@)*HK PO3BMHYTU NCUXiYHY CTilKicTb? Tpu Nopaam BilcbKoBOro ncuxonora*

EHeiiT 3iHcep kepye Kadeapoto ncmxonorii y Bilicbkosil akagemii CLUA y Bect-TMoliHTi. Moro pobota —
HaBYUTM BiAICbKOBMX, IK MEPEHOCUTM HaMripLwi ymoBM Ha noai 6oto.

Q@ MNcunxiyHa CTiliKicTb — Le 34aTHICTb NepeHoOCHTU CTPEC i3 MiHIMAaNbHUMM HaCNiAKaMMW, O0NATU KUTTEBI
Herapasgu, TBepes3o MUCAUTK, He BNASATK B AENPECUBHI CTaHWU. Y KPU30OBi MOMEHTMU Bif, LLbOrO 3a/1€XUTb
Hawe BUXKMBaHHA. CBOI NCUXIUHY CTIMKICTb MOXKHa TpeHyBaTw.

[LIHewT 3iHcep AinnTbCA BIICbKOBMMM CEKPETaMM CTIMKOCTI y KHU3i «BneBHeHwni posym». Ocb Tpu nopaam
Ta TEXHIKM:

(L0pusuaiiTe cebe po3cnabaaTMCA 3a HakasoMm.

MoKAMBICTb 3a HarKaHHAM BUMKHYTU HECKIHYEHHI AYMKM Yy BalLOMYy MO3KY, OO BU MOF/IM CNpaBAi
po3cnabuTncs, MoXKe 343BaTUCA NOAAPYHKOM NPUPOAUN: B AEAKUX NHOLEN NPOCTO €, @ XTOCb — He 34aTeH.
Ane HacnpasAi Lue BMiHHA, AKOMY MOXXHA HaBYMTUCA. ApMifl BXXe AaBHO BYMTb CONAATIB CNATH 33
KOMaHZAO0!10, a MCUXOOTisi MPOMOHYE KisibKa Nopag, AK 3aCNOKOITK CBill raflacIMBUIA MO3OK i po3cnabuTtuncs
HaBIiTb Yy CTPECOBUX CUTYaLLIAX.

3iHCep NPOMOHYE HAaBYUMTUCA LIUM NPOCTUM, ane NOTYKHUM NPUIAOMaM i 3BUKHYTH IX BUKOPUCTOBYBaTH B
6yab-AKMX KOPOTKMX «BiIKHAxX», AKi y Bac €. HaBiTb ABi XBUAWHU rMBOKOro ANXaHHA Ta po3cnabieHHs
MOXYTb BYTU KOPUCHUMMU.

«3 rMMBOKMM AMXaHHAM BW, NO CyTi, AAETE BiANOUYMTU CBOEMY MO3KY i 3anycKaeTe ¢isionoriyHi 3miHu: ue
apTepianbHUN TUCK, YacToTa CePLEBUX CKOPOYEHb, MOT/IMHAHHA KUCHIO Ta HAKOMWYEHHA TAKTaTy B KPOBI»,
— MOACHIOE aMepPUKaHCbKNI BIACbKOBUIA.

e BMTpaLIaVITe CBOHO eHepriro Ha HeraTtmse.

Jltopen i3 3an1eKHOCTAMM HAaBYaOTb MOJIUTBI CNOKOIO Nig Yac oay»KaHHA — «Jal MeHi CNoKilA NpUNHATHK Te,
LLLO A HE MOMKY 3MIHUTU, CMIZIMBICTb 3MIHUTU TE, LLLO f MOKY, | MyApiCTb, W06 3HATU Pi3HULIIO», — MaNBYTHIX
BilNCbKOBWX y BecT-MoMHTI HaBYatOTb TOTO K.

3iHcep NiAKPECAIOE, WO HeraTMBHI eMoLii, TaKi AK FHiB i CTpax, BUCHAXKYIOTb Hally eHeprito. LLlo6 gonomortu
36eperTy cBoi 3anacK NCUXiYHUX Ta GiSUYHMUX CUA, BiH BUMTb KYPCAHTIB PO3Mi3HABaTH, KONM HEraTUBHI
emMoL,ii He NpUHECYTb KOPUCTI, N YHUKATM 3iTXaHb Ta HapiKaHb 3a OyAb-AKY LiHY.

B3hnpaste nanueHuit Gak.

HaBiTb HaMBUTPMBaNIiLWi BOTHN HE MOXKYTb MaTK NcUXiYHy (abo HaBiTb Gi3nUHy) cuay 3 NoBiTpA. HaTomicTb
3iHcep BYMTb Nam’ATaTK NPO Te, LLO NOTPiIBHO 3pO0OUTH, LLOO «HANOBHUTM CBOI pe3epByapuy», i MaTu Le y
npiopuTerTi.

«PobiTb Te, W0 Bam NoTPibHO, Wob 6yTh ePEKTUBHUM Ta MaTV eHeprito B HEONTUMA/IbHOMY CepeLoBULL»,
— IHCTPYKTYE BiH, 41 TO Oyae [0AATKOBUIA COH UM A0AATKOBMIM Yac 414 NiATOTOBKM [0 BA*KKOrO 3aBAAHHS.
3iHcep MiAKPECIOE, IO Lie YacTo O3HAYaE BiAMOBUTUCA Bifl iHWLIMX peyelt, BiAHOBNAEHHSA cUA Mae ByTu
BalLMM MNPIOPUTETOM.



