3ABEPLUYEMO
PO3MOBY

HarapauTe, WO BU MOXeTe AN i€l NioauHU
3po6utn:

«§1 6yny To6i TenepoHyBaTH, UM TU HE NPOTU?»,

«§l MOXKY noluykaTu ansa te6e iHpopmauito» Toluo.

Po3MoBY 3aKiHUyiWTe Ha AOMOBNEHOCTi Npo
HaCTYMNHUA KOHTAKT i KOPOTKOMY NMOBTOPI NNaHy
AiA Ha HAaNGNMXK4YMIA Yac.




ETAIN 1

ONAHYM CEBE

K cnpaBnsaTUCS 3i CBOIMM eMouliaMy,
6e3cunnaM i rHisom

ByAy4m Ha BiacTaHi, MU BiayyBaeMo
cKnapgHi eMolii i nepeXuBaHHse -
cTpax, noTb, 6e3cunnsa. Lie Tunosi
nepeXXMBaHHS y TaKiin cuTyauii. OgHak,
nepe6yBaloyu y HUX, MU HE 3MOXKeMOo
AOMOMOITH HaLUWUM PiAHUM.

KOHTaKTyIouU 3 HaMU - Y
MOBIAOM/IEHHSAX YU A3BIHKOM -
BOHM HaMeHLUe NoTpe6yioTb
HaLUMX CTpaxiB, 3iTXaHb,
MaHiKN YU YHUKHEHHS.

o POBUTU?

CKaXiTb Brosoc, Lo BU 3apa3 BiguyBacTe.

Cnpo6yiiTe BiguyTH Lo eMoLilo B TiNi Ta nokanisyBaTtu
ii. ONULWLITh, AIK Llei cTaH BiavyBaeTbcs Gi3UYHO.
OUiHiTb iIHTEHCUBHICTb Lboro BiauyTTH Big O o 10

MoaymManTe, WO MOXKe AO0MNOMOITH ii onaHyBaTu

(MOXXNUNBO, Lie PO3YMiHHS, LLIO BM oropa ANa PiAHUX, YU TinecHi
MPaKTUKK - AUXaHHS, NerKi NOTAryBaHHS, TPOXU di3nyHoi
AKTUBHOCTI TOLLO)

SANMUTAUTE CEBE:

[#po Lo MOoi NepeXXuBaHHA/ eMouiiHUM cTaH
3apas?

Y41 Lie KOPUCHI NepeXXUBAHHSA (pearnbHi) un He
KOPUCHI (FinoTeTnyHi)?

AKLLO NepeXXMBaHHS peasbHi, WO 1 MOXY 3p06UTU BXKe
3 TUMM pecypcaMu, 9Ki B MeHe € (KOHKPeTHi Kpoku)?
AKLLO NepeXXMBaHHS rinoTeTU4YHI, cnpobymnTe
nepedoKycyBaTu CBOIO yBary Ha Te, LLlO BU MOXeTe
3p0bUTK 3apa3 peansbHo (xal HaBiTb Le 6yayTb MPOCTi
nobyToBi peyi).

YOMY LIE BAX/INBO?

Mo3uuis, 3 5Koi MM MOXKeMO HaiaBaTU NiATPUMKY
6/1M3bKUM - Lie No3uULia BeBHEHOCTi i crnokolo. IHWi Hawwi
CTaHM, XOM i LLiIKOM HOPMasbHi | peneBaHTHI y MOTOUHUX
o6cTaBUHax, 6yayTb LUKIATMBUMM ONSl HUX.

KUTbKA NMPOCTUX AINA, LLLOB
AonoMorTu PIAHUM NOBEPHYTU
BIQYYTTA AIESOATHOCTI TA
KOHTPOJIIO CUTYALII
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