IHpopmaLuin gna 6aTbKiB Ta ix giten

B 6e3nocepeaHit 61M3bKOCTI Big Balloi ANTUHM CTasacs KPUTUYHA nogia. B pisHux nogen ue
BUKANKAE Pi3Hi GOpMM 3aHEMNOKOEHHS.

Kpun3osi nepexmBaHHA 06pobaat0TbCA NO-Pi3HOMY: AEXTO A0MAE iX WBUALLE, iHWI pearyoTb
NCUXIYHUMM UM QIBUYHUMM CUMITOMaMM.

EKcTpeManbHUIt CTpec BUKAUKAE Gi3UYHY HagMipHY aKTUBALLIIO, AKA MOXKE BUABNATUCA NO-Pi3HOMY.
MNcuxika N1 gMHKM BiANOBIAAE FOCTPUM CTPECOM YM CTPECOBOLD peaKLiElo.

Lia rocTpa cTpecoBa peaKuis € TMNOBOM (TO6TO K HOPMaNbHOK ») peaKLielo Ha HeTunoBy (TO6To
«HEHOpManbHy») nogito.

Tumuacosi TMNOBI peaKuii, AKi BU MOXKeTe cnocTepiratm y Baloi AUTUHMU:

® 30BHiLLHi Ta BHYTPILLUHI XBU/IIOBAHHSA, Naay abo cTpaxu

® iHTEHCMBHWI CNorag, Npo CTPECOBY NOAi0 MNOBHICTIO ab0 YacTKOBO

® IYMKM MPO NOAi0, WO BUHUKAKOTb HEOAHOPA30BO YM PANTOBO

* Npobaemu 3 KOHLLEHTPALLEI yBaru

® HEPBO3HICTb

® NopyLIEHHA CHY abo 3/1AKAHHS

® CyMHUI ab0 NpUrHiYeHUn HacTpii

¢ npobsieMu i3 TpaBAEHHAM, Hanpyra, BTpaTa aneTuty abo Be/MKe NoYyTTa ronogy

® anaTiA

Ui peakuii moxKyTb (ane He 060B'A3KOBO) BUHUKATK | NPOAOBKYBATUCA Bif, KiNbKOX AHIB 0 KiNbKOX
TUXKHIB NiCNA NCUXOJIOTIYHOTO CTPEeCy, ane 3ro40M BOHU MatoTb 3MEHLUYBaTUCA.

B ueii yac 4ONOMOXKYTb TaKi 3axogu:

- HaBiTb AKLL,0 HEBNEBHEHICTb Y MalbyTHbOMY 36epiraeTbca, noabaliTe NPo NOBCAKAEHHI CTPYKTYPU Y
NOBCAKAEHHOMY ¥UTTi pa3om 3 ANTUHOIO, HACKINIbKM Lie MOXKAUBO 3apas. 3Haomi APiGHUL i
NOBCAKAEHHI CMPaBy, LLLO NOBTOPIOIOTLCA, MOXKYTb MOBEPHYTM NOYYTTA 6e3neKn Bam i Bawin ANTHHI.

- 3abe3neyute 6e3neKy Ta ACHICTb Y NOBCAKAEHHOMY }UTTIi: pa3om obroBopoinTe MalbyTHI 3ycTpidi Ta
3aHATTA.



- Lle HopmanbHO, NPOLOBKYBATU XOTiTM NMOFOBOPUTM NPO Te, Lo cTanoca. OgHak, byab nacka, He
3aTpMMyITECh Y A0BMMX po3gymax. CTBoptoliTe BignosigHi pakTtopwm, Wo BiABONIKaOTL Bac i Bawy
ANTUHY 32 4ONOMOTO0 3aMPONOHOBAHNX BaM 3axoAiB abo 3aHATb.

- 3anuTalTe Bawy AUTWMHY Npo ii noTpebu Ta niaTpumaliTe ii B opraHisay,ii AHA. Y HecTaHZapTHIN
CUTyaUii noTpebun MoXKyTb 3MiHMTUCA. PobiTb Npono3uu;i, o6 noroBopuTH, 06MIHATUCA AyMKaMm
npo Te, Wo fobpe A4 Bac 3apas, Ha JAHWUIA MOMEHT.

- MpoBoabTe Yac pa3om (3a iKelo, irpamu, NPOrynAaHKamu...) i byabTe rotoBi NOroBOPMTU, KOAW Balla
ONTWHA 3BepHeTbcA A0 Bac. CnifibHe NPOBEAEHHS Yacy MOXKe ByTU AyKe KOPUCHUM.

- Mo MOXKANBOCTI YHMKaNTE NOAa/bLLIOro 36y aXKeHH:A, 0C0b61MBO Y NOYaTKOBUIA nepioA nicns
CTpecoBoi nogii. byabTe yBaXHi 0ANH A0 OA4HOIO | AKHaMEHLEe BUPILYNTe KOHOANIKTM Ta CRipHi
NMUTAHHA NPOTATOM AEKiNbKOX AHIB i CNOYaTKy He HagaBalTe im npiopuTerT.

- 3axuLLanTe CBO AMTUHY Big A043aTKOBUX KOMNPOMETYHOUNX 300 paXkeHb Ta iHbopmaLii, AKi Bawwa
ONTUHA, MOXK/IMBO, MOXKE OTPUMATK Yepes 3acobm macoBoi iHpopMaLlii Ta, MOXKIMBO, HE 3MOXKeE
npaBuAbHO X 06pobuTK. 3BEPHITL YBary Ha Te, Wo AMBUTbCA Balla AuTuHa (YouTube, ...) Ta Ha
BMKOPMCTaHHA 3acobiB macoBoi iHpopmaLii BignoBiAHO A0 BiKy.

- 3a0x04yiTe Bally AUTMHY aKTUBHO PYXaTUCb Ta NPOBOAbTE Bi/IbHWUI Yac pa3om, 3aiMatoumCb
di3nyHO0 aKTMBHICTIO. Tomy WO ¢i3nYHI BNpaBM 3MEHLYIOTb Nepe3byaxKeHHn, 3abe3neyyioTb
3,0pOBY BTOMY Ta 3MEHLLUYIOTb NOPYLUEHHSA CHY.

- [lobpi, cTMmy oY NepeXKMBaHHA — HallKpallia peakLis Ha HEeNPUEMHI nepeXuBaHHA. [lo3sonbTe
cobi Ta BaLWii AUTUHI BIAYYTH, LLO B KUTTI € TAKOXK i MO3UTMBHI MOMeEHTU. MPUEMHO NpoBeaeHn Yac
3HAYHO 3HUXKYE PU3UK LIKIAIMBUX PO34YMIB Ta HEFATUBHUX NEpPEXUBaHb.

Li 3axogm gatoTh Bawwii AUTUHI BiguyTTa TOro, WO ii NpuitMmatoTb, Ta NepesarnTb eMOLiNHUIA 3aXKUCT,
3axuLLeHicTb Ta 6e3neky. 3apa3s y BawWoi ANTMHU 0cOBAMBO cUIbHA NOTpeba B LiboMy.

AKLLO CMMNTOMM BaLLOT AUTUHK 36epiratoTbcA abo AKLLO Bam SiIK 6aTbKkam NOTPibHa NigTpUMKa,
3B'AXKITbLCA 3

® KNAaCHMM KepiBHMKOM BaLLOl AUTUHM
® Bi4MNOBIAA/IbHUM LLKINbHUM MCUXONOTOM
* BaluMMm negiaTpom abo

® KOHCY/IbTALiMHUM LLEEHTPOM AN1A AiTeil, monoAi Ta 6aTbkis



