Sk roBopuTH PO BiifHY Ta NOBITPSIHY TPUBOTY 3 AiTbMM:
MOPaau NMCUXOJIOTHHI

5 nmopajmg, sik 3aCIMOKOITH AUTHUHY B CTPECOBUX chyauiﬂx

Ocranni nojii B YKkpaini yepe3 moBHOMAcIITaOHE BTOPTHEHHSI POCIHCHKHUX
BiliCbK 0’IOThH MO MCUXOJOTIYHOMY cTaHy gopociux. o Bxe ka3aTu mpo miTei,
0COOJIMBO HAMMEHIUX, SK1 II€ HE PO3YMIiIOTh, IO BiJI0YBAETHCS HABKOJIO, alie
BIIYyBaIOTh TPUBOTY.

[Ipo Te, sIK MpaBUIBHO TOBOPUTH 3 AUTHUHOIO MPO BilfHY, MOBITPSHY TPUBOTY
1 SK 3aCMOKOITH y KPUTHYHIN cCHUTyallll - MOSICHWIAa TCUXONoruHs Bikropis

OcHIeHko.

Bona 3a3Hadac, 10 BapTo I[I/ITI/IHi pO3HOBiIIaTI/I IIpo TC, 110 BiI[6YBa€TI>C5I y

KpaiHi i MICTI Ta BUKOPUCTOBYBATH CJIOBO «BIHHA».
Ha3uBaTu BiiiHy — BiliHOIO

«IToTpiOHO BXKUBATH CIOBO «BiHa». S O yce Taku paauiia TOBOPUTHU PO
BiliHY SIK BIHHY», - Kaxe BikTopisa OcurneHko.

[lcuxonoruns 3a3Havae, 1O NPO BifHY TOBOPUTH BapTo, aje HE 3a0yBaTu
BOJIHOYAC POOUTH ONTUMICTUYHI aKIICHTH.

«Baprto rosoputu mpo Te, 1O Bce Oyae rapa3n. Takoxx oOroBoproBaTu
miaHd Ha MaiOyTHe. lle Bce myxe BaxkimBo. ['OBopuTH TIpO Te, IO HAIECBHE
BJIITKY MU MOiI€MO Ha MOpPE€ YM 30MpaTUMEMO MOIYHHULIO Yy Hac Ha aadi. ToOTo, 3
oaHOro OOKy, mojaTu iH(opMarlito, a 3 1HIIOrO - JaTH MO3UTHUBHE CKPITIJICHHS
IJIaHyBaHHSAM MalOyTHBOTOY, - Harosuomye Bikropis OcuneHko.

3a croBaMu TMICUXOJIOTHHI, IITSM BapTO TOBOPUTH IIPO T€, IO BiifHA — 11€

THMYAacOBO, 10 TaK 3aBX1Iu He Oyne. Lle MOBUHHO 3aCOKOITH JITEH.

«Tak, 3apa3 HeOesmeuno. Tak, 3apa3 BinmOyBalOThCs HEHOPMaJbHI pedi.
Biitna — ne HeHopmasibHO. ['oBOpUTH: «MeHI mKoAa, MO TOO1 JOBOAUTHCSA TaKe
nepekuBaTtu. Asie 3apa3 s TeX Yy Takiil cuTyamii. A pa3oM MU CHJIbHI, MU
BIopaeMocs». Jlyxxe ckiagHo npoOyBaTH MOSICHUTH, HEMAE YITKUX THCTPYKIIIHN 4n
CliB, AKUX OM MOXKHa OyJIO PEKOMEHIyBaTH. AJPKE KOXHAa Mama 3Ha€ CBOIO
JTUTUHY Kpalle, HDK Oyab-sakui micuxosior. [Homai Mum OoiMocst OiTsSM IIOCh
TOBOPUTH, 100 HE HAIMKOAUTH. AJie TPUBOTA, SIKY MH TPAHCIIOEMO, TPaBMYE
OlbIIIe, HIXK CKa3aTH, IO 1€ CIpaB/Ii BiifHaY, - Kaxke BikTopis OcuneHko.



[Icuxonoruns noxae, MO OaThbKU TMOBHHHI IMOSCHUTH, IO BiAOYBa€ThCA,

aJpKe TUTUHA BiTUyBa€ TPUBOTY 1 HAIIPYKEHHS HABKOJIO cebe.

«HaBiTh fKIIO PO TPUBOTY HE TOBOPHUTH AITSAM, BOHH BCE OJHO BiAUYBAIOTH ii. |
BiJl I[bOTO iM cTa€ ripme. ToMmy BapTO TOBOPUTH MOMEPEIHBO TUTHHI PO TE, IO

MU TCK 6OIMOC$I, HaM TCK CTPAIIHO», - ITOACHIOE IICUXOJIOT'HA.

«Cnpeﬂn — € MOICPECIKCHH )

[Icuxon0ruHs TaKOXK PajuTh TOBOPUTH JITKaM PO Te, IO XTOCh 13 OATHKIB

ITIIIIIOB BOIOBAaTH. AJle HaroJiomyBaTH Ha IIO3UTHUBHUX MOMCHTAX.

«BapTo roBoputu, 1m0 0aTbKO YW MaMma 3MYILICHHUH 4d 3MyllIeHa OyTH HE 3
HaMH, ajie Hac 3axuuiae. BojgHodac roBOpUTH PO ONTUMICTUYHI NporHo3u. [1po

Te, IO BCe OyJie rapasmy, - 3a3Havae MCUXOJIOTHHS.

[Ilomo cupeH 1 NOBITPSIHOT TPUBOTH, AUTHHI BAPTO MOSICHUTH 3a3/1JIE€T1/Ib

IIpO TC, IO TaKC MOZKC TPAIIUTHUC:, 4 HC 6e3nocepengo Hi,Z[ 4acC TPUBOI'U.

«IToTpiOHO MOACHUTH, IO KOJIM JIYHAIOTh CUPEHHU, Y KBAPTUPI YU OYJTUHKY
nepedyBatn HeOe3neyHo. ToMy MOTpPIOHO CIyCKaTUCS B YKPUTTS, y Oe3nedHe
Miclie. AJITOpUTM 1€ MOBUHEH OyTH BIANpPAIlbOBAHUI paHillie, HIXK MPO3BYYUTh
cupena. IIpo me HeoOXiAHO TOBOPUTH HE cCaM€ y TOMl MOMEHT, KOJHU JyHae
TpuBOTa, a 10 Toro. [Ipo 11e Bce TpeGa roBopuTH TOA1, KO AUTHUHA IepedyBac y
cTaHi crokoro. Tozi AJist Hel 3ByK CUpeHM OyJie MPOCTO CUTHAJIOM, 1 AUTHHA Oyjie

PO3YMITH, 1110 BOHA e y Oe3Ieune MicIiey, - MoscHioe Bikropis OcumneHko.

Y Toil MOMEHT, KOJM JIyHa€ CHpPEHA, AITH TOBUHHI JIATH 3a YITKUM
anroputMoM 0aTbKiB. BoHM Takok MarOTh MOMEPETHBO MOSICHIOBATH JITSAM, IO Y

el MOMEHT MOTPIOHO CITyXaTHUCH.
IIlo 103BOJIAEMO IMTHUHI Y CXOBHM LTI

«OTxe, 3By4UTh CUPEHA, MM WIeMO y Oe3leuHe micie. Y caMOMy CXOBHIII
TITSIM MOXHa POOWTH BCE T€, IO BOHU POOJIATH 3a3BUYAM: TpaTHCS, YUTATU
KHW)KKH, CIIBaTH, CKakaTH. TOOTO HE CTaBUTH y CXOBHUILI AITAM OOMEKEHHS.

Amxe To1 iM He OyJe Hifie 0€3MEYHOY, - KaKe MICUXOJIOTHHSI.



SIKIO NMTHHA Yy CXOBMIII TOBOIUTHCS OCHTEKHO, MCUXOJIOTHHS PaJUTh
BUKOHATH HACTYIIHI 5 KpOKiB, 11100 i1 3aCIOKOITH:

Kpoxk 1. Jlotuku abo oGiiiMu

«Hatiniepiie - auTuHy TOTPiOHO OOIWHATH. MOXKIMBO, MOBYKH YH 31
CJIOBaMH «sI TIOpy"». Ajie 000B’SA3KOBO MOBWHHI OyTH HOoTWKHU. Bei miT, HaBITH
MIJJTITKH — TaKTHIBHI. Y MOMEHT HaIlpyTd YW TPUBOTH HABITh HAWMKOIIOUIIINN
KA4OK-ITUTITOK CTA€ TAKTUILHAM

Kpok 2. Pyx

«ITockakatu, mocTpuOaTH, HAXUIUTHUCS y Pi3HI OOKH, 00 1€l CTPECOBHIA

CTaH 13 M’5I31B PO3ITHATH»

Kpok 3. /luxanns

«/l7s1 reTh MaJeHBKUX JITOK MPOIMOHYIOTh CXeMYy KBiTKa-cBiuka. Komu mu B
JBIM pyIll TPUMAEMO YSBHY CBIUKY, a B MpaBiil — KBITKy. CroyaTKy 3aJlyBaeMo
CBIuKy. JIoBruii-noBruii BUAuX. A MOTIM HIOXa€MO KBITKY. AJI’K€ KOJIM HapOCTae
naHika Ta TPUBOTa, MOTPIOHO aKIIEHTYBATHU yBary Ha BUAMXax. TOOTO KOPOTKUMN
BIUX 1 JIOBI'l BUITUXW»

Kpoxk 4. [To3uTuBHI epeKOHAHHS

«lle — Te crabimizyroue, 10 Hae Bia OATBKIB 1 JI03BOJISIE 30€perTH 30HY
KOHTPOJIIO Ta Oe3neku. 3BUYaiiHi cjoBa, 0 JUTHHA — PO3YMHHUYKA, MOJIOJCIIb,
«I Iopyu». A TakoX «sIK J100pe, o0 MU pa3oMm; 51 € B Te0e, a Th y MeHe». AOo
Ka3aTH, 110 MHIIAETEC TUTHHOIO

Kpoxk 5. BripaBa «Mertenuk»

«Ilro BpaBy 4acTO BUKOPHUCTOBYIOTH IICHXOJIOTH HE JIUIIIE i 9ac poOoTH 3
JTITBMH, a ¥ 3 JOPOCIMMU. MU CTaBUMO TIpaBy PyKy Ha JiBe Iuieue 1 JiBY PyKY -
Ha mTpaBe TIwiede. ToOTO oO6iiMaeMo cebe 1 IUIecCKaeMoO IO Tuieyax. |
CYNPOBOIKYEMO 11€ CJIOBaMH: «S MOJIOACIb, S BIOPAIOCS». SIKIO, HAPUKIA,
0aTbKM JCCh BUUIYYWIHCSA, HE TMOpYydY, IUTHHA 3aBASKH Iid BIOpaBl MOXKeE
3aCIOKOITUCSY.

Takox BaxJMBO He 3a0yBaTu MPO PYTHHHI peyi 1 BUKOHYBATH iX ycyreped

oOcTaBUHAM.

«Oul putyanu, skl Bxke c(hOpMOBaHi y CiM’i, MU MOBHHHI iX BUKOHYBAaTH.
Hanpuxnaz, sKio Mu MIOIHS BYWIHA 3 AUTHHOIO 4 PSIIOYKH BipIlia, TO MOTPIOHO
IPOJOBXKYBATH 1€ poOUTH. AOO YMTATH KHWXXKH, TPAaTU B I'pU YM CKIIAJaTd
nazii. PyTuHa — 11€ Te, 110 JA03BOJMTH HaM 30€perTucs y BiTHOCHIA HOpMI», -
1JICYyMOBY€ TICUXOJIOTHHS.



