AK nposBnsaeTbLCsa TpuBora y aiten?

BusBnTN y OUTUHN TPUBOXHICTb AONOMOXYTb CMOCTEPEXEHHS 3@ 3MIHAMM
B Il NOBEeiHKOBMX NPOsiBax.

O3Haku TpuBOru:

LUBMOKA BTOMITHOBAHICTb;

TPYAHOLLi Y 30CepeXeHHi Ta KoHUeHTpauil yearu;

NOPYLWEHHS 3aCMHAHHSA | HECMOKINHUIA COH;

BTpaTa anetuTty abo 1oro NoCUNEHHS;

Bonori abo xonogHi 4ONOHI YN CTYMHi;

NOCTINHE 3aHEMNOKOEHHSA YN HaNpPY>XeHHs1, NosiBa HOBMX CTpaxis.;
OYKYBaHHSA IMOBIPHUX HEraTUBHUX CUTYyaLin Ta PO3MOBU NPO HUX;
NOCTIMHWI Nflad Y HagMipHa NNakCUBICTb;

HagMipHa NpuB’aA3aHIicTb A0 BaTbKiB i 3aHENOKOEHHSA WOAO HUX, CTPpax
3anuLiaTtnuca Ha camoTi;

HaB’'sA3NMBI Ail (YacTe MUTTA PYK, NepeBipKa, YM 3a4MHEHI aBepi,
HebaxkaHHs nonuwaTtn 6yaMHOK TOLLO);

TinecHi peakuii (cinaHHA oKa, ApwXaHHS Tina, iHWwe).

[TpYMHK NigBULLIEHHS TPUBOXXHOCTI Y OiTen i ail
OaTbKiB:

. [locTiHa TpMBOXHICTb BaTbKiB | HAaNpyXeHa atmocdepa B POAUHI
NPOBOKYE MNEPENHATTS OUTUHOIO Bif OPOCIIMX HE3O0POBOI hopmm
pearyBaHHsl HaBiTb Ha 3BUYanHiI nogii xntta. KoHnmposriume cebe!

. bpak iHdbopmauii abo Ti HeBiporigHICTb NiABULLYIOTb TPUBOXHICTb OUTUHM.
CnocrTepirante Ta aHanisdymnte, WO AUTUHA YUTaE, SKi Nepegadi AMBUTLCS, 3
KMM CMiNKyeTbCs, siki emouil BigvyyBae. 3a noTpebun po3yMHO obmexyunTe i
iHdopmauinHun npocTip. KoHmposnriume dxepena iHgpopmauii!

. ABTOpUTapHUIN CTUIb BUXOBAHHS PYMHYE 300POBi CTOCYHKM B poauHi. LLlo6
PO3YMITK, SK OiTU IHTEPNPETYIOTb NoAil, 06roBoponTe iX Ta AOCTYMHO
NOSICHIONTE BCe, WO BiabyBaeTbcs. Bidkpulumecs Onsa cninkyeaHHs!

Ak dornomoamu OumuHi eriopamucs 3
mpueoecOrO.
Ob6inmanTe i npurmante odinmu.

3abesneyTe WOoAeHHY CTabinbHICTb AOTPUMAHHSAM PEXUMY OHS, Tpaauuin,
puTyanis. Yci 3MiHM obroBoptonTe 3a3ganerigb.



HaBuiTb AUTWHY 3@ AONOMOIOIO LWYMHUX BUANXIB N036aBRASTUCSA HaNpyru.
[onoMoxiTb yABUTK, HiBWM Tak BOHa BULLITOBXYE 11 3 Tina. [1obepiTb i
BMKOHYIMTE pa3oM BrnpaBu Ha po3criabrneHHs.

3po0biTb 4O3BINNSA KOPUCHUM: TYNISAINTE HA CBIXKOMY MOBITPi, ManTe
perynspHi QisnyHi HaBaHTaXXeHHSA, OpraHi3ynTe TBOpYY AiASIbHICTb.
[oBipsanTte anuTuHI. 3BaxkanTe Ha il gyMKW. [NpnnmanTte nopaau.
[MoAacHNTE, Ha WO BOHA MOXe BNAnBaTH, a Lo BUPILLYOTE nuwle 4opochi.
[Mpo Te, Wo BM Nnopy4, MOXXHa roBOpuTn 6€3 0OMeXeHb.

Cninkyntecsa noctinHo. O6roBopronTe BCe, WO pOOBUTMMETE pasomMm i
okpemo. OuiHonTe AeHb, Wo MUHyB. Hinitbca novyttsamu. MNnaHynte
HaCTYMHUIN OEeHb | ManbyTHe. 3aBepLUynTe PO3MOBU ONTUMICTUYHO.

Konu 3BepTaTtucsa oo daxisusa?

AKLLO IHTEHCUBHICTbL TPUBOMM He Crajae i BaM He BOAETbCS BNOPSAAKYBaTH
aHi CBil eMOLINHUI CTaH, aHi CTaH ANTUHWN, Lie 03Ha4ae, Wo € notpeba B
OTPUMAaHHI 4OMNOMOru ncuxorora.



