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’\/ ABTOp: Onbra Bon4yyk

[TPaKTUKYOUMIM MCUXONOT, TINECHUW TEPaneBT y
MeToal COMaTUYHOIro NepeXXxmMBaHHS,
OHIAaHCbKMIN KOHCYNbTAHT, CIMEVNHUA
KOHCY/TbTAHT y MeTOoAI MO3UTUBHOI
ncuxoTepanil.

— .




Bce HoBe ma HeBigoMe HAC NSKAE | 3AK/IUKAE MO30OK MOSICHIOBAMuU Le JoCmYrnHUM /151 BIKY
criocobom.
EBositoLitiHO rNpupoaa cmBopusia Mak, Lo HeBiagoMe MA€e BUKJAUKAmMu cmpax, moal LuaHcu Ha
BU>KUBAHHS MiABULLLYYHOMbCS.

3axuCT BIAOYBAETLCA TaM Ae MU BiNblLUEe BCbOro NOYYBAEMOCS HE 3aXULLEHNMMN.

[TMTaHHA: YOro, Ha Bally AYMKY,
eMOLLIT MOXYTb BYyTN Hebe3neYHUMu?




MIpPUW NpPo eMoLill

1.EMouii 6yayTb BigdyBaTUCca 6e3KiHeYHo. Te Lo
BUK/TMKAE B MEHE €MOLLIKO HIKOMN HEe 3MIHUTbCA!

2.Pa3 9 Tak BIO4yBato, 3HAYMTb TaK BOHO | €.

3.EMouLii BOMBatOTb. HeraTMBHI AYMKUM CMpaBOXKYyOTbCA.

4. HKLLO 9 BIOYYBato LWOCH MOoraHe, 3Ha4nTb 9 MOraHmM.

5.9KLLO 9 BiOUyBato CTPaXKOaHHS, CYM, TO g cnabkui/He
rapHUM/He 4yonoBik/ He YiHKa/moraHun.

6.9KLO 9 He byay BiguyBaTV Heratme 9 He byay
HEeraTMBHOIO NMOOUNHOILD, | MeHEe NoAtbNATb, MPUNMYTh,
He BIOBEPHYTbCS.

7. AKLLO 9 Big4vyBato 6e3cuming, 3HaduMTb 9 HE 3MOXKY
3MIHUTU LLe HIKOSW.
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Midur Npo eMolii/guTaya norika eMoLin

e «HKLIO 9 TakK BiO4yBalo,

o 3HAUYUTb LWOCb 31 MHOM
e Kpalle B3arasnil HIYoro He He TaKy.

BiOYyBaTW. dmcouiauia —
BTPATa KOHTAKTY 3 MOYYTTAMMU,
eMouiaMu, TINeCHUMU
BIOYYTTAMMU

e He3aMIHHICTb No4in, WO
BUKIMKaANM eMouil: «Tak
Tenep byae 3aBxgn'»

e MeHe He byayTb
NoodnTN, aKLWo 9 6yay
Lie BIOYYyBaTW

N A

O

e HecKIHYEeHHICTb
eMOoLLIV

e {l MoraHuKn, pas o
TaK BIO4YyBato

e «9 Hi3aLLO HEe BUTPUMAIO

Lile 3HOB, TOMY He
e MeHe NOKNMHYTb, AKLLO 4 [ONYLLY LIbOro

Gyny ue BiA4yBaTH MepeXKMBaHHA



Obpa3a

€ KOMIMIEKCOM MOYYTTIB: FHIB, CTax, ne4varsib Ta 6inb

BoHa 6inblie npuTaMaHHa OWTUHI, OCKINIbKM OUTMHA He 3HaE 9K BUPIiLLYyBaTW CBOI
npobnemMu, Wo BUKIMKanu obpasy. Anie foyxe 4acTo i AOPOC/i BUKOPUCTOBYIOTb 06pasy
AK IHCTPYMEHT BMNMBY Yy BiOHOCKMHAX. TOW XTO OOpPa)ka€TbCA BUKIIMKAE MOYYTTH
MPOBUHU Yy BWHYBATOrO i TaKUM YMHOM OBPaXKEHWUW OTPUMYE Te WO XOo4de LWIAXOM
MaHInmynaLii.



Obpa3a

Ob6pasy 4acTo BUKOPUCTOBYIOTb Ti JOROCII, SKUX B Ob6pa3a abo we ripwe obpa3nMBICTb 9K puUca
ﬂ‘:‘)m:”i'a 2133”8“6033 ¢T3F;%QH%”9';%OaFE§§I'/@aH'; XapaKTepy PYMHYE BIOHOCUHWN. BAM3bKICTb HIKONU
I'IOFaHVIMl/I/IF—I)eCJ'IyXHﬂHl/IMVI IM e oyno He MOxMBa, 60 TOM XTO o6pa>Ka§: HE BMI€
[LO3BOJSIEHO MOBOPUTKM MPO CBOI H6arkaHHH, abo Lie npoLatn. A Toumae 06}9331{1 AK cnoci6 BNIMBY |
rlpLue X CBapW/in, LLLO BOHWU XOYYTb 6araTo | He Nnpnragye IXy KOXHIN CBapLUl.

BapTi TUX GaxkaHb. BUHYBaTU >XMBE 3 UMM MOYYTTAM | BPELUTI peLuT
Yacto Taki Noan He MOXKYTb BIOKPUTO 3aABUTU NS BUTPWUMYE TIOHYTTH «A TIOTaHWVD -1 WIS, abo
NPO  CBOI  GawaHHA, |  OWiKylOTb LU0 IHLLI NnoYmHae pobuTy CripaBai NoraHi peui.
300ragarotTbca i ,El,a,EI,yTb ue. A KOIM ULe He

TPAMNAAETbCH, OBPaXKaOTbCA | MOKasyioTb  Le

AKMMOCb HMTHOM.

[TpuKkag. MaTu O6pa)+(a€TbC§l Ha CWHa, WO TOWM He O3BOHWUTH | HA OedKNM Yac CUH MOYMHAE O3BOHUTU

nepwmM. Are 3 4yacoM BCe MOBEPTAETbCA 3HOBY. | TakMM dopmaT NMLIe BIigOande CUMHa Big MaTepi
MOCUIOKOY M HATUCK MaTepl.



[1lo pobunT 3 06pa30to0?

1.Buxoantn 3 gUTA4Ooro cnocoby peakuii. A Le 3HaAYUTb BUYNTUCH FOBOPUTU MPO CBOI OYiKyBaHHA
IHLLMM CNOBaMM, @ TAKOXK JO03BOMATU IHLLOMY OYTU IHLLMMU | MOXKITMBO HE XOTITU YOroCb pobuTw.

2.YCcBigoMItoBaTK 9Ki MoTpebun Ta o4ikyBaHHA CTOATb 3a 06Pa30t10.

3.YCBIiOOMMOBATH, WO iHLUI HE MOBUHHI pobUTKM Te, WO BOHWM HEe XO4YyTb, TaK CaMO 9K | TOW XTO
oOparkaeTbca.

4. |HLWI HEe MOXXYTb Yepe3 CBOI Al 4oBOOUTU 0bparkatouoMy, LLIO BiH XOPOLLUMK, KPaCUBUKN, BaXKTMBUI,
LIHHMM 4M OyOb-9Ka iHWa 9KICTb. 3 UMM BCIM \MNOTPIOHO po36umpatnca NoauHi caMin abo 3
ncmxonoroM. bo HacnpaBgl JTOONMHA XOPOLla, KpaCKMBa, BaXX/1MBaA Ta LIHHA MPOCTO TaK. HKLWO LbOro
BiOYYTTA HEMAE, Lie MOXKe BYTN O3HAKOIOAPABMM.

5. TakvuM 4ymHOM ntogmHa bepe BIiONOBIOa/IbHICTb 3@ CBOK peakLuito. (A XopoLllnKn, HaBiTb AKLWO MOI
OaTbKM BBa)KatoTb IHAKLLUE, BOHM MaloThb MHEaBo AyMaTU 9K XO4yTb, ane g9 npo cebe 3Hato, Lo A
XOPOLLUMIN, @ BaTbKM MOMUNIAOTHCA).

6.[Jobpe gonomMaratoTb LLOOEHHUKM MOYYTTIB Ta PO3MOBU Yepes «H-MoBigoMNeHHSa».

7. AKWo 0bpa3nmBICTb CTaNla BALLO PUCOLD, TOAI TYT A4OOpe gonoMarace ncuxortepania Ta WoOeHHUMK
o6pa3. Lle gacTb 3MOory Ncmxonory npoaHanilyBaTv Ta 3HAWTU CNiNbHI aCeKTW.

8. AKLWIO IHWI BaM 4YOrocb He [akTb, TO Ba)X/1MBO MpobyBaTnM caMoMy cobi uUe [aBath, Ta
YCBIOOM/IOBATU CBIM CYyM Ta Oiflb Yy 3BA3KY 3 TUM, LLIO BU HE OTPUMYBASIM LE BCE XXUTTA.

O.Te 9K BUYMHAE IHWMNWN He 3alexXUTb BIO Hac. Y KOXHOI MIOOAMHW € CBOI MPUYMHW 019 AKOICb
MnoBenOiHKW.



BMH3

NMpoBMHa MOXke BYTU AK OBFPYHTOBAHO (AKLLO OiNCcHO 6yno 3aBOaHO LWKOAW), TaK |
HaaAMIpPHO abo NMOMUNKOBOLO, KOMMM OOMHA NMOYYyBAETHCA BMHHO 6e3 peanbHOi MPOBUHMW.

[ouyTTa MNPOBUHKM  BINbLUICTIO. MNCUXOMONIB-NCUXOTEPAMNEBTIB BBa)Xa€TbCA  €AUNHUM
HEBPOTUYHUMM MOYYTTAM cepef BCiX iHWMX. ToOTO Mo4yTTd MPOBUHUM € He 3O00POBUM
no4yTTaM. BoHO € couianbHo npmnadbaHmMM NOYyTTAM Ta 3BYUUTb 9K «9 LLIJTKOM MOraHMm», WO
3BMYAMHO HE MOXXJTMBO, B0 B KOXXHIM NOONHI € LLOCb XOPOLLE:

[1y>Ke 4acTo TaKi Ntoan BBaXKatoTb cebe BignosiganbHMMM 3a BCIX | mouyTTa oToOUy4mMX, Xo4a

Le HeE TaK.



BMHAa

[1ouyTTa NMPOBUHWM YAaCcTO MOXe ByTun, AK
arpeciq, HanpasneHa Ha cebe. OCKINbKK
OTOUYIOYI He NpuMMaKoTb arpecio
OVWTUHW, BCE WO 1M 3aJIMWIAETbCA Le
BU3HATU cebe NoraHolmo, ToLi
3a/IMLLAETLCA KOHTPOSMb. [1pOBMHa Oy»Ke
4acTo Mae pa3oM 3 0bpa30to, TOMY TaK
BaXX/TMBO CMOYaTKy MPaLLloBaTH 3 THIBOM
Ta arpecieto.

Jltoon, €a9Ki  CXWUJbHI 0O MOCTIMHOIO
NOYYTTd MPOBUHWM YacTO MNOBOAOATbLCA
MacMBHO-arpecmMBHO. OCKINbKWU, IM
BHYTPILLUHbO BaXKO OaTuv cobi JO3BifT Ha
BIOKPWUTE HE3300BONTEHHSA OIAMU IHLLOTO.
BOHM MOXXYTb 3aBUCATUN B CTPa*KOAHHI |
M Ba>XKO 0O03BOSTNTU coOi
CaMOBUPa)XeHHS.

Hanpuknap: Lle 9 moraHnn, Lo Moi 6aTbKKM CBapPATbCH, d CTaHY KpPaLUUM, | Ue 3MIHUTbCA. JUTUHI
Ba)XKO BW3HaATW CBOE 6Oe3cunng, 60 Le o3Hayaeg, WO Taka cuTyauia o6yoe 3ABXOAW, a ue
HecTeprnHo.



Lo pobUnTU 3 BUHOIO?

1.YcBiooMunTn, Wo Bm HE HeceTe BIANOBIAaIbHOCTI 3@ NOYyTTa BallmMX 6aTbKIiB, Y/ BaALLOro
napTHepa. B HE € npnymnHOKO IX NMoOpas3oK Y HeBaau.

2.3aMICTb « BUHHUMM» CTaBTe CcOobI 3anmMTaHHAa «B YoMy TYyT MOXKe ByTM MO9
BIAMOBIOA/TbHICTH?»

3.1 0/10C 9K BaC 3BMHYBAUYE, Ha KOO BIH CXOXXNWM? MOXXITMBO Ha MaMy YU TaTa, Y, IHOA
Ha ros10C BYUTENMbKN? KOMW NoaMHa YCBIOOMITIOE LLIO FOM0C Il KPUTUKA BCepeOnHI 3ByUYNTb
TaK CaMO 9K roJIOC KOrocCb 3 O/1M3bKMX, 3'ABNAKTbCA CUMM NPOTUCTOATU LLbOMY IFOSIOCY.
BaknmMBO gogaBaTu CHoOu rosioc JOPOC10ro, AKMM 6 cnmpaBca Ha Te, wo HE Bce Ha cBITi
BI, HAC 3aNEeXUTb, Ta KOXXEH Mae MNpaBo Ha MPOoLUEHHSA, HABITb AKLLO CEPMO3HO
MOMUIIMBCA.

4. HanyacTile caMe MaTep! BUKITMKAKOTb MOoYyTTd NMPOBUHW Y OITEUN, MOTUBYIOUN LLE TUM,
CKINMbKW BOHW BiaOan Ta rnoXXepTByBalM 3apain AUTUHW. B TakKMx BUNagKax BaXx/IMBO HE
3abyBaTU, LLO HAPOMKYBATU OUTUHY OY10 LLIIJTKOM IXHE (6aTbKIiB) PILLEHHS, @ OTXKE |
0ornagaTtv 3a OUTUHOK BaTbKM MOBUHHI. JMTVHa HIKOMWM HEe Hece BignoBigaibHICTb 33
HellacTa Ta CNbo3um OaTbKIiB. BoHa byae HecTw BIAMNOBIAANbHICTb 3a CBOIX AOITEN. TaKMM
NOopPAOOK NpUupoau.



CTpax

TaM ge He MOXXJTMBO YHUKHYTUN HOTOCb HETTPMNEMHOTIO 3'aBNAETbCH CTpax.

e CTpax — Le emMolid, WO BMHUKAE Yy BIAMOBIAb Ha 3arpo3y abo Hebe3neky. BiH € mpupoaHo peakLieto
OpraHi3My Ha MOXXNMBI Hebe3neyHi CMTyaLlil, AKa roTye nognHy 4o Aii, byab To 60poTbba Ym BTeva. CTpax MoXke
OyTU PIBNYHUM (Ha NpuUKNag, NigBuLleHe cepuebunTTd, NiT/IMBICTb) ab0 NMCUXONOrivYHMM (TPUMBOra, NaHikKa).

e CTpax MOye OyTn aganTUBHWUM, OOMOMaralym YHUKHYTU HEOE3MEKWM, afie TakoXX MOXKe CTaTh npobnemoto,
AKLLLO BiH € HAOMIPHMM abo 6e3niacTaBHUM.



CTpax

TaM Oe MM He MAEMO PecypcCiB 4u
NIOTPUMKM MW MOYXKEMO BIOYyBaTU
CTPax.

TaM ge y Hac 6byna TpaBMa Mum. Bygemo
BiogUyBaTKW CTpax, 9K Crnocido MCcuxiku
3aXNCTUTK HAcC Big 6GoNYOro AOCBIAy.
Ane ue nuvwe y Bunagky npuoyLiexmx
eMoLin. HKLLO K TPaBMa
nepepobnaeTbca ToOAOI BOHaA CTae
OOCBIOOM Ta PO3LUMNPIOE Halll BMIHHSA
Ta MOXXJTMBOCTI.

EBOMIOLIMHO MKW pPO3paxoBaHl Ha
Te, Wob 6yab-9KMM HEe3pOo3yMIiNnnm
MOMEHT BBaXaTu Hebe3neyHnM.
Tak /HaWIl LWaHCM Ha BWXXWMBAHHA
3pQCTatoTb. CaMe TOMY MU TaK He
OBOUNMO HEBM3HAYEHICTb Ta
PpPYCTPALLIO (BIOCYTHICTb
KOHTPOJIO), WO Juwe noripLuye
30aTHICTb NIOONHWN MPOXMBATU Ta
3yCTPIYMaTUCH 31 CBOIMU
BUTICHEHUMMU MOYYTTAMM.



Lo poObUTU 31 CTPAXOM?

1. [1y>ke Ba)XMMBO MOro CrnoYyaTky YCBIOOMUTU. Ha3BaTU. Lle nepekntoyae YaCTUHM MO3KY MIXK
NIMBIYHOIO YAaCTUHO Ta JTIOOHOD. | TMM CaMUM 3HMXKYE BMNIMB €MOLLIT Ha Hac.

2. [y>Ke BaXKNMBO PO3ibpaTnCa UM € pealibHa 3arpo3a XUTTHO. KLU0 TaK, TOOI BaXXMBO OiATu
BiOMOBIAHO — BTIKATW YK/ gonoMaraTt cobi byab-aKMMmM MeTogaMm 3apaam 36eperkeHHa
XNTTA.

3. HKLLO 3arpo3a CMMBOJIYHA (CTPax OCOPOMUTUCH, CTPaX MOYYTU BIAMOBY...), TOAI BCE 3a1EXUTb
Big cUTyaUii | NepLmMM KpOoKoM byae ctabiniszauiqa. LLo6 ctabinisyBatmca NoTpioHO
NepeKnYnTM yBary Ha Tifo. [lyMKK Ta 3aCrnoKoBaHHA cebe TyT He OoMOoOMOXKyTb. CroYyaTky
BaXX/IMBO BIOYYTW Ti1O, TOOI MpUMAae BIiaYyTTa 6e3neKn Ta po3ciabneHHsa, a BXXe nicaga Toro
MOXXHa NepexoanTn 40 aHanily Ta NoLlyKYy crnocobiB BNopaTmca 3 TUM, WO BIAOYyBaETbCS.

4. AKLLO LLe CTpax NOB'A3aHUM 3 OIAMU IHLLOro Ha Bac, afle HEMAE 3arpo3nm XXUTTHO, (Hanpukiaa
BM O0OiTecq, Wo Bac 3HOBY OyaOyThb ITHOPYBaTK) TOAI Ba>X/TMBO MOIro BUPILLYBATU Y KOHTAKTI:
MPOroBOPOBATU LWLO BaM He MogobacTbcd, Ta 9K 6M BU XOTINIM Wo6 6yno. AKLLO IHWWW He
3MIHIOE CBOIO MOBEAIHKY 9K BM byaeTe OiaTV B TaKOMY BUMNagKy?



[ leyanb

[leyanb MoXe ByTM HOPMaATbHUM
eMOLINMHUM MepexXmBaHHAM, gKe
goroMarae nogaM cnpaBnaTmcs
3 TpyOHOLWaMM Ta
nepeocMuCItoBaTU cCUTyaull.
AKWO nedyanb CTAE XPOHIYHOK
abo HagMipHOK, LUe MoXe
npmu3BecT OO [genpecii abo
IHLUMX TCUXOMOTNYHUMX pPO3/1a4lB,
TOMY Ba>X/TMBO BYACHO
3BEPHYTMCA 33  OOMNOMOroo,
AKLLO LLe HeobXxiaHo.

Po36mMBaHHA HallUX ino3iv 06

PEeanbHICTb 3aBXXO U
CYMPOBOOXYETbCA  Meyasito.
33 OyaOb-9KOO neyansnto

3aBXOM CTOITb 9KaCb LIHHICTb
Y CEHC.

AKLO NoOMHA He MPOXXMBaE
Mneyanb, BOHA BTPAYa€E 4ac Ta
CUnn.

— L& eMOLIMHNI CTaH, WO BUHWMKAE Yy BiAMNOBIAb Ha BTPATY, pO34apyBaHHA abo HeraTUBHI Nogii.
BoHa XxapakTepm3yeTbCH NOYYTTAM CyMY, CMYTKY Ta 6e3Hagii.

BIOMIHHICTbD MDK Medanarw Ta
genpecieto nonarae B ToMy, O
neyanb »XMBETbCA YMUCTO. B ToU
Yac 9K genpecia npoXXMBaeTbCsa

K NPOBWHA, TPUBOIa,
PO34PaTyBaHHS, NopyLUeHHS
CHY, aneTtuTty, KOHLUEeHTpaLll,

BTpaTa CEeHCy, Ta TpyOHoLl 3
NMPUNHATTAM PIiLUEHD.

LLlo po6utHn 3 nevannio? MoMiTUTKH, XKXUTHU, 3HAXOAUTU 3a HEIO LLIHHOCTI.




Be3cmnng, 6e3noMIiYHICTb, 6e3BUXIOHICTb. TpW «b».

Lle He eMoLlil, @ CTaHW, CTYMNIHb OLLIHKW CBOIX CUJI. BcCi Tpu CTaHW BaXXMBi Ta HEOOXiOHI MCUXILLI.
YCBIOOMMIEHHA BMACHMX CUJ, 9K He [OOCTaTHIX. Ane iX MoTeHLUian 4acTo He OoCTynHuM, 60
BnacHi obMe)XeHHA B HagBHIM CUTYyaLLil. Haragye BaXkXkl nofgll  (AUTUMHCTBO Ta He
«H He 3MOXKY Lie 3p00UTm». MOXJ/TMBICTb BIJIMHYTM Ha [OOPOCSIOro, 4u
Ha iHwWoMy nontoci 6escunng Byne apicTb Ta NHIB panToBY 3arpo3sy XXUTTIO, Mepen SKOK BYaOb-XTO
abO0 »KaX YM COPOM. NoYyBaTUMETHCSH 6E€3MOMIUHUM.

[lepexkmnBaeTbCs AK BIOYYTTd cebe MasleHbKMM Ta.  «GKLIo g He OTPUMYIO NOOOBI MaMK, 3HaAYUTb 4

HIKYEMHUM. MoraHuM». Ane MPUYMH Ha XONOAOHICTb MaMu
Oy»xe 6araTo.

«d He MOXKy BU3HaTK 6e3cunnig, BOHO pobuTb MeHe CrlabKMM, a C1abKIiCTb Lie CMepTb,
abo copom». OTaki MidKM MPUB'A3yOTbCA 00 TPbOX «B».



Lo pobUTK 3 «B»?

OCKIJIbKM LI CTAHU € gFopamm TbaemM, cCOMOMY 3 LM BIriopPpATHUCH MOXKE 6yTI/I BAXXKO. TOXK KpodaLje
LHYKATH OromMorn.

3P03yMITU L0 BU BigYYBAETE 3a 3HATM 9K HayKa ncmxonoria 6a4mTb Li CTaHW, ane 3p0o3yMiTu WO
BW Big4yBaEeTe ogHY 3 «b» i 3HaTW NPO HUX LLO:

«H HEe MOXKY 3MIHUTU IHWMKX, | MPW LbOMY 3i MHOIO BCe Jobpen».

«HaBITb BiguyBatoun «b» g Moy npoaosxyBat HKICTb cBOro »wmtrd, HaBITb AKLWIO [IHLLWMN
BIiOMOBMAE, YN HE MOXKE YOrocb. bescmnnga He pobuTb clabknM, BOHO a€ 3MOry He JoMaraTtucs.
«CyMHO, KON He BIANYKYIOTbCH, MOXHa MOCYyMyBaTW He pobnaum BuMcHOBKIB npo CEBE, |
pyxaTtucsa gani. MoXKHa nepecTtaTm CTyKaTu B 3a4MHeH| aBepi, 60 KPYyroM CTiNbKW MoTeHLiany o4
Hac.»

«HaBiTb 9KWO KOMMCb He 6yno BMXOoOy, L& He O3Hadae€, Wo | 3apa3 Tak camo. [JocBig
Oe3BUXIOHOCTI 3MYLUYE BIPUTK, LWLO Tenep HeMaE BMXody. Y OOPOCAOMY YXUTTI BUXOOAN MOXYTb
OyTV He TaM Ta He TaKMMM, 9Ki MM 3BUKIM OyMaTu. Buxig €l»



Po3rybneHicTb

Po3rybneHicTb (Oe30pieHTaLid, 36eHTeXXeHHHA)= Yac Ta NPocCTIp.

Lle cTaH B 9aKOMY 9K Ha4ebTo HEMAE TOYKM Ornopun. 4K HayebTo B HaM
BMOUNW 3eMNto 3 Mifd HIT. .

A CyCniNbCTBO BIAHOCUTLCA HE TOJIEPAHTHO OO0 PO3rybneHocCTi. K Haue,
KO TWN pO3rybumBcea, TO TM HE KOMMNETEHTHUM, Y OYyPHUI... Ha
0D03ry6NeHICTb MM YacToO HaK/1agaeEMO cobl 3a00POHY. Ane Lie Te XX NodyTTs,
| BOHO € KOPUCHUM. [1a€ 3p03yMITU CBOI CEHCU Ta LLiIHHOCTI. . .

B LLbOMY MOYyTTI MOXe ByTh barato HEBMU3HAYEHOCTI Ta HeCTabinbHOCTI. A
BOHU BUKIMKAOTb Barato crtpaxy. LAiaTK 3i CTpaxy o3Ha4da€ obpaTn He Te,
LLIO HaM MigKa3ye Ncumxika Ta gylla, a obpaTu LWOCh, LLO CnpUuimHeHe
TPaBMOIO.

[1ia Ma€ ByTK 3 TOUYKM CMOKOIO.



Lo pobUTM 3 PO3rybeHICcTo?

CTBOPUTK CODI TOUKY CMOKOI — B3ATK Yac.

CrnoBITbHUTUCA. BUomxHyTW. Biga4YyTii CBOE TINO.

OniKyBaTMCa Npo cebe. 3pobuTm YaK, CiICTU KOMDOPTHILLE.

19T 3 NPOaKTUBHOCTI (HaBMYKa, 9Ka OoMoMara€e po3CTaBiadaTH LI Ta
NPIOPUTETUM | HE MIOOABATUCH IMNYJ/IbCUBHUM pPeaKLIaM) a He 3 PeaKTUBHOCTI
(cna eMouinHoI peakKLuii Ntogen Ha 30BHILLHI abo BHYTPILLHI A,
IMMYNbCUBHICTDb).

POOUTU Te, LLLO OOCTYMHO (NpmnbupaHH4g, niaHyBaHHA, TYPOOoTa npo cebe).
VKaTW 9Ki CEHCU CTOATb 3a PO3rybeHicTlo.




Panictb

PagicTb Hece OyHKLLIO HabnMKeHHa 40 NpaBMbHOIo (3ag0oBoSIeHHAa NoTpebun)
Ta po3c/iabneHHs.

LLlogo paaocTi iCHYE ay»ke 6barato MidiB. | BOHa BUTICHAETbCA Y BaraTbox fntoaemn.
«CMix 6e3 NpUYMHKM, O3HaKa OypadmHm», «byaew 6arato cMiarmncy, byaeLu
NaKaTU», «HAKLLO MaMi MoraHo, TO MeHI He MoXXe ByTn Becenoy, «LLlacta nobuntb

TULLY», «He roBopm Mpo CBOE LLacT4, 60 3rnasuLl», «PagiTv/BigvuysaT
3300BOMEHHSA — FPIX»...

PaficTb 3HMXYE FOMOHU CTpecy Ta Ay»e 6/1M3bKa A0 iHTepecy. Alke nuile y
6e3neyHoMy CTaHi MM 30aTHI 00 OOCiOyKeHH4.



Lo pobunTK, aKLLIO-€ 3abopoHa Ha paficTb?

1.YcBIigoOMUTH, LLO BU HE O03BOI9ETE CODI pagiTu.

2. JocnianTy NpUYnMHU/YCTaHOBKM, Yepes aKi BU He Jo03BoNacTe cobi pamitw.

3.[MNMoonBUTUCA Ha HUX 3I CTOPOHW, CIAMNPAKYMCb Ha HAyKy MCUXOMNOTIO, 9Ka
CTBEPOYKYE. KOXKEH MAE MpaABO HA PAAICTb, HOBITb AKLLO 6/IM3bKUM JTHO4M
B LIV MOMEHT MOXXe 6YTU CYMHO, MPOXXUBAHHSA PAOOCTI HE Hece HISKOI
3Qrpo3um JIroanHI Y Il OTOYEHHKD, TIPOXXUBAHHS [pPQAOCTI MQAQE 6yTu
KOXHOIo [AHS, €BOJIOLIA [PO3BMBASIACH BuMxoda4Yuy 3 Hebe3reku, ToMy
pPQAaICThb Le Te, WO JIKAMHA MAE CBIJOMO BHOCUTU B CBOE XKUTTHS.



