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019 KOTO L1 bPOILUYPA
[ IK HEXO KOPUCTYBATHCS

BIMHA, MEPEI3Q B IHLLUY KPATHY, HEMOY/UBICTb
BUPA3UTW CBOT MOYYTTH YEPE3 HEBIOOMY MOBY,
BIOCYTHICTb 3BUYHUX OMOP | BIIN3bKOITO OTOYEHH4,
HEOBXIOHICTb MOYMHATU HOBE YXUTTH...

LUE JTMLUIE YHACTUHA TOIO, 3 YNM 3APA3 LOBOOUTHCH
CTUKATUCH YKPAIHLUAM, LLLIO BUMYLUEHO MOKNHYJA
CBOI OOMIBKMW.

MW MOBINI3YEMOCH 3AONA BUKNBAHHA B HEBILOMWUX
YMOBAX, BClI CUJIN NOYTb HA AOAMNTALIKO 0O HOBOTO,
MPU TOMY HA OPYITUN NNTAH BUXOOUTb HALLIE
CAMOMNOYYTTH, EMOUIMHUN CTAH, MCUXONTOTIYHE
BJTATOMOMYYYHA.

MW HE 3ABYXXOW MOMIYAEMO CUTHANW, 9KI MOCUTAE
HAM TIJ10. HE BBAYXAEMO 3A NMOTPIEHE 3BEPHYTUCDH 3A
OJOMOMOT oK. YACTO ITHOPYEMO CEBE | CBOI
NMOTPEBW.

Y LI BPOLUKOPI € PEKOMEHOALIT, LWOB
3OPIEHTYBATUCDH | HE MPOMYCTUTU BAXKIINBI
MOMEHTW. KPIM TOIrO, BOHW JOMOMOYTb
HABYUTUCH NIATPUMYBATW CEBE TA IHLLUUX. 3APA3, 9K
| BBYOb-9KUW IHLLWNN YAC, LUE HAO3BUYAMHO
BAYK/TUBO.

MEPEO KOXHOIO JTIOCTPALIEKD € KOPOTKE
MOACHEHH4A 9K 3 HEKO MPALIIOBATMN.

3BICHO, LLE HE BIOMIHA€ | HE SAMIHIOE NMOBHOUIHHY

POBOTY 3 NCNXOJIOTOM YN MCUXOTEPATEBTOM. AJTE
LLE MOXE BYTW BOATUM NMOYATKOM POBOTWN 3 COBOIO.

iIHCTPYMEHTU Ans CaMOAOMOMOr B KPU3OBUX CUTYaLLIAX



YACTO B MEHE 3ATIUTYIOTb "KOJIM BAPTO
3BEPHYTUCH OO NMCUXOJIOTA?".

FrOTOBHUW KPUTEPIN, KU BU 9 BULOINTUMA - LLE
AKICTb BALLOTIO YXUTTH. 9KLLLO BOHA HE
3A0OBINbHAE BAC, AKLLO XOTINNOCb B MO-
IHLUOMY / NETLUE / KPALLE /LIKABILUE /
3PO3YMINILLUE - YYOOBUM MOMEHT OJ19 3BEPHEHHS4.

TA, 3BICHO, € | TAKI CUMIMNTOMMU, 94KI BAPTO BYJ1IO b
HE ITHOPYBATW | BIOPA3Y 3BEPHYTUCbL OO
CHEUIATICTA, OCOBJINBO AKLLO IX OEKIJIbKA.

TOX, 9 BUOINTUIA BAXKNBI, HA MIV Norngaan,

MOMEHTHW, LLLO OOMNMOMOXYTb BAM
30OPIEHTYBATUCHD.
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Korm i 3BepHyTHCS 10
TIcuxosora?

BiocyTHiCTb aneTuTy
HaB'asnuei oyMKu
MocTinHe NPUrHiyeHHsa
MaHi4YHi aTaku

BucoKa TPUBOXKHICTb
CyiumpanbHi LyMKU
HeKoHTpoOnboBaHa 31iCTb

HesanoBoneHHsa YXKNTTAM

MoraHum coH

HeMoynumBicTb Big4yBaTu NMPUEMHI eMOoLLiT

IHCTPYMEHTU Ans CaMOAOMOMOr B KPU3OBUX CUTYaLLiAX



CTPEC € HEBIA'€EMHOIKO YACTUHOIKO XUTTH.
MCUXIKA MAE MEXAHI3MNU, LLIO OOMNMOMATAIKOTb
CMPABNATUCSH 31 CTPECOM. MPOTE, KONMW NOTO
OYYXE BEATATO | PIBEHb HAL3BUYANHO
BUCOKUN, CAMOTYXXKN MOOONATHU
HEFATUBHWIN BN1MB BYBAE HEMMOBIPHO
BAXKO.

NIOTPUMKA | PO3YMIHHSA IHLWWNX € BE3LIHHOI
CKJTAOOBOI BUXOLOY 31 CTPECY.

TOX, TYT BU BHAMOETE OCHOBHI PEKOMEHOALIT
NoO TOMY, 9K CAME BU MOYETE BSAEMOOIATU 3
TUMU, XTO NEPEBYBAE 3APA3 B CTPECI.

IHCTPYMEHTU Ans CaMOAOMOMOr B KPU3OBUX CUTYaLLiAIX



SIK mATpUMaTH
JTIIOIMHY, 10 [1epE2KMBAE CTPEC

ByzmbTe mMoOpaL

ByobTe YeCHMMU, HE FOBOPITb TOrO, YOro He 3HaETE HaNeBHO
(Hanpuknag, Wwo Bce byae nobpe). MNpoTe, fanTe 3p03yMiTu, LLIO BM
nopsA4 i FOTOBI NIOTPMMYBaTU B LIbOMY HEMPOCTOMY Nepiog,.

He 3HeLliHI0/Te epexuBaH

Mwu ycCi No-pisHOMY NEPEXKMBAEMO TY UM iHLLY MOA;HO, | Te, LLIO O/19 Bac €

HEe3HaYHMM, 07151 KOrOCb MOYKE BYTIM CrpaBXKHbOK Tpareqjieto. CKayKiTb,

LLLO LLi MOYYTTS HOPMasbHi | BayKIMBI, AKLLIO Y Bac By CXOXKi-noainitbcs
CBOIM JOCBIOOM.

CriBmepexxmBaTe

AKLLLO BM rOTOBI BYTU TiEtO NHOOUHOO, LLIO 3MOYKE BUCTYXaTU-
CKayKiTb MPO L. IHKOMM BayKIMBO MPOCTO MOroBOPUTU MPO
Habonine. OiniTbca | CBOIMU NepeyKnBaHHAMMU.

IToBaXkamTe 0CO6MCTHH IIPOCTIP

LlikaBTecb Npo Te, AKMM CrocoboM BU MOXKETE MNiATPUMATH, LLO Ha
OAaHUN MOMEHT xoTinocsa 6. He HanonaramTe npu BigMoOBi.

[TinTpuMyWTE NOCATHEHHS

MMoMivyanTe 3 UMM BOAETbCA CMPaBASATUCh, SKi YCMiXu
OOCAratoTbCH, HaBITb AKLLLO BOHM HE3HAYHI | FOBOPITb MPO Le,
XBaniTb.
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IHKOJIM BYBAE TAK, LLLO HAM BAXKO
SATTNLLUATUCDB B "TYT | BAPA3". MU TO B
MUHYITOMY, KOJIN 3AXJIbOCTYKOTb MEPEXXNBAHHA4A
MPO TE, LO 3 HAMU BYJ10, 94K B BAPTO BYJ10
3PEATYBATU MO-IHWOMY | T.AO., ABO XX M B
MAWUBYTHbOMY, KON € TPUBOXKHI XBUTIOBAHH4
MPO TE, LLLO OYIKYE HAC OAJlIl, Y1 SMOXEMO MU 3
LM CIMPABUTUCHD...

3BICHO, TAKI OYMKW MAKOTb MICLE BYTU, BO
BOHW OAKOTb HAM MOXJUBICTb NMPOAHASI3YBATH
MUHYNUW OOCBILO | MIOTrOTYBATUCH 00
MANBYTHbOTO.

AJE, AKLLO BOHN HAOTO TPUBAITI | LLE SABAXAE

HXUTWN B TEMNEPILLHBOMY- PEKOMEHOY IO
NOWYKATW O71A9 CEBE CMOCIB "SA3EMJIATNCA".

iIHCTPYMEHTU Ans CaMOAOMOMOr B KPU3OBUX CUTYaLLIAX



SIK IOTOMOTTH
3ACTIOKOITHCD

cobi i He TinbKu

MOBOPYLLITb HAFALAMTE COBI,
NOBISbHE | NAMBLISIMY HIT, i
FAMBOKE AUXAHHS  BIAYYVTE OMOPY LEV C
M0 HOFAMM

MOYEPIrOBE 3XKMUMAHHSA \ PO3XKMMAHHA M'A3IB

(MOXXHA 3XXUMATU \ PO3XKUMATU NAMbLUI HIT YA PYK, M'd31
OBMNYY4 ABO BCbOTI'O TINA)

3A3EMJISIIOYA BMNPABA . 3HAUAITb:
5 PIBHMX KOJbOPIB, LLLO 3APA3 BAUUTE
4 PIBHUX TEKCTYPMU, LLLO MOYKETE OOTOPKHYTUCbH
3 PIBHMX 3BYKMW, LLLO MOYKETE MOYYTU 3APA3
2 3AMAXW, LLIO BIOYYBAETE TEMEP
1 CMAK, KU MOYKETE CTMPOBYBATW HEFAMHO

IHCTPYMEHTU Ans CaMOAOMOMOr B KPU3OBUX CUTYaLLiAX



TINO 3ABXAOW MNEPLLUMNM PEATrye HA CTPEC |
OCTAHHIM BUXOOWTb 3 HbOIro. ™MW LE
MOXEMO HE YCBIOOMIJ/IIOBATHU WO 3 HAMU
BIOBYBAETbCYH, AJIE TIJ1IO BXXE OA€ CUTHAJIN.
MW MOXEMO IFTHOPYBATW BJIACHI EMOUIT TA
MOTPEBW, AJIE U4 EHEPrig oOCIgA€e B TII
HATIPYTOHO I LLIJTKOM MOXKE
TPAHCOOPMYBATUCHA Y XBOPOBY. TOX [OYXE
BAXJIMBO BYTU YBAXXHWUM 0O BJTACHOTIO TIJA |
HE 3ABYBATU TYPBYBATUCYH MPO HbOIO, AOMXE
LLE HALU BEJTUME3HUWN PECYPC.

OANI € TMEPENIK_ 3BUYAMHUX, 3OABANOCH B,
BAHAJTbHUX PEYEW. MPOTE, 9KLLO BW iX BYOETE
OOTPUMYBATUCY, BALLUE TINIO MATUME BISIbLUE
MIO3APSAOKMN, A BIOMNOBIOHO - | BINbLUE
CTIMKOCTI.
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SIK MY M02K€MO JIOITIOMOITH
cobl B KPM30BUX CUTYalligX
yepes TiJio

rmuboke Ta

CroKinHe
anxaHHa (4-
5xB)
300poBa ixKa,
yacTe nuTTH
Tennoi Boau
CoH,
BiOMOYMHOK Ha
npupogi
LLlogeHHi
puTyanu,
crnopT
Moueproee MpoTpyLuyBaHHSA
3YKUMaHHS/ TiNa, Maca,
PO3MKUMaHHS TaHLj

M'A3iB
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NMPOBUHA - OJOCWUTb CKI/AOHE MOYYTTH, 9AKE CYTTEBO
BMIMBAE HA AKICTb XXUTT4.

B TEMEPILLUHIX YMOBAX ‘-IVIMAJ'IOUYI-(PA'I'HLI,IB MEPEXUBAIKOTb
CEBE BWHHWMMW  (YEPE3 BWI3O 3 YKPAIHW, YEPES3
HEMOMXJ/TNBICTb BUBE3TU TBAPUH 3 COBOIO, HEPE3 BTPATY
BAN3bKUX | T.O) IHKONWN LLE BUHUKAE YEPE3 YUICb MPAMI
YN HEMPAMI 3BUHYBAYEHHA, A IHKO/M MW BILLAEMO HA
CEBE LLE BJIACHOPYY, TOMY LLO € I0EA MNPO TE, 94K BN MU
MANMNM  3POBUTWU "MPABWUMBHO". TA LUE JIMWIE IOE4,
OCKHUIbKM MU YCI XXUBI NMKOON,AKI IHKOJTK MOMUNAKOTbCHA.

YACTO 3A TPOBWHOK CTOITb IHLLUE MOYYTTH, $KE
HEMOY/TMBO MOBAYUTU YN MPOXUTU. HAMPUKIIAL, TOPE,
CTPAX, BE3CUMNNA. | HAUKPALLWW CMOCIB OBINTUCH 3 LLIUM
- 0O3BO/INTW COBI BIOYYBATW TE, LLLO € BCEPEOWHI. A 014
MOJIEFLUEHHS MEPEXXMBAHb BAPTO CMNPOBYBATU
MEPEBECTW LLE B OItO.

B HACTYMHIW INIKOCTPALIT € CXEMA, 9KA [OOTNMOMOME
PO3IEPATUCYH TPOXU KPALLLE.

IHCTPYMEHTU Ans CaMOAOMOMOr B KPU3OBUX CUTYaLLiAIX



MMOYYTTH ITPOBHUHHU. 110 POBUTHU?

Ha L0 cxoyke Moe BiguyTTa MPOBUHN?
K BOHO Big4YyBaeTbCA B TiNi?

U

XTO MeHi cKa3saB Lo 9 BUHHa\BUHEH?

U

MNepen KMM 9 BUHHa\BUHEH?

U

LLlo came g 3pobuna\zpobue noraHoro?

U

Yum Morna\Mir g Ha ToM Yyac 3pobUTU MO-iHLLOMY
(3Baykatoum Ha o6CcTaBMHM, CBIM BHYTPILUHIM CTaH i
PO3YMiHHSA HacnigKie)?

LLLo 9 MOYKy 3p0obuUTU 3apas, 3BayKatoum Ha Mil
TenepiLUHin CTaH | PO3YMIHHA CUTYyaLi?

U

LOinte
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TYPBYBATWUCH MPO CEBE LLE HE PO3KILL | HE
MPUMXA, LLE HEOBXIOHICTb, OCOB/INBO B
YMOBAX CTPECY. BI[ UbOro HAMPAMY
3ANEXXUTb 9K HAOOBIrO HAC BUCTAUYUTD,
MPOTE, 019 KOYXHOIO 3 HAC TYPBOTA €
IHOVUBIOYANbHOK. ONF KOFrOCb LLE CXOOUTK
B CMNA, 019 KOFrOCb NOICTW 300POBY iKY,
019 KOroCb MOYUTATU YNKOBMEHY KHUTY, A
019 KOFrOCb-HABYUTUCH TOBOPUTU "HI".

NOOAYMAWTE MPO TE, LLO ANa BAC O3HAYAE
TYPBOTA?LLO 3A OCTAHHIN TUXOEHDb BU
3POBWIIN ONA CEBE, 3 TYPBOTOIO NMPO CEBE?

A TETMEP 3ATINLLITD CMTNCOK TOT O, LLLO BU
MOMXETE MOYATU POBUTW O/194 CEBE NMPAMO
3APA3. LOMNOBHIONTE CNUCOK TOAI, KOMKU
3HAXOOUTUMETE LLLOCb HOBE, NMPUEMHE.

iIHCTPYMEHTU A58 CaMOAOMOMOr B KPU3OBUX CUTYaLLiAX



MIiM CITMCOK
K TYPByBATIICH PO CEBE



MU 3ABXOW XOYEMO YBEPEITW LOITEW BIf,
CKNAOHOLLIB LLbOIro CBITY, BMEBHEHO OYMAIO4YU,
O LLE MOX/MBO. IHKOWM HABITb 3HELITIOEMO
ONTAYI NEPEXXUBAHHA , AOXE, 30ABAJIOCA B, BOHU
CTOCYIKOTbCHA TAKMUX OPIBHUNLb...

MPOTE, KOXXHA OUTUHA, BTIM, 4K | JOPOCIJIA
NIOOWHA, NOTPEBYE MNIOTPUMKU | PO3YMIHHA,
HABITb B HAMHE3HAYHILLINX (HA HALL mornan)
CUTYALIAX. LLLO BYXE TOBOPUTU MPO TEMW BINHMU,
BTPATU, CMEPTI, PO3YAPYBAHH4A, AKI €
CKNAOHNMW B MEPEXXNBAHHAX HABITb O/14 HAC,
OOPOCIINX.

TOX, 4 NIAFOTYBAJIA 014 BAC OEAKI MIOKA3KU, AKI
OOMNMOMOXYTb BAM KPALLLE BSAEMOLAIATH 3l
CBOIMU OITbMU B MOMEHTAX, KON BOHU MAKOTb
HEMPOCTI MOYYTTH.

IHCTPYMEHTU A58 CaMOAOMOMOr B KPU3OBUX CUTYaLLiAX



9K DOTTOMOTTH OUTUHI
ITPOKMBATHM HEIPOCTI MOUYTTH

O1.

02.

03.

04.

0s.

byobTe Ha OQHOMY PiBHI 3 OUTUHOLO,
PO3MOBNANTE CMOKIMHO | BIEBHEHO.
3apas BM-onopa gng ouTUHN.

CnpobyinTte 0ONOMOrTU OUTUHI
ineHTudiKkyBaTH il eMoLii, HasmBaruKn ix

MposABiTb PO3YMiHHS 40 NMPUYNHU BUHUKHEHHS
LLMX MOYYTTIB i MOACHITb LLLO BigYyBaTH L& —
HOpPMasbHO. 9KLLO Y Bac € CXOXKi eMoLLii-
noainiTteCa HUMWU.

3anpPONOHYNTE AUTUHI MPOXKNTU LLEN
HEenpPOCTUM CTaH pPa3oM, 3anmTamTe 4yoro 6
i 3apas xoTinoco.

6ynobTe roToBsi i 40 BigMOBU. B TakoMy pasi
nonepenbTe OUTUHY, LLO BM Nopas i
3MOXKeTe MiaTpmMMaTH ii, KON B HET BUHUKHE
Ha ue baykaHH4

IHCTPYMEHTU Ans CaMOAOMOMOr B KPU3OBUX CUTYaLLiAIX
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TEMA CMEPTI JOCUTb TABYVOBAHA B HALLIOMY
CYCMINbCTBI, OCOBJIMBO KOJIN LLE CTOCYETbCH
OITEW. 3A3BUYAN MU ITHOPYEMO 11, ABO YK
MAKCUMANbHO LLUBUOKO MEPEKIOYAEMOCDH 3
HET HA IHLUY, MO3UTUBHILLY. | LLE 3PO3YMISIO,
AOYKE B TAKOMY MUTAHHI BAFTATO CTPAXY,
HEPO3YMIHHS, HEBU3HAYEHOCTI. TOX BYTMU
BMEBHEHWM TYT OOCWUTb CKIAOHO.

ANE PEAJIbHICTb TAKA, LLLO HE3AJIEXXHO BIf TOIO
XO4YEMO MU TOBOPUTK NPO LLE YN HI, CMEPTb_
MPUXOOUTb, OCOBJ/IMBO BATATO Il Y BOEHHWNN
YAC.

TOXX,0JABAWTE CMPOBYEMO TOBOPUTHK MPO LLE,
TMUM CAMUM SMEHLUYKOYU HANPYTY | TPUBOTY
BCEPEOWNHI.

iIHCTPYMEHTU A58 CaMOAOMOMOr B KPU3OBUX CUTYaLLiAX
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SIK TOBOPMTY 3 IITbMM TIPO CMEPTDH
TPUMATH

IloBipa

FOBOPUTU 3 OUTUHOLO Ha Lo TEMY Kpallie 6r1abKil noamHi, ki BoHa OoBipse.
MigroTymTech 00 PO3MOBW, LLI0O rOBOPUTW BIIEBHEHO | CMIOKIMHO.

[TogcHeHHS

BynbTe roToBi o N1TaHb. MNosiCHIOMTE Lo TEMY TaK, SIK BU CaMi po3yMieTe, ane
OOCTYMHUMU CroBaMmM 015 BiKY OUTUHU. AKLLLO Lie MOYK/TMBO-TPUMaNTE OUTUHY 3a
PYKY i OMBITbCS B OUi.

YecHiCTh

He BapTO YHUKATWM TEMY CMEPTI PIOHWX, OUTUHI BAYXKTMBO PO3YMITU LLIO
BinBOyBaeTbc. [OBIOOMIATU MPO CMEepPTb BayKKO, ane HeobxigHo.

He yekanTe NigxoOdaLLOoro Biky Ang AUTUHW.

ITpowanHg

PosKayKiTb OUTUHI NPO MOXOPOH ( AKLLLO BOHa €), 3anuTanTe Yn XoTina 6 BoHa
npunT. Byaob-aKa BignoBigb HopMarbHa, 0o3BosbTe i, AUTHa Mae NpaBo Ha
rnpoLLaHHs. TaKoyK MOyKHa HarnmMcaTM MPOLLLANbHUMN JINCT.

TIpUMHATTA

ByopTe rotoBMMU 00 6ypXIIMBUX eMOLLIN OUTUHW. He BapTO 3yNMUHATHA il B LIbOMY.
KpaLue 0aT MOYKMBICTb MPOXKUTM Lii MepeXkmBaHHs 3 BamMu, ByapTe nopag,
[aBaMTe TINEeCHUN KOHTaKT, He OBMeyKy1Te B Yaci.

[IaM'q9Th

3ragyvTe NPUEMHIi MOMEHTU MPO LIt MIOAMHY, HAaronociTb LLIO BOHA 3aByKau
YXUTUMe Y BaLLil nam'aTi, nopaHTasymnTe Lo 6 BOHa Moria CKasaTu OUTUHI
XOPOLLIOrO. 3anmLUITb SKUNCb NPEeaMeT Ha 3ragKy.
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YUMAMNO YKPATHLIB 3 MOYATKOM BINHU
BUIXANMN 3A MEXI KPATHW, PATYIOYU OITEW.
BE3MEKA | 300OPOB'A OUTUHWU-BAXKITUBUW
MPIOPUTET. 3A0N9 UbOro XOYETbCH
BTEKTW MOOANI BIO BIMHW | BINbLUE HIKOW
MPO HEI HE 3rAgyBATW. ANE, KPIM
®I3NYHOT BE3MEKW HE MEHLL BAXX/ITMUBUM €
MCUXOMNOTIYHE BNATOMONYYY4.

9K BAPTO MOYACHIOBATU OUTUHI CKMOAOHI
TEMU, 9K SMEHLUYBATU TPUBOMHICTb | LLLO
FOBOPUTU MPO MAWBYTHE-B HACTYMHIN
IMKOCTPALLIT.

IHCTPYMEHTU Ans CaMOAOMOMOr B KPU3OBUX CUTYaLLiAX
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SIK miATpUMaTH OITeN
I} Yac BINHU

Bynob 3i MHOKO YeCHUM. [MoACHU
K T PO3yMi€eLl BCe Te, LLO 3
HaMu BiobyBaeTbCH, ane Ha
OOCTYMHiM MeHi MoBi. Lle
OOMOMOXe MEHIi 3p03yMiTu CBIT.

MeHi BayKNIMBO 3HATU, LLLO MU
CMpPaBUMOCH 3 YCiM, LLLIO Hac
yekae. [NoKayku MeHi Te, Lo

€ O/19 Hac ONMopoto NPAMO
3apaas. Lle pacTtb MeHi
BioUyTTa 6esnekn.

Monepenykan MeHe Npo Te, Lo
6ynemMo pobUTm HAaMBAUKIUM
yacoM. Hexam Tam byge i Te, LLO
MU 3BUKITN POBUTMN.

Lle aMeHLLInTb MOtO
TPUBOXKHICTb.
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Miclie IJ19 HOTaTOK

IHCTPYMEHTU Ans CaMOAOMOMOr B KPU3OBUX CUTYaLLiAIX
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BaM 61 XOTinocb OpYyX»KUTH 3
PIHCbKOIO CiM'er0?

[isHanTecb binbLue,
nepeunLuosLUm No QR-kooy

hdl.fi/perheiden-parissa
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[ligroTyBana BikTopiqa IBaHOBa,
3 NtoboB'to 00 YKPAiTHLLIB
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	СТРЕС Є НЕВІД'ЄМНОЮ ЧАСТИНОЮ ЖИТТЯ. ПСИХІКА МАЄ МЕХАНІЗМИ, ЩО ДОПОМАГАЮТЬ СПРАВЛЯТИСЯ ЗІ СТРЕСОМ. ПРОТЕ, КОЛИ ЙОГО ДУЖЕ БАГАТО І РІВЕНЬ НАДЗВИЧАЙНО ВИСОКИЙ, САМОТУЖКИ ПОДОЛАТИ НЕГАТИВНИЙ ВПЛИВ БУВАЄ НЕЙМОВІРНО ВАЖКО. ПІДТРИМКА І РОЗУМІННЯ ІНШИХ Є БЕЗЦІННОЮ СКЛАДОВОЮ ВИХОДУ ЗІ СТРЕСУ. ТОЖ, ТУТ ВИ ЗНАЙДЕТЕ ОСНОВНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ПО ТОМУ, ЯК САМЕ ВИ МОЖЕТЕ ВЗАЄМОДІЯТИ З ТИМИ, ХТО ПЕРЕБУВАЄ ЗАРАЗ В СТРЕСІ. 
	ІНКОЛИ БУВАЄ ТАК, ЩО НАМ ВАЖКО ЗАЛИШАТИСЬ В "ТУТ І ЗАРАЗ". МИ ТО В МИНУЛОМУ, КОЛИ ЗАХЛЬОСТУЮТЬ ПЕРЕЖИВАННЯ ПРО ТЕ, ЩО З НАМИ БУЛО, ЯК БИ ВАРТО БУЛО ЗРЕАГУВАТИ ПО-ІНШОМУ І Т.Д., АБО Ж МИ В МАЙБУТНЬОМУ, КОЛИ Є ТРИВОЖНІ ХВИЛЮВАННЯ ПРО ТЕ, ЩО ОЧІКУЄ НАС ДАЛІ, ЧИ ЗМОЖЕМО МИ З ЦИМ СПРАВИТИСЬ... ЗВІСНО, ТАКІ ДУМКИ МАЮТЬ МІСЦЕ БУТИ, БО ВОНИ ДАЮТЬ НАМ МОЖЛИВІСТЬ ПРОАНАЛІЗУВАТИ МИНУЛИЙ ДОСВІД І ПІДГОТУВАТИСЬ ДО МАЙБУТНЬОГО. АЛЕ, ЯКЩО ВОНИ НАДТО ТРИВАЛІ І ЦЕ ЗАВАЖАЄ ЖИТИ В ТЕПЕРІШНЬОМУ-РЕКОМЕНДУЮ ПІДШУКАТИ ДЛЯ СЕБЕ СП
	ПОВІЛЬНЕ І ГЛИБОКЕ ДИХАННЯ 
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	ТІЛО ЗАВЖДИ ПЕРШИМ РЕАГУЄ НА СТРЕС І ОСТАННІМ ВИХОДИТЬ З НЬОГО. МИ ЩЕ МОЖЕМО НЕ УСВІДОМЛЮВАТИ ЩО З НАМИ ВІДБУВАЄТЬСЯ, АЛЕ ТІЛО ВЖЕ ДАЄ СИГНАЛИ. МИ МОЖЕМО ІГНОРУВАТИ ВЛАСНІ ЕМОЦІЇ ТА ПОТРЕБИ, АЛЕ ЦЯ ЕНЕРГІЯ ОСІДАЄ В ТІЛІ НАПРУГОЮ І ЦІЛКОМ МОЖЕ ТРАНСФОРМУВАТИСЯ У ХВОРОБУ. ТОЖ ДУЖЕ ВАЖЛИВО БУТИ УВАЖНИМ ДО ВЛАСНОГО ТІЛА І НЕ ЗАБУВАТИ ТУРБУВАТИСЯ ПРО НЬОГО, АДЖЕ ЦЕ НАШ ВЕЛИЧЕЗНИЙ РЕСУРС. ДАЛІ Є ПЕРЕЛІК ЗВИЧАЙНИХ, ЗДАВАЛОСЯ Б, БАНАЛЬНИХ РЕЧЕЙ. ПРОТЕ, ЯКЩО ВИ ЇХ БУДЕТЕ ДОТРИМУВАТИСЯ, ВАШЕ ТІЛО МАТИМЕ БІЛЬШЕ ПІДЗАР
	Figure
	Протрушування тіла, масаж, танці спокійне дихання (4-5хв) 
	ПРОВИНА -ДОСИТЬ СКЛАДНЕ ПОЧУТТЯ, ЯКЕ СУТТЄВО ВПЛИВАЄ НА ЯКІСТЬ ЖИТТЯ. В ТЕПЕРІШНІХ УМОВАХ ЧИМАЛО УКРАЇНЦІВ ПЕРЕЖИВАЮТЬ СЕБЕ ВИННИМИ (ЧЕРЕЗ ВИЇЗД З УКРАЇНИ, ЧЕРЕЗ НЕМОЖЛИВІСТЬ ВИВЕЗТИ ТВАРИН З СОБОЮ, ЧЕРЕЗ ВТРАТУ БЛИЗЬКИХ І Т.Д) ІНКОЛИ ЦЕ ВИНИКАЄ ЧЕРЕЗ ЧИЇСЬ ПРЯМІ ЧИ НЕПРЯМІ ЗВИНУВАЧЕННЯ, А ІНКОЛИ МИ ВІШАЄМО НА СЕБЕ ЦЕ ВЛАСНОРУЧ, ТОМУ ЩО Є ІДЕЯ ПРО ТЕ, ЯК БИ МИ МАЛИ ЗРОБИТИ "ПРАВИЛЬНО". ТА ЦЕ ЛИШЕ ІДЕЯ, ОСКІЛЬКИ МИ УСІ ЖИВІ ЛЮДИ,ЯКІ ІНКОЛИ ПОМИЛЯЮТЬСЯ. ЧАСТО ЗА ПРОВИНОЮ СТОЇТЬ ІНШЕ ПОЧУТТЯ, ЯКЕ НЕМОЖЛИВО ПОБ
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	ТУРБУВАТИСЯ ПРО СЕБЕ ЦЕ НЕ РОЗКІШ І НЕ ПРИМХА, ЦЕ НЕОБХІДНІСТЬ, ОСОБЛИВО В УМОВАХ СТРЕСУ. ВІД ЦЬОГО НАПРЯМУ ЗАЛЕЖИТЬ ЯК НАДОВГО НАС ВИСТАЧИТЬ, ПРОТЕ, ДЛЯ КОЖНОГО З НАС ТУРБОТА Є ІНДИВІДУАЛЬНОЮ. ДЛЯ КОГОСЬ ЦЕ СХОДИТИ В СПА, ДЛЯ КОГОСЬ ПОЇСТИ ЗДОРОВУ ЇЖУ, ДЛЯ КОГОСЬ ПОЧИТАТИ УЛЮБЛЕНУ КНИГУ, А ДЛЯ КОГОСЬ-НАВЧИТИСЬ ГОВОРИТИ "НІ". ПОДУМАЙТЕ ПРО ТЕ, ЩО ДЛЯ ВАС ОЗНАЧАЄ ТУРБОТА?ЩО ЗА ОСТАННІЙ ТИЖДЕНЬ ВИ ЗРОБИЛИ ДЛЯ СЕБЕ, З ТУРБОТОЮ ПРО СЕБЕ? А ТЕПЕР ЗАПИШІТЬ СПИСОК ТОГО, ЩО ВИ МОЖЕТЕ ПОЧАТИ РОБИТИ ДЛЯ СЕБЕ ПРЯМО ЗА
	МИ ЗАВЖДИ ХОЧЕМО УБЕРЕГТИ ДІТЕЙ ВІД СКЛАДНОЩІВ ЦЬОГО СВІТУ, ВПЕВНЕНО ДУМАЮЧИ, ЩО ЦЕ МОЖЛИВО. ІНКОЛИ НАВІТЬ ЗНЕЦІГЮЄМО ДИТЯЧІ ПЕРЕЖИВАННЯ , АДЖЕ, ЗДАВАЛОСЯ Б, ВОНИ СТОСУЮТЬСЯ ТАКИХ ДРІБНИЦЬ... ПРОТЕ, КОЖНА ДИТИНА, ВТІМ, ЯК І ДОРОСЛА ЛЮДИНА, ПОТРЕБУЄ ПІДТРИМКИ І РОЗУМІННЯ, НАВІТЬ В НАЙНЕЗНАЧНІШИХ (НА НАШ ПОГЛЯД) СИТУАЦІЯХ. ЩО ВЖЕ ГОВОРИТИ ПРО ТЕМИ ВІЙНИ, ВТРАТИ, СМЕРТІ, РОЗЧАРУВАННЯ, ЯКІ Є СКЛАДНИМИ В ПЕРЕЖИВАННЯХ НАВІТЬ ДЛЯ НАС, ДОРОСЛИХ. ТОЖ, Я ПІДГОТУВАЛА ДЛЯ ВАС ДЕЯКІ ПІДКАЗКИ, ЯКІ ДОПОМОЖУТЬ ВАМ КРАЩЕ ВЗ
	Figure
	. 
	ТЕМА СМЕРТІ ДОСИТЬ ТАБУЙОВАНА В НАШОМУ СУСПІЛЬСТВІ, ОСОБЛИВО КОЛИ ЦЕ СТОСУЄТЬСЯ ДІТЕЙ. ЗАЗВИЧАЙ МИ ІГНОРУЄМО ЇЇ, АБО Ж МАКСИМАЛЬНО ШВИДКО ПЕРЕКЛЮЧАЄМОСЬ З НЕЇ НА ІНШУ, ПОЗИТИВНІШУ. І ЦЕ ЗРОЗУМІЛО, АДЖЕ В ТАКОМУ ПИТАННІ БАГАТО СТРАХУ, НЕРОЗУМІННЯ, НЕВИЗНАЧЕНОСТІ. ТОЖ БУТИ ВПЕВНЕНИМ ТУТ ДОСИТЬ СКЛАДНО. АЛЕ РЕАЛЬНІСТЬ ТАКА, ЩО НЕЗАЛЕЖНО ВІД ТОГО ХОЧЕМО МИ ГОВОРИТИ ПРО ЦЕ ЧИ НІ, СМЕРТЬ ПРИХОДИТЬ, ОСОБЛИВО БАГАТО ЇЇ У ВОЄННИЙ ЧАС. ТОЖ,ДАВАЙТЕ СПРОБУЄМО ГОВОРИТИ ПРО ЦЕ, ТИМ САМИМ ЗМЕНШУЮЧИ НАПРУГУ І ТРИВОГУ ВСЕРЕ
	ЧИМАЛО УКРАЇНЦІВ З ПОЧАТКОМ ВІЙНИ ВИЇХАЛИ ЗА МЕЖІ КРАЇНИ, РЯТУЮЧИ ДІТЕЙ. БЕЗПЕКА І ЗДОРОВ'Я ДИТИНИ-ВАЖЛИВИЙ ПРІОРИТЕТ. ЗАДЛЯ ЦЬОГО ХОЧЕТЬСЯ ВТЕКТИ ПОДАЛІ ВІД ВІЙНИ І БІЛЬШЕ НІКОЛИ ПРО НЕЇ НЕ ЗГАДУВАТИ. АЛЕ, КРІМ ФІЗИЧНОЇ БЕЗПЕКИ НЕ МЕНШ ВАЖЛИВИМ Є ПСИХОЛОГІЧНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ. ЯК ВАРТО ПОЯСНЮВАТИ ДИТИНІ СКЛАДНІ ТЕМИ, ЯК ЗМЕНШУВАТИ ТРИВОЖНІСТЬ І ЩО ГОВОРИТИ ПРО МАЙБУТНЄ-В НАСТУПНІЙ ІЛЮСТРАЦІЇ. 
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