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Beryn



MpueirT.

Pagi, Wo T ue YnTtaell. 3Ha4YunTb,
PO3YMIELL, WO MiKAyBaHHA NpPO
MeHTa/lbHe 340p0B'A LONOMOXe
3anmuaTtuncs CTInKIWnM i 36epertn cunu
018 Nepemoru.

[HOLI XXUTTA BUNpPOBOBYE HAC Tak,

LLLO HEMOXJIMBO No4vyBaTuca gobpe.

Y Takunx cutyauifax HopMasbHO
TPUBOXUTUCA, OOATUCSA, HEe cnaTu. Ane
3 YaCOM HeraTuBHI eMOoL,iT BACHaXYHOTb.

«AnTeyka» po3kaxxe, AK 3Haxo4uTn B cobi
cunu. Hadye niT-cton: go3anpaBuBCH

1 noixaB gani. A Kony noniknyewcs npo
cebe, He 3abyab NokasaTu Li BNpaBwn
6Nn3bkKnM. Te, Lo AonomMorao Tobi, Moxe
ANOMOMOITU W IHWNM.

ANTeuKY NigroToBfIEHO Ha OCHOBI
MaTepianis BOO3, «[loBigHuKa
6e36ap’epHOCTI» Ta 3a eKCNepTHOI
NigTPUMKU IHCTUTYTY NCUXIYHOIO
300p0B’'A YKpalHCbKOro KatonumuybKkoro
YHiBEPCUTETY.



1.

7K

[IPOSIBJISIETHCS
cTpec



He noTpibHO BYTKU Nnikapem, Wwob
No6aunTn «TPUBOXKHI A3BIHOUYKUNY:

Y Tini

e KOJIM NOCTINHO Big4YyBa€eL BTOMY
abo Hanpy>XeHHs;

e 0e3 NPUYNHU BONATbL YaCTUHM TiNna
(cnuHa, WKra, pyKn TOLLO);

e BaXKO AuxaTu;

e BiCYTHIN aneTur. [Npobnemun
3 TpaBNEHHAM.

Y noBepiHLUi

e MOraHo CNwLL;

e MNavew;

e JIEMKO OpaTyeLCs, Kpnyunu;

e 3/IOBXXMBAELL aNlKOrosieM, HIKOTUHOM,
KaBorO ab0o HAaPKOTUYHUMU

pevyoBUHaAMM.

B emouisix n
e CYM; - g

e CTPax; o O

arpecis; i )
TpuBoOra.



Y AyMKax

e HEMAE MOTMBaALiI LLOCb POBUTW.
HaBiTb Te, WO paHile NpUHOCUMIO
3a4,0BOJIEHHSA;

e HE MOXELU BCULITU Ha MicCLL.
He mMoXell 30cepegnTucs;

e BaXKO npunmMatu 6yab-AKi pilleHHA.

Konu nocTinHO ponaeLl XXUTTEBI
TPYAHOLLi, cCTpec 060B’A3KOBO 6yae
BMHUKATU. Ba>knBo BMIiTU 3 HUM
cnpaBnAaTucs, Wob He cTanocs
BMCHa>XeHHS. AKLLLO B)XXe He MoXKeLl
[0MNOMOrTHU cobi caMOCTIlHO, Tpeba
CKopille 3BepHyTUCA (06epu
HaM3pPYyYHIWNM ona Tebe Wwnax):

e 0 daxiBLUSA i3 MCUXIYHOro 340POB’A
(mcuxonora, ncuxoTepaneBTa,
ncuxiaTpa);

e CBOIO CIMENHOro nikaps;

e Ha rapayi niHir;

e Ha OHJTANH-CEpBICY;

e ab0 00 TUX, XTO Hafa€e Nnocnyru
3 NCUXONOriYyHOI peabiniTauil ona giten
Ta A0POC/UX.



/1K He cii
O0OpPOTHCS
31 crpecoM?



MeHTanbHe 300PpOB’'A AacTb TO6i CUIN He
NPOCTO NOA0MaTV BaXXKUN Nepiog, XXUTTS,
ane m npomTM Moro 3 KOPUCTHO ANa cebe.

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

e KBUMPABNATU» HACTPIN aNKOronem,
curapetamu, HapKOTUYHUMMU
peyoBMHaAMWN, KaBOKD, COIOAOLaMMU,
nepelgaHHAaM;

e BigKNagaTu XUTTA N LiNi Ha NOTIM;

e AUNCTaHLiroBaTUCA Bif, NIIOOEN,
nepexmBaTtu CTpec Ha CaMoTi;

e BUBINIbHATN HEraTUB KPUKamMu,
cBapkKamu;

e 3BMHYBa4yBaTW B Herapasgax cebe;

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

e OMYyCKaTW PYKN N MepecTaBaTu
bopoTucs;

e YyekaTun, Konm npovge came.

byne npocTiwe yHUKaTu caMopymnHY-
BaHHA, AKLW,0 TV BU3HAYMLL CBOI LLIHHOCTI.




Akoro NOAVHOK Xo4ell 6y Tu

Ta AK Xo4yeL Xutun? Lle a4p0 CTINKOCTI.
Ak Tl BUXOBYBaATK, TW Ai3HAELLCA

B OCTaHHbOMY pPO3Aini.

Ane cnepuwy gasav nogmMBrMocCH,

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

I3 KypcCy.



3.

1K MBUIKO
OITIaHyBaTH
ctpec?



>XoaHa 3 umx BrnpaB He NPOXEHEe YCiX
noraHmx aymMmok. Konm wogHs BUHUKaOTb
NPUYUHN ONA TPUBOIU, MO3OK HE 3MO-
Xell AoBro yHukaTu. [HiBaTUCh, 60ATUCA,
XOTITU PO3TPOLLUTU BCE HABKOO —

Le He cniabkicTb, a HopMarsbHa peakuis
Ha HEHOPMalnbHUN CTaH pe4veun.

Tpeba HaBYUTUCA NepeXnBaTy eMOLiNHI
Bypi 1 pyxaTucb gani.

YABMU, LLO 3aCTaELl rpo3y BUCOKO

Ha aepesi. Kpalle 31i3Tn Ha 3eMto, LWob
nepeyekaTtu B besnewyi. Ha xanb, rposa
MOXXe MoBepTaTUCA 3HOBY W 3HOBY. Ane
TN BXE 3HaTUMeLl, Lo pobuTu.

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



3.1.C

Bripasn,
110 3HIMAaIOTh
HaIIpyTy B TLII



Bripasa
« I'exnika pesnakcarmji:
IIOBUIbHE NUXaHHI»

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

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

[MoBTOpPM Le MiIHIMYM 4 pasu.

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

Homy «[lloBinbHe anxaHHA» ¢paxiBLi
PEKOMEHAYIOTb K 6a30BY BrpaBy?

CTpec nposBnse cebe no-pisHOMY:
TPUBOXHICTb, HAaNpPy>eHHA Y PisNYHUI
ONCKOMGOPT — NaMopOYUTbLCS B rosoBi,

6pakye noBiTps. [NoBiIbHE ANXaHHSA

A0NOMOXe onaHyBaTu cebe
B YCIX LKX CUTYyaLifax.



Bripasa
«CTpycu 3 cebe cTpec»

BcTaHb i nigHiMn Hory. AKTUBHO
NOTPYCU HEK, Haye 40 MiAOoLWBU LWOCh
npuyenunnoca. lNpu yboMy cripobyi
PO3CNabuTn Lo HOTYy.

Tenep Tak camMo MOTPYCK iHLLY.

A NOTIM — PYKM Mo 4Yepsi.

YABnAn Npu LboOMYy, WO CTPYLWYELL BECb
HeraTme, AKMN HAKOMUYEHO.

[loBTOpPM BNpaBy 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 cekyHAa.

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

Uepes agekinbka cekyHp, poscrabcs.

3BEpHW yBary, 4v He 3anunImncs
HanpPy>XeHUMU FKiCb OKpPeMi M'A3u. AKLLO
TakK, 3p06u BrpaBy 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 4onomMoXe yCcBigoMnTn cebe
TYT | 3apas, konm Tebe NepenoBHIOKTb
BaXKI AYMKWN. «3a3eMNIEHHA» MOXHa
poouTK: BAOMA, Y MEeTPO abo NOKU CTOILL
y 4epsi 0o Kacwu.

BnpaBa cknafaeTbcs 3 TPbOX AiN.

1. CnoyvaTtky Tpeba 3BepHYyTU yBary
Ha Te, 9K TU NoYyBaeLlCcs 3apas
| APO Wo AyMaeLl. [1porosopu e cobi
noayMKN.

2. Tenep cnpobyn ynoBifibHUTUCA
N 3'egHaTUCA 3i CBOIM Ti/TOM.
Lle He Tak cknagHo, K 3BYyUMTb.
[MOBHICTIO BUAMXHW NOBITPA
3 NlIereHb, a To4i 3HOBY MOBINIbHO 1X
HarMnoBHW rMMB6OKNM BONXOM. [MOBINIBHO
NPUTUCHW CTYMHI 40 nignaoru. Tak camo
MJaBHO 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 BiguyBaeLw? [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 yeary
Ha peanbHU CBIT HaBKOJIO.

‘e




Bripasa
«Blmuenutucsa 3 rauka»

IHOAI BaXKi AYMKW HIOW YinnaoTb Tebe
Ha radok. Tun gpaTtyeLlcsH,
4YM 3aMUKaeLLCcA B cobi, YN NPOCTO
HE MOXELL BCTaTU 3 NiXKKa 1 No4YaTu OeHb.
Lle BnbmnBae tebe 3 Konil Ha gesakun 4ac.

byBae, Hanpukniag, ChifikyeLwcs
3 Apy3aMu. | TyT 3HEHaLbKa 3'ABNAOTHCS
TPUBOXHI AYMKWN. TU BXE HE BKNHOYAELLCSH
B PO3MOBY, MPOCTO TYT.

Topi Tpeba 3BepHYTU yBary Ha
HeraTuBHI OYMKW, BiguyTTa 4n GisUYHNIN
ANCKOMOOPT, AKi Tebe «KBUCMUKHYNNY.
Hioun nognBUTUCSH Ha HUX | HA3BaTMW:

«OCb AYMKW MPO POAVHY»
«OcCb cTpax ManbyTHbOro»
«Ocb 6onicHUI crnorag, Npo...»
«OCb rHiB»

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



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

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

3adikcyn. Tenep Tpeba nepeHanpaBUTu
yBary Hasap, Ha cuTyauito.

LLlo Tam apysi, npo wo moea?
[loBepTanca oo Hux. Tpeba noctapaTucs
MOBHICTIO BK/TKOUYUTUCSH B peasbHICTb,

y Te, Lo pobuLl 3apas.

Lla BNpaBa gonomarae 6yt noanHOLO,
AKOK XOo4eTbcA OyTun
N He pobuTun WwkKogn 65nM3bKUM i cobi.



Bripasa
« KHIDKKA 3 MaJIFOHKOM »

LLlo® nerwe cnpaBnAaTUCA 3 TPUBOIOHO
Y BGOMICHUMUN BIgUYTTAMMU, IX MOXKHA
Bi3yanisyBaTu.

YaBu B cebe Ha KONiHaxX BIOKPUTY KHUXKKY
3 YACTUMM apKyLLaMW.

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

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

AKLo Tpeba Kyauch iTU, MOXELL «Y3ATU»
KHUXKY 3 COBOK0. Ane He BigKpuBaW,
NPOCTO 3HaW, WO BOHA €.

Lla BpaBa Tex gornomMarae Tpumatu
$OKYyC Ha peanibHOCTI.



3.9.

BripaBu g1
3aCIIOKOEHHS



Bripasa

«l

eIINHa»

LlAa BNpaBa gonomoxke nogonartu
BaXKi AYMKW, HEraTUBHI eMolil (cTpax,
TPUBOrY, arpecito) Ym 60NiCHI BiguyTTS.

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

Tenep 3pobu rnnbokuin Banx. Bnyctn
B cebe nobinbLue nosiTpsA. BoHo Mae
OrOPHYTU LLETTINHY.

Bawuxawn, He nocniwan. Pas 3a pa3oM yce
GifiblLe NOBITPA OropTae TOW BaXXKUW
npegmMeT. M HIbn XoBaeMoO
N OXONOOXYEMO UOrO.

| oCcb LernmHy B>e He BUAHO.



Bripasa

«AMYyJIET CIIOKOIO»

o
/—\“\’
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LLlo6 yramyBsaTyi XBUIOBaHHS, 3Hanam
cobi amyneT CnokKoto.

Lle npegMeT, AK1uin BMILLYETbCA Yy Tebe
Ha OOMOHI Ta 3 AKUM MNOB’A3aHI NEeBHI
NPUEMHI crnioragun. BisbMu amyner.
ModkeLl 3anarWwnTy odi. TpumMan MilLHO
amMyrneT, Haye pyKy 6113bKOl IO gUHWN.
3ragyn Ton caMunii MPUEMHUN MOMEHT,
00 HanMeHLWwux getanen. llepeHecucs
AYMKaMW B TOWN OEHb.

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

Lle Mae noBepHyTU Tebe B HOpMY.



Bripasa
«lIporynsarka no komy»

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

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

MoxeLl npuayMaTi BlacHy MaHTpy,
AKa NPUEMHILLEe NsXe Ha cepLie.

Xo4u Tak, AOKM He Big4yeLl CNOKOHO.



«Metenquk» 9

IHOAi TpMBOra HaCTINIbKU CUIbHA,
LLLO Ba>XKO AmxaTu.

Topni BCTaHb | CXPeCcTn A0NOHI Ha rpyasx.
3ayenuncsa BeMMKNMM NnanbLUsaMU Tak,
o6 BOHW HaragyBsanm MeTenmka.

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

[MpoaoBXyW BripaBy, 4OKWN He BigyyeLl,
LLLO OAMXaHHA BUPIBHAMOCA.



Bripasa
«Cokupa»

IHOAi BaXXKO KOHTpOJIKOBATW arpecito,
X04YeTbCA TPOLUTU N KpnyaTn, podbuTtu
rnoraHo 1 6onayvye. Cnpobyn 3ynUHUTUCS

N 3p06UTK L0 BripaBy.

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

3aMaxHUCA HEK aXxk 3a ronoay.
3pobu rnmMboknn BauX.

Ha Bnanxy pisko «po3pyban» nosiTpS.
Buanxam roniocHo: «DODY».

[ToBTOPION, OOKN HE CTaHe fnerLle.
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/1K mormomorTu
IHIIVM
y cTpeci‘r



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

Lle nonynapHun npuknag, akum
3P03YMIifI0 NOACHIOE: TBOS gonomMora
6yae pieBoro nuwie ToAi, KON TU Y HOPMI.
Tomy aKWw,o Tobi BaXXKO A4oNaTtu AeHb

3a OHEM, NOMPaKTUKyn anda noyaTky
TEXHIKW, onncaHi BuLLe.

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

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

BOHM MOXYTb cnpuiMaTn TBOKO
gonomory arpecusHo. A6o B3sararni
bangy>xe. ToMmy gani poskaxemo,
AK NIATPUMYBATKU NOLEN,

o6 He 3pobuTHK ripule.



4.1.

/K BUC/IyXaTu
1 H1OTPpUMaTU
JIOAVHY



Tn BXe 3Hael, Ak cebe NposaBsde CTpecC
| AK MOro onaHysaTu. Ane He NoYMnHawn
4Orocb paguTu NOLUHI, LOKU HE BUCIY-
Xaew 1i. byBae Tak, O CniBpO3MOBHUK
NPOCTO BUFOBOPUBCA — | MOMY BXe
CTalo 3HA4HO ferwle.

To)X cnoyaTKy YBaXkHO clyxaMn:

Hamarancs 3po3yMiTu Bce, WO Kaxe
nognHa. YTOYHION He3po3yMine:

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

He noymnHam BignosigaTy, NOKM CniB-
PO3MOBHUK HE 3aKiHYUTb.

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

BnsHay ko4voBi gymMKu/igel nioanHu

N NOBTOPU IX: «3 TOrO, LLO TU KaxeLll,
A PO3YyMIitO, WWO...». Tak BOHa NepeKoHa-
€TbCA, WO TN 1T NOYyTO. A TU — LLLO BCE
PO3yMi€eLl NpaBubHO.



flk BignoBicTH, LWLOG6 NigTPUMaTH:

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

e [lain NFOAWHI 3PO3YMITH, WO CNyXaeL i
«f Tebe uyro».

e BunsHan, wo npobnema NoaANHN BaX-
nnea: «MeHi ay>e wkoda 4YyTu ue,
«Tak, ue OINCHO Ba)kka cutyauisa».

e [1ig Yac CTpecoBuX NOAIN MU 3HELLIHIO-
€MO cebe i cBOIl cTapaHHA. ToMmy aan
MOOWHI BIQYYTTH, WO BOHa MOJiIo4eLb:
«f 6ayy, AK Tobi HENPOCTO, ane T
Monogeub...», «d BBaxaro, WO TU npa-
BUNbHO/BGaraTo pobuLu».

3BepTan yBary He niviue Ha CBOI CJI0Ba,
ane  Ha MOBY Tina: Bnpas o06myus,
nornsag, nosy, XXecTu.

| We oaHe. AKLWLO NMoAnHa He Xo4ye roBo-
pUTHY, BiNNTUCS, 06NNLL, HE TUCHU

U He 3MyLIyN. [ToamMBUChb Ha caunTi, Kyau
MO>Ha 3BEepHYTUCA MO 40MNOMOrY.
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Ak Yy

IIOBOIUTUCDH
1171 Yac
CanyBaHHH@



He nuwe cnoea, a  Te, IK TU pO3MOB-
NAELWW, BIJIMBAE Ha oAnHY. TBIA TOH i No3a
MOXYTb AONOMOITHU I NOYYyBaTUCA B
6e3neLi, a MOXYTb 3MYCUTU 3aKPUTUCH.
ToX NUNbHYW Ui MOMEHTMU:

e YiTKO npepncraBnsamncs, Koam noTpiéHo.

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

e TpuMal BIAKPUTY MO3Y, HE CXpeLLyn
PYK.

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

e [lepekoHancs, Wo cniBpO3MOBHUKY
KOMQOPTHO CisIKyBaTUCA.



4.9.

7K

CITLJIKYBATUCS
Ha BlICTaHil r



AKW,0 HeMae 3Moru 6yt nopyy, BYacHa
1 Wupa nigTpuMKa cTae LW,e BaX/InBi-
woto. [IoTpUMyHnca UnxX nopag, Konu
crninkyewcsa TenepoHOM YU B iIHTEPHETI:

e CnunTan, 4n Moxe nogunHa 3apas
po3mMoBnATn. OcobnNmeo, AKLLO TeMa
aenikaTtHa um ocobucTa.

e T MaeLW NpaBUNbHO NOYY TN KOXHE
CMoBO. AKLLO Ha TOMY KiHLi LUYMHO,
He COpPOMCS NOMNPOCUTK CMiBPO3MOB-
HUKa MepenTmn B TUXille Micue.

e O60B’A3KOBO NepennTan, Nonpocu
NOACHUTW, AKLLO WoCb 6yno
He 3Pp03yMiso.

e AKLLO € MOXJIMBICTb BiAe0A3BIHKa —
3anponoHyn NOCMiNIKyBaTUCA CaMe TaKk.
T yyooBO PO3YMIELL, LLO MO ronocy
MO>XHa HernpaBW/IbHO TPaKTyBaTW eMOLI.

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



e A KONM pgoroesopuna  3aMoOBKNa,
noyekan we Kifibka CeKyH/A Npo BCAK
BMMaOoK.

o [ligTpMMyI cniBPO3MOBHMKaA Mig Yac
nay3s. BiH Mae noyyBaTmncsa KOMGOPTHO,
NOKN AINNTbCA MepeXXBaHHAMM:

«fd TYT... 4 3 TOGOMO...».

e HAKLLO NOAMHA 3HAaXO4UTbCA B CTaHI
CUNbHOr0 CTPECY, 3anuMLancs Ha JiHil,
OOKW BOHa He 3aCroKOITbCA.



4.4,

TexHika
BUPIIIEeHHS
mpoodJyiem
«CT1I—
JTyman—]11i1»



Y Kpu3oBux cutyauisix logMHa Moxxe
noyyBaTUCA PO3ryo6sieHoro

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

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

Y CBOEMY XUTTI. TO6GTO JONOMOrTHU

M «CaMOCTIMHO» A0MNOMOrTH CObI.

IOns uboro € TexHika

«CTin — Qymaii — fQinr. oM




Crin

[lonpocu NtoanHY 3ynmHU-
TUCA, NOrOBOPUTU, Nepe-
BecTu noanx. MoXHa pasom
3pobuTun BripaBy «l1oBifibHe
anxaHHA». Monpocun 1 nepe-
niynTn npobnemu, Lo 3apas
TYpOYytOTb (MOXHa 3anu-
catu). lNonpocu BnbpaTu
OLHY Npobnemy, AKy
NMOANHA MOXE BUPILLNTMN.

Jlymari

3anpornoHyun cniBpo3mMoB-
HUKY NpuaymMaTun gekinbka
crnocobiB, AK MOXHa BUpi-
LWNTKN Npobnemy. Xo4ya 6
2-3 cnocobu. Ane 4ynm
Ginblie, TUM KpaLle (Tex
BAPTO 3anucyBaTw).
Taki 3annUTaHHA MOXYTb
LOMNOMOT TU:
e K TOBO BUpILLIyBanacs
Taka npobnema paHiwe?
e Yn e XxTOoCb, 40 KOro
TN MOXeLl 3BEPHYTUCH
no gornomory (Hanpwu-



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

e Cepep TBOIX 3HANOMUX
Yy KOrocb 6byna nogibHa
npobnema? Ak BOHU
1T BUPIWLNTI?

e AK ragaew, ki naoCcu
N MiHYCW B KOXXHOIO
Crnocoby BUpiLLEHHS
npobnemMmun?

* o

1N

[lonpocu nognHy obpatu
OAMH i3 BapiaHTIB PilLEHb.
3BiCHO, BapiaHT Mae byTu
be3neYyHnM ans Hel

Ta IHWWKX.

AKLWO NOTPI6HO, AO0MOMOXM
MOOUNHI PO3BUTU BUPILLEHHS
npobnemu

Ha KPOKU. AKLL,O Le pilleHHSA
He O0NOMOXe, NMtognHa
MOXXe NMOBEPHYTUCA

00 CNUCKY i cnpobyBaTtu
LLIOCb [HLLE.



4.0.
N\

o 6o
Sk '
MITPUMAaTU
JIIOOVHY

B CUJIbHOMY
cTpeci ®




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

e JIlognHa MOXe He NaM’aATaTu HaBITb
BNTACHOIO iIMEHI, Ae >XX1UBe 1 KON Hapo-
annaca. Moxke 6yTu ge30pieHTOBaHa
4yn nepebyBaTu B iNO3iT CTOCOBHO
HaBKOJIMLLHbOI peanbHOCTI.

o MoXe gpuxkaTun, Kpnu4yaTtu, norpoxy-
BaTW HawwKoauUTKN cobi, Tobi Ta iHWKUM.

o ABO HaBMaku 3aKpMBaTUCA N CTaBaTw
HEMPUCTYMHOK PopTeLelo.

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

Cnpo6yit HagaTuy nepLly NCUXONOriyHy
[0MOMOTY NIOAWHI, NOKU BOHA He 3yCTpi-
HeTbcA 3 paxiByeM. Ob6epexHO Nau

Ha KOHTaKT KPOK 3a KPOKOM:

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

2.4iTko npepgctasca. CKaXku, Wo xo4yeLl
gonomMorTun. Cnutam iM'a ntoanHN.



3.['oBOpK CNOKINHO.

4.He 3myLlyn NOANHY FTOBOPUTH,
ane yBa)XHO Cnyxai Bce, IO BOHa
Kaxke. [lan 3p03yMiTu, WO ClyXaelLl.

5. 3anpornoHyn NAUHI 3aTULWOK. MoX-
nnBo, BoAn abo 4aro, KOBAPY TOLLO.
CnuTtan, Wwo 11 3apas noTpibHo, Wo ans
Hel HanBaXk/IMBILLEe B LLe MOMEHT.

6. Crnpobyin 3pobuUTn 3 NOAUHOK BMNpPaBU
camMoAonoMoru. AKuwo BoHa TPUBO-
XUTbCSA, IMNOOKO nogmxante. AKLWo
po3rybneHa, 3azemMnitTbcsA. CnovaTky
NOACHM, 415 YOro LA BrnpaBa Ta fK
BOHa A0MOMOXe.

/. AKLWO0 3HaewW, ae nognHi MoXyTb
HagaTu OOMNOMOry Ta AKy came, pos-
Ka>Xu 1 Npo e MakcuMarsbHO Npo-
CTUMW C/IOBaMMW.

8.byab i3 NOAMHOK, AOKW BOHA He 3acno-
KOITbCSA. AKLLO HEMAE 3MOrn 3anuiia-
TUCSA NOCTIMHO NOPYY, NOMNPOCK KOrocCb,
KOMY [OBIpS€L, NOCUAiITK 3aMiCTb Tebe.
Ak MK BXe nucanu, nig Yyac tenepoHHol
po3MoBM Tpeba 6yTu Ha NiHil. Hanripwe
— L€ 3a/IULWLNTN NMIIOONHY OOHY Y CBOIN
TEeMPABI.



4.0.

A KepIBHUK.
Ax maTpumaru
CIIiBPOGITHUKIBT



Ak KepiBHUK TN MaeLl 6araTo MOXXJINBO-
CTeM, Wob niaTpuMyBaT MEeHTaslbHe
3[4,0pPOB’sl CBOIX CNIBPOGITHUKIB.

e PO3KaXWu nNpo HaBMYKM CaMOg0MOMOTrN.
Cnpobyin HaBYNTN KOMaHLY TUX BMNpas,
SIKi JornomMararoTb ocobucTo Tobi. A6o
pa3oM 3pobiTh AKICb BMpaBu BRepLue.

e Po3MmicTu B ogici iHpopMmaLito 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 irHOpy” KOHONIKTIB Y KONEKTUBI.
LLiBnaKo pearyn ta 6epu yyacTb
Y IXHbOMY BUPILLUEHHI.

e He npauron NnoHagHOPMOBO.

Xo4a 6 cnpobyn. Xoam Ha obig, BY4acHO
N 0O0B'A3KOBO, K Ha Hapaay.

o [ly>Ke BaXknmBo: He 3abyBan nikiyBa-
TUCA MPO CBOE MEHTasIbHe 340P0B'A.
byab y uboMy NpukKiagoM Ans CBoIX
CniBPOBITHUKIB.



J.

Ak noaru
[IPO €MOIINHY
CTIMKICTBY



\EN QAN MY>XKHICTb — Le 30aTHICTb LiATH
BCyrnepey cTpaxy. FantRilYe]ge Rt
MeHTasibHe 340POB’A Ma€ 6yTU BUTPUBAIUM.
Bo »XXUTTAa € [,OBrMM MapadpoHom,

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 Npn LboMy cebe.



o.1.

JloTpumyiics
CBOIX
[IIHHOCTEeN



LIIHHOCTI BU3Ha4aroTb, KO JIFOANHOO
D GEETTIRGIAE AK XO4ell cTaBUTUCA A0
nogen, Wo OoToYYHTb i CBITY, AKUM CEH-
COM XOYell HAaNOBHUTW CBOE XUTTH.

YoMy BOHM TakKi BaXkInBi gNs CTINKOCTI,
LLLO CTOATb MEPLUMM NMYHKTOM?

AK nokasye XXUTTH, MU HE MOXEMO MNOB-
HICTIO BN/IMBATW Ha CBOKO A0S0, DR R/l
6araTo YNHHUKIB, LLO 3aBaXaTUMYTb

HaM XUTKU TakK, K xodeTbcs. ABo B3arani
3aBaXaTUMYTb XUTW.

Ane akuwo B Tebe € LiHHOCTI, T HEe BTpa-

TULL CEHCY MpoKMaaTUCA, BCTaBaTu
IR enezFiEnIN Y Tebe 3aBXan byae
BigNoBiab, 3apagn 4oro T cTapaeLlcs
N HEe OMNyCKaeLl pyK.

AK BU3HAUYUTWU LiHHOCTI 1 L0 3 HUMMK
poouUTn?

e [logyman, AKOrO NKOAUHOK TU X04elLl
A 3annwmn cooi




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

CIRCESF-Tolo] VRN Telei=11iTe] VI LIIHHOCTI MOXYTb
< VIETel=ER ezl Lle HOPMaJIbHO.

e [logyman, aki nogii TM xo4yewl nepe-
XXUTN Y CBOEMY XUTTI?
AKi CTOCYHKM 3 NMoAbMM Xo4eLl 6u
MaTKn? AKoro NoguHoro Tpeba 6yTn i
AK XWUTU, W06 nepexunsaTn Take? Big-
NnoBiAb Ha Le 3annTaHHA 4OMOMOXe
chopmMyBaTU LLIHHOCTI.
[Mogymawn, AK OyayBaTM CTOCYHKMU | 3
LAV S IR W06 ue Bignosigano
TBOIM UiHHOCTAM. [Npuragan, sk cnin-
KyeLwcs 3 TUMU, XTO Tebe oTouye. Yu
Le BignoBigae ToMy, AKOK HOAUHOK TU
xoyewl 6yTnU? AK T MOXeLl CrifKyBa-
TUCA 3 HOBUMW NKOAbMU BIAMOBIAHO A0
IHHOCTEWN?
Cknagu nnaH Ain Ha HaCTYMNHUN TUX-
nl=EH Lo T bygew podbuTtu, wob
HabnnanTn cebe o0 CBOIX LLIHHOCTEN,




L0 KasaTumew? MNuwn YyecHo, peanic-
TUYHO. Te, W0 TOYHO 3MOXeLL 3pobuTw.
[ToYHM 3 MaNeHbKUX KPOKIB.

Ak BaumnL, LiHHOCTI Ao4arTb OPIEHTUPUN
CeHCW. Pyx Mo >XXUTTHO 3rigHO 3 LiHHO-
CTAMU POOUTHL NOro Bifbll HACUYEHUM

| LikaBuUM. HaBiTb y HaBaXui 4acu.



J.2.

TypooTa
IIPO MO30K
1 MEHTaJIbHI

pecypcu



3 AUTUHCTBA Hac BYaTb NikAyBaTUCS Npo
di3nyHe 340poB’d. Ha Xanb, Mano posnosi-

Oat0Tb, AK BeperTn pecypcu HepBOBOI CUC-
=18 Ane Xiba XTo ckaxke, Lo MO30K
€ MEHLL BaXXIMBUM, aHiXX M'A3N?

Cnpobyin gogaTtu B XXUTTA Li NPOCTI
<=1/C1{/8 BOHM JONOMOXYTb NOMOBHOBATU
MEHTasIbHI pecypcu:

e Hamaramnca goctaTtHbo cnaTtu. He 3aby-
BaW MPOBITPHOBATU KIMHATYy nepef CHOM.

e He ynta HOBWH 3paHKy U nepen CHOM.
Xoya 6 cnpobyn.

» [lepernsHb CBiM iHGOpPMaLiNnHMIA paL,ioH
| BUKMHb i3 HbOrO KOHTEHT, L0 HEe Hece
KOPWCTI, @ HaBMakn — LUKOAUTb CaMono-
Yy TTHO.

e YHUMKaNM nepeigaHHa. He «3aigan» cTpec
dacT-pynom UM CONOLKUM.

e Cnpobyn BigMOBUTUCSA Bif afIKOrOJHO
Ta HIKOTUHY. bo 3rogqom BOHU go04ar0Th
TO6I We Binblue cymy. Takox 3'aBnsA-
FOTbCA NPOBSIEMU 3i CHOM.



®i3nYHa aKTUBHICTb KOPUCHA He TiNIbKU
ONA M'a3iB. BOHa 4y40BO pO3BaHTaXYye
roNIoBY.

YacTiwe rynsan.

Pobwu cobi Tensii BaHHM 4n AyLUi.

Akwo B Tebe |
HeMae TBOPYOro _ e e
X00i, cnpobyn oY,
3HaNTW LWOCb Ans o
cebe: MantoBaHHS, S

MYy3U1Ka, TaHL,...
CnuTtan CBOKO BHY-
TPILHIO OUTWUHY,
4Oro I He BUCTAYaeE. v oo

T

Cknapgan «MeH0» akKTUBHOCTEN Ha TUX-
OeHb | MicAub; He 3abyBan goaaBaTu
Tyau Te, WO NnoxogmuTb i3 TBOIX
LiIHHOCTEWN.

He copomcs ginutucsa 3 65IM3bKoro
NFOAVHOKO CBOIMM BiYyTTAMM, W00 Hera-
TUB HE HAKOMNYyBaBCA BCEPEOUHI.



J.0.

«RoJsia
KOHTPOJIIOY



Hacom 6yBae AyXXe BaXKo, 00 el eI VeRzE
cebe 3abarato 3aMBol BiANoBiganbHOCTI.

| To4i novyyBaemocs cnabakamu, AKi HiYoro
HEe MOXYTb.

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

«Kona KOHTPOo».

Hamanon oBa kona, ogHe B O4HOMY.
Y ManeHbKOMY KONi 3anuiun Bce, LWo

LA BripaBa Ha3NBa€TbCH

MOXeLl KOHTPOHoBaTW. [gEla|olidat=Yik

e AK YacTo A CMiNKYHCSH 3 POLANHOKO?

e Y nogobaeTbca MeHi, AK 4 NPOBOAXY
003BiNnna?

e Lo g pobnto, Wwob no3dyTnca noraHmx
3BNYOK?

Y BENIMKOMY, 30BHIiLLHbOMY, KOJTi HamnuLum

BCi peyi M nnTaHHA, AKi Tebe TypoOyroTb, ane
Ha AKi He MoXeL BMANHYTU. [gElR LaETk
e [loBHOMacwWwTabHa BiHa nae dinbLue

POKY.




|HLWi Nrogm irHopyoThb Npasuna 6esneku.
JTrogn He BigpisHaoTb IMNCO.

XTOCb NOMUpPAE.

[py3i BTpayatoTb poboTYy.

XTOCb 3anuLlae TBapWH Ha BYIULL.

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

TPOJIIOBATMW.



0.4,

| [manyBannsa
7@ 1808



Cras cooi i T

BaTW AiT N eHeprito, a TakKoXX 3MEHLWNUTb
HeBM3HAYEHICTb. YM Binblue OpiEHTNPIB,
TUM ferLie nogonaTu WTOPM.

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

HaCTpPOHO.
AK npaBWIbHO CTaBUTK Lini:

e BOHW MatoTb BYTUN KOHKPETHI N BUMIpHO-
BanbHi. LLlo6 MoXxHa 6yno cobi TOYHO
ckasaTy, Wo uinb gocAarHyTa. «binbwe
cninkyBaTucAa 3 ApYy3aMn» — L& He KOH-
KPEeTHO, NpaBuNbHilwe — «3yCTpiTUCSH
Ha TUXXHI 3 Apyrom/nogpyroron».

e Llinb Mae ByTK peaniCTUYHOK ANF BUKO-
HaHHS.

o JloCcArHeHHs Lini Mae 3anexaTu Bif
Tebe.



e Llini matoTb BignoBigaTy TBOIM
LiHHOCTAM.

e Y BUKOHaHHA LiNni Mae 6yTn CTPOK.

KOXHY LifIb MOXXHa po3bUTK Ha KPOKMU,
BU3HAUYNUTW YacC Ha KOXEH KPOK i Bce
Le 3anucaTtu cobi gecb B HOTaTkKax
abo Tabnnydi.



J.0.

CopTyBaHHS
IpoOJIEM



Mepepn TUM, K NnaHyBaTW i CTaBUTY LN,

MOXXHa NPOBOAUTU PEBI3it0 Npobiem.

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

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

1. Cnepluy cknagn nepenik npobnem.
MoKeLl 3anucaTtit KOXHy
Ha OKPeMIln KapTLui, SKLWO TaK 3pyy4HO.

2. [MpngymMan NpuHLNN COPTYBaHHA.
Hanpwuknag, MoXHa Tak:

e HEeBiAKMaaHi Ha CbOroaHi:

e [ly>Xe BaX/uBi, Tpeba BUPILLNTK
Y HANBNMXYNM Yacom;

e BaXXJIMBI, afie MOXYTb Mo4vekaTu;

e ONA LNX MOXHa MONPOCUTN LONOMOrHA
B IHLIWUX;



e LIi MOXHa BigKNacTu Ha HEOOMEXEHWNI
yac;
e L B3arasi BUKpecnuTu.

3. Poskungan npobnemum no LM «KoLmnKax».

4.3acTocyn MeTop, nnaHyBaHHSA
3 nonepeaHbLOl METOAUKW: BU3HAY CTPOKU
ONA npobnem, AKi 36upaeLlca BUPILNTK
B MepLuy yepry, po3dun IXHE BUPILLEHHS
Ha eTanu n 4Na KOXHOro BM3Hay yac.

Take CoOpTyBaHHsS 0COBMNBO CTaE B

npurogi, Konu npobnemm HaBankTbHCA
panTtoM 3 yCix 60KiB. RIS MITTe)
«ropa» Olnblla 3a Tebe. Ane Hi. [1pocTo
BUKOPUCTaM LK METOOMKY.




2.0.

«l1logennuk
[TOTSIKI»



3apas 4YacTo 343€ETbCA, WO pagiTu
HiYyOoMY. ABO He Ha 4Yaci. Ane LETeReELTAR
HaBKOJ10 Nule TEMpPSABY, TO 3 YaCOM
3HUKHYTb | CUNKM NpauroBaTKy, i HaCTpPIN,

| aneTwuT.

CEEENN « LLlogeHHUK nogakun» . [iisWle]ilek

MOXe 0a4YnTU CBITSTi MOMEHTU LWOAHS.

GVag-Yalele]aar-H T11 BNMCYELL TPbOX /HOLEN
I TpY nogil, AKUM xoueTbco [lelikleY=E ]
HacTynHoro gHa ue nepeydnTtyeLwl i gonu-
cyew we 3+3.

Konwn Big4yyBaeLwl BAAYHICTb, MO30K BUL-
nae gpodamiH. Y Tebe nokpawlyeTbCs
HaCTPIN, | 3'ABNAOTLCA CUNM Ha YNHOONEHI
cnpasun. ToX gobpaye aakyBaTu — Lie He
e Npo BBIYIKMBICTb. Lle KopucTb TBO-
€EMY MEHTaNIbHOMY 1 3apa3oM PisnYHOMY
300POB'I0.

bBepexu cebe! bygb y cebe Ha 4vaci!
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