«MCUXONOr4YHA
CAMO[JOINOMOTA B CIM’i»

NAM’ATKA

ciM’siM, e € nau, Wo Nepexumnm
NCUXOTPaBMYyHOYy NOAito

MoTpannstouM y  cuTyaudito  peanbHoi  abo
MOTEHLINHOI 3arpo3n XWUTTH (CTatoum T1i  CBigKOM),
yacTuHa nwaen He y 3MO3i Hagani 3anuwaTtucs
Takumm X, SIK OO TOro. ¥ HUX ChnocTepiraetbCs psag
CUMMTOMIB, LLO BUPaXalTbCH Y CAMOBINbHO BUHMKAIO-
Ynx, HaB'A3NMBMX CMNoragax, [Aymkax, npoBanax
nam’aTi,  HanpyXeHoCTi,  iIMMNYNbCUBHOCTI,  THIBY,
HEKOHTPONbOBaHIN (He 3po3yminii Ana Hei camoi)
noBegiHui, BTpaTi CHY, TPWBOXHOCTI, 3aMKHYTOCTI,
NOYYTTi BUHM, NiQO3PINIOCTi, NparHeHHi yHMKaTn nogen.
Lle BnnmBae Ha TinecHi camMoONoO4YyTTsl, CTOCYHKM 3
OTOYYH4YMMM — BAOMa Ta Ha poboTi, 3 ToBapumLamu.

Baxnueo 3Hatn, ue — HOPMAJIbHA
peakuis Ha HeHopmarnbHi YMOBW, Yy 4Ki
noTpanuna nognHa.

JTroguHi moxHa | noTpibHo gonomorTy!

o po6uTu:
HabepiTbcs TepniHHSA, HamaramTecsi
@ 3pO3yMiTU 6MM3bKy NOAUHY. (i1, MOXNMBO,
Oyge noTpibHO roBOpUTU MPO TpaBMaTUYHY
nofito 3HOBY i 3HOBY. Lle yacTuHa npouecy oay>KaHHS.
CnyxawTe i We i We — CKinbkn BOHa noTpebyBaTnme,

KaXxiTb i Mpo cBOK NMGOB, NIGTPUMKY, MPO CBOKO Bipy
B il CMIK, MPO CBOK FOTOBHICTb BYTM MOPYY 3 Heto.

Hamaraviteca nocTtynoBo ckepoByBatu il
OYMK/ Ha MNO3WTUBHE ManbyTHe: ynobneHi
3aHATTA, poboTa Ha ropopi, B cagy,
MancTpyBaHHSA, BiQMNOYMHOK, XUTTEBI YCNiXW, HafinHi
CTOCYHKM; SIKLLO Lie AOPEYHO — MOMPINTE pa3oMm 3 Helo.

ByobTe wupvmn i npaBouBMMK Yy CBOIN
nigTpumui. Kpalie npocTo B3ATU 3a PYKY 4u
- OBINHATK, HiXK 06iUATU He3diNcHeHHe 4K
cpanbLUMBo nigbageoptoBatn. He kaxiTb in: «BisbMu
cebe B pykm», «byab cunbHUM», «3abyab npo uey,
«He 3sragyn Ginbwel!», «He 3acmyudyncsa». Ane He
Tpeba i «3anunatu» B répi Yn NigTpUMyBaTU NO3WULLIIO
XepTBu.

NMcuxonoriyHa gonomMora:

KoopanHaTop ncnxonorivyHoi cnyxon
noaoJslaHHA HacnigkKiB
NCUXOTPaBMYOUUX NOAIN Y
MonTtaBcbkin obnacri:

OneHa AmiHbeBa, (099) 48-101-34.

MNonTaBcbKkMn 0bnacHuin
NCMXOHEBPOJIOriYHMIA ANCNaHCep:
M. MNonTtaea, Byn. 3uriHa, 3
(05322) 2-17-03, (0532) 50-06-64
MH.-MT1.: 38 go 18.00, C6.: 3 8 oo 15.00.

L IHdopmaLiiiHi MaTepianu:
K http://www.psypoltava.at.ua

/ Buaun draxoBoi gonomoru: \

< HemMegMKaMeHTO3Ha
(ncuxonoriyHa, ncuxoTepaneBTUYHa) —
iHOuBIAyanbHa, rpynosa, cimenHa;

¢ MeOMKaMeHTO3Ha: NpPU3HAYEHHSs
nikiB 4NS NOMerweHHs NposBsy
CUMMNTOMIB.

MoegHaHHA umMx BMAiB (3@ NpU3Ha-

YEHHSAM) NiaBULLYE TXHIO e(PEKTUBHICTb.

lNonTaBCbKMin KOOPAMHALIMHUIA LLEHTP
AO0MOMOrY Y NOCerieHHi rpomagsH
3 Kpumy ta m. CeBacTtonons:
tOniaHa BoHpapeHko,
(067) 747-71-85, (066) 167 70 86

HopaTtkoBa iHthopmauis:

MonTaBcbka obnacHa aep)xaBHa agMiHicTpaLis

MonTaBcbkuin 06NacHWi IHCTUTYT
nicnsauniIoMHOT NegaroriyHoi OCBiTU
im. M.B. Octporpagcbkoro

«MNCUXONOIN4YHA
CAMOOOINOMOI'A»

NAM’ATKA

NOAAM, WO Nepexunm
NCUXOTPaBMYHOYY NoAito

MoTpanndawoumM y cuTyaudito peanbHoi abo
NMOTEHUIHOI 3arpo3n XWUTTIO (CTaroum i CBigKOM),
yacTMHa nwgen He y 3Mo3i Hagani 3anuwartuca
TakuMn X, 9K 40 TOro. Y HUX CrnocTepiraeTbCcsa psaa
CUMMTOMIB, LIO BUPaXalTbCsad Y CaMOBISIbHO
BUHUKAIOUMX, HaB’A3NUBMX chnoragax, AyMKax,
nposanax nam’aTi, HaNpPYy>XeHOCTi, iIMNYNbCUBHOCTI,
rHiBY, HEKOHTPOMbOBaHi (He 3po3yminin Ang Hel
camoi) noBeAiHui, BTpaTi CHy, TPWUBOXHOCTI,
3aMKHYTOCTI, MOYYTTi BUHUW, NiQO3PIiNoCTi, NparHeHHi
yHukatm nwogen. Le BnnvBae Ha  TiNecHI
CaMOornoYyTTH, CTOCYHKMN 3 OTOYYHOYMMK — BOOMA Ta
Ha poboTi, 3 TOBapuLwamMm.

Baxxnueo 3HaTtn, ue — HOPMAJIbHA
peakuis Ha HeHopmarnbHi YMOBW, Y AKi
noTpanuna nognHa.

JTroauHi moxkHa i noTpibHo gonomorTu!
Y ubomy OykneTi npeactaeBneHo  psA

pekomMeHOauin, MeTol SfKUX € 30pieHTyBaTu
NIOOMHY Y HEOBXIgHUX ZisX camMO40NOMOru.



http://www.psypoltava.at.ua/

Hacamnepen, BaXXNMBO BigHOBUTU
BiAYYTTA KOHTPONIO Haf BMTACHUM XUTTAM.

CtBOpiTb 6€3NeyHe cepegoBuLLE, WO HE
BUKMNWKae cnoragis Npo TpaBMykodi nogii.
O6MmexynTe NOTiK HOBUH 3 IHTEpHET un
Tenesizopy. Criyxante NpueMHy My3uKy.

1, 3anmManTecb 3BUYHUMM, YIOONEHUMM
_ cnpaBaMm — TUM, WO «3a3EMIIAE» |
V% «3alimae pyku»: poboTa Ha ropogi,
ManCTpyBaHHSA, NPUOUPaHHS, 3aHATTS CNOPTOM

Towo. PobiTb Te, Ha LWwo By moxeTe BnnnBaTu.

*‘*_ JoTpumyntecb  ciMerHux  puTyanis
€3 (BedvepsiniTe pas3om, polbiTb NPOrynsiHKM,
ynTanTe OUTUHI  KaskW, 3ycTpivamTecb i3
ApYy3saMU, NOAOPOXKYNTE, i34iTb HAa PpUOONOBNID).

A\ MigTpumynTe 3B’A3KM i3 pigHMMK Ta
8 npysamu. [lonomora 3 60Ky OTOUYYHOUMX
N nopen € KUTTEBO  BaXKIMBOKW AN

OAYXaHHS.

[0BOPITb 3 iHWMMK NPO Te, «LWO Ha
“‘J aywi». [aBanTe BOMO MNOYYTTAM:
' po3nosiganTe Npo nepexure, nnayte,
AKWO Xo4yeTbcs, 3anucynte. [Ona po3moB
obupante CnokKiMHUX i BPIBHOBaXXEHUX IOOEWN,
AaKi y 3MO03i Bucrnyxatu. AKWo nicna  Lboro
BHYTPILLHA Hanpyra i XBUMNIOBaHHA 3pOCTaloTb —
TPEHYNTECb 3YNUHATUCb, KOHTPOMOBATK, KOMNU
Tpeba ckaszatn «Cton». Po3moBn matoTb Bam
gornomaratu, a He po3xuTysaTu Baw cTaH.

— Akwo 3apa3  HeMae - MOXJIMBOCTI
roBopuUTW,  OTpUMYyBaTM  MIOTPUMKY,

Kpawe HaBnaku, cBigoMo 6nokyBaTtu
cnoragu i QyMKM nNpo nepexute, He OO3BONATU
cebe «BTAMTU» y  BOPOHKYy  cnoragis:
BiABONikaMTecs, MepeknoyanTecs, MosiTbCs.
Ane nisHile gante BOMO MNOYYTTAM, SK TifbKK
Bu 6Gygete rotoBi, 6yayTb ymoBM Ans
NiATPUMKN.

";‘i TpeHynTecb 3acnoKotBaTUCh, npuBo-
B antn cebe «y Hopmy». MNpuragante g,
§;f~ wo Bam ponomarawoTs. Hanpuknap,
BUKOHYWTE  BNpaBM Ha  OUXAHHS:
3po0iTb rMMBoKMIA BAMX, a NOTIM AOBrA
i NoOBINbHWIA noBHWA BuAuMx. llig yYac BuAuxy
roBopitb (ppasn, WO BaC 3aCNOKOKIOTb,
Hanpuknag, «A cnokiinHuny, «Bce nobpe», «A
y HOpMi», «A 3pobnto Te, Wo 3MOXy», abo
ynTanTe MONUTBY. TprumanTe yBary Ha OUXaHHI.

Ob6mexynte  (YHUKaMTE)  BXMBaAHHSA
ankoronio. Moro g mocTynoso
npu3BOAUTL A0 MOripWeHHs caMo-
KOHTPOIIO, MOCUIEHHSI CUMMNTOMIB.

——

= . bepexitb cBoe Tino. [loTypbynTtecs
“7 NPO NOBHOLIHHY XYy, COH (6-8 roawH).
, BxxuBanTe Tpas’sHi yai (M'aTa, menica).

Hamaramteca crtuwysatm  Hanagu
3amBoi eHeprii (arpecii) y cebe Ta
v OTOYYHOUNX. HagmipHa arpecis

3MyLlye BUTpayaTu CUNM  MapHO.
3po3yMina i KOHTponboBaHa i arpecia gae Ham
cunu JiaTn i BYMHATM NpoayMaHo i myapo.
KoHdrnikTM BupilLynTe TinNbkM po3moBo. 3a
noTpebu — 3any4anTe iHWnX.

PosrngaHbte MUTaHHSA npo
ﬁ""" npuvegHaHHA [0 rpynu  MigTPUMKM
$48Y nopen, wo nepexunu nogi6He.

3aBadku rpyni MoxkHa No6avmTh HOBI
cnocobun camoponomorun. Lle 3pobute Bac
CUMBHIWNUM | MyapiLInM.

/ Mnanynte manbytHe. CTBOPITH MOro
.““II XOPOLLVM.

3BepTanTecsa 3a JONOMOrow (40 ncuxonora,
nikaps), SKWO BigYyBaEeTe, WO He MOXeTe
CaMOCTINHO BNopaTucA i3 CUMATOMaMW.

Honomortu cobi — 3aexgmn BapTo!

5 ’

*

[ Axuwo  BiguyBaeTe, WO He  MOXeTe
BropaTUCA CaMOCTiHO, 3BepTaMTecsd 3a
[ornomMororo o rncuxonora, nikaps.

«epoi He BMmuMpaloTb»: CcBiITNUA  obpas
3arnbnmx Mae xutn y nam’sTi. Ane He Tpeba
3amopoxyBaTu rope i cym. Lle — BTpata, ue
bonsde, i 6inb NoBuHHA maTu Buxia. MuHyne
MOBWHHO CTaTW AOCBIAOM i 3aNULLNTUCA B MUHYIIOMY.

He cnpunmante cumnToMmn OnmM3bKOi NHOAMHU
. — eMOLiHe 3auineHiHHs i THIB — Ha CBin

paxyHok. Akwo Bawa pigHa noauvHa

30a€eTbCs BiUY>KEHOIO, ApaTiBNmnBolo,
nam'stTante, WO Le He Mae BiAHOWEHHA A0 Bac ym
Bawmnx cTocyHKiB.

CtBopiTb 6e3neyHe cepepoBuLle, WO He
BMKNWKaE Crnoragis npo TpaBMytodi nogii.
ObwmexyinTe noTik HOBWH 3 |HTepHeT 4um
Tenesizopy. Cnyxante NPUEMHY MY3UKY.
[oTpumynTechb CiMenHUX puTyanis, 3BUYHUX LilA.

MoTypbynTecs Npo MOBHOLHHY XYy, COH (6-
8 rogwH). [obpe BxuBaTM TpaB'aHi 4ai
(vara, wmenica). BaxnueBo obmexnTun
(yHVKaTM) BXUBAHHS anKkorosio.

Buau cdaxoBoi gonomoru:
» HemeOMKaMeHTO3Ha (NcuxonorivyHa,
ncuxoTepaneBTUYHa) — iHOUBIQYanbHa,
rpynosa abo cimenHa.
» MeOuKaMeHTO3Ha: MpU3HaYeHHs NiKiB,
Wwo6 nonerwnTn NposiBU CUMNTOMIB.

NMcuxonoriyHa gonomora: N

«» MonTaBCcbLKUA 06NacHMn
NCUXOHEBPOJIOriYHMIA AUcCNaHcep:
M. MNonTtaBa, Byn. 3uriHa, 3.
(05322) 7-37-18, (0532)50-06-64
+ KoopanHaTtop  NCUXOMOrYHOI  Cryx6m
MOAONAHHS HaCNIgKiB MCUXOTPaBMYOUNX
nogiv y MNontaecbki obnacri:
OneHa AmiHbeBa, (099) 48-101-34. a
+ lHcbhopmauinHi maTepianu: l

http://www.psypoltava.at.ua v
K /
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