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IHTErPALIS
TPABMATUYHUX
NMEPE>XXUBAHbD

Y OITEXA Nig YAC
BIMHMU:

AK JOMOMOTITU
ONTUHI
OMAHYBATU
HABYTUW
OOCBIO TA UOMY
LIE BAXJIMBO?

CborogHi gitn B YKpaiHi
nepeXXmBatTb HEMMOBIPHE
MNOTPACIHHA — BiNHY.

BoHW uytoTb | 6avyaTb BUOYXMN,
PYMHYBAHHS, BTPAYalOTbh XUTSIO,
0eXTo 6aUnNTb NOPAHEHUX

um 3arnénmx. Jopocni

TeX 3HAaXoOATbCA Y NOCTIMHOMY
CTpecCi — BUCOKa NCUXONOrivyHa
Hanpyra, CTpax 3a BnacHe
XUTTSA | XKUTTH CBOIX BNN3bKUX.
Taknm eMOLNHNM CTaH 6aTbKIB
TEX 0OOAE HABAHTAXXEHHA
ANTAYIn ncunxiui.

3MEeHLINTN BMNB
TPaBMAaTUYHUX NOAIN

Ha NCUXiKy gonoMarae
CTPYKTYPYBAHHS X Y MO3KY,
TOOTO Nepekas noain,

aKi Hanakanm abo 6ynu
6o0UYNMN.




JlroacbkKnM MO30K Ma€ aBi NiBkyni. J1iBa yMOBHO BignoBigace
3a CJIOBECHE MO3HAaYeHHA BCbOro, WO itognHa CNpumnMace
Ta Big4YyBae€, npaBa — 3a eMollii.

Ha3nBaHHA Ta MPOroBOpPEHHA TOro, WO BiaOYyBAETbCA, 3aCNOKOKOE
AKTUBHICTb EMOLLIMHUX NAHLIOTIB Y NpPaBiv NiBKYi MO3KY. AKLLO

He OOMOMOIrTY MO3KY CCOOPMYBATU 3B’A30K MiX /1IBOO Ta NPaBOto
YAaCTUHAMU B PaMKaX KOHKPETHUX NOoAin, TO Ui Noaii «3anunLiatoTbCan

y npasin niBkyni. | Toai, 3a HAABHOCTI MNOAPA3HUKIB, AKI HAaragyBaTUMYTb
LI moAaii, MOXXe BUHMKATU CTPax, HaBiTb, KON HEBE3MNEKN HEMAE.

LLIo6 ubOro He CTanocH, HEOBXiAHO rOBOPUTU MPO MEPEXUTE.

IHOAI BAaTbKM YHMKAKOTb PO3MOB MPO HEMPUEMHI NEePeXnBaAHHSA,
60 BBaXKatoTb, LLLO BOHU NULLE MOCUNATL Bifib, AKMIN BiOYyBatOTb iXHI OiTK,
abo moripwaTb CTaHOBMULLE.

PO3MOBICTU ICTOPIO — YacTo Le caMe Te, WO NOTPIOHO OiTaMm, o6 noyaTtum
CMOKIMHILIe CTaBUTUCSA A0 TOro, WO TPpanuaocs.

[1ONOMOXITb AUTUHI PO3MNOBICTU ICTOPIIO NEPEKUTOrO.
Pa3oM npowaiTh i moeTanHo: 3 YOro yce noyasiocs,

AK NMPOXoanno Ta YMM 3aKiHYMNoca. BpaxoBymTe BCi geTani
PO3MOBIAi Ta 3BepTanTe yBary Ha:

nob6ayeHe (Nobaunna, Wo GaraTto nagen eirnn);

nouyTte (noyyna BUNOyx);

OYMKU, 9Ki NpOManHy/M B rON0BI B Len Yac (e Mo Mama?
KyOu MU igemMo?);

BiOUYyTTSH, 9Ki 6ynu B TiNni (Bnana, 6yno 6onaue);

Te, XTO 6yB nopsan (3a pyky TpuMana 6adbycs);

nouyTTa, 9Ki Toal 6ynu (3n9kanacsa, 6ysio CTpaLlHO).

CTaBTe YTOUYHIOBAJIbHI NMTAHHA, WO6 OOMOMOITU OUTUHI NepekKasaTn
il icTopito.

[Micnga uboro gOPOCSINM HEOOXIOHO LWEe pa3 PO3MNOBICTU ICTOPID,

o6 AMTUHA npocayxana il i goaana we WocCh, AKLWO 3ragace. AntnHa Moxxe
MOTIM LLe po3noBigaTn (CaMa um 3 JOMNOMOrOH0 IHLLUMX) CTINIbKU pa3, CKIJTbKU
oyne 3ragyBaTu — Le MOXKe BIiAOYyBaTUCA NMPOTAIrOM KiJIbKOX OHIB a0 TUXKHIB).



Takum NpUHUMN PO3MOBIOAHHA CTOCYETLCSA NOAIN, AKI BXKe Biadynmcs, TooTo,
AKLLO OUTMHA NepebyBae B 6e3neL.

AKLO MOoeTbCca NPOo LWOAEHHY NOAito, AKa byae Lie MMOBIPHO
MPOOOBXYBATUCH AKMNCH Yac (BUBYXU YN CUFHANW NOBITPAHOT TPUBOIMN),

TO MPO Ue BapTO roBOPUTU TPOXU IHaKLWe. Lle MoXXHa pobunTn B KiHLiI OHA.
O6roeoptonTe, WO BigdOynocs, TiINbKM 3 TOUKM 30pPY OMNUCY XPOHOMOTIT MOAiNn:
S noyyJsia NoBITPAHY TPUBOTY, MU 3 MAaMOKO BUULLIM 3 OOMY, CYCTUJTUCH

y CXOBMULLE,  NoBaynB/na KOLLEHS.
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9K | B nepwomMy BUMNMaaKy, BaXX/IMBO 3aKiHUNTU ICTOPIO TUM,

LLLO L& BXXe 3aBepLUM/IOCh | 3apa3 anTnHa y 6e3neui, a nopyy gopocsa
JIIOOMHA, gKa NIKNYETbCA NPO Hel. Baxxnueo, Wob guTnHa Bigvyna
TINECHUN KOHTAKT 3 Aopocnmmm (06InMITb 1i, Bi3bMITb 3a PYKY

UM Ha PYKWN).

AKLLO OANTMHA HE HalallTOBAHA PO3MOBJIATU, MOXXHA NMNOMPOCUTHU

1T HAMaNoBAaTU LIKO ICTOPID. BaXXTIMBO HE TUCHYTU, AKLLO ANTUHA

He Xo4e PO3MOBJIATM UM MaSIIOBATU. TakKOXX MOXXHa PO3irpaTtn icTopito
PA30M Y PONAX Ha irpaLlkax, aKLWo AgMTUHa Mae ba)kKaHHA. byab-akKi
BMpPaBUM Ta irpn Ha 3a3eMIeHHs Ta cTabini3auito TakoX ByayTb
KOPUCHUMMW.

Micnga TpaBMaTUYHOrO eni3ony OiTW 4YacTo NMOYMHAKTb MasItoBaTuU
BCE YOPHUM KOJIbOPOM, FPatoTb Y TaHKW, BiMHY. [Jopocni nakatoTbcsa,
O 3alUKOAUTb. Ta Hacnpapai OiTv Tak PobSiIaTb IHCTUHKTUBHO.
BoOHW Npo>XXMBatoTh LI MOAIT 3HOBY | 3HOBY, IHTErpytoumn

X 3 TPAaBMaTUYHOI NaM’aTi Y XUTTEBUIM OOCBIA.

BaxxnmBo gaTtum Micue i Yac gnga obroBOpPEHHS, iIrop Y MasltoBaHHS;
OYyTN YBaXXHUMM OO0 NPOKABIB ANTUHU; 3@ MOXXJTIMBOCTI 4OTPMMYBATUCH
LLOOEHHUX PUTYASIB Ta PEXUMY OHS; MATU eMOLIMHNN Ta TileCHUMn
KOHTAKT.

OpfOHak, 9KLWOo BMN BaunTe, WO UbOro HeJoCTaTHbO abo AKLLO eMOLUINHUN
Ta PIBNYHUM CTaH OUTUHM NOTIPLUYETLCSH, 3BEPHITBCA A0 NCUXOJSIOra.

AKLLO MaeTe CYMHIBU LLOOO NMCUXOMNONYHOro CTaHy ANTUHMN,
3BEPHITbCS 3a JOMOMOIrot A0 NCUXONONTYHOT CY>XXOU
dboHay «Tabnetoukn» 3a HoMmepoM +38 050 210 55 41.
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