y nepioau BiliHY, BTpaT,
HecTabi/bHOCTI Ta MOCTiIKHOI TpPHUBOTHU
eMolliliHe BUTOpaHHs CTa€ OY/JIeHHICTIO He
Juile JJs JOpPOC/AHX, a W s JiTeu.

baTbku MOXyTb IOMiYaTH: [AUTHUHA
Hi6M 3MiHumsaca. Crana ApaTiBJAMBOI,
MOBYa3HOI0, 3aMKHYTOIO. 3’aBas€ETbCA
O6alayXicThb [0 HaBYaHHS, [0 Apy3iB, [0
BCbOTO, 10 paHime nojobasock. Y Taki
MOMEHTH JIETKO IMOAYMAaTHU: «PO3JIIHUIACA,
«ILOCh i3 XapaKTepoM», «IepexXilTHUW BiK».
Ane 3a MM 4acTO CTOITh He MNpPUMXa, a
eMolliiHe BUCHAKEHHS.

BI/II‘OpaHHH - 1le BiAOBIAb ICUXiKK HA TPUBAJIUH CTPEC, IepeBaHTAXKEHHS, BTOMY, BTPaTy
ceHcy i onopu. Oco6yiMBO 3apas, KOJU JUTHUHA >KMBe B MOCTIMHIN Hampysi, HaBiTh SKIO0 HE
TOBOPHUTD IPO 1€ BroJioc.

BiliHa cTaBUTH nepej MNiAJITKAMU CKI3JHI 3alUTAaHHA, HAa SKi BOHU He MOXYThb
CaMOCTiMHO JaTH BiAiOBiAi yepe3 BiK i 6pakK >KUTTEBOTO JO0CBiAy. | caMe nmiATpUMKa AOPOCIUX
JIOTIOMOXKe IM BIIOPATHUCA i3 IUMH PO3JyMaMHU.

[Ilo Take eMoLiiHEe BUTOPAHHSA Y AiTeH i AK MOT0

po3ni3HaTH?

EMouiiiHe BUropaHHs y JAiTed - Ie CTaH XpPOHIYHOro ¢i3u4yHOro M eMoLilHOro
BUCHAQ)KEHHS], 110 BHHUKAE BHACJIJIOK TPUBAJIOTO0 CTpPECYy, IepeBaHTAXKEHHs Ta OpakKy
BiHOBJIeHHsA. Moro mposBaMu € BTOMa, BTpaTa iHTepecy A0 3BUYHMX CIIPaB, 3HIDKEHHS
CaMOOILIiHKY, €eMOlliilHa HecTabiJibHICTh, 3aMKHEHICTb ab0 arpecMBHa MOBeJiHKa.
[le BHYTpIlLIHE BUCHAXXEHH, KOJIM HAaBIiTh 3BUYHI pedi CTal0Th HA/ATO CKJIAaJHUMH, HEMAE CUJI
BUMTHUCS, CIIJIKYBaTHCS, i Te, 10 paHille Haauxaso, Oijbllle He BHUKJIWKAE iHTepecy.
lle# cTaH BUHUKAE HE PATOBO, @ HAKOMUYYETHCS MOCTYNOBO — 0COOGJIMBO B yMOBaX TPUBAJIOr0O
CTpecy, HeCcTabi/IbHOCTI, HAIMIPHOTO TUCKY ab0 MOCTIMHOI TPUBOTH (ILl0 YAaCTO € peajbHICTIO
JliTel y yac BilHH).

AK NOMIiTHUTH, 0 AUTHUHI BAXKKO?

[HOAi 3MiHM y MOBeJiHII IUTUHU — Il He «JIIHOLi» YU «XapaKTep», a CIOCiO MCUXiKU
ckasaTu: «MeHi 3apa3 cksaHO». HUxK4e - KiJibKa CUTHaJIiB, AKI MOXKYTb CBIJYUTH, 1[0 JUTHUHA
BTOMJIEHA, lTlepeBaHTaKeHa abo Ha MeXKi BUCHAXKEHHS:

3HUMCEHHA eHepeii: JUTUHA WLIBUJAKO BTOMJIIOETHCH, BUIJIALAE 3HECUJIEHOIO, MOXe

6isibllle ciaTy 260 CKapPKUTHUCS HA BTOMY;

6atidysce cmas/ieHHA 00 386UYHUX peYell: BTpavya€e iHTepec 0 ya06/1eHUX 3aHSATh, He

BKJIIOYAETHCA B TPy Y HaBYaHHS;

3HUJCEHHs Momueayii: BiIK/ajae CIpaBH, He NMparHe 3aKiHYyBaTH Mo4aTe, BUMTHUCA

a60 B3aEMOJiATH;

yacmi 3MIHU HACMPOI: /1e2K0 06paicaemscs, naayve, 0pamyemuscsi Ha 36U4aliHi peyi;

3aMKHeHicmb a60 M084YA3HICMb: YHHUKAE PO3MOB, He X04e MOsICHIOBATH, 1110 Bi4yBae.
Bak/IMBO: MTHHA MOXe He YCBiJIOMJIIOBAaTU CBOTO CTaHy: He 3HAE, K MpPO Iie cKa3aTH, abo
IPOCTO HE PO3YMIi€, HOMY CTaJI0 BaXKye.

Y migiTKOBOMY Bilji 1ji MpossBM MOXyTb OyTH IHIIMMH ab0 3/aBaTUCA «HENPHUEMHOIO
MMOBEJIiIHKOIO»:

8idcmopoHeHicmb: Mi/JIITOK YHUKAE B3a€EMOJil, AJOBrO0 MOBYUTb, MOX€ MPOBOAUTH

6araTo 4yacy HaoAYHIi abo B TesiedOHi;

necumism i empama Mmomueayii: BUCJIOBJIIOE IYMKH Ha KIITAJIT «Yce 00HO HIY020 He

3miHUmMbCs», «He 6avy ceHcy», «A Hasiujo ye?».

3axucHa nogediHKa: BiJNOBi/la€ ipoHi€l0 a60 capka3MOM, KDUTHUKYE BCe HABKOJI0, KOJIU

OpaKye pecypcy Ha BiJJBepTy po3MOBY;



@i3uuHi ckapau: Mo>Xe TOBOPUTHU MPO 6i/b y )KUBOTI, TOJIOBHUU 6iJib 260 BTOMY, X04a

MeJJMYHUX IPUYUH HEMAE;

PIi3Ki peakyii: a0 NOBHICTI0 3aMUKA€ETHCSA Y c0bi, ab0 JIeTKO «BUOYXa€» — HaBIiThb Yepes

ApiOHUILL.

CMMIOTOMM BHMCHa)XX€HHfl 4acTO IJIyTAalOTbh i3 JieAapCTBOM, NpPOTECTOM, IMOTaHUM
XapakTepoM. AJie Lie — ICUXO0JIOTIYHA BTOMA, IKa NOTpedy€e MiATPHUMKH, a He TUCKY. [liTu He
3aBX/ Y BMiIOTb TOBOPUTH: «fI BUropiB(-s1a)». Ajie MOXKYTb OBOJUTHUCS TaK, 1110 CHTHAJI3y0Th
PO Lie MOBEeAIHKOI0.

YoMy He npanoe «36epucs» i YMM He6e3NeYHU N TUCK?
3aaBasiocs 6, MPOCTi c/IoBa NiITPUMKH: «30epucs, 1ie He CKIaAHO», «[HIIi IKoCh
CHpPaBJISIIOTHCS, YOTO TH He MOXelll?», «He nepebinbiiyii, yce HOpMasbHOY ...aJle Y CTaHi
BUCHA)XEHHS Y IMTHHU MPOCTO HEMAE BHYTPILIHbOTO PECYPCY [iITH B Lled MOMEHT, HaBiTh
AKILO0 AYKe X04e.

Y cTaHi cTpecy abo eMOLIiIHHOTO BUCHAXKEHHS AiAJIBHICTh NpedpOHTa/ILHOI KOpHU
MO3KY 3HMKYETBCA — caMe Ti€l AIJIAHKY, AKa BiANIOBiZa€ 3a VIaHYBAaHHSA, MOTUBALilO,
camoperyJsnio. To6To BToMeHa guTUHA ¢i3io10oridyHo He MoxKe «3iopaTuca». Ppasu 3
THCKOM aKTUBYIOTb i€ 6i/ibllle HAlPY>KEHHS: 3aMiCTh TOTO, 11106 3aCIIOKOITUCH i BiJHOBUTHU
CUJIY, U TUHA N0YYBAETHCSI BUHHOO, HE TAKOI0, sIK Tpeba.

[TocTiliHi BUMOrHY 6€3 MiATPUMKHU MOXKYTb IPU3BOJUTH [,0 BTOPUHHOTO CTPECY, BTPaTH
JIOBipH 10 JOPOCJIOr0 1 yHUKAaHHA CHiJIKyBaHHA. /[uTHHA ab0 3aMUKa€EThCS, ab0 pearye
CIIPOTUBOM 1 arpeciero.

AK niATpUMATH JUTHUHY Y CTaHI «HIYOr0 HEe X0YeTbCA»?
Kosin avTUHA 4M NianiToK Kaxke: «MeHi 6atidyace», «Hiuozo He xouy», «Biduenimbcsi» — 11e MoXKe
34HUTYBATHUCh SIK BIEPTICTh ab60 BiAMOBA. AJie 4acTo 3a I[UM CTOIThb BTOMA, IepeBaHTAXKEHHS],
po3yapyBaHHsI a60 TpuBora. Y Taki MOMEHTH HaWKpalla NigTpUMKa — lie He HaloJsAraTy, a
6yTu nopyd. Ochb KijibKa NPUHLMIIIB, IKi MOXKYTb JOIIOMOI'TH:

Bu3HaTu cTaH AUTHUHHU

Kosiu f1uTHHA BTOMJIEHA, 3aMKHEHa 41 Kaxke: «MeHi HiYoro He X04eTbCsI», 6aTbKHU
MOXYTh aBTOMAaTHU4YHO LIYKATH pillleHHS - Mi16abOPUTH, SMYCUTH JiITH, AKOCh
«BUTSATHYTH» 3 [bOTO CTaHy. AJle neplile, 10 HACIIpaB/i NOTPiOHO AUTHHI B TaKi
MOMEHTH - 1106 1i CTaH MPOCTO BU3HAJIU.

BusHaTH - 1je He 03HA4Ya€ NOrOAUTHUCA 3 YCIM YU 3a/JIMILUTHU JUTUHY «y [IOTAHOMY
cTaHi». lle 03Havyae nMokasaTy, 110 BU 6a4UTe, Yy€eTe i NpUMaETe Ii HepeKMBaHHA K
peasibHi. bes oniHok i nopa/. be3 cripo6 BUNPaBUTH YU 3MYyCUTH MOYyBATUCH
kpaite. lllo moxkHa ckasaTu: «f 6ayy, wo mobi 3apa3 Henpocmo», «He 0608°13k080
3apas wock nosicHroeamu. A npocmo 3 mo6ot», «Tu 3apa3 He mycuw 6ymu
akmugHum/oro. Lle HopmaabHo 8iduyeamu emomy», « nopyu. Koau 3axovew -
nozo8opumo, abo npocmo nobydemo pa3om».

JaTtu nmaysy

Kosiv guThHAa BUT/Is1[ja€ IPUTHIYEHOI0 260 KaKe, 1110 HiYOro He X04e, y 6aThbKiB 4acTO
BUHHUKAE TPUBOTa: Tpeba 10Ch POOUTH, 1110/ TOBEPHYTH [0 aKTUBHOCTI. AJie B CTaHi
€MOL[IMHOT0 BUCHAXKEHHS JUTHUHA HE MOXe [IiATU HAa MAaKCUMYM - i Ile He 1l BUHa.
EMouilina i ¢isMyHa BTOMa - 1ie CUTHaJ, 110 Pecypc 3aKiHYMBCA. Y Taki MOMEHTH
HaBiTb 3BUYaliHIi /il BUMararTh HaJ[3YCUJIb, | OYb-IKUH TUCK MOXKe I1ie 6isbliie
NOTipIIKMTH cTaH. /laTh IMTHUHI Yac Ha «HIY0ro He pOOUTU» — 1ie He O3HAYaE
«1noTypaTu». lle 03Haya€e nocTaBUTH Ha Iepiie Micue Ii CTaH, a He pe3yJbTar.

Illo Mmo>kHa cka3aTu: «Modicew npocmo nosexcamu, «3apas 20,108He — meitl cmaH. Yce
iHwe modce 3auekamuy, «Teoe camonoyymms eaxcaugiwe 3a 8ci cnpasu. /lasaiime
nod6aemo npo Hbo2o». Ilicis BiANOYMHKY AiTH YacTille caMi moBepTalOTbhCcs A0 Ail,
SIKIL0 3HAKOTh, 1110 MOPYY i3 HUMH JJOPOCJHH, IKOMY MO>KHa JA0BipSATH.



3anponoHyBaTH 3pOOMTH LLOCh MaJIeHbKe 1 IiAOMHe

Kosin iuTrHa BTOMJIEHA 260 BUCHAXKEHA, BEJIUKI 3aBAaHHS MOXKYTh JIIKaTU. Ajie Madi,
NpoCTi Aii, 6€3 TUCKY Ta 0060B’A3KIB, 0IOMaraTh NOCTYIOBO MOBEPTATH KOHTAKT i3
co6010, 3 TiJIOM, 3 }KUTTAM.

BaxksinBO He BUMaraTH, a M'sIKO BiIKpMBATH MOKJIMBICTh: 1110Ch 3alIPONIOHYBATH — i
3aJIMLIUTU NPOCTIip /i1 BUGOPY.

Hanpuksaz: pa3soM 3poOUTH 1I0Ch AYKe NPOCTe (3aBapyUTHU Yan abo Kakao,
NOCJyXaTH ya06JeHy NiCHIO, TOJUBUTHUCH QijibM ab0 MyJIbTUK, BUWNTU Ha OBIJIbHY
NPOTYJISAHKY, IOT/IaJUTH TBAPUHKY, IOPO3raa4aTh $OTO, MOJUTH KBITKY) ab0
3anpoIOHYBATH MOOYTH NOpsiJ: «Modce, xouew 06itimu?», «Moxcemo npocmo nocudimu
nopsid, Moguku», «Xouew — nok1ady n.zed, 3po6,10 mobi 3amuuwiHe 2Hi30e4Ko ?»

He 3acmyuyiiTecs, K10 JUTUHA BiAMOBJISIETbCS — 1€ He IPOTH Bac, a npo ii craH. He
HamnoJsisiralTe, KLU0 6a4UTe, [0 BOHA He rOTOBA. [IpOCTO CKaxiTh: « mym, IKujo Wocs
3Hadobumbucsy, « Tu modxcew npuiimu, Koau 3axoveur», «Mu HIKyOu He nocniuaemox
HaBiTb siK1[0 AUTHHA He BiJjOBiZiae oApa3y - BOHA Yye i 3anaM’ITOBYE, 1[0 BU NOPYY
0e3 BUMOT. | 11e - HaBaXK/IUBillIE.

YHUKaTHU ¢ppas, 10 TUCHYTh a60 BUK/JIUKATH COPOM

Y MOMEHTH, KOJIU IMTHHA BUCHAKEHA, JIETKO CKa3aTH I110Ch «i3 BTOMU» ab0 «3
XBUJIFOBAaHHSI». AJle HaBiTb 3BUYHI Ppa3y, sIKi 3/jal0TbCsI HEBUHHUMH, MOXKYTh
BUKJIMKATH y JUTUHU NIOYYTTH IPOBUHH, COPOMY.

Illo kpaue He Ka3aTH: «Ta wo 3 moborw make?!», «CKibKU MOJXCHA cebe xHcaaimu?»,
«[HWi xc sKocb cnpasasitomucs!», «He suzadyt, yce HOpMaabHO», «Bizbmu cebe 6 pyku!».
Taki ¢ppa3u 3HELiHIOTb eMOIIil AUTHHHU, TOCUJIIOIOTh BiJUYTTS «3i MHOIO 1[OCh HE
Tak» Ta MOXKYyTb IPU3BECTH [0 3aMKHEHOCTI, IPOTECTY, ab0 e 6iabI10I BTpaTH
MOTHUBAallil.

HaToMicTb ckaxiTh: «KoxcHoMy 6yeac sadxcko. I ye HopmaavbHoy, «Te, wjo mu giduysaew
- ye He Ha3asxcdu. Mu enopaemocs», «Koau 6ydew 2omosuti/2omosa — n02080puUMo abo
npocmo no6ydemo pa3omy.

JliTy HaWKpalle Bi[HOBJIIOIOTHLCS TaM, Jie 6€3MeYHO MOMUIATHUCS, OYTH BTOMJIEHUMHU
abo MoBYaTy, i 3HaTU: «MeHe Bce 0JHO He 3a/IHIIATh.

[IpocTo 6yTH OpAJA — Lie BXKe MiATPpUMKA

[HOAi 3/1a€ThCA, 10 Tpeba 3HAUTH «IIPaBUJIbHI» CJIOBA, AATH MOpPajy abo
NiIIITOBXHYTH JUTUHY 0 PO3MOBH, 11100 11 CTaJIO JIerile. Jie y CKJIaJHi MOMEHTH
JUTHHI 4aCTO JOCTAaTHbO 3HATH, [0 € CHOKIWHUH | YBaXKHUU LOPOCIUM.

HaBiTb K10 JUTHHA MOBYMUTD, HE X0Ue IT'OBOPUTH, BiJICTOpOHEHA 260 3aMUKAEThCS B
co0bi - 1le He 03HAYaE, 1[0 BOHA He TOMivya€ Balioi npucyTHOCTi. HaBmaku, THxa,
CIOKiMHA MPUCYTHICTb 6€3 TUCKY MOXe CTaTH JJis1 Hel TOUKOI0 ONOpPH, KA JOIOMOXKe
BiTHOBUTMUCSI.

JiTu He 3aBX/U MOXKYTb 0/jpa3y AOBipUTHUCA ab0 NOSICHUTH, 1110 BiJ4yBaIOTh, aJle BOHU
Jly’Ke TOHKO 3YMUTYIOTh: YU JJOPOCTUN OPYY IUPO, 6e3 oduikyBaHb. CaMe Taka
HNPUCYTHICTb 3HWXKYE HANPYTY, 1a€ BiAUyTTs 6e3MeKy, i MOCTYNOoBO AO0NOMarae JUTHUHI
IIOBEPHYTHU BiJUyTTH ONOPHU Ta CIIOKOIO.

MikpopecypcH AJi1 AUTUHU: K AONOMOI'TH 6€3 TUCKY



Kosiv ;U THHI eMOL[IHO BaXKO, He 3aBX/AHU
NpaLnTb PpO3MOBHU YU NTopaau. [HoAl
HaWKpalle - 3alpOoNoHyBaTHU NPOCTY Jil0, AKa
NOBepTaE BiUyTTs Oe3MeKH, TiJIeCHOTro
koMdopTy uu eMo1niliHoI piBHOBaru. Taki aii
Ha3UBaKTbHCA MIKpOpecypcaMHU - 1ie HeBeJIUKi,
aJsie ZIi€EBi c1oCcOOY 3HSAATHU HANPYTY i AT AUTHHI
onopy. Bonu He noTpeb6yOTh 3yCUJIb, HE
BUMAararwThb IIOSICHEHD i NiAXOAATh AiTAM
pPi3HOTO BIKY.

JI1s1 MOJIOANINX AiTEMH:

AuxaHHs 1K 38IpAMKO: IOBIJIbHO BJUXaWTe | BUJUXalUTe pa3oM i3 JUTUHOM), Haye CIIOKiMHA
Killeyka abo BeAMe/IUK.

CKpuHbKa cnokolo: 3pobiTh pa3oM KOPOOOYKY 3 IPUEMHUMM JIPiOHUYKAMU: yat06J1eHa
irpaika, M'IKM# Millle4oK, 6JIMCKyYHMi KaMiHYHMK — yCe, 1110 HaraZye npo 6e3mnexy.

3anumaii i o6epu: «llJo mo6i 3apa3 xouembucs 6iabuwie — noGymu 3i MHOI YU HA CAMOMI?»,
«Xoyew nosexcamu 4u 3po6umMu ujocb pyKamu?».

JJis cTapuux AiTe Ta miAJIiTKiB:

ILaetliucm muwi ma menJa: CTBOPiTh pa30M CIIMUCOK TPEKIB, SIKi 3aCMOKOITh. /103BOJIbTE
CJIyXaTU MY3UKY, JIeXKa4yu B TUIL a60 3 IJ1e/I0M.

«Illo meHi donomazae»: pa3oM CKJIAAiTh CIUCOK: L]0 3aCIMIOKOIE, KOMY MOXKHA HAaMUCATH, 1[0
pPOOGUTH, KOJIH BAXKKO.

BusanmabjsiceHHs1 Y MOK: 5 XBUJIMH IPOCTO MUCATH BCe, 1[0 B roJioBi. He mepeuynTyBaTH.
@Domo cnokolo: 3anponoHynTe chororpadyBaTH 10Ch, [0 3[AAETHCS 3apa3 «3aTUIITHUM»:
NPOMiHb CBIiTJ/Ia, TemJa KOBAPA, y/A06/eHa YallKa.

O6itllmu-maiimep: 3anpoNoOHYUTe 06iMMH Ha «5 CEKYH/1», TOpaxyhTe pa3oM yrojoc abo
HOAYMKHU. 3anuTauTe: «Xoyell e TPilKU 06ilMiB?» a60 «Xouell, 11106 A 11e TPoxu nooys(-
Jia) mopsa?».

11() poGn*m 0aTbKaM, KOJIM CaMi HA MexXi?

Koyin AuTHHA BUCHaXKeHa - Iie BeJIMKe eMOolilHe
HaBaHTA>KeHHA AJIA 6aThKIB. Asie yacTo OyBae U iHakIle:
JUTHHA NOTPeOye NiITPUMKU caMe TO/i, KOJIM BaM CaMUM
BaXKO, KOJIM B BUCHAXKeHI, Halpy»xeHi. Y Taki MOMeHTH
JIETKO N0YaTH 3BUHYyBavyyBaTH cebe: «fl HeZJoCTaTHbO

¢ s TEPILIAYHNN(-a)», «Mato 6yTH CUIBHUM (-010) AJ11 JUTHHUY.

[le curHas: yac niiTpUMaTH He JiMIlle AUTHHY, a U cebe.

[ligTpUMKa JUTUHU TOYMHAETHCA 3 TypOOTH PO cebe.

Typ6oTa npo ce6e - e noTpeoda

Y 6aTbKiBCTBa HEMA€ KHONKU «BUMKHYTU». HaBiTh KOJIM BUCHaXKeHI, IEpEeXXUBAETE BTPATY YU
TPUBOTY — B IPOJIOBXY€ETe OYTU OPYY, pearyBaTy, NiiTpuMyBaTH. Lle BUMarae Besin4e3Hoi
CUJIY, aJle BOJJHOYAC Lie MOXe Jiy>Ke BTOMJIIoBaTH. [laM’aTalTe, 1110 BU MaeTe NpaBo: Ha BTOMY,
Ha CJIbO3H, Ha JIpaTiBJMUBICTb, HA Te, 11106 He 3HATH, SIK TpaBUJIbHO. BU3HaBaTH CBOi Mexi Ta
NiKJIyBaTHCA PO cebe 03HaYa€ 3aJUIIaTUCA NOPYY i3 JUTHUHOIO MO-CIPABXKHbOMY — He 3
OCTaHHIX CUJI, a 3 BHYTPIlIHbOI TYPOOTH.

MaJieHbKi HarasyBaHHs AJIA ce6e:

- «f Moy 6ymu emomaeHuUM(-010), ase 3aAUWarco mypoomausum(-oi)»;

- «f He mywy cnpasasmucs Ha 100% - A Mooy 3ynuHumucs i eidHogsumucs»;

«4 MoKy niksaysamucsi npo cebe — i B0OOHO4AC AO6UMU €800 AUMUHY»;

«Mosi cmilikicmb NOYUHAEMbCA 3 NAY3U»;

«Kosu 51 06aro npo cebe — 51 84y dumuHy pobumu me came»;

«MooicHa cnouamky noduxamu, a 8xce Nomim supiulysamuy;

«Miii cnokitl - ye pecypc 045 MeHe 1 0451 OumuHU».




J103BOJIbTE COOIi BiJHOBJIEHHA - X04Y Ha 5 XBUJIMH

BaTbku 4acTo BiJIK/aZlal0Th TYPOOTY PO cebe «Ha MOTiM» — KOJIM AUTHHI CTaHe JIeT1le, KOJIX
BCe HaJIaroZMThCH, KOJIU 3a/IMIIMUTHCA Yac. AJle BUCHAOXKEHHA He YeKae€. | B IeBHUM MOMEHT
CUJI MOKe IPOCTO He JIMIIKUTHCA. BaxX/IMBO He 4eKaTH, a jaTy cobi MpaBo Ha KOPOTKY, ajle
CrpaB)XHIo nay3y A4 cebe. lIlo e Mmoxke 6yTH:

BUIIMTH YaUIKy Yalo a00 KaBH B THILI, 6e3 TesiepOHY, pO3MOB | HOBUH;

BUMKHYTH Ha 10 XBUJIMH yCi CIOBIllleHHSA Ta JO3BOJIMTH COOI Hi HA 1110 He pearyBaTH;
HOTATHYTUCH, NOBIJILHO PO3iM’ATH 1J1evi, BAUXHYTH Ha OBHI rpyay;

1oJ1eXaTy abo MOCU/ITH 3 3aIVII0LEeHUMU 04MMa, 6e3 [yMOK i pO3MOB;

BiJKpUTH NallepOBY KHUXKKY YU )KypHaJ/I — JATU O4aM IeperovYuTH BiJi eKpaHiB;
3amnucaTy TPHU pedi, iKi 6y/iM IPUEMHHUMU CbOTO/IHI, HABITh SIKILO0 BOHU 30BCiM MaJsIeHbKi;
3YNIMHUTUCA Ha MUTD i IPOCTO NMOCUAITH 6e3 CrpasB.

[le He ApiOHULI — e MIATPUMKA, SIKY BU MO>KeTe aTH co6i Bxke 3apas. [IpocTi, 6yieHHi peui,
AKi JIoOMararTh Bi4YyTH ONIODY.

ITonpociTh NiATPpUMKHU

BaTbKiBCTBO BUMarae 6araTo cuJ. Ajie Lie He 03HA4ag, 1110 BU MA€ETe CIPABJAATHUCA 3 YCIM caMi.
[TOYHITB i3 MPOCTOrO — CKaXIiTh Lie TUM, XTO MOPAL:

- «A 3apas dysxce emomaeHuli(-a). Moxcew nobymu 3 OUMUHOW0, NOKU 51 NEPENOHUHY ?»;

- «IHOOI MeHI nompibHO Yymu, Wo 3ynUHUMUCS — Y€ HOPMATbHOY»;

- «Koau mamumew mpoxu yacy - s 6 xomiana/xomie npocmo nobymu 3 mo60rx,/no2o8opumun.
[lizTpUMKa - 1le He 3aBX/11 «BeJIUKi po3MOBU». lle MoXke 6yTH MajieHbKa Jiisl iHIIOro
JlOpOCJIOTO — 3aBapUTH BaM 4ai, MOTYJIATH 3 JUTHUHOIO, IPOCTO OYTH NOPYHY.

By,L[bTe YE€CHMUMMU 3 JUTUHOIO

Ko/ BaM BakKo, He 060B’sI3KOBO IPUXOBYBATH 1€ Bif AUTUHU — HIOW HiYOTO He cTasoCs.
JiTH ny>Ke TOHKO BilUuyBalOTh EMOLIMHUN CTaH AOPOCIUX. | HABITh AKILO BU He KaXKeTe Hi40ro
BroJIOC, BOHU BCe OJHO «3YMTYIOTb» HAIIPyry, BTOMYy YU po3JpaTyBaHHA. Kpalje 4ecHoO i
CIOKIMHO CKa3aTH MpPO CBiM CTaH, Hi>k HaMaraTucs 3po6UTH BUTJISA[, 1[0 BCe rapas/, a NoTiM
3ipBaTHUCA Y4 3aMKHYTHCS B COOI.

IIlo MO>XHaA CKa3aTH:

- «Meni 3apa3 ckanadHo, ase 51 3 mo6orw»;

- «f medxc emomuscs(-aacy), i MeHi mpeba Kinbka X8UAUuH muwi. [lomim 3po6UMO WOCb pa3oM»;
- «f He 31ull/31a Ha mebe. 4 mpoxu nepeno4uHy — i NOBEPHYCbY;

- «fl 3apas3 He y Hallkpauwjomy cmaHi, asie ye He 4epe3 mebe. /Jlali MeHI MPOWKU yacy».
Taki ppasu He NIKAIOTh JUTHUHY, @ HABNIAKU — JJal0Th 11 JOCBIJ, 1110 eMO1jii — Lie HOpMaJIbHO, 1[0
PO HUX MO>KHA FTOBOPHUTH Ta 1110 3 HUIMU MOXXHA OYTH MOPYY i He 3aJUIIATHUCH HAOAUHII.

Ko auTHHI HenpocTo - He 3aBXAu NOTPiOHI
c0Ba 4 Jil. [HOZI BaXXJIKMBO MPOCTO MOGAYUTH i
CTaH, NOOyTU TMopsj 06e3 MocmiXy, 3aJUIIUTH
npocTip i yac. 3BUYalHe «s TyT» 4acTO 3HA4YUThb
6inbiie, Hixk OyJb-fike pimleHHd. MoB4asHa
NPUCYTHICTb, TEIJIi 00iMMH, Yallika 4yaw - yce Iie
TeX Ma€ CUJy. | K10 BaM CaMUM BaXXKO — JauTe
cobi [03BiJ Ha may3y, BiJHOBITbCf, MOJUXAUTE,
nobyabte y TUwi. Bo mikjgyBaHHS NpO AUTHUHY
NOYMHAETHCSA 3 MiKJyBaHHA NPO cebe.




