ETnuHa cHocKa

Leii maTepias Ma€ MCUXOOCBITHIN XapakTep i MpyU3HaueHUH /151 PO3IIMPEeHHS] PO3YMiHHS TICUXOJIOTTYHUX peakliiii Ha
CTpecoBl Ta TpaBMaTUuHi IoAil. BiH MOXXe BUKOPHUCTOBYBaTUCA K IHCTPYMEHT CaMOZOIIOMOIH, IPOTe He 3aMIHI0E
iHZMBITyaIbHOI KOHCY/IBTAL]il TICKX0JIoTa abo MCuXoTepareBTa.

SIKI1I0 TIepe)KUBaHHsI CTalOTh iIHTEHCUBHUMH, TPUBAIMMHU ab0 CyTTEBO BIUIMBAIOTH Ha MOBCSKAEHHE YKUTTS, JOL/IEHO
3BepHYTHCS 710 (axiBi y cdepi ncuxiuHoro 3a0poB’s st mpodeciiiHoi KOHCY/bTallil Ta, 3a MOTpedu, JA0AaTKOBOI
JIarHOCTUKH.

Ctajii Npo)XKUBaHHA TPAaBMaTUUYHOI MO/l

IITok — 3anepeuenHsi — I'niB — Topru — /lenpecis (6e3nopajgnicTs) — IIpuitHATTA

1. ok

T'ocTpa KOpOTKOUacHa peakilisi, XapaKTepU3y€eTbCsl 3aBMUPAHHIM, eMOLIiITHUM a00 KOTHiTUBHUM CTYTIOPOM, pifiiie —

axuTarlieto (6e3riibHa MeTYIIHs) a0 HaZIeMOIiIHOI0 peakKIi€ro.
IITo moxxe gOMOMOITH:

* THXI, CLIOKIMHI pyXu

e JIerki OCTYKYBaHH M0 Tisy
* BI/JHOBJIEHHS JUXaHHS

e paxyHoK zo0 10

e Ha3BaTH CBOE iM’d, BiK, MiClle3HaXO/)KeHHS

2. 3anepeueHHs

[TeBHa AucoIIiaLiis BiJ mozii, 1[0 MO)Ke BUpPa)kaTUCsI Ha BepbaslbHOMY piBHi (C/10Ba THITY «s1 He Bipro», «Iie
HEMOJK/TUBO» ), eMOLIiiHOMY (HeBiJMOBiIHICTh eMoL11iii abo ToBHa IX Bi/|CYTHICTh), IOBeAiHKOBOMY (peakiiii

Haz30ypKeHHsT a00 Ta/IbMyBaHHS, arlaTist), a TAaKOXK Y BUIVIS/I ippaljioHa/IbHOTO Ta Mi()oI0oriuHOr0 MUC/IEHHS.

IITo moxxe pomomMorTu:



* TIPOMOBJISIHHS TOTO, L1[0 TPAIU/I0Cs, BrOJIOC
 TIepeBipKa peasibHOCTI Y BUI/ISIZIi YTOUHEHHS B JIFOUHH, 1[0 ITepebyBae mopyu

 TeXHIiKM 3a3eM/IeHHs — HalpUK/Ia/l, IiepesTliuyBaHHs TIPeIMeTiB HaBKoJIo abo BigUyTTiB y Timi

Buxiz 3i crazii 3arepeueHHs rmepeibauae rMoCTyTIOBe TIPUAHATTSI CUTYaIlil.

3. I'uiB

TpuBana crajis, 1110 XapaKTepu3y€eTbCsl ICKPaBUMH eMOLIIMHUMU peaki{isiMy, CIIPSIMOBaHUMMU Ha iHIIMX, Ha CUTYaLlil0

abo Ha camoro cebe.

Cr1ocib mposiBy THiBY 3a/Ie’KUTh Bifl ICUX0€MOIIMHUX XapaKTePUCTHUK 0COOMCTOCTI. SIKIII0 MOUyTTs THiBY He
TIpUJYIIIeHe, JIFOIMHA BUSIBJISIE OTO aKTHUBHO. SIKITIO 11e TIOUyTTs NpUrHiueHe (T1i; 3a00poHOI0), THIB MOXe
3aMill[yBaTUCs C/IbO3aMMU, HaraJaMy TPUBOTH, TiJieCHUM TPEMOPOM, YiJIUBiCTIO, IePeXOAUTH B TTaCUBHO-arpeCcUBHY,

JeCTPYKTUBHY ab0 CaMOYIIIKO/)KYBabHY TIOBEe/IiHKY.
Jinsa npo)XUBaHHSA i€l CcTa/lii peKOMeH/[0BaHi TeXHIKY 3/{0pOBOro BUpa)XkeHHsI HiBYy:

o OWUTH TIOAYIIIKY
 TYIIOTITU HOTaMHU
e pBaTH Marip

e BUIMCYBaTH

* BUKPHUKYBaTH

e «BU/JYBaTW» THIB

4. Topru

ITpukopzioHHa CcTazis, 1[0 XapaKTepU3y€eTbCs MeHTa/IbHUMU irpaMH 3 JIiHIE Yacy.

* TIOBEPHEHHS y MUHYJIe Ta CIIpOOM 3MiHUTHU Te UM iHIlle pillieHHs («IKOH 5 TOfi. ..»)
 BTiKaHHS B MalOyTHE 5K cripo0a repe6aurTi ab0 BIVIMHYTH Ha TIOAT

 micTudikaris mogii
Y pasi HeBjaui (TIpoBasy «yrofii») JF0AMHA MOXKe TIOBePHYTUCS 0 CTafil rHiBy abo BMacTH B Jienpecito.

JI/is1 mosierieHHs MPOXO/)KeHHs i€l cTa/ii:



+ TexHiKM repeOyBaHHS y PEXKUMI «TyT i 3apa3»
 paijioHa/ibHe pO3yMiHHS CBOIX pea/lbHUX MOXK/TUBOCTel
* aHaJii3 3aB/laHb i CIOCO0iB iX BUPIIIIeHHS

+ TexHika «®PakTy Ta daHTazii»

5. lenpecis (0e3mopagHicTD)
He BapTo nsikatucs 1i€i ctafii. be3 Hel HEMOXK/THBe TIPUAHSATTSI.

Ba)X/THBO PO3yMiTH, IT]0 JTFOAIHA MA€ TIPaBO MPOSIB/IATH Oe3MopajiHiCTh TaM, Jie 3aKiHUYEThCS MeXKa il peaTbHUX

MO>X/IMBOCTeH, 3HaHb ab0 KOMITeTeHIil.
Lls cTazist morioMarae MpoKUTH Oib BTPaTH, MOCTaBUTH KPArKYy, 3aBePIIUTH eTarl i TIepelTH [0 CTafil MpUHHSATTS.
Ha uiit crajii MOXXyTb AOTIOMOI'TH:

e TEeXHIKU MPOKWBAHHS TlevaJti

 pedIeKCUBHI BIpaBH, HAaIPUK/IA/| TEXHIKA «IKOU He TH»

6. ITpuiiHATTA

3aBeplLasbHUN eTar MPUHHSATTS HEMHUHYYOTO.

e HEMO)XJIMBO TTOBHICTIO MPOMYCTUTH AKYCh 3i CTain
 TIPOXO/I’)KeHHsI KO>KHOI CTa/jii 3a/1e>KUTh BiJi onepeAHbOro JOCBiy
 BIUIMBAIOTh iHUBiya/bHi 0COOIHUBOCTI 0COOMCTOCTI

+ 3HAUYeHHS MarOTh CHJIa, IHTEHCUBHICTh i YaCTOTa TPaBMYIOUOI CUTYaL|il

IIpo perpeciro mic/isi IIOKOBOr0 CTAHY

[Ticsist IOKY JTFOZITHA MOYKE TUMUACOBO «BiZIKOTUTHCS» 10 Oi/bIll paHHIX crI0CObiB pearyBaHHS.



Crapis «0yTn»

Po6rMo BripaBH Aijist Tifla, CTIOCTEPIraeEMo 3a TiJieCHUMU iMITy/TbCaMH.

e TIOXJ/IOIYBaHHSA
e Macax

+ 006ilimu

e TIOLLIiITyBaHHSA

° ,Z[I/IXEU'IBHi BIIpaBU
Crapin gii

Moske CIIOCTepiraTvcst aXkKMTallisi, TPUBOXKHICTh, He3rpabHiCTh.

e TEXHIKMU 3a3eMJIeHHS
 TiepepaxyBaHHs MPeJMeTiB, 3BYKiB, BIJUYTTiB
« BIIpaBH J|jIsI MOTOPUKY (Ma/TFOBaHHS, riepebupaTy KpyTin)

« pyTuHa Ta OyzieHHi puTyanu
Crajiin MUC/IeHHA

e MOXYTb BUHHUKATHU HaB’S13/IMBI AYMKU

e KOMITY/IbCHMBHE IeperidaiaHHd HOBHUH

Moske 10mOMOITH iH(POAETOKC Ta BUMKMCYBaHHS JyMOK i MOUYTTiB.
Crapisa cuim (power)

Moske 3’siBisiTHCS MihosioTiuHe MUC/IEHHS Ta CTIPOOU KOHTPOJ/TIOBAaTU HEKOHTPOJTEOBAaHe.

Moske OTIOMOT'TH TexHiKa «®PakTH Ta (haHTa3zii», aHasli3 peaJbHUX MOKIMBOCTEMN i pecypciB.
Crajina cTpyKTYpH

Moxke 3’B/ISITHCS OaykaHHS MpaLfOBATH, [iATH Ta CyM 3a TUM, SIK OyJi0 paHiliie.

Moske 10IOMOI'TH IIPOrOBOPIOBAHHSA IIOYYTTIB Ta BIIPABU TUILYy «paMKa CIIOrafiB».
Crapia cenapauii

Morke MPOSIBASITUCS Y KOHTP3a/IeXHil TIOBeiHII («5 camM», «MeHi HiYoro He TIOTPiOHO»).
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