[Mam'aTka 0aTbKaM MO0 NPOQPITAKTHKHA CYIHUAY

Cyiuuag — HaBMHCHE MO30aBJEHHS ceOe KUTTA, MOXKE MaTH MicCIle, SIKILO
npo0semMa 3aIMIIAETHCS aKTyaIbHOK 1 HEBUPILIEHOK NPOTATOM KUIBKOX MICSALIB 1
NpuU 1OMY JWUTHHA HI 3 KHM 31 CBOTO OTOYEHHS HE JUIUTHCS OCOOMCTUMU
NepeKMBaHHSAMHU.

Bbyapre nunbH1! CymKeHHs, Mo 01U, K1 3BaXXWINCA HA CYillU]l, HIKOMY HE
rOBOPATH MPO CBOI Hamipu, HeBipHE. buibmiicTe mojaed y Tik uum 1HWIN Qopmi
nonepekaroTh OTOYYHOUYMX. A JITH B3arajii He BMIIOTh XOBaTU CBOIX IUIAHIB.
Po3MOBM Ha KINTalT «HIXTO W HE MIT MPUIYCTUTH» O3HAYaIOTh JUIIE TE€, IO
OTOYYIOUl HE NMPUUHAIN 200 HE 3pO3YMLIM CUTHAIIIB, IO MOCUIAIOTHCS.

JluTrHA MOXE MpsSMO TOBOPUTU NPO CYIlMI, MOYKE PO3MIPKOBYBATH IPO
0e3rIy3/IiCTh JKUTTA, W0 0e3 HhOro B LBbOMY CBITI Oyae Kpame. MycsaTh
HAaCTOPOXKUTH (Ppa3u Ha KIITAIT «BCE HAOPUIO», «KHEHABUJIXKY BCIiX 1 ce0ey, «mmopa
MOKJIACTH BChOMY KIHELIb», «KOJIM BCE L€ CKIHUUTHCS», «TaK KUTU HEMOXKIUBOY,
MUTaHHS «a 10 O TU pOOUB, AKOU MEHE HEe CTajo? », MIPKYBaHHS PO MOXOPOHHU.
TpuBOXHUM CHUTHAJIOM € crpoda po3aaTh BCl OOpru, MOMHPUTHUCS 3 BOPOramw,
po3aapyBaTu CBOi pedi, 0COOJIMBO 3 HaraJyBaHHSM MpO TE, 1[0 BOHU HOMY HE
3HAJ100JIATHCA.



Kpim nepepaxoBanux, BUAUISIOTHCS 1€ KUIbKAa 03HAK TOTOBHOCTI JUTUHHU J10
cyiumay, 13 nosiBoro 1-2 3 AKUX ciij] 3BEpHYTH OCOOJIMBY yBary:

— BTpaTa IHTepecy A0 yJIIOOJEeHUX 3aHATh, 3HKEHHS aKTUBHOCTI, anaTis;

— HEXTYBaHHs BIIACHUM BUIJISIJIOM, HEOXAHICTB;

— TOsIBA TATH 10 YCAMITHEHHS, BIAAAJIEHHS Bl OJM3bKUX JIIOJEH;

— PI3KI mepenajan HacTPOlo, HeaJeKBaTHA PEaKIlis Ha CJIOBA, OC3MPUUYMHHI
CJIbO3H, MOBLJIbHA Ta MaJOBHpa3Ha MOBA;

— panToBe 3HM)XEHHS YCIHIIIHOCTI Ta PO3CISIHICTb;

— TIOraHa MOBEIHKA y IIKOJI1, TPOryJd, HOPYIICHHS AUCIUIUIIHY;

— CXWIBHICTb IO PU3MKY Ta HEBUIIPABAAHUX T4 HEOOAUYHUX BUMHKIB;

— mpoOJieMH 31 3I0pOB'SAM: BTpaTa alleTUTY, HOTaHe CAMOIIOYYTTs, 0€3COHHS,
KOIIIMapH yBI CHI;

— Oailmyxe po3cTaBaHHs 3 peyaMmu a00 TpoIIKMMa, PO3AapyBaHHs iX;

— TparHeHHd YyHOPSAKYBAaTU CHpaBW, MiAOUTH MiACYMKH, TMPOCUTH
MIPOIIIEHHS 3a BCe, 110 0YyII0;

— CcaMOOOBHMHYBauY€HHS YU HaBIAKU — BU3HAHHS 3aJI€KHO BiJl IHIIUX;

— OKapTU Ta 1pPOHIYHI BUCIOBIIOBaHHS 4u (UIOCOPCHKI PO3AYyMU HA TEMY
CMEPTI.

Ilo poouTu? Sk nomomorru?

Ao BM NOMITWIM Yy JAMTHHM CYIUMJAlbHI HaxXWiIM, [OCTapaulTecs
MOTOBOPUTH 3 HEIO BIABEPTO. TUIBKM HE CTaBTE MUTAHHSA PO CYILU]I ParTOBO, SKILIO
JUTHHA cama He TOpKaeThes i€l TeMu. CrpoOyiite 3'sicyBaTH, 110 1i XBUIIIOE, YU HE
MOYYBAETHCA BOHA CAaMOTHBOIO, HEUIACHOIO, 3arHaHOI0 Y MAacTKy, HIKOMY He
NOTPIOHOI0 YW OOpPKHUKOM, XTO ii JApy3l Ta 4YMM BOHa 3axoruieHa. MoskHa
cnpoOyBaTH 3HAWTHU BUXIiJA 13 CUTyalli, ajle HalyacTille AUTHHI JOCUTh MPOCTO
BUTOBOPUTHUCSA, 3HATU HANPYTY, 1 ii TOTOBHICTb 10 CYIIUAY 3HUKYETHCA. 3aBXKIU
cii yeBimoMuTH «fka mpudnHay 1 «SIka Metay Aii, mo 341CHIOEThCS AuTHHOI0. He
OiifTecs 3BepTaTUcs 10 (PaxiBIiB-IICUXOJIOT1B.

3BepHEHHs 10 TICHMXOJOra HE O3Haya€e IOCTAaHOBKM Ha OOJIK Ta TaBpa
NICUX14YHOT HEMOBHOIIIHHOCTI.

binbuiicTe mroaei, saxi poOJATh 3aMax Ha CBOE KUTTS — ICUXIYHO 3J10POBI
JIOJIA, OCOOMCTOCTI, TBOpUO 0O0/apoBaHi, SIKI MPOCTO ONMUHUIIUCA B CKJIAJHIM
cCUTyalIi.

Bpamysamu oumumny 6i0 camomuocmi moxcHa auuie 110606°’1!



Axuo 6u uyeme

0006'a3K060 cKaxicimo

3aboponeno kazamu

"HenaBumxy BCiX...»

«BiguyBaro, 110 110Ch
Bi10yBaeThes. Jlapai
MTOTOBOPUMO TIPO 1Ie»

"Komnu 51 O0yB y TBOEMY
BIIll... Ta TH MPOCTO
Bep3ell HiceHITHUIT!"

«Bce 0e3HaminHo
1 6e3rIy3710»

«Binuygato, 1110 TH
npurHideHui. [Hoalr Mu
TaK B1J4yBaeMo cede.
JaBaii o0roBopumo, siki
y Hac npooyieMH, K
MO>KHA 1X BUPIITUTH

«Ilopyman npo Tux,
KOMY TiplIiie, HiX TOO1»

«Ycim Oyno 6 kpamie 0e3
MeHe!»

«Tu Garato 3HAUMUII JUTSA
MeHe, Ui Hac. MeHe
HETOKOITh TBIA HACTPIil.
IToroBopumo npo ue»

«He rosopu nypHHUILb.
[ToroBopuMmo mpo iHIIEY

«Bu He po3yMieTte
MEHE!»

«Po3kaxu MeHi, 10 TH
BiuyBaenl. S miiicHo
Xouy TeOe 3p03yMITH»

«/Jle Bxxe MeH1 TeOe
3pO3yMITH ! »

«51 3poOUB KaxIUBU
BUMHOK»

«S1 BimuyBaro, 10 TH
BIJIUyBa€II IPOBUHY.
JlaBait moroBopumMo npo
e»

«] o T™® xouenr?
Buxanmait Heraitgo!»

«Y MeHe HIKOJHU HIYO0TO
HE BUXOIUTH»

«Twu 3apa3 BiquyBaem
HecTauy cwi. JlaBai
00roBOPUMO, SIK 11€
3MIHUTH

«He BUXOOUTH - 3HAUYUTh,
HE cTapaBcs!»




SIKII0 MOMiYeHO CXMJIBLHICTH HEMOBHOJIITHBOIO 10 CYIIIMAY,
HACTYIHI IOPaJAM JOMOMOXKYTH 3MiHUTH CUTYaIlil0:

1. VYBaxHo BucayxalTe NUTITKA. Y CTaHl AYIIEBHOI KpU3U Oyb-KOMY 3 HAC
Hacammepea HEOoOXIIHWM XTOCh, XTO TOTOBMU HAc Buchyxatd. JlokiamiTh BCiX
3yCWJIb, 100 3pO3yMITH MPOOJIEMY, MPUXOBAHY 3a CJIOBAMHU.

2. OuiHITh CEpPHO3HICTh HaMIpPIB Ta MOYYTTIB AUTHHH. SIKIIO BIH YW BOHA
BXK€ MAalOTh KOHKPETHHMM IUIaH CYillMAY, CUTyalis rOCTpilla, HK SIKIIO Il MJIaHU
PO3ILJIMBYACTI Ta HEBU3HAYCHI.

3. OuiHiTh IMUMOUHY eMouiiHOI Kpu3u. [1iIITOK MOXe BlAUyBaTH CEpHO3HI
TPYJHOILl, aje NpU LUbOMY HE AymaTH mpo camoryoctBo. Yacto mroguHa, sika
HElI0JIaBHO nepedyBaja B CTaHl JAenpecii, panToM MOYMHAE OYPXJIMBY, HEBIIMHHY
JisIbHICTE. Taka moBeAiHKa TaKOX MOKe OyTH MiJICTaBOIO JIJIsi TPUBOTH.

4. VYBaxHO MOCTaBTECS JI0 BCiX, HABITh HallHe3HAUYHIIIUX 00pa3 1 ckapr. He
HEXTYHTE HIYMM 13 CKa3aHoro. BiH abo BoHa MOXXyTh 1 HE JaBaTH BOJII TOYYTTSM,
MIPUXOBYIOYU CBOI POOJIEMH, ajie BOJIHOYAC NepeOyBaTH y CTaH1 MIMOOKOI Jernpecii.

5. HamaraiiTecs akypaTHO 3amMTaTd, Yd HE JyMarOTh BiH YM BOHA IPO
caMmoryOcTBo. JIOoCBiJ] MOKa3ye, 110 TaKe NUTAHHS PIIKO MKOAUTh. YacTo MiITOK
OyBae paauii BIIKPUTO BUCIOBUTH CBOT ITPOOIIEMH.

BaxkauBo 10TPUMYBATHUCH TAKUX NIPABUJIL:

— OyzabTe BIIeBHEHI, 10 BU MoXxkeTe 101oMOrTH;

— OyJapTe TepIusyi;

— He Hamarairtecs IIOKyBaTH 4YM 3arpo’KyBaTH IUTHHI, TOBOPAYM «IIIAU
1 3po0ou 11e»;

— He aHani3yirte ii MOBEIIHKOBI MOTHBH, roBopsiun: «Tu Tak mouyBaemics,
00...»;

— He crepedaitecs 1 HE HaMarairecs yMOBUTH MIJUIITKA, Kaxyuu: «Tu He
Moxenn youtu ceoe, 00...;

— poOiTh BCE BiJ Bac 3aJICKHE.

I, 3Bu4aiiHo, 3BepraiTecs A0 ¢axiBUiB 32 JOMOMOT010!



