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JAN®XAKHA BT JUKEPEJ

JJIS PITHUX TAa OJM3bKHUX JIOEH 3 IHTeJIeKTYaIbHUMHU MOPYIIeHHAMHA

Pexomenpanii po3po0sieHO Ha OCHOBI MPOBEACHOTO ONMUTYBAaHHS CiMEH, SIKi JOTISAAAI0Th TOBHOJIITHIO
0co0y 3 IHTEeNeKTyaIbHUMH TIOPYILIEHHSIMH, CTOCOBHO BIUTHUBY KapaHTHHY Ha 3a3Ha4eHy 0coOy, MaTip-
TOTTISNAIBHHII0 Ta HA IHIIMX WICHIB POIWHH, BUSBICHHS KPHU30BHX BHUIAIKIB Ta IPHHOMIB
30epekeHHsT PECYpCHOTO CTaHy Yy CIMeH, M0 TMPOBOAMIIOCS B paMKax IPOeKTy biaromiiHOTro
TOBapHCTBa JOIIOMOTH 0co0aM 3 1HBaJiIHICTIO BHACTIOK IHTENEKTYaJlbHUX MopylIeHb «/[kepena»
«domaemo kpuzy pasom». llogoimaHHS KpW3W y TOBHOJMITHIX OCI0 3 IHTENEKTYaJIbHUMHU 1
MTOBEIIHKOBAMH TTOPYIIEHHSAMH Ta iX ciMei, cipuanHeHoi kapanTuHOM Bix Covid-19» 3a ¢inancoBoi
MiATPUMKH MiHi-TpaHTy Big ipoekty €C «[ligsumenus notenuiany OI'C coniansHoi chepu Ykpainuy,
mo ¢inancyerbes €BporericbkuM Coro3om. [lornsau BUCBITIICHI B LI myOJikamii MOXYTh HE
30iraTucs 3 morisinamu €Bporneiicbkoro Corosy

«[lopocna AUTUHA Ha KapaHTUHI»

10 nandxakiB gna martepiB, AKi nepexuBarTb KapaHTMH Ha Covid-19 pasom i3
AOPOCIIUM CUHOM YU AOHLKOIO 3 iHTeNeKTyanbHUMU NOPYLUEHHAMM

bnaroginHe ToBapucteo «[bxepena» npoBeno onutyeBaHHs 100 maTepis, ki gornsgaroTb
A0opocny ANTUHY 3 iHTenekTyansHUMKU nopyweHHamm (gani — IM). binbwictb YneHis «[xepen»
- ue gopocni noau 3 IM Ta ixHi ciM’i, sKi Bxe 26 pokiB pa3oM i B ropi i B pagocTi HamararTbCs
XUTK Wacnmeo. Heseaxaroun Ha iHBanigHiCTb AOPOCNOI AUTUHN, iHOAI — 3HAYHI NOBEAiIHKOBI
po3naamn, yacto — 1rpyny «Ay.

MoumHanu rypTyBaTUCS, KOnu Aitam we 6yno no 10 pokis, TOX BiK MONOAUX Noaewn
BMpaxyBaTK HECKNAOHO, Ta 1 JOCBIg nepekoHNuBmin. 3a Ui pokn «[xepena» cnoHykanv Bnagy
00 CTBOPEHHS [EHHOro UeHTpy Ta MiHi-rypToxuTky. Mygpa Bnaga yce Te CYTTEBO
«ygockoHanunay, wob 6yna 3amora 3a4MHUTI Y NepLUi X TPUBOXHI OHI KAPaHTUHY, BiOKUHYBLUW
AOMNOMOry no Aornsay Ha nodaTkoBun pybik. TOGTO, KapaHTWH CiM’i Jonanyu  CaMOTYXKW.
3HOBY Y YOTUPLOX CTiHAX, SIK B MOMOAOCTi. Xo4a cunu, OyMKK, 3BUYKM — TenepiwHi. [exto
KOpUCTYBaBCS NOCNyramMmm oH-namnH, ane ans 6inblWoCTi TON OH-NanH HEAOCSKHUN. 3BUYKA X
00 WOoOEHHUX MNOCNYr — 5K 4O CBITaHKy BpaHLi abo Micaus B HiMHOMY Hebi. 3abepu y noguHu
CBIT@HOK — No-iHWOMY LiHyBaTMMe nacky boxy. Ane 3abpanw.

Biatak, cnpunMaemo kapaHTMH $K LWe oAHe BunpobyBaHHA, A0 4dkoro Tpeba
NPUCTOCYBATUCA | NEPEXUTM 3 HAMMEHLWMMN BTpaTaMu. [1o3a yBaro Moku WO NUaemMo
pilleHHs Bnagu pisko cKopoTUTK nocnyrn. Pokycyemoca Ha OyAeHHMX KronoTax TUMNOBOI
MaTtepi i TMNOBOro cuHa Yn AoHbkK 3 I, HaMKOXaHILWOoI y CBITI ANTUHK, Nyna 3eMii, dka yMie
paHUTK Tak bonsaye i Tak HeO4iKyBaHo.

OTtox, 10 «kapaHTUHHUX» NandxakiB Big «[xepen»:
1. Tuycebe ogHa — i y AOpPOCNOi ANTUHMN TAKOX.

MounHan paHok i3 TypboTn npo cebe. 3 Toro, Wo Tebe HanawToByBaso Ha LWOAEHHI
KNOMOTWU, OOCATHEHHS, NPUKPOLL Y «AOKapaHTUHHY» Ao06y. [1ns Korocb kamMmepTOHOM
Oyna monuTea, 4Ns iHWOT — rOPHATKO KaBW Y HOBMHM Ha yntobrnieHomy kaHani. He
BigMoBnaAn cobi y Apidui nNo3WMTMBY, SKWO 3a MWHYMI pPOKM BigHanwna mnoro



nepcoHanbHUn peuent. HeyXunbHO BUKOHYW CBOT MeOUYHI NPUNNCK — KPOK BIIiIBO Yn
BrnpaBo Hegonyctumi. CnoyaTky HanawTyn cebe, nuwe noTiM — 3ragan nNpo AUTUHY,
poaMHY, NNaHeTy.

2. Cnyxan cebe (cognosce te ipsum).

MisHaBan cebe CbOroAHiWHIO — 3 KOl HOrM BCTana, Ha ski Tpyau rogHa. AKWwo
€HTy3ia3M MepenoBHIOE — BepLUM TPYyOOBUW NoaBUr (0o04aTKOBWUIA, MNICNA LWOOEHHOT
PYTUHM). AKLO NeaBe HOrM BONOYMLL — 36Mpar CUnu TinNbKW Ha HaNHEeOoBXIAHILWI pyxu.
OcrtaHHsA cnpaBa y nepeniky — npubnpanHs. Jlexunts cobi nuntoka, yBarn He NPOCUTb
— npucsgb Nopyd, NnepenoynHb. AKWO Hawkpebel gocTaTHbo cun — garn cobi Bonto i
HaBeaWn YMCTOTY. Ane He pyLl NOPSIAKY peden, BUbpaHoro 4OpOCiMM OUTSM Y CMiNbHUX
NpUMILLLEHHSX (Ha KyxHi, Y BaHHi KiMHaTi 4M nepeanokoi). bo npupevew cebe Ha
CisicdboBy npauto, a guTtsa — Ha rHiB. | boxxe Tebe 36aB BCTaHOBMOBATM CBOI NOPSAKN B
«anTadiny» KimMHaTi. bo i KiMHaTa He AuTAaYa, | CUH YK AoHbKa 3 [ — noBHONITHA NogMHa
3 ycTaneHnmm NornsigaMy Ha XuTTs, 3BUdkamu i ynogobaHHamMu. XoyeLl ANTUHI WacTs
— MiHiMani3yn cBo€ BTPyYaHHS.

3. JloBn MUTTEBOCTi CNOKOIO

Ak Mygpa Mama HEMOBSITM JTOBUTb MUTTEBOCTI CNOKOH0, WO BigicnaTtucs, Tak i myapa
MaTip NiTHBOro BiKy NOBWUTb MUTTEBOCTI, Konun gopocre guta 3 My gobpomy rymopi i
3anmae cebe camo. Toai — voro gywa npocutb: abo «nigTArTM XBocTu» B poboTi, abo
BucnaTtucs, abo HapelwTi Habanakatuca 3 nogpyrot, abo BUMIPHYTU 3 MOTOKY
LLIOAEHHMX KIOMoTiB i npoaHanisyBaTtu «wwo 6yno, wo 6yae, Yam cepue 3acnokoiTbCay.
He MapHyn Ti OOpPOrouiHHi MWUTTEBOCTI, BUTpayYan Ha Hanmgopoxye, Ha Te, WO
BIQHOBMWTb AyLWeBHU 6anaHc i 4acTb CUNKN Ha NPOOOBXKEHHSA KapaHTUHHOro 6atny.

4. MoOHITOpPUHr Tebe

MOHITOPUHI — Lie KONU XTOCb CTOPOHHIN BiACMiAKOBYE npouec. 3BiCHO, HIXTO Kpalle
Tebe He 3Hae, 9K Kpalle goroguTn gopocnomy autati 3 I, Ak noconuTtn-nonepyunTy,
B 4K Tapinui nogaTtn, SKUW KaHan YBIMKHYTM, KONMW 3anuMTX HaoauHui. Hasiwo
CTOPOHHI, SIKi OyayTb BiACNiAKOBYBaATM TBOE XUTTA? Ha Te, LLO CNUCOK TBOIX AiarHo3iB
OinbL cTanuin, HiXXK NPOrHO3 NPO BMKOHaHHSA TBOIX nnaHdie. Lo 6yae, sk cepue, Horuy,
CyavHuM (Cama AoMNoBHM Nepenik) nigeeayTb y HanbinbL Henigxoaawmmn MomeHT. Moxe
cTaTtucs, He OOTArHeLwca A0 crnyxaBku. TOMy — AOMOBCS 3i CTOPOHHBOK MOAUHOK (
pigHo 4n 6nmn3bKoto), sika woaHa dyae 3HaTh ae By 060€, Wo pobute i B sKOMy BU
CTaHi. BcTaHOBITb YiTKi YacOBi NPOMIKKM A5 NepeMOBUH, 40AATKOBI KaHanu 3B’A3KY,
Ail MOHITOpa (TiEl AOBIPEHOT NIOANHN) Y MIMOBIPHUX KPU30BUX CUTYaLisIX, SKLLO T1 cama
He BMXOOMLL Ha 3B’A30K i He panopTyeLl npo cebe.

5. UWwupuwe kono

YcCi, 3 KUM KOHTaKTyeLl, MOBMHHI 3HATU NpO Bawy cuTyauito. [MoBaxHUN BiK BYMTb
LiHyBaTW i BUKOPUCTOBYBATM KOXHY XBUIIMHY YBaru i KOXXeH KpoK Ha Jornomory. AKLo
XpeLieHa Jopocnoro AUTATA NPUnAe Ha roCTUHY Y AeHb NOro HAapOKEHHs, a noapyra
3anpocuTb Ha YiK-eHA Ha Jady, a cecTpa nogapye KoLK NoOMUAopIB, a Cyci BKpYTUTb
namMmnoyky 6ina BXigHUX OBEpen, a XTOCb NPUroCTUTb MOPO3WNBOM, - TO Lie He nuiie
mMaTepianbHi akTMBK BaLloi CiM'l, ane i BusiBM yBarun. bes Takoil yBarv Bawua maneHbka
CiM’a 3aKakancyneTbCs Yy CBOI CaMOTHOCTI. A y JOPOCNOT ANTUHN ByaYTb HEYXUITBHO
BTpayaTuCs YCi «JOKapaHTUHHI» HaBu4ku, OobyTi KOWTOM Benukol npaui. Ta n go



ncuxiyHOI genpueadii Heganeko. TOX LiHYW | NAeKkan KOXEH KOHTaKT, KOXEH BUsB
yBaru, 6yab BASIMHO | AEMOHCTPYN CBO BASYHICTD.

6. KapaHTUH KapaHTUHOM, a 06if 3a po3knagom

Llen nandxak — He nuwe npo obig. MoBopuMo npo 6a3osi NoTpedbun. Yci BOHM MaloTb
3agoBosibHATUCA. Mama noBuHHa TypbyBaTucst npo 6asosi noTtpebw 3asganerigb.
MpoayKT NOBWHHI BYTW 3aKynneHi i He B OCTAHHIO XBUMNWHY, KONW BXe Monuui B
XONOAUNBbHUKY CNOPOXHINW. Mutodi 3acobu, 6innsHa, oasr, NikM NOBWHHI NIAaHOBO
3aBnatuca B gomi. [na gopocrnoro AuTATM — iHoAi 3a MOro ydyacTi, konu ue
CMPUNMAETLCA K 3BMYaMHaA pyTMHA. Ane SKWO Le BUKNUKAE HanpyXeHHs abo
po3gpaTyBaHHA — TO i 6€3 AUTATU. AKMM YMHOM — 3HaETe, NMPOXoAunM i BUBYamw.
bopLy noBuMHEH BapuTUCsa HiIOM cam no cobi. Y Oyab SAKMM MOMEHT Xap4i MarTb
3'BNATUCA SK Big YapiBHOI Nanuyky, 60 mama npaute Ha BUNepeaKeHHs. bo XBUNuHu
OYiKyBaHHSA MOXYTb MepepocTn Y roauvHW, OHi, TWXHI noBediHKOBMX po3nagis. Tox
AoBefeTbcAa He 3abyBaTy NPO CBOK POSb YapiBHUL.

7. CBixe noBiTpsA, pyxoBUM peXuM i 340pOBUN rny3a

KoxxHa ntoguHa y XuTTi KepyeTbecs 300poBuM rny3aom. Lkoaa, KoxeH posymie Moro
no-ceoemy. [Jo npuknagy, Bnaga Hawlol KpaiHW BUXOAWUTb i3 MEPEKOHaHHS, Wo Y
KBapTupi 6e3neyvHiwe, a napku — To po3cagHuku Bipycy. Mamum x i3 «[xepeny» 6ynu
BUXOBaHi y CcTapux Tpaguuiax. BoHn TeBepoo BipATb, Wo ©6e3 CBiXKOro nosiTps i
LLIOOEHHOro pyxy 340pOBOI NoAMHM He Oyade. BapTo nuwe npoKUHYTMCA paHiwe i
BUATU Ha NpOMeHan Lie [0 TOoro, Sk NPOKMHETBCA pellTa MifIbUOHIB KUSH, a
KOHTPONEepu KapaHTMHHOrO NOPSAKY BUAYTb BUKOHYBaTW CBOK GnaropoaHy Micito.
3yCTpiTK OeHb Ha BYNULi, ANXHYTU CBIKOIO NOBITPSA, MPOMUTUCHA PaHKOBOO BYIULIEID YK
napkoMm, i TBin AeHb Byae cBixuM i 6agbopum. Ta 1 y cynepmapkeTi 3paHKy HiXTO Ha
Tebe He YxHe i He obKalnse.

8. Ha Bonto, Ha npupoAay, Ha NpocTip

AKWO € HaMMEHLUMI LWaHC BUIXaTU OO0 CiNbCbKOT MiCLLEBOCTI — BUKOPUCTANUTE MOro Ha
KapaHTuHI. Akwo gopocna noguHa 3 I 3BMkna gonaty BiACTaHi WOAHSA, KBapTupa
HeogMiHHO Byae cTpumyBaTK | gpaTtyBaTu. 3a MiCToM (Ha gadi, B rocTsX y poaudis, Ha
6asi BiONOYMHKY) Mano waHcis 6yTn 3aTpyMaHvM 3a MOPYLIEHHS KapaHTWUHHOro
pexuMmy — npuMmipoM, AKLWO fntoguHa He mae npu cobi nacnopta abo macku. TyT Ha
aopocny nioavHy YekalTb HOBi 3BYKW, €MOLiMHI BpaKeHHS, HecnofiBaHi 3yCcTpidi.
JTioam HaBKoNo MeHLW cTpuMaHi i Yacto 6e3nocepeaHi, BOHU 3HaNQyTb Yac 3yNUHUTUCS
i noroBopuTu 3 Bawmm «0cobnMBMMY» CMHOM YM [OHbKOK. MOXyTb HaBiTb
3aTenedoHyBaTn Bam i gonoBicTu npo noro / ii MapLupyT 4m Hamipu. A TO 1 NPUrOCTUTH
CMaKosSIMKoM. Taki YapiBHi XBUNUHU BaXKKO YSBUTU Ha XpeLlaTUKy Ym Ha CTaHUil MeTpo.

9. He ouyikynTe HEeMOXNMBOro

Mama noBaXHOro BiKy MoOrma 4ytu, mMorna n He 4ytu npo ABA - Tepanito. Ane
AEeCATUNITTA NOAONAaHHS po3nagiB MOBEAIHKM Y pigHOro Yaga BukapOyBanu B OyLui
NepekoHaHHsA: He MOXHa B OAHY MWUTb 3MiHOBaTW Micue nepebyBaHHA NOAVHK 3
po3nagamu noBeaiHkW, il i3nvyHe OTOYEHHA Ta WOoAeHHi 3aHAaATTd. Mama 3Hae, LWo
panToBe MPUMUHEHHS LWOAEHHUX 3aHATb Yy peabinitTauinHoMy LIeHTpi CnpoBOKyBarno
HEeMMOBIpHUI CTpec Yy aopocnol nioguHu. Lie akbu y noanHu Ha BisKy 3abparnu Bi3ok,
abo y Heuvylo4ol — criyxoBuKn anapart, abo i NpOoCTo OKynapwu y ix BNacHukiB. Brnaga He



po3yMi€e Hacnigky CBOIX pilleHb — ane Mama BigdyBae ixX Ha cobi. Ycsa autuHa Ha
KapaHTWHi — cyuinbHa paHa. ToMy Mami Tpeba BMBaXXyBaTu KOXEH MOPYX, NOrNsA4 yn
cnoso. Hi B skomy pasi He yekaTu cniBvyTTd Big gopocnoro 3 IMN. bo po3ymitn Tpusoru
i 6oni iHWoro — To abcTpakuis, HeAOCTyNHa NIOOWHI 3 NPUKITAAHUM MUCIIEHHAM i
BiUyTTAMU. TOX HE BapTO NepeoLiHioBaTU NOTEHLian i YekaTu HEMOXITMBOrO.

10. He byBae ctpeciB y 60roboasHoi niognHm

Y pobporo xpuctusiHuHa cTpeciB 6yt He moxe. Ha Bce Bonsa Boxa. Lo 6 xutta He
nocunano — Tpeba HecTu CBi XpecT OOCTOMHO. He npoTecTyBaTt i HE peMCTBYBaTH,
AKLLO cMTyalisa He BignoBigae MoiM crnofiBaHHAM. 3aranbHa inocogia Taka: 6epexy
BMacHi cunn, He gal po3nayeBi 3aBONOAITM MOIMM AymMKamn, pobrito yce Big MeHe
3anexHe gns 6narononyyysi 4OPOCNOro cuHa Ym AoHbkM 3 M. 3MiHMNnca obcTaBmHm
— i 5 npucTocoBytocs 4o HoBoro. bepy 4o Bigoma HOBi 06CTaBNHM, HOBUX NOAEN | HOBI
pilweHHsa Bnagun. MNpowy Npo gonomory ycix, XTo MeHe noyye. Tuxo, ane HacTiHO
NpOOOBXYK rOBOPUTU Mpo NoTpedy MOEI AOPOCnoi ANTUHM Y LLOAEHHI 3aHATOCTI,
CMiNKyBaHHI 3 TOBapu1Llamu, - 3araniom y couianbHux Ta peabinitauiiHmx nocnyrax. He
peMcCTBYIO i 3abe3neuyto ii NnobyT. | Tiwyca Tum, wo Mocnoab gae cunmn NPUHOCUTYU
AUTWHI | ycii Moin ciM’'i obpobyT i wacTs.



