KoxtH020 OHA MU MOXeMO 3imKHYMUCA 3 Pi3HUMU Kpu308UmMU nodiamu —
cmuxiliHumu nuxamu, 036pPOEHUMU KOHGAIKMamMu, asapisamu, MOMEXAMU,
Kamacmpogamu, HewacHumu sunadkamu, ATI, moujo.

Mocmpaxoamu Mmoxcyme oKpemi ntoodu, cim’i i yini 2pomadu. /lrodu
empayaroms 6yOuHKuU, 61U3bKUX, BUABAAOMbLCA 8i0ip8aAHUMU 8i0 CiM’i i 38UMHO20
omoyeHHA abo cmarome c8iOKamu Hacunbcmaea, pyliHy8aHs i cmepmi.

byOb-aKa Kpu3oea cumyayis 3HAYHOK MipOto No8’A3aHa 3i cmpecom i
CMPUYUHAE COUIAbHI i MCUX0M02iYHI HACAIOKU, AKI Nopywyroms HopmMmanabHuUl nepebiz
Hummasa aroed.

Konu nepeod nt00uUHO0 BUHUKAE 302p03a, il NPUPOOHOK PeaKyieo Ha Maky
3MIiHYy € cmpec —cmaH @i3uyHo20 i/ abo rncuxono2iyHo20 36yOHEeHHS.

Mam’amalime, wo 6y0b-aKa peakuia Ha mpasmyroyi Noodii € HOPMAsbHOH.

Y nt00uHU 8 Kpu308ili cumyayii Moxyms 3’a81amuca maki peakyii Ha cmpec:
azpecia, anamia, cmynop, pyxose 36y0xceHHA, cmpax, icmepuka, Hepgoae
mpemMmiHHA, rnaa4.

— ye HapirHUl KamiHe niompumku. BoHa
MoOMce cmamu noyamekom 6a2ameox iHwux gudie niompumku. lMepwa ncuxonoziyHa
dornomoea rnonAz2ae 8 Momy, Wo 8u, nepebysaroyu «HA Micyi», MPornoHyeme
ennemMeHmapHy Mt00CbKY NiOMpUMKY, Ha0GeEmMe NPakmu4Hy iHgpopmauyiro i
nposenaeme emrnamiro, cmypbosaHicme, 0eMoHCMpyemMe nowaHy i 8nesHeHicmo
8 MOM(IUBOCMAX TOCMPAXOas1020.

— 00UH 3 MUMOBIfIbHUX criocobis, AKUM Op2aHi3m
HaMQA2aEMbCA 3HU3UMU 8UCOKY BHympiwiHo Hanpyeay. lpoasu 3nocmi abo azpecii
MoMcymeo 36epicamucsa docums mpueaaul 4ac i 3a8axcamu camomy
nocmpaxoanomy Ui omoyyovum. Yepe3s 3HUMEHHA KOHMPOsO 30 C80IMU Oimu
A00UHA Moxce 3anodiasmu wWKooy cobi ma iHWuMm.

Po30pamysaHHs, He80080/€eHHS, 2Hie (3 byOb-aK020, Ha8iMb HE3HAYHO20
npusody).

HaHeceHHAa omouytoyum yoapie pykamu abo akumu-Hebyob
npeomemamu.

Obpasza cnosamu, natika.

M’a308a Hanpyaa.

[idsuw,eHHA Kpo8’aH020 MUCKY.

- I30n1r0lme nocmpax0aan020 8i0 0MoYyrYUX.

- Haodalime nocmpaxcdanomy moxcausicme «gunycmumu napy» (Hanpuknaao,
suz2osopumuca abo «nobumu» nooywky).

- Hopy4imb pobomy, nos’a3aHy 3 i3U4HUM HABAHMAHCEHHSAM.

- [lemoHcmpylime 0obpo3u4ausicms, HaBIMb AKWO 8U He 3200Hi 3 HUM,
He 38UHy8a4Yylme li020 CaM020, Ma He 8UC08/0UMECA He2aMUuBHO 3



npusody liozo 0ill. IHaKwe azpecusHa nosediHKa byde crpamMo8aHa Ha 8dc.
He moxcHa 2o8opumu: «LLlo 3 mu 3a Ato0uHa!», cnid 208opumu: «Tu 3auwics,
mobi xouemocs ace po3Hecmu swieHm. [lasali pazom cripobyemo 3Halmu
8uxio i3 yiei cumyauii».

Moxce 8UHUKHYMU nicaa mpusasoi HanpyueHoi, asne He ycniwHoi pobomu, abo

8 cUMyauisix, Koau A0UHA 3a3HA€E ceplo3Hoi Headauyi, He bayumeo CeHCy C8OEI
dianbHOCcMi. Hasanremeosca 8iduymmsa ymomu, make, Wo He Xxo4emuCA aHi
pyxamucs, aHi 208opumu. Y 0ywi — NOpoHHe4Ya, He3Mmo2a Hagime HA MpPoA8
noyymmis. AKw,0 110OUHyY 3aauwumu 6e3 niompumku G 00nomoau 8 mMaKomMy CMaHi,
mo anamia Mmoxce nepepocmu 8 oenpecito. Y cmaHi anamii nAlo0uHa Mmoxce
nepebysamu 8i0 0eKifnbKox OHi8 00 OeKiflbKOX MUMCHIB.

- balodyxce cmasneHHA 00 OMOYYHOYUX.

- Mnsasicme, 3a2a/16M0BAHICMb.

- Mosa nosinbHa, 3 0082UMU nay3amul.
Pyxu U cnosa 0aromeca Ha rnpesesnuky cusny.

- [ozosopims 3 nocmpaxcdanum. llocmasme oMy KinbKa npocmux 3arnumaHs:
«AKk mebe 38ymeo?», « AK mu novyysaewca?», «Xoyew icmu?» mow,o. —

- Jonomoxcimes 3pyyHo enawmysamuca (0608°43K080 3HABWIU 83ymms).

- Bizbmimes nocmpaxcoanozo 3a pyKy abo noknadime c80t pyKy lioMy Ha 4Y0:0.

- MAalme nocmpaxcoanomy nocriamu abo npocmo nonexcamul.

- AKwo Hemae moxcausocmi giornoyumu, mo binbwe 2080pime 3 HUM,
3any4aro4u io2o 00 by0b-aKOi cninbHOI 0ianbHOCMI.

IcmepuyHul Npunadok MpPUBAE KinbKa X8uUsauH abo KinbKa 200UH.

36epiecaemobca ceidomicme.
HaomipHa 36y0xceHicme.
besniu pyxis.
TeampanbHi nosu.
- Mosa emouyiliHo Hacu4yeHa, WeuoKa.
KpuKu, puoaHHs.

- I30n10lme nocmpaxc0as020 8i0 0MoYyo4ux, cmeopime tiomy cnpuamaausi
ymosu. 3aauwatimecs 3 nocmpaxoanum Ha0OUHYi, AKW0 ue be3ne4yHo
0114 sac.

- HecnodisaHo 30ilicHimb 0il0, W0 Moxce cunbHO 30usysamu (MoXHa oamu
aanac, 06aumu 800010, 3 2yPKOMOM yrycmumu pid, pi3Ko KPUKHymMu
Ha nocmpax0aso2o).

- [o8opimb KOpomKumu ¢hpazamu, ernesHeHUM MoHOM («Bunuli soou»,
«Ymulticar).



- [licna icmepuku Hacmynae 3aHenao cusa. Ykaadime nocmpaxoanozo
cnamu, cnocmepizatime 3a ilo2zo cmaHom 0o npubymms ¢gaxisuys.
He nomypaiime 6axaHHAM Nocmpaioasno2o

HanesHo, su cnocmepi2anu Konu-HebyOb maky KApMuUHy: 1H0OUHA, AKA W,0UHO
nepexcuna asapito, Hanao abo cmasna ceioKom nNoodii, y4aACHUKOM KOH@IKmMYy, CUsbHO
mpemmume. 3 60Ky ue su2aa0ae maK, Ha4ebmo 8oHa 3mep31a. OOHAK NPU4UHA

8 iHwomy. licna ekcmpemasnbHOI cumyauii 3’A8719€EMbCA HEKOHMPOLOBAHE HEPBOBE
mpemMmiHHA (M1I0OUHA He MOX(e 30 8/10CHUM BAXXAHHAM MPUNUHUMU U0 peakyiro).
TaK opaaHiam «CKUOQE Harnpyay». AKWO Uto peakuiro 3ynuHumu, mo Hanpyaa
307UWUMbCA ycepeOUuHi, Wo crnpu4uHuUme m’asoesi 6oni, a Hadani Moxce npussecmu
00 p038UMKY MAKUX Ceplio3HUX 3aX80PHOBAHbL AK 2iNepPMOHIsA, 8UPA3KA MA iH.

- TpemMmiHHA BUHUKAE panmoeso — 8iopa3sy nicasa iHyudeHmy abo yepe3 oeAaKul
yac.

- BUHUKQE cunbHe mpeMmiHHA 8Cb020 Mina abo oKpemMux 4acmuH (noouHa
He MoX}ce smpumamu 8 pyKax OpibHi npedmemu, 3ananumu CipHUK).

- Peakuia mpusae docums 0osauli Yyac (00 KinbKox 200UH). Tomim noduHa
roYyeae cusnbHy 8momy U mae nompeby y 8i0NOYUHKY.

- TlompibHo nidcunumu mpemmiHHA. BiseMimb nocmpaxc0an020 3a naedi U
CUSbHO, pi3Ko nompsacime npomsazom 10-15 ceKyHO.

- [podosxcylime po3mosaamu 3 HUM, IHaGKWe 8iH Moxce crpuliHamu eawi 0ii AK
Hanao.

- licna 3as8epweHHA peakyii HeobxiOHO damu MOCMpPaxcoas0My MOXUBICMb
gionoyumu. baxcaHo yknacmu io2o cnamu.

- 06itimamu nocmpaxodanozo abo npumuckamu ltozo 0o cebe.
YKpusamu nocmpax0as020 YUmMocb mernsaum.
3acriokoroeamu nocmpaxc0ano2o, 208opumu, w06 8iH 8348 cebe 8 pyKu.

KoxcHa noduHa 6e3niy paszie y xcummi rnaakana. | KoxcHul 3HA€E, Wo nicsia moeo, AK
dacu 801110 ¢a1603aM, Ha Oywi cmae Habazamo neawe. [100ibHa peaKyis
obymosneHa ¢hizionoziyHUMU npoyecamu 8 op2aHiami. Konu noduHa naave,
ycepeouHi 8U0inAMbCA pev4o8UHU, W0 80s100iloMb 30CMOKilinugor Oieto. AKW,0
AI0OUHA CMPUMYE Cb03U, Mo He 8i06ysaeMbca eMouiliHOI po3pAO0KU, Noane2ueHHs.
Konu cumyauyis mpusae dyxce 00820, BHyMPIiWHE HANPYyHeHHA MoXe 3a80amu
WKOOU ¢pizuyHOMYy U rncuxiyHomy 300p08’to ntoduHuU. [Tpo makuli cmaH 2080pAMb:
«360xesosis 8i0 copa». [Jobpe, AKW,0 Nopy4 € XmMocCs, 3 KUM MOXHA po30inumu
2ope.

- JlloduHa exce naaye abo 20moesa po3pudamucs.



Tpemmame 2ybu.

Cnocmepizaemobca 8i0Uymms rnpuzHiYeHocmi.

Hemae nopyweHHA y noseodiHui.

He siobysaembca emoyiliHOI po3pA0KU, nose2ueHHs.
Ha 8iomiHy 8i0 icmepuKu, HeMA€ 03HAK 30yY0H(eHHA.

AKk Haoamu donomoezy:

3anuwatimecs nopywu.

BcmaHosumoe ¢hizuvHuli KOHMAKM i3 nocmpaxoaaum (8i3emime io2o
30 PyKy, NOKAadims C80H pyKy Uomy Ha nae4ye abo crnuHy, nozaadbme (1020
no 2on08i). Aatlime liomy moxcaugicme 8i04ymu, w0 8u rnopyu.

3acmocosylime npulioMmu «GKMUBHO20 CAYXAHHA» — e 00MOMOoXe
nocmpax0asnomy surisecHymu ceoe 2ope. He 3adasalime numats,
He dasalime nopad. lNMNam’amalime, sawe 3a080aHHA — 8UCAYXaMU.

He Hamazalimeca 3acrnokoimu nocmpaxcoanozo. [atime tiomy moxcausicme
gunsaakamucs Ui gueosopumucs, «surnaecHymu» iz cebe 2ope, cmpax, obpasy.

IHOOi nompsAciHHA 8i0 KpumuyHoi cumyauii (eubyxu, cmuxiliHi nuxa mow,o)
HAcminbKu CunbHi, Wo A0UHA MPoCcmo rnepecmae po3ymimu, w,o 8iobysaemeocs
0dosKosa Hei. BoHa He 8 3mM03i s8uzHa4Yumu 0e Hebe3neka, a 0e NopamMyHokK. /lloouHa
8Mpayae 30aMHicCmMeo a02iYHO Mucaumu U npulmamu piuleHHA i CMA€E CXOHOH

Ha meapuHy, wo bizae 8 Knimui: «A nobiz, a KoaU OMAMUBCA, BUABUSOCA, WO

He 3Hato, Oe nepebysato», «A wocb pobus, 3 KUMOCb PO3MOB/A8, ase HiY020

He moxcy 3zad0amu». [Tam’amalime, AKW,0 He Ha0amu 0ornomoey, ue npusseoe

0o Hebe3nevyHux HacnioKie. Yepe3 3HUMEHUU KOHMpPOsb 30 C80IMU OiAMU OOUHA
byoe dismu Heoba4yHo, Moxce 3anodiamu WKooy cobi U iHWuUM.

Pi3ki pyxu.

be3yinbHi U 6e32ay30i Oii.

[onocHa mosa abo nidsuuieHa MOBHA AKMUBHICMb (1H0OUHA 2080pPUMb
6e3 3ynuHKu, iHo0i abcontomHo 6e32ny300).

Yacmo 8i0cymHsA peaKyia Ha omoyYyroyux (Ha 3ay8axceHHS, MPOXAHHS,
Hakasu).

Pyxoee nopyweHHsA 38u4aliHO mMpusae Hed0820 U Moxce 3MiHUMucs
Hepso8UM MPEMMIHHAM, MAa4YemM, d MAKOX a2pecuBHOH o8ediHKOIO.

Bukopucmosylime npuliom «3axonneHHA»: nepebysaroyu no3ady, npocyHbme
c80i pyKu nocmpaxcdasnomy nio naxsu, npueopHime io2o 0o cebe Ui 3ne2Ka
nepekuHbme Ha cebe.

I30n1t0lime nocmpax#0aso020 8i0 OMOYYHYUX.



Macaxcylime nocmpax0asomy «no3umugHi» moYyKu. [080pimb CNOKIUHUM
20/10COM po novyymmes, AKi 8iH 8id4ysae: « Tobi xoyembcs wW,ocb 3pobumu,
wob ye npunuHunoca? Tu xoyew cxoeamucs 8i0 moao, wo 8i0bysaembca?».

He cnepe4alimecs 3 nocmpaxoaaum, y po3mosi yHuKalime ¢hpas i3 4acmkxoro
«He» wooo HebaxcaHux Oili: «He b6ixcu», «He poamaxyli pykamu», «He kpuyu».

CTPAX

Lle noyymms, 3 00H020 60Ky, obepieae Hac 8i0 pU3UKOBAHUX, Hebe3rneYHuUx 84YUHKIB.
3 iHwozo 60Ky, KoxcHOMY 3Hatiomul bonicHUl cmaH, Koau cmpax no36asnsae Hac
30amHocmi Oymamu, oiamu. Cmpax moxce 6ymu KOpUCHUM, KOslu 00NOMa2ae
yHUKamu Hebe3neku. Tomy bopomucsa 3i cmpaxom nompibHo modi, Konu 8iH

3a8axae Xxumu HopmMmasibHUM HUmm=sm.

O3HaKu:

Habpsk m’asie (ocobauso m’sazie 0bauyys).
CunbHe cepyebumms; npuckopeHuli nosepxHesul MNOOUX.
3HuUXeHul KOHMpPOosb 8/1ACHOI N08ediHKU.

MaHiyHUl cmpax, Hax Mmoxce CoOHyKamu 00 8medi, BUKAUKAMU 3aUyirneHiHHA
abo, HaBMNaKu, azpecusHy nogeoiHKy.

J1t00uHa No2aHo KOHMPoske cebe, He Yyc8i0OMIOE, WO 8OHA pobumeb i W0
8i0by8aEMbCA HABKOSO.

3anuwatimecs nopy4. Cmpax 8axKo nepeHocumu Ha camomi.

Moknadime pyKy nocmpaxcoanozo cobi Ha 3an’acms, w,ob s8iH giduyes sauwi
cnokiliHul nynec. Lle 6yde 0518 Hb020 cueHanom: «A 3apa3 nopao, mu

He 00uH». [uxatime 2nuboko U pieHo. CoHyKalme nocmpaioasno2o ouxamu
8 00HOMYy 3 8amu pummi. 3anponoHylme nocmpaxoasomy 3pobumu KinoKa
8npae 018 OUXAHHA, Hanpukaao: 1.[Toknadime pyKy Ha #ueim, noeisnbHo
B80UXHIMb, 8i04ylime, AK CIOYAMKY o8impAamM HAMNo8HOMbCA 2pyou, Momim
wusim. 3ampumalime OUXaHHA Ha 1-2 ceKyHOuU. BuduxHime. Cioyamky
ornycKaemeocs xcusim, nomim epyou. lNosinbHo nosmopime yto snpasy 3-4
pasu.

AKkwo nocmpaxoanuli 2c08opums, sucayxalime lioeo . [o8opims npo me, 4o2o
8iH 6oimbca . Konu no0uHa npo2osopumse c8ili cmpax, moli cmae He Mmaxkum
CUnbHUM . ToMy, AKW,0 1DOUHA 2080pUMb MPO Me, Y020 80HA boimebcs, —
niompumadiime ii, 208o0pume Ha uyto memy . He Hamazalimecs saiosepHymu
yeaay nouHu ¢ppaszamu: «He oymalti npo ue», «Lle OypHuUyi» im. o .

3pobimeb nocmpaxcdanomy nezkuli Macaxc Halbinbw Hanpy#eHux m’asie
mina .

Mocmapalimeca 3alHAMU AOUHY AKOKCb crnpasoto . Llum su siosepHeme if
yeaeay 8i0 rnepexcusaHb



Cmynop — 00Ha 3 HalicunbHiWUX 3aXUCHUX peakyili op2aHi3My HaO MAKi Kpu308i
cumyauyii, K 3emsaempyc, Hanao, Hacusas6cmao U m. M., Koau ALOUHA sUuMpamuna
CMINbKU eHepaii Ha 8UXUBAHHA, W0 CUs HO KOHMAKM i3 HABKOAUWHIM C8IMOM y Hei
exce Hemae. OCKinbKU nocmpaxoanuli 8mpamus KOHMAKmM 3 HABKOAUWHIM C8imom,
mo 8iH He nomimume Hebe3rneku ma He byde diamu, w06 yHUKkHymu ii. Cmynop
MOMe mpusamu 8i0 KiflbKOX X8UMUH 00 KiflbKOoX 200UH. AKW,0 He Hadamu dornomogy i
nocmpaxoanul 3aAUWamMuMemsca 8 MAKOMy CmMaHi 00cumb 00820, ye rnpusseoe
00 (hi3UYHO20 BUCHAM(EHHH.

Pi3ke 3HUMeHHA abo 8i0cymHicmb 008inbHUX pyXig i MO8uU.

BidcymHicmob peaKyii Ha 308HiWHI MOOpasHUKuU (Wwym, ceimsao, 0omuKu).
«3acmuaaHHA» y neeHiti nosi.

3ayineHiHHA, CMaH No8HoiI Hepyxnusocmi.

Moxcnueo, Habpak okpemux 2pyn m’asie.

- 3ieHimb nocmpaxcoaaomy nanvyi Ha 060X pyKax i MPU20PHIMb ix 00 HUHHbLOI
YacmuHU 00/0Hi. binbwi nansyi No8UHHi 6ymu 8ucmasneHi Ha308Hi.

- KiHYuKamu senuKozo U 8Ka3i8HO20 nassyie macaxylime nocmpaxoasnomy
MOYKU, pO3MAWOBAHI HA Y0:i, HA0 OYUMQ PiIBHO NocepeoduUHI MiMc NiHIEK
pocmy eosoccA Ui bposamu, 4imKo HAo 3iHUYAMU.

- MonoHto 8inbHOI pyKu Noknadime Ha 2pyou nocmpaxcoanozo. Hanawmyiime
csili pumm OuxaHHA nio io2o pumm.

- J/lwduHa, nepebysarovu 8 cmynopi, Moxe yymu ma 6a4yumu. Tomy 2080pime
Ha 8YyX0 MUXO0, Mo8ifbHO U YiMmKO me, W0 MOMe BUKAUKAMU CUbHI eMouii
(kpawe HecamusHi).

- Mam’smatime, He0bxiOHO 6ydb-aKuMu 3acobamu OoMo2mucsa peaKkuyii
nomepninoao, susecmu io2o i3 3ayineHiHHA.

Yacmo 2o8opsaame, wo, 8io4ysaroyu cmpax, Mo0uHa 60imesca 4020Cb KOHKPEMHO20
(noizdok 8 mempo, asapii, smpamu i m. 0.), a 8iduysaro4u mpusoay, MHOUHA
He 3HaE€, Yo2o boimbca. Tomy cmaH mpusoau 8axcYull, HiX cmaH cmpaxy.

- He moxnueo pozcnabumucs.
- Habpsak m’szis.
B 20n108i Kpymameca 00Hi U mi cami OymKu.

- [lyxce saxcauso po32osopumu A0OUHY i 3po3ymimu, wo came it mypbye, mooi
A0O0UHQA ycBidoMuUMb Oxcepesio mpusoau i 3Moxce 3acrnoKoimucs.



- Yacmo nocmpaxcdani 8iduysarome mpusozy, Koau He ompumyome
iHbopmauito npo Kpu3zosy nodiro. Y yubomy sunadKky Hadalime HeobxiOHy
iHbopmauyito abo nogidomme, 0e MOMCHA iT ompumamu.

- Cnpobylime 3alHAMU Nocmpai0as1020 pO3yMOBOIO 8MPABOHD: paxyeamu,
nucamu i m. 0. AKkw,0 8oHa byde 3alHAMA Yyum, mo mpusoza siocmynume.

- @i3uyHe HOBAHMAXEHHA, 3aPAO0KA, NPObIXKA, OOMAWHI KA10MOMuU mexc
MOMymob 6ymu xopowum criocobom 3acrnoKoimucs.

He Hadasalime nepwy ncuxosnoziyHy 0onomozay, AKUW,0 8u 00 4b020 HEe 20mMo8i, He
xo4yeme (HenpuemMHo abo iHWIi NpUYuHU).

3Halidimbe mozo, xmo moxe ye 3pobumu. Jompumylmecsa npuHyuny «He
HawKoOb»! Obmexcmeca nuwe crniguymmsam i AKHalwaeuowe 386epHimbcA rno
donomoeay 0o ¢haxisysa (ncuxomepanesma, ncuxiampa, rncuxosa02a).

PezynapHi 3aHAMMA pi3UYHOO AKMUBHICMIO.
30opose xapuy8aHHA.
ZocmamHbo vacy 001 CcHy.
HasyaHHA HosOMY.

Yac 0214 po3saz ma 8i0rnoYUHKY.



