KOPOTKA MAM'ATKA LLLOA0 B3AEMOAIT 3 NIOAUHOIO Y CTPECOBOMY CTAHI

AK BU AYMAETE, LLLO MOXKEe A0MNOMOITU AUTUHI NOKPaLWMTM CBilh cTaH? Hacnpasai, 6arato peyei, ane
O/iHa 3 TONOBHMX — NIATPMMKA Ta y4acTb 3 BOKY pigHMX abo iHLWMX 3HAYYLLMX A0POCAMX. 3aBAAHHA BAN3bKUX
ntogen, uneHis poanHu abo negaroris - NiATPUMATU AUTUHY abO IHWKMX YneHiB cim’i y cTpeci,
KKOHTEeWNHepyBaTU» ii, CTBOPUTK Be3neyHy, A0BipUYy 06cTaHOBKY. Lle 3aBAn Mmae nepeaysaTn 06roBopeHHo
npo6aemu no cyTi.

AKWo mu 6aunmo nepes coboto NOANHY B CTaHi CTpecy, MM cnoYaTky AOAEMO Npo HopmaisaLito ii
eMOoLiMHOro Ta ¢i3sMYHOro CaMonoyyTTs, i ANLLIE NMOTIM Nepexoanumo A0 obroBopeHHa crnpas. Lle moximso
TINbKM AKLLO MM cami Byaemo B CMOKIMHOMY, CTIMKOMY CTaHi i He 3apa*kaTMMeMOCA NOYYTTAMWU AOAUHU B
CTpeci.

TaknMM YMHOM, NOPAJOK Ail:

1. NMoabatn npo cebe, 3acnoKoiTUCb, NogymaTn nNpo cebe Tenno, ycBiAOMWUTM BAACHi pecypcu, cuny,
CMPOMOMKHICTb MEBHMM YMHOM BIMJIMBATU Ha CUTYaL,i1O.

2. [laTu 3p03yMmiTH, LLO BM CMiBYYBAETE, PO3yMiETE, rOTOBI Noa6aTw.

3. Konn KoHTaKT byae HanaroaXeHui i BCi TPOXM BUAMUXHYTb, 0OroBOPUTM CyTb CMPaBM Ta 3aBAAHHSA, AKi Ma€
BMKOHATU KOXHUIA.

KntoyoBuM €10BOM y NMonNepesHin peKoMeHAaLii € KKOHTAKT», | came Ha Le MM MAaEMO HaUiIMTUCD,
Hajalum NiaTpPUMKy B6AMKHbOMY. |HOAI Le Ay»Ke HenpocTo, 0cob/MBO, AKLLO EMOLINHUI CTaH NOANHM
CYTTEBO BifPI3HAETbCA Bif, 3a3BMYAN XapaKTEPHOro AnsA Hei. € AeKifibka TUMOBUX BapiaHTIB NeperKMBaHHSA
CTpecy, OTXKe, AaBaiiTe NOAUBMMOCH, YOTO He BapTO pobuTu i A0 4Yoro, Hasnaku, Tpeba nparHyTM npwu
CNiNKYBaHHI 3 NIOAMHOIO B TAaKOMY CTaHi.

«BOPELUb»

Ak Burnapae

e [lparHe 3allHATM y NpOCTOpPi AKHaMbiNbwe Micua: CTOITb, HAaBMCAE, PO3MaXyE PyKamu, HabAMMKaeTbCs,
HaXWNAETLCS BNepes, <CBEPANTbY NOTNSALAOM.

e HekoonepaTUBHWI y Aianosi: roBopuTb H6araTto, MOBTOPIOE OAHE 1 Te caMe KifbKa pasiB, nepebusae, «He
Yye» YU BiJpa3y 3HELHIOE, OCMOPIOE, NEPEKPYYYE C/10BA CMiBPO3MOBHMKA.

* BuABAAE CNOBECHY arpecito: NiABULLYE FONOC, 3arPOXKYE, KPUUUTb, BUKOPUCTOBYE rpyby NEKCUKyY, iHoAi
nnave (4EMOHCTPATUBHO), CKAPKUTLCA.

¢ MMopywye npaBuaa Ta Mexi: BXogMTb A0 KiMHaTK 6e3 [03BOJY, BUMArae Bignosictu abo wWocb 3pobutu
TepmiHoBo. Moke nepeiTun Ao $isnmyHoi arpecii.

¢ Ocoba moKe BUINAAATV YEPBOHOLD, MPUCKOPEHE ANXAHHA, NiABULLEHMIA TUCK.

He Tpeba

¢ BnagaTtu B arpecito y BianoBiab: 6opoTucs, cnepevatnca, NigeuLLyBaTh ronoc.

e [loCTynaT1CA TUCKOM, MOBOAMUTUCA AK KEpPTBay.

o JlakaTuUCA, YXMNATUCA, YHUKATU KOHTAKTY.

¢ «KapaTtn» 3a arpecmBHe chisikyBaHHA 06pa3oto Ta NepepuBaHHAM KOHTAKTY.

KopucHo

e 3b6epiraTi CNokin Ta 6yTM B KOHTaKTI. MepecsBigunTmch, WO y Bac po3cnabneHa nosa, CNOKiiHWUI ronoc,
piBHE ANXAHHA.

* BUCNOBUTU PO3YMiIHHA MOYYTTIB Ta BU3HATU BaXKAMBICTb NPobiemMU «3BUYANHO, LEe AYKE BAXKKO, KOJN...»,
«fl po3ymito, Tobi He nogobaeTbes, WO...».

¢ MpueaHaTmca Ao obypeHHs: «Le cnpasgi 6icuTb, BOHM 30BCiM 3 ry34y 3'iXaiM», NOCTYNOBO 3HUMKYIOUM
€MOULiNHWIA rpaayc, HanpWKAag, 3a LONOMOrO r'yMmopy.



¢ 3a/1aBaTh YTOUHIOIOUI NMUTAHHSA, 3 yBarolo A0 AeTanen, AaTU MOXKAUBICTb AtoAMHI chopmyoBaT, WO Ans
Hel o3Hayvae Te, Wo BiabyBaeTbca: «Tebe 3acmyTMAO, WO...?», «A TM 36upasca pobutn ...?», «Tobi ue Koau
noTpibHO, NPAMO 3apa3s YN MOKHA Mi3HiWe?».

¢ [lepeKoHaTh NOAMUHY CicTU, Wob NoroBopmuTh. 3aNponoHyBaTM 06roBOPUTM MUTAHHA WOAO Yato. AUTUHY
B3ATM Ha PyKK, abo cicTu 3 Heto nopag Ha nigaory.

¢ [0BOpPUTHK Npo cebe, NPo CBOI NOYYTTA, NOOOOBAHHSA, CTaH.

® 3aKiHYMTM PO3MOBY BigHOBNEHHAM KOHTAKTY: NOCMiLLKa, AOTOPKHEHHS, laCKaBi C/10Ba.

O3HaKu Hopmani3auii CTaHy: N0ANHA cina, 3HM3MAA rosoc, BUraagae 6inbl poscnabneHoto, crtana «K4yTu»,
rotTosa 06roBopoBaT BapiaHTU, MOBEPHYBCS EMOLLiIMHUIA KOHTAKT.

«YHUKAHHA KOHTAKTY»

Ak Burnapae

* YHMKaE KOHTaKTy, Heoxoue iiae Ha po3moBy. BianoBigae KOPOTKO UM yXUABbHO.

® CMAUTb YW CTOITb Yy 3aKPUTIM Nosi, BigBoaMTb nornag. Cuantb 6O0KOM UM CIMHOK A0 Bac, TPMMAE AKMIACH
npegMmer (irpaLlky, YallKy, KHUTY, TenedoH) MixK BaMu, 3aiMa€ETbCS LWe YMMOCH Mij, Yac pO3MOBMU.

e LlIBMAKO noroaKyetbes, obilde, ane He BUKOHYE AOMOBNEHOCTI. IHOAI AypUTb, LWO6 «3aKpPUTU TEMY».

¢ Moke NoYaT BXMBATU aIKOr0Nb abo iHLWi Ppe4OBUHM, «LW06 po3cnabutmucay.

He Tpeba

® 31MTUCA, 3BUHYBAYyBaTW, KpMYaTK

TUCHYTW, KOHTPOIOBATU Ta NEPECNiAYBaTH, AAOUM 3PO3YMITH, LLLO BM KpaLLle 3HAETe, LLLO MoMy pobuTu.

¢ MopyLwyBaTh mexi, 3axoanTn 6e3 cTyky Ao KimHaTK, BpaT ocobucTi pedi, ANBUTUCA INCTYBAHHSA.

® PO3MOBAATH «3a ABOX». JomucaoBaTh, NPUNMCcyBaTn C10Ba Ta CMUC/INU.

KopucHo

e 36epiraTi Cnokin Ta 6yTM B KOHTaKTI. MepecsBigunTmch, WO y Bac po3caabnieHa nosa, CNOKiMHUI ronoc,
piBHE AUXaHHA.

¢ NigKpecneHo AOTPUMYBATUCA KOPAOHIB, MOBOAUTUCA NOBAXKHO i NepenbayvyBaHo, He POOUTU OLHOUYHUX
BWC/IOB/IOBAHb.

¢ 3a4aBaTh BiAKPUTI 3aNMTaHHA Ta CIyXaTu BigNoBiAb, He NepeburBatoym i He NoNpPaBAAYM.

e He BMMaraTu AMBWUTMCA B OMi i cicTM nepep Bamu, Bigknactn TenedoH, Kpalle cicTm nopag, 360Ky,
«npucycignMTUCA», ane He NopyLlyYM ocobrUCTOro NpocTopy.

¢ B 06roBopeHHi BigcMnaTv 40 NpaBu, LOMOBNEHOCTEN, CNPAaBeAUBOCTI

HOCTI.

e YTO4YHIOBaTM Ta MNPOMOBAATU Oyab-AKi AOMOBAEHOCTI, Haros0WyBaTh, WO BaM BaX/MBAa AyMKa
CNiBPO3MOBHMKa.

¢ [0BOPUTM NPO Te, B HOMY BaM NOTPiOHA A0NOMOra, i WO NtoANHA J,06pe BUXOAUTD.

® 3aKiHUYMTM PO3MOBY Ha pPiBHIl, 4OO6PO3NYNMBIN HOTI Ta AaTK Yac NobyTM ogHOMY.

O3HaKK HopMani3auii cTaHy: YyacTile 3BePTAETLCA 40 BAC, AMBUTLCA Y Bidi, 06roBoptoe npobaemu, Ainntbea
AYMKaMU | MOYyTTAMM, NPOMNOHYE BapiaHTM pilLeHHSA, Npea'ABNAE NpeTeHsii.

«BUCHAMEHUN»

Ik BUrnapae

¢ [No3a Bigyato Ta 6escunnn, onyLueHi naedi, pyku, nornag,

e TbMAHWN, MOHOTOHHMUI ronoc. FOBOPUTL HeOXo4de, ane, Ha BigMiIHY Big, TOro, XTO YHWKAE, HE «TpUMaE
060pPOHY», a HIBW He MaE cUA ANA CNiSIKyBaHHA.

¢ Hacuny BUKOHYE 3BUYaliHI 4ii, «3aBMCAEN, MOXKE BUTNAAATU Ae30PiEHTOBAHUM.

e Hiyoro He NpPocuTb, He MPOMNOHYE, He CnepeYvacTbea, He XapTye. MoXxe roBopuTH, WO BCe NOraHoO, MOXKe
3BMHyBa4vyBaTu cebe. He nigTprmye po3moB Npo manbyTHE.



¢ Ha byab-aKi npono3uLii pearye anaTM4HO, MASABO, BMUC/IOB/IIOBAHHA Ha KLUTAAT «AKLWO XOYel», «Kpalle
noTim», «AaBalte 6e3 meHe».

He Tpeba

¢ [pueaHyBaTMCb 40 Biavato, 3aHYprOBATUCA B «TAiH | 6e3Buxigb». AKWO "3aTArye", Kpawe Tpoxm 36inbWwmnTn
ANCTaHL,jHO.

e CraBaTh «pATIBHUKOMY», AKMIA MA€E B3ATM Ha cebe MNOBHY BiANOBigasbHICTL 3a AogMHY. CMUKATH,
rafibMyBaTH, BUMAraTu «nigbagboputmca».

® 3AMTUCA Ha «6e3BiNIbHY», K PO3KUCY» NHOANHY.

e JIAKATUCA Ta YHMKATK CNIiNKYBAHHA.

KopucHo

® 3BepHYTH yBary Ha }i3MyHE camonoYyyTTA: 3anMTaTh, YU HE 3amep3, CXOBaATU, OBINHATH, HAZIMTKU FrapAYOro
Yato YM KaKao.

¢ Tenno, ane TBepAO HaNoAAraTU Ha AOTNAAI: NPUAHATM AyLU, CKNACTU Pedi, NoicTK 3a CTO/IOM.

¢ [lponoHyBaTM MPMEMHE CMOKiliHE NPOBEAEHHA 4acy: MOYMTATM BrosIoC, NOrpaTv, NOCAYXaTU MY3WKY,
noamsMTUCS cTapi ¢poTo.

e [oBOAUTUCA 3 MPOCTUMM NPOXAaHHAMMU, AKI GOPMYNOBATU KOPOTKO, NPOCTO, AOKAaLHO. Hanonaratu Ha
BMKOHAHHI, 6e3 arpecii HaragysaTu i NOTiM AAKYBaTK 33 40OMNOMOTY.

e [lagaTu 3p0O3yMiTH, LLLO BM BECb YaC NOPYY, AOCTYMHI, i BAM He Ba*KKO MOCNiZIKYyBaTUCA | AOMOMOITH.

® ByTV roTOBMM 3BEPHYTUCA 32 KOHCYbTALED 40 NcmMxiaTpa YM NCMXOHEBPOIOra WoA0 MOXKINBOI Aenpecii.

O3HaKu HopManisauyii cTaHy: BM BiguyBa€ETe NOBEPHEHHA KOHTAKTY, Nl0ANHA 0B6roBOpPIOE NAaHU, NPOMNOHYE
Ai1, MOXNMBO, BUABNAE CUNbHI NOYYTTA, 3AUTLCA YN Naaye.

AKWoO nicna nepiogy anatii Ta NPUTHIYEHOCTI Il0AMHA PANTOM CTa€ eHepriiHO i HaBiTb BECENOD, NPU LbOMY
BW Big4YyBaETE HaMNpPy)KEHHS, Le MOoXKe OyTM O03HaKol cyiuMAanbHUX Hamipie. Kpalle 3BepHyTUcA 3a
KOHCy/IbTaLi€l0 A0 ncuxiaTpa.



