BUUTENI BAXIJINBI

AUCTAHLUIVWHE HABYAHHS V BOEHHUM
MEPIOJ. MOPAIU NMEJATOrAM/
MEJATOrUHSM . 3 YOO PO3NMOYATHU?

LinTe no NpuMHLMNY KNCHEBOI MacKu B fiiTaky. [l6anTte npo BNacHuUi
€MOLiWHUIN CTaH nepej No4YaTKOM YPOKiB. BUKOHYWUTe anxanbHi BnpaBu
npv noTpebi Ta BNpaBu Ha 3a3eMneHHs.LLlyKkanTe siKopi TyT i Tenep.

BE3MNEYHE MICLUE

MNopb6anTe npo cBivi 6e3ne4yHni NPOCTip Nig Yac NpoBeAeHHs
3aHATb. BUKOHYITE NpaBuna 6e3nexkn, KoJn YyeTe CUPEHY.
XoBauTecs y cxoBuwe. Haronocitb Ha UbOMY YYHSIM TEX.

CnifibHA META
D6'eqHaiTeCs 3 KoNleraMm 'y MeTOAUYHI TPiriKkn, rpynu. 06roeopitb 3 HUMK
cTaparerii cniBnpaui 3 AiTbMU. BU3Ha4Te €AUHY CUCTEMY B3aEMOZII.
AiniTbcsa cBoiMM inesiMu Ta notpebamun. CTBOPIiTL NiATPUMYHOUNIA NPOCTIpP

NIAHYBAHHSA

iAroTyuTe Hanepea KOPOTKUM NepesiK 3aBAaHb Ha HaBYaJIbHUNA TUXKAEHb
ONSA KOXKHOro Knacy. Moainitbcsa HUMKM 3 AiTbMU 3a34aneriab, Ha BUNaaoK
NOBITPAHOI TPUBOIU, BiACYTHOCTI 3B'A3KY.

Mo4ynHanTe ypoK 3 HanawTyBaHHA. MoauBITLCS, WO BAC OTOYYE, NOKNAAITE
6ins cebe piy,AKa BUKNIMKAE y Bac NpUEMHI Big4vyTTs. MoBepTanTecs A0 Hel

y pasi emouiiHoi HecTabinbHocTi. MoBigoMTe AiTAM TeMy i 3aBAaHHA Ha
no4yaTKy YPOKy. Po6iTb ryMOpUCTUYHI Nay3un, BAKOPUCTOBYUTE MEMMU.

He 3abyBaiiTe Nnpo KpuTepii OLiHIOBaHHSA , Ta NPiOPUTET HajaBauTe
dbopmyBanbHOMY OUiHIOBaHHIO. He ouiHIONTe 0COBUCTICTb, OLHIONTE ANHAMIK
AiSANIbHOCTI, He piBeHb 3HaHb, @ BMiHHS 1X 3aCTOCOBYBAaTU Ha NpPaKTUL,.




AK MPOBECTU YPOK Nif YAC BINHW?

o=
o=
o=

NMPABUJIA

* [Ipu 3ycTpiyi 3 AiTbMK, BaXNNBO
cKasaTu, AK BM pagieTe, Lo Bam
BAanocs 3ibpartuca pazom. A
HaWuiHHIWe, WO B Hac €, — Lie Mu

* BaxnMBO OKPECNUTU MpasBuna ypoky

* [loTpeba B emouinHivn cTabinisauii
6yne Ginblua, HiXX Y KOHKPETHUX
NOriYHUX 3HAHHAX

e JliTe He MOXHa HaBaHTaXxyBaTu
CBOIMU EMOLiAMUY, TOMY He
po3noBiganTe Npo Ball TpariyHum
nocsig.
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MPAKTUKWU

* Bukopuctosyunte “6apomeTp
emMouin”, Aka gae amMory LWBUAKO
3ibpaTu iHpopmauito npo
eMOLiNHWIA cTaH giTen

e 3anponoHyunTe BCiM NOAUBUTUCA
oJHe ogHOMY B OdYi — Lie aae 6inblue
BiguyTTA 6e3nekn Ta 6NN3bKOCTI.

e CkaxiTb 0gHE OAHOMY cCnoBa
nNigTPUMKM

¢ [lonpociTb AiTen NOAINUTUCA TUM,

Lo iM gonomarae BUCTOATH i
CNpaBuTUCA 3 YCim
AK KEPYBATU EMOLIAMUA
e Ham Tpeba neranizyBatv NoYyTTA,
[aTV MOXIUBICTb KOXHIN AUTUHI 6e3

noYvyTTA NPOBMHW nepebyBaTu Tam,
e BoHa nepebyBae.

e Mu kaxxemo AiTAM, WO B Nnepioa
nepexwBaHHA CTPecy BCi peakuii Ha
HeHopManbHi cUTyaLii BBaXatThbCA
HOpPManbHUMM.



