


Jle Bu 3apas | K
BaLll crnpaBu?



6e3neKky?

TpeHyeMO "M'a3 6esnekn’,
LLO6 BigyyBaTK CUy B 6y Ob-
AKiv cuTyauil




Lllo Take

oe3neka?






http://www.youtube.com/watch?v=tHWaT-8KYe8
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§L/ AK M MOXXeMo noabaTu npo 6esneky?

I1nga uboro B Hac €:
e [IpaBuna AOPOXXHbOIo Pyxy
[TpaBuia, 9K MM 3axogMMO B NPT
He BIZYMHAEMO OBEPI Yy KUM
HocrMO Macky nif Yac KapaHTUHY
[lepeBipaeMo enekTponpuiagm
BuMKrkaeMo ras i Boay, Koau igemMo y BIANyCTy



<
Q CUPEHA: Ansa Toro, wob cnosictutu noaeit

W

npo Hebe3neky, 1yHaloTb CUTHANU — BOHU
cneuianbHO Ay»Ke ryyHi, wob yci noyynm
Ta BiapearyBanu (cnpobyi cam BnaaTH
HaMTYYHILWKWNA Ta HAUHENPUEMHILLUA 3BYK).

® CupeHa 3i 3ByKOM, LLO NiABULLYETLCA
| BHUXKYETLCA = PaKETHWUI 0bCTpIN

e Mebni pyxatoTbcs, Bia4yTTA KOpabenbHoi
XUTaBULL = 3eMNeTpycC

e 3anax rapy Ta panToBe BiAYyTTa Tenna =
NOMeXa Aecb y byaAnHKY




NaBauTte 3ragaemMo,
LLLO MU POBUMO,
AKLWWO...

o HAKLWO MK
3aCTPArIv B
MoTI?

e Kon Mu
BIAYYBaEMO
3anax rapy?

e Kom vyyemo
curHan
CUPEHN?

LLlo mu pobumo, Konu semneTpyc?

B3aTu «Baniszy besneku», AOMaLLHIX
ynobneHuis, TenedoH, cnyctutuca
CX0a40BUMM MapLluamu (He B nidTi) i BUATH
3 AOMY Ha BiAKPUTUN NPOCTIp.

—

LLlo mu pobumo, AKLL0 NOBiHbL?
B3AaTK «Banisy be3nekn», 4OMaLLHIX
yntobneHuis, TenedoH, nigHATUCA
Ha BUCOKe Mmicue.

-

LLlo mu pobumMoO, KoM HYEMO CUTHAN CUPEHU?
B3aTu «Banizy 6e3nekn», gOMaLUHIX
yntobneHuis, TenedoH, UTu

B 6bombocxosuiua abo nartm

Ha nignory 6inA BHYTPIWHbLOI

CTIHW.
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Mg YAC HEBE3IMEKU

x

3ABOPOHEHO

NMEPEBYBATU BINA
BAXKKUX PEYEWN,

BIKOH TA CKNAHUX
PEYEN, Y NIOTI




ONOBIWEHHA

Y pasi Hag3Bu4anHoi cuTyauii
HeobXigHO AKHaNLIBUALLE NOBiJOMUTHU
Nnpo ue Aopocsioro yYneHa ciM'i abo
iHWoOro BiaNoOBiAaNnbHOro A,OPOCNOro.




BUMKHEHHA

3aKpuUTH rasoBuil KpaH i BUMKHYTU
€NeKTPUKY, o6 3anobirtu 3anMaHHIo
Ta PO3NOBCIOAYKEHHIO MOXKEeXi.




BUXILO Y
BE3MNMEYHE

MICLE

3ane)xHo Bia BUAY HaAa3BUYaNHOI
cuTyauii 3anuuTe Micue nogii.




130J1AUIA

BCTaHOBUTY NepeLuKoaun MiXK BaMu Ta
aXxepenom 3arposu. Hanpuknagp,
3aKpUTH aBepi, NnepeLKoaXarum
NOLLUUPEHHIO NOXEeXi.




Hanpuknagp, nip yac pakeTHoro Ta
MiHOMETHOro o6CTpiny cnycTuTucsa y
cxoBuLLe abo nArTu Ha nianory 6ing
BHYTPILUHbOI CTiHW; NIAHATUCS HA
BUCOKeE MicLe y pa3i NoBEeHi;




OABAU MO3HAUMOMUMOCD 3
KOMAHOOIO NMPOTU MIH

L0/3: TIEPEMIAHD TPV KOPOTK]
CEPII:

CEPIA N°1: https://youtu.be/xGOxszFJIHE
CEPIA N°2: https://youtu.be/5qZlSL-zPlo
CEPIAA N°3: https://youtu.be/whgoz7vEqYxo8



https://youtu.be/xGOxszFJlHE
https://youtu.be/5qZlSL-zPIo
https://youtu.be/wh97vEqYxo8

KATETOPUYHO 3ABOPOHAETLCA:

TopkaTnca 3HanaeHOro NpeaMeTa, nepecysaTu
Moro abo pobUTU 3 HUM By ab-AKi IHLWI Aii, 0COBMBO
HamMaraTucs po3ibpaT abo 3HELKOANTH MOrO.
MpoBoaUTM Byab-9Ki pOBOTU 6iNlg 3HANOEHOTO
npeameTa, 0COBNMBO Ti, AKi MOXYTb BUK/IMKATK
HaBITb HE3HAYHE KOJIMBAHHS FPYHTY.
KopucTyBaTnCS 3ananbHUYKaMu, @ TaKOX IHLWMMK
oxxepenamm BigKpUTOro BOrHO i npegMeTamMu, sKi
MOXXYTb MOro YTBOPIOBATW.

KopucTyBaTncs pagsioenekTPOHHVUMM NPUCTPOAMMA
(MOBINbHUMK TenedoHaMu, NysibTaMm
OVNCTaHUIMHOro KepyBaHHS, CUrHasi3auieo
aBTOMOOINIB TOLLO).

3anuBaTu NpeaMeT pianHaMm, 3aCUnaTm I'PYHTOM,
HaMaraTUCs YIMOCb HaKPUTK abo 30IMCHIOBATU IHLLUI
Ail HAa HbOrO: 3BYKOBI, CBITNIOBI, TEMN/IOBI, MEXAHIYHI Ta
IH.

[onyckaTy CKkyn4yeHHs ngemn 6e3nocepeHbo
nopyu 3i 3HaMAEHUM NPeaMETOM.






http://www.youtube.com/watch?v=HTU2UzL6YM0

LLO POBUTU Y PA3I BUABJIEHHA BUBYXOHEBE3MNEYHUX NMPEOAMETIB?

3YNUHITLCA, HIYOro He YinamTe. 36epiramTe Crnokin, yHMKanTe naHikun. 3anamM'aTanTte
MiCLLe BUSIBJIEHHS NpeaMeTa.

[Nonepenbte NPO BUABNEHUN NpeaMeT ocCib, aKki nopyy. CKaxiTb LOPOCIUM.

AKLWO BM abO NOAM HABKOJIO BUKOHYIOTb SKICb POBOTU — HEraMHO MPUMUHITH IX.
Bigoinaite cami i BigBediTb Noaer nopyy akHargani (He MeHwe 100 M) Bif 3HangeHoro
npegMeTa. BogHouac BigxognTn HEOBXIAHO TUM CaMUM MapLLUPYTOM (6axaHo chig y
CNif), SKUM BN NPUALLNNA. AKLO BIOXOAMUTL rpyna JIOAEN, TO PyXaTnUCH HEOBXIAHO

KOJIOHOIO MO O4HOMY M Tak caMo, CIA Y CAIA.

[oBigOMTE NPO BMUABNEHHS NiGO3PINOro npegMeTa B NpaBOOXOPOHHI OPraHu |
crnevuianbHi cny»x6un 3a TenedoHamm 101 3i 102 (MOBIAOMIEHHA HEOOXIAHO POBUTK 63
NOCMIXY, YiTKO, i3 3a3HAa4YEHHAM TOYHOI agpecuH (OPIEHTUPIB) MiCLS 3HAXOOXKEHHS
BMOYXOHEOE3NeYHOoro npegmeTa).

[10 MOXXTIMBOCTI 4O NPUOYTTH NPABOOXOPOHHKX OPraHiB abo crneujasibHUX CyX6
BXWBITb 3aX0OAiB LLOAO HEOONYLLEHHS 0 HEBE3MEYHOI 30HM CTOPOHHIX JTOAEWN.
HeramHo nosigoMTe Npo BUABMEHHS NIAO3PINIOro npeamMeTa B MpaBOOXOPOHHI OpraHm
abo cneuiasbHi Cnyxou.






http://www.youtube.com/watch?v=l83IhF2dWK0

MIHA MOXYTb BYTU PI3HUX
PORMIPIB. AEAKI MIHU MOXYTb 2 BOHU MOXYTbE MATU KPYTAY,
BMICTUTUCE Y AOAOHI, A € : KBAOPATHY, NMPOLOBTYBATY
TAKI, WO BAXATE LNECATKM A "/ : POPMY. A € MIHU, Skl CXOXI
KIAOTPAMIB. . - HA MNEAIOCCTEY.
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NMPAKTUYHA BI1PABA
“AK 35EPIFATU CNOKIN"
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3pobime dekinbka 2n1uGOKUX CNOKIUHUX 80uxie ma suduxie. 3anaowme o4i ma ou-
xaume HopmasneHo. 32adatime c8oe beaneyHe micye ma yasime, Wo 8u cmoime Yu
cudume 8 momy micui. Bu bayume cebe mam? O3upHimeca Haskoso y csoiu yasi. Lljo
su 6badume? Lo € 6ina sac? [pudusimecsa 0o ybo20 Npedmema ma 3’acytime, 3 4020
8iH 3pobnieHul. lMpudusimobca 0o KonLopis. Yasime, Have eu nioxodume U MopKae-
mecs ybo2o npedmema. Akut 8iH Ha domopk? Tenep noznaHeme dani. LLjo eac omo-
yye? Yu daneko 0o yux 06’ekmis. Mpudusimecsa 0o ixHix Koneopis, hopmu ma miHed.
Le sawe ocobnuse micye, mox 8u moxeme yseumu cobi, wjo 3abaxaeme. Konu su
__ nepebysaeme mam, mo novyysaemecs cnokitiHo ma 6eamypbomHo. Yasime, wo su
bocoHix cmoime Ha 3emni. Aka 3emna? [loginbHo Noxodime, 3ayeaxyro4u ece, Wo

gac omouye. [lpuduenalimecs, Ak suznadaome npeomemu i AKi B0HU Ha OOMUK.
o su 4yeme? Moxnueo, 8u 4yyeme muxi 38yKu 8impy, nmaxie 4u mops. Bu gio4y-
8aeme mensio COHAYHUX NPOMeHI8 Ha c80EMY 0b1u4Yi? Aki 3anaxu eu siodysaeme?
Moxnuso, ye 3anax MopcbKo20 nogimps, keimie 4yu sawoi yniobneHoi cmpasu? ¥
CBOEMY CneyianbHOMy MicUi 8u Moxeme yasumu 6yOb-AKi pedi, J00MOpKHymucAa Hu
noHoxamu ix, abo % no4yymu npueMHi 38yku. Bu noyysaemeca mym cnokitiHo ma
wacauso.

IHpopMauyis Ons Malicmpie 8/H, KAACHUX KepieHUKi8: 3a4yumatlime arpasy Yy4YHsM,
PeKoMeHO0B8AHO BUKOHYy8amu pa3om.
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A 3dpas yasime, WO nopy4 13 eamu y ealuomy MICyl € Xmoce oCo0/1usuUu o4 edac. [y

dimel MO/100WO020 BIiKY Ue Moxe bymu 8u2adaHuli NePCOHAX Yu MyeMAWHUU Cy-
nepzepoli] BiH mym 018 mozo, wob 6ymu sawum npusmesniem ma onomoz2mu 8am.
Lje xmoce cuneHul ma dobpudl. Lled npuamens 3'agusca mym cneuianeHo, wjob do-

2nadamu 3a eamu ma 0onomo2mu. Yaeime, Haye 8u 2ynisEme 3 HUM y CBOEMY OCO- |
6nusomy micui ma po3sanadaeme yce. Bam oyxe 0obpe 3 HUM. L|a ocoba € sawum
NOMIYHUKOM, | BOHa Oyxe 0obpe emie 3a1a200xysamu npobremu.

A menep we pa3 03upHiMbCa HABKO/0 y C80il yasi. Po3ousimecs yce dyxe dobpe.

3anam’amatime, wo ye € sawum ocobnusum micyem. | BOHO iCHysamume 3asxou.
Bu 8 6y0b-akuti MomeHm moxeme ysagumu cebe mam, Koau 8am 3axo4emscs 3acno-
Koimucsa ma gid4ymu cebe 6e3neyHo U wacnueo. Baw nomiyHUK MAakoX 3aexou
6y0e mam, Kosiu 8am 3axo4emecA 3 HUM NOCNiNIKysamuca. A menep npuzomyumecs
po3niowumu o4i ma 3anuwumu C80€ cneyiansHe micye. Bu 3moxeme myou no-

| 8epHymMuCs, Konu 3axoyeme. Po3narowuswiu oYi, 8U novyysamumemecsa CnoKiuHiwe
ma wacnusiuwe.




ICHY€ 3B'A30K Mi>K HaLUMMU
NOYYTTAMM Ta YSBOIO.
KoxeH Moxe
KOHTPOJOBATU T, L0 BU
GaunTe B CBOIN Y4IBI.
TpeHymnTech Le pobuTtn.
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BI'IpaBM And SMeHWeHHSA TPUBOIru




AKLO BIAYYBAK CTPEC (nopaaum Big CiTnaHu Poii3)

e YBara Ha Horu. [1oanmBUTUCS, Ha HUX, OCOBNMBO, KON HE BiAYYBaOTbCH HOMM. CTOSTU CTabINIbHO, HE

OQTW 3eMJIi «MNiTW 3-NiA Hir». MilHi | BNEBHEHI CTONMWM Ha 3eMJ1i. TonaTu, CTpmMbaTK, AaBaTu AiTaM GiraTu

CKiNlbKM MOXHa

CrNMHOK CNePTUCh Ha CTIHY, CTiNELb. BIQYyTX Onopy

3HaWTW NOrNSAL IHWOrO NOPYY. 3HANTK, HA YOMY CHOKYCYBaTW NMOrnag

3XnMaTu, TepTy OOSIOHI

OB6INHATK cebe, NoX/I0MNaTK NO MNeyaM. NOACHUTU AUTUHI NPO SHIrOAa-OXOPOHLUS, KUK Tak Tebe

N o6irMaEe (XTO BipUTb - MOSCHUTU CObI)

Touka MiXK Mi3VHUEM | 6E3IMEHHKM - MOM'ATU

e [IpocTyKaTu rpydHy KNITUHY 1 yaap Ha cekyHay (HopMarnizauis cepuedbuTTs). He YacTiwe! AnTuHI
MO>Ha NMPOCTYKATM KONIHKK ab0 Nieyi. MpOoroBoOpioBaTH «5 NPABSOCh, MU CMPAaBNIEMOCH! MU
MonoaLi»

e [loTaryBatuch! po3TaryBat M'a3u. B CTPECI M A3M1 CNa3MyoTbCS. MIHIMaNbHO - TAMHITb LWKIO, MasibLl

PYyK

AKTVBHO PO3MUHANTE 0BINYYS, KPUBASUTECD, AYPKYNTE 9K MOXKETEe

BuouxaTt oBLIe, HiXX BOAMXATU. «3a4yBaTW CBIUKY>, CMiBaTU

He pyxatoun rosioBoto, MOBOAUTU O4YMMA [0 KPAMHIX TOYOK - BBEPX, BHU3, NPABO, NiBO. 3aTpUMaTH

[T BOLY. XO4 MO-TPOLLKW, HAaragyBaTh cobi i OiTAM XOAUTU B TyaneT

[MnakaTh, 9KWO NaavyeTbCs. Tak BUXOOAUTb KOPTU30N,'

' Tu - oKeaH. oKkeaH CUNK, CNOKOoI0. 3a TO6010 - piA, 3eMns, xnonui Ha nepeaosin | Hawi aiTn. Typ6yincsa

. npocebe, TaK T NigTPUMacLW i cebe, i iHwux. Auxan.mm e cuni.



M!cax(

LLlo6 36epertu eHeprito, MacaxxymTte no 30
CEKYH[, TOYKM, O 3HAXOAATbCA Mif HOCOM,
Mi>K 6BpoBaMK, Nig HAXHLOK YOO | B LIEHTPI

OOJIOHI



QTepTM OOJIOHI

[TOTPIGHO LWOCUNM MNOTEPTU OOSIOHI OAVH 06
OOHOro, MOKM BOHW HE CTaHYTb rapsavurMu,
TaKoX KOPUCHO rapHEHbKO PO3TEPTU ByXa.
Tak BM 3MOXKeTe ninbaabopuUTnCS |
30CepeanTmUCs Ha PooBOTI.



quM KOH}NIKTU | CTpecH

CnpaBuUTUCA 3 EMOLIVIHUM HEraTUBOM
nonomarae Boga. BMmunte nuue. Hesabapom

BM BIOUYETE, 9K BOAa 3abupae i3 Coboto BCe
HenoTpibHe.



TaHUi

O60B'A3KOBO TaHLUonTe BooMa!
PUTMIYHI pyxK Nig MY3UKY
nobpe gonomMaratoTb 3HATU
CTpeEcC.



CMayHa ka - epeKTUBHUMN aHTUCTPECOBUIN OOMNIHT
lcTV NOTPIBHO OBOB'I3KOBO, MUTU TEMAUIN Yail.



B acTvka nns oueir

LLIBMAKO noMopranTe NpoTaroM AeKiNbKOX CEKYHA;

Kisibka pasiB oy»e CUIbHO NPUMPYXXTECSH;
3aKpumnTe oui, | NPOCTO NOCUAbTE TakK 6GIN3bKO 15-

TV CEKYH[ B pO3CnabneHOMy CTaHi



JlinuMo CHiroBuka
(Macax BAT)

PA3 - kyas, wy6a cHiroea, (Ninymo )

ABA - MeHLla KyJ1d, ronoBa, ( TUXeHbKO NOCTYKAaTM Nasib4mkamm no
ronoBi)

TPW — o4l YOpHI, OBI BYr/IMHK, ( NOCTYKATK NasibyvKaMm no HOCI)
YOTUPU - nocmilka 3 KanmHu, (MoLinaT Wivykm)

MT'ATb - kanentox i3 gpywnska. ( noTepTn noba)

3AInnan MU cHirosuka! ( mMOTepTU KOMIHLUS)



bYOb

CYIMNEPIEPOEM,
36EPITAU CI'IOKII/II




