1. Yu z060pumu Oumuni, w0 60HA MAE OHKO02IUHE

3aAX60PIOBAHHA"?

Jlikapi, TCHUXOTEpameBTH, TICUXOJOTHM OJHOCTalHI y BignmoBiai: «Tak,
TOBOPUTHU NOTPIOHO». AJie SIK, XTO MOBUHEH 1€ 3pOOUTH, KOJIU, 1 B IKUX yMOBaXx,
3aJeKUTh BiJl KOXKHOI JUTHHM 1HAUBIAyanpHO. Lle Moske 3poOutH nikap, 4u
NICUXOJIOT, Y caMa Mama y JOBipauBid po3mosi. Iligx yac Takoi po3MoBHU
00OB’SI3KOBO pa3oM 3 JAUTHHOIO MOBUHHA OyTH pigHa abo *k Onu3bka iil JronuHa,
00 MATPUMATH, Mi0aALOPUTH, BUCTOBUTH CBOIO JIFOOOB.

Amxe pak — Taka XBopoOa, 3 SKOI MOTPIOHO OOpOTHCS pa3oMm: OaThKam,
JiKapsM, BCIHA CIM’1, a TaKOX 1 caMiid AUTHHI. SIKIO K TUTHHA HE 3HAE, 0 3 HEIO
B1JIOYBA€ETHCS, SIK BOHA 3MOKe OJIy>kaTu? Po3iyka 3 JOMIBKOIO, PiITHUMHU, TPY35IMHU,
gKa  MIJICUIIOETbCA ~ HENPUEMHHMH  TPOILEAypamMH  JIIKYBaHHS,  JIOBTUM
nepeOyBaHHIM B JIIKAPHI 3 HE 3aBXIU KOMGOPTHUMHU YMOBAMU U TaK MPUBOIUTH
70 CTPECOBOTO CTAaHy JUTUHU, a HEMOXKJIMUBICTH MOTOBOPUTH BIJIBEPTO PO
MPUYUHMA TOCHITaNI3aIlli, TPO CBOI NMEPEKUBAHHS, BITUYTTS, CTAH CBOTO 3/I0POB’S,
IIpU 1bOMY CIIOCTEPEKEHHS 3a 0aTbKaMW CBOIMH BJIACHMMH, YW 1HIIUX JAITEH, 3a
iXHBOIO CTYypOOBAHICTIO, JAPATIBIMBICTIO, BTOMOIO, 3allJTAKAHUMH OYMMa, J1a€ BCE
OurblIe 1 OUIbIIE MIACTaB Il BUHUKHEHHS CTpPAaxiB, MIACWICHHS TPHUBOXKHHUX,
1HKOJIM HaBITh JEMPECUBHUX CTaHIB, BIAYYTTS OJMHOKOCTI, 1110 MOXK€ MPUBECTU 10
HaJMIPHOI IpaTIBIMBOCTI, O€3COHHSI, arpecii, MaHIMyJIsALii OTOYYIOUYUMH Ta IH.

3BUYANHO, BIJIMOBIAAIIBHICTh, TOBOPUTU YU Hi JiarHO3 AUTHHI, JIEXKUTh Ha
Bac — Oarbkax. | MeH1 3/1aeThCs, O Kpalle Npo XBOpoOy AUTHHI CKa3aTH PIIHUM
Yy OJM3BKHUM, HIK Te€, 1[0 BOHA caMa JI3HAEThCS MPO HEI Bl YyXKOi JIFOJUHU, YU
AKOCh HEHapoKoM. [Ipu 1iboMy He 3HaIOUH, 110 POOUTH 13 TUM 3HAHHSAM «BEJIUKO1
TAEMHHUIID», SIKY TaK MUJIHLHO MPUXOBYE MaMa.

Ao X BU CyMHIBa€TeCh SK Kpallle OpraHi3yBaTH CBOIO PO3MOBY 3
TUTHHOI0 Bu MoOkeTe 3BepHYTHCH PO JOMOMOTY JI0 Icuxojiora, Bamoro mikaps,
4y IHIIWX 0aThKiB, sskuX Bu Gaumte mopydy y BijjauieHHi. B Oynb-skomMy BUIAJKY,
BIJIBEPTICTh, IITUPICTh

2. Hagiwo z060pumu npo ceoi nepexycuganus, ocoonueo nenpuemni? Ix i
mak 6azamo! A we it sudinaouu 0,11 HUX NeGHUIL Udac.

XBopoOa AUTUHU — II€ 3aBXKAU CTpeC I OaThKiB. 3a CTPECOBUM CTaHOM —
3aBXIM HWae TpuBOora. A TpHWBOra 3aBXAW TIOB’s3aHa 3 HENMPUEMHUMHU
MEepPSKUBAHHSAMU: PI3HOMAHITHUMH CTpaxaMH, TOYYTTSIM TIPOBUHU, BIAIYTTAM
0e3CHIIISA, OJMHOKOCTI. YHUKAHHS YU YXWISHHS BiJl HEIPUEMHUX TIEPEKUBAHb, a
1HKOJIY 1 BIIMOBA iXHBOT HasIBHOCTI, HA Kajlb, HE MOXYTh IPUBECTHU /10 3HUKHEHHS
TaKuX TIepeXuBaHb. Haifyactime Taka NOBEIIHKA IPU3BOIUTH JIO0 iXHBOTO
HAKOIMIWYEHHS, «KOJICKI[IOHYBAaHHS» Ta BUMAara€ JOCUTh BEIMKUX CHEPTEeTHYHHUX
3aTpaT OpraHi3My IJs iX CTpUMYyBaHHsA. bijblie TOro, HIlO0 Tak HE CHOpPUSE
«YKOPIHEHHIO» HETPUEMHHUX NEePEXKUBaHb, AK HaIlll HAMAraHHS BIJIMOBUTHUCS Bif
HUX. AJDKE, KOJM CBIJIOMICTh BIJIKMJIA€ SKECh IMOYYTTS — BOHO «IICPEXOJHWTH B



AU 1 TPOAOBXKYE BIUTMBATH HA OPraHi3M JIIOJAMHI Yepe3 HECBIAOMICTh, SKY
BXKE MaliK€ HEMOXXJIMBO KOHTpostoBaTu. I Toni Bu momagaere B 3aieXHICTb BiJ
IbOro NMouyTTs. Asne gkmo Bami nmodyTTs npuilMaroThcsi, yCBIAOMIIOIOThCS Bam
Oyne Habararo Jieriie ix mo30yTUCs Yd 3MIHUTH.

VY cBoiif pobOTI 1 4acTO BUKOPHUCTOBYIO 00pa3, MeTtadopy, 3 MIIIKOM, IO
HOCHUTb JIFOJIMHA 33 CBOIMH IIJICYNMA, Ta B IKUW 30Mpa€e MPOTATOM CBOTO KUTTS BCl
NEPEKUBAHHS, 1110 B HEl BUHUKAIOTh: 1 IIPUEMHI, 1 HENIPUEMHI. |HKOIM L JIOMHA
BUHMae 3 MIIIKa JEsKl MepeKUBaHHs, 1 TIIUThCsl HUMU. HaliuacTimie e — mo00B,
moBara, po3yMiHHS, TEPHHUMICTb, TypOoTa. [HIII HaMaraeTbcs HE TOKa3yBaTH, a
1HKOJM ¥ xoBae. Ta Bi HUX HIKyIAM HE TOMITHCS, JCHBb 3a JHEM IS JIIOJUHA iX
3acoBye Bce maii i gaii B mimok. CrogaTKy HacTa€e 4yac BTOMH BiJI BaXKKO1 HOIII 32
CBOIMU IUIeYMMa. A Ha Jalll — B TOMY MIIIKY Mail’ke HE 3aJMIIMIOCS MICHS IS
NPUEMHUX MOYYTTIB, SIKI MOXKHa Oyyno O Tyau mnokjactud. Koam X mnouyuHae
IOpOSIBIATH ce0e Taka JII0JMHA, TO JICTATH 3 MillIKa LIOCh MPUEMHE BXKE Maiike
HEMOKJIMBO, TOMY IO HOTO TaM Jy>K€ Majo, 1 HOro CKjIaJHO 3HAaWTU cepen
HENpUEMHUX NOYYTTIiB. S mponoHyto Bam vac Bia 4acy neperisjaTi 3MiCT TaKOTro
Minika. Po3aiiary, sike mov4yTTsl KOMY aJJpecOBaHO. 3BUIbHATH MICIE ISl XOPOILINX
MOYYTTIB.

Sxumu 6 He Oynu Bamri nouyTTs — ne HopManbHO. Konu o cTukaroThes
3 TaKUM J1arHO30M SIK paKk — iXHI MOYYTTS HE MOXKYTb OYTH «IPaBUIbHUMI» YU
HEMPABWIBHUMMY», 3pUIMMU» 4YHd «He3pumMm». Lle mpocto mouyrta! Tomy
MapHO TOBOpUTHU €001, mo0 Bu «moBuHHI» BiguyBaTH. Sl O panuna BUMTHCH
pearyBaTi Ha Takl MOYYTTA Tak, 100 1€ TPUHOCHIIO HaWOLIbIIy KOpHUCTh Bam 1
Bammii nutuni.

Bci 3HawTh, MO A0 XBOPOi JIUTHHU MOTPIOHO CTAaBUTHCH 3 JHOOOB’IO,
TEPHIHHSAM, PO3YMIHHAM, CHiBUYTTAM. CripoOyiiTe BUKOPUCTATH LI TPUHLMIH 10
camoro cebe. Hamaraiitech MpuiHATH CBiil cTpax, OiIb, CBOIO OC3BUXidb, BTOMY,
Bimuaid. [IpuiimiTe cebe TakuM sskuM B €, 1 He CyiTh cebe CyBopo.

(Y Bigmosimi Buxopuctanuii wmatepian kuuru K.Caitmonton, C. CaliMOHTOH
«IIcuxoTeparist paky»)



