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XMeNnbHULUbKMI HauioHaNbHUI YHiBEpCUTET

AK NpaBUAbHO NIATPUMATK NIOAVHY, AKa NepeXKMBae cTpec

13.04.2022

B 3an1eXHOCTI Big Macwitaby Tparegii, N1to4M nepexunBatoTb CTPeC i BUPILLYOTb NCUXONOTIYHI
npobaemMu No-pisHoMy.

Halikpalwa niatpymka gna Takux AAENn - ue LWWUPUA NPosiB HIXXHOCTI | N060BI iX YieHiB
poanHW, Apy3is, koner. CnoBa MIATPUMKW AatOTb 3apsj MNO3UTUBHOI eHepril Ta 3AaTHi
A,OMOMOrTY Y BUPIiLLEHHI 6araTtboX XUTTEBUX CUTyaLid. | HaKpaLle B XWUTTI - Le iCHYBaHHSA
nopyy N0ANHW, 34aTHOT 3aBXAMW MPaBUIbHO NIATPUMATN.

MigTpmyBaT NHOAVHY B CKPYTHY XBWIWMHY MOXHa CNOBaMW, AKi € AOPEYHVMU [0 LUX
o6CTaBMH. HeBmina nigTpymka, B AaHOMYy BUMNaAKy, MOXe MpUHeCTU We 6inbwe 60110 Ta
CNPOBOKYBATK Lue 6inblui nepexmnBaHHA. OB0B'A3KOBO NOTPIOHO NPOABAATA AeNiKaTHICTb.

HauacTie Mn BUCIOBAOEMO CNOBa MNIATPUMKW Ha iHTYITUBHOMY pPiBHi, ane HalbinbLu
ebeKTUBHUMYM MOXHA BBaXaTW HACTYNHI: «f Tebe nigTpumyto», «fA Tobi cniBuyBato», «MeHi
LWKOAQ, Lo TaK CTanocsa», «f tebe nobato», «f 3 Toboo». Lli cnoBa MOXYTb 3By4aTy 6aHaNbHoO, i
HaM 34a€TbCH, WO MU MYyCMMO 3pObUTU LWOCb Haj3BMYaliHe abo Wocb ocobnmee, WoO6 uA
niATPVYMKa CripautoBana, ajie HacnpasAi AOCTaTHLO CNiB. [JOCTaTHBLO CKa3aTn MPO CBOI BiAYYTTA.

Yacto B Taki MOMEHTU NOANHA He Xo4Ye CrifikyBaTUCA HaBiTb 3 TUM, 3 KUM Y Hel 6/In3bKi i
AOBipyi BIiAHOCKMHW. TyT He BapToO HanonAratu, i Kpawe JoYeKaTUCs C1yLLIHOro MOMEHTY.

Ane B c1MTyauisx, KOAu NiATPUMKa NOTPiGHa AiTAM Ta NigNiTkam, TO BUYiIKyBaTU MiAXOAALLNIA
MOMEHT A/ CMiZIKyBaHHA He BapTo. 3aBAaHHSA 6aTbKiB MiAiNTK i 3anuTatn: «A 6auy, T cebe
MOraHoO Mo4YyBaELL, YNM A MOXY TObi AOMOMOrtTU?». INTUHA e He BMiE TOBOPUTU MNPO CBOI
NoYvyTTA C/1I0BaMW i TOMY He MomnpocnTb Npo gornomory. CyTb 6aTbKiBCTBa AKpa3 y TOMy, LLLO6
HaBuUMTU LbLOro. MMiAniTKU MOXyTb roBopuTu: «MAaiTb reTb, MeHi Hikoro He Tpeba», ane
HacnpasAi NigTpMMKa iM NoTpibHa. FonoBHe Ana 6aTbkiB, He AaBaTyW MOXAMUBOCTI AiTAM Ta
nignitkaMm 3amukatuca y cobi, HamaraTmca nobyAysBaTy 3BOPOTHIM 3B'A30K 3  HUMW,
PO3roBOPrOBATA 1X. AKLLO BOHWN 3aHYPHOIOTHCA LWe Gifblue Y CBil BHYTPILLHIA CTPECOBUIA CTaH,
Le MOXe MOCTYMOBO NPU3BECTU A0 PO3BUTKY Y HUX HEBPO3iB Ta NCUXOCOMATUUYHUX po3nagis. B
TaKNX CUTYaLiIX MOXHAa 3anpornoHyBaT A4iTAM Ta NigniTkaM 3pobuUTn AKyCb CRiNbHY AiSNbHICTb
(NporynaHku; nepernsg ¢inbmie, MynbTdinbMiB; NobygoBa MNaaHiB Ha MarbyTHE;, MpIATU Npo
LOCb pa3oM i T. M.).

AKWO0 roBopuTK NpPO NIATPUMKY 3arasom, TO BOHa Ma€ MNposBAATUACA | B C10Bax i B@ a
came:
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e 3anuTtanTe NIIOAMNHY, YAM B MOXeTe JOMNOMOrTi. MoxHa ckasatn: «Moxy NpurotyBaTu XXy
ab0 3pobUTK 3aMicTb Tebe AKyCb pob0oTy. HaBiTb SKLLO TV 3apa3 He Xouyell - A Npunay i ue

3p06/1t0 Ni3Hiwe». MoXHa He NUTaTK, a Bigpa3y X NMPOMNOHYBaTU peasibHy 4ONOMOrY:
BiABECTW AiTeil B ANTAYNIA caf, AONOMOITU 3 MPUBUPAHHAM, CXOAUTN B MarasuH i npneesTin
npoAykTiB i T. . AKLo nognHa BiAMOBNAETLCA, MOBTOPITL: «[apasy, ane aKuwo Wwocb
3MIHUTLCA - ByAb nacka, TenedoHym».

e BbypbTe nobnaxnuei. Konn ntogrHa nepebyBa€e y XpoOHiYHOMY CTpeci, BOHa NepecTae
3BepTaTV yBary Ha CBill 30BHILLHI BUTN5, NOYMHAE APAaTyBaTUCSH, BUKNAAOUM HETaTUB Ha
OTOUYHUMX. AKLLO Ball 3HAVOMUIA Y PoANY TaK cebe NOBOANTb, He NocnilanTe Noro
3acyAxyBaTu. BiH NpocTo He MOXe KOHTPOIOBATU CBOI eMOLii B XBUIMHW NCUXIYHOI TpPaBMW.
MocTapanTeca 3HaNTX C10Ba NIATPUMKN Y BaXKy XBUINHY, AaliTe riomy (i) yac, wo6
3aCMoKOITV HepBU. AKLLO BOHU He NPUXOAATbL BaM Ha LyMKY, MPOCTO MOBYKM NobyabTe
nopsag. MNMosipTe, Le TeX NiATPUMKA.

e BbypbTe nopyd. Lle He 03Hauyag, Wo NOTPi6HO BYTK HaB'A3NMBMM. He 060B'A3KOBO LLOCb
rOBOPUTW, OCOBNMBO AKLLO KPiM MYCTUX 06ILAHOK, AKi TiNbKK e 6inblle 4paTyroTb NH0ANHY,
CKa3aTu Hivoro. [lariTe 3p03yMiTu, LLLO BW NOPYY i 3aBXAW rOTOBI 4OMOMOITA C/IOBOM YUK
Ainom. [lopeyHMM choBaMm B TaKUX CUTYaLiIX MOXYTb ByTU Taki: «Tak, byze HenpocTo, ane
1 L,ONOMOXY TObI NepexuTn Le. Pa3oM My BNoOpaemMocs», «LLLo Tebe Typbye? HYm 9 MOXY
fonomMorTtu?». CnisyyBanTe i cniBnepexuvBaniTe.

MepebyBatoum Ha BiACTaHi, B/ TakoX MoOXeTe MIATPUMATU JIIOAVHY Y BaXKy XBUJINHY,
3aTenedoHyBaBWM MOMY. 3anutamTe, YMM BWU MOXeTe JOMOMOrTW, BUPasiTb 1A CBOE
CRiBYYTTA | JaTe 3pO3YMITH, LLLO BiH MOXe pOo3paxoByBaTV Ha BalUy MiATPUMKY.

Yoro kpaLue He pobuTtu:

» BiamoBTeca Big abcTpakTHOro: «Bce 6yae aobpe», agxe Bu He MoxeTe LibOro 3HaTu. Taki
YyCTaHOBKM 30BCiM HE 3MiHIOOTb MUC/IEHHSA Ha NO3UTUBHE. Y NI0ANHW, SKa NepexXnBac CTpec,
e i CKNafa€eTbCA BPaXKeHHs, LLO Bif Hel Xo4uyTb AKkHanLwBuALe no3dytucs. Lii cnosa Haue
3HeUiHIOTb rope NANHM, BOHA He XOo4e iX YyTh Y MOMEHT Tpareail. Tak, nisHie Bce Moxe
6yTn f06pe, ane ANa LbOro Ma€e NPONTU Yac i ByTn 3pobaeHa Baxka BHYTPiLLHA poboTa ANs
NPUAHATTA 30BHILLHIX NOAiN.

e TakoX He i roBopuTtu ppasm Tuny «36epuck!», «<byab yonoBikoM», «TpuMacsax». JlrognHa,
AKa noTpebye JoNoMOor Ta NiATPUMKN 61IM3bKOro, He Xoue, LWob ii BUMIN ByTN CUIBHOLO,
BOHa 6aXxa€ NpoTuiexXHoro. BoHa xoue po3ginnTn 3 KUMOCh CBil eMOLIMHUI BaHTaxX,
pPO3CNabuTnCa, MaTn 3MOry BUrOBOPUTUCA 6e3 3acyxkeHb. A ¢pasn, O 3aKNNKATb
TPUMaTNCA, Haye roBOPATh T4, WO NIATPUMKN He Byze i NOTPIOHO 3 yCiM cnpaBiaTUCA
camomy.

e He BapTo ApaTyBaTh NIOAUHY. /10 LIbOrO BiJHOCATLCA HAB'A3NMBI A3BIHKM (KpaLle 3aMiHUTK
iX cnonyyeHHAM «Kony 3mMoxeLl roBopuTn abo AisHaeLwwcs nogpobuLi — Noa3BOHMN»),
[A0NOMOrY, MPO Ky He NPOCUAN, | MOPaAN, AKUX Y Bac He nuTann. KpiMm Liboro, He MoXx
Ni3TN A0 NOANHN 3 PO3MNUTYBAHHAMMN - JaTe BiANOYNTY | 3aNPONOHYNTE KOHKPETHY
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Aoromory (Lo, Ae, Konu, a He «Hy T 3BepTalics, SKLLO LLO).

e He yHuKaliTe po3MOBM Ta He irHopyiTe. He Tpeba BAaBaTK, WO BCe ifeanbHO, AKLLO Lie He
Tak. Ane npu UbOMy He BAaBanTeCb Y KPAaMHOLLi: He HarHiTanTe i He NnepenuTyrTe 6e3

KiHLS, LLLO BM MOXeTe 3pobuTn. BapTo 36epert Tom pUTM CTOCYHKIB, SKUIA BYB paHille.
ByabTe B LbOMY NpoLieci i nuTanTe: «fK TV cebe NouyBa€eLL?», «SK TBOI CripaBu?». |
060B'A3KOBO BMC/IYXOBYWTE BIAMOBIAI 40 KiHUS.

Y BuMnajkax, Konu niojgMHa cama 3BepHynacs Ao Bac 3a nigTpMmkolo, MoxHa «5 paani,
LLLO TV 3BEPHYBCA 40 MeHe 3a NiATPUMKOR i 3aBXAN MOXY Tebe BUCIyXaTu».

B mepLuy yepry nro4mM xouyTb MPOCTO BUCIOBUTK Te, LLO X TYpbYyE, a He 3HaUTWN pilleHHS
npo6aemu. Jo TOro X iHOAiI MOro NPocTo HeMae. TOMy ANA NoYaTKy BapTo AATW 3PO3YyMITH, L0
BW roTOBI CyxaTw. HanudacTiwe ue CTa€e Kpawum MposBOM NiATPUMKMK. lNocTapaniTecs npu
LbOMY He 3arnagatm B C(MapTPOH, He CMUKATU FTOAVHHUK | He NnepeMmKaTh yBary Ha OTOYeHHS.

AKLWO NOAMHI BaXKO NOYaTy rOBOPUTU abo BOHA rybuTbCH, CNpobyriTe NOCTaBUTU HaBIAHI
3anuTaHHA: «Po3kaxu, wo cranocs? Lo Ttebe Typbye? Yomy ue crtanoca? Lo BUKAMKANO Ui
noyyTTa? JJONOMOXW MeHi 3pO3yMiTU, WO TWN BigUyBa€ELL».

MoHonor, sknin Bu gonomoxeTte BUOyAyBaTh CBOEMY CMiBPO3MOBHVKY, MOXe AaTW BiNnbLUNiA
edekT, HiX nopaan. NMpomMoBAsYM BCe, LLLO NOro TypbyeE, NtoaMHA MOXe CaMa 3HaWTW pilleHHS,
3pO3yMiTK, WO HacnpaBAi BCe He Tak NoraHo. Ao NpocCTo BiguyTK cebe kpalle, ajxe TpUMaTh
eMoLii B cObi 6inblue He NOTPIOHO.

3BepHiTh yBary! Akwjo Bu po3ymiere, Lo I04NHA HE CrPaB/SETLCA 3 NMNepexnBaHHAMMY, | Bu
He MoXeTe 40rIoMOrTv KioMy, TO 3Hau4iTb KOHTaKTU MCMX0/10ra i 3arporoHynTe 3BepHyTUCS 40
paxisys.

McnxonorivyHa cnyx6a XHY

13.04.2022
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