| DaxoBMK KoNesx
HauioHanbHOro gapmaLeBTUYHOIO YHIBEPCUTETY

MiXHapoZ4Ha A1CTaHLiMHa ekos1oriyHa HayKOBO-NpakTnyHa KoHdepeHLis
«EKOJIOMTA. 340POB'A NOANHWN. NPOBJIEMWA TA MEPCIEKTMBU JTKOACTBA»

CBOEYACHA NMCUXONONYHA AOMOMOTA

NMOTEPMLJIOMY BHACNIAOK HAA3BUYANHOI

CUTYALLIT - 3ANOPYKA NIATPUMKW
NMCUXIYHOIO 310POB'A

MigroryBanu cryaeHtkn ®KH®Day:
ConoBen CBiTnaHa, ly6iHiHa AHHa KepiBHukK - Kauypa TeraHa MukonaiBHa



Y yeli cknadHul 018 HAc ycix yac nompeba
MCUX0s102iYHOI 0ornomMmoau € 8Kpali GKMyas1IbHOKO

Po3WwmnpnTtn 3HaHHA Npo cnocobu
HaAaHHA NCUXONON4YHOI 4ONOMOTU
noTepnianMm y Haa3BMYaANHUX
CUTyauiax, NpoaHani3yBaBLUN HAYKOBI
Ta IHOPOpMaUiNHI Axepena




[lopsaAOK HagaHHA MCUXONOTTYHOI
NIATPUMKN NOCTPaXKAaanm npu
HaA3BNYaANHIN CUTyaUil

PekomeHaauli, AKi LJONOMOXYTb
nepexXmnTn NCUXIYHI CTaHW Ta
3beperTn Cnokiu

Bnpasu, aki ZONOMOXYTb
KOHTPOAOBATU PIBEHDb CTPecCy Ta
BNOPATUCA 3 HUM




[lopAaaok HagaHHA NCUXOJIOTYHOT NIATPUMKU

NocCTpaxAanvM npu Haa3BUYanHIN cUTyaLLii

3aralbHUN NOPAAOK AiIN:

* ChokycyBaTu yBary norepnizioro Ha cobi;
® MocTaBUTM NPOCTi 3aNUTaHHSA;

° MouikaBUTUCA HeObXiAHUMM umn 6bakaHumMm ana
HbOIO peuyamu;

® AaTn NomMmy MOXKMBICTb 3pO6UTN KOPUCHE;
° BiaHOBUTK NOPAAOK NOAIN;

° MporoBopnTy NJaH Ha HAMGAMXKUI roaNHN.




[TcnxiuHI cTaHu. Ak AIaTn?

3BeAiTb 4O MIHIMYMY KifbKICTb NHOAEN HABKOO
(338 MOXMBOCTI);

[lante ntoanHI MOXAMBICTb BUMYCTUTU €MOLLIT;

[avite poboTy, NOB'A3aHy 3 BUCOKUM PI3NUYHUM
HaBaHTaXXEHHSAM,;

[leMOHCTpynTEe A0OPO3NUANBICTD;

Hamaravtecs po3paautn CUTyauito CMILLHUMM
KOMEHTapsaMM | AiAMMN.

NaHiyHa aTaka:

[lonpociTb AHOAUHY CICTW, ONYCTUTU FONI0BY
Ta BNepT1UCA Horamu B Nianory;

[lonpociTb 30CepeauTmca Ha AWXaHHI |
ANXaTu MOBINBHO:

MepeBeaitb yBary. [lonpocCiTe AOAUHY
PO3MOBICTM NPO Te, WO BOHA 6aumnTh | UyEe.



[TcnxIuHI cTaHn. AK aIaTn?

CTBOpITE  CNOKINHY  aTmocdepy. HeobxigHo
3a/IMWNTUCA 3 MOTEPNIINM HAaOAMHL, AKLWO Le €
be3neyHUM An9 Bac;

HecnoaiBaHO BUWMHITL Ai0, fIKA MOXE CUAbHO
34MBYyBaTH (Hanpwknag, YYHO MNNECHITb
NONIOHAMMWN);

[OBOPITbL 13 NOCTPaXxXgananmM KOPOTKUMU dpasamuy,
BMEBHEHNM TOHOM:

[Micna “ictepukn” HacTae BTOMa, BTpata CuU.
YKknaaite NOCTPaXxK4anoro cnatu.

Miginaite 4O NHOANHW, NOBINIBHO BI3bMITb 3@ PYKY |
3anpocitb T pa3oM 3 Bamu. Bukopucrosyute
dpa3m: "Tobi He MOxHa 3annwatuca TyT", “Tobi
noTpibHa gonomora” Towo;

3irHiTb NOCTPaxAanoMy najbli Ha 060X pykax i
NPUTUCHITb 1X 4O OCHOBW CBOEI AOJIOHI;

JTropmHa, nepebyBaroum y CTynopi, MOXe 4yTh Ta
6aunTn. ToMy roBOpITh i Ha BYXO TUXO, MOBIJILHO
Ta YITKO T€, O MOXXE BUKANKATU CUJIbHI eMoUil.



Bnpasa: TaEMHMW TaniHr

* Hatuckatoum BenvknuM ManbLeM Ha OCTaHHI
danaHrM nanbuiB Ha MpaBin | AiBIK pykax, MU
CTUMYJIHOEMO HEPBOBI 3aKIHYEHHS;

? LI IMNyAbCM  MPUTrHIYYOTb  aKTUBHICTb
MUTAanenoAibHOro Tina — MO3KOBOIFO LEHTPY,
KWW BIAMOBIAAE 3@ TPMBOXHICTb;

* Hatuckante Ha noAyweuky KOXHOro nabls
MNOKW He BigUyeTe, Lo 3aCNOKOINNCA.




BrnipaBa: MeTteank

? CXpecTiTb  AONO0HI, 3a4enmnBLLNCH BEJINKNMU
nasbLUAMMW, HA KLWUTANT METeNNKa;

? [Mpuknagite JONOHI A0 rpyAen | MO Yepsi NereHbKo W
PUTMIYHO NPUCTYKYWUTE MO KAOUMLL;

? Yepes BHyTpiwHI BibpaLii Bn byaete uyTh L 3BYKM
AK rydyHe cepuebutTsa, | came ue byae 3acrnokoroBaTy
Bac;

¢ [MposoBXyWTe L BrpaBy, MOKM He BiAYYyeTe, L0
Balle ANXAaHHSA BMPIBHANOCS.
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Brnipasa: [1pOTUTPUBOXHE AMXaHHA

[na BnpaBu 3HaZ0OUTLCA KBAAPATHUA UM NPAMOKYTHNM
npeamMert (4Bepi, CTiHa, BYANHOK TOLO).

[loBTOpPOMTE NO KOAY, CYyNMPOBOAXYHOUM NOMNALOM:
3 1-ro kyTa 4O 2-TO — «OANH»
3 2-ro KyTa A0 3-T0 — «4Ba»
3 3-ro KyTa 40 4-ro — «Tpun»
3 4-ro kyTta 4o 1-ro — «4otnpu».

Ha paxyHOK «OAWMH» TMOYHITb BAMX 4Yepe3  Hic.
[lpoaoBXynTE BAMXATW MNOBITPA A0 PaXyHKY «UYOTUPU».
[licna TOro 3HOBY Ha PaxyHOK «OAMH» MOYHITb BUANXATU 4O
PaxyHKy «4OTUPU».

3aBAAKM LWITYYHOMY YMOBIIbHEHHIO AMXaHHS MO30K
pPO3yMi€, W0 BM B 6e3neyi i 3apa3 MoXHa po3cnabutncs.




Brnpaga: be3neuHe micLe

t 3anatoLWwite oui i yaBiTb cebe y 6e3neyHomy Mmicuj, e
BM NOYyBa€Teca KOMGOPTHO | 3aTULLIHO Yy BCIX AeTansx,
cnpobyunTe MOYyTU 3BYKW, AKI JyHArOTb 3BIATW, 3anaxu
TOLLLO.

* Bam HeobxigHO Oyae  3anawOWMTM  OYi  Ta
MaKCMManbHO BIABONIKTNCS BIA4  YCbOroO, LLIO
BiAOYyBa€ETbCA HABKOJIO BaC.

? [lepekoHanTeCs, WO MNOpydy € AoAMHA, AKIN  BU

MOXeTe LOBIPATU.

BukoHynTe wuUtO0 BMpaBy, koau nepebyBaete vy
BIAHOCHIN be3neL!




Bnpasa: CkaHyBaHHA Tifia

3ocepeabTecs Ha KOXHIM  KAITUHUI CBOro  Tina,
NOYMHAKOUM  BiA4 MakiBKM | 3aKiHYyouM n'atamu.
3anaowite Oui, Nepes UMM MEPEKOHABLUMUCH Y BAACHIM
be3neu,.

Cnpobynte BIgYYTW CBOE YOO, Oui, HICc, Trybw,
niabopiaaa, wuo. Biguynte CBOI naedi Ta CUAbHI PyKWU,
cnocrepiranTe 3a TUM, AK Balli IereHi CaMOCTINHO AMXat0Tb
| Bala rpyaHa KaiTuHa niginMaeTbca Ta  OMNyCKa€eTbCA.

[MpogoBXynTe Tak A0 CamMOro Hu3y. TexHika
CNpAMOBaHa Ha PO3BUTOK CTIMKOI | FHy4YKOI yBarm Ha Te,
WO BiAOYBAETLCA Yy LEeW MOMEHT B TiJl, OpraHax YyTTiB |
AyMKaX.




Brnpaga: [lporpecrBHa M'A30Ba pesiakcals

Baxxko po3cnabutmncsa, koM M'a3n BykBasibHO
Hanpy>eHi. Lle 3aBaxka€e | guxatu BiIbHO, | MaTWN CBIXY
ro/oBy.

TexHiky  Kpalwie  BUKOHYBaTW  HaoAWHUI Y
CNOKINHOMY MicLii, abo nepes CHOM.

HanpyxTte yci M'A3n Ta npoTpymanTe uen CTaH
fIKOMOTra JOBLUE, a MOTIM PI3KO po3cnabTe yce Tifo.

3a iHepui€ero M'a3m po3cnabaatoTbca we binbLue,




BUCHOBKMU:

® . . - 0 .
Mig 4ac HagaHHA noTepniiMM MNCUXONOriYHOI Aonomorn y pasi
HacTaHHA HaA3BMYAWUHOI CUTYALUIU CAig KepyBaTUCA peKomMeHaauiasmu
ncuxonoris [lep*KaBHOI CAYXK6uM 3 HaA3BUYANHUNX CUTYALLIN.

® o
fonoBHe — He BTpavamTe camoBnapgaHHa! lMepen TMM, AK HapgaBaTu
NCUXO/NIOTIYHY Aonomory 060B’A3KOBO nepeKoHauTeca Yy BiACYTHOCTI .
.. . . B CYMHIBa€ETECb
Hebe3neKn Ha micui noaii pna cebe i norepninoro. 3a MOXXAMBOCTI
nepeHecitb #oro B 6e3neyHe micue. OUIHMBLUM NCUXIYHUWA CTaH Y ROPUCTI
nmepn!noro, BMKOI-!yMTe pe.Komer,iu,m, ﬂ.KI p,?nomomyTb EICLENTY  BlacHUX Aiu,
notepninoro y pasi npossiB arpecii, NaHiYHOI aTaku, ictepukn abo B 0 LI
cTynopy. AKWO He BNEBHEHi Yy BMACHUX CUNAX, NOKAUYTE TUX, XTO patl
3MOXe AoNOMOrTU. BUKAInKauTte pATyBaNbHUKIB, a cami niagTpumauTe HeE
noTepnizioro MopasibHo. BUKOHYMUTE!
®

LLlo6 KoperyBatn piBeHb B/IaCHOro CTpPecy B OpraHiami AOuiNbHO
ONaHyBaTU Xo4ya 6 OAHY i3 NCUXONOriYHUX BNPaAB: KTAEMHUU TanniHry,
«MEeTEe/IUK», «MNPOTUTPUBOXKHE AUXaHHA», «be3neyHe micue,
«CKAHYBaHHA Tina», «nNporpecMBHa M’'A30Ba penaKkcauia» Towo.




