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Beryn



MpueirT.

Pagi, Wo T ue Yntael. 3Ha4YuTb,
PO3YMIELL, WO MiKAyBaHHA NpPOo
MeHTa/lbHe 340p0B'A LONOMOXe
3anumuaTucs CTInKIWnM i 36eperTtn cunu
018 Nepemoru.

[HOLI XXUTTA BUNpPOHBOBYE HAC Tak,

LLLO HEMOXJIMBO No4vyBaTuca gobpe.

Y Takunx cutyaulifix HopmMasbHO
TPUBOXUTUCA, BOATUCSA, HEe cnaTu. Ane
3 YaCOM HeraTuBHI eMOoL,iT BACHAXYHOTb.

«AnTeyka» po3kaxxe, AK 3HaXxo4uTn B cobiI
cunu. Hadye niT-cton: go3anpaBuBCH

1 noixas gani. A Kony noniknyewcs npo
cebe, He 3abyab NokasaTu Ui BNpaBn
6Nn3bkKnM. Te, Lo AonomMorno Tobi, Moxe
ANOMOMOITU W IHWNM.

ANTeuKy NigroToBEHO Ha OCHOBI
MaTepianis BOO3, «[loBigHuKa
6e36ap’epHOCTI» Ta 3a eKCnepTHOI
NiSTPUMKU IHCTUTYTY NCUXIYHOIO
300p0B’'A YKpalHCbKOro KatonumubKkoro
YHiBEPCUTETY.



1.

JAK

[IPOSIBIISIETbCS
cTpec %



He noTpibHO BYyTKU Nnikapem, wob
No6aunNTn «TPUBOXXHI A3BIHOUKWNY:

Y Tini

e KOJIM NOCTINHO BigYyBa€eLl BTOMY
abo Hanpy>XeHHs;

e 0e3 NPUYNHU BONMATbL YaCTUHM TiNa
(cnuHa, WKua, pyKn TOLLO);

e BaXKO AuxaTu;

e BiICYTHIN aneTuT. [Npobnemun
3 TpaBNEHHAM.

Y noBepiHLUi

e MOraHo CNwLL;

e Mnavew;

e JIEMKO OpaTyeLWCs, Kpnyunu;

e 3/IOBXXMBAELL aNlKOrosieM, HIKOTUHOM,
KaBorO ab0o HAaPKOTUYHUMU

pevyoBUHaAMMW.

B emouisix A
e CYM; - o

e CTPax; o 0

arpecis; - )
TpuBOra.



Y AyMmKax

e HEMAE MOTMBaALiT LLOCb PObUTW.
HaBiTb Te, WO paHille NpUHOCUMIO
3a0,0BOJIEHHSA;

e HE MOXELU BCUAITU Ha MicCLL.
He mMoXeLl 30cepegnTucs;

e BaXKO npunmMaTu 6yab-AKi pilleHHA.

Konu nocTinHO ponaeLl XXUTTEBI
TPYAHOLLi, CTpec 060B’A3KOBO 6yae
BMHUKATU. Ba>knnBo BMIiTU 3 HUM
cnpaBnAaTucs, Wob He cTanocs
BMCHa>XeHHS. AIKLLLO B)XXe He MoXKeLl
[0MNOMOrTHU cobi caMOoCTIliHO, Tpeba
CKopile 3BepHyTUCA (06epu
HaM3pPYyYHIWnM ona Tebe Wwnax):

e 10 daxiBLUSA i3 MCUXIYHOro 340P0OB’A
(mncuxonora, NncuxoTepaneBTa,
ncuxiaTpa);

e CBOrO CIMENHOro nikaps;

e Ha rapayi niHir;

e Ha OHJTANH-CEepBICY;

e ab0 [0 TUX, XTO Hafa€e Nnocnyru
3 NCUXONOriYyHOI peabiniTauil ona giTen
Ta A0POC/UX.



/1K He ciig
O0OpOTHCS
31 crpecoM?



MeHTanbHe 300PpOB’'A AacTb TO6I CUIN He
NPOCTO No40aTV BaXXKUN Nepiog, XXUTTS,
ane n npomTM Moro 3 KOPUCTO ANa cebe.

LLlo6 npobrieMun He NornnHynmn tebe
pa3oM i3 TBOIMU MpiAMK, HE chif;:

e KBUMPABNATU» HACTPIN aNKOronem,
curapetamu, HapKOTUYHUMMU
peyoBMHaAMKN, KaBOK, COI0AOLWaMMU,
nepeigaHHAaM;

e BigKNagaTu XUTTA N LiNi Ha NOTIM;

e JUNCTaHLiroBaTUCA Bif, NIFOOEN,
nepexmBaTtu CTpec Ha CamMoTi;

e BUBINIbHATN HEraTUB KPUKamu,
cBapkKamu;

e 3BMHYBa4yBaTW B Herapasgax cebe;

e KOMATUCH B MUHYIOMY 1 KPUTUKYBATW
cebe 3a BUMHKM Ta AYMKWU;

e OMYyCKaTW PYKN N MepecTaBaTu
bopoTuUCH;

e YekaTun, Konm npovge came.

byne npocTiwe yHUKaTu cCaMopymnHY-
BaHHA, AKLW,O0 TW BM3HAYMLL CBOI LLIHHOCTI.




Akoro NAUHOK Xo4ell 6y Tu

Ta AK Xo4yeL XUtun? Lle a4p0 CTINKOCTI.
Ak Tl BUXOBYBaTU, TW Ai3HAELICA

B OCTaHHbOMY pPO3fini.

Ane cnepuwy gasav nogMBrUMocCH,

LLLO POOUTK 3 HEFATUBHUMMU BIigUYTTAMMU,
AKi aTaKytOTb Hac WOoAHA 1 36MBalOTh

I3 KypcCy.



3.

JIK mBUIKO
OITaHyBaTH
ctpec?



>XoaHa 3 umx BrnpaB He NPOXEHEe YCix
noraHmx aymMok. Konu wogHa BUHUKaOTb
NPUYUHN 1A TPUBOIU, MO3OK HE 3MO-
Xell goBro yHukaTu. [HiBaTUCh, 60ATUCH,
XOTITU PO3TPOLLUTU BCE HABKOIO —

Le He cnabkicTb, a HopMarsibHa peakuis
Ha HEHOPMalbHUN CTaH pe4veun.

Tpeba HaBUYNTUCA NepeXnBaTy eMOLiNHI
Bypi 1 pyxaTucb gani.

YABMU, LLO 3aCTaELl rpo3y BUCOKO

Ha aepesi. Kpalle 31i3Tn Ha 3eM/to, Lwob
nepeyekaTtu B besneuyi. Ha xanb, rposa
MOXKe NoBepTaTUCA 3HOBY W 3HOBY. Ane
TN BXE 3HaTUMeLl, WO pobuTw.

CamMe gns uboro € NpPocTi, ane giesi
BrpaBu, AKi He 3abepyTb y Tebe barato
yacy.



3.0

Bripasmn,
110 3HIMAaIOTb
HaIpyTy B TLII



Bripasa
« Texnika pejakcarji:
IIOBUIbHE NUXaHHI»

3anawoLl ovi. Biguyn Horamu nigiory.
[ TMOOKO 1 MOBINIbHO BAUXHU Yepes Hic,
paxytouun o 3-x.

BnycTun noBiTps 40 CaMOro HNU3Y JiereHsb.
Tenep NoBiNIbHO BUAUXHU Yepes poT,
paxykuun oo 6-Tu.

[MoBTOpPM Le MiIHIMYM 4 pasu.

Ane AKLW,O CTaHe 3/e, 3YNMUHUCD.

Homy «lloBinbHe anxaHHA» ¢paxiBLi
PeEKOMeHAYHOTb K 6a30BYy BrpaBy?

CTpec nposBnse cebe no-pisHOMY:
TPUBOXXHICTb, HAMPYy>XeHHA Y QisUYHNN
OVCKOM@OPT — NaMopOYnUTbCS B rosoBI,

6pakye noBiTps. [NoBiIbHE ANXaHHSA

A0MNOMOXe onaHyBaTu cebe
B YCIX LKX CUTYyaLifax.



Bripasa
«Cpycu 3 cebe cTpec»

BcTaHb i nigHiMn Hory. AKTUBHO
NOTPYCU HEK, Hade 40 MiAOoLWBU LWOCh
npuyenunnoca. lNpu ybomMy cripobyi
PO3CabuTn Lo HOTY.

Tenep Tak caMo NMOTPYCK iHLLY.

A NOTIM — PYKM Mo 4Yepsi.

YABnAn Npu LboMYy, WO CTPYLWYELI BECb
HeraTme, AKMN HAKOMUYEHO.

[loBTOpPM BMpaBy AeKinbKa pasi..



Bripasa
« KaMIHUYMK»

CTUCHU PYKN MILLHO B KyNnakKMu.
Haue ue gBa KaMiH4YMKN.
[ToTpnman Tak cekyHpg 7-10.

[licna yboro poscnab ix Ha 15-20 cekyHA.

Tenep Tak caMo HanpyXx yce Tino.
T — OiNH BENIMKUNA KaMiHYUK.

Uepes agekinbka cekyHp, poscrabcs.

3BEpHW yBary, 4v He 3anunImncs
HanpPy>XeHUMU FKiCb OKpeMi M'A3K. AKLLO
TakK, 3p00u BrnpaBy KOHKPETHO 3 HUMM.

A B KiHLi NOBHICTIO po3cnabcs.
Cnpobyn BigUyTH, AK N0 BCbOMY TiNny
PO3/IMBAETbLCA XBUMA penakcy.



3.2.

BripaBu, 1o
BIJIBOJIIKAQIOThH
B1J] TPMBOYKHIX
ITYMOK



Bripasa
«3a3eMJIeHHI»

Lla BnpaBa 4onomMoXxe ycBigoMnTn cebe
TYT | 3apas, konm Tebe NepenoBHIOKTb
BaXXKI AYMKWN. «3a3eMNIEHHA» MOXHa
poouUTK: BAOMA, Y METPO abo NOKU CTOILL
y 4epsi 4o Kacwu.

BnpaBa cknafaeTbcs 3 TPbOX AiN.

1. CnoyvaTtky Tpeba 3BepHYyTU yBary
Ha Te, K TWU NOYyBaeLWCH 3apas
| APO Wo AyMaeLl. [1porosopu Le cobi
nogyMKHW.

2. Tenep cnpobyn ynoBifibHUTUCA
N 3'egHaTUCA 3i CBOIM TiTOM.
Lle He Tak cknagHo, K 3BYUMTb.
[TOBHICTIO BUAMXHW NOBITPA
3 NlIereHb, a ToAi 3HOBY MOBINIbHO 1X
HarMnoBHW rMMB60OKNM BONXOM. [MOBIfIBHO
NPUTUCHW CTYMHI 00 nignoru. Tak camo
MJ1aBHO BUTAMHM PYKWN B3L0BX Tifla abo
3IMKHUM OONOHI Nepen coboto.



3.0cTaHHA aia — nepeHanpasnTn yBary
Ha CBIT HaBKOJ10. fKi 5 npegMeTiB
TV 6aumnw? Aki 3-4 3BYyKU YyeLl?
Aki 3anaxu BiguyBaew? [porosopwu
No4YyMKWU, WO 1 ge TW 3apas poduL.
Tenep TOpKHUCA KoNiHa abo AKOroch
npegMeTta nopyd. lNomauan, gocnign
NOro TEKCTYPY, TeMnepaTtypy.

Tak camMo nomivyan, Kosin 3'ABNATbCS
HeraTuBHI AYMKW.
He 3abyBal nepemMunkaTu yBary
Ha peanbHU CBIT HaBKOJIO.

‘e




Bripasa
«Blmuenutucsa 3 rauka»

IHOAI BaXKi AYMKW HIOW YinnatoTb Tebe
Ha radok. Tun gpaTtyeLlcs,
4YM 3aMUKaeLCcA B cobi, YN NPOCTO
HE MOXeELL BCTaTU 3 NiXKKa N No4YaTu OEHb.
Lle BnbmnBae Tebe 3 Konil Ha gesakun 4yac.

byBae, Hanpukniag, ChifikKyeLwcs
3 opy3aMu. | TYT 3HEHaLbKa 3'ABNAKOTHCS
TPUBOXHI AYMKWN. TU BXE He BKNHOYAELLCSH
B PO3MOBY, MPOCTO TYT.

Topi Tpeba 3BepHYTU yBary Ha
HeraTMBHI OYMKW, BiguyTTa 4M GisUYHNIN
ANCKOMOOPT, Ki Tebe «KBUCMUKHYNNY.
Hioun nognBMUTUCSH Ha HUX | HA3BaTMW:

«OCb AYMKW MPO POAVHY»
«OcCb cTpax ManbyTHbOro»
«Ocb bonicHuMM cnorapg npo...»
«OCb rHiB»

«OCb BaXKIiCTb Yy rpyoax»
«OCb TUCK Yy FonoBi»
Towo.



[1na noyaTky Tak. Ane AKLWo gogatu
¢pasy «Aa 3BepTaro yBary»,
TO Big4YenuTucs
3 rayka CTaHe Lie npocTilwe.

«fl 3BepTaro yBary Ha oyMKu nNpo
POANHY»
«fl 3BepTato yBary Ha cTpax
ManbyTHbOro»
«fl 3BepTato yBary Ha 6onicHuin cnorag
npo...»
«$l 3BepTato yBary Ha rHie»
«$l 3BepTato yBary Ha BaXKiCTb Yy rpyasax»
«fl 3BepTato yBary Ha TUCK Yy rosoBi»

3adikcyn. Tenep Tpeba nepeHanpaBUTK
yBary Hasaf, Ha cuTyau,ito.

LLlo TamM gpys3i, Npo wo moBa?
[loBepTanca oo Hux. Tpeba noctapaTucs
MOBHICTIO BK/TKOUYUTUCSH B peasbHICTb,

y Te, Lo pobuLl 3apas.

Lla BNpaBa gonomarae 6yTun noLNHOLO,
AKOK XOo4eTbcA OyTun
N He pobutun Wwkogn 65M3bKUM i cobi.



Bripasa
« KHIKKA 3 MaJIFOHKOM»

LLlo® nerwe cnpaBnAaTUCA 3 TPUBOIOHO
4y BOMICHUMUN BIgUYTTAMMU, IX MOXKHA
Bi3yanisyBaTu.

YaBn B cebe Ha KONiHaxX BIOKPUTY KHUXKKY
3 YACTUMM apKyLLaMW.

Tenep yaBu TaM TPUBOTY UM BIQUYTTH
Yy BUrNA4I MantoHKa.
AK BiH BUrnsagae? PosanBuch yBaXKHO.

Tenep 3aKpuit L0 YABHY KHUXKY.
Hexaln BOHa cobi nexXXutb nopyy. A T
NPOLOBXYN 3aMaTUCA CripaBaMu.

AKLo Tpeba KyaucCh iTHU, MOXELL «Y3ATU»
KHUXKY 3 COBOI0. Ane He BigKpuBaW,
NPOCTO 3HaW, L0 BOHA €.

Lla BNpaBa Tex gornomMarae Tpumatu
$OKYyC Ha peanibHOCTI.



3.0.

BripaBu g1
3aCIIOKOEHHS



Bripasa

«l

eIIMHa»

Lla BnpaBa gonomMoxke nogonartu
BaXKi AYMKW, HEraTUBHI eMoLil (cTpax,
TPUBOrY, arpecito) 4m 60NiCHI BigUyTTS.

YABU IX npegmMeToM. Hanpuknag,
AK LernuHy. BoHa nexunTb 3apas gechb
ycepeauHi Tebe.

Tenep 3pobu rnnbokuin Banx. BnycTtn
B cebe nobinbLue nosiTpAa. BoHo Mae
OrOPHYTU LLETTINHY.

Bawuxawn, He nocniwan. Pas 3a pa3oMm yce
GifiblLe NOBITPA OropTae TOW BaXXKKUK
npegmMeT. M HiIbn XxoBaeMo
N OXONOOXYEMO UOrO.

| oCcb LernmHy B>e He BUAHO.



Bripasa
«AMYyJIET CIIOKOIO»

e
/\\\’
~— /‘.

LLlo6 yramyBsaTyi XBUIOBaHHS, 3Hanam
cobi aMyneT CrnoKoto.

Lle npegMeT, AK1uin BMILLYETbCA Yy Tebe
Ha OOMOHI Ta 3 AKUM MNOB’A3aHI NEBHI
NPUEMHI crioragun. BisbMu amyner.
ModkeLl 3anarWwmnTy odi. TpuMan MiLHO
amMyrneT, Haye pyKy 6113bKOl N0 QUHMN.
3ragymn Ton caMuni MPUEMHUN MOMEHT,
00 HanMeHLWwux petanen. llepeHecucs
AYMKaMW B TOW OeHb.

[MoTiM MOXeLl MogyMaTun nNpo cam
amynet. Onmwmn nogyMKu
noro popmy, Temnepartypy.

Lle Mae noBepHyTU Tebe B HOpPMY.



Bripasa
«lIporynsarka no komay»

Konn He moxeww gatu cobi pagun, MoXKHa
NOXOAUTW MO KOMY LeKiNbKa XBUMMH.

[1py LbOMY MOBTOPHOWN 3aCMOKINNNBY
MaHTpYy, Hanpuknaa,:
«f BOOMa, A TYT, 4 €, 1 )XUBY, A B 6e3neu,,
A BCE 3MOXY».

MoxeLl npuayMaTi BNacHy MaHTpy,
AKa NPUEMHILLEe NsXe Ha cepLie.

Xo4u Tak, AOKM He Big4yeLl CNOKOHo.



Bripasa
«MeTennky

lHOAI TpMBOra HaCTINIbKU CUMbHA,
LLLO Ba>XKO AmxaTu.

Topni BCTaHb | CXpecTn A0NOHI Ha rpyasx.
3ayenuncsa BeMKMMM nanbLUsaMU Tak,
W06 BOHW HaragyBsanm MeTenmka.

Tenep PUTMIYHO NOCTYKYMN AONOHAMMU
Mo rpyasax — niBoko, NpaBoto, NiBOHO...
Uepes BHYTPILHI BibpaLil TV noyyeLl
3BYKW, HIBU ryyHe cepuebutTs. Lle Tebe
3aCMNOKOIThb.

[MpoaoBXXyW BripaBy, 4OKN He BigyyeLl,
LLLO AMXaHHA BUPIBHAMOCA.



Bripasa
«Cokupa»

IHOAi BaXKKO KOHTpOJIKOBATW arpecito,
X04YeTbCA TPOLUTU N Kpn4yaTn, podbuTtu
rnoraHo 1 6ongaydye. Cnpobyn 3ynUHUTUCS

N 3p0bUTK L0 BripaBy.

BcTaHb i cknagu nepen coboro pyku,
OONOHA A0 AOJIOHI. Lle TBOSA cokmpa.

3aMaxHUCA HEK axk 3a ronosy.
3pobu rnmMboknn BauX.

Ha Bmnanxy pisko «po3pybain» nosiTps.
Buanxawm roniocHo: «DODY».

[ToBTOPION, OLOKN HE CTaHe fnerLle.



/lK mormomorTu
IHIIM
y cTpecier



Y niTaky cnoyaTKy HagsiraloTb KUCHEBY
MacKy Ha cebe, a noTiM — Ha fiTeM.

Lle nonynapHun npuknag, aKkum
3P03YMIifI0 NOACHIOE: TBOS gonomMora
6yae pieBoro nuwie ToAi, KOJIN TU Y HOPMI.
Tomy aKWw,o Tobi BaXXKO A4oNatu AeHb

3a OHEM, NOMPaKTUKYyW 4nda novyaTky
TEXHIKW, onncaHi BuLLLe.

Tn B HOpMI? [Jobpe. [JaBan nonikiyeMocCH
Npo 6/IN3bKNX.

€ CKNnagHiCTb: NOAN B CTPECI He 3aBXaun
rOTOBI MOYYyTKU Tebe.

BOHM MOXYTb cnpyUiMaTu TBOHO
gonomory arpecusHo. A6o B3sarani
bangy>xe. ToMmy gani poskaxemo,
AK NIATPUMYBATKU NOLEWN,

o6 He 3pobuTHK ripule.



4.1.

/K BUC/IyXaTu
1 H1OTPpUMaTU
JIOAVMHY Y



Tn BXe 3Hael, Ak cebe NposaBsAe CTpecC
| AK MOro onaHysaTu. Ane He NoYmnHawn
4Orocb paguTu NOLUHI, LOKU HE BUCY-
Xaew 1i. byBae Tak, O CniBPO3MOBHUK
NPOCTO BUrOBOPUBCA — i MOMY BXe
CTaslo 3Ha4HO ferwle.

To)X cnoyaTKy yBaXkHO clyxaMn:

Hamarancs 3po3yMiTu BCce, W0 Kaxe
nognHa. YTOYHION He3po3yMine:

«Tn MaeL Ha yBasi, Wo...», «Tn MoxeLl
NOACHUTN LLe pa3?»

He noumHam BignosigaTn, NOKM CniB-
PO3MOBHUK HE 3aKIiHYUTb.

[MOBTOPHON OCHOBHI OYMKW NHOANHMN:
«Tn Ka)kell, WoO...»

BunsHay Ko4voBi gymMKu/igel nioanHu

N NOBTOPU IX: «3 TOrO, LLO TU KaXeLl,
A PO3yMitO, LWO...». Tak BOHa NepeKoHa-
€TbCA, WO TN 1T NOYyTO. A TU — LLLO BCE
PO3yMi€ELL NpaBubHO.



flk BignNoBiCcTH, LLOG6 NigTPUMaTH:

e He iHTepnpeTyn cnis nlognHn. He pobu
OLiHHUX CyO>KeHb Ha KwTtanTt «MabyTb,
TW NOYYBAELLCA Xax/INBO».

e [lai NFOAWHI 3PO3YMITH, WO CNyXaeL i
«f Tebe uyto».

e BunsHan, wo npobnema NoanHN BaX-
nnea: «MeHi gy>e Wwkoda 4YyTu ue,
«Tak, ue OINCHO BaXkka cutyauisa».

e [1ig Yac CTpecoBuX NOAIN MU 3HELIHIO-
€eMO cebe i cBOl cTapaHHA. ToMmy aan
MOOWHI BIQYYTTH, WO BOHa MOJio4eLb:
«f 6ayy, AK TObi HENPOCTO, ane T
Monogeub...», «d BBaxaro, LWo TU npa-
BUNbHO/BGaraTo pobuLu».

3BepTan yBary He niviue Ha CBOI CJI0Ba,
ane  Ha MOBY Tina: Bnpas o06/myus,
nornsag, nosy, XXecTu.

| We oaHe. AKLWLOo NMoanHa He Xo4ye roso-
pUTHY, giNnNUTUCS, 06NNLL, HE TUCHU

U He 3MyLIyN. [ToamMBUCH Ha CanTi, Kyau
MO>Ha 3BEepHYTUCA MO 40MNOMOrY.



4h.). =

gk Yy

[IOBOIUTICDH
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He nuwe cnoea, a  Te, IK TU pO3MOB-
NAELWW, BMJIMBAE Ha oAauHy. TBiN TOH i No3a
MOXYTb AONMOMOITHU I NOYYyBaTUCA B
6e3neLi, a MOXYTb 3MYCUTU 3aKPUTUCH.
TOX NUNbHYW Ui MOMEHTMU:

e YiTKO npepncraBnsamncs, Koam noTpiéHo.

e TpuMau 30pPOBUIN KOHTAKT, ane He
OVBUTUCA Ha NMOAUHY NOCTINHO, WOoO
BOHa He Big4yBasna TUCKY.

o TpuMal BIAKPUTY MO3Y, HE CXpeLLyn
PYK.

e Hamaramcsa roBoputu M’AKO, CMOKINHO,
He Ay>Xe ry4yHo.

e [lepekoHancs, Wo cniBpO3MOBHUKY
KOMQOPTHO CisIKyBaTUCA.



4.9.

JAK

CITLJIKYBATUCS
Ha BlICTaHil r



AKW,0 HeMae 3Moru 6yt Nnopyy, BYacHa
M Wupa nigTpuMKa cTae LW,e BaX/InBi-
woto. [IoTpUMynca Unx nopag, Konu
crninkyewcsa TenepoHOM YU B iIHTEPHETI:

e CnunTan, 4n Moxke nogunHa 3apas
po3mMoBnATn. Ocobnmeo, AKLLO TeMa
aenikaTtHa 4m ocobucTa.

e T MaewW NpaBUNbHO NOYY TN KOXHE
CNoBO. AKLLO Ha TOMY KiHLi LUYMHO,
He COpPOMCSH NOMNPOCUTN CMiBPO3MOB-
HUKa MepenTun B TUXille Micue.

o O60B’A3KOBO NepenunTan, Nonpocu
NOACHUTU, AKLLO WoCb 6yno
He 3PpO03yMifo.

e AKLLO € MOXJIMBICTb BiAe0A3BIHKA —
3anponoHyn NOCMiNIKyBaTUCA CaMe Tak.
T yyooBO PO3YMIELL, LLO MO ronocy
MO>XHa HemnpaBW/IbHO TpaKTyBaTu eMoLil.

e 3HOBY X, HE MOYMHaM BignosigaTy,
NOKW NOANHA He JoroBopuna.



e A KONM pgoroesopunia  3aMOBKNa,
noyekan we Kifibka CeKyH/A Npo BCAK
BMMaOoK.

o [ligTpMMyI cNiBPO3MOBHMKaA Mig Yac
nay3s. BiH Mae noyyBaTmncsa KOMOPTHO,
NOKN AINUTbCA MepeXXBaHHAMM:

«Hd TYT... 4 3 TOGOHO...».

e HAKLLO NOAMHA 3HAaXO4UTbCA B CTaHI
CUNbHOro CTPECy, 3anuMLancs Ha JiHil,
OOKW BOHa He 3aCnoKOITbCA.



4.4.

TexHika
BUPIIIEHHS
mpoodJem
«CT1I—
JTyman—]11i1»



Y Kpu3oBux cutyawisix nlogMHa Moxxe
noyyBaTUCA PO3ryo6sieHoro

1 6e3nopapgHolo. Y Tebe BUHMKAE NOriyHe
6a)kaHHA 4ONOMOITH, NepeKaBLLMN BCe
Ha CBOI nNnedi. Ane Toai NrognHa e
BifblLe 3HEBIPUTLCA Y BNACHUX cUNax.

Hankpalyuii cnoci6 nigTpuMaTu B Takiu
cUTyauil — rnokasaTu IIOAUHI, LW,0 BOHA
[0Ci MO)Xe KOHTPOJIIoBaTU cnpaBu

Y CBOEMY XUTTI. TO6GTO JONOMOrTHU

M «CaMOCTINHO» OONOMOrTK COOI.

Ons uboro € TexHika

«CTin — Qymaii — fOin». M

=




Crin

[lonpocu NtoguHy 3ynnHn-
TUCSH, MOroOBOPUTU, Nepe-
BeCcTu noanx. MoXHa pasom
3pobuTun Bripasy «l1oBifibHe
anxaHHA». Monpocun 1 nepe-
niynTn npobnemu, Lo 3apas
TYpOYytOTb (MOXHa 3anu-
catu). lNonpocu BnbpaTu
OLHY Npobnemy, AKy
NMOAVHA MOXe BUPILLUTW.

Jlymari

3anporoHyun cniBpo3MoB-
HUKY NpuaymMaTun gekinbka
crnocobiB, AK MOXHa BUpi-
LWNTN Npobnemy. Xo4ya 6
2-3 cnocobu. Ane 4nm
GinbLie, TUM KpaLle (Tex
BApTO 3anucyBaTw).
Taki 3annUTaHHA MOXYTb
LOMNOMOT THU:
e K TOBOM BUpILLyBanacs
Taka npobnema paHiwe?
e Y e XxToChb, A0 KOro
TN MOXeLl 3BEPHYTUCH
no gonomory (Hanpwu-



Knag, 6nnsbKi, gpysi
abo opraHisauy,ir)?

e Cepep TBOIX 3HANOMUX
Yy KOrocb byna nogibHa
npobnema? Ak BOHU
1T BUPILWLNTI?

e AK ragaew, sKi NaoCcu
N MiHYCW B KOXXHOIO
Crnocoby BUpIiLLEHHS
npobnemMmun?

° o

11

[lonpocu nognHy obpatum
OAMH i3 BapiaHTIB PilLEHb.
3BiCHO, BapiaHT Mae byTu
be3neYyHnm ans Hel

Ta IHWKX.

AKLWO NOTPI6HO, AO0MOMOXM
MOOUNHI PO3BUTU BUPILLEHHS
npobnemMmu

Ha KPOKU. AKLLO Le pilleHHSA
He OO0MNOMOXe, NMtognHa
MOXXe NMOBEPHYTUCA

00 CNUCKY i cnpobyBaTtu
LLLOCb iHLWe.



4.0.
N\

o o
Sk )
MITPUMAaTU
JIIOOVHY

B CUJIbHOMY
cTpeci ®




Ons HenpodecioHana BKpai BaXKKo
AO0CTYKaTUCA A0 NIOAWNHU B CTaHi CUJb-
HOro cTpecy, 60:

e JIloAMHaA MOXE He NaM’'ATaTu HaBiTb
BNTACHOIO iMeHI, Ae >XX1UBe 1 KON Hapo-
annaca. Moxke 6yTu ges3opieHToBaHa
4yu nepebyBaTu B iNKO3i1 CTOCOBHO
HaBKOJIULLHbOI peanbHOCTI.

o MoXe gpuxkaTun, Kpu4yatu, norpoxy-
BaTW HawWKoaUTKN cobi, Tobi Ta iHWKUM.

o ABO HaBMaku 3aKpMBaTUCA N CTaBaTw
HEMPUCTYMHOK PopTeLelo.

e JllogunHa BXXe HacCTIiNIbKWU BUCHaXeHa
TPUBOTOHO, WO He MOXe cobi gono-
MOrTW.

Cnpo6yit HagaTy nepLly NCUXONOriyYHy
[0MOMOrY NIOAWHI, NOKWU BOHA He 3yCTpi-
HeTbcA 3 paxiByeM. Ob6epexHO Nau

Ha KOHTaKT KPOK 3a KPOKOM:

1. NepekoHancs, wo Bn 060€ B besnew,.
Lle ronoBHe.

2.4iTko npepgctasca. CkaXku, Wo xo4yeLl
gonomMorTu. Cnnutam iM’'a NFOANHN.



3.['oBOpK CNOKINHO.

4.He 3myLlyn NOANHY FOBOPUTH,
ane yBaXXHO Cnyxau Bce, L0 BOHa
Kaxke. [lan 3p03yMiTu, LLO ClIyXaelLl.

5. 3anpornoHyn NAVHI 3aTUWOoK. MoX-
nnBO, BoAn abo 4aro, KoBAPY TOLLO.
CnuTan, Wwo 11 3apas noTpibHo, Wo ans
Hel HanBa>k/IMBILLE B LLe MOMEHT.

6. Crnpobyin 3pobuUtn 3 NOAUHOK BMNpPaBU
camMoAonomMoru. AKuwo BoHa TPUBO-
XUTbCSA, IMNOOKO nogmxante. AKLWOo
po3rybneHa, 3azemMnitbcsA. CnovaTky
NOACHM, 415 YOro UA BrnpaBa Ta fK
BOHa A0OMOMOXe.

/. AKLWL0 3HaewW, ae noguHi MoOXYyTb
HagaTu OMNOMOry Ta AKy came, pos-
Ka>Xu 1 Npo e MakcuMarsbHO Npo-
CTUMW C/IOBaMMW.

8.byab i3 NOAVMHOK, AOKW BOHA He 3acno-
KOITbCSA. AKLLO HEMAE 3MOrn 3anuiia-
TUCS NOCTIMHO NOPYY, NOMNPOCK KOrocCb,
KOMY [OBIipS€L, NOCUAiTK 3aMiCTb Tebe.
Ak MK BXe nucanu, nig Yyac tenepoHHol
po3MoBM Tpeba 6yTu Ha NiHil. Hanripwe
— L€ 3a/IMLWLNTN NMIOONHY OOHY Y CBOIN
TEeMPABI.



4.0.

/A KepIBHUK.
Ax maTpumaru
CIIiBPOGITHNKIBT



Ak KepiBHUK TN MaeLl 6araTo MOXXJINBO-
CTeMu, Wob niaTpuMyBaTN MEeHTasNlbHe
3[4,0pPOB’Al CBOIX CNiBPOGITHUKIB.

e PO3KaXwu nNpo HaBMYKM CaMOg0MOMOTN.
Cnpobyin HaBYNTN KOMaHLY TUX BMNpas,
SIKi JjornomMararoTb ocobucTo Tob6i. A6Oo
pa3oM 3p0obiTh AKICb BMpaBu BRepLue.

e Po3micTu B ogici iHpopmaLito Npo cep-
BiCW NigTPUMKU MEHTaNIbHOro 34,0P0B'S.

e [IpoBOAb NONITUKY BIOKPUTUX OBEPEWN:
o6 nogn Mornu ginutmucsa npobne-
MaMun 3 TOOOHO abo 3 Kosieramum.

e He irHOpYy” KOHONIKTIB Y KONEKTUBI.
LLiBnaKo pearyu ta 6epu yyacTb
Y IXHbOMY BUPILLUEHHI.

e He npauron NnoHagHOPMOBO.

Xo4a 6 cnpobyn. Xoam Ha obig, BY4acHO
N 000B'A3KOBO, K Ha Hapanay.

e [ly>Ke BaXkninBO: He 3abyBaMn niknyBa-
TUCA MPO CBOE MEHTasibHe 340P0B'A.
byab y uboMy NpukKiagoM Ans CBoIX
CniBPOBITHUKIB.



J.

Sk noaru
[IPO €MOIINHY
CTIMKICTBY



\EN QAT MY>XKHICTb — Le 30aTHICTb 4iATH
BCyrnepey cTpaxy. FantuilYe]ge Rt
MeHTasibHe 340POB’A Ma€ 6yTU BUTPUBAIUM.
Bo XXUTTA € [,OBrMM MapapoHom,

a He CMPUHTOM.

Y uboMmy po3gini Tn gisHaewca, K OeHb

3a OHEM MikyBaTUCA NPO CBIN CTaH, Wob
Oyno nerwe gonaTtn TPYOHOL N He BTpaya-
TV Npu LboMy cebe.



o.1.

JloTpumyiics
CBOIX
[IIHHOCTEeN



LIIHHOCTI BU3Ha4aroTb, KO JIFOANHOO
D GEETTIRGAE AK XO4eLl cTaBUTUCA A0
nogen, Wo oTOYYHTb i CBITY, AKUM CEH-
COM XOYell HAaNOBHUTW CBOE XUTTH.

YoMy BOHM TakKi Ba>kIMBi gNs CTINKOCTI,
LLLO CTOATb MEePLUUM NMYHKTOM?

AK nokasye XXUTTH, MU HE MOXEMO MNOB-
HICTIO BN/IMBATWN Ha CBOKO A0S0, DR E/ilE
6araTo YNHHUKIB, WO 3aBaXaTUMYyTb

HaM XUTKU TakK, K xodyeTbcs. Abo B3arani
3aBaXaTUMYTb XUTW.

Ane akuwo B Tebe € LiHHOCTI, T HE BTpa-

TULL CEHCY NMpoKMaaTUCA, BCTaBaTu
IR enlezFiERIN Y Tebe 3aBXan byae
BigNoBiab, 3apagn 4oro T cTapaeLlcs
A HEe OMNyCKaeLl pyK.

AK BU3HAUYUTU LHHOCTI 1 O 3 HUMMK

e [logyman, AKOrO NKOAVHOK TU X04elLl
A 3annwm cooi




TPU-4YOTUPU AKOCTI. CMINUBITL?
LlenpicTb? Hanonernneictb?
BiggaHictb? Obupatn T06i. MOXNMBO,
Tebe 3axonmoe AKacb oamHa —
MOXHa niarneniTn AKocTi B HEl.

CIRCESFTolo] VAN Telei=11iTe] VI LIIHHOCTI MOXXYTh
< VIEel =R lelzl Lle HOPMaJIbHO.

e [logyman, aki nogii TM xo4yew nepe-
XUTN Y CBOEMY XUTTI?
AKi CTOCYHKM 3 MoabMM Xo4ell 6u
MaTKn? AKoro NoguHoro Tpeba 6yTn i
AK XUTKU, W06 nepexunsaTtn Take? Big-
NnoBiAb Ha Le 3annTaHHA 40MOMOXe
chopmMyBaTU LLIHHOCTI.
MNogymawn, Ak OyayBaTM CTOCYHKMU | 3
LAV S IR W06 ue Bignosigano
TBOIM UiHHOCTAM. lNpuragan, sk cnin-
KyeLWcs 3 TUMU, XTO Tebe oTouye. Yu
L e BignoBsigae ToMy, AKOK HOAUHOK TU
xoyewl 6yTnU? 9K T MOXeLl ChifikyBa-
TUCA 3 HOBUMW NKOAbMU BIAMOBIAHO A0
IHHOCTEWN?
Cknagu nnaH Ain Ha HaCTYMHUN TUX-
nl=EoH Lo TM bygew podbuTtu, wob
HabnnanTn cebe 00 CBOIX LLIHHOCTEN,




o KasaTumew? MNuwn YyecHo, peanic-
TUYHO. Te, W0 TOYHO 3MOXeLL 3pobUuTw.
[ToYHM 3 ManNeHbKUX KPOKIB.

Ak BaumnL, LiHHOCTI Ao4arTb OPIEHTUPUN
CeHCW. Pyx Mo XXUTTHO 3rigHO 3 LiHHO-
CTAMU POOUTbL NOro B6inbll HACUYEHUM

| LikaBuUM. HaBiTb y HamBaXui 4acu.



2.2.

TypooTa
IIPO MO30K
1 MEHTaJIbHI

pecypcu



3 AUTUHCTBA Hac BYaTb NikAyBaTUCS Npo
¢i3nyHe 300poB’d. Ha Xanb, Mano posnosi-

Oat0Tb, AK BeperTun pecypcu HepBOBOI CUC-
=8 Ane xiba XTo ckaxke, L0 MO30K
€ MEHLL BaXXIMBUM, aHiXX M'A3N?

Cnpobyin gogaTtu B XXUTTA Li NPOCTI
<=)/C1{¢/8 BOHM JONOMOXYTb NOMOBHOBATU
MEHTasIbHI pecypcu:

e Hamaramncsa goctatHbo cnaTtu. He 3aby-
BaW MPOBITPHOBATU KiIMHATYy nNepef CHOM.

e He yntan HOBWMH 3paHKy 1 nepen CHOM.
Xoya 6 cnpobyn.

» [lepernsHb CcBiK iHGOpPMaLiNnHMIA paL,ioH
| BUKMHb i3 HbOrO KOHTEHT, L0 He Hece
KOPWUCTI, @ HaBMakn — LUKOAUTb CaMOono-
Yy TTHO.

e YHUMKaN nepeigaHHa. He «3aigan» cTpec
dacT-pynom UM CONoLKNM.

e Cnpobyn BigMOBUTUCS Bif, afIKOrOJHO
Ta HIKOTUHY. bo 3rogom BOHM 404at0Tb
TObI We Binblue cymy. Takox 3'aBNnsA-
FOTbCA NPOBSIEMU 3i CHOM.



®i3nYHa aKTUBHICTb KOPUCHA He TifIbKU
ONA M'A3iB. BOHa 4y40BO pO3BaHTaXYye
rosIoBY.

YacTiwe rynsan.

Pobu cobi Tensii BaHHM 4n AYyLUi.

Akwo B Tebe

HEeMae TBOPYOro ° o
X00i, cnpobyn g
3HaNTW LWOCb Ans )
cebe: MantoBaHHS, —
MYy3UMKa, TaHL,... &
CnuTain cBOKO BHY-
TPILHIO OUTUHY,

4oro I He BUCTaYae. v s

Cknapgan «MeH» aKTUBHOCTEN Ha TUX-
OeHb | Micsub; He 3abyBan goaaBaTu
Tyau Te, WO NnoxogmuTb i3 TBOIX
LiIHHOCTEWN.

He copomcs ginutucsa 3 6/1IM3bKoro
NFOAVHOKO CBOIMM BiWyTTAMMU, W00 Hera-
TUB HE HAKOMNYyBaBCA BCEPEOUHI.



J.0.

«Roja
KOHTPOJIIO»



HacoMm 6yBae Ay>Xe BaXKKo, 00 el el=1VeRzE
cebe 3abarato 3aMBol BiANoBiganbHOCTI.

| Toai novyyBaemocs cnabakamu, AKi HiYoro
HEe MOXYTb.

Ane He 3abyBai, WO TN HE 0BNYYA Ha
obknaguHui Times. [laBan BU3Ha4YMMO, LLO
y TBOIW 30Hi BigMNoBiganbHOCTI, a Wo — Hi.

«Kona KOHTPOo».

Hamanon oBa Kkona, ogHe B O4HOMY.
Y ManeHbKOMY KONi 3anuLun Bce, Wo

LA BripaBa Ha3nNBa€TbCH

MOXeLl KOHTPOooBaTW. [gElRlolidat=Yik

e AK YacTo A CMiNKYHCH 3 POLNHOKO?

e Y nogobaeTbcA MeHi, AK 4 NPOBOAXY
003BiNna?

e Lo g pobnto, Wwob no3dyTmnca noraHmx
3BNYOK?

Y BEIMKOMY, 30BHIiLLHbOMY, KOJli HanuLum

BCi peyi M nnTaHHA, AKi Tebe TypoOyroTb, ane
Ha AKi He MoXeL BMANHYTU. [gElRle LaETk
e [ToBHOMacwWwTabHa BiHa nae binbLue

POKY.




|HWi Nrogm irHopyroThb NpaBuna 6esneku.
JTrogn He BigpisHaoTb IMNCO.

XTOCb NOMUpPAE.

[py3i BTpayatoTb poboTy.

XTOCb 3anuLlae TBapuH Ha BYIULL.

3BICHO, HEMOX/IMBO MOCTINHO YHUKATK
OYMOK MPOo pedi y BeIMKOMY KOi.
noyyBaTUCA CMOKilMHilWe, YacTiwe Hanpas-
NAn yBary n CUN Ha Te, WO MOXeLl KOH-

TPOJIOBATMH.



0.4,

| [manyBannsa
1 11T



Cras cooiuin N

BaTW AiT N eHeprito, a TakoXX 3MEHLUTb
HeBM3HAYeHICTb. YiM Binblue oOpieHTUPIB,
TUM ferLie nogonaT WTOPM.

Ane € we ogHe. Konn tn 6ygew gocaraTu
KOXHY ManeHbKy 1 BENUKY LiNnb, Big4yBa-
TUMeLl pagicTb Bif CBOIX ycnixis. {=hlazzl:
Linen — ue AK 3apAgHa cTaHuia ong Teoro

HaCTpPOHO.
AK npaBWIbHO CTaBUTK Lini:

e BOHW MatoTb BYTUN KOHKPETHI N BUMIpHO-
BanbHi. LLlo6 MoXxHa 6yno cobi TOYHO
cKasaTy, Wo uinb gocAarHyTa. «binbuwe
cninkyBaTuca 3 4py3aMn» — L& He KOH-
KPEeTHO, NpaBuNbHiwe — «3yCTpiTUCSH
Ha TUXKHI 3 Apyrom/nogpyroron».

e Llinb Mae byTK peaniCTUYHOK ANF BUKO-
HaHHS.

o JloCArHeHHs uini Mae 3anexaTu Bif
Tebe.



e Llini MmatoTb BignoBigaTy TBOIM
LiHHOCTAM.

e Y BUKOHaHHA LiNni Mae 6yTn CTPOK.

KOXHY LifIb MOXXHa po3bUTK Ha KPOKMU,
BU3HAUYUTWN YacC Ha KOXEH KPOK i Bce
Le 3anucaTtu cobi gecb B HOTaTKax
abo Tabnunydi.



J.0.

CopTyBaHHS
IpoOJIEM



Mepepn TUM, K NnaHyBaTW i CTaBUTY LN,

MO>XHa NPOBOAUTN PEBI3ito Npobriem.

Y Bnpasi «Konia KOHTPOIHO» MU
BILOKPEMUNN Te, WO TV MOXELL BUPILLNTMK, i
Te, WO He MOoXeLl.

Ane iHoAj 30a€TbCA, WO B TBOIW 30HI
BiANOBIAa/IbHOCTI BCE OAHO «ropa»
npobnem, — i PyKn onyckKaroTbCA. zEi71v[e
PO3OUTU FrOpPY Ha KYMKWN N PO3CTaBUTU 3a
npioputeTam.

1. Cnepluy cknagn nepenik npobnem.
MoKeLl 3anucaTit KOXHyY
Ha OKPeMIl KapTLui, SKLWO TaK 3py4HO.

2. MpngymMain NpuHLNN COPTYBaHHA.
Hanpuknag, MOXHa Tak:

e HEeBiAKMaaHi Ha CbOroaHi:

e [ly>Xe BaX/uBi, Tpeba BUPILLNTK
Yy HaNBNMXYNM YacoMm;

e BaXXJIMBI, afie MOXYTb Mo4vekaTtu;

e ONA LNX MOXHa MONPOCUTN LONOMOIHA
B IHLIWX;



e LIi MOXHa BigKNacTu Ha HEOBMEXEHWUI
yac;
e Li B3arasi BUKpecnuTu.

3. Poskungan npobnemum no LM «KoLmnkKax».

4. 3acTocyn MeTop, nnaHyBaHHA
3 nonepegHbLOl METOAUKW: BU3HAY CTPOKU
ONA npobnem, AKi 36upaeLlca BUPILLNTK
B NepLuy yepry, po3oun IXHE BUPILLEHHS
Ha eTanu n 4Na KOXHOro BM3Hay yac.

Take CoOpTyBaHHS 0COBMMNBO CTaE B

npurogi, Konu npobnemm HaBankoTbLCA
panToM 3 yCix 60KiB. RIS MITTe)
«ropa» Oinblla 3a Tebe. Ane Hi. [1pocTo
BUKOPUCTaM LK METOOMUKY.




2.0.

«l1lomennuk
[TOTSIK»



3apas 4YacTo 343€ETbCA, WO pagiTu
HiYyOMY. ABO He Ha 4Yaci. Ane LETeReECTAR
HaBKOJ10 Nuule TeEMpPSABY, TO 3 YaCOM
3HUKHYTb | CUNM NpauroBaTKn, i HaCTpPIN,

| aneTwur.

CEEEN « LLlogeHHUK nogakny . [ilsWle]ilek

MOXe Oa4YnTU CBITSTi MOMEHTU LWOAHS.

CyTb npocTa: e T gel-Ye )@l eYil=17
I TpY nogil, AKUM xoueTbco [lelibleY=E ]
HacTynHoro gHa ue nepeydnTtyeLl i gonu-
cyew we 3+3.

Konwn Big4yyBaeLl BAAYHICTb, MO30K BULI-
nae gpodamiH. Y Tebe nokpawlyeTbCs
HaCTPIN, | 3'ABNAOTLCA CUNM Ha YNHOONEHI
cnpasun. ToX gobpaye aakyBaTu — Le He
e Npo BBIYIKMBICTb. Lle KopucTb TBO-
€EMY MEHTaNIbHOMY 1 3apa3oM PisnYHOMY
300POB'I0.

Bepexu cebe! byab y cebe Ha 4vaci!
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