Pa3BurTHe y 1erell camoperyasinuu

[Ipennaraercst Metoa «MeHio xopouie2o camoyyscmaus», KOTOPbId MOXKET MTOMOYb
JIETSIM U B3POCIBIM MPEOTBPAIaTh HEPBHBIE CPBIBBI M YUUTHCS PEryJIUPOBATH CBOE
COCTOSIHUE.

DTOT MOJX0]l OYEHb BaXXEH HE MPOCTO MOTOMY, YTO OH MO3BOJSIET JIETSIM IOHSATD,
YTO TOMOTAeT WM MOYYBCTBOBAaTh ceOs sydmie. OH yYUT WX TOMY, KaK aKTHBHO
IUIAaHUPOBATH B TEUEHHE JIHSA TO, YTO OyAET peryiupoBaTh UX cocTosiHue. Pogurtenu
MOTYT TOJIaBaTh XOPOIIMW MpUMEp AETSIM, MOKa3biBasg, YTO BCEM HYKHO BpeMms,
4yTOOBI CleNaTh Iay3y U yAEIUTh HECKOJbKO MHHYT TOMY, UYTO IOMOXET Tely
XOpOIIIO ce0sl YyBCTBOBATb.

IIpumep:

MeH10 U1l XOpPOLIero CaMO4yBCTBUSI MaMbl:
o OOHMMATh ChIHA WJIU JIOUKY, MaMy WU CO0aKY;
e WIPaTh B HACTOJBHBIE UT'PBI C CEMBEN;
o BBITYJIUBATh COOAKY;
o (pusnyeckue ynpaxHEeHUS;
e 1oOra;
e YTEHUE;

e CIlyLIaTh ayAUOKHHIY.

MeH10 /151 XOpOLIero CaMo4yBCTBHS pe0éHKa (UMsl):

e THUCKaThb KOPUYHEBYIO 00E3bSHKY;

o 0OHMMAaTh MaMy, MaIy Wik co0aKy;

e pacKpaluBaTh, pUCOBATD;

o TIpHITaTh HA THMHACTUYECKOM MAYE;

e CMOTPETh MYJIbTHKH;

e CMOTPETh KHUTH C PEKOPAAMH/IHIIUKIIOCINH;
o JICTIUTb.

CHauana co3maem «MeHI0» MPOCTO OT pyKH Ha Oymare. 3aTeM yTBEP>KIEHHBIN
nepeyeHb Cco3/laéM B MeyaTHOM Bujae. [l Kaxaoro myHKTa Jydile A100aBUThH



COOTBETCTBYIOIIYIO KapTUHKY. JloOaBlieHWe WILTIOCTpanuii BakHO. M300paskeHus
JIeNaoT BU3YaJbHYIO MOAJIEPKKY ropazao 6oiee r3¢hHexkTuBHOM.

JIJ1s1 Xopo1iero caMo4yBCTBHS Ba:KHO 100aBJIieHHeE NepPepPbIBOB B PACTINCAHHE

ITocne Toro kak «Menro ons xopouiezco camodyecmeus) roToBO, Mbl BKIIIOYAaCM €TI0
B CIKCIHCBHOC pPaACIIMCAaHUC. Tak MbI rapaiTupyem, 410 BCC B CCMBC 3HAKOT, 4YTO
B KAKOM-TO MOMEHT HYKHO «B34AThb 11ay3y» U YCTPOUTD cebe «IICPCPBIB AJIsI XOPOIICTO
CaMOYyBCTBUSA» — 3TO 3apaHEC BaHHaHHpOBaHHBIﬁ nepuoJ, Koraa MblI MOXKCEM
BI)I6paTI) " OCJIaTh 9YTO-TO U3 3aIlJIAaHHUPOBAHHBIX MGpOHpHHTHﬁ.

Ipopunnakruxka «<MCTEPUK»

MHOrue WMCHBITBIBAIOT HEPBHBIE CPBIBBI, B IIEPBYIO OYEpElb, MOTOMY, YTO OHU
HE OCO3HABAJIM YYBCTBA IIEPETPY3KH, TPEBOKHOCTH, KOTOpPHIE CTAHOBWJIMCH BCE
cuibHee. OHU HE YYBCTBYIOT, KOT/Ia UM JIy4dllleé OCTAHOBUTBCS W YUTH Ha HEOOJBIION
IIEPEPBIB I CAMOPETYIISAIUU. A ITOTOM BIPYT «HA POBHOM MECTE» y HUX NMPOUCXOIUT
CPBIB, M TOTJA YK€ HCIIOIb30BaTh «MEHIO XOPOILIEro caMO4yBCTBUSD MO3HO. Tak 4To
Hallla LeJdb B TOM, YTOOBI 3allIAHUPOBATh IEPEPHIBBI ISl XOPOIIETO CaMOYYBCTBHUS
U IIPEJOCTABUTh YEJIOBEKY MHOXECTBO BO3MOXKHOCTEH ISl CaMOPETYJISALUA CBOETO
COCTOSIHHSI. DTO MO3BOJISIET 3HAYNTEIBHO YMEHBIIUTH PUCK HEPBHOT'O CPHIBA.

KomOunauus  «Menio  xopowezo  camouyscmeusy ¥ 3a0JaroBpeMEHHOIO
IJIJAHUPOBAHUS NIEPEPHIBOB, KOI/IAa MOKHO MCIIOJIB30BaTh 3TO «MEHI0» — 3TO mpocras
cTpaTerus, KOTOPYI0 MOTYT HCIOJIb30BaTh KaK JETH, TaKk M B3pocible. [leram ath
CTpaTEruy MOMOTAIOT BCE JIYUILIE CIIPABIATHCS CO CTPECCOM U MPHUYYAIOT UX K TOMY, KaK
MO>KHO PETYJIIMPOBATH CBOE COCTOSTHHUE.

Pa3BuTHe y geTeil HABBIKOB 0ecebl
KapTouku 1/ IPaKTUKHU B pa3roBope

CremaiiTe KapTOYKHM C OTKpPBITBIMM Bompocamu, Hanpumep: «Kakon y Bac
mobumeiil punbM?» nim «Kak npomen Bam feHb?» llonmoxkure KapTOUKd B LEHTP
CTOJIa, a [IOTOM BBITSTUBANWTE KapTOUKH I10 OYepeau € peOEHKOM H 3a/aBaiiTe Ipyr
npyry Bompochkl. [lomoOHasi mpakTHKa, €CIu TMPOBOJUTH €€ PETryNIpHO, MOMKET
00J1eryuTh 0ecely ¢ He3HAKOMBIMH WJIM MaJI03HAKOMBIMU JTFOJbMHU.

Bomnpocsr Bpone Uto?, Kto?, I'ne?, Korna? u Ilouemy?, kak mpaBuio, sIBISIOTCS
XOpOIIUM CHOCOO0OM MOoJepkaTh Oecemy. MOXHO caenaTh KapTOUKH WIH JIPYTYIO
BU3yaJIbHYIO MOJICKa3Ky, YTOObIl HAalOMHHATh PEOCHKY 3aJlaBaTh BOIMPOCHI, KOTOPHIC
HAYMHAIOTCS C TakuX cJIoB. Bo Bpems nomaiiiHei HUIrpbl Bbl MOXKETE TPEHUPOBATHCS
B 33JJaBaHUM TaKUX BOIPOCOB.



