SIBopcbka Mapuna AHartodiiBHa,
NPAKTHYHHIA ncuxoJior CeBepoaoHenbKOro daraTonpodiibHOro Jinero
CeBepoaoHenbkoi Micbkoi paau JIyrancbkoi o0s1acTi

TPEHIHIOBE 3AHATTS 3 YYHAMU-YYACHUKAMU BCEYKPAIHCHKUX MTPEJMETHUX
OJIIMIITAJIT TA KOHKYPCY-3AXUCTY HAYKOBO-JOCJIIJHUIBKUX POBIT MAH
«POPMVIJIA YCIIIXY»

Meta: HaJaHHSI ICUXOJOTIYHOI JOTIOMOTH YYHSIM TIPH MiATOTOBIII A0 OJIIMITiajIu.

3aBaaHHa:

®  HABYUTH CIPABISATHUCS 3 ICUXOJOTTYHUMH TPYIHOIIAMH MIPH MiATOTOBIII 10 OJTIMITiaIHN;

e  PO3BHUHYTH BMiHHS aJICKBaTHO OLIIHUTH CBOI MOXKIIMBOCTI, IJIAHYBAaTH Ta PO3MOIIISATH Yac;

®  OCBOITH Ha MPAKTHIIl METOJHM CAMOPETYIISAIT, METOAM 3HWKEHHS HAIIPYTH 1 CAMOTI ITPUMKH;

®  TIIBUIIUTH CAMOOIIIHKY Y4YHIB, BIIEBHEHICTh B 001 1 B TO3UTUBHOMY PE3yJIbTATI OJIMITIa IH.

®opmu podOTH: TPYNOBA JAMCKYCis; BIANpPALIOBaHHS YMIHb 1 HaBMYOK B CHELiaJbHHUX BIIpaBax; I'PYNOBE
00roBopeHHS; i1H(HOPMYBaHHS; ICHXOTIMHACTHKA; OCBOEHHS TEXHIK CAMOPETYJIAI1, CAMOITI ATPUMKH.
KiabkicTh yuacHukiB: 15 y4HiB §8-x Kiacis.

Tpusadjicts: 1 roguHa 30 XBWINH.

OO0aagHaHHsA: T0IIKa, Kpela, iakat «[IpaBuna rpynny, mamip A4, KOIbOPOBI OMIBII, My3HYHHHA CYTIPOBI/I.

Xin 3anarrd

I. BerynHa yacTHHA
OroJiomeHHs TeMHU TPeHiHry (2 XB.)

Bnpasa «3naiiomcTBO» (2 XB.).

Merta: 3HATTSA NCUXO(]I3UNUHOTO HATIPYTH, CTBOPEHHS aTMOc(hepu Oe3MeKH Ha 3aHATTI.

Incrpykuis: «Ha3itbes, Oyap nacka. HazBiTh cBiif yntoOnaeHu Komip, yao0iaeHy CTpaBy, po3KaxiTh PO CBOI
3axXOIUICHHs». BripaBa BUKOHYETHCS MO KOJY, YYACHUKH NEPEatoTh OJIMH OJHOMY M'SUHK.

[ puiinaTTs npasui rpynu (5 xs.).
Jl1s IpoAYKTUBHOT CHUIBHOT JISTIBHICTH HAM HEOOX1IHO AOTPUMYBATHUCS MEBHUX MPABUJI 1 S MPOINOHYIO BaM
NPUKAHATH 1 BpaXOBYBaTH iX:
1 . JloTrpuMyBaTHCs periiaMeHTy .
2 . Cnyxatu 1 4yTH (OJIMH Kake - 1HII CIyXaroTh ) .
3 . ByTu NO3UTUBHUM.
4 . byTH aKTUBHHM.
5 . ByTu BBIUJIMBUM.
6 . He kpuTHKyBaTu: KOKEH Ma€ IpaBo Ha CBOIO TyMKY.
7 . 3BepTaTHUCS 10 IMEHI.
8 . I'oBOpHUTH YKPAIHCBKOI0 — MOIHO!

Bnpasa «OuikyBanHs» (5 xB.).

Merta: 3’cyBaTu CTyMiHb HACTPOIO I'PYNHU 1 KOKHOT'O OKPEMOT0 yJyaCHHMKa Ha pOOOTY B TPEHIHTY.

IncTpykuis: «3apa3 Ko¥kKeH, M0 KOy, BIIMOBICTh HA MUTAHHS: 3 SIKUM HACTPOEM 51 MpUiAIIOB Ha TpeHinr? Lo s
OYIKYIO BIJT 3aHIATTS?»

Bunpagsa «Ilepecaaka, ado yragaii, o Hac 00’eanye» (3 xB.)
MeTta: cTBOpEHHS MO3UTHBHOTO EMOIIIIHOTO (poHA, OTpUMaHHS 1H(POPMALlis OJUH PO OAHOTO.
Benyunii ronocHo Ha3uBae 03HaKY, IO 00’ €HYy€ MEBHY KaTETOPI0 YYACHHUKIB 1 MPOIIOHYE iM IMEepECciCTH.
[epecamxyBaTucs Ha CyCiHE MicIie 3a00pOHEHO:
» [lepecamXKyrOTbCs Ti, XTO JIIOOUTH MOPO3HBO.
= [lepecaXyrOThCs Ti, KOTO 3 PaHKY po30yaniia Mama.
= [lepecamxyroTbcs Ti, KOMY X04a 0 pa3 y )KUTTI MOCMIXHYJacs BAaya.
= [lepecaKyrOThCS Ti, XTO JIIOOUTH ITYMHI BE4ipKH.
= [lepecamxyroTbcs Ti, KOMY 1HO1 OyBae CyMHO.



= JlepecaaxyroThCs Ti, XTO X04a O pa3 y )KUTTS CBapHUBCs 3 OaThKaMH.

= JlepecaKyrOThCS Ti, XTO JIIOOUTH MOpE.

= JlepecaKyrOThCs Ti, XTO 3HAE YOTO XOYE B )KUTTI.

= [lepecamxyroTbcs Ti, XTO HAPOJIUBCS B3UMKY.

= JlepecaxyrOThCs Ti, XTO ChOI'OJIHI X04a O pa3 cKazaB «00pHUil 1EHbY.
= [lepecamxyroTbes Ti, y KOrO BIOMA XKUBE sIka-HEOYb TBApUHA.

= Jlepeca xyrOThCs Ti, y KOTO B3YTTsI Ha IIHYpKaXx.

= [lepecamxyrOThCs Ti, XTO JTIOOUTH TAHIFOBATH.

= [lepeca xyrOThCs Ti, Y KOTO € IpYy3i.

II. OcHOBHA YacTHHA

Axmyanizauia npodiemu mpeninzy (3 xsB.).
Omnimmiaza - 11e He IPOCTO NepeBipKa 3HaHb, a EpEeBIpKa 3HaHb B yMOBax cTpecy. | 3HaunTh, He0OX1aHO
po3iOpatucs 3 THM, 1110 TaKe CTPeC 1 IKUH BILUTUB pOOUTH HA JIFOJUHY CUTYallisl HEBU3HAUYEHOCTI.

BnpaBa «Acouianii» (5 xB.)

MeTa: HacTpiii Ha TeMY, MOXKJIMBICTb MOAITUTHCS CBOIMHU MOYYTTSIMHU.

IncTpykuis: «Acoriamii - e nepiue, 0 NPUXOIUTH B TOJIOBY, KOJIU BU Uy€Te K€ HE Oylb CJIOBO.
[Ipuaymaiite acomiarii Ha cJioBO «oiimmianay. [locTapaiftecss He mymMaTH JOBTO, MPOMOBIISIATE TIEPIIIE, 110
MPUXOJUTH B TOJIOBYY.

Magonok «CumBou odimmiaam» (10 xs.).

MerTa: onpaltoBaHHsI TPUBOTH 1 CTpaxy Nepe OIiMITIaI0ko.

Incrpykuisn: «Ha apkymn nanepy HamanonTe, Oyab Jacka, CUMBOI, MeTa(opy) oJiMmiaany.
OOroBOpeHHsT MaJIFOHKIB.

Ilcuxouor. Sk Big3Haumim Garato 3 Bac, oJliMIiazga — e cTpec. K e HaBUUTHCS CAMOBJIAJJaHHS Y BaXKKHX
KHUTTEBUX cUTyalisax? CbOroaHi MU 3 BaMH CIIpOOYyeEMO 3HAWTH BiAIMOBI/II HA 11€ TUTAHHS.

Indopmauinnuii 010k (5 x6.).

MiHi - neknis «Cnocodu 3HATTSA HEPBOBO-TICUXIYHOI HATIPYTH.

Merta: 03HaHOMUTH 3 MOHATTSAM CAMOPETYJIALIL Ta 3aMpPONOHYBAaTH €(EKTHUBHI CITIOCOOU 3HATTS HAIIPYTH.
Curtyallist MATOTOBKH JI0 OJIMITiafH, HEIIPOCTa cama Mo co0i, YCKIAIHIOEThCS 1IE i THM, 110 3a3BUYail

JFOJIMHA, IO YYACTY€ y OMIMITIaai, TypOYEThCS, XBUITIOEThCS, epeknBac. CHUIIbHE XBIIIFOBAHHS 1 3aHETIOKOEHHS

3aBaXkKalOTh 30CEPEIUTHUCS, 3HIKYIOTh YBa)KHICTh. AJle el CTaH IIJIKOM MiITA€ThCs CBIIOMOMY PETYIIOBAaHHS.
[cHYIOTh TICHXOJIOTIYHI CIIOCOOM SIK BIOPATUCS 3 TPUBOTOKO B CHUTYAIlil CTpeCy Mija Yac MiAroTOBKU IO

omiMmiaaM, 1 CbOroAHI MU 3 BAMH 3 HUMU ITO3HAHOMUMOCH.
CrniocoOu 3HATTSI HEPBOBO - IICUXIYHOT HATIPYTH:

1) CriopTUBHI 3aHATTA.

2) Kontpacthuii my.

3) IlpanHs 611M3HU BPYUHY.

4) MuTTs nocyny.

5) 3iM'siTH Ta3eTy 1 BUKHHYTH ii.

6) 'azety mopBatu Ha ApiOHI MIMATOYKH, «iIie ApiOHIMEy». [I0TiM BUKHHYTH Ha CMITHHUK.

7) 37i0MTH 3 Ta3eTH CBii HACTPIH.

8) 3adapOyBaTu razeTHHI PO3BOPOT.

9) I'onocHo 3acmiBaTH ya00JieHy HIiCHIO.

10) ITokpu4atu TO TOJTOCHO, TO THXO.

11) ToTaHIIOBATH ITiJ MY3HKY, SIK CIIOKIIHY, TaK i «OyHHY».

12) Ilorymsiti B jici, mokpu4atu. BaomMa MokHA MOKpUYATH B «KOPOOKY KpHUKY» (KOpoOKa 3-miJ B3yTTS 3

BUPI3aHUM OTBOPOM 1 HAOUTa BATOIO)».




Haoymmsa npakmuuHux Hagu4oK.
Bnpasa «Ilaabui» (5 xB.)
Merta: npocTeXUTH POOOTY yBaru, pO3BUBATH BMIHHS 30CEPETUTHCS.

VYyacHUKaM Tpymu BapTO 3PY4YHO pO3TallyBaTHCS B Kpiciaax abo Ha CTUIBLSAX, YTBOPUTH KOJIO.
[lepermnecTn manblli MOKJIAJEHUX HA KOMIHA PYK, 3JIMIIMBIIM BEIHWKI Maiblli BilbHUMU. Ha komaHmy
«[Togamu!» MOBITEHO OOEPTATH BEJIMKI MBIl JOBKOJIA OJAWH OJHOTO 3 TIOCTIHHOI IIBHJAKICTIO i B OJHOMY
HANPSMKY, CTeKUTH 3a THM, 100 BOHM HE TOPKAIMCS OJWH OJHOTrO. 30CepeduTH yBary Ha 1pomy pyci. Ha
komaHy «Cron!»npunuHuTy BrpaBy. TpuBamicts 5-15 XBUIHH.

Brpasa gae 3Mory nmpocTexXutu poOOTy yBaru B «4UCTOMY» BUTIISAL. JIs AesIKuX Tl 3aBIaHHS MOXKE
BHSIBUTHCS BXXKUM 4epe3 Te, M0 00 €KT 30Ccepe/KeHHsT He3BUYaiiHui. Peakiis Ha BIpaBy MoOXke OyTH pi3Ha:
YYaCHUKH MOXYTbh 3aCHHATH, PO3paTyBaTHCs a00 HEMOKOITHCS, cMisTHcs. [locTapaiiTech 3p03yMiTH NPUIHHY
[UX STBHIIL.

Mini-nekuis "k roryBatucs a0 oximmiagu’' (15 xB.)

Merta: NOBIIOMUTH B AOCTYIHIH hopMi Ipo eheKTUBHI ClIOCOOH MiTOTOBKU A0 OJTIMITia IH.

Ak niozomyeamucsa ncuxono2iuHo

- [lounHaii roTyBaTHCA 10 ONIMITIAIN 3a3/1aJ1€T1b, IOMAIY, [0 YaCTUHAX, 30epiratou CIoKii.

- SIkmo my»e BakKO 310paTvcs 3 CHJIaMU 1 3 TyMKaMH, ITOCTapaics 3amam'siTaTd CIOYaTKy HaMJIeriie, a moTiM
Mepexo/1b 10 BUBUCHHS CKJIQJHOTO MaTepiany.

- [lloaHs BUKOHYH BIOpPaBH, CIPUSIOY] 3HATTIO BHYTPIIIHBOT HAIPYTH, BTOMHU, JOCATHEHHIO pOo3CIabIeHHs .

Lo pooumu, akuio emomunucs oui?

VY mepioa miATOTOBKU 0 OJIMITIaN 30UIBITYETHCSI HABAHTAXXEHHS HA 0Yl. SIKIIO BTOMWJIMCS O4i, 3HAYHTh,
BTOMUBCS 1 OpraHi3M: HOMy MO)K€ HE BUCTAUWUTH CWJI U BUKOHAHHS 1HTEJEKTyalbHOrO 3aBaaHHs. [loTpiGHO
3pOOUTH TaK, MO0 0Yi BIATIOYMIIH.

Bukonaii aBi Oyab SKi BOpaBH:

- [loguBucs o 4ep3i Bropy-BHU3 (25 cekyHn), BiIiBO - BripaBo (15 cekyHn);

- Hanmumm ounma cBoe im'st, 1o 6aThKOBI, TIPi3BUIIIC;

- Ilo 4dep3i ¢ikcyi norasa Ha BigmaneHomy npeameTti (20 cexyH), MOTIM Ha apKylil Manepy mnepes co0oro
(20 cexynn);

- Hamamroii kBajgpar, TPUKYTHUK - CHOYaTKy 3a TOJAMHHHUKOBOIO CTPUIKOIO, TMOTIM B MPOTHICKHOMY
HaIpIMKY.

Pesicum ona

Po3ninu neHs Ha TPY YACTHHH:

- l'oryiicsa no onimMmianu He OUIbIIE 8 TOAWH Y JICHB;

- 3aiiMaiics ciopToM, T'yJIsiii Ha CBIXKOMY MOBITpPi, CXOAH HA IUCKOTEKY MOTAHIION — 8 ro/InH;

- Criu He MeHIIIe 8 TOJIMH; SKIIO € OakaHHs 1 moTpeda, 3podu cob1 THXY TOJUHY MIiCIs 001dy.

Xapuyeanns
XapuyBaHHs Mae Oytu 3-4-pa3oBuM, KaJopidiHUM 1 O6araTum BiTamiHaMu. BxkuBail B 1Ky BOJOCBKI TOpixH,
MOJIOYHI MPOIYKTH, puly, M'sico, oBodi, ppykTH, mokonazn. Ille omHa mopana: mepen OJIMITIaZO0 HE CIi
HainaTHucs.

Micue ons 3anamo

Oprani3yil mpaBuiIbHO CBilf poOoumii mpoctip. [loctaB Ha cTin mpeaMeTd ab0 KApTHHKY B JKOBTIH 1
(h10J1€TOBOIO TOHAIBHOCTI, OCKUIBKH 111 KOJIbOPHU M1JBUIIYIOTH 1HTEJIEKTYalbHY aKTUBHICTb.

Ymoeu niompumku npayezoamnocmi

1. YepryBaT po3yMOBY 1 (p13UYHY IpaLIto.

2. Y riMHacTMYHUX BIIpaBax MepeBary Ciijl BiAJaBaTh TMEPEeKUAy, CBIdlli, CTIWII HA TOJOBi, OCKIIbKU
MTOCHJIIOETHCS TPUILIIUB KPOBI 10 KIIITHH MO3KY.

3. bepertu oui, pobutu nepeppy koxHi 20-30 XBUIMH (BiAipBaTH 04i BiJl KHUTH, TIOJAUBUTHCS BJAINHY).

4. MiHiMyM TeneBi3iiiHUX nepenay!



Bnpasa «/{uxaabHa penakcauis (2 xXB.)

Mooinizyroue ouxanna - n1ofoBxeHui rinuOokuit Baux (4 cek.), [lay3a TpuBasicTio B OJOBUHY BIUXY
(2 cek.), Kopotkuii, ryunuii, eHepriiauii Buaux (2 cek.). TpuBaiicTh BAMXY NEpEBUINYE BUAMX MPUOIU3HO B
JIBa pasu.

3acnokiinuea ouxannsa - OBUIbHUHN INIMOOKUIM BIMX Yepe3 HIC, May3a B MIBBAMXY, BUIUX TPUBAIICTIO
2 Bauxy. Mo0Oimi3yBaTy i1 3acmoOKOrOBaTH cebe 3a JOTIOMOTOI0 JHUXaHHS IMOTPIOHO HABYHMTHCA B OyIb-sKid
cuTyartlii 1 00CTaHOBIII.

Bnpasa «PecypcHi o0pa3u» (5 xB.)

3rapaiite abo mpuayMaiTe Micie, e BU BiqdyBaiu 0 cebe B Oesmerri, 1 Bam Oyno 6 mo0pe 1 CIoKiiHO.
[e moxe OyTH KapTHHA KBITY4OTO Jyry, Oeper Mops, TajJsiBUHH B JIiCi, OCBITJIEHIN TEIJINM JITHIM COHIIEM, Ta
1H. YsBiTh c001, 1110 BU niepedyBaeTe caMe B IIbOMY MicIli. BiguyiTe 3anmaxu, mpuciayxanTecs 10 MIeIeCTy TPaBH
ab0 1IyMy XBHJIb, IOJUBITHCS HABKOJIO, TOTOPKHITHCA 10 TEIUIOI MOBEPXHI MICKY a00 IIepIIaBoOMy CTOBOYpPY
cocHu. [locrapaiitecs ysIBUTH 11€ SIKOMOTa YiTKIIIE, Y HAWAPIOHIIIUX JeTasAX.

Bnpasa «CiioBa nmixTrpumkn» (7 XB).

Merta: HaBUNTH MIATPUMYBATH ce0e B CUTYaIlil CTpecy.

Incrpykumis: «Hanumnte crnoBa miaOagbOpeHHS 1 MATPUMKH, SAKOM iX CKa3aB  4YOJIOBIK,
SKHH BIPUTD y Bac 1 MOBaXkae Bacy.

OO6roBopeHHS.

Bnpagsa «I'pim onieckiB» (5 xB.)

Benyuuii moBimomiisie mpo Te, IO B ICUXOJOTIl € MOHATTS «caMopeali3ylode MPOPOITBO», 1 SAKIIO
HalmoTaeMHime Oa)kaHHS IIUPO TOJIOCHO IPOKPHYATH, TO BOHO 0OOB'SI3KOBO 30ymerhcs. [IpomoHyeThCs
KO’)KHOMY NPHCYTHBOMY II0 Yep3i BUHTH B CepeiHy KOJjia, MIHATUCS Ha CTLIELb 1 TOJIOCHO MPOKPUYATH CBOE
OakaHHs. Y BIAMOBIIL BCS rpylia 001apOBYE «KPUUYIIOTO» TYYHUMH OTUIECKAMHU, 1, TOBTOPIOE MOT0 OakaHHS B
cTBepKyBaibHIM (opmi! (Hampukman, s Xouy 3aKiHUYMTH IIKOIY Ha «BIAMIHHO» - TH 3aKIHYMII LIKOJY Ha
«BIAMIHHO»!)

I11. 3akiarouda yacTuHa. QnepKaHHA 3BOPOTHOIO 3B’ A3KY

Bunpasa " Macax" (5 xB.).

Merta: Po3cnabiioe i HABUBa€ MPUEMHI TyMKH.

Y4YacHHUKHU CTalOTh B KOJO OJIMH 3a OJHUM Yy NMOTUIUI0. Benyunii 3a1at0Th MEBHUI MallIOHOK, PyX Ha CIIHHI
y4acHHKa, IO CTOITh IMOTepeay, YYaCHUKH TIO JIAHIIOKKY TMepeiaroTh Lel pyx. Pyxu mnepiogudHo
3MIHIOIOTHCS.

Bunpasa "Ilonapynok'" (5 xB.).

MerTa: 3aBepiieHHs 3aHATh, MiBECHHS MiICyMKIB.

Ynenam Tpymu MPONOHYEThCS He MoOaxaTw, a II0-HeOyAb NOJapyBaTH KOXXHOMY YYacCHHMKOBI (He
matepianbhe!). Lle moxxe OyTH 3ipka Ha HeOi, CXiJ COHII, yAaya, TaJaHT i T. M. ToOTO Te, M0 HE MOKHA
MOKJIACTH B KMILEHIO, ajleé MOXKHa 3a0paTH 3 co00I0 B COOi.

Peduekcis (7 xB.).

Yuacnuku no kony odinamoca ceocto dymkoro: Un 3MIHIOBAaBCS Balll CTaH B XOJ[I BUKOHAHHS ITUX
BIpaB? SIkuii crioci® 3HATTS TPUBOTHU 34aBCsl HAMOLIbII migxoasmuM ocoducTo ans Bac. o cnomobanocs, mo
He criogo6anocs? [Ilo HOBOTO Ji3HANIKCS 1 OTPUMAIIU BiJI IILOTO TPEHIHTY?



