Ak Ham npouTtun "Kpusy BTpaTtn" 3 HaMeHWUMU
BTpaTamMu

O‘WOK TorosMicTh

Topr

Ak cobi gonomaraTty Ta NPOXOAUTU HENMErkMn LWNAX NepexmBaHHAa BTpaTu 3
HaNMEHLMN BTpaTamMm..

OTox, sk nponTn "KpuBy BTpaTtu" 3 HalMeHWNMM BTpaTammn?

OTxe, iges nonsrae y ToMy, LLO € NPOLUEC, KU BiAByBaeTbCH 3 yCKNagHEHHAMMN
(BaXKKMMM) NEPEXUBAHHSAMM - Lie KNacuyHa KpuBa NepexmnBaHHs ropsi:

SAMEPEYEHHSA =& 3MICTb =& TOPI =t OEMPECIA =& NPUAHATTA

i TPIWKKM iHWWIA BapiaHT NPOXOAXKEHHS KPUBOI BTpPATU, AKUIA MPOMOHYETLCS, W06
aonomorTtu cobi nepexnTn npouec BinbLl yCBiAOMEHO:

1) WOK & 2)THIB & 3) BUBIP &d 4)CYM &d 5)BUXIT

Lle He npocTo 3MmiHa cniB, Le 3MiHa cnocoby pearyBaHHs. 3 TepaneBTUYHOrO A0CBIAy
[OBEeOEeHO, LLIO YCBIAOMIEHO pearyroyu, NoaMHa He 3aBantoeTbes Y Taky rmuboky
AEenpecuBHY sIMY, SIK NPU NEPLLIOMY BapiaHTi.

Y 4yomy pisHMLA?

1) 3AMNEPEYEHHA vs LLOK

Piv y TimM, WO KON Mn B "3anepedeHHi", TO 3aKkpMBaeMO OHi Ha iCHyYBaHHA nNpobnemu, a
KON NepexxmBaemMo LLIOK, TO odi po3nntoweHi. MpocTo noTpibeH Yac wob KOrHiTMBHUN



ANcoHaHc "byno-ctano" ctuwmecs. [Jo3sonste cobi 4O30BaHO ByTM B KOHTAKTi 3 HOBOO
pearnbHiCTIo, Sika Tak panToBO 3MiHUMAChb.

- MNpuknag - noyanacs BivHa. Lle x cnpasai Wok!
2) 3NICTb vs THIB

| Toai HOpMankeHO rHiBaTUCh, BYTU HE3a40BOMNEHMM, LLO LOCH MILLAO HE Tak ik Mano 6u
OyTn. Homy ue Kpalle 3a 3nicTb? 3MiCTb 3aBXan LWyKae BUHHOIO, ane iHKONu pedi
NPOCTO TPaNMSTLCA... | WO He MEHLL BaXIMBO HIB €HEPri3ye i Jae Cunmn pyxatucb
pani.

- «5K ue morno cratmuca? » abo «Ak, A K 6yB NOBHICTIO BNIEBHEHHHWI LLO BiiHW He
Oyne?!» [HiBaTMUCb, KONM XTOCb YK LLIOCh NOPYLUYE Balli MNAaHuU - Le HOpMarnbsHO.

3) TOPTI vs BUBIP

A iHKOMM BUHHOTO MOXHa 3HanTW. | HEPIAKO BUHHUM MOXETe BUSIBUTUCH | BU caMmi abo i
CBIT, SIKM1 BnawToBaHW came Tak. [1poTe BM MoXeTe BUTPATUTK Ayxe barato 4acy Ha
Ge3kiHeYHi Toprv Npo Te, XTO BUHEH | BeEeHHA CBOro BHYTPILLIHLOMO Cyay: «A WO, SKWO?»
Ta MUHYNOro He 3MiHuLW. Tomy BUBIp 3peLuToto AoBeaeTbes 3pobuTtn. A npocto
peKOMEeHAYH 3 HbOTO M NoyaTw.

- «Moxe ue Tinbku aekinbka gHiB!», «A MOXe S 3aCHY-NPOCHYCb i BCbOro LibOro He
Oyne?». MpunuHuBLLK TOpryBaTUCh, BM Bigpa3dy nepengete 0o Bubopy BapiaHTiB gin: "A
Ha WO 9 Hacnpaeai MOXy 3apas BranHyTU?" - Le Bxe byae etan ycBigomMneHoro sBuoopy.
Apxe pobutn Bnbip Bce 0AHO AOBEAETHLCS - Lie HEOOXigHICTb.

4) CYM vs OEMNPECIA

Konwu ntognHa wmpo 3Baxae Ha Te, Lo BLUININO, a Yoro, Ha »arb, Y>Ke HiKonu He byae i
TOAi BOHa MOXe nepenTun 4o ctagii cymy abo roptoBaHHs.

CyM - ue emouisa BignyckaHHs. Konn My npoLLaemocs 3 YAMOChb XOPOLUNM, Le 3aBXau
CYMHO, ane e J03BoNnde Ham OyTn BOAAYHUM TOMY, LLO Byo Y MUHYNOMY i 3 iHLUOI
CTOPOHM BigNycTUTHN, WOO6 BIAKPUTUCH MaNBYyTHLOMY.

A FKLLO MW NPOAOBXKYEMO TPMMATUCS 3a MUHYIE - HaM 3arpoXytTb CUMYyYi NiCKN
aenpecii. Lle Hanbinblwa npobnema ycknagHeHoro nepexmBaHHA BTpath - agke Mu
nocTinHO ByaemMo cnoB3aTtu B TOPr Ta 3NiCTb Ha cebe i Bubpartuca 3 smu genpecii dyae
3Ha4YHO Baxye.

- Ue tuny: «A mato nokasyBatu, Lo BCe BinbLU-MeHL HOpMarnbHO»- Nikapi Ha3nBalTb
Le nocmixHeHa macka genpecii. | ue Tak He npautoe. AKwWo B1 He gacte cobi yacy
nocymyBaTu, TO Nig 3aBiCO LbOro NoKasHoro “HopmarnbHO” cyMm Byae Hakonu4yBaTuUCh i
3 YacoM NepeKkncHe B Cepro3Hy aenpecito.

5)MPUAHATTA vs BUXIQ TA FOTOBHICTb ITU JATI



Axwo BM npongeTte yBeCh LUMAX NepexXmBaHHA BTPaTU YCBIAOMIIEHO, TO Lie Mo CyTii €
npuiHATTA. ToMy BCe, Lo noTpibHo Byae Bam Ha LUbOMY eTani - NPOCTO BUNTU Y BiAKPUTI
ABepi ManbyTHBOro 3 rOTOBHICTIO MPOAOBXKYBATM XXMUTU fari 3 CBOIM HOBUM OCBigoMm. Lle
i € Buxig. TiwnTb Te, WO LUen piBeHb HA3NBAETbLCA - XUTTEBA MyApiCTb abo SK NOro
Ha3nBalKTb BYEHI «MOCTTpaBMaTUYHE 3POCTaAHHAY.

Mam’saTanTe, WO 3 YacOM YCi paHu 3arollTbCs. | nerwe BOHM 3aroloTbCA TOAi, KON MU
Aaemo cobi gocTaTHbO Yacy, Wob nocymyBaTt i 3anmM3aTtu CBOI paHu, a He ToAi, Konu
Hamaraemocs ix He nomivyaTtu abo, WO LWe ripLie - ATPUTHK.

Cnogisatocb Usi iHpopmaLia Byna KOPUCHOL | AOMOMOXKe fere cnpaBnsTMca 3 BalMMm
nepexxmBaHHAMM

[6ante npo cebe Ta CBOE 300POB'S.




