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di3nyHa aKTUBHICTDb

AnAa3A/0poBOro po3BUTKY

Bu, MMOBIpHO, MOBHICTIO YCBIOOM/TIOETE TON daKT,
LLIO BaLUi AUTUHI NOTPIGHI BNpasw, Wob HaBuMTmUCA
BMC/IOB/IOBATUCA, OyayBAaTU CTOCYHKM Ta [OCNIA-
>KYBaTU BNaCHe Tiflo Ta OToYeHHA. [1ocTynoso BaLua
ONTWUHA HABUYMTBCA CBIOMO KOHTPOMIOBATW CBOI
PYXW Ta MocTaBy, a Takox nepecysatuca. Piznuna
AKTUBHICTb CMPUMAE HABYAHHIO Ta PO3BUTKY BaLLOI
ONTUHN.

HemoBnatam notpi6Ha ¢iznuHa
aKTUBHICTD

LiTv yacTo 6'1oTb Hi>XKKaAMK, | BU MOXKeTe moayMaTy,
LLIO e OCTaTHA di3nyHa aKTUBHICTb. Ane di3nuHni
CTaH [LiTel 3a OCTaHHi poku noripwmeca. Lia npo-
6r1emMa YacTo MOXOAUTb 3 MepLUMX MICALIB XUTTA.
[HoAi MOXNMBOCTI Gi3NUYHOT AaKTUBHOCTI OOMEXKEHI
OOMaLLUHIMK 06CTaBUHaAMM (6paK MiCLLA, BIACYTHICTb
no6nusy napky, YyTavei 4O LIyMy CyCiau, TOLLO),
iHoOi o6cTaBMHAMKM GaATbKIB (u_l,o,u,eHHi cTpecu, mMo-
TOPU30BAHUI TPAHCMOPT, TOLLO), @ iHKOW Npobe-
Ma MoXo4MUTb Bif, BUKOPUCTAHHA TakWUX NPUCTPOIB,
AK OUTAYD Kayanku abo OWUTAYi aBTOKpicna, AKi He
CnpusAoTb Gi3NYHIN aKTUBHOCTI. Afle y HEMOBNAT €
npupoAHa TAra 4O pyxXy, i HaBiTb NPOCTi Ail NpUHO-
CATb KOPUCTb.

Alk BU MOXKeTe niaTpUMATH
CBOIO AUTUHY?

Mpono3unuii Ha HACTYMHWX CTOPIHKAX CMPAMOBAHI Ha
Te, Wo6 AONOMOrTY BaM NiATPUMATN PO3BUTOK py-
XOBUX HaBNYOK BaLLOI AUTUHW Y LLIOAEHHOMY XUTTI.
Kpim TOro, BaX/IMBO 3Ba)KaTW Ha iHOMBIAYaNbHI NO-
Tpebu BaLLOT ANTUHMN.




®di3uvyHa aKTUBHICTb AONOMAarac€ MeHi ...

.. BignounsaTtu
nicnAaHel

.. XanaTu peuii
6aBUTUCA HUMM

... CNiNIKyBaTUCA

Moi 6aTbKn Mmo-
XKYTb JOMOMOT-

TW MeHi, pobnauun
HacTynHe:

Y 3HaxomAaum yac Ha Te, o6
BCTAHOBWUTMU 3i MHOIO 30pOBUM
KOHTaKT

3> CTBOpUBLLN KYTOUOK, A€ A
MO>KY BiNlbHO Ta 6e3neyHo
nepecyBaTucs

Y 3Haxoadum vac Ha Te, L6
06iHATUCA 3i MHOIO

9> HaBualoumcb pearyBaTu Ha Mol
BMC/IOB/IIOBAHHA i NOTpebtu

,qocnip.)!(ysam

MOE TINTO

... HABUMTUCA KOHTPO/IOBATH
CBOIO MOCTaBY i pyXxum



lMpono3uuii Hacnidyoms emanu po3sumky OUMUHU 38epxy 8HU3 CMOpiHKU. 3 Memoto 6e3neku
3a8ucdu adanmylime i2pu 3 dumuHoto 00 if Moxc/IU8ocmeli ma pieHs po38UmKy.

3aHaATo BTOMAEHi ANA PisMHHOI aKTUBHOCTI?

O micAuis

9 micALiB

AdocnigxyBaHHA
BaLLOro o6nn4usa

J1axTe nopyy i3 AUTUHOIO Ta 06epex-
HO NepeBepHiTh Ti Ha ik, LLO6 BU An-
BUMINCA OAMH HA O[HOT0, a BOHA MOr/1a
LOTOPKHYTUCA [0 BaLLOro 06/1muys.
3acTeperkeHHA: [epekoHaliTecs, WO
BV UepryeTe CTOPOHM, KONN KnaaeTe
LUTUHY.

30pOBUIM KOHTAKT

Balla ouTuHA NO6BUTHL AMBUTUCA HA
BaC, 6aUMTV BaLLy YCMILLIKY i yCMiXaTUCA
BaMy Bignosiapb. [10BiNbHO MOBEPHITH
06711M4ya cnpasa Haniso. Balua guTrHa
6y[ie pyXaTu rofIoBOO | CTEXNTM 33
BaMM MOrNA00M.

Bapiauia

Po6iTb 3BYKM 260 rpumaci.

fonpanka

CapbTe Ha 3eMMio | TPUManTe OUTHUHY
BEPXM Ha OAHIN 3i CBOIX Hir Tak, o6 ii
cTonM TOpKanuca 3emni. TpumanTe i 3a
Tanito, cTerHa abo pykuigossonanTe
M HAXMNATMCA MO Yep3i BNPaBO i BNIBO.
3acTepeXeHHA: He TpyCiTb AUTUHY.

Bapiauin
MoBepHITh AUTUHY TaK, LLLO6 BOHA
6yna obnmnyuam o Bac.



Mano vacy?

HaB4aHHA KOHTpO-
NIOBaTU CBOI pyXM

MoKknagiTe AUTUHY HA XKUBIT |
[03BO/bTE i1 BiNbHO pyxaTunca
Ta 3BMBATUCHA, 3a/IULLAIOUYNCH

nopyu.

g

o '_,,

Po3Baru Tairpunip vac
3MiHM NiAry3oK

3a0Xx0uynTe ANTUHY [OCNIAKYBATH CBOT
PYUKM Ta HiXKKW, MOKM BU 3MIHIOETE 111
niarysku. NpocyHbTe cBoOtO pyKy Nif cia-
HWYKW i 3nerka nigHiMiTb Ta3 yropy,

LLI06 BOHA MOT/1a TOPKHYTMUCb CBOIX HiXKOK.

MepeBepTaHHA Ha 6iK

JonomoxiTb AUTUHI nepesepHy-
TUCA 3XKMBOTA HA CMNHY i 31 CAVHMK
Ha >KMBIT. [ToKNaAiTb 0OHY PyKY

Ha cTerHo abo Hory, LLo6 obepeKHO
NiATPUMATU PYX AUTUHN.




be3sneuHe micle A1A nepecyBaHHA

®diznyHa aKTUBHICTb - Lje
Beceno

[ainTe MantoKy MOX/MBICTb NonexaTn
Ha XXMBOTUKY, MOKM BiH He cnnTb. [poTa-
FOM OHA AiTAM CNig NPOBOANTU HA XMNBO-
TUKY He MeHLUe 30 XBUIWH, BUKOHYNTe
Lie LodeHHO.

BuasneHHa 06’eKTiB

MoKNagiTb AUTWHY Ha irPOBUI KUMMOK
Ha nigno3si. MokaxiTs i fanTe i npegmeTy,
AKMMM BOHA MOXKe rpaTu. [Jo3BosbTe
OWUTUHI TOPKATUCA NpeaMeTis, TpUMaTH
X, a TakoX 6paTn ix 4o poTa.

AocnipkeHHA

MopbarnTe Npo Te, WO6 Yy BALLOT
OUTWHK Byno 6e3neyHe MicLe Ans
nepecyBaHHA. Po3knafite npea-
METU UM irpaLLIKL HABKO/IO MasItoKa
i 320X0uyITE MOro AicTaTUCh 40
3a6aBoK. [103B0O/bTE Ma/THOKOBI
[ocnigxyBaTn ix opmy, TEKCTYpY
i Konip.




Yum 3auHATUCH Yy Henoroay

O6ivMmu

MigHIMITb AUTUHY 3 NXKKA, NiAKNABLUW OOHY PYKY Mig,
CIOHWYKN OUTUHM Ta NiATPUMYIOYN 1T FONOBY i LLINKO
iHLLOIO pyKoto. TprManTe AUTUHY 6e3neyHo Ta HAAiNHO
B BALLMX pyKax.

O micAuis

MNMporynaHka

Bawwin onTuHi noTpibHe cBixe
MOBITPA Tak camMo, AK i BaMm. ¥
BMMNAAKY Heroau nepeKkoHam-
Tecs, Wo Balla AnTnHA gobpe
BOArHEHa A1A AOCNIAXKEeHHA
[VBOBMXHOrO JOBKINNA.

XoBaHKu

CxoBalTe 06/11M4UA 32 TKAHWHOIO,
anoTiMm nNpubepiTh ii. Balu maniok
CTEXMTUME 33 TUM, AK BU 3HMKAETE
i 3HOBY 3’ABNAETECD.

9 micAuiB




NOAATKOBA
IHOOPMALLIA

Bu MoxeTe 3HaliT 6poLLypw, BiAeO Ta iHLU
iHpOpMaLiHi MaTepiann 3 4OAATKOBUMM NPO-
no3unuiaMu, igeaMu Anairop Ta nopagamum Ha
www.paprica.ch (Be6—ca1?1T NNLLIE HIMELIbKOIO
Ta PppaHLy3bKOIO MOBaMM).

PEKOMEHOALLII

3AXOUYYMUTE O
®I3UYHOI AKTUBHOCTI

Cnif 3a0X04yBaTW HEMOBAT C/iAKYIOUM
X MPUPOAHBOMY GaXKAHHIO PYXaTUCS; Kiflb-
Ka pasiB Ha AeHb CTUMyoNTE X Pi3nuHy
AKTUBHICTb, 06MALLTOBYIOYN BIAKPUTUI

NpocTip, BiANOBIAHWM IXHbOMY BiKY.
MoKM ManioK He CMNTb, BiH MOXe aKTUBHO
MPOBOANTM HAC, NEXKAUM Ha XUBOTUKY
(30xBUANH Ha fieHb) 260 Ha CrWH. BinbLue
iHbopmauii Ha canTi: www.hepa.ch

MEHLLUE CUAITU

CKOpOTIiTb A0 MiHIMYMy Yac, AKUI OUTUHA
NpoBoAMTb cuasum (HamaranTech He
3anMLLATY AMTWHY B aBTOKpici a6o Kpicni-
roaanti, Konm BoHa He chTb). Peko-
MEHAYETbCA He 3aNuULLaTV HEMOBNAT
nepen ekpaHom (Tenesizop, cMapTOH,
KOMM'loTep, MaHLeT, Towwo). binbLue
iHbopmaLii Ha canTi:
www.jeunesetmedias.ch

CTAAII PO3BUTKY

O micAuiB

CTUCKAE KYNaYoK,
TPUMAETbCA 3a
BalLUi nasibLi

BCTAHOBJIIOE
30pOBUI KOHTAKT

LUTOBXA€ETbCA
MOX<e TpUMaTu HXKKaMu, nexkaum
ronosy i nopepra- Ha CNWHI

TW1i [0 3BYKiB

abo noBac )
AUBUTbCA Ha CBOI
pyKuirpaerbca
MoYmnHae 'rnrHy- .
TUCA 00 peyen,
LLI0 3HaXoAATbCA
nepea HUM CNUpaETbCAHA
nepeannivus,
Xanae cBoi NneX<aum Ha XXMBOTi
HDKKU
DOCNIAXKYE
nepeBepTaETbCA npeamMeTuni TATHe
3i CIUHU Ha KUBIT ixgoycr
i HaBMaKu
TArHeTbCA A0
noynHae peue, Lo 3Haxo-
cipatm DATbCA AANIEKO

9 micAuiB
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