K MCUXIYHO NEPEKOHATU
AKTYANNIbHY CUTYALLIIO | BIOPATUCS
3 HEIO? (MAHYAN)

Mwu 3Haxoommocs B cuTyalii, B SKi Hikonn He 6ynu, 6oimocs 3a
6n3bkuX i gpysis. HopmanbHO, WO Ue He 3anmwae Hac 6angy>Xumu.
Ko)xHa Hawa emouisi, a TaKOXX po3AisibHa eMOCist KOroCb iHLWIOro €
HOPMaJsIbHOK peakLieo Ha KOHPPOHTALIO 3 HEOUIKYBaHOI cUTyaLlii.
OpHak BaxknnBo, LWOO6 MU 3BEPHYNM Ha Le yBary i 3Hanu, WO iHWi Halwi
peakuil i JoCBig MoXyTb 6yTK MOB'SA3aHi 3 LM, .

Y LUbOMY KOHTEKCTI BU MOXETE cripunmaTi B cobi abo B iHLINX:

TSXKKICTb KOHUEHTpPAaLi | naMm'aTi , NopyLweHHS npaue3gaTHOCTI,
HEenokin, cTpax, Tpueora,

OHIMIHHS MOYyTTiB, anarito

BiQUyTTS NepeBaHTaXKEHHS, 3aTOMNJIEHHS,

BTpaTy abo HaBnaku, HagANLWOK eHepril,

Bigpasa, 6e3COHHS,

M'SICOKICTb, NigBULLEHA YYT/INBICTD,

NOCUMIOKTBHCS HEraTUBHI AYMKM NOB'SA3aHi 3 ManbyTHIM,
disnyHnn guckoMopT — ronoBHMN B6iNb, Hanpyra B Pi3HMX
YacTMHax Tina.

Mwn xouemo, Wwob Bn 3Hanu, Wo Mn TyT ans Bac. Hawa KkomaHga
eKcnepTiB 3 KpM30BOI Jinii aosipn _He3adoyaka 0800 222 450 rotoBa
O0MNOMOrTY BaM NPONTY YepeSs Ui NoYyTTS. AOCTYNMHUN LLOAEHHWI 3
13:00 po 21:00.

NMEPLWUA OOMNOMOrIA NMPU NOriPLUEHHI
NMNCUXIYMHOIO CTAHY

Ane Mn TakoXX MOXXeMO gornomMorTh cobi. OCb KOPOTKUM Ornsag nepLuoi
JOMOMOrn B Ui CKagHi Yacu:



- [laBanTe 3p0O3yMIiEMO, LLO Lii NOYYTTH € HOPMasbHOK peakuiero
Ha HEHOpMaJibHy CUTYaLio, NPUAMIMO iX, HE CyAiTb NPO HMX Hi B
cobi, Hi B iHWMKX.

- [asante npumnMemo Toun hakT, WO Taka CUTyaList IpoCTo TYT, ane
OOHOro pasy MuHe.

- [HaBawnTte cnpobyemo 36epiratn cnokin, rnmboko guxatu. [asanTte
oyoemo gobpuMKM HaBITb Y LIEV BaXKKUKW Yac i gonomaraTtit iHWnM.

- [aBanTe 3anuwaTtuncs Ha 3B'A3Ky 3 HaWUMN BAN3bKUMUA i
Opy3sMu, Le gae Bam BigvyTTs 6e3nekn i 3Himae cTpec.

«  Obmexxmnmo gocTyn go Mmegin . CnocTepexXeHHs 3a HOBUHaMK B
Hac 36epirae Hanpyry i Big4yTTa 3arpo3u.

« [HaBauTte wykatu iHbopmauito 3 odiliHNX OxKepen.

« He 6ygemo nowwmproBaT HENepEBIPEHi HOBMHK Ta MicTudiKauil.

- [HaBaunTte BTPYyTMMOCS B JONOMOrY CyCnifibCTBY.

« Ctpax, TpuBora abo nnauv - ue abContoTHO HOpPManbHi i 3PO3yMini
emMoLjii Ha paHuin momeHT. He copomTech 3a uge, HaBnakuy Tpeba
NOroBOPMMO Mpo Le 3 6/IN3bKUMN NI0gbMU. OaBanTe He
3a/IMWNMOCS HAOMHLI 3 HAWMMN eMOLISIMU | MOYYTTAMU. TakoXX
[0MNOMOXKe HanncaHHS LWOAEHHMKaA.

« [lpucnyxanmocs oo Halwmx BHYTPILWHIX NOoTpeb i gamMo iM NpocTip
— e HopManbHO BUCIOBUTM conigapHiCTb abo B3ATK yyacTb Y
[0MNoMO3i, ane i He BUCIOBMOBATUCS a 3aNnLWaTUCS
HeNTPanbHUMW.

«  B>XuBaHHSA ankorosno i BeNMKNX 003 KoeiHy MoXe CnpusaTn
Hanpy>XeHOCTi | TPUBOIr K.

«  3BepTantecs 0o NpoecinHoi 4ONOMOr 3 YNEBHEHICTHO SKLLO
BigyyBaeTe, Wo HEe MOXXETe BrnopaTncs 3 IHTEHCUBHICTIO
HeraTuBHMX NMOYYTTIB CaMOCTIHO.

Be3KoLWwTOBHO MoXXeTe 3aTenecgoHyBaTu Ha
rapavy niHito Hezaoyaoka 0800 222 450

K FTOBOPUTU 3 AITbMMU NpPO
aKTyaJibHi noaii?



LiTv cnpnHATAMBI | NPUPOAHO XOUYyTb BYTK YaCTUHOIO TOro, LLUO
BigOyBa€eTbCs, NPO WO roBOpPATL X gopochi. BoHM cnyxatoTb po3MoBu
6aTbKiB, CTEXaTb 3a IX peakUi€to, YyTNMBO CNPUMaOTbL 3MiHW B
EeMOLAX Y oopocnunx, 3a4atoTb iM Macy NUTaHb.

AK noroBopuTK 3i CBOIMW OiTbMN NPO CKAagHy cutyauito ?

Hawa gaBHsi konera, Ncuxosior, NCMXoTepaneBT, a TakoXX MaTy XaHka
LLleBuikoBa Mae HacCTynHi pekomMeHgadii onsa 6artbkis, BUMTENIB 260
BUXoOBaTeni.:

« He nocniwanTe B Lt0 TeMpsiBY, HE PobiTb BUrNSM, WO HIYOro He
BinOyBaeTbLCS.

« [loroBopiTb 3i cBOIMY OiTbMU BigMNOBIOHO A0 IXHLOrO BiKy, BALLOKO
CnMiSIbHOKO MOBOIO.

« HasBiTb Te Wwo BigdyBaeTbCs Tak, WO6 BaLli 4T Le 3pOo3yMinu.

«  Bwn moxeTe cninkyBatucs 611M3bKOKO BaM MOBOIO — MPOIO,
KapTUHKaMN, KHUMO, Ka3Koto.

« He 6inTtecsa roBopuTti 3 AiTbMU MPO Te, WO BigOyBaeTbCA
Hecnpasen/nBICTb.

- BucnosiTb cBOIO conigapHiCTb 3 HapoaoM YKpaiHm abo NoKaxiTb
OITAM, SKLLO i K Y BaWKX cuiiax gONOMOITU LM CTpaxkgaumm
nogam. Lle moxxke ByTr ypoKoM NOASHOCTI | CNiBYYTTS 00 HUX.

[lanTte NnpocTip cBOiM eMoLisiM.

- BwucnosntonTte cBOi NOYYTTH, CTPaxu, ane He AO3BOMSNTE iM
3arnosIoHUTK Bac Mig Yac CnifkyBaHHS 3 BaLLOKO OUTUHORO.

« 3pobiTb Tak, Wob guTnHa Big4yyna, Wo BoHa B 6e3neL,.

- Po3moBnanTe npo Hagito CBOIMN CoBaMMu.

« [anTte micue iHWKM Temam, Npo siKi He NOTPIOHO rOBOPUTY BECH
yac sooma.

Ak niginTn oo nroaen, AKI
PATYHOTbCS Bl BIMHU B YKPAIHI



Llen TeKCT HanucaHuin B pamMmKax iHiliaTuem XTopMoXKeyKpaiHi . BiH
NpU3Ha4YeHNn NS BCixX TUX, XTO nepebyBae abo byae KoHTakTyBaTu 3
noabMu , 0cobnMBO 3 AiTbMM Ta MaTePsMU, SKi PATYIOTLCS Bif BillHN 3
YKkpaiHu. Lle moxxyTb 6yTn nioan 3 MyHiLMnanbHOro KepisHMUTBa abo
BOJIOHTEPWU, AKi JonomMararoTb 3 TpaHCnopToM, abo noau, siki 3abeanedyoTs
XKWUTNO

Bi>keHui HecyTb 3 coboto CTpecC | TpaBMU HABKOIULWIHBLOIO
cepenoBuLLa, 3 AKOro BOHU TikaloTb — BTeYa Bif Hebe3neyHnx ons
XXUTTHA CUTYyaLin, BTpaTa YseHiB cim'i, cTpecoBa NogopoxX. BoHu
HasnsiKaHi i Bpasnimei B CBOEMY XWUTTI. HEBU3HAYEHICTb couiasibHOro
3abe3neyeHHs B HOBIW KpaiHi, HEBU3HA4YEHICTb HOBOIO NPaBoOBOro
CTaTycCy, XUTTS B NOraHnUx ymoBax, Hectada pecypcis, Npo40BOIbCTBA
Tako>XX MOXYTb CMPUATU iX CTPeCy.

LLlo € nocTTpaBmMaTUYHUA CTPECcOBUN po3napg

[MocTtTpasmatuyHmin ctpecosuin posnag (MTCP) € ogHum 3
NCUXOJONYHNX PO3MagiB, SIKi BUHUKAKOTb B pe3ybTaTi NCUXOMOriYHOI
TpaBMW.

Cumntomun MNTCP BkNtovatoThb:

NMoBTOpHE NepeXXmnBaHHSA Crorazis Nnpo TpasMaTuyHy Noaito.

YHUKHEHHS — NoANHA HaMaraeTbCsl YHUKHYTU BCbOrO, LLO Haragye
NOMY Mpo Le.

MipBuLeHe NPoOYyAKEeHHS — NtoANHA NOCTIMHO HanpyXXeHa i
HaCTOpO>KeHa, Ma€e NOPYLUEHHS CHY | MOB'A3aHy 3 LM BiACYTHICTb.

oO6MiHM emouissMN — OpaTiBMMBICTb, MHIB, arpecis,

3MiHM B MUCJIEHHI i HAcTposiX — 6e3HafiNHICTb, HE3OATHICTb BigyyBaTh
MO3UTUBHI EMOLII.



TpaBma - ue OocBig 3arposu, K1 NoB'a3aHnin 3 NOCUMEHHSAM CTpPaxy,
3 SKUM OUTUHA He MoXKe BrnopaTtucs. Llen TpaBmaTtnyHMm 0ocsig Mae
FNMBOKNA BNMB Ha BUXKWUBAHHS OUTUHW, NOrO CTaB/IEHHS Ta peakuii .
Tomy peakuii TpaBMoOBaHMX 6aTbKiB Ha iHWI 3aranbHi NO4Pa3HUKMN
HEeNpPONOpPLUiVHI (HaBiTb HEBENMKNIW CTUMYJST CNPOBOKYE BYypXnnBy
peakuito). Lle BigbyBaeTbcst TOMY, LLO Nicnga TpaBMu Ui 4iT MaroTb
YyTNIMBY CUCTEMY CTPECOBMX peakuin, abo CTumMyn Haragye imM LWocCb
CXOXXe Ha TpaBMaTU4YHUM OOCBIA (CUNbHU BUBYX MOXE HaragaTu im
npo BuMbyx 6omon).

HaB'asnusi oyMKN MOXYTb BUHUKHYTW, KON PO3YM NOBEPTAETLCA [0
nepexxuTnx nogin. JutrnHa moxe 3aMkHyTucs B cobi, 6oiTbca noaen,
CUNbHUX 3BYKIB. [naye, arpecnsHa, abo HaBnaku, MOXXYyTb TPUMaTK
emMolii rNnboko BcepeauHi i He cninkyesatucs. utuHa BigyyBae, Lo
BECb CBIT 3N1laMaBcH, i BiHa He MoXxe cobi ysaBuTK, Wwo éyae gani. [ns
Oi>KeHL,iB BilHW, faBanTe BpaxyeMO, LLIO BOHU NEPEXUIN BENNYESHI
TpaBMu, PATYHOUYNCH Big HEGE3MNEYHOro cepenoBuLLa .

MOXXEMO OOMNOMOrTY OUTUHI

OUTUHI HeObXigHO BigHOBUTK NOYyTTA 6e3nekn . Bu moxete
ckasaTu i Taki peyeHHs, sk "S Tyt gnis Tebe 3apas” abo " Tn
MOXKELL 3BEPHYTUCS 4O MeHe, Kosim Tobi noTpibHo".

« [lepekoHanTecs, Wo ONTS B NOPSOKY 3 BETMKOO KiNTbKICTHO
emMouin i nigTpumamTe noro. "Lle HopmasibHO, L0 BY Big4yBaEeTe
ye no4dyTrs 3apas". "Bu pobute gy>xe gobpe. "

« He amywyinTte gutuHy 0o KOHTakTy. bopoTbba 3 TpaBMOO MOXe
npoxoauTu iHamMBigyansHo. .

«  3pobiTb Nomy 6e3neyHnin KyToOHOK (HaMeT, 3 noayLKamu) - Micue,
Je BiH MOXe CXOBaTuCs, 3aCroKOiTUCS.

«  He nigwroBxynTe Noro WenaKko BigHOBUTUCS, W06 OOBIPATM BaM.
[eski aiTn po3nosigatoTb NPO CBil AOCBIA TpaBMU, a OesKi Hi.
Baxxnneo Te, WO BOHM 3HAOTb, LLO MOXXYTb NPO Lie FrOBOPUTN.

«  3BINbHUTU OUTUHY BIg, BUKOHAHHA 060B'a3KiB. He go3sonaunTe in

3a3HaTn HeBgadi. B cuTyauii roctporo TpaBMaTuUYHOrO gocsiay

BM/MBae pauioHanbHa Ta iHTenekTyasnibHa YacTuHa Haloi CUCTEMI.



« CtaHbTe nopy4 3 QUTUHOK B MOMEHTU roCcTpumx emouin. Nnay,
FHIB, TPEMTIHHS - LIe CUJbHI eMoLlii, MOB'si3aHi 3 TpaBMOIO.
[NepekoHanTecs, WO Te, WO ANTHA NepeXmnBae, - Le
HOPMasibHO, WO BOHA MOXXe nnakaTtu i Mae rnpaso 3NUTUCS.
[MokaxiTb in PO3YyMIHHS. "5 6auy, K Tv rnaadeLld. Tn nepexxvBacTe
LL{OCb, LLJO BaXKKO, i LL{O 3Mycusio Tebe rnnakartu. "

- CraBTECA 0O OAUTUHM 3 NOBaroko, a He 3 No3uLji Bnagu.

ManeHbKi OiT  4acTo pearytoTb Ha TpasBMmy, 3anepedyroymn, Lo BoHa
MOXKe NPOoSIBASATUCA TakK, Hibn HiYOro He BigbyBaeTbCS, | IK HIBU BOHU
crnpasnstoTbCs Aobpe i 3 NPOHMKAUBICTIO. TUM HE MeHL, MOXe ByTH,
LLLO BOHW NPOCTO HE MatoTb B ByanHKy 3acobis ans 6opoteom 3
BaXKKMMU eMoUisiMK, B SKUX Byna BUKInMKaHa TpaBmMa, i Takum YMHOM,
30a€eTbCs, " BiBOKPEMIIETLCS " Bif, HUX EMOLINHO. IHOAOI TpannseTbCA
Tak, Wo 3abyBae Npo TpaBMaTuU4Hi 06CTaBMHN, ane ue TakoXX 4acTo
NPOCTO 3axWUCT Bif, TOro, WO BOHN HE MOXXYTb 06pOBUTN CaMOCTINHO.

LiTn yacTo pearyoTb Ha TpamMu 3 PiISHUMN NCUXOCOMATUYHUMMN
TpyaHowamu. Lle o3Havae, Wwo 3amicTb Toro, wob sigyyBaTn CTpax i
CMYTOK, BOHU Big4yyBatoTb 60N B XXMBOTI abo ronosi, BigyyBaroTb
BTpaTy aneTuTy, He MOXYTb CnaTu, KOWMapu BHO4I abo NoYmHaTb
3mMouyBaTtun cebe.

LiTn Tako>XX MOXXyTb BUCIOBNOBATM CBOI eMOLLIT MPSIMO | CUJTbHO —
nsa4yom, NaHikow, CTpaxom, ge3opieHTauieto, 6e3nopaaHiCTbOLO.

ManeHbki gitu (1-5 pokiB)
Mo>xnuBi peakuii:

*  HiYHi KOWMapW, HIYHWIA Nfad, niady Npo AonoMory yBi CHi ,
*  HOBWUW CTpax TempsiBu abo TBapWH,

*  HaOMipHe NUNHYTTA Ha 6aTbKiB, CTpax 3a HuX,

< BTpaTa KOHTPOJIO Hag, BUFYKOM,

. CeYOoBUNyCKaHHSA, 3anopu ,

« MOBHa nNpobnema (3aikaHHs1, yTPUMaHHS MOBEHHS)



- BTpaTa anetuty abo NigBULLEHHS aneTuTty

*  HEPYXOMICTb (CynpoBOOKYETLCA TPEMOPOM abo NepenskaHnm
BMPa30oM),

« pes3opieHTauis, 6ir 6e3 meTu,

« CTpax caMOTHOCTI,

«  Crtpax nepepn He3HANOMUSIMW.

Ak gonomorTin?

« [ligTpumanTe - Le BUPa>KeHHSI EMOLLIN Yepes rpy i TBOPYi YECHOTW.

- 3acnokounTtecs i ganTte NoMy (PisnydHy BTiXy.

«  3BEpPHITb NU/IbHY yBary Ha guTs.

« J[lante ONTWHI CNOKINHUI rpadik CHY.

« [locTenitb gUTUHI B KiMHaTi 3 6aTbKamMu, MOKM BOHA HE 3MOXe
NOBEPHYTUCS B CBOIO KiMHATY.

Lkonsapi 5 - 11 pokis

Mo>knmBi peakuii:

perpecia B NoBeAiHLi , CMOKTaHHS BENIMKOro nasbLs,
ApaTiBNMBICTD,

« TypboTa npo 6e3neky, TpMMaHHA 6aTbKiB,

« arpecvBHa noBepfiHKa,

«  KOHKypytoumn 3 6patamu i cectpamim 3a yBary 6aTbkis,

*  HiYHi YymMK, CTpax TEMPSBW,

- BigOaneHicTb Bif OpYysiB,

< BTpaTa yBaru, noraHa KoHUeHTpauis,

«  iBnYHI nposiBK: ronosHUN 6iNb, 601i B XXMBOTI, O3HAKN OUTAYOI
nenpecil.

Ak ponomorTin?

- byobTe TepnnauumMu i TonepaHTHUMN.

«  CTBOpPITb MOXINBOCTI ONs OiTen rpatn 3 gpy3siMin.

«  Cnpobyinte NnoroBopuUTA 3i CBOIMU SiTbMN.

« ByacHO 3MeHLwWTe BUMOIrM 4O NPOAYKTUBHOCTI.

« [locTapanTtecst CTBOPUTU KOHCTPYKLUito A9 OUTUHW, ane He
nepeBaHTaXymnTe fi.



Crapuwi gitn 11 - 14 pokis
Mo>xnuBi peakuii:

«  (i3nYHi NposiBM CTpPecy: rofoBHi 6oni, 60ni B XXMBOTI,
HeBM3Ha4YeHnn 6inb, WKIPpHI BUCUNAHHS,

«  po3nagn CHy, posnagn xapyyBaHHS,

«  HenponopuinnHa Mmogesib aBTOPUTETY,

*  YHUK MOBEAIHKN, BiOMOBNAOUYNCH Bif 3060B's13aHb,

« arpeciqa, gucTaHLUitoBaHHS, BTparta iHTepeciB, eKCUeHTpUYHa
nosefiHka ,

- BTpata iHTepecy 0o cnifikyBaHHS 3 OPY3sIMU.

Ak ponomorTn?

« BuacHo 3MeHLWiTb BMMOrn oo npaues3gaTtHOCTI AUTUHW.

- [HawnTeiMm cninbHi giganbHOCTI , cCNpsAMOBaHi Ha BigHOBEHHSA
BaLLIOro NMOBCAKOEHHOIO XXUTTS.

< 3aoxou4yBaTtu iX y4acTb y OOHOPAHIroBi OiSNIbHOCTI.

< 3aoxouynTe rpynosi OUCKYCii, NPUCBSAYEHI BUXXVBAHHIO B Pasi
CTUXINHNX NKX.

- JlomoBTEeCS NPO CTPYKTYpPOBaHi, ane He BUMOrnnei 060B'A3KW.

- bepexiTb giTen, byabTe yBaXKHUM, HE HANPY>XXynTe iX.

Mignitkn 14 - 18 pokis
Mo>knnBi peakuii:

*  MCUXOCOMATUYHI CUMNTOMU: BUCUMAHHS, NpobnemMn 3 TpaBfeHHSAM,
acTmMa, rosioBHi 6oni,

- [enpecis, arpecrBHa nosepiHka,

«  CMyTaHICTb CBIOOMOCTI, NOoraHa KOHLUeHTpaLis ysaru,

« iBonqauia, 6angyXicTb,

- BTpara gpysis,

«  pO3Nnagn CHy i NpUNoMy ixXi,

*  HaONMWoK abo HecTauya eHeprii,

- 0e3BignoBiganbHICTb,

« Anartis.

Ak ponomorTin?

« 3aoxo4yyBaTu yyacTb MigniTkiB y rpoMafchbkivi pobori.



« [ligTpumanTe ixX B 3a5ly4eHHi B CYCisIbHE XXUTTS.

« [ligTpumanTe OiTen B 06roBopeHHi BUOATHOCTI cuUTyallil,
JOMNOMOXIiTb IM BUNNTW eMoLji.

« BuacHo 3MeHLWwynTe CBOI O4iKyBaHHS LWLOAO e(PEKTUBHOCTI .

« [loroBopiTb 3 AUTNHOO-NIANITKOM NPO CBi CTpax.

OcCHOBOIO CMifIKyBaHHSA 3 N0AbMU, AKi NepeXunnm Tpasmy, € YiTke,
yylHe | MaKkcUManbHO CrokKiliHe cninkysaHHs. Mloro meTta nonsirae B
ToMy, LWO6 iHhopMyBaTK HY>XXAEHHUX Ntoaen, Wo BiadyBaeTbCs i WO
CTaHeTbCs, HanpaBATM X 4Yepel3 CUTYyaLito 3 BiO4yTTAM, LLO BOHU
3HaloThb, WO BigbyBaeTbCs, i LLO cuUTyauis Moxxe 6yTn 4acTKOBO
nepenbavyBaHolO ONns HUX. HeobxigHO cninkyBaTuca 3 NogbMu
npasguBo, asne BiOnoBigHO A0 iX BIiKY.

HeobxigHO 3pobunTtn akueHT Ha ToMy, Wob 3pobuTn Hawy HeBepbanbHy
MOBY CMOKINHOLO i HanbiNbLw 3po3yminotn. HeobxigHo nocTapaTucs
BUKOPUCTOBYBATW YHiBEepCasbHi CNnoBa i XXecTu, iatn 4o6po3nynmeo |
6es3neyHo. Konm Hawa moBa CcrokiHa i ctabinibHa, BOHa NO3UTUBHO
BNSMBAE Ha NOOEN, 3 AKUMN MU CMINKYEMOCH, Le A0MOMOXe
3acrnoKoIiTu IX i noNerwnTn ix TPUBOory.

HenepekoHnvBa meTa nongarae B Tomy, Wo6 3abeaneynt ymoBWU, SKi
NPUHECYTb Big4yTTa 6e3neku i nepenbayyBaHOCTI SIK KOHTpacT 3
TpaBMaTn4HUMN obCcTaBMHaMM, NOB'A3aHNMIN 3 BNACTUBOKO 3arpo30to |
HEeBU3HAYEHICTIO. YnieHun ciM'i MOBMHHI BYT pasoM i MaTu MOX/IBICTb
cninkyeaTucst oguH 3 ogHUM. Baxknumeo , wo6 BoHM Bynun iHHOOpPMOBaHI



npo Te, Wo BiabyBaeTbCA i WO CTaHeTbCS, Wob BOHM Mann OOCTyn Ao
OCHOBHOI iH(bopMaui,i, o6 3BeCTN OO0 MiHIMYMY HeraTUBHWUIA BNMB Ha
NoanHy, sika nepebysac nig, Bnagot o6CcTaBnH. 3Hatouun, oe 4
nepebysato, LWo gani, 9K y MEHE € MOXXIMBICTb BNAMBATWN Ha CUTYaLito,
pornomarae BigHOBUTU BIOYYTTS KOHTPOJIO | BMMBY HA CUTYaL,ito, WO
Ma€ BENVKUI BNJMB Ha Nogasnblue BigHOBNeHHA. Tpeba 3abesnevye
OCHOBHi NoTpebu, TO6TO AOCTYN A0 FirieHiYHUX NoTpe6, IXXi Ta pianH.
Ba>knmei ymoBUM 4151 Bigno4nHKY, NIOACBKUW NigXig i nCMXonoriyHa
nigTpumMKa.

HaBkonuwHe cepenoBule mae 6yTn MakcuManbHO 6e3nevHum —
TO6TO Mae 3abesnedyBaTti TENO0BUN KOMAGOPT, 6a3ose ririeHivHe
obnagHaHHA. JliognHa B Hy>XKAj NOBMHHA MaTh 3 CO60t0 6IN3bKUX, a TaKOoX
npeamMeTn, SKi NiaBMLWYOTbL NOro novyTTa 6esnekun. Bee, wo
BiAOyBa€ETbCSA HABKOJIO HBOIro, MOBMHHO BYTK nepenbadvyBaHum i pobpe
NOSICHEHUM AN HbOro, WOo6 3pO3yMiT CUTYyaLito, B SIKi BOHA
onnHMBCA. Mu NOBUHHI cniBnepeXXusaTtn i cuTyauii i yaBuTn, Sk Mn
nepexunu 6 ii Ha cBoemMy Micui. Lle yacTo nokasye Ham, SIK Kpalle
pearysaTu.

[MoKKn ue TiNbK1 MOXXNNBO, CiM'i MOBUHHI 3annwaTtncs pa3om. AkLLO
HeOOXiQHO PO34iNNTY YNEHIB CiM'T (Hanpuknag, sSKLWO OQHOMY 3 HUX
NOTPIGHO HagaTn TEPMIHOBY MEeANYHY OOMOMOrY), iHWi NOBWHHI 6yTH
NpoiHopMoOBaHi NPo Te, WO CTaHEeTbCS, | 3aCNOKOITH, Wo6 HaUMEHLLE
6oATUCS OOMH OQHOr0. HacTynHMM KOHTaKT NOBUHEH ByTW 3pobneHuni
sIkoOmMora LsugLe.
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