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Mpu6ausHo 10-15% ar0deli ompumaroms nocmmpasmamu4HuUli cmpec, denpecito a6o MamumMyms npobaemu
i3 8XCUBAHHAM QG/1IKO20/110 MA HAPKOMUKie yHacniook eiliHu. [lpome nepegaXcHa 4YaCMUHA HaACe/NeHHS

epekmueHO 8NOPAEMbCSA 3 NCUX0/A02iYHUM 60/1eM.

Mpucnyxaiica Ao cBOiIX AYMOK, emMoLili i Tina. AK Tn?

3 NCMXONOriYHOT TOYKM 30pYy, BiliHa - Le 4Yac, Koau
NPosAABAAETbCA 6araTo pPiSHOMAHITHUX eMOoUi i
MOYyTTiB, AKi MOCTIIHO 3MiHIOKTLCA. KonnBaHHSA
HacTpoto Big ewndopii go Biguato, Big TpmBorm Ao
ONTUMI3My, Big arpecii 40 NPUNHATTA peanbHO-
CTi - LUe 3aKoHOMipHa BiAMOBiAb HAaLLUOI MCUXIKW
Ha HaCUNbHWUbKI Hacniakyu BilHW. Baxnmeo
MNOMITUTU | MPUAHATK CBOI AYMKWM Ta emouii
6e3 60poTbbVM 3 HUMK, 6e3 ocyay i «npuayLly-
BaHHSA», BaX/JAMBO [JO3BOAUTW CcOob6i BiguyBaTn
BCe, WO BiAgYYBaETbCA Ta YyCBIAOMUTW, WO TWU
pearyewl HOpMajsbHO Ha HeHOpMaJsibHY CUTYyaLito.

TprMal «NCUXONOrivYHy anTeuKky»

HanowmpeHiwmni Hacnifok BiMHW - Le cTpec Ta
rioro nposBu. CTpec - ue 3axmMcHa peakuis Hawloro
OpraHi3My ¥ curHan AAs8 Hawoi NCUxikyu Npo Hebes-
neky. bes cTpecy mu 6ynm 6 BpasnuBumMmn 1 He 34aT-
HUMW NPOTUCTOATU TpyAHoLwaM. CTpec Moxe byTun
pi3HoOro piBHA ” Matu pisHi ¢opmun. TypboTa npo
MeHTa/NlbHe 3/0pOB'a BK/AlOYa€E epeKTVBHE ynpas-
NiHHSA cTpecom, Wob He AoNyCTUTK NOosBY ANCTpecy
(emMouiliHe BUCHaXeHHS, CTpecoBi po3fiajn Ta nose-
AiHKOBI npo6nemy). M1 He MOXeMO BIMJIVNHYTU Ha
MnosiBy CTPeCcOBOI peakuii Ta HeraTUBHWUX AYMOK,
ane MM MOXXeMO KOHTPOJIIoBaTK iX, Wo6 epeKTUBHO
ajantysaTuca. Huxue HaBegeHi Jedaki nopaan, AKi
AOMOMOXYTb «TPUMATUCS» | MPOAYKTUBHO XUTU B
YMOBaXx BiiHW.

Ji3Halica 6inbLue i3 cepii iHpopMaLiiHUX MaTepianis «3 TYyp60TOIO Npo ce6e i KOXKHOro»
npo ncmxocouianbHy NiATPUMKY Ha pO604OMY MiCLli Y BOEHHWI i MiICASBOEHHNI Yac

3BepHN yBary Ha Te, fIK TBOI AYMKW BMJMBAaKOTb
Ha TBIN HacCTpin, AK TU CrnpuiAMaew cebe, £K
CMiNKY€EWca 3 pigHNMK, APY3SMU Ta KoJieramu, sk
NpauroeEWl i BUPILIYELL MOBCAKAEHHI npob6aemu.
TypboTa nNpo MeHTasbHe 3[0pOB'A Baxamsa ANA
NigTPUMKN 340POBUX CTOCYHKIB i3 cObot0. Y nepiog
BiiHM Ta NICNSIBOEHHWUI 4Yac uUe AOMOMOXE YiTKO
MUCANTW, pearyesatu Ta 3anobirtm po3BUTKY
npobnem. OTXe, 3 YOro CKNALAETLCA Taka TypboTa
i Ha Lo M1 MOXeMO BNAMBaTK, W06 3anMLLaTNCA B
pecypcHOMYy CTaHi?
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YcBigomnioi, Wo Bif6yBaETLCA 3 TBOE NCUXIKOIO | NPpUiAMali HOBY peanbHICTb

Ha ncrxonoriyHoMy piBHi € TP OCHOBHI CUTYaU,ii, AKi
MOXYTb CAPUYNHUTU TOW UM iHLWNIA piBEHb CTpecy
nig yac BiriHW. I BCi Wi cnTyauii noB’A3aHi 3i cTpaxom.

Ctpax cmepTi. Lle iHCTUMHKT camo3bepexeHHa 1
notpeba 3axmcTuTn cebe i cBOIX 6aM3bKUX. Lle npun-
poAHe BiguyTTH, AKe HeObXiAHE HaM sIK Ha NoJi 60,
TaK i KOV MW YYEMO CUpeHy, BUbyxn abo neperns-
JAEMO HEraTyBHI HOBUHW. Y TakUX CUTYaLifax cTpax
CMepTi CTae HebesneyHMM nuve TOAi, Konn Haby-
Ba€ iHWMX $oOpM, AK-OT MaHika, ictepuka, cTynop,
HepBoBe TpeMTiHHA. i rocTpi cTpecosi peakuii He
Aat0Tb 3MOTY LUBUAKO YXBaNtOBATU PilLleHHS i paTy-
BaTucs abo epekTrBHO aganTtyBaTucs. LLo6 3HM3NTH
piBeHb CTpecCy, BapTO BUKOPUCTOBYBATU AUXANbHI
BMpaBu Ta TexHikM ycBigoMneHHsa i $oKycyBaHHS
(AMB. HMXYE).

CTpax HeBMU3Ha4YeHOCTi/cTpax nepep HesBigoMUM.
Lle noTpeba Haloi NCUXIKM MaTh XOY AKUNCb KOH-
TPOJib Haj CUTYyaLli€to, TOMY BUHUKAE 6e3.i4 pi3HnX
3annTaHb: Konnm 3akiHuUnTbCcsa BiiHa? HaBiwo BOHU
Hac B6mBaTL? Ynm byae agepHUin Bnbyx? LLo Ha
MeHe Yyekae 3aBTpa? I Take iHLWe. Bignosigen HeMag,
TOMY BWHUWKae Tpusora. Ansa Toro, wo6 3HU3UTU
piBeHb LbOro cTpecy h He AoMyCTUTU PO3BUTOK MNCK-
XONOriYHUX po3nagis, HeobxigHO ycsigomuTun, LWLO
TN MOXeLl KOHTpoatoBaTK, a LLO - Hi. LLlo6 3Hn3nTn

CTpax HeBM3HAYeHOCTi - Tpeba BU3HAUNTUCSA, Lo TU
MoXeLl pobuTu TyT i 3apas. MNoTpibeH 4iTkuli nnaH
4 AK BAOMa, TaK i Ha poboTi, iHGOPMOBaHICTb i
KOPUCHa PYTUHHA AiANbHICTb. BaXXAnMBo BU3Hauu-
TNCA 3 TUM, WO | 9K T MOXeLl pobuTu B ymoBax
BiViHM | 3HaWTWN OBr'PYHTYBaHHS CBOIM AidAM.

CTtpax 3MiH. B ymoBax BiliHV - Le noTpeba 3po3y-
MiTW, SK Tenep 3 yCiM LM XNTU, 9K NPUAHATN HOBY
peanbHIiCTb. 3MiHM MOXYTb CynpoBOAXYyBaTUCA
NOYyTTAM MPOBUHU. B ymMoOBax BiliHW Lie KOpUCHe I
NoTpibHe MO4YyTTH, TOMY L0 BOHO MiALUTOBXYE A0
ocobucToi igeHTUdikaLlii, gonomarae 6yTm Kopuc-
HUM 3apagu cninbHoi MeTu. MpobnemMu HacTakoTb
nnwe To4i, KON NoYyTTa NPOBUHU HabyBa€ XBOPO-
6/11MBOro cTaHy, TO6TO NOYMHAE HiIbU «3'igaTn» 3ce-
peavHn, 3'ABAAOTLCA MOCTIMHI HaB'A31MBI Hera-
TUBHI AYMKN Mpo cebe. AKLWO X He 3yNMUHUTU N He
rnoyaTun AiaTu, TO BTPAYarOTLCA CUAW, HACcCTaE anarTis,
BUHMKAE BaXKaHHA CxoBaTUCHA, MOXYTb 3'9BUTUCA
npo6nemMmn 3i CHOM, po3ApPaTOBaHICTb, FOMOBHI 60ni
TOLWO. BaxnmMBo BYaCHO MOMITUTW TakKi AYMKN N A03-
BONMUTWU CO6i CYMHIBAaTUCA B HUX. BaXXnnMBo BYaCHO
rnomivyaTyi CUrHaNM NCUXIKW 1 Tina Ta BUKOPUCTOBY-
BaTW MeTOAM, Lo MOM'AKLWYTb nNpouec agantauii
A0 3MiH. 3a noTpebu, B4acHO 3BepTaTnCA Mo paxoBy
Joriomory.

AKLWL0 Nnepernsig HOBMH BNJINBA€E HEraTUBHO, Cifali Ha «iHpoOpMaLiliHy AiETy»

B ymMOBax BOEHHOr0 Yacy NpakTmMKa «CNOXMBaHHA» iHpopMaLii Moxe HabyTn ¢opmMum HaB'A3NMBOIO MPOKPY-
YyBaHHS HOBWH, KOJIN TV 3aMNMNAELL Y HUX Ha LNV AeHb i3 TPMBOXHUM OUiKyBaHHAM. Lle Moxe mMaTu Hera-
TUBHI HACNiAKM AN NCUXiYHOrO i i3n4YHOro 340poB’d. Ham NoTpibHi HOBMHK 3apaaun 6e3neku, w06 BYacHO
pearyBaTu i yXxBanuTu pilleHHs, TOMY «iHpopMaLiiHa di€eTa» - Lie He BiAMOBaA Bif} HOBMH B3ara/i, a MoX/u-
BiCTb 3pO6UTM NpoLeC iX «CMNOXMBaAHHA» 6e3MeYHM 4/ BNacHOro 340poB'a. OTxe, «iHpopmauiiHa gieTa»

BK/IKOYaE:

peBi3ito TBOro «MeH» HOBUH - LLLO i CKi/IbKM «CMOXMBAELL»;

AeHb A5 CNpaB, a ANs HOBWH - Naysu;

NnpmMemMHe and cebe nepej cHOM.
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AKLLO «HAKPMBaKTb» NaHiKa, CTpax, TPMBOra, BUKOPUCTOBY TeXHIKN YCBiAOMJIEHOTO
AVIXaHHA Ta NCUXOJIOTiIUHUW MeTOo/, «3a3eMJIeHHA»

MpakTyka yBaXKHOCTi Ta YCBIAOMEHOCTI HaBYaE NpUMMaTK BCi AYMKW, LLLO BUHMKAOTb, eMOoLii i noyyTTH
6e3 ocyay 1 60poTbbun, dikcyBaTh iX Ta GOKyCyBaTWh CBOKO yBary Ha MOMEHTI «TyT i 3apa3». YBaXHiCTb 40
TOro, WO TV pobMLL NPAMO 3apas, y Lo ceKyHAy, MOoXe MOBepHYTU BiAYyTTSa 6e3nekun i 3HU3NTU piBeHb
TpuBOIN.

Konu mu B CTaHi rocTporo crpecy, T0 HibM BTpayYaeEMO FpyHT Mig Horamu. Mm He MOXeMOo 30cepeanTrCs
Ha yxBaJieHHi piweHb. LLlo6 npuiiTn Ao TaMun, HaM Tpeba «3azemManTucs». Ocb NpUKNaAN MeHTaNbHOrO Ta
di3NYHOro «3a3eMNeHHS»:

3BepHU yBary Ha CBOI CTOMW - BOHW MalTb MOBHICTIO CTOATU Ha NiAN03i, Biguy TBepaul rpyHT nig
HOramu.

CKaXu cobi: «kMOE IM'SA ..uueeeevvineeneeiinnnee, A TyT, A XnBUiA/a, 4 B 6e3neui. Lle BiauyTTa nponge».
O6epwu NnpeameT y CBOEMY NPOCTOPI 1 AOCNIAN NOr0, BUKOPUCTOBYHOUM BCi OpraHum YyTTS.
CniBali, Monncs abo 4nTan BipLu.

3ragait micue 6e3mnekun Ta CNOKOK 3i CBOro MUHYNOr0 1 NOYHW cebe TaM yaBAATU.

TpyMaii y KMLLEeHi «3a3eM/toBanbHU» NpeaMeT (KaMiHb, NepcTeHb, MOHETY, LUMATOK TKaHWHW, HAMWC-
TVHW TOLLLO), 06 TOPKATUCS Y XBUJIMHN HECMOKOH.

Jwvxai yceigomneHo, To6To GOKyCy CBOIO yBary Ha MoTOKY MOBITPS, WO BAWXAELW i BUAMXAELW, abo
MOMICTV CBOIO YBary Ha KiH4MK CBOro HOCa nif Yac NoOBiNbHOMO ANXaHHS.

Avxain XnBoToM, LWo6 faTh CUrHanN CBOI HEepPBOBIl CMCTEMI 3aCMOKOITUCSH, BUKOPUCTOBYIA KBajpaTHe
ANXaHHSA (AUB. Bi4E€OIHCTPYKLLiLD).

Ji3Halica 6inbLue i3 cepii iHpopMaLiiHUX MaTepianis «3 TYyp60TOIO Npo ce6e i KOXKHOro» >)
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MNoTyp6yica npo iHWKnX

Hapuxalics TBopuicTio Ta
CaMOpPO3BUTKOM

BukoHy” ¢i3nuHi Bnpasu

MpakTUKyi BAAYHICTb

AipgTpyMyii NO3NTUBHI
B3aEMUHM i npninman
niATPNMKY

Slkuw,o He cnpaBAseLlCca -
3BepTancsa go paxisusa

JocnigXeHHA NokasyrTb, WO TypboTa Npo iHWNX: Nt0Ael, TBAPWH,
POCAVHUN - 3MEHLUY€E He 1Lle piBeHb TPMBOIW, CTpecy I genpe-
Cii, a 1 pu3KnK cMepTi Big XxBopob6. Lle 36inbLuye CTilikicTb A0 Hacnig-
KiB, HaBiTb CU/IBHOrO CTpecy MiCAA MepeXuToro TPaBMaTUYHOro
AOcCBiay.

TBOPYICTb - MPUPOAHIN IHANBIAYANbHW | KONEKTUBHUIA NCUXONO0-
FiYHW 3aXUCT A4NK HaLWOi NCUXiKK, HEOBXiIAHWNIA B yMOBax BiliHW. Lie
NOTPIOHO BCiM | KOXXHOMY OokpeMmo. Lle Haawnxae, NigTPUMYE A MOTU-
BYE, @ TAKOX A0MOMarae BnopaTmncs 3 NCUXonoriyHnmM 6onem. 3aps-
JA>KaWca TBOPUICTIO Big iHWKMX, NigTpuMyin cebe yepes camoBMpa-
>KEHHS Ta CAMOPO3BUTOK.

BoaTuncs, TpUBOXUTUCA, NaHiKyBaTW Neriie, nexadun Ha AVBaHi, i
HabaraTto Baxkue, KOV TV MOPAELLCH B CaAKY, KpyTuL negani, 6'eww
CMOPTUBHY rpyLly, Npucigaciwl, ctpnbaew Ha 6atyTi abo nNpocTo
rynsi€ew Ha CBIXXKOMY MOBITpPi. IAM Ha NPOrynsiHKy, Wo6 3HATN M'a-
30BY Hanpyry M HACUTUTU FOJIOBHUIA MO30OK KNCHEM.

Jocnig>xeHHs NokasyTb, WO BAAYHICTbL TICHO MOB'A3aHa 3i cTa-
HOM 340pOB'A 1 HacTPOeM. Taki eMoLiii JonomMaratoTb BNOpaTncA 3
TPMBOTO0, 30CepeAnBLLN PO3YM Ha TOMY, LLO NO-CNPaBXHbLOMY €
LiHHVM Yy TBOEMY XXWUTTIi, @ TAKOX Ha TOMY, LLIO 3HaXoANUTbLCA Yy chepi
TBOrO KOHTpOK. [pakTuka BAAYHOCTI NigBULLYE MCUXONOTIYHY
CTiKiCTb. Konn MU noymHaeMo BTpayaTy Hagito Ta MOTMBAaLiO
yepes Te, WO BiAOYBAETLCA B KPaiHi, BAAUHICTb TPUMAE Hac 30cepe-
AXeHMW | BigBOJiKae po3yMm Big Heratmy. OTXe, CbOrogHi noay-
MaW Npo Te, KOMY ¥ 3a WO TN BAAYHWNIA/-HA, MOYNHaKO4K i3 cebe.

BaXknmBo 3anmwaTmUCA Ha 3B'A3KY He viLule i3 CO60to, a I 3 iHLWMMU.
Hilwo He 3acnNOKOKO€E Hally HEPBOBY CUCTEMY Kpallie, Hi>XK po3MoBa
BiU-Ha-BiY i3 xopowmnM csiyxadem. lMorosopu nNpo cCBOI CTpaxu 3
TUM, KOMY [OBIips€EL. 3BepTaloUyncb A0 iHWMX abo npumMaroym
NIATPUMKY Bif, iIHLLINX, T MOXeLl He NuLle NOKPaLMUTM CBOE CaMO-
NOYyTTH, MOBEPHYTU BiguyTTs 6e3neku, a i yxBaanTu NpaBUbHI
pilleHHs.

MNMepeBaXxxHa YacTUHa NtoAel, AKi Nnepexunan TpasMaTUYHWIA JOCBIA,
JONAKTb €MOLiMiHI Ta NoBeAiHKOBI Npo6sieMn CaMOCTIMHO. AKLLO
X L NposiBM AOBroTpuBani, iHTEHCUBHI Ta BNAMBAKOTb Ha 0CO6U-
CcTe Ta npodeciriHe XNTTH, BapTO 3BepHYTUCHA 3a NpodecinHOo
NiAgTPUMKOLO.
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CurHanu, ki niaka>kyTb, UM noTpibHa gonomora ¢paxiBua:

MocTiiHe BiguyTTA TPUBOTY, LLO BMNINBAE HA AKICTb XUTTS.
TpuviBane BifUyTTS BTOMU i BUCHAXEHHS.

HasaBHICTb PisnUHMX CTpecoBUX peakuili: TPYAHOLLL 3i CHOM, Hampyra, BTOMa, Taxikapgis, 6inb y Tini, pos-
Najn WAYHKOBO-KMLLIKOBOrO TPaKTy TOLO.

HekoHTpo/sbOBaHa arpecnBHa nosegiHka.

HagmipHa nuabHICTL (Nifo3pinicT).

YacTi nepenaan HacTpoto, YOro He 6yno paHille.

Mpo6aemMun 3 KOHLLEHTpPaLi€to yBaru.

Mpob6nemHe BXMBaHHSA anKoronto, HAPKOTUKIB, NiKapCbKMX Npenaparis.
SHV>KEHHSA MPOAYKTUBHOCTI.

KoH$nikTn Ha poborTi Ta B CiM'i.

MocTiiHe BiA4YTTA CTPaxy, COPOMY, MPOBUHW.

BTpaTa iHTepecy A0 BCbOro, YHUKHEHHS coLiaNbHNX KOHTAKTIB.

Aymkn npo camory6cTBoO.

MepexunTuii A0CBig Gi3MUHOro Ta cekcyasibHOro HacUIbCTBaA.

AKWO Ha NiIANPUEMCTBI YM B KOMNAaHIi, Ae T Npaurew, Ai€ NONITUKA | Nporpama ncuxocouianbHOT Nij-
TPUMKW, TV MOXeLU 3BEPHYTUCA A0 YNOBHOBAaXeHOoro 3 LUMX NMTaHb abo A0 KepiBHMKA, Wo6 oTpuMaTtn nig-
TPUMKY 1 KOHTaKTHY iHpopMaLito woao npodeciriHoi gonomoru. MNcmxonoriyHa Tepanis - ye 6e3neyHa Ta
KOH®igeHLiiHa po3MoBa NPO NCMXONOTIYHWNIA 6inb, MeEHTaNbHEe 3[J0POB'A Ta NaH il ANS CaMOBIiAHOBNEHHS.

Ji3Halica 6inbLue i3 cepii iHpopMaLiiHUX MaTepianis «3 TYyp60TOIO Npo ce6e i KOXKHOro» >)
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