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O3HaKu cTpecy U NopYLLEHHS
afanTtauil aiten (3a sikom)

[iTn mMosiofworo LWKiJIbHOro BiKy Bigo6paXkatoTb y rpi Bce, WO ¢ *%@
BifOyBaeTbCcs HaBKosio. [pa pana piten - Ue MOXK/IMBICTb @§ %@*m
BMOpaTMCS 3 CUTYAL€ElD, SIKa BXe Tpanuiaca 4u BigbyBaeTbCs S ' .&%
3apa3. ToMy BOHM BigOOparkaldTb Y POSILOBMX irpax BilHY, ' ‘

rnepecesieHH4,

*
nepexoByBaHHA Yy 6GombocxoBuWAX, Tpy Yy L *E
BOJIOHTEPIB, BIMCbKOBMX, COLLIA/IbHMX MPaLiBHMKIB TOWLO. Y TaKmMX

BMMagKax He Tpeba XBUAOBATMUCA (JKLWLO LEe He 3arpoKye
3[10pOB’'I0 Ta >XUTTHO AUTUMHMK). Lle HopMasibHa peakLis AaiTen Ha

He3BMYaMHI cuTyauii.

Mpu cTpeci Ta nopylweHHi aganTauii Ana AiTeld MoJsioALLOro
LUKiZIBHOTO BiKY XapaKTepHO: 6e3CuNNs | MaCMBHICTb, BiCYTHICTb
3BMYaMHKUX MOBEAIHKOBMX peaKLlin;, nigsuuieHa 30yAnuBICTb,
3/1iCTb | HE3IOPAHICTb; CTpax pPoO3CTaBaHHSA i MOCTiMHa Nepenmcka Ta
O3BiHKM 6aTbKkaM Ha YypoKax; noriplleHHs naM’saTi, yBaru,
30aTHOCTI 30CepeauTUCs, 3HMXKEHHS YCMIWHOCTI B HABYaHHI,
BTpaTa iHTepecy A0 LWKIiNbHOI AiS/IbHOCTi; COMaTU4YHI CUMMTOMM
(6oni B »MBOTI, rosI0BHI 601i); NigcuNeHa peaKL,is Ha N'y4Hi 3BYKM;
«3aMOpPOXKYBaHHs» (panToBa HEPYXOMICTb); METYLUMUBICTb, MJiay
BiJl HAMMEHLUUX NOAPAa3HUKIB; PO31aan XapyoBOi NOBEHKM.

I

Ona piteil cepefHLOro Ta CTapLUOro LUKiJIbHOro BiKy (nianiTku)
XapaKTepHi HaCTYNHi 03HaKU NEPEXXUTOro CTpecy Ta MOpyLUEHHSA
aganTauiic 3HMXKEHHs ycnilHOCTi (4acTo roBopsATh «A Hagillo
Tenep BYnTUCL? LLLo Ue MeHi JacTb?»); eroicTU4HICTb; Hebe3sneyHa
Ta pU3MKOBaHa MOBEAHKA; Crasiaxu rHiBy Ta YXOPCTOKOI NOBEAIHKM;
Jenpecis, YHUKHEHHS CMiJIKyBaHHSA; cnpoba BigganmMTuca 1
3aXMCTUTUCSA  Bif, NOYYTTIB COPOMY, MPOBUHU, MPUHMMKEHHS,
GaXKaHHS MOMCTWU; arpecMBHa MoBefiHKa, NoB'A3aHa 3 BiAMNOBiAAM0
Ha TpaBMy (Hebe3neka BTAMHEHHA Yy BiMHY abo 36poMHi
yrpynyBaHHS); MOraHUI COH Ta KOLLMapW, a Bifl TOro COH/IMBICTb Ha
YpOKax Ta BTpaTa CMJ1 Ha 3aHATTAX 3 Qi3UYHOI KY/IbTYpMU.

BHacnigok ocobamBocTen nNiANITKOBOro BiKY [AEXTO 3 AiTen
CNPUMMAE BINCbKOBUIM KOHODMIKT | MepeceneHHs sk npurody i
eKCTpeMasibHUM O0CBIA, NepeXKnBaHb.



Peakuil ANTUHW HQ TPABMATUUHY
noAito (3a sikom)

Monoawmuit WwkKinbHui Bik (6-10 pokis).

OuTnHa  pgpaTiBAvBa, NJ1aKcuMBa, MNOBOAMUTHLCS
arpecuBHoO BAOMa abo B LWIKOAI, BiAKPUTO 6opeTbea
3 MoJiogWwMMK AiTbMU B CiM'i 3a yBary 6aTbKiB,
MOXXe MaTW po3aaau CHy (Hanpukaagd, CTpaXkKAae
BiJ, HIYHMX CTpaxiB i KowMapiB), 60iTbC TEMPSBYU,
YXUNSETbCA Bif, BiAaBiAyBaHHA LLUKOWU, YXUNSETbCA
BiZ, CMiZIKYBaHHS 3 O4HONITKaMK, BTPayaE iHTepec i
3[1aTHICTb 30CepeanTmnCs Nif, Yac 3aHAThb.

CepepHin wKinbHuii Bik (11-14 pokis).

Posnagn cHy 1 anetuty, 6yHT BAOMa, BigMOBa
BMKOHYBaTM [AOMallHi 060B’s3KKM, npobaemu B
LUKOAI (3aMMKaHHSA B cObi, BiACYTHICTb iHTepecy
[0 HaBYaHHSA, noTpeba B 6inbLLUiN yBa3i A0 cebe),
npo6.s1eMn 3i 300p0B’sIM i GYHKLIOHA/IbHI CKapru
(3HMXKEHHSA npawe3aaTHOCTI, HebaXkaHHS
BMKOHYBaTU Byab-aKy poboTy), BTpaTa iHTepecy
[0 CNiJIKYBaHHS 3 O4HONITKaMM.

Crapumit wkKinbHuii Bik (15-18 pokis).

; ’é‘ -
. /”1 (W lu\ . nCMXOCOh:IaTMHHI CMMFITOI\./IM (.BMCI/II'I, po3nagmu
TpaBHEBOI CUCTEMMU, rOJI0BHI 60, acTMa), po3naam
F——— CHY i aneTuTy, inoxoHAapis (HaB'a3nMBa
3aKJ/I0MOTaHICTb  BJIACHUM  3[10POB’sIM,  3a3BUYait
e 30CcepedyKeHa Ha MeBHOMY CUMMTOMI), aMeHopes
abo pgucMeHopest (MOPYLLUEHHS MEHCTPYasibHOro
LUMKAY), 36yayKeHHS abo 3HMMXKEHHSA PiBHSA eHeprii,
anaTis, BTpaTa iHTepecy A0 NPOTUAEXHOi CTaTi,
= T 6e3BignoBiganbHa abo AeniHKBEHTHa MOBefiHKa
(npaBonopyLLeHHs), 3HM>KEHHS 3[1aTHOCTI
3o0cepeanTucs.
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Yomy aiTam, aKi nepexmam cTpec,
YyQcom CKAQ4HO CniAKYBAQTHUCA?

Barato pgiteit He 3BMK/IM PO3MNOBigaTU BUMTEIIO NMPO Te, LLO BOHM BiavyBaloTb. Ha ue
MOXXYTb OyTU pi3Hi NpMumMHK. Y 6araTbox AiTen Mo)ke 6paKyBaTu O0CBiAY FOBOPUTM NPO
cebe - BOHW NPOCTO He 3HatOTb CAiB, SKUMU MOrM 6 oNMcaTy, K i Lo BiAYYBalOTh.

[iTaM, aKi 3a3HaNN TAXKKMX BUNPOOGYBaHb, 3a3BMYA BaXKKO NMPO HUX roBopuTU. BoHU
60ATbCA, LLLO BOHW HE CNPABASATLCA 3 AeAKMMM NOoYYTTAMU. [iTh, SKi ay>Ke rocTpo Bigvyim
BOPOXXHEYY, MOXXYTb 6YTK Nig03pPiIMBMMU, BOHU MOXKYTb He HaxKaTu CNisIKyBaTUCS TOMY,
LLLO MOBOIKTHLCSH, LLO iX 33 LLe CBaApUTUMYTb.

Jeskum pitam 6yBae COPOMHO Bif, TOro, WO cTanocs. Y TakoMy BMMNAAKy BapTo AyXKe
TaKTOBHO 3anpoluyBaTu Aiten go aianory. [itn noyvyBaoTh cebe Kpalle, KoM 6ayaTh,
L0 BYMTEN CTBOPIOOTL CepeoBULLLE A0BIPU, B SIKOMY € MoBara, NigTPUMKa Ta PO3YyMiHHS.

AKWO > AeMOHCTpyBaTWM noBary A0 AiTel Ta MOCAIAOBHICTb Y CBOIX BiJHOCMHaAX 3
OUTUHOLO, TO LIUM BYUTENIb AOBOAUTD, O MOMY MOXXHa A0BipsATU. Lle ay>ke Baxknmeo, 60
iHaKWe AiTU He HanpauloTb MO3UTUBHUX MOYYTTIB A0 CBOrO OTOYEHHS i OO CBOro
MalbyTHbOro. IHKOIM MOXKHa J,O0NOMOITHU, MPOCTO BUC/TYXaBLUU AUTUHY.




HeobxiaHi HOBUUKU OA9 HQOOLQHHS
NiIATOUMKN AiTam:

AKTMBHe canyxaHHA. [lonomaraemMo AuTWHI Brnopatucs 3 i nodyTTtamu. OuTuHI
NoTpibHO, WE6 ii NOYYTTS NpPUUMasM Ta MNOBaXKa/IN: MOXKHa CMOKIMHO Ta YBaXXHO
BUC/IYXaTU [AUTUHY; MOXHa BWU3HABaATWU MNOYYTTS AUTUHU CAOBAMM «TaK», «Yyry»,
«3PO3YMINI0»; MOXKHA Ha3BaTM MNOYYTTHA: «TU CTYPOOBaHUM», «TW 3aCMyYeHa», «TU
cepanTUM...

MokaXKiTb, WO po3yMieTe No4vyTTA Ta 6a)kaHHA AUTUHWU. HapanTe i1 MOXKIMBICTb
yaBUTH Le: «5 6 XoTiB (-n1a), o6 Takoro He 6y10, LWo6 Bce Yy Hac 6Y/10 CMOKIMHO i He
NoTpibHO 6Yy10 NepeXknBaTn 3a 6ATbKIB YK 3a L0 CUTYALLitO».

BMiHHA CTaBUTM NMUTaAHHA, AKi CMOHYKalOTb AUTUHY A0 PO3MOBM: «S yBa)KHO Tebe
cayxato...», «Lle BaxxnBo, WO TV po3noBigacLl...», «kMir/morna 6y T po3noBicTU Npo
ue GinbLue...».

BcTaHOBAEHHS BiAHOCUH, W0 6a3yl0TbCA Ha A0BIpi.

HapaHHA KOPMCHOro Ta 3a0X04yBas/IbHOro 3BOPOTHOrO 3B'A3KY.

BMiHHSA KOHLLEHTPYBaTH YBary Ha MOXX/IMBOCTAX Ta PilLEHHAX, a HE Ha Npob.ieMax.
CnocTepe)XeHHs 3a NoOBeA,iHKOK AUTUHU TPUBAJIUIA YacC.

Heynepepy)keHe cTaB/sieHHA, TEPMN/IAYICTb Ta PO3YMIHHS.

YyitHicTb Ta cniBuyTTA.

Y po60Ti 3 ANTUHOIO, 9KQ NepeXXNAQ
TPQBMATUMUHY NOAiII0, BOXXAUBO:

3apyuuTuUca NigTPUMKOK 6/1M3bKUX i PiAHUX AUTUHN.

BignoBigaTn Ha 3anuMTaHHA AUTUHM NOCTYNOBO i AOCTYNHO. Ha oaHe 3anuTaHHA -
oAHa Bianosiab. Konm gutuHa il onaHye, BOHa 3MO>Ke MOCTaBUTU HACTYMHE NUTaHHA.
MiaTpMyBaTH HaAilo Ha Kpalue.

ByTu rotoBMMK 00 «<HEYEMHOI», «AUBHOI», «arPeCUBHOI» MOBEAIHKN ANTUHN.

He ka3aTu: «3abyab LEe», «BUKMHb 3 FOJIOBU» — LE NPAMUA WASX A0 POpMyBaHHS
NiCNsSCTPEeCcoBMX po3ais.

He sanuwaTtn guTNHY HaogMHUi 3i CBOIMMU NEPEXXUBAHHAMM, NPOTE i HE AOKYyYaTH TN,
Hi B sKoMy pasi He cCOpoMUTU OUTUHY | HE BUHYBAaTUTU B TOMY, L0 CTasocs, abo B
noBeAiHui Nic/19 TpaBMYO4oi Noii.

ByTn rotoBMMM pas 3a pazoM 06roBoproBaTH Ti caMi peui.

CaMomMmy BipuTH i NOKasyBaTH Te, L0 TPAaBMY MOXKJIMBO NEPEXXUTU.

MamM’aTaTy, WO YaCTUHI AiTeln 3 Pi3HUX NPUYNH HE BAAETLCA YNOPaATUCS i3 HaCliAKaMU
TPaBMaTUYHOIO CTPECY CaMOCTIlHO, | BOHM NOTPebytoTh NpodeciiiHoi JonomMoru.

Y pasi BaWOro XBW/IOBaHHSA 3a CTaH OUTUHM abO TPWBA/IOCTi HE3BMYHOI MOBEAIHKM
OUTUHU MOHaA, Micsiub — 3BEPHYTUCA MO A0NOMOry A0 NcUxoJsiora.



AAropnTM HOAQrOAXKEeHHA B3QEMOAII 3
yuyHem mOAOALLOI LWKOAU B YMOBQAX
BOEHHOIO CTQHY

1. BcTaHOB/IEHHSA NO3UTUBHOIO €MOLLIMHOIO HaCTPOIo.

3BepTanTe yBary Ha No4aTOK PO3MOBW. 3anuMTanTe AUTUHY: AK TU ' "‘
novysaeLlca? SAK TW Ue BigvyBaew, 3BiAKM TU Ue 3Haew? (MoykHa
3HAaMTU NOCTEPU HACTPOK abo /INYKa, WO BigobpaXkatoTb HacTpin, i
KOPUCTYBaTUCS HUMMK, aB0 > NepeaaTh >XECTOM YM 3BYKOM).

Moyke 6yTK TaK, WO MOJIOALUUM AiTAM HEKOMPOPTHO PO3MOoBiAaTH
Nnpo CBOi NoYyTTA. ToAi MOXKHa 3anpornoHyBaTU AUTUHI PO3MOBICTH,
SIK MoYyBa€eTbCA ii yntob1eHa irpaluka abo TBapuHKa.
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2. 3HATTA NcuxosioriyHux 6ap’epis.

[Mepen, OOroBOPEHHSIM  CEPUO3HUX NpobaeM  uyum
TPYAHOLLIB, a TMM T[aye EMOLLMNHO XBWUJIKOKOYMX
06CTaBMH, BaXKKUX, THITHOYMX NOYYTTIB Nearor Moxxe,
HanNpUKNAaj, 3a/IMUUTU YYHSI Ha [eKisibKa XBUMH nig,
NPUBOAOM SIKOICb CMpaBM, i AaTW irpallKy YM KHUTY 3
MaJIlOHKaMW.

MoyKHa po34inTU TPUBOTY AUTMHM, 3i3HABLUMCDH, LLLO
[OPOC/IUNA TEXK XBUKOETHCS YN PO3MOBICTU MPO Te, LWO
i paHiwe Tpanasaocs, a NoTiM Bce Aobpe 3aKiH4mMaocA.

3. 3'acyBaHHs cyTi npo61eMU Ta BU3HaUEHHSA pecypciB.
Buntento BapTO BMKOpPUCTATU Aiasior Ta aKTMBHE CAyXaHHsA. |

. . vee " ]
3aCTOCOBYBaTM iX Ha BCiX eTanax B3aeMoOAji. 3agaBaTu MUTaHHS € :"/

BapTO TaKi, AKi MPUNYCKaTb TiJIbKM NO3UTMBHI Bianosigi. AKTUBHO U
C/lyxamTe, KMBAKOUM roI0BOKO | cioBaMu «Arax, «Yry», «Taky; LLLo6
6iNbll NpaBU/bHIWE 3Pp03YMITK, MPO WO MAe MOBA, YTOYHITb «Mir

6n TKU NOBTOPUTM LWWEe pas..», «YTOYHWU, OyAb-nacka...». «HA He

3po3yMiB (-1a), BU novyam 6UTUCA 4,0 UM MICAA TOro, K MPUALLIM Ha -~
WKINbHUM  CMOPTUBHUIMA  MaMaaH4yMK»;, «TKU  noyyBaew cebe . _
obpakeHnM?». Y npoueci CniJIKyBaHHSA TaK YM iHAKLUE MOXKJIMBE

BMHUMKHEHHS MNay3, SKi MOXXHa 3anoBHUTU AeKiZibkoMa crocobamm: -
3anuTaHHs, MeTadopa, YTPUMaHHS naysu. ‘)
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4. BU3sHayeHHS MOXX/IMBUX pilleHb. Moroa)keHHs naaHy gin.

lMeparor BMKOPUCTOBYE: IHPOPMYBaAHHS Y4HS, Mnopaja
HenpsMoi ¢opmu («He 3Hato YoMy, asie MeHi npuraganacs
cuUTyalis 3 MOro XuTTa..», «Y MOIM npakTuui 6yB
BUMAAOK...», «MeHi po3nosigann ictopito...», «OauH repom
poMaHy/Ka3Kn/onoBifAaHHA BUYMHMB Yy NOAIOHIN cuTyaui
TakKMM YMHOM...»), MepPeKoHaHHA (B OCHOBI MaTu aKTy,
NpPaBW/IbHICTb BUC/I0B/IFOBAHOT MO3MULLT), pO3'aCHEHHS.
JonoMoxiTb AUTUHI NMpuAyMaTU He MeHLle M'STU CaMuX
HEMMOBIPHMX CNOCO6iB BUpILLEHHS Ljei Nnpo6aeMn (MoykHa
3anucysaTu). oTim, 3anponoHyiTe BMOGPATU ONTUMASIbHUIA
BapiaHT BUPIilLEHHA Npo6aemMu (MOXMBO, WO JedKi i3
NPUAYMaHoi  «M'SATIpKWU»  CTaHYTb  €/1IeMEeHTaMM  M1aHy ‘ S
[OCATHEHHS pe3yabTaTy).

5. YcniwHwnii pesynbTart.

YcniwHMM  pe3ynbTaTOM AN y4yHS CTaHe edeKTUBHEe
BMpPILLIEHHS1 aKTyaJIbHOi Mpo6sieMn, PO3yMIiHHA  CBOIX
NOYyTTiB Ta BYMHKIB. KOHKpeTusyBaTu O4YiKyBaHMM
pe3y/ibTaT MOXKHa 3a A0MNOMOro 3annTaHHs: - AK came Tu
3po3ymiB (-n1a), wo npobnema BupiweHa? Ak came Tu
AOi3HA€EWCs, WO TBOI NOYYTTA Ta eMoL,ii B HOpMI?

[dyMKa BuUMTENd AN MOJIOALLOrO LUKOAsSpa € HambinbLu
iCTOTHOIO Ta 6e3anensuinHoro. it MOXKyTb 3BepTaTUCH
00 BUMTENs i3 pisHMX npobaemM - Bif NOBCAKOEHHUX Ta
CUTYaTMBHUX A0 Oos4UMX i 0COOUCTICHMX. B upomy
BMMAAKy BaXX/MBO, W06 negaror mMposiBAsSB  BACHY
YyT/IMBICTb Ta eMNaTilo | B pa3i HeEOOXiAHOCTI 3BepTaBcsa A0

N ncuxosiora.




AAropUTM HOQAQIrOAXKEHHA B3QEMOAI 3
YuHem cepefiHbol TQ CTAPLWOI LWKOAU
B YMOBQX BOEHHOIO CTAQHY

1. 3HanpiTeb 6e3nevyHe, Tuxe i BiJOKpeMseHe Micue pns
cninKyBaHHA a6o 3B’sXKiTbcA y 3py4yHun yac uvepes Skype,
Google Meet uu 3a sonomoroto TenedpoHHOro A3BiHKa.

2. BcTaHOBITb KOHTAKT 3 AUTUHOIO.

BucnoBu Ta 3anuTaHHsA, sKi gonomMaratoTb BCTAaHOBUTUM KOHTaKT:
«[1obpui paHok»; «[Jobpuin aeHb»; «BiTato»; «AK 9 MOy oo Tebe
3BepTaTmCA?»; «AK TU cebe nodyBa€eLl?»; «AK TBiM HacTpin?»; «AK
TBOI cnpaBu?»;, «Tn 3apa3 B 6e3ne4YHOMY MicLli?»; «AKWo B Tebe €
TPYAHOLLi, s rOTOBUI (-Ba) BUCyXaTK Ta A0MNOMOITU»; «Te, o TH
MEHI MOBIAOMMLL, IMLLUNTLCA Mi>XK HaMU»; «3apa3 6araTboM JH0AAM
TSPKKO, MPOTE MOXKHa CrpobyBaTU 3pOOUTU HACTYMHeE...»; «A He
MOXKY BUPILLNTK Ue 3a Tebe. Asle MM MOXXEMO MNOroBOPUTH, SK
KpaLle e 3pobuTH, crnaiaHyBaTuU?».

3. CnouyaTKy cayxaiTe a NOTiM YTOYHIOUTE.

e CnyxaunTte cnosa.

e CnyxanTe iHTOHaL 1.

e CnocTepiranTte pyxu, >eCTUKYNALLIIO, MIMIKY.

e 3BepTaMTe yBary Ha naysu i BigMiyamte TeMM, AKi
3aMOBYYHOTbCS.

* YTOYHIOMTE 3HAYEHHS CNiB/NoAii A8 AUTUHU («LLLO
ue ansa Tebe 3HaYNTb?», «LOo TU MaB Ha yBa3i?»).

e byapTe 4yTAMBMMK A0 TOrO, LLO AUTUHA «TOBOPUTbY
emMoLisMu.




4. loknaaitb 3ycunnsa ANns nposiCHEHHA HeobxiaHoi iHpopMmaLii Big AUTUHN.

e 3acTocoByiTe iHdOpMaLLiiHE «30HAYBaHHSA» (KOHKpeTu3aLliis

iHbopMauii  4vepes

3aKPUTI 3aNUTaHHSA, WO nepenbayvaloTb BiANoBiab «Tak» abo «Hi»).

e CraBTe BiAKPUTI MUTaHHS.
e KepynTte xogom becign.

MoeediHka.

MigniTku MOX>KYTb onucatu AKYCb
«30BHILLHbO» MNPOGNEMY: « HE MOXKY
cnaTu», <« HE MOXXYy 30cepeanTucs,
AyMaTu», «s He BCTUrald BUKOHYBaTWU
JOMALLHI  3aBAAHHA», «9 HEe  MOXXY

3yCcTpiTUCA 3 ApYy3siMU», «TaTo/MaMa He
pPO3yMIilOTb MEHEe», «OOHOK/IACHUKU MeHe
IFTHOPYKOTb», «BYMTE/Ib MNOCTABMB  MEHI
HecnpaBea/IMBY OLiHKY» Touwo... OdUTUHI
nerwe posno4yaTtu 6ecigy, onNUCyroYM CBOKO
noeefiHKy abo HeraTUBHI HaCNiAKM NOAiN.

Emouii.

MigniTkM 3a3BMYa TpMMalOTb MOYYTTS B

co6i, L0 MOXKe npu3BecTU no
OenpecuBHUX CTaHiB. BopgHo4vac, BOHM
MOXYTb  pobuTM BUrNAL, WO  «BCe

HOpMasibHO». BaM noTpibHO BCTAHOBUTMU
KOHTaKT Ta [JOBip/AMBI  BiAHOCMHW 3
OUTUHOK sKpa3s Aans Toro, wob BOHa
3p0O3yMisia, WO MOXe BiAKPUTO BUpaXKaTwu
CBOI eMolji, TUM caMMM Le [0MoMOoXKe
NONErLUNTWN BHYTPILLHE Hanpy>eHHs. Tomy
[03BOJIbTE MNPOXUTU Ui emouji, 60,
MOXX/IMBO, OiNblle Hige y AUTUMHM Ha Ue
HEMa€E MOXXJIMBOCTI.

AKWO AWUTHMHA PO3MOYMHAE CBOKO bGeciay 3
NoBeAiHKWM, TO CAig CTaBUTWU YTOYHIOKOUI
nuTaHHA. A NoTiM cnpobyBaTu Ai3HaTUCA,
Wo AuUTMHA AyMaeE, Aani - crnpobyBaTu
NPOSICHUTW 1i NepeXKMBaHHA.

Adymku.

3anuTanTe, WO AUTUHA CaMa AyMaE Mpo
CUTyauito, sgKa cknanacb. Amgke B
cepeAUHi Hac NOCTIMHO STIYHAE BHYTPILLHIN
aiasnor, Sk MoXKe OyayBaTUCb Ha
HeraTMBHUX CTpaTeriax iHTepnpeTau,ii: «4
He 3MOXY LbOro 3po6uUTU», «3 AYPHUN (-
Ha)», « HIKOMY He nOTPibHUIN (-Ha)»,
«MEHi HIXTO He 3MOXKe [J0MOMOITU»,
«MEHe HIXTO He po3yMier». BianosigHo,
WOo6 YHUKHYTM HEraTUBHOIro MNorasay Ha
CUTyauito Ta BigyyTTa 6€e3BMXIAHOCTI
BapTO CnpsAMyBaTM AYMKU [AUTUHU B
NO3UTMBHOMY KJTHOUI.




5. HapaiiTe AUTUHI NigTPUMKY

[MoMipKylTe, K BM MOXKeTe AT 3p03YMITU OUTUHI, WO YyETE He auwe ii
CJ10Ba, a 1 nepexkmBaHHA? AKOoi NiATPUMKKM XOTiIn 6 BU B NOAIOHIN cuTyau,ii?

[limam easkcauso nouymu: He 6axcaHo excueamu ¢pasu

y OupeKmueHoOMY K/loui:

e «Te, O TN NepexxuB (-71a) - KaxMBa Tpareis, e «Hy, MeHi BCce 3p03yMisioy;
e »Xax/JIMBO M TaK LIKoAa, Wo Tobi goBenocs e «5 6 Ha TBOEMY MicCLLi;
yepes uUe npouTU. A 3axonsiokCcb TBOIMMU e «Hy Hivoro, Bce byae nobpe»;
cMinuBicTio Ta cuoro. MNonpu Taki o6¢cTaBMHN, e «He nnay, TM Le NnepexxmneeLl»;
TU CNpPaBASELLICA, AK CnpaBXHil (-a) repon (-iHg). e «Jlobpe, WO Xo4 TOBI BUXKUTHK
A py>ke xouy Tebe NigTpUMaTM Ta 4ONOMOITUY, BAA/10Cb».

e «A 6auy, akun (-a) TM cuabHUA (-a) | 9K TH
CMpPaBASELLICA».

e «f b6ayy, aK Tobi noraHo. MeHi Texx BaXkKKo. Tu
MOXKELL MaakaTu, T MOXKELL ropoBaT, 1 byay
3 To601O».

6. CnpuainTe pPo3BUTKY Y AUTUHU YMIHHA XXUTWY,
ONMUPaKYUCb HA CBOI BJIACHi CMIU Ta MiATPUMKY
6/IM3bKUX NIl eMn.

¢ YiTKO BM3Ha4Te npobaemu.

* [lepeBeaiTb ix B CTaTyC AOCTYMHUX LiiNEN.

e BusHauTe, Ky HEOOXiAHO BUKOHATM NEPLLIOHO.

e Cknagitb NaaH gin.

e [0OBOpITb NPO MabBYTHE.

e [losacHionTe cuTyauito, WO BigbyBaeTbCA
3apas3, Wo 6yae NoTiM i WO AUTUHA 3 HEK
CMpPaBASETHCSA, SKLWO Hi — NOSCHITb, 1K MO>KHa.

e CKaxkiTb AUTUHI, WO AKLWLO i 6yae noTpibHa
NiATPUMKa, TO BOHA MOXKe 3BEPHYTUCA A0 Bac.

e~

Y po60Ti 3 AUTUHOIO Ba)X/IMBO po3ibpaTuca B cyTi ii npo6aem. NnaHyBaTu po6oTy BapTO
pa3soM 3 6aTbkaMu. AfpKe 6aTbKMU Ta HaNGMXKYE OTOUYEHHS AUTUHU MOXKYTb CTaTU AN
Hei pecypcHUM cepefloBULLEM - TaKUM, WO [ONMOMOXKEe MepeXkutu TpaBMy ©
aganTyBaTUCA 4,0 HOBUX YMOB.



MocuAQHHSA HQ KOPUCHI pecypcH:

s PROMETHEUS

AEst basoBa NcuxosnoriuHa :
54 nonomMora B ymMoBaOX BitHU A REL uvac BiNHNK

grm PROMETHEUS

L= 28F Tlcuxonoria cTtpecy Ta
@1 cnocobu bopoTbbu 3 HUM

O[ 4, gip= O et
. =~ 5e30naTHO NCUXONOoriuHA ¥ -k BeskowTtoBHa cnyxba
-k PAAEL nonomora nin uac Binkm Fﬂ@ = NcuxonoriuHoi pgonomoru
fi B

1 (cnucok pecypcis). #ﬁ pPSy-U2
J-.-':l:. 3

Tako>k MOJKHA IOCIIJIKYBAaTUCA uepe3 MepelucKy J Testerpami,
a60 3aMOBUTY I3BiHOK 6e3 Bimeo y Kpusosiit lopanmi

+380965807688 (poradnyal)
+380500732903 (@poradnya2)

Apemuyyk OneHa InniBHa
+380 953 695 303

@DinineHko BikTopia MukonaieHa
+380 632 882 608

pubeHko IpuHa BitaniiBHa
+380 635 028 215

MaxapuHcbkun CtenaH AHgpiviosny
+380 630 674 063
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