BHYTpilIHS onopa: K 36epertu
CTiMKiCTb Yy TypbyNeHTHUM Yac

TpeHiHroBe 3aHATTS NPO PO3BUTOK MCUXOJIOTYHOI CTIMKOCTI Ta

HaBUYKK caMoperynauii B CKnagHi 4acu




EMOLIIMHUWN YeK-iH

MepLu HiX noYyaTn, faBanTe 3BiPUMO rOAMHHUKIK HalnX eMoLii. ONMLLITb CBIlA
MOTOYHMI CTAH OAHMM C/IOBOM ab0O NOPIBHAHHSIM.

A1 K po3psAmpKeHNN 1 K cnokilHe o3epo
aKyMynsiTop

1 K CTUCHYTa NPY)XMHa

Jleranizauis eMOLiNHOro CTaHy JoNoMarae Ham Kpalue po3yMmiTi cebe Ta CTBOPHOE
aTMmocdepy AOBipy B rpyni.




LLlo TaKe pe3nNbEHTHICTbL?

Pe3nnbeHTHICTb (Big naT. resilio - BiACKaKYy0) - Lie 34aTHICTb
0COBUCTOCTI NPOXOAMTM Yepe3 BUNPobyBaHHS, BigHOBMOBATUCH
i HaBiITb 0COBUCTICHO 3pocTaTu. Lle «ncnxonoriyHa Npy>KHIiCTb».

YABITb PISHULIIO MK CKNOM i TeHICHUM M'a4nKoM. CK10 TBepae,
ane KpUxKe - Big yaapy po36mBaeTbcs. M'S4MK Nig TUCKOM

nethopMyeTbCs, ane 3rogoM NoBepTae popmy.

«/TrOANHA, SKa MAE «HABILLO» XXNUTH, MOXE BUTPUMATU MariKe
6yAb-sIKe «SIK»

— BikTOop ®paHkn, ncnxonor




BIKHO TONEepPaHTHOCTI

KoHuenuia [leHiena Cirena NosiCHIOE, IK MM pearyeMo Ha CTpec. PO3yMiHHS LbOro MexaHi3my gornomarae
noBepTaTu cebe A0 CTaHy piBHOBArMu.

Finep3bymxeHHs

XS

TpuBora, naHika, arpecisi. Peakuis «bnin abo Tika». M BTpa4aeMo 34aTHICTb MUC/TUTU PaLiOHaNbHO.

BikHO ToNepaHTHOCTi

8]s CTaH CNOKOH, KON MW MOXEMO BUMTUCS, MPUMMATK PilleHHS Ta e(heKTUBHO PYHKLiOHYBaTMW.
OnTnManbHa 30Ha.

rino36bymxeHHs

>I¢ AnaTis, BiACYTHICTb 1A, 3auUineHiHHS. Peakuis «3amMpu». Mu BiguyBaeMo 6e3nopagHicTb Ta
BiAKMHOYEHHS.

3aBAaHHSA: HaBYUTUCS MOBEPTATH Cebe Yy «BIKHO» 3a JOMOMOIO0 MPOCTUX TEXHIK CaMOpery asLil.



KO0 KOHTPO/I0

Mwn BTpaYyaemMo cuan, Konm OKYCyeEMOCh Ha TOMY, L0 HE MOXXEMO 3MiHUTW, | BIGHOBAKOEMOCH, KON AIEMO B 30Hi
CBOrO BM/MBY.

30Ha 6e3 KOHTpOoJIo 30Ha KOHTpOIo

e HoBWHM Ta iHPOPMaALiNHWI NOTIK e Min po3knag aHs

* [loBiTpaHi TpuBOrn * Mog peakuiga Ha nogil
o [lyMKM iHLWIMX tOgen e |HdopMauirHa ririeHa
e MwuHyne Ta noro nogji e [lnxaHH4a Ta TiNo

e [nobanbHi npouecu e [lonomora 61n3bKum



TexHika «3a3eMneHHsd 5-4-3-2-1»

Konwn BiguyBa€LL, L0 BTPAYa€ELl KOHTPO/b | eMOLLT 3aLlUKaNkoKTh, LA TEXHIKA OMOMOXe MOBEPHYTUCA B MOMEHT
«TYT i 3apa3s».

01 02 03

5 peyen, siKi TM 6aumLL 4 peui, AKi Big4YyBa€LW Ha AOTUK 3 3BYKMU, AIKi TU Yy€eLl

O3MpPHNCb HABKOJIO Ta 3HaUAM N'ATb  TOPKHUCb NapTwH, o0gAry, Nigaoru. [Mpuncnyxancsa go 3BYKiB HaBKOO.

Bi3yanbHMX 06'eKTiB. Ha3BM ix cobi.  Bigyywn TEKCTypy Ta Temnepatypy. Lle MOXe ByTn guxaHHSA, Bynnus,
TEeXHiKa.

04 05

2 3anaxu, sKi Big4yBa€Ll 1 piy Ha cMak abo gobpe cnoBo

3Hanau aBa 3anaxu abo 3ragan ynobneHi apomaTu. Biguyn cmMak y poTi abo CkaXkn cobi ogHy NPUEMHY piu.



[nxaHHA No KBagpaty

Lls TexHika gonomarae «nepe3aBaHTaXXUTW» MO30K i 3aCMOKOITUCS. [laBanTe cNpobyeEMO pa3om NpsIMO 3apas.

Boux ﬂ 3aTpumMKa
4cC 4c

3aTpuMKa Buaunx
4cC 4cC
Banx May3a
Paxyemo 1-2-3-4 3aTpumka 1-2-3-4
&
Bugux May3a
Paxyemo 1-2-3-4 3aTpuMKa 1-2-3-4

[0 Nopapa: noBTopu LumKa 3-4 pa3u 4151 MaKCUMasibHoOro eQexTy. Lis TexHika 3aBxam 3 To60ro!



Mos 6aTapenKa: Lo MeHe
HAMOBHHKOE?

MiknyBaTmcs npo cebe - Le npodeciiHnin 060B'A30K Cy4acHOI
NAnHW. BU3HayTe Tpu NpoCTi Ail, AKi BaC HaNOBHIOKOTb
eHeprieto.

4

(P

YniobneHa KaBa

[1'aTb XBUIMH HACONO4M CMAKOM Ta dpOMaTOM

A
MporynsHka

CBiXe NOoBITPA Ta pyX BiAHOBMOKOTb CUIN

Jd

My3ukKa

YniobneHi menogii nigHiMaloTb HacTpin

éz

AKICHUIN COH

Bigno4YMHOK - OCHOBA BigHOBNIEHHS

3aBAaHHSA: BUMKOHaWTe OfHY 3 Umnx givi cborogHi. Obiuavite cobi!




TBOS NCUXONTOTIYHA anTeyvyKa

TexHiKM camogonomMoru, siKi 3aBxam 3 Tobor. 36epexu Lo

iHpopMaLito Ta BUKOPUCTOBYM, KONM NOTPIOHO.

Konu emodii 3alLKantowTb

BUKOPUCTOBYM TEXHIKY «3a3eMNEHHS 5-4-3-2-1».
3Haunan HaBKONO 5 peyen, aKi baunul, 4 - SKi
Big4yBa€Ll Ha AOTUK, 3 3BYKU, 2 3anaxu, 1 CMaK.

Akwo Tpeba 3acnokoiTUcS

2 3aCTocy|7| ANXaHHSA NO KBaApaTy: BAuX (4 c), nay3a (4
C), BUgux (4 c), nay3sa (4 c). llostopu 3-4 pasmw.

Kono KoHTposnio

3anuTau cebe: «4m MOXY 5 e 3MIHUTU NPSIMO
3apa3?» Akwo HI - Bignyckan. Akwo TAK - pobu
KOHKPETHY fito.




OHNanH-NiATPUMKA: 4aT-60TK

SIKLLLO 3pYYHiLle M1caTn, HXX FTOBOPUTH, Lii peCcypcr QOCTYMHI LinogoboBOo Ta aHOHIMHO.

«[Apyr»
Telegram: @friend_first_aid_bot

BoT nepLuol ncuxonorivyHol
gornomMoru. MicTUuTb NPOCTI
BrNpaBu A4 3aCNOKOEHHSA Ta
anropuTMn Ain 'y CTpeci.

«He ppibHULI»
Telegram: @no_trivia_bot

[lonomarae posibpaTtucs y
B/TaCHOMY CTaHi, Hafae
NiATPUMKY Ta KOHTaKTH
ncuxonorie. CTBOpeHuI s
Mo104.

«Po3KaXu MmeHi»

CauT: tellme.com.ua

Mnatdopma gns 6€3KOWTOBHUX
KOHCYNbTaui npodecinHmx
MCUXOJIOTIB. 3anuLL 3a8BKY
OHNaMH.



[apAdi NiHIT NIATPUMKN 24/7

SIKLLO NOTPIGHO NOrOBOPUTU 3 XXUBOH TIIOAVHOMO, Lii HOMepU
NpaLorTb LiNnoao60oB8o. [13BOHUTM MOXHA aHOHIMHO.

Lifeline Ukraine HauioHanbHa ncuxonoriyHa
acouiauis

TenedoH: 7333
TenedoH: 0 800 100 102

HauioHanbHa NiHig 3 NUTaHb

: MpodecinHi ncuxonoru
npodinakTuky camorybcTs Ta

: : , [,0MOMOXYTb BNOPATUCS 3
NigTPYMKM NCUXIYHOTO 3[10POB'S. _
TPVBOTOO Ta Hac/ligKamu CTpecy.

Llinogo60Bo, aHOHIMHO.
Npavtoe 3 10:00 go 20:00.

La Strada (a19 aiTe Ta Monoga,)
TenedoHu: 116 111 abo 0 800 500 225

O6roBopeHHsa 0CObMCTUX NPOHBIEM: CTOCYHKW, BYNiHT, KOHDIKTH.
Llinogo60oBo, koHigeHUiNHO.

[J MNopapa: 36epexu Lji KOHTaKTU B TeNEQOHI - Lie K MaTu 3aracHe
Koseco. Kpalye Matu i He BUKOPUCTATH, HiXK MOTpebyBaTu i He MaTu.




[0N0OBHE NPO CTINKICTb

[iacyMy€eMO K/HOYOBI ifel HALOoro 3aHATTA MPO BHYTPILLHIO
OMopy Ta NCUXOJOTIYHY CTIMKICTb.

Pe3UNbEHTHICTD - Lie HaBUYKa

crxonorivyHa NpYXHiCTb PO3BUBAETHLCS Yepes NPaKTuKy. Mm Moxxemo
HaBYMTUCA BiHOB/IOBATUCSA NiCNSA CTPECy.

POKyC Ha 30Hi KOHTPOIO

EHeprito BapTO BUTpayaTy Ha Te, O M1 MOXEMO 3MiHUTU. BignyckanTe Te,
LLIO NO3a BallMM BMNAVBOM.

TexHiku 3aBXau 3 Tob60I0

3a3eM/IeHHS Ta UXaHHSA - NPOCTi IHCTPYMEHTW, AKi NPaLOOTh 3aBXAM |
BCroan. NpaKTUKynTe ix perynspHo.

MiknyBaHHSs Npo cebe - e 060B'A30K

Typ60Ta Npo BNacHe MeHTaNbHe 3[0POB'Sl - Lie HEe eroi3m, a HEOOXiAHICTb.
HanoBHtoMTe CBOO «baTapenKy».

Mam'aTanTe: CTiViKiCTb - Lje He CTOSTU HEMOPYLLHO, @ BMITY MigHIMATUCS MiC/1s
nagiHHA. Bu cunbHiLwi, HXX gymaeTe!




NS9KYIO 3A YBATY!




