AnaTiqa, peMoTuBauifa, 3HeuUiHeHHS. fIK iXx nogonaTu
Moi BiTaHHA! NMPOoO0BXXYEMO FrOBOPUTK MPO BiAHOBMNEHHSA KOHTPOMIO Had BMACHUM XUTTAM.
CbOroaHi MM po3rnaHeMo Take MOHATTH, 9K «MOTMBALLIA», @ TAKOXX BUMaaKM ii BiACyTHOCTI.

MOroBopUMO MPo KPU3WK, LLO iX MPOXOOANTb OCOBUCTICTb. TAKOXK 3aMpPONoOHYEMO BaM
IHCTPYMEHTW, WO OOMOMOXYTb MOGOPOTH anaTito M AeMoTMBaLLito.

Ha nonepeHix NeKLuigax MM ByXe BU3HAUYMIM TEPMIH «KPK3M». KOXKHa NtognHa NpoxoamTb
OCOBWUCTICHI, BIKOBI, CiMeWHi Ta colianbHi KpM3n. [Micna KOXXHOI 3 HMX Y Hac 3'aBNAOTbCS
MeBHI HOBOYTBOPEHHA B Pi3HUX chepax XXUTTH. 30aETbCH, LLO KPM3a HE HECE HIYOoro
[,06pPOro, MpoTe BU MOXKeTe NMpuragaty Kpusu, aKi Bxxe nogonanum, Ta npo Te, LWo
BiAOyBaocsa 3 BaMUM MOTIM. Y BaC TOYHO € OCBIA MOAONAHHSA Ta BUXOAY.

Hanpwknan, Konm HapoOyKyETbCA HEMOB/S, BOHO HE Mac€ 3y6iB, ane 3 YaCcoM MastoK
MPOXXMBAE KPU3Y MY HbOIo POCTYTb 3y6u, a Lie, CBOEKD Yeproto, PO3LLMPIOE Xap4oBi
MOX/TMBOCTI ANTUHW. Tak caMo, 00 peui, Kpr3a HEMOBIATU € | KpM30to ANna 6aTbKiB —
yepes Te, WO B ManaTv TeMnepaTypa, Ni3yTb 3youn v AUTUHA HE CMNTb YHOUI. TAKUM YMHOM,
MM 6aYMMO, LWLO NtoanHa 0gHOYaCHO MOyKe NepebyBaTh B yMOBaX AEKIiNbKOX, Pi3HMX 3a
BUOAMU, KPU3.

IHLWMW NpuWKNag; AUTUHA nae A0 LWKOMNW y nepLlmm knac. [asa Hei Ta il pogMHuM — Lie HOBUM
OOCBiO, HOBMI pO3Moain CIMEMHMX ponen i GyHKLLIN, HOBI BUKNUKW Ta 3aBAaHH4A. [n4
BOANOM0 BMXOAY 3 KPU3WM NOAMHI MOTPRIGHO YCBIAOMMIOBATM Ti LiHHI M Ba)X/IMBI CEHCU, LLIO
BOHa MaE€, a TAKOXX HaBILLO i BUXOOUTU 3 KPU3U, 9Ki BOHYCM BOHA OTPUMAaE. HKLLO BU
PO3YyMIETE, WO NEBHI eleMeHTV AECTPYKTUBHI, TO pagnMo NPUMNUHUTK L Aii UM CTOCYHKW.
TyT CTaHyTb Y HaroAi Ti 3HaHHA 3 LiHHOCTEW, AKi B OTPMManu B LLOCTOMY MOAy/i, i BMiIHHSA
CTaBUTW UiNi Ta NaHyBaTV 3 MonepenHboi TeMU.

HacTynHUM MOMEHT, 9K M OBroBOPUMO — Lie MOTVBU M MOTMBALLIA. MoTuBaWia — Le
Te, WO CNOHYKAE Hac Ao Ain. | Ko MM roBOpMMO NPO Hel, BapTO PO3yMiTH, LLO € cCame
BaLLUMM BaXkeneM, Lo CMNOHYKa€E BaC A0 MPUMNHATTA TOMO UM IHLLIOIO PiLLEHHS, Y MOXX/IUBO
€ LLOCb, LLO rajibMye€ BacC Yy LIbOMY MPOLECI.

AnarTia — Le cTaH 6anay»KocCTi, BiACyTHOCTIi MOTMBALLIi, BiOCYTHOCTI OTPUMaHHSA
3a00BOJNTIEHHS, MPUrHiYeHHAa. YacTo anaTia — oguH i3 CMMNTOMIB genpecii abo iHWmMx
MeHTaNbHMX NOPYLLEHb | XBOPOO.

TakoXX BU3HA4YMMO, O AeMOTUBALIf — Lie CTaH HeBIAMNOBIAHOCTI CaMOoMNoYyTTd, aK
@Ii3MYHOro Tak i MOpanbHOrO, i3 MOCTABMEHO METO, KOHMMIKT MXK «xouy» | «MOxKy». [ani
PO3rMAHEMO 9K AOMOMOITU CObBi Llen CTaH nogonaTtwu.

3BICHO, MM PaAMMO 3BEPHYTUCA 32 4OMNOMOroto Ao daxiBLd 3 MEHTANIbHOIO 340P0B'A
(mcuxonora, McuxoTepaneBTa YK Nikapsa-ncmxiatpa) M pobuTn Lie TaK CaMo PerynapHo, aK
BiOBiOyBaTK cToMaTonora. NpodinakTka — Le 3aBXOuM Nneriie i NpocTille, HiXk HaMaraTmcs
MOTiM MOBEPHYTMCA 40 CBOrO HOPMalibHOro CcTaHy. IHKOMM OAHIEl KOHCYNbTaLLii 4OCTAaTHbLO,
o6 OTpUMATK HanNPAMOK A4 Oii Ta NigTPUMKY.

Haronowyemo — WwoAeHHI NPOrynsiHKMU TPUBASICTIO He MeHLLEe roAMHUN, 6ayKaHO Pi3HUMM
LINFXaMU, TAKOXK Ayr>Ke KOpUCHI. CaMe TakKUM YMHOM MU GOPMYEMO HOBI HEMPOHHI 3B'A3KM
Ta [OMNOMAaraEMo opraHiamy gonaTth AenpecmMBHi CUMMTOMM.



Bynob nacka, He 3abyBainTe Npo AOTPUMAaHHS FiriEHU CHY (TPUBasiCTb CHY OOPOCOI
NOOMHU, GK BU BXXe 3HaETe, — 7-8 rOAMH, Lie HaJae MOXIMBOCTI ModyBaTUCA 6a0boprMM i
MOBHWMM CWUJ, BIOHOBMIOBATU pecypcu).

Halla HacTyrnHa pekoMeHaalia — CKIaAiTb CMUCOK peyen Ta 3aHATb, AKi paHille BaM
NPUHOCUIN 3aA0BOJIEHHS, | CNPO6YNTE LLOCh i3 TOro CNMUCKY. AKLLO He gornomarae abo
BaM Ba)XKO Ha3BaTW Taki aKTUBHOCTI, NoayMamnTe Npo HOBI MPUEMHI 3aHATTS, 3yCTpPIdi,
AianbHICcTb. LLLo 6inblue NO3UTUBHOI AiANbHOCTI Y BalLOMY XXUTTIi, TO MEHLLA KOHLIeHTpaLuiqa
HeraTuay. KpiM Toro, BM TpeHYyeETe CBill MO30K Big4yBaTV 3a40BOMIEHHS, TAKUM YMHOM
MOCTYMOBO 3MeHLUYETe NPosaBM anarii.

MOX/IMBO, Lie MPO3BYYMTb AUBHO, MPOTE LWOAEHHI JOMALUHI CMPaBU, CTBOPEHHSI PYTUHMN,
NeBHUX pUTyaniB Ansa ctabinizauii BN1aCHOro CTaHy i CnocTepexxeHHa pe3ynbraTiB CBOEI
AiaNbHOCTI Haga€e cUN i MOTUBYE.

Takoy JonoMaratoTb ByKe BidOMi BaM 3 TEMU BHYTPILLHIX pecypciB KOPUCHA KA i
CMaKOJIUKMU, aJyKe hKa — Lie Hamneplue, Wo HaJac€ BigyyTTa 6e3MeKun i 3a40BOTEHHS,
roNoBHE MiKCyBaTU Len MeTof 3 iHWKMKM an4a 3anobiraHHa GopMyBaHHSA 3aNeXXHOCTI.

MponoHyto BaM 3anuTaTh cebe:

Yoro 4 xouy 0OCArTM i WO 9 ANA LbOro po6/ito BXe 3apas, a Lo MOXKY e 3pobutin?
Yuma nigTprMKa /oonomMora /nopaga MeHi NoTpibHa?

LLlo cTaHe gng MeHe MOXITMBUM, KOJIN 9 OTPMMAKO CBOT «XOUY»?

Lle TOYHO MOi «xouy» /6aykaHHS / LLifi Y KOroch iHLIOro?

MNam'aTamTe, WO BU BXXE MA€ETE CBil AOCBIO MPOXXMBAHHA KPU3K, BaM Lie BXXe BOaBasioca.
Takoy)K HarosoLLyto, L0 Yac Ha BUXIA i3 KPU30BOro CTaHy B KOXXHOIO CBil, TYT HEMaeE
MpaBu, YaCOBKMX PAaMOK Ta TAKOIO MOHATTSA 9K «MPaBMIbHO». TOMY CTaBTecqa 00 cebe
TYpPOOTNMBO i 3 MOBAro, CNoCcTepiranTe 3a Npouecamm BcepeanHi Bac. CnocrepiramTe, 9K
BOHW BMAIMBAKOTb Ha 30BHILLHI 3MiHW, 3HAWAITb HOBI MOTKMBMU, AKLLO NoNepenHi nepectanm
BaC MOTUBYBATMK, i AanTe cobi Yac Ha GOpPMyBaHHSA HOBMX 3BMYOK.



