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Beryn



MpusiT.

Pagi, Wo T ue Yntaell. 3Ha4YuThb,
PO3yMi€eLL, WO MiKNYyBaHHA NP0 MeHTallbHe
300POB’A 4ONOMOXe 3anuaTncs
CTINKIWMM | 36eperTn cunu anga nepemMoru.

lHOAI XXUTTA BUNPOBOBYE Hac Tak, LLO
HEMOXX/IMBO NMo4vyBaTUCA obpe. Y Taknx
CUTYyaLigX HOpManbHO TPUBOXUTUCSH,
boAaTnCH, He cnaTu. Ane

3 YaCOM HeraTuBHI eMOLLIT BUCHaXYIOTb.

«AnTeyka» po3kaxxe, AK 3HaXo4uUTnN B cObI
cunn. Haye niT-cTon: no3sanpasnBCA 1
noixae gani. A Konu noniknyewcs npo cebe,
He 3abyab NokasaTu Ui BnpaBu 61U3bKUM.
Te, wWo gonoMorsio Tobi, MoXe A0NOMOrTHr
N THLWNM.

ANTeyky niaroToBsieHO Ha OCHOBI
mMaTepianie BOO3, «[loBigHWKa
6e3bap’epHOCTI» Ta 3a eKCNepTHOI
NIATPUMKWU [HCTUTYTY NCUXIYHOIO 340,0POB’A
YKpalHcbkoro Katonuubkoro YHiBepcurtery.



1.

JAK

IIPOSIBJISIETHCS
cTpec?



He noTpibHo 6yTK nikapem, wob nodbauyntum
«TPUBOXHI O3BIHOUYKUY»:

Y Tini

KON MOCTINHO BigyyBa€eLl BTOMY abo
Hanpy>XeHHS;

6e3 NPUYNHN 6ONATbL YaCTUHK TiNna
(cnuHa, Wua, pyKn TOLLO);

BaXXKO OUXaTu;

BIACYTHIN aneTut. [Npobnemun

3 TPaBNEHHAM.

Y noBepfiHLLi

NoraHo CnuL;

nnaveLw;

NIerko ApaTYELLCS, KPUYNLL;
3/10BXXMBAELL anKoronem, HiKoTUHOM,
KaBOK abo HaPKOTUYHUMMK PEeYOBUHAMMN.

B emoL,ifix

CYM;
CcTpax;
arpecis;
TpwuBora.



Y AyMKax

HeEMae MOTUBALIT WOCb pobutun. HaBiTb
Te, Lo paHile NPpUHOCKIO 3a40BOJIEHHS;
HEe MOXeLl BCUAITKU Ha Micui. He moxelul
30CepeaunTuCsh;

BaXKO MpumnmMaTm oyab-aKi pilleHHA.

Konu nocTiiiHO gonaew XXUTTeBi TPYA-
HOLLLI, CTpec 060B'A3KOBO 6ye BUHUKATMW.
Ba>xnmBo BMITU 3 HUM cnpaBfaTucA, Lwob
He CTasloCca BUCHAXEHHS. AKLLO B)XXe He
MO)XXeLl LloNoOMOrTH cobi caMOCTINHO,
Tpeba ckopille 3BepHyTUCA (06epn Han-
3pYYHilLMK ansa Tebe Wwnsax):

0o daxiBus i3 NCUXiYHOro 340poB’a (ncu-
X0siora, ncuxorepanesTa, rncuxiatpa);
CBOro CiMeWHOoro nikaps;

Ha rapadi NiHil;

Ha OHM1aNH-CepBICH;

abo 00 TUX, XTO Hafgae Nocnyru 3 nNCUxo-
NnorivyHol peabinitauil

OnAa noiten Ta A4OpoCunX.



2.

/1K He ciia
OOpPOTHCST
31 cTpecomM?



MeHTanbHe 300p0B’'A AacTb TOOI CUNN He

NPOCTO NOAOMAATN BaXXKKUIN Nepios, XUTTSA,

ane m nNpPomTM NMOro 3 KOPUCTHO AN1a cebe.

LLlo6 npobnemu He nornnHynm tebe pasom

I3 TBOIMW MpiaMU, He chif;

e «BUMPABNATU» HACTPIN anKorosneMm, cura-
peTamMn, HAPKOTUYHUMMN PEYOBUHAMMU,
KaBOK, COMoaoLamMmn, nepeigaHHAM;

e BigKMagaTn XUTTA W LiNi Ha NOTIM;

e AUCTaHLitOBATUCA Bif NOOEN, Mepexun-
BaTW CTPEeC Ha caMoTi;

e BUBINIbHATU HEraTuB KpUKaMu, CBapKamum;

e 3BMHYBa4dyBaTW B Herapaspax cebe;

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

e OMyCKaTU PYKN N NepecTaBaTh BOpPOTUCS;

e YekaTu, Konu npownge came.

byne npocTilwe yHUKaTU caMOpyMNHYBaHHA,

AKLLO TWU BU3HAYULL CBOI LiHHOCTI. AKOMO

MOAVMHOKO Xo4ell BYyTU Ta AK Xo4eLll XUTn?
Lle aapo CTinKocCTi. AK 1T BUXOBYBaTH, TU
Li3HaeLWCA B OCTaHHbOMY po3Aini.



Ane cneplly gaBsan nogMBMMocCH, O
POOUTU 3 HEFATUBHUMMU BIAYYTTAMMU, AKI
aTaKyrTb Hac LWOAHA 1 36MBatOTh i3 KypCy.



3.

1K mMBUIKO
OITIaHYBaTH
crpec’?



YKofHa 3 uux BrpaB He NPOXEHEe YCiX
noraHmx gymMok. Konm wogHs BUHUKaOTb
NPUYUHN ONA TPUBOIMU, MO30OK HE 3MOXe Ti
OOBro yHukatu. [HiBaTucbh, 00ATUCH, XOTITH
PO3TPOLLNTK BCE HABKOJIO — LIe He cliab-
KiCTb, @ HOpMaJsibHa peakLif Ha HeEHOpP-
MaNlbHUW CTaH peyeun.

Tpeba HaBUNTUCA MepeXMNBATU EMOLLINHI
Bypi 1 pyxaTtucb gani.

YaBK, WO 3aCTaELl rpo3y BUCOKO Ha AepeEBi.
Kpalye 3ni3Tn Ha 3eM/to, Wob nepeyekaTu
B be3neui. Ha Xanb, rposa MoXe noesep-
TaTnUCA 3HOBY 1 3HOBY. Afle T BXXe 3HaTu-
MeLl, WO pobutu.

Came gns uboro € NpPocTi, ane fiesi
BrMpaBu, aKi He 3abepyTb y Tebe baraTo
yacy.



3.1.

Bripasn,
1110 S3HIMAaIOThb
HaAIPVTV B TLII



Bripasa
«TexHika pejnakcarji:
IIOBUIbHE TMXaHHI»

3anawoLl oui. Biguyn Horamu nignory.
[ MM6OKO M NMOBINbHO BOAUXHU Yepes Hic,
paxytouun go 3-x.

BnycTu noBiTpsa 4O caMOro HU3Y JlereHsb.
Tenep NoBiNbHO BUOAUXHW Yepes PoT,
paxyro4yn 0o 6-Tu.

[ToBTOpPM LLe MIHIMYM 4 pasu.

Ane aKLLo CTaHe 3ne, 3YMNMMNHUCD.

Homy «[lloBinbHe anxaHHA» ¢axiBui
PEKOMEHAYHOTb K 6a30BY BrpaBy?

CTpec nposaBnse cebe no-pisHOMY:
TPUBOXHICTb, HAanpy>eHHA Y QisnYHUin
ONCKOMGOPT — NaMOpPOYUTbCH B FOJIOBI,

bpakye nosiTps. [NoBifibHE AUXaHHSA

AornomMoXke onaHyBaTun cebe
B YCiX LUX CUTYaLifx.



Bripasa
«Crpycnu 3 cebe cTtpec»

BcTaHb i nigHiMK1 HOry. AKTUBHO MOTpYyCK
Her, Haye [0 MiAOLWBU WOoCh NpUYennocs.
[Mpn ubOMYy Cnpobyn PO3CNabuTn LI HOry.

Tenep Tak caMo MOTPYCK iHLLY.

A NOTIM — PYKWM Mo 4Yepasi.

YAaBnan npu LboMy, WO CTPYLUYELL BECb
HeraTme, AKMN HaKOMNYEHO.

[loBTOpPM BNpaBy AeKinbKa pasi..



Bripasa
«KaMIHYMK»

CTUCHM PYKN MILHO B KynaKW.
Haye ue nBa KaMiHYNKWN.
[MoTpuman Tak cekyHpg 7-10.

[licna uboro po3cnad Ix Ha 15-20 cekyHa.

Tenep Tak caMo HanpyXx yce Tino.
T — ognH BENUKNIN KaMiHYUK.

Yepes gekinbka cekyHa, poscnabes.

3BepHU yBary, 4Ynm He 3anuLINNINCH
Hanpy>XeHUMU AKICb OKpeMi M'a3Un. AKLLO
Tak, 3p0bu BNpaBy KOHKPETHO 3 HUMMW.

A B KiHLi NoBHiCcTHO po3cnabcs. Cnpobyn
BIAYYTU, AK NO BCbOMY Tifly PO3/INBAETHLCH
XBUMA penakcy.



3.2.

BripaBy, 1o
B1ZIBOJIIKAIOTh
B1J] TPVBOKHMX

IVMOK



Bripasa
«3a3eMJIeHHSI»

Lla BnpaBa gonomoxe ycBigoMutmn cebe
TYT | 3apas, Konm Tebe NepenoBHIOKTb
BaXKi AYMKWN. «3a3eMNIEHHA» MOXHA
pobuTn: Booma, y MeTpo abo noku CToIlLL
y 4yepsi 4o Kacwu.

BnpaBa ckiagaeTbcs 3 TPbOX AiN.

1. CnovaTtky Tpeba 3BepHYyTU yBary
Ha Te, K TWU NOYyBaewWCcAd 3apas i Npo wWo
aAymaell. Nporosopwu ue cobi nogymMku.

2. Tenep cnpobyu ynosifibHUTUCA
M 3'egHaTUCA 3i CBOIM Ti/TOM.
Lle He Tak cknagHo, K 3BY4YUTb.
[MOBHICTIHO BUAMXHW NOBITPA
3 NNereHb, a ToAi 3HOBY MOBINIbHO 1X
HaMoBHU MUOOKUM BAUXOM. [TOBINbHO
NPUTUCHW CTYMHI A0 nignorun. Tak camMo
N1aBHO BUTAMHMU PYKM B340BX Tina abo
3IMKHUW OONOHI nepen coboto.



3.0cTaHHA aia — nepeHanpaBuTn yBary
Ha CBIT HAaBKOJ10. AKi 5 npegMeTiB TU
Gaunw? Aki 3-4 3ByKU 4yell? Aki 3anaxu
Big4yyBaew? [porosopu NOAYMKH, LLO
N oe Tn 3apas pobuwl. Tenep TOPKHUCA
KOMiHa abo AKOorocb npegmMeTa nopyu.
[Tomauan, gocnign Noro TeKCTypY,
Temneparypy.

Tak caMo rnomivyanm, Konm 3’aBnar0TbCA
HeraTuBHI OYyMKW.
He 3abyBait nepemMukaTu yBary
Ha peanbHWU CBIT HaBKOJO.



Bripasa
«Blmuenutucsa 3 rauka»

[HOAI BaXKi AYMKU HIOW YinnaoTb Tebe
Ha rayok. Tun gpatyeuwics,
4yM 3aMUMKaeLLCcA B cOobi, YM NPOCTO
HE MOXELI BCTAaTW 3 NiXKKa 1 NoYaTu OeHb.
Lle BnbmBae tebe 3 Konil Ha AesKnin Yac.

ByBae€, Hanpuknag, crninkyewcs 3 Apy3sMu.
| TYT 3HEeHaLbKa 3'ABNAOTLCA TPUBOXHI
OYMKW. Tn BXXe He BKIF0YaELLICSA B PO3MOBY,
NPOCTO TYT.

Topni Tpeba 3BepHYTU yBary Ha HeraTuBHI
OYMKW, BiguyTTa 4m QisUYHNN OUCKOMOOPT,
AKi Tebe «BUCMUKHYNN». Hibn nogmBntTmcs
Ha HWX | Ha3BaTW:

«OCb AYMKN NPO POAUHY»
«OcCb CTpax ManbyTHLOro»
«Ocb bonicHMK cnorag npo...»
«OCb TrHiB»

«OCb BaXKICTb Yy rpyasax»
«OCb TUCK Y rosoBi»
Toulo.



[na noyaTky Tak. Ane aKWwo gogatn ¢ppasy
«f 3BEpPTal0 yBary», To Bigy4ennTucs
3 rayka CTaHe Lie npocTilwe.

«f 3BepTaro yBary Ha AyMKU NPO POLAUHY»
«f 3BepTaro yBary Ha cTpax MandbyTHbOro»
«f 3BepTaro yBary Ha 6oicHMM cnorag
npo...»

«f1 3BepTaro yBary Ha rHip»

«f 3BepTaro yBary Ha BaXKIiCTb Y rpyaax»
«f 3BepTaro yBary Ha TUCK Yy rosioBi»

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

LLlo TamM gpy3i, npo wo mMoBa? [NosepTancs
00 HuX. Tpeba nocTtapaTUCA NOBHICTHO
BKJIFOUMUTUCSA B pearnbHICTb, Y Te, Wo pobuLu
3apas.

Lla BnpaBa gonomarae 6yTm NtOAUHOLO,
AKOK XOo4eTbcA O6yTun
N He pobuTu wkKoan 6nM3bKNM i cobi.



Bripasa
« KHIDKKAa 3 MaJIlOHKOM »

LLlo6 nerwe cnpaBnAaTUCA 3 TPUBOIOKO
4y 6GOMICHUMM BigUYTTAMMU, IX MOXHA
Bi3yanisyBaTW.

YaBK B cebe Ha KOoJliHax BigKPUTY KHUXKY
3 YACTUMM apKyLLUaMWU.

Tenep ysaBM TaM TPUBOTY UM BIOYYTTH
Yy BUrNAa4i MantoHKa.
Ak BiH Burnsagae? Pos3gmeumucoh yBaXkHo.

Tenep 3akpui U0 YABHY KHUXKY. Hexan
BOHa CObi neXuntb nopyy. A T NPOAOBXYW
3aliMaTunca cnpaBamu.

Akwo Tpeba Kyanuch iTn, MOXELL «Y3ATU»
KHUXXKY 3 CODOOKO. Ane He BigKpuBaun,
NPOCTO 3HaN, L0 BOHA €.

LlA BnpaBa Tex gonomMarae TpumMati @oKyc
Ha peaslbHOCTI.



3.0.

BripaBu g1
3aCIIOKOEHHS



Bripasa
«llernmumuax»

Ll BnpaBa gonomMoxe noaosiatv BaXKi
AYMKW, HEraTUBHI eMOLiT (CTpax, TpuUBOTrYy,
arpecito) um 60nIcHi BiguyTTH.

YaBU IX npegmMeTomM. Hanpuknag,
AK LernnHy. BoHa neXxuTb 3apa3s gechb
ycepenuHi tebe.

Tenep 3pobu rnnbokunin Banx. Bnyctu
B cebe nobinbLie nosiTpda. BoHO Mae
OrOPHYTU LETNNHY.

Bawuxan, He nocniwawn. Pas 3a pasom yce
GinblLle NOBITPA OropTae TOW BaXXKUi
npegmMet. Mu HiIbn XxoBaeMo
A OXONOOXYEMO MOrO.

| ocb LernamHy B>Xe He BUAHO.



Bripasa
«AMYJIET CIIOKOIO»

LLlo6 yramyBaTu XBUNKOBAHHA, 3HaNAu cobi
amMyneT CMOKOH.

Lle npeaMeT, Ak BMILLLYETbCA Yy Tebe
Ha O0N0HI Ta 3 AKKUM MOB’A3aHI MEBHI
NPUEMHI crioragun. BisbMmu amynet. Moxelu
3an/IOLWMTM OUi. TpMan MiLLHO amyner,
Haye pyKy 61mM3bKol NIOANHW. 3ragyn Tomn
caMunin NPUEMHUN MOMEHT, 4,0 HAUMEHLLNX
petanei. [lepeHecuca gyMmkamum
B TOW AEHb.

[1oTiM MOXeLU MoAyMaTu NPo caM aMyJieT.
Onuwun nogymMKun
noro ¢opmy, Temnepartypy.

Lle Mae noBepHyTU Tebe B HOPMY.



Bripasa
«lIporynsiaka mo KoJy»

Konn He Mmoxew gaTtu cobi pagmn, MoXHa
NOXOAUTW MO KOMY AeKiflbKa XBUJTNH.

[1pn LbOMY MOBTOPIOW 3aCMOKINNNBY
MaHTpPYy, Hanpuknaga,:
«H BOOMa, A TYT, A €, 9 XXUBY, A B 6e3neLy,
A BCE 3MOXY».

Mokell npuayMaTi BacHy MaHTpy,
AKa NPUEMHILLE NAXeE Ha cepLe.

Xoau Tak, AOKWM He Big4yeLl CrOKOH.



Bripasa
«Meteauky»

lHOLI TpMBOra HaCTINIbKU CUMbHA,
LLLO BaXKKO AMXaTu.

Tofi BCTaHb | CXPecTn OONOHI Ha rpyasax.
3ayenucs BeIMKUMK NanbLUsAMU Tak,
06 BOHW HaragyBanm MeTenumka.

Tenep pPUTMIYHO NOCTYKYN OONTOHAMMN
Mo rpyasax — nisoto, NpasBoto, NiBokO...
Yepes BHYTPILLHI BibpaLil T nNoyyeLw
3BYKW, HibU ryyHe cepuedbutTs. Lle Tebe
3aCrnoKoITb.

[1po4oBXYW BnpaBy, OOKU He BiguyeLl,
LLLO AMXaHHA BUPIBHAMOCA.



Bripasa
«Cokupa»

[HOLi Ba)XKO KOHTPO/IKOBATMU arpecito,
X04YeTbCA TPOLUTU N KpnyaTn, poduTtu
noraHo n éonayvye. Crnpodbyun 3ynMHNTUCA

N 3p06UTK L0 BrpaBy.

BcTaHb i cknagm nepen coboro pyKuy,
[0JI0HA A0 A0NO0HI. Lle TBOs cokmpa.

3aMaxHUCA HEKO aXk 3a rosiosy.
3pobu rnmMboknn Baux.

Ha Bmnanxy pisko «po3pybain» nosiTpS.
Buawnxam ronocHo: « POPY».

[ToBTOPION, OOKN HE CTaHe NnerLle.



4.

sk mormomorTu
IHIIM
y cTpecicr



Y niTaky cnoyaTKy HagsraloTb KUCHeBY
MacKy Ha cebe, a NoTiM — Ha giTen.

Lle nonynapHun npuknag, SKnuin 3po3ymino
NOSICHIOE: TBOS A onomMora éyae piesoro
NnULe TOoRiI, KON TN Y HoOpMi. Tomy

AKLLO TODOI BaXXKO A0/aTU AeHb 3a AHEM,
NONPaKTUKYN ONA NOYaATKYy TEXHIKU,
OrnMucaHi BuLLEe.

Tn B HOpMI? [Jobpe. [laBai noniknyemMocs
Npo ONN3bKUX.

€ CKMagHIiCTb: Nogn B CTPECI He 3aBXaun
FOTOBI NOYYyTK Tebe.

BOHU MOXYTb CipyUinMaTK TBOKO 4OMNOMOTY
arpecusHo. Abo B3arani bangyxe. Tomy
Oani po3kaxemo, aK nigTpumysaTn NHOLAEN,
06 He 3pobuTK ripLue.



4.1.

/K BUC/IyXaTu
1 HIOTPUMATU
JIIOIVMHY



T BXe 3Ha€EL, AK cebe NposABde CTpecC

| AK MOro onaHyesaTun. Ane He NOYMHaW
4Orocb paguTu MOAVHI, 4OKU HE BUCY-
Xaew 11. byBae Tak, WO CNiBPO3MOBHUK
NPOCTO BUIOBOPUBCA — | MOMY BXe CTano
3HAYHO nerwie.

ToXX cnovyaTKy yBaXKHO cniyxau:

e Hamaramcsa 3po3yMiTu BCe, L0 Kaxxe
noanHa. Y TOYHION He3po3yMine:
«Tn MaewWw Ha yBasi, Wo...», «Tn MmoxelLl
NOACHUTHK LWe pa3?»

e He noynHam BignosigaTn, NoKn cniBpos-
MOBHUK HE 3aKIHYUTb.

e [1OBTOPION OCHOBHI AYMKW MIOAVNHMN:
«Tn KaxelL, Wo...»

e Bn3Hau knoyoBi gymMKU/iger noanHu
N NOBTOPMU IX: «3 TOrO, LLLO TW KaXkell,
A PO3YyMitO, WWO...». Tak BOHa NepeKoHa-
€TbCH, WO TU 1T NOYyTO. A TU — LLLO BCE
PO3YMIELL NpaBUbHO.



ik BignoBicTK, W06 nigTPUMaTH:

e He iHTepnpeTyu cniB nrognHu. He pobu
OLiIHHUX CyO)XeHb Ha KWTant «MabyTb,
TV NOYYBAELLCA XaXJINBO».

e [lav NoguHI 3p03yMITH, WO CNyxaeL Ii:
«f Tebe uyro».

e BusHan, wo npobnema nognHU Ba>kKMBa:
«MeHi gy>e WKoga 4yt ue», «Tak, ue
LINCHO Ba)kKa cuUTyauian».

e [1ig, Yac cTpecoBMX NOAIN MU 3HEL,IHIO-
€MO cebe | cBOI cTapaHHA. ToMy gan
MOAMHI Big4yTTA, WO BOHa MoiogeLb:
«f bayy, 9K Tobi HeENpPOCTO, ane T Mono-
oeub...», «4 BBaXatro, Wo TW NnpaBuibHO/
barato poouLL».

3BepTan yBary He niMwie Ha CBOI CJ1I0Ba,
ane ” Ha MOBY Tina: Bnpas o06nyus,
nornag, nosy, XXecTu.

| We oaHe. AKLWL0 NoAnHa He Xo4e roBo-
pUTH, JiNNTUCSA, 06ULL, HE TUCHU

U He 3MyuWIyn. [logmeucb Ha caunTi, Kygu
MO>XHa 3BEPHYTUCA NO AOMOMOTrY.



4.2.

JAK

ITIOBOJIUTUCDH
IT1/T Yac
c:ran{yBaHHH(sé



He nuwe cnoea, a U Te, K TU PO3MOB-
NACL, BNMBAE Ha NoauHy. TBi TOH i no3a
MOXYTb AONMOMOITH I NoyyBaTUCA B 6€3-
newi, a MOXXYTb 3MYyCUTU 3aKPUTUCH.

ToX NMUNbHYW LI MOMEHTMW:

e YiTKO npeacTaBnancsd, Koy NnoTpidHo.

e TpuMai 30pOBUN KOHTAKT, afie He AUBU-
TUCS Ha NMOAVHY NMOCTINHO, W06 BOHAa
He Big4yyBasa TUCKY.

e TpnMau BIOKPUTY NO3Y, HE CXPELLY PYK.

e Hamaramca roeoputmn M’'ako, CNoKinHO,
He Oy>e ry4yHo.

e [lepekoHaics, Wo cniBpo3MOBHUKY KOM-
$OpPTHO cninkyBaTUCA.



4.3.

JAK

CIILJIKYBATUCST
Ha BimcraHir



fiKLL0 HeMae 3Moru 6yTu Nnopyy, BYacHa w
WMpa NigTPMMKa CTaE e BaXkJ/IMBILLOIO.
[oTpnMynca Uuux nopag, Konm CninkyeLcs
TenedoHOM YU B IHTEPHETI:

e CnuTtan, yn Moxe noAuHa 3apas pos-
MOBATU. OCcobMBO, AKLLO TeMa Aeni-
KaTHa 41 ocobucTa.

e T Ma€eLW NpaBUIbHO NOYY TN KOXHE
CNOBO. AKW,0 Ha TOMY KiHLI WWYMHO, He
COpoMCA NONPOCUTU CNiBPO3MOBHWKA
NnepenTn B Tuxiwe Micue.

o OOOB'A3KOBO NepenuTan, NoONpPocKu Nnosc-
HUTW, AKLLO LOCb 6YNo He 3p0o3yMino.

e HKLLO € MOXNMBICTb Bigeoa3BiHKa —
3anponoHyn nocninkyBaTUCA caMe Tak.
T 4yyooBO PO3YMIELL, LLLO NO ronocy
MOXHa HeMpaBUNbHO TpaKTyBaTN eMoLil.

e 3HOBY XX, HE MOYMHaWM BigNoBigaTn, NOKK
noanHa He gorosopuna.



e A KONUM goroesopwuna  3aMoBKfa, noye-
KaW We Kiflbka CeKYHA, Npo BCSAK BUMa-
O0K.

e [1liATPUMYM CNiBPO3MOBHMKaA Mig, 4ac
nays. BiH Mae no4dyBaTmnca KoMpopTHO,
NOKW OINUTbCA NepeXnBaHHAMU: «H TYT...
A 3 To6O010...».

e AKLLO NtOgNHA 3HAXOAUTbLCH B CTaHI
CUIbHOrO CTPECY, 3anuLiancsa Ha niuit,
O0KN BOHa He 3aCMNOKOITbCA.



4.4,

TexHika
BUPIIIEHHS
IpoOJIEM
«CT1I—
JTymain—/11i1»



Y Kpu3oBUX CUTYyaLifX NIIOAUHA

MOXXe NoYyyBaTUCA PO3ryo6sieHoo 1
6e3nopagHoto. Y Tebe BUHUKAE NOriyHe
6a>kaHHA 4ONOMOITH, NepeKIaBLUMN BCe Ha
CBOI rsiedi. Ane toai ntoanHa we oinbLie
3HEBIPUTBLCSH Y BIACHUX CUNax.

Hankpawuii cnoci6 nigTpumatu B TaKiun
CUTyaLii — nokKasaTu JIIOAUHI, LLLO BOHA
[,0Ci MOXXe KOHTPOJIIoBaTU CnpaBu

Y CBOEMY XUTTIi. TO6GTO JONOMOrTHU

I «CaMOCTIMHO» A0MNOMOIr TN CODI.

IOnsa uboro € TexHika
«CTin — Qlyman — Lin».



Crin

[Tonpocu nognHy 3ynnMHU-
TUCA, NOroOBOPUTKU, Nepe-
BeCTM noanx. MoxkxHa pasom
3pobuTun Bnpasy «lloBifibHE
anxaHHa». [lonpocu 1i nepe-
niynTY npobnemu, Wo 3apas
TYp6YytOTb (MOXHa 3anu-
caTun). [Nonpocu BubpaTun
O4HY Npobnemy, aKky
nognHa MoXke BUPILLNTI.

Jlyman

3anponoHywn cniBpo3MoB-
HUKY nNpuaymMaTtu gekinbka
CnocobiB, K MOXXHa BUPI-
LWNTK npobnemy. Xova 6 2-3
cnocobu. Ane 4ynm 6inbLue,
TUM Kpalle (TeX BapTo
3anucyBartu).
Taki 3annUTaHHA MOXYTb
OOMOMOTTHU:
e Ak TOOOI BUpiLLyBanacs
Taka npobnema paHiwe?
e Y e XTOCb, 00 KOro
TV MOXELL 3BEPHYTUCH
no gonomory (Hanpuknag,



61un3bKi, opysi
abo opraHisau,ir)?

o Cepepf TBOIX 3HANOMMUX
y Korocb 6yna noaibHa
npobnema? Ak BOHU
1T BUPILWINTIN?

e fK rapaelu, aki naocu
N MIHYCU B KOXHOTIO
Crnocoby BUpILLEHHSA
npobnemMmun?

* o

11

[Tonpocwu ntognHy obpaTtu
OAMVH i3 BapiaHTIB PiLlLEHb.
3BIiCHO, BapiaHT Mae OyTun
oe3neyHnm Aansa Hel

Ta IHWKNX.

AKLLO NOTPIOHO, AO0MOMOXN
MOONHI pO3OUTU BUPILLEHHS
npobnemMmu

Ha KPOKW. AKLLO Le pilleHHS
He O0MoMoXe, NMAnHa
MO>€e NOBEPHYTUCH

[0 CMUCKY i cnpobyBaTtu
LLLOCb iHLLE.



4.0.

JAK

MITPUMAaTU
JIIOIVIHY
B CUJIbHOMY
c:’rlc)ec:im.‘a



Onsa HenpodecioHana BKpan BaXKo
NOCTYKaTUCA A0 NIIOAWUHU B CTaHi CUNb-
Horo cTpecy, 60:

e JTlognHa MoXXe He NaM’ATaTun HaBiTb
B/IACHOro IMeHI, Ae XunBe i Konu Hapo-
annaca. Moxke byTu ae3opieHTOBaHa 4u
nepebyBaTu B iN1103i CTOCOBHO HaBKO-
NNLWHBLOI peanbHOCTI.

e MoXe gapuKaTtun, KpudaTun, NorpoxysaTu
HawKoauTKM cobi, Tobi Ta IHWNM.

e ABO HaBMNaku 3aKpuBaTUCA N CTaBaTu
HEMPUCTYMNHOK PopTeLeto.

e JItoQWHa BX€E HaCTINIbKN BUCHaXXeHa Tpu-
BOroro, O HEe MOXXe cobi JOMOMOrTH.

Cnpob6yi HapgaTu nepLuy NCUXONOriYHY
[,0MOMOry JIFOAWHI, NOKN BOHA He 3YCTpi-
HeTbcA 3 paxiBu,eM. ObepexkHO nan

Ha KOHTaKT KPOK 3a KPOKOM:

1. [lepekoHancs, Wwo Bn 060€ B 6e3neLli.
Lle ronoBHe.

2.4iTko npepacTtaBcsd. CkaxXku, Lo xoyeLl
gonoMorTu. Cnutan iM’a NroguHN.



3.['oBOpU CNOKINHO.

4.He 3myLIyn NOANHY TOBOPUTH,
ane yBa)XXHO c/yxaw BCe, L0 BOHa KaXe.
[an 3p0o3yMiTH, WO cnyxaeLl.

5. 3anponoHyn NoAuHI 3aTULWoK. MOXXMBO,
BOAWM abo yaro, koBAapy Towo. CnuTau,
LLLO 11 3apa3 NoTPIOHO, WO AN Hel
HanBaXk/MBIiLLE B LLEN MOMEHT.

6.Cnpobyn 3podbuTn 3 NHOANHOK BMNpaBn
camogonomoru. AkL,o BoHa TpUBO-
XXUTbCSH, IMNOOKO noamnxanTe. AKLL0
po3rybneHa, 3azeMnitbcs. CnovaTtky
NOACHW, ANA YOro usd BrnpaBa Ta AK
BOHa A0OMOMOXEe.

/. AKLLL0 3HaeW, ae NoanHI MOXYTb HagaTw
OOMOMOry Ta AKYy camMe, po3KaXu 11 nNpo
LLe MaKCUMaJslbHO MPOCTUMM CNOBaMMN.

8.byab i3 NtoANHOK, AO0KWM BOHA He 3acro-
KOITbCA. AKLLO0 HEMAE 3MOIrM 3annWaTUCS
MNOCTIMHO NOPYyY, NOMPOCK KOroCb, KOMY
OOBIPSAELL, NOCUAITY 3aMICTb Tebe. AK MU
BXXe nucanu, nig, 4ac tenepoHHoOl po3-
MOBW Tpeba 6yTn Ha niHil. Hanripwe —
Le 3aUWnNTU NKguHYy OOHY Y CBOIN TEM-
pPABI.



4.0.

A KepIBHUK.
Ax marpumaru
CITIBpOOITHUKIBT



Ak KepiBHUK TN Ma€eLl 6araTo MOXXJINBO-
CTeMl, Wo6 nNiaTpuMyBaTN MEHTaJIbHe
3[4,0pPOB’Al CBOIX CNiBPOGITHUKIB.

e PO3Ka)ku Npo HaBNUYKM CaMOg0MNOMOrW.
Cnpobyn HaBYNTN KOMAHAY TUX BMpas.,
fIKI JornomMararoTb ocobuncTo Tobi. AbOo
pa3oM 3pob6iTb AKICb BMNpasu BRepLue.

e Po3MicTun B ogici iHpopMaL,ito Npo cep-
BiCU NIATPUMKWN MEHTANIbHOrro 340P0BA.

e [IpoBOab NONITUKY BIAKPUTUX ABEPEN:
OO noan Mornu ginutuca npodbnemamm
3 ToOoKO abo 3 Koleramu.

e He irHopyn KOH}MIKTIB Y KOMEKTUBI.
LLIBnaKo pearyu ta 6epu yyacTb
Y IXHbOMY BUPILLEHHI.

e He npauron NnoHagHOPMOBO.

Xouya 6 cnpobyn. Xoan Ha obig, B4acHO
N 0OOB’A3KOBO, AK Ha Hapaay.

e [ly>Ke BaXNMBO: He 3abyBan niknyBaTUCA
NpPO CBOE MeHTaNlbHe 30,0Pp0B'A. byab
Yy LbOMY MpuUKnagom gns cBoiX cniBpo-
BITHUKIB.



J.

Sk noaru
ITPO eMO%II/IHy
CTIVKICTD



CENQAIN MY >KHICTb — Lie 30aTHICTb AiaTun
SlaVaCTo BN ge-P4YA /117 LLbOro Halle MeHTalb-
He 340pO0B'A Ma€e 6yTn BUTpUBANMUM. bBo XUTTSA
€ 0OBrMmMm MapapoHoM, a HE CNPUHTOM.

Y uboMy po3aini TU Ai3HaeLWcs, AK AeHb

3a AHeM MiknyBaTUCA NPO CBiX CTaH, Wob
6yno nerwe gonatu TPYAHOLLI N He BTpaydaTu
npu ubomy cebe.



o.1.

orpumyiics
CBOIX
IIIHHOCTEe



LIiIHHOCTI BU3Ha4ar0Tb, AKOKO NIFOAUNHOKO

/I GRETTRAR/N AK XO4Yell cTaBUTUCA 40
nogen, Wo oToYYHTb | CBITY, AKMM CEHCOM
Xo4yell HaNnoOBHUTU CBOE XUTTA.

YoMy BOHUM TakKi BaXXNMBI A5 CTINKOCTI, WO
CTOATb MNEPLUNM MYHKTOM?

AK noKasye XUTTH, MU HE MOXXEMO MOB-
HICTHO BNAMBATWU Ha CBOHO A0MH0. O )Yil:]
6araTto YMHHUKIB, LLLO 3aBa)XXaTUMyTb Ham
XXUTU TaK, K xoyeTbcAa. ABo B3arani 3aBa-
XKATUMYTb XUTHW.

Ane AaKWwo B Tebe € LIHHOCTI, TU He BTpa-

TULL CEHCY NPOKMAATUCSH, BCTaBaTu N pyxa-
A WENIR Y Tebe 3aBXaM byae Bianosigb,
3apajn 4Yoro TW CTapaeLwlca U He onycKaelLl

PYK.

AK BU3HAYUTU LIHHOCTI 1 L0 3 HUMW
pooUTU?

e [logyman, AKOO NKOAUHOK TU XOo4ell
\ai’kd 3anuium cobi



TPU-4YOTUPU AKOCTI. CMINNBITL?
LUleapictb? HanonernmeicTtb?
BigaaHictb? Obupatn T06i. MOXNMBO,
Tebe 3axonsoe sKkacb NOANHA — MOXHA
nigrneniTm aKocTi B Hel.

3 yacom i gocsinom [T Ay
EVEREEISN e HopMasibHO.

[Togyman, aki No4il TU Xo4ell NepexXunTu

Yy CBOEMY XWUTTI?

AKi CTOCYHKK 3 NtoAbMU Xo4ew 6u mMaTtn?
Akoto nroguHoro Tpeba By TU | AK XKUTHK,
00 nepexmBaTtun Take? Bignosigb Ha Le
3annTaHHA AonoMoXxe chopMyBaTK LLiH-
HOCTI.

[Mogymain, ak 6yayBaT CTOCYHKMN | 3
LRIVl YI7N L1106 Le BignoBigano
TBOIM LiHHOCTAM. [lpuragan, gk cnin-
KYEWCH 3 TUMUN, XTO Tebe oTouye. Hun

e BignoBigae ToMy, AKO NIFOAUHOKO TH
xo4yew 6yTN? AK T MOXeL cninkyBaTuUcA
3 HOBUMM NOAbMU BiANOBIAHO 00 LiH-
HOCTEN?

Cknagmn nnaH Ain Ha HaCTYNHUA TUX-
LA 110 TV Bygew pobutu, wob Habnu-

31nTn cebe o CBOIX LLIHHOCTEN,



L0 Ka3aTtumew? Nuwun YyecHo, peanic-

TUYHO. Te, W0 TOYHO 3MOXeELL 3pObUTw.
[TOYHM 3 MaNeHbKUX KPOKIB.

Ak 6aumLl, LIHHOCTI Ao4atoTb OPIEHTUPU I
CeHcU. Pyx no XXuTTro 3rigHoO 3 LLIHHOCTAMM
POOUTL MOro BiNbll HACUYEHUM | LLIKaBUM.
HaBiTb y HamBaXu4i Yacu.



2.2.

Typoora
[IPO MO30K
1 MEHTAJIbHI

pecypcu



3 OUTUHCTBA Hac BYaTb NikfyBaTUCA NPO
¢i3nYHe 300pOB’'A. Ha Xxanb, Mano po3noBi-

0aloTb, AK beperTtu pecypcu HepPBOBOI CUC-
IEIYIZA Ane Xiba XTO cKaXke, Lo MO30K
€ MEHLL BaXX/IMBUM, aHiXX M'A317

Cnpobyin pogaTtn B XXUTTSA LI NPOCTI
<=V EI(H BOH [,0MOMOXYTb MOMNOBHIOBATH
MeHTaNbHi pecypcu:

e Hamaramca goctatHbo cnaTtu. He 3aby-
Bal MPOBITPHOBATU KiMHaTY nepen CHOM.

e He yuTal HOBUH 3paHKy 1 Nepen CHOM.
Xo4ya 6 cnpobyi.

e [lepernaHb cBiv iHopMaLiNHMNK paLlioH
| BAKWMHb i3 HbOIrO KOHTEHT, L0 HE Hece
KOPWUCTI, a HaBNakn — LWWKOAUTb camono-
Yy TTHO.

e YHUMKal nepelgaHHA. He «3aigan» cTpec
dacT-¢pyaoM 4YM CONOAKUM.

e Cnpobyw BiAMOBUTUCA Bif, aNIKOrosiko
Ta HIKOTUHY. BO 3rogom BOHW 004ar0Th



TOOI We Oinblie cymy. Takox 3'ABNA-
FOTbCA NPo6/1emMu 3i CHOM.

di3nYHa aKTUBHICTb KOPUCHA He TiNbKK
ona M'asie. BoHa 4ygoBO po3BaHTaXYye
rososy.

YacTiwe rynan.
Pobu cobi Tenni BAHHU YK gyLui.

AKLLO B Tebe HeMae TBOPYOro xobi,
cnpobyi 3HanTK Woch ansg cebe: Mano-
BaHHA, My3KKa, TaHUi... CninTan cBoko
BHYTPILLIHKO AUTUHY, YOro I HE BUCTAYaE.

Cklagan « MEHHO» aKTUBHOCTENM Ha TUX-
OEHb | MicAaub; He 3abyBaln gogaBaTtu
Tyau Te, WO NoXoauTb i3 TBOIX
LLIHHOCTEMN.

He copomcsa ainntucs 3 6mM3bKoro nroan-
HOKO CBOIMM BigvyTTAMM, LLLOO HEraTms
He HakKonmn4yyBaBCA BCEPEOVHI.



J.0.

«RoJjia
KOHTPOJIIO»



Yacom byBae ay>ke BaxKKo, 60 LIIeEIVIeN:F!
cebe 3abarato 3anBOl BignoBiganbHOCTI.

| TOAI NovyyBaeMoca criabakamMu, AKi HIYOro
HE MOXYTb.

Ane He 3abyBai, WO TN He 06NNYYA Ha
obknaguHui Times. [1aBan BUSHA4YMMO, LLO
Yy TBOIN 30HI BigNoBiAanbHOCTI, a WO — Hi.

LlA BnpaBa Ha3nBaeTbCARIIER eIzhNeleJ TN

Hamanon gBa Kosa, ogHe B 0AHOM
Y ManeHbKoMYy KOJIi 3anuLImn BCe, IJ.I,O

MOXeLl KOHTpooBaTW. gl IENE

e AK YacTo A CnNiNKyrCA 3 POANHOKD?

e U nogobaeTbCA MeHI, AK A NPOBO4XY
0o3Binna?

e lllo A pobnto, W06 no3byTnca noraHmx
3BNYOK?

Y BeNMKOMY, 30BHILLHbOMY, KOJIi HAanuLin

BCI peui n NuTaHHA, aKi Tebe TypOyroTh, ane
Ha AKi He MoXkell BNANHYTU. [gElRlelZle1E=Tik
e [loBHOMacLWTabHa BiHa nae binbLie

POKY.




|[HWi nrogu irHopyroTb NpaBuna 6e3nekn.
Jltogn He BigpisHAoTb IT1CO.

XTOCb NOMUpPaE.

[py3i BTpa4yaroTb poobOoTY.

XTOCb 3anuLIae TBAPWUH Ha BYULLI.

3BICHO, HEMOXJIMBO MOCTINHO YHUKATU
OYMOK MpoO pedi y BEIMKOMY KOJIi.
noYyyBaTUCA CMNOKiMHIWe, YacTile HanpaB-
NAN yBary n CUNu Ha Te, WO MOXXeLl KOH-

TPONOBaTH.



0.4,

| [manyBanns
7@ 1808



Lle lONOMO>Ke KOHLLEHTPY -

BaTW il N eHeprito, a TaKoX 3MEHLUUTb
HeBMU3HAYeHICTb. YMM BinbLUe OPIEHTUPIB,
TUM Nerwe nogonaTtu WTopMm.

Ane € we ogHe. Konun tn byaelwl gocaraTtu

KOXXHY ManeHbKy 1 BENUKY LiNb, BigyyBa-
pafiCTb Bif, CBOIX ycniXiB. [aghERlzk!

Linen — ue aK 3apsgHa ctaHuia gns TBoro

HacTpPOIO.

AK NpaBuUIbHO CTaBUTU LiNi:

e BOHW MaloTb BY TN KOHKPETHI 1 BUMIPIO-
BasbHi. LLlob MoXxHa 6yno cobi TOYHO
cKasaTtu, WO uinb gocarHyTta. «binbuwe
cninkyBaTuUcA 3 gpy3aMu» — Le He KOH-
KPETHO, NpaBubHilWle — «3yCTpITUCH
Ha TUXKHI 3 opyrom/nogpyroro».

e Llinb Mae 6yTun peanicTUYHOO ANA BUKO-
HaHHA.

e J[locArHeHHs Wini Mae 3anexaTu Bif, Tebe.



e Llini matoTb BignoBigaTy TBOIM
LLIHHOCTAM.

e Y BUKOHaHHA Uini Mae 6yTn CTPOK.

KOXHY LiNlb MOXHa pO3bUTKN Ha KPOKMU,
BM3HAUYUTK YacC Ha KOXXEH KPOK i BCe
LLe 3anmncaTtu cobi gecb B HOTaTKax
abo Tabnunydui.



J.0.

CopTyBaHHS
IpoOJIEM



[lepen TUM, AK NNaHyBaTW N CTaBUTK LI,

MO>XHa NPOBOAUTU PeBI3ito Npobnem.

Y BnpaBi «Kosa KOHTPOIO» MU
BILOKPEMUNN Te, WO TN MOXELL BUPILUTH, i
Te, WO He MOXeLl.

Ane iHoAi 30a€ETbCH, WO B TBOIW 30HI
BiANOBIAaNIbHOCTI BCe OAHO «ropa»
npobsieM, — i PYKN onycKaroTbCS. IREN%IN[e]
PO3OUTK ropy Ha KYMNKWM N pOo3CTaBUTU 3a

npioputeTam.

1. Cnepuwy cknagw nepenik npobnem.
Mo>xeLl 3anncaTm KOXHY
Ha OKpeMIn KapTui, AKWO TaK 3py4HO.

2.[MpuoymMan NnpuHLUMN COPTYBaHHA.
Hanpuknapg, MoXHa Tak:

e HeBigKMaaHIi Ha CbOroaHi;

e [Y>Xe Ba)X/uBI, Tpeba BUPIWLNTN Y
HaNBMXXYNM YacoM;

e BAXJIMBI, afie MOXYTb Nno4yekaTu;

e ON1A LUMX MOXHa MonpocuTn gonomorun B
IHLLIWX;



e LI MOXHa BIAKNACTN HA HEOOMEXEHU
yac;
e LIi B3arani BUKpecnumTu.

3.Po3knpgan npobnemMmu no UM «KOLLINKaxX».

4.3acTocyinn MeTof niaHyBaHHA 3
nornepenHbol METOAUKU: BU3HAY CTPOKMU
onAa npobnem, AKi 3bmpaeLlca BUPILWNUTY B
nepLuy 4yepry, po3ouit IXHE BUPILLEHHSA Ha
eTanu n gNna KOXXHOro BM3Hau yac.

Take cOpTyBaHHS 0COBMBO CTaE B

npuroai, konm npobriemMn HaBankOTbCA
PanToM 3 yCix 60KiB. RITEER= IS MITTe]
«ropa» binblla 3a Tebe. Ane Hi. [pocTo
BUKOPUCTaN L0 METOAUKY.




2.0.

«HlonenHuk
[TOTSAKI»



3apas 4YacCcTo 343a€ETbCH, WO pafiTh HIYOMY.
A60 He Ha 4Yaci. Ane BRI NI na NEE]=1 (o)1 [e)
nuwie TeMpSABY, TO 3 YaCOM 3HUKHYTH |

CUNWX NpaLuroBaTK, | HACTPIN, | aNeTuT.

REEEN «LLloaeHHUK nogakn». [jisWe]plel

MOXe 6a4YnNTn CBITi MOMEHTU LWOAOHS.

OANa[eJelezH TV BNUCYELL TPbOX NOAEN

| TpY Nogil, AKUM xoueTbCs [lelikeYi=E1i’h
HacTynHoro gHAa ue nepeydnTtyeLl i gonu-
cyelw e 3+3.

Konu BigyyBa€eLl BAAYHICTb, MO30OK BUAINAE
nodamiH. Y Tebe nokpallyeTbCA HAcTpIin,

| 3'ABNAKOTLCA CUIN Ha YOO NeHi cnpasu.
Tox pobpsade oakyBaTu — Lie He ninwle npo
BBIUYIMBICTb. Lle KOpUCTb TBOEMY MEHTasb-
HOMY 1 3apa3oM PisYHOMY 340POB'HO.

bepexun cebe! bygb y cebe Ha 4vaci!
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