MnaH 3aHATTA 3a TinecHUMU Bnpasamm Binbrenoma Panxa

Bctyn (5 xB)
KOpOTKO MNOSACHUTWM KoHuenuito “naHumpa” Panxa. HaronocuTtm Ha 6e3neui: gmxaTun, He

HacunyeaTu cebe, 0O3BONATN eMoLil.

Bnpasa 'Oui' (7 xB)

MeTa: KOHTaKT i3 KOHTPOJIEM, CTPaxoM, MPUrHiYeHNMU Cibo3aMu.
IHCTpYKLUis:

1. Cictn abo narTw.

2. Bnako BigkpmBaTn i 3aKpmMBaTK Oui.

3. MNoTiMm AMBUTUCL B 04HY TO4YKY 6e3 KainaHHS.

4. Big4yTu MOXXJIMBY Hanpyry 4m emouil.

TpeMTiHHA Hir / 3a3eMmneHHA (10 xB)

MeTa: 3a3eMIeHHS, KOHTaKT 3 TiJloM, CTpax, Hafnpyra.
IHCTpyKUif:

1. CToaTKN, HOMM Ha WNPUHI NNeYven.

2. NigHiMaTn N'atn — BibpyBaTN HOramu.

3. KoniHa M’sKi, onxaHHa ranboke.

4. CnocTepiraTun 3a TinoMm.

IOuxaHHA Yyepe3 poTt (10 xB)
MeTa: po3psaaka, akTuBaLisa eHepril.
IHCTpYKLUis:

1. J1artv Ha cnuHy.

2. Fnnboke pUTMiYHE OUXAHHS POTOM.
3. be3 nay3 MK BOUXOM i BUANXOM.

4. Mox/inBe BUHUKHEHHSA eMoLuin — 003BOJIUTMU.

Bupa>xeHHs rHiBy (‘pesiHHA') (10 xB)

MeTa: 403BOSINTM arpecito, NPOTEeCT, BHYTPILLUHIO CUy.
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IHCTpyKUis:
1. J1ArTn Ha XXUBIT, CTUCHYTW NMOOYLUKY.
2. KpnyaTtun B Hel, buTn 1 Kynakamum abo pykamu.

3. OnxaTtn rnnboko, pyxaTuUcb TinomMm.

Mosa 'Tino-ayra' (8 xB)

MeTa: po3psaKa Hanpyru B XMBOTI, Ta3y, CMnHI.
IHCTpyKUis:

1. J1artv Ha CNNHY, PYKW 3a rosioBy.

2. MNoBiNbHO BUrHYTUCA AYyroto (Ta3 Bropy).

3. uxaTn i 3aTpUMaTUCS Y MOJIOXKEHHI.

4. BigyyTu BHYTPIiLHIN npoLuec.

3aBepuwieHHA Ta iHTerpauia (10 xB)

O6roBopeHHs aoceigy (ycHo abo NnMcbMoOBO).
3anuTaHHAa go Tina: “lWo Tn xo4yew MmeHi ckasatun?”

Mo>xHa 3aBEPLUNTN 3a3eMJIEHHAM!: MPOCTO NMOCTOATHN, Bi,El,‘-IyTVI cTonun.



