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AK gonaTn TpaBMy B HaCNifoK
KOHPANIKTY 4n KpU3un

TpaBMa - ue pisndHa 4m NCMXONOrivHa peakuis Ha NoAiT, AKi 3arpPoXXyHOTb XXUTTHO Ta
340PO0B’H0 NOANHWN YN TT PigHUX Ta Ban3bKKnx. MCMxonorivHy TpaBMy BHACNIOK NEpexXunTol
Tpareaii MoXKyTb OTPMMAaTU He INLLE AOPOCAI, a N AiTK, NCUXiKa SKUX Wwe He chopMoBaHa i He
Ma€E JOCTaTHbO MEXaHI3MIB, WOo6 NepeXxnTn CTPEeCcoBY CUTYaU,it0. PeakLis ANTUHN Ha Frope Yn
nepexuTy Tpareaito byae 3anexatu Big 6aratbox YAHHUKIB: BiK AUTUHWN, EMOLIMHWI CTaH,

a TaKOXX HACKiNIbKWN Taka CUTYyaLlist BNAWHYA Ha PIAHUX Y1 JOPOrnX ANTUHI atogen. Peakuis
BaLUOI ANTUHM HA CTPEC, MOXKe BYTU LiI/IKOM iHLOHO HiXK Balua. 3akKMHYTI Ta HEONPaLbOBaHiI
TPaBMW MOXYTb MaTW AOBrOCTPOKOBI HACNIAKN.

AKLLO B Ta Bala AUTUHA NEPEXNIN TPABMATUYHY CUTYaLikO, Bawa Nt060B Ta NigTpuMka
MO>XYTb 3HAa4YHO NONErLNTU HEraTUBHI HAaCNIAKM Tpareaii. Xo4emMo 3anponoHyBaT
AEKiNbKa NPOCTUX TEXHIK, AKi MOXYTb AONOMOITU BaM Y/ BaLiv ANTUHI BHATU CTPeEC i
pO3BaHTaXXUTUCh. Lli NpoCTi BNpaBun MOXHa BUKOHYBATMW K 0POC/IOMY, TaK | AUTUHI Byab-
Konn i bygb-ae. CnpobyinTte gekinbka BNpas i NOAUBITLCS WO NiAX0O4UTb BaM, a WO BaLUin
ANTWHI.

B wik 36ipui maTepianis B 3HanpeTe:

« BnpaBu aNA 3aCNOKOEHHA - CTaTTA 419 A0POC/INX
« HawinowyTTa - CTOpiHKa ANS APYKY 3 3aBAAHHSM AN AiTen

« [AusiTbes, MpanTecn, 3anmanTtecs: g(éz
«O6iitMKn cebe» - Bigeo ana aiten N2 ¢ =
. . 72 )
«ENMO cyMye» - Biieo AN CiM'i (> )
\

«XBuauHka 3 Men: Ctpecy AUTUHU» N &b’\
- Bifieo Ana popocamx N w f@ .
«Hawi no4wyTTa» — rpa gnsa cim’i . N ) /

yBara! [piopnTETOM KOXHOI POAMHK € Be3neka Ta cnokil. Lie - HaBYaibHI MaTepiany, TOMY LIIKOM
NPUPOAHBO, AKLLO B MepLLy YePry BM 30CEPEANTECH Ha TOMY, WO BUM | BaLli AiTV noYyBaan cebe
3aTMLLHO | CAOKIMHO. AKLLO BV BCE LI MOYYBaETECH B CTPECI, 3p0biTh NEpepBY i NPOAOBXITh pOOOTY 3
UMMM MaTepianamm 3roaoMm 3a Biflbll KOMPOPTHKIX YMOB.
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Bnpasu Ta TeXHIKN ANA 3aCNOKOEHHS

Konu Haw Mo30k akTUBHO npautoe, Wwob noagonatn HacniAKM CTpecy, NPOCTi BNpasu Ta
6e3cnoBecCHI i1 MOXYTb AONOMOITU BUBINIbHUTUCH Bif, CUIbHUX HEFAaTUBHUX NOYYTTIB CTPaXxy,
310CTi Yn arpecii. CnpobynTe Ui Bnpasu pa3om 3 A4iTbMu. MNoTiM cnuTanTe Aiten wo im gonomMorno
pPO3cnabunTtmnce i po3kaxiTb WO cnpayroBano ana sac. O6roBopiTb iHLWI pevi, Aki NPUHOCATbL BaM
KOM}OPT Ta 3aCNOKOIOKOTb.

* MpaBunbHO gnxanTe. 3BEPHITb yBary Ha CBOE AnxaHHSA. PiBHOMipHe Ta puUTMivHe
AVXaHHSA MOXXe AOMOMOI T NOBEPHYTUCH A0 TENEPILUHLOrO MOMEHTY i onaHyBsaTu cebe,
0cob6anBO Npu NaHi4YHNX aTakax. TprYi MBOKO Ta NOBINIBHO BAUXHITb Yepes HiC Ta
BUANXHITb Yepes PoT. BiguynTe Sk pyxaeTbCs BaLl XXUBIT Bropy Ta BHU3.

e PyxanTecsa. Konm nouyTTs NepenoBHIOKTb, iX BaXKO BUPa3nTn caosamn. Monpocitb
AiTEN BUCNOBUTUCS 3@ AONOMOIOHO CBOro Tifia. PyxoM. Hexar BoHM nocTpmbatoTb BUCOKO
Bropy, CKpyTATbCA B KaslauuK, LWBMAKO NobGiraroTb abo NOTaHLOTL Nig Beceny Ta
PUTMIYHY MYy3UKY.

e HamanionTe cBOI NOYYTTA. [liTV MOXYTb BUPaXKaTN CBOI NOYYTTS Yepes MUCTELTBO,
30KpeMa MasitoBaHHS. [MonpociTe ANTUHY HaMaNOBaTU TE, LLO 3aCMYTUI0, PO3i3/INI0 YN
3pobunoii wacamsmMm. Takoxk NOMiPKYMTE pa3oM SKOro KONbOoPY Yn GopMun Moxxe byTn
emou,ifl. HamantonTe wacTs, pagictb, CyM, CTpax, Ta iHLWi.

¢ BepaiTb woaeHHUK. JanTte ANTUHI 30WNT. CKaxiTb, WO ueii %
nC
- J

BNACHICTb i B HbOMY MO>XHa Nncatn 4 MmanroBat 6yp,b—

LLLO, L0 3aMaHeTbCA: NOA( |, WO CTaANCh MPOTAroM AHS, (_[ P
BUragaHy ictopito um Bipi. Mpouec nucaHHs gonomarae %
BNOPSAKYBaATU AYMKN Ta OCMUCUTU HOBY iHGOpMaL,ito. 2 - )
AKLLO AT LWe He BMIOTb NUCaTN CaMOCTINHO, BOHU \QK 5 //
MOXKYTb PO3MOBICTU NPO CBOI AYMKU BaM, a BN MOXeETe iX \ /
3anuncatu. lyMku Tako)k MOXKHa HaMatoBaTW. &
L o N

o YnrobneHi peui. 3HanoMi Ta yntobneni pevi giten, k /.\. b;\\)
Taki AK yntobneHa irpaluka, NogyLuka Yn oasr, MOXYTb — \@ ) )-”/
3acnoKoroBaTh Ta CTBOPHOBATU Bia4yTTA 6e3nekun. [itn (QJ' /

Ay>Xe Nbnatb HOCUTK, 06iINMaTH YN

(4
\

A <
cnaTh 3 TakKMMn pevamu. AKLLIO 3 AKNXOCb )
NPWYnH Taki ynrobneHi npegmeTn He / (
3 BaMU, 3anNpOnNoOHYNTE ANTUHI Takoro
.“ ” ~ s v k j ’\ ~
‘apyra”. Hankpaue Ha Taky ponb niginge -
M’sKa irpawka, abo 6yab-Lu0 iHWe go \d‘/u -/
BNoaobu gnTUHI. §
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Hawi no4yyTtTa. EMouii Ha 06aunyui.

IHWKWM BaXXNMBUM eneMeHTOM pobOoTHN Hag, CTPECOM € 3PO3YMiTK Ta onncaTu
eMoLil, ki BU NoYyBaETe. BaXxnmBo HaBYNTU ANTUHY Ha3nBaTM Ta ONUCYBaTW CBOI
no4yTT4. Lie BMiHHA npnHece KOMPOPT Ta pO3yMiHHA CUTYaLi|, a BigTak MOXe
3anponoHyBaTU WAAXMN || BUPILLEHHS.

YMiHHS Ha3nBaTh NOYYTTS MOXKE AOMNOMOITU AiTAM 3P0O3yMiTH CBOI eMOoUii Ta
onuncaTu iX, a TakoX PO3BMHYTU eMNATItO - 34aTHICTb PO3YMITU NOYYTTHA Ta eMOLi T
IHWMX Nro4ewn, | HABYNTUCH CniBNepeXxmnsaTu.

BuapykynTe Lo CTOPiHKY. BKaxkiTb Ha pisHUX NnepcoHaxiB. 3raganteix imeHa Ta

NOroBOPITb NPO Te Ik BOHM cebe NoYyBaroTb. 3anpPONOHYNTE AiTAM pO3MastoBaTH
CTOPIHKY.

(=5 &

311K o6paxeHnn CYMHa

po3uapoBaHa

o HaANAKAHUA
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AusiTbeA, FpanTecs, 3anmantecs

Ans piten:
Y Bigeo O6iumu cebe, gpysi 3 Bynunui Ceszam posnosigaroTb

fIK 32 4ONOMOroto 06iNMIB MOXXHA MNOKPALLUTN CAMOMOYYTTS i
NigHATN HaCTpIn.

Y Bigeo EAMOo cyMye M1 6a4MMO ik TaTOBi 06iMK, @ TaKOX -
po3ManboBka NigHiMaroTb HACTPIN. OG6ivimu cebe
MoamnBITLCA Ui BigE0 Pa3oM i NOACHITb ANTUHI, WO 06iMn —
Le oAWH 3i cnocobiB NpogeMoHCTPYBaTW OG0B i NiATPUMKY
nro[en, Jo AKUX MM Hebangyki, ocobamBo y Baxkki Hacwu. | Bu
3aBXAun MoXkeTe 06iNHATM camoro cebe—ans Lboro NPoOCTo
obxoniTb cebe pykamu! [liTn MOXYTb TakoX cnpobysaTtun

nonneckaTtn cebe No CNuHI, 3aNAOWKUTY Oui, Ta narigHo abo
MiLHO CTUCHYTHK cebe. Enmo cymye

Ans 6aTbKiB Ta BUXOBaTENIB:

CunbHi eMou,ii i CTpec YacTo BUSIBASIOTLCSA B NOBEAiHL,i AiTEN.
MNoaueiTbCA Bigeo XenanHka 3 Mek: CTpecy AUTHUHM, LWO6
AiI3HATUCH SIK PO3Ni3HATU CTPEC Y MaNeHbKUX AiTeN i K BU
MoykeTe iM 4ONOMOrTW.

s ik 5 7
XBunuHka 3 Meun:
Ctpecy ANTUHK
Anacim'i:
Pa3om 3 giTbMu norpaiite B rpy Hawi emonil, Lwo6 HaBunMTUCS
Ha3MBaTW KOXKHY eMOLLit0 Ta onnucyBaTun il.

Hawi emou,ii
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