Ak nogonatu cTpec, nepebyBakoyu B
YKPUTTI

€ KinbKa pe4yen, AKUX BapTO HABYUTUCH, LLOO KpaLle
cnpaBnsATUCHL 31 CTPECOM, XOBalOYMChb B YKPUTTI.

1. MpucrtocyBaHHA Ta 30cepeXeHHA Ha TOMY, Lo BU
MOXXeTe KOHTPOnoBaTH, a He Ha TOMY, YOro 3MiHUTU BaM He
nig cuny.

LLlo6 noyyBaTUCA Kpalle — gymMauTe npo Te, Wo MOXIIMBO
3poonUTUKTYT i 3apa3».

Y MOMEeHTM aKTuBauUil YaCTUH MO3KY, fIKi BianoBigarTb 3a
nparHeHHsA Ta NoLyK TOro, o MoXe MiTU HaM Ha KOPUCTb,
— BiAOyBa€eTbLCA CBOEpiAHE NepeMUKaHHA 1 BiaBOJliKaHHSA
Bif CTpaxy Ta naHiku.

2. HaBuntnca mpiatu.

ig yac pyroi cBiToBOI BiHU OYNo BUABIIEHO, WO AYXe
KOPUCHO KOHLEHTPYBaTMUCA Ha TUX cnpaBax, fAKi nnaHyeTe
BUKOHaATU oapa3y nicna 3aBepLleHHSA BiHW.

Noaymaute, Wo podbutumeTe, Kyam noigerte, 4oro
HaBYUTeCSH, WO 30yayeTe, 3 KUM 3yCTpiHeTecH...

MpisitTn B 4Yacu ToTanbHOI HEBM3HAYEHOCTi AyXXe CKrnaaHo,
ane, SIKWWO BM XOBa€ETeCs B YKPUTTi, BaXINMBO He
c¢dikcyBaTUCA Ha CBOEMY CTpaxy, 60 CiiHHS NaHiKn — oAuH
i3 pi3HOBUAIB 30poI, AKYy BUKOPUCTOBYE BOpPOr.

Apxe cTpax 3a3BMYan NPUHOCUTL HabaraTo GinbLue
CTpaXAaHb, HiXK HaM 3a4aeTbcsA. B He MoXxeTe BNSIMHYTU Ha
xig bombapayBaHb, NPOTe — MOXeTe npauloBaTy Hag,
CBOIM CaMOMNO4yTTAM i NPOKavyyBaTU HaBUYKN
CTPEeCOCTINKOCTI.

3. 3HaxoAAYUCH B YKPUTTI, KOHTAKTYUTE 3 iHWMMU JTIOAbMMW.



BaBTecs 3 gitbMU. 3raganTe irpm, siK-ot «Crnosa,
«Kpokoguny», «XTo fi», Ta 3anponoOHynTe norpaTty iHWuMm
abo 4YneHam cBOEI POAVNHMU.

AKWo y Bac HeMa HifiIKkoro 6axaHHsl 3 KUMOCb CHhifikyBaTUcCA
— BCTaHOBITb Ha TenedoH AoAaTKM 3 KpocBopaamu abo
TeTpicom.

4. 3BepTauTe yBary Ha npucyTHix.MoxnmnBo, Komycb
3HapobuTbcAa gonomora abo nigTpumMmka.

5. O60B'sI3KOBO NMUTE BOAY B AOCTaTHIN KiNbKOCTI.
6. OnaHyinTe HecKnaaHi AuxanbHi TEXHIKU 1
BUKOPUCTOBYUTE X, KON € HaranbHa notpeba 3HU3NTH

piBeHb TPUBOIMN.

IHcmumym ko2HimueHo20 modersroeaHHs, Kuie, KOnis
BopmaH, npakmu4HUU rncuxorsoa.



