BYUMMOCAH XKUTU Y BIHI

«lMepexunTn BiNHY» — Le Te, WO HaM Lwe Tpeba Oyae 3podbutn. A ocb Te, WO 3 HaMu
BigOyBaeTbCA 3apa3 — «XKUTTSA Y BilHI». AK LbOMY JaTu pagy — crpaBgi Benuke
NMTaHHA. To K HaM NPOAOBXYBaTU HOPMaribHO (DYHKLIOHYBaTH, SKLLO HaKpUBae
BiQYYTT4, LLO ONYCKaKTLCH PYKN?

Bu BiguyBaeTe, sk y Bac ycepeauHi Hakonndmnnacs BTOMa — i B KOXXHOIO Pi3Hi
NpuYnHK. XTOCb BigvyBae 6e3cunns, 60 He MOXe Hi Ha Lo BANIMHYTK, HaBITb SIKLLO
Bigaae 6arato eHepril n npaui Ha gobpi cnpasu. LLle xTocb 6GopeTbCs 3i CBOEHD
CKPYTHOIO CUTYaUi€l0 Ta BUXKMBAE — MapiynorbLi, XapkiB'sHW 1 xuTeni 6araTboX iHLWNX
MICT i cenuuy. HixTo Hac He HaB4aB, SiK MOBOAUTUCH, KOMKN TU Ha MEXi XUTTS | cCMepTi.
Mwu HanalwwToByBanuca Ha iHLWe XUTTS, Bipunu B iHLWY OMI0.

Lo BaxxnnBo nam’ataTti: nNcuxika Mae ay>ke Benukuim noTeHuian caMmoBiAHOBIIEHHS i
3anac MiyHocCTi. HaBiTb 3Baxatoun Ha Te, Lo MU ONUHUIIUCL Y Nekni. A 1 cama cTtaenio
cobi 3anuTaHHsA: «4Yum 3anmLycb 1 HOpMarbHOK NOAMHOK Nicna BCboro?» Bignosigb i
Anst MeHe, | Ang Bac — cTBepAaHa. Tak, 3anMwumocsk. Lle nutaHHsa rmmboko
AocnigKyBanu ispainbCbKi ncuxiatpy n ncmxosnorn. Maemo asa BapiaHTu:

1. [lonomorTtu cobi BigHOBUTUCH, A6ato4n Npo NCUXidYHE 340POB’S LOAHS.
2. 3arHatn cebe B KyT, po3kadyBaTu Ncuxiky 6esxarnbHo i Tak, Wo OBeAeTbCH
11 BiAHOBMOBATK 3 JOMNOMOIOK crneLianicTiB i MeguKaMeHTIB.

LLlo nonomoxe 36eperty ncuxiky nig yac BiHN?

ManeHbKi cnpaBu 1 NPoOCTi 3aBAaHHA

Lle Te HanronoBHiwe, WO MK MOXEMO 3pobuTn i B nigeani, i B 6ombocxoBuLi, i B MicTi,
Lo B 06n03i, i 3a KopaoHOM. Piy y TiM, L0 XUTTA HaLWe po3Banumoch, i MO30K
3Bigycinb otpumye curHan SOS: «Ha meHe ckpi3b YaTye Hebesnekay, «A He 3Hato, Un
BLIiNItOTb MOT 6nmn3bki», « TyT BCe He Tak, sik Byrno B MeHe BgomMaly Moin KpaiHi». Konu
MW OTPUMYEMO TaKMX CUrHaniB Yyepes Kpam — ncumxika noTpoxy faMmaeTbCs, OpraHiam
Aae 36in. TpaBMa NpakTUYHO HEMUHYYa.

| came Tomy HeobxigHo pobutn 3BNYHI cnpasu 1 gii 3a 6yab-akoi Harogu. Tak y
MO30K HaagcunaTuMeTbea curHan: «Bce nobpe, Hackinbku Ue 3apa3 Moxnuneo. Mu B
Gesneyi».

LLlo moxxe ByTv BalIMMM LLOAEHHUMW ONOPHUMU PYTUHAMN?
° Buryn gomaluHboro ynobneHus.

° Buxig Ha kaBy B kadpe, Ake 40Ci npautoe nopy i3 JOMOM.
° [oTyBaHHS cMa4yHKX 00iaiB.



Pagxxy cpikcyBaTtu BCe, WO BN pobute npotsaroM aHsA: «OCb 51 NPOKUHYNAach i
nocHigana, Harogysana antury. Ccpotorpadpysana nMpixkKkn 1 BUKana wanakum
peuenT y cTtopi3y. MNcuxika byge Bam BOsiyHa — Taka pikcauia ons Hel — ue K 3Hak:
«A cnpaensch 3 ycima TpyaHOLWaMny.

PeBi3is pecypcy

«Ha ckinbkn B MEHE BUCTauYNTb rpoLlen?» — HopManbHO CTaBUTK COBi Lie NMTaHHS.
[laneko He B yCix, XTO BMixaB 3 YkpaiHu un BTpatne poboty, € cunn OLPA3Y novnHatu
GyayBaTn cBOE XUTTS 3 Hyns. Ha ue noTtpibeH gogatkosuin pecypc. Ham Tpeba 3apas
HaBYMTMCA rOBOPUTU COBI: «TK HE MaELW Li€l XX CeKyHaOM KnaaTucb y Gin i wykatn
poboTy», «He noTpibHO ByayBaTn nnaHu, SKLWO He xoyeTbea». Came Tak: 3apas Jobpe
YHUKaTW JOBrOCTPOKOBOIO MNSiaHyBaHHS.

[o npuknaay, y Bac € cyma rpoLuen, akol BUCTa4uTb Ha ABa micsui. Bu moxeTte
ckasatu cobi: «Llboro micausa s 3anmatochb TMM, Wob «36epertuy» cebe i BiGHOBUTUCE.
A nbato Npo 340poB’A, rynsto 3 4iTbMUY.

«Ha cKinbkn B MeHe BUCTa4YUTb XKi?» — Tex BaxknuBe Ana 0aratbox 3anutaHHA. Y
MEHE € KMiEHTN, AKi KaxXyTb: «LLlorogMHn meHi noTpibHO nogmMBUTUCS, LLO € B
xonoaunbHUKy». Bignosigato: «l ue gyxe nobpe — pobiThb Le | NEPEKOHYNTECH, L0 BU
3axuleHi». Ctpaxm npo 6a3oBsi peydi MatoTb OYyTU BraMOBaHi.

Kono cninkyBaHHS

Uyto Big ntogen: «HayebTo WwmpocepaHo CinkyrTbCsa 3i MHOK 3HanoMmi, apy3i. Ane
MEHI BaXXKO MigTpUMyBaTu CnifikyBaHHSA. A BigyyBalo, SK BTpayato eHeprito. Lo
pobutn?» He copoMTech, HamarauYncb «BMYABUTUY i3 cebe iHTepec Y NigTPUMYUN
akTuBHO Becigy, Ae BaM HamaralTbCA CniBvyyBaT, AaBaTu nopagun. Hasitb y
KOMYHiKaLisix 3apa3 Bce Big0yBaeTbCA 3a 3aKOHAMN BOEHHOIO 4acy.

OpfHa 3 HanMOLUMPEHILLKMX iICTOPIN, KONMKU KUSIHaM, SIKi 3anuLwnimcb Yy MiCTi, MOYMHAaTb
Hanonernmeo paanTu: «LLo T Tam cnguw, akHanwemawe subkmkan! A tak
XBUNIOKOCA 3a Tebe. Y HOBMHAX LLIOAHSA TaKi XKaxu, Le X HEMOXNMBO». Tak, noau
pobnATL Le 3 BHYTPILWHIX MipKyBaHb MNiknyBaHHSA. Ane e CUIbHO PO3XUTYE BHYTPILLHIN
CTaH CniBpO3MOBHMKA.

£ xo4y AoOHeCTU 4O YKpalHUIB: Ntoau, SiKi IPOXMBalOTb Y MicTax nig 06roroto Yn Ha
TMMYaCcoBO OKYMNoBaHMX TepuTopisx abo nig obcTpinamun, MatoTb QyXKe BaXKIMBy
LiHHICTb BCepeanHi cebe: BMiHHSA 36epiraT BHYTPILLHIA CNOKiN. Hackinbkn Mmn BMieMO
36epiraT BHYTPILLHIA CNOKiN — HACTINbKM MU nNpauesaaTtHi, akTUBHI, 30aTHi pobutu
KopucTb Ans cebe i otouytoumnx. OTxe, HaNOOPOXKUNIA PECYPC, KU HAM MOXYTb
nogapyBaTu iHLWI Nogu — He NiKA 1 He NPOAYKTU, 8 HOPMarbHUN BPIBHOBaXXEHUN



cTaH. ToX noan, Ha SKNX BU MOXETe 0BnepTUChb y LibOMY PO3yMiHHI — BaLl 6e3LiHHNI
pecypc.

A SAKLLO NoanHa — Yy reTb NoraHoMy, NaHiYHOMY CTaHi, Banmeo nporosoptoBath: «Ocb
Ui i Wi gopori MeHi nogm xusi. lNopsag 3i MHOKO — OCb Taki noan. BoHWM MOXYTb MeHI
AO0MOMOITN OCb Y LbOMY 1 LibOMY». Tak, BU MaeTe NPOCTO Brosioc nepepaxoByBaTtw, LLO
LiHHOro € y Bawlomy XuTTi. Lle i niogcbku pecypc y TOMy 4Yunchi.

He kOHUeHTpyBaTUCs Ha BTpaTax

[yxe 6arato XiHOK NULLYTb MEHi NP0 Te, CKiflbK1 BCbOrO MW BTPATUKY 3a Li TUXHI
BiMHKN. XOo4eTbCs ckasaTu: « Ta Mun BCe XUTTA BTpaTtunu». Hawi BTpatn 6arato B Yomy
HeocskHi. Hac nepenoBHIOe cTpax, po3nady, po3rybreHicte. Ta oCb MOS AyMKa: Take
HeCKiHYeHHe Ba)XkKe roproBaHHs Bigbupae Hemmucnmmo Garato cun. PekomeHayro
HansakaTucb JOCXO4Y, HAapUaaTUCh. AKLLO HaKpuBae 3MniCTb — MOXHa KpuyaTu B
NOAYLKY, rapyaTn. Ane He 3atmuckaTtu B cobi Li eMoLil — BOHM NOTiM NepeTBOPOOTLCS
B TiNECHY Hanpyry, a Tam i NCMXOCOMaTUYHI XBOPOOU Nopy.

Omxe, Ha3niTbca 9K cnig. A OT «CMaKyBaHHS» NNaHiB, WO He 30ynucs, Bigknagite y
AanbH KOMipYMHY — 60 Le BOHM BUCMOKTYHOTb i3 BaC JOPOrOLiHHY XXUTTEBY E€HEPTIit0.

Bawi pecypcu 3 MyuHynoro (BTpayveHi rpoLui, HepyXoMicTb) — Le BXe MUHYIe. YKeHiTb
Big cebe ayMKm nNpo HuX. Tak, 3roqom BU BCe Lie 000B’A3KOBO Biapednekcyere,
BiQroploeTe, iIHTErpyeTe y CBOE XNTTH. € ymMoBa: BU Lie MaeTe 3pobutn y
Gnaronony4Homy Micui, y 6inbw-meHw 3ibpaHomy ctaHi. Konu BigyyeTte B cobi 6oaaim
TpiWKM Binblue cun Anga uiel pednekcii 1 HanarogKeHHA BHYTPILLHBbOro XUTTs. A OT
NPOCTO 3apa3 MU XMUBEMO B PEXMMI BUXKUBAHHS. | Te, WO Mae HanbinbLle 3Ha4YeHHs,
— niknyBaHHA Npo 6a3osi noTpebu. MNpo Te, Wo BiabyBaeTbCA CbOrogHi, 3aBTpa 1 Ha
BiICTaHI «NPOTArHyTOI PyKu». TiflbKM B TaKOMy BUNAAKY B HAC € LWAHC Ha cTpaTerii Ta
pedniekcii B ManbyTHbOMY.

MpueMHi emouii nig Yac BiNHU Ta NOWYK BAAYHOCTI

MnbuHa nepexunBaHHA NPOCTUX HAcoog Y Yac BilHN — Ay»Xe BUCcoKa. Bu 30BciM
NO-IHLWOMY MOXETe CNpUMMaT CMak paHKoBOI KaBu, CMak CBiXKoro xnida, obinmu
pigHMX. 3HaxoabTe Te, 3a WO BM MOXETE NoaaKyBaTn HOBOMY AHI. MeHi B
KOMeHTapsx NuuwyTb: «3pobuna Benvke npaHHs. Bce Tak 4ygoBo naxHe. | nopoLok
yniobneHunn we 3anuwmnseca». Bei, XTo He BUpobMB 40 BiMHWM NPaBUSTbHY XUTTEBY
dinocoqito BAAYHOCTI, MaloTb NPEKpacHy Harogy 3poduTn Le NpocTo 3apas.

CwminTecs, He cTpumynTe cebe. Lle He copomHo! Lle 3apas niku ansa ykpaiHuis. Cmix He
nuule 3HWXye Hanpyry, a n gonomMarae BiilCTOPOHUTUCS Bif MPKMUX | BaXXKNX AyMOK. Lle
SIK CIbO3WU, TiNbKW IHWWI «3apsa» po3paakn. Ffloptante memu nepeg cHom. Min
yniobneHunn: «3Biakn CTiNbKN BOEHHMX aHaniTUKIiB? HopmarnbHi X Bipyconoru oynn!y.



BiamoBa Bia «HaKpy4YyBaHHSA»

Y )axnMBuX ymoBax ONMUHUANCA TUCAYI yKpaiHuiB. MeHi nuwyTe mogn: «Cnaxy B
BbombocxoBuLi, BoAN HeMae. Ak ByTn?» Y Takin cutyauii ayxe nerko poskavartu
HeraTuBHI eMouii Ha MakCMMyM. A MOXHa, HaBnaku, HaBYNTUCb CaMO3aCMNOKOEHHS —
MOnUTUCL, MeauTyBaTn. HaBgiTb AKLWO BaM pajLle XOo4eTbCH 3aCToCyBaT 3BUYHY
noBeniHKY 3 HakpydyBaHHAM. [lomoBTech i3 coboto: «HAKochk 1 i3 uum ynopatocs! Lo 6
He Byno — ynoparcb».



