KAPAHTUH. BUITIPOBYBAHHA
anA Civel.

Hosi ymoBu gns poboTun, B3aemogii Ta
BIAMOYNHKY Y YOTMPbOX CTiHax 4acTo CTalTb
BUNpobyBaHHAM Onda poavHu. Bee He Tak, Sk
Oyno paHiwe.

TpuBora, cTpax, XBUItOBaHHS
MOXYTb nigcuntoBaTn Hanpyry y
CTOCYHKaXx, a obMexeHun NpocTip
nigsuvLLye OpaTiBAMBICTb i BiAYYTTA
YB‘A3HEHHS.

CbOroiHi MM NepeXxmBaemo Te, 4Yoro
HIKONKM He nepexuneanu paHiwe —
TOMY [OBOAUTLCA afanTyBaTUCs [0
HOBMX YMOB POOVHHOT B3aEMOS,l.
[MepebyBaHHs Linun geHb yaoma
MOXe MOCUMNTU BIOYYTTS, LLO «S
cobi He Hanexy», a y pe3ynbTaTi, ApaTiBNUBICTb.

Tomy B HOBUX YMOBaXx cnif nepernsHyTv po3noais oboB’sa3kis Ta
opraHisauii npocTopy.

LLlo moxe oonoMOorTn HanaroguTu B3aEMOPO3YMIHHS Y POANHI?

1. BapTto nepernanytu ctanui PO3MOLIT OBOB’A3KIB B poauHi B
3anexHoCTi Big HaBaHTaXXeHHA Ha poboTi Ta BiKy AiTen. B kpmusoBumx
cutyauisx gyxe saxnuea KOMAHOHA POBOTA. YactuHy oboB’a3kiB rno
rocnogapcTBy AopydanTe AiTAM, HaBiTb SKLLO 1X BUKOHAHHSA Oyae
HeigeanbHUM. MMOACHITb, O B yMOBax KapaHTUHY BM NoTpebyeTe Bifg HUX
Ginblwe gonomorn. 3 napTHepamMu TakoX BapToO 4OMOBUTUCH MPO
B3aemogonomory. Hanpuknag, 4onoBik MOXe B35iTU Ha cebe NpuroTyBaHHS
CHigaHKy, 06igy 4m Be4depi. A XiHka MOXe BUXOOUTU 3 OiTbMU Ha
nporynaHky. Manux giten moxHa BknagaTtu cnaty 4OPOCHNM MO Yepai.

2. Buginite poboue micue Ta cknagite NPA®IK, xTo Konu i3 gopocnmx
npautoe, a iHWnM TMM Yacom Npurnsaae 3a aitbMy Ta rocnogapcTBoM.

3. Buainite HABYAJIbHE MICLE ana gutmnHu. B uen yac Baxnueo, Lwo6
AVTMHa B3sina Ha cebe Tpoxm binbLle 060B‘A3KiB, NPUHANMHI, TPUMaTU
CBO€ HaBYarnbHe Micue y nopsaky, cknagaTtu 30WUTU, KaHLEeNspito.

4. [MpocTiwe yTpuMyBaTn NopsgokK, konm koxxHun NPUBNPAE
3A COBOI0. BeegiTb Take NpaBuio y poauHi.




5. Cknapitb PO3MOPAOOK OHA
— Lie opraHi3oBye poauHy Ta Hagae
Big4yTTSs CTabiNbHOCTI, sike Byno
nopyweHe enigemieto. Baxnueo,
o6 y po3nopsanok aHs byna
BKItOUYEHa He nuwe poboTa Ta
ANTsYe HaBYaHHSA, ane n Yyac angd
cnopty, BIAMOYMHKY, posear Ta
NPUEMHNX PUTYyanis.

6. [lns Toro, o6 He 6yno BiauyTTa «aHa cypka», YEPITYWUTECA i3
napTHepPOM Yy po3noAini 060B‘A3KiB: XTO roTye ICTU, e 3a NPoayKTamu,
npurnsgae 3a gitbMu. BapTo BigxoauMTu Big reHaepHUX CTepeoTunis, agxe
BCi ONUHMNUCA B O4HAKOBUX yMOBaX.

7. HesBaxatoun Ha rpadik, 3anuwanTte micue ansa CITIOHTAHHOCTI TA
TBOPYOCTI! BigxogbTe Big nepdekuioHiamy, BCix cnpaB He nepepobuLl B
KapaHTUHHKUX ymoBax! MapHuin HacTpin Ta BSAEMOIIOTPUMKA — nepuu
3a Bce!

8. 3acnokotoe Ta rapmoHizye TBOPYICTb PYKAMW. BHeciTb y BaLu
PO3MNOPSAOK AHSA TBOPHICTb YM pobOTY pyKamu: NPUroToOBUTK 3 AiTbMU NMpIr,
HaniNMTWU BapeHuKiB, NMOCaAAMTM HACIHHS, LLOCb 3B'A3aTK YN 3LUKTMW.

9. Mig yac kapaHTuHy nopyliyetbes OCOBUCTUM MPOCTIP. KoxHomy
yneHy poauHu notpidbeH YAC HAOOMHLI. Axkwo npocTip odbmexye,
cknagaunTe rpadik «ycamiTHeHHs». [NoBaxanTe 6akaHHs KOXXHOro nobyTu
HaoauHui! B kapaHTuHHUIM Yac ue cTtae 3Hadnmoro NOTPEBOIHO,
iIrTHOPYBaHHSA AKOT NPU3BOAUTL 0 eMOoLinHKX 3puBiB. OpraHizoBymnTe 3
OiTbMU IHTPOBEPTHI irpu: nobyaysaTtn yaoma xanyny i3 nogyLoK Yu
KOpobOoK, noMantoBaT HaOAUHLI, NOCNyXaTn MY3uUKY Y HaBYLUHUKaX.
MeguTtynTe BCi€elo POLOUNHOLO.

10. [lisHanTecsa npo gaHCbke MUCTELTBO WacTa - «Xrey». B kpalHax, ae
Marno CoHus i Tenna, Noan HaBYMNUCS CTBOPKOBATU 3aTULLOK BAOMA |
HACOJI0XKYBATUCA NMPOCTUMN PEHAMW gomaluHbo1 aTMocdepu:
3aropHyTUCS Yy M’SIKEHbKUIA NNea, 3aBapuTn apoMaTHUN TpaB'aHUK Yan vun
rMiHTBEWH, OOArHYTU TeNSIeHbKi LWKapneTKy, cnocTepirat 3a Nnpupoaor y
BIKHO YM OMBUTUCA KOMEit0, roTyBaTy BUNIYKY, CIyXxaTu My3uKy...

11. ObmexeHHs y nepecyBaHHi NoTpibHO koMneHcysatn PISUYHOIO
AKTUBHICTHO. lNpoBoabTe 3apsaKy BCIiEO pOAMHOD, NO MOXIMBOCTI
BUDKIPKANTE B nic. XNONYMKN MOXYTb NpuUcigaTn Ym BigXxnmMaTucs,
3mararunck i3 6atbkom. PisnyHa akKTUBHICTb BKpan Baxxnuea ans
aopocnux, Wwob niaBuWLmMTN CEPOTOHIH Y 6opoTL6i i3 cTpecom.




