«SIk roBOpUTH NPO Bil{HY Ta MOBITPSHY TPUBOTY 3 AITBMU: MIOPAJH IICUXOTIOTa»
(KOHCYIBTAILIS)

[IpakTruHnii ncUxoI0T

HBK «JIH3 No7 — 300»

Ipuna JIITBIHYYK

OcTaHHi nogii B YKpaiHi yepes noBHOMacLUTabHe BTOPrHEHHSA POCIMCbKUX
BiCbK 6'FOTb MO NCMXONOriYHOMY CTaHy gopocnux. LLlo BXe KaszaTu npo
AiTen, 0Co6MNMBO HaMMEHLUX, SKi LWe He PO3yMitoTb, WO BiaOYyBa€ETbCH
HaBKOJ10, ane BigvyBatoTb TPUBOTY.

K NpaBUIbHO rOBOPUTU 3 OUTUHOKD MPO BiMHY, NOBITPSAAHY TPUBOTY i K
3aCMOKOITU Y KPUTUYHIN CUTYyaUii?

[Mcuxonoru 3asHa4varoTb, WO BapTO AUTUHI po3noBigaTu npo Te, Wwo
BiAOYBaA€ETbLCA Y KpaiHi N MICTi Ta BUKOPUCTOBYBATU CNOBO «BiNHa».
HasueaTtu BiltHY — BiHOIO

«[MoTpi6HO BXMUBATU C/IOBO «BilHA». He 3HAI0, HACKINbKY NPABU/IbHO

roBOPUTHU NMPO Te, Lo POoCis Hanasad Ha Hac. Yun po6UTH HA LbOMY OKLEHT,
o6 [ITKMN MAJIM MOXX/IUBICTb nNo3nutucs. 516 yce W’ = A
TAaKy pagunsia roBoPUTH Mpo BiKiHY K BiFHY». L g

Cnevuianictn 3as3Ha4atoTb, WO NPO BiMHY rOBOPUTHU
BapTO, ane He 3abyBaTu BOLHOYAC pOBUTH
ONTUMICTUYHI aKLEHTW.

«BapTto roBopuTH nNpo Te, L0 BCe 6yae rapasy.
Tako>k 06roBoproBATH MJIAHN HAO MAUGYTHeE. Le
BCe ay>xe Ba)xknmso. FloBopuTH npo te, L0
HarneBHe BJIITKY MU NoigemMo Hd Mope 4u s
36MpATUMEMO MOJIYHULIO ¥ HAC HA gadi. To6To, 3 ?fﬂ" &
oflHoro 60Ky, nogaTtu iHdpopmayiro, d 3 iHLIOro — [ATU NO3UTUBHE
CKpinseHHs N1aHYBAHHAM MAUGYTHbOIo».

3a crnoBamMu NCUXOnNoris, AiTAM BapTO roBOPUTK NPO Te, WO BiNHa — Ue
TUMYaCOBO, LLIO TaK 3aBXAn He 6yae. Lle NOBMHHO 3aCNOKOITH AiTen.

«Tak, 3apa3 He6e3ne4yHo. TakK, 3apa3 Big6yBAOTbLCS HEHOPMAJIbHI pedi.
BinHa - e HeHopmanbHo. FloBopuTHn: «MeHi Wwkofa, LWo To6i LOBOJUTbHCS
TaKe nepeXxxmuBatu. Ane 3apdas sl TeX y TaKin cutyauyii. A pa3omM My CU/bHI,
My BniopaemMmocsi». [ly>xe cKnagHo npo6yBATHU NOSICHUTU, HEMAE YiTKUX
IHCTPYKUiN Yun cniB, AKX 6M MOXXHA 6YJ10 peKOMeHAYBATHU. A Ke KOXKHA
MaMd 3HAE CBOK AUTUHY Kpalle, HiXX 6yab-siKuu ricuxosor. IHogi mu
6oimMocs g4iTSM LWOCb rOBOPUTH, LO6 He HALUKOANUTHU. Anle TpUBOra, siky My
TPAHC/TIOEMO, TPABMYE 6GiNnblLue, HiXXK CKA3dTH, Lo ye cnpaBgi BinHA».



«SIk roBOpUTH TIPO Bil{HY Ta MOBITPSIHY TPUBOTY 3 JITHMH: MOPAAN ICUXOJIOTaY
(KOHCYJBTAILIS)

[IpakTuyHui cuxoyor

HBK «JIH3 No7 — 3010»

Ipuna JIITBIHYYK

TakoX ©6aTbKu NOBUHHI MOAACHUTK, WO BigOyBaETbCS,
ag)xe ANTUHA Big4YyBa€ TPUBOTY i HANPY>XEHHS
HaBKOJ10 cebe.

«HaBiTb IKLO Npo TPUBOry He roBOPUTH LiTAM,

BOHM BCe Of4HO Big4YyBaloTh ii. | Big Luboro iMm ctae
ripwe. ToMy BApPTO roBOpPUTH nornepesHbO AUTUHI
npo Te, WO MU TeXX 60IMOCSI, HOM TeXX CTPALUHO».

«CupeHH - e nonepep>xeHHA»

Heo6xigHO roBOpuUTK AiTKam Npo Te, WO XTOCh i3 6aTbKiB NilLOB BOKOBATH.
Ane HaronouwyBaTy Ha NO3UTUBHUX MOMEHTaX.

«BapTo roBopnUTH, WO 6ATbKO YN MAMA 3MYLUEHUA YN 3MYLLUEeHd 6YTU He 3
HaMu, ane Hac 3axuuyde. BogHoyac roBopuUTu npo onTUMIiCTUYHI
nporHo3u. po Te, Wo BCce 6yae rapasg»

LLlogo cupeH i NOBITPSAHOI TPMBOIN, ANTUHI BapTO NOACHUTU 3a3ganerigb npo
Te, LLO Take MOXe TpanuTucs, a He 6e3nocepeHbo nig Yac TPMBOrU.

«lMOoTpPi6HO NOSICHUTYU, LLIO KOJIN JTYHAIOTb CUPEHM, Y KBAPTUPI YN BY[UNHKY
nepe6yBaTn He6e3rne4yHo. ToMy NOTPI6GHO CYCKATUCS B YKPUTTS, Y
6e3neyHe micye. Anroputm Lieu NnoBUHeH 6YTH BigNpaAybOBAHUNA PAHiLle,
Hi>DXK Npo3ByYnTb cupeHd. lNpo e Heo6XigHO roBOPUTHU He came Y TOMI
MOMEHT, KoJsin JIyHde TpuBora, d go toro. lpo e Bce Tpe6a roBoputu
TOo4i, KON AUTUHA NnepebyBde y CTAHI cniokoro. ToAi ANsl Hei 3ByK CUPEeHU
6yAe NpocTo CUrHAIOM, | AUTUHA 6yae po3yMiTH, Lo BOHA hae Yy
6e3rne4yHe micye».

Y TOM MOMEHT, KOJIN JTYHAE CUpPEeHa, OiTU NOBUHHI AIATHN 33 YiTKUM
anropuTMom 6aTbKiB. BOHW TakOX MatoTb nNonepenHbO NOSICHIOBATYU SiTSAM,
LLO Y LIe MOMEHT NOTPIBHO CriyxaTuUcs.

LLlo AO3BONSIEMO AUTUHI Y CXOBMULL

«OT)XXe, 3BYyYUTb CUPEHd, MU UgemMo y yKPMTTﬂ I

CXOBMLLA

6e3neyHe micye. Y camMomy cxXoBULYi
BiTAM MOXXHA pOo6UTH BCe Te, L0 BOHU
pPO6ASAATL 303BUYAN: TPATUCS, YUTATHU
KHMU)XKM, cniBAdTH, cKakaTtu. To6To He




«SIK ToBOpUTH NPO BiliHY Ta MOBITPSHY TPUBOTY 3 AITBMU: MIOPAJH IICUXOTIOTa»
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Ipuna JIITBIHYVYK

CTABUTU Yy CXOBULLI BiTAM O6MeXXeHHSsI. Ag)xe Togi iMm He 6yae Hige
6e3rneyHo».

AKLO ANTMHA Y CXOBMULLI MOBOAUTBLCA BEHTEXHO, CNPOBYNTE BUKOHATU
HaCTYMHI S KPOKiB, LLO6 1T 3aCNOKOITH:

Kpok 1. [10T1Kn a6o 06inmMmu

«HannepLwe — AUTUHY NOTPI6GHO 06IMHATU. MOXXK/INBO, MOBYKH YM 3i
C/1I0BAMM «51 opyy». Asie 060B’'sI3KOBO NMOBUHHI 6YTHU JOTUKU. BcCi giTn,
HABITb NIJNITKU — TAKTUIIbHI. Y MOMEHT HAnpyru Y1 TPUBOrvu HABITb
HAUKOMIOYILLNNA DKAYOK-NIANITOK CTAE TAKTUIbHUM»

Kpok 2. Pyx

«llocKkakaTu, NnocTpnMeaTn, HAXUINUTUCS Y Pi3HI
60KM, 06 yen CTPeCcoBUU CTAH i3 M'A3iB
po3irHaTu»

Kpok 3. [InxaHHS

«/[Ansi retb MasneHbKUX QiTOK MNPOMNoHYI0Tb
cxeMy KBIiTKa-cBidkd. Konu mu B niBin pyui e
TPUMAEMO YSIBHY CBiYKY, O B NPABIi — KBITKY. YuM SAHHATH OITEH
CrioyaTKy 3a[yBAeMO cBiYKy. [loBruii-gosrui B YKPUTTL
BUAMX. A NOTIM HIOXAEMO KBITKY. Af))Ke KOu

HApPOCTAE NAHIKA Ta TPUBOId, NOTPIGHO AKLIEHTYBATH YBArY HA BUANXAX.
To6TO KOpPOTKMU BAUX | AOBri BUGUXU»

Kpok 4. [103UTUBHI NepeKoHaHHS

«Llje - Te cTabinisyroue, Wo nae Big 6ATbKIB i f03BOsNISIE 36eperTu 30Hy
KOHTPOJII0 Ta 6e3rneKn. 3BUYANHI C/NI0Bd, WO ANTUHA — PO3YMHUYKA,
Mosniogeub, «s1 NopyyY». A TOKOXX «SIK fo6pe, Lo MU pa30M; f1 € B Tebe, d
TU Yy MeHe». AGO Ka3dTH, Lo NULLIAETECS AUTUHOIO»

Kpok 5. Bnpasa «MeTennk»

«L{ro BNpaBy 4aCTO BUKOPUCTOBYIOTb NCUXOJ/IOrMU He e nig 4yac po6oTu
3AaiTbmu, a u 3 gopocaumu. My ctaBumo npaBy pyKy Hd niBe nneye i nisy
PYKY — Ha npase nnede. To6To 06iMMAeMO cebe i n1ecKaemMo o rnjaeyax.



«SIK ToBOpUTH NPO BiliHY Ta MOBITPSHY TPUBOTY 3 AITBMU: MIOPAJH IICUXOTIOTa»
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I cynpoBog)xyemo Le cnoBaMu: «f MonogeLb, s1 Brioparoca». AKLO,
Hanpuknag, 6aTbKu gechb Big/yYUIncs, He nopyyd, AUTUHA 3ABASIKU Lin
BrpABi MoOXke 30CMOKOITUCS».

TakoXX BaXk/IMBO He 3abyBaTu NPO PYTUHHI peydi i BUKOHYBaTK iX ycynepeu
ob6CTaBUHaM.

«Ouyi putyanu, siki B)ke cpopMOBaAHi y ciM’i, MU NOBUHHI IX BUKOHYBATM!.
Hanpuknapg, skwo mu LWo[HS BYUIN 3 AUTUHOIO 4 psifoYKuM BipLud, TO
MOTPIi6GHO NPOAJOBXYBATH Lje PO6UTU. AGO YUTATU KHUXKKU, FPATU B irpy 4m
cknagaTtu nasnau. PyTuHA - e Te, Lo [J03BOJINTb HOM 36epertucs y
BifHOCHIN HOPMI».

L>xepeno: http//
shpalta.media/2022/03/02yak-gjvoriti-pro-vijny-ta-povitryanu

-trivog




