NMPOTOKOM HAQAHHSA NEPLWOI NCUXONOrIYHOI AONOMOTIH
B FOCTPUX CTPECOBUX CUTYALISAX (O. FEPLUAHOB)

PEKOMEHAALII 4J19 OCBITAH-NCUXONOrIB

1. MNoTpibHo 3acnokoiTuca camomy/camin. MNMpauonTe TiNbKNM B 4OCTaTHbO CTabiflbHOMY eMOLiNHOMY
CTaHi.

2. Bkpait Baxnumso!!! [TPO EMOLLII HE TOBOPUMO, Ham NOTPI6HO «BBIMKHYTW» iHLLI YaCTUHU MO3KY.

3. He roeopumo HacTtynHi chpazu: «3acnokonTtecs. Bece byae nobpe. Bece muHe. XKntta Hanaroanteca
Towo». MNMoaibHi cnoea 3amicTb Hafil AoganyTh NIIOAMHI, SKiA BU JonoMaraeTe, BigyyTTs caMoTHOCTI. BoHa
BaM He MOBIpuUTb i BigYye, LLO BU I HE PO3yMIi€TE, HABITb AKLLO Ha CroBax NOrOAUTLCS 3 BaMMU.

4. Ham noTpibHO camuMM CRORBINBHUTA Temn, LWo6 yrnoBiNbLHUTU peakuil NnauHu, SKin Hagaemo
gonomory. FoBOpMMO B MOBINbHILLOMY Temni, HiXX 3a3Buyan (Habarato nosinbHiwomy). Yomy? [ns
NIOOUHK, SIKIA MM HAOAEMO OOMOMOrY, 30BHILLHIN CBIT po3Banuecs, Oinblie HeMae Hivoro ctabinbHoro.
ToMy M1 MOBUHHI ByTW peanbHUMK AN HET Ta A4aTu Big4yTTsl ONopu, BNEBHEHOCTI Ta CTabiNbHOCTI.

5. NloBopuTr YiTKMMU KOpOTKMMKU hpazamu. MoxHa HaBiTb NiABULLNTI rofoc.

«MoguBnca Ha meHe. T Gaunw meHe?» 3 ubOoro MoXHa noyatu. JlioguHa gocnigkye edpekT ToHaNbHOro
30py. MOTPIGHO PO3LWMPUTK LI TOHAMBHICTb.

6. BcTaHOBNIOEMO KOHTAKT i J]AEMO nepLue Big4vyTTs TOro, WO € LWe WOoCh OKPiM NepexmuToro xaxy.
Cnovatky npegctaensieMocb — «f |BaHHa, apT-TepaneBT». He KaxiTb, WO BM € NCUXONOroM(-UHeto).
MMoHATTA «ncuxonor», «ncuxiatpy», «ncuxotepanesT» finwe He 03By4vyBaTW — foguHa MOXe nodyaTtu
A0AaTKOBO XBUMIOBATUCS, LLIO 3 HEIO LLIOCb He Tak.

7. 3anutanTe iM’a NOOMHN: «AK Bac 3BaTn?»

8. Hani — kyan 1 AWoR, Wwo T pobue, Wwo T1 3bupasca pobutn, konu (3aBuna cmpeHa, noyanucs
06CTpINM — Ha3BITb CUTYaLit0, NPO AKY paHilwe Bam po3nosigana nogunHa). FocTpumn ctpec Moxe posipBaTy
HenepepBHICTb XUTTSA. Lli 3anuTaHHA 3’eqHaloTb cUTyauii B ogHe Uine, NOBepHYTh BiAYYTTA HENepepBHOCTI
XKUTTSA.

9. NoeTOploUTE 2a NOAMHOK BIANOBIAL — 4iTKO | AcHO. [JoganTe WocCk CBOE, SKLO 3HAETE CUTYaULiI0.
Bbes emouin Ta nogpobuub. Mu 03By4yEMO NOPSAOK 4O TOrO, AK CTanacs cuTyauis, NoTiM camy CUTyauito i
Te, Wo Bigbynocsi notTomy.

10. LUWe noTtpibHO OONOMOITM NOAMHI BKITKOYUTU MUCIIEHHA, MOBEPHYTU BIAYYTTA KOHTPOSK Ta
ocobucTtoi 3HauvyuwocTi. Len etan notpebye Bawoi TBOp4YoCTi. MoxHa, Hanpuknag, nonpocuTn
nopaxyBaTu ftogen, NoMipsaTU KOMYCb TUCK (SIKLLIO € MOXIUBICTb), NOANBUTUCS HOMepu ByanHKIB AOBKONA.
Hanpuknag: «[JonoMoxiTb MeHi, MeHi oy»e NoTpibHO AisHaTuCs, ki Homepa HanbnXk4mMx OyanHKIB — TOro
i TOro, y MEHe noraHum 3ip».

11. Hopmanizauisa. loBopumo: «Bci TBOI peakuii, siki TM BigyyBaew (nepepaxyBaTtu Te, WO Bu Haunte,
Hanpuknag, cnbo3n, pPo3rybneHicTb, TPMBOry, BigYan, CMYCTOLUEHHSs, 3araribMOBaHICTb, arpecuBHICTb
TOLLO) — Ue HopMarbHi peakuil Ha HEHopMaribHY CUTYyaLito.

12. Mowyk pecypcie. MeTa — MM 3aBeplIyeMO PO3MOBY 3 NIOAMHOK Ha pecypci. Baxnmeo, wob
noguHa 3ragana CBOI MpuKNaaW, BapiaHTU K CNpaBnsiTUCA 3i CTPECOBOK cuTyaudieto. byab-ski
IHCTPYMEHTH, SIKi JonomMararoTb gaBaTty cobi pagy, — KOMM'KOTEPHI irpy, NPOrynsaHkM 3 cobakoto, NpobixKky,
Ka — BCi BapiaHTW, KpiM arnkoron Ta HapKOTWKIB, € NPUAHATHUMW. Mn He Maemo 3aBAaHHA 3apas
ouiHIOBaTK cnocobu nogonaHHsa cTpecy. Hawmkpalymii cnocib nepexmTy LWOKOBI CTPEeCoBi cutyauii — ue
BiJHOBNEHHSA KOHTPOSIO (3a 4OMOMOrOH0 Ail) Ta 3B’53KIiB 3 iHLUMMUW NI0ObMU.

13. Cutyauia: nogmHa B ctynopi. AKWo BOHA 3akndkna Ta Hi Ha WO He pearye, 3aCTOCOBYWTE rosioc
(ckaxiTb Wo-HeOYQb BMEBHEHO Ta roOflOCHO), BidyarnbHi MOAPa3HMKK (MOMaxanTe pykow nepeq il ounma).
MoxHa npobyBaTn AaBaTv B PyKM LLOCb KOHTPACTHE (SKLIO Mops4 € wBuaka A0NoMora, MOXHa Y HUX
B3SITM i | NOKNacTy oro B AOSOHI noTepninin ocobi). A oT nsnacie gaBaTtn He Tpeba (9k My Le 6aunnu B
KiHO).




NEPLUA MEHTANbHA JONOMOTA B CTPECOBIA CUTYALII.
MOJEND PI3Y (AP. MOLLUE ®APXI, I3PAIfb)

P — pasom, obor’sazkoBo Oyt nopsa. [ig 4Yac cuTyauii, Wo 3aBgae TpaBM, IOAMHA MOYYyBAETbLCS
CaMOTHbOK Ta be3nopagHol. Baxxnneo NoBepHyTH ii 4O BigYYTTA TOrO, WO «MU Pa3oM, TM HE OfHa».

| — iHiuiaTMBa, nigTpumMka eekTMBHUX LK. Haw nepLumi NopyB — 3acnoKoiTU MOAMHY, sika noTepnae
yepes Tpueory. Liboro He BapTo pobutn! HaTtomicTb cnig cnoHykaTtu i 4O aKTUBHUX CaMOCTIHUX i, Wob
BiQHOBUTW Y NIOONHK Big4yTTS KOHTPONIO.

3 — 3anuTaHHSA, AKi CNOHYKaTb 40 po3aymiB. KaHan cninkyBaHHS 3 nocTpaxaanumu Big TpUBOru nig vac
iHUMOEHTY NOBMHEH OyTW MeHTanbHUM, pauioHanbHUM, Yy XOAHOMY pasi He eMmouinHuM. [MoTpibHI
3annTaHHsA, siki MalTb akTMBYBaTWU OyMKW, a He emouii. He BapTto roBoputu: «Lle HopmanbHO — ByTn
HangkaHUM, CXBUNbOBaHUM». BapTo roBoputun: «lopaxyn i CKkaxu, CKinbku niogen/malumH/cTinbLiB 3apas
HaBkoro Tebe?» Abo: «[le 3HaxooMTbCs HaNbNXKYNN 0o Tebe 3aXMLLEHUIN NPOCTIP?»

Y — ycBigomneHHA cutyauil. [yxe BaXnvMBO PO3NOBICTM JOAMHI, sika nocTpaxgana, wo 6yno go
CTpecoBoi cuTyadii i nicnsa Hei. Baxnveo nigkpecnuty — ua cuTyauis Bxe 3aBepunnacs!

PEKOMEH[ALII «<OCHOBU NCUXONOTIYHOI KOMYHIKALIT>»
( )
Cnig nam’aTaty Ta po3ymiTu, WO B LIEW Nepiog NoguHa € Oy>Xe CXWUIbHOK OO0 HaBilOBaHHSA Ta BMIMBY i
OyOb-sike CNOBO MOXE CMPUYUHUTU peakLito ik MUTTEBY, TakK i BiATEPMIHOBaHY.
e [loTpiGBHO BMKOPMCTOBYBATW MPUHLMN «NPUEQHAHHS Ta BEAEHHA»: SKWO IoguHa CuanTb,
draxiBeLlb TaKoX cigae; AKWO MOoTepninui pyxaeTbCs — akTUMBHA MCUXOMOTOPHA peakuis, To
daxiBeLb, «NPUEOHYIOHNCHY, TAKOX MOYNHAE PyXaTUCH, MOCTYNOBO CMOBIMbHIOKYM TEMI.
e bByTn «akTMBHOIO CUMOKO», Sika NoBepTae NMOANHY 4O cUTyaUil «TyT i 3apas».
e BukopuctoByBaTu opasn-iHTEPBEHL,T Y4iTKO, KOPOTKO, BNEBHEHO. HecTu nocun: «Tn He OAMH, 4 3
To6O010... A MOXy TOGI AONOMOrTUY.
e OOOB'I3KOBO MpeAcTaBUTUCA: «A... iM'd... daxiBeub i3 HagaHHA [OOMOMOrNM B KPU3OBUX
cuTyauisax... BonoHTep opraHisadii... S 3Hato, ik HagaBaTy 4OMOMOry B NOAIGHUX CUTyaLisix».
e CdokycyBatn notepninioro Hacamnepen Ha isanyHUX BiOYYTTSAX. Hanpuknag, B3ATU 3a PYKY i
nonpocuUTU NOTUCHYTKU Bawly pyKy. Linm caxiBeub cnpusie NOBEPHEHHIO KOHTPOMIO A0 FOOAUHU 1
aKTUBI3YyE ii 34aTHICTb 4O Big4yTTS CBOroO Tina.
e BuKOpMCTOBYBaTU TEXHIKY «TPbOX «TaK» OJ1S1 BCTAHOBMEHHS] €DEKTUBHOIO KOHTAKTY: MOCTaBUTU
NOCNiAOBHO TPM MPOCTIi 3annTaHHS, Ha sKi NIoAMHA 3 BENUKOK MMOBIPHICTIO Bignosigatume «Taky».
e [locTaBMTU 3anuTaHHs, KOTpe CNOHYKae NoanHy oo Bubopy, abo nonpocuTy ii Npo Te, LWo BOHA
3gaTHa BMKOHaTW. Hanpuknag: 3anutatv MoAMHY, WO BOHa XO4e BUMUTU — Yal 4u KaBy,
3anponoHyBaTu po3rnoBICTK, Kyau BOHa Mige, LWOWHO NoYyBaTUMETLCH Kpalle.
e YHuKaTh KOHGPOHTaUIl, NigTpyMyBaTn Oyab-sKi MO3UTUBHI 3MiHK B MOBEAIHLi NOTEPNINOI MOANHM,
320X04YH4UN CroBaMu i XXecTaMmu.
e 3aBepLuyryM NEPBMHHY IHTEPBEHLIO, 30CEPEANTUNCA Ha LOCBIAI NOTEPNINOi JIIOAMHM B NOOOMAHHI
CTpecoBux cuTyauin. Haragatn i, K y MMHYNIOMY BOHa fonarna CTpecH, i LWo came JOnoMorsio in
CNpaBnATUCS 3 HUMMW.
Hapgatu iHdhopmauito Npo MOXNMBI CTaHM NoTepninoi ocobu nicnsa TpaBMaTUYHOI NOAIT, 3aNnponoHyBaTh
KOHTaKTK (axiBLiB, 4O SKMX N0AMHA MOXE 3BEPHYTUCA B pasi noTpebu.
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