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3 TYpOOTOIO IIPO KOFKHOTO

MepLwa ncuxonoriyHa gonomMora cniBpob6iTHNKaMm
Yy BOEHHUN i NiICNIABOEHHUN YacC

[MpakTU4HI nopagmu

Cepis iHdopMaLiliHNX MaTepianiB «3 Typ60Tol0 Npo ce6e i KOXKHOro»
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MPAKTUYHI NOPAAU

TyT € BaxnmBa iHpopmauia aK Ana nigepis NiANPUEMCTB, NpodCninok, iHCNeKTopiB nMpaui, AKi NOCTIHO
CNiNKyTbCA 3 NpauiBHMKaMW, TaK i 419 cCaMUX NPaLiBHUKIB, AKi MOXYTb BYACHO NiATPUMATW KoJsery B

CKPYTHU MOMEHT.

Sk 5 MOXCYy nidmpumamu AKOUHY, AKA empamusa ece? SKi cao8a Kpauje ckazamu, ujo6 3acnokoimu? Yu modxcy
. 0onomMo2mu ocb came 3apa3 y Ui XeUAUHU, KOAU /IOOUHI NO2AHO, 0 NCUX0/102a NOPAA0 HEMAE? Lji numaHHA
nio Yyac ma nicaa 8iliHu Maki ¥ aKMyanbHi, K | NUMAHHA W,000 NIOMPUMKU 8/1CHO20 MeHMA/bHO20 300-
poe’s. Ha po6oyomy micyi ma no3a HUM MU MOXeMOo nompanasmu e cumyayii, Koau AOUHA nompeobye ekc-

MpeHoi NCUX0/102i4YHOI NIOMPUMKU.

Ba>ksimBo 3HaTU nigepam NigNnpmMeEMCTB, NpeAacTaBHMKaM npodcninok,

iHcnekTOopam npadui!

KepiBHUKMN, NpeacTaBHUKM NpodCninok, iHCNekTopu npaui MOXYTb NIATPUMYBaTW W gonomMaraTu npawis-
HMKaM CrpaBASATUCA 3 eMOUiIHUMKM NpobiemamMu 6e3nocepeHLO Ha PpO6oUYOMY MicLi, ane Ans LUboro Tpeba
3HaTW, 9K NPaBUbHO Lie poobuTK, WOo6 He HawKoanTU. PO3pobaeHnin Ha OCHOBI A0Ka3iB MeTo/ HajaHHS
nepwoi ncmuxonoridHoi gonomorwu (MMJ) o3Hayae LinecnpsaMoBaHe BTPYYaHHSA 419 eMOLUiNHOT cTabinizayii
NOAMHN Nif Yac Ta Micaa TpaBMaTUYHOI MOAiT, a TakoX Npu NoTpebi cnpsaMyBaHHS 1T 419 OTPUMaHHSA crnewi-

anizoBaHoOI 4ONOMOrw.

Yomy MNA Ba>knuBa i ge ii micue B opraHisau,iii-
HilA CTPYKTYpi nignpmnemcTea?

nna pae 3mory ynpasadatn pusrkamu AN
NCMXiYHOro 340pOB'A Ta NiATPMMYBaTX CMiBPO6IT-
HWKIiB, SKi LbOro NoTpebytoTb. HaB4YaHHA cniBpo6iT-
HUKiB HaBuukam [N mMoxXxe nNpUHECTU KOPUCTb
nNignpuemMcTBamMm B YCiX ranys3sax Ta OyAb-AKoro
po3Mipy. Lle 3MeHLuye piBeHb CTUTMU B TPYAOBOMY
KONeKTUBI y 3B'A3KY i3 NCUXiYHMMMK npobnemamu,
nigBywlye piBeHb iHPOpMOBaHOCTI  CniBpO6IT-
HUKIB LWOAO0 MiATPUMKM MEHTanbHOro 340pOB's,
HaJlae MOX/MBICTb MNepeHarnpasuUTU NOAVNHY ANA
OTpMMaHHA ¢axoBoi AOMOMOrU.

3 opraHisauiviHoi Toukmn 30py MNMJ Mmoxe 3abe3neyy-
BaTUCA AK Y MeXaX UiSIbOBOI MMCbMOBOI NOMITUKN,
TakK i 6yTy CkNaA0BO 3arajibHOI NPOrpamMm NCUxoco-
LianbHOI NiATPUMKNY Ha poboYvoMy MicLi. [ooXkeHHS
wogao MMNA Ha poboTi MOXYTb BYTW BKJKOYEHI A0
KONIeKTUBHUX AOr0BOPIB Ta Yroa.

XTo MoOXe HajasBaTu nepluy
AONMomMory Ha po6o4omy MmicL,i?

NCUXONOriyHy

Nnnj moxXxyTb HajaBaTW HaBYeHi NpauiBHUKK abo
WwTaTHUI ncmxonor. Po3mip mignprvemMcTBa, yMOBU
po6oTU, HasiBHI pecypcu NijKaxyTb po6oToAaBLIo,
CKiNbKN HEOoBXiAHO MaTU TaKUX «MOMIUHUKIB», Yl €
MOX/MBICTb BiAKPMBATM BaKaHCil0 mcuxonora abo
036pOoiTV 3HaHHAMMN 11 HaBnykamu MNMJ meHexepa
3 nepcoHany. Came TOMy nonepejHi OLiHIOBaHHSA
Ta aHanis cuTyauii Baxnmei. BogHoyac HaBUYKMU
HagaHHA MNMA6yayTe KOPUCHI KOXKHOMY Y BOEHHWIA Ta
NiCNABOEHHWNI Yac. He 060B'A3KOBO MaTK MCUXON0-
riYHy ocCBITYy, W06 HajaBaTy MnepLuy MNCUXONOTIYHY
Jonomory, ane o060B'A3KOBO Tpeba 3HaTW, AK Ue
rnpaBuibHO Po6UTK, WOO6 He HaWKOAUTU N BYyTu
ebekTMBHMMN. HaBueHi npauiBHUKK' PO3yMitoTb
Hacnigkyn TpaBMW, MPOMNOHYKTb CTpaTerii Ans
eMoUuiHoi cTabinizauii Ta BiAHOB/EHHSA, a TaKoOX
JonomaratoTb Yy 3af0BOJIEHHI HarajibHUX MNoTpe6b
NOANHN. HaflaHHSA foMnoMory Ha poboyomy Micli
He 3amiHIO€E NpodeciiHy fonoMOory rncuxonora, ane
MOTUBYE Nt0Jer CBOEYACHO 3BepTaTnUCa A0 daxiBus.

1 MpauiBHUK, AKNA HaBYeHWUI HagaBaTtuy MNMNJ, Moxe HasnBaTUCA «iHCTPYKTOP i3 MMNA». Y nonituui wogo MM matoTe 6yTK NponucaHi
060B'AA3KM TaKOr0 «iHCTPYKTOPa», YMOBU N NpUHUMNM HagaHHa NNA,.
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MPAKTUYHI NOPAAU

Ba>k/inBO 3HaTU KO>XKHOMY!
AKi 3aBAaHHA NepLUoi NCUXoNoriYyHoi gonomorun?
OuiHnTK, Hackinbky 6e3neyHa cnTyalis HaBKOJ10, W06 MaTy 3MOry AOMOMOITY OANHI.

OuiHNTK NepLioYeproBi NoTpebu i NnpobaemMu NOAMHW. lonoMOorTu iy 3aA0BOIeHHI 6a30BMX NOTPe6: iXa,
BOAA, BiAUyTTH 6e3neku.

BucnyxaTtu, He NpUMYLLYOY TOBOPUTMU.

JonomorTu oTprMaTu KOpUCHY iHpopMaLito, BCTAaHOBUTM 3B'A30K i3 6AM3bKUMUK Ta cny>baMu NpodeciiiHoi
Joromoru.

LLlo o3Hava€e NpMHLUMN «He HaLIKOoAb» Nif Yac nepLuoi NCMXonoriyHoi gonomoru?

JoTpumyBaTuca KoH®igeHUiHOCTi! Lie ocHoBa byab-aKoi NigTPUMKKX. B ymoBax pobo4oro cepefoBuLLa - Le
OAVIH i3 rONIOBHUX acnekTiB ¢OopMyBaHHSA AOBIpY Ta CNPUATANBOT aTMocepn B TPYA0BOMY KONEKTUBI.

ByTun nopyu i3 nrognHOLO, ane JOTPMMYBATUCA 3PYYUHOT 415 Hel AuCTaHLil.

MponoHyBaTW AOMNOMOTrY, ajne He HaB'A3yBaTUCS.

Cnyxatn, a He po3nNMUTYBaTU MPo Te, L0 CTanoCs.

MposABAATY eMNaTito 3aMiCTb OCYAY | CTUTMN.

ByTn Tepnasunmn i 36epirati CNokii.

MpuiAimMaT BCi eMOLT IOANHMN.

HapaBsatu iHpopmaLito AOCTYNMHOK MOBOHO.

MNigTpMyBaTV MOBYAHHS, AKLLO /IIOAMHA HE XO4e rOBOPUTH, afe i He xo4e ByTu Ha CamoTi.
O6irMaTn NANHY, KON Lie NPUNYCTUMO AN HEl.

AinnTncsa cBoiM JOCBIJOM B ynpaB/iHHI CTPeCcoM, a He BNacHMMUK npobaeMamu.

MNiaTpymyBaTy Bipy NHOAMHM Y BAACHI CUAW | 34aTHICTbL NogbaTu npo cebe.
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MPAKTUYHI NOPAAU

fAKi ¢pasn, He BapTO rOBOPUTU NIOANHI, iIKa NOTPebye NiATPUMKIN?
«MeHi TexX BaXKKo, ane X 51 AKOCb CNPaBAAOCA».
«T He NOBWHEH (NOBWHHA) Tak AyMaTu. He gymaii npo ue».
«Lle B3arani He npobneman.
«Bce morno 6yTu ripues.
«3 T06010 LLOCh HE Tak».
«5 6 Ha TBOEMY MicL,...».
«Bce 6yge pobpe».
«$1 Tebe po3yMmito».
«3acnokoics, He nnady, BisbMun cebe B pyKu».
«To6i NoLWacTnNo, WO TV BUXUB (BUXWAA)... TONOBHE, LLLO 3aANLLNINCS XUBI...».
«Hivoro cTpaLlHoro - yce e HaxunBeTe...».

«Yoro Tn BNaBs (BNana) Ha Nignory, HiAKMX BUBYXiB He 6yno».
LLlo roBopuTKn i IK AiATn, W06 NigTpMMmaTn i1 gonomMorTmn?

MponoHyiTe NiATPUMKY, He HaB'aA3ytoun ii: «4un xoueLl T MOroBOPUTK MPO Te, WO BiAbyBaeTbCA? S MOXY
BUCAYXaTW. AKLLO 3apa3 HeBAANNM Yac, MPOCTO 3Hal, Lo A TyT. Konun byjeLl rotoBuii (rotosa), 4 nopag».

CnyxaiTe akTUBHO. BMkopuncTOBYTEe NO3UTUBHE HeBepbanbHe CrinkyBaHHSA, 36epiraiTe BigkpuTe noso-
XXEHHS Tina Ta AeMOHCTPYNTe, Lo BY 3aLiKaBAeHi, NigTpUMYHOUN 3pyYHNY 30pOBUIA KOHTaKT. He nocniwariTte.
JNiopmHa moxe NoTpebyBaTW CTOPOHHLOI MiATPUMKY, ane 6yTn He roToBa roBOpuUTU. MOXHa 3anponoHyBaTu
CKNAAHKY BOAW/Yal0 i CKasaTu Tak: «Tn He oAVH (04Ha), 8 nopsag. My MOXeMO NMPoCcTO NOCUAITU B TULLI».

Jo3sonbTe NOAVHI NPoABAATY Byab-aKi eMouii, He 3ab0poHANTe iX TakuMn $pasamu: «3acrnokoncs. He
nnay. He 6irica. He gymaii Tak». HaTOMiCTb MOKaXiTb NHOAMHI, WO BN NpUAMaeTe 1i NovyTTa: «f 6auy, Wo Tn
BiAUYBAELL CTPax, NaHiky, NPOBUHY....», «Te, O TV BifUyBaELl - Lie HOpManbHa peakLis Ha HEHOPMasbHY
CUTYaLito». YCBIAOMNGHHS | IPUAHATTS CBOrO eMOLIMHOrO CTaHy - Lie NepLUmnii KPOK A0 MOKpPaLLLEeHHS.

BukopucToByiiTe NO3UTUBHY MiATPUMYHOYY MOBY, Hanpuknag: «f TyT, i3 To6oto. T He oAuH (0AHa)», «MeHi
3HaoMe Te, WO TW BifUyBa€ELL», «[IAKYHO, LLIO NOAINNBCS (MOAINNAACS), iIHOAI BaXKO Lie 3pobuTn», «5 Bpaxe-
HUP TUM, SIK TV BNOPaBCcA (BNopanacs) 3....», «MeHi gy>e LKoaa, Wwo Tobi 3apa3s Tak BaXko. Y MOXYy § LWoCh
3pobuTn ANns Tebe?».

CnpsiMOBY/iTe yBary AHAMHU Ha akTUBHI Aii, Hanpuknag: «41m g MoXy A0MoMorTu?», «[ponoHyo nporyns-
TUCS M NONUTY KaBW», «51 He 3Hato BiANOBIAi Ha TBOE 3aMMTaHHS, ane 9 MOXY 6yTy NopyY, BUCAyXaTu i nogi-
NINTUCS KOHTakTaMu $axiBuiB...», «5 3HAO, LLO B TaKUX CUTYyauigX MOXYTb AonoMorTu ¢isnyHi Bnpasu abo
NpocTa NPOrynsHka...».

YHuVKaliTe aaBaTy nopagu i CTaBUTU AiarHO3M, HAaTOMICTb MOAINITECA KOHTakTHOH iHopMaLieo Ta/abo
CNpSIMyTE NHOANHY L0 PECYPCiB, Ae BOHA 3MOXe oTpMMaTu gornomory daxisus.
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MPAKTUYHI NOPAAU

LLlo po6uTK, AKLLO /IIAVNHA NPOSIBNISAE FTOCTPY peakLiilo Ha cTpec?

MepLia (ekcTpeHa) NCMxooriyHa AonoMora HaaeTbCs NHOANHI, KOJIM BOHA nepebyBa€e B roCTPOMY CTPECOBOMY
CTaHi Nig 4Yac TpaBMaTUYHOI Nogii abo nicnsa Hel. Y NAMHM B LLbOMY CTaHi MOXYTb 3'ABAATUCA Taki eMOouiliHi
peakuii: arpecis, naHika, cTpax, TpuBOra, anartis, CTynop, HepBOBe TPEMTIHHS, PyxoBe 36yAXXeHHS, iCTepuKa,
nnay. ns emouiinHoi cTabinisauii HagaeTbCA NepLUa NCMXOAO0riYHa JonoMora.

IHdopmaLia HuXYe B3ATa 3 NOCIBHMKA «llepLua NCUXOorivYHa AOMOMOra»?.

ATPECIA® - ue oanH i3 MUMOBINIBHMX CNOCO6IB, AKMM OPraHiaM HamMaraeTbCs 3HU3UTU BUCOKY BHYTPILUHIO
Hanpyry. MposBn 310CTi abo arpecii MoXyTb 36epiraTnca 4OCUTb TPUBANNA Yac i 3aBaXkaT CaMOMY NMOCTPaXx-
JanoMy 1 OTOUEHHI0. Yepes 3HMKEHHSA KOHTPOJIIO 3@ CBOIMU AiMU NH0OAMHA MOXe 3anofiaTun WKoay cobi Ta
IHLLINM.

O3Haku: Sk ponomMmorTu:

Po3apaTyBaHHS, HEBLOBOJIEHHS, THIB 3 6yAb-AKOrO0, I3ont0ViTe NOANHY Bif OTOYEHHS.
HaBiTb HE3HAYHOrO, MPUBOAY.
HapanTe it MOXANBICTb «BUNYCTUTU Napy», Hanpu-

HaHeceHHs OTOYeHHI0 yaapiB pykamun abo SKumu-
Hebyab NpeAMeTaMu.

O6pa3za cnoBamu, namnka.

M’'a3oBa Hanpyra.

MigBMLLEHHA KPOB'AHOMO TUCKY.

2 ToBapucTBo YepBOHOro Xpecra B YKpaiHi

KNaj, BUrOBOPUTMCS abo «MOBUTU» MOAYLLKY.

Jopyuite  poborTy, diznyHNM

HaBaHTa>XeHHAM.

nos'dsaHy 3

JeMOoHCcTpyliTe 406PO3NYUANBICTL, HABITb AKLLO B
He 3rofHi 3 Helo, He 3BMHYBaYylTe ii, a BUCNOB-
nonTecs Woao ii 4ii, iHakLwe arpecrBHa NOBeAiHKa
byse crnpsMoBaHa Ha Bac. He MOXHa rosopuTu:
«lWo x Tn 3a noguHal». Cnig rosoputun: «Tn 31uU-
wcs, Tobi xoueTbCa BCe PO3HeCTU BLUeHT. JaBai
pa3oM CpobByEMO 3HAWTU BUXiA i3 L€l cnTyauii».

3 B YouTube 3a K/1l04OBUMUM C/IOBAMU MOXHA 3HaVTY Bie0IHCTPYKL,iT LLLOAO Aild y pa3i eMOLiHMX peakL,iii, o onncaHi B LibOMY po34ini.
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MPAKTUYHI NOPAAU

AMNATISA mMoXxe BUHUKHYTW MicAa TPMBanoi Hanpy>eHoi, ane 6e3ycnilHoi poboTu, abo B cMTyaLisx, Konu
NHOAVHA 3a3HAE Ceprio3HOT HeBAaui, He 6a4NTb CEHCY CBOT AiSNbHOCTI. HaBantoeTbCsa BigUyTTa BTOMU, Take,
O He XO4YeTbCH aHi pyxaTuUcs, aHi rosopuTu. Y AyLli - NOPOXHeYa, He3Mora HaBiTb NPOABUTY MNOYYTTS.
AKWO NoANHY 3annWnNTM 6e3 NiATPUMKMN 1 JONOMOrM B TaKOMY CTaHi, TO anaTis MoXe nepepocTy B gernpe-
cito. Y cTaHi anaTii ntognHa moxe rnepebyBaTu Big AeKiNbKOX AHIB A0 AeKiNbKOX TUXHIB.

O3Haku: Ak gonomMorTu:
banpy>xe cTaBNeHHSA A0 OTOYEHHS. MoroBopiTk i3 ntognHoto. MocTasTe 1A Kifbka npo-
CTUX 3anuTaHb: «fK Tebe 3BYyTb?», «5K T! Mo4vyBa-
MnsBiCcTb, 3araJlbMOBaHICTb. ELLICA?», «XoYeLl ICTU?» TOLLO.
MoBa noBinbHa, 3 4OBrMK Naysamu. JOonoMOXiTb 3pyYHO BNaLITyBaTUCH, 0OOB'A3KOBO

3HABLUW B3YTTA.

Pyxu i cnoBa fatoTbCs Ha NpPeBenKy CUy.
Bi3bMiTb NtoANHY 3a pyKy abo NoKNa4iTb CBOO PYyKY
1 Ha Yoro.

JanTe ntogmnHi nocnat abo NPoCTo NonexaTu.
AKWO HeMae MOXAMBOCTI BignounTn, To binblue

roBOpITh i3 Heto, 3a/yyaroun ii 4o byab-KOi Chifb-
HOT LiSNIbHOCTI.

ICTEPVKA mMoxe TpmBaTn Kiflbka XBUANH abo KinbKa rogunH.

O3Haku: Sk ponomMorTu:

36epiraeTbcs CBiAOMICTb. [30nt0ViTe NHOAMHY Bif OTOUYEHHS, CTBOPITH i cnpu-
ATANBI yMOBW. 3anuwanTtecs 3 Hew HaoAUHL,

HaamipHa 36yaxXeHicTb. AKLLO Lie 6e3ne4yHo Ans Bac.

besniu pyxi.. HecnogiBaHo 3AiCHITb Aito, LLLIO MOXe CUIbHO 341
ByBaTu (MOXHa AaTun nanac, obanTn BoAOHO, 3 ryp-

TeaTpanbHi no3n. KOTOM YMNYCTUTW Piy, Pi3KO KPUKHYTWN Ha NHOANHY).

MoBa eMOUL,iliHO Hacn4eHa, LWBNAKA. loBOpiTbL KOPOTKUMU Hpaszamu, BieBHEHNM TOHOM:

«Bunni Bogn», «YMuUinca.

Kpvku, pngaHHs.
Micna icTepykn HacTynae 3aHenag cui. YkKnagitb
NOAVIHY cnaTu, crnocTepirainTe 3a ii cTaHOM A0 npu-
6yTTa daxisys.

He noTtypaiTe 6a>KaHHAM NHOAVNHWN.
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MPAKTUYHI NOPAAU

HEPBOBE TPEMTIHHSA 3 60Ky BUrnsae 1ak, HayebTo nogmHa 3mep3na. OgHak npnymHa B iHwWowmy. Micas
ekCcTpemManbHOI CUTyauiil 3'ABISETLCA HEKOHTPO/IbOBaHe HEPBOBE TPEMTIHHSA, TO6TO NOAMHA He MOXe 3a
BJIACHUM 6aXXaHHAM MPUNVHUTU LIKO peakuito. Tak opraHiam «CKna€ Hanpyry». SAKWo L peakLio 3ynu-
HUTW, TO HaNpyra 3aJNWnNTLCA BCEPeAVHI, Lo CAPUYMHUTL M'A30Bi 601, a HaZani MoXxe NpM3BecTn 40 PO3-
BUTKY CepMO3HMX 3aXBOPIOBaHb, AK-OT riNepTOHis, BUpasKa ToLLO.

O3Haku:

TpeMTiHHS BMHMKAE panToBo - Bigpasy nicns iHuyn-
AeHTy abo vepes geskunii yac.

BUHWKaE cnnbHe TpeMTiHHS BCbOro Tifla abo okpe-
MUX YacCTUH. JIlogMHa He MoXe BTPUMAaTK B pyKax
APiOHI NnpeaMeT, 3anNannTn CipHUK.

Peakuis TpvBa€e A0OCUTb AOBrUKi 4Yac (40 KinbKOX
roguH). NoTiMm NOAMHA NOYYBA€E CUNLHY BTOMY I

Ak gonomMorTu:

MoTpi6HO NIACMANTYK TPEMTIHHSA. Bi3bMiTe nognHy
3@ naedi N CWABHO, Pi3KO MOTPACITb MPOTArOM
10-15 cekyHa,.

MNpoAoBXyliTe PO3MOBAATU 3 Helo, iHakLle BOHa
MOXe CMPUIAHATY BaLLi A4iT K HanaA.

Micnsa 3aBepLUeHHS peakLii HeO6XiAHO AaTU NOANHI
MOX/IMBICTb BiANOUYNTI.

M€ noTpeby y BiANOUMHKY. baxxaHo yknacTtu ii cnaTu.
He mo>xHa!
Ob6iimaTn ntogmnHy abo npuTmnckaTn ii go cebe.
YKprBaTU YAMOCH TEMINM.

3acnokotoBaTu, FOBOPUTY, WO6 BOHa B3s/1a cebe B pyKu.

MJIAY - Le peakuid, Ska 3ymoBaeHa ¢isioNoriyHMmM npouecamum B opraHismi. Konm nogrnHa nnave, ycepeg-
VIHi BUAINAOTBECA PEYOBUHMY, LLLO 3aCMOKOITh. AKLLO NHOANHA CTPUMYE C/IbO3MU, TO He BifbyBaETbLCS eMo-
LiiHOI po3pAAKY N nonerweHHs. Koinm cuTyaLis TpUBa€e HaAToO AOBro, BHYTPILLHE HaNpy>XeHHA MoXe 3aB-
AaTu WwKoAn PisNYHOMY I MCUXIYHOMY 340POB'I0.

O3Haku:

roanHa BXe nnaye abo rotosa po3pugaTumcs.
TpemTaTb ryou.

CnocTepiraeTbCa BifUyTTA NPUTHIYEHOCTI.
Hemae nopyLueHHsA B NoBeiHL,.

He BigbyBa€eTbCA eMoOLiliHOI po3psaaku, mnoner-
LUIEeHHS.

Ha BigMiHy Big icTepukin, HemMa€e 03HakK 36yAXXeHHS.

Ak ponomMorTu:

3anuvwanTecs nopyd i garite NOAMHI Le BigvyTu.

BcTaHOBITE Qi3NYHNI KOHTAKT: Bi3bMiTb NHO4NHY 33
PYKY, MOKAa4iTb CBO PyKY ih Ha naeye abo CNuHY,
nornagbeTe o rososi.

3aCcTOCOBYMTE MPUAOMU «aKTUBHOFO CAYXaHHSA» —
Le AoMoMoXe NAVHI BUNIECHYTH CBOE rope.

He 3anuTyliTe n He paBaliTe nopag. MNam'aTaiTe,
Balle 3aBAAHHS - BUCAyXaTW.

He HamaranTecsa 3acnokoitu nwauHy. [Jaiite
M MOXAMBICTL BWMAAKATUCA I BUFOBOPUTUCS,
«BUMAECHYTW» i3 cebe rope, cTpax Ta iH.
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CTPAX - ue noyyTTs, 3 0g4HOro 60Ky, obepirae Hac Big pU3MKOBaAHWX, He6e3MeYHNX BUMHKIB, a, 3 iHLLOro
60KY, CTpax MOXe CKOBYBATW, MO36aBAATY HAC 34aTHOCTI AyMaTu Ta AiATW.

O3Hakwu: Ak AonomMorTun:
Habpsak m'asis (0c0611BO M'A3iB 06114YS). 3anunwanTeca nopyd. CTpax BaXKo NepeHoCcnTn Ha
CaMoTi.
CunbHe cepuebuTTa, NPUCKOPEHNI MOBEPXHEBU
noaux. MoknagiTe pyky ntoagnmHm cobi Ha 3an'acts, wob
BOHa Bifuyna Ball CNOKiNHWMIA nynec. Le 6yae ans
3HUXEHWIA KOHTPO/Ib BAACHOI MOBEAIHKN. Hel cMrHanoMm: «f 3apas nopsaj, T He O4UH/OAHa».

AnxaiiTe rnnboko i piBHO.
MaHiYHWP cTpax, Xax MoXe CNOHyKaTu 4O BTeui,
CNPUYNHATK 3auineHiHHA abo, HaBnakw, arpe- CrioHyKaliTe NOAMHY AWXaTW B O4HOMY 3 BaMu
CUBHY NOBEAiHKY. pUTMi. 3aNponoHyiTe 3pobuTKn Kinbka BNpaB A5
AVXaHHSA, Hanpuknaa:
roagnHa noraHo KOHTpotOE cebe, He YCBIJOMIIIOE,
LLL0 BOHa pobUThb i LLIO BifOYyBaETHLCA HABKONO. 1. Moknagite pPyKy Ha >XMBIT. [OBiNILHO BAUX-
HiTb, BifuylTe, AK CNoOYaTKy NOBITPSAM HamnoB-
HIOIOTBCA TPyAW, MOTIM XWUBIT. 3aTpumarite
AVNXaHHA Ha 1-2 cekyHAW. BuanxHiTe. CnoyaTtky
OMYCKAETLCS XMBIT, NOTIM rpyaun. NoBinbHO NoB-
TOPiTb Ut BNpaBy 3-4 pasu.

2. TNnboKo BAMUXHITb. 3aTpuMalite AUXaHHA Ha

1-2 cekyHAW. MounHanTe BUANXaTn. Bngmnxarite

MOBIIbHO i MPMGAN3HO Ha cepeaunHi BUANXY

3po6iTb naysy Ha 1-2 cekyHAW. MocTapatitecs

BUAWXHYTW AAKOMOra CUJbHille. MoBifIbHO NOB-

TOpiITb Lo BripaBy 3-4 pasun. AKWO NOANHI

BaXKO AMXaTW B TaKOMy PUTMI, NpUEJHaNTeCA

, [0 Hel - anxariTe pa3om. Lle gonomoke in 3acno-
KOITUCSA, BiJUyTW, LLIO BU MOpyY.

SIKLO NOAMHA rOBOPUTL, BUCAYXaiTe Ti.

loBOpiTL NPO Te, Yoro BoHa 60iTbCA. Konm noanHa
NPOroBOPUTL CBIlA CTPax, BiH 3MeHLIYETbCS. lNoro-
BOPiTb Ha U0 Temy. He HamaranTecs BigBepHYTHU
yBary nogunHu epasamu: «He gymaii npo ue», «Le

AYPHWLL» TOLLO.
3pobiTb NHOAMHI Nerknini Macax Hanbinbll Hanpy-
XeHUX M'asiB Tina.

MocTapariTecs 3alHATU NHANHY SSKOKCb CMPaBoto.
Lum Bu BigBepHeTe iyBary Bij nepexuBaHsb.

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



https://pratsia.in.ua/ilo/psykhosotsialna-pidtrymka-na-roboti.html

Cepis iHdopMaLilriHNX MaTepianiB «3 Typ60Tol0 Npo ce6e i KOXXHOro»
Npo NcuxocouianbHy NiATPUMKY Ha pO60UYOMY MiCLli Y BOEHHWIA | NiCAABOEHHWI Yac

MPAKTUYHI NOPAAU

CTYMNOP - ogHa 3 HANCUABHILLMX 3aXNCHUX peakLii opraHiaMy Ha TpaBMaTWYHI Nogii. JllognHa BuTpaTuaa
CTiNIbKN eHepril Ha BMXMBAHHSA, WO CU HA KOHTAKT 3 HaBKOJIVLWHIM CBIiTOM Yy Hel BXe Hemae. OCKinbkn
NI0AMHA BTPATWU/Ia KOHTAKT 3 OTOYEHHSAM, TO BOHa He MOMITUTb Hebe3nekun Ta He byae AiaTu, o6 YHUKHYTU
1. CTynop Moxe TpuBaTU Bij KiNbKOX XBUAVH A0 KiN1bKOX rOAuH. SIKLLO He HajaTu 40MNOMOry I NtognHa 3anu-
LWaTUMeTbCA B TAKOMY CTaHi 4OCUTb AOBrO, Lie npu3sese A0 Qi3YHOro BUCHaXeHHS.

O3Haku: Ak gonomMorTu:

3anunwanTecs nopyd. CTpax BaXKko NepeHoCnTH Ha
3irHiTb NOAMHI NanbLi Ha 060X pyKax i MPUTrOpPHITE
X 4O HMXXHbOI YaCTUHW AONOHI.

Pi3ke 3HMXeHHS abo BiACYTHICTb AOBINIbHUX PYXiB
i MOBW.

BigCyTHICTb peakuil Ha 30BHIWHI NOAPAa3HUKU:

LYyM, CBIiTNO, AOTUKN. Benuki nanbLi NOBMHHI 6y Ty BUCTaBeHi Ha30BHI.

KiHunkamy Benmkoro " BKasiBHOro nasjbLliB Maca-
XyViTe AAMHI TOYKW, PO3TalloBaHi Ha 4ohi, Haj
oYriMa PiBHO rnocepefuHi MiXK 1iHIE POCTY BOJIOCCA
" 6poBamMu, YiTKO Haj, 3iHNLAMN.

«3aCcTUraHHs» B NeBHi NO3i.
3auineHiHHs, cTaH NOBHOI HEPYX/IMBOCTI.
Mo n1BO, HaBPSAK OKpeMUX rpyn M'a3iB.

JlOIOHI0 BiNbHOI PyKW NOKNAAITE Ha FPYAN NHOANHI.
HanawTyiiTe CBili pUTM AUXaHHSA Oig i1 puTMm.

NogrHa, nepebyBatoyn B CTYNopi, MOXe YyTuK Ta
6a4uMTN, TOMY FOBOPITb Ha BYXO TWUXO, MOBIJIbBHO
M 4iTKO Te, WO MOXe BUKAMKATW CUNbHI eMouii
(Kpalue HeraTuBHiI).

Mam'aTainTe: HeOBXiAHO  BYAb-AKUMW  3aco-
6aMn BUKINKATW peakLito NANHN, BUBECTW i i3
3auineHiHHS.

MASAYHA TA TANOUMHALLIL - us wokoBa peakLjis BUHUKAE BHACNILOK JOBroTPMBAol HEPBOBOI NepeHa-
npyru, y Taknii crnocié ncmxika HaMmaraeTbCsa BnopaTmcd 3 Heto. lantoumrHauii Ta MasvHsa NprU3BOAATb 40 NOB-
HOT BTpaTu 3B'A3KY 3 peasibHICTHo.

O3Haku: Ak gonomMorTu:

MposBM MasiuHi: po3ipBaHe MOBEHHS, XaoTuy-
HU ONUC peanbHOCTI, L0 He BiANOBIAAE AiiICHOCTI,
NMOMWJIKOBI YAABNI€HHS, B AKX NOANHY HEMOXJINBO
nepekoHaTu.

MpoaBM rantouMHaLuiv: nANHA NepexuBaEe Bij-
YyTTA MNPUCYTHOCTI YABHUX OB'EKTIB, AKi Ha uel
MOMEHT He BM/IMBalTb Ha BIANOBIAHI OpraHy 4yT-
TiB: Uy€ ronocu Ta 3Bykn, 6a4nTb NoAel, BiguyBae
3anaxu Ta iHwe.

3BepHYTUCA A0 MeAnepcoHany, AKWO BiH € Ha
po6o4oMy Micui, BUKAMKATK Bpuragy LWBUAKOI NCU-
XiaTpU4YHOI AONOMOTI.

Jo npubyTTa daxiBuiB cnigkyBaty 3a TuM, W06
NOAMHA He Halkojmna cobi Ta OTOYEHHI: Mpu-
6paTu BCi NpeiMeTV HaBKO/O, WO CTAHOBAATb
NoTeHLiHY Hebe3neky.

I3ont0BaTW NOANHY A HE 3anMLWaTK iT Ha CaMOoTi.

foBOPUTK 3 NOANHOK CMOKIMHMM FOI0COM i NOro-
AXYBaTUCA 3 YCiM, WO BOHA rOBOPUTb, He Hamara-
HOUNCb NepeKoHaTn Y 3BOPOTHOMY.
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PYXOBE 3BYA)KEHHSA MoXe BUHMKATW, KOAW NOTPACIHHA BiJ TpaBMaTUYHOI NOAIT HACTINbKN CUNbHI, WO
NHOAVHA NPOCTO NepecTaE po3yMiTy, Wo BifbyBaeTbLCA OBKOAA Hel. BoHa He B 3MO03i BU3HaunTw, je Hebes-
rneka, a Ae NOpPATYHOK. JIlANHA BTpayaEe 34aTHICTb JIOTIYHO MUC/IUTW i YXBantOBaTU PilLEeHHS | CTAaE CXO-
>KOK Ha TBapWHY, WO 6ira€ B KNiTui: «f Mobir, a KON oTAMMBCSA, BUABMNOCS, WO He 3Hato, Ae nepebyBatoy,
«5l Wocbk pobuB, 3 KUMOCb PO3MOB/SAB, aje HIYOro He MOXY 3ragaTu». MNam'aTaniTe: AKLWO He JOMNOMOrTHY,
Le npu3Beje A0 Hebe3neYyHMX HaCNiAKiB. Uepes 3HMXeHUI KOHTPO/b 3@ CBOIMU AigMU NtoguHa byae fiaTn
HeobayHO, MOXe 3anoAiATn WKoAY COobi Ta iIHWNM.

O3Haku: AK gonomMorTu:

Pi3ki pyxn. BMKOPUCTOBYITE NPUAOM «3aXOMJeHHs»: nepeby-
BalOUM rnosagy, NPOCyHbTe CBOI PYKU NHOAUHI Nij

besuinbHi n 6e3rny3ai aii. L o
naxeu, MPUTrOpHITL iT 40 cebe 1 3n1erka nepeknHeTe

lfonocHa MoBa abo nigBuLLeHa MOBHA aKTUBHICTb Ha cebe.
(ntoamHa roBopuTb 6€3 3ynuHKKY, iHOAI abCcontoTHO . .

[30nt0TE NHOANHY Bij OTOYEHHS.
6e3rnysao).

loBOPITL CMOKIAHMM rO/0COM MPO MOYYTTH, SAKi
BOHa BiguyBae: «Tobi XxoueTbCs LWOCbL 3p0o6UTH,
Wob6 ue npunmuHunoca? Tn xouyewl CXoBaTUCA Bij
PyxoBe MmopyLleHHA 3a3BWYail TpUBAE HeAOBro I TOroO, LLO BiAABYBAETLCA?».

MOXe 3MIHUTUCS HEPBOBUM TPEMTIHHAM, Naayem,
a TaKoX arpecrBHOIO MOBEAIHKOH.

YacTo BigCYTHA peakLlis Ha OTOYeHHs (Ha 3ayBa-
SKEHHH, MPOXaHH4A, HaKasw).

He cnepeuatitecs 3 Nt04MHOI0, Y PO3MOBI YHUKaMTe
dpas i3 YacTKoK «He» LLOoAO HebaxaHux ain: «He
6ixxn», «He po3maxyi pykammy», «<He kpmnum».

MAHIKA - ue BifuyTTs CUABHOI TPMBOTW 3a BiACYTHOCTI peanbHoOi Hebe3nekw. JllognHa AyMae, Lo BTpaYae
KOHTPOJIb, MepexXmnBaE cepueBuini Hanag abo HaBiTb MOMMPAE.

O3HaKku: Ak gonomMorTu:

TpeMTiHHS, 03HO6. 3aMicTb 3annTaHb, JaBaTW IIOANHI NPAMI BKa3iBKWY,
Wwo pobutn, Hanpuknag: «MNoAMBUCbL Ha MeHe.

Ckaxxn cBoe€ iM'a. CkaxXxn MeHi, ae Tu. MNigBeancs.
3anamMopoYeHHs. Mnii».

CunnbHa NITAMBICTb.

Baxkke anxaHHS, 6inb y rpyasx. Nintn xonogHy BoAy Ha 3an’'acta abo noknacTu
HyaoTa, CyXicTb y poTi. XONOAHUA PYLIHUK Ha wWuo. AKWOo Ha Byauui
XON04HO — MPOrynaTnCS.

OHiMiHHSA ab0 NOKONOBAHHSA B NanbLAX. . L
MocTpmnbaT abo Nobiratn Ha Micu,.
BMKOPUCTaTN NCUXONOTIUHY TEXHIKY «3a3eMJIEHHA»:
NONPOCUTW JIFOAVNHY CiCTU A NOBHICTHO MOCTaBUTU
CTYMHi Ha NiAgnory; 3ocepeanTu yBary Ha il AUXaHHiI,
AOMOMOTTH i MoYaTn AUXaTW MOBINBHO XXNBOTOM,
KOHLIEHTPYIOUMCh Ha BAMXY Ta BUAUXY; CHOKyCy-
BaTW yBary /IOANHN Ha TOMY, LLIO MOXHa No6aunTu,
NoYyTW Ta BiAYYTW HABKONO, Hanpukaag, nonpo-
CUTW AeTasibHO ONNCaTN KOHKPETHU Npeamer.

MpocnigkyBatn, wWo6 yci 6a3oBi pedi A0AMHA
noyana BWKOHYBaTW caMa, Hanpwuknag, Hanuna
cobi Boan, NpoTepsia MOHITOP KOMM'I0Tepa TOLLO.
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fAIK AisHaTUCS, WO Konera notpebye ncmxosioriyHoi gonomMorun?

Y fesaKnx cMTyaLisix Le € O4eBUAHMM, aJie iHKOIM BaXKKO MOMITUTU NpobaeMy, aXk MOKU He 3'aBASATbCA MeBHi
Hacnigkn. Baxx1MBo BYaCHO NOMITUTU Ti 03HaKW NOBeAIHKMN, AKi He By XxapakKTepHi N9 NOAVHN paHille.
Ocb fesaki 03HaKM NCUXONOTIYHOTO CTaHy, AKi MOXYTb CTaTW CUTHaA0M MPo A4OMNOMOry:

MoCTilViHi TPMBOXHI cnoraaun Npo nogito. Mpo6emun 3 KOHLEHTpPAaLi€ yBaru.
Ckaprv Ha nosBy ¢pisYHMX Npob6aeM: TPYAHOLL 3i MNMosiBa Npo6sieM i3 BXMBAHHAM aJIKOr0+, HapKo-
CHOM, Hanpyra, BToMa, Taxikapais, 6oni, po3nagu TWUKIB, NiKiB.

LLNTYHKOBO-KMNLLKOBOIO TPAKTY TOLLIO.
SHUXEHHA NPOAYKTUBHOCTI.
BiacTopoHeHa nosegiHKa, Nporynu.
KoHonikTn Ha poborTi Ta B cimM'i.
NigBuweHa ApaTiBAUBICTb.
Ckaprm Ha nocTiiHe BiAYYyTTS TpPUBOrK, CTpaxy,
HagmipHa NuabHICTL (Nifo3pinicT). MPOBUHN.

YacTi nepenasm HaCcTpOHo, YOro paHille He 6yno.

Mepwa gonomMora po3yMmy Tak camo BaX/IMBa, SK i nepLla gonomora Tiny. BoHa TakoX MoXxe BpATYyBaTu
XUTTA. YAM goBLUe nocTpaXxaana NoANHA BiAKNaAa€ 3BEPHEHHS MO 4ONOMOry abo He npuiMac nigTpumky,
TUM BaXUMM MOXxe 6yTu il ncuxonoriyHe BifHOBAEHHSA. MpauiBHUK MOXe He YCBiJOM/OBATU HaABHICTb
NcnxXivyHKUX Npobnem, 60aTNCA abo COPOMUTUCH 3BEPHYTUCHA MO gonomMory abo He 3HaTu, AK i1 oTpUMaTuy.
Konera, HaBueHunli HagaBsaTtu MNMJ Ha pob6oyomy MicLli, JoNOMarae ycBiJloM1UTY 3HAaUYEHHS CBOEYACHOT NPo-
deciviHOT AoNOMOrK, a TakoX oTpMMaTK ii, o6 3anobirT NosABi BaXXUYmMx HaCNiAKiB.

fIK He «3ropiTu», AonomMararym iHLLNM?

Meplw HiX HagaBaTX A4OMOMOrY iHLWMM, Ba>X/IMBO NOTYyp6byBaTNCs NPO CBilA Qi3NUYHNIA | NCMXONOTIYHNIA
CTaH. AK e 3pobuTy, YntanTe «3 TYpbOTOH NPo cebe: MeToAM NCUXONOrIYHOrO BiAHOBAIEHHS Y BOEHHU
i MicNABOEHHWI Yac. IHpopMaLLiiHMIA MaTepian Ana NpaLiBHUKIB» Ta ANBITbCA Bigeo.

Jonomortn BCiM, XTO noTpebye AOMNOMOrM, HEMOXAMBO. AKLWO 3'ABMNOCA Big4yTTA HeBMNeBHEHOCTI,
BTOMMU, O3HAKN «EMOLLIIHOrO BUrOPaHHsI», BapTO NepeajpecyBaTu NHOANHY A0 KOeru, aKnii (aka) Takox
Haaae NNJ, i 3anHATNCA BNaCHUM MeHTalbHUM 340POB'AM.

BaxnunBo npucnyxatucsa fo ce6e ii pobuTm naysu Ha BiANOYNHOK.

BaxnmBo gisHaBaTMca Mpo pe3ynbraT CBOEI gornoMory, wWo6 niacuaoBaTy BHYTPIWHIA pecypc i
HajmnxaTumcs.
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