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YoMy Hac XBWIIOE «noBeAiHKa Ta cTpaTerii» nig yac aenpecii?
» [leBHi TMNKX NoBeAiHKM (B Nepuwy 4yepry, HaB'aA3NMBI AyMKK Ta
BiAICTOPOHEHICTb) NOCUMIOOTbL, @ He NocnabnTb, CMMNTOMM Aenpeciil

Has'ssanuBi oyMKu

= BaraTto nogen 3 genpecien ckapXaTbCa Ha HECKIHUYEHHI HaB'aA3NuBI
AYMKW 1 po34yMU.

* Bu cTuKanucsa 3 HaB'a3nnMBuMMUM AyMKaMn? Npo sKi TeMu 3a3BMyan
naoetbca?

* Yp HaB'aA3nmMBIi AYMKM AOonoMaratoTb BaM ...
- po3B'a3aTn npobnemn?
- YHWUKHYTU npobneM y ManbyTHbOMY uun
- BiABOMIKTUCS BiA iHWKMX npobnem?

YacTo HaB'aA3nMBI AYMKU HE NPUHOCUTb KOPUCTI, 0cobnmBo nig yac
aenpecii.

Tunosi AenpecunBHi HaB'A3NMNBI AYMKU:

(1) 3micrt

Has'aznuei gymMmKku npo ...

* NpuyunHy (Hanpuknag, NpMYnHy Xsopobu)

* noaii, gKi Bigbynmuca B MUHyNoMy

* HaB'dA31uMBi AYMKU («HOMY MeHe TaK 4acTo nepecniayrTb AyMKu? 4
60xxeBonit0?»)

(2) Tvn i cnoci6é noaosnaHHA

XKyoun «MUCNEHHEBY XYUKY> ...

"  BaXKO 3YMNUHUTUCA, i MM 4ACTO XOAMMO MO KONy (CTBOPIOHOUM
«HECKiHYeHHI neTni»).

* HaM 3arpoxye cninoTta HeyBarn (OCKiSIbKM MU He iMNYbCiB 330BHi).
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* 3a3BMYaN MU He 3HAXOAMMO «pilleHHS» (Ha BiAMIiHY BiA po3B's3aHHS
npobnemun).

* HaB'A3/1MBiI AYMKM PiAKO CYNpOBOAXKYHOTLCA AisMKn (Ha BigMIHY BiA
NnaHyBaHHSA).

* Balle MUCNEeHHS 3a3Buyan 6inbl abcTpakTHe, y3arasbHEHe i He
KOHKpEeTHe.

LLlo ponomara€e cnpaBuTUCS 3 HAB'SA3IMBUMU AyMKaMN?

... U1 KOpUCHO BigknaaTn HeratueHi gyMmkn? — Hil

* BiAKWHYTW HEMPUEMHI AYMKN HEMOXJ/INBO.

» CsigoMe HaMaraHHsa He AyMaTu Npo WOCb NOCUIEHUN MOCUAUTU AYMKY
(Hanpuknag, «NpoTSAroM HACTYMHOI XBUIMHW HEe AyMauTe npo cioHal!»).

» EdekT NnocMneTbCA, KON B HaMaraeTecqd akTMBHO BigknaaTu
HENPUEMHI AYMKUN, 9K-OT CaMO3BUHYBAYeHHS («5 HeBaaxa» ToLlo).

HaBefeHi HMXXYe BNpaBn AONOMOXYTb BaM CNpaBUTUCS 3 HaB'sA3IMBUMU
AYMKaMW.

(1) 3Hanpitb BHYTpPIiWHIN npocTip. Hanpuknapa, yasitb cobi micue,

Ae MO>XHa cnocrepiratv 3a CBOiMM AYMKaMM, asie He OLiHIOBaTH iX

(HeraTMBHO):

» CnpunManTe AYMKY SK € ...

» 4K AyYMKY! A He 4K peanbHicTb!

» «[logisa» BinbyBaeTbcs y Bac y ronosi. CnpobyinTte 3adikcyBaTt AyMKY,
ane He 3acyaxysaTtm Ii.

» CnocTepirante 3a CBOIMW lyMKaMu, He BTPYYaKUUCh i HE OLIHIOKUM iX
(«5 HecnoBHa po3yMy. Y MeHe 3HOBY HaB'A3NUBI YMKN>»).

* YaBiTb cobi BiaNoBiAHY KapTUHKY. CnocTepiramTte 3a AyMKO, ONULWLITb
il, ane He 6byabTe 3any4YeHUMHU.

«Va6ims, wo éu cmoime HA 3AAIZHUYHOMY 60K3AAL. DyMKU — Ue nomsazu, SKi
npui>xkgKaoms 1 810 2K0Kaomy, are 8u He cidaeme Ha HuX!»

SAKUN YSIBHUN NMPOCTip BU BUKOPUCTOBYETE?
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(2) NoegHanTe 6e30UiHHE CNPUNUHATTA AYMOK 3 TPUXBUJIMHHOLO

AVXaJsibHOIO BNpaBoOIo:

CnpobynTte perynsaspHo pobutu KOpoTKi AnxanbHi Brnpasun (nodibHi oo

AXanbHOI BrpaBwn Ha 3aHaTTi D-MCT):

= CaabTe NpsAMOo i 30cepeabTecs Ha CBOEMY AMXaHHI.

» CrexTe 3a TUM, K BWU BAUXAETE i BUANXAETe NoBiTpA. B cnpunmaeTe
AYMKW W BigvyTTS, ane He OUiIHIETe iX.

* Po3wuptonTe CBOIO yBary i BiguyBanTe AUXaHHS Y BCbOMY Tini.

BWKOHaHHSA Yy NOBCAKAEHHOMY XUTTi: Konn came BM niaHyeTe pobutu
ANXanbHy Bripasy?

<A pobumuaty enpasy wopanKy nicAs. CHIOGHKY».

Konu BM nnaHyeTe pobuTtu anxanbHy BnpaBy?

(3) NpusHauTe yac Ansa HaB'A3NMBUX AYMOK!

* Bwu nomivaeTe, WO y BaC NOYNHAKOTLCA HAB'A3/IMBI AYMKW.

» CkaxiTb cobi: «{ po3bepycs 3 UMM B iHLWNN Yac».

* [lpy3HauTe KOHKPETHUIM Yac No4YaTKy Ta 3aKiHYEHHS HaB'aA3/IMBUX
AyMOK. He 6inbwe HiXk 15 XBUNKH i He 6e3nocepeaHbo nepes CHOM.

Ha Konn BM xo4yeTe Npu3HaumMTM 4Yac Ans WoAeHHUX HaB'a3/IMBUX AYMOK
(BCTaHOBITb Yac No4yaTKy i 3aKiHYeHHS)?

CouianbHa izonauifa

Y penpecuBHi dasu ...

" N0AAM CKNagHO B3AaEMOLIATU 3 iHWNMU.

* BW MOXETe 4YacTo BiA4YyBaTW, Haye iHLWi Bac He po3yMitoTb («[dobpe iM
XNBETbCA», «MeHi 6 IXHIi Nnpobnemu»).

* MOTMBALIS LLOCb POOUTU 3HUXKYETLCA

* Bal iHTepec A0 iHWnX (Ta iXHiX Npobnem) 4acTo 3HUXYETHLCS.
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He avBHO, WO B TaKi a3n y Bac 3'ABMSETbLCA 6axaHHS
BiACTOPOHUTUCH

... Ane 4yn Hece BOHO KopucTb? — Hil

CouianbHa i30514ui9 NpyU3BOAUTbL A0 3aMKHEHOro Kona.

3aMKHeHe KOJ10

«f geaani binbwe
BiACTOpOHIOtOCA | Bepy Ha
cebe aegani meHwe».

JenpecusHa
noseAiHka
«MiW HacTpin cTae gepani [lenpecusHuii NenpecvsHi «fl nepeHowwy cebe
6inblw aenpecuBHUM i HacTpili AYMKN i CBI NOraHWM HacTpin
NPUTHIYEHUMY. Ha IHWWX Noaen».

» 0cobnunBo y genpecunBHi dhasn BaXKJIMBO NIATPMMYBATU KOHTAKT 3
BaXXJIMBMMMN NOAbMU Yy BaALWOMY XUTTI Ta NpoAoOBXYyBaTn 6paTn yyactb y
AiSNbHOCTI (HEBEIMKMMUM KPOKaMK).

» CnpobyunTe po3ipBaTu Le 3aMKHeHe Kono!

LLlo nonoMoxe po3ipBaT 3aMKHEHe KO0 BiACTOPOHEHOCTI, HU3bKOI
MOTMBALil Ta NOraHOro HacTpot y AenpecuBHi pa3n?
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MouuHaTn 3aBXXAN cKknagHo!

» Ane nepecunynte cebe i 3pobiTb HEBENUKUI KPOK Bnepea.

» BaXxnMBO: NyiaHynTe Te, WO BaM nig cmny! Hexan ManeHbKi KpoKu
(Hanpuknag, BCTaBaHHSA 3 JlXKKa) BeAYTb A0 BEUKUX KPOKiB

(Hanpuknag, Buxig Ha Bynunuto). He 6epiTb Ha cebe 3arBux
3060B'sa3aHb!

Bu NAGHYBANU NPOZYASIMUCS, dAe He 3MO2AU 3mycumu cebe ue 3pobumu? Abo doci
ueKgeme, KoAU 6Un0z00umscsi? 3pobims nepuwiuii Kpox; cmanwvime neped 8i0uuHeHUM
BIKHOM 1 810WYilme C8L)Ke NOBIMPsl Md COHAUHE MenAo.

SIKi 4OBroCcTpoOKOBI Aii BU xo4veTe 3pobuTtn?

AkuM Moxke 6yTu nepLinii Kpok i Konu came Bu oro 3poburte?

O6anTte npo HaHeobXxigHiwWwe ...
... ane Takox pobiTb Te, Wo pobuTb Bac wWacnmemumu (Hanpuknaa,
cnyxanTte My3uky, rynante). Jotpumyntecb banaHcy!

«Cb0200Hi 51 3aUMycst noKynKamu. 1e 6a:xA160. Are nomim s CNOKiuHo 6UN 10 Kaeu 6
YAt0b el Kas spHi».

Ocobuctnm npuknag:
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BopiTbCA 3i CXUNBbHICTIO A0 3aMKHYTOCTI, AeMOTUBaLil Ta NOraHoro
HacCTpoOlo:

*» [lpoaymanTte npo 6araTto KOHKPETHUX Ain (ManeHbKMX KpPOoKiB) i
BM3HauTe, KON caMe BMU iX 3pobuTe.

Mpuknap Onuc
Lo, konu, K, 3 KUM?

Jloouxamu ciKum A cudimumy Ha barKoHi 3a HawKQI0 Uar0 Mma HLKUMUMYCh HA
NosIMpaM 1 NOZPImucs. coneuxy. AKuo 3aempa byoe zapna nozoda, s enepue cnpobyio
Ha COHUT ue 3pobumus.
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BUCHOBKM 3 HaBUYaHHSA

* [leBHa noBeAiHKa (BiACTOPOHEHICTb) MOXe 6yTn KOPUCHOLO B
KOPOTKOCTPOKOBIN nepcnekTmsi (KON BN BUAINSAETE «4ac ans
cebe»), ane Moxe NMNOCUANTU, @ HE 3MEHLUNTM Aenpecito, AKLWO
Helo 3n10BXmneaTu!

» Has'aA3nuBi AyYMKM He gornoMaratTb po3B'dA3yBaTu npobnemu.
HaToMiCTb BOHM NiACUNOKOTL HEraTUBHI YMKM Ta MOYYyTTS.

= Cnpoba BiAKMHYTU HaB'A3NNBI AYMKW NULLE MiACUITIOE iX, TOMY
TakuMin cnocié He gonomarae.

= HaTtoMicTb: npakTukynte 6e30uiHHe CNpUNHATTS (AMXanbHi
BNpaBsu, BNpaBn Ha po3cnabneHHs, nory towo).

= OcobnunBO y genpecuBHi da3n Bax/MBO MiATPUMYBaTU KOHTAKT 3
BaXX/IMBMMM NIOAbMU Y BaLIOMY XUTTi Ta NpoAoBXyBaTn 6paTtu
y4yacTb Y AiNbHOCTI (HEBENMKUMN KPOKAMMU).

KomMmeHTapi

BiakpuTi nutaHHA, npobnemun, ki BUHMKAN, abo A0CBIA, NPO KU BU
XOTifIn 6 pO3MNOBICTU Ha HACTYMHIN 3yCTpidi:

IHWi KoMeHTapi:
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AOAATOK

SIKLLO BaM Ba)XkKO 3anoBHUTKM aoaaTtkosi ¢dopmm abo noTpibHa agopaTkoBa
niaTpuMKa, 3aBaHTaxTe 6e3kowToBHUN aoaatok COGITO — AONOMiIXHMI pecypc
Ansa TpeHinry D-MCT. Y gogaTky AOCTYNHO No 1-2 BNpaBu Ha AeHb, 3aJ1€XHO BiA
BMbpaHoro nakerta. BnpaBu MoxHa agantysaTtu i 36epertn ao obpaHux. binblie
BMNpaB AOCTYNHi y po3aini «bibnioteka». OkpiMm D-MCT, 0cobnmMBO peKOMEHAYEMO
BMKOHATK BNpaBu 3 Kateropii «CaMOUiHHICTb i HAacCTpin».

Ocb nocusiaHHA Ha Ao0AATOK:

ANDROID APP OM

AN~ - Z_ Download on the
b’. L'IOOSIQ play ' App Store
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