Ax 3uaviTu 0ajganc mia yac miaroropku 10 HMT

RESILIENCE
HELP

K SHAUTU BAJTTAHC NiA
YAC MNIArOTOBKU OO HMT

10 nopagn, BiA4 NCUXONOrmHI

Mu 3naemo, K ye: KOIU KIMbKICMb HenepegipeHux mecmis mucHe Ha Niedi, a HOBUHU 3a0Uparomv OCMAHHE
basicanHa euumu npasuia yu Gopmyau. 30acmvcsa, wo 6i0 Yux KilbKOX 200UH V MeCmy8albHOMY YeHMPI
3anexcums yce socumms. Ane 3ynunucs Ha xeununy. Tu e npoxoouul yepe3 HAUCKIAOHIWUL Yac, i me, wo mu
NPOO0BHCYEUL MPIIMU NPO 6CMYN — ye aice nepemoza. HMT — ye npocmo mexuiune 3a80anHs, 00 AKO20 MOHCHA
nidiopamu xkwoui. Ll cmamms — meill nepcoHanbHull 2atio i3 «8UMNCUBAHHAY ma Yycnixy. Mu posnogimo, sk
«0OMaHymuy mpueozy, Harauimyeamu oxyc ysazu ma oiimu 00 OHs ICNUMY He 8UCHANCEHUM, d 6NEGHEHUM Y
C80IX CUNAX.

[Tepmuii KpoK 0 CIIOKOK — II€ TTOBEPHEHHSI KOHTPOIIIO HaJl cuTyalliero. Ko Xxaoc y rooBi mepeTBOPIOETHCS
Ha YiTKy TIOCTII0OBHICTB JIiH, IMaHika BijcTymae. [lounemo 3 GpyHaaMEeHTY BalIoi MiArOTOBKH:



1. Ckaanits «Kapty MmapmpyTy»

He namaraiitecs oxonuti Bce ofpasy. Po3owuiite koxeHn npeamer Ha 6ioku TeM. Konu Bu Oaunte
YiTKUH TUTaH (HAaIpUKIIaJ, «ChOTOMAHI S NMPOXO/KY JIMIIE HAroJOCH»), CTpax Iepel HEeBiIOMUM
3HUKAE, 2 MO30K (DOKYCYETHCSI HA KOHKPETHOMY 3aBJIaHHi.

2. Buxopucrosyiite metoa «Ilomoaopo»

Ham mo30k 3maTtHuil 10 rauMOOKOi KOHLEHTpalii JIMiie MpoTsAroM mneBHoro yacy. CrpoOyiite
MPALIOBATH LUKIAMU: 25 XBWIMH IHTEHCHUBHOTO HaBYaHHS Ta 5 XBWJIMH IOBHOTO BiANOYMHKY (0e3
tenedona!). [Ticnsa 4 Takux 1UKIIIB 3p0o0iTh BeMUKY nepepBy Ha 20-30 XBHIHH.

3. HaBuaiire iHIImx

SIKIIO BM MOXKETE MOSICHUTH CKJIaJHy TeMy (HANpHKIAJ, THIU CKIAJHOMIIPSIIHUX pedyeHb abo
norapudmu) apyry abo HaBiTh YSABHOMY YYHIO Tak, 100 BiH 3p03yMiB — 3Ha4uTh, BU CIIPaBIi
3acBoinu marepiai. Lle Halikpamuii criocid nepeBipuTy MPOTaAIMHU Y CBOIX 3HAHHSX.

4. llpakTHKyiiTe KAKTHBHE NIPUTAlyBaHHD»

3amicTh TOTrO, MO0 MPOCTO TEPEYUTYBATH KOHCIEKT KUIbKa pa3iB, 3aKpuiTe HOro i crpoOyiTe
BIJITBOPUTH KJIFOUOBI T€3M Ha mamepi no nam'ati. Came mpolec «aicTaBaHHs» iH(opmailii 3 TOI0BU
3MILIHIOE HEHPOHHI 3B’ SI3KH.

5. Hoapy:KiThesi 3 TECTAMH-TPEHaKepaMu

HMT — ne cnenudiununii ¢popmar. IToTpiOHO HE MPOCTO 3HATH MaTepiai, a BMITH IPaIfOBaTH 3
JIOTiKO¥0 3amuTanb. [IpoxoabTe TECTH MUHYINX POKIB HIOTHIKHS, 00 3BUKHYTH 10 ()OPMYITIOBAHb 1
HaBUYMTHUCS MMPABUIIBHO PO3MOILIATH Yac (TaliM-MEHEPKMEHT Ha ICITHTI).

6. CtBopits Baacny «llImapraaky njast MO3Ky»

PobiTh sickpaBi Bi3yaibHI KOHCHEKTH: MEHTaJIbHI KapTu, cxemu, Tabmuui. Ham mo30k kpariie
3anam'siTOBye o0pas3u Ta CTPYKTYpPH, HIX CYIUIBHUI TEKCT Miipy4YHUKa. BukopucToByiiTe cTikepu
JUIS HallCKIIQAHIUX AT 4i GOpMYJI 1 pO3KIIEHTE 1X Ha PIBHI OYEH.

7. CoH — e 4YacTHHA MiATOTOBKH

[1ix yac cHy MO30K NEPEHOCUTH 1H(OPMALIIIO 3 KOPOTKOCTPOKOBOI aM'sIT1 B JOBTOCTPOKOBY. K110
BU BUMUTECS BHOUI, BU MIPOCTO «CTUPAETE) T€, 1110 BUBUMWIN BICHb. 7-8 TOJMH CHY — 1€ HE PO3Killl, a
HE0OX1/IHa YMOBA JIJIsl 3aCBOEHHS 3HAHb.

8. OnanyiiTe TeXHIKH 3a3eMJICHHS

SIKmio mij yac miArOTOBKM a00 caMOro TECTy HaKO4ye IMaHiKa — BUKOPHCTaiTe AUXalbHYy BIpPaBY
«KBampat»: Boux (4 cex) — 3aTrpumka (4 cex) — Buaux (4 cek) — 3arpumka (4 cex). Lle mutTeBO
3HWXKYE piBEHb KOPTU30JIy Ta MOBEPTAE 3AaTHICTh MUCIUTH JIOT1HHO.

9. BupoBaabste «I{udgpoBuii 1eToKc»

[Tix gac 3auaTh TenedoH mae OyTu B 1HIIIN KiMHATI. KOXXHE CIIOBINIEHHS B MECEHKEP1 pO3pUBAE

CTaH «IIOTOKY», 1 MO3KY MOTpiOHO 6113bK0 15-20 XBUIHMH, 1100 3HOBY CKOHIICHTPYBATHUCS HA TOMY
K pIBHI.



10. Byabte no6pumu 10 cede

HMT — e BaxIMBO, aje 1e He MipHIJIO Ballloi 0COOMCTOCTI UM BChOT'O0 MaHOYTHROTO. XBaJliTh cebe
3a KOKEH NMPOUJICHU TECT YU BUBYCHY TeMy. [Icuxoioriuna cTifiKicTh (PE3HIIbEHTHICTD) 0a3y€eThCs
Ha Bipi y BJIAacHI CHJIM, a HE Ha MEepEKIIOHI3MI.

[criuTy 3aKiHYaThCs, PE3Y/IbTATH MPUUIYTh 1 CTAHYTh JIMIIE OJHUM i3 KPOKIB Ha TBOEMY BEIIUKOMY
HUIsiXy. AJie HaBUYKH, SKi TH 3100yBa€ll 3apa3 — BMIHHS ONAaHOBYBaTH ceOe, IUIAHYBaTH dYac,
MIITPUMYBATH CBiM pecypc Ta JisATH B yMOBaX HEBU3HAYCHOCTI — 3aJMIIATHCS 3 TOOOI Ha BCE
KUTTA. Lle 1 € TBOSI CripaBXKHsI Pe3UILEHTHICTh. Koiu T Biguyem BTOMy, IpOCTO Haraaai coli: Tu
BXKE IepOil YK repoinsi, 00 MPOJIOBXKYEN HABUATHCS, MPIATH i OyyBaTH IIaHK HAa MaiiOyTHE MTOTIPU
Bce. bynp mo6pum 1o cebe B 11ei niepion, qaBait co0i mpaBo Ha MOMUJIKY 1 He 3a0yBail nuxatu. TBos
CTIHKICTh — I1€ TBil HAWTOJIOBHIIINNA YCIIiX.



