0J11 YOro LLEU YEKNICT

Pob6oTa cneuianicTiB nepLuoi NiHii KOHTAKTy — BaXXJIMBa | BOAHOYAC HaA3BUYAWHO
CKNlaiHa, O0COGMMBO KOMM MOEeTbCA MNpPO MIATPUMKY BINCbKOBUX | BeTepaHiB.
Bo nmoetbca He nuLle NPO BUKOHAHHSA CIYyXO0BUX OOOB’A3KIB, @ N MPO LOAEHHY
eMOUINHY Hanpyry, IHTenekTyallbHi BUKINKWU, HEMNPOCTI PO3MOBW, BaXKKi pilleHHSA
Ta HGa)kaHHSA 4OMOMOrTH.

|[HOOI mpodecinHa B3aeEMOAIA 3 BeTepaHaMM Ta BIMCbKOBMMM MOXE HaragyBaTu
NOOOPOX Yepes CKagHUin, ane Baxxnmemm nadawadT. LLlo6 npoBecTu iHWOro yepes
HbOro, MNOTPIOHO MaTU HACHY KapTy, CTabiNbHUM KOMMAC | HaOIMHUA PIOK3aK
i3 pecypcamMun. Y TakoOMy PIOK3aKy OAHOYACHO MalkoTb MOMICTUTUCE | NpodecinHi
3HaAHHS, | eMnaTiq, | KpeaTUBHICTb, | 3AaTHICTb PO3YMITU 9K iIHLWOro, Tak i cebe. | yce ue
pa3oM noTpebye KOHLEHTPaLi, BHYTPILUHBbOT OPraHi3oBaHOCTI Ta BUTPMBANOCTI. Llen
YEeKNIiCT CTBOPEHO AK ornopy. BiH He Ona KOHTPOMK YK 3BITHOCTI, @ ANsa TOro, woo6
nigTpuMaTy Bac. Lle npocTta M CTpyKTypoOBaHa NigkKaska, ska OOMOMOXe YTPpMMaTH
(hboKyC Ha KIUYOBOMY, HaBIiTb Y HaMbinbLl cknagHi gHi. Mo cyTi, ue Hawa cnpoba
Harapatun: «Tu BaXXNMBUW. TBIM CTaH, 3HAHHSA | BHYTPIWHIN 6anaHC — OCHOBA
[OMNOMOrun, Ky T Haga€eL».

M1 po3yMIieEMO, LLIO HE 3aBXXAN MOX/IMBO peanizyBaTu Ha NPAaKTULi BCi MYHKTU LbOro
yeknicta. Lle HopManbHO, 60 YeKNICT He NPO igeanbHICTb, @ MNPO OPIEHTUPMW.
BiH He Mae BUKIMKATM PO3OPATYBAHHA UM TUCKY, @ HaBMaku - MigTPUMyBaTU
BAaC Y CKNaOHMX YMOBAX i gonoMaraT ToMMaT POKYC Ha BaXK/IMBOMY.

3 BAAYHICTIO | NIATPUMKOIO, aBTOPKU TEKCTY UYeKJicTa:

Onbra Kyxapyk

ncnMxoTepaneBTKa, KaHOMAATKA MNCUXOJIOMYHMX HayK, aBTOpKa Ta TpeHepka
HaBYaNbHMUX MpPOrpamM 3 TPaBMOIH(MOPMOBAHOIO ChislKyBaHHA B LleHTpi «APMI3»
— MPOCTOPY MNCUXOMOriYHOI MIATPUMKKN BINCbKOBUX, BETEpaHiB Ta iXHIX POAWH,
a TaKOX MnigcuneHHa daxiBuiB CiIMEMHOIro HanpsaMmy.

MapuHa Cupuusa

CiMeMHa ncuxoTepaneBTKa, TPEHEePKa N aBTOPKa Nporpam Asa BiINCbKOBUX Ta YfieHiB
iIXHIX poauH, anpekTopka UeHTpy «APMI3» — npocTopy MCUMXOMNOriYHOT NiagTPUMKU
BiNCbKOBMX, BETEPAHIB Ta iXHiX pOAMH, @ TAaKoX NiacuaeHHa daxiBUiB CiMENHOro
HanpsaMmy.



AK KOPUCTYBATUCD YEKJTICTOM

YeknicT CKNagaeTbCs 3 YOTUPLOX BNOKIB:

TpaBmoiHcopMoBaHUM NipXia i Nigroroeka fo poéoTun

01 npo Te, 9K NiarotyeaTn cebe i NPOCTip A0 3yCTPidi, HaNaWTyBaTUCA Ha B3aEMOLIIO,
i O caMe Baxx/IMBO NaM’aTaTi Mpo BMACHY POJib.

BnnmB «60MOBOIro MUCJIEHHSA» HA B3aEMOJII0 Y LUBINIbBHOMY XUTTI

02 npo Te 9K AoCBiAg, Haby TN Nif Yac BUKOHAHHA BOMOBMX 3aBAaHb Ta CIy»K6u,
MOXe BMNIMBATU Ha MOBEAIHKY i KOHTAKT Y MOBCAKOEHHOMY XUTTI.

«HecTaHpapTHi» cuTyaulii 9K YacTMHa po6oTtu

03 npo cuUTyauii, aKi 30at0TbCs «HECTAHAAPTHUMMUY, ane € Ay>Ke TUMNOBUMU: CNbO3W,
arpecis, 3aKpUTICTb, PEaKTUBHICTb, HANPYXEHHSA Ta MOXIIMBI LWAAXU K 3 HUMU
[aBaTu pagy.

Typ6oTa npo ce6e, npodeciiHMi po3BUTOK i BIACHi 340pPOBi MeXi

04 npo ¢oKyC Ha BJACHOMY CTaHi - BacHi i npodecinHi Mexi, TypboTty
npo cebe, ieHTUYHICTb, Pecypc i peaniCTU4YHy BiANOBIAANbHICTb.

Y KOXHOMY ©6noui Bu 3Hampgete npocTi TBepo)KeHHA abo 3anuTaHHa and
caMonepeBipKku i YeKBOKC Mopy4. By Mo)KeTe MOCTaBUTU raniouky, SKLO po3yMieTe
npo WO MAeTbCH, 3HAETe, 9K LUe peanisyBaTh Ha MpakTuLli, abo Bxe 3aCTOCOBYETe
Le y CBOiN poboTi.

3a noTpeoéun CKOpuUcTamTechb KOPOTKNUMU
NOACHEHHAMWM Ha 3BOPOTI CTOPIHKM abo Agi3HanTechb
GinbLie yepes peKoMeHOoBaHi oxepena

33 QR-kogoM  pO3MilleHMM  nicnd  MOSCHEHb
[0 KOXXHOIo 6/10KY.

3a uuM QR-kogooM, Bu MoOXeTe 3aBaHTaXXuUTu
YEKNICTN, PO3[PYKYBaTK X | BUKOPUCTOBYBATU
aK HaragyBaHHS Ta efieMeHT LLOAEHHOT
POBOUOT PYTUHMN.




TpaBMoiHdOopMOBaHUM Niaxia i Nigroroeka Ao po6oTu

1. 4 Bupingto yac, Wwob nigrotryBatuch Ao poboTn 30cepenmTuUch, "nepemMkHyTmnca”
3 0COOUCTOro B POBOUNIN PEXKUM.

2. ¢ opraHi3oByto NPOCTip Tak, Wo6 BiH 6B MO MOX/IMBOCTI 6€3NeYHUM, CMOKINHUM
i 3pYYHUM 0119 NOONHU.

3. 9 nepeBipsato, UM € BCe HeobXigHe ana 3yCcTpidi: 6a3oBi MaTepiann onsa poboTu,
LOCTyn A0 akTyaNbHOI iHbopMauii Ta Nnpautooyi anropuTMn Ta OPOXKHI KapTu.

4. 4 cnpusio CTBOPEHHIO YMOB, Y AKX Il0AVHI Byae fierie rosopuTr, 3anmTyBaTH,

BiAMOBNATM ab0O BUNTU, SKLLO T CTaHe BaXXKO. HaCcKiNbKn Lie MOXX/MBO, 3anuLuato
NOOMHI MPOCTIP AN KOHTPONO — Yy BUOOPI TEMNMIB, TEM i pilleHb Ta Haragyto,

LLIO BOHa MOXKe CKa3zaTu “Hi”.

5. ¢ 3BepTato yBary Ha CBiM CTaH, BNacHi eMouii Ta Tpurepm, posyMito
X NOXOomXKeHHS | Nnpupoay. A 3Hato, WO MeHi NOTPIOHO B LIbOMY CTaHi,

o6 6YTU AOCTAaTHLO ePeKTUBHUM / e(PEeKTMBHOIO.

6. ¥, MO MOXXNMBOCTI, AONOMarat LNHI OPIEHTYBATUCA B MPOCTOPI: MOSACHIOLO,
KyOu BOHa NPUINLLNG, K YBINTU-BUNTK, Ae BOMPANbHS, 9K BUrNs0a€e npouec

i yoro ouikyBaTu Big Hawwoi poboTu.

7. $1 HanawTOBYIOCb HA KOHTAKT 3 BiAKPUTICTIO, YBAXHICTIO | 6€3 OUikyBaHb,
HACKIiNIbKM MeHi Lie 3apa3 fOCTYMHO.

8. 1, MO MOXXNIMBOCTI, MOSICHIOKO NIOAUHI, LLO caMe BiadyBaTUMETbCH, YHOMY
Lle BaXK/IMBO i AKi € BapiaHTWU. A HaMaratCb NepPeKoHaTUCh, LLO KNIEHT

MeHe 3pO03YyMiB.

9. ¢ naM’aTato, WO MOS MPUCYTHICTb Ma€e gonoMaraTv CTBOPUTU BIAUYTTSA
6e3MNeKn i KOHTPOJII, @ HE HAaNPYry, OLIHIOBAHHS Y TUCKY.

10. 9 gito eTMYHO — 3 MoBarot 4o NPUBATHOCTI, KOHMIAEHUINHOCTI
Ta LOCBIAY NOANHW, LOOMPAoUYM COBa 3 OBEPEXHICTIO.




LLlo Take TpaBMoiH(OpMOBaHe CniNKyBaHHA?

TpaBMoOiHOPMOBAHE CMNiNIKYyBaHHA — Le Niaxid, aKMM BpaxoBYE, WO AoanHa Morna
MaTW PI3HUN CKNagHWM Ta TPaBMaTUYHUIN OOCBIO | HABiTb KOPOTKA KOMYHIiKaLisg MOXe
BMNMBATM Ta 3MiHOBaTK i cTaH. PaxiBui BNAMBAOTb He AuLle OiaMu, a 1 cnocobom
HagaHHA gonomorm . HaBiTb aKWoO npobnemMy He BOAETbLCA MOBHICTIO BUPILLUTK,
haxiBui BCe OOHO MOXYTb MiATPUMATW TiOHICTb, BiAYYTTA BJIACHOI CMPOMOMHOCTI
i ePEKTUBHOCTI Y NOAUHMW, | NiCUANTK 1T WNAX OO BiAHOBIEHHS.

[Onsa yoro TpaBMOIHPOPMOBaHE CNifikyBaHHA?

[onoMarae i KNienTy, | cneuianicTy CniflkyBaTUCA B BiNlbLL KOHCTPYKTUBHUN,

o KOHTPOJIbOBaHUM, CTabiNbHUI | NPOrHO30BaHW Cnocib.

° nigTpUMye i 36epirae BNacHUN pecypc, NpodecinHy rigHICTb | BiQUyTTA CeHCy
Yy CBOiN po6OTi.

° [Aa€ MOXJTUBICTb cneuianicTy i KNieHTY NIATPUMYBATU BiguyTTa 6e3neku

N B3aEMHOI 3p0O3YMINIOCTI, 3HNUXKYBATW PiBEHb TPUBOTM, Ta HAMPYyru.

LLlo BKkJ1lOMa€E TpaBMOiH(hOPMOBaHe CNiNIKyBaHHA?

TpaBMoOiHOPMOBAHE CMiIKYBaHHSA CMUPAETbCA Ha MPUHLMNN.

®di3nyHa, eMouiMHa, NcnxonoriyHa 6e3neka;

Oosipa i npo3opicTb Yepe3 NosscHeHHs, nependadvyBaHICTb, 3P0O3YMiNiCTb Npouecy;
PiBHiCTb i NApPTHEPCTBO, B3aEMOAiA A1 CMiSIbHOrO MOLUYKY PilLleHHS

PO3yMiHHA i UyTAUBICTb [0 Pi3HUX BUAIB [OCBIAY;

MocuneHHs 3paTHOCTI NIOAMHN BUCNIOBNIOBaTU CBOIO AiYMKY | peanizyBaTu NpaBo BUGOpPY;
CniBnpauis i B3a€EMHa NigTPUMKa ofHe OJHOrO Mifg Yyac B3aeMopii.

MoBara [o NPUBATHOCTI i KOHMIAEHUINHOCTI;

Lli npyHUMnM peani3ytoTbCa B TPbOX BUMIpPAX:

@® OpraHizauia npoctopy i npouecy: OOCTYMHICTb Ta
3PO0O3YMINICTb MapLUPYTY, 06NaLUTYBAHHA MPUMILLEHHSA
6e3 PIi3KMX LLIYMIB, arpeCmMBHUX BidyaslbHUX €NIEMEHTIB,
SICKPABOro  OCBIT/IEHHa  Ta 3aHagToO  TICHOro
po3TalWyBaHHA MebniB. A TakKOX MOSACHEeHHA [e,
aK i Wo 6yne BioOyBaTUCH,

® HanawTyBaHHA Ha B3a€EMOpAil: HaragyBaHHA coObi
npo npaBwufa ChiJIkyBaHHA Ha OCHOBIi KOHTPOJIO,
6e3neKun, NPo30pPOCTi, BIAaEMHOI NoBaru, BM6opy.

@® YVYBara A0 CBOro CTaHy: YCBiOOMJIEHHSA CBOiX noTpe6
TYT | Tenep, Ta PO3yMiHHA TOro, WO MOXXHa 3pobuTtu,
wo6 36epirat  YHKUIOHANbLHICTL  BPaxXoBylOUMn
BCi NpodecinHi BUKNUKN Ta XUTTS B CTaHi BiHW.




Bnnue “60MOBOro MUCNIEHHSA” Ha B3aEMOAII0 Y UMUBINIbHOMY CBITI.

1. 9 ycBigpomnioto, WO BincbkoBa cry»6a dhopMye HOBI peakLii, aKi MOXYTb
ponomaraTtm B 6010, afie CTBOPIOBATM CKIA4HOLLI B MUPHOMY CepenoBULL.

Hanpuknag, Taki 9K NUNbHICTb, KOHTPOb, CTPMMAHICTb, CAMOCTINHICTb,
MPAMONIHINHICTb, LWBMAOKA pPeakLia Ha 3arpo3un, eMoLinHa CTPUMaHICTb

2. ¢ BpaxoByto, WO aganTauis A0 UMBINTbHOMO XUTTS MOXe BYTW CK1agHo Yyepes
HeOoOBXiAHICTb 3MIHUTK abo TPaHCHOPMYBATU BIMCbKOBI HABUYKM Ta MOBEAIHKOBI

Mopeni. Hanpuknag, HABUNTUCSA OOBIPATW iIHLUMM, NPUMMATU HEOAHO3HAUHICTb,
0IATN B YMOBaAX HEBMU3HAUEHOCTI 6e3 YiTKUX iIHCTPYKLIN.

3. 4 cnpuiiMato BeTepaHa aK JIOOWHY 3 YHIKA/IbHUM LUNAXOM | KOHTEKCTOM.
Al "o

4 yHuKato ctepeoTuniB "repon”, "»xepTBa”, “BCi TpaBMOBaHi” i T.4. A He
BUKOPUCTOBYIO TEPMIHU i3 CUNbHUM eMoUinHKM nigTekcToM ("repon”,

"Miciq", "cnaea",”He3naMHiCcTb” Ta iH.).

4. 9 po3yMito, O Mir BfacHUW OOCBIA, LWiHHOCTI, CBITOrNA4 MOXYTb CYTTEBO
BIAPI3HATNCA Bif BINCbKOBOIrO CBITOrNAAY i Lle HopMasbHO.

5. 9 3Hato, Wo ApaTiBAMBICTb, MOBYAHHS, YHUKAHHSA KOHTAKTY Y eMoUinHa
CTPUMaAHICTb - Lie YaCcTO TUMOBI peakLii Ana BiNCbKOBUX Ta BeTepaHiB

B Nepiog aganTadlii, a He peakLia Ha MeHe 0OCOBUCTO UM Ha Te, WO s pobto.

6. 9 po3yMito, WO ANA AKICHOro CnifikyBaHHA MOTPIOHO Kpalle 3HaTU KOHTEKCT,
BIMCbKOBI POJIi, TEPMIiHU, CTPYKTYPY i CNEeHTr, Wob Kpallle OpiEHTYBaTUCh

Yy 3anuTax BeTepaHiB Ta BiNCbKOBUX.

7. 4 3Hato, 9Ki MOXKYTb BYTU HaMBINbLL MOLMPEHi (i3NYHI | MCUXiYHI HacNigKKM yyacTi
y 60MOBUX OiAX | pO3YMito iX NposABKM (HAacnioky NopaHeHb Ta KOHTY3in, MTCP,

Hacnigkn nepedbyBaHHA B MOJIOHI Ta iH.).

8. ¥ po3yMito, WO NogsaM BaxXko noMidaTu 3MiH B cobi | BiINCbKOBI Ta BeTepaHn
TaKOXX He 3aB)XOM MOBHICTIO YCBIAOMIIOTb 3MiHW Y CBOIW NoBemdiHL,i,

a 3ayBaXXEHHS MOXYTb CMPUNMATU K NPUHUMKEHHSA YN 3BUHYBAYEHHS.
Lle MoxKe BUKIMKaTU o6pa3y abo arpecito, i MeHi BaXk/IMBO He 3arocTploBaTy,
a [iaTn 3 NOBArot 1 06epexHICTIo.

9. 4 po3yMito, WO npoLec NOBEepPHEHHSA A0 MUPHOIO XUTTS MOXXe 6yTu TpuBannm
i HENPOCTKUM, HOAI HaBITb CKAAAHILLMM 3a caMy CNy»kby, a onsa agantauii

noTpi6eH yac.

10. 9 BM3Hato 3HaAUEHHS BIMCbKOBOIo AOCBIAY ANA NHOONHM HaBITb MNiCAA 3aBepLUEHHSA
CNyXK6u. A po3yMito, Lo couianbHa NiATPUMKA € YaCTUHOK BLUAHYBAHHS,

BM3HAHHA Ta NOBaruv BHECKY NOAMHU B 3aXUCT KPaiHW.



Bnaue “60M0OBOro MUCNeHHSA” Ha B3aEMOAII0 Y LUBINbHOMY XWUTTI.

Cnyx6a B 60MoBMX yMOBax (hopMye CBITOrNAOHI 3MiHW, 9Ki € aganTUBHUMKN Y BIMCbKOBOMY KOHTEKCTI, ane
MOXKYTb CTBOPIOBATWU CKNAAHOLLI Y LMBINbHOMY XUTTI. Lli 3MiHW MatoTb Ha3By “GonoBe MUCAEHHN”. Taki 3MiHK
CKnagHi, 6araTowaposi i YacTo Heo4yeBUOHI. BiNCbKOBMIM OOCBIO MOXXEe BMAMBATM Ha YSBAEHHS MPO CBIT,
CTOCYHKM 3 iHLLUMMM, CNOCIO CNiNIKyBaHHA 1 MPUNHATTS pilleHb. BiH Haragye He3BigaHy MiCLEBICTb 3 OKOMamu,
30HaMM TULWI, 3aMIHOBaAHVUMW LiNsSHKaMU 1 BTpPavyeHUMU opieHTUpamMn. OUeBUOHO, WO UMBINbHI daxiBui He
MOXXYTb MOBHICTIO 3PO3YMITU YN NEPEXUTN TakKMUIN OOCBIAO, ane MatoTb 3HATU MPO MOro HaABHICTb, BM3HABATMU
NOro BaXKNIMBICTb | BYTM 3 roTOBMMU A0 B3aemogii. LLLo6 nigTpuMaTu BeTepaHa, haxiBeub Ma€ He NTK nonepeny
3 rOTOBMMMW BiOMOBIAAMU, @ UTU MOPYY, YBAXKHO OMBSUYMCH Ha KapTy, SKY LLOPa3y Matoe caMm KhieHT. [o

OCHOBHUX O3HaK “OONOBOro MUCIEHHS” HanexarTb:

Bonose 6paTepcTBO
Ha cny»x6i: MobpaTnMCcTBO K OCOBANBNI BUL CTOCYHKIB
MiXK toAbMU, MOB’A3aHUN i3 6e3nocepenHiM BUKNBAHHAM.

BipnosiganbHicTb

Ha cny»x6i: Bucokui pieeHb BignoBiganbHOCTI 3@ BNacHi
Aii Ta aii nigpo3sainy.

LlinecnpsimoBaHa arpecia

Ha cny»6i: HeobxigHa Ans BMXXMBAHHSA Ta BUKOHAHHS
3aBAaHb.

TakKTU4Ha oGi3HaHicTb

Y 6oto: MocTiHa NUABHICTb A0 MNOTEHLUIMHUX 3arpos.

O36pOoEHICTb

Ha cny»x6i: MocTinHa roTOBHICTb O 3aCTOCYBaHHSA 36pO.

EMOUIMHUIA KOHTPONb
Ha cny»6i: 3gaTHiCTb CTpUMyBaTH eMoLii Ans
e(PeKTUBHOro BUKOHaHHS 3aBaHb.

Heo6xigHicTb onepauiiHoOi 6e3nekun

Ha cnyx6i: O6epexHe NOBOOXKEHHS 3 iHopMaLli€to,
NpPOTUAIATU BUTOKY iHhbopMaLlil.

Oco6ucTta BignosiganbHICTb

Ha cnyx6i: BignoBiganbHicTb 3a BNacHi Aii Ta pilueHHs.

Heob6epe)xHa noBepfiHKa, 30KpeMa BoAIHHA

Ha cnyx6i: HenepenbauyBaHi, pi3Ki 4ii, Hanpuknag arpecueHe
BO,ELiHHF! ANna YHUKHEeHHSA 3arpos.

AucuunniHa Ta nopsfokK

Ha cnyx6i: JOTPpUMaHHS Y4iTKMX CTPYKTYP Ta iepapxii.

[MoBepPHEHHS OO LMBIIBHOMO XXUTTS BMMarae NnepeoCMMUCTIEHHS LUX peakLil,
HaB4YaHHS HOBWM cnoco6aM B3aemMogii, LOBIPWU, MPUNHATTS HEBM3HAYEHOCTI.
CnokinHe NPUNHATTS 3MiH Y NOBeiHLI, TOTOBHICTb Ai3HaBaTUCA Binblue Npo
BilNICbKOBWM O0CBIA, NoBara Ao rigHOCTi BeTepaHa, yBara Ao BIaCHUX Tpurepie i
peakuin — Bce Le Cnpusie AoBipi Ta KpaLoMy KOHTakTy. CouianbHa NiaTpyMKa
— L& BU3HAHHS LWAAXy MOAUHW, SKUA He 3aBEPLUMBCS PA30M i3 3aBEPLUEHHAM

CNy»X06WU.

Y UMBINIbHOMY XXUTTI: CXUIIbHICTb [OBIPSITU TiSIbKU MEBHOMY
KOJTy “CBOIX” OCI6 [ 3 HEQOBIPOK CTABUTUCH O IHLLIMX

Y UnMBINIbHOMY XUTTI: MOXKE MPOSIBASITUCS SIK HAAMIPHUE
KOHTPOJIb 860 KPUTUYHICTb [O IHLLMX.

Y UnMBINIbHOMY XUTTI: MOXKE BUIISSAATU SIK APATIBINBICTL
a60 HaaMIpHa peakLisi Ha CTpecoBi cutyauil.

Y UMBIIbHOMY XUTTI: MOXKE MPU3BOANTU O rinepnuibHOCTI
a60 TPUBOXKHOCTI.

Y UnMBINIbHOMY XXUTTI: MOXE BUKIIMKATH BIAYYTTS Hebe3rneku,
KOs 36pOI HeMaE€ | 6axaHHs1 MaTu 36p0k0 Mpu COObI.

Y UMBISIEHOMY XUTTI: MOXKE BUIISAATU SIK eMOUiNHa
BiJCTOPOHEHICTL @60 XO/I0AHICTb.

Y UMBINIEHOMY XMUTTI: MOXKE MPU3BOANTH [0 CEKPETHOCTI
a60 HeGaxaHHS JiITUCS IHGOPMaLErO.

Y UMBINIbHOMY XUTTI: MOXKE BUKIIMKATU MOYYTTS MPOBUHU
3a nogil, Ha siki ocoba He Masia BrnBYy.

Y UnNBISIBHOMY XUTTI: MOXKE 1POSIB/ISTUCS
SIK PU3MKOBAHA MOBeAIHKA, B TOMY YNC/Ii Ha JOPO3i.

Y UMBINIBHOMY XUTTI: MOXKE MPU3BOANTI 4O HENMOPO3YMiHb
yepes oYikyBaHHS TaKOI X CTRYKTYPHOCTI [ 3p03yMisinx
npaBu/ B3aEMOAIT Bif IHLUMX.




“HecTaHpapTHI” cuTyauii K YacTUHaA po6oTHn

1. $ po3yMito, WO Mi KJIEHT MOXe MaTu OOCBIg BTpAT, TPaBM i 6yTn GinbLu
UYTIMBMM OO 30BHILLUHIX MOAPA3HUKIB Ta TPUrepiB.

2. 4 3Hato, Wwo nopibHa noBefiHKa 4acTo € peakuieto Ha Binb, BTPATy KOHTPOJIHO,
BHYTPILLUHE BiAYYTTS 3arpo3mn Ta Hebesneku.

3. 9 ycBigoOMIOI, WO HaMpyXeHi, eMoLUiHi abo “HecTaHpapTHI” cuTyauii ue He
BMHATOK, @ YaCTUHa POBOTU 3 II0ObMU, AKi MatoTb LOCBIA BiHM.

4. 9 3a MOXX/IMBOCTI OMOBNSAOCS 3 NIIOAMHOIK MPO NMPOCTi 1 3p03yMini npasuna
B3aEMofil, y TOMy 4nchni npaBuna 6e3neku, Wwob 3MeHLWNTU PU3NK EMOLINHO
CKNagHUX cUTyauin.

5. ¥ po3yMito 3 AKMMK caMe eMOLINHMU NPOosIBaMM MeHi HanJyacTille JOBOAUTbCS
MaTu cnpaBy (arpecis, CNbo3n, MOBUYAHHS, PeakKTUBHICTb, MaHika, Ae30pieHTaLis).

6. 9 3Ha 6a30Bi aNroOpPUTMU it B TOCTPUX €MOLIMHUX CTaHax Ta BMito HaaaBaTn
rnepLly NCUXONOriYHY AOMOMOrY, Mam’aTatoum nNpo BAacHy 6e3neky.

7. $ po3yMito, WO BperyiboByBaTW CKaAHI eMOLiVHI cuTyaulii 3 BeTepaHaMm Ta
BINCbKOBUMU MOXKe BYTU CKNaAHilLle, HiXX 3a3BMYan. Ane g nam’atato npo
NOEAHAHHSA NOBarM 0o AOCBIAY Ta YiTKOro Ta nocnigoBHOIrO afropuTMy ain.

8. ¢ naM'aTato, WO MOSA BNacHa 6e3neka 3aBXau B NpiopuTeTi Nig vYac Takux
cuTyauin. | y MeHe € 4iTknim nnaH abo anropuTM Ain Ha BUMNaAAoOK eckanauii
KOHMNIKTY, AKUW 3aranbHONPUNHATUN B KOMaHL,.

9. 49 namM’aTato, WO MOE 3aBOaHHS B nMepLuy Yepry 6yTn TOUKOK OMopu, a He
BMMNPAaBAATY NOBEAiHKY NIOANHN. A Mato HaBUUKN 3aMLLATUCA B CTabilbHOMY
CTaHIi Nig Yac HaNpPy>XXeHoro Aianory i He BignoBigaTM eMoui€o Ha eMoLito.

10. 9 rotoBun(-a), 3a noTpebun, nepeckepyBaTh NOANHY 3a NpodecinHow
MCUXOJIOTIYHO, MeOMYHOIO UM COLLiaNbHOM NIATPUMKOMD: S 3HAtO, SIK Lie CKasaTh 3
noBaroto, Mato A4 LbOro rnepeBipeHi KOHTaKTM | pobodi anropmuTtMu.




“HecTtaHpapTHI” cuTyaulii K YacTUHA MOET po6oTHU

Konn niognHa nepe)xmBae BHYTPILLHIM LUTOPM 3 eMoLin, cnoragie, 60110 i cTpaxy,
BOHA MOXXe pearyBaTu arpecieto, MOBYAHHSAM Ta irHOPYBaHHAM UM iIHLLUMMM CUSTBHUMMA
eMouinHMMK nposaBaMu. Ona daxiBua BaxX/JMBO B LieM MOMEHT He HaMaraTtmucsa
“3YMUHUTU LUTOPM”, @ CTaTW CKeneto: CTabiNibHOM, CTIMKOK | crokinHow. Ckena He
npoTuaie XBWMi, BOHa MNPOCTO €. Bbe3 TucKy | BTPyyYaHHA 3 4YacoM LUTOPM
3aCMOKOKETLCS.

EMoUiNHI peakuii - Le yacTuHa po6oTu.

CuUnbHi eMOLiNHI peakLii — CcNbo3u, rHiB, NaHika, MOBYaHHSA, Ae30pPIiEHTALIA — He BUHATOK, i €
MPEUPOLHOK YaCTUHOK POBOTU, OCOBNMBO 3 NOABMU, AKi MatOTb OOCBIL BTPAT, TPaeM i BitHW. Lle
npodecinHUN BUKITNK, AKOMY MOXXHA HaBYUTUCHL OaBaTu paay.

LLlo MOXXe AONOMOrTMU.

Taki NpPosABK AK 3aMKHYTICTb B CODi, pe€aKTUBHICTb, CNIbO3W, HANAAM NaHiIKK, hnewbekn MOXYTb
6yTM BiAryKOM Ha 6iNb, BTpPATy KOHTPOJO, 6€3CUNNA UM iHLWLIWW TpUrep i 4acTto He NoB’aA3aHi 3
BaMM 0COBUCTO. B TakmMx cuUTyaLliax BaXX/IMBO MaTu NepeBipeHi Ta AiEBi anroputMm ain y Takux
cuTyauiax (npaBuna nepLuoi NCUMXONOriYHOT OOMOMOruY, anropuTMU KPU3OBUX IHTEPBEHLIN,
MOXJTMBICTb 3a/ly4UTN JONOMOrY KoJsier i 7.4. ); AOMOBNATUCH 3a3aanerigb Npo NpocTi npasuia
B3aEMofiioco6MBO Woao 6e3nekn; NnamM’ataTtu, Wo 36epexxeHHa Bawoi rigHocTi, 9K i rigHocTi
iHLIOT NOAVHN € OCHOBHWM 3aBAAaHHAM MNCUXONOTIYHOI MIATPUMKN Y KPU30BIi MOMEHTU. AKLLO He
BCe BOAJIOCH Lie HopManbHO. By 6ynun nopyy, iHOAI LbOro A4OCTaTHLO.

Lllo po6uTh B TaKKUX CUTyaUiaX: ® [n9 caMogonoMoru 3aCTOCOBYBaTH

TEeXHiK1 caMoperynauii: AnxaHHs, nays3a,
BHYTPILLHIN hoKycC abo iHLWI € aKi €
niesuMmun ona Bac.

® [MamM’aTtaTh Npo 6e3neky — BNACHY i
Ki€EHTa

® [OBOPUTK CMOKINHO, MPOCTO i NoO
MOXKJIMBOCTi MOSICHIOBATY, LLLO came

) . ® DByTu NPUCYTHIM, ane He BTAryBaTUCh
pobuTe, CKepoByBaTH i cTabinisysaTu.

eMouinHo. byTu mxepenom cnokoto i

@® 3acToCoBYBaTU YHiBEPCasbHi anropmTtMm BEeCTU 3a cobolo.
nepLUoi NCMXONOoriYyHoi gonomMormn abo
NpPOTOKONWM cTabinisauii BignoBigHO OO 3a notpebu nepeckepyBaTH 3a
CTaHy NIOOVHWN. [OAATKOBOKO AOMNOMOroo
(NCUXONOTiIYHOK, MEANYHOIO,
® YTpumMyBaTUCb Bif OLIHOK i CMPO6 coujianbHo0). MaTu ANst Uboro nepesipeHi

Micnsa cutyauii: BigHOBNEeHHSA i Typ60oTa npo cebe

Taki cuTyauii BUCHaXYOTb. BOHU MOXYTb BUKIIMKATU HEFaMHy un

BiATEPMIHOBAHY €MOLINHY peakLilo — BTOMY, po3apaTyBaHHSA, TOUBOrY,
CYMHIBU Yy CBOIN edheKTUBHOCTI. Lle HopManbHO. 3BepHiTb yBary Ha CBin
CTaH i noTypbymnTtech Npo cebe. Lle Baxxnmneo. MNMotpeba y BiAHOBNEHHI —

"BUMPaBUTL eMoLlii".

He cnabkKicTb, a YacTuHa poboTu.

po6oui anropuTMu.




Typ6oTa npo cebe,
npodecitHun Po3BUTOK i BNaCcHi 3a0poBi MeXi

10.

9 BM3Hato, WO TypboTa Npo cebe e 060B’A3KOBa YaCTMHA MOET poboTK,
a e(heKTUBHICTb HEMOX/IMBa 6€3 BiHOBAEHHS | BiAMOUMHKY.

A po3yMito, L0 YBaXKHICTb 4O BIACHOIO CTaHy - Le KoY 0o npodecinHoi
CTINKOCTI.

A noMivato CBiM Qi3NYHUIM CTaH, HACTPIN, BTOMY, OUiKYBaHHSA YN HANPYXXEeHHSA
nepepn PoboTO | CBIAOMO 3annTyto cebe, Lo MeHi NoOTPibHO, abn 6yTn TyT
i 3apa3s, 3aNMWaTNCA MPUCYTHIM, YBaXKHUM i NIATPUMYOUNM.

A po3yMito CBOI MCUXONOTIYHI MeXki i MexKi KoMneTeHLii | He Hamaratocs
“noTarHyTn BCe”.

A BUKOPUCTOBYIO Ai€Bi cnocobu NiaTPMMKK cebe NpoTaromMm poboyoro
OHSA | Nicnga HbOro.

¢ 3Hato, WO NigTPUMKa Koner i cnifibHe 064yMyBaHHS CKIaAHOro
— ue opxepeno cunu. Mo MoOXXNMBOCTI, 9 6epy ydacTb Y HaBUYaHHI,
CMiNKyBaHHI y NpodecinHnxX cninbHOTaX, IHTEPBI3iax 4Yn cynepBisisax.

Ona Toro wo6 36epert MOTUBALLIO 4 Yac Bif Yacy 3BipsatoChb 3i CBOIMU
LiHHOCTAMMK, Haragyto cobi HaBiLo g ue pobito, WO AN MeHe € BaXkKJINBUM.

A po3yMito, Wo 6yBaoTb AHI BiNbLL CTPECOBI HiXK iHLWI | TOAi 9 NoTpebyio
0COBNMBOI yBarv Ta BigHOB/IEHHS.

9 3Hato cBOT ocobucTi "Tpurepun” (cutyauii, ntoau, dpPasu Y TOH PO3MOBU),
SKi MOXKYTb BUKJIMKATK B MeHi CUJbHI peakLii. 4 MoXy iX MoMiTUTK i Mato
nnaH caMmoperynsauii.

A Mato peanicTU4HI odikyBaHHSA Bifg cebe.d naM'aTato, WO 3aHaATO KPUTUYHE
CTaB/IeHHS, NepdEKLIOHI3M i CaMO3BMHYBAUYEHHSA BUCHAXYIOTb | 3aBa)katoTb
npauBaTu.




Typ6o0Ta npo cebe,
npodecitHMh PO3BUTOK i BNacHi 340poBi MeXi
Typ6oTa npo cebe — e HeobxigHa yMoBa eheKTUBHOI fornoMory iHwuM. Po6oTa 3 ntogbMm

Yy BPasnMBOMY CTaHi BMMarae eMoLinHOT MPUCYTHOCTI, CTIMKOCTI Ta BHYTPILLUHbOIrO pecypcy.
A Le HEMOXX/IMBO 6e3 perynsapHOro BigHOB/IEHHS.

P Mo6aunTi iIHLLOro MOXKHAa TiNIbKW TOAi, KONM MOXKeLl nMobaunTtn cebe. YBaXKHICTb 4O B/IACHOroO CTaHy,
BMiHHSA BYACHO MOMiYaTK BTOMY, HaMPYXEHHS YM PO3A4paTyBaHHS € OCHOBO Typ60oTKn Npo cebe.

BigHoBNEeHHA Mae ByTM peanbHUM | JOCSHUM: He «igeasibHey», a Take, WO CcrpaBai npautoe ansa Bac
— BiA KOPOTKOI Nay3u A0 FMMGLIOro BigNOUYMHKY .

[NoBepHEeHHS 0O BNacHMX LiHHOCTEN 4onoMarae BTPMMaTK CEHC | MOTUBALLIO HaBiTb TOAi, KOMM BaXKKO.
PO3yMiHHA BNACHUX MEX — eMOLiNHNX, YacoBUX, NPOMECIMHNX — O03BONSAE 3aNMLIaTUCA B POOOTI
6e3 BUCHaXXEHHS.

P CynepsBi3sil, 06roBopeHHs 3 Kofieramu, NMigTpmMMKa CriibHOTU — L& He 4OOAaTKOBa aKTUBHICTb
3a 3a/IMLKOBUM MPUHLKMMOM, a K/IF0YOBa Oonopa B NPOdECiMHOMY XUTTI Ta 3anobiXKHUK Bif, BUrOpPaHHS.

LLlo po6uTK B TaKUX CUTYyaLiaX:

Tpurep — Ue 30BHIWHIN UM BHYTPIWHIN cTuMyn (CUTyauisa, 3BYK, AOYyMKa),
LLIO BUKJTMKAE CUJIbHY eMOLUiMHY abo TiNeCHy peakuito, HanyacTile TPUBOry, NaHiky,
arpecito  abo 3aBMMpaHHA. Peakuia Moxe OyTW HeCnomiBaHOK, Pi3KOoto,
ABTOMAaTUYHOIO, ane ii MOXXHa BperytoBaTu.

1. YcBigoMutn cutyaluio

Akwo nouyBaeTe cebe HEKOMMOPTHO UM BigUYBaETE, LLO BTPAYaAETE KOHTPOb - 3YMUHITLCH
i Ha3BITb, WO BiguyBaeTe ("9 3ntock”, "MeHi cTpallHo", "MeHi cyMHO, TPMBOXXHO”). Harapgante
cobi: «Lle Mos peakuia Ha Tpurep. A B 6e3neui i MOXY noadaTtn npo cebex.

2. AnxaHHA i 3a3eMNeHHa

3pobiThb Kinbka rMmboknx Banxie (paxynTe oo 4x) i Buxmais (paxynte oo 6). 3ocepenbTte
yBary Ha TiJIeCHOMY KOHTaKTi 3 HaBKOJIMLLHIM, OTOPKHITbCS A0 6yAb-4Oro: py4ka, Yallka,
CTiNn, BNacHe o6/11M44s 4y pyka.

3. NipTpumamnTe cebe

MigpTpumanTe cebe NpocTUMK, ane nNpasamemuMun pasamu: "Lle TmMyacoBo. A 3 UMM BMNopatoChb.
A MOXKY 003BONNTU NepepBy.” 3p06iTb LWLOCH, LLLO 4OMNOMOXKE Tifly 3aCNOKOITUCH UM BiABONIKTUCH:
BUMUTU BOAM, Yato, MPONTUCH MO KOPUAOPY YM NO BY UL, 06IMHATKN cebe.

4. NepeKn4YnuTUCH Ha Ailo

3pobiTb Byab-L10, WO € B Balunx cunax, onsa tToro wo6 abo BUPILLNTK
npo6nemMy, abo 3acnokoiTnucb abo BiABOMIKTUCL. Hanpuknag cknacTtu
nnaH noganbluMx Ain, abo NporynaTuch i 3aMiHUTK OBCTAHOBKY,
noa3BOHUTU KOMYCb, UMs NiaTPMMKa BaM 3apa3 6yne KopucHa.

5. BU3HaTtu CBOI 3ycunng i BignounTtu

HanTte cobi yac. Noxeanite cebe 3a Te, WO NOMITUAN peakLlito i nogdanu
npo cebe. 3anutante: «LLlo Lle 3apa3 Mo)Ke MeHe MiaTPpuMaTmn?»




