CYPIYYNb/Jl BYLIAX —
X3PArNArA3XYYH ., nussmnmes

Jaanraeap ax/19X33C 6MHe

e XOHIOH 3yyL + YC (Tapxua LaHarna!)

e Xopnex/cyHax acBan bues ampaax

e XypAaH wanrax: «1-5 oHooroop,
X433 XNUNX3L X3p 6313H BalHa B3?»

Xuyaan xuux apryypn _ Ypamuyynax 6a baxokyynax

Momopopo: 25 MUH axunnax, 5 MuH ampax x 4 (xapaaHbl e 36BX6&H CaWH yp AyHr Byc, XM4aan

uar awmrnax). 3yTran, Tyywran 6anpan,

Body Doubling: @ep xyHWIA Xaxkyyg, TYC TYCbIH acyyfan WUinBapnax Yansapbir
JaanraeBpaa Xunx. MarTax

LnnKnAT: 9XN3X33C 5 MUHYTBIH ©MHe aHxaapyynax; yin . . y
aXkunnaraaHbl XOOPOH[, XOHTeH 3YYLLI 9CB3J1 X6[,0/IT66H. Topopxoit baix: «XSL_WY GaricaH u
CoHronT: Xyyxaaa xuusan, 6aipLinn, Xaparcnas CoHrox YW YPrIJKNYYI3H XUNCIH.»
BHONOMX ONrOX. WaapgnaraTtan 601 XUxur
OnoH Maapaxyn: Xeanexaee YaHra yHWWX, T3SMA3rNaUAT ypaMLyynan erex: TyyX, XeHrex

eHreep Anrax, Ayy aCBa/ TYYX 30XMOX. 3yyLU, rap 6YNWiAH TOr0OM.

©epuitree soxuuyynax Acyypnbir WMARBIPNIAX & Oamxnar aBax

Xamt soxuuyynax: CaTran » banplwnbir eepunex e M3apraxnumH caTran

SR RenEEp HE ToepH Aonen (WMpas <> WKpas) 3YIH 36BM16ree Hb
Hb OYYHbl 8Hree HaMmcrax.

Fasapaax: 5 3yiin xapax, 4 « [lyyr Taapyynax naanraspelH «uaaHa»
3yinn Magpax, 3 3y COHCOX, (4nmasryn < 6awnraa acyygnblir
2 3YIN YHAPTaX, 1 3yin XMY93 XUIAX WMAOB3PNAX3L,

3?,,’::;))( SRER A TR X6 XNM) Tycanx, Family Service

AMmbcranax: Xanpuar * MappaxyuH Center Taqu, Tycnaxap,
ambcran (4-4-4-4) acsan OPOLLOOr 88puUex 63n3H 6anHa.
«naa ynaax yHTpaax mMaT (TyXTaI?I XyBLac, XSpSB XYHOpan

aMbcranax.» . 3
TaBER OO Sail fidget tool) ypramkuncasp 6aisan

ManpaXyiiH Xaparcan Gyxuil e T2paNTYYArUiAr cypryynuacaa 504-p
YMMB3ryi rasap. eepunex (Togopxon Tenesneree acean IEP-

& 366/16H). | WAH Tanaap acyy.
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CypryyJibJ 6ynax X3parjarisXyyH

CypryyJib 3XJ13X Ye Hb XYYX3/, 3L3T 3X X0€yJlaH/| Hb 6asp 6ascrajaHTai, 6ac cTpeccTan 6aix
6ouHO. [llMH3 XyBaapb, XMY33JIUNH a4yaasiaj, HHIUTMUIH e6epu/ieTYY/ Hb 3yHbl aMpaJIThIH Jlapaa
TOrTCOH X3BILIUWJIJ, OPOXOJ XYHAP3J yUPYYAAar. JHIXYY IWHU/DKUITUNUT X6HIeBUIeXUKH Ty i FSC Hb
M3P3JI cyAJjiadt, c3Traj cyuian, ADHD 60/10H c3Tras 3yHH raMT/AMMH cy/jajiraad/, YH/A3CI3C3H,
Cypax, eepuiree 30xXulyyJax, Xxapu/ilaa xoJ600T JIMKUX HPAKTHK apryyAbIrHIITIICIH 66ree/
WHT3CHI33P Ia3p OYJIYYA NIMHD XUY33JIUNUH XKUJIUUT UTT3JITIU, TABaH 3XJYYJ/I9X 6OJOMKTOH IOM.

TapXxuHbI X6rKUJIA, TOXUPCOH XUYIIJI XUIX 30 BJIOMK

flaraaj 3Arasp 3eBJA6MK YP AYHTIi B3?

XYYXAYYZA — SiIaHTysia C3Tr3J1 TYTUIAAT, 3CB3JI OHLIOM X3P3rdaT XYYXAYY/A — ragaaj 6yTau,
6OrMHO XyTalaaH  TOBJIePY AKUJLJIaX 60J0MK, 0JIOH M3/JPIXYHUT XaMapCaH OPOoJILlOOT00p UIYY
caiiH cypanygar. CyjanraaHaac xapaxa/i IIMH3 3YHJIC, TOXUPOMXKTOU TOBUIMHTIU COPUIIT,
slapaJiTai 6ai/ian, XyBb XYHUN COHUPXJIBIT XOCJAYYJICaH YeJ, TapXu XaMTUWH yp AYHT3Ur33p
cypaJjiiar. dArasp apryy/ Hb cypaJjiax 4aiBapbIr A3MXKUX IOJ1 XYUUH 3YUJICHUT alllUT/IaX, HAT3H
X3BUIH 3CB3JI TOBOI'TIN JlaairaBpyy/iaac YyA3/ITaU aHxaapas CApHUJIT, OYXUM/JIbIT Garacraxas,
YUTJIICIH HOM.

1. Pomodoro nar x3paryax (25-5-4 apra)

a. IJH3 Hb X3PXJ3H AKUW/IAJAr B3: 25 MUHYT aXKW/J1aajl, 5 MUHYT aMpaa/l, YYHUNUr33 4
yZaa aaBTaHa. ['as1 TorooHsl nar, yrac, YHIryy anmiKeuliH alllurjaax 3CBaJjl
Anekcaz "Pomodoro 1ar ToxupyyJ1" rask xaJjasx 60J0MKTOH.

b. flaraap sH3 apra Hb Yp AYHT3H B3?: /laaqraBpyyApIr XsaJ6ap X3Cryy/A3/l XyBaax,
X3T UX ayaaJljlaac CAPTUIWIDK, sapa/iTaid 6alJ/bIT alliuraaar 6eree i 3H3 6yX3H Hb
M3/P3JIMHH CUCTEM/, TOTTMOJI aMPaJIT ery, 30XULyyJaalT 60JI0H ypaM 30pUTHUT
calmxpyyJajar.

c. 3eByeMik: Xyyx3/ TaHb "X3p UX Xyraijaa y/aACcaH 637" rax acyyxryuraap nar
Xyranaar XsHaxXblH TyJI/i XapaaHbl TaMep amuriaaapad. Llar xyramaa eHrepex
TycaM xapaaHbl TAUMepbIT TOTTMOJI allIMIJIacHAap T3/JHUM JOTOO/ Lar XyraljaaHbl
M3/IP3MK, OHe JlaacaH LaruiiH MEHEXXMEHTHUMH yp YaJiBapbIT CalXpyyJiaar.

2. Body Doubling apreir Typmm:k y333pait

a. JHI Hb 0y B3: Oep XYHT3H WXKUJI OPOH 3ail/], TYC TyCblHXaa JjlaaJraBpbIT XUK
YULIATr3/3T aHXaapaJsl TeBJAePYY/I3X 60JI0H 6YTI3IMKUNT HIMITAYYJIX apra oM. Ta
X0€p 6ue 6UeH/133 1YY/ TYCJaXTyH, XapuH Xapuyliara, aHxaapJiaa TeBJIePYYI3Xa/
6ue 6GHeH/133 YATrap Ayypana y3yyaaar.

b. faraap yp AYHT3# B3?: Oep XyH oilp 6aiiX Hb HAM3JIT AAapaMTIYHUI33p rajaa/
xapuyiiara 60J10H Oy TUHMHIT 6K 600K, aHXaapaJsl TOBJIOPJIUUT HIMITAYYIIK,
XOUITYYJIaxbIT 6aracrax, aairaBpbir WYY Xs16ap 60Jrofor. IH3 Hb MOH
TApXWUHBI M3/IP3JIUHH 3CUUT UJB3BXKYYJAIT 66T66/1 3H3 Hb OUHUNT HUUTMUNH
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xapuJiaa 60J0H XaMT/iaa XMUX YU aXKWJlJIaraaH/i ypaMInyyJoK, ypaM 30 pUTHIT
H3MATAYYJ3T.
C. YYHMIUTr X3pX3H alllUrJjaax BI3?:
i. Har mupasHJ 4MM33rynxasH CyyXK, 66pCAUNHXO6 AaaJraBpbil XUU.
ii. Haii3 acBaJi ax 3r43a "XaMTAaa XU433J1 XUUX"- 1 ypb.
iii. BupTtyan body doubling apreir Typumk y33x (3kui33 Hb, StudyWithMe
BHU/I€0, aHTMHHXaHTaklraa BU/1e0 4aT XHUHX)
3. IIMDKMIT, COHT'OJIT, CATIIJI X6 AJI6JIMIH 63J13H 6aiJ1aap GYTHMIT GUM 60/IroX

a. /JlaasraBap 3XJ/13X33C 6MHO 5 MUHYThIH CIPIMIKJIYYJIAT ory, TalBIIpaxaj Hb
TycJaaapa#n.

b. CypryyJib 60JI0H XM433J1 XUUX IIATUIH X00POH/I X668/ IN66HUH 3aBcapJiara 3CBaJI
XOHI'OH 3yyIl 6ry MHW/DKUAT XUAXUUT OXUOJ0H UISPXUIIL.

c. TorrcoH x3B Masruiir ypbA4u/aaH TaaMarjJaxymury, 6aiarax — Wxua XU4sajl XUnx
razap, WKHWJI Ijar — TapXWH/ IOy XYJI33K 6aiiraar M31axa/] TycaikK, 6ue jaacaH
OYTIUHIT X3PX3H 6UNA GOJITOXBIT YJAT3PYUIK XapyyJIHa.

d. Bue maacaH 6alJJbIT GU GOJITOXbIH TYJIJ, COHTOJIT XUNUX GOJTOMK OJITOX:
XYYX/13/333 ajib XMY33JI93C IXJI3X, XaaHa XUU3IJIJIIX, 3CBIJI aJlb Y33T, OHIO8p
TOAPYYJIard alivrjaxaa COHrox 60J0MKHUUT 0JIr00poi. XKIKUT COHTOITYY/| Hb
3CIPTYYIVIMUAT 6aracrax, OpoJiloorT HIMITAYYJIAT.

e. Jlaa/iraBphIT XKWKMT aJIXMYYAaJ, XyBaax: X3T UX a4aasiasi aBJar Xyyxayyas/
3XJI33/1 aJIXaM ajixMaap yaupAaaH yurayya ("J3BTpa3 H33 — 37-p XyyACKIT HI3 —
3XHUM acyyJIThIT YHII'"), Japaa Hb T3] 61e JaacaH 6OJIMOTI] A3M?KJI3r33 baracraHa.

f.  3x/I9XMAH 6MHO CITr3JI CaHaar Hb ajarax: "1-5 xypTaax oHooroop JaajaraBap
XUUX3/1 X3p 63J13H 6aiiHa B3?" I3 Xyp/laH acyyX Hb 9XJI3XUIH 6MH6 e6pUiiree
30XMIyyJlaX 3aBcapJiara XaparTau 3COXUUT M3/3X3/L TyCasHa.

4. OJ1I0H M3AP3XYHH TyC/JaMKTal cypax apryyza

a. Tamparsas33 yaHra Ayyraap yHIIMX/aa ajaxax, 6eMm6er mu/ax, 3ceaq fidget tool
allUrJIax.

b. Xu43aj, faaiaraBap, TASMASTIIUUT @HIeeP SIJIrax, XapaaHbl X01600T00p
JlaMXKyyJIaH CypasIlaxbIr 63XKYYJIIX.

c. Yyxas 6apuMTyyApIT AYY, XOMH3JI, XOIMIUTHOJI, 3CB3JI X640/IT@OHT TOIJ100M
6OJIrOX.

d. Tyyx 6M4ux 3CcB3JI 3ypar 3ypax (T3p 4 6aliTyrail OpuMH YEUUH COEJIbIH KU
alIvrJax). JH3 Hb 36BXOH XYYXJUWH TaHb JJaBYY TaJIbIT alllUTJ/aaj 30CCOXTYH,
[[33KJI9X3 /] TYCADK, CYypPaLaxXbIl UJIYY COHUPXOJITON GOJIT0XK, XYH/T XUI33J193C alX
M3/IP3MKUUIT Oyypyyajar.
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Yp AYHTI1 6Gaiiraa 3yJIMUIr ypaMmuiyyJiax

JAra3p apryy/ TaHj TycaJsicaH yy? ['alixasTal, 3H3 aMKUJITBIT AaBTas. XYYXAYYZA aH3aapy,
YHAJISTCOH 3aH YHJUHT AaBTaX Hb WYY 3J163T 6aigar. OMHe Hb XU4Y33J1 XMHUX3/] XYHAPIJITIH
6alicaH XyyX/AyY/3/l 3epar ypaMulyyJjaJj Hb 66pTE6 UTT3X UTT3JI, ypaM 30PUTHHIT CIPrasXa/]
Tycajajar.

o Topopxoii 6aiix: "CaiiH 6aliHa" raxuiH opoH "Tap acyy T Xanyy 6aiicaH 4 4yu
YPr3JDKJIYYJI9H XUUCIH 6asipsiasiaa” acBas "TaTiaxaapaa TycjJaMiK ryicaH Hb Malll CalH
6aiiHa" rax x3J133pail.

e 36BX6H Yp AYHT GyC XM433JI 3yTraJIMHUr YHa I9X: lllypryy 6aiisan, aHxaapaJ TeBJIepeJ,
acyyaasi LIMAABIPJI3X YaABapbIr Martaapai. Araap yp 4yajABap Hb Ljar xyraiaa eHrepex
TycaM CalXUpY, WYy CalH yp AYHJ XYpPrajar.

e IllaapasaraTaii yes 6ara 33pruiid ypamMuyyJiaj erex: IH3 Hb 3yTa3p Jl HaaJIT, OpOHJ00
OPOXbIH 6MHOX H3IM3JIT TYYX (3CB3JI I3JIT3MUKH 11ar), r3p 6YJIMHAH OPOMH X0O0JIHbI JJapaax
TOTJIOOMBIT COHI'OX, 3CB3JI AYPTAM X0HT'OH 3yyIll 6aiik 60JIHO.

e MarTaaJibIr aXKUrJaaaTTam xocayyaax: "Uu 25 MUHyT 6YT3H cyycaH" 3cBan "Uu Xxuix
Jlypry¥ 6aiicad 4 aX3JIC3H" I3 XapcaH 3YW/I33 AT Tar X3/133p3il. IH3 Hb T3/I9H/ aJib 3aH
YHJIMHUT AAaBTaXbIT XYCIK Oakraar Ma31ax3/| TycaJsjiar.

Jdepar ypaMulyyJiaji Hb 63pXIUI33JIMUT YJI TOOMCOPJIOX TyXal OUIIL, XapUH TaHbI XYYX3/, KHKHUTX3H
MOYYY/A3/ 4 I'3CIH 36B 3y XUIK Gaiiraar aHzaapd 6airaar M3/3X3/, OPIIMHO.

JLIT 3IXYYYA3/J 30PHYJICAH XaMT 30XHIYyJIaX apryy/

JaanraBap xuix nar xsiHaJiITaac rapaxa/i CaHZipax X3parryi, XapyuH cTpaTeruTau 6ail. Irasp
apryy/ Hb XypuajiMaJs 6aiajibIr HaMAaax, XYYXAUUHXI3 UX CITT3JI X6/J16J1 Y UI3PXUNJIIXUNUT
0poJ1Zi03K 6aliraa Tasjaap COHUPX0XO0J TycasIHa.

o Taapy, HamMcrax: X133/ XYYXAUNHX33 3p4 XY4UUr oiirox ("bu oiirox 6aiiHa, 3H3
YH3X33p ypaM XyrapMaap 6aiHa!") xapuy yHa3J1 y3yY/193/, lapaa Hb T3JHUIT
TalBLIpYYyJ/1axaJ, TyCJaxblH TYJJ as, Xyp/aa aaxkMaap 6aracraapa.

e XamTpaaa rasapjax: JH3Xyy apra Hb OMeulH M3/IpaxYil/l aHxaapJiaa TeBJIOPYYI3XI]
Tycajjar. Xyyx/33 Japaax 3yWJICUUT H3PJYYJI3X OPOJIJJI0r0 XUUT33PI:

o Hypnssp xaparpax TaBaH 3yWJICHIT H3PJIIX
o Mbapapy 6aiiraa AepBeH 3yHJICUUT HIPJIIX
o CoHcox 6aiiraa rypBaH 3yHJICUHT HIPJIIX

O YH3pTax 6aiiraa Xxo€p 3yHJICUHT HIPJIAT

o AwmTargax 6aWraa Har 3yWJICUHT H3PJIIX

e AmMmbcraiax apryya: "Xaipuar ambcran” (4 yaaa amMmbcramk, 4 yjiaa 6apex, 4 yiaa raprax, 4
yZAaa 6apbX) XxaMT/iaa TyPLIMK Y333p3H. X3paB 3H3 Hb X31lyYy 6aiiBas XYyX/133 aMbCraljl
raprax 6yp/A33 ypT XyrauaaH/, Ypra/bkJAyyIXUNAT ypyuabK, XaH WYY YAaaH aMbCraJjl raprax
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TOTJIOOM 60JIT0X, 3CB3JI XyPyYHbIXaa Y3YYPUHT ypaH CITr3MKI33P33 jiaa 60JroH "yI33H"
YHTPaaxbIT 36BJI66PIH.

e AHXaapaJl CapHMYJIaXT'Yil alOyJIryl OpoH 3ai Te/16BA6X: M3paxyiiH X3parciayy/n
(cTpeccuiiH 6eM6er, XyH/I )KUHT3U 6BOP J3BCIaP, 366JI6H XOHKUJI) OYXUH "TalBIIpax”
Tycrau rasap 63/ITra3, IUHI YHJI aXKUJIaraaH, YCpIXIYUrasp eepuinree JaxuH
TOBJIOPYY/I3X3/ Hb TYCJIaxblH TYJI/l aHXaapaJl CapHUYyJiax 3YHJIUNUT 6aracraHa.

JAr’l3p apryya yp AYHry# 6ax ye/: ACyyAJibIl LIMHABIPJ/IIX 6a TYC/IaMK

3ara3sp 6yx apryyabIr TYPLIMXK Y333/ 4 YP AYHTYH 6aiiHa yy?

CaHaxaJ, MJIYYI3XTYH: OMHe Hb CaliH a)KWJIJIaxK OakcaH apra r3HaT Yp AYHTYH 60J10X, 3CB3Jl BMHO
Hb OI'T TYC 60JIOOTYH apra raHaT TOXUPOX TOXHUOJIJIOJ TYr33M3J1. UM x3/163/133/1 Hb aHXaapaJl
JYTMarIIuI, CATTAJ TYTIHITTIN XYYXAYYAUNAH XYBb/, UJIYY HUATJIAT 66r66/ T3[HUH X3P3TI33,
4yaJlaBXy 6/iep OYp eepusier/iexk 600T. YiH xaTaH 6aialt, TypIIK Y33X CITI3JIr33 dyxaJl.

Acyyaabir LIMHAAB3PJISXUHH 6MHS CYyPb X3P3TLP3HYYAUIT XaHTaX Y333P3H: XYYX3/4 XOHT'6OH 3y YLl
W/JIC3H YY, yC YyCaH yy, 6ue3 Xe/IeJrex, aMmpax 60JioMx 6aiicaH yy? 3Arasp aHXaH MWATHbI X3P3T33T
XaHTax Hb TapXy, GUeUHT aHXaapaJl TOBJIOPOJIT, 30XUIYYJIAIT, aMXXUITAJ WYY CalH 63/ A3T.

e  OpYHBIT JAaXUH YHIJIIX:

o BaWpuuIbIr 86p4/ex: CypryyJb <> rapT33 <> 0JIOH HUATUHH HOMBIH CaH;
YHTJIarblH 6POOHUH IUP3I3 <> HUMTUHH LIUPI3I.

o Jlyyr TaapyyJiax: YAMI3I'YH < Cyypb Jyy YUM3I3; ODOOHUH AYy YUMI3 <> Ayy YUMI3
TycraapJiard Y4xsBy; llaraaH Ayy Y4MMa3 <> XM433J1 XMUX AYYHBI Karcaasir.

o Mb3ap3xyHH OpPOJILLOOT TOXMPYYJaX: CYPryyJuiH XyBlaC < TyXTal NKaM;
aHXWJIYYH YHIPT3H J1aa <> YHIPryH opoH 3aif; fidget tool & xo0coH mupa3aHuii 3ait.

o TapaaTyyiaruiir eep4/iex: ToJ <> 366J16H; Taa3Hbl ['IPJITYY/IAT < 366J16H
LIWP33HUM I'IPIJL.

o Cyyx 6aiipJjaJ/cyyaJbIr Iajarax: 3apyuM XyyXa/l Cyy» 0aiix/iaa, 3apUM Hb 30TCOXK
6aiixzaa Wiyy caiiH aHxaapaJl TeBJ1epYY/1A3r. TyXbIr caiikpyy/iax 3CB3J UAIBXTIN
X6/16JIF'e6H/], OPOJILYYIaXblH TYJJ X6JIMIH TYLLIAT, CYHraxX 3ypBac 3CBaJI
TIHIBIPUIH A3p (Wobble pad) amuraax y33spail.

e  HaMmauT Tyc/mamxk Xycax:

o Family Service Center - North Shore 6yc HyTruiiH 3a/1yy4dyy/ 60J10H rap 6y[,
30pHUYJICAH C3ITI3JI 3YHH 36BJieree. 847-251-7350 yTcaap xo/160r10X 3CB3JI
familyservicecenter.org naxum xyyscaap 304/J100po¥.

o BoJOMXUT Tyc/laMXUHIT CyIJ1aXbIH TYJJ XYYXAUHHX93 CYpryyJIuiiH 36BJI6XTIH
X0JI00TJ00PO.
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o YH3/1r33 XMHArax: X3p3B XYyX3/] TaHb TyJaArapy 6anraa 63pxuiasjyys Hb UXIHX/A33
XWY33J1 XUHX33C ralyypx yeap 4 C3ITraJl CaHaaHbl XIMPaJl 3CB3J YPIraJiKUIICIH
OYXUMIAJJ] XYPraJ3r 60J1 MK OYP3H M3AP3JI-CITIAJI CY/IJIa/IbIH YH3JI33 Hb AABYY
TaJl, 63PXI11133J1, 60JIOH XaMT'MHH CallH TOXUPOX A3IMKJIATUHUT TOJ0PXONI0X0/]
TycCaJsHa.

o CypryyJIMiiH A3MKJI3TUIH TOJIOBJIOreer Cyajax: Xap3B 03pXII33J1 6aliHra yycasr
601 504-p TeJsieBJI6TE6 3CB3J XyBbYUJICAH OOJIOBCPOJIbIH X0TE166puiiH (IEP)
TaJjlaap acyyraapanu.

ucHiiH AYTHIAT: [3MKJIST I3/I3T Hb OYX XYH/, TOXUPOX 3YWJ 6Ulll oM. TOXUPYYJIIK, TaXUH
OPOJIZIOK, TYCJIaMX XYC33P3H — Ta raHlaapaa GuIL.
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