NMCUXOJTOIN4HHA
OOMOMOTIA




CborofgHi MifibMOHU YKpaiHLiB MalOTb CripaBy 3 HU3KOK CKNagHUX
nepexxmuBaHb. lOfIOBHe — NnamMm’ATaTu: WO 6 BU 3apa3 He Big4yyBasnn — yce
Lue HopMasibHO. B 0COGMIUBO TSXXKi MOMEHTU [OMOMOXKYTb crnieuianbHi
BNpaBu " TEXHIKKU, 3i6paHi TyT. MiknynmMmocsa Nnpo CBOE MeHTalIbHe
300pOB’A Ta NIATPUMYMNMO TUX, XTO NMOpyY4. Yce 6yae VKpaiHa!l

AK HagaTu WBMAOKY MCUXOMNOriYHYy OONOMOry
AK nogonaTtun NaHivyHy ataky

AK 3aCnoKoiTK Ta NigTpuMaTn QUTUHY

AK NepeXxxmntn BTpaTy

CuHOpPOM NPOBUHWM BLiNiNoro

BripaBu ons 3aHMXXEHHS piBHA CTpecy

BesnnartHa ncuxonoriyHa gonomora

3a maTtepianamm LleHTpy rpomMagcbkoro 3gopos’d, MiHicTepcTBa OXOPOHU
3popora (MO3) VkpaiHu Ta nnatpopmm «Baaemois».

3ayBa)KTe: e OOKYMEHT MICTUTb 3aralibHi BiDOMOCTI 0OBIOKOBOIo
XapakKTepy " He MOBUHEH PO3rnNaQaTmUCs SIK anbTepHaTmMBa peKoMeHpauiam
nikapsa. AKLWo Bac Typoye CTaH BalLOro 30OpoB’a YM 300PpOB’A BaLLUX
ONMN3bKNX, 3aKITMKAEMO 3BEPTATUCS O0 Nikaps.




AK HapgaTwm
LWBUOKY
MCUXONOTIYHY
pornomMmory

MigTpumanTe NOOguHY, BOaBLWUCh OO0 MATUKPOKOBOIrO anropuTtMy Ain nig
YMOBHOIO Ha3BoOK «5B»:

1 BnisHaTu: AKLWO MOMITUNX PanToOBi Nepenann HacTPolto,
MPUrHIYEeHICTb, HEXapaKTEPHI 3MiHM B MoBeniHLui toguHn, Niginaite
00 Hel, BUCNOBTE 3aHEMOKOEHHS, 3anpoOnoHynTe poO3MOBY.
3HangiTe Yac Ta Mmicue, oe B Mornu 6 NoroBopuTM camMm Ha cam
i BAWWOMYy fianory He 3aBa>kanu 6.

Bu3HaTK: fanTe NIOOVHI 3p0o3yMiTH, WO BU roToBi 6€3 ocyny
BUCIyXaTKn, NigTpumaTn n 6yTn nopyd. Mig 4ac 6ecign uikaeTtecs ii
OyMKamu, nntanTe, WO BOHA BigYyBa€ i AK OOBro, yTOYHIONTE,
panTe NoanHi NpocTip, Wobu BUrOBOPUTUCS Ta BUBINTBHUTU eMoLlii.
3aneBHiTb, O He cnig 3BMHYBavyBaTy ceb6e B HECMPOMOXXHOCTI
nogonaTtu Uuen ctaH. HaToMicTb CKaxXKiTb, WO 3BepTaTUCS

Mno OONoOMory He COPOMHO M HiKONMW He Mi3HO.




BigpearyBsaTtu: nocninkyBaBLUNCH i3 NOOANHOK, BCTAHOBUBLLUN
ONMVXXYNIM KOHTAKT, 3anpoOnoOHYyNTe i NIiQTPUMKY 1 OOMOMOTrY.
MopiniTeca iHoOpMaLieto WoQo Toro, AK BopaTmucs i3 cCMMnToMmamu
il CTaHy, pO3KaXKiTb MPO MEeToaAM caMogonoMOru Ta CNoHyKanTe
3BEPHYTUCA NO OoOaTKOBY NMOMiY. Baxknvee 3aBOaHHA — OOMOMOITHU
NOOVHI NO36yTNUCA BiOYyTTd 6€e3Hafil Ta CaMOTHOCTI.

BigpaanTu: AKLWO HECNPUATIIMBUW CTaH TPMUBA€E OOBLUE 2 TUXKHIB

i HeraTMBHO BMNNMBAE Ha NOBCAKOEHHE XXUTTHA, Mae CEHC 3BepPHYTUCS
no ¢paxoBy OOMNOMOry — 3anpornoHynTe Le 1 JONOMOXIiTb 3B’'A3aTNCS
3i cnevianicTom.

BigcTeXXuUTu: 3a MOXIIMBOCTI CroCcTepiranTe 3a CTaHOM JIOONHU
MPOTAromM NMeBHOro Yacy. 3'ACynTe, 4M 3BepTanacs BoHa

no KBanidikoBaHy OOMNOMOry, SKUM 6yB pe3ynbTaT, Ta 3a NoTpeéun
nigTpumManTe 3HOB.




AK nogonatwm
NaHIYHY aTaKy

MaHiYHOO aTaKo Ha3MBatOTb MOCTPUN CTaH i3 panTOBUM Hanagom
CUINBbHOIo CTpaxy, iHoQi HaBiTb 6e3niacTaBHOro. J1lognHI MOXXe 3gaBaTucs,
LLIO BOHA BTpadya€e KOHTPOSb Hag CBOIM TiflOM 4YM HaBiTb NOMUPAE. ABU
3MEHLWNTN MMOBIPHICTb NAHIYHUX aTak, Cnig BYNTUCS BigNyCcKaTn
KOHTPOMb, 6YTWN BPa3nMBMM, FOBOPUTU MPO CBOI NepeXxmnBaHHA, 0aBaTu
CO6i NpaBo Big4yBaTW, a BiO4yTTAM — MOXXIMBICTb 6YTU MPOXUTUMMW.
MaHiYHa aTaka He 3arpo>Xye XXUTTHO, BTiM BUNTU 3 LLbOIrO CTaHy
CaMOCTIMHO OOCUTb CKNagHo.

€ Oekinbka meTofiB Osfid CUMNTOMATUYHOIO NOoAofIaHHA MaHiYHOI aTakwu,
OOMH i3 TaKNX — rpayHRiHr a6o 3a3zeMneHHs. TexHika 5-4-3-2-1
'PYHTYETLCA HA NEPEKSTIOYEHHI YBarn 3 BflaCHUX NnepeXxXmBaHb Ha 30BHILUHI
YUHHUKMN 3aBOSKU MATbOM OpraHam 4yTTs. 3anpornoHynTe NIOOVHI, SKa
nepeXxmnBae naHivyHy aTtaky, O3UPHYTUCH | BHANTMW:

@ 5 peden, aKi MOXXHa No6a4nTM HABKOJSO; HaNpuknag, CTin, KiT, KHUra.
4 pedi, AKNX MOXXHa TOPKHYTUCSA; Hanpuknag, o6nmy4s, nanbTo.
3 pedi, aKi MO>XKHa NoYyTu; Hanpuknag, MawnHn, My3nKa, po3MoBa.
2 peudi, AKi MOXXHa Big4yTW; HanpukKnag, Bofora 4m 3anax gepesnHuN.

1 piy, AKY MOXXHa CKYLUTYBaTU; Hanpuknam, >yBasibHa rymka, kasa.




TakoXX AONMOMOXYTb TaKi Ail:

@ He noBepTato4n ronosu, ANBUTUCH SKOMOra fani crio4aTky B OouH
6iK, MOTiM NPSAMO, MOTIM B iHLUMI, MOTiIM 3HOBY MPAMO, KOXKEH pa3
3aTpumyrodmn nornag Ha 15-20 cekyHA.

NArTn Ha CNUHY Ta MOBOPYLINTN HOraMu, 3a MOXXJITMBOCTI BUKOHATU
BripaBy «BeJliocunen>».

MoknacTu pyKn Ha pe6épa Ta BigdyTu, AK BOHU pyxatoTbCsa Nif Yac
ONXaHHSA.

Po3TepTn TOYKY MiXK NigMiISBHHUM NanbUeM i MiSUHLEM.
3MacTUTK ryom, NpoMmnTM poT BOOOHO.
Po3iMATK TiNIO Ta PO3TEPTU PYKU.

MoTtepTn KiH4NK HOCa.

BAXJTNBO!

AKLLO Hanagu noYyacTiwanu, cnig 3BepHyTUcCsa no doaxoBy OOMOMOTrY,
a TaKoXX 00 CiMenHOoro nikaps, Woo6un BUKTHOYUTN NMMOBIPHICTb iHLLINX
npo6nem 3i 3qOpoB’sAM 3i CXOXKNUMMN CUMITOMaMW.




AK 3aCnoKoITK
Ta NiATPUMAaTW
AUTUHY

OUTWHI Nerwe oroBTaTuUcs Bifl LLIOKY BiMHWU, AKLLO MOPYyY € nogun, SKUM BOHa
OOBipsi€: 6aTbKK, BUXOBATENI YN iHLWI BaXXKNMBi Ona Hel gopocni.
[JonomararoTb NPUATU B cebe TaKoX 06iMMM, pO3MoBiai 4OpPOCnNnxX Npo Te,
LLO BiO6YBaETbLCA, irpy Ta Brpasu a8 PO3BUTKY.

3acTocyinTe TaKTUKY «CrocTepiram, cnyxamn, noB’sa3ym»: CTexTe
3a 3aMiHaMu B noBefiHuUi AUTUHK, aHanisymnTe ix, Nnpucnyxantecs
0O OUTUHU Ta BNaCHUM NPUKNaOoM nokasymnTe, aK cfig noBoanTUCS.

AKLWLO ONTUHI CKNagHO 3aCNOKOITUCA, CNPOByNnTe pa3oM BUKOHATKU
OmxanbHi NpakTukKK. OOQHIE 3 TaKMX € BpaBa «KBafpaTHe AUXaHHA»:
BOUXHITb — 3aTpUManTe guXaHHA — BUOUXHITb — 3aTpUManTe ONXaHHS.
KO>XHY Oit0 BUKOHYNTE NMPOTAromMm 3 CeKyHn.




AK noBoauTUCA 3 ANTUHOIO Nifg Yac
BOEHHMX AiN:

@® SKuwo NoTpPi6bHO WBMAOKO 3i6paTnUca 1 NiTU B YKPUTTSA, PO6iTh Lie Y dopMi
rpu. Hanpuknag, XTo WweuaLwe ogarHeTbCs Y1 3Hanae NoTpiGHi pevi.

@ VYV KPUTUYHIN cuTyalii BaXKNMBO OiiTU LUBUOKO, TOMY HaBYanTe OUTUHY
CaMOCTIMHO BUKOHYBaTW 6a30Bi Oii: ogsiratucs, B3yBaTuUCs, 36mMpaTiu
pedi Ta camMin CNyCTUTUCSH B YKPUTTS.

[onanTe 6a)xaHHA BCe pO6UTK 3a OUTUHY 3a OMOMOroK npasuna
YOTUPBLOX KPOKIB: cCnepLly NoKaxXKiTb SK, gani 3po6iTb pa3oMm, NoTiM
003BOSIbTE OAUTUHI 3POBUTU Lie CaMOCTINHO, BOOQHOYacC nepebdyBaroyun
nopyd, i HacaMKiHeLb He CyMHiBanTecs, Wo Yy OUTUHU BUNOe,

Ta ganTe i MOXKNUBICTb POBUTU LLe caMil.

3anmanTe QUTUHY irpamMmun, Kaskamuy, MantoBaHHAM Ta iHLUMMN
pisHOBMOAMM O0O3BiNMA. AKLLO NMOpPYY € XaTHi TBaApUHK, CMiNIKynTecs
3 HUMW — Lie 3aCMNOKOKE. HeprynTe irpn 3 KOPUCHUMU 3aHATTAMMU.

OiTn Big4yBatOTb EMOLINHUM CTaH CBOIX 6aTbKiB. 3apaaun IXHbOro
CMOKOI Tpeba 6yTn CUITbHUMUN W BipUTU B MepeEMOry.

BAXJTNBO!

Mon6anTe Npo Te, Wobun OUTUHA MOoria Ha3BaTu BNacHi iM’a Ta BIK,
OOMaLLHIO afpecy, iMeHa 6aTbKiB. HaBYiTb il BUKNTMKATU LLUBUOKY
OonomMory, paTyBalbHUKIB i noniyito. AKLWO ANTMHA 3amMara, NoKnagiTb
My BHYTPILWHIO KULLIEHIO Nanipeub 3 yCieo HeobXxigHo iHopMaLieto
abo NpUKpPINiTe 6enaX i3 BaWMM iMEHEM Ta KOHTaKTaMu 0o ogsary, aKum
TOYHO 3aNULWNTLCA Ha OUTUHI. Hanpukniag, 0o CBeTpa YuM LWTaHLUiB,

ane He 00 proK3aKa Yy KYPTKU.




AK nepeXxutu
BTpPaTyV

Ckop6oTa — iHOMBiayanbHUIN OOCBIA, KOXXHA NIoAMHA FOPIOE MO-Pi3HOMY,
BidTaK HEMa€ npasuiibHOro Y1 HeNpPaBUIIbHOMO CNOCOBY NepeXxnsaTu
BTpaTy. Te, AK MU CYMYEMO, 3aJTIEXXUTb Bifl 6araTtboX YNHHUKIB, 30KpeEMa
Bil TMNY OCOBUCTOCTI, MexXaHi3MiB apganTaLii 1 oco6rIMBOCTEN HEPBOBOI
CUCTEMMU B LiNTOMY, XXUTTEBOIO OOCBIQY Ta 3HAYYLLOCTi BTpaTW.

FoproBaHHA — TpUBalinmM i NOCTYNOBUI NPOLEC, MPUCKOPUTU SKUNIA
HEMOXXITMBO, HATOMICTb Ba>K/IMBO OO3BOSIUTU CO6i Big4yBaTM BECb CMNEKTP
eMouin Ta NMPUNHATK TX.

PO3pi3HAIOTb NEBHI eTanu NPOXXMBaHHA rops:
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3anepedYeHHss =—» penpecia =—» rHiB =—» KOMMPOMIC =—> TMPUNHATTA

OOHak He cnig cnpunmMaTy ix 6yKBaribHO: MOPAOOK eTaniB MoXe
3MiHIOBaATUCA, 2 CaMi BOHU — MOBTOPIOBATUCS LUKIMIYHO, HE KaXKy4u BXKe
Npo Te, WO Pi3Hi Nogn nepeXxmBatoTb KOXKEH 3 eTaniB Mo-pisHOMY. AKUM
61 YMHOM LEe He BigbyBasriocs Ons Bac — TakK npaBuibHO.




Konu npetbcs Npo CKoOpo6oTy, NamMm’asTaunTe:

©  lMpouec nepexnsaHHA BTpaTK 1 MNOAanbLLIOro 3aroeHHA rnoTpeeéye
Yyacy Ta € CyTO iHOMBIOyanbHUM: 0719 OOQHIEl NMIOONHU MOXKe TpuBaTU
TUXKHI, ONS iHWOI — POKW. Ba>kKnBoO NpOTAromM LbOoro nepiony
nigTpnmMmaTn ceée eMoUuUiHO N Pi3UYHO Y 3BEPHYTUCS 3a MiOQTPUMKOKO
00 Hebanmoy>XMxX nogen, po3giiMBeLLM 3 HUMU NepeXBaHHS.

OOWH 3i cnoco6iB 3MEHLWUTK 6iNb Big BTPATU — 3iTKHYTUCA 3 TOPEM
Ta NepexxnBatm Noro rNpPosiBu, a He irHopyBaTK i NpUxXoByBaTK 6inb.

Mo4yTTa CyMy, CTpaxy, PO3ry6rneHocCTi Y4 CAaMOTHOCTI € HOPMarbHOIO
peakLieto Ha BTpaTy.

MnakaTtn, KON CyMHO — HOpMasibHO! MNnayvy He € NPosABOM
CIabKoCTi. BTiM He nfiakaTu Ta NeBHUM Yac He BigYyBaTu HiYOro —
TakK caMO HOpMarbHO. LlinkoM MOXXNMBO, WO NOONHA, 9Ka He Oa€e
BOJ1IO CJibO3aM, Big4yBa€ 6inb Tak caMmo rmmbéoKo.

MoBepTaTnCs OO0 3BUYHHOIO XXUTTHA HE O3HA4ae 3abyTu Npo BTpaTy.
JKuBIiTb gani, 3éepirarodm namMm’sitb MpPO KOroCb 4um LWOCh, WO BU
BTPATUNN, BYITLCSA pafiT i 3gobyBanTe HOBUM OOCBIA.

BAXJTNBO!

3BMYaNHO, BTpaTa — LUe He nuLie Npo 65n3bkKuUX nogen. barato 3 Hac
BTPaTUNM OOMIBKY, 3BUYHUIN CNOCI6 XUTTA Ta NnaHM Ha ManobyTHE. Lle
TaKOXX CEPMNO3HI BUNPOOBYBaHHA AN NCUXiKWU. Byab nNacka, He 3HeLUiHIonTe
CBOI NepexxnBaHHS Ta HE NOPIBHIONTE iX i3 BTpaTaMu iHLWKX.




CnHOapom
NMPOBUHMN
BLLIJTINIOIO

MpoBuHa BLININOro — Le novyTTa NMIOONHN, 9Ka nepexuna HebesneyHy
O XXUTTA TpaBMaTU4HY Mogito, Konu iHWKUM Le He Baoanocs. Hanpuknag,
BV>KWUSA BHACNIiQOK O6CTPINY 4n nepebyBae B 6e€3reui y Ton 4ac, Konu
iHWI TMHYTb Ha BiNHI. JTloOMHA MOXXe TaKOXX KapTaTu cebe 4yepes Te,

LLLO BOHa 6 MOrfa 41 mana 3pobuTtun, abm aMiHUTU CUTyaLitO Ha KpaLle.

CMMnNTOMM NPOBUHU BLININOro:

AnaTia Ta couianbHa izonsauis @ TronosHi 60ni
MoyyTTa 6€3nopagHOCTI @ TpynoHoLui 3i CHOM
Hap’a3nunei QyMKM Npo nofito @ Arpecia Ta rHis

HypnoTta 4u 6inb y XXUBOTI @ 3miHa aneTuTy




AKLLO NOYYTTSA NPOBUHU NepepocTae
B TPUBOrY, crepluy onaHymnTe CBOE Tino:

J BugunxanTte goBLUe, HiXK BOUXAaETE.

v BigyyinTte onopy: XoQiTb, TYNOTIiTb, 3iNPIiTbCA CMUHOK OO0 CTiHW.

v MnnTte 6inblue BOOAW, agy)Xe KoM CINM30Bi NepecunxaroTb, MO30K
rnogae curHan, Wwo nognHa B CTpeci.

AK i YMM 3apaanTu, NOKU NepexxXxmBaceTte
CUHAPOM MPOBUHM BLININOro:

* [lo3BosbTe CO6i cymMmyBaTK M BigdyBaTu NPOBUHY. Lle HoOpMarbHi
emMouil, AKi He 03Ha4aroTb, HI6GW BU CKOINK LWOCH NoraHe.

* MoBepHITbCSA O0 Balloi OCHOBHOT poni. Hanpuknag, akuwo Bu
BioMoBiganbHi 3a giTen Yn ManoMoOB6ifiIbHUX BTU3bKUX,
3o0cepenbTecd Ha LUboMmy. Tak caMo Ba>kKnmMBO npauoBaTu
N TPUMATU EKOHOMIYHUIN OPOHT.

[JonomaranTte 3BiATU, € BU € HUHI. MIiQTPUMyNTE iIHWWNX,
KOOPOWHYNTE, CTaHbTE BONTOHTEPOM iH(POPMaUiNHOI BiNHW.
Pasom gonatu TpyOHOLLUi nerwe.

Mam’aTanTe, WO BiNHY po3noYvasia pocis, i Bawoi MPOBUHU B LLbOMY
Hemae. 3MilleHHs yBarm Ha 30BHIiLUHI YAHHWKW OacTb 3MOry MeHLe
3BMHYBa4yBaTu cebe.




* MpakTUKynTe caMonpoLLeHHS. Lle gonomoxke BaM pyxaTucs gani
M BiOHOBUTU XXUTTECTBEPOHUN CBiTOrNAMO.

* BigHanaiTe CBOIO peakLito Ha CTpec y MMHYINoMy gocsigi. Onsa
LbOro 3anmtanTe cebe: «AK MeHi BOgaBasiocs BnopaTtmucs
3 NOTPACIHHAMM paHile?». AQKe KOXXEH Ma€ creundivyHy
i BNacTuBy NuLle MOMY peakLito: XTOCb MOBYUTb, XTOCb JTAETbCA,
XTOCb METYLUNTbCA. BaXxxnnBo nam’dtaTu, WO B CTaHi CTpecy BCi
peakuil — HopMarnbHi.

BAXJTINBO!

TpuBasne nepeXxmBaHHSs NMOYyTTS MPOBUHU MOXXe 6YTU OOHUM
i3 CUMNTOMIB NOCTTPaBMaTU4YHOIro cTpecoBoro posnany (MTCP). Akwo
BaM He BOAETbLCA NogonaTu Le rnoYyTTs CaMOCTINHO, Cif 3BEPHYTUCS

no gonomory. BogHo4yac Ha CMHOPOM MPOBUHU BLININMOro MOXXyTb
CTpakgaTtu K nogn 3 NTCP, Tak | 6€3 Hboro.




Brnpasu ans
3HNXKEeHHS PIBHA
cTpecy

CTpec, aKun Mmmn nepexxmBaemo nig Yyac BiHWU, € XPOHIYHNM.
3aBOaHHS KOXXHOMO — NosierwmnTm Moro CUMNTOMM Ta NPOSBY,
abu 3anuwaTncs B TOHYCI N 6YyTU B 3MO3i afekBaTHO Ta BY4aCHO
pearyBaTy 1 yxBantoBaTu pilLEeHHS.

PoO3pi3HAIOTb ABa TUMKU CTpecy:

“V EycTpec — «xopoLuunii». KoOpoTKOTPUBanmin Ta KOHCTPYKTUBHUM,

MOGIiNi3ye pecypcu opraHiamy, gornomMarae BUXXUTU B He6e3neYHnX
cUTyauiax.

OuncTtpec — «noraHum». JJOBroTpmueBanum i BUCHa>knMBui, NO36aBrife€
cun i nigpuneBae mexaHiaMmuy aganTauii ioanHN.




AGU 3MEHLUUTHU piBEHb «MOraHoOro crpecy»,
BUKOHYWTe TaKi BrpaBu:

o

TaeMHUM TanniHr. Benuknm nanbuem NnocTyKynTe No OCTaHHIX
dhanaHrax nanbuiB pykKn, CTUMYIOKOHYM HEPBOBI 3aKiHYeHHS. Lli
iIMMYNbCU MPUTHIYYIOTb aKTUBHICTb MUrganenogiéHoro Tina aéo
amMunrgann — MO3KOBOIO LIEHTPY, LLO aCOUIOETLCH 3 TPUBOXKHICTIO.
MocTykynTe y 3py4HOMY O/18 BaC TemMni, MOKN He Big4yeTe,

LLIO 3acCnokKoinuncs.

MeTenuk. lNoknagiTe KNCTi ogHa Ha oaHYy B hopMi meTenunka
OONOHAMM HaBepX i 34eniTb BenuKi nanbui. MPUTUCHITbL OOMOHI

00 rpygen Ta Nerko m puTMivHO MOCTYKYMTE NanbusMu no
Knro4Ynuax. Hepes BHYTPILLHI BibpaLii BM YyTUMETE Ui 3BYKU

K F'y4YHe cepuebunTTa — Le i 3acnokorBaTuMe. BUKOHYNTE Bripasny,
MOKW He Bi4vyeTe, WO AnxXaHHsa BupiBHANoca. MurganenogioHe Tino
3MEHLUYE aKTUBHICTb, HATOMICTb aKTUBI3YETbCA NMpedpoHTaNIbHa
Kopa, i MO30K nepexoaunTb Yy 6inbll adanTUBHUN PEXUM.

MpoTUTPUBOXHE AUXAHHSA. 30cepenbTe Nornsag Ha yab-aKomy
KBagpaTHOMY 41 NMPAMOKYTHOMY NpeamMeTi: ABepsX, CTiHi, OYOUHKY
TOWO. Bonxamte Ha YOTUPU paxyHKU: Ha «pas3» BediTb nornsg

i3 MepLUuoro KyTa Ha Opyrmun, Ha «aBa» — 3 Opyroro Ha TpeTin,

Ha «TpU» — 3 TPETbLOIro Ha YEeTBEPTUN, HA «4HOTUPU>» — 3 YHETBEPTOIO
Ha nepwunit. NMOBTOPITb TON CaMUA arNiroOpUTM Tenep i3 BUOANXOM.
LLITy4YHe yroBifiIbHEHHA OAUXaHHSA CUrHanNiaye MO3Ky, LLO BU

B 6e3reLi Ta MOXXHa po3crabuTucs.




BAXJTNBO!

HacTynHi BNnpaBn BUKOHYWNTE, MepebdyBatodn y BiQHOCHIN 6e3neui, TaMm,
0e BU 3MOXKeTe 6e3 CTpaxy 3anioLlWmMTM 0di Ta rpaHMYHO BiBOMIKTUCA
Bif, yCbOro, WO Big6yBaeTbLCA HABKOJIO. NepekoHanTecs, Wo nopy-

€ NMoOnHa, AKi BU MOXKETE O0BipATW.

Be3sne4yHe micue. 3annoLwTe Odi Ta yaBiTb Y geTanax micue, oe Bam
KOMMOPTHO 1 3aTULWHO. NoYyynTe 3ByKU, LLO NyHaKTb 3BiOTH,
Big4YyMTe 3arnaxm ToOLO.

CkaHyBaHHSA Tina. 3ocepenbTe yBary Ha Tini Ta Big4yTTsaX Y HbOMY
BiO NOTUNMUI 0o N’aT. 3anfoLwTe oNi, BigYynTe 4ono, Hic, ryéu,
Lwunto, NneYi, pykn — i Tak 0o camMmoro Husy.

MporpecuBHa M’A30Ba penakcauisi. BOUXHiTb Ta Ha 3aTpuMUi
OUXaHHA HAMPY>XTe BCi MA3U M YTPUMYMTE iX Y UbOMY CTaHi.

Ha Bnguxy pi3ko po3scriaéTte Bce Tino. Konu BigbyBaeTbCA BUKNL,
rOPMOHIB CTpecy, BeretaTBHa HEpPBOBa CUCTEMA aKTUBI3YETLCA
018 IXHBbOIo perynioBaHHA. V Len npoLec 3anydyeHi n Ma3um, Tomy
MOXXe 60MiTU CMNnHa, 3aTUCKaE WK, 3ABMAETLCA M'A30BUN
anckomdopT. Lo BRpaBy Kpalle BUKOHYBAaTU HAOOUHL

B CMOKiIMHOMY MicCUi 41 nepen CHOM.

O3HanomMTecs 3 TEXHIKOI BUKOHAHHS BripaB
Ha Youtube-kaHani npoekTty «lcmnxea»

\

TULUDb

*Cneu,npoeKT «Mcunxea» Big HFO ARC.UA nig KepiBHULUTBOM
YnaHu CynpyH NpucBA4YeHO MeHTallbHOMY 300POB’10.



https://www.youtube.com/channel/UCVIStlmU_u6Yv0iAwnVKUjw/videos

YacTumu Hacnigkamm TpaBMuM BilHM € MOCTTPaBMaTUYHUN CTPECOBUN
posnan (MTCP) 4n gepeanisauia. OCTaHHS NPOSABNAETLCS, 30KPEMA,

My BUMMsaQi cuHApoMy haHTOMHOI CUPEHU, KON NoanHa Yye 3ByK CUPEHMU,
SIKOI HacnpaBai Hemae. Llen cnHapoM MUHAE NOCTYMOBO Ta HE NOTpebye
BTPYYaHHS.

BTim, a6u nonerwmMT CUMNTOMMU, MOXKHA AiATU TaK:

@ ToBepHiTb cebe 00 peanbHOCTI, BoanTecs OO0 TEXHIKU «3a3eMIeHHS»
(OmB. pO3ain NPo NoaosiaHHsA NaHiYHOT aTakn). NMoroBopiITb NPO CTpec
i3 6JIU3bKNMUN, BMUINTE OBNTNYYA Ta PYKM XONOOHOK BOOOHO, MOOYMKU
nepenidiTe NpegMeTn B KiMHarTi.

Mop6anTe Npo 6a30Bi NOTPe6bu: 3abearnedTe NOBHOLIHHNN COH,
NoNKTE Ta BUNMUNTE WOChL Tenne, o6inMiTb TUX, XTO NOPYY,
3anuwanTe cobi Yyac 6e3 HOBUH.

BAXJTINBO!

Brnpo6iTb Onsa cebe rpadik i WoaeHHyY pyTUHY Ta OOTPUMYMNTECS iX.

l MpoaHanisdynTe, HAaCKiNbKM peanbHOIO 3apa3 € 3arposa. AKLO
30a€ETbCA LiINTIKOM pearnibHO, AOMOBTECS 3 6/TM3bKUMIK NPO NfaH ain
nig Y4ac eKCTpeHoi cuTyauii, NnoginiTe O60BA3KN Ta O6roBOPITb 30HMU
BiAMOBIOaNIbHOCTI KOXXHOIO.

3a MOXIMBOCTI CrinkKynTecs 3 pigHUMK Ta Opy3siMun, BediTb LWOOEHHUK.
3aHOTOBYBaHHA OYMOK QoMNoMarae Kpawie po3ymiTm CUTyaLito Ta BNacHi
eMouii i MPUHOCUTL MoNerweHHs.




be3nnartHa
NMCUXONOrivyHa
aonomMmora

TenedoHU BONOHTEPIB:

«CTOn, NaHika» — 6e3nnarHa rapsya niHia gaxoBoi MCUXOororiYHoOT 4onomMoru.

OneHa +(380) 980-486-775 Hatanis +(380) 972-417-419

Niza +(380) 663-578-315 tonis +(380) 508-743-495
TeTaHa (+380) 689-884-808 CraHicnas +(380) 950-810-982

FOpin +(380) 509-342-880 AHOpPIN +(380) 677-624-259

o
®
IpnHa +(380) 972-094-508 @ Enna +(380) 677-733-920
®
®
®

Onbra +(380) 934-688-601 BiTaniHa +(380) 637-104-274




KopucHI pecypcu:

@yaktuzaraz — yaT KONEKTUBHOI NCUXONOri4YHOI NIQTPUMKN
«fAK TU>» Big, NCUXONOriB NNaTtopMU OHManH-NcuxoTepanii
TreatField Ta BonoHTepiIB.

@friend_first_aid_bot — 60T wBMOKOi NCUXONOriYHOT [ONOMOrU.

@trymayspokiy_bot — 60T «Tpumain cnokin» 3 aHTUCTPEC-3ByKaMu
M MenopgiaMu Ha pPi3Hi BUNnagKu.

0800-602-019 — 6e3nnaTHa Megn4Ha KOHCYbTalid KOHTaKT-
ueHTpy MO3 i3 3any4eHHAM MCUXOSOoriB, TepaneBTiB, KApaionoris,
nynbMOHOMNOrIB, MIHEKONOriB, XipypriB i nepiaTpi..

0800-307-305 — 6e3nnaTHa uinogo6osa MiHis NCUXONOrivyHOT
NiOTPUMKMN JTbBIBCbKOIO MiCbKOIO LEHTPY CouianbHUX CyX6.

+(380) 935-473-773, +(380) 971-124-591 — nopanHAa YKpaiHCbKOT
Cninkn ncmxoTtepaneBTiB. CKEpPOBYKOTb 00 NCUXONOriB Ta
rncmxotepanesTiB, FOTOBMX 6€30MNaTHO MPOKOHCYbTYBaTKU, HaOaTu
MCUXOMNOriYyHY Ta NCUXoTepaneBTUYHY OOMOMOry B KPU30OBOMY
CTaHi 1K O4HO, TaK i OHManH. TakoXX HapatoTb iHpopMauito Wwono
MPUXNCTKY B MicTax VYKpaiHW.

+(380) 674-438-777 — ONTAYNN Ncuxonor y J1bBOBI.

5522 (lifecell, Vodafone), +(380) 931-707-219 (Kyivstar) —
«BAPTOXXUTWM», 6€3nnaTtHa NiHisg NCMxonori4yHoi gonomoruy gns
OHKOMAaUIEHTIB, IXHIX 6JIN3bKUX | BCiX, XTO NOTPEOBYE NIOTPUMKK Nif,
yac BiMHMN.




[JONOMOXiTb HaM 3PO6GUTU KOHTEHT
e KOpUCHIWKnmMm!

Ham Ba>knmMBO MOLUMPIOBATU KOPUCHY Ta aKTyarnbHY iHpopmadito,
abun poriomaraTtu nogsam B YKpaiHi.

AKLLO BU 3HAETE, SIK NOKPALLMUTU LeN MopagHUK, WO6 ypaxyBaTn NnoTpedun
OiNbLUOT KiNbKOCTI YKpaiHUiB, 3anuwiTe Biaryk.

T

3annwunTu Bigryk



https://get-headway.typeform.com/to/vMp7uP3v

