JluTA4a arpecuBHICTh

Skmo nuTHHA JEMOHCTPYE arpecHBHI peakilii, Iie Ie He O3Hayae, 1[0 BOHA POOHUTH
HEraTUBHUN BYUHOK.

Busnsernscs, arpeciss — 1e ¢opma TOBEAIHKH, CIPSMOBAHOI Ha camo3axucT. Bona
CIIYKUTh JJIA ajarnTallii 0 HaBKOJIHMIITHHOTO CEPEOBHINA, 3aI0BOJICHHS OakaHb 1 JOCATHEHHS
Metu. ToOTO 11 Te, 10 BIACTUBE HAM BiJl HAPOJKEHHS, T€, 110 HE MOXXHA 3HHIIUTH, MOXXHA
TUTBKY TIPUTTYIITUTH.

Arpecisi: 3a i nporu (Ha nymky ['enpixa Ilepenca)

1. 3a.

Arpecis — caM03axucHa NOBE/IIHKA, HACTIINBA, HE BOPOXKa, CIPSIMOBaHa HA JOCSITHEHHS
METH Ta TPEHYBAHHS.

JluTrHA B IIbOMY BHIIQJIKy MTOBOJAUTHLCS arpeCHBHO, MO0 CAaMOCTBEPIUTHCS, B3STH TOPY B
SAKIH-HEOYyIb CUTYyaIlli, a TaKOX YJOCKOHAJIWUTH CBif JocBiA. Taka MOBEIIHKA CIYKHUTh IS
3aXHMCTy MOTped, BIACHOCTI, MpaB Ta TICHO IOB’s3aHa 13 3aJI0BOJICHHSAM BJIACHUX OaKaHb,
JIOCSITHEHHS METH, TaK CaMo SK 1 3JaTHICTIO 0 aJiarTailiii.

JlutrHa Xo4e MOoch 3po0uTH, aie B Hel BUXxoauTh. HopMmaibHO, 110 B 111l cUTyallli BOHA
Moxe po3scepautucid. He tpeba B 1eid MoOMeHT cBaputh AWTHHY. Kpamie natu JuTuHI
MOKIJIUBICTh «1ocepautucs». Hanpuknan, noOutu O0OKCEpChKy rpyury ado moAyuky, NopBaTu
ra3ery. A MoTiM HaBYUTH, 1110 MOKHA PO3CEPAUTHCS 1 cka3aTu coOi: «S Bce 0aHO 3po0utto 11e!».
Toni 060B’s13k0BO Bee Buiiae. I Toi He Tpeba Oyie cepauTucs.

Lleii Tum arpecii € BaKJIMBUM 3acO00M PO3BUTKY MI3HAHHS W 34aTHOCTI MOKJIAJAaTHUCA HA
cebe. Bin croHykae 1m0 HEOOXITHOI KOHKYpEHIli, sSika B CBOill OCHOBI HE € BOPOXOI I
JNECTPYKTHBHOIO.

be3yMOBHO, TpOsSBM LBOr0 THUIY arpecii NpUpOJHI A0 3J0POBOTO AaJanTyBaHHSA M0
cepenoBuLa.

2. IIporn.
Arpecis Bopoxka, TOOTO 3JI0CTUBA, HEMPUEMHA MOBE/IIHKA, 1110 3aBJIa€ OO0 OTOUYEHHIO.

HenaBucts, 110Th, 3a1€pUKYBaTICTh, OaXKaHHS TOMCTUTHUCS TaKOX MOXYTh OyTH (OpMOIO
CaMO3axMCTy, OJHAK IOPOIXKYIOTH 0arato OcoOMCTUX MpoOIeM 1 3MYUIYIOTh CTpPa)XIaTH
OTOYCHHS.

BopoxicTh MOXYTh BUKJIMKATH 1 aKTUBI3yBaTH CHJIbHI HEMPHUEMHI TepexkuBaHHA. Kpim
TOTO, BOPOXKa arpecUBHICTh MOXK€ OyTHM BHUKJIMKAHA BIJIBEPTUM OaKaHHSIM 3aBJaTH KOMYCh
00JIt0 Ta OTPUMATH BiJ] I[LOI'O OCOOJIMBE 33]I0BOJICHHS.

Hecrepniai ctpec 1 OuUlb 3MIHIOIOTH arpeCHBHICTh, sIKa HIKOMY HE IIKOAUTH, Ha
MPOTUIICKHY, BUKIIMKaHY Oa’KaHHSIM YCYHYTH JiKepesno 60mro abo crpecy. ToOTO BUHHMKAE THTT



arpecii, skuii HaOyBa€ PUC BHYTPINIHHOTO Oa)kaHHS 3aMOMISTH MIKOAY a00 3HUIUTH MOCh Y
CBOEMY OTOYCHHI, ITI0 CTA€ JXKEPEJIOM HAJI3BUYAHOTO HEBJIOBOJICHHS.

OCKITbKH arpecUBHICTh HEOAHOPIAHA — B PI3HUX CHUTYAIISIX MOTPIOHO MIATH MO-PI3ZHOMY.
B onxux Bumaakax moTpiOHO MIATPUMATH ITUTHHY, a B iHIIUX — 3aXMCTUTH BiJl arpeCUBHOCTI.
[Hakme Kakydyd BaXJIMBO PO3YMITH, YM MAii AUTHHU CaMO3aXHCHI YW BOPOXI 1 4M He
HePEHOCUTH BOHA CBOIO JIIOTh 3 BUHHOTO Ha 0€3BUHHOTO.

Hame 3aBJaHHA — HaBYUTHUCA p036I/IpaTI/ICH B IICHUXOJIOTIYHUX OCOOJIMBOCTSX ,ZII/ITSILIO.I.
HOBC,ZIiHKI/I Ta JO0IIOMOI'TH IliTi[M AJalITYBATUCA 1O HABKOJIMIIHBOI'O CBiTY:

> [TinTpuMyBaTH 3A0POBY HAMOJETINBICTh, CTAPAHHS JIJIsl TIOCSITHEHHS METH;
> KonnenTpyBaT eHeprito IUTUHH, ISl TOTO 11100 OTpUMaTu OakaHUIl pe3yNbTarT;

> JlomoMaraTy AUTHHI 3BUTBHUTHUCS BiJl HEMOTPIOHOT arpecii A0 1HIIUX, 10 cede, 10
CyCH1JIbCTBA.

IHam’arTaiire!

Mosa ifie He Tipo Te, 100 BUOUTH BOPOXKICTh Nanuieto. M13udHi moKapaHHs, OOMEKEHHS,
YTUCKU HIKOJIM HE JIOMOMOXYTh BIOPATUCS AUTHHI 31 CBOIMH arpeCUBHUMU TMOYYTTSIMH.
[IIBuaiie HaBMaKu, MOKApaHHs CHPUSIE MIATPUMAHHIO arpECUBHOI MOBEIIHKU i HAKOMTUYCHHIO
HETaTUBHUX MOYYTTIB.

Konu ait nit0Th arpecuBHO a00 poOJIATh 00JIsiue OHE OJJTHOMY, MU MOKEMO MPUITYCKATH,
0 paHillle BOHU CaMi CTPaXJald 1 IXHE EMOIIHHE «s» YypaxeHe. YpaKkaHHA HaIol
CaMOITOBar, MovyyTTs J0O0B1 10 ceOe € TOJIOBHUM JIKEPEIOM MOAIOHMX BUMHKIB. JIuTHHA, sKa
JIEMOHCTPYE BOPOXKY TOBEAIHKY, BiJUyBa€ THIB, HEXTyBaHHS, HE3aXUIIEHICTh TPHUBOTY Ta
o0Opasy. Bona abo He 31aTHa, a00 HE MOXKe, a00 OOITHCSI BUCJIIOBUTH T€ 1110 B1IUYBaE.

JluThHa cTae arpecMBHOI0 He BogHoyac. CroyaTKy BOHA BHCIIOBIIIOE CBOI MOTpeOU B
oM’ sikieH1d popmi. Ane nopocii 3a3BUyail He 3BEPTAIOTh Ha 1€ yBaru, JOKUA HE 3’ SIBISTHCS
HAJITO CEepilo3H1 MPOOJIEMH B MTOBEIIHIT

IIlo y Hamux giTeil MoKe BUKJIMKATH arpecMBHI MOYYTTH i il
(ma nymky Bimomoro ncuxosora FO. b.I'innenpeiitep)
1. Haxka3u, komaHnau

«3apa3 xe mepectaHby», «3abepu!», «Bunecu Bimpo!», «llIBuako B mixkko!», «I1[o6 s
O11BIIIE IILOTO HE UyB!», «3aMOBKHHU!»

Y mMx KaTeropuyHWX BHUCIIOBaX AWTHHA BiA4yBae Hemomary no cebe. Taki croBa
BUKJIMKAIOTh MOYYTTS 3aiuiieHocTi. Oco0auBO KOMM TUTHHA Mae MpoOJIeMU 1 HaMaraeThCs
NOJITUTHCS HUMH 3 OaThbKaMu. Y BIANOBIAb MAITH 3BUYAMHO OMMPAIOTHCA, «OypyaThby,
00paXkaroThCs, BUABIISIOTH YIEPTICTb.



2. IMonepen:keHHs, 3acTepesKeHHs, TOTPO3H

«SIK110 TH HE mepecTaHel IakaTu, s miay», «JuBucs, mob He crano ripmey, «1lle pas e
HIOBTOPUTHCS, 5 Bi3bMy Macok», «He mpwuiinemr BuacHo, TpuMamucs. . .»

[Torpo3u Ta momepeKEHHS TOTaHl THM, IO 3a MOCTIHHOTO MOBTOPEHHS [ITH IO HHUX
3BUKAIOTh 1 MEPECTAIOTh Ha HUX pearyBaTd. Toji JiesKi 0aTbKU BiJl CJIiB MEPEXOAATH A0 Jija i
IIBUKO MPOXOAATH IIJIAX BiJ CIAOKUX MOKapaHb JI0 OUTBII CHJIBHHUX, a YaCOM 1 JIO JKOPCTKHUX:
BEPEVIMBOIO0 MajIiOKa 3aJIMIIAIOTh CaMOT0 Ha BYJIWINI, JBEPI 3aUMHSIOTH HA KIIFOY 1 OCTaHHIN
KPOK — IIOYMHAIOTh 3aCTOCOBYBATH (Di3WUHI TOKapaHHS.

3. MopaJib, HOBYaHHS, IPONOBIAi

«Tu 3000B’s13aHM IIOBOJUTUCA TaK, K HaAJICKUTH, «Koxna JJIOANHAa IIOBHHHA
IIpanroBaTH», «Tw MOBUHEH MOBakKaTH AOPOCIINX).

3BHUUaliHO, JITH 3 TOAIOHUX (pa3 HE JAI3HAIOTHCS HIYOTO HOBOTro. Hidoro He 3MIHUTHCS Bij
TOTO, IO BOHU CIyXaTHUMYTh II€ «BCOTE». BOHM BiMUyBalOTh THCK 30BHINTHBOTO aBTOPUTETY,
1HKOJIM IPOBHHY, a Hall4acTillIe BCE Pa3oM.

Piu y TomMy, 110 MOpaJibHI OCHOBU i MOpajibHY MOBEIIHKY BUXOBYIOTh HE CTUIBKHU CIIOBA,
CTUTBKU aTMOcdepa B CiM’1 uepe3 HacIiIyBaHHS MTOBEIIHKH TOPOCINX, OCOOIMBO OaTHKIB.

4, IHocTilini mopagu, HAMaraHHs Bce BUPIIIUTH 32 JTUTHHY
«A TH BI3bMH 1 CKaXH...», «[lo-MmoeMy Tpeba...», «5 6 Ha TBOEMY MiCIIi...».

JITH HEe CXWIbHI JOCIyXaTHCs 10 HAIUX MOpad. A 1HKOJM BOHM BiIBEPTO MOBCTAIOTh:
«be3 Tebe 3Har», «T001 erko kazaTu», « TH Tak BBAXKAEIIL, a 5 ITO-1HIIOMY).

KoHili MuTHHI BIIacTHBE MpPaBO OyTH HE3aJNEKHOIO, MPUMUMATH CAaMOCTIMHI pIIICHHS.
[Ilopa3y koA MM LIOCh PagMMO AWTHHI, MU HIOM Ja€MO il 3pO3yMITH, 1[0 BOHA e Majia i
HEJIOCBI/TUE€HA, a MM PO3YMHIIIII 3a Hel, Harepe.l BCe 3HAEMO.

Taka 3BepxHs O3UIIS APATYE JITEH, a TOJOBHE, HE 3AJIMINAE B HUX Oa)KaHHS PO3MOBICTH
JOKJIa/IHIIIE PO CBOIO MPOOIIEMY.

Heginomo, un 3axoue JUTHHA 1€ pa3 PO3MOBICTH BaM MPO IOCh BAXKIIUBE.

Sk yacTo IITU caMi IPUXOJSTh JI0 TOTO, III0 MU iM TIepe UM iM paauiau! Alie BaKIUBO,
1100 BOHU caMi MPUIHSIIM PIIIEHHS — 1€ IXHIM IUISX 10 CAMOCTIMHOCTI.

Jloka3u, HoTaIil, JeKiii

«Cmig Ou 3HaTH, IO Mepe 1Ker Tpeba MUTH pyKn», «Yce uepes Tede!», «JlapemHo s Ha
Tebe ToKIananacs», «3aBxau TH. ...

Ile BukMKae B miTel a00 aKTUBHUM 3aXKCT, a00 MPUTHIYEHICTh, PO34aPOBAHICTh ¥ c001 Ta
CBOIX CTOCYHKax i3 6atbkamu. B Takomy pasi B AMTUHU (HOPMYETHCSI HU3bKa CAMOOLIIHKA: BOHA



MOYMHAE JyMaTH, IO W COpaBiAl MoraHa, Oe3BUbHA, HEHajllHA. A HHU3bKa CaMOOIIHKA
MOPOJIXKY€ HOB1 MPOOTIEMH.

CnpoOyiiTe 3BepTaTh yBary He TITbKM HAa HETAaTHUBHI, & W TO3WTHUBHI CTOPOHU BamIoi
mutiHUA. He OGiiiTecs, 10 moxBajbHI CJIOBa Ha i1 ajgpecy 3incyioTh AuTuHy. [logymaiite, a uu
n00pe caMuM HaM KHUJIOCS B YMOBAax IMOCTIHHOTO OOMOYBaHHS KPUTHUKOIO 3 OOKY HaNOJIMXKUO1
moauau? Yu He yekanu 6 MM BiJ HEl JOOpUX CJIiB, HE CyMyBaJid 0 32 HUMU?

5. O03uBaHHs, BUCMiIOBAHHSI
«Ilnakca-Bakca», «He Oyap manmoro», «Hy, mpocto 6oBayp!», «SAkuii ke Tu nenanmo!»

VYce e Halikpaiuii crnocid BIAIITOBXHYTH TUTUHY  JIOMOMOTTH il po3yapyBaTucs B coOl.
3BUYANHO, IITH B TAKUX BUMAJKaX 00pakalOThCS M 3aXUIIAIOTHCS: «A caMma sika?», «Hy it Oyay
TaKum!».

7. BUunuryBaHHs, PO3CJIilyBaHHS, 3[10TralyBaAHHS

«Hi, 1 Bce-Taku ckaxu», «lLlo x yce-taku Tpanmiocsa?l Bce ogHO ni3Hatocs», «Homy Tu
3HOBY OTpUMAaB JIBiiKY?», «Hy yomy Tv MoBUMII?

1 copaBIl XTO 3 HAac JIIOOMTh KOJIM MOro BUBOASATH HAa YKUCTY BOAY? 3a IIUM MOXE
HACTYNUTH 3aXMCHA peakiis, OakaHHs YHUKHYTU KOHTAKTY.

YTpumaTucss B po3MOBI BiJ 3alHUTaHb JTy’K€ Ba)XXKO 1 BCE K Kpalle 3MIHUTH MUTAJbHI
pEUYCHHS Ta CTBEP/DKYBaIbHI. YacoMm pi3HUIT MIX NMUTAaHHSM Ta CTBEP/KYBaJbHOIO (pazoro
MOJKE€ 3[1aBaTUCSl Mail’ke HEe MOMITHOK. A JUIsl TUTHHM, IO MEpeXUBaE, I PI3HULS BEIUKA:
3aMUTaHHS CIPUUMAETHCA K XOJOJHA IIKaBICTh, CTBEP/KYBaJbHA (Ppaza — SIK PO3YMIHHS
MIITPUMKA.

8.CuniBUyTTSH Ha CJ10BAaX, YMOBJISIHHA

3BUYaitHO, IUTUHA TTOTPEOy€E CHIBUYTTS, OJHAK € PU3UK IO CJIOBA «sI TeOe pO3yMitoy, «si
TOO1 CHiBUYBaKO» MPO3BYyYaTh HAATO (QopManbHO. [HOAI 3aMICTh LBOTrO Kpalle MPOMOBYATH,
NPUTUCHYBIIM i1 10 cebe. A y (dpazax Ha 3pa3oK «3acCIOKOMCS», «HE 3BEpTail yBarm»,
«mepeMeneThes, Myka Oyze» BOHAa MOXKE MOYyTH OalyXicTh 110 ii TypOOT, BiAKuAaHHS abo
NPUMEHIIEHHS 11 CTPaXKIaHb.

9. IrnopyBanns: «Biguenucs», «He o Tebe», «3aBxkau TH 31 CBOIMU CKapramMm.

Sk MU MOKeMO J10TOMOTITH IUTHHI
IToBeminka — 11e 1mie He TipobiemMa. Lle TUTbKK KITFod 10 TPOOIIeMH.

SIKIIO TUTHHA TIOBOAMTHCS arpecUBHO, 1€ O3HAYAE, IO CHATAXHYJI0 YEPBOHE CBITIIO M TaKk
camo, SIK Ha MEepexo/il BYJHIIl, BaM CJiJ CTaTH i MOAyMaTHu: IO Take MEpeKUBA€ AUTHHA, IO
3MYIILYE i1 Ti9TH arpeCUBHO?



CnpoOyiiTe 3po3ymiTH CBOIO IuUTHHI Ta ii mouyTTs. lle He o3Hadae, MO BH MaeTre
BUIIPAB/IOBYBATH i BUMHKH. AJIKE, KOJIM MU PO3YMIEMO MOBEIIHKY HAIOl TUTUHH, MU 3/1aTHI
JUATH PO3YMHIIIIE, OTXKE, MAaeMO O1JIbIIIE IIIAHCIB Ha T€, 1110 0OpaHa HaMH CTPATETis CIPaIltoE.

Batnkam ciig nam’araru:

1.Hatikparumii croci® yHHKaTH arpeCUBHOCTI MIITITKAa — BUSBIISITH JI0 HHOTO O1JIbIIIE YBaru
1 JJaCKH, SIKUX BiH TaK MOTPEOYE.

2. baTbku MarOTh CTEXXHUTH 32 CBOEIO TIOBETIHKOIO y CiM 1.
3.Haiixpammii criociO BUXOBaHHS — €THICTH Jii Ta BIACHUM MPUKJIIA].
4.He M0>kxHa BUKOPUCTOBYBATH (PI3UYHUX OKAPAHb.

5. JlonoMaraiTe miamiTKy 3HaXOUTH JIpYy3iB. 3a0X0UyWTE PO3BUTOK MO3UTHUBHUX ACIEKTIB
arpeCUBHOCTI, a caMe: MIAIPUEMIUBOCTI, aKTUBHOCTI, 1HII[IATUBHOCTI.

6.IlepemkoakaiiTe HEraTUBHUM IPOSIBAM arpeCUBHOCTI, 30KpeMa BOPOKOCTI, CKYTOCTI.
7.11osicHIOITE HACIIIJIKK arpeCUBHOI TOBEAIHKHU.

8. BpaxoByiiTe y BUXOBaHHI 1 HABYaHHI OCOOMCTICHI PUCH IiJIJTITKA.

9. laBaiiTe miUIITKY 3aJ0BOJLHUTH TOTPEOY Y CAMOBUPAXKEHHI 1 CAMOCTBEP/KEHHI.

10. Ob6mexyitite meperisn BigeoduTbMIB 31 clieHaMH HacwibcTBa. lle crocyeThes 1
KOMIT FOTEPHUX 1TOP.

11. 3aoxouyiTe miAJIITKa 10 HABYAHHS, O Y4acTl y KYJbTYpPHHX 3aX0J/laX, CIIOPTUBHUX
CEKIIIAX.



