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e T nouyBaeLlca
Hanb6inbLl CNoKiNnHO?

ydaBuy, WO TN TaM.
LLlo Tn 6aunwi?
LLlo T\ uyew?

Yn € TyT 3anaxu, CMakun Um TeKCTYpun?

MicLie cCnoKor

Nam'aTanm

Ty MoXxeLl BUKOPUCTaTU
MicLe cnokKor 06
3aCnoKoITMCA Nij Yac cTpecy.

Moaymaw npo agetani cBOro
MicLlA cnokoto, LWo6 3pobutun
Aoro 6inbLU peanbHUM.

YBiMKHW ysiBY Ta npowauncst
MicLieM CNoKoK — 3BepTai
yBary Ha KOXHy feTab.

¥*
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Hanpy>kca |
po3cs1abcen

CTUCHM PYKM B KYyN1aKy iKOMora MilHiwue
3aTPMMANCA TaK Ha KiNlbKa CeKyHA, NOTiM
po3csiab pykwu.

MigTArH nnedi 4o ByX i 3aTprMancs Tak Ha KiflbKa CeKyHz,
noTimMm po3cnab nseui.

HaTucHu n'aTamMmum Ha nignory, CTUCHWX NanbLi Hir i
3aTPYManCs Tak Ha KiJlbka cekyHZ, NoTiM po3csiab ctonwu.

MaKkCcMManbHO Hanpy>X M'A31 XXUBOTA | TPMMaW Tak Kinbka
CeKyHA, a NoTiM po3ciab XUBIT.

School Santé mentale Pasom My moXkemMo nigTpumaTm

Mental Health en milieu scolaire ncuxivyHe 340pPOB’A KOXKHOIO YUHS.
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CnokKkiviHe
ANXAaHHS

3ocepeabcsl HAa XXUBOTI,
MoXKeLl MOKAAaCTU Ha
YXXUBIT PYKY.

Banxaroum rnnboko yepes Hic, Nam'aTan
CNpsMyi Lenl BAX A0 XXUBOTA.
° Ll,ﬂ BMNpaBa MOXe CTaTU B
BANXHW... BiAUyWN, 9K XXUBIT PUIFOAI MepeA IcnuToM
A ... BIAHYW, a60 6Yy/b-AKOI0 CTPECOBOIO
PO3LLUNPHOETBCA, a PYyKa cUTyaui€to.
PYXa€ETbCA Briepea.
* Lo 6inbLwe
c v . NpPakTnkyBatTnMelLld, To
BnanxHw... Biguymn, AK XXUBIT MPVPOAHILLIAM Lie yge!

CTUCKAETBCS, @ PyKa PyXa€eTbCs

Ha3a/. * Yyaoso pobuTu Lo BNpasy
nepea cCHoM.
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MOMEHT
BAAYHOCTI

BAAUYHICTb AONOMarae
TPUMATUCA, KOJZIN CTAE
Ay>Ke BaXkKo.

Mogyman Npo Wwoch, 3a Wo Tr MNam'aTan

BiguyBa€ELWl BAAYHICTb.
* Lle uyaoBunin cnoci6 3akiHYNTK

B o . AeHb.
[loTpuMan Le y cBoIN yaBi
AKYCb MUTb. * Hamaramnca npakTukyBaTu Le
perynsipHo.

Mo>kHa HanuncaTu geTani

NpPO MOMEHT BAAYHOCTI B * Buncb BiguyBaTU BASAYHICTb

3a Api6HUL (KBITW, yCMILLKW,

LLLOAEeHHNKY ab0 noAinnTncs 3 Lokonaz) i Benuki pevi (apysi,
KNMMOChb. yncTa BoAa, My3uKa).
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[MpocTO NoMivaw
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MomiTb 5 peuen, sKi To6i BUAHO. Mam'aTam

« «[lpocTo nomivam» —

MomiThk 4 peui, AKi T YyELL. Lie PVKNaj NpakTUkK
3a3eMJ1IeHHA.

. . . * 3a3eMJIeHHs — Le crnoci6
MomiThb 3 peul, AKI TK SocepeanT/ yBary Ha
Big4YyBa€ELL/A0 AKX MOXKHa BIAUYTTSAX y Lieit MOMEHT.
TOPKHYTWUCH. * 3a3eM/IeHHs KOPUCHO

NPaKTUKyBaTn byab-KoNw, ane
0C06/1MBO KOPUCHO, KON TBOI

MoMiTb 2 peui, AKI MOXXHa emoLjii UM AYMKY BUKNNKaIOTE
. y Tebe cTpec.
BIiAYYTM Ha 3anax.

MomiTb OAHY piy, AKY MOXXHA
BiAYyTU Ha CMaKk.
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[lpocTO Chn

MoyHu 3 rMmMb6oKoro BaNXy. AKLLO 3py4HO,
3aKpuvn oui.

3BiNbHU CNyX AN14 3BYKIB, WO 3HAaX0AATbCA Aaneko Big Tebe.
Mocnyxan XBUNMHKY. Lo Tn yyeLl?

Aani 30cepeabcsa Ha 61M3bKNX A0 Tebe 3ByKax.

Mocnyxan XBUANHKY. Lo Tn uyew?

Tenep 30cepeabCa Ha 3ByKax y TBOEMY TiAi.

Mocnyxan XBUANHKY. Lo Tn uyew?

School Santé mentale Pasom My mMo>kemo nigTpUMaTH
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Po3cnabcs
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Caab 3py4Ho i 3pobun
rnmmnéoknn BaunXx.

O6epe>kHO NoMacaxxyin nanbusaMn Nam'saTan

BEPXHKO YaCTUHY roJ10BN. N
* He nocniwav 3 KOXXKHOH

30HOH, 0CO6MBO TaMm, e B

HPOBEAM Maca)‘fHV‘MV’ PyXaMu Tebe HanbiNbLLe Hanpy>XeHHS.
nanbuiB rno no6i, 6poBax, CKPOHSX,

HaBKOJ10 o4Yel, LWiK i wenenu. * MoxHa cnpo6ysatu

AKLL0 Aecb MOMITULL Hanpyry — Lit0 TEXHIKY 1 Ha pyKax,

BUKOPUCTOBYHOUN MaCaXKHi
PYyXu, 30CepesKyrumnch
Ha KOXXHOMY 3 nanbLiB,

po3cnab ue micue.

Hapew i nomacaxywu Byxa v BENVIKOMY 3 NasibLi Ta AO/OHi.
3aKiHUK, 06epeXXHO NOTArHyBLUN 3a

MOUYKW BYX.
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TBepaA>KeHHS

YOTUPLOX NANBLIB

Bubepu yotmnpwm cnoea, fAKi
BUKJINKAIOTb Y Tebe cnokin
| BNeBHEeHICTb. Lle moXke
6yTn peyeHHs1 abo NpPocTo
4OTUPW C/oBa.

Mpuknagwn: «MeHe cb0200H! AH064Mb IHWI»
«f 8ipto 8 cebe»
«Juxad, cryxad, NOCMIXaucH,
/1106U»
«5 MOXCy e 3001amu»

Ko)xHe BnbpaHe cnoBo 6yje BignoBigatu
OAHOMY NanbLO Ha PyLi.

[MpoMoOBAAOYN CBOE TBEPAXKEHHSA B roJioBi,
3'€gHaN KOXXEH 3 NanbLiB 3 BE/INKAM
nanbuem.

NMamMm'sTanm

LLlo 6inbLue Tn Ue
npomMoBAsATUMeELL, TO 6inbLue
BiguyBaT/MeLl, L0 Lii C/I0Ba €
npasAoHo.
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