AnTAYa TPUBOXHICTb: SIK BiMHA Yy KpaiHi BNsiMBa€ Ha NCUXiYHUWA CcTaH
aiten

LLlaHoBHi 6aTbku!

Y cydacHuX ymoBax, KON Halla KpaiHa nepexusae Baxki Yacu BiHK, Barato giten MOXyTb
BiAYyBaTW TPUBOXKHICTb i CTpax. BiHa MoXe CUNbHO BNSIMHYTU Ha MNCUXIYHWIA CTaH MartokiB, i
BaXXK/IMBO 3HATK, K JONOMOITK IM BrniopaTucs 3 ummm emouismun. Ocb Kirnlbka nopag, sk
niaTpMmaTty Baly AUTUHY B Lii BaXKi Yacu:

1. Po3nizHaBaHHSA TPUBOXHOCTI

e CumMnTOMM TPUBOXHOCTI: [liTK, sKi nepexmBatoTb BiiHM abo iHLWI BenuKi KOHGMIKTY,
MOXYTb MPOSBMASATU TPUBOXHICTb Yepesa CTpaxum, HECMNOKIN, arpecito abo gi3nyHi
CUMMTOMMU, TaKi K ronoBHUI Giflb Yn OOni B KMBOTI.

e CnocTepexeHHs 3a 3MiHaMu: byabTte yBaXXHUMM 40 3MiH Y NOBeiHUI BaLLOT AUTUHM,
TaKUX SIK 3HWKEHHS aneTuTy, npobnemu 3i cHom abo TpygHoLli B wkoni. Lli o3Hakn
MOXYTb CBiQUMTU NpO Te, O ANTMHA NEPEXMBAE CTPEC.

2. MosicHeHHsA cuTyauii

e CnpocTtynTte iHhopmauito: PoamosnanTe 3 4iTbMy NPO BiiHY B MPOCTUX i
3pO3yMINMX TepMiHax. YHUKanTe HagMipHoi getanisauii, aka Moxe BUKNUKaTu cTpax.
MosicHoMTe, WO AOPOCHi NpauolTh Hag TUM, Wob 3abe3neunTu ixHo 6e3neky.

e BianoBipanTe Ha nuTaHHA: ByabTe roToBi BigNOBICTM HA NMUTAHHA 4iTEN NPO BIilHY.
CniyxanTe TxHi nepexuBaHHA i HaMaranTecs gaBaT NpaBamBi, ane CNoKinHi i
NiaTpPUMytodi Bignosigi.

3. HapaHHA eMoOUiINHOI NiATPUMKN

e byabTe pocTtynHi: [laBanTte cBOIN OUTUHI 3pO3YMITH, LLIO BN 3aBXAWN NOPYY i FOTOBI
BucnyxaTw Ti. [iaTpumka i po3ymiHHA 3 Baworo 60Ky AONOMOXYTh i Big4yTh cebe
6esneyHiwe.

e 3abe3neute cTabinbHicTb: Hamarantecs nigTpumMyBaT 3BUYHUIA PEXUM OHS i
3aHATTA, AKi JONOMOXYTb AUTUHI BigdyBaTu cebe B cTabinibHOMY i 3axuLweHOMY
cepenoBuLLi.

4. McuxonorivyHi TexXHikM ANs 3MeHLWeHHA TPUBOXHOCTI

e PenakcauinHi BnpaBu: BuiTb ANTUHY NPOCTMM TeXHiKaM penakcadii, Takum sk
rmnboke amxaHHst abo M’sKi di3nyHI BNpaBw, siKi MOXYTb LOMOMOITH i 3aCMOKOITUCA.

e IrpoBi MeToau: BukopucToByinTe irpn, ki 4ONOMOXYTb AUTUHI BUCITOBUTU CBOI
emouii i cTpaxu. Lle MoxyTb ByTn TBOpYi 3aHATTS, MantoBaHHA abo ponboBi irpu.

5. NMpocdpecinHa ponomora

e 3anyyeHHs ¢axiBuiB: AKLWO BU NOMITUANY, LLO TPMBOXHICTb BaLLOi ANTUHN CTae
ceprio3Ho abo TpMBarow, He Barantecs 3BepHyTUCS 3a JONMOMOIOK 4O ncuxonora



abo gutayoro ncmuxoTepanesTa. [Mpodeciiia gonomora Moxe 6yTu KOPUCHOK NS
PO3B’A3aHHs CKNagHUX eMOLiHMX Npobrem.

6. NMiaTpumka yepe3s iHcpopmaLinHi pecypcu

e IHdopmyBaHHA Npo NiATPUMKY: [1OSICHIONMTE OUTWHI, O iICHYIOTb PECYPCH i CNyxX6u
NIATPMMKW, sIKi NpaLUolTh Hag 3abeaneyeHHsam 6e3nekun | gonomoru. Lle moxe
AOMOMOITU 3MEHLINTK BiaYyTTa Ge3Hagii abo cTpaxy.

Y Ui cknagHi Yacu Baknueo 3abesneunTy 4itam niaTpumky i po3ymiHHs. Bawa yBara i
NiKIyBaHHA OMOMOXYTb 1M Kpallie BnopaTucs 3 TPUBOXKHICTHO, CIPUYMHEHOHO BIHOLO, |
3HaNTW CNoKin | 6e3neKy y NOBCAKAEHHOMY XWUTTI.
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