10 nopapg, Ak nigTprMmyBaTu
ONMM3bKKUX Nif Yac BiNHW

MNcuxonoriyHa nigTpumka 61n3bKNX Y BOEHHWUIA Yac HaA3BUYaNHO BaXKNNBa, afke
BCiM Ham HeobxigHo BiguyBaTu cebe y 6e3neui. LLlo6 nigTpumyBaTtw ix, Kepyntecsa HacTynHu-
MW nopagamu.

- Mig Yac BUCOKOro piBHA CTpecy My moxemo 3abysaTu npo 6asosi notpebu. Tomy
po3nuTanTe, Konu niognHa BOCTaHHE ina, nuna...

- AKLWO nognHa ay»ke 30ymKeHa umn 3nAKaHa, I NoTpibHO 3acnoKoiTK, NOBEPHYTU A0
PiBHA CXBUbOBAHOCTI, aleKBaTHOro cuTyauii. NoTpibHo ageMoHCTpyBaTh CNokin. floBopuTtK
CMOKINHUM | BNeBHEHUM ronocom: «3apas 6e3neyHo», «Bce B MUHYnomy».

- Y KpM30BOMY CTaHi Nl0ANHa fe30pieHTOBaHa, i1 HeobXigHO AONOMOITI 30PiEHTYBA-
TNCA, NOBEPHYTUCA B peanbHiCTb, Y CTaH «TyT i Tenep». 1na Lboro NoTpibHo: AaTh YiTKy
iHbopmauito Npo cuTyauito, Micle | Yac; YiTKO BiANOBIAATU Ha BCi 3aNUTaHHA; YBaXKHO, He
nepebusatouun, BUCIyXxaTu.

- PozgpatyBaHHA moxke 6yTn MapKepoM TOro, WO NI0ANHa BXe He MOXe ToNepyBaTK
emoLil, AKi 1T nepenoBH00Tb. MoXHa NoAINUTUCA BNaCHUM JOCBIAOM BUBINTbHEHHA HeraTue
HUX eMoLii | 3anponoHyBaTu cnpobyBsaTi.

- lobpi cnosa, cnoa noboBi, Nofaka, NPUEMHI cninbHi cnoragw. Taki gil gonomara-
IOTb YTPUMYBATU CUN Ta NIATPUMATU Y CKPYTHY XBUJTUHY.

- MoTpibHO cnpuATK akTUBI3aLil pecypciB, Wob 3anyCcTUTK MexaHi3aMn NoJoNaHHA
HeraTuBHUX eMoLiil i cTaHiB. Lle BiAHOBIOE MOYYTTA CAMOKOMIMETEHTHOCTI.

Hanpwuknag: TinecHUin KOHTaKT — AOTUK/0BINMU MOXYTb AONOMOITU «3a3eMIUTUCA» | Bpe-
rynioBaTy CBil CTaH; AobepiTb My3uKy, Taky, Wo byae 3acnoKoBaTh came Lo NI0ANHY, i
3anponoHynTe il nocnyxatn (Hanpuknag, 3ByKn Npupoan); AOMaLUHI TBAPVHW — HaNKpalLli
“ncuxotepaneBTti”.

- [bopmauiiiHi nay3wn Big nepernagy/4YnTaHHA HOBUH.

-“OnBnaynce y ManbyTHE" — CKNagiTh CNNCOK «LWO A 3pobnto nicna BiltHW».

- [ymMop pATYe Bifi NCUXONOriYHOro Hanpy»eHHA. XopoLumnin cnocib oTpumaTtn emouin-
HY pO3pAAaKY.

- AKLLO Bam NCUXONOTIYHO TAXKKO CNPABATUCA 3 CUTYaLli€l0, 3BEPHITbCA 3@ JOMNOMO-
roto 4o NCUXONoris..




