Ak niknyBaTuca npo cesoe MNCUXIMHE

30O0POB’A nig 4Yac BOEHHOI KpU3n

[JoBrocTpokoBi 3axoau, noB‘a3aHi 3 KoBia 19 Ta HUHILWHIM BiMCbKOBMM KOHPNIKTOM
B YKPaiHi, BNIVHYNM Ha NCUXIYHKWK CTaH 6araTbox i3 Hac. TPUBaNUM CTpec MoXKe
3MYCUTM HaC MNovyBaTCA BUCHAXX€HUMU, CYMHUMU Y1 NPUTHIYeHUMKN. HaM MoxKe
6pakyBaTV eHeprii y moBcakaeHHIW aignbHocTi. OaHak y e 4ac ocobmMBO BaXX/IMBO
A6aTn npo cBoe ncuxiuHe 3popoB’a. Och KiNnbKa nopapg, rnpo Te, AK BnopaTucs 3i
CTpecoM Ta NOXMYypPUMU AYMKaMU:

CninkynTecsa YekanTe NOXMypUX AYMOK i He YMHITb iM onip
OB6MiH iHdOopPMaLlieto Ta CiNKyBaHHA AOMOMOXYTh My nepebyBaEMO B KPU30BIiM cUTyalLlii, Koy BCe 30a€Thcs
no36byTuncaA CTpaxiB Ta TpuBor. MigTpUMyTe 3B‘A30K FipWKM, Hi>k € Hacnpagai. Lle wacto npussonuTh 00
3i CBOIMM 6JIU3BKUMM, 3aNUNTYNTE IX MPO Te, AK BOHM nepenanis HacTpolo. HiIXTO He MOXKe YHUKHYTU MOXMYPUX
CNPUMMaOTb CUTYaALLItO, Ta TOBOPITb IM MPO CBOI OYMOK, | LINTKOM MOXJ/TMBO, LLIO BU MOXKeTe OiaTh OguH
nobotoBaHHA. BU 3po3yMi€eTe, LLIO BU HE CAMOTHI. 0OHOMY Ha HepBM abo HaBIiTb BigUyBaTW arpecito rno

BiAHOLLEHHIO A0 MoAel, 9Ki BaC OTOUYIOTh. ¥ Bac MoXe
Lle He HazaBau 6y TN BpaXKeHHS, WO BU BTPATUIIU BCi CUNU. Ane Lie

[NoBTOptOMTE LEe WoaHaA. TenepillHi
Yyacu CKMNafHi Ta BYCYBAtOThb 0
Hac BENMUKI BUMOTrV. MOXJIMEO,
6yne NoTpi6HO aeakum yac
[09 NMOoKpaLLeHHa cuTyalLlii,
ane paHo YM Mi3HO Le
CTaHeTbCA. 3peLuTolo,
KOJIUCb LSl KPU30Ba
CUTYyauisa cTaHe ansg BCix
Hac JaneKuM crnoragom.
3apa3 rofIoBHE - CAOKIMHO
nepexnTy Lie BCe i AeHb 3a
OHEM pyXxaTnCsa A0 3aBepleHHd
CTPEeCOBOI CUTYalLlii, AKe HEMUHYYe
HacTynuTb. BiprMo, Wo ue

Oyne HanbAVKYMM YacoM. -

abCoOMOTHO HOPMalbHO. AKLLLO BU He bopoTmMeTecd 3
TakKMMU AyMKaMK Ta npumMeTe
, iX 9K MPUPOAHY peaKLiito
Ha HaMPy>KeHy CUTyaLito,

BOHM 3HUKHYTb TaK caMo
LWBUAKO,AK i 3‘aBUnucsa. He
[N03BONAMNTE TAKUM MOYYTTAM
OBOMO4ITV BaMU.

Po6iTb yacTille Te, Lo
NPUHOCUTb BaM paAicTb
Bu ntobuTe 3aMMaTiCA CMOPTOM,

rynaTu, CnyxaTt My3unKy Y
D?To nexxaTtn y BaHHI? PobiTh Te,
; O NMPUHOCUTb BaM 3a,0BOJIEHHA
yucTile, HiXX 6yab-KOMU. [MTPUEMHI
Bpa)eHHA NiaBMLLAaTb Ball HACTPIW, | BU
BnnuBamTe nuLie Ha Te, K BiAMNOYMHeTE Bif MOXMYPWX AYMOK.
IO BN MOXKeTe
AKLIO BM BigYyBacTe, O BaM HeOOXigHO
OOMOMOITM Ntoaam 3 YKpaiHu, CTBOPITb

He nepeBaHTaXXyuTe cebe, BUbUpanTe
CTexkmTe 3a MOTOYHMMIM MoAiaMK B YKPAiHI MPOTAroM

peanicCTUYHMIN NNaH (Y MOXKY A 3p0OUTK YCbOro AHA? MOCTIMHO YMTAETE HOBI Ta HOBI CTaTTI?
diIHAHCOBMIM BHECOK Y 36ip KOLUTIB?, UM MOYKY He nepepaHTa)yuTe cebe. BubepiTh ogHe oykepeno
A CTaTV BOIOHTEPOM?). € peui, Ha aKi BU Mo)KeTe iHbopMaUii Ta NpuainanTe nomMy Bcboro 20 XBUJIMH CBOIrO
BMJIMHYTK, afie € 1 Ti, Ha 9Ki He MoXKeTe. HaBiTb Jacy woaHsa. Brbepitb nuule Ty iHdopMalLlito, AKa € ANa Bac
He3Ha4Ha, Ha MepLW WK Nornan, A0MNOMOra Moye CTaTu HoBOlO. YuTamTe abo cnyxamTe Te, LLO Bac LiKaBUTb Ta
BEUKUM OigHHAM 0149 iHLWoro! poO3BaXKae.

He 6irTecsa 3BepHYTUCH 3a [,OMOMOIoI0
MpPpUMNHATU BCe Ta 3BEepPHYTUCS 3a AOMNOMOIOI0 - Lie NPposiB/IeHHS BNeBHEHOCTI Yy cob6i Ta My)>XHocCTi!
He 6inTeca ue pobuTun, AKLLO BW BiUyBaETe, O HIYOro iHLLOro He JonoMarac.
Ha cawTi Opatruj.se Mo)kHa 3HaTK Barato KOpUCHOI iHpopMaulii.
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