FIK YHUKHYTU BTOMWU?

Tpw nalidxakn Ha KOXKEH AeHb

B ymoBax BiliHM Tpeba ocob6a1mBo 46alinnMBO CTaBUTMUC A0 CBOrO NCUXONOTYHOIO CTaHy. AK YHUKHYTU BTOMMU
Ta No4YyBaTMCA Kpalle - nopaau Bia ncuxonora CeitnaHu Pons.

TpM6yT-3rap,Ka NpPo MUPHUIN AeHb.

I‘Iepme, L0 Ham NOTPI6HO AnA Toro, abu He "Buropitn" — ue 3ragxKa NPo MUPHKUIA Yac, NicHi, KBITH, yce,
LLLO NOEAHYE Hac 3i cBiToM. Lle Bce npodinakTMka BUropaHHs.

“NepeXrBaHHA CTpPecy Mae pi3Hi eTanu. Y Hac byB eTan akTMBi3aul,ii, aganTauii, y CTaHi rocTporo cTpecy mu
He NOMIYAEMO BTOMM. YCi pe3epBuM HalifieHi HAa BUXKUBAHHA. Y TaKOMY CTaHi MW He BiAYYBAEMO, LLO HaM
noTpibHo B TyaneT, cnaTu abo ictu. | cami Toai mm BUCHaXKyemocs. | Tpeba He 4ONYCTUTM [0 LbOro, OCKI/IbKU
ue BNAnMBaTUME Ha NCUXIKY Ta Ha TE, Y4 3MOMKEMO MM Y TAKOMY CTaHi HagaTh Aonomory iHWum” - paguTb
Poit3.

d)opmau,iﬁHmZ [LETOKC.

CDaXiBeLI,b peKoMeHAYE HE NepeHaCcn4yBaTu cebe HeraTUBHUMM HOBUHAMM Ta He PenoCTUTU Kagpwu I'IOAiﬁ,
Ha AKi HEMOK/IMBO ANBUTUCH 6es I'IOLIyTTiB.

“MoTpibHO BigBONIKATUCA Ha MO3UTUBHI MOMEHTU: MPU MOXKANBOCTI, NiATPMMYBATN KOHTAKTU 3i CTapMmm
ApY3AMM Ta 3HAKOMUMM, Ta He 3abyBaTy NPO Ti peui, AKi MOXKYTb NiAHATU HACTPIl Ta piBeHb rymopy,” -
pEeKOMEHAYE NCUXOOT.

@yanMByBaTM Mpii Npo MabyTHE.

%)KMTTH 060B’A3KOBO NPOAOBKMTLCA, @ MM MAEMO 334YMATUCh, YUM MU ByAEMO 3aiMaTUCE Y NepLly
yepry, K01 3aKiHYNTbCA BiHA. Y Hac matoTb 6yTH cmunum, Wwob Biabyaysatn YKpainy.



