LLlekaBuua NPOTU CTPECY: AK YKpalHLi
CNpaBnsAlTbLCA 3 EMOLLIMHUM BUCHAXXEHHAM?

lMucatn npo Te, WO BiHA — Lie CTPEeC, BXe HeEMAaeE HISIKOro CEHCY, a)ke KOXeH 1
TakK Lie po3yMi€ Ha BriacHin LWKypi. Arne TeMa Halux peakuin Ha LUen «CTpecy,
LLIO TPUBAE CbOMUN MiCSiLb, — 3a5NMLLIAETLCS LIiKaBOK, MOBHOK MOXINBOCTEN AN
MCUXONOriYHOro AOCHIOXXEHHS Ta 30BCiM He Bn4yepnye cebe. Mu nokasyemo
BCbOMY CBITY He Nnuwie Hawi meToan 60poTbOn 3 NCUXONONYHUM BUCHAXKEHHAM
nig Yac BiMHW, @ N PI3HOMAHITTA HEOYiKYBaHUX peakuin Ha pedi, WO XaxalTb
Oyab-aKy noaunHy: obCTpinm, okynauis, saepHa 3arpoasa.

OagHUM 3 HarsacKpaBiWMX NpUKNagiB HenepeciyHoro metoay 6opoTedun 3i
cTpecoMm, Ha aymky ncuxonoruHi cepsicy HoldYou KatepuHu Cimopos, €
PO3KBIT YKPaAIHCLKOro rymopy. Y ctaTTi ekcnepTka ginnuTbCs BNacHUMMU
po3gymMamu 3 LbOoro npmuBoay.



KatepuHa CiMmopo3, NCMXonornHs

Ak gonomarae rymop?

HaneBHO, Lie 1 TaK iHTYITUBHO 3PO3YMIfNO KOXXHOMY, XTO XOY pa3 CMIsiIBCA Y
CKITagHIn YM CTpecoBin cuTyauil. Ane gaBante cucteMmaTmsyemo iHgopmadito.

Mepw 3a Bce, 3BiCHO, Big CMiXy MiHSAETBLCA XiMist MO3Ky. CMix Aapye Ham nopuito
NO3NUTUBHNX FOPMOHIB, SIKi fornoMararoTb po3cnabutuce, Big4yTH pagictb Ta
nobaunTtn Hagito. Ta 1 Ha 6a30Bi NpoLEeCH OpraHiaMy BOHU BNNBaOTb
NO3UTUBHO.

Mo-ppyre, rymop 003BONA€E «BUPIBHATUY edoekT Bif, Nepensky, LWOKy, HeraTusay.
LLlocb noraHe cTaeTbcs 3aBXxaun, 3 BiNHO 4n 6e3. OgHa 3 peakuin NoanHU Ha
Le — katacTpodisauis. [Noais 3aaeTbCs XaxnmBok, HEMIAKOHTPOSTbHOK, OyXe
CTpaLLHO. Lle KOrHiTMBHE ynepeaXeHHs, sike € Cy0’ EKTUBHUM Ta CNPUYNHEHE
LLIOKOM/NepensikoMm abo YnMoch Lie, 60 B 06’EKTUBHIN AIMCHOCTI Taknx noain
dakTUYHO He icHye. B Byab-sikin cuTyauii MOXXHa 3HanUTU BUXi4, MUTAHHA B TOMY,
YM NCUXONOTIYHMIA CTaH NIIOANHU SO3BONUTDL Le 3pobuTtn. Ocb TYT Yy rpy BCTynae
rymop. BiH goBoguTtb 00 abcypay, BUKPUBIIKOE Ta BUCMItOE abcontoTHO Byab-Luo,
LUM CaMUM PYMHYHOUN KOTHITUBHE YNepeoKeHHs Mpo HEMOXNBICTb BUXOAY 3
cutyadil. ['ymop MoXxHa Ha3BaTu 4OBMMM CrIOBOM — [lekaTtacTpodisaTop, 3a noro



BNaCTUBICTb 3HULLYBATU Bipy B KaTacTPOMIiYHICTb NoAin. lNoroabteck: nicng
TOro, sIKk BAanocb NOCMIATUCb Ha4 YMMOCb, CTa€ nerwe MUCInTU pauioHanbHo.

lNMpuknad meimy npo Ljekasuyro

Mepla peakuist Ha iHdbopMaUito NPo A4epPHY 3arpody — NaHika, Bigyaun, cTpax,
BnacHa 6e3nopaaHicTb Ta Bce Hawripwie. MNoTim B iHponpocTip npocoyyeTbea
inest B pasi Bubyxy opraHizyBaTu oprito Ha LLlekaBuui. Yepes gesikumn yac nicns
CMixy, XapTiB Ta BUOOpY CnigHboI BinNn3Hn — cTae crnokivHiwe. Toai BU 3 YNCTUM
pPO3yMOM BUpYLLUAETE 3a MOANAOM Kanito Ta HeOBXigHMMU pevyamun B TPUBOXHY
Banisy. Lle 4yynosui npuknag Toro, Ik ryMop niaTpuMye y CTPecoBin cuTyauil.

| TpeTin acnekT rymopy — cuna o6’egHysatn. CMiSTUCL HAZ YMMOCH pa3oM —
akTUYHO O3Ha4Yae «ainMTu» pagicTb. Lle 36nmxkye, CTBOpIOE NEBHY IHTUMHICTb
Ta 0CcOBNMBICTb CTOCYHKIB. SK nokarnbHi XapTn y Apy3iB, KON po3yMitoTb NnLle
ABoe. B ykpaiHuiB BiabyBa€eTbCA WOCh CXOXe, ane macwtabu npocto
BeneTeHcbki. Bu moxeTe abCcontoTHO He 3HATU NOAVHY, ane noXxapTyBaBLUM
npo Ty X LLlekaBuuto — 3 BENMKOKO NMOBIPHICTIO OTPUMAaETe XapT Y BignoBigb, a
Le Bigpasy 3MeHLIYe ANCTaHLi0 MK BaMW. Take BigyyTTs 3rypTOBaHOCTI — AyXe
BaXXIIMBUM «MOBIYHNI eekT» ryMopy, SKMW TakoX € 3HA4YHO NITPUMKOK NS
Hac Ha uin BinHI. bo X came 3aBOAKM HBOMY € OCb L€ BiAYyTTH — «TU HE OL4UHY.

YoMy B yKpaiHLiB BUHMKIIA caMe TaKa peakuif Ha JOCUTb CePMNO3HY
3arpo3sy?

3arpo3sa gaepHoro Bubyxy. Lli Tpu cnoea npocTo XaxatoTb. A KONK e He NPOCTO
«Tpu crioBay, a NOPSAOK AEHHNN? Peakuia TOYHO HE MOXe 3anuiaTncs
HEeWTpanbHOO, Lii CrioBa MYCATb BUKITMKATN eMouil. BoHM MycaTb HanakaTu i,
MOXITMBO, Taka B HMX i 3agada. ['ymop B UbOMYy BUNaAKy — HANQieBiWnM MeToA
3anuwaTtumcsa npu 3goposBoMmy rnysai. Hi padioHanisauiq, Hi 3aCNOKOEHHS He



3[aTHi Tak epeKTUBHO BNopaTnCs 3 YAMOChb TakMM KaTtacTpoivyHMM Ta
MaclwTabHUM. YKpaiHUi iHTYITUBHO, LLUYKao4M Ornopu Ta NigTPUMKN B MOMEHT
CTpaxy 3a BfacHi XUTTH, 3BepHynuCb 0 XapTiB. Lle npnpogHo Ta gyxe Baarno B
i cuTyauii. Jlnwe nicnsa Toro, sik 3arpo3a nepecrana OyTn Takow CTpaLLHOo Ta
cnoBHeHoto Bigyato (60 x 3aBxau € nnaH b — LLekaBnusa) — MOXHa 3
«TBEepe3nM» MUCIIEHHAM MiginTn 4O TeMU: NpoaHani3ysaTu PU3nKKU, CKNacTu
nsfiaH giv Ta niarotyBaTuch.



