NOPAAU BATbKAM: NAM’ATKA NPO AEAKI OCOBIMBOCTIB NOBEAIHLI AITEN
FinepakTusHicTb

AKWO AUTMHA HE MOXKe BCUAITU Ha MicLi, AKWO i1 CKNagHO KOHLEHTPYBATH yBary.
Lo 3 guTHHOLO BiAbyBaeTbCA:
- CTpax MOXKe NopoaKyBaTU HEPBOBY EHEPTit0, HAKOMUYYETLCA afPEHANIH;
- [10POCAi, XBUAIOIOYUCL, iHOAj LWBMAKO XO4ATb TyAU-ClOAW. Y TaKUX CUTyauiax Aitm 6iratoTb, WBUAKO
pyXatoTbCA, MOBOAATLCA HECNOKIAHO.
IHOA| 4iTW rinepaKTUBHI BiZ HAPOAXKEHHA, A MiCAA CTPECY Lie MOXKe NifCUI0BaTUCD.
Ak donomozmu
Jonomort gUTuHI yCBiAOMUTU CBOT eMoLii (CTpax, 3aHENOKOEHHSA). —
Jonomortn antmHi No3byTncA «3aiBOI» HEPBOBOI eHepril: Xxall Po3iMmHeTbcA, Nobirae, 3aMMeTbCA CNOPTOM.
AKLLO Le Tenep HEMOKINBO - Xali TMOOKO | NOBIIbHO AMXAE PA30OM 3 BaMMU.
AKLWO ANTMHA aKTMBHA 3 HAapPOAMKEHHA - KOHLEHTPYMUTECb Ha NO3UTUBHMX acnekTax. MNogymaiTe npo Te, AK
came Balla AUTMHA MOXKe 3 KOPUCTIO BUTPATUTM LIO EHEpTitO.

Yneprictb

AKWO Balla AUTMHA 3[3€TbCA «YMNepTol», HAMOAArAE Ha Tomy, Wob pobutn Bce, AK 3abakae, ue
MOKe ApaTyBaTu, NpoTe Le HOPMaJbHUI CKNAZHWMK NpOLLecy AOPOCAIlLAHHA, i AONOMarae AisHaTucs, LWo
6aTbkK ix Nobaatb. Konn aitm BigvysatoTb Hebesneky, BOHM HamaraloTbCA KOMaHAyBaTW 6aTbKamu 6inbLu
HiX 3BMYaliHo. Lle ixHili meTog 6opoTuca 3i cTpaxamu. BoHM HibM roBopsaTb: «Yce HaBKOIO TaK ¥Kax/MBO, LLO
MeHi Tpeba xouva 6 Wocb KOHTPONtOBATU». MNam’AaTaiTe, WO B CTPECOBUX CUTYALLAX NCUXiKa AUTUHU MOXKe
TUMYaCOBO perpecyBaTy, i HaBiTb 4OPOCAI AiTU MOXKYTb NOBOAMUTUCA, AK MaNEHbKI.
Ak donomozamu

Jonomaraiite AUTUHI KOHTPOAOBATK ApPibHULI. JaiTe i1 MOXAMBICTbL 06MpaTH, WO Hagarath abo
3'icTi, y AKi irpy rpatv, AKi KHUKKM unTaTU. AKLWO AWTMHA KOHTPOJIIOE CBOE KUTTA, BOHA Big4vyBae cebe
KpaLle. YpiBHOBaXKyBaTM MOX/IMBOCTI KOHTPOJIIO | BUBOPY MOXKHA 33 LOMOMOTO0 PEXMUMY AHSA.
Byno 6 pobpe ZOpyYUTM AUTUMHI NiKAYBATUCA NPO AOMALUHIO TBAapUHY YU POCAMHY. ManeHbKUM AiTaAm
MOXHa JOPYYMTU NiKAYBATUCA NPO NAJBKY UM irpaLlKy.

Po3pgpaTtoBaHicTb, cnanaxu arpecii

ONTnHa MoXKe 3HEBIPUTUCA, KOU B HET WOCb He BUXOAMTb abo KoM BOHA He B 3M03i BUPA3UTU CBOE
NPOXaHHA cnoBamu. Arpecis - LiIKOM HOpMasbHa peakuia Ha cTpec. TaKMM YMHOM AUTUHA A0BOAUTL, IO
BOHA CU/bHIlWIA 3a Te, Yepes WO BOHa CTpaxKaae. Taka noBediHKa - Le Cnocib BMPasuTU BHYTPIWHIN 6inb,
TOMYy HeobxiaHO ByTK yBaXKHMM, i Hi B AKOMY pasi He NPoABAATU arpecito y BiANOBiAb.

Lljo pobumu dopocaum

HaBuiTb AWUTMHY BiABOAUTM arpecito Ha HeXuBi npeameTun. MoKaXiTb AUTUHI TEXHIKY 3HATTA arpecii
(3im ATMI nanip, 6ii nogywkamu Towo). Mo 3MO3i, 3anNUWIiTb AMTUHY B CNOPTUBHY ceKuito. HaBuaite
AKTMBHMX irop.

PobiTb 3apsaKy pasom 3 AUTUHOW WOAHA. He ouiHoiTe camy AUTUHY 4K i emouii, ouiHIolTe Ti BUMHKM.
MigmivyaiTe HakMeHLWi NO3NTUBHI 3MiIHW B NOBEAiHL, | HE KaniiTe cniB Ha NoxBany.

3BepHiTb yBary Ha atmocdepy, fka y Bac Baoma. KoHONiKTM B cim’i nornnbniotoTb cUTyaujilo i MOXKYTb
CNYryBaTM NPUYMHOIO AUTAYOI arpecii.



«3aMOpOIKEHICTbY

AKLLO Balla AUTUHA NOBOAUTLCA TaK, HiBW He BiaYyBa€E HiAKMX NOYYTTIB (PadocCTi, CMYTKy), He Xode Hi
rpaTu, Hi 3aimatmca byab-4Mm, MOXKANBO, BOHA Bia4vyBaEe guctpec. Mpu cMAbHOMY HEPBOBOMY MOTPACIHHI,
AKWLO AWTMHA CTUKAETbCA 3 A0CBIAOM, AKUA BUTPUMATM i HE A0 CHArW, AT MOXKYTb «3aBMUPATU» B
peakuisx, iHodi He BigYyBato4Kn CBOro Tina.

OWTWUHA B CTaHi ANCTPECY MOXKe NPUXOBYBATM CBOI NoYvyTTA. Xou 61 AKa 6yna peakKuis Ha CTpec y AUTUHM,
BOHa NoTpebye BaLLOi NiATPUMKM.

Lo pobumu dopocaum

CtBopiTb aTMochepy Nt0b6O0Bi i NpuiHATTA, Wo6 Bawa AUTUHA «Bigirpifnaca» B Hih. OBHiManTe OUTUHY
yacTiwe. AKWO MOXKeTe, Has3BiTb NOYYTTA AUTUHM cnoBamu. [ante AUTUHI 3PO3YMITH, WO CymyBaTw,
CepamTUCA, XBUIIOBATUCS - Lie HOpMasibHO. Bu Bce ogHo ByaeTe nopsa.

Moginitbca 3 AUTUHOIO BAACHMMM NOYYTTAMWU. HamaraliTeca pasom 3 AUTMHOKO 3alMaTUCA MPUEMHUMMU
cnpaBamu (AMBITbCA Hawy nyb6Aikaujlo NpPo CnifbHi CNpaBuM Ta pPecypcHi akTuBHOCTI). MpocTi cnocobu
«noBepTaTUCA» A0 PeasbHOCTI - 06ManboBYyBaHHA A0MIOHBOK | ByAb-AKi irpy 3 ONOHbKaMMU.



