IHHOPA/IU IICUXOJIOT'A

‘ = AK NCUXO0JIOTIYHO MIATPUMATH
» 0JIM3bKY JIIOAMHY B YMOBaXx
30pOMHMX KOH(JIIKTIB

VY nei ckimamHuN I8 HAC yCiX 4yac morpeda IMCUXOJOTIYHOI MIATPUMKH €
BKpail akTyanbHOW0. Jlopocii Ta niTh, siKi nmepedyBaloTh Y TOCTPOMY CTPECOBOMY
CTaH1, TOTPEOYIOTh 30BHIITHBOT MIATPUMKH.

Ak 3po3ymimu, w0 eawtinl 6.1u3bKill 1100UHI He 000pe?

Sk mpaBuio, 1€ TOMITHO. 3BEpHITH yBary Ha MoAll, fKi CTaJMCh B MOro/ii
XKUTTI: 4d OynM AKICh BTpaTH, 3MIHM B J>KUTTI (HaBiThb IMO3WTHBHIi), XBOpPOOH,
nepeizay A0 1HIIOTO MICTa, 3MiHA MICIsl poOOTH (HaBYaHHS), EMOIINHI TPYIHOIIII
TomIO. SKIIO TakK, TO, MOXKJIMBO, Ballla JOOMora 0yJie BUacHa.

Ak diamu nopao 3 1100UHOI0, AKA NEPEHCUBAE CMPeEC, W00 il Oonomozmu
I HauiconoeHiuwe — He 3aumkooumu? Illo pooumu eé neputy uepzy?

Km0 MM TOBOPHUMO TIPO MIATPUMKY 3arajoMm, TO MiATPUMATH JIOIUHY
Haiserme cioBamu. [Ipuiinite 1 CKaxiTh: «A4 3 mobowy, «A mebe uyroy, «A mooi
cniguygaroy, «Xouew, ooivumy?», « Ik mu?», «Meni wikooa, wo max cmanocsay, «A
mebe 1100110 » .

Hamaraiitecs 3amumaTtucs y MO3MINT JOPOCIOro. 3amporryite 10 Hel
CIIBPO3MOBHUKA, MiKaBTecs: «I[lJo moowcna 3podbumu?y», «Hum moocna Oymu
kopucnum?». Takl mUTaHHS OMIOMArarTh JIIOJIMHI 3pO3yMITH BJIAcHI moTpedu, i
JesiKl BOHA 3MOXKE pealli3yBaTH CaMOCTIMHO. A OCh IpsiM€ MUTaHHS « K 5 Mooy
mob6i Oonomoemu?» Kpaiie He 3aaaBaTh. BOHO MiJIKPECHUTh «OaThbKIBCHKY»
MO3UIIII0 «3TOPW» Ta HE CIPHUSE TOMY, IO JIFOJWHA Bi3bME BIiJMOBIIAIBHICTh HA
cebe 3a CBO1 MOTpeOH.

Ha3uesaiime peui céoimu imenamu.



YacTo B KpU30BHUX CUTYAIIISX JIFOAM BBAKAIOTh, 1110 Kpallle HE HA3UBATH pedl
CBOIMH IMEHaMH, 1HAKII€ BOHH TPAaBMYyBaTHUMYTh OJNM3bKY JroauHy. Hampukiman,
3aMICTh «IIOMEpP», KaXKYTh «IIIIIOBY». 3aMICTh <JICTIPECIs» —  «BIH IOraHo
MOYYBAETHCSA», «3 HUM HE BCe rapasmy». HasuBaHHS pedeil cBOiMH iMEHaMH — I1e
BEJIMKA MIATPUMKA JIJIs TPABMOBAHOI JIIOJUHU. Tak BU OKPECIIOE€TE PEaTbHICTh, IO
JIOTIOMArae MpPUUHSATH 11 Ta TPOKHUTH.

Komu monunaa nepeOyBae B CTaHl MIOKY, BOHAa TUMYAacOBO BTpada€ JOCTYI
JI0 YaCTUHU MO3KY, sIKa BIJMOBIJIa€ 3a pallilOHAJIbHE MUCJICHHS. Y TaKOMY BUIIAJIKY
JIOUHY JYy’KE BaXKKO 3aCTOKOITH CJIOBaMH «yce Oyae mo0pe», «3acCTIOKOMCS»
TOIIO. AMKe BiIOYBaeThCs 3aTpUMKa y CIPUMHATTI Li€i 1HPopmanii. Halikpamum
METOJIOM 3aCMOKOEHHS JIIOJMHU Ta MOBEPHEHHS ii JI0 palliOHaJIbHOTO MHCIEHHS
€ KOHTPOJIbOBAHE JMXAHHS.

He oasaiime >co0nux ouyiHoOK momy, w0 cmanocs.

OumiHKM — 1€ 3aBXIU pallioHami3aiisi, TOOTO YHUKHEHHS MMOYYTTiB. A
JIOJMHI B TEpIOJ TOPIOBaHHA HE MOXKHAa YHHMKaTH CBOiX €MOIll, ix Tpeba
poXXUTH. Bee iHIIe — moTiM.

Ak 0onomozmu, Koau 6 100unu icmepuxka?

Osznaku.: Haomipue 30y00iceHHs, 0Oe3niy pyxie, Moéa eMOYilHO HACUYeHd,
WBUOKA, KPUKU, PUOAHHSL.

CrtBopiTh cnokiiiHy atMmocdepy. HeobOxigHo 3amumartucs 3 OJU3BKOIO
JIFOJIUHOK HAOJUHIN, SIKIIO 1€ € Oe3meunuM it Bac. HecmoaiBaHO BUMHITE IO,
sKa MO>€ CHJIbHO 3/IMBYBATH (HANPUKIIAJ, TYYHO MJIECHITH JOJOHAMH). [ OBOPITH
13 OJIM3BKOIO JIFOJMHOK KOPOTKUMHU (Ppa3amu, BHIEHEHUM TOHOM.

Cmynop. Ak oonomoecmu?

O3naku. pizke 3HUJNCEHHA AO0 BI0CYMHICMb PYXi6 ma MO8U, Gi0CYMHICHb
peaxyiil Ha 308HIWUHI NOOPAZHUKU (WUYM, CBIMI0), 3ACMULAHHS ) NeGHIll 03I, CMAaH
NOBHOI HEPYXOMOCMII.

[Tixi¥iaiTe A0 JIOWHM, MOBUIHLHO BI3BMITH 32 PYKY 1 3alpOCIiTh UTH pa3oMm 3

Bamu. BuxopucroByiite ¢pasu: «Tob6i e moocHa sanuwamuca mymy, «106i



nompiona donomoza» mowo. JlroguHa, nepedyBaouu y CTYNOpi, MOXKEe UyTH Ta
0auut. ToMy TOBOPITH ili HAa ByXO TUXO, OBUIBHO Ta YIiTKO.

Jlenpecia, wgo pooumu?

Henpecis — 1€ 3aXBOPIOBaHHS, IO XapaKTEPU3YETbCA MOCTIHHUM
MPUTHIYEHUM CTaHOM Ta BTPATOI IIIKABOCTI JO OYIb-IKO1 ISUIBHOCTI, IO
3a3BUYall  MPUHOCUTH 3aJIOBOJICHHS, a TaKOXX HE3JAaTHICTIO BUKOHYBaTH
MOBCSIKJICHHI CIIPaBH MPOTATOM SK MIHIMYM JBOX THKHIB. Jlempecis — 1e He
MPOCTO MOCTIMHE 3HUKEHHS HACTPOIO, MECUMI3M Ta MParHeHHs J0 yCaMiTHEHHS.
[le nmcuxiyamii posnaj, SKUM MNPU3BOAUTH OO0 CepHO3HMX HachiAkiB. JlronuHa
BTpayae 3/aTHICTb PAJITH JKUTTIO, 1 HE JA€TbCS PILIEHHS BaXXKUX 3aBJIaHb,
CXUJIbHA IO HETaTHBHUX BUXOJIB 3 OyJb-sKOi cUTyalii. AJjie el CTaH MiAIa€ThCs
KOpekIrii. SAkmo Bama Oi1M3pKa JIIOAMHA 1€ HE XOAWIa 0 TICUXOJora 4M JiKaps,
M'SIKO TIEPEKOHANTE T1 3BEPHYTHUCS IO IOIIOMOTY.

3anumaitme, uu xoue n100UHA NO208OPUMUT?

[HOM1 HalBaXkJIMBIIIE, IO BU MOXKETE 3pOOUTH JJIsl MPUTHIYEHOTO JpyTa, —
1€ IPOCTO 31 CHIBYYTTSAM BHUCIYyXaTH, IIOKH BIH TOBOPUTH MPO T€, IO HOTO TypOYE,
JTO3BOJISIIOYM MOMY 3HSTH HaIllpyry BiJl HEBUCIOBIEHUX eMolii. Lle moxe 3poOutun
HOTO TICUXIYHUN Ta EMOIIIWHUN CTaH OUIBII TEPIUMUM.

BaxnuBo mificHo ciyxaTu (a HE BIaBaTH) 1 HE mepeOuBaTH. 3BUYAMHO, BCi
MU XOUYE€MO JOTOMOTTH OJM3bKUM y OiJil Ta 4acCTO MPOMOHYEMO, 3/aBajiocs O,
CIYIIHI crocoOu po3B's3aTu mpobsieMy. Ajie 1HOAI JIFOASM TPOCTO HEOOXITHO
BUTOBOPHUTHCS, HE BUCITYXOBYIOUH MOPA/T.

ITnanyiime maiioymue.

He Giiitecst pazom MpisiTi Ta TUIaHYBaTH, 1O OyJaeTe poOUTH MICHs BiHH.
Taki po3aymMu Ta pPO3MOBM HAAMXAIOTh 1 CTAOUII3YIOTh, @ TaKOX J0Jal0Th

BIIEBHEHOCT1 Y MalOyTHHOMY.

JIro60B [IJIAKA



