SIk 6aTbKam BOeperTH JjiTeH Bij] MCUXO0/IOTIYHOI TPABMH ITiji
yac BiHH

BiliHa MO>Ke TpaBMyBAaTH JAUTSUY TICHXIKY, ajie [IbOMY MOKHA 3ariobirTu.
Jlviie 5 TMPOCTUX TMpaBW/I MOXKYTh BPSATYBAaTH Ballly Majeuy Bifi MCUXOJIOTiYHMX TpobsiemM B
MaibyTHEOMY.
SIk j1erko, aje Ji€eBo 6aTbKaM MiATPUMATH MCUXIKY JUTHHHA?
 byru nopyu
BiguyTTs Hamioi /ir06/15140i IPUCYTHOCTI — 1je HAMTOJIOBHILIMIA "TepMocTat Oe3meku" st iXHbOI
ayiri. ByTy nmopyu — 1ie mMpo A0THK i 006ikiMu, TIPO CIIBZAiS/IBHICTD i PO Ka3Ky pa3oM — Jie O MU He
Oynu — y KKy uu B 6ombocxoBwityi. .. Ile mpo qo0puii TOr/Is, 1ie PO YBaXKHICTb i IFO00B. .. I Tex
TMPO UYT/MBICTh [0 TOTO, KOJIA AWTHHA LIbOTO 1OTpebye, a KoM BOHA X04e o0y TH HaOAUHII.
* byru npuknagom
OiTu HacmigyroTh MaHepy [nosiaTu cTpec. ToMy Bif TOoro, ik 0aTbKU MOXKYTh JaTH pafay 3
KPUTHUHVMH CHUTYal[isIMUA 3a/IeXKUTh, K iX AonatiMe auTuHa. Lle He mpo Te, 1m[00M HiKO/MU He
TajlaTH, a Tpo Te, II[00U BCTaBaTH 3HOBY i 3HOBY.
e CninkyBarTucs
Lle mpo Te, 11106 TOBOPUTH 3 AiTbMH 3 IOBAro0 0 iXHiX TIOYYTTiB Ta MepeKUBaHb, 10 BHYTPIIIHbO1
MYZPOCTI.
A 1e — ciyxarty, 1110 BOHU F'OBOPSATh, Ta YeCHO BiATNOBIaTH Ha IXHi MUTaHHS.
Lle He o3Haua€ TeX BTillIaTH AiTell '"TICEBAOONTUMICTUYHUMU' CljeHapisMu, 60 MU CBifoMmi, 1110
nopora o Ilepemorn Moske OyTH [JOBroro i Ha Hili Mo)ke Oytu Gararto 6Gosto i BTpar. Ane e
O3Hauae repefatyd iM Bipy, 1o 3 IlpaBmor0 Mu 000B’S3KOBO i HeMHHyue TepeMO)KeMo i Hallla
KpaiHa Oyzie BUTBHOIO i 11]aC/TUBOIO.
» 3asyuartd 0 modyTy
3BiCHO, MM He MOKEMO He CJIiZIKyBaTH 3a HOBWHAMH, ajie MU He TIoTpeOyemo OyTu Ge3repepBHO B
HOBWHAX — Tpeba 30cepeuTHCs Ha KOPUCHIM Aii:
e  BUWTHUCH;
e  MasoBaTy;
*  YMTATW/CJIyXaTH KasKy,
e rparucs (y pi3Hi cmocob6w, i He nuiiie B TesteoHi);
e  JlOTIOMaraTH 1o JI0My;
e MOJIMTUCS;
e pobutHu #o6Opi cripaBwy;
e 3aKiMaTMCs CIIOPTOM TOLLO.
Kopucha fisnbHICTE 30CepepKy€e yBary i JiorioMara€e iHTerpyBaTy eHeprito crpecy. Lle BayKivBoO He
JIMLLIEe JiTSM, ajie ¥ JOpOCIUM.
e BigHoBmoBaTucsa
BapTto matu B pekuMi [JHSI Ti aKTUBHOCTI, $IKi TIOTIOBHIOIOTb CUIW — SIK 3apsiyKaHHsS TeseoHy —
KOMM CcTpec € OinbImyiM, 3apsi/pkaTd Tpeba uacTiie i mMaTh JogaTkKoBui "maBepOaHK". Toxk
noj0aiiMo, 1001 y pexxuMi AHsA AiTeli 000B’s13K0BO Oy/M i coH, i moOpa ika, i yac Ha rpy, Ha
JIOMAIIHIX y1t00/IeHI[iB, Ha PyXOBY aKTUBHICTb.
Tako)X 000B’SI3KOBO Tpeba MaTH IIOJIEeHHUH JOTHK /10 YOroch, 1m0 € CBiTiioM (Ka3Ku, icTopii,
Kpaca, CrIoBHeHi cBiT/sia moau i 1.74.). Lllock Take, 1110 Harazye y ui TeMHi yacu nipo CBiT/io npaBy,
moboBi, My>kHOCTi. I Tipo Te, 1110 116 CBiT/I0 HEMUHYYe TTepeMoKe.



