AK AOOATU CUN OUTUHI Y NOCTTPABMATUYHOMY 3POCTAHHI:
10 NPAKTUYHUX NOPAL
3a mamepianamu CeimnaHu Pou3

HaBiTb Te, WO nepexuBaloTb 3apas Halli AiTU, MOXe CTBOPUTU TPYHT
Ons 3pocTtaHH4. [pnpoaHO HaM XOYeTbCA 3aKpUTKU, 3aXUCTUTU OUTUHY BIg
YyCbOro ckfiagHoro Ta 6onicHoro. Ta Hawi gii 3 Hanwmpiwoi noboBi MOXYTb
HagasaTu NigTPUMKy, ane He gogasatu cun. A sk gjogatv we n cun?

1. Hdonomaraemo NOBEePHYTUCH Ao 3BUYHOI
¢yHKUioOHanbHOCTI. Hawe 3aBgaHHA — [OMNOMOITU OUTUHI Yy  HawoMmy
NPOCTOPI NiIATPUMKM NOBEPHYTUCSA AK MiHIMYM Y TOW CTaH, SKM ByB 0O BiHWK,
00 CTpecy.

Perpec, 3aBMUpaHHS, TrinepakTMBHICTb, MNosiBA CTpaxiB 4uM CTaH
rinepkoHUEHTpauii — 3akoHOMipHi. Ta, Konn Mu 6a4nmo, WO Yepe3 SKUNCb
Yyac AUTUHa NoBepHyacsa 40 3BUYHOI BEpeaMBOCTI, iCTEPUK, abo 4O 3BMYHOI
MyOpPOCTi Ta pO3CyaSIMBOCTI, 40 3BUYHUX AiN, HABUYOK, peakuin, 40 3BUYHUX
cTpaxiB abo cuMMmnToMiB — L€ HopManbHo. Lle kpok Hasapg, nicns sikoro
ByayTb KpOKKM Bnepes.

2. «[lpsAMoO 3apa3 AUTMHA CTa€ CUJIbLHILLIOK YU CTBEPOAXKYETLCA Y
CBOIM 06e3nopagHoOCTI?» — LUe nNuTaHHsa CcTaBuMMoO cobi LWopasy, Konu
gonomaraemMmo OUTUHI (B yCi YacK).

Y KOXHIN cuTyauil MW TPEHYEMO M'A3M CUNMKM  YM  CTpaxy Ta
6e3nomivHocTi. LLlo® TpeHyBaTu M'A3n cunn, Mn He pobumMo 3a aUTUHY Te, WO
BOHa MOXe 3pobutm cama. Hanpuknag, Konu OUTUHA Kaxe: «5 He MOXy
LibOro 3pobuUTK», — MU MOXEMO AOMOMOITM 3pOBUTN AKYCb YacTuHY Aii, ane
LLIOCb OOOB'A3KOBO 3aNMLLIAEMO 3a HEIO.

Akwo My BXe B Gesneui, MOXHa 3anutatn gutuHy: «Wo mn moxemo
3apa3 3pobutn, wob noyatM TpeHyBaTU M'A3N TBOEI CUN? XouelLl,
3anpornoHyt...» Bee, Wwo gutmnHa Bmie pobutn cama, ocobnmeo 3apas, crtae ii
CUNolo.

[ns Hac 3apa3 gyxe BaxnumBun gocsig nepemor. CamooliHka 3apas
ocobnMBO BpasnMBa: BaXMBO Bid3Ha4YaTM W MigTpUMyBaTU 3aBepLUEHHS
KOXHOI Ail, BHECOK Ta pe3ynbTaT (OQUTUHK Ta CBIN).

3. LLlo 6 He BipbyBanoca — ¢okycyemMocb Ha ToMy, Wo AUTUHA (i
MU) MOXe 3poOMuTU. be3nopaaHiCTb, HEMOXIUBICTb MPOKOHTPOSOBATU XO4
LLIOCb — TpaBMaTU4Hi.

[Mig 4ac cTpawHux nogin Ta cutyauin My 06iMMaeMo AUTUHY,
niaTpumMyemo, BTILAEMO — ane npornoHyemo gito. O6imatoum AUTUHY,
TpUMa4n il Ha pykax, MM MOXEMO 3arnponoHyBaTu: «A MOXeLl NoTpumaTu
NNAWKY BoAW? A rnopaxyin, CKiflbKM KpPOKiB 0O BuxoAdy. A Bi3bMM 3a nanky
ceBoro Beameaukar». | cpikcyemo uUe — Big3Havyaemo, Haragyemo: «Twu



Bnopascs. Tu 3HanwoB Buxig. Tu 3mir. Ty nogdbae. A nam'dtaewl, K Tw
BNOpaBca?»

Lle Ton BMNagoK, KON Yy MOBMEHHI 0COBIMBO BaXMBUM € akLEHT Ha
giecnosax — MW 3anviaemMo 3a AUTUHOK MOXNMBICTb 6yTn aiesoto. «Tobi
Byno ayxxe CyMHO, NPUKPO, CTPALUHO, ane TU BYMHUB...»

Anroput™m: wo 6 He BigbyBanoca — Mum gaemo onopy, 6adnmo,
PO3pPI3HAEMO, Ha3nBaeEMO, NIATPUMYEMO eMOoLil OUTUHW | HanpaBnsgeMo 1 0O
ain. «Tobi 3apas crtpawHo? Lle cnpaBagi cTpawHO (MPUKPO, CyMHO). A Tu
MOXew MeHi gonomMortu? B3asatu meHe 3a pyky? 34yTW 3 MEHE BOPCUHKY?
NopaTtn Bogwn...»

4. [OwtuHIi, HaBiTb Maneui,

CKnagHo BeCb yac oyTm
«ob'ekTomMy». [liT npyyarTbCca TOMY,
Lo MU X nepecTasriIgEMO,

nepeBo3MMO 3 Micud Ha Micue.
3HanomMa AOuTHMHaA $SKOCb  CcKasana
pigHUM: «5 BaM He pid, 9Ky MOXHa
NPOCTO NepecTaBnATUY.

- Konm mMu BTpadaemo Big4vyTTH
KOHTPOJSTHO, CTPEC NOCUMIOETBECA. TOMY BaXXNUBO HamaraTUChb:

. NMonepemxaTtu AMTUHY 3aspanerigb. 3apa3 0CoONMBO BaXXMBO
AaBaTn MOXIMBICTb NiAroTyBaTUCA 40 3MiH.
. 3pobutn AUTUHY cy6'eKTOM, a He O06'eKToM — 3any4nTn [o

NiAroTOBKW, MiaHyBaHHS, 300py peyen, MapLlupyTy, TPMMaHHA B pyui mManu,
crnocTepiraHHa 3a goporoto. [1o 4yoro 3aBrogHo, abu gutvHa mMorna Big4vyTw,
LLIO BOHA MOXe Ha LLOCb BNAMBATU i LLOCb KOHTPOSOBATMW.

5. BaxnuBo nosicHOBaTU AUTUHI, WO BiAdyBaeTbcs 3 ii TiNOM B
MOMEHT cTpecy. TifleCHa YCBIOOMIEHICTb — Le TeX BHEeCOK Yy 11 cuny.
Poaymitn Te, wWwo BigbyBaeTbcs, BMiTU COBi NOSACHUTN — L& TakoX B3ATU Nig,
KOHTPOIb.

Konn antuHa 3moxe nosicHuTu cobi Te, Wo BiabyBaeTbCs, i 3p03yMiTy,
LLIO 3 Hel BCe rapasf, BOHa 3MOXe «ocignatu» cTpec. «Tu nodyB curHan
TPUBOTK, CMITHIB, TBOE CEPLEBUTTS cTano ry4yHum i vyactum, y Tebe crarno
YacTUM Ta NOBEPXHEBUM AUXaHHSA, TU 3aTPEMTIB — L& HopMaribHO. Tak TBOeE
TiNO pearye Ha cTpec. Haw cTpax 3apa3 Ha BapTi HaWoro Xutta. Tu
3goposui. 3 Tob6oK BCe npaBunbHO i HOpMarnbHO. TBOE Tino gbae npo Te,
o6 T 6yB y 6e3neui. BoHo gae To6i cunu — TikaTu, gonomaratin, QiaTuy.

[, konn gutnHa Bxe y 6e3neui, Haragyemo: «Tn — y 6e3neui. TBOE TiNo
i TBiM po3ym Brnopanucb. 3pobun BAMX Ta AOBrMA BUMAWX. Tenep TBOE TiNo
MOXe po3cnabuTmncs Ta BiAHOBMOBATUCAY .

Linx HaBUYOK TiNEeCHOI yCBIAOMMEHOCTI He BMUCTa4Yae TakoxX i GaraTbom
OOPOCIINM.



6. MipxmBnoemo BiAYYTTA ONM3bKOCTi. Hawa niMGidyHa cuctema
BENMKOK MIpOK MOB'A3aHa 3 TeMOol OnM3bKOCTI, dka MOCUME BigvyTTS
6esnekun. | came nimbiyHa cuctema 3apas € rinepakTUBHOLO.

[MpoxxmBako4dm cTpec i TpaBMaTUYHUIMA OOCBIA, MU yXe CaMOTHI — i JiTw,
n gopocni. A 6araTto aiten 3apas cy6'eKTUBHO Ta 06'EKTUBHO CaMOTHI: 4OBIMUN
yac, NoYMHaK4uM 3 KapaHTUHY, BOHWM 3anuwanuncb 6e3 apysie, 6e3 3BUYHNX
KOHTakTiB. [itam Baxnusi giTn. Mu, npym BCbOMY HaLOMy Befin4e3HOMY
BaXkaHHi, He 3MOXXeMO 3aMiHUTU OpY3iB.

Ane moxemo AOMoMortTyv iM gonaTtu BigdyTTd camoTHocTi. Wo gnga
LibOro NoTPiGHO:

. CniBuyTTA, MOXNUBICTL CNEPTUCA i BIANOYUTU Yy HaLiN
po3paai. Hawe npunHATTS, Ha3nMBaHHA, JonNoMora B peryroBaHHi emouin —
BKpaun BaXJMBI, SK i TifleCHe YCBIQOMNEHHS.

. Hawi «a 3 Tob6oro», «a nobnio Tebe» 3apa3 BaXnuBi Qitam we
GinbLwoto Miporo. Ha xanb, BOHM YacTiwe Ha Hac obpaxatumyTtbed. | Hawa
ocobniMBa yBaXxHiCTb 40 6rM3bKOCTI Ta eMOUINHOI ANCTaHLii HUHI HOpMarbHa.
Came 3apas Bumorn o ob'ekta ynogobaHHsa, 40 ONM3bKOCTI 3pocTatoTb.
BrinsbKiCTb Ta HadiMHICTE — Te, WO CTae y BCi Yacu Ornopoto, gka gonomarae
HaM BiQHOBIOBATUCL | NTK BNepea.

. «A fiIK TM BigyvyBaew, wWo s nwobno Tebe, WO TU MeHi
BaX/IMBUN?» — MOXHA NpPsMO 3anuTtyBaTtM Npo Le OAWH B ofHoro. |
HaragysaTtu cobi Npo Te, Wo Mu flobumo i Hac NbNATb.

. Cnpuatn ToMmy, wWoOO6 AUTUHA
npoaoBXyBana abo BigHOBNOBana
KOHTaKT 3 iHWWUMKU AiTbMU. Lle — BHeCcoK Yy
IXHI BiQHOCWHW | NicNs BiMHW.

7. YHuKaemo 3BMHYBau4eHb. [JuTuHa,
HaBITb HanmMmeHLua, 3aBXxam BiaYyBae
Bi4MNOBigaNbHICTL 3a Te, WO BiabyBaeTbCA B
Cim'l.

[opocni 3HalTb NPO NPOBUHY TOro, XTO BUXMB. A Yy OiTEN BOHa Lie
NOCUSTIOETLCA LNIKOM NPUPOOHUM EroLeHTPUYHUM CIIPUNHATTAM XUTTS. «Bce
nos'sa3aHe 3i MHOW. Bce BigOyBaeTbCcsa Ans MeHe Ta 4epe3 MeHey». byab
nacka, rnosiCHonTe M Te, WO BiAbyBaeTbCA. 3 aKUEHTOM Ha TOMy, WO MW,
AiTn, 65M3bKi HEe BUHHI — BWHHI BOpPOrn. | Ham BaxnnBo He rosopuTtn «Lle Bce
Yyepes Tebe» abo «A 3apagun Tebe, a TN...»

Hawa popocna BignoBiganbHICTb, SIKy BOHW 4acTo Ha cebe 6epyTb,
cTae Barolo, sika Moxe ByTu IM BXe He nig cuny.

8. NMpobyemo HoBe. O3Haka TOro, WO AUTUHA BIOHOBMOETLCHA, — OO
Hel noBepTaeTbCA LikaBicTb, 6axkaHHsa gocnigxkysaTtn. CnpobynTte 3HanTH, Wwo
MOXHa 3anpornoHyBaTh Ans AOChiLKeHHSA y 6e3neyHoMy cepepoBuLli. HoBe
X00i, HOBi KOHTaKTX, CTBOPEHHSA HOBUX CTPaB?



9. [lloBepTaeMo 3B'AAI30K MiXK MMHYJIUM, CbOrofAleHHAM i
ManbyTHiM. [1lig 4ac cTpecy Mum BTpayaemMo Big4vyyTTa XpoHonorii. Ham
BaX/IMBO 3ragyBaTv MUHYIe, AaBaTn AUTUHI CyMyBaTK 3a TUM, 4O 4YOro 3apas
HemMae AOoCTyny, i O4AHOYacHO MNPOAOBXYBaTU B CbOrOAEHHI Te, WO 6yno
HaWuMK Tpaguuismn (NPoCTi 3BUYKK, pUTyanu), HanoBHIOBATU OOCTYNHUMMU
OisiMK CbOroAeHHs Ta byayBaT MICT 3 HaAin, MpPIN Yy ManbyTHE.

JTinia Yacy He Big4yTHaA ONA OANTUHW, BOHA Y KOHTAKTI 3 TenepiwHimM. Ane
LIS 3B'A3HICTb YaciB, Ky BoHa binbLue BigvyBae, HiXXK po3yMie, Jae i onopy.

LLlo® npoknactn MIiCTOK y ManbyTHE, MOXHa CTaBUTWU MUTAHHS, COOI i
OUTUHI: «A Wo Mn pobutmemo pani?», — i TyT MOeTbCA MNpPO 30BCiM
ManeHbki Al (noiMo, noyutaemo, 3podbuMmMo  qoirypky opwurami, nocrnumo,
noaMBMUMOCH MYJIbTQiNbM, MOMOBYMMO). Ham 3apas ayxe BaxknvBi giecrioBa-
noait.

10. 3annwaemocs AopocnMmMu nopyd 3 AiTbMU. Konu Ham noraHo,
OUTUHA Le nepexuBae CKnagHile, HbK Konum noraHo i camin. byab nacka,
nossonanTte cobi niknyeatuck Npo cebe. MNpocutn npo gonomory, BigyyBaTu
6rm3bKicTb. Lile — BHECOK y CTIMKICTb AUTUHMN.

|, 3BiCHO, SKWO € Byab-siki rocTpi CTaHW, 3 UMM MaloTb MpautoBaTu
creuianicTu.

‘BaxknMBo Takox nam’sitatu, WO Bce Le notpebye yacy — pisHOro ong
pi3HUX giten. [o BiMHM Hawa gOHbKa Dyna ayxe CcMinnBoto. Y CrninkyBaHHI Ta
Oyab-akux nposiax. licns Toro, Wo 1M 4OBENOCS NEPEXUTU B Li MicALi, BOHa,
aK | 6arato giten, nodana 60ATMCA TEMpPsiBU, BUCOTU, HE HaBaxkyBanacb
cninkyBatuca 3  HOBUMMU  JIOObMW. [i  noBepHeHHs OO0  «3BUYHOI
dyHKUiOHaANbHOCTI» TpuBano 2 Micdaui. 3roqoM BOHa cama 3axoTina 3HOBY
nigHiMaTnCs y BMCOYiHb Y MOTY3KOBOMY MapKy (MeHi 6yno cTpalHO Ha Hel
ONBUTUCH, KOS BOHA nNpoxoAauna piBeHb Ans Jopocnux, ane a 6yna 3a Hei i
3a Hac wacnuea). | no3aB4yopa BOHa 3HOB Moyarna BiTaTUCb i npoLiaTuca 3
HOBMMMW 3HANOMUMMU | MOBEPTAETLCS A0 3BUYHOI LIiKaBOCTI.

KoxHin AUTUHI noTpiGeH cBin Yac. | BOHU TOYHO BnopakTbhes. | Mu
M TO4YHO gonomoxemo - CaiTnaHa Pous.



