rAn,

Ona POOUTENEN
TPEBOXXHbIX
NOETEU

KaK NoMoO4b
CNPaBNATbCA C

TPYAHOCTAMU I

POPMYINA 3C:

CNMOKOWUCTBME,
CUNA,
CEPOUHTI

puliia




®OPMYJIA 3C|BCTYTMIEHUE

Mbl noaroToBunun gna sBac
NPOCTYIO U A,EUCTBEHHYIO

«@opmyny 3 C»:

TPW Wara, KoTopble NOMOTryT BalleMy pebeHKy
00OpecTV CNOKOMNCTBME B MbICNIAX, CUNY B TeNe U
CaMOCTOATENIbHOCTb B KU3HMW.



®OPMYJIA 3C|Y4TO HE HYXXHO OENATb

YTO HE HYXXHO OENATDH

BopoTbca ¢ ragxxketamum
NckaTb «BoNWwWEObHNKOB», KOTOPble BCE caenatT
BMeCTO pebéHKa

BoeBaTb Cc cucteMon nnum «Bcem MNPOM»

OctaBndaTtb peb€HKa 0AMH Ha OAUH CO CTPaxamu

TERREN e e

» Pa3 Bbl UnTaeTe 3TOT rang - Bbl y»ke caenanu
nocrtaTouvHo. [Npuwnmn B npaBuIbHOE MECTO.

e 30ecCb HET NYCTbIX 3aNPETOB U NULIHEN 6opbObI.
e 3pecb pebEHOK yunTca ynpaBnaTb cobom u 6biTb
CaMOCTOSATENbHbIM.

e Céepdhutb NO BONTHAM XKNU3HN — 6e3 cTpaxa ynacTb.



®OPMVYJIA 3C|PEWEHWE

XBaTUT TPaTUTb pecypc
Ha 6ecnone3Hoe. i

PeweHne — B cucteme. cecee

» OOPMYJIA 3C il

Cnokoicraue.
UcueneHune pasyma.

Cuna.
UcueneHue Tena.

Cepdunr.
OcMennTbCca »UTb.

» 3 wara, KoTopble gatoT pebeHKy onopy BHYTPU
n cBoboay CHapy»Ku



®OPMY/1A 3C|CMOKONCTBUE

LLlar N21: MicueneHune pa3syma

-CNOKOWVCTBUE

B 1982 rooy Anp)xena KaBanno
3aHMManacb JoOMalIHUMK aenamu,
MOKa eé NoAPOCTOK-CblIH BO3UCA
noa cBouM 64-010NMMOBbIM
«lleBpone Mimnana».

Bapyr oHa ycnbilwana CTpallHbI FPOXOT Ha YAULLE.
OHa Bblibe)ana NOCMOTPETb, YTO CAYUMIOCH, N YBUAENS
CBOEro CblHa, Ne)allero 6e3 cosHaHMA Noa, MaLUMHOM.

To, uTo Npomn3oLWwNo ganblie, 6bINO Ha FPaHU

NMocne HeckonbKUX Hepenb B 6onbHUue eé 11-neTHun
CblH BbKUN... 6€3 KaKnXx-Nnbo cepbE3HbIX TPABM.




®OPMY/IA 3C|CMNOKOWNCTBUE

W\\ ‘
Ho BpemMsa oT BpeMeHwu & |i,

Ol'lpe,El,eJ'léHHble CUTYauunmn ! oz \ '

Pa3pbIBAOT 3Ty cxeMy. Bapyr Mol
MOXKEM MbIC/TNTb ACHO. Mbil M
NOMHOCTbIO NPUCYTCTBYEM B ‘

0 VK 0) =Te HAEM

Kak Tonbko pebEHOK MX OCBOUT, OH CMOXKET
pacno3HaBaTb CBOW YyBCTBA M MCNONb30BaTb
NPOCTble TEXHUKN YCNOKOEHUS, YTOObI B3aTb
Noa, KOHTPOJIb CBOU MbIC/IUN U paccnabuTbes.
DTO 3HAYUT, YTO €ro «TPeBOXKHaA
CUrHanmM3ayua» bonblue He byaeT BKAYaATbCA
6e3 NPUYNHbI.

OH CMOXXeT M3MEHWUTb MPUBbLIYHbIA XO4 MbICAEN, KOTOPbIN
paHblle BKAOYan KHonky "ctpax" u 6ykBasnbHO mapanu3oBan
ero pa3syMm. [locteneHHO pebEHOK HayunTCca nepexkntoYaTb cebsq
M3 COCTOAHMA «omacHo, 6erm» B «BblI30OB — Cuna -—
npeoponeHne — nobepanr.



®OPMYJIA 3C|CUNA

LLlar N22: cueneHune tena

CUNA

Bonb B XxMBOTeE, ronoBHasa 60/b, yyalleHHoe cepauebnermne,
NOTHbIE NagoHW, FTONTIOBOKPY>*KEHME, TOLHOTA...
3TO NUWb HEKOTOPbIE N3 peaKL M Hallero opraHM3amMa Ha

3710 NpoucxoamT 6narogapsa CBA3U MeXxay pasyMoM U
TENOM.

Pa3yM ycnokanBaeT Teno, yaep»KmMBas TPEBOXKHbIM
CMFHanN Nof KOHTponeM (Baw pebEHOK MOXKET A0CTUYb
3TOoro c nomoulbio «McueneHua pasyman)...

A TeNno MOXKeT YCNOKOUTb PasyM, Koraa 6yaunbHUK y»xe
3BOHUT Ha MaKCUMaNbHOM FPOMKOCTM.

ﬂ,eTM MOryT caenaTtb 3TO C NOMOLW b LUeneHarnpaBneHHbIX
MPOTOKOJ10B paccna6neHMﬂ TENAa.



®OPMYA 3C|CUNTA

Kak Tonbko Balw pebéHOoK
Hay4MTCA 3TUM NPOTOKOMAM,
OH MONYYUT KOHTPONb Haa
dbumsnvecknmm
nocneacTBUAMU TPEBOTN,
TaKMMU Kak 60/b B XXMBOTE,
ronoBHaa 60/b M yYallEHHOE

cepauebunenne.

MomMeHTbl puckoMdopTa ymMeHbLuaTCAa, U
OH 6ypeT YyBCTBOBATb ceb69 cnoKonHee U
YMUPOTBOPEHHEE.




®OPMVYJIA 3C|CEPOUNHT

LLlar N23: OcMennTbCca »UTb

CEPOUHI

Korpa peb&HoK yunTca KaTaTbCa Ha JOCKEe, OH CHavana nanaeT

— CHOBa W cHoBa. [loToMm MOHEMHOIY Ha4YMHa€eT CTOATb. 7
TOJIbKO KOrga nosumT CBOKO NepBYO BOJTHY — NMNOHUMAET, KaK 3TO:
YBEPEHHO AepKaTbCA Ha HOMrax N Npn 3TOM OCTaBaTbCA rMOKNM.

ITOT UNKAN «ynan — BCTAaN» N HY>XeH anea Toro,
4yTO6bI NOWMATDL rNaBHbIN HaBblIK: HE n3beraTb BOJIH,
a peprkartbca Ha HUX. He )kécTko n He 3a)kaTo, a
CTONKO 1 B TO >Xe BpeMa NOABUXKHO.

Ho Ka»kgblh ManeHbKU Wwar —
KaK ewe ogHa BonHa. CHavana
CTPALWHO, HO C KaXXAbIM Pa3oM
nerye. Il UMEHHO Tak NpuxoauT
HacTosLlee YyBCTBO: «A MOry»,




OcMennTbCa XUTb — 3HAUUT

l'lpOGOBaTb CHOBa N CHOBa.

Ka)kgaa HoBas CUTyaLMa CTAaHOBUTCHA BOJSTHOWN:
e NOAHATb PYKY B Knacce,
e HayaTb 3agaHMe 6e3 NoACKa3KK,
e CKa3aTb «HET»,
® PUCKHYTb NoNpoboBaTb HOBOE.

Tak poXkaaeTca HacToALLAsa CaMOCTOATENbHOCTb:
Pe6EHOK MOHMMAET, YTO MOXKET CTOATb Ha HOrax cam,
N Ka)kOada BOMIHA Tenepb NPUHOCUT PaaoCTb, a He CTpax.



Y10 paeT

Popmyna 3C?

44

% «®opmyna 3C BeaéT K YyBEPEHHOCTU N PafoCcTu».




Hopozue pooumenu,

Bul Kaxcowll 0end depacume Ha cebe boabwe, uem opyaue
mo2ym npedcmasumao. U cpedu comen cosemos u memooux
J1e2KO NOMepaAmbCAa, OWywas, Ymo 6Cs 0MmeemcmeeHHOCmMb
3a 6ydyw,ee pebénKa sercum moabvko Ha 8ac.

S xopowo 3HA0 aMY yemaniocms u pacmepsaHHOCMb.
Nmenno nosmomy a cosdanra PRIMA SYSTEM —
UEJOCMHYI0 cucmemy nodoepaicku u passumus, Komopas
nomozaem demsam u pooumensm noayuams peavHole
U3MeHeHUus, a He MOHYMb 8 UHPOPMAUUOHHOM wyme. B
amotl KHuUze £ SHAKOMA0 8dcC € e€ 630U — NPoZpammou
«Popmyaa 3C». Ona daém ocHo8Y: cnokoucmeue, CULy u
CMEeN0CMb 08U2AMbCs 8Nnepeéoa.







TP TOMEHNE

KAPTOYKU YNPAXHEHUU

EA30BbIK HABOP

6 ynpa>kHeHnn
ANna 6bICTpOro crapra

PaspelieHo neyartarb.



ObICTPO CHATb AEe30PMEHTaLNI0, COBPaTb BHUMaHKE.

1.0OcTaHoBuUCH.

2.Capb/BCcTaHb POBHO.
3.dbixaHne 4-4-8.

4.HazoBu 3 NnpegMeTa BOKpPYT.

30-40 c.
«Hawén onopy — BUXKY YETKON.

10 c 3aKpbITb F1asa — OTKPbITb U OFNIIHYTb KOMHaTY.

PRIMA System by

C |_| = 1 Tamara HRabovska

HACTPOUTb YpPOBEHb BO36Y>KAEHNA/COHNNBOCTM.

1.MMpeacraBb «KPYTUNKY» SHEPTUMN.
2.[NoBepHM Ha «CNOKOWHO, HO Boapo».
3.Paccnabb nneyn/yentoctb.

20-30 c.
«CTONbKO, CKOMTIbKO HY>XHO — He 6onbLue».
OTMeTb 3 ypoBHA Ha Nanbuax (HM3/cpen/BbiCoK).

PRIMA System by

C n = 2 Tamara HRabovska




3A3EMAEHHUE CTCNAMM

3aueM: BepHYyTb TE0 «B OMopy».

Waru:
1.Ctomn poBHo.
2.MouysctBy 10 ToUeK KacaHUA: NATKN, HOCKK, BHELLIHWIA/BHYTPEHHUN Kpal.
3.Bbigbixa MegneHHo.

Bpemsa: 1 MUH.

Moackaska: «Onopa BHN3Yy — CMOKOWCTBUE CBEPXY.

BapuaHT: 60CMKOM Ha KOBpUKe.

Cn _ 1 PRIMA System by
Tamara HRabovska

N3OMETPUA «CTEHA»

3aueM: CHATb BHYTPEHHWUI TPEMOP/NTULLIHIO SHEPrUIO.
Warwn:

1.Ynupanca nagoHamm B cteHy 10 c.

2.0TnycTMn — BbIAOX.

3.MNoBTOpPU X3.
Bpema: 1 MuH.

Mopackaska: «Hal'lpFIF — OoTnyCcTunn — ner4vye»

BapMaHT: «nonorteHue-KaHat™™ — TAHW B Pa3Hble CTOPOHHbLI.

Cn _ 2 PRIMA System by

Tamara HRabovska




<«3-2-1 — NOEXAARUI*»

3auemM: nobegnTb NNLWHNE COMHEHUS.
Warn:

1.MocymnTtanm 3-2-1.

2.Coenait nepsbii MUKpowar (HanucaTb 1 pasy/HarkaTb «HavaTby).
Bpemsa: 10 cek.

Mopckaszka: «[BmKeHne neynT cTpax».

BapwuaHT: nonpocu gpyra ckasaTtb «3—2—-1» BMecTe.

C cD _ 1 PRIMA System by

Tamara HRabovska

AECTHULA CMEAOCTH

3aueM: NoBbIWaTb CMEIOCTb NOCTENEHHO.
Waru:
1.Hapucyin 5 ctyneHen ot «nerko» oo «CrioxKHo».
2.Bbibepwu war c nepBoM CTyNeHn 1 caenan ero cerogHs.
Bpema: 5 MuH.

Mopckaska: «[loHeMHOry — HO Ka)K4bl AeHb».

BapuaHT: oTMeuai ranoykoi exkegHeBHbIN Lwar.

C Q) - 2 PRIMA System by

Tamara HRabovska




