTb POBOTY TFOMOBHOrO MO3Ky. [lpu LbOMYy He 3noBXuBanTe
conogoLiamu i 6opoLIHAHNM BUpobamu.

* 3anuULITe ANs OUTUHM Ha Nepioa icnUTiB MiHIManbHUIM Nepenik AomallHix 060B'A3KiB, AaBanTe i
3pO3yMiTH, WO obepiraeTe ii.

* JOMOMOXITb AUTUHI PO3NOAINUTY Yac NiAroTOBKM BiAMOBIAHO A0 NeBHUX TeM. [lyxe BaXnunBo Ans
ANTUHU HaBUYMTUCA POOBUTM MEBHI CXEeMaTUYHI HOTaTKW, BidyanbHO BMOPSAKOBYBATM MaTepian.
OcCHOBHI hopMyIIn, NOSTOXKEHHSA MOXXHA BUNUCATU Ha JIMCTOYKM | NOBICUTW Y PI3HUX KYyTOYKaX BaLLOro

aowmy.

* nNpuadanTte pi3HOMaHITHI TpeHiHroBi maTepianu no TectyBaHHO ( 36ipHMKM TecTiB.). Benuke
3HaYeHHs Mae WoaeHHe TPeHYBaHHA OUTUHU NPaKTUYHO NpaLtoBaTh i3 Tectamu.

* BYITb AUTUHY NPaBUIbHO OPIEHTYBATUCA Y Yaci i po3nodinsaTn CBiv Yac.
* BUpakanTe roToBHICTb JOMNOMOITH | JonomMaranTe B PisHUX NMUTAHHAX NigrOTOBKN.

* pO3KasynTe Npo CBi AOCBIg 34adi icnuTis, Ae ue gopeyHo. PoskaxiTh, WO BM BigvyyBanu nepeg
icnutamun. BogHo4vac, He BuaaBanTe CBOro XBUIMtOBaHHSA nepen AHeM 3[adi TECTIB | HE NepeHocbTe
TMM CaMUM CBOE XBWJTIOBAHHS Ha AUTUHY.

* MparHiTe BUpaXkaTn yNeBHEHICTb B CUNax, He nskanTe nposanoM. He nepexuBanTe 3a KinbKiCTb
OaniB, AKi AUTUHA OTpMMAaE NiCNsa TeCTyBaHHSA. JUTUHA NOBWHHA 3HATU, LLO KiNbKicTb 6anis He
3aBXaM OCTaTOYHUM | KiHLLEBUM BUMIP TI MOXITMBOCTEWN.

* fanTe OUTUHI HanepeaoAdHi TeCTYBaHHS MOXIMBICTb MOBHOLIHHO Bigno4MTn i 4obpe Bucnatucs. |
nam'sTaete, HaWronoBHiWE MOHU3UTU HaMnpyry i TPMBOXHICTb ANTUHM i 3abe3neuntn BiaNOBIgHI
YMOBW ANS 3aHATb.



