AK nigTpumaTy Bawy AUTUHY Yy pa3i bomMbapayBaHHA
NMopagum:

Hamarantecs 3anuwartmncs skomora no3vTuBHilMM. [itTn cnpuinmaroTb Te, Wo
BiaOyBaeTbCA, BUXOASYM 3 BalLOi NoBediHkKU. Bam He NoTpibHO 3aBxXau 3anuaTtmcsa
"cunbHMM"; BN 1 Tak pobuTe BCe, WO MoXeTe. 3anmanTtecs camMogonoMOoroto,
camMOCniBYYTTAM Ta BUCMOBOMTE MNO3UTUBHI €MOLiT.

O6imanTe CcBOIX AiTen, AKLLO BOHMN XO4YTb, | 4O3BOMANTE IM “NPUTUCHYTUCA” 00
BaLUWNX KOJSTiH.

CniBanTe pasom gutadi nicHi. Lie cTBoptoe BiguyTTs 6e3neku.

YHuKanTe BigKpUTUX KOHMMIKTIB Ta KOHPPOHTaLIT cepen Apy3iB Ta YreHiB CiM'.

MpunmanTte Te, WO BigYyBae Balla ANTUHA, SKi 6 eMoLil BOHa He BUsBMsna.

Ynm BinbLue BM oTpUMaeTe NiaTPUMKM B iHLLINX, TUM KpaLle BN 3MOXETE
A0NOMOrTU
CBOIM AiTAM.

Axkwo Bu Bipnte B bora abo AKLLO BM € AYXOBHOK NOAMHOK, NOMONITLCA pa3oM 3
BaLLIOKO
ANTUHOLO.

He 3aoxouyiiTe y CBOIX AiTAX NOYyTTA rHiBy abo nomcTu. Lle nuwe nocmnutb
TPUBOXHICTb BaLLOl AUTUHMN.

LLlogo nignitkis, AOTPUMYMTECH PiBHOBArM MiXk MOXITMBICTIO 3BEPHEHHS O HUX SIK
A0 gopocnux (roBopuTu npasay, AiNUTUCS 3 HUMK CBOIMU QyMKaMK, noknagatu
BiANOBIQANbHICTL), i MOXNUBICTIO 3BEPHYTUCA 0 Bac 3a NigTPUMKOLO.

Cnocobu 3HWXEHHS CTpecy:

@ OuxanbHi BnpaBu:

_ 3anax kBiTiB: CkaxiTb gUTWHI, W06 BOHa cobi yaBmna, Lo BOHA HIOXaE KBIiTKY,
rMUOOKO BAMXAKYM Yepes HiC | BuaMxarudm Yepes poT. TakoxX MOXHa NogyMKu
yaBUTK COBI KBITKY.

_ ManeHbkuin 3anuunk: Ak 3an4unk y cagy, 3anponoHyrnTe ANTUHI 3podUTN TpU LLBUAKI
BOMXM Yepes Hic | 0aMH OOBrMin BUOUX Yepes poT.

_ M'ay gna sHmxeHHA cTpecy: 3pobiTb CBiM BIACHUI M'SY A9 3HUXKEHHSA CTPECY,
HaNOBHUBLUW TKaHMHY, NIIACTUKOBI NakeTn abo NOBITPSAHI Kyni Cyxum npocom abo
pucom). CTUCHITb M'AY, KONK BigvyeTe CTPeC, Wob 3HATU M'A30BY HanNpyry.

@ BnpaBu Ha NO3UTUBHY yABY:

_ Hamarantecs pasom ysiButn 6e3neqyHum npocTip, Skmi 6u BiH He ByB. Hexan
BaLLa

ANTMHA CKaxe, Lo BOHA BaunTb i Big4yBae y LibOMY MiCLi.

_ Harapante gutuHi npo no3avtnBHMN MUHYNUIA OOCBIA, CIM'IO Ta Opy3iB.

3a MOXINMBICTIO:

v Hamarantecs 3agoBOnbHUTU OCHOBHI NOTpebu (iXka, Boay, oasr, nigrysku,
Tyaner).

v CnpobynTe BCTaHOBUTM Nopaaok AHA. LLlogeHHnn posnopsgok 3abeanevye
CTabinNbHICTb Ta BMEBHEHICTb Y TOMY, L0 Xo4a 6 WOoCk MOCTIMHE i Mig KOHTPOMEeM.
v YHuKanTe nokasyBatu 4itam rpadoivHi abo 3BykoBi nogpobui: y peanbHOMY
XWUTTIi, N0 Tenesisopy, No pagio abo no TenedoHy.

v Hamarantecs He HanawToByBaTu ANTUHY Ha NeBHi NOYyTTA. [leski MOXyTb ByTu
ayxe



CTPUMAHUMM | TUXMMU NiZ Yac Hanagis, iHWi MOXYTb rHiBaTucs. BusHasante Ta
npunmanTe X NovyTTS.

«' PekomeHpauil wopo TinecHoi 6e3neku:

* [MokaxiTb AUTKHI, K NOTPIGHO BKpMBATUCS, KO Nopyy BigdyBaeTbcs BUBYX:
NSKTE Ha XKUBIT, 3aKpUNTE ByXa i 3rerka BigKpunTe por.

* Akwo 6ombocxoBuLa HeMae, Kpalle 3HaxoauTuck binsa cxogis 6yaisni Ta
TpumaTuca nogani Big BiKOH.

* HarapanTte gutuHi, wWob BoHa He Yinana He3HanoMmi npeameTn abo pyiHu nicns
BUOYXY, LLIOO YHUKHYTU KOHTaKTY 3 BUDYXIiBKOIO.

* [MoTpeHymnTecsa pasom 3 antuHoto: Lo pobutn, konu BigdyBaeTbCA akTUBHE
bombapaysaHHA? Lo pobuTun nicna? Akwo € 6ombocxoBuLla, TpeHynTeca Kk
£obirtn no 6ombocxosuwa. CTBOPMBLUKM 3BUYHY peakLito y pasi bombapayBaHHs,
MOXHa 3Ha4YHO 3MEHLLUUTWN CTPEC | AaTu BaLi OUTUHI AesdKe Big4yTTa KOHTPOSIHO.
» 3aBefiTb CYMKY Ha BUNaAoK, AKLLO NOTPIOHO TepMiHOBO BIrT 3 OCHOBHUMM
pedyamu, siKi BU MOXeTe B3STK 3 coboto, konu byaete pyxatuca B GombocxosuLe
abo nigsan. MNoknagite y CyMKY Kifibka HEBEMUKNX irpaLloK, a TakoX DKy, BOAY,
Niary3kun, 3anacHum oadr, TenedoH, JOKYMEHTH, TOLLO



