Mbl

30X - amo cepbe3Ho
3A 370P0BbIA

O5PA3 HH3HH Bce  Mbl  HEOOHOKPAMHO  CAbIWAAU  WPO

HeoOxoduMocmb 30opoBozo odpasa Xu3Hu, 0COOEHHO

oA demell. Ho umo Bkarodaemcs 6 amo noHamue, u
Kak delicmBoBamb AHOOIUUM podumerdm, umodbl Bocnumame cBoe vado
300poBoim, ¢ demcemBa npuydume ezo K npaBurbHoMy 00pasy >KusHu?

B 3dopobuiil 00pa3 xusHu pedeHka odszamerbHo Bxodam caedyroujue
cocmabagrougue:

- npabunrvHoe u kadecmbeHHoe numarue;

3aHAMUS PUSKYADIMYPOU, CNOPIMOM;

paBHomepHoe codemarue ymemBeHHbIX U dpuauUecKux Hazpy3sok;
- adekBamHole Bospacmy aMOUUOHAABHbIE HAZPY3KU.
Kasaroce Obl, 8 HaweM cnucke Hem Hudezo HeBeposamHozo uAu

cBepxvecmecmBerHoz0, 00HAKO demu NPOOJOAXKAKOM YacmOo 00AEMb.

30opobeie  demau - 3acayea, B nepbyro  ouyepedo,
podumeneii. TTumarue demell 8 Arodom Bospacme JoAXKHO
0blmb KaK MOXKHO 0oAee pasHoodpasHoiM. He 3sadbiBatime o

JOAKHOM KoAudecmBe Oeaka, codepxausezocs B msce, poide.

Ocodoe BHumMaHue yderume oBowam, PPYKMam u CoKam,
ocodeHHo B xonodHoe Bpems zoda.

OueHo BaxHas dacmb 30opoBozo  odpasa
KUBHU — 3aHAMUS  CnOpMoM, akmubHelll odpa3

KusHu. TTpocmo npekpacHo, ecau Baw pedeHok om

npupodol  nodBuxHelll, He pyealime ezo0 3a

Heycuouubocmb.  Tlepebedume  amo  cBolicmbBo
Xapakmepa B8 noAOKUMEABHOE PYCAO - 3anumume pedeHKa Ha maHupl
uru 8 cnopmubryro cekuyuro. OdHako e2opaszdo vawse coBpemeHHvle dermu
cmpadarom om  Hedocmamka usudeckol akmuBHocmu. TTocaedemBus
makozo noBedeHus HacmueHym pederka yxe 6o B3pocaoll XusHu -

U30bIMOUHbIA Bec, apmepuarbHas aunepmoHus, amepockAepos. CAucok



MOXHO npodoAxkamb 0oBoAbHO J0A20, A UCMOKU €20 AeXXam UMeHHo B8
demcmBe.

O peweHuu 2moll NPoOAeMbl KaK a3 OQ0AXKHbI  no3adomumocs
podumenu. Tpuyvdame K PuauvecKUM HAzpY3KamM ¢ CAMO20 POXKJeHus -
BnoaHe no curam ArdoMY podumenro, daxe ecAu Bol HauHeme npocmo c¢
Kax0o0HeBHoU 3apadku. A kozda pedeHok nolidemt B caduk uau B wkony,

ama 3adaya YacmudHo ASXKem u Ha Bocnumameneil u ydumeneii.

Takxe odpamume BHUMaHue Ha npouedypo
3akaAruBarug. He o0d3amerbHo  3acmabagmo

pedeHka — «MopxkeBamb>»  uau  odauBambcs

AedgHol Bodol. AAs Hadara eyadiime ¢ pedeHKoM
Ha yAuue KakK MOXHo dawe. OodeBalime, He cmecHds ez2o OdBuxkeHul
(ocodeHHo B 3umHee Bpems), umodbl oH cMmoz cBododHo dezamb.
Yacmbro 3dopoBozo odpasa XusHu sabasromes u npozyAaku neped
CHOM. PedeHok Oydem Aydute cnamp u noAydum 3apso 0oAbweid aHepauu.
Odpamume  BHUMaHue U HA  IMOUUOHAABHOE
cocmosHue Bawezo pederka. Aemckas ncuxuka 008oAbHO

Henpedckasyema, u uHozda BoikudeilBaem <«<dookycol>,

nepexodauwue nomom B npodremol ¢ HeBporozuel u c

PU3UYECKUM cocmosHueM B ueroM. TToMHume o mom,
UMO HeMm HuYezo cmpawHee OAS pedeHKa, Kozda podumeAu CCopsimes u
ckaHOaram.  Ecau  Bol  He Moxeme ydepxambcs om  BoiacHeHus
omHoweHui, B kpailiHem cayuae, omnpaBome pedeHka noeyrame Bo dBop
uau 8 zocmu. B Arodom caydae, He BoiauBalime codcmBeHHblll cmpece u
azpeccuro Ha Hezo. TTpusdmHblli NCUXOAOZUYECKUU KAUMaAmM U  menAble
omHowieHus 8 cemMbe - amo oepomHblil Bkrad B 300pobBee Bawezo pederka.

B coBpemeHHom odwecmBe smouuoHaAbHble Hazpysku Beauku daxce

oAs B3pocrozo yeroBeka. Ymo yx 20Bopumeb o MareHbkoM
pederke? KoauvecmBo uHgpopmayuu, noryyaemoe dembmu

8 wkonre, no mereBusopy nocmosHHo ybBeaudubaemcsa. A

Bedo podumerdm Kk momy Xe Xodemcs, 4molbl pedeHok




ewje u neA, u marueban, u naaBar uau sHan 6 cobepueHcmBe aHzAulickui
a3vlk. Bce amo mpedyem donoAHumeAbHozo BpemeHu, ycuauii. He xoume
om pedeHKa HeBo3aMoXHo20, ocmaHoBumecb Ha 00HOM-0B8Yx KpyKkax u
npedocmabBome emy camomy Boidupame 3aHsmus 8 cBoeil dydywsed KusHu.

Yoerdiime Kak  MOXHo Oonbwe BHumaHus cBoemy  pedeHKy,
pacckasbiBaiime o cede, cBoeil XusHu, nodaBaiime xopowiuil npumep. He
omdeAsitime 39opoBoiii 00pa3 XusHu pedeHka om 300poBozo odpaza KusHu
B3pocrozo, Bedv monvko 6 300poboii cemoe Bocnumvibaemcs 300pobuiii

YerobBek.

3oromebie npabura 3AOPOBDS

1.HoBblii deHb HavuHalime ¢ YAbIOKU U YmpeHHel
PAa3MUHKU.

2. CoOArodalime pexkum OHS.

3. Aydute YMHas KHuza, Yem OecueAbHolil npocmomp menebusopa.

4. Nrodume cBoezo pedéHka - oH Baw. YBaxatime ureHoB cBoeii cemou,
OHU - nonymyuku Ha Bawem nymu.

5. O0HUMAamb pedéHKa cAedyem He MeHee 4 pas B deHb, a Ayduie 8 pas.
6. He dbiBaem naoxux demeii, ObiBarom naoxue nocmynku.

7. TloAOXKuUmMeAbHOE OmHoweHue K cede - ocHoBa ncuxorozuveckozo
BorxuBarus.

8. AuuHblil npumep 30opoBozo odpasa XusHu - Aydwe Beskol Mopanu.

q. Uenonvsylime ecmecmBerHole dpakmopel 3akaruBarus - corrye, Bo3dyx
u Booy.

10. TToMHUmME: NpoCMAas NuUuA NoAe3Hee OAS 300poBbs, YemM UCKYCHoble
acmBa.

11. Ayduuit Bud omdeixa - npoeyrka ¢ cemoeii Ha cBexxem Bosdyxe.

12. Aydwee pasbaedeHue OAS  pedéHka - coBMecmHad uepa ¢

pOooumeAIMu.



