Api LWanedp: TpaBma, CTiMKiICTb Ta BUXMBAHHA Y

TOTa/IbHiU BiMHi

TomanoeHa siliHa — ye HUWisHa nodis, Wo cMocyemocA i YusinbHuXx, i 8ilicbkogux. OueguoHo,
wo siliHa — ye Had3su4yaliHO mpasmamuyHo. Hemae #o00Ho20 OHA 6e3 xepmas, pyliHy8aHb
ma cKkpymu. 38axcaroMu Ha Maky epasausicme 00 mpasmu, npogecop Lllanes sucsimsnioe
MUMQAHHA, W0 MOMXCHA 3pobumu, wob noKpawumu xummsa ma 006pobym suininux. | Ak 6iH
cam, He nepebysaroyu Ha Mmicyi noodili, moxce oonomoamu nPoOACHUMU OYyMKU Wo00
supiweHHs abo donomoau 8yininum.

3 TOYKKM 30py TPpaBMM abO TOUYKM 30py eKcnepTa 3 TPaBM, OYEBUAHO, HE BUCTAYa€E NEBHOrO
KOHLLeNTya/IbHOro pPoO3ymiHHA. Bu moxkeTe 3anutatm cebe: um nogu y crpeci? BoHu
TpaBMOBaHi? BoHM cnpaBnaoTbca? Yn BOHM CTiliki? BoHn aatotb Biaciy? Lo ui Tepminuy,
HacnpaBsAi, O3HayawTb ANA JAAen, fAKi Yy HaassBuyanmHomy crpeci. OaHak cdepa
TPaBMATMYHOrO CTPECY 3aBXK/AMN 3aCTOCOBYETHLCA A0 NOCTTPAaBMM.

B maHomy BMMaaKy MW nocepeq, TPaBMMK, TOMY MAEMO MeEPErAAHYTU LLeM KOHCTPYKT, WO
3aB)KOM BMKOPWUCTOBYEMO, He 3BEPTAlOUYM yBarvM, YM MOXKE BiH MATU NEBHE MpPaKTU4HEe
3Ha4yeHHA YM nopagy. Tomy AnA Hac Le HaaBaXKe 3aBAaHHA. Lle AiMCcHO wock, Hag Ymm A
npautoBaB Ay)Xe AOBrMiA 4Yac NPOTATOM OCTaHHIX ABOX TUMKHIB, i XO4y MPUCBATUTU LIO
npes3eHTaL,ito yCiMm HEBUHHUM XepTBam. A BiguyBato, WO Le He ANA MeHe, Hi ANA KOro iHWoro,
Le NPUCBAYEHO HEBUHHMM }KepTBaM Bif, LLMPOro cepus.

OTXKe, AKi HaBYaNbHiI Lini Liei npe3eHTaL,ii?

A nepw 3a BCe XO4y AOMOMOITM 3PO3YMITU KOHCTPYKL,i, LLLO HanexaTb 40 A0CBiAY TOTAaNbHOI
BiMHM. LLlO Ui TepMiHM 03HAYalOTb Y KOHTEKCTI TOTaNbHOI BiMHU: CTpec, CTilKiCTb, TPaBMa,
nogonaHHA. [lani 8 po3rnaHy KOPUCHICTb LIUX KOHCTPYKTIB Y PO3YMiHHI Ta opraHi3au,ii peakuin
NPOTAroM BiMHM Ta cnpobyto nepeBecTV iX y MEBHi NPAKTUYHI 3HAHHA, W06 BU3HAYUTMK
CNocobu 3HU3UTKU BINCbKOBUI CTPEC, 3BMEHLUNTU TPaBMY Ta 36iNbLUMTU BUNKMBAHHA. A TaKOX
HaBYMTUCA abo Npe3eHTyBaTU CNOCIO, AKMM, A BBaXKalo, MU MOXKEMO OLiHUTU, AK cebe ntoam
BiAYYyBalOTb, KONM BOHU Yy HaA3BMYAMHOMY CTpeci. | Jani A KOPOTKO TOPKHYCA MPUHLUMNIB
iHTEepBEHL,iN.

MacuB TpaBM MPOTArOM BiliHUM, AKY BU MEpPEXKMBAETE, TaKUIA LWUMPOKMN, WO o0broBoptoBaTn
cneundivHi iHTepBeHL|i AnA cneundiyHUX NiKyBaHb € MO CYTi HEMOMKAUBUM — aaxKe ix 6barato
HagTo 6araTto: BTpaTa, NepeMillleHHA, cnocTepiraHHA 3BIipCTB Ta iHWeE, TOX A He byay
3arnmbntoBaTuCh y Le.

Lo » s 3pobato: 4, no-nepiue, NoAiNtCcA CBOIM A0CBiAOM, 60 BM MAETE YiTKO PO3YMITU, SKUI
WANAX MU NPONWAN. A NPOACHIO Li KOHCTPYKLUII, AKi A 3ragysas, i 06roBopto BaXKAuUBi pucu
BUMKMBAHHA Y TOTa/IbHIM BilHIi, WO MW MOXEMO Ta MaEMO 3HaTU MPO BMKUBAHHA. |, TAKOXK,
OKpecnto NeBHi NPAKTUYHI cCNocobu 3HMU3UTU BiAICbKOBUIN CTpecC.

Yoro A He pobutumy?



Al He nocunatTMMycb Ha BICbKOBI onepaLii, BTpaTK, BixeHuiB Ta Kaxu. A Aymato, mu BCi
6aunMo ayrKe cxXoXKy iHGOopPMaLLito i A He 3MOXKY NMOBTOPUTH Le 6inbll ePeKTUBHO, HiXK MicLeBi
XYPHaNicTM Ta iHWi. A He aeMoHcTpyBaTMmMmy doTtorpadii, intocTpaLii UM TPUBOXKHI BisyasbHi
maTtepianun. barato ntogen po3nosigaoTe NpPo Tpasmy 3 $GOTO, ane BOHWU BiABEPTalOTb Bif
OCHOBHOro nocnaHHAa. OTe, A yTpMmaloCb Big, Takoro. A He BUCBITAOBAaTUMY Temy
noctTpaBmaTuyHoro ctpecy um MNTCP, 60 A He neBeH, UM Le NPaBUIbHI KOHCTPYKTU. He
obrosoptoBatMMy ¢dapmMaKonoriyHe AiKyBaHHA 4YM MNCUXONOTIYHE NiKYBAHHA, afKe BOHU
[ANeKo Mo3a TIEK iQeED, AKY A HAMaralCb AOHECTH, WOA0 BUXKMBAHHA, AKA B OCHOBHOMY MpO
BLININNX.

Konu a gymas npo BiliCbKOBI NOAjiT NpOTAroMm MUHYNOro TUXKHA, A 3P03YMIB, LLLO HalMKpalye,
WO A MOXY 3pobutn 3i cBoro 60Ky — Le NoAIAMTUCA CBOIM A0CBiAOM, HAlLMM A0CBigOM
BMXXUBaAHHA B I3paini npotarom xsuni Tepopy y 2000-2004 pokKax. | Le AilicHO 3aKpinuTb MOE
MUC/IEHHS Ta NOCNAHHA Y NEeBHil 0COBUCTI peanbHOCTI, WO MeHi 34a€TbCA 3aBXK AN KOPUCHO.

OTKe, Ha ubomy rpacdiky BM moxKeTe 6aunMTh IHUMAEHTU TEPOPUCTMUHUX aTaK 3 1993-ro go
2008-ro. | B moxeTte 6aunTtun xBunio Tepopy y 2000-2002 pokax. Hanpuknag, npotarom 2002-
ro poky 6yno maixe 250 TepopUCTUYHMX aTaK Y LibOMY KOHKPETHOMY poL,i i cepegHbOMICAYHA
KinbKicTb XepTB byna 42 ntoamMHun. HenopisHOBaHO 3 TUM, LLLO BM NEpPEXXUBAETE 3apas, ajie BCe
* NOKa3ye NponopL,ito Toro, Wo BigbysBaeTbcA.

AKWO MM yBaXKHO noamsmmoca Ha 2002-mit pik, To My nobaymmo, wo y 6epesHi — ue 6ys
XaxnmMBM Micaub — byno 52 atakm camorybuis-nigpuMBHUKIB TiIbKK Yy LbOMY MicaLi B I3paini
Mo BCiM KpaiHi. A TaKOX CTPINAHMHA Ta iHWI IHUWMAEHTH.

AKWO MM NOAMBMMOCH Ha KIiNbKiCTb »KepTB, 3HOBY X, BOHW MNOMIPHiI Yy NOPIBHAHHI 3
TOTaNbHUMM BillHaMWU, ane BCE K, AKLLO B3ATU EKBiBaNEHT — €KBIBANIEHT LUMBINbHUX B YKPaiHi
— A po3paxyBaB, AKMI PiBEHb }KepTB byB 61, AKOU HaceneHHsA I3painto 6yno 6 He 7 MiNbNOHIB,
a 44 minbiioHn. | B morKeTe 6aumTv, WO Le AyXKe 3HA4YHa KiNbKicTb Alogen cmepTei Ta
nopaHeHb, MOHaA, WicTb TUCAY. Lle npocTo wob npointocTpyBaTu 3@ aHANOTIE piBEHb CTpecy,
AKMN NepeXnBann Noau.

| ocb pgeKinbka BidyanbHWX MaTepianis, AKi [03BONATbL BaM TPOXM NOGAYMTU, WO MU
nepexuBanu. |, oueBngHo, AK 6aunTte, AK LA ANTUHA B YKPUTTI, LLe Ti HEBUHHI XXepTBU AKi bynun
BCOAW Y TOM Yac.

Tenep, AKW,0 BU NOrNAHETe Ha uini Tepopy abo Lo Tepop 03Hayae, abo o BiH pobuTb, MOXKHA
NPOBECTM NEeBHI aHaNorii 3 HAHIWHbOK CUTyauiern. A Aymato, WO 3BMYaliHaA TAaKTUKA Tepopy
BK/IIOYAE YHiIBEPCANbHICTb Y BUOOPI Linein. BoHN MOXyTb 06MpaTh BCe, LLO XOUYTb — LUKOAY,
3aNi3HUYHY cTaHUuitlo, byab-wo. byab-wo, wWo nerwe ana Hux. | B baunte, WO Hemae
obmeXKeHHs, BOHM Ay»Ke yHiBepcanbHi y BUOOpI Linen. Tomy AyrKe CKNagHO 3axuLLaTh ogHy
yum 4Bi uini. Ay*ke HU3bKa MOXKNMBICTb A0 KOHTPATaK. T HE MOXeLW aTaKyBaTWU y BignoBiab,
60 noamM xoBalTbCA cepes, HaceneHHA. Hemae BignoBiganbHOCTI, HiXTO He 6epe Ha cebe
BiAMNOBIAANbHICTL 33 Oyab-AKMIA Tepop Ta KepTBu. | 0cobamBo, i BM BauuTe Ue TaKOMXK,
NPUCYTHA MOBHA 3HEBara 40 NIKACbKOro XuUtra. UmeinbHi, it — He mae 3HaveHHA. oBHa
3HeBara.



FfonoBHMUMM UinAMKM Tepopy abo Ha WO HaUiNeHUMA Tepop €: couiaNbHMI NOPAAOK,
CTPYKTYPU, 0cOBUCTICTb. BiH HamaraeTbca CTBOPUTU PO3AP06AEHICTb Y CMiNLHOTI, HeAoBipYy Ta
Xaoc. BiH HauineHMn Ha eKOHOMIKY, ane, B OCHOBHOMY, Ha MOpasbHUIA AyX, Big4yTTa NpaBoro
Aina Ta rotToBHiCTb 60poTUCA Ta BayeHHss MaNbyTHLOro. 3HOB TaKK, Te, WO | MU NEPEXUNN Y
TOM NPOMIXKOK Yacy.

Locnigxytoun Toih nepioa, 6ynu 3pobneHi neBHi NapafoKcanbHi BUCHOBKKU. A uMTyl0 ABa
[OCNiAXKEeHHA:
- neple NoKasye Heo4YiKyBaHWUI piBEHb ONTUMI3MY Ta Aenpecii 04HOYACHO Mif Yac XBuAi
Tepopy;
- a Y MOEMY BNaCHOMY AOCNiIAXEHHI MOXHa No6aynUTH, WO piBEHb MOPANbHOrO AyXY
cepeg UMBINbHUX HE y»Ke Bifpi3HABCA Big TOro, AKMIM BU MOXKeTe N0H6aYnUTU Y MUPHUI
yac.

OTKe, AK NOACHUTU Ui NapagoKcanbHi BUCHOBKKN? [Meplue aocniaxeHHa — ABi bnanxa, moro
apyra ABi bnalixa. HauioHanbHe onNUTyBaHHS  WAAXOMTeNepOHHOrO  OMUTYBAHHA
HaLuioHaNnbHOI BUBIpKMU.

| AK BM morKeTe 6aunTu... MNpamunii pusmnk, ocobuctuii pusmk, Bci, xTo 6ynmn 6an3bko. bansbko
45% HaceneHHA CKasanu, Wo BOHM Byn Bpa3nuMBi 40 TEPOPY UM TOFO, LLLO CTANOCA 3 HUMU, YK
3 iXHiMK 6amM3bKMMmK. MowmnpeHrictb NMTCP, ogHaK, € A4OCTaTHbO HM3bKOID, WO AMBYE, agxKe
MOXHa 6yno 6 o4ikyBaTK HaBiTb BMLLY NOLIMPEHICTb Y MUPHMIA Yac.

Ane wo HanbinbLWw NOKa3oBe, 3 MOEI TOYKM 30pYy — Le Te, AK NI0AN BU3HAYAOTb CUTyaL,ito, AK
OLHIOIOTb CUTYaALLtO.

OT:Ke, AK i MOXKHa o4ikyBaTh, 60% onUTaHMX CKasanu, WO BOHM Big4yBanu, WO ix }Kutra byno
y Hebe3sneuj, 60 Tepopmam 6yB i TyT, i Tam. 58% cKasanu, WO TaK, BOHWM OYAN B Aenpecii,
nepexXusaam cMMNTOMK Aenpecii, ane, BogHo4vac, 82% onNuTaHOro HaceseHHA BUpPasUAU
ONTMMI3M NPO ManByTHE. | LUe NOoKa3asno Ham, AK i HAaCKiNbKK LUel ONTUMI3M, UA Hagina, uek
piBEHb... MOXKYTb CMiBiCHYBATM i3 03HaKaMU AEeNpPecii i CTpaxom, , BOHW He NPOTM OANH O4HOrO.

AIK oTpumaTtu Te, Wo 6yno 3pobneHo, W06 NpuBeCTM HaceNeHHA y TOU Yac A0 TOro piBHA
ONTUMI3MY, He 3BaXKalouM Ha CTaH genpecii Ta 3arposy?

ToX, BapTO 3a3HAYMTU pJeAki Hu3XigHi cnocobu. 3okpema cnocib, iHGOpPMyBaHHA
rPOMaACbKOCTI -iHpopMaLia npaBuabHA, BY4acHa, WBMAKA HACKiINbKM MOXAMBO, BOHa byna
TOYHa i He Byno HiaKnx niap-maHinyaauin. [lo3BosbTe NOACHUTY, LWO LLe O3HAYaE. Koan A Kaxy
yepes 15 xBUAUH, WO aBTObYyC Homep 7 6yno nigipBaHo y €Epycainmi — Le NoBigOMIEHHS
6e3neKkn ana GinbWOCTi HaceneHHA, 60 Mmoa AUTUHA HIKOAM He i3AUTb aBTobycom Homep 7,
OT)Ke, MOEI ANTUHM, LLLO NiLLNA A0 LWKOAW Y Len Yac, Le He CTOCYETbCA. TOMY U KOHKPETHICTb
NoBiAOMNEHHA NPALIOE AK NOBiAOMIEHHA Be3neKku.

TakoK 6yno 6arato poboTh Hag MepexKeto HagaHHA MegMyHOoIl gonomorn. Hanpuknag, KoxKHa
NiKapHA Mana KOMyHiKauito, BCi NiKapHi y Epycannmi mann KOMyHiKaLilo ogHa 3 04HOK Ta
mepieto. Tomy nerko moxHa byno gisHaTucs, 4m 6yB Ball poauny rocnitanisoBaHuii Ta Koau.
MoKn mu He 3pobunu ue, ntoam NPocTo 6iranu Big oAHOro BiAAiNEHHS A0 iHWOoro, wob 3HanTH
poaundis. Lle 3HM3MNO CcTpec Big HE3HAHHA.



MpubupaHHA Ta BIAHOBNEHHA: fAK TiNbKM BiAOYBCA TEPOPUCTUUYHUI aKT, cepeaoBsulle
npubupanocs, Tomy Tam He 610 YaCTUH Tin, pyMHYBaHHSA, HACKINbKK LLe YN0 MOXANBO, BCE
6yno NnpubpaHo, i TaK MM NPOAOBIKYBA/N KUTK 6e3 COTEHb HaragyBaHb NPO TEPOP.

Lle Taki cobi cnnaHoBaHi 4M peanizoBaHi cnocobu 3sepxy BHU3. | BOHU Bynn ayxe epeKTUBHI.
| HaBiTb mMeJia YHMKaNM HagMipHOI ApamaTtu3alii cuTyalii, 60 foAn He XOTiAU Uboro, He
XOTi/IN TaKe ynTaTu.

Ane 6inbw Ba)XKNMBMMM € CcNOCO6U NOAJONAHHA 3BUYAMHUX FPOMAAAH, AKI A Ha3uBalo
HeposeaeHMMM cnocobamu noponaHHA, 60 BOHM He 6yau aocnigXeHi, ane BoHM byam
AYKe NOTYXXHUMM.

Mo-nepwe, ue 3cyB O4iKyBaHb. LLlo KoxeH pobus? 3cyBaB OYiKyBaHHA, He O4iKyBaB 6yTu
BiNbHMM, UTU KyAM 3axo4eTbcA. Ane Binbll TOro, 3HAETE, KON Yepe3 TEPOPUCTUYHUI aKT UK
nigpve camorybusa 6yno TinbKW ABi KepTBM 3amicTb 25-TM AHAMMU paHiwe, 6yno Bia4yTTs
nonerweHHs, 60 TN OYIKYEL Ha WOCh. TK OYiKy€eL 6e3ne4yHo NOBEPHYTUCA 3 POOOTH | KoK Le
CTaNOoCA, TV BXe 33[,0BOJIEHUMA.

OT:Ke, WO BiabOyBa€eTbCA, KOAM NOAM NOBiINbHO 3CyBalOTb CBOI OYiKyBaHHS, i Ana 6aratbox
Nogen HoBi OYiKyBaHHA — Te, WO TW OYiKYEL, BigbyaeTbca 3aBTpa ¢ To60K, TBOIMU AiTbMMU,
AKI MOYTb B LWWKONY — BOHU Bynn peanicTuyHi. A nigy y cynepmapKeT i HOpManbHO NOBEPHYCA
Hasag, 60 ue Aobpuii yac, Wwob nitn, Tomy Lo Y N'ATHULO HEMAE TEPOPUCTUYHMX aTaK. AKLLO
BOHM BynM peanicTUYHi, BOHU CNPaBAKYBANCA, TOMY KOXHE XWUTTA O6y/N0 NOCNIAO0BHICTIO
Ma/leHbKKX ycnixiB. Bu ycniwHi y AOCATHEHHI TOro, WO OYikyBa/siM. 3amiCTb NOCAIAOBHOCTI
CTpaxy Ta Tepopy. bo BM NpMcTOCyBaAnCA 3HAYHMM 3CYBOM BalLMX O4YiKyBaHb.

Jltogn 3cyBanu cBoi npioputeTn. BoHM gMBMAKCA KiHO 3 AiTbMW BAOMA, 3aMiCTb noxoay A0
KiHoTeaTpy. BoHn npoBoaunmn 6inblue Yacy 3 cim’eto. Jlloam HeCnoAiBaHo Ai3HaANCA, LLLO B HUX
€ cim’s, 60 bynn HaaTo 3aMHATI 330BHI. | KOAM HOBI NpiopuUTETN ByNM AOCAXKHI, KOAK NOAM
MOF/IN AOCATHYTU iX, KYMUTU MONIOKO CiM’i, 3abe3neuynTtn ynmocb, 6yno 3a40B0oJIEHHA. TaK,
OyBLIKM Yy CTPECi, NH0AM XKMUAN 3 NEBHUM BAOBONEHHAM, WOAEHHMM BAOBOAEHHAM. Lle 6yno
AyKe Bparkaloyum Ta HeCnoAiBaHUM.

Nogn cTtBOpOBaNN pPyTUHU XKUTTA. Hanpuknag, 6yan 30HM, Kyam He MoKHa Byno ixatm Ha
aBTo abo Ha aBTObYCi Nicna 5-oi Beyopa, 60 B TEMHMIA Yac TW 3aBXKAM OYiKyBas, Wo 3 Toboto
MOe CTaTuCA LWoCb noraHe. Tomy AOAM 3CYHYAU CBOI NpiopuTeTH, i, AKWO TU He Mir
noBepHyTUCA gogomy, bys cycig abo apyr, Ak NoTypbyeTbca Npo TBOIX Aitel, npuabae
NPOAYKTU, NOKM TN He Tam. TaK 104N CTBOPIOBAAN pyTHMHW. fl He noigy aogomy, a byay cnatu
y NlikapHi (AK 6yn0 y Aesakux moix meacecTtep), A cnaTumy TyT, a/ie A BNEBHIOCA, L0 MOi poanyi
npuseayTb MO AUTUHY A0A0MY. Taki pyTUHM Bynn ebeKTUBHUMM.

Jlloav TaKoxK TepuTopianiayBanu ctpax, bynm nesHi panoHn y Epycanmmi, y siki Tn 6 Hikonn He
noixas, 6ynn panoHu, B AKi noigew. Mu 3aBXKAn TePUTOPIaNI3yEMO CTpax. AK TOM, XTO KB Y
Hbto-MopKy, A 3Hato, WO TV HIKOMKM He igel y nesHi Micua — y niBAeHHMI BpoHKC BHOYI, TOMY
Lo Le TepuTopia, AKy 60aTbcA. ToXK My pobunun Te came i NPOPAXoBYBAN, KyaM MU MOKEMO
6e3neyHo noixatu. ABO AKLLO Ue He ayKe 6e3neyHo, Ha WO MM MAEMO 3BEPHYTHU yBaru, Wwob
6yTn y besneLi y Tomy cepeaoBuLL;.



CeHc TepuTopianisauii cTpaxy B TOMYy, WO TK y be3neyHomy micui. Mu y Epycanumi 3Hanu
NeBHi palioHWn, y AKi T He noigew. Jlloau, Wo Kunmy Tenb-ABiBi, WO V... 55 KinomeTpax, He
npuisgnnun go Epycanmmy, 60 BiH 6yB Ha ixHit mani cTpaxy. BoHu 6oanuca ixatn y Epycanmm.
Ane KO TV cTabinbHO MaB CBOO KapTy CTpaxy, TM 6yB MMOBIpHO y He3neyHoMy cepeaoBuLL.
Tn 3HaB, WO AK MiHIMYM Yy ManiMx NnepumeTpax HaBKoso Tebe 6yno 6esneyHo.

Ane HalBa)kAMBIiWe — XUTTA Mano NPoaoBXKyBaTUCb. Lle BiabyBanocb npotarom 3-x poKiB.
Nioay oapyXKyBanuCb, AiTU HAPOAKYBa/NMUCb, BM Manu KynyBaTW iXKy, Gi3Hec Ta ocBiTa
NPOAOBXKYBaNMUCb. MUTTA Mano MNPOAOBXKYBAaTUCb TaK YM iHaKwe. Lle nNpocTo YiTKi mipu
NPOAOBMXKEHHA. | 40 TOro K, MK 3’AcyBanu, WO XKUTTA AyKe npuabaunse, 3HaeTe. | WO MU
HacnpasAi Ay»Ke Wacaunsi 6yTv TUM, XTO MU €, | ae MU €. | Hagis 36epiraeTbea. Lie pisHi cnocobu
Nnopen, Ak y Hag3BMYanmHomy cTpeci, byBWKM HanAKaHWUMM, 3CyBasiM CBOI MpiOpUTETM Ta
npuctocoByBanuca. | y Lbomy ceHci He Byn10 TaKoi NaHiku.

OTKe, nam’ATaiiMo Npo Te, WO CNPaABAATUCA 3 CU/IbHOK TPABMOIO BK/IIOYAE NPUCTOCYBaHHA,
i ue npucTtocyBaHHA MoOXnuBe 6e3 BKasiBKM Big iHwWoro, wo pobutn. Lle Te, wo noau
pobnATb - NPUCTOCOBYHOTbCA - 6@3 KOrocb, XTO KOHCYAbTYE, paauTb. Lle Te, Ak nogu
CNpPaBAAOTbLCA 3i CTPECOM, | BU MOXKETe 3HANTU NEBHI eKBiBaJIEHTU Y TOMY, WO BM Hauute
HaBKo/10 cebe B YKpaiHi.

Jo3BonbTe TOAI KOPOTKO AOCAIAUTWU L KOHCTPYKTM Ta TEPMIiHM, WO BXUBAKOTbCA. He B
aKaZeMiyHux uinax. Le He akagemivyHa Bnpasa. A 3p06/110 BUKMMKY 3 KOXKHOFO 3 HUX MEBHi
iaei, AKi MOXyTb BYTU KOPUCHUMM.

MNepwa — igea ctpecy. Mu rosopmmo npo crpec yBecb Yac. Konm Bu nornaHete Ha 6a3oBy
nitepaTypy npo ctpec - MaHc Cenbe - AKMIM HacnpasAi BBiB TEPMiH «cTpec». € po3moBM
CTOCOBHO TOFO 4YM CTPEC Lie CNECK, Lie NOAIA Y/ Le Te, AK MU pearyemMo Ha nogito.

JNlitepatypa npo cTpec AyKe 4diTka TyT. CTpec — ue peakLlia Tina - A NOroBOpH NPO MCUXIKY
TPOXW Mi3Hille - Ha 30BHillHi YM BHYTPiWHI noTpebu. | Taka peakuida Tina HaujineHa Ha
NiATPUMAHHA FOMeoCTaTUYHOro 6anaHcy, Ha NIATPMMAHHA TiNa y XWUTTE3ZATHOMY CTaHi:
KPOB’'AHUI TUCK, TemnepaTtypa Towo. ocTinHoO MK, Hawe Tino - 3a cnoBamun Cenbe - MU
3aBXKAM pearyeMo Ha CTpec TUM, L0 HeraiHO PO3BMBAEMO KOHTP3axoamM, PO3BMBAEMO 3aXUCHI
WAAXN 3 LN 3aXUCTUTU T€, WO AiACHO BaXKAUBO, LWOO BUKUTMK.

Konn roBoprMmo npo NcuUxosioriyHMin CTPec, 3HOBY K, KOMU MAaell A0 OCHOB, OCHOBHA KHUra
NpPo NCUXONOFIYHMI CTpec Le KHUra Pivapaa J/lazapyca Ta Cbto3aH PonkmaH «CTpec, ouiHKa Ta
noAonaHHA». Buxoaaum 3 Ha3BW, CTAE 3pPO3YMiNO, WO BOHM MEPENANITAOTbCA MiX coboto.
CTpec — OLiHKa, fika € CNOCOBOM BUMIPIOBAHHA CUTYaLii, AK T AYMAELL, LLO TU AYMAELL NPOo
Hel, AK T cnpuiiMacll ii, Ta NO4ONAHHSA.

Tomy, BigNoBiAHO 40 KNKOUYOBOI NiTEpaTypu NPO CTPEC, CTPEC — Lie He Ti/IbKU peaKL,if, peakLin
NOANHU Ha CTPeC 3BiCHO 3aBXAM NPUCYTHA, HEMAE cTpecy 6e3 peakLii, ane ue TakoX AK Tn
OLIHIOEWL CUTYyaUito i AK TWU COpaBAfAewWCcA 3 Heto. Takum 4YmHom, no aHanorii 3 Cenbe
MCUXONOTIYHI peaKLii Ha CTpec BK/OYATb HGanaHCyBalbHUIN eNeMeHT, AKUI A Ha3ugalo
NOAONAHHA | A HEBAOB3i PO3MNOBIM NPO Le, NPU3HAYEHUN ANA NIATPUMAHHA NCUXONOTNYHOro
romeocTasy. [1CMXO/NOMNYHO MW TPeHYEMO Hawe OGYHKLIOHYBAHHA Ta emouii y pamKax



BUXKUBAHHA, i e BaXK/IMBA igen, AKOIO A Xody No4inutnca. A peakuii CMbHO onocepeaKoBaHi
TUM, AK MW CIPUMAMAEMO cepegosuLle. | Ui TPM enemeHTUn - CTpec, OLiHKA Ta NOAONAHHA -
HEpPO3PUBHI ANA NIOONHM.

[o3BonbTe NoKkasaTu Bam npuknag. Lle TepopuctuyHa ataka y 1989-omy poui. Lle 6yno moe
nepwe, Tak 6y moBuTM, 6as3oBaHe [OCNIAKEHHA BUXMBAHHA Yy Tepopi. AsTobyc 6ys
NepeKknHyTUiM Ha wnaxy y €pycanmm B ypBUCTY AONAMHY. BiH nepeBepHyBCA Tpu pasw,
6inbwictb Ntoaen, Ha wacrta, 6yan BUKMHYTI Yepes BiKHa, i iX XUTTA 6yno BpAToBaHe. | mu
npuniHAAK Big, 16 go 20 BUINIAMX Yy HAWy AiKapHIO NPOTArOM AeKiNbKOX roguH. Mu
crnocTepiranu 3a peakuieo Ha TpaBmy. TOX, nepue, WO M1 nobaumnu, ue Wwo 3ycunna ana
NoAo0NaHHA NOYaANCA MUTTEBO.

Hanpuknag, *iHka, Aka byna 3 AsotopigHnum 6patom. MNeplue, o BoHa 3pobuna - ii BUKMHYNO
yepes BiKHO - BOHa HaMaranacs 3HauTK Moro cepepn ynamkis. B Hei He 6yn10 B3yTTA, BOHa B3Ana
YMECh B3YTTA, iHLWWOI XKiHKK, | BOHA 3HaWLWNa Noro.

IHWa mosioaa AiBuMHa, A Aymalo, B Hei 6yB nepenom cTerHa, ii Bxe 3abupanu Ha HOCUAKaX, i
BXKE Ha HOCWNKax BOHa MOMpocuna nwogen 3anucatm asa tenedoHHi HOMepU, Ha AKi BOHU
MO NOA3BOHUTHM, WOO CKasaTu ii poanyam, Wo BOHa TyT. BoHa 6yna BneBHeHa, W0 BOHA
30MJi€, WO BTPATUTb CBIAOMICTb, MOKM ii 3abMpaTumyTb. Lle i € nogonaHHA, ue MUTTEBE
noaonaHHA. He roBopto BXKe npo bisbL NpocTe — oA, AKi 3aKPUBatOTLCA, Le TPOXM NisHilue.
TOX NOA0NAHHA NOYMHAETHCA NPOTArOM CEKYHA MicnA TpaBmMu.

| OCHOBHI LiNi — LLe NOpATYHOK Ta 6e3neKa. By xoyeTe BpATyBaTH Baworo 6paTta, KOAK BiH Tam.
| ue nigTBEpAXKEHHA 3B’A3KY Ta NMPUXMALHOCTI — TaK. Bu xoyete H6yTn Ha 3B’A3Ky 3 BaALWOKO
POAUHOIO.

MopaHeHa BuiNina, AKa NOCTYNWAA Yy Hawy NikapHi Xagaaca, HANoNArna Ha Tomy, Wwob
3atenedoHyBanu ii HonoBiky. Toai He byno cmapTdoHiB y Toi Yac. Tox BOHM BigBenu ii ao
TenedoHy, i BOHa NOA3BOHMNA CBOEMY YOJIOBIKOBI i CKa3ana «a B NopAaKy, Bce fAobpe, 6yab
NAcKa, He KaXku fouui Ao Bevyopa, 60 Aoyka bepe yyacTb y CNOPTUBHUX 3MaraHHAX». | BOHA
CKa3a/ia Ham, L0 3 MOMEHTY, Ik BOHa 3MOr/1a BiAHOBUTM 3B’A30K, BOHA Big4vyna, LWo Bce byae
Aobpe. ToX Le Take NOAONAHHA, AKE NOYMHAETLCA 04 PA3Y NiCNA TPaBMMU.

Bu edeKkTMBHO pocarnmM Bawoi Uini y UbOMY MOAONAHHI, BM HEe CMNpPaBAAETECb 3 YCIi€l
CUTYyaLi€lo, ane 3 Ballo 0cobUCTO ManeHbKOo cuTyali€eto. Lle BM3Hauae Balli cumnTomu.
iHKa, AKil BAanocsa 3HaNTU CBOro Ky3eHa Yn NaemMiHHMUKa, Ka3ana Ham «f He Bipuna, ... MeHi
CKa3anu, WO € BLiNiNI, i B HAWTFIPWWI MOMEHT CBOTO XMUTTA... A cnpasBuaaca GaHTaCTUYHO, A
TaK nuiatoca cobotor». Tox UA TpaBma As1a Hel — e byB A0cBig, BlacHOi eheKTMBHOCTI. Tomy
edEeKTUBHICTb NOA0NAHHA BU3HAYAE CUMNTOMM.

KoxeH BUininnMiA MaB O3HAKM AUCTpecy Ta HaB’a3numei cnoragu. Konn mu Bigsigaysanu
BLLI/TIINX, B HUX Y BCiX OynKn HaB'A3AuBI cnoraaun. Ane ans AeKoro CMMNToMmM Byan HecTeprHi,
BOHW He MOI/N CNaTh, BOHWM HE MOMAW MOFrOBOPUTU 3 pOANYAMM, CUMNTOMM 3aTOMNAKOBANMN iX
nocTiliHo | be3nepepBHoO.



A iHWi... TaK, BOHW By HANOBHEHI EMOLLIAMM, afie KoK iX POANYI NPUIXann - KNPUBIT, AK TU?
fobpex, i B HUX Bynn nepioan, KoM BOHU He Bynv NepenoBHEHI UMM EMOLIAMMU, LWLO AyKe
BaXNMBO, A LWe NOBEPHYCb A0 LbOoro.

Kyanm ue npuBoantb Hac? Lle HALWTOBXYE Ha AYMKY MpPO Te, YOMY MM HABYAEMO HaLIUX
CTYAEHTIB NPO HOPMaJIbHY PeaKL,ito Ha CTpec 3 No3umu,ii ncMxiyHoro posnaay. LLlo mu Kaxkemo
CTyAeHTaM, Ha WO OPIEHTYEMO? [laiTe NaLieHTy 3HATU, WO Le HOPMaJibHO Y CU/IbHOMY
ctpeci 6yTM cnaHTenuueHUM, Ae30piEHTOBAHUM, CTypb6oBaHMM, 3aHypeHum. He
XBUIIOMTECH, AKLLO Y BAC Le € — e HOPManbHO. EMOUiMHI WOK, nevyanb, rope, CMyTOK, CTpax.
Lle HopmanbHO — NepersmBaTU EMOLNHI CKAadHOLWL, CTaBlIWM TPaBMOBAHMM. | TaKox
HOPMa/IbHO YHUKATM UM BiA4yBaTH 3/1iCTb. | BU MOXKeTe 6yT1 BTOMAEHUMM, MaTU rONOBHI 60ni,
Hanpy»KeHi Mm’a3un. Bce ue - y Nigpy4HMKY, AKUIN BM YNTAETE - Le HOPMa/bHI peakKuii Ha cTpec,
ane... Lle He egnHi peakuii.

€ BoAHOYaC iHLWI peakKLii, AK MW MOKa3anu y AocniarkeHHi bnarxa. AKLWO BM BisbMeTe NO3ULLit0
NCUXiYHOro 340POB’A 3amiCTb NO3MUji NCUMXIYHOrO po3nady, KOTrHITUBHO CTpec pAae€
LinecnpsAMOBaHIiCTb, rocTpille cnpuMHATTA, 6e3cTpallHicTb. Ha emouinHomy piBHI oam
BiAYYBalOTb BPA3/INBICTb, NPUYETHICTb, 3MYLLEHICTb AiATU. | Ha mixKocobucticHomy € 6araTo
NPUEAHaHHS, NOAN BiadyBaloTb cebe pasom y rpyni, € peakuis AONOMOrn, anbTPyiCTUYHA
noseAiHKa. Tak camo CTpec CNPUAE NMAbHOCTI Ta aKTUBI3aL,ii.

Tox, iaen, AKy Ba)KAMBO N06aunTH, WO He TiNbKM NOAO0NAHHA NOUYMHAETLCA 0ApPa3y, He
TiNbKM NOAONAHHA 3aBXAU NPUCYTHE. ANle 3aBXKAM € i AyanbHUI piBeHb 060X — BaXKKUX
peakuit abo HeraTMBHMX peaKkui Ta NO3UTUBHUX PeaKLii, AKi 3aBXKAN NPUCYTHI NEBHOIO
mipoto.

Al roBOpUB NPO NOA0NAHHA. BU3HAYeHHA NOA0NAHHA AYXKe ANUCKYCINHE, afie 3ara/ioMm st Xouy,
wob BM nam’ATanu, WO NOAONAHHA, Y ABOX C/0BaX, AK KasaB Jlasapyc — uUe 3ycuans,
CNpAMOBaHi Ha CTBOPEHHA AWUCTAHUii MiXX CTpecom Ta AMCTPEecoM, WO B HUX, i WO BM
nepeXXMBaeTe BCEPEeaUHI.

| niTepatypa Npo NoAo0NaHHA Nponwaa Yepes pisHi dpasun. CTpaTerii NOA0NAHHA — MU NEBHUM
yac BBaXanu, WO AeAKi cTpaTerii NOAONAHHA Kpali, HiX iHWi. HanpuKknag, AKWO TM
CMPABAAELLCA AKTUBHO, e KpaLle, Hi*K CNpaBnATMCA NacmsBHO. Lle HenpaBga. € cuTyauii, konu
TV Ma€wW CNPaBAATUCA NAaCMBHO, 3a/IMLLIATUCA BCEPEAMNHI, HE BUXOAUTU, 6O AKLLO TV BUNAELL —
Tebe BO'10Tb. TOMY L& NacUBHE NOA0/1aHHA, iKe € ePEeKTUBHUM.

Jeaki ntogm rosopunm npo CTuai nogonaHHa, Axopax BaHaHOC roBopuB MpO FHY4YKiCTb
NoAo0NaHHA. T MOXeL 3MIHUTU CBOE NOAONAHHA ANA GYHKLIOHANBbHOCTI TOro, Wo NoTpibHO.
Tu cnpaBAsELLCA TaKMM YMHOM, AKUI BiANOBiAa€E cMTyaLlil.

Al xouy 6inblie NOroBOPUTM NPO OAUH TEPMIH, AKUIA, A Aymato, byae ayxe KopucHum. Le
epeKTUBHICTb NOAONAHHA, AKAa (QAKTMYHO € HacnigKom nogonaHHA. Te, Yoro AocArae
nogonaHHA. Hackinbkn edeKkTMBHUM € Te, WO BU pobuTe. Bu obupaere, wo pobute, wo 6 ue
He 6yno. Hackinbku edpeKTMBHE Balle NOA0/IaHHA?



| A2 gymaro, Wo edeKTUBHICTb NOA0NAHHA byae A1 MeHe 3aMiCHUKOM - aHa/10rom - Ti/IECHOrO
romeocrtasy. Lle Te, unm a xouy noginntuca 3 samu. Lle mipa - noBepHycb 40 Ui€i mipu yepes
XBWUJIMHKY - NCUXONIOFIYHOrO rOMeOoCTasy, NCMXoa0riYHoro 6anaHcy. utrsa y ncuxonoriyHomy
6anaHci.

| - 3HOBY K, Le 3 paHHbOI NiTepaTypn NPO NOAONAHHA - yCMillHe NOAO0NAHHA BUPAXKAETHCS
n’ATbma cneundiyHMMM NOKa3HUKaAMU:

1) noan ycniwHO CcnpaBAAOTbLCA 3 MOAIEID | MOMYTb MNPOAOBNKYBATU BMKOHYBATU
3aBAaHHA. HeBaXknunBo, AKi 3aBAaHHA. [1na maTepi - NPUHECTU iKY ANTUHI, ANA KOTOCb
- BUKOHYBATM CBOK PobOOTY, AKe 6 3aBAAHHA y Bac He 6yno. | B Yacu BiiHK BM MoXKeTe
NPOAOBXKYBaTU BUKOHYBATW CBOI 3aBAaHHA.

2) Ue KOHTPONbOBaHICTb BAlLUUX eMOLii. B He KepyeTecb BallMMM emoLisMmuK, Balli
emoLii He AOMiHYIOTb, emoL,ii He BU3HAYaloTb, XTO BM € i WO BU pobuTe. | AK MiHiMym
Y Bac € Nepiogm, KON LIUX eMOLLIM HEMAE | BU MOKeTe NorpaTu B KapTh 3 gpysamu. Lie
KOHTPO/IbOBAHICTb eMOLLiN

3) peanicTMyHe camocnpunHATTA. barato ntogelt MoXyTb 3HeBaxaTu cebe uu
COPOMWUTUCA TOrO, WO BOHM pPob6AATb. 3AATHICTb NIATPUMYBATM MO3UTUBHY
CaMoLUiHHicTb. Tak, A rigHa NAnHA, 5 3MOXKY 3abe3neuunTu cobi ue. Lle Hag3suyaliHo
BaXX/1MBa YacTUHA ePEKTUBHOCTI NOLONAHHSA.

4) 36eperkeHa 34aTHICTb A0 NiIATPUMKM 3a0X0UYBa/IbHUX MiXKOCOBUCTICHMUX KOHTAKTIB -
Le O3HAYaE, WO KON BM CUOMTE 3 APY3AMMU | BOHWU KAPTYHOTb, BU CMIETECH 3 XKaAPTIB.
Konun Bn 6aunTe Korocb abo Konu TefiepoHYETE YONOBIKY, AKUIN AaNEKO, BU BigyyBaeTe
ue, BU Ma€eTe 38’A30K. Mpun edeKTMBHOMY NOA0NAHHI BU 34aTHI Ha Le.

5) 3paTHicTb abcTparyBatuca. [pocTto maTt nepiod, KOAU BM He NornnbneHi y crpec,
MOYMUTATM KHUXKKY, NOAMBUTUCL KiHO. TaK, W06 AOMiIHAaHTK CTpecy y BalOMYy XKUTTI
6yNn HEBAXKNUBI.

Ctane BMKOHaHHA 3aBAaHb, KOHTPO/IbOBAHICTb €MOLiN, peanicTiHe CaMOCMIPUNHATTS,
36eperkeHa 34aTHICTb 40 MiXKOCOBUCTICHMX KOHTAKTIB, 34aTHiCTb abcTparysaTtmnca. BogHouyac,
HEeCNPOMOMKHICTb NOA40NATM — NOAM HE MOXKYTb Binblue NpauoBaTh, HE MOXYTb BUKOHYBATH
ocb. B HMX CnabKuii KOHTPOJIb €MOLiA, BOHM 3aBXAW MNepernoBHEHi emoLiaMmu, HEMAE
nepeps y HEraTMBHMUX emMoLifX. BOHM cTaBNATbCA 3 KPUTUKOIO A0 cebe, BOHM NoraHo npo cebe
AYMatoTb, BOHW cObi He BipATb, BOHM BTPATWIM BAACHY LiHHICTb. | TaK, BOHW PO3MOBAIOTL 3
NoAbMU, BOHU B3aEMOAIOTb, a/1€ BOHW He BiYyBatloTb KONEKTUBHICTb, 60 BOHM BiACTOPOHEHI
Big, iIHWMWX Ntogen. | BOHW HAATO 3anyyeHi, 3aBXAmM cTypboBaHi, BOHM 3aULIAIOTLCA Y LbOMY,
HaBiTb AKWO Ha Te HEeMa€E MNPUYMHU. TOXK LLe HEeCNPOMOMKHICTb noaonatm abo BTpaTa
edeKTUBHOCTI.

LA epeKTMBHICTb NOAONAHHA — Lie AiACHO CYTb NOCNAHHA L€l Npe3eHTaLlii, MM NoBepHeMocCs
0,0 UbOro yepes XBUAMHY NiCNA KOPOTKOro po3rnaay AeKiNbKOX iHWKWX KOHLEeNTIB.

TpaBma

LWo Take TpaBma? Tox, Hanpuknag, Le onuc TpaBMM MOFO MNaLiEHTa C NOCTTPAaBMATUYHUM
CcTpecoBuM po3nagom. |, wo 6 He Biabynoca y nogji - ue onmucaHo TyT - «Bcloan byna Kpos, A
6aunB XKiHKy, Tino He B6yno winum». | TyT CKasaHo: «fl 3aBXAM HaNfKaHUI, A He PO3yMito, AK
XTOCb MOKe He ByTu, HaBiTb TyT y Tepanii 8 NPOAOBKYO AYMATU - XTOCb YBIPBETLCA Y KiIMHATY



3i 36poeto». Tox, Hemae 6e3nekn. «f BK1aAato CBOIX AiTel BBeYepi, a NOTIM CTOKO Tam i naayy.
AK BOHM cnpasnaTbca 6e3 meHe? A 3Halo, Wo byae iHwa 6omba, i Lboro pasy s NoOMpy».

Bci nepekmMBaHHA, WO 6yM Ha NOYaTKY, 3aAMWnAnch. Lle XepTBa NOCTTPaBMaTUYHOTO CTaHYy.
Lle ii cBigveHHsA. barato gocniaxeHb NOKa3yoTb, WO HEBAOB3I NicnA TpaBmMu H6araTo BLiNIAMX
BMParKaloTb PiBEHb TOTa/IbHOrO CTPaxy abo ToTanbHOI peakuii. | 3 Yacom BiH 3HUIKYETbCA,
yepe3 9 micAuisa — 42%, Ha POKM BIH 3aNMIWIAETLCA HA pPiBHI 25-15%. binbwictb nogen
Bi4X0OA4ATb BiA NOYATKOBOI peakLii Ha TpaBmy.

AKLWO BM NoAUBUTECH HA IHAUBIAYaNbHI TPAEKTOPIT, 6araTo NtoAen oayXKyoTb, asie € 1 Ti, XTO
Hi. | Ti, XTO HEe 0A4YXKYHTb — NPO HUX MU MAEMO HEMOKOITUCH.

[03BONbTE NPOINIOCTPYBATH Lie TaKUMK 306parkeHHAMMU. MoaMBITbCA HA HUX XBUAMHKY. Lle
croragn, AKi € B KOXHOro 3 Hac. Lle enizoguuHi cnoragyn BMNpoOAOBX XUTTA. Becinns,
HapOAKEHHA AiTel, M1 MAemo y WwKony, mu 6ina 6aratra. Lle cnoragm, Aki mu Hecemo 3
coboto. Lle enizoaunyHi cnoragm, siki Ham He NOTPiIOHO Nnam’aTatv. M moxemo nam’aTaTtu ix,
AKLLO XO4EeMO, NMOKN BN He JOXKMBETE A0 MOTO BiKy i HEe 3MOKeTe nam’aTaTh ix yci. Ane ue He
LLOCb, WO MM MYyCMMO Nam’aTaTh, YUM MW MAEMO Henokoituca. Lle enisoanyHi cnoragu.
MuTTa, AKe y Hac y Bcix byno.

TyT HacTynae TpaBmMa, i NPOTATOM XBU/IMH Ta FOAMH NICNA TPAaBMU, LA NOAIA - TYT LLe BUABNEHHA
Tina - uAa noajin 3abupae BClo Bally yBary. Bv NOBHICTIO Y HilA, BU HE MOXKeTe OMUHYTK ii. Ane 3
Yacom, 3 AHAMM i 3 TUXKHAMM, TPAaBMaATMUUHA NOAIA CTa€E enisoguyHMMm cnoragom. ToX Bu
nam’aTaere i, ane BM He mycute nam’aTaTu ii. MOXX1MBO, KOHKPETHO B AEeHb Nogii uepes piK
BM 3raglyete npo Hei, ajile BOHa He JOMIHYE Yy BallOMY KUTTi. Lle 0gMH 3 BalINX XKUTTEBUX
cnoragis.

Topai y Bac € Wpamm, asie HEMAE BiAKPUTUX paH. Konm Hemae oay»KaHHA, nepui AHi 41 micaui,
Lo HopmanbHO. A noTiMm cnorag cTae AOMIHAaHTHMM, ane BiH BTpPayae CBiM Kosip Ta
KOHKPETHICTb i CTae Aye po3muTMM. Mu Hacnpasai He Nam’ATaEMO, MU He MOXKeMOo
HacnpasAi 3ragatv, Mn NpubAM3HO Nam’ATaemo, Wo ue byno KaxaAnBO, ane KOXKHa AeTanb
BOMpae B cebe BCO emMOoLinHY peakuito. | ue Te, o Mmu nepexknsaemo. Lle Has’a3nmBi cnoraam,
cnorag Has’'a3ye cebe Ham. Y Hac HeMa€e cBOBOAM KUTU HaLLe KUTTA Tak, AK Byno go Toro.
Binbw TOro, Ti, XTO NPUYETHI - Le 3 NonepeaHboro 306paxKeHHA - Ti, XTO ByIn NpUYETHI AK
rpyna, Tenep BOHW iHAMBIAWN, BOHW BiAOKPEM/EHI, B HUX HEMAE rpynu, Wob niaTpumaTh ix.

| 5 Agymalto, WO CaMOTHICTb AiMCHO TOKCUMYHA A4N1A HacNigKiB. ToX Le Taka TpaBma, NicyMoBaHa
Ana Bacy cepii poTo.

LLlo np1M3BOAUTb A0 TPAaBMATUYHUX HACAiAKIB nicna nogii?

| TYT BaX/MBO 3HATM, WO MMUTTEBA peaKLifd Ha TPaBMaTMYHy MOAil0 € HeobxigHum, ane
HeAOoCTaTHIM TpUrepom, Wwob BUKANKATU NCUXONOTIYHY TpaBmy abo ¢isionorivyHi 3miHKM. Cama
no cobi TpurepHa noais, WO BM BiaYyBa€ETe BNPOAOBNK MEPLINX FOAUH Ta AHIB, HE MOXKe
BMKNMKATWU 3aTAXHI b6ioncuxonoriyHi po3nagn. BoHa He BUKAMKAE iX, AKLWO BOHA NpOCTO
Biabynace.



Ha apyriit ctagii € HaBYaHHA Ta aganTauis, AKi npu3BoasaTb abo A0 BupilleHHA, abo Ao
3aTAKHUX BMABIB cTpecy. Ane oay»KaHHA Big, TPaBMM OonocepeaKoBaHO NOTYXKHUM epeKTom
cepegosuila. A Tyt uuTyto moro gpyra Crisa Nlo6dona «Peakuii ntoaen 3apas, Tam e Bu €,
peakuii ntoaen He 060B’A3KOBO MatoTb PO3rNAAaATMUCA AK NCUXOOTIYHI. | Ntoaam ckopille byae
noTpibHa NiATPUMKA Ta 3anac pecypcis, WOO nonerwnTy nepexia A0 HOPMaNbHOrO KUTTA,
BiZIHOB/NIEHHA, @ HE TPAAMULIMHWNIA AiarHO3 Ta K/iHIYHE NTiIKyBaHHA».

Lle 6a30Be po3ymiHHSA TOrO, Lo BiAOYBAETbCA. He AymainTe oapasy K Npo Te, Lo BigbyBaeTbcA
3 N0AbMM, AK NPO MOKasHWK nartonorii. MNigTpumalite ix pecypcamu, wob 3abesneuyntn
nepexig, 40 HOPMasIbHOrO XUTTA.

LLlo TaKe cTiliKicTb?

3a BM3Ha4YeHHAM Le ycnilWHa aganTtayis nig yac cknagHux obctasmH. Ane y nitepatypi NOBHO
HeaopeyYHnx GopM CTIMKOCTI. HegopeyHux i AnA HUHIWHbBOI cMTyaulii B YKpaiHi.

Mepula — ue repoivyHa cTilikicTb. Lle KHMKKa CTiBeHa Cay3epBika, AKUM MiLLOB 3 XKUTTA AeKiNbKa
TUXKHIB TOMY, Y)Xe TanaHOBUTUI AOCNIOHWUK, eHAOoKpuHonor, Ta [eHica YapHi. Le repoiyHa
CTiMKiCTb, L@ CTOCYETbCA NHOAEN Ha BIMCbKOBMX HaBYaHHAX, EKCTPeMaslbHUX HAaBYAHHAX, B
E€KCTpeManbHUX YMOBaX i BOHW Bce Wwe YHKLUiOHYOTb. [epoi, Le TN CTinKocTi repos. Tak,
nobpe, Hy Le CTOCYETbCA repois.

IHwa — ue BiacyTHicTb cumnTomis. CTiMKi ntogM He NPOSABAAKTL CMMNTOMIB. BOHW npocTo
«Ax!». Al He 3HalO Npo NtoAEN, B AKUX HE NPOABAAIOTLCA CUMMNTOMMU Y CKNALHOMY 3aTAXKHOMY
cTpeci. Tomy BM He MOXKeTe AymaTu, WO CTIMKICTb e Npo TUX, XTO NPOCTO He NPOoABAAOTb
CMMNTOMIB: Hi CTpaxy, Hi TypbyBaHHS.

Ta iHWWIA MapHWUIA cnocib, y AKMA MU 4acTo TOBOPMMO MPO CTiliKicTb, Ue abo CTinkuMin, abo
XBOpuit. Tox, sKwWwo B Tebe Hemae MTCP, Tu cTiikuii. Hy, apysi, 6inblwicTb MoOiX NaLieHTIB 3
MTCP B TOM CaMUI Yac CTiNKi.

BoHW pobnaTb ceHABiYi Ans CBOIX AiTel nepen WKOA0K, BOHU Xo04ATb Ha poboTtu, i Konwu ix
NepenoBHAOTb emolii, BOHWM nayTb 3 pobOTM Ha AEKiNbKa roAunH i KaxyTb poboToaaBuo
«AnBuco, Le Te, AKMIM A, Lie MosA CTiliKicTb i3 MTCP». Tomy Le Tex xnbHa igea ana meHe.

Ha yomy A xouy 3 Bamu cHOKycyBaTUCh — Lie WoAEHHA CTiMKicTb. CTiMKICTb 3BMYaiHOro BuAay.
KiHKa NPUHOCUTL MOMIOKO AITAM Yy cuTyauii BiHW. Le cTinKictb maTtepis. Mu 6aunnm ue y
KOHONiKTI y KOCOBO, KOIM MPOCTO MiTW AiCTAaTH iKY — e CTIMKICTb.

3HaeTe, NocmixaTuca Ta rpatn y ¢ytbon, nicna Toro, AK Bce HaBKONO Tebe 3pyiiHOBaHO. Tak,
rpaTv B KapTW Mi 6oMoBMMU Aiamu, i pagitv ubomy, ByTU 34aTHUM MepemBaTn — ue
CTiMKicTb. Lle HopmanbHa cTiliKicTb. T He Maew 6yTK repoem AnAa Uuboro. A6o HaBiTb BecinaA
NPOBOAATb, KON HAaBKONO 0b6CTpiNu.

ToX 5 TYT NOCMNIAKOCA HA LWOAEHHY CTIMKICTb, IKY NI0ANHA, AKOK A AyXKe 3aXOn/och - EHH
MacTeH - BM3HauMNa AK «3BMYaliHa maris». BoHa Kaxe, WO 3BMYaliHA maria gonomarae
6inbWOCTi NOAEN BUKUTU B EKCTPEMAJSIBHUX CUTYALLIAX.



Ane aK ue BiaobyBaerbca? CTilKicTb He 3'ABNSETbCA 3 PiAKICHMX abo SKMXOCb chelianbHUX
AKocTen. T He maew 6yTu CTIMKMM. BOHa BUNPOMIHIOETbCS 3 LLOAEHHOT mMarii 3BMYaHoro,
HOPMaNbHUX NHOACbKMX PECYPCIB B yMaX, Mi3Kax Ta Tinax aiten, y cim’ax Ta BigHOCKHaX.

CriliKicTb — Ue Te, WO NOAM Hacnpasai pobnAaTb, Koau yci HopmanbHi ymoBu abo geski
HOPMaJ/IbHi YMOBU iCHYIOTb. | BUXOAUTb, L0 3yCUANA ANA CIPUAHHA KOMNETEHL,i Ta CTiIMKOCTI
MatoTb POKYCyBaTUCA Ha CTpaTeriax, fAKi BigHoBAOWOTL 6a30Bi cuctemu. Lo ue 3a 6as308.i
cnuctemmn? HaABHICTb iXKi, MPUXUCTKY, CNiNKyBaHHA 3 iHWWMK. MOKK Le 36eperkeHo, noam
6yayTb CTiMKumu. Lle cTiliKicTb HOpmanbHOro Kutta. | ue Te, wo BapTo pobuTtu, Wob
AONOMOTTU NOAAM BYTU CTINKUMMU.

[obpe, i npocTo nonepeaskato, ane BM 6a4Man Lie BECb Yac, WO Y CKAAAHUX CUTYaLIAX CTpec
4acTo NEepPerKMBAETLCA KONEKTMBHO. TOMYy W06 AIMCHO 3pO3yMiTU AK MU nepecTtaemo byTu
iHOMBIAAMW, KOIM MM CTAEMO YacTUHOIO CMiNbHOTU. | BOHa KarKe, A He BMEeBHEHWN Woa0
LbOro, ane ue Te, Wo Kaxke ®paH Hopic - BugaTHui enigemionor - «ogHa ocoba He Mmoxe
CNpaBAATMCA Kpalle, HiX 6inbwictb i cninbHOTKM». TOX € rapHa NpMYMHA NOKpaLlyBaTH
CTIMKICTb CMNiIBHOTU, AKLLO BU Xo4eTe, Wob iHAUBIAM CRiIbHOTK CPaBAA/ICS.

Le - sakwo 6axaere - UMHiYHUIM cnaing. Bo Konu BM cnigkyeTe 3a Temolo, € Ay»Ke A06pi -
BiAMIHHI - cnocobu, wob BTPaTUTM YM NoCcnabuTu cTilikicTb. | Mn 6aunmo ue Becb Yac. MNoraHi
cnocobu, AKi BUKOPWUCTOBYE  Media, peakKuii nwogen, sSki He gonomaratoTb CTIMKOCTI.
LdpamaTtnsyBaTu, 3HaETe, Megia Le 3aBX AN NPOo TPAHCAOBAHHA gpamMu. Lle He eguHa piy, AKa
icHY€, ane. MaTonorisyBaT y 3HA4YEHHI WO «HY TM He cnaB TpW Houi, B Tebe mabyTtb NMTCP». Bu
He XoAWANW A0 NiKapA, Hi, e He naTtonoris.

CTBOploBaTN HEraTMBHI OYiKyBaHHA. 3HaETe, AKLLO BM NaeTe B biln, y Bac ckopiwe 3a Bce y 30
BiacoTkis 6yae MNTCP. Hy TakK, 3BicHO, Le NnepeLlKoaKa€e NOACbKIN CTIMKOCTI.

BMBYEHHA rpaHNLLb MiXK PO31a40M i TUM, LLO HE € PO3/1aA0M, 3HaeTe. Ane Ginbl BaXKnuBe Le
NPUXOBYBaHHA iHPopMaLii, BAKPUBAAHHA iHbOpMaLii, MaHinynAauia iHpopmauieto. Tomy Wwo
TW Xo4el, Wob ntogn y Wocb NOBIPMAN i Le LWOChb He peanicTuyHe, ane gna snacHoro 6nara,
ANA NoNiTMYHoro. | B MaHinyntoeTe iHpopmauieto nepes, it pO3NOBCIOANKEHHSAM.

Le npoTtu cTiiKocTi. |, oueBMAHO, KON TU NPeACcTaBAAELICA EKCMEPTOM i KarKell «TiIbKU
eKCnepT MOXKe 3pOo3yMiTH, WO 3 Toboto BiabyBaeTbcs, TObI Kpalle NiTM 40 eKcnepTa», TU
nocnabntoew cTirkictb, 60 ntogm 3HaOTb Npo cebe HabaraTo 6inbLue, HiXk ekcnepTu. | Kpawe
3a0X04yBaTU 3HAWTM pecypcu BCepeauHi Ta 330BHi, W06 NoBepHyTUCA 4O HOPMA/IbHOMO
GYHKLIOHYBAHHSA.

ToXK A03BO/IbTE MiACYMYBaTH, UMM Sl NOAINIMBCA 3 BaMM Ha LLei Yac. 3 npeueaeHTy Tepopy -
icTopii TepopusyBaHHA I3painto - napagoKcanbHUIM BUCHOBOK NPO CMiBiCHYBAHHSA CTpaxy Ta
onTMmiamy. Ta He3BigaHi cnocobu NoaoNaHHA, WOAEHHWUI 3CYB O4YiKyBaHb, 3CYB NPIOPUTETIB,
CTBOPEHHA PYTUH XUTTA — Lie Te, WO PATYE Ntoaen.

ByTM npuronomweHMm NPUroSIOMIIAMBUMM CUTYaLiAMKU. Y YacTMHAX Npo CTpec, AKi A
npeseHTyBaB, HEMAE cTpecy H6e3 HanaHcyounx peakLin, horo He icHye. KoxKeH pas € peakKuis



NoAO0NAHHA. | A NPONOHY0 ePEeKTUBHICTb NOAONAHHA AK iHTErpaLiiHy Mipoto TOro, AK Aam
[0NaloTh CTpec.

CtrocoBHo TpaBmu Ta [MTCP, A pgymato, WO Ba*KAMBO 3amam’saTaT, WO JIFOACHKI
nepiTpaBMaTUYHI peakLii He MatoTb 060B’A3KOBO CNPUMMATMCA AK NAaTONOTIYHI peakuii. Le we
He natonoris. Lle morke 6yTu WAsXom 0 NaTONOTii, ane ToAi BU KOHCYNbTYETECD.

| cTilikicTb - 3abyabTe Npo repois - HOPMasibHa CTIMKICTb Lie Te, WO Ma€E 3HaYeHHs, | BOHa
BK/IHOYAE MOMK/MUBICTb HOPMANbHUX PEryNATOPHUX NpoLeciB. AK, Hanpuknag, mMaTu Kaxke
AiTAM «BxXe 9 rogumHa, Bu naeTe cnatu, 60 B UbOMy AOMi MU cnMMOo 0 9 roauHi». HeBaxnumso,
AKi HOBMHU. Y1 «Tak, TM mycuL 3'iCTM CHiZQHOK nepeg, WKonoto, 60 ue Te, Wo mu pobumo».
Le woaeHHa CTiMKiCTb, Le HOPMasnbHi npouecu y cim’i, 3aBAAKU AKUM BU MOMKETE
NigTPUMYBATM NeBHY HOPMANbHICTb Nocepes TPYAHOLLIB.

| MoA 3aBepLuanbHa ifes — NPo ouiHKy Ta iHTepBeHUito. OuiHKa Yoro? OuiHKa, Wo AonomMarae
HamM BU3HAYUTKU Ta NiIATPMMATU ePeKTUBHE BUKMBAHHA. AK eKCnepTy 3 TPaBMMU, MU 3aBXKAM
XO4YEeMO 3HaTW LLLOCb NPO BPa3nmMBICTb. Lle peliTMHroBa LWKana, BCi BUKOpUCTOBYIOTb LLIBB, sika
NMUTAE HaCKiIbKN BM 6yaun Bpas3nmei. AK Le BNANHYAO Ha Bac?

Yun BM Bpanu yyacTb y 6ooBoMy NaTpyntoBaHHI abo manun HebesneyHi 060B’a3Kkn? Yn bynu
nig Bopoxxum obctpinom? Lle ana BiicbKOBUX. AKMI BiACOTOK conaaTie y Balomy nigposgini
6yno B6MTO? Lle npo cTyniHb BPa3nMBOCTI 40 TPAaBMMU.

3abyabTe, Yy HUHILWHIM cuTyal,ii B YKpaiHi, A BBaato, W0 BPa3/IMBICTb A0 TPaBMU — Lie AaHICTb.
Binblwa Yn meHwWwa BPa3NMBICTb, ane ue AaHicTb. Bu H6arkaeTe ouUiHUTM NOAONAHHA TPAaBMMU,
peakLii Ta PYHKLIOHYBAHHA, | TYT € Le NUTAHHA ePEKTUBHOCTI NOAONAHHA, AKE BU MOXKETe
BMKOpPUCTaTH, WOo6 ouiHUTK, AK ntoau cebe BigYyBatoTb, He 060B’A3KOBO NOB’A3aHE 3 TUM, L0
BOHW Nepexunan.

OTKe, oCb OUiHKA ePeKTUBHOCTI NnoA0NaHHA. Lle 4-5 BUMIpiB, AKi A Xx0uy Bia3Ha4YUTU. Y1 moxe
BLININMA NPOAOBIKYBATU LileCcNPAMOBaHY aKTUBHICTb? | HEBAXKNNBO, AKY aKTUBHICTb.

Moke byTn poboTa, moxe byTM NoA0POK, MOXKe ByTU MaTepUHCTBO, BiabyayBaHHA, byab-
wo. byab-AKa aKTUBHICTb, AKY BW Ma€ETe BWKOHYBaTM. YM MoKeTe BM Le pobutw,
NpoAoB}KyBaTN GYHKLIOHYBAHHA? Hackinbkn aobpe opraHizoBaHa Ta LinecnpsamoBaHa Taka
aKTMBHICTb? He Becb 4ac, 60 iHoai 6yBa€, WO MK He 34aTHI QyHKLUiOHYBaTK, ane NoTim Bce
NOBEPTAETLCA, | MM MOXKEMO QYHKLOHYBATH.

[pyre NUTaHHA: YM BUINIAWIA NEePenoOBHEHUN CUNBHUMW emMoLiAMM BinblicTb Yacy? Mu He
MOXKEMO YHUKHYTU CUNIBHUX EMOLLiIM, ane He BeCb Yac. Y1 MoxKyTb emoLii 6yTn BperynboBaHi
B Mipy noTpebun? Koam TBilA nAemMiHHUK NpUxoauTb, TM He 6auMB MOro MicaLAMM, YN MOXKEL
TW BilMYTY 32/10BOIEHHSA 0BIMHATK MOro. AKLLO Tak, To Bce Ao6pe y LbomMy BUMIpi. Yu BUininni
HeHaneXHMM YMHOM 3BUHYBa4ye cebe? TaK, WO BiH Yy Big4ai i He BipuTb y cebe. | UM BigyyBae
cebe BUiNINMIA CaMOTHIM, BiACTOPOHEHUM, HE3PO3YMINMM? YM MOXKe BiH CniAKyBaTMCA 3
iHWUMKU? Yn ue mae anAa Hboro abo Hei 3HauywicTb? Be3 cninkyBaHHA, 6e3 Tenna iHWKUX
NOAeN, MU He 3aTHi oay»KaTu Bif, TpaBmMu.

Tpasmu, WO TPANAAOTLCA MNif Yac TOTANbHOI BilMHUM, Lle TPaBMW, WO TPANAATHCA 3 rpynamm,
iHaAMBIAaMKN, Mmepexammn, cim’smu. bes iHWNX M1 He MOXKEMO crnpaBuTMUCa cami no cobi, 6e3



NiATPUMKK Bif, iHWKX. HapewTi, NneBHi NpUHUMAN IHTEepPBEHLT, AKI Hacnpasai BUNAMBAIOTb 3
YCbOro, WO A Ka3as A0 UbOoro.

Po3rnagaiite BiliCbKOBUI CTpecC AK roJIOBHUIA BUKAUK aganTauii. Ak noan apgantyotbes. Lie
HaWripLWKIA BUKAUK Y BaLIOMY XMUTTi, ane noamn aganTyroTbca. He Te, Wo ue Katactpoda,
BNacHe, Ue KaTtactpoda, ane, BogHo4ac, Le ro/IoBHMIA BUKAMK aganTadji. BrpyyanTtecs, wob
ONTMMI3yBaTM ajanTalilo, BM 3HAETe Le Kpalle 3a MeHe, 3abesnevyiiTe 3anacu, Hagito,
KOMYHiKaLito i mignawToBynTech Nig notTpebun obmekeHb.

MiaTpumyiTe BNacHy CTpaTerito afanTyBaHHA ocobu. 3HaEeTe, AEXTO 3axo4e NOroBOpUTH 3
BAMM, LEXTO He XOo4Ye PO3MOBAATU, Hi, BOHWM BUXKMBYTb 6€3 po3moB, AeKomy MNoTpibHO
cninkyBaTuca. NigTpumyite ix cTpaTerito aganTauii.

| NePBUHHMMM LNAMM iHTEPBEHLLIT € HEKOHTPOIbOBAHI AyLWEBHi CTaHW. | BU MOXKeTe BXKUBATHU
MeTPUKN ePeKTUBHOCTI NOAO0NAHHA AK MOKa3HMK Ta OpiEHTUP. Bam BapTo 3BepTatuca Ao
CTpecopiB, peakuiit Ta pecypcis. Ane NoTim MW NOBEPTAEMOCH A0 BAACHOI cTpaTerii aganTau,ii
ocobun. KopoTka icTtopia: meHe ofHOro pasy MOK/JAMKANWU OLIHUTU MONOAY XKiHKY, AKa
noTpanuia y *KaxJ1MBMn HeLLacHNM BUNAAoK, BOHa Oyna B opToneaii y Halwil nikapHi, i nikapi
CKa3anun «B Hei PO3BMBAETbLCA TPAaBMa, BOHA 3 HAMW HE PO3MOBJ/IAE, BOHA 3aBXAM Y NiXKKY,
CNUHOIO A0 BCiX, MPUNAITb AK NCUXiaTp, OrnaHbTE ii, NOAMBITLCA, YN MOXKeTe gonomortu, 6o
BOHa CTa€ Bce bifibl XBOPOIO, 60 BOHA HE PO3MOB/ISE 3 HAMWN Y,

| A npuxoaxKy A0 Hei, Ciaato Nopyy, BOHA He PO3MOBJIAE 3i MHOIO, | A CKa3aB: «fA aokTop LWanes,
A TYT KOHCYNbTYIO0, BU HE MyCUTE PO3MOB/IATU 3i MHOIO 3apas, asie 403BONAbTE PO3MNoBicTU. A
TYT KOHCY/IbTaQHT, KOJM BM 3axoyeTe MNOroBOPUTM 3i MHOIO, MOMPOCITb Bawy meacecTpy
NOKANKATU MeHe, i M1 MOrOBOPUMO, KOJIN BU 3axodeTer.

| BOHa pi3KO NOBEPTAETLCA | AMBUTLCA HAa MeHe, B oui i Kaxke: «[JokTop LLlanes, BU He 3HaeTe
CKiNbKM TpaBm A 6aumna y CBOEMY XUTTI, i EANHE, WO MeHi NOTPibHO nicna Tpasmu, ue
3anMwmnTmrCA 3 coboto i opraHisyBaTu Bce BCEPEAMHI, TOXK HE JlOKyYauTe MeHi i JanTe 3pobutn
Te, WO MeHi noTpibHo». Tak, i 1 noBarkas ue. Lle byBii cnocib epekTMBHO NnogonaT Tpasmy, i
MeACcecTpy NOMUAAINCA LWOAO HECMIJIKYBAHHA.

Haginutu Bnagoto. Lo mn maemo Ha yBasi, KON XO4eMO HaZinntn Brago? Mu yacrto, aK
NoaM 3 NOBHOBAXKEHHAMM, KarKemo: «3pobu ue». By iHCTPYKTY€ETe, Npu3HavaeTe. Bu maete
3pobuTK Ue, BU MaETe NiTn Tyau.

Mu TaKOXK MOXKeMo NPoCcUTU Atoaen abo nponoHyBaTu: «Ocb, WO T MOKel 3pobuTtu». Lle
yu iHWe. Ane Bce 0HO Lie MM KaXKeMo NI0AsM, T MoxKel 3pobutn A, B, B, T.

Ane € iHwi cnocobu. o T» xouyew 3pobutn? Lo byae pobpe ans tebe? Toai noau
OTPMMalOTb iHiLiaTMBY, 3HAHHS, WO BW AOBIpAETe iM y WiN iHiLiaTUBI. | Toai BM moxeTe
O0NOMOrTH im.

| OCTaHHIN NYHKT — NpO OCOOWUCTICTb Ta CMiNIbHOTY Mif, Yac BiMCbKOBOro crtpecy. Y 4acu
BINCbKOBOr0O CTpecy Hala ifeHTUYHICTb, AK 0COBUCTOCTEN, 3MILLYETLCA 3 HALLIOK FPYnoBOLo,
HALiOHANbHOMO IAEHTUYHICTIO.



Mipa, 3 skoto MM igeHTUdIKyemo cebe AK yneHa rpynu, Habarato Ginblia, HiXX 6yab-Koau
paHiwe. My moxemo 6yTu TpaBMOBaHi TUM, LLLO BiAOYBAETHCA 3 iHWKMMU. HaBiTb AKLLO MU iX
He 3Haemo. Ane CTIMKICTb iHLWWX NtoAden TaKoXK BM/IMBAE Ha Hac. | KoMK BilMHA 3aKiHUMTbLCS, MU
OTPUMAEMO Ha3az Hally 0COOMUCTY iAEHTMYHICTb, BOHA NOBEPHETbLCSA.

Ane TMM 4acom, MOKM MM 3HAXOAMMOCA Y Tpyni, 4Onomora iHWKMm — ue obpui cnocib
AONOMOIrTU €o6i. | 3aXMCT GYHKUIOHYBaHHA COUia/NIbHUX CTPYKTYP — L YacTMHa Hawoi
LLLOAEHHOT CTiMKOCTI.

A BxKe untyBaB PpeH Hopic, AKa Ka3ana, WO «OAHA /NII0AMHA HE MOXKe CMPaB/IATUCA Kpalle,
HiXK iHWi». [lonomaraiTe iHWKM, i ue AonomMmoXKe Bam Habarato binblue, HixK iHWi peyi.

Ha ubomy A AsKyto 3a Bawy yBary, Le ocob11Ba 4ecTb 3pob6UTK CBil BHECOK Yy Lo cnpasy. | a
cnoAiBatoch, WO LWOCh 3 LbOro byae KOPUCHMM i gonomoxke ntogam B YKpaiHi. | 8 montoca i
cnopaiBatoca Ha Aobpe 3aKiHUYeHHA L€l BiMHM AKHalcKopiwe. [ly»Ke AsKylo.



