
 

 

ǳȟșȖ ȘȎȔȒȩȗ ȥȓșȜȐȓȘ ȏȡȒȓȠ ȟȜȏșȬȒȎȠȪ ȝȞȎȐȖșȎ ȒȜȞȜȔțȜȑȜ 
ȒȐȖȔȓțȖȭб Ȑ ȑȜȞȜȒȓ ȏȡȒȓȠ ȤȎȞȖȠȪ ȟșȎȔȓțțȜȟȠȪ Ȗ ȡȚȓțȪȦȖȠȟȭ ȘȜșȖȥȓȟȠȐȜ 
ȝȞȜȖȟȦȓȟȠȐȖȗб ȟȐȭȕȎțțȩȣ ȟ ȠȞȎțȟȝȜȞȠȜȚг ǽȜȚȖȚȜ ȝȞȎȐȖșб ȟȡȧȓȟȠȐȡȬȠ 
Ȗ ȒȜȞȜȔțȩȓ ȕțȎȘȖ Ȓșȭ ȒȓȠȓȗб ȟȡȠȪ ȘȜȠȜȞȩȣ ȠȎȘȔȓ ȐȎȔțȜ ȖȚ ȜȏȨȭȟțȖȠȪг 
 

ǽȞȎȐȖșȎ ȒȜȞȜȔțȜȑȜ 
ȒȐȖȔȓțȖȭ Ȓșȭ ȝȓȦȓȣȜȒȜȐ 

 

ǽȞȎȐȖșȜ  ǲȐȖȑȎȠȪȟȭ  ȝȓȞȓȣȜȒțȩȚ 

ȒȜȞȜȔȘȎȚ Ȗ ȠȞȜȠȡȎȞȎȚ ȚȜȔțȜ ȟ ȝȞȎȐȜȗ 

ȟȠȜȞȜțȩг 
 ȿɫɥɢ ɬɪɨɬɭɚɪɵ ɨɬɫɭɬɫɬɜɭɸɬ, ɦɨɠɧɨ 

ɞɜɢɝɚɬɶɫɹ ɩɨ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɧɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ 
ɫ ɩɪɚɜɨɣ ɫɬɨɪɨɧɵ. 

 Ⱦɜɢɝɚɹɫɶ ɩɨ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɧɨɣ ɞɨɪɨɠɤɟ, 
ɧɟ ɫɬɨɢɬ ɦɟɲɚɬɶ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɢɫɬɭ, 
ɢɞɬɢ ɫɥɟɞɭɟɬ ɩɨ ɨɛɨɱɢɧɟ, ɤɚɤ ɦɨɠɧɨ 
ɩɪɚɜɟɟ. 

 ȼ ɫɥɭɱɚɟ ɨɬɫɭɬɫɬɜɢɹ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɧɨɣ 
ɞɨɪɨɠɤɢ, ɦɨɠɧɨ ɢɞɬɢ ɩɨ ɤɪɚɸ 
ɩɪɨɟɡɠɟɣ ɱɚɫɬɢ ɧɚɜɫɬɪɟɱɭ 
ɬɪɚɧɫɩɨɪɬɭ. 

 

 

 

 



 

 

ǽȞȎȐȖșȎ ȒȜȞȜȔțȜȑȜ 
ȒȐȖȔȓțȖȭ Ȓșȭ ȝȓȦȓȣȜȒȜȐ 

 

ǽȞȎȐȖșȜ  ǲȐȖȔȓțȖȓ Ȑ ȠȓȚțȜȓ ȐȞȓȚȭ ȟȡȠȜȘ. 

ɉɪɢ ɞɜɢɠɟɧɢɢ ɩɨ ɤɪɚɸ ɩɪɨɟɡɠɟɣ 
ɱɚɫɬɢ ɢɥɢ ɩɨ ɨɛɨɱɢɧɟ ɜ ɬɟɦɧɨɟ ɜɪɟɦɹ 
ɫɭɬɨɤ, ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɢɦɟɬɶ ɧɚ ɨɞɟɠɞɟ 
ɫɜɟɬɨɨɬɪɚɠɚɸɳɢɟ ɩɨɥɨɫɤɢ ɢɥɢ ɮɨɧɚɪɶ ɜ 
ɪɭɤɟ, ɱɬɨɛɵ ɜɨɞɢɬɟɥɢ ɦɨɝɥɢ ɜɢɞɟɬɶ 
ɱɟɥɨɜɟɤɚ. 
 

 

 

 

 

 



 

 

ǽȞȎȐȖșȎ ȒȜȞȜȔțȜȑȜ 
ȒȐȖȔȓțȖȭ Ȓșȭ ȝȓȦȓȣȜȒȜȐ 

 

ǽȞȎȐȖșȜ 3:  ǽȓȞȓȣȜȒ ȒȜȞȜȑȖ 

 ɑɬɨɛɵ ɩɟɪɟɣɬɢ ɱɟɪɟɡ ɞɨɪɨɝɭ, ɫɥɟɞɭɟɬ ɧɚɣɬɢ 
ɫɜɟɬɨɮɨɪ, ɢ ɩɟɪɟɯɨɞɢɬɶ ɧɚ ɡɟɥɟɧɵɣ ɟɝɨ ɫɜɟɬ. 

 ȿɫɥɢ ɫɜɟɬɨɮɨɪ ɨɬɫɭɬɫɬɜɭɟɬ, ɦɨɠɧɨ ɧɚɣɬɢ ɡɧɚɤ 
«Ɂɟɛɪɵ». ɉɟɪɟɯɨɞɹ ɩɨ ɡɟɛɪɟ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ 
ɩɨɫɦɨɬɪɟɬɶ ɫɧɚɱɚɥɚ ɜɥɟɜɨ, ɱɬɨɛɵ ɧɟ ɛɵɥɨ ɦɚɲɢɧ, 
ɩɨɫɥɟ ɜɩɪɚɜɨ. 

 ɋɭɳɟɫɬɜɭɸɬ ɞɥɹ ɩɟɪɟɯɨɞɚ ɭɥɢɰ ɩɨɞɡɟɦɧɵɟ 
ɩɟɪɟɯɨɞɵ ɫ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɢɦ ɡɧɚɤɨɦ, ɬɚɦ ɦɨɠɧɨ 
ɩɪɨɯɨɞɢɬɶ ɫɩɨɤɨɣɧɨ, ɬɪɚɧɫɩɨɪɬ ɜ ɧɢɯ ɨɬɫɭɬɫɬɜɭɟɬ. 

 ȿɫɥɢ ɪɟɛɟɧɨɤ ɦɚɥɟɧɶɤɢɣ, ɨɧ ɨɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨ ɞɨɥɠɟɧ 
ɞɟɪɠɚɬɶɫɹ ɡɚ ɪɭɤɭ ɜɡɪɨɫɥɨɝɨ ɱɟɥɨɜɟɤɚ. 

 ɉɟɪɟɯɨɞɹ ɞɨɪɨɝɭ, ɧɟɥɶɡɹ ɨɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɬɶɫɹ ɧɚ ɧɟɣ 
ɢ ɡɚɞɟɪɠɢɜɚɬɶɫɹ. ȿɫɥɢ ɩɟɪɟɣɬɢ ɜɨɜɪɟɦɹ ɧɟ 
ɭɞɚɥɨɫɶ, ɫɥɟɞɭɟɬ ɞɨɠɞɚɬɶɫɹ ɡɟɥɟɧɨɝɨ ɫɢɝɧɚɥɚ 
ɫɜɟɬɨɮɨɪɚ ɡɚɧɨɜɨ, ɧɚɯɨɞɹɫɶ ɧɚ ɥɢɧɢɢ, 
ɪɚɡɞɟɥɹɸɳɟɣ ɞɜɟ ɩɪɨɟɡɠɢɟ ɱɚɫɬɢ. 

 ȿɫɥɢ ɫɜɟɬɨɮɨɪ ɢɥɢ ɩɟɪɟɯɨɞ ɨɬɫɭɬɫɬɜɭɟɬ, 
ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɞɨɠɞɚɬɶɫɹ ɩɨɥɧɨɝɨ ɩɪɟɤɪɚɳɟɧɢɹ 
ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɦɚɲɢɧ, ɢ ɩɟɪɟɯɨɞɢɬɶ ɞɨɪɨɝɭ ɛɵɫɬɪɨ ɢ 
ɩɨɞ ɩɪɹɦɵɦ ɭɝɥɨɦ. 

 ɉɟɪɟɯɨɞɢɬɶ ɞɨɪɨɝɭ ɫ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɨɦ ɦɨɠɧɨ ɬɨɥɶɤɨ 
ɜɟɡɹ ɟɝɨ ɪɹɞɨɦ ɫ ɫɨɛɨɣ. 

 

 

 

 

 

 



 

 

ǽȞȎȐȖșȎ ȒȜȞȜȔțȜȑȜ 
ȒȐȖȔȓțȖȭ Ȓșȭ ȝȓȦȓȣȜȒȜȐ 

 

ǽȞȎȐȖșȜ 4: ǽȞȖ ȐȩȣȜȒȓ  ȜȏȧȓȟȠȐȓțțȜȑȜ 

ȠȞȎțȟȝȜȞȠȎ 

 ɉɪɢ ɜɵɯɨɞɟ ɢɡ ɚɜɬɨɛɭɫɚ ɧɚ ɧɭɠɧɨɣ 
ɨɫɬɚɧɨɜɤɟ, ɫɥɟɞɭɟɬ ɨɛɯɨɞɢɬɶ ɟɝɨ ɫɡɚɞɢ, 
ɩɟɪɟɞ ɷɬɢɦ ɭɛɟɞɢɜɲɢɫɶ, ɱɬɨ ɡɚ ɧɢɦ ɧɟ 
ɟɞɟɬ ɞɪɭɝɨɣ ɬɪɚɧɫɩɨɪɬ. 

 ȼɵɯɨɞɹ, ɢɡ ɬɪɚɦɜɚɹ, ɦɨɠɧɨ ɞɨɠɞɚɬɶɫɹ 
ɩɨɤɚ ɨɧ ɨɬɴɟɞɟɬ ɨɬ ɨɫɬɚɧɨɜɤɢ. ȿɫɥɢ 
ɨɠɢɞɚɬɶ ɧɟɬ ɜɪɟɦɟɧɢ, ɦɨɠɧɨ ɨɛɨɣɬɢ ɟɝɨ 
ɫɩɟɪɟɞɢ, ɩɪɟɞɜɚɪɢɬɟɥɶɧɨ ɩɨɫɦɨɬɪɟɜ, ɧɟɬ 
ɥɢ ɞɪɭɝɨɝɨ ɬɪɚɦɜɚɹ, ɞɜɢɝɚɸɳɟɝɨɫɹ 
ɧɚɜɫɬɪɟɱɭ ɩɟɪɜɨɦɭ. 

 

 

 

 

 



 

 

ǽȞȎȐȖșȎ ȒȜȞȜȔțȜȑȜ 
ȒȐȖȔȓțȖȭ Ȓșȭ ȝȓȦȓȣȜȒȜȐ 

 

ǽȞȎȐȖșȜ 5:  ǲȐȖȔȓțȖȓ ȑȞȡȝȝ șȬȒȓȗ 

 Ⱦɜɢɠɟɧɢɟ ɛɨɥɶɲɢɯ ɝɪɭɩɩ ɥɸɞɟɣ ɞɨɥɠɧɨ 
ɛɵɬɶ ɨɪɝɚɧɢɡɨɜɚɧɧɵɦ, ɩɨ ɤɨɥɨɧɧɚɦ. 

 ȿɫɥɢ ɦɟɫɬɚ ɧɚ ɬɪɨɬɭɚɪɟ ɦɚɥɨ, ɦɨɠɧɨ 
ɢɞɬɢ ɧɚ ɩɪɨɟɡɠɟɣ ɱɚɫɬɢ ɧɚɜɫɬɪɟɱɭ 
ɬɪɚɧɫɩɨɪɬɭ. 

 ȼɩɟɪɟɞɢ ɢ ɩɨɡɚɞɢ ɤɨɥɨɧɧɵ ɧɚ 
ɪɚɫɫɬɨɹɧɢɢ 10 – 15 ɦɟɬɪɨɜ ɞɨɥɠɧɵ ɢɞɬɢ 
ɫɨɩɪɨɜɨɠɞɚɸɳɢɟ ɥɢɰɚ ɫ ɤɪɚɫɧɵɦɢ 
ɮɥɚɠɤɚɦɢ ɢ ɮɨɧɚɪɢɤɚɦɢ ɜ ɪɭɤɚɯ (ɩɪɢ 
ɫɭɦɟɪɤɚɯ ɢ ɜ ɬɟɦɧɨɬɟ). ȼɩɟɪɟɞɢ ɱɟɥɨɜɟɤ 
ɞɨɥɠɟɧ ɧɟɫɬɢ ɛɟɥɵɣ ɮɨɧɚɪɢɤ, ɫɡɚɞɢ – 
ɤɪɚɫɧɵɣ. 

 Ʉɨɥɨɧɧɵ ɞɟɬɟɣ ɦɨɠɧɨ ɜɟɫɬɢ ɬɨɥɶɤɨ ɩɨ 
ɬɪɨɬɭɚɪɚɦ ɢɥɢ ɩɟɲɟɯɨɞɧɵɦ ɞɨɪɨɠɤɚɦ. 
ȼ ɤɪɚɣɧɢɯ ɫɥɭɱɚɹɯ ɦɨɠɧɨ ɜɵɣɬɢ ɧɚ 
ɨɛɨɱɢɧɭ ɧɚɜɫɬɪɟɱɭ ɬɪɚɧɫɩɨɪɬɭ, ɧɨ ɧɟ ɜ 
ɬɟɦɧɨɟ ɜɪɟɦɹ ɫɭɬɨɤ

 

 

 

 

 



 

 

ǽȞȎȐȖșȎ ȒȜȞȜȔțȜȑȜ 
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ǽȞȎȐȖșȜ 6: ǽȓȦȓȣȜȒȎȚ ȕȎȝȞȓȧȓțȜ! 

 ȼɵɯɨɞɢɬɶ ɢɥɢ ɜɵɛɟɝɚɬɶ ɧɚ ɞɨɪɨɝɭ ɢɥɢ 
ɩɟɲɟɯɨɞɧɵɣ ɩɟɪɟɯɨɞ ɜɧɟɡɚɩɧɨ, ɦɚɲɢɧɚ 
ɦɨɠɟɬ ɧɟ ɭɫɩɟɬɶ ɡɚɬɨɪɦɨɡɢɬɶ. 

 ȼɵɯɨɞɢɬɶ ɧɚ ɩɪɨɟɡɠɭɸ ɱɚɫɬɶ, 
ɩɪɟɞɜɚɪɢɬɟɥɶɧɨ ɧɟ ɩɨɫɦɨɬɪɟɜ ɧɚɥɟɜɨ ɢ ɧɟ 
ɭɛɟɞɢɜɲɢɫɶ, ɱɬɨ ɨɩɚɫɧɨɫɬɶ ɨɬɫɭɬɫɬɜɭɟɬ. 

 ɉɟɪɟɯɨɞɢɬɶ ɩɪɨɟɡɠɭɸ ɱɚɫɬɶ ɧɟ ɧɚ 
ɫɜɟɬɨɮɨɪɟ ɢɥɢ ɧɟ ɩɨ «ɡɟɛɪɟ», ɟɫɥɢ ɧɚ 
ɞɨɪɨɝɟ ɛɨɥɶɲɟ ɬɪɟɯ ɩɨɥɨɫ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɜ 
ɨɛɨɢɯ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɢɹɯ. 

 Ɂɚɞɟɪɠɢɜɚɬɶɫɹ ɢɥɢ ɨɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɬɶɫɹ ɧɚ 
ɩɪɨɟɡɠɟɣ ɱɚɫɬɢ ɩɪɢ ɩɟɪɟɯɨɞɟ. 

 ɋɚɦɨɫɬɨɹɬɟɥɶɧɨ ɜɵɯɨɞɢɬɶ ɞɟɬɹɦ 
ɞɨɲɤɨɥɶɧɨɝɨ ɜɨɡɪɚɫɬɚ ɧɚ ɩɪɨɟɡɠɭɸ ɱɚɫɬɶ 
ɛɟɡ ɜɡɪɨɫɥɵɯ. 

 ɂɝɪɚɬɶ ɜɨɡɥɟ ɩɪɨɟɡɠɟɣ ɞɨɪɨɝɢ ɞɟɬɹɦ 
ɡɚɩɪɟɳɚɟɬɫɹ ɞɚɠɟ ɜɨɡɥɟ ɞɨɦɚ, ɞɥɹ ɷɬɨɝɨ 
ɟɫɬɶ ɢɝɪɨɜɵɟ ɩɥɨɳɚɞɤɢ. 

 

 

 

ǱȜȞȜȒб Ȑ ȘȜȠȜȞȜȚ Țȩ ȟ ȠȜȏȜȗ ȔȖȐȓȚб 
ǺȜȔțȜ ȝȜ ȝȞȎȐȡ ȟȞȎȐțȖȠȪ ȟ ȏȡȘȐȎȞȓȚг 

ǮȕȏȡȘȜȗ ȡșȖȤб ȝȞȜȟȝȓȘȠȜȐб ȒȜȞȜȑ 

ǱȜȞȜȒ ȒȎȓȠ țȎȚ Ȑȟȓ ȐȞȓȚȭ ȡȞȜȘг 
ǰȜȠ ȜțȎб ȎȕȏȡȘȎб— țȎȒ ȑȜșȜȐȜȗп 

ǵțȎȘȖ ȞȎȕȐȓȦȎțȩ ȐȒȜșȪ ȚȜȟȠȜȐȜȗг 
ǮȕȏȡȘȡ ȑȜȞȜȒȎ ȝȜȚțȖ ȐȟȓȑȒȎб 

ȅȠȜȏ țȓ ȟșȡȥȖșȎȟȪ ȟ ȠȜȏȜȬ ȏȓȒȎг 
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