NMCUXOJTOIN4HHA
OOMOMOTIA




BillHa QiNUTb XXUTTHA Ha «O0>» Ta «nicna». J)KoaHa 3 nofin He 3anuwiae
6angy>XuMu, MU Big4yBa€eMO BeJfieTeHCbKY naniTpy emMmouin, 6inbLlWicTb
3 IKMX Hapasi He MOXXeMO «rNnepeTpaBuUTU» h eKONOriYHO NPOXUTM.
FonoBHe — nam’ATaTu: WO 6 MK 3apas He BigYyBanu — yce ue
HOpMasibHO. B 0COGNMUBO TSXXKi MOMEHTU [OMOMOXKYTb CcrneuiarbHi
BNpaBu N TEXHIKU, WO iX 3i6paHoO TyT.

MiknyiMmocsa nNpo CBOE MeHTaNnbHe 300pPOoB’A Ta NiATPUMYUMO TUX,
XTO Nopyu. Yce éyne YKpaiHa!

AK HagaTu WBMAOKY MNCUXONOriYHYy OonoMory
AK nogonaTtun NaHivyHy ataky

AK 3aCNOKOITK Ta NigTPUMaTU OUTUHY

AK NnepexxnTn BTpaTty

CuHOpPOM NPOBUHWM BLiNiNoro

BrnpaBu Ons sHWXXeHHSA pPiBHSA CTpecy

Be3nnatHa ncuxonoriyHa gonomora

3a martepianamum LieHTpyY rpoMafgcbKoro 3gopoB’ss MiHicTepcTBa OXOPOHN
3popora (MO3) VkpaiHu Ta nnatpopmum «Bsaemois».

3ayBaXKTe: Ller OOKYMEHT MiCTUTb 3arasibHi BiGOMOCTi OOBiOKOBOIro
XapakTepy M He NOBUHEH PO3rnagaTucs sk anbTepHaTMBa pekoMeHOauisim
nikaps. AKLWo Bac Typbye CTaH BalLOro 30opoB’d abo 300pOoB’A BaLlMX
6NnN3bKUX, 3aKTMKaEMO 3BepTaTUCA O0 Nikaps 3a 6yOb-AKUX CKapr.




AK HapgaTwm
LWBUOKY
MCUXONOTIYHY
pornomory

HanpgieBilwnmM cnoco6omM HagaTu WBMOKY MCUXOMOriYHY OOMOMOry €
BOATUCH A0 N'ATUKPOKOBOIO anropuTmMy Ain nig YyMOBHOIO Ha3BOM «5B»:

1 BnisHaTU: AKLWO NOMIiTUNK, LLO NtognHa camMma He CBOS, NiainaiTb
00 Hel, BUCNOBTE 3aHEMOKOEHHS, 3anpoOnoOHYynTe PO3MOBY.
3HangiTe Yac Ta micue, oe B MOrnu 6 NoroBopuTM camMm Ha cam
i BalWWoMYy fianory He 3aBakasnu 6.

2 Bu3sHaTK: fanTte NoanHi 3po3ymiTu, WO BU rOTOBI 6e3 ocyny
BMCNyxXaTun, NigTpumaTn n 6yTn nopyd. Mig 4ac 6ecign nouikaBTecs
i QyMKamu, WO BOHaA BigyyBae€ i K OOBro, yTo4HONTE, gamTe
NOOVHI NPOCTIp, Wo6M BUrOBOPUTUCA Ta BUBINBHUTU eMOLUil.
3aneBHiTb, WO He cnig 3BUHYyBavyBaTu cebe B HECMPOMOXXHOCTI
rnogosnaTu uewn ctaH. HaTomMicTb CKaxXiTb, LLO 3BepTaTUCS
Mo gONoMory He COPOMHO M HIKOSIN He Mi3HO.




BigpearyBaTtu: nocninkysBaBLUNCH i3 NOOANHOO, BCTAHOBUBLLUN
ONMVXXYNIM KOHTAKT, 3anpoOnoOHYyNTe i NIiQTPUMKY 1 OOMOMOTrY.
MopiniTeca 3 NOAMHOK iHPOPMaLIE NPOo i CTaH Ta 3a0X0TbTe

00 NOLUYKY HOBOI, PO3KaXKiTb MPO MeToAm camogornomMoru ta
CMOHYKanTe 3BEPHYTUCA NO 0oOaTKOBY NMOMiY. BaxknvBe 3aBOaHHSA
— OOMOMOITKU NMIOOAUHI MO36YTUCA Big4YyTTa 6e3Hafil Ta CaMOTHOCTI.

BigpaanTu: AKLWO HECNPUATIIMBUN CTaH TPMUBA€E OOBLUE 2 TUXKHIB

i HeraTMBHO BMNNMBAE Ha NOBCAKOEHHE XXUTTH, Mae CEHC 3BepPHYTUCS
no ¢paxoBy OOMNOMOry — 3anpornoHynTe Le 1 JONOMOXIiTb 3B'A3aTNCS
3i cnevianicTom.

BigcTeXXnUTu: 3a MOXIIMBOCTI CrocTepiranTe 3a CTaHOM NOONHU
MPOTAromM NMeBHOro Yacy. 3'ACynTe, 4M 3BepTanacs BoHa rno
KBanigpikoBaHy gonomMory, SKum 6yB pesyrnbTaT, Ta B pasi noTpedu
nigTpumManTe 3HOB.




AK nogonatwm
NaHIYHY aTaKy

MaHiYHOO aTaKo Ha3MBaOTb MOCTPUN CTaH i3 panTOBMM Hanagom
CUINBbHOrO CTpaxy, iHoQi HaBiTb 6e3niacTaBHOro. J1loOnHI MOXXe 3gaBaTucs,
LLIO BOHA BTpadya€e KOHTPOMNb Hag CBOIM TinNOM abo HaBiTb MOMUPAE.

AGU BUKOPIHNTK MaHivYHi aTakn K aBuLLE, CNig BYNTUCA BignycKaTu
KOHTPOMb, 6YTWN BPa3nMBmMM, rOBOPUTU MPO CBOI NepexxmnBaHHA, 0aBaTu
CO6i NpaBo Big4yBaTW, a BiQYYTTAM — MOXXIMUBICTb BYTU MPOXUTUMMN.

MaHiYHa aTaka He 3arpoXXye XXUTTH, BTIM BUNTU 3 LLbOIrO CTaHy CaMOCTINHO
O0OCUTb CKnagHo.

€ OeKinbka meTofiB oI CUMNTOMATUYHOIO NOOOMIaHHA MaHIYHOI aTakwu,
OOMH i3 TaKNX — rpayHARiHr a6o 3a3eMneHHs. Lia TexHika 5-4-3-2-1
'PYHTYETLCA Ha MepeKNtoYeHHi yBaru 3 BflaCHUX NepeXXmBaHb Ha 30BHILLHI
YUHHUKMN 3aBOAKU MATbOM OpraHam 4yTTHa. 3anponoHynTe NoanHi,

fIKa rnepexknsae NMaHivHy ataky O3VPHYTUCH | 3HANTW:

@ 5 peyen, Ki MOXXHa No6advynTmn HABKOMNO; Hanpuknan, CTin, KiT, KHura.
4 pedi, AKNX MOXXHa TOPKHYTUCS; Hanpukniag, o6m4ys, nanbTo.
3 pedi, aKi MO>XKHa NoYyTK; Hanpuknag, MalwuHn, My3nKa, po3MoBa.
2 peyi, AKi MO>XXHa Big4yTuW; Hanpwuknag, Bonora 41 3anax gepesunHMN.

1 piv, IKY MOXXHa CKYLLUTYBaTW; Hanpuknam, >XKyBaJibHa r'ymMKa, KaBa.




TakoXX AONMOMOXXYTb TaKi Ail:

@ He noBepTato4n ronosu, AMBUTUCH SKOMOra fani criodaTky B OouH
6iK, MOTiM NPSAMO, MOTIM B iHLUMI, MOTiM 3HOBY MPAMO, KOXKEH pa3
3aTpumyrodn nornag Ha 15-20 cekyHa.

NArTM Ha CNMHY Ta MNOBOPYLUNTU HOraMu, 3a MOXXJITMBOCTI BUKOHATU
BrpaBy «Beliocunen>».

MoknacTu pyKn Ha pe6pa Ta BigdyTu, AK BOHU pyxatoTbCsa Nif Yac
ONXaHHSA.

Po3TepTn TOYKY MiXK NigMiBHHUM NanbUeM i MiSUHLEM.
3MacTuUTK ryém, NpoMmnTmM poT BOOOHO.
Po3iM’ATK TiNO Ta PO3TEPTU PYKWU.

MoTtepTn KiH4NK HOCa.

BAXJTINBO!

AKLLO Hanagy noYyacTiwanu, cnig 3BepHyYTUCsa no doaxoBy OOMOMOTrY,
a TaKoOXX 00 CiMeNHOoro nikaps, Woo6un BUKTHOYUTN NMMOBIPHICTb iHLLINX
NpPoo6siemM 3i 3OPOB’SIM 3i CXOXKNMU CUMITOMaMMW.




AK 3aCnoKoITK
Ta NiATPUMAaTK
AUTUHY

OUTWHI Nnerwe oroBTaTuUCA Bif LWOKY BiMHWU, AKLLO MOPYY € Nnogun, SKUm
BOHa O0Bipsi€: 6aTbKN, BUXOBATENI YM iHLWWI 3HaYyLWi gopocni. JJonomararoTb
i3 UMM TaKoXX 06iMKM, pO3MoBiai Npo Te, WO BiO6yBa€ETbCA, irpn Ta Brpasun
018 PO3BUTKY.

3acTocyinTe TaKTUKY «CrnocTepiram, crnyxan, NnoB’aA3ym»: CTEXTeE 3a
3MiHamMu B noBefiHUiI OUTUHW, aHani3ynTe ix, Nnpucnyxantecsa 0o oUTUHU
Ta BNaCHUM MPUKIagom nokasymTe, K cnig noBoguTUCS.

AKLWLO ONTUHI CKNagHO 3aCNOKOITUCA, CNPOByNnTe pa3zoM BUKOHATKU
OunxanbHi NPakTUKN. OOQHIE0 3 TaKUX € BNpaBa «KBagpaTHe AUXaHHA»:
BOUXHITb — 3aTpUManTe guxXaHHA — BUOUXHITb — 3aTpUManTe OMNXaHHS.




AK noBoauTUCA 3 ANTUHOIO Nifg Yac
BOEHHMX AiN:

AKLLO NOTPIOGHO WBMOKO 3i6paTnCsa 1 NiTU B YKPUTTS, PO6ITb Le Y dopMi
rpy. Hanpuknag, XTo WwBuaLwe oasarHeTbCs Y1 3Hange NoTpibHi peyi.

HaB4anTe OUTUHY CaMOCTIMHOCTI: OOArHyTUCSA, B3YTUCS, 3i6paTun pedi
Ta B pasi 4HOoro caMocCTiNHO CMYCTUTUCA B YKPUTTA. HaBiTb napa
3€KOHOMJTEHUX XBUITUH HUHI MOXXe BPATYBaTU XXUTTS.

[onanTe 6a)xaHHA BCe pPO6UTU 3a OUTUHY 3a 4OMOMOroK npasuna
YOTUPBLOX KPOKIB: CrepLly NoKaxiTb, K, gani 3po6iTb pa3oMm, NoTiM
003BOSIbTE AUTUHI 3POBUTU L& CaMOCTINHO, BOgHOYac nepebdysatoyin
Mnopyu, i HacaMkKiHeLb He CyMHIiBanTecs, Wo y AUTUHU BUNaE,

Ta ganTe in MOXIIUBICTb POBGUTU LLe CaMOCTINHO.

3anmanTe OUTUHY irpamMmuy, Kaskamm, MantoBaHHAM Ta iHWXMN
pisHOBMOAMM OO3BiNAA. AKLWO MopyY € XaTHi TBAPUHKN, CNiNKynTecs
3 HAMU — Lie 3aCMOKOKE. HYeprynTe irpyu 3 KOPUCHUMU 3aHATTAMMN.

OiTn Big4yBaloTb EMOLINHUIM CTaH CBOIX 6aTbKiB. 3apaaun IXHbOro
CMOKOI Tpeba 6yTU CUNBbHUMU N BiPUTU B MepeMOory.

BAXIJTNBO!

Mop6anTte Npo Te, WOoo6U ONTHUHA 3Hasa CBOE MNOBHE iM’a Ta NnpissuLLe,
iMeHa 6aTbKiB, JOMaLUHIO agpecy. HaBuiTh ii BUKNIUKATU LUBUOKY
OOorNMomMory, pATyBalibHUKIB i Noniyito. AKWO ANTUHA 3amara, NoKnagiTb
My BHYTPILWHIO KULLIEHIO nanipeub 3 yCieo HeobXxigHo iHdopMaLieto
ab0 NPUKPINiTh KNanTUK i3 BaWMM iMEHEM Ta KOHTaKTaMun 0o ogsary,
SAKUM TOYHO 3aNMLWLNTBLCA Ha OUTUHI. Hanpuknag, 0o CBeTpa 4uM WTaHUiB,
ane He 00 proK3aKa Yy KYPTKU.




AK nepeXxutu
BTpPaTy

Ckop6oTa — Hanpo4yya iHauBigyanbHWUM OOCBIA, KOXXHA NMoanHa roptoe
Mo-pi3HOMY, BigTak HEMae NpPaBUSIbHOIMO Y1 HEMNpPaBUbHOO CrOCoby
rnepexxnsaTtun BTpaTy. Te, AK MU CYMYEMO, 3aNeXXNTb Bif, 6araTbOX YAHHUKIB,
30KpeMma Big TUMNy OCO6UCTOCTI, MeXaHi3MiB aganTauii 1 0CO65IMBOCTEN
HEepPBOBOI CUCTEMMU B LiNTOMY, XXUTTEBOIO OOCBIAY Ta 3HAYyLOCTI BTpaTW.

FoploBaHHA — TpMBaliUM i NOCTYNOBUI NPOLEC, MPUCKOPUTU SKUIA
HEMOXXITNBO, HATOMICTb Ba>K/TMBO OO3BOSIUTU CO6i Big4yBaTM BECb CMNEKTP
eMoUin Ta MPUNHATK TX. PO3PIi3HAIOTb NEBHI eTanuy NPOXXMBaHHSA rops:
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3anepedyeHHss =—>» peripecis =—» rHiB =—» KOMIMPOMIC => TMPUNHATTSA

OgHak He cnipg cnpunmMmaTy IX 6yKBalibHO: MOPSAOOK eTaniB MoXe
3MiHIOBaATUCS, CaMi BOHM — NMOBTOPKOBATUCA LIMKITIHHO, HE KaXKy4U BXKe
Mpo Te, WO Pi3Hi Nogn nepexxmBarTb KOXKEH 3 eTaniB No-pisHOMY.
AKNM 6U YMHOM Lie He BigbyBanocs ans Bac — Tak NpaBUiibHO.




Konu npetbcs Npo CKOpo6oTYy, NamMm’sTaunTe:

Mpouec nepexxmBaHHA BTPATU M 3aroeHHS NOTPEBYE Yacy Ta € CyTO
iHOMBIiQYyanbHUM: ONA OOHOI NIOOAUHWN MOXXe TPUBATU TUXHI,
04 iHWOT — POKW.

€0MNHUIN CNOCi6 3MeHLWNTK 6iNb Big BTPAaTU — 3iTKHYTUCA 3 rOpem
Ta nepexxnBaTtm Noro nposien, 6opoTnCH, a He irHopyBaTu
i NpuxoByBaTW 6inb.

Mo4yTTa Ccymy, CTpaxy, po3ryb6neHoCcTi abo cCaMOTHOCTI € HOpPpMalbHOK
peakLiero Ha BTpaTy.

MnakaTtu, Konm CyMHO, HopMarnbHO! Mfad He € NPOSIBOM CTabKOCTi.
BTiM He nnakatun — Tak caMoO HOPMaJibHO; LiJTIKOM MOXXJTUBO,
O NoaMHa BigyyBae 6iflb Tak camMo rnnéokKo.

MpoOoBXXyBaTU XXUTTHA HE O3HAYae 3abyTn Npo BTpaTy. KMBiTb gani,
36epiratoym NnamM’siTb MPO KOrocb abo LWOCh, WO BM BTpaTUIN,
BYiTbCS pagiTv i 3pobyBanTe HOBMIN OOCBIA.

BAXJTINBO!

BTparta — ue, 3BM4anHO, He nunLue npo 6nm3bknx nogen. barato 3 Hac
BTPaTUNN OOMIBKY, 3BUYHUIN CNOCI6 XXNTTA Ta NnaHM Ha ManobyTHE.
Lle TakOXX cepro3Hi BUNpoByBaHHA O NCUXIKU. He 3HeUiHonTe CBOI
nepeXXmBaHHA Ta HE NOPIBHIONTE X i3 BTpaTtaMu iHLLKX.




AGU NepeXxuUTtu BTpaTy 6/1IN3bKOI NTIOONHMN:

BusHamnTe, WO Bam 6onsye.
CnpunmanTe 6yab-aKi eMoUii SK HOpManbHY peakLito Ha BTparTy.

LykanTe NigTPUMKKN B HEGANOYKNX NOOEN.

G
G
&

NigTpumynTe cebe eMoUinHO, NiKNYYNUCb NPO cebe i3nYHOo.




CnHapom
NMPOBUHMN
BLLIJTINIOIO

MpoBMHa BUiNIiNOro — Le pisHoOBMO NPOBUHMU, AKY BigdyBae€ noguHa, Wwo
BMXXMS1a BHACNiOOK TpaBMaTUYHOI nofdii. Hanpuknaa, nepexxuna o6CcTpin
ab0 nepebyBac B 6e3neLi y ToOM Yac, KOnun iHLWi rMHYTb Ha BiHI. JTrogu
TaKOXX KapTatoTb cebe 4yepes Te, WO BOHU 6 MOrfn aéo Mmanu 3poo6uTu,
abun 3MIHUTK CUTYyaLilO Ha KpaLLe.

CMMnTOMM NPOBUHU BLININOro:

AnaTia Ta couianbHa isonauin @ TronosHi 60ni
Mo4vyTTa 6€3nopagHOCTI @ TpynoHoLli 3i cHom
Hap’a3nmnei QyMKK Npo nofito @ Arpecis Ta rHis

HyooTta 4m 6inb y >XUBOTI @ 3wmiHa aneTuTty




AKLLO BiAYYTTS NPOBUHU NepepocTae
B TPUBOrYy, crepluy onaHymTe CBOE Tino:

v BungunxanTe 6inblue, HiXK BOUXaETe.

J BigvyinTe onopy: XoQiTb, TYNOTIiTb, 3iNPIiTbCA CMUHOK OO0 CTiHW.

J MuinTe GinbLie BOOW, adXXe KO CNU30BI NepecmnxarTb, MO30K
rnogae curHan, Wwo nogunHa B CTpeci.

AK i YMM 3apagnuTU, NOKU NepeXxnBaeTe
CUHAPOM NPOBUHM BLININOro:

* [o3BonbTe CO6i cymyBaTu 1 Big4yBaTu NPOBUHY. Lle HopMarnbHi
eMoLii, AKi He 03Ha4YaloTb, HI6U BU CKOINK LWOCH NoraHe.

* MoBepHiTbCA OO0 BaLLOi OCHOBHOI poni. AKLLO BU HeceTe
BiOMOBiOanNbHICTb 3a OiTEN 4KM, HANPUKNaQ, ManoMoBiNIbHUX PIOHUX
a60o 6nM3bKKX, Lle OCHOBHE Balle 3aBOaHHA. OKpiM TOro, BaXknimBo
TaKOX NpauroBaT N TPUMATN EKOHOMIYHUN OPOHT.

JonomaranTte 3BiATU, A€ BU € HUHI. MIigTPUMYyNTE iIHWNX,
KOOpPOUHYWNTE, CTaHbTE BOSIOHTEPOM iHOPMaLiNHOI BiMHMN.
Pasom 6oaTnCA nerue.

Mam’aTanTe, WO BiMHY po3noYaria pocis, i Bawoi MPOBUHU B LLbOMY
Hemae. 3MilleHHs yBarm Ha 30BHIiLUHI YAHHWUKM OacTb 3MOry MeHLe
3BMHYBa4yBaTu cebe.




* MpakTUKynTe caMonpoLLEHHS. Lle gonomMmoxke BaM pyxaTucs gani
M BIiQHOBUTU XUTTECTBEPOHUIN CBiTOrNAO.BioHamgiTe CBOO
peakLito Ha CTpec y MUHYNoOMY OoCBigi. 0N uboro 3anutanTte
cebe: «AK MeHi BOaBanocs BnopaTtnca 3 NOTPSACIHHAMU paHilue?».,
AD)Ke KOXKeH Mae cneuundidHy i BNnacTtmey nuwie NomMy peakLuito:
XTOCb MOBYUTb, XTOCb JTAETLCA, XTOCb METYLUNTbLCA. Ba>KnnBo
nam’aTaTu, WO B CTaHi CTpecy BCi peakuii — HoOpMarnbHi.

BAXJTNBO!

AKLLO BMNPOOOBX TPUBASIOro Yacy BaM He BOAETbCA Nogonatu BigvyTTs
MPOBUHU CaMOCTINHO, Crid 3BEPHYTUCA MO gonomory. Lle moxke 6yTu
OOHWM i3 CUMMTOMIB MOCTTPaBMaTUYHOIo cTpecoBoro po3nany (MTCP).
BogHo4Yac Ha CMHOPOM MPOBUHM BLIMINOFO MOXYTb CTpaXkaaTu K nogun
3 MTCP, Tak i 6€3 HbOorO.




Brnpasu ans
3HNXKEeHHS PIBHA
cTpecy

CTpec BiIHU € XPOHIYHUM. 3aBOaHHA KOXXHOIO — nosierwmnTun
CUMNTOMM Ta NPOSIBKU, abun 3annLaTnCAa B TOHYCi M 6yTWU B 3MO3i
afleKBaTHO Ta BYACHO pearyBaTu 1 yXBantoBaTW PiLLEHHS.

Po3pi3HAIOTb ABa TUMNKN CTpecy:

EycTpec — «xopowunmn». KOpoTKOTPUBASNININ Ta KOHCTPYKTUBHUN,
MOGIiNi3ye pecypcu opraHiamy, gonomMmara€e BUXKUTU B HEGE3MEYHUX
cuUTyauisx.

OucTpec — «noraHum». [JOBroTpuBanunm i BUCHa>KNMBumn,
no36aBnse CUM i NigpuBae MexaHiaMu aganTauii MoguHN.




A6M He OoaTn eycTpecy TpaHcdopmMyBaTUCH
Yy AUCTpec, BUKOHYMNTe TaKi BNpaBu:

O TaeMHUM TanniHr. Bennknm nanbLemM NocTyKyMTe MO OCTaHHIX
dhanaHrax nanbuiB pyKu, CTUMYJSTHOOYN HEPBOBI 3aKiHYEHHS.
Lli iMmnynbCcy NPUrHivyOTb akKTUBHICTb aMuUrganm aéo
MurganenonibHoro Tina — MO3KOBOIO LLEHTpPY, WO BignoBigae 3a
TPUBOXHICTb. [MOCTYKYyWTE Yy 3pYyHHOMY OS19 BaC TEMTMi, MOKN He
BiQ4vyeTe, WO 3acnokKoinncs.

MeTenuk. NMNoknagiTe KACTi ogHa Ha ogHY B dopMi MeTennka
OONOHAMUK HaBepX i 34eniTb BenuKi nanbui. MPUTUCHITL OONMOHI 00
rpygen Ta nnerko M pUTMidHO NOCTYKYMNTE NanbuUsMy NO KoYnUsaX.
Yepes BHYTPILLHI Biopauii BU HyTUMETE Ui 3BYKU SK ry4yHe
cepueoeuTTa — Le | 3acrnokotoBaTuMe. BUKOHYWTe BNpany, MOKWU He
BiO4yeTe, WO AMXaHHSA BUpiBHANOCA. Murganenofi6éHe Tino
3MeHLUY€E aKTUBHICTb, HATOMICTb aKTUBI3YETbCA NpedpoHTaribHa
Kopa, i MO30K nepexoamnTb Y 6ifbll afanTUBHUN PEXMM.

MpoTUTPUBOXKHE AMUXaHHA. 30cepenbTe nornang Ha oyab-aKomy
KBagpaTHOMY 4/ NPAMOKYTHOMY npeaMeTi: OABepsAX, CTiHi, 6YOAUHKY
ToWo. Bonxamnte Ha 4YOTUPU paxyHKU: Ha «pas3» BediTb nornsag i3
nepLioro KyTa Ha gpyrmin, Ha «aBa» — 3 Opyroro Ha TpeTin, Ha
«TPU» — 3 TPETbOIrO Ha YeTBEPTUN, HA «HOTUPU» — 3 YETBEPTOro
Ha nepLwmnin. NMoBTOPITbL TOWN CaMUin aNnropuUTM Ternep i3 BUOUXOM.
LLTy4YHe ynoBiNnbHEHHA OUXAaHHS CUMHanNi3ye MO3KYy, WO BM B
oe3neui Ta MOXXHa PoO3CcnabuTucA.

BAXJITNBO!

BUKOHyMTE L0 BNpaBy Mig Yac CUNbHOI TPUBOTW.




BAXJTINBO!

B1KoOHyWTE Ui BNpasu, NnepebyBarodn y BiQHOCHIN 6e3neLui, Tam, e Bu
3MOXeTe 6€e3 CTpaxy 3arIiWnMTN O4i Ta FPaHNYHO BiOBOMNIKTUCSA Bifg
YCbOro, WO BiabyBaeTbCA HABKOSO. lNepeKoHanTecs, Wo nopyy € noanHa,
KN BU MOXXeTe OO0BipsATU.

Be3ne4yHe micue. 3annoLwTe odi Ta yaBiTb Y geTanax micue, oe Bam
KOMMOPTHO 1 3aTULWHO. MNoYyynTe 3ByKU, LLO NyHaKTb 3BiOTH,
Big4YyMTe 3anaxm TOLO.

CkKaHyBaHHSA Tina. 3ocepenbTe yBary Ha Tini Ta Big4yTTsaX Y HbOMY
BiO NOTUNMUI 0o N’aT. 3anoLwTe oNi, Big4ynTe 4ono, Hic, ryéu,
Lwunto, NneYi, pykn — i Tak 0o camMmoro Husy.

MporpecuBHa M’A30Ba penakcauisi. Konm y Kposi 6arato
CTPECOBUX MOPMOHIB, BEretatMBHa CUCTEMA BMUKAETLCA | MOYNHAE
X nepenpauboByBaTn. M’A3M TaKOXX 3a5y4eHi B Len npouec, Tomy
4aCOM Y Hac 60MnTb CMKnHA, 3aTUCKAE LLNIO, 3’'ABNAETLCA BiO4yTTS
anckomMmdopTy. Hanpy»XTe yci M’A3u Ta npoTpuManTe Len CTaH
sIKkOMora goBLue, a NoTiM pPi3Ko po3cnabTe yce Tino. 3a iHepuieto
M3/ PO3CNabnAoTbCA LWe 6inblue. BrnipaBy Kpalle BUKOHYBaTU
HaoOMHUIi y CNOKINHOMY MicLi a6o nepen CHOM.

O3HanomTecs 3 TEXHIKOK BUKOHaHHS Bripas
Ha Youtube-kaHani npoekTty «lNcmnxea»

"

TULUDb

*Cneu,npoeKT «Mcunxea» Big HMO ARC.UA
MPUCBAYEHNIN MEHTaNbHOMY 300POB’IO.



https://www.youtube.com/channel/UCVIStlmU_u6Yv0iAwnVKUjw/videos

BinHa — noTy>XHa TpaBMa, Ky Ncuxika iHofdi He B 3MO3i «NepeTpaBuTmn>.
YacTumu Hacnigkamu uiei Tpasmu € NMTCP Ta/a6o gepeanisauis. OCTaHHA
MPOABNSETLCA, 30KpEMA, N Y BUINSOi CUHAPOMY (PaHTOMHOI CUPEHU, KO
NnoanHa Yye 3ByKM CUPEHN, SKOi HacnpaBai Hemae. Llen CMHOPOM MUHaE
MOCTYNOBO Ta He NoTpebye BTPYHaHHS.

BTim, a6u nonerwmMT CUMNTOMMU, MOXKHA AiATU TaK:

@ ToBepHiTb cebe 00 peanbHOCTI, BoanTecs OO0 TEXHIKU «3a3eMIeHHS»
(OmB. pO3ain NPo NoaosiaHHsA NaHiYHOT aTakn). MoroBopiIThb NPO CTpec
i3 6JIU3bKNMUN, BMUINTE OBNTNYYA Ta PYKM XONOOHOK BOOOHO, MOOYMKU
nepenidiTe NpegMeT B KiMHarTi.

BAXJTINBO!

Brnpo6iTb Onsa cebde rpadik i wWoaeHHy pyTUHY Ta OOTPpUMYMNTECS iX.

Moob6anTe Npo 6a30Bi NOTPEOU: CMIPOBYNTE 3aCHYTU, NODKTE Ta
BUMUNTE WOCH Tenne, o6inMiTb TUX, XTO MOPYY, 3anuniiamTte cobi
Yyac 6e3 HOBUH.

MpoaHanisdynTte, HAaCKinNbKM peanbHOK 3apa3 € 3arpo3sa. AKLo
30AETbCA LINIKOM pearibHOK, JOMOBTECS 3 6MMM3bKUMK MPO NNaH
Oin nig 4Yac eBakyauii, NogiNniTe 060BA3KM Ta O6roBOPITb 30HU
BiAMOBIOaNIbHOCTI KOXXHOIO.

Yci BnNpasn gonomMararTb BopaTucs 3i CTpecoMm TyT i 3apas. AKLLO BU
He MOXKeTe NOBEPHYTU CO6i CMOKIiN CaMOCTINHO abo X BiadyBaeTe,

O nepebyBaETe y CTaHi 6€3noMidi Ta CTpaxy ay>ke OOBro — 3BepHIiTbCS
00 611M3bKMX abo haxiBLiB MO QOMNOMOTry.

3a MOXXINMBOCTI cninkynTeca 3 pigHUMU Ta Apy3aMU, BeOiTb LWOAEHHUK,
KyOu 3anncyBaTMMeTe OYMKU — Lie gonomMarae Kpatie po3ymiTu
CUTyauito i BnacHi emouil Ta NPUHOCUTbL MOSerweHHA.




be3nnartHa
NMCUXONOrivyHa
agonomMmora

TenedoHU BONOHTEPIB:

«CTon, NaHika» — 6e3nfaTHa rapsida niHia daxoBoi MCUXONOriYHOT JONOMOrn.

OneHa +(380) 980-486-775 Hatanis +(380) 972-417-419
Niza +(380) 663-578-315 KOnisa +(380) 508-743-495
IpuHa +(380) 972-094-508 Enna +(380) 677-733-920
TeTaHa (+380) 689-884-808 CraHnicnas +(380) 950-810-982
FOpin +(380) 509-342-880 AHOpin +(380) 677-624-259

Onbra +(380) 934-688-601 BiTaniHa +(380) 637-104-274




@yaktuzaraz — 4yaTt KONEKTUBHOI NCUXONOrivYHOI NIOTPUMKUN «HAK
TW» Big NCUXOsoriB NnatgopMn oHNamH-ncuxotepanii TreatField
Ta BONOHTEIB.

@trymayspokiy_bot — 60T «Tpuman CroKin» 3 aHTUCTpPEeC-3ByKaMu
M MmenofissmMun Ha pi3Hi BUNagKu.

5522 (lifecell, Vodafone), +(380) 931-707-219 (Kyivstar) —
«BAPTOXXUTWM», 6€3nnaTtHa NiHig NCMxonori4yHoi gonomoruy gns
OHKOMAUIEHTIB, IXHIX 6/IN3bKUX | BCiX, XTO NOTPEOBYE NIQTPUMKK Nif,
Yyac BiMHMW.

0800-307-305 — 6e3nsaTHa uinogo6osa NiHia NCUXonori4yHoi
NiOTPUMKMN J1bBIBCbKOIO MiCbKOIO LLEHTPY CoLuialibHUX CNy>k6.

@friend_first_aid_bot — 60T LUBMAOKOT MCUXONMOriYHOI JOMOMOr .

+(380) 674-438-777 — ONTAYUN Ncuxonor y J1bBOBI.

0800-602-019 — 6e3nnaTHa Megun4Ha KOHCYIbTaluid KOHTaKT-
ueHTpy MO3 i3 3any4Y4eHHAM MCUXOSOoriB, TepaneBTiB, Kapaionoris,
nynbMOHOMNOrIiB, MiHEKONOrIB, XipypriB i nepiaTpi..

+(380) 935-473-773, +(380) 971-124-591 — nopagHAa YKpaATHCbKOT
CMifKM ncmxoTtepaneBTiB. CKepOBYHOTb 00 NCUXOSOriB Ta
rncmxotepanesTiB, FOTOBMX 6€30MNaTHO MPOKOHCYbTYBaTK, HagaTu
MCUXONOriYHY Ta NCUXoTeparneBTUYHY OOMNOMOry B KPU30BOMY
CTaHi K O4HO, TaK i OHNanH. TaKOXX HagarTb iIHpoOpMaLito Woao
MNPUXUCTKY B MicTax VKpaliHW.




JonomMoXiTb HaM 3POOGUTU KOHTEHT iLge
KOPUCHILLUM!

Ham Ba)XfTMBO NOLWMNPIOBATU KOPUCHY Ta aKTyanbHY iHpopMaLito, abu
gornomaraTtu nogam B YKpaiHi.

AKLWO BU 3HAETE, AK NOKPALLUTM Len NnopagHuK, Woo6 ypaxyBaTn noTpeéu
6iNbLWOT KiNbKOCTI YKpalHUiB, 3anuLiTe Biaryk.

TULUDb

T

3anuwnTuy BiAryk



https://get-headway.typeform.com/to/vMp7uP3v
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