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UNIVERSITET

IHOOPMALLIA AN 1I0POC/IUX, AKI A0TNALAKTL 3A AITbMU
14 HAC TA NICNA BUMYLIEHOI BTENI

NPO BAC
LLLO 1 MOXY BIAUYYBATW?

« Bu moxeTe gpatyBaTuca WBKALLE, HXX 3a3Buyail.
Balu HacTpiii MoXe LUBUAKO 3MiHIOBATUCA Ta BU
MOXeTe NouyBaTuUCs AyXe CXBU1bOBaHUMU,
3HEepBOBaHUMU Ta NPUrHIYEHUMU.

« Y Bac MOXYTb BUHMKATW NOBTOPHI CUMbHI
nepeXxuBaHHA Toro, Lo BaM [J0BE/10Ch NePeXUTH.
Taki gonewwbekn cynpoBOMKYETLCS peakuisMmu Tina,
30KpemMa npuLBKALLEHUM cepLebuTTamM abo
CMITHIHHAM.

« Bam moxe 6yTu CklafiHO CKOHLEeHTpyBaTncA Ta
npuiiMaTn pilleHHs. Bac moxe 6yTu nerko
3anayrartu.

« Bu moxeTe BiguyBaTV MOPYLLUEHHA CHY Ta Xap4yoBUX
3BUYOK.

Bce ue moXe BN/IMHYTU Ha Balwy 38aTHICTb
Mopo3ymiTUCA 3 AUTUHOIO abo AiTbMU, 3a AKUMU BU
pornapaere.

LLlo B MmoXeTe 3po6uTHN, abn JONOMOITH
co6i?

« 3i3HaiiTecs cobi, Wo ue cknagHuii yac, asie BU MOXeTe HaBUMTUCSA 3 YCiM cnpaBasTucs. Bu i

paHile gonanv TPYAHOLL Y CBOEMY XUTTI.
« [lMogymaiTe nNpo Te, WO BU YHiKaslbHa 0CobUCTICTb. Onupalitecs Ha Te, WO BU BMIETE Ta Ti

pecypcu, AkMMu BonogieTe.

» [lo3BosibTe COGI Ta CBOI AUTUHI NOXYPUTUCSA 3a BCiMa BTpaTamu, siki BU NePeXnnn.

» HamaraiTtecs Tepnumo cTaBUTUCb A0 TOTO, SK 3MIHIOITLCA BaLli NOYyTTS.

« Hamaraiiteca cnogiBatucs Ha Kpale Ta 36epirat onTumisMm. Lie moxe JonomMorTv Ballii AUTUHI 3
Ha/i€ AMBUTUCS HA MabyTHE.

o [ligTpumyiiTe ogHe ogHOro Ta npuiiManTe AoNOMOry Big ApY3iB, poAuyiB, CycninbCTBa Ta LLEepPKBU.

« fAkomora 6inbLue NikaynTechk Npo cebe Ta 3a MOX/IMBOCTI HamaraliTecb BignoynBaTu.

* CnpobyiiTe BUPOOGUTM HOBI 3BUYKM aB0 NOBEPHYTUCS A0 CTapuX, 30KpeEMa [0 PEXNMY CHY.

» Hamaraiitecb 3aiimatncs WoneHHMMU cripaBaMu, pO60TOK abo iHWMMK aKTUBHOCTSIMU pa3oMm 3
noabMu, SIKi BaC 0TOYYHOTb.

» [poaoBxyiiTe Ballli 3BMYaiHi PeniriiHi 3BUYKN.

NnPO BALLY ANTUNHY
LLlo moxe BiguyBaTu Bawa gutuHa?
Peakuis gutuHn Ha cTpecoBi nogii MoXe 3anexaru Big 6araTbox
chakTopiB, 30KkpeMa ii Biky. OgHakK oCb Aiesiki 3BMUaiiHi peakuii y
piTeii:

o Y piTeil MOXYTb BUHMKATW Taki peakuii Tisia ik roI0BHUIA Giflb, Giflb y
XWBOTI Ta BIACYTHICTb aneTuTy

« M MOXe 6yTn cTpallHO a6o HECMOKIHO

« Y piTeii MOXyTb GYTM NPO61EMM 3i CHOM, BOHWN MOXYTb 6@4nTnn
CTpaLLHi CHKX, cxnunyBaTy abo KpuyaTu yBi CHI

"Hamarantecss TepnnmMo
CTaBUTNCb [0 TOrO, 5K
3MiHIOOTLCA BaLli NoyyTTs”
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CTapLui AiT MOXyTb 3HOBY MOYaTh MOYMTUCS YBi CHi, NPOCUTUCA A0 | ey cxel

6aTbKiB, YacTo njakaTn, CMOKTaTu nasieyb Ta 60ATUCA 3aNULLIATUCA OfHI Typ60TY Ta roBopsiuM
o [liTM MOXYTb 6YTN HE3BUYHO aKTVBHUMW 260 arpecMBHMMM Y/ HaBNakm rnpo Te, K BY NtobuTe
COPOM’A3/IMBUMMW, MOBYA3HNMW, BiICTOPOHEHNUMN YN 3aCMYYEHUMN. AVNTVHY, BU T
3acrokotroroTe”

iMm moxe 6yTu cknafHO 30CepeauTnch Ha YOMyChb

BaxnuBo nam’aTaTtu npo Te, Wo peakuii Ha cTpec a60 Npo6/s1ieMHa NoBeAiHKa fiTel €
HOPMA/IbHORO nicnsa cTpawHux ado TPUBOXHUX MEePEeXMBaHb.

LLlo BM MoXeTe 3po6uTU, abu JONOMOITN AUTUHI?

TYPBOTA | NIOBOB

« [oo6iusiTe, WO 3pobrTe BCE MOX/IUBE, W06 NOTYpOYBATUCA NPO AUTUHY Ta 3aXMCTUTH ii.
« CnpobyiTe B1pa3ntu N060B, 4acTo 06iiMatoun AMTUHY Ta TpuMatoun ii 3a pyky. Nokasytoun
CBOI TypbOTY Ta roBOpsYM Npo Te, K BY NI106uTe ANTUHY, BU Ti 3aCMNOKOIOIOTE.

XBANITb ANTUHY

o Cnpo6yiiTe 3HaANTN MOX/NBICTb NOXBAIUTU AUTMHY, KO/ BOHa 3pobuna LoCb XopoLle, HaBiTb Y
OPIGHNLAX.

« Hamaraitecb 6yTV TEPAMUMW 00 OUTUHW Ta HE KPUTUKYBATK 1T 3a 3MiHW Yy NOBeAiHL,
Hanpuknag, Koau BoHa npucTae Ao Bac abo NpocuTb, abu i 3acnoKoinu.

o 3aoxouynte AUTUHY Jonomaraty Bam, XBasliTb i ASKyinTe 3a gonomory. [itu nerwe
CMpaB/igOTLCA 3 CUTYaUIED | BIAHOBMIOIOTLCA, KON JONOMAarakThb iHLINM.

NMPOBOJLTE YAC PA3SOM

o byabTe yBaxHi 0 cBOET ANTUHK. [MpOBOAbLTE Pa3oM X0U TPOXM Yacy, LWOHO MaeTe 3Mory.

» [pucnyxantecb A0 AUTUHWN Ta HAMaramTecb 3pO3yMiTy, WO BOHA BigyyBae . 3anuTtalite, Lo
BOHa Biguyna 3a TUx 06CTaBuH Ta 3 AKMMM BIAYYTTAMY iih HalicknagHille BnopaTuck.

« He paBaiite 06iUAHOK, SKLO HE MOXETe TX BUKOHATMW.

» byapTe BigKpUTMMM Ta HamMaramTecb YeCHO po3kasaTh AUTUHI NPO Te, WO Tpanuioch.

3AOXOUYWTE A0 IrPU

» 3a0xouyiiTe AUTUHY rpaTucs 3 BaMu, GPATUKOM Y CECTPUYKO a6o iHWMMK AiTbMU. [pa € BaXXNBOO
ANs piteld Ta gonomarae iM BnopaTuch 3i CTPECOM Ta NepPeXmnBaHHSIMK, a TakoX MigroTyBaTtucs Ao
MaibyTHbOro. Lle flonoMoxe iM 36epertu HOpMasibHICTb Y CBOEMY XWUTTI.

MPUTPUMYNTECH PO3MOPAOKY

« Hawmaraitecb NpuUTpMMyBaTUCh LLIOAEHHUX PYTUH, 30KpeMa Pexumy, HACKi/IbK/ Lie MOX/INBO.
« 3aoxouyiiTe ANTUHY BUKOHYBATM LUKI/IbHI 3aBAAHHA (YMTaTu, paxyBaTu, nucatu), HaBiTb AKLLO 3apas3
BOHa He BigBigye LWKony.

Y WBELY

» Baxnueo cnigkyBaTu 3a TUM, W06 AUTUHI 6y10
3p061eHO BC LWenneHHs. 3BepHiTbCA 40 AUTAYOT
MOJIIKNIHIKK Y CBOEMY paioHi | oTpumaliTe gonomory 3
yciMa HeobXiAHUMU WwenneHHAMU. Lie 6e3KoLWTOBHO
Ta 6e3neyHo.

« Y lBeuji 6atbkam 3a60pOHEHO GUTKU AITEN, HABITb d
3nerka Bgapstn. OgHak Baxk/IMBO BCTAHOB/OBATY - -
KOPAOHM, 30KpeMa PO3MOBSATU 3 AUTUHOLO Ta g — !'__ 1
AOMOBUTUCSA NPO NPOCTI NpaBuna.
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