Anna CHHeXYK,

NPAKMUYHULL NCUXOTI02
leporcasnuii HaguanibHULl 3aK1A0
«Manuncokuti npogecivinuii riyeti»

MeToanuna po3pooka
NpoPiIaKTHYHOIO 3aHATTH 1JIs 3100yBaviB OCBIiTH HA TeMYy:
«SIK MOX0JIATH TPUBOKHICTH Ta 3aHENOKOEHHS ?»

Mema:

- NO3HAUOMUMU YUACHUKIG 3aHAMMS, CIMEOPUMU YMOBU 01 eheKmugnoi pobomu;

- PO3BUMOK 8 YYACHUKIE 3AHAMMSA HABUYOK NOOOAAHHS MPUBONCHOCMI, 3AHENOKOEHHS,
XBUAIOBAHHA Y DIZHUX CUMYAYIAX;

- PO38UMOK NOYYMMS 6]1ACHOI 2I0HOCMI; 8NEBHEHOCMI 8 CODI,

- PO3BUMOK HABUYOK e(heKmuUBHOI 63aEM00iil, BMIHHA npe3eHmysamu cebe, OLIUMUCs c0imu
nOYYmmsmu.

Memoou ma mexnonocii peanizauii: iHpopMaIliiiHe MOBITOMIICHHS, BIPaBH HA PO3CIa0JICHHS,
pyXaHKa, peiaKcalliiiti, 1uxaibHi BIIPaBU.

Mamepianu ma o6nradnanns: apkymii popmaty A4, HOKUIl, pydKH, KOJILOPOBI OJIIBIII, CTIKEPH,
dtomacTepu, I0IIKa, MICOYHUIN TOIMHHHUK, Kpeiia.

Cmpykmypa 3auamms

Ne Buau podoru OpienToBHa
3/m TPUBAJIICTH
1 | BerynHe cioBo 1 xB
2 | Bopasa «I[lonmuBuces Ha MEHE» 3 xB
3 | lpuitasaTTs npaBui poOOTH rpynu 5 xB
4 | BopaBa «OuikyBaHHS» 5 XB
5 | Bopaa «®yT601Ka 3 HATUCOM» 10 xB
6 | Indopmariitae nosimomneHHs «TpuBora ik MPUPOHE BiTIYTTS» 2 XB
7 | BrpaBa «Po3cnabitoroue quxaHHs» 5 XB
8 | BopaBa «Po3cnaburucs, Bi3yaai3yroun» 5 XB
9 | Pyxanka «HenpaBna» 5 XB
10 | BmpaBa «Po3cnabieHHs M’s31B» 5 XB
11 | BopaBa «Po3cnaOieHHsl, paxyroumn» 5 XB
12 | BrpaBa «Po3cnabieHHs, nepepuBady TPUBOXKHE MUCIICHHS» 5 XB
13 | BopaBa «Merenuk» 5 XB
14 | Pednexcis 10 xB

Xing 3angarroa

1. Berynne caoso (1xB).

Menxonor:  Vkpaina orcuse y cmani nocmiunoco cmpecy i nesusnadenocmi. Koowen
OeHb uepe3 HOBUHU NPo mpazedii i nepemou, 000AEMbCsl HeCHOKI abo padicmv, OMPUMAHT HAMU
emoyii’ cxooici Ha eotidanxy. TpuBora, NMEpeKMBaHHS Ta CTpEC — HOpPMalbHA Ta 3pO3yMisa
peaxirist Ha 601oBi Aii. MU HEe MOKEeMO 3aiiMaTUCS TUM, IO YOT'O MU 3BUKIIH, 1 HE 3HAEMO, KOJIH
JKUTTS MIOBEPHETHCS JI0 «JIOBOEHHOTO». HeBU3HAUEHICTh 1 HEMOXKJIUBICTh KOHTPOJIFOBATH CBOE
JKUTTS, OCTIHHI MepeKUBAHHS 32 BJIACHE KUTTSA KPOKYIOTh OPYY i3 KOMEHJAHTCHKUM YacoM,
OTOJIOLIEHHSMH MOBITPSIHOT TPUBOTH, MOIIYKOM YKPUTTSI, CTPaxOM 3a PiHUX 1 OJIM3bKUX.



Ile Bce MOXe MPU3BECTHU 10 PO3TAAIB CHY, MPOOJIEM 13 KOHIICHTPAILI€l0, JEMPECUBHOTO
Ta TPUBOKHOTO PO3JIa/IiB, MaHIYHUX aTtak. ChOTr0JIHI MOTOBOPHUMO PO TPUBOTY Ta CTpATeTii, sIKi
JIOTIOMOKYTh BaM BIIOPATHCS 3 BIAYYTTSIM TPHBOTH.

2. Bnpasa «IlonuBuch Ha meHe» (3 XB).

Mema: cnpusmu po36umKy HABUYOK eDeKmueHoi 83aemo0ii ma enesHenocmi 8 cooOi;

CHpUAMU NOKPAWEHHIO 8MIHHS Npe3eHmysamu cede, OLIUMUCS C80IMU NOYYMMAMU.
Xin BnpaBu

IIcuxomaor: Cranpre Tak, moO0 Bci ogHe oaHoro Oaumnu. CrpoOyiiTe Oyab-IKUMU
crioco0am, KpiM (i3MUHHX il (JOTUKIB 1 T. 11.) IPUBEPHYTH 110 cebe yBary TUX, XTO Bac OTOUYE.
Peduiekcis:

* Komy Branocs BukoHatu BipaBy?
* SIki cnocoOu BiH BUKOPUCTOBYBAB?
* SJKUX BUCHOBKIB B JIAILIN?
3. IIpuitasarTsa npaBua podoru rpynu (5 xB).
Merta: suznauumu npasuna pobomu 8 2pyni, nokazamu HeoOXiOHiCmb GUPOOIEHHS | OOMPUMAHHSA
ne8HUX NPAsuil 01 NPOOYKMUBHOI poOomu 2pynu nio 4ac 3aHamo.
Xix BmpaBu

YdacHUKaM MPONOHYETHCS BUPOOUTH Ta 3aIMCATH HA apKyIIi MpaBuiia Uit eeKTUBHOI Ta
3]1aro/[KeHOT pOOOTH B TPYIIL.
OpieHTOBHI IIpaBUIIA:

* AKTUBHICTb BCIX YYaCHHUKIB.
*["oBoputu mpo cebde i Bix cede.
*Ci1yxaTu yBa)kHO.

*['oBopuTH 1O Yep3i.

B xoni 3aHATTS, 32 HEOOXIIHICTIO, IPAaBUIA MOXKYTh 3MIHIOBATUCS, yIOCKOHAIIIOBATUCS,
JOJJaBaTUCS, TOIIIO.

4. BnpaBa «QuikyBanus» (5 xB).
Mera: suznayumu cnooieanus i 04iKy8aHHs YUACHUKIE W00 3AHAMMAL.
Xix BnpaBu

IIcuxoJior: Haie 3aHsATTS po3paxoBaHe Ha Te, 1100 TOPKHYTHUCS TEMH, sIKa Ha CbOTOHIIIHIN 1eHb
€ aKTyaJbHOI. MU MPOJOBKUMO CITIJIKYBATUCS PO CTPEC, PO BIUIMB CTPECIB HA HAIE KUTTS,
3/I0pOB’sl; MpPO BMIHHS KEpyBaTH CBO€IO IOBEIIHKOI, E€MOISIMH Yy CTPECOBHX CHUTYalisX;
3HAOMUTHCS 13 METOJaMH YIPaBIIiHHS CTPECOM Ta MOIMPAKTUKYEMOCS B I[bOMY BMIHHI (po3/aae
y4yaCHMKaM CTIKepH). YUYaCHMKHM Ha CTIKepax MHIIYyTh CBOi OYIKyBaHHsS BiJ TPEHIHTY Ta,
IIPOrOBOPIOIOYH iX, MO Yep31 MPUKPIIIOITH 10 BEpXHbOI YacTUHU «I1iCOYHOrO rOAMHHHUKA.
5. BnpaBa «®yt00J1ka 3 Hanucom» (10 xB).
Merta: axmusizyeamu MmexawizMu  Ni3HABANLHOI  OIILHOCMI:  nNpoyecu  CAMONI3HAHHA,
CAMOCNPUUHAMMS, CAMOBUPANCEHHS, POZYMIHHA CBOIX eMoyii «mym i menepy.

Xix BmpaBu W lii . -

IcHye Tpu Buau 3HaHB PO JIIOMHY: a5
1) sk JmoauHA TNpe3eHTye cebe OTOUYEHHIO, sIKI POl
BUKOHYE;

2) Te, 110 JIFOJIMHA 3HAE PO cede 1 He Xoue, 00 Mmpo 11e
3HAJIM 1HIIII;

3) Te, mo iHII 6avaTk y Hild, a BOHA B CO0l IILOTO HE
MOMIYaE.

Ane mpu 1bOMY B KOXHIM JIOAMHI € 1Ie
MOTEHINaNn SKOCTEeH, IWBOBIDKHHMX 3II0HOCTEH, sKi
MOTJIM O PO3BUHYTHUCS Y HOBHUX, HECIOIBAHUX [
cutyanigax. Cama mo coOi TBOPYICTb Ma€ JIKyBaJIbHHM
edeKT, ToMy II0 BOHA TMOBEPTAE JIIOJMHI KOHTPOJb 3a CBOIM JKUTTSAM Xo4a O Ha KiJlbKa TOJUH.
3apa3 Mu cipoOyeMO PO3KPHUTH I ceOe 111 SIKOCTI.




[TpuroryiiTe apKy1i, KOJIbOPOBI OMIBII, PyUKH, iioMacTepy, HOXHULL. BUrotoBiasitTumMemo
narnepoBi ¢pyroonaku. Toit abo iHMHI Hanuc Ha GyTOOIII MOXKe O6ararTo 1o cKa3aTH Mo JIOAUHY.
SIkuM BH X04eTe MpeACTaBUTH cede oM ?

Cnpobyemo cebe y pousi ausaitHepiB. Bupixkre cBoro (yrOoIKy,
po3dapOyiiTe Ta mpHUIyMaiTe CBiii HAMUC (YOTO YEKArO Bif 1HIIHX,
yaroOJeHe 3aHATTS, MparHeHHs, BiTUYTTS, JKUTTEBE KpPEao,
HaBaXJIMBIIIKN MOPaIbHUNA MPUHIUI 1 T. 1.). KoXXeH 3aunTye CBiit
HaITHC.

Pegnexcia

- [1po w10, Ha Bally AyYMKY, TOBOPUTH HAanmucC Ha GyTOO0IIi?

- Yu 3aBkaAu TyMKa Ipynu 30ira€Tbcsacs 3 THM, IO Mae Ha
yBa31 KOHKpETHA JII0InHA?

6. Indopmauniiine mnosinomiennss «TpuBora sk mnpupoaHe
BiIUyTTS» (2 XB).

Meta: naoamu iHghopmayito npo 8axicIUBICMb MPUBO2U 015 IHOOUHU
AK  NPUpPOOHO20 GIOWymms, pOo3Kpumu @OYHKYii, OaHOi HeeamueHo 3a0apeieHoi emoyii
(Hesusznauenicmo, 0UIKY8AHHA He2AMUSHUX NOOIU MA NONEPEONCEHHS HAC NPO HeOe3neKy i
MOOINIZayis 00 8i0N0GIOHUX OIil).

Ilcuxomnor: TpuBora 3aBXKIu 3’ABISETbCA HEBYacHO. MailOyTHe Moxke OyTu
HenependoauyyBaHUM, HaBiTh Yy KOPOTKOCTPOKOBIM MEpPCHEeKTHBI, TOMY TypOyBaTtucs Mmpo
HECTIO/IiBaHI MPOOJIEMH — HOPMAJIbHO. TakK JI0AMHA TOAYMKHU TOTYETHCS 10 BOKJIMBHUX CUTYAIIii,
MIPOPaxoBy€e Hamepe]l IMOBIPHICTh HECTIPUSATIMBOTO PE3yNbTary. AJle 3aroCTPIOIOYUUCH, MOAI0H1
eMOIlii MOXYTh TEpPEpOCTH y CHIIbHE 3aHENOKOEHHS 1 3aBaKaTW palliOHAILHO aHaJi3yBaTH
CUTYaIIIIO.

Jlnst TpUBOTH XapakTepHa eMouiiiHa i ¢iznyna Hanpyra. ToMy y XpOHIYHHX BHITAJKax
3BHYaiiHE 3aHEMOKOEHHS MEPETBOPIOETHCS HA HECKIHYEHHY TOHUTBY 32 BIAUYTTAM KOMGMOPTY i
Oe3nexn. HemoxmuBo (i He MOTPiOHO) 3axUMIaTH cede BiJ] yChOTO HETAaTHBY, alie JIOAMHA, SKa
MOCTIMHO BiAUyBa€ TPUBOXKHICTh, CXUJIbHA YHUKATH BiAMOBIIATHHOCTI a00 HaBITh HAUIIPOCTIIINX
ckiaaHoNIiB. Lle mpu3BOIUTH 10 TPYAHOIIIB y CIIJIKYBaHHI 3 JIIOJbMH, Y BIIHOCHHAX, HA POOOTI,
B HaBYaHHI. S| OMOMOXY PO3pOOUTH CTpaTerito, sKa JOMOMOKE BaM BIIOPATHUCS 3 BIAUYTTAM
TPHUBOTH.

TpuBora — HopMaJibHE 1 IPUPOAHE BITUYTTS, sIKE B IEBHUI MOMEHT CBOT'O )KUTTS B1IUyBa€
KokHa JroauHa. [lpore, 1HKONIM HaaMipHAa TPUBOTAa MOXKE CTAaTH Ha 3aBajii 3J0pOBOMY M
IaCIMBOMY KUTTIO. | MOI07IaTH MiJBUILEHY TPUBOXKHICTh BUABISETHCSA HE TaK MPOCTO. Y TaKUX
BUIAJIKaX pPO3CIA0OUTHUCS 1 BIJUYTH MOJETIIEHHS TOIOMOXYTh JOCUThH IPOCTI BIPABH, K1 MOKHA
BUKOHYBAaTH Oy/b-11€ 1 Oy1b-Koiu. ['onoBHa MeTa — IBUAKO PO3CIA0UTHCS 1 3aCTIOKOITHCS.

7. BupaBa «Po3ciab.o0ue guxanas» (5 xB).
Mera: pozsusamu HaguuKu KOHMPOIOBAMU OUXAHHS NIO YAC MPUBOHCHO20 HANADY.
Xix BnpaBu

[1ix wac Hamay TPUBOTH MPUCKOPIOIOTHCS MYJIbC Ta AUXAHHS, MO’KE€ BHHUKHYTH HaJMipHE
NOTOBH/IIJIEHHS, @ 1HKOJM HaBiTh 3allaMOPOYEHHS. Y Taki MOMEHTH KOHTPOJIIOBAHHS UXaHHS
MO>K€ JIOMTOMOTTH PO3CIA0UTH 1 T1JI0, 1 PO3YM.

BripaBy kpaiiie BUKOHYBaTH y criokiiHOMY Micuii. [lokmacTd ofHy pyky Ha Tpyad, a
1HIIY — Ha >kuBIT. [Ipy rMuOOKOMYy BAMXY JKHUBIT MOBUHEH pyxaTHcs Ounblie, HDK rpyad. Crifg
NOBUIFHO B/IMXATH 4yepe3 Hic Ta BUAUXaTH poroM. HeoOXiHO MOBTOPUTH BIpaBy IIOHAWMEHIE
10 pa3iB, a0o 10 TUX Mip, TOKHU HE 3’ ABUTHCS BITUYTTS, 1110 TPUBOTA 3MEHIIYETHCS.
8.Bnpasa «Po3ciaadburucs, Bizyaaizywoum» (5 xB).

Meta: nasuumucs mexuiyi meoumayii — 8izyanizayii 015 po3ciabaeH s NCUXIKU.

Xinx BnpaBu




HameBue, KOXKHIM JIIOOMHI 3HAWOMHH BHCIIB «3HANTH CBOE
nraciuBe Mictie». CTBOpEHHS YSBHOI KapTHHH MiCIs, K€ 3MYIIYE
Bi4yBaTH cebe po3cnabiieHo, HACIIPaBAl MOXKE 3aCIOKOITH MO30K i
TU10. | KOJIM JTFO/TMHA TTOYMHAE BiIYyBaTH TPUBOTY, HEOOX1THO CICTH Y
3aTUIIHOMY MICIII Ta TOAYMAaTH MPO CBOE iJealbHE MICHE s
BIJIMOYMHKY.

Csanpre 3py4Ho. 3akpuiite odi. YsBiTh Micie (peailbHe UYu
ySIBHE), sIKE € JUIsl Bac IAacIWBUM, MUPHUM Ta Oe3neunuM. [lomymaiiTe mpo Bci apiOHI geTai,
HANpUKIaJ, SK TaM MaxHe, SKa TaM [opa poKy 4 4yac 100u. YBiTh cebe B IIbOMY «IIIACITHBOMY
MICIIi» Ta IMOBUIBHO U PEryJIsIpHO TUXAaWTE HOCOM 1 BUIMXANTE POTOM, ITOKH HE HACTAHE BiAUYTTS
CHOKOI0. BiiBinyBaTun «1aciauBe MicIie» MOXKHa II0pasy, KOJH 3’ ABISETHCS TPUBOTA.

9. Pyxanka «Henpasaa» (5 xB).
Merta: 3uamms ncuxono2iunoi Hanpyau ma 6momu 6 2pyni, HalAuWmy8anHs Ha NOOAIbLULY POOOMY,
CMBOPEHHS NO3UMUBHO20 HACMPOIO.
Xix BmpaBu
VYdacHUKHM cTaroTh y Koio. [lounHae rpy Bemydui, KA 3pO3yMUTO JUIS 1HIIUX IMITYeE
pyXxaMu BHKOHAaHHs sIKOi-HEOya» poOOTH (KOmae, rpae Ha MYy3HMYHOMY IHCTPYMEHTI TOLIO).
Y4acHUK, KM CTOITh TpaBopyd, 3anutye: «lllo Tu pobum?». Bexydyomy norpibHO BiAmoOBicTH
10-HeOYIb, aJIe 30BCiM HE Te, 1[0 HACTIPaBi BiH pOOUTH, MPOJOBKYIOUH BUKOHYBATH CBOI PYXH.
Hanpuknan, nokasye pyxamu, 1110 I'pa€ Ha CKpUIILI, a BiAnoBigae: «3puBato s01yka». TuM yacom
Horo cycim, OTPUMAaBIIM BiAIOBiIb, NOYMHAE BUKOHYBAaTH pYXH, SKi IMITYIOTh CIIOBECHY
BIJINOBib, TOOTO «HEempaBay». Tenep yxe Horo 3anutyBaTUMe CyCij MpaBopyd, 1 TYT TexX Tpeda
CKa3aTH «HETpaBay». Bci mMpoIoBKyIOTh BUKOHYBATH CBOI PYyXH, TOKH KOJIO HE 3aMKHEThCSI.
10.BnpaBa «Po3caabaennst M’sa3iB» (5 xB).
Mera: nasuumu 3006y8auie oceimu nputiomis m’s130680i perakcayii npu 6UHUKHEHHI MPUBOSU.
Xix BnpaBu
Konu mroamnHa BiguyBae 3aHETIOKOEHHS, BOHa MOKE TTOMITUTH HampyXeHHs y M’s3ax. Le
M’SI30BUH CTpeC, SIKUH MOXKe YCKIaJHUTH O0pOTHOY 3 TPUBOI0F0. 3HIMAIOYH M 30BE HANPYKEHHS,
3a3BUYail MOKHA 3HU3UTH PIBEHb TPUBOTH.
CsanpTe 3py4HO, 3aKpHiiTe 04l Ta 30cepeabTecs Ha nuxaHHi. [ToBIIbHO BAMXHITE Yepe3 HiC
Ta BUAUXHITh poTOM. CTHUCHITB PYKY Y KYJIaK 1 3aTpUMaiTe pyKy y TAKOMY IIOJIO’KE€HH1 Ha JIEKUIbKa
cexkyHa. Jlani moBinmpHO BigkpuiTe namnbil. [licns miei BIpaBu MOXHA MOMITHTH, SIK BITIYTTS
HaIpyry 3aJIMIIae pyKy 1 3roJIoM pyKa cTaHe posciabdieHoro. [IpomosxkyiiTe HampyxyBaTu 1
pO3CHalIsATH Pi3HI TPyNU M A31B Y TUI. 3aJIeXKHO BiJ BJIACHUX Oa’kaHb, MOXHa HaIpyKyBaTH
M’SI3M Y pI3HOMY MOPSJIKY 200 PyXatouuCh BrOpY YM BHU3.
11. BnpaBa «Po3ciadienns, paxyrwoum» (5 xB).
Mera: nasuumucsa nputiomam M’A30680i penaxkcayii npu GUHUKHEHHI MPUBO2U, 3d OONOMO20I0
DAXYHKY.
Xix BnpaBu
ITcuxodior: PaxyHok — 11e mpocTuii crnocio 3HATH TPUBOTY. 3aKpUITE 04l Ta MOBLIBLHO MTOPaxyHTe
1o 10. Ilpu HeoOXigHOCTI BOpaBy Ciil MOBTOPUTH 1 mopaxyBatd a0 20 abo HaBiTh Oiiblie.
[TpomoBxyBaTH paxyBaTH MOXHA, TIOKU HE 3’ IBUTHCS BITIYTTS, IO TPUBOTA 3MEHITYeThCs. YacTo
MOJICTIIEHHSI HACTa€ IIBUAKO, ajle 1HOAI Ile MOXKe 3alHATH Jeskui uvac. Ciij 3anuiiatucs
CHOKIMHUMH 1 TEPIUITUYUMHU.
12. BnpaBa «Po3ci1a0/1eHHs, IepepuBAIOYH TPUBOKHE MUCICHH» (5 XB).
Mera: nasuumucs nepepueamu MpUGONCHE MUCTIEHHA Yepe3 GUKOPUCMAHHA NPULoMI8
PO3CHabNeHHS.
Xix BnpaBu
JIoCUTh BaXKKO YITKO JyMaTH, Bi4yBalOUW TPHUBOTY. [HOAI TPWBOXXKHE MHCIICHHS MOXE
3MYCHUTH JIIOJIMHY TIOBIPUTH y JYMKH, SIKi HE BIANOBIAIOTH IIHCHOCT1, a00 3MyCUTH ii poOUTH Te,



mo mnoripimye TpuBory. KoOpHCHO po3ipBaTH JaHKY TPHUBOXHHX JyMOK, W00 naTu coOi
MO>KJIUBICTh YITKO MUCJIMTH 1 HAJIGKHUM YMHOM pearyBaTH Ha CBOI TyMKH:
- 3aCMIBAKTE MICHIO PO CBOE 3aHETIOKOEHHS CMIIITHUM TOJIOCOM;
- IOJTlyMaiiTe Mpo I0Ch IPUEMHE 1 30CepeibTecs] HA HbOMY, a HE Ha TPpUBO3i (11e Moke OyTH AyMKa
PO KOXaHy JIIOANHY, «I[aCJIMBE Miclie» ad0 HaBITh MPUEMHY MO0 CHOTOAHIIIHBOTO JTHA);
- MO>KHA MTOCITyXaTH MY3HUKY a00 MMOYUTATH KHUTY.

l'onoBHE — yCBiIOMITIOBATH, IO MEPEMHUKAIOYU CBOKO yBary 3 TPHUBOTM HAa BHUKOHAHHS
3aBJIaHHs, TPUBOT'a BIJICTYIIAE.
13. BopaBa «Meteauk» (5 xB).
Mera: nasuumuca 3acnokor8amucs npu UCOKOMY PiGHI MPUBOIHCHOCHII.

Xin BnpaBu

Icuxomor: IloTpiTh BEeTUKHMH MaIbISIMH (QaJaHTH 1 TOMYIICUYKH
nanueliB Ha pykax. [IoBiTbHO po3iMHITH KOXKEH masnenpb. [1oTiM moMacaxyiite
o0jacTb Ha JOJOHI A BeIMKUM manbleM. lle pomomoxe MIBUAKO
3acnokoitucs. CKIAAiTh pyKH «METEIUKOM» Ha TPYIAX 1 MOKJIaAiTh PyKH Ha
Kitounili. JIereHbKo mocTykaiTe cede TOIOHIMH 1o KiItounisax. BiOpaitist Bi
yIapiB Haraaye cepreOuTTs 1 Oyie 3acIoKOIBaTH Bac.
14. Pediexcis (10 xB).
Mera: 3axkpinumu cpopmosani na 3auammi 3HAHHA MA HABUYKU, 30ILUCHUMU CAMOAHANI3 y4acmi
¥V 3auammi, niogecmu nNiOCyMKU Npo8edeHol pobomu, 8UCIOBUMU CEOHO OYMK).
Ski eMo11ii CynpoBOIKYBaJIU Bac Mij yac 3aHATTS?
- 3 AKMMH eMOI[iSIMU BU 3aBEPILIYETE 3aHITTA?
- Uw 31iliCHATICS OYiKyBaHHS?
- I1lo Bam criog00anoch Ha 3aHATTI?
- Uu xoTinm 6 BU SIKECh 3aBJaHHS PO3TISIHYTH JIeTalbHIIe?
- UYu 3ailicHUINCS O4iKyBaHHA? Y KOO 3/IHCHUIMCS, TOW MEPEMIILY€E CTIKep.

Ilpowanns. 1 Hexaii BammM JeBi3oM Oyze BUCIiB: «Bindyit cede ChOroHI TUM, KUM XOUEIll CTaTH
3aBTpay.

[Tam’siTaiiTe, 116 HOPMAIbHO — BiAYYBaTH 3aHETIOKOEHHS 1 MAHIKY, KOJIU CBIT HAaBKOJIO
Bac HeCTaOlIbHUH.
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