NMam’saATKa Woao ncuxoemMouinHoI NiATPUMKU

Y mexax HauioHanbHOoI nporpaMmmn NcUxiYHOro 340pOoB’st Ta NCUxXocouianbHOT NiATPUMKK

3a iHiyiaTmeoto nepLuoi neai Ykpainn Onexun 3eneHcobkol komaHga MOH cninbHO i3 ncuxonoramm
Tenerpam-kaHany «Mog6awn npo ce6e» Haragye Npo nopaau y Bunaaky Hebeaneku.

Ockinbku BCi yKkpaiHUi NepioagnyHo nepexmBaloTb pakeTHI 3arpo3u, paganumo nepernsHy T

nam'aTky Npo NOBEAIHKY Nia Yac Hebe3neku:

BaxxaHo 3asganerigb nigrotryBatM 3anac BOAM Ta Xi Ha Kifnbka OHIB, AKUMU BU 3MOXETe
ckopucTaTucs, skwo éyae notpeba.

BisbMiTb 3 cOOOK TPMBOXHY Banisy ta npaMymTte 0O YKPUTTA abo 6e3neyHoro micus.
BaxxaHo maTtn noBepbaHK, HEBENMKMIA 3anac iXi Ta NUTTS, a TaKoX MarneHbke pagio, abny
BMNagKy npobnem 3 MoGifbHUM IHTEPHETOM OTPUMATU MOBIOOMMEHHS NPO 3aKiHYEHHS
Tpusorun. MNepebyBante B yKpUTTI Y Be3ne4YHOMY MicCLi, NOKN HEe MOoYyeETe NOBIOOMIIEHHS
npo Biabi NOBITPSHOI TPUBOTW.

Mopbante, abu BU Ta antnHa Bynu ogsirHeHi BigNOBIAHO 4O Noroan B 3pyYHUin oadr. He
AOonyckanTe NepeoxosiofXeHHsa. Abu He 3acTyguTuca ChigkymTe, Ha YoMy BU cuauTte,
BUKOPUCTOBYMTE KapmumMaTtn Yu criewianbHi nigknagku.

3a MOXNMBOCTI ManTe 3 COBOK TEPMOC 3 TEMNSIMM YaEM Yu LLOKoNagoMm. Lle fonomoxe He
nuule 3irpiTucs, ane i 3acBoITU OUTUHY Yy BUNAAKy iCTEPUKM (KONu NoanHa n’e rapayve, BOHa
nepemMuKae yeary Ha Te, abun He 0BnNUTUCS YN HE ONEKTUCS).

3a MOXNMBOCTI ManTe 3 CoBOK HEBENWUKUIA 3anac iXi, Ky 3py4HO MEPEKYCUTU, OYiKYHOUM
3aBepLUEHHSA TPUBOTH.

He sanuwante antnHy 6e3 yBarn. OuTuHi ayxe noTpibHa TypboTa GaTbKiB 4YM iHLLIMX
Aopocnux, siki nopsg y MOMeHT Hebesnekn, ocobnmnBo KoM BiACYTHE CBITNO Ta € npobrnemu
3i 38’A3kOM. HaBiTb NianiTku Big4yBatoTh Y Taki MOMEHTM 3aHENMOKOEHHS | XO4a HaMararTbCH
LUbOro He npOoSABMATH, XBWUMIOKOTBCA [oAaTkoBo. [0BOpPITb 3 AUTUHOK, BUKOHYWTE
3acnokinnuei Brnpasn. TakoX BU MOXETe BUKOPUCTATKM irpu Ta BNpasu 3 Ternerpam-kaHany
«[ligTpMman anTuHy», SKi NpunawToBaHi Anst 6GoM60CX0BMLL Ta NOraHo iHTEPHETY.

[6anTte npo cebe Ta, 3a MOXNNBOCTI, cNpobynTe 3acnokoiTucs. Big Bawunx gin 3anexmtb
CTaH OuTuMHW/OiTen nopyd. Akwo notpebyete 3acnokiinuMBMX NPaKTUK, TO MOXETE
BMKOpUCTaTN MaTepianu Tenerpam-kaHany «Nog6an npo cebe».

3a noTpebun ckopucTanTecss MOXIMUBOCTSAMW BHYTPILLHLOIO POYMIHry, abu 3anuwartmca Ha
3B’a3Ky. [1poTe cnpobynTe nepwmnin Yac He NepeBaHTaXyBaTh Mepexy Ta BUKOPUCTOBYBaTH
KOpOTKOYacHi A3BiHKM, abu sikHanbinbLue nogen aMornm ckopuctatncst MobinbHUM 3B’S1I3KOM
Ta ckasaTu CBOIM Ornn3bKnM, LLO 3 HUMK BCe rapasg.

Y Bunagky, SKWO y Bac BaoMa byde BiACyTHE CBITNO, BoAa UM TENMO, BM 3aBXON MOXETE
3BEPHYTMCS 4O NYHKTY HE3NAMHOCTI.
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