
—QTEPTEP "&, Oj
se3NEky,

vy aiteit ao ]Sassi

iroo
ve

{| | |



OBOB'A3KOBO BAXK/INBO
HATOJIOLLYBATMW: mu rosopumo npo
6e3neky He TOMY, LUO LWOCb Hebe3neuHe mae
cTaTucs, a 4/1 Toro, Wob «HaTpeHyBaTu m'a3

6e3nekn», WO6 BiAYYBaTH CBO CUNY B Byab-AKii
cuTyauii.

ANA YOTO: fireit saxnuso rotysaty
[0 HaZ3BMYAMHMX CUTYaLiA ANA TOTO, Wob
iHbopMaLiifi, AKY BOHM MOXYTb OTPMMATK Nig, Yac

camoi cuTyalii, He 6yna LIOKYHYOH
Ta TpaBMaTuyHolo. MigroToBKa pobuTh cTpec
AWNTUHUN «EKCNIEPTHUMY», BUBOAUTb JUTUHY
Ta [lOPOC/IOrO 3i CTaHy TPAaBMATUYHOI
6e3nopaHOCTi Ta BPa3MBOCTI.
Mu NpoTUCTaBAAEMO TPUBO3i — NPOAYKTUBHI Aji.

KOJIU | AK: Baxnnso noyatn posmosy, Konu
BCA CiM'A 36MPaETbCA Pa3oM, ifeanbHo cicTn

B K0/10, W06 BCi Gyn BUAHI, BCI Bynn BKAOYEHI
B PO3MOBY,i yBara piBHOMipHO 6yna po3nogineHa

MiX ycima uneHamm cim'i. Baxkaueo, Wwob 6aTbku

rOBOPW/IN CMOKIMHO Ta AOCUTb MOBINBHO,
crnocTepiraloyu 3a 3MiHaMu No3u Ta peakuiamm

OWUTUHU — [aK04N MOMK/UBICTb KOXKHIN AUTUHI



NPOABUTU PeaKLito, ANA KOXKHOro BUb6paTn
Moro / ii BnacHy BigNoBiAanbHICTb, KOXKHOMO
npu3sHayaloun «cyneprepoem 6esnekm».

BaknnBo po3noBicTu AiTAM Npo Te, WO KOAUCh
BU NepexuBasun CKAagHuii focsia Hebesneku,
BMOPAIUCA 3 HUM — ane BU He by/n roTosi,
HIKONW He TPeHYBaIUCA Ta He 3HaNU, AK AiATU
B TaKMUX CUTYaLifAX, TOMY BUTPATUAW BaXKIUBUIA
Yac Ta cman. Bnopanwca 6 nerwe, aK6u 3Hann
npasuia. Bu gyxe cnogisaerecs, Wo AiTAM
Li 3HaHHA HIKONW He 3Hafo6NATbCA, ane BCi
cyneprepoi MatoTb Lie 3HaTK.

Ba11BO NeritMmisyBati CTpax AUTUHU —
i caMMM CcKasaTu: MmeHi iHoai byBae cTpaLLHo,
Kou a 6avy y MynbToinbmax Ta Gibmax
nosey abo konu gymato npo semnetpyc. Kou
[yMalo npo Te, LO LOC MOXe Ham
3arpoKyBaTu. Asie 3K A AOPOCAUi, | 3apa3
y MeHe 6araTto 3HaHb Ta cum, a MU PA3SOM —
MM 3HAaEMO npaBua i 3 ycim Bnopaemocs.
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0 Po3nosigaemo Teopito Ta NOACHIOEMO, HaBiLLO

0 3anyyaemo [0 rpu — TpeHyBaHHA

€© 3akpinnioemo y TpeHysanbHil Ai



PosmoBa Ta rpa 3 AuTnHO 5 pokis
Mae TpuBatn 80 15-20 xBUAuH.

e Po3nosigaemo («lfonosa»):

Pa3om 3 AiTbMK MipKYEMO MPO Te, a LO Take
6e3neka? Y po3amosi Nnpo 6e3neky Mv rosBopnumo

npo Te, Wo BiAYYTTA 6e3nekn moxe b6yTn
BHYTPILWHIM: KONW MU BNEBHEHI y CObi, y CBOIX
3HAHHAX, CBOIX CUNAX, KONM MU 3HAEMO
npaswia, KONW BNEBHEHI OAMH B OLHOMY, KON
3HAEMO, LLLO HAC HIXTO He 3pafuTb, LO MU
MOeMO PO3paxoByBaTh Ha AOMOMOTrY.
3anuTyeMo yAiTelt: Ha LO BOHM CIMPAOTbCA
BCepPeaMHi (AKOCTi, 3HaHHS, ...), @ YM € Y HUX
3HaWoMi (4iTH Ta ZOPOCAI), 3 KUM BOHM
NOYYBalOTbCA 3aXULLEHUMU. Buragyemo pasom
ileanbHUI 3aXULLEHNI (MOXKINBO, YABHUIA)
npocTip (Mantoemo, BUNINIKOEMO MOrO).

0 3anyyaemo ao rpu («Cepue»)

[path B cyneprepois 6e3neku. NMepexoammo
[0 TEMU — a AK MU MOXeMOo noabatu npo
6e3neky? (MpaBuia LOPOKHBOTO PYXY, AK MU
3aX04MMO B NT, He BiAYMHAEMO ABEPI YYKMUM,
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BAJII3KA BE3MEKU
«Baniska 6e3nekn», ae 3ib6paHo HaiBaxauBsiLLe,

Te, WO HaM MOXe CTaTU B Harogi nig yac
6yab-AKUX cUTyaLi. MoXKHa norpatu 3 4itbMun

B MOI34KY 40 HeBigomoi naaHeTu. LLlo 6 BoHun

3 coboto B3AAM HaliBaxuBiwe?

P0O3MOBIiCTU ANTHHI, LO MU TyAW NOKNAAEMO

Ta HaBiwo. KoxkeH uneH cim'i mae 3HaTth,

AKI NnpeAMeTH y BanisLi.

3a KOXXHUM Ba)K/IMBO 3aKPINUTK Te, LO BiH
pobuTb AK «cyneprepoii 6e3neku»: 6epe ceo
irpaluKy, AOMALIHIO TBaPUHY, lIXTapUK,

NAALWKY BOAM, BiAUMHAE Ta 3a4UMHAE ABEPI.

3anuTati y AUTUHM: a Wo 6 TM NoknaB
Hacamnepeps? LLlo ana tebe HaliBaxknuBiwe?

MorpaTu 3 AUTUHOIO: WO KNafeTbcA
y «Banisy 6e3nexkm».



@ OnosiweHHs. Y pasi Hag3BMYanHoi cuTyaui

HeobXxiAHO AKHaMLBKALLE NOBIAOMUTU MPO
Le fopocaoro YneHa cim'i abo iHworo

BiANOBiAaNIbLHOrO AOPOC/OrO.

® BUMKHeHHs. 3aKpUTM ra3oBuil KpaH

i BUMKHYTU eNneKTpumKy, ob 3anobirtu
3aliMaHHIO0 Ta PO3MOBCIOAMKEHHIO MOMENI.

@ Buxia y 6esneyre micue. 3anexHo Bia Buay

HaA3BMYAMHOI CUTYaLLii 3aAULWLNTK MicLe

nogii. Hanpuknag, BUMTU Ha BigKpPUTY
MmicLeBiCTb.

® I3071AUi8. BCTAaHOBUTU NepeLLKoAn Mi Bamu

Ta Axepenom 3arpo3n. Hanpuknag, 3akputu
[Bepi, NepeLIKoAXKatoumn NOLMUPEHHIO
MOMENI.

@ [ii. Hanpuknag, nig yac pakeTHoro

Ta MiHOMEeTHOro 06CTpiny cnycTuTUca
y cxoBuLle abo Nartv Ha nignory 6ina
BHYTPILWHbOI CTiHW; NIAHATUCA Ha BUCOKe

MmicLe y pasi NoBeHi; CNyCTUTUCA CXOL0BUMU

MapLUamu i BUIMTU 3 BYAMHKY Ha BIAKPUTUIA
npocTip nif Yac 3emaeTpycy.





— Mu To4HO He B Hebesnewi?

— 3apas TOYHO Hi. Asie XK 3aB¥AM NOTPiIbHO

TpeHyBaTucs, Wob 6yTv roToBUMM [0 BCbOTO.

1 He 3Hato, AKMI Byae 3BYK, ane BiH TOYHO byae

OYE HEeMPUEMHMM Ta ry4HUM. MOoKpWuK 3apas

HEMNPUEMHUM 3BYKOM — AK YalHWUK, a Tenep Lue
ro/I0CHiLLE, a Temep Lue ro/ocHilwe

1 HEeMpUEMHiLLe.

|, BUAA0UM rnaKi rydHi 3Byku, mu cmianmnca

i 3HANN Hanpyry pO3MOBMU.

MpuHumn: iiaemo Big meHwWworo Ao 6inbLioro,
roBOPMMO Ta NPOMNOHYEMO Aji, 3aBepLIYEMO
rpoto (AKL MAETbCA NPO 3BYKU — BUAAEMO
3BYKM) Ta BiguyTTAM 6e3neku. KoxkHa po3mosa
Ha TPUBOXKHY TEMY MAE CyNpPOBOAKYBATUCA
3anpoOnNoOHOBaHUMU AiAMM Ta pearyBaHHAM.



CsiTnaHa Poii3

Mpwu po3pobLii BUKOPUCTaHI maTepiann
Cnyx6u Tay Oepskasu I3painb
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