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Llen nocibHWK nigrotoBneHo B MeXaX NpPOoekTy: «CTiKKicTb i Jo6GpPo6YyT
YKpaiHCbKUX MepginHux ¢axisuiB y BoeHHMU yac» (ReWell-UMedia), skun
peaniszyeTbCcs rpoOMaaCcbKoto opraHisauieto «CouianbHa nepcrnekTuBa».

IHiuiaTMBa cTana moxnmeoro 3aBasku niatpumui UNESCO's Participation
Programme, a TakoX 3a cnpusiHHs HauioHanbHoI Komicii YKpaiHu y crnipaBax
IOHECKO T1a HauioHanbHOI pagu YKpaiHM 3 nNUTaHb Teneb6ayeHHa i

panioMoBEeHHS.

ABTOpM Ta aBTOPKM BWCMOB/OKOTL LWMPY BAAYHICTE YCiM MNapTHepam i

yYaCHMKaM NPOEKTY, AKi AONYYUITUCA A0 CTBOPEHHS LIbOro NocibHMKa.

3a3Ha4yeHi HaMeHyBaHHS Ta NoAdaHHA MaTepianiB y LbOMY 3BiTi HE 03HaYarOTb BMUCIIOBIEHHS
oyab-akol aymkm 3 6oky UNESCO wWono npaBoBoro cratycy 6yab-sKol KpalHW, TepUTopii, MicTa
ab0 panoHy YM IXHIX OpraHiB BNnagm, a TakoxX LWOAO BU3HAYEHHSA IXHIX KOPAOHIB ab0 MeX.

BignosiganbHIiCTb 3a BiAdip i nogaHHA GaKTiB, a TAaKOX 3a BUCOBEHI AYMKN HECYTb aBTOPW I
aBTOPKM MaTepianis; BOHWM He 060B'A3KOBO Bigo6paxatoTb nosuuiro UNESCO Ta He
noknagaroTb Ha OpraHizaLito XOOHMX 3060B'A3aHb.
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[CMXONOrnHA, KaHangaTka NCUXONOriYHUX HayK, AOLEHTKa, KOHCYNbTaHTKa Y
MeTogi no3utmeHoi ncuxoTepanii (WAPP). lMpautoe Ha nepeTuHi Hayku Ta
npakTMkn y céepi ncuxonorii cTtpecy, nNpodecinHoOro BUropaHHsa Ta
NCUXONOriYyHOI CTiMKoCTi. Mae 11 pokiB [AocBigy BWKIagaHHA, HayKoBOI
LOiSNbHOCTI Ta 15 poOKiB MPaKTUKXM MCUXosora i NpoBeAeHHS TPEHIHriB OJis

Pi3HUX NPOdECINHNX Fpym.

(aHHa [JaBuaeHKo
[lokTopKka nepgaroriyHmMx Hayk, npodecopka, ekcrieptka y cdepi ocBiTH,

IHKMHO3II Ta NpaB ntogen 3 iHBanigHicTo. upekTtopka BiHHMUBKOrO iHCTUTYTY
YHiBepcuteTy «YKpaiHa» Ta kepisHUUs npoekTy ReWell-UMedia. Mae noHag, 11
POKiB O0CBigQYy peanisauil HauioHaNbHUX i MiDXKHAPOAHUX FPaHTOBMX MPOEKTIB,
CNPSIMOBaHMX Ha NIATPMMKY couiaNbHO BpPas3fMBUX KaTeropik, pPOo3BUTOK

npodecinHOl CTINKOCTI, FreHAEPHOI PIBHOCTI Ta iHKHO3Il.

BikTopisa Typu4ak
KaHonpatka  eKOHOMIYHMX — HayK, [OUeHTKa, Marictepka  Mcuxosoril,

ncuxoTepaneBTka Yy MeToAi MO3UTUBHOI NcuxoTepanii, TpeHepka. lNpautoe 3
TeMaMW MEHTaNIbHOro 340pOB's, eMOLMHOro 61arononyyys Ta npodinakTnkm
npodecinHoro BuropaHHs. Mae noHag 9 pokiB AocCBigy pPO3po6KM Ta
NPOBEOEHHSI TPEHIHIIB | MPOEKTIB Y chepi OCBITU Ta rPOMa[CbKOro CEKTOPY.

Banepin AHgpocos

lMcuxonor, nNpPaKTUK KOrHiTMBHO-NoBediHkoBol Tepanii  (KMT), TpeHep.
Cnevujanisyetbca Ha po6OTI 3 TPUBOXHUMWU Ta [LENPECUBHUMU CTaHaMMU,
KPU30BUMU CUTYyaLisIMU Ta MiDKOCOOUCTICHUMKU KOHPnikTamn. Mae 13 pokis
AOCBiAY NCUXOTepaneBTUYHOI MNPaKTUKW, BUKMNA4aHHA Ta MNpoBefEeHHS

HaB4YaslbHUX Nporpam Ansa pisHMUX ayguTopin.
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[lepeomosa

MpautoBaT B Mefia nig vac BiMHM — O3HA4Ya€e XUTU N Oi9TU B yMOBax
MOCTIMHOI KOHUEHTpauil. [HpopMauiMHUM MOTIK He 3YNUHAETbCA, NoAil
PO3ropTaloTbCs LWBUAKO, a PilleHHA 4YaCcTO HeOob6XigHO yxBantoBaTW HeramHo.
LlogeHHa pob6oTa nepegdadae KOHTAKT i3 TemMamMu BTpaT, Hebesneky,
PYMHYBaHb | NoAcCbKoro 6osto. | HaBiTb AKWO Gi3MYHO MeginHi daxiBui Ta
daxiBUnHI NepebyBatoTb Yy BIGHOCHO 6e3NeYHOMY cepenoBuLli, TIXHA Mcuxika
NOCTIMHO B3aEMO/IE 3 peanbHICTHO, Ika BUXOAUTb 3a MeXi 3BUYHOIro 4OCBIay.

Y Takmx ymoBax Hanpyra cTae ¢OHoBOK. BoHa MoXe O6yTu pi3HOI
IHTEHCUBHOCTI, ane 3anuwaeTbCs MOCTIMHOK: MPOSIBNSETLCSH 4Yepe3 BTOMY,
ApaTiBNMBICTb, TPYAHOL 3 KOHUEHTpauieo abo HaKOMUYYETbCS HEMOMITHO —
A0 MOMEHTY, KON 3BUYHA ePEeKTUBHICTb POBOTU 3HUXKYETLCSH, a BigHOBIEHHSA
noTpeobye Binblue yacy.

MoBHOMacwWTabHa BiMHa B YKpailHi CyTTeBO TpaHchopmyBana npodecivHe
cepepoBue Mepia. PoboTa >XypHaniCTiB | >XYPHaNICTOK, pepakTopis i
pefakTopokK, npogrocepis i npoatocepok, ¢otorpadis i potorpadok Ta iHWNX
npencTaBHUKIB | NpeacTaBHMUb  Megdiacdepu BigbyBaeTbca B yMOBax
NigBULLEHOro  pu3unKy, IHGOPMAUIMHOIO MepeBaHTaXXEHHA Ta  BUCOKOI
couianbHol  BignosiganbHocTi. [locTiHa B3aemMogis 3 TpaBMaTUYHUM
KOHTEHTOM, OOMEXEHI pecypcu Ta iHTEHCUBHUN TeMn GOPMYIOTb XPOHIYHUN

CTpecoBun GOH, L0 BMNINBAE AK Ha NCUXiYHeE, TaK i Ha ¢i3nYHe 300pOoB's.

Peakuii, siKi BUHMKaAOTb Y TakMX ymMoOBax — BTOMa, LLO He MWHaeE nicns
BiANOYMHKY, €MOLiNHE BUCHaXEeHHsl, MOPYLIEHHS CHY, ApaTiBAuBiCTb abo
BiAYYTTS €MOLUIMHOI BiACTOPOHEHOCTI — € NpupogHMMKU. BoHM He cBigyaTb Npo
cnabkicTb. BOHM cBig4aTb Npo Te, WO NOAUHA Npaukoe B YyMOBax TpuBanoro

HaBaHTaXEHHS | pearye Ha HbOro.

Lle NnoCi6HMK CTBOPEHO SIK IHCTPYMEHT MNIATPUMKU. BiH He NpO OUIHKY i He
NPO YHiBepcanbHi peuenTu.
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loro meTa — [OMOMOITM 3pO3YMITV BRacHi peakLji B yMOBax TPUBanoro
CTpecy Ta 3anponoHyBaTU MpPaKTU4YHIi CNOCOBU 306epexXeHHs pecypcy MU
npogecinHol CTinkocTi. MaTepian nobygoBaHUM TakK, WO6 HUM MOXHa 6Yyno
KOPUCTYBaATUCA THYYKO: 4MTaTM MOBHICTIO abo 3BepTaTuCca LO OKpeMux
pPO34iNiB 3aNeXHOo Big NoTpeodu.

BogHouac uen nocibHUK He 3aMiHe NPodeCcinHOT NCUXONOriYHOT 4OMOMOrH,
SIKWO BOHa € HeoObXxigHoto. [MpoTe BiH MOXe CTaTu MepLlod OMopor — Y
MOMEHTU, KON BaX/IMBO LUBUOKO CTabinidyBaTu CTaH, Kpale 3p0o3yMiTn cebe
ab0 3anobirTm HaKOMNUYEeHHIO BUCHaXEHHS.

MpauroBaT B Megdia nig Yyac BiMHM — Le CKNnagHa 1 Baxknnea poboTa. BoHa
notpedye npodecioHaniamy, BUTPUMKU W NOASAHOCTI. Ane XofHa noguHa He
MOXXe TPMUBaIMN Yac 3anumaTnca y cTaHi NoCTiIMHOI Mob6ini3auil 6e3 Hacniakis.

[[eu zauo
—> npo me, AK GUACHO NOMIUAMU Wi HACAIOKU,
He 00600UMU ceOe 00 KPUMUUHO20 GUCHANCEHNHA |
npoooedcysamu npawrocamu, 30epizarouu
SHYMPIULHIO ONOPDY.
C o e o
ue Me GIOCYMHICMb GMOMIL. %

Lle 30ammicms GIOHOBAI0BAMUCA.
I sona gpopmyemucs Kpox 3a KPOKoM.

Hexan uen nocCiGHMK CTaHe iIHCTPYMEHTOM, A0 SKOro MOXXHa MOBEepHyTUCSH
came Tofi, Konu ue noTpibHo.
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AK Kopucmysamuca
UUM NOCIOHUKOM €

Hocionur nooyooeanui

3a npunyunom:

MOACHEHHA ...

]
. T
[

14
yCBIAOM/IeHHS

-

30CTOCYBAHHA

Bu mooceme:

\/ ob6paTu BrpaBu A/1s1
LWBMAKOI cTa6ini3auir;

V) BrposaanTH

MIKPOBIHOBJIEHHS1 y CBIK

po6oyni geHb;

V) M10CTynoBo copmyBaTy

B/IQCHWU MPOTOKOJ
CTIMKOCTI.
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[Moci6HMK NoByaoBaHUM Tak, Wob 6yTu
NPaKTUYHUM [HCTPYMeHTOM. Bun moxeTe
yuTaTU MOro NOcCnigoBHO — Bif, MepLIOro
po3ainy [o OCTaHHboro. A MoOXeTe
BigkpuMBaTM nuwe ToM  BNOK, SAKUU

BignoBigae BalWloMy CTaHy 3apas.

Ko>keH po3gin Mae ABi YaCTUHU: KOPOTKe
NMOSICHEHHS  Ta NPaKTUYHUMA  BNOK.
[MosiCHEHHA NOTPIGHI Ans Toro, wob BwU
PO3YyMiNn, YoMy NEeBHI peakLil BUHUKaIOTb.
[MpakTUyHi 6710KM — LWO6 MaTU KOHKPETHI

KPOKM gin.

PekomMmeHOyeTbCA Mno4vyaTn 3 posginy
camMmofiarHoCcTukun. HaBiTb €9KWO Bam
30A€TbCA, WO BU JOOpe OpieHTyeTecs y
CBOEMY CTaHi, nMcbmMoBa OLiHKa
goriomarae nob6adynTv KapTUHY JiTKiwe.
Yacto came ¢opmyntoBaHHS Ha nanepi
JO3BONSAE yCBILOMUTU piBEHb

nepeBaHTa>XeHHA.

He 060B'A3KOBO BMKOHYBaTW BCi BNpasu
ofgpasy. [JoctaTHbO no4vaTu 3 OOHIEI-ABOX
NPakKTUK | cnocTepiratM 3a 3MiHaMW.
fonoBHe — He nNepeTBoptOBaTU LEWN
NOCIGHMK Ha LWe ogHe 3aBAaHHS Yy CIUCKY.
BiH cTBOpeHUn gns nigTpUMKKW, a He Ons

0O0AaTKOBOIO HaBaHTa>XeHH4.
09



A K020 61H
CIMGODEHUU <

Llen nocibHnK cTBOpeHUn Ons nrogen, aki npauooTb 3 iHGopMauiero nNpo
cknagHi nogii — BiMHY, BTpaTW, Kpu3W, NOACbKI Tparegii. Y Takin po6oTi
eMOLiNHE HaBaHTaXEeHHs € 4acTUHOK npodecinHoli peanbHocTi. barato
peakUin, IKi MOXYTb 3'ABMSATUCSA Y BiMNOBIAb Ha Len JOCBi4 — BTOMa, TPMBOra,
ApaTiBNMBICTb, TPYOHOLW 3i CHOM — € NPUPOOHUMMU peakUissMX HepBOBOI

CNCTEMMW Ha TpuBasie Haripy>XeHH4.

Lle noci6HWMK appecoBaHU NOAAM, SKi NpauloTb Y Media B yMOBax
BOEHHOrO Yacy: >XXYypHanictam, pepgakTopam, npoarcepaM, ornepatopam,
doToKOpecnoHAeHTaM, AOKYMEHTaNicTamM, MeHea)Kepam KOMaHA,

BiH TakoX MoXe 6yTU KOPWUCHUM TUM, XTO Mpautoe 3 iHGopMaLitHUMM
NOTOKaMW, KPWU30BUMMK MOBIAOMNEHHAMW, TPaAaBMATUYHUM KOHTEHTOM abo

NPUUMAaE PilLEHHS B YyMOBaXx NiaBULLEHOT BiANOBIAaNbHOCTI.

MOCIGHMK HanucaHuM 6e3 CKagHol TepMmiHonorii. Bam He noTpibHa
NCUXOMOriYyHa OCBITa, Wo006 KOpPUCTyBaTUCA UMMM MaTepianamu. BogHouac
nigxoaun, SIKi TyT 3anpoOnoOHOBaHi, FPYHTYHOTbCA Ha CYYaCHUX 3HaHHAX MNpo
CTpec, camoperynauito Ta NpoginakTnKy BUropaHHs.

OKpeMy UIHHICTb BIH MOXe MaTu 05 KepIiBHUKIB pepakuin. ligTpumka
KOMaHOM — Lie He NuLLe NPOo opraHi3auinHi npouecu. Lie Takox Npo po3yMiHHSA
NCUXONONYHOro HaBaHTaXKEHHSI | CTBOPEHHA YMOB, Y SIKUX NHOOM MOXYTb

npauroBaTn 4OBro, He BUCHa>kKyro4UnUCb KPUTUYHO.
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V akux cumyauiax
NOCIOHUK € KOPUCHUM €—

MeTa LbOro Moci6HMKa — He HaBUMTU “BUTPUMYBaTH GinbLue". Moro meTa -
OOMOMOITM 3pPO3yMITH, WO BiAOYBAETbCA 3 MNCUXIKOK Mig 4ac poboTn 3
BaXKUMW TemMaMW, | [aTu NpPakKTU4YHI  IHCTPYMEHTHU, AKi JornomararoTb

NiagTPMMYyBaTK NPOdECINHY CTINKICTb Ha QOB OUCTaHLIl.

Lew nocionur eapmo iokpumu, AKWO U nNoMivaeme:

() BiguyTTs MOCTINHOI HAaNPYr HaBITb Y OHI 6€3 eKCTPEeHNX Nogail;
() TpyAHoOLLi 3 BiGHOBAEHHAM nicns po6oTy;

() ppatiBnuBicTb, pi3ki peakuii a6o, HaBMaKM, eMOLiNHE OHIMIHHS;
() 3HM>KEHHS KOHLEHTpaLyii;

() BTpaTy MOTUBALLi UM BigYYTTS CEHCy;

() nopyLueHHs cHy;

() aymMKM nNpo Te, WO «CUA CTaE MeHLLEe».

IHoAi ui curHanu 3'9BnAKOTLCS MOCTYNoBO. Bu npoaoBXyeTe npautoBaTy,
BMKOHYBaTW 3aBAaHHA, 6yTM edeKTUBHMMU. Ane BCepeanHi HaKoMU4yeTbCs

BUCHa>XEeHHA.

[MOCIGHMK TaKoX 6yae KOPUCHUM K MpodinakTMka — HaBiTb AKLWO 3apa3 BU
noyyBaeTecs cTabinbHO. CTiNKiCTb He GOPMYETbCSA B MOMEHT Kpu3n. BoHa

GOpPMYETbLCA Yepe3 peryndapHy TypboTy npo cebe.
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Koau eapmo 3eeprymuca
10 npogheciumny 00nomozy €—

[MOCIGHMK MOXe CTaTh MepwuM KPOKOM MiATPUMKMK, arne BiH He 3aMiHIE

npodecinHy NCUXONoriYyHy JONOMOry y BUNagKax, Kosim BoHa HeobXxigHa.

3eepuymuca 00 ncuxo.10za ado ncuxomepaneema eapmo, AKUO:

(1) TpuBora a6o npurHiyeHnin cTaH 36epiraroTbCA TPUBANUIA Yac;
(] BMHMKatOTb NaHiyHi aTaku;

(] 3'aBnsieTbes Big4yTTs 6€3HafiNHOCTI;

() cnocTepiratoTbes piski 3MiHW NOBeAiHKMY;

() coH nopyLueHni NpoTarom TpUBanoro nepioay;

() BMHMKaOTb AYMKM MPO CaMOMOLUKOAXEHHS a60 MOBHY BTPATY CEHCY.

[MpodecinHa gonomMmora — e He KpaunHin Kpok. Lle popma BignoBiganbHOCTI
nepen cob6ot. Y BOEHHUM Yac noTpeba B MNCUMXONOFIYHIN MigTpUMLUi €

MNPUPOLHOIO, @ HE BUHSATKOBOI.

ReWell-UMedia 12



AR npaurosamu
13 enpasamu <

Bnopasn B UbOMY MOCIGHUKY
pPO3p06eHi Tak, Wo6 X MOXHa 6yno

BMKOPUCTOBYBATM FHYUYKO.

Inoueioyatsno

C] O6upanTe oaHY NMPaKTUKY Ha
[eHb abo TUXKAEHb.

(] ®ikcyirTe caoi
CroCTepeXeHHs! MMCbMOBO.

() Nosepraittecs oo enpas., sKi

Aanu BiouyTHUN epekT.

() Nepernspaite 3anoBHeHi
apKyLwi Yyepes 2—-4 TUXHI, Wo6

OLIHUTU 3MiHW.

PerynsipHicTb BaxknmBilla 3a
IHTEHCMBHICTb. HaBiTb KOPOTKI
MiKpPOMNPaKTUKN MOXYTb
3MEeHLUYBaTN HaKoNnyeHe

Haripy>XeHH4.

ReWell-UMedia

Y komanoi

(] BukopucToByiite Yek-nmcTm
ON5i 06rOBOPEHHS CTaHy

KOMaHaMu.

(] 3anpoBagxyinTe KOPOTKi
CTabinizauinHi NpakTnKn
nepep cknagHumm

3aBAaHHAMM.

(] CtBopitb cninbHWi anroputm
Ain y pasi nepeBaHTaXeHHS
KOrochb i3 Koner.

"onoBHe — W06 Ui iIHCTPYMEHTU He

NigTPUMKMU.

CTann ¢opmanbHicTio. BoHn MatoTb

6YyTU YaCTUHOK peanbHOi KynbTypu

13



PO3AIN 1. O 31 MHOKO BIABYBAETBCA?

«Cmpec — ye ne me, w0
3 HaAMU GLOOYBAEMbCA.

Lle me, Ax MU Ha ye
pedZy€M0>>o ©laHc Cenbe
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1.1. XKUTTH Y CTAHI MOCTINHOI HAMPYTU

Illo mare pemcum
«NOCMIUHOL 20MOBHOCHILY €—

MoxnnBo, BM MNomivyanuM 3a CO6OK WOCb nopfibHe. Pobounn OeHb yxe
3aBEpLUNBCS, ane pyKa BCe OOHO TArHeTbca Ao TenedoHy nepesipuTn HOBUHM.
Bu npokunpaeTecb YHOYi W aBTOMATM4YHO BiKPUBAETE CTPIYKY HOBMH abo
pefakuinHMn 4yat. HaBiTb KONW Kilbka roAMH He BigOyBaeTbCs HIYOro
TEPMIHOBOro, ycepeauHi 3anuwaeTbCsl BigYyTTs Hanpy>XeHHss — HibW 0Cb-0Cb

3'ABUTbCSA MOBIAOMIEHHS abo nofid, ska noTpebyBaTUMe HeranHol peakuii.

[na nogen, aki NpauroroTb Y Mefia nifg Yac BiMHKW, NOAIOHI BigYyTTa CTanm
3HaoOMuMMMU. [1cUxonoru onNUCyrTb Len CTaH AK PeXUM MOCTIMHOI FOTOBHOCTI.
MaeTbcs MPo cuTyaLilo, KONM HEPBOBA CUCTEMa TPUBanMii Yac 3anmWacTbes y
CTaHi Mo6ini3auji, HibM opraHiaM MOCTIMHO OYiKYye Ha CUrHan Hebesnekn abo

TepMiHOBe 3aBaHHA.

[ocnigXeHHsa, npucesiyeHi ymoBaM pPoBOTU YKPAIHCbKUX MELINHUKIB Yy
BOEHHUW Yac, NiATBEPOXKYHOTb, WO MOAIGHUW CTaH € AOCUTb TUMOBUM. Y 3BITI
NpO CTINKICTb i [OB6po6YT MeadimHux ¢axisuis, NigroToBNEHOMY B MeXax
npoekty ReWell-UMedia, MM aKUeHTYyeMO yBary Ha TOMY, WO pob6oTa
XYPHanicTiB BiAOYBaETbCA HEe B YMOBax KOPOTKOYACHOI HaA3BUYaWHOI
CuUTyalil, a B peanbHOCTIi TpuBanoro KOHOMIKTY. Y Takux yMoBax
NCUXOEMOLMHE  HaBaHTa)XXeHHs  Ma€  HakKoMuyyBasibHUW  XapakTep |
GOPMYETLCS He NnLe Yyepes IHTEHCUBHICTb iIHGOpPMaLINHOIO NOTOKY, a U Yepes
3aranbHMN KOHTEKCT HEeBU3HAUYEHOCTi, MOCTIMHOI 3arpo3n Ta npodecinHol

BiANoOBiAaNbHOCTI.

Y KOpOTKiM NepcrneKkTMBi TakMK CTaH HaBiTb MOXe gornomMaraTu npauroBaTy.
Konu nopgin 6araTo, NtoanHa 3gaTHa OOBLUE TPUMATU KOHLEHTpaLito, WBNAKO
pearyBaTu 1 NpunMaTh pileHHs. Came ToMy 6araTto MefivHUKIB 3ragyroTb,
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WO B MepLi MicAui NOBHOMACLUTaBHOro BTOPrHEHHS BOHM MOMIW npautoBaTu
Mamxe 6e3 3ynuHkU. byno BiguyyTTA MOCTIMHOI MOGini3auil, BUCOKOI

KOHLeHTpauji Ta npodecinHoI BignoBiganbHOCTI.

MopibHi cnocTepeXeHHs onucaHi i B AocnigXXeHHax npodecinHoro aocsigy
XXYPHanNIiCTiB BOEHHOrO 4yacy: nepiog no4vyaTtky BTOPrHeEHHa  4acTo
XapakKTepusyBaBCsl CTaHOM IHTEHCMBHOI MOOGini3auil, KOnM rOSI0BHUM
3aBAAHHAM Oyfi0  MakKCuMManbHO WBKUAKO ¢ikcyBaTU nogii, nepeBipaTu

iHpopmaLito i nepegasatu it ayanTopil.

OpgHak HepBOBa CUCTEMa JNOOMHU HE CTBOPEHA AJId TOrO, WOO6 >XUTU )

TaKOMYy peXXuMi MOCTINHO.

Y HOpMasnbHUX yMOBax Mo6ini3alis BUHWKAaE nuwe Toghi, KONn € peasbHa
3arposa. Cepue no4ynmHae OUTUCA LWBMAWeE, YyBara 3aroCTPHOETbCS, TiNo
roTyeTbca giatu. Lito peakuito ¢isionorn HasamBaroTb peakUieto «6un abo Tikam».
BoHa gonomarae noauHi WBUAKO pearyBaTy Ha HebeasneyHy cutyauito. licns

TOro 4K 3arpo3a MMnHae, opraHi3|v| MOCTYMNOBO NOBEPTAETbCA Y CTaH CMOKOHO.

Mg 4ac BIMHM UEeN LUMKN 4YacTo NopywyeTbca. IHpopmauinHMn NpocTip
NOCTIMHO HAaMOBHEHWWM HOBMHaAMKM MpPO O6GCTPINW, BTPaATW, TyMaHITapHi
KaTtacTpodu abo MONiTUUHI pileHHs. [Ona nogen, ski npaulooTb Y Megia, ue

O3Haya€ WOoAeHHUN KOHTAKT i3 NO4isIMU, LLO MatoTb CUbHUMA EMOLIMHUI 3apsiA.

Kpim Toro, came npodecinHe cepenoBulle MeAiMHUKIB Y BOEHHUW 4ac
nos'sisaHe 3 OOAATKOBMMW  BUKIMKaMW. [OCnig)KeHHs yMOB poboTH
YKPalHCbKMX >KYPHanicTiB MNOKasywTb, WO nopss i3  iHbopMauinHum
HaBaHTaXEHHSIM BOHW CTUKAKOTbCSH 3 HU3KOK iHWKX daKTopiB: 6€3MeKoBUMHU
pusnKkamu, nepedbosiMm IHOPaACTPYKTYpPKU, €EKOHOMIYHOK HeCTabiNnbHICTHO
pefakuin i 3aranbHOKO HEBU3HAYeHICTHO npodecinHoro cepepgosuwa. Y
CYKYMHOCTI Ui YMHHWKW CTBOPIOKOTH TpuBanun ¢GOH Hanpyrn, y sKOMY

BiA6yBaeTbCA WOAEHHa po6oTa Mefja.

HaBiTb SKLWO >XYypHanicT ¢i3nYyHO 3HaxoguTbCAa paneko Big GPOHTY, BiH
perynsapHo 4ymtae ictopil oueBnauis, ansuTbca gotorpadil pynHyBaHb, cnyxae
pO3MOBIAl nogen, ski nepexunu BTpaTu. [ns HepBOBOI CUCTEMWU Taka

iHbopMaLis Tex MoXe CPUMMaTUCS K CUrHanm HeGe3nekKu.
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Y ncuxonorii ye siBMWe Ha3nBaTb BTOPUHHUM TpaBMaTUYHUM CTPECOM.
JltoguHa nepexunBae eMoUuiiHe Hanpy>XXeHHA He 4epe3 BfaCcHUW JocCBig, a
yepes MOCTIMHUWN KOHTaKT i3 TpaBMaTUYHUMK icTopiaMu iHWKX nogen. Came
TOMY >KypHanictn, pepakTtopu, ¢otorpa¢m abo mMopepaTtopu HOBUHHOIO
KOHTEHTY 4acTo BifuyBalOTb CUMMTOMMW, CXOXIi Ha Ti, AKi NepexuBatoTb Noau,

LLIO 6e3nocepenHbo 6ynu CBigKamMn nogin.

[Tpubnusrno mpemumna xeypuanicmie,

—> axi npawroroms iz memamii GiliHU ado )
Kamacmpogh, noiooMARI0OMb NPO CUMNIMOMU AN
mpueozu, oenpecii abo nOCMMpPacMamuyHoz0

cmpecy.

Ile ne o3nauae, uio 3 1100UHOI0 WIOCH e MAK.

Lle o3nauae, uo Hepsosa cucmema peazye Ha mpueane HanpyiHceHHs.
I1H00T yelt cman npoAGAAEMbCA OYIHCE HENOMIMHO.

Y po3moBax i3 MefiHMKaMu, a TaKoX Y [OOCHIAXEHHSAX TXHbOro
npodecinHoOro [OCBiAYy 4acTo 3BYYMTb OfHa XapaKTepHa [feTanb: HaBiTb Y
MOMEHTN BIGHOCHOI TUWI BIgYYTTA HACTOPOXXEHOCTI He 3HWKAE TMOBHICTHO.
[esKi >XypHaniCTu roBopsiTb MPO 3BUYKY pPeEryndpHo nepeBipAaTU HOBUHHI
CTPiYKM ab0 pefakuivHi 4YaTu, HaBiTb KONU O6'€KTUBHOI MOTPEOGM B LbOMY
Hemae. Lle cBoepigHa dopma apganTtauili oo cuTyauil, y SKin Baxnuei noail

MO>XYTb BUHUKATU PanTOBO.

Y npodecinHmx po3moBax MeAiHUKU TaKoX OMUCYHOTb 3MiHY CTaBJIEHHS 0
TULWI. AKWO paHile BigCYTHICTb HOBMH O3Ha4yana MOXJ/IMBICTb BIigMOYMTU, TO
nig 4ac BiMHM KinbkKa rognH 6e3 MNoBiAOMEHb iHOAI MOYMHAKOTb BUKINKATU
OVBHE BIQUyTTS Hanpy>XXeHHss — HiOM LWWOCb BaX/nMBe MOXe BigbyBaTuUCS

NPOCTO 3apas, ane iHhopMaluis Wwe He 3'aBunacs.
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Momi6Hi peakuii MatoTb 3p0O3yMinie NOSICHEHHS.

Oonum i3 naucubnimux axmopie cmpecy e
Henepeodavyeanicms.

Ko n00una ne 3nae, Koau cmamemscs
Hacmynma noois, nepeosa cucmema ni0mpPuUmye
CMAH HACMOPOAHCCHOCT 3HAYHO 008ULe, HIJIC Y

cumyauil, Koau 3azpo3a Mae Yimri Mexcl.

O
@)
(@]
Came momy 6azamo MeOiuUHUKIE 2080PAMb NPO GIOUYMIMA, U0 MO3OK
HIOU «<HE BUMUKAEMBCAY.
I’ =
()
‘>I o s\
P Sl
]
] . .
\ Mo>xn1Bo, BU TeX NoMivanu wocb nopgiéHe. Hanpuknag, LWo
“ CKNlagHO MOBHICTIO BIgKNHOUYMTUCA Big, HOBUH HaBiTb Y BUXiIGHUNA.

\ . .
d A60 wo TenedoH nepeBipSETbCH aBTOMATUYHO, HaBiTb KOMM

HeMae 06'eKTUBHOI NOTPEOMU.

Lle He o3Havae€, WO 3 BamMu WOCb He Tak. Lle o3Hauvae, Wo Balwa HepBoBa

CUCTEMa adarTyeTbCA OO0 YMOB, Y AKUX BU MPaUIOETE.

[Mpobnema BUMHUKAE Nue TOAI, KON pexxnm mobinisadil TpMBae 3aHagTo

OOBIro n OpFaHi3M HE OTPUMYE OOCTAaTHbO Yacy OJ14d BiAHOB/EHHS.
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. YHomy 3’a61:2€muca
0pamieAUBGICMb, OHIMIHHA, €—
nepeemoma

Konu ntognHa TpuBanuin yac nepebyBae y CTaHi Hanpyru, rncuxika novYnHae
nogaeaTu CUrHanNu nepeBaHTaXKeHHs. |HoAi Ui cMrHanm MoXXyTb OMByBaTu abo
HaBiTb NAKaTWU. 34A€TbCA, WO peakuil 3MIHUNUCSA: eMoLujil CTann pPisKiWnmm,

TepI'IiHHFI — MEHLUMM, a BTOMa 3'ABNSAETbCA WBNALLE, HiX paHiLue.

barato mMefinHWKIB ONUCYyOTb, WO B Nepiogn iHTEHCMBHOI POGOTU HaBiTb
APIOGHI  TPYAHOLW MOXYTb BWKAUKATU HEMPOMOPLINHO CUMbHY peakLito.
Hanpuknag, noBinbHa poboTa IHTEPHETY, TEXHIYHI 3601, 3aTpUMKa Bignosigi Big,
oKepena iHpopMmauil abo noMukKa B TEKCTI MOXYTb panToOM BUKIIUKATU pi3ke
posapaTtyBaHHA. [MofibHi cuTyauil 4yacTo CTakoTb MOMEHTaMU, KONU NHOAUHA
BrepLle NoMiyae, HacKiNbKn BUCHaXXEHOK BOHA Hacrnpas/i No4YyBa€eTbCS.

MosSICHEHHA UbOMY [0CUTb npocTe. Konn HepBOBa cUCTEMa [OBrUM 4ac
npautoe y CTaHi nigBuweHol Mobinisalil, pecypc CaMOKOHTPOSO MOCTYMNOBO
3MEHLWYETbCA. Y NOBCAKAEHHOMY XXUTTi Hall MO30K MOCTIMHO perynte emoui:
CTPMMY€E  iMMNyNnbCcKW, AdONOMarae  pearyBaTtM  3BaXeHo, NiATPUMYE
KOHLIeHTpauito. Ane Konum opraHiamM nepebyBa€e Yy CTaHi XPOHIYHOro cTpecy,

YacTWHa LbOro pecypcy BUTpavaeTbCa Ha NigTPUMaHHA caMol Mob6inisadil.
Came ToMy eMoUil MOXYTb CTaBaTh Pi3KilLMMMK, a TEPMIHHA — MEHLLNM.

Y npogecinHomMy cepefoBULL MefiHUKIB MOAI6HI 3MIHM OMUCYIOTbCS
Aocutb YacTo. lig yac okyc-rpyn n onuTyBaHb XYPHaniCTU roBopsTb Npo Te,
WO 3 YacOM MOXYTb MOMiYaTM 3POCTaHHA [paTiBNMBOCTI abo LWBUALLY
eMOLiMHY peakLUito Ha poboui TpyaHoui. Lle He CcBigYMTbL NPO 3MiHY XapakTepy
NOOUHN — WBKALWE MNPO HaKOoMUYeHe TMCUXOEeMOLUINHe Hanpy>XeHHs, fke
noTpebye BiAHOBNEHHS.

ICHy€e 1 iHWa, Ha NepLUMi NOrNa4 NPOTUIEeXHa peakLis.
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[esaki MefinHMKM NomMivatoTb, WO 3 YacOoM MOYMHAKOTh BiguyBaTU €eMOLINHY
ONCTaHUjlo Big nofin. HOBUHM, AKi paHille BUKIMKaNW CUMbHI NepeXXmnBaHHs,
Oinblle He BUKMKaKOTb Takol peakuil. IHpopmauia npo Tparegii abo BTpaTH
CMPUMMAETbCA HIBU BICTOPOHEHO — SK pob6oYMin MaTepian, iKMW MOTPIGHO
06po6UTH.

Ha nepwwun nornag ue Moxe BUrsgatM gk 6ampyxicTb. Hacnpasgi X
i0eTbCS MPO OOMH i3 MeXaHi3MiB NCUXOOriYHOro 3aXmUCTy.

Konn Mo30K OTpuUMye 3aHaaTo 6OaraTo BaXKoi iHGopMmauii, BiH MoOXe
3HMXKYBaTH IHTEHCMBHICTb eMOLINHNX peakLin, 06 YHUKHYTH
nepeBaHTa)XeHHs. Takuh CTaH iHOAi ONUCYHOTb SIK eMOLUINHE NPUTYNeHHs abo
TMMYacoOBY MNCUXONOTriYHy AUcTaHuito. [ig yac BUKOHaHHSA npodecinHmx 3agad
Le MOXe HaBiTb gonomaratm — JoAnHa 36epirae 3gaTHICTb NpautoBaT, He

3aHYpPHOK4YNCD MOBHICTHO Y nepe>xXmBaHHA.

barato >ypHanicTiB, €Ki npauloBannm B 30Hax OOMOBUX A abo Ha
AE0KYNOBaHUX TEPUTOPIAX, ONUCYOTb NoAibHMM gocBid. IMig Yac camol po60oTn
FONIOBHUM 3aBOaHHAM CTa€ [AOKYMEHTYBaHHSI MOfin: MOTPIGHO 3HIMaTw,
3anucyBaTi, nepeBipsaTM ¢akTu, nepegasaty iHGopmauito. YCBIOLOMIEHHS
eMOLNHOI CKNagHOCTI no6ayeHoro 4yacto NpuMxoauTb Mi3Hille — iHoAi Yepes

KinbkKa AHIB ab0 HaBiTb TUXHIB.

[Tcnxonorn MOACHKTb Le K 0COONMBICTb POOOTU MCUXIKM B yMOBax
BMCOKOIro HaBaHTa)eHHs. [oKu ntogmMHa BUKOHYE 3aBAaHHs, Ncuxika Mobinisye
pecypcun ansa  gii. Konu > Harnpy>XeHHs 3MeHLWYETbCH, eMoUil MOXYTb

NPOSIBUTUCS CUJSTBbHILLE.

Lle ogHum ay>xe nownpeHnM CUrHasioM rnepeBaHTaXXeHHA € XpOHiLIHa

BTOMaA.

bBarato mMepfinHKKIB ONUCYOTb CTaH, KONW HaBiTb MiCNS AOCTATHbOro CHY
BigYyTTa BIAHOBNEHHS HE 3'ABNAETLCS. JIlogMHa MOXe cnaTu 3BUYHY KifbKICTb
roOuH, ane npokugatmca 3 BigUyTTsaM, WO MO30OK He BCTUI Bignoymtn. Poboui
3afiadi NoyMHatoTb BUMaraTu Oinblle 3ycunb, HiXK paHiwe. KoHueHTpauis

3HUXKYETbCS, a BUKOHAHHS 3BMYHMX 3aBAaHb 3aMac Ginblue yacy.
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Mopi6bHi cumnToMu [obpe BigOMI B Mncuxonorii cTpecy. BcecBiTHSA
OpraHisauisi OXOPOHW 3[40POB'A 3a3Hayae, WO TpuUBaNIMM CTpec 4acTo
NPOABNAETLCA Yepe3 BTOMY, NPO6SIEMU 3i CHOM i 3HMXKEHHSI KOHLUeHTpauil. Lle

NPUPOOHA peakLis opraHiaMy Ha AOBroTpMBane HaBaHTaXEHHS.

[locnig>XeHH yMOB pO60TU XYPHAaNICTIB TaKoXX MOKa3ykTb, WO eMoLuinHe
BUCHaXEHHA € [OCUTb MOLMPEHUM dABULLEM Y npodeciax, Mnos'a3aHux i3
NOCTIMHUM KOHTaKTOM i3 KPpM30BMMU NoAdissMU. 3a pesynbTaTaMu MiXKHapOgHUX
OOCNIOXEHb Me[LINHOro cepefoBuLla, 3HayHa YaCTUHa >KYpHanicTiB, AKi
npauoTb i3 TeMaMK BiMHM abo KaTtacTpod, NOBISOMASAOTb NPO CUMMTOMM

€MOLLIMHOI0 BUCHAaXXEHHS | HAKOMUYEHOI BTOMMW.

Baotcaueo posymimu oony piy - e

—> mari Dearuii He 03Haarmy, wWo J0UHA "
«HE CNPABAAEMBCAY 31 CBOEN POOOMOIO.

Hacnpaeoi wacmo ¢iodoyeaemuvca Hagnaxu.

Bazamo meitinurie npoooeaucyoms npaurocamu Hacims mooi, Ko
GIOYUYBANMb GMOMY, HANPYHCCHHA A00 EMOUTUHE BUCHANCCHMHA.

Bucokuin piseHb npodecinHol BignoBiganbHOCTI, BigYyTTS BaXNIMBOCTiI CBOET
PO6OTU N PO3YMIHHSI CYCRINIbHOI PO XXYPHaNICTUKK AonomMaratoTb TpMMaTUCS |

BMKOHYBAaTW 3aBOaHHA HaBITb Yy CKNagHUX ymoBax.

Came momy CuzHa. iu nepPeeaHmanceHHs maxk J1ezKo nPonycmumu.

11001 601U GU2AA0AI0Mb AK 36UNAUNA 6MOMA. [H00T — AK Opamisiusicms ado
emMouiuna eiocmoponenicms. INKoau — 2K mpyonouwi 3 Konyenmpauiero aoo

gIOwYmmasa, wio poooui 3a0ayi nompeoyoms 0iavuLe 3yCUMAb, HidC pariute.
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Aute eci yi pearxuii maroms cnijibHe NOACHEHHA.

Bonu o3navaroms, wo nepsosa cucmema
HAMAZAEMBCA 6NOPAMUCS 3 CEAUKUM

HACAHMANCECHHAM.

Koau 1100u novunaroms po3ymimu ue, 3 A6AAEMbCA BANC/AUBE
GIOUYMMA NOACZUEHHA. 3AMICb OYMEU <31 MHOI ULOCH HE AK»
nOCmMYNoGo nPuxo0uUms iHie NOACHEHHA: «KMill 0pzaniam peazye Ha
CKAAOMT YMOBU, V AKUX A NPAUII0.

' | Le ay>ke BaXKIMBUN MOMEHT.

N bo CTiMKiCTb y cknagHux npodeciax He O3Haya€e HiKonn He

BTOMJIHOBATUCS | HE nepe>xxmBaTu.

CTiMKiCTb O3Haya€ BYaCHO TMOMITUTU BTOMY, 3pPO3YyMITU i

NPUYNHU U 4O03BOSUTUN COBI BIiAHOBUTUK pecypc.

ReWell-UMedia 22



1.2. BTOMA, NMEPEBAHTAXXEHHA Y/ BUT OPAHHA?

Y po60oTi MeAiNHUKIB € 0fHa OCOBMMBICTb: YTOMa TYT HACTINIbKW 3BUYHA, WO
Il nerko nepecrtatn nomivyatn. [ennanHuW, HiYHi 3MiHW, TEPMIHOBI HOBWHMW,

CKNagHi TeMn — yce Le CNpMMMaeTbCs Ik HopMarbHa YacTuHa npodecii.
Ane BTOMa MOXe O3HauyaTu Pi3Hi peuyi.

IHo4i ue npupogHa peakuid Ha IHTEHCUMBHWM AeHb. |HoAi — curHan, LWwo
pecypc opraHiamy MocTynoBO BUCHaXYETbCA. A iHOLI — nonepenXXeHHs, o

ncuxika npawuroe Ha Mexi.

Came TOMY BaX/IMBO HABUYUTUCH PO3PI3HATU TPU CTaHWU: 3BUYANHY BTOMY,

nepeBaHTa>keHHA [ BUTOpPaHHA.

Mooiciueo, eu medic cmaeuiu co0i NUMANHA: We NPOCMO GaNCKUN MUICOCHD
YU wocs oiivue?

Kosau ue npocmo
GMOMA €—

3euuauna emoma —

npupogHa 4acTuHa O6yab-sIKOl IHTEHCUBHOI
pPOBOTN.

[Micns cknagHoro gHs abo BaXKoro penopTaxky opraHiaMm BuTpadae 6arato
eHepril. Xo4yeTbCsl BigNO4YNTHU, NOOYTU B TULLI, HE YNTATU HOBUHU KiNbKa roauH.
3'aBNSETbCA GarkaHHA BigKNacTU pobodi 3agadi 1 NepektoYnTUCS Ha LWOoCb

iHWe.

[(onoBHa 03HaKa 3BMYaMHOI BTOMU — BOHAa MUHAE Nicna BiAHOBNEHHS.
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CoH, BMUXigHMM p[geHb abo Kilbka [AHIB MeHW IHTEHCUBHOI po60oTuU
AornomMaratoTb NoBepHYTU eHeprito. JlioguHa 3HOBY MOXe 30cepeaXxyBaTucs,

3'ABNAETLCSA IHTEpPeC 00 POOOTH, BIiAHOBNKOETLCA BiAUYTTS 3a5y4YEHOCTI.

bBarato mepfinHukiB onucyroTb NOAIOHI cUTyauil nicns nepiodiB iIHTEHCUMBHOI
po6oTun. Kinbka AHIB BigMNOYMHKY ab0 HaBiTb KOPOTKa nay3a MOXYTb MOMITHO
3MIHUTK CTaH: 3'ABNSIETLCSA BiAUYTTS, WO MO30OK «MNepe3aBaHTaXXMBCS», ferwe

YUTaTM HOBMHU, NPOCTIillE KOHLEHTPYBATMUCS Ha TEKCTax abo MOHTaXi.

Y maxux eunaoxax opzaniam npocmo CuzHatizye: < s

% pecypc mumuacoso eumpaveHo, aie it Moxce 00CUMb LN
\
UBUOKO GIOHOBUMUCA. ,
[}
’

Mooiciueo, éu medc nomina.iu nooione.

1licasn cxaa0H020 OHA X0UEMbCA MUULT, CHY a00 Yacy 0e3 HOGUH. Ae
yepes 0eHb-06a 3 ACAACMbCA GIOUYIMMA, U0 CUAU NOCTYNOGO

nosepmaromuscA.

Lle nopmanvhna pearxuin opzaniamy.

Koau ue eance
CUCHANCCHHA €—

[HoA4i cuTyauis BUrnsiga€ iHakLwe.

YToMa 3'dBNSAETbCS, ane HaBiTb NiCns BigMOUYMHKY BOHA HE 3HUKAE MOBHICTHO.
CoH He gae BiguyTTa BigHOBNEHHA. KOHUEHTpauisa 3HUXYeTbcA. Po6odi 3agauvi,
SIKi paHile BWMKOHYyBanucs LWBKMOKO, MOYMHAKOTb BUMAratm 3HayHo Oinblue

3yCUnb.
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Y npodecinHomy cepefoBuLLi MeLiMHUKIB NOoAi6HI 3MiHM OMUCYOTb OOCUTb
yacTo. Jllogu MOXYTb MOMIYaTK, O MOYMHAKOTb MOBIMbHIWIE YMTATU TEKCTH,
yacTile NepeynTyoTb OAMH | TOM caMui ab3al, abo BUTpavaroTb BifblUe Yacy

Ha 3aBAaHHS, SIKi paHile 3g4aBanuncs NPoCTUMM.

Came max npoAG.IAEMbCA NEPeCANMANCCHNHA.

OpraHisam npoaoBXye npaLoBaTh, afe Pecypc MocTyrnoBO 3MEHLIYETbCS.
CTpec HakoMuuyeTbCsl, a HepBOBa CUCTEMa He BCTUrae MOBHICTIO

BigHOBMOBATUCS.

Jocnig)XeHHA yMOB PO60TU XYPHanICTIB Y KPU30BUX CUTyaLiAX TakKOX
NoKa3yrTb, WO NOAIGHI CUMNTOMM BUHMKaKOTb SOCUTb YacTo. Y npodecinHmx
OMUTYBaHHAX MEAIMHUKM MNOBIAOMMSAOTb NPO TPYAHOLW,i 3i CHOM, 3HMXXEHHS
KOHLEHTpaUil Ta BIigYyTTsS MOCTIMHOI BTOMW, §Ki MOB'A3aHi 3 TpuBanum

iHpopMaLiMHUM HaBaHTaXXEHHAM i PO6OTOO 3 KPU30BUMM NOLIAMM.

YKpaiHCbKi XYpHanicTu B po3MoBax NpO CBIiN AOCBIL TaKOX OMUCYHOTb, WO
OAHVMM i3 MNeplnx CUrHanie rnepeBaHTaXeHHA CTaloTb ApPiGHI 3MiHM B
NoBCSKAEHHOMY ¢YHKUIOHYBaHHI. Hanpuknag, 3'aBnsieTbcsa 3abyabKyBaTiCTb,
CKnafgHiwe 3ocepeauTmca Ha 3aBAaHHAX ab0 BMHUWKAE BigvyTTH, WO 3BUYaANHI

po6oui npouecu NoTpebytoTb Binblue Yacy W 3yCunb.

Came Taki HeBenuki 3MiHM 4YacTO CTakTb nepwmMun CcurHassiamum

HaKOMM4YeHoOro BUCHa>keHH4.

Moorciueo, éu nomiva. i wocy nodione:

(] Ym O6yBae, WO Mnicns BUXigHOro BM BCe OA4HO Big4yBa€ETe BTOMY?
(] Yu cTano cknagHiwe 30cepenkyBaTucs Ha TEKCTI abo MOHTaXxi?

(] Yv 3paeTbes iHOAI , WO eHepria 3aKiHUYeTbCs LWBMALLE, HXX paHile?

AKWO Taki CTaHW MNOBTOPKIOTLCS PErynsApHO, Lie MOXEe O03HayaTu, Lo

opraHi3|v| yxXe rneBHUM Yyac rnpauroe y pe)KVIMi nepeBaHTa>XXeHHA.
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~ RKoau ye
HeOe3neUHUll CUZHAL €—

[Hop nepeBaHTa>eHHA MoXXe nepel?m/l Y CTaH, SIKUW MCUXONOrN Ha3nBarTb

NPOodECIiNHUM BUrOPAHHSIM.

Buzopannua

BcecBiTHA opraHisauiss OXOpPOHM 340POB'S BU3HAYAE BUIOpPaHHA K
CUHOPOM, LLO BUHMKAE Yepes3 XPOHIYHUM poBOYMI CTPEC, 3 AKUM NMOSUHI He

BOaJ10CA BMopaTUCA.

Y UbOMY CTaHi 3MIHIOETLCA He Nue piBeHb eHepril. SMIHIETbCS CTaBEHHS
00 po6oTu. Te, WO paHiwe 6yno BaX/MBMM, MOXEe BTpadaTn ceHc. PoboTa
NOYMHAE BUKIIMKATK po3apaTyBaHHA abo 6anpyXicTb. 3'ABNAETbCS BiguyTTs,

Lo cun 6inblle HeEMaE.

Lle oauH i3 XapaKTepHUX curHanis BUTOPaHHA — KOJIM CaMa AYMKa MNpo

«A GIOKPUG HOBUHHY CMPIUKY I enepute NOOYMAG: MeHi dauoyice,
wo mam 0yoe. Paniute a2 nepencucas 3a KoxucHy Hosumny. A mooi

npocmo me giouyeaes nivozoy (3 inmepe’io 042 Incmumymy

MACOBUX KOMYHIKAUTIL).

A00 il 0oceio: «A ousunaca Ha meneon i giouyeana momy
we 00 mozo, Ax i0Kpusaa HoeuHu. Hiou Mo30x yice 3Hae, uio
3apas 0yoe GaNicKoy.

POGOTY BUK/TMKAE BUCHAXEHHS.
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Y maxomy cmani moxncymeo

3’aeamuca u iHui CUMRMOMIU:

O

()
O
0
O

NOPYLLUEHHS CHY;
BigYyTTS 6€3Ccunns;
3HUXEHHA MOTUBALLT;

€MOLiHa AUCTaHLIA Bif,
po6OTH;

BiAUYyTTS, WO 6yab-aKe
3aBAaHHs NoTpebye HaaTo

6araTo 3ycuib.

Mooctueo, eapmo nocmasumu

Co0l Kilbka 3anumans:

Yu eiovysaeme 8u inmepec 00
CGOEI pobomuU Max camo, AK

paniwe?

Yu € MOMEeHmMU, KOAU HOBUHU A00
D0o00ui 3a0a1i GUKNUKAIOMD
CUABHY GMOMY e 00 NOUAMEKY
pobomu?é

Yu cmano cKkaaoHiuLe
GIOH0B106AMUCA NICAA POO0Y020

N\

OHAZ .

N Cd

¥ BnacHun

Mi>kHapoHi JOCTIAXKEHHS

NoKasytoTb, WO >KypHanictn, 4ki

npautoroTb i3 TeMamMu  BiHM  ab6o
KaTacTpod, BXOOATb OO  rpynu
NiABULLEHOrO  PU3NKY  BUIOpPaHHS.

TpuBanun KOHTaKT i3 TpPaBMaTUYHUMMU

iCTOpiIIMM ~ MOXe  Mpu3BOAUTU A0
€MOLIMHOIr0 BUCHAXXEHHS | 3HUXXEHHA

BiAYYTTHA CEHCY POGOTW.

Ba>knneo po3ymiTu ogHy piy.
BuropaHHsi He BUHMKaE panToBo.

BoHo popmyeTbCcA nocTynoso.

CnouyaTKy 3'ABNsIETbCS 3BUYaWHa
BTOMa. [MoTiM — nepeBaHTaXeHHs. |
nepiogy
BUCHaXEHHA MOXe BWHUKHYTW CTaH,

nvwe  nicna TpMBanoro
KOSIM OpraHiaMm i ncuxika 6inblue He
MOXYTb NigTPMMyBaTM TOW CaMui

piBEHb POBOTW.

Came TOMY TaK Ba)kJIMBO 3BepTaTu
yBary Ha CurHanu, ski 3'aBnsitoTbcs

paHiwe.

Lli nutaHHs He € TecToM. BoOHM

NPOCTO  gornomararTb  3P03YMITU

cTaH. IHoAi BXe came
YCBIAOMIEHHS TOro, Wo Bigb6yBa€eTbCA
3 OpraHiaMoM, CTa€ NepLnM KPOKOM

[0 BiJHOBNEHHS.

Bo npodecinHa CTiMKiCTb He O3Hayae npautoBaTu 6e3

BiANoYMHKY. CTiMKICTb O3Ha4ya€ BYACHO MOMiIYaTu BTOMY,

nepeBaHTa>eHHA

pecypc.
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1.3. PEAKLIT HA POBOTY 3 BAXXKUM KOHTEHTOM

ll]o 6iobyeaemuca nio wac KOHMAaAKmMy
13 MPasmMamuHUM KOHMEHMOM €—

Y MeginHin poboTi € OANH TUM HaBaHTaXEHHS, KUK He 3aBXAWN MOMITHUN
oppa3y. MpgeTbcs nNpo MOCTIMHWI KOHTaKT i3 TPaBMaTUYHUMK iCTOPIAMU —
MaTepianamu npo BiNHY, 3arnbéenb Naen, pynHyBaHHS, CBIAYEHHS 04YeBUALIB,

nepexuTum cTpax i BTpaTu.

[ns 6araTbOX MefiNHUKIB Le CTae YaCTUHOK LWOoLEeHHOI po6oTU. HoBUHMK
NOTPIGHO YnTaTK, BiOEO nepernagaTu, iCTopil NepeBipaTH, CBIQYEHHS CrlyXaTu.
MoTpi6HO BigOKpemntoBaTM GakTUM B €Mouin, YTOYHKOBATU  AeTani,

dopMyntoBaTM TEKCT aB0 MOHTYBATU CHOXKET.

Y uen MOMEHT yBara 3ocepeaXxeHa nepenycimMm Ha npodecinHMX 3aBOaHHSX.
MoTpi6HO NepeBipUTM iHPOPMaLiO, 3HANTU NIATBEPAXKEHHS, YTOYHUTK AeTani,
coopmynoBaTM MaTepian Tak, Wo6 BiH O6yB TOYHUM | 3PO3yMinMMm ans
aygutopii. OpHak ncuxika JnAWMHWM pearye He nuwe gk npodecinHmm

IHCTPYMEHT.

Konu ntognHa CTUKaeTbCAa 3 YyXXKMM 60/1eM, MO30OK aKTUBYE Ti caMi CUCTEMMU,
fIKi BigNoBigaloTb 3a NepexmBaHHS Hebe3nekn. Hemponcmuxonorn HasmBatoTb
ue emnaTinHow peakuieto. [Mig 4ac KOHTaKTy 3 iCTOpiaAMM CTpakgaHHS

aKTUBYIOTbCA LiNSHKM MO3KY, MOB'A3aHi 3 EMOLIMHUM NepeXKMBaHHAM 60/,

[locnig>XXeHHa HeMpPonCUXonoril NoKasyrTb, WO KONKU fognHa cnocTepirae
3a 4Yy>XXMMm 6oniemM abo CTpa)kgaHHsM, aKTUBYETbCS TakK 3BaHa Mepexxa emnaril
— Ti caMi HENPOHHI CTPYKTYpH, AKi 6epyTb y4acTb Yy NepexkmBaHHi BNacHoro
60/0. IHWUMKM CrioBaMK, MO30OK HeE MOBHICTIO PO3LAINAE «MOK» i KYyXy»
TpaBMy. BiH pearye Ha curHan Hebes3nekm Ta CTpaXKAaHHs, HaBiTb SKLLO

noguHa He nepebyBae 6e3nocepeHbo B Hebe3neyHin cutyaldii.
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Came TOMYy Yy MNCUXONOrii BUKOPUCTOBYETbCS MOHATTA  BTOPMWHHOI
TpaBMaTm3auji. Lle cTaH, Konu noanHa nepexusae CTPECOoBY peakuito yepes

KOHTaKT i3 TPaBMaTUYHMM OOCBIAOM iHLWMX NHOOEN.

Y npodeciax, oe Takum KOHTaKT perynapHun — y XXypHaAnicTuli, MeguLnHi,
coyianbHin po6oTti, — uen ¢GeHoMeH pobpe Bigomun. [locnigXeHHs
NMCUXIYHOrO 300POB'S >XYPHanNICTIB MNOKa3ykTb, WO perynspHa poboTa 3
MaTepianamMn npo BiNHY, HaAacWIbCTBO abo ryMaHiTapHi KaTacTpodu Moxe
NMOCTYNOBO HaKOMUYyBaTU eMOLjMHEe Hanpy>XXeHHs HaBiTb TOAi, KONW oAnHa

di3nyHO NepebyBae ganeko Big Micusa noain.

MopibHi crnocTepeXXeHHs MNIATBEPOXKYHOTb | AOCHIAXEHHS npodecinHoro
AOCBIAY YKPalHCbKUX MEeIMHUKIB Nig, Yac BiMHK. Y po3MoBax i3 XypHanictamu
Ta pefakTopaMu 4acTo 3BYYUTb AYMKa, WO po60oTa 3 BESIMKOK KiNbKICTHO
BaXXKMX ICTOPIN CTBOPHOE OCOBNBUIM TUM NCUXOMONYHOro HaBaHTaXXEHHA — He

3aBXOWN Pi3KUI, ane NoCTyrnoBO HAKOMMUYYyBaNbHUN.

THaxrwe Kaxcyuu, o=t

—> podoma 3 icmopiamu mpasemiu cama no cooi € eMouitiHo
CKAA0HOMN.

Ocoo.1ueo mooi,

KO MAKUX ICMopitl 6azamo i 60HU NOSMOPIOIOMbCA UOOHA.

Came TOMYy geski MefinHMKM onNUCYyTb AOCBIL, KOAWU Micns po6o4oro gHs
3'ABNAETLCA BigUYyTTA €MOLINHOI TSXKOCTI ab0 BUCHaXKEHHS, HaBiTb AKLLO
¢i3M4YHO JeHb He O6yB HaaTo cknagHum. [lig 4yac poboTu NogMHaA MOXKe
3aMaTMCA 30CEPENXKEHOK Ha 3ajadi, ane nisHiwe — BXe nosa pobovnum
NPOLECOM — BMHUKAE BIgUYyTTS BHYTPILHbOIO HaMNpy>eHHs1 abo BigvyBaroTbCA

TPYLHOLL 3 NEPEKSTFOYEHHAM Ha IHLWI TEMM.
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Y npodecinHMX onUTYBaHHSAX XYPHaNICTU TakOX FOBOPATb MPO Te, WO NoAi6HI
BiAUYTTS MOXYTb MPOSABAATUCA Y BUrNSALi HaKOMMYEHOro emMoLiMHOro TUCKY
nicna TpuBanoro KOHTaKTy 3 MaTepianamMuy NpO HAcWMbCTBO, BTpaTM abo

PYMHYBaHHS.

Momi6HUM [oCBig ONUCYKOTb | MIDKHAPOLHI XYypHanicTu, ski npautoBanu 3
TeMaMu BiHM ab0 ryMaHIiTapHUX Kpu3. Y JOCAIAXKEHHSX NCUXIYHOro 340p0oB'a
MeLIMHUKIB 3a3HaAYaETbCS, WO TPMBaNnM KOHTAKT i3 MaTepianamu npo Tpareaii
ab0 HacUNbCTBO MOXE CYNPOBOAXYBATUCA MiOBULLEHOKD TPUBOXXHICTHO,

eMOL|iITHO BTOMOK a60 TPYAHOLLAMM 3i CHOM.

Oco0nUB0 CUNLHUM HABAMMANCCHHAM

—> wosce Gymu nepezind eeAukoi Kinbkocmi N
. . . . —’ \
GI3YANBLHO20 KOHMEHMY — ¢Homo ma 8i0eo HACAIOKIC '
]
HACUALCMEA A00 PYUHYEAHD. ,"
»

Peoaxmopu HosurHux cmpinox, gpaxmuerepu ma mooepamopu
KOHMEHMY 4acmo CIMUKamsca 3 maxoio Cumyayiero: in nompioHo
nepezaanymu 0ecaAmxU aoo Hagims cOMmHI Mamepianie, oo
nepegipumu ingpopmayiro ado 3naumu niomeeporcerHa nooii.

McuxonoriyHi  AoCNigXXeHHs1 MoKa3ykoTb, WO MNOBTOPHOBaAHUM nepernsg,
TpaBMaTU4HOIro BiLEO MOXE MOCTYMNOBO 3HUXYBaTU E€MOLiMHY CTIUKICTb i

npmn3soanTn 00 CUMNTOMIB BTOPUHHOTIO CTpecCy.

Llem npouec u4acto BigbyBaeTbCA HeMNOMITHO. JltoguHa nNPOAOBXKYE
BUKOHYBaTU pob6oTy. Ane HepBoOBa CUCTEMa [MOCTYMNOBO HaKOMUYye

Harpy>XeHH4.
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~ Homy pem{gz’fz MOHCAUBA
HAGIMy 0€3 NPAMol 3azpo3u €—

barato MefinHMKIB OMBYHOTbLCA BNACHUMM peakuiaM. BuHuKae norivyHe

MUTaHHA:

Jomy 3°26.12€MbCA CUALHA EMOUTUNA
pearxuin, axuio 1100una He nepedyvea.ia
oe3nocepeonno ¢ nevesneunin cumyauii?

O0o

Bianoeigb noe’'si3aHa 3 TUM, SIK NpaLlo€ MO3OK.

Hawa HepBoBa cMCTeEMa pearye He nuwe Ha npsmy ¢isnyHy 3arposy. BoHa
34aTHa pearyBaTM M Ha CUrHanuM Hebesnekn — HaBiTb TOLi, KONM BOHMU
nepenaroTbCs Yyepes iHpopMauito, 306paxkKeHHs abo pPo3noBigi iHWKUX NHOLEN.
[nsa MO3Ky Ba)X/IMBO He nuvLle Te, WO BiabyBaeTbCs 3 HaMKU OCOBUCTO, a 1 Te,
LLIO MU 6aYMMO, YyeMO abo YABSEMO.

Mg 4ac nepernsgy MaTepianie nNpo TpaBMaTU4HI MOAIl aKTUBYETbCA
MUrganuHa — CTPYKTypa MO3KY, sika BignoBigae 3a po3ni3HaBaHHA HEOE3MeKW.
BoHa 3anyckae CTpecoBYy peakLio opraHiamy: NMpUCKOPHETLCA CepLebuTTs,
3MIHIOETbCS OUXaHHS, NigBULLYETHCS piBEHb FOPMOHIB cTpecy. Y uen MOMEHT

HepBOBa CUCTEMa pearye TakK, Hi6u 3arpo3a € peasnbHo.

[ns MO3KY He 3aBXAu NPUHLMMNOBO, Y NepebyBae NoanHa 6e3nocepeHbo
y He6e3neyHoMy MicLi. Baxnueum € cam curHan Hebesneku.

Came TOMY HaBiTb ANCTAHLUIMHUIA KOHTAKT i3 TpaBMaTUUYHUMMN MOLIAMU MOXKE
BUKNMKaTK Qi3ionoriyHy peakLuito.

Llen edekT pobpe iNtOCTPye OOHE 3 aMepUKaHCbKUX AO0CAIAXEHb,
npoBefeHux nicnsa TepakTiB y bocToHi. [JocnigHWKn BUSBUAK, LLO NtOAM, SIKI
NPOTArOM KiNbKOX [AHIB aKTUBHO nMepernsgann HOBMHU NpO  Tparegito,
AEMOHCTPYBann BULLMA pPiBEHb FOCTPOro CTPecy, HiX feski 6e3nocepegHi
cBigku nopgil. [losICHEHHsM CcTaB camMe NOBTOPKOBaHUM  KOHTaAKT i3

TpaBMaTU4YHMMKM O6pa3amMu Ta iHpopMaLi€eto.
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[1nsa >KypHanicTiB Uen KOHTaKT 3a3BMYan e rnmoLumni.

Y 3BMYaWHOro rnsggadya HoOBMHA MOXE BUK/IMKATU KOPOTKY €MOLINHY
peakuito. Y XXypHanicta > 3aBOaHHSA iHWe: MOTPIGHO YBaXXHO MepernsaHyTm
MaTepian, nepesipuTU peTani, NpoaHaniayBaT KOHTEKCT, onucaTh NoAjto i
nepegatn 1i aygutopil. Lle o3Havae 6inbl TpuBanuu i rMUMOOKUA KOHTaKT i3

TPaBMaTUYHO iHPpOpMaLEO.

Y pocnig>XeHHsxX npodecinHoro JocBiaAy MefinHUKIB 4YacToO 3a3HavaeTbCs,
LLLO Mifg Yac pobOoTH NOANHA MOXE He BiguyBaTu CUNbHUX eMoLin. cuxika Hibu
nepexoamTb Y PEeXuUM BUKOHaAHHA 3aBAaHHSA: NOTPIGHO npauroBaTM LIBUAKO,
TOYHO W 30CepeaXeHo. YCBIOOMIEHHSI €MOUIMHOI CKNagHOCTI no6ayeHoro

iHOAI MPUXOAUTb 3HAYHO Mi3Hile — KOJIM POB6OYNIM NPOoLEC 3aBEPLLYETLCS.

[Mcuxonoru HasMBaoTb Le eheKTOM BigKnageHOol eMOUIMHOI peaKLil.

Toxu so0una npayroe,
—> ncuxira Movinizve pecypcu 015 GUKOHAHHA 3A0aM. -
Ane ko poooma 3aeepuryemuca i PieeHs HANPYHCCHHSA P
SHUNCYEMBCA, HAKONUUCHT EMOULE MOHCYMD NOUAMU g

NPOAGAAMUCA.

Came momy ino0i MeOiUHUKU ONUCYIOMD OUSHE GIOUYMMA;
nio wac pooomu ece U2AA0A€ KOHMPOALOBAHUM, A Yepe3 KiAbKa
200UH 00 HABIMb OHIB 3 AGAAECMBCA CUALNHA GMOMA, MPUBO2A A0
eMOUTUHA MANCKICID.

Lle He 03Hauae, Wo NgnHa «3aHaaTo eMoLjinHa».

Lle o3Hauae, o HepBOBa CUCTEMA pearye Ha iHpopMalLlito Npo 3arpo3y Tak,

SIKk BOHa €BOJIOLUIMHO HaBYMnacs pearyBaTu.

€ We oanH pakTop, SKMN MOXE NOCUMIOBATHU Ui peakLil.
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MepfinHMKn 4acTo CTalTb CBigkamMu fyXe oCcobucTux ictopin. Jlrogu
PO3MoBigatoTb NPO BTPATY GNM3bKUX, NEPEXUTUN CTPaX, PYMHYBAHHSA XUTTS.

[ig Yac Taknx po3MOB BUHUKAE CUSIbHUW eMNaTinHUA KOHTaKT.

lMcuxonoriyHi - gocnig)XeHHsa MNokKasykTb, WO emnaTia — 3[aaTHICTb
cniBnepeXxuBaTtu iHWKUM — € BaXK/IMBOKO YAaCTMHOK XXYPHaniCTCbKOI po6OTH.
Came BOHa [JornomMarae CcTaBUTU TOYHI 3anuTaHHA, YBaXKHO CHyxaTu
CniBPO3MOBHMKA i nNepegaBaTh MOro icTOpito Tak, Wo6 1i MO 3pO3YMITH iHLLI
noan. Ane BogHoYac Us X 34aTHICTb po6UTb NOAMHY Binbll YYTMBOKO A0

Yy>XOro 60so.

Came ToMy nicnst iHTepB't0 abo POBOTM 3 BaXKMMW MaTepianamum Moxe
3'ABNATUCS BIiAYYTTA €MOLINHOro nepeBaHTa)KeHHs. IHoAi Le NposBASAETbLCA Y

BUrNs4i BTOMWU. IHOAI — Y BUrNSA4I TPMBOIrY abo TPYAHOLLIB i3 3aCMHAHHAM.

Moaciueo, éu nomiua. i wocs, nodione:

(] Hanpwvknag, nicna po6o4oro AHA 6yBae BaXkKO MEPeKMoYUTUCSH Ha iHLUi
TemMu. Y ronosi NpoAoBXYTb NMPOKPY4YyBaTUCS ICTOPIl, AKi BU nNovynn abo

nodayunnu.

(] A6o HaBnakm — BUHMKaE GaXKaHHS MOBHICTIO BiAK/FOYUTUCS Bif, HOBUH, He

BiAKPUBATU CTPIYKY 1 HE YNTATU NOBISOMIIEHHS.

Oouoei pearxuii e npupoonumu

lMcuxika HamaraeTbcsa ynopaTtunca 3
BETMKNM ob6CcArom cKnagHol
iHpopmaLlil.

Ba>knnBo po3yMmiTu: Taki peakuii He 03HavyatoTb CrnabkicTb. BOHN 03Ha4atoThb,
WO NoAuHa 3anuwaeTbCs XXMBOK | YYTIMBOK [O TOro, WO BigbyBaeTbCs
HaBkofo. Came U YYTAMBICTb 4YacTO pPOOUTb XXYPHaANICTUKY CUIbHOK
npodecieto. Ane BogHo4yac BOHa NOTPEBYE YBaXXHOro CTaB/IEHHA 00 BacHOro
pecypcy 1 Yacy Os BigHOBEHHS.
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POBOYN APKVYLL

N

MI/ PIBEHb PECYPCY 3APA3 Leu apryut donomodice

. » . WEUOKO OUITHUMU CBIl CMAM.
OUZHZmb CelU cCMAH 3d UWKA/1010 6’10 1 00 10.

ﬁOZO MONCHA 3ANOCHIOBATMU
1-2 noBHe BUCHaX>eHHA

3-4 cunbHE BTOMA bas na Kiasxa mudicHic aoo
5-6 MOMipHE NepeBaHTaxeHHs nicias nepiodie IHmeHcueHol

7-8 HopMasnbHUM pO6oYMM CTaH poobomu.
9-10 BUCOKUN piBEHb eHepril

Mi noKa3HUK CbOropHi:

________________________

0 - 30BCiM He 6yno

LWIBNOKA MNMEPEBIPKA 1- iHoAi
MNCUNXONOIN4YHOro PECYPCY 2 — MeHLUE NONIOBUHN Yacy
(WHO-5 Well-Being Index) 3 — Ginblue NONOBMHM Yacy

- . . 4 — manmxe nocTinHO
TIooymaime npo ocmanmi 06a MUNCH.

.. . . 5 - nocTinHo
Ouinimo, 2K 4aAcmo 6uU GiOUYA U HACTYNHI

cmanu.

A noyyBaBcs 6a4bOPUM | CNOBHEHUM eHepril.

A npokngascs 3 BigUYTTAM, WO Bignoyns.

{1 BiguyBaB CMOKiN i BHYTPILLHIO piBHOBary.

Y MOEMY XUTTi 6YSIM MOMEHTU PagoCTi.

Moe€ »XXUTTA 30aBanocsa MeHi LiikaBUM.

{
Cywma 6anis: I\
Ak iHTepnpeTyBaTH
0-7 — ayxxe HU3bKUN pecypc 13-17 — ﬂOMipHMﬁ CTaH
8-12 — 3HUXKEHUIN pPecypc 18-25 — po6pun piseHb 6narornonyyys
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YEK-JIUCT NMEPEBAHTAXEHHA

Biomimsme meepoxcenna, AKi 6ionoGioarms auomy cmamy 0CmarHim 4acom:
(] 4 siguyBato NOCTiHY BTOMY HaBiTb MiCNs BiANOYNHKY.
(] MeHi cTano cknagHille KOHLEHTpYBaTUCS.
(] 9 weunawe apaTyrocs, HixX paHile.
(] 9 yacTo pymato npo po60oTy HaBiTb Y BiflbHUI Yac.
(] MeHi cknagHo nepexitounTUCS Nics BaXKUX HOBUH.
(] Y MeHe 3'aBunmcsa npobnemm 3i CHoM.
D A BiguyBato eMoLiHe BUCHaXXEHHS nicns pob6oTn 3 HOBUHaMMW.
(] Po6oTa noyana npMHOCUTM MeHLLIE 3a[,0BOSEHHS.
(] Y MeHe BUHMKaE BaXkaHHS AMCTaHLIOBATUCS Bif, HOBUH.
(] 4 siguyBsato, WO Miit pecypc 3MEHLIYEThCS.

[NosiCHEeHHS:

1-3 NYHKTU — TMMYacOBe NepeBaHTaXEHHS;

4—6 nyHKTIB — BapTO 3BEPHYTU yBary Ha BiAHOBMNEHHS;

7 i 6inblle — MOXXJ/IMBUI PU3NK EMOLLIMHOMO BUCHAXXEHHS.

MIV CUTHAN MEPEBAHTAXEHHS

ART cumnmomu a2 nomiuaio y ceve nauvacmime?

o mosice donomozmu meni gionoeumuca?
Hanuwitb 3 peui, sKi peanbHO gonomMaratoTb BaM BigHOBOBATU pecypc.

JlaTta 3anoBHEHHS:

—_———
S~
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OMNMMTYBAJIbHUK AJ/191 CAMOTEPEBIPKW PIBHA

MNPO®ECINHOIO BUCHAXKEHHS
Burnout Assessment Tool (BAT)

Inempyruyin. Huxcue HageoeHo meeporceHHs, AKX Cmocyomscs
eawoi pooowoi cumyauii. Ouinims, AK YACMO KONCHe
meepoHceHHs GI0N0GIOAE BAULOMY CINAHY.

Bucnasicenna

Ha po6orTi a4 BiguyBato AyLleBHY BTOMY.

LLikana ouiHIOBaHHA:

1- Hikonu
2 - pigko

3 - iHopAi

4 - yacTto
5 - 3aBXxgmu

3anuwite  BignoBigHUN

6an nopyy i3 KOXHUM

TBEePA>KEeHHAM.

. . {
Yce, W0 A BUKOHYIO Ha po6OoTi, BUMarae Big, MeHe 3Ha4YHUX 3yCUJlb. !

Micna po6o4yoro AHA MeHi BaXKo BigHOBUTU CBOI CUNMN.

Ha po6orTi a BiguyBato ¢isnyHy BTOMY.

Konun a npoknparocd BpaHU,i, MeHi He BUCTayae cun ans HoBoro pO60‘-IOFO AHA.

{
|
\
i B
A xouy 6yTH aKTUBHUM(HOO) Ha POBOTI, ane MeHi Lie He BAAETbCA. ! /}
. . . T ~
Konu a1 goknagato 3ycunb y po6oTi, 1 BTOMIFOIOCS LUBUALLE, HiXK paHiLue. { ]
\ 7
HanpwukiHui po6o4oro gHA 9 NnoyyBaroCcs CnycToweHUM(HO) Ta ;’— _____ \]
\ ~
BUCHaXeHum(How). T
Cywma 6anis: CepegHin 6an (noginnutu Ha 8):
14 \ ( \
! | |
\ ;o )
Biouvorcenns ¢io pooomu
. . .. T N
A Hamaratocs Big4yTH eHTy3ia3M LWoA0 CBOEI pO6OTH, ane e He 3aBXAU L !
BOAETbCH.
. . .. . . . T h
Mip, yac po60TH 9 iHOAI Aito HiIGK «Ha aBTONINOTI». L /]
. . . . T 3
IHogi A BiguyBato CUNbHY Bigpa3sy 0 CBOEI poboTw. L !
.. . T h
{1 cTaBnocA 00 CBOET pO60TU Bangyxe. L )
. . . . . T A
3HayeHHs MOET PO6OTU ANS IHLWKX iIHOA BUKIIMKAE Y MEHE LIMHIUHI YMKMW. - J
Cyma 6anis: CepepgHin 6an (noginutu Ha 5):

/7
|
|
|
\

~———
P
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Koznimueni nopyuennsn

Ha po60Ti MeHi BaXkko 3anuwartucs socepeaXeHnm(oro). ! |

Ha po6oTi 1 6e3ycnilHO HamMaratocsi MUCIIUTU SICHO.

Mig yac po60TH 9 NEerko BigBOMIKAKOCA i YacTo LWOCb 3abyBato. !

MeHi BaXkKO NigTpMMyBaTU KOHLEHTpPaLLito yBaru.

. . . . . 1 )
|H0p,l A Npunyckarncsa NOMUIIOK y pO6OTI, TOMY WO AyMalo NpPo IHLWI peul. | !

Cyma 6anis:

CepepgHin 6an (noginutu Ha 5):

/
|
|
|
\

~———

—_———
S~

Emouiuni nopyvuenns

Ha po6oTi MeHi cknagHoO KOHTPOtoBaTK CBOI eMOlLil.

a q 0w Q q {
IHoAj A He Bni3Hato cebe y BTaCHUX eMOLIMHUX peaKLisX Ha po6oTi. ! |
A cTato gpaTiBnMBMM(010), KONIM Ha po6OTi LWOCH ife He Tak. ! !

Ha po6orTi 11 iHoAi 3acMyuytocs abo XBUNIOKOCA 63 3p03YMinol NPUYMHM. ] |

IHKONKM A pearyto Ha po6oudi cUTyaLil 3aHaATo Pi3Ko.

Cyma 6anis:

CepepHin 6an (noginutu Ha 5):

14

|
|
\

~——

p———
S

Bmopunmni cumnmo.mu
McuxonorivHi ckapru.

MeHi BaXkKKko 3aCHyTK abo NigTpUMyBaTH COH.
A1 yacTo cxunbHUM(Ha) XBUIOBaTUCA.

f1 BiguyBato Hanpyry u cTpec.

f1 BiguyBato TpmBory abo nepexxmBato NaHiyHi aTaku.

LLlym abo Benuke cKynyeHHsi nogeun MOXYTb MeHe BUCHaXXyBaTU. 3 !

Cyma 6aniB:

CepegHin 6an (noginnutu Ha 6):

/
|
1
|
\

~———

—_———
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Icuxocomamuuni cxapzu

1 BiguyBato cepuebuTTa abo 6inb y rpyasax. ! !

. a It \

Y MeHe 3'aBnstoTbCcA NPo6/eMU 3i LWITYHKOM ab0 KULLKIBHUKOM. ! )
.. T N

MeHe Typ6y€e ronoBHUM 6inb. . )
. . .. . T 7

1 BiguyBato 6inb y M'asax (y wwui, nne4yax abo CnuHi). | )

. . o i
fl yacTo xBopito abo BigyyBalo pisvUHE He3QY XKAHHS. !

Cyma 6anis: CepepHin 6an (nopinutu Ha 5):

/
|
|
|
\

~———

‘|
|
|
/

—_———

IHTEPIMPETALUIA PE3YJIbTATIB

1,0-2,0 HWU3bKUKW piBEHb CUMMNTOMIB BUCHaXEHHS.

21-3,0 nomipHe nepeBaHTaXxeHHs1. BapTo 3BepHYTH yBary Ha BigHOBNEHHS.
31-4,0 nigBUWeHNn pn3nk NpodecinHoro BUropaHHs.

41-5,0 BMCOKUM piBEHb BUCHAXEHHS. PekoMeHAYy€eTbCA 3BEPHYTU yBary Ha
BiAHOBJ/IEHHA PeCcypCy Ta PO3rNAHYTU MOXIIMBICTb NCUXOMOTIYHOI

NigTPUMKMN.

ITpumimra. Onumysanvrur BAT € incmpymenmom camocnocmepesicenns. Bin oonomazae ouinumu

pisens npoghecitinozo GUCHANCEHNA, A€ HE € MEOUYHUM 0iAZHO30M.
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PO3LIN 2. O POBUTHU, KOJIN «HAKPUBAE»

«Tino
nam Amae
GCeY.



2.1. WIBUWOKA CTABITIBAUIA CTAHY

[Ipomoron

«3 XCUAUNU cMaA0ini3auily €—

IHOA4I CKNagHi peakuil BUHMKAKOTb panToBO. 34AETbCA, WO e KiflbKa XBU/NH
TOMYy BCe 6YN0 HOpMalbHO, ane panToM CTae BaXKo 3ocepegutucs. [ymku
po306iratoTbCs, Ccepue MOYMHAE OUTUCH LWBMaLe, 3'aBNSAETbCA BIiAYYTTS

BHYTPILUHbOrO Hanpy>eHHst a6o TPUBOTU.

Mofi6bHi MOMEHTU MOXYTb BUHMKATU Y Pi3HUX CUTYyauiax. Hanpuknag, nepeg,
edpipom abo BaknMBorO po3moBoto. [ig yac nepernsgy CKnagHUx martepianis.
A6o BXe nicna poboTH, KOMWM MNCUXiKa NMOYMHAE pearyBaTM Ha HaKoMnuyeHe

Hanpy>eHHs.

Y Taki MOMEHTHM YaCTO BMHUKAE NpUPoaHE BaXkaHHSI NPOCTO «B3ATU cebe B
PYKU» | NpOoJoOBXUTU MpauroBatn. barato nogen 3BUKAM LIATM caMe Tak:
3ibpaTuncs, 3ocepeguTmncS i BigknacTn BNaCHUN CTaH Ha NOTIM.

Inooi ue cnpaeodi npauioe.

Ane €KLWO HaMpPy>XeHHs1 CTa€e 3aHagTO CWbHMM, cnpoba npocTo
irHOpYBaTU MO0 MOXKE NuLle NOripwnTK cuTyauito. HepBoBa cuctema
BXEe nepeuwna y cTaH Mob6inisadil, i i1 noTpibeH KOPOTKUM 4Yac, o6
NOBEPHYTUCH A0 BiNblU CTabisIbHOro CTaHy.

Came gnsi TakMx MOMEHTIB NCUXOM0rM NPOMNoOHYOTb KOPOTKi cTabinisauinHi
NPOTOKONN. IXHA TrOMoBHa iges AyXe nNpocTa: He Hamaratics ogpasy
«BUPIWNTK NpobnemMy», a Crno4vyaTtky [OMOMOIrTM HEpPBOBIK CUCTEMI TPOXU
3acnokoiTuca. Konn piBeHb Hanpy>XXeHHs 3HUXXYETbCS, MO30K 3HOBY MOYMHAE

npauroBaTH BiNbll 30CEPEIXKEHO.
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Lle kopoTka nocnigoBHICTb Ain, aKa

OOun i3 naunpocmiuux gornomarae 3HU3UTU piBEHb
IHCmPyYMeHmie — max 36ame €MOLINHOro Hanpy>XeHHs i MOBEepPHYTU
npasu10 «mpovox XU IUH KOHTPONb Hapg yBarow. BoHa 3anmae
cmaoiizauii». 30BCIM Heb6arato u4acy, ane Moxe

CYTTEBO 3MIHUTU CTaH.

Ba)knMBO poO3yMiTu: Lii TPM XBUIMHM HE € «MNepepBoto Big poboTm». Lsnalwe ue
cnocié WBMOKO Mepes3anycTUTM HEPBOBY CUCTEMY, LWO6 BOHa Morna
NpPOAOBXYBaTK NpaLtoBaTh ePeKTUBHO.

byBaloTb MOMEHTH, KONM poboui

Ko éadncro 30cepedumucs, 3afadvi panToM NOYMHaKOTb 3[4aBaTUCH
MOJCHA nocmasumu cooi npocme CKNafHIiWMMK, HiXX 3a3BuYan. TekcT
3anUManma: NepeyvnTyeTbCA Kilbka pasiB, ane ceHc

10 2 3apaz 6i0uyeaio? Hibu  BucniM3ae.  MoHTax  abo

nepeBipka MmaTepiany 3aTaryroTbCsl.

IyMKM NOCTiMHO BiABONIKatOTbCA Ha iHWI TeMWu. IHOAI Lue NMpoCTo 3BMYaMHaA

BTOMa. Ane iHoAi e 03Haka TOro, Wo HepBOBa CUCTEMA NepeBaHTaXeHa.

Konu ntoguMHa nepebyBae Yy CTaHi CUNbHOMO Hanpy>eHHs,, MO30K
nepexoamTb Yy PeXuM LWBUOKOI peakuil. Y TakomMy pexumi npioputet
OTPUMYIOTb CUCTEMW, MNOB'A3aHI 3 pearyBaHHsAM Ha 3arpo3y, a He 3

aHaNITUYHUM MUCNEHHAM.

Came TOMY KOHLUEeHTpaLia Moxe noripwysatncs. Y uem MOMEHT KOPUCHO

3pO6UTU Oy>Xe KOPOTKY Nay3y — 6yKBaNbHO Ha KiflbKa XBUNH.

CnpobynTe Ha XBUAWHY BigKNAcTM poboTy M NPOCTO 3BEPHYTU yBary Ha
BNacHMM CTaH. He noTpi6HO aHanisyBatm abo oOuiHtoBaTM Moro. [JocTaTHbO

NOMITUTK, LLO BiAOGYBaAETbLCS.

MoykHa nocTaBuTU COBi MPOCTe 3anUTaHHS: LLO S 3apa3 BigvyBato?

lHOAOi BiANOBIAb AyXXe NpocTa: Hanpy)XeHHs, YyToMy, po3fpaTyBaHHs abo
nepeBaHTaXXeHHs.
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Came yCBIQOMNEHHSA LUbOro CTaHy BXe MOXe TPOXWU 3HU3UTU BHYTPILWHIO
Hanpyry. Y ncuxonorii uen epekT HasnBaoTb €MOLiIMHUM YCBifOMNEHHSIM.
Konu noguHa Ha3MBa€ CBiM CTaH, aKTUMBHICTb €MOLINHMX LEHTPIB MO3KY

NMNoYnHae 3MeHLWYyBaTUCA.

CnpobyunTte 3p06UTHU Kinbka

noBiNbHUX BAMXIB |1 BUAguxie. He
Hacmynnui kpox — kopomra NOTPiGHO AMXxaTu crevjanbHUM
CMaoivizanin OUXamnnA. Cnoco6om a6o HamaraTucs
KOHTPOSOBATH KOXEH PyX.
MoXHa BMKOPUCTaTV NPOCTY cxemy:  [oCTaTHbO MpocTo TPOXM

CMOBINbHUTU OUXAHHS.

. BAUX . .
i A [MoBiNbHUA BUONX 0Cc06/MBO
Y-="s,  — MPUBNNU3HO Ha 4 CeKyHaN . )
g St Baxxnmeun. Came  BiH  aKTUBYE
\ napacumnaTtuyHy HepBOBY CUCTEMY
\‘4 — YacTuMHY HEepBOBOI CUCTEMMU, £Ka
KOPOTKA MAY3A Y BignoBigae 3a BiHOBNEHHSA [

-=~q

N 3aClOKOEHHA.

S e m="

: Yepes Kibka UMKMIB OUXaHHS Tino
/

|'|OB|an|/|V| BM.D,MX » NMOoO4YnMHae TrMoOCTYyMnoBO p03Cﬂa6J'IﬂTMCFI.

— |-|p|/|6n|/13Ho Ha 6 CEeKyHA Cele,e6V|TTF| BleiBHl'OGTbCﬂ, a YyBara
NOBEPTaETbCHA 0o TenepiLLleOFO

MOMEHTY.

. MoamBiTbCA HaBKONO cebe N Ha3BITb
Hacmynnuu kpox — noeepHennsn

Kinbka peyen, §Ki BU  BauuTe.
yeazu 00 HABKOAUMWMHBOZ0 _ _
Hanpuknag: CTin, MOHITOpP, 4allka,

npocmopy. .
BiIKHO, 6/TOKHOT.

Lle moXxe 3gaBaTmca HaaTo NPOCTUM, ane HacnpaBii Len KPOK Ma€e BaX/mBy
¢yHKUit0. BiH fonomarae Mo3Ky NepektouYnTUCS i3 BHYTPILHbOIO Hanpy>XeHHS
Ha 30BHIWHIN NpocTip. Konn yBara noBepTaeTbca A0 peasibHOr0 OTOYEHHS,
BiAUYTTS KOHTPOJIHO Hapg, CUTyaui€ero MOCTYrNoBO BiOHOBMIOETLCA. Y GiNbLIOCTI

BMMAAKIB yXXe Yepes Kiflbka XBUIUH CTaE JierLie NoBepHyTUCsa 0o po6oTHu.
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Ilepeo edpipom ado ck.r1adnumM 3a60AHHAM

ICHYOTb CUTyaUil, KON Harnpy>XeHHs BUHUKAE LWe [0 MnoyaTky poboTwu.
Hanpuknag, nepen edgipom, CKNagHUM IHTEPB't0 ab0 BaXJ/IMBOK
PO3MOBOIO.

HaBiTb [gocBigyeHi >XypHanicCTm MOXYTb BigyyBaTM B Taki MOMEHTHU
nigBuLLeHe XBUNtOBaHHA. Lle HopmanbHa peakuisa opraHismy. HepsoBa

cucTemMa roTyeTbcs 4o nogil, sika noTpedye MakCUMasibHOT KOHLEHTpaLil.
[Mpobnema BMHUKAE NULLE TOAi, KON XBUNKOBAHHSA CTa€e 3aHaATO CUbHUM.

Mo>XyTb 3'ABUTUCS 3HANOMi CUMMTOMM:
() npuckopeHe cepuebuTTs;

(] cyxictb y pori;
(] HanpyseHHs y nnevax a6o BiguyTTs, WO AYMKM NOYMHAKOTb NyTaTUCH.

Y Takux cuUTyauiax TakoXX gornomMarae KopoTKuin cTabinizauinHMm NpoTOKO/.

[Mepepn edipom abo CKMagHMM 3aBAAHHSM BapTO 3HauUTU xo4ya 6 ABI-TpwU

XBW/TMHU AJ191 KOPOTKOI Nay3u.
Cnpobyiime 36eprymu yeazy Ha mino.

YacTo Hanpy>XeHHs HaKoMuMuyeTbCcs Yy nnevax, wui abo weneni. JlloguHa

MOXX€ HaBiTb HE MOMIYaTn LbOro.

(] Cnpo6yitTe Tpoxu po3cnabutu nnedi, 3p06UTK KiflbKa MOBINbHUX PyXiB
LWnero abo NPOCTO rMNOOKO BOUXHYTU.

C] IHo4I Jonomarae gy>e npocTa Aisi: NOCTaBUTU HOrM PIBHO Ha Nigaory w
BiAYYTW Onopy.
L[e Hazueaemucsa 3a3eMACHHAM Yepe3 mino.

Konu noguHa Bi,ﬂ,quaG ornopy, HepBoBa cuctemMa OTPUMYE CHUTHal

6e3neku. Lle gpornomarae ctabinisyBatv CTaH i 3HU3UTU PiBEHb TPUBOTU.

Micns LUbOro KOpUCHO Ha Kinbka CeKYyHp[ nepeknro4YnTn yBary Ha rnpocrte

3annUTaHHA:

Lo came s mar 3pooumu 3apasé
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He notpi6bHO gymatm npo Becb edip abo Becb Matepian. [1ocCTaTHbO

30CepenuTmnCA Ha NepLlioMy KpoLi.

Hanpuknag:
(V) NOCTaBUTU MepLUe 3annTaHHS;

(\/) npoynTaT NnepLunmn adsad,

@ YBIMKHYTM 3anuc.

Konu yBara 30cepenyXy€eTbCsl Ha KOHKPETHIN Ail, Hanpy>eHHs1 nocTyrnoBo

SMEHLUYETbCA.
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2.2. TEXHIKN 3A3EMJIEHHA

[HoA4i eMoUinHe HamnpyXXeHHs He BMHUKAaE Pi3Ko, a NOCTYNoBO HapOCTaE.
JltognHa MoOXe MNOMITUTK, WO CTae CKaagHiwe 30CepeauTvucs, AYMKM
NMOYMHAOTL pyXxaTUCs WBUAWeE, 3'ABASETbCA BHYTPILWHIA  HECnoKin abo
BiQUyTTH, WO HepBOBa CUCTEMa MOCTIMHO nepebyBa€e «Ha MeXi». B iHWMX
CUTYyaLisiX peaKkuia BUHUKAE panTOBO — XBWMIS TPUBOTW, Pi3Ke Hanpy>XeHHs B

Tini, Bi,EI,LIyTTFI BTPaTWU KOHTPOJ1HO Haf BjflaCHUM CTaHOM.

Taki peakuil 0oco6nMBO 3HaNMOMI NtoAsM, AKi NPaUrOrOTb 3 IHTEHCUBHOK
iHpopMaLUi€to, CKMagHMMU HOBMHaMM abo eMOLINHO BaXXKMMu icTopismn. Y
noAibHMUX CUTyaLiaX HEpPBOBa CUCTEMA MOXe MepexoanTu y CTaH NigsuLLeHol
HacTopoXeHoCTi. OpraHiam HibW roTyeTbCcs pearyBaTuM Ha Hebearneky, HaBiTb
AKLLO ftoanHa GisnyHo nepedyBae y 6e3ne4YHoMy MicL.

Y ncuxonoril gnsa crabini3auil Takux CTaHIiB BUKOPUCTOBYHOTb TEXHIKU

3a3eMJIeEHHA.

3A3eMJACHNHA —

“Lle crocié NoBepHYTU yBary 00 TenepiwHboro
MOMEHTY i 0 peanibHOro NPOCTOPY HaBKOJIO.

Konu nrogvHa BigHOB/IOE KOHTAKT i3 HaBKOMULLHIM CepeoBULLIEM, HEPBOBA
cucTeMa OTPUMYE CUrHan, Lo 6e3nocepeaHboi 3arpo3n 3apa3 Hemae. Lle

AOMOMarae nocTyrnoBO 3HMXYBATU iIHTEHCUBHICTb TPMBOXHOI peakLil.

Ha BigMiHy Big CKMagHMX MNCUXONONiYHUX TeXHIK, 3a3eMJieHHs 3a3Bu4Yamn
py>xe npocTe. Mloro MoxHa 3actocyBaTv Maike B 6yab-aKii cuTyaLii: nig, vyac

po60TH, y peaakuil, yaoma abo HaBiTb y JOPO3i.
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Koau 3pocmae
mpueoza <—

TpuBora 4acTto BMHMKAE nMocTynoBo. CrnoyaTky 3'ABASETbCA Nerke
HamMpy>XeHHs, MOTIM  CKNagHiwe  30cepeauTucsi, AYMKW  MOYMHAKOTb
noBepTaTUCs 00 TUX caMux TeM. JTlloanHa MoXKe BiguyBaTy, WO BCepeaVHi Hibun

HaKOMUYYETLCSA HECMOKIN.

Y Taki MOMEHTM BaX/IMBO He irHopysaTu Ui curHanu. KopoTka naysa u
NPOCTa TEXHIKa 3a3eMJ/IeHHA MOXYTb AOMNOMOITU CTabinidyBaTu CTaH LWe A0

TOro, AK Hanpy>XeHHA CtaHe CUNbHILINM.

OanH i3 Hambinbll AOCTYMHUX CNocobiB — MOBEPHEHHs yBarn Ao

CEHCOPHUX BIiAYYTTIB.

Hoougimuca Haero.10 i 3eepuims yeazy na oema.ii npocmopy.
Ha3BiTb Kinbka peyen, siki BU GaunTe: Hanpuknag, Konip CTiH, CBIiTNO 3
BikHa, NpeaAMeTH Ha CTOJi, eKpaH KoMM'toTepa abo KHUIY Nopyu.

[MoTiM 3BEpPHITb yBary Ha 3BYKM HaBKOSIO — LUYM BYNWULI, FONOCKU NOLEN,

3BYK K/laBiaTypu abo KoHAuLjioHepa.

Take NepekntoYeHHst yBaru AornomMarae Mo3Ky BUATU 3 LUKNY TPUBOXHUX
AYMOK. 3aMiCTb BHYTPILLHbOrO HaMpPY>XXeHHs1 yBara noymMHae GpokycyBaTmUCs Ha

peanbHOMY CepenoBMULLI.

|[HOA4i KOPUCHO 3aMyuYnTU TaKOX BiguyTTa AOTUKY. MOXHa 3BEpHYTU yBary Ha
Te, K PYKU TOpKawoTbcs cTony abo knaeiaTypu, K CTOMM Big4yyBaloTb

MOBEPXHIO MigNoru, K TKaHMHa 0gAry TOPKAETbCA LWKipW.

Lli npocTi cnocTtepeXeHHs1 gonomMararoTb BigHOBUTU KOHTAKT i3 TINIOM i

TenepiwHiM MOMEHTOM.
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L]e 00un sapianm 3a3emMACHHA -
—> Kopomra opienmauis Yy npocmopi.

Moorcna noOyMmMru @ionogicmu na Kiivka 3anumans:
1. Jle a 3apasz 3naxooxcyca?
2. Axui 3apas oenv ado wac?

3. 1o came 5 pooaio v ueu momenme

Taki 3anuUTaHHsa gornomaratoTb MO3KY BigHOBUTU BigYyTTS CTPYKTYPOBAHOCTI
cuTyauii. Konu TpuBora 3pocTae, Ncuxika 4acTo NoYMHAE KOHLEHTPYBaTUCA Ha
MOXIMBUX Hebesnekax abo ysaBHUX cueHapiax. OpieHTauis y peanbHOMY

NPOCTOpPI NOBEpPTAaE yBary o0 TOro, Wo BiAbyBaeTbCA TYT i 3apas.

Roau 3’2619€mvca
NAHIYHA pearyll €—

IHooi peakuis MoXe O6YyTWU 3HAYHO IHTEHCUBHIWOM. [laHiYHa peakuis
3a3BMYaM BUHMKAE pPanTOBO W CYNPOBOOXKYETbCA CUAbHUMU  Qi3UYHUMU
BiAUYTTAMMU: NPUCKOPEHUM CEPLEOUTTAM, TPEMTIHHAM, 3anaMopoYeHHs M abo
BiAYYTTAM BHYTPIWHbLOI HecTabiNbHOCTI. Y Taki MOMEHTU MOOUHI MOXe

3[aBaTUCH, O BOHa BTPa4Ya€ KOHTPOJIb Ha[, CBOIM CTaHOM.

Hacnpaeoi naniuna peaxuin —

Lie pi3Ka aKkTuBauisi HEpPBOBOI CUCTEMM.

BoHa HenpueMHa, ane He € Hebe3MNe4yHoH | 3a3BMYal Ma€E OOMEXEHY
TpuBanicTb. HanyacTiwe 1 iHTEHCMBHICTb MOCTYNOBO 3MEHLUYETLCS MPOTArom
KiNbKOX XBWKH. Y LEeN MOMEHT rosioBHE 3aBAaHHA — [OMOMOITU HEepBOBIM

CUCTEMI MOBEPHYTUCS [0 BigUvyTTs GEe3MneKu.
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O0HUM 13 cnOCoDi6 MoIHCce Oymu cmaoinizauin wepes pyx.

IHOAI KOPUCHO MOBINBHO MPOWUTUCA MO KiMHAaTi, 3MIHUTM MONOXEHHA Tina
ab0 3p06UTKU KiflbKa NNaBHUX pyXiB Nneynma n pykamu. HaeiTb HEBENNKNI

pyXx gornomarae opraHiamy BUWTU 3i CTaHy «3aCTUMOI» HaNpyru.

Inwum eapianmom e doxycyeannsa na Konxpemuomy npeoymemi.

Cnpobyinte BMOGpaTn OyAb-sKMM 06'€KT MOPYY i YBAXKHO MOr0 PO3rAsHYTU.
3BepHiTb yBary Ha ¢opMmy, Konip, TeKCTypy, pAeTani. Mo)XHa HaBiTb
NOAYMKM OMnucaTu Len npeaMeT Tak, HiGM BU MOSICHIOETE WMOro iHLUIN

NHOONHI.

Lle ponomarae nepexksryYnTn MO30K 3 BHyTpiLIJHbOFO nepe>xXxmBaHHA

TPMBOIM Ha CMOCTEPEXEHHS 3a pealibHUM 06'EKTOM.

|CHy€ TaKOX TEXHiKa, AKY iHOA Ha3nBalOTb KOrHITUBHMM 3a3€MIEHHSIM.

BoHa nongarae y 3any4yeHHi pauioHanbHOr0 MUCEHHS A0 NPOCTOro 3aBAaHHS.

Hanpuknag, Mo)XKHa npuragaTi NocnigoBHICTb NOAINM OHS, Ha3BaTU Kinbka
MiCT abo KpalH, sIKi MOUYMHAKTbCA Ha OAHY NiTepy, abo nopaxysaTu NpeameTmn

NEeBHOro Konbopy B KiMHaTI.

Konn MO30K MepeknoYaeTbCsd Ha CTPYKTYpOBaHy AiffIbHICTb, eMoLinHa

pea KList NMOCTYMNOBO SMEHLUYETbCA.

Baowciueo nanw’amamu:
— NanivHa pearyia 3a36UMail Mae )/

xXeuULenodionui xapaxmep. Bona docszae niky, a nominm

nOCMYyNo8o cnaode. 4

TexniKu 3a3emMaenna ne «GUMUKAIONby mPueozy MUmmeao,
ane 00noMazarwms nepexcumu uei nepiood oLiv cmaodiisHo.
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3 yacom 6araTo nrgen noyYnmHaroTb NOMIYaTH, WO cam q)aKT 3HaHHA TakKux

TEXHIK Y>Ke 3MIHIOE TXHE Big4YyTTS KOHTPOIO Hag, BTaCHUM CTaHOM.

3amicTb 6e3nopagHoCTi 3'ABNSETbCA iHWE BigYyTTA: Y CKAaAHUMA MOMEHT 4
3Hal, WO MOXY 3pO6UTU KiNbKa MNPOCTUX KPOKIB, WO6 A0MNOMOrTM CO6i
CcTabinisyBaTucs.

Came Tak nocTtynoBo ¢$OpPMY€ETbCH BHYTPIWHA onopa. IHoAi [OoCTaTHbO
KINbKOX XBWWH, LWO6 Hanpy>XeHHs no4yano 3MeHLWyBaTUCs, a BiguyTTa

piBHOBarn noBepHyYI0CH.
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2.3. [MICNXOJNOIN4YHA «AlNTEYKA»

Y po60Ti MefivHUKIB 6yBatOTb MOMEHTU, KON eMOLUIMHE HaBaHTaXEHHS
CTae 0CO6/MBO CUNbHUM. Lle Moxxe OyTM nicns CKAagHoro iHTeps'to,
nepernagy BaXKoro MaTtepiany, TpuBanoro po6o4yoro gHsa abo panToBol

HOBWHU, AKa BUKITUKaA€E CUJIbHY peaKLl,iI-O.

Y Taki MOMEHTU NrogmMHa iHOAi BigUyBae, WO 3BMYHI Cnocobun camoperynauii
nepecTaroTb NpauroBatn. CKNnagHoO 30CepeanTmcs, BaXKKO MepPEeKTtoYnTUCS Ha

iHWi 3aBAaHHSA, 3'ABNAETHCA CUbHA BTOMa ab0 BHYTPILUHE HanNpPy>XeHHs.

Came Ana Takux cCUTyauil NCUXOSIOrM YacTo BUKOPUCTOBYIOTb MeTadopy

«MCUXOMNOTIYHOT anTeuyKu».

AK | 3BMYaMHa anTeyka, BOHa He BUpIiWYE BCi Npobnemu, ane gornomarae
LUBMAKO CTabiNisysaTi cTaH Y MOMeHTI. [i ronoBHa iges nonsrae y Tomy, o6
MaTW Mig PYKOK KiflbKa MPOCTUX IHCTPYMEHTIB, SKi gornomaratoTb NMOBEPHYTU

BiAYYyTTA piBHOBAru.

LBugwe ue Habip HeBENUKUX
IHcuxo.nr0ziuna anmeura — NpakTuK, pedyen abo Ain, 4kKi

Lie He OMH YHiBEpCabHUII METOS, gonomararoTb NHOAUHI  BIOHOBUTU
pecypc y CKNnagH1Um MOMEHT.

BaxnuBo, Wo uen Habip € iHauMBigyanbHUM. Te, WO fonomarae OgHiu
NMOOVHI, MOXe OYyTM MeHW edeKTBHUM ansa iHwoi. Came ToMy BapTo

nocTynoBo chopmMyBaTH BaCHUI CAMCOK TOro, LLIO NpaLkoe caMme A/ Bac.

Icuxo.0zivuna anmevra Modxice CEAAOAMUCA 3 0yyHce npocmux peueil.

YacTo ue He crneyianbHi NCUXOMOriYHi IHCTPYMEHTUN, a HEBENNKI eNIEMEHTH,
SIKi JonoMaratoTb cTabinisyBatn CTaH yepes BigyyTTs 6e3nekun, 3HaMoMOCTi
abo KoMopopTy.
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Hanpuknag, y Takin antedui MOXYTb OYTM pedi, aKi gonomaratoTb
nepekntountn yBary. Lle mMoxe O6yTM HeBenUKUK npegmeT, SIKUW Jerko
TPUMaTU B pyKax: KaMiHeLb, 6penioK, 'yMOBUM M'SYMK abo iHLa TaKTUbHa piu.
Konn noanHa KOHUEHTPYETbCA Ha BiguyTTAX [AOTUKY, yBara npupogHo

NePEKNOYAETHCA 3 TPUBOXHUX AYMOK Ha (i3nyHi BiguyTTS.

IHogi gonomaratoTb npegmMeT, MNoB'si3aHi 3 NPUEMHUMM acoLliauisiMu.
Hanpuknag, ¢otorpacdisa 65mM3bKol NHOGUHKU, NUCTIBKA, HEBENMKA 3arnnucka abo
pidy, SiKa Haragye npoO BaX/IMBUM >XUTTEBUM MOMEHT. Taki pedi MOXyTb

CTBOpPHOBATU BIgUyTTS NiATPUMKN U CTabiNIbHOCTI.

LLle oAnH eneMeHT NCUXONOriYHOI anTeuYkn — KOPOTKi ppasu nigTpMMKU.

11001 y cKAQOHWI MOMeHm 0onomazae ..

’ /\' =S
. . . \ h ]
—> Kitbka nPoCcmux cie, AKi 100UHA MOdICe /’ : N\
]
\ - 4 \
cKasamu cooi noOyMKU. “
Hanpux.ao:

«A 3apas y 6e3neyis.
«Ile ckaoma cumyayisn, aie 1 Moxrcy 3 Hew 6NOPAmuUca.
«Ilet cmamn mumyacoeuily.

MofibHi dpasn MOXYTb 3ByYaTW AOy>Ke NPOCTO, ane BOHW AornomMararoTb
aKTUBYBATM pauioOHaNbHY YaCTUHY MWUCNEHHSA | 3MEHLUNTU IHTEHCUBHICTb

eMOUIMNHOI peaKuil.

Y ncuxo102ivunin anmeyyi maroinc MoHCYms oymu pevi, axi
00NOMAZaOmMs WEUOKO SMIHUMU CIMan Yepe3 ceHcoPpui eiouymmas.

« Hanpuknag, xonoaHa Boja a6o NPoxosiofHa CepBeETKa MOXYTb
A0MOMOTTH LUBUAKO CTabinisyBaTh CTaH Y MOMEHT CUMbHOTO
Hanpy>eHHs. KOHTaKT i3 X0N040M aKTMBYE }i3ioNoriyHi MexaHiamu, siki
3HMXXYIOTb PiBEHb CTPEC.
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« |HOAi monomarae TakoX KOpOTKa 3MiHa cepefoBuLla. HaBiTb Kinbka
XBWJTMH Ha CBI>XOMY MOBITPi a0 KOPOTKa NPOrynsgHka MoXyTb
AOMOMOITM HEPBOBIN CUCTEMI «Mepe3aBaHTaXuUTmca». 3MiHa NpocTopy
O03BONISIE MO3KY BUMTU 3 LUMKIY TPUBOXHUX AYMOK i NepeKItoUNTU
yBary.

o [eski ntogn nopatoTb A0 CBOEI MCUXOMONYHOI anTeUYKN TaKoXX KOPOTKI
HaragyBaHHS NPO BNacHi pecypcu. Hanpuknag, CnMcok pedeun, siki
AornomaratoTb BigHOBNHOBATUCS: PO3MOBa 3 APYroM, My3uKa, pyx, TMLIa
ab0 TBOPUYICTb. Y CKMagHUM MOMEHT TaKi HaragyBaHHA JonomMaratoTb
lwBMaLLe 3ragaTu, Wo came MoXe nigTpumaTu.

Anzopumm 0iu v pasi
Di3K020 nepesanmarceHs €—

IHO4i eMouinHa peakuiss BUHUMKAE HACTINbKU PIi3KO, WO NHOAUHI BaXKKO
0Apasy 3pO3yMiTH, WO POOUTU. Y TakKMX CUTyaLissX KOPUCHO MaTu MPOCTUM
anropuTm gin.

(] Nepwmin kpok
NOMITUTU CBi CTaH

Lle mMoXe 3By4YaTM OYEBUOHO, ane came YCBIOOMJIEHHS TOro, LWo
BiAOYBAETLCS, BXE 3MEHLIYE IHTEHCMBHICTb peakuil. MoXHa noayMKu
Ha3BaTW CBiM CTaH: TpWBOra, nNepeBaHTaXeHHsl, CuibHa BTOMa abo

eMOoLiHe Hanpy>XeHHs.
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() Opyrwit kpok
3pO6GUTU KOPOTKY Nay3sy

IHOAi AOCTaTHLO BYKBaSIbHO KiNlbKOX XBWSMH, W06 BUATU 3 IHTEHCUBHOIO
po60oYyoro npouecy. AKLWO € MOXIMBICTb, BAPTO Ha KOPOTKUIN Yac BiginTu

Bi4 Komn'toTepa abo BiAKIacTN Po6OTY.

Lla nays3a He € nposiBOM cnabkocTi. HaBnaku, BOHa AonomMarae HepBOBIN

CUCTEMI BiHOBUTU 30aTHICTb €PEKTUBHO NpaLroBaTH.

(] Tperin kpok
BUKOPUCTATU OAHY 3 TEXHIK cTabinizauil

Lle MmoXxe 6yTn TexHika 3a3eMsieHHs, KOpOoTKa ¢i3nyHa aKTUBHICTb abo
KOHTaKT i3 NpeaMeToM i3 NCUXOMOrivyHol anTeuykn. [onoBHa MeTa Lboro

KPOKY — NOBEPHYTU Biﬂ,‘-lyTTﬂ KOHTPOJ1HO Had BJflaCHUM CTaHOM.

() YeTtBepTuit Kpok
NOBEpPHYTU yBary A0 KOHKPETHOI Ail

Konu iHTEHCMBHICTb €MOLINHOI peakuil 3MEHLWYETbCSA, KOPUCHO
3ocepeomMTnuca  Ha OOgHOMY HeBenukoMy  3aBfaHHi. Hanpwuknag,
nepesiputM OOMH ab3al, TeKCTy, 3pObUTM KOPOTKY HOoTaTKy abo
nigroTyBatv HACTYMHUN KPOK POBOTHU.

dokyc Ha HeBenuKi 3agadi gonomMmarae NocTyrnoBO MNOBEPHYTU BiQUyTTS
CTabiNbHOCTI.

[HOAi nicna CUNbHOrO NepeBaHTaXXEeHHS MOXKe 3HaAL0OUTUCA TPOXWU BiNbLue
yacy 05 BiOHOBNEHHS. Y Takux BUMNagkKax BapTO A03BOSIUTU COBi 3p06UTH

AO0BLUY Nay3y abo BigKNacTu cknagHi 3agadi Ha nisHiwe.
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Bastciueo nam’ amamu, wo emouiuna peaxuia .-

L d

—> ue He 03HaKa cAadkocmi. /

Haenarxu,
GOHA YACNO CEIOMUMD PO Me, W0 AH0OUHA He mpPamuia

YYMAUBICID 00 MO20, U0 BI00YBAEMbCA HABKOIO.

Y npodecisax, nos'a3aHMx i3 CKMagHUMU NHOLCbKUMWU ICTOPISMK, US
YYTNMBICTb € Ba)XKJIMBOKO YaCTUHOKO pPO6OTU. Ane came TOMY BOHa NoTpeobye
YBa>HOro CTaBfeHHs1 40 BAaCHOro pecypcy.

[McuxonoriyHa anTeyka He BUPILLYE BCIX TPYAHOLLUIB, ane BOHa gonomMarae

nepeXxnTn CKnagHUmM MOMEHT BiNbLU CTabiNbHO.

IHO4I HaBiTb Kiflbka MNPOCTUX IHCTPYMEHTIB MOXYTb CYTTEBO 3MIHUTU
BiAUYTTA KOHTPOJHO Hag, BNAaCHUM CTaHOM.

3 yacoMm KOXXHa ntoanHa GopMye BflaCcHUM Habip Takux iHCTPYMEHTIB. |
came Uuen Habip MOCTYyrnoBO CTa€ BHYTPIWHbLOK CUCTEMOK NIOTPUMKU Y
cknagHi MOMEHTN.
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POBOYN APKYLL Min eKCTpEeHNN NPOTOKOJ

YV CKAQOHT MOMENMU HEPBOBA CUCEMA MONCE PeazyBamu OYHCce UEUOKO.

V maxux cumyayiax M00Uni 6axcko 32a0amu mexHixu aoo
nocAi0oeHicms 0iu. Came momy KopucHo 3a30a.1e2iob cihopmyeamu

GAACHUL eKCMPEeHUT NPOMOKON CMaAdLII3ayii.

Lle xopomkuil cnucox 0ill, AKi 00NOMAZAOMb BAM NOGCHHYMU KOHMPO.1b
HAO CMAHOM V MOMEHIM CUALHO20 HanpyxcenHs. Hozo eapmo
chopmyniosamu 3a30a.1€2i0b — v cnokiunomy cmani. Tooi ¢ cxaaonuil

MOMEHM 00CMAMMNLO NPOCMO GIOKPUMU UEl CNUCOK T BUKOHAMU KLIbKA

npocmux Kpoxie.

KPOK 1. KPOK 2.

O3HaKu, Lo Milt cTaH NOYMHaE LLlo a1 po6t0 B NepLuy XBUIUHY

noripwyeatucs Hanuwims 2—3 npocmi 0, aki

AKT cuznanu 3a36unail 3’ a6/1210MbCA 00NOMAZaAOMd 8AM CMAOLIIZYEAMU CINAH.
nepuumué

BaXKO 30cepeanTucs
3pocTae TpuBora

3'ABNSAETbCA PO3apaTyBaHHS
NPULWBUALLYETLCA CepLedunTTa

O000U

BaXXKO yntaTtn abo npauroBaT
3 TEKCTOM

(] 3'aBnseTbes cunbHa BTOMA

IHWe:
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KPOK 3.

1o 0onomazae meHi 3acnOK0IMU HEPBOBY CUCTEMY:

KOpOTKa naysa
BUWTU Ha CBiXe MOBITPS
nponTmcs
NepekKYnUTH yBary
BUNUTN BOOM

000000

NMoroBopmTnN 3 KUMOCb

IHWe:

KPOK 4.

Mos ¢pasa nigTpumkm

11001 Y CKAQOHUL MOMEHM 00nOoMAzZaAe KOPOMKA Ppasa, aKa nazaoye npo KoHmpoab Hao

CUMYAUIET.

Mos ¢paasa:

[aTta cTBOpEeHHS NPOTOKOY:

N
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KapTka WBUAKOro BigHOBIEHHS

L0 kapmry moxncna 30epicamu ¢ menehoni, pooouomy 0.10xHomi abo Ha

Dhobowomy cmoi. Il 3ae0anma — nazadamu npo npocmi 0ii, AKi 0onoMazarms

CMaoiNi3yeamu cman y MOMEHM HAnpYHCeHHA.

Arwo s eiouyeaio cuivie nepesanmarcenns

1. 3ynMHUTUCA Ha KiflbKa XBUIINH.
2. 3BEpPHYTU yBary Ha npocTip HaBKOSO.
3. 3p0o6uTHN KOPOTKY Nay3y Big poboTH.

4. BigHOBUTW KOHTAKT i3 TinoM (pyx, 3MiHa no3u).

00000

5. NoBepHYTUCA 00 OAHIEI NpOCTOl 3agavi.

Axuwo cr1aono 3ocepedumucs

C] 1. SMEHLWNTU KiNbKICTb OQHOYACHUX 3a4au.
(] 2. 3po6uTn KOPOTKY Nepepsy.

(] 3. MepekntounTyn yBary Ha NPOCTUM POBOYMIA KPOK.

Arwo 3°a61aemvea cuavna mpueoza

C] 1. Haragatu cobi, Wwo peakuia TMM4acosa.
(] 2. 3BepHyTU yBary Ha npeamMeTy HaBKoso.

(] 3. OaTv HepBOBIl1 cUCTEMI KiflbKa XBUNWUH ANs cTabinisaLyji.

MO€ MKXEPEJIO WBMAKOIO BIOAHOBJIEHHA

Hanuwims 3 peui, aKi 00noMazaoms 6am weuoro 8i0H0611068amu pecypc.
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AnropuTtm Ain Npy eMoLiMHOMY 3PUBI

11001 C’MO@Z.Z?HG HABAHMANCCHHA MONCE CIMAMU HACMIALKU CUALHUM, uo J00UHA ez’bqyeae

empamy KoHmpo.110 Hao ceoiM cmarom. Lle moxce npoacaIamucs K PizKe Hanpyicennsa,

cubHa mpusoza, naay aoo 61'0707771772}1 NO6HO20 GUCHANCEHHA.

Y maxi momenmu eaxcauco mamu npocmuil anzopumm Oill.

KPOK 1.

3ynUHUTUCH
(] AKwo € MoxmBicTb —
3p06ITb Nayay.

(] Biginaitb Big KoMn'toTepa a6o
po60oYoro micus xo4da 6 Ha

KiflbKa XBUJTUH.

KPOK 3.

lNMoBepHYTU KOHTAKT i3 peanbHicTIO

(] 3BepHiTb yBary Ha npocTip
HaBKOJS10.

(] HasBitb Kinbka npegmerTis, sKi

oauyuTe.

(] BiguyiTe onopy nig Horamu
abo CMUHOH.

Lle nonomarae HepBOBIW cUCTEMI

cTabinisyBaTucs.

KPOK 5. AaTtu co6iyac

KPOK 2.

HasBaTu cBiu cTaH

Cnpodyime nooymxu cihopmyaroeami,
o came 8u giouyeaeme.

Hanpwuknag;

«A 0varce nepesanmanicenuii(a)y.

«fA 3apa3z 8i0uyeao CUNLHY MPUBOZY».
Ha3nBaHHA CTaHy AoonomMara€ 3HU3UTu

IHTEHCUBHICTb eMOLINHOI peakuj.

KPOK 4.

Bukopuctatu pecypc
3zaoaiime 001y 010, AKA 00NOMAZAE GAM

GIOHOGUMUCA.

Lle moXxxe 6yTu:

(] xopotka nporynsxka

(] posmoBa 3 65113bKOIO NIHOAMHOKO
(] mwa

(] mysuka
(] Boga a6o uan

EmMoLinHa peakLisa 3a3BuMYan Mae XxBunenoibHnn xapakrtep. BoHa

NMOCTYMNOBO 3MEHLLYETbCS, AKLLO He NiACUNOBaTK i 4OAATKOBUM

Hanpy>eHHaM. [o3BonbTe cobi Kinbka XBUIWUH A5 BiAHOBNEHHS.
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MI CUTHAN, WO BAPTO 3POBUTU MAY3Y

A po3ymito, wio meni nompioen gionoUuUnor, Ko.1u:

AN

p—_——

JaTa 3anoBHEeHHS:

N~
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PO3AIN 3. POBOTA 3 BAXXKUM KOHTEHTOM

«Emnamia oe3
MENC BUCHANCYE
I PYUHYEY.

©llonb bnywm



3.1. BX14 1 BUXi4 3 TPABMATUYHUX TEM

. AK
nI020MYGAMUCA €—

Po6oTa >ypHanicta 4acTto nepefdayvyac KOHTaKT i3 AyXe CKagHUMu
NMOACBKUMUK icTopisMuK. Lle MoXyTb OyTM CBIigUEHHSA NtoAen, sKi nepexunu
BiMHY, pO3MoBigi Npo BTpaTy O6NM3bKUX, Kagpwu PyMHyBaHb abo iHTEpPB't0 3
nogbMu, siKi nepedyBaroTb Yy CTaHi CUIBHOIO eMOLIMHOro cTpecy. Y BinbLloCTi
BUNAQKiB Taki MaTepiann He 3'ABNASIOTbLCA pPanTOBO — pefakuis OoTpumye
3aBfaHHs, >KYpHaniCT BigKpuBae p)kepena, nepernagae Bigeo, u4uTae
CBigQY€EHHS, aHanisye iHbopMaLito.

OpHak y peanbHOMY po604YOMY MpPOLECi 4YacTo BIACYTHIM MOMEHT
NCUXONOriYHOI NigroToBkKW. JltogMHa MPOCTO BigKpuBae MaTepian i nouynHae

npauroBaTu.

Ha neputuit noz.1a0 ue 30aemuvca 36UHHOI0 Hacmunoo npodhecit.

Ane pocnigXXeHHs1 NPodeCcinHOro CTpPecy B XYpPHanicTULi NMOKasyroTb,
LLO PanTOBMW KOHTAKT i3 TpPaBMaTUYHUM KOHTEHTOM MOXE 3Ha4yHO
NiacCUNOBaTM eMOLIMHE HaBaHTaXeHHsA.

Konn mMo30K HecnopiBaHo CTUKAETbCA 3 CUNTbHUMW EMOLIIMHUMUK CUrHanamMm
— Hanpuknag, Kagpamum pyuHyBaHb abo po3noBiggMM nNpo BTpaTy —
aKTUBYETbCSA CUCTEMaA pearyBaHHs Ha 3arposy. Lle eBOMOUIMHUA MeXaHi3Mm,
SIKWM JonomMarae nAvHI WBWAKO pearyBaTM Ha HebesneyHi cutyaui. Y
NOBCSAKAEHHOMY >WUTTI BIH NPOABNSAETbCA Yy BUMMSOI  HaNpPy>XXeHHs,
NPUCKOPEHOIro cepuebuTTs abo NiaBuULLEHOT yBaru.

Y npodecinHOMY KOHTEKCTi XYPHaniCT 4acTo 3MYLUEeHUM 3anuaTtucs y
LbOMY CTaHi [OBLUe, HiK uUe nepefdadyeHO MPUPOAHUMU  MeXaHi3Mamu

pearyBaHHs.
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Came TOMYy T[CMXONIOrM BCe YacTille TroBOpPATb MPO  BaXIMBICTb
YyCBiQOMNIEHOr0O BXOAY B CKNagHi TeMW.

MipeTbcsa He NPo CKNagHi MCUXONOriyHi npoueaypu. Y GinbLIOCTi BUNaaKis
AOCTaTHbO KiNIbKOX XBW/WH, W06 NigroTyBaTM HEPBOBY CUCTEMY [0 KOHTAKTY 3
BaXXKNUM MaTepianom.

O0HuM i3 Haunpocmiuux cnocooie € ..
—> Kopomke YCIDOMACHHA MOZ0, '

wo came 8i00ysamumemuscs 0aul. “

Ilepeo nowammom pooomu moxcra 3pooumu nay3y i noOYMKU
cihopmynroeamu 014 ceoe:

3apas a npawroeamumy 3 6aNcKo0 memoio.

Lle mMoxe 3ByyaTM pgyxe npocTo. Ane TakMM KOPOTKUA MOMEHT
YCBIiJOMNIEHHSI BUKOHYE BaXIMBY GYHKLUit0. BiH nepeBoguTb NOOUHY 3 PEXUMY

aBTOMaTUYHOI peakLil y peXXnum yCcBigoMNeHOol SisNbHOCTI.

Konu nroguHa 3Hae, Wwo nonepeay cknagHum matepian, MO30K MOYMHAE
npautoBaTh iHakwe. HepBoBa cuctemMa NOCTYNOBO FOTYETbCA [0 KOHTaKTYy 3i
CKNnagHoto iHhopMaUj€eto, | peakLuist YacTo CTa€ 6iNlbLl KOHTPOSIbOBAHOHO.

lHOLj XXYpPHaniCTX ONUCYIOTb Lie SIK BHYTPILWHE «HanalTyBaHHA» Ha pPO6OTY.

OavH i3 pepfakTopiB HOBMHHOIO BMOAHHA  Nig 4ac iHTepB'to AN
AOCHigXXeHHA npodecinHoro cTpecy 3ragyBaB, WO repeq nepernagom
0CO6/MBO CKIafHMX MaTtepianiB BiH 3aBXgM poOUTb KOPOTKY May3y. 3a Moro
cnoBamu, Le 6yKBanbHO Kiflbka CEKYHA, KON BiH BiBOAUTb MOrNNag, Bif ekpaHa
N YyCBIAOMIIOE, WO 3apa3 AoBefeTbCH npautoBat 3 AyXKe BaXXKUM 3MICTOM.
BiH onucyBaB Le Tak:
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«Koau mu 00pasy eioxpusaewt 8ioeo abo mexcm, Mo30K 0OMPUMYE

yoap. Ane axuLo € xoua 0 KiAbKka cexyHo niozomoeku, Peaxiis

e oguH BaXnuBuin enieMeHT NigroTOBKM — BU3HAUYEHHS MeXi KOHTaKTy 3

306CIM THUA Y.

MaTepianom.

Y pefakuirHin poboTi iHoAI TPannsaTbCa CUTYaUil, KON XYPHaNICT Kinbka
roguvH nocninb nepernsgae Bigeo 3 Micus nogin abo nepeyvynTtye CBigYEHHS
oyeBMauiB. Y TaKOMYy peXuMi HepBOBa CUCTEMA HE OTPUMYE MOXX/IMBOCTI AN

KOPOTKOro BigHOBMEHHS.

Came TOMy MNCUXOSIorM pagsaTb BMKOPUCTOBYBATU YacOBi MeXi po6oTu 3
BaXXKMM KOHTEHTOM. Hanpuknapg, nepeg no4yaTtkoMm po6oTU MOXHa BU3HAYUTK
Ana cebe NpocTe NpaBuo: A1 NpaLiolo 3 LMM MaTepianioM NeBHUM Yac, nicnsa
4oro po6sio0 KOPOTKY naysy.

Take o6MeXeHHSA He O3Ha4dae 3HWXKEHHs NpodecinHol BiANOBIAaNbHOCTI.
HaBnaku, BOHO pJornomarae 36epiratv KOHLEHTpaLito | 3MeHLWYeE pPU3nK
€MOLLIMHOI0 BUCHAXXEHHS.

lLlle oaMH acnekT nMiaroToBKM MNOB'A3aHMN i3 BHYTPILIHLOK MO3ULIEHD
XypHanicTta. Y po60oTi 3 TpaBMaTUYHUMM ICTOPISIMU Ay>XKe BaXKNIMBO 36epiratu
G6anaHCc MK emnaTieo i npodecinHo gucTaHuieto. EmnaTia gonomarae
3pO3yMITU NHOAUHY, NepepgaTu 11 IiCTopito, BigYyTM BaXxnuei pgetani. Ane
HagMipHE eMoLiHe 3aHypPEeHHS MOXe MPU3BOAUTU OO TOro, WO Yy>Xun 6inb

NMOYMHAE MEePEXMBATUCS SIK BTACHUMN.
Mcuxonoru iHoAjl Ha3mMBatkoTb Lie SABULLE BTOPUHHOK TpaBMaTU3aLi€to.

Came ToMy nepep, po6oTOH 3 BaXKKUM MaTepianioM KOPUCHO HaragaTtu cobi
NPOCTY pidy: MO€E 3aBAaHHA — PO3MOBICTU iICTOPIlD, @ HE NMPOXUTU Ti 3aMiCTb
noauHu. Lle He o3Havae OGampgyXicTb. Lle o3Havae npodecinHum cnoci6
B3aemogil 3 iHpopmauieto.
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[Hogj monomaratoTb AyXXe npocTi GopMyntoBaHHA. Hanpuknag: g cnyxato

icTopilo Uwiel nloguHK, ane 3anuwiatocs y CBOiu pori.

Taki BHYTpIWHI GOopMytOBaHHS [OMOMaratoTb CTBOPUTM MCUXONOTiIYHY

MeXy MiX BflaCHMM eMOLINHMM NPOCTOPOM Ta iCTOPIE0 CMiBPO3MOBHMKA.

LLle oguMH enemMeHT nigroToBKK, NPO AKUW roBOPSATb BaraTo XYpHanicTiB, —
HeBenuki pobodi putyanu. Lle MoXyTb O6yTWU fAyXe NpOoCTi Aili: BiAKpUTK
6/IOKHOT, 3p06UTU KOBTOK BOAM, KiflbKa CeKyHA, NOAMBUTUCA Y BIKHO mnepep
noyaTtkoMm nepernagy Matepiany. Ha nepwwun nornsg Taki pedi MOXYyTb
3[4aBaTUCS He3HaYHMMW. Ane ONs MO3KY BOHW BUMKOHYKOTb BaXXMBY GYHKLHO.

BOHKM curHanisytoTb MNpo NoYaToOK MEBHOMO PEXUMY LiNIbHOCTI.

3 yacom HepBOBa CUCTEMa MOYMHAE CNpPUMMATK Ui pUTyanu K CUrHan

nepexoay 0 CknagHol poboTu.

Ar 3aeepurysamu
mamepian €—

He MeHW Ba)XknMBOK 4YaCTUHOIO pO6OTM 3 BaXXKMUM KOHTEHTOM € MOMEHT

3aBepLUEHHS MaTepiany.

Y XYypHaniCTCbKiM NpakTuLi YacTo OyBae TakK, WO nicns nyoénikauil TeKCTy
ab0 3aBepLUEHHsI MOHTaXxy nwguMHa ofgpasy nepexogutb A0 HaCTYmnHOro

3aBAaHHsA. POG0OYMI PUTM 3MYLLYE LLUBUAKO NEPEKTOYATUCS MiXK TEMaMM.

OpHak onsa HepBOBOI CUCTEMMU TaKMW Pi3KUK Nepexig iHo4i O3Hayae, LWo
HaNpPy>eHHs1 He BCTUra€e 3MeHLWNTUCS. M0o30K NPoAOBXKYE 3annLIaTUCS Yy CTaHi
NigBULLEHOI aKTUBALUIl HaBiTb MiCNs TOro, K po6oTa ¢pakTUYHO 3aBepLUeHa.
Came TOMy ncuxonorun pagsatTb 3BepTaTM yBary Ha puUTyanu 3aBepLUEHHS
po6oTN 3 BaXXKMMW MaTepianamu. Taki puTyanu ponomaratoTb HepBOBIN

CUCTEMI 3pO3YMITH, WO CKNafdHa YaCcTMHa OiaNbHOCTI 3aBepLleHa.

Lle moxke 6yTK goy>e npocTa gis. Hanpuknag, nicna 3aBepLlleHHs maTepiany
MOXHa 3p06UTM KOPOTKY May3y M Ha KinbkKa CeKyH[ BigBecTW nornsg Big,
ekpaHa. [lesiki XypHanicTu OnuCykTb, WO Y LUenW MOMEHT BOHM OyKBaSlbHO
$i3MYHO 3aKpmMBarOTb POBOYMIN hans | HA MUTb 3aNULWAKOTb PYKK Ha CTONI.
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Lle 3aMmae Kinbka CekyHpA, ane gorioMarae CTBOpPUTU ncwxonoritu MeXYy

Mi>XX PI3HUMMU YaCTUHAMKN POBOTU.

|[HoAj Jonomarae KopoTKe BHYTPILWHE nigcyMyBaHHA. Hanpuknag, MoXHa

NoJyMKW cKa3aTu cobi: MaTepian 3aBepLUeHo.

Take popMynoBaHHA MoXe 3gaBaTucs GopManbHICTHO. Ane BOHO BUKOHYE
BaXNMBY OYHKLUIKO — gonomMarae MO3KYy 3aBeplinTyu npouec o06po6Ku

iHpopmaLli.

LLle oauH cnoci6 3aBepLlUeHHS pO60TU — KOpOTKa (pisyHa aKTUBHICTb.
Micna TpuBanoi po6oTN 3 BaXXKUM MaTepiaNoM KOPWUCHO Ha KiflbKa XBWAWH
BiiMTM Big Komn'toTepa, NPOUTUCA ab0 3MIHUTM NOMOXEHHs Tina. PisnyHun

pyX QOMOMara€e HePBOBIN CUCTEMI 3MEHLLUTU HaMNPY>XEHHS.

[esKi XXypHaniCTu TakoX BUKOPUCTOBYHOTb HEBEJUKI PUTYasnin «KNOBEPHEHHS
A0 3BMYaMHOI peanbHOCTI». Hanpuknapg, noguMBuTUCS y BiKHO, 3BEPHYTU yBary
Ha 3BYKM HaBKOJSI0O ab0 MNPOCTO Ha Kinbka XBWAWH Bigknactn TenedoH. Lle
AOMoMarae Mo3Ky NepekntoYnTUCA 3 IHTEHCUBHOIO €MOLUIMHOI0 KOHTEKCTY Ha

3BMYaNHe cepenoBuLLe.

3 YyacoM TaKi MarneHbKi puUTyann NoYMHaKOTb MNpauroBaTU SIK BHYTPILIHIN
MeXaHi3aM BigHOBMEHHA. BoHM He ycyBalTb CKMAQHICTb TeMW, ane

AOMoMaratoTb HEPBOBIN CUCTEMI HE 3anuLWaTUCS Y CTaHi NOCTIMHOI Hanpyru.

[HOAI XXYpPHaniCTN ONUCYIOTb, WO CaMe Taki MasieHbKi nays3un gornomMararoTb iM
36epiraTm 3[aTHICTb NpautoBaTM 3 BaXKUMKM TeMaMu MNPOTSAromM TpMBasnoro

yacy.

A0drce poooma 3 mpaemamuuHuM KOHMEHMOM —

Le He opHopa3oBMM AocBid. [Ona 6araTbox MeAiHMKIB BOHA CTae
YaCTMHO NPOPECINHOI peanbHOCTI Ha POKM.
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Cawme TOMY Ba>XJIMBO He e pearyBatu Ha nepeBaHTa>keHHA, KOJinh BOHO
BXe CTano CWIbHUM, a W CTBOPHOBATH MasieHbKi CUCTEMMU 3aXUCTty B

NOBCAKAEHHIN POBOTI.
MpaBunno BXxo4y 1 BUXOAY 3 BaXKKUX TEM — OfHa 3 TaKUX CUCTEM.

BoHO He noTpebye cnewjanbHUX 3HaHb, CKNaAHUX TEXHIK a6o 00AaTKOBOro
yacy. Ane HaBiTb Kiflbka XBW/MH YCBiAOMJIEHOrO Mo4YaTKy W 3aBepLUEeHHS

POGOTN MOXYTb CYTTEBO 3MEHLLYBaTM €MOLiHE HaBaHTaXXEeHHS.

I[HoAI uUbOro AOCTaTHbLO, LWO6 CcKMagHa TemMma 3anuvwanaca 4acTUHOK
npodecivHol OisnbHOCTI, ane He NMoYnHana 3aMMaTy BECb BHYTPILLHIM NPOCTIp

NOAMHMW.

Y 6aratbox nNpo¢eciax KOHTaKT i3 BaXKMMW TemMaMu BigOyBa€TbCS
enizogmMyHo. Ane B XYypHanicTuui, ocob6nmeo nig, Yac BiMHN ab0 iHWMX KPU30BUX
NoAin, TakUM KOHTAKT MOXe CTaBaTu YaCTMHOK LWOAEHHOI po6oTn. Came ToMy
3 yacoM GOPMYETbCA MEBHUM TMCUXOMOMYHMA MapafoKe: NgUMHaA MOXKe
3BMKHYTWU [0 CKIagHOro KOHTEHTY, ane Lie He O3Ha4vae, Wo Il HepBoBa cMcTeMa

NnepecTae Ha HbOro pearyeaTi.

[ocnigXeHHa npodecinHoro cTpecy B Mefjia MNoKasykTb, WO HaBiTb
AOCBIQYEH] XYPHaNiCTU MOXYTb MepexuBaTh CUMbHI eMOLINHI peakuil nicns
PO6OTN 3 TPaBMaTUYHUMKN MaTepianamun. YacTo Ui peakuil He BUHMKAKOTb Nifg,
yac camol po6oTU. Y MOMEHT BUKOHAHHS 3aBAaHHSA MNcuxika MOO6IiNi3yeTbCcs:
3'ABNAETbCA KOHUEHTpaUis, yBara 0O AeTanen, nparHeHHs WBUOKO BUKOHATU

npodecivHe 3aBAaHHS.

Aujte nic.ia 3agepuiennn pooomu, Ko.1u PieeHs HANPYHCCHHA
ROYUNHAE SHUNCYCAMUCA, MONHCYMD 3 AGAAMUCA THULT GIOUYMMA.
[eski MefiHUKM OnMUCYHOTb Le SIK AUMBHY BHYTPIWHIO BTOMY, fiKa
NPUXOAUTb Yepes3 Kibka roauH nicnsa nyoénikauil maTtepiany. IHwi
roBOpsATb MPO Te, WO CKNagHi obpasn abo ¢parMeHTU IHTEepB'to
MOXYTb MoBepTaTuUCca y NamM'aTi NisHiwe — nig yac goporun Aogomy
abo BXe BBeYepiI.
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Came TOMy MpaBuiIo BXoAy i BUXOAY 3 BaXKKUX TEM Mae€ e OAHY BaknnBy
dyHKUito. BoHO pgonomarae He nuwe nNigroTyBaTMCs [0 KOHTaKTy 3

MaTepianom, ane n CTBOPIOE NCUXONOTIYHY CTPYKTYpPY POOOTH.

Konu noguHa 3Hae, Wo ckagHa TeMa Ma€e YiTKUM MoYaToK i 3aBepLUEHHS,
MO30K Neriie cnpummae ii sk oKkpemMy po6ody 3agavy, a He K 6e3nepepBHuii

NOTIK eMOLMHO Hacu4yeHol iHpopmalLlil.

[HOAi KOpUCHO MogyMaTu MPO Le TakK: KOXXEH CKIagHuM MaTepian Mae
BNIACHUN «KKOHTEUHep». Y Len KOHTeMHep BXoguTb NigrotoBka, cama poboTa 1
MOMEHT 3aBEpPLLEHHS.

AKWO UbOro KOHTEMHEpa HeMae, CKMafgHi icTopii MOXYTb MOCTYMNoOBO
3MillyBaTUCA ofHa 3 ofHOK. Tofi BUHMKAE BigyyTTs, WO NHOAMHA MOCTIMHO
nepebyBac€ y KOHTaKTi 3 BaXKUM 3MIiCTOM.

LLle ogMH acnekT, Npo SIKUN FOBOPATb XYPHanICTX, NOB'A3aHMN i3 TUM, WO
nig 4ac po6oTu 3 TpaBMaTUYHUMU TEMaMU iHOLI BUHWKAE CUMbHE eMoLinHe

CI'IiBI'Iepe)KVIBaHHﬂ.

Lle npupoaHa peakuisi. binbwicTb nogen NpuxogaTb Y XYPHaNiCTUKY came
TOMY, WO IM HebBanpgyXi icTopil iHWKX nogen. EMnatia gonomarae yBaXKHO

cnyxaTu CniBpO3MOBHMKaA, NOMiYaTh AeTani, CTaBUTU TOYHI 3anuUTaHHS.

Ane came emnatii MOXe pPOGUTU POOOTY 3 BaXXKUMWU TeMaMu Ginblu
cknagHoto. [Mig yac iHTepB'to Moay YacTo pPO3MNoBigatoTb NPO AYy>XEe OCOOUCTI
nepexuBaHHsa. Lle MoxyTb 6yTn icTopil BTpaTW, BUMMYLLUEHOrO Mepeisqy,
nepexxnToro cTpaxy abo Aoceify BiHWU. Konn XXypHanicT yBaXHO CllyXa€ Taky
PO3MNOBiAb, MiX HMM | CRIBPO3MOBHWUKOM BWHWUKAE CWIbHUMA €MOLNHUI

KOHTaKT.

lMcuxonorn iHoA HasMBaroTb Lie eMnaTitHUM pe3oHaHCOM. Lle MOMeHT,
KONMU nroguvHa MOYMHAE eMOLUIMHO BIiAryKyBaTUCA Ha MepeXuBaHHS iHLWOI
noguHn. Y npodecinHin poboTi Len MexaHiaM Mae BaxnuBy posb. BiH

Aoromarae 3po3yMiTu iCTOpItO | nepeaaTu i YynTayam abo rnsgadvam.
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Ane sIKWO nicns iHTepB't0 He BigOYBAETbCS CUMBOJIYHOIO 3aBEepLUEHHS
KOHTaKTy, MNepeXuBaHHs  CMNiBPO3MOBHMKA  MOXYTb  3anuwatmca Yy

BHYTPILWHbOMY NPOCTOPI XYypHanicTta.

Came ToMy 3aBepLUeHHs1 po60TN 3 MaTepiaZloM Ma€e He nuLe TEXHIYHe, ane
M MNCUXOMOriYHe 3HayeHHs. lHoAl Aonomarae fyXe npocTe YCBILOMIEHHS:
icTopia nioguHn 6yna no4yTta, 3adikcoBaHa i nepepgaHa. Lle o3Hauvae, Wwo
XXYPHanICT BUKOHaB CBOO NPOdeCinHy porsb.

Y peakux pepakuisix noyMHaloTb BMpOBag)KyBaTU MPaKTUKY KOPOTKMUX
pPO3MOB Micnsi OCOGAMBO CKMagHUX Matepianis. Hanpuknag, >XypHanictu
MOXYTb KOPOTKO 06roBOPUTU OOCBIA PO6OTU 3 TEMOK ab0o MPOCTO MOAINUTUCSA
BpaXXeHHAMW 3 Koseroto. Taki pO3MOBM He O060B'A3KOBO MaloTb OyTH
dopmManbHUMU. |HOAI JOCTaTHbO KiSIbKOX XBW/WH, WO6 MPOroBopuTU Te, WO
6yno no4yyTte abo rnobayveHe. Lie gonomarae aMeHLWMUTUN BIAYYTTS i30/1bOBAHOCTI,

fIKe iHOAj BUHUKAE MICNA KOHTaKTY 3 BaXXKUMMW iCTOPIIMW.

LLle oanH cnoci6 3aBepLUEHHs1 POBOTM — KOPOTKE MepeKNtoUYeHHs yBaru.
Micna cknagHoro maTepiany KOPUCHO Ha KiflbKa XBUJIMH 3aUHATUCS LIANbHICTIO,
fika He noB'A3aHa 3 IiHPopMaUiMHMM MNOTOKOM. Hanpwuknag, nponuTucs
KOPUAOPOM, 3p0obuTM 4Yanm abo noamBmuTUCH Yy BiKHO. Lle MoXe 3paBaTucs
He3Ha4YyHOK May30to, ane O/ HEPBOBOI CUCTEMM BOHA Ma€ BeJIMKE 3HAYEHHS.
BoHa curHanisye, Wwo nepiog, iHTEHCUBHOI pO60TU 3aBEPLLEHO.

3 Yyacom Taki ManeHbKi gii GopMyHOTb BHYTPILLHIO CTPYKTYPY PO6OTH.

XXypHanicTty, aKi 6araTto poKiB NpautorTb i3 KPU30BUMU TeMaMu, iHOL|
rOBOPSATD, WO CaMe Ui HEBENUKI NpaBuna gornomMararoTb IM 36epiraTtv 34aTHICTb
npauoBaTh 3 BaXXKUM KOHTEHTOM.

Hoemuca ne npo me, wiod noenicmio YHukamu ckAAOHUX NeM.

Y npodecii ue NpakTUYHO HEMOXMBO. Ane MOXHa HaBuyuMTUCS
B3aEMOSIATU 3 HUMWU TaK, WOO6 BOHM He 3aMMann BeCb BHYTPILLHIN
NPOCTIp NHOLUHWN.
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11001 8apmo nocmasumu co0i npocme NUMAHHA: -1

—> yu .Maw A cnocio nouamu pobomy 3 8axick010 MeMow
i cnocio it 3acepuumu?

Arwo 6idnogiov na ue numanna 3 A6.12€mMbCA,

poboma 3 maxumu mamepiananu cmae 0LIUL Kepoeanoio.

3 yacom npasumino Bxoay i BUXOAY 3 BaXXKUX TeéM MO>XXe NepeTBOpPUTUCA Ha

3BMYKY. | came Taki 3BUYKM 4acTo CTaroTb OAHUM i3 HamBaknmBiWMX pakTopis

NpPo¢eCcinHOI CTIMKOCTI.

XXypHanicTuka nepegbdayvyae NOCTIMHUN KOHTAKT i3 peanbHICTHO, a peasnbHICTb

iHOAi 6yBa€ Ay>Ke cknagHow. Ane HaBiTb Yy TakKMX yMOBaX MOXHa CTBOPHOBATHU

HeBennKi NCUXONOriYyHi ornopu, ki gonomMararoTb 36epiraTy BHYTPILLHIA 6anaHc.

MpaBuno Bxoay i BUXOAY 3 BaXXKUX TEM — OfHa 3 TaKnx ornop.
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3.2. MEXI MDK POBOTOIO | PEXXUMOM «24/7»

Jomy nocmiuHuu MOHIMoPUNZ HOCUH
BUCHAIICVE €&

OpHa 3 0CO6GMMBOCTEM CY4YacCHOI XXYPHaniCTUKM MNOnsirae B TOMY, LWO
iHpOpMaUIMHUM MPOCTIP MNpPakKTUYHO He Mae nay3. HoBMHWM OHOBMKOKOTbLCSA
LiNnoao60BO, MOBIAOMIIEHHS 3'ABNAAIOTbCH Y Tenerpam-kKaHanax, pegakuinHmx
yaTax, coujanbHUX MepexXax i CTpiykax HOBWH. Y Takmx ymoBax Yy 6GaratbOx
MefinHMKIB GOpPMYETLCA BigYYTTA NOCTIMHOI NPUCYTHOCTI B Npodecil. Po6oynn
AeHb dopmanbHO MOXe 3aBepllyBaTuCs, ane iHpopMauiMHUM  MOTIK
NPOOOBXYE 3anuuwatucsa nopydy — y TenedoHi, y CMOBIWEHHSX, Y 3BUYLi

«LBWOKO MNEPEBIPUTN HOBUHUY.

3 YacoMm e CTBOPHOE crneumndpiuHnm pexum poboTn, AKNUK iHoAi Ha3nBaroTb
pexumom «24/7». JlroguHa Hi6U MOCTIMHO nepebyBa€e Yy CTaHi 4aCTKOBOI
npodecinHOl rOTOBHOCTI: O4i aBTOMAaTUYHO LYKakoTb HOBI NOBIGOM/IEHHS, pyKa
TArHETbCA MNEepPeBiPUTU CTPIYKY HOBUH, HaBiTb Yy BIfIbHUMA YacC 3'ABNSETbCS

BHYTPILIHE BiguyTTs, WO AECb MOrna 3'aBUTUCA Baxkinea iHpopmalisi.

Ha nepwuit noz.ia0 ue 30aemuvca uacmunoio npodpeciunoi
6i0noeida.iHocmi.

XXypHanicTnka 3aBXgu BUMarana onepaTtMBHOCTI, WBUAKOI peakuil Ha
noAil i NocTinHOI yBarM [o iHpopmauinHoro npoctopy. Ane came
6e3nepepBHICTb Cy4YacCHOro iHPoOpMaLUiMHOrO cepefoBuLLA CTBOPHIE
HOBWW TUM HaBaHTaXEHHS, 3 SKMUM norepegHi NOKOMIHHA XXYpPHanicTiB
CTUKanuUcs 3Ha4yHo pigLue.
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LLlo6 3p03yMiTh, YHOMY MOCTIMHUIA MOHITOPUHI HOBUH MOXE NPU3BOAUTM L0
BUCHaXXEHHS, BaXNMBO MOAMBUTUCHA Ha Lie 3 TOYKM 30py POBOTM HepBOBOI

CncrtemMmn.

Ko>XHe HOBMHHE NOBIJOMIIEHHS, OCOBNMBO SIKLLO BOHO MOB'AA3aHEe 3 KPU3010,
3arpo3ot0 abo ApamMaTUyHOK MOAIErD, € CUrHANoM Ans MosKy. HasiTb sKLWo
NMOANHA YMTaE KOPOTKUM 3arofioBOK, HEPBOBA CMCTEMa aBTOMATUYHO OLHIOE
iHpopMaLito: 4n € TYyT Hebesneka, Y noTpedye Le yBaru, 4YuM MOTPIGHO

pearyBsaTu.

Konn Takux curHanie 6arato, MO30K MOYMHAE MpautoBaTU B PeEXUMI
NOCTIMHOI MUNAbHOCTI. [lcuxonorn iHoAl Ha3uMBakoTb LEe CTaHOM XPOHIYHOI
iHpopmaLinHol TpuBorn. BiH He 3aBXAW YCBIAOMIOETLCA, ane MNoCTynoBO
BUCHAXYE KOTMHITUBHI pecypcu.

Oco61MBO Le NOMITHO Yy npodeciax, Ae NoguMHa pPerynsapHo CTUKAETbCs 3
HeraTMBHMM ab6o TpaBMaTUYHMM KOHTEHTOM. Y HOBMHax 3HayHa YacTuHa
iHpopMaLil noB'aA3aHa 3 Kpu3aMu, KOHOIKTaMK, yTpataMmu abo Hebe3nekoro.
Came Taki MOBIQOMMEHHS HaWbiNblue npuBepTaloTb yBary ayauTopil, ane

BOAHOYAC BOHM CUNbHIilLE aKTUBYIOTb CUCTEMY pearyBaHHs Ha 3arpoay.

AKLWO KOHTaAKT i3 Takowo iHGopMauieto BigbyBaeTbCs MOCTIMHO, HEpPBOBa

cCuUcTeMa MOoXe TpUBanMi Yyac 3anmaTncs y cTaHi nigBuLLEHOT aKTUBaLLl.

Lle nposiBnaeTbca y pisHMx ¢opmax. JlroguHa MoxXke rnomivatu, LWo in
CKNnagHilwe 30cepeamTMca Ha [OO0BroMy TEKCTi, BaX4e 4uTaTM aHaniTu4Hi
MaTepianu abo BUKOHYBaTWU CKagHi KOTHITMBHI 3afaudi. 3'aBnsgeTbca BiguyTTa

PO3CISIHOCTI, iHpopMaLiNHOI NepeBTOMM ab0 BHYTPILLHBOIrO HaMpPYy>XeHHS.

Inodi 3’ae.1aemuvcea inwuiu ederm —
napajoKcasbHa notpe6a NepesipaATY HOBMHMU LLe YacTille.

Lle noB'i3aHO 3 TWUM, WO MO30K 3BMKAE [0 MOCTINHONO MOTOKY
iHpopMaLil i NOYMHaE OYiKyBaTU HOBI CUTHaNMW.
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Y ncuxonorii ue siBvLe iHoAI NoB'A3YHOTb i3 MexaHiaMaMn NoBeAiHKOBOI
3aNeXHOCTI: tognHa NOCTIMHO NepeBipsiE€ CTPIYKY HOBWUH, HaBIiTb SIKWO HE Ma€E
KOHKPETHOI NOTPebu y HOBIN iHpopMaLlil.

YV amnznomo8HUx 00CAI0NCEHHAX 3 AGUBCCA
HAGIMb CREUTANLHUL MEPMIH 04 ONUCY
marozo aeuua — doomscrolling.

Hum nosHayvatoTb 3BUYKY 6e3rnepepBHO Nepernsgatv HOBUHM MPO KPU30BI
nofii, HaBiTb KON e BUKIMKAE eMOLinHe BUCHAXXEHHS.

[nsa XypHanicTiB cuUTyauis YCKNagHIOETbCA TUM, LLO BOHU MpaLooTh i3
HOBMHaMUK npodecinHo. [Ona Hux nepernag iHPopmMauiMHOro noToKy €
YacTUHOK pob6oTU. Ane Konnm npodecitHMM  MOHITOPUHI  MOCTYMNOBO
nepexoamTb Y PEeXuM MNOCTIMHOro iHGOPMALIMHOIO 3aHYPEHHS, MeXa MixX
POBOTOO | OCOBUCTUM XUTTAM MOYMHAE PO3MMBATUCA.

Barato mMefinHuKIB ONUCYIOTb e OYXXe CXOXUMU cnoBamMun. Po6ounn geHb
HiIOW 3aBepLIYETbCS, ane MO30K MPOAOBXYE 3anuwatucs Yy HOBUHHOMY
pexumi. JltognHa BigkpuBae TenedoH «Ha XBUAUHY», ane 4yepes3 Oeskun 4vac

MOMiYag, Lo BXe YBEePTb FOANHU YMTAE CTPIUKY HOBWUH.

Ile ne o3nauae giocymuicms camMoOUCUUNTTHU.

LBnawe ue npupodHa peakuiss MO3KYy Ha cepefoBulle, Y SIKOMY
iHpopmMaLiss NOCTINHO OHOB/IOETLCS.

e oouH Baxnneumn ¢akTop MOB'A3aHMM i3 TaK 3BaHOK KOMHITUBHOMO
nepeBTOMOK. Po60Ta XypHanicTa nepeabdadyae nocTiMHUMA aHani3 iHpopMmaLlii:
nepesipKy $akTiB, NOPIBHAHHSA Oy)Kepern, PopMytoBaHHA TEKCTY, peaaryBaHHs,
NMOLWYK KOHTEKCTY. Lle cknapgHa iHTenekTyanbHa [iANbHICTb, fiKa noTpebye
3HaYHOI KOHLIeHTpaU,l.
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Konu 0o uboro gogaetbcst NOCTIMHUW NOTIK HOBMH, MO30K MPakKTUYHO He
OTPUMYE MepiofiB CNpPaBXHbOrO BIiAMOYMHKY. HaBiTb KOPOTKUK nepernsag
CTPIYKN HOBMH Nicns po60TN 03HAYaE, WO KOrHITMBHA CUCTEMA 3HOBY MNOYMHAE
06p0o6naTH iHbopMaLlito.

3 YacoMm ue MOoXe Npu3BoauUTU A0 BigUyTTs MeHTanbHOI BTOMW. JltognHa
BiguyBa€, WO iHpopMauil HagTo 6arato, ane BogHoYac M CKNagHO MOBHICTHO
BigipBaTUCS Big, HOBUH.

Jeaxi yocypuaicmu onucyioms ye Ak eiouymms
«nepenoenenocmi ingopmanieror.

Hoeunu nepecmaroms cnpuiumMamuca ax oxpemi
1n00ii i nepemeoprowmusca Ha beanepeperull nomix.

MAKUX YMOGAX 0COOAUBO GANCAUBO HAGUUMUCS CINEOPIOCATNU MEHCT
Midic poO0MOI0 T PeAHcUMOM NOCMIUHO20 MOHIMOPUNZY.

Ax oomedcumu
IHDopmaniunul nomix €—

CTBOpPEHHS MeX He O3Hauvae BigMOBY Big, NpodecinHol AisnbHOCTI abo
3HUXKEHHSI SIKOCTI po6oTW. MpaeTbcs npo Te, Wo6 3pobuTH iHPOPMALiiHMIA
KOHTaKT BiflblU KEPOBaHUM.

o OgMH i3 HaWnpocCTiWMX CcNnoco6iB — BU3HAUYUTU KOHKPETHi 4acosi
NPOMIXXKU AJ1S1 MOHITOPUHTY HOBUH.

Hanpuknag, 3amiCTb MNOCTINHOrO NEepeBIpsiHHSA CTPIYKM HOBUH MOXHa

nepernagatv i y Bu3HadeHi nepiogn. Lle [03BONSIE 3MEHLWMUTU KiNbKIiCTb

APIGHUX IHPpOPMaLIMHUX CTUMYNIB, AKI NPOTArOM AHSA BiABONIKaOTb yBary.

ReWell-UMedia 73



o llle ogMH KoOpuUCHMM nigXxia — poO3[iNeHH pPo6oOYMX | OCOOMCTUX
iHpopMaLinHUX KaHaniB..
[eski >ypHanicTu BUKOPUCTOBYIOTb OKPEMi nporpamuv abo npuctpol Ans
po60TH 3 pefaKUiMHUMKU YaTaMW U HOBUHHUMMK gxXepenamu. Lle gonomarae
CTBOPUTM NCUXONOTIYHY OUCTaHLIKO MK NPOGECIMHOK AISANBbHICTIO | 0COBUCTUM
NPOCTOPOM.

» |HOAi poCcTaTHBLO HaBiTb MPOCTOro NpaBuna: Nicns 3aBepLUEHHSI PO60YOro
OHSA BUMKHYTU CMNOBILLEHHS 3 peAaKLUiMHMX YaTiB.
Lle He 03Ha4Yya€e NOBHOroO BiOK/IHOYEHHS Big iHpopMalil. Ane Taka gia gonomarae

HEepPBOBIN CUCTEMI 3PO3YMITH, LLO aKTUBHUN POOOUYMIN PEXUM 3aBEPLLEHO.

o lle oanH BaXKNMBUK acnekT — YCBiJOMJIEHHS1 BfIaCHUX iHpOpMaLiMHUX
3BUYOK.
Lle He 03Ha4Yae NOBHOro BiAKNKOYEHHS Big, iHpopMmauil. Ane Taka 4is gonomarae

HEepPBOBIN CUCTEMI 3PO3YMITH, LLLO aKTUBHUN POBOYNIM PEXMM 3aBEPLLUEHO.

11001 KopucHo 36epHymu yeazy RTINS

ﬁ Ha me, Ax came 8i05y8d€WZbCﬂ KOHMAaKm 13 HOBUHAMIL.

\
]
!
!
(]
J

Y aki momenmu 3°a6.1aemuvca oadncannn nepegipumu cmpiury?

Yu noe’azano ue 3 pooouoio nompeodoio, wu weuduie 3i 36UUK0102

Take CMnoCTepeXeHHst [ornomMarae Kpalle 3po3yMiTU BflacHi MNoBefiHKOBI
naTepHu.

Jeaxi sacypuanicmu 2060pams, wio Nic.ia
YCGIOOMICHHA UUX 36UUOK

GOMNU NOYUANU BUKOPUCTNOBYEAMU OVIHCE NHOCHE

npasu.no:

nepeo GIOKpummaAm cmpiuKu HoeuH NOCMABUMU co0i NUMAHHA -

0.1 1020 A ue poo.io?
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IHooi BignoBigb o4veBMAHaA — MOTPIGHO MepeBipUTU iHGOpMaLio ans
po6oTn. Ane iHOAI 3'ABMAETLCA iHLWA BIANOBIOb: Lie MPOCTO aBTOMAaTUYHUN PYX.
Y Takux Bunagkax nognHa MoxXKe CBIigOMO 06paTu iHWY Aito: 3p06uTH nayasy,
nepeKknUYMTUCA Ha iHWY 3agady abo NpOoCTo BigKnactu TenepoH. 3 yacom
HaBiTb TaKi ManeHbKi PpilleHHa AgonomMararoTb 3MEHLWUTU IHTEHCUBHICTb

iHpopMaLiMHOro MOTOKY.

Lle ogmH Baxxnueum ¢akTop — nepioan MNoBHOI iHGOPMALINHOI TULLI.
HepBoBi cucTeMi NOTPIGEH Yac, KONMM BOHa He OTPUMYE HOBUX CUrHanis
3arposn abo TepMiHOBOCTI. Lle MoXyTb 6yTK BeYipHi roguHn, NporynsHka 6e3

TenepoHy abo KOPOTKUIM Yac nepe CHOM, KONMU NOANHA HE YNTAE HOBUHW.

Taki nepiogn He o3HayatoTb BTeYy Bif, peanbHOCTi. BOHNM € 4YaCTMHO
NMCUXONOTIYHOI FirieHn, aKa 403BOSISIE HEPBOBIM CUCTEMI BigHOBNHOBATUCS.

Taki nepiogn He 0O3Ha4yaloTb BTeEYy Bif peanbHOCTI. BoHW € yacTuHO

NMCUXONOTIYHOI FirieHn, AKa 403BOJSISIE HEPBOBIM CUCTEMI BigHOBNHOBATUCS.

3 yacom 6araTo MefiMHUKIB MOMIYaloTb, WO HaBiTb HEBENWUKI 3MIHU Y
B3aemogil 3 iHpopMauUiMHUM MNOTOKOM MOXYTb 3HAYHO 3MEHLUMTU BIgvyTTH

BUCHa>XeHHA.

HoBWHW 3anuwaroTbCa  YaCTUHORD I'IpO(I)eCWIHOFO XUTTAH, aJie BOHU

nepecTatoTb 3aMMaTu BECb BHYTPILLHIM NPOCTIp.

I came ua mexca Mixne pooomoio i perncumom nocminozo MOHIMOPUNZY

yaCcTO CTa€E OOHMM i3 HamBaNuBiWKMX ¢GaKTopiB AOBroTpuBasnol
NPo¢dECiINHOI CTIMKOCTI.
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3.3. MIKPOBIAHOBJIEHHA TA POBO4I NMAY3U

lIpakmura
5 XCUAUNH €—

Y 6araTbox npodeciax iCHye NpUpogHUN pUTM poboTHU, KUK nependadace
nepioan akKTUBHOCTI M Nepiogn BigMNOYMHKY. Y XypHanicTuui Len puTM 4YacTo
nopyLwyeTbcs. Po6ounn geHb MOXe CKagaTucsa 3 KilbKoX TEPMIHOBMX 3ajau,
fIKi BMKOHYHOTbCA OfHa 3a OfHOK: nNigroToBKka MaTtepiany, nepesipka
iHpopMaLil, peparyBaHHA TEKCTY, KOMYHiKauia 3 gykepenamu, MOHITOPUHT

HOBWH, NiArOTOBKA HAaCTYMNHOro martepiany.

Y TakoMy pexxnMi nepepBn 4acTo BiAKIagaroTbCa «Ha noTim». JltogmnHa
MOXe KiflbKka roguH rMocnisib 3anuuwaTuca nepef ekpaHom, npaurooym 3
iHpopMaLi€to, sika NoTpebye BUCOKOI KOHLEHTpauii. 30BHI Le BUrnagae sk
HOpManbHUKU poboumn npouec. Ane AnNs HeEpPBOBOI CUCTEMW TpuBana
6e3nepepBHa poboTa 0O3HAYaE NOCTYNOBE HAKOMUYEHHS Hanpy>XeHHS.

KorHiTMBHa nNcuxonoris onucye ysary noguHu 9K 06MeXXeHUn pecypc.
[Mlicna neBHOro 4Yacy IHTEHCMBHOI pPO3yMOBOI pPo6OTM 3pdaTHICTb o
KOHLIEHTpaUii NpMpOoaHO 3HMXKYETbCA. MO30K NOYMHAE NpautoBaTh NOBINbHiLLE,
3'ABNAETLCA PO3CIAHICTb, 30INbLIYETLCA KiNIbKICTb MOMWUIIOK. Y Takux ymMoBax

HaBIiTb NPOCTI 3aga4i MOXYTb BUMaraTu GinbLue 3yCusb, HiXK 3a3BMYan.

Came ToMy Yy 6aratbox OOCNIOXKEHHSX NPOAYKTUBHOCTI NigKPECNHOETLCS
BaX/IMBICTb KOPOTKUX MNepepB nNpoTarom poboyoro pgHA. L nepepBn He
000B'AI3KOBO MatoTb 6YyTW AOBrMMMW. HaBiTb Kiflbka XBWAWH 6€3 IHTEHCMBHOI
iHpOpMaUIMHOT AiSANbHOCTI MOXYTb [OMOMOITU HEpPBOBIM CUCTEMI YaCTKOBO

BiAHOBUTUCS.

Y XypHanicTuui Taki KOPOTKi Nay3u iHOAi Ha3nBarTb MIKPOBILHOBTEHHSM.
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Mikpoegionoe.nennsn — ye Kopomruil nepioo
yacy, nio 4ac AK0z0 J00UHA MUMUACOBO
GUXO00UMD 13 PeAcUMY AKMUBHOT 00p00KU
ingpopmauii. Lle He nOGHOUTHHUL BIONOUUHOK |
He 006za nepepea. Illeuoute yue neeenure
«NePe3acarnmaNtceHuay yeazu.

IIpaxmura n’amu xXeu.1un € 00HUM i3 HAURPOCMIWUX CROCODIE
max020 6i0HOG.ICHHA.

i ocHoBHa ines monsrae y Tomy, Wo6 perynspHoO pobuT KOPOTKI naysu
Mi>K CKNagHMMKU poboYnMMK 3afadamMu. Y Ui KinbkKa XBWIMH NOAWHA He
YMTAE HOBMHW, He MepeBipsie MOBIAOMIEHHSA | He Mpautoe 3 TEKCTOM.
HaToMmicTb yBara nepeknoyaeTbCs Ha WOCh iHWe — Ha NpocCTip, pyx abo
TiNecHi BiguyTTA.

[HoAI [OCTaTHLO MPOCTO BIGINTM Big, KOMMN'tOTEpa i NOAMBUTUCS Y BIKHO. Y
Taki MOMEHTU MO30K MNepecTae OTpUMyBaTU HOBI iIHGOPMALINHI CTUMYNN U

Ma€ MOXJIMBICTb YaCTKOBO BiAHOBUTU KOTHITUBHI pecypcu.

[lesiki >XypHanicTy onucyroTb, LLO HaBiTb KOPOTKa 3MiHa GOKyCy yBaru

goriomarae rnoBepHyTH SICHICTb MUCNeHHs. [licnsa n'atu XBUKH nay3n TEKCT,

AKNK 3[aBaBcs ckflagHuUm abo 3alfylyTaHUM, YATaETbCA 3HAYHO Jiere.

e o0un eapianm

npakmuru — Kopomruu pyx.

Lle MOXe oyTH npocTa
NporynsiHka KOpWAOPOM, KifnbKa
KPOKiB Mo KiMHaTi abo 3MiHa

MONOXEHHSA Tina.

ReWell-UMedia

Mig 4ac po6oTM 3a KOMMN'IOTEPOM TiNo
yacTo nepebyBae Yy  CTaTU4YHOMY
NONOXeHHI. Hanpy>XeHHSA HaKONMNMYyeTbCA
y nnedax, wui, cnuHi. Kinbka XBWNUH
PYXy MOXYTb AOMOMOITM 3MEHLUUTU Le
¢i3M4YHe  HaBaHTaXEeHHS. HaBiTb
HEBE/IMKUMN pPYX aKTUBYE KPOBOOOIr i
agonomarae HEepPBOBIN cUCTeMi

NnepexKIrto4YnTnCA.
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I100i .1100u europucmosyioms Kopomri cencopmi nay3su.
Hanpwvknapg, BunuTu BOAMW, BigUyTW TeMnepaTypy NOBIiTPs, 3BEPHYTH yBary

Ha 3BYKM HaBKONoO. Taki MOMEHTM MoBepTaroTb yBary [0 peanbHOro
cepefoBuLla Ta 3MEHLWYHOTb iIHGOpPMaLINHE NepeBaHTaXKEHHS.

Basiciueo, wo mMikpogioHoe1eHHA nhauioe

—> naiikpawe mooi, KU 60HO 8I0OYEAEMbCA PeZyAAPHO.

AKLWO nepepBu 3'ABNAKOTLCA NULLE TOAI, KONMWU NOAMHA BXe BigyyBae
CUNbHY BTOMY, edekT Oyae MeHWUM. Ane AKWO KOPOTKi May3n CTarTb
YaCTUHOK pPoBOYOro pUTMY, HEpBOBa CUCTEMA OTPUMYE MOXX/IMBICTb

BiAHOB/OBATUCS NOCTYMNOBO.

3 yacom 6araTo >XYpHanicTiB MOYMHAOTb MOMIYaTK, WO HaBiTb KifbKa
XBUIMH MNepepBn MK CKMagHUMW 3agadamMum  gonomaratoTb 36epiratu

KOHLI,eHTpaLI,iI-O NPOTAromMm yCcboro aH4.

EHepzemuuni
nay3u €—

OKpiM KOPOTKUX NepepB ANs BifHOBMEHHS yBaru, iCHye LWe OAMH BaXXIMBUIA

eneMeHT NIATPUMKM Pecypcy — eHepreTUyHi naysu.

Llen TepMiH BUKOPUCTOBYETLCS OJ151 ONUCY KOPOTKUX Ain, AKi gonomararoTb
LWBNOKO BIAHOBUTU Qi3NYHY M MCUXIYHY eHeprito. BoHNn MOXyTb 6yTU AyXe

NPOCTUMMW, ane IXHin epekT YaCcTo HeAOOLHIETLCS.

Mig, yac TpuBanol poboTK 3a KOMM'IOTEPOM TFOANHA MOXE HE NMoMiYaTH, aK
3pocTaEe PisanyHe Hanpy>xeHHs. M'a3u nneyen i Wni NOCTYNOBO HaNpPYXYHTbCS,
ONXaHHS CTa€ MoOBEepPXHEBUM, O4i BTOMIKOKOTLCS Bif, MOCTIMHOIO KOHTaKTy 3

€KpPaHOM.

EHepreTMyHi nay3m gonomMararoTb PO3ipBaTh Len LMK Hanpy>XXeHHS.
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o OpHMM i3 HAUNPOCTILMX CNOCOBIB € KOPOTKE PO3TAryBaHHS M's13iB.
Kinbka pyxiB nneymma, noBifibHWUMA NOBOPOT FONOBU abo ferke noTsaryBaHHs
MOXYTb 3Ha4YHO 3MEHLUUTU Pi3NYHUM AncKoMbopT

o llle oguH BapiaHT — 3MiHa NONOXXEHHA Tina.
IHO4I [OCTaTHLO MPOCTO BCTATWU 3i CTiNbusA | NpouTUcA. Taka Aia akTUMBYeE
KPOBOOOGIr i AornomMarae Mo3Ky oTpMmMaTy BifibLle KUCHHO.

[esaki nogn TakoX MNOMiIYatoTb, WO KOPOTKUM KOHTAKT i3 NpPUPOSHUM
cepenoBuLEM foMnomMarae WBUAKO BiAHOBUTM pecypc. HaBiTb Kinbka XBUKUH

Ha CBI>XXOMY MOBITPiI MOXYTb 3MIHUTW BHYTPILLHIN CTaH.

ansa HepBOBO'I. CUCTEMU TakKi MOMEHTU MalOTb BaX/fmMBe 3Ha4eHHs. BOHU

CUrHanisyoTb, WO MOANHA He rnepebyBae y NOCTIMHOMY PEeXWUMi iIHTEHCUBHOI
po6OTH.

EHepreTnyHi naysm MoXyTb OyTU OyXXe KOPOTKUMM — iHOAI AOCTaTHbO
OfHIEl abo AOBOX XBWIWH. Ane SIKWO BOHW 3'ABMASKOTbCS PErynsipHo, edekT
HaKOMUYYyeTbCA. 3 YaCOM Lie AornomMarae 3MeHLNTU 3arasibHUN PiBEHb BTOMU 1
NiagTPMMYyBaTK B6iNblU CTabiNbHUM POOOYNN CTaH.

|
N4

/

Jeaxi yocypuaicmu onucyioms, uio came

AR

MiEPOGIOHO06.1eHHA | KOpomKT enepzemuyni naysu

00NOMAZAIOMb IM NPAUIOCAMU 3 BEAUKUM 00CAZOM
ingopmauii 6e3 eiowymmsa nocmiuHoz0 GUCHANCCHMA.

IH001 eapmo nocmasumu cooi npocme NUMAHHA:
YU € Y MOEMY POO0UOMY OHI Micue 0.1 Kopomrux nay3?

~— Axuo 6i0noeioy Hezamuena, ue Moxce 03HAYAMIU, U0 HePeosa

cucmema npawioe y pexcumi oeanepeperozo HasanmaiceHmA.

MikpoBigHOBMEHHA He NOTpPebye cneuianbHOro Yyacy abo cknagHux TeXHIK.
MpeTbcst nuwe npo Te, WO6 [03BOMUTU COBI KinbKa XBWUIIMH MEPEpBU MiX
IHTEHCMBHUMM 3agadaMu. 3 4YacoM Taki ManeHbki naysum CTaroTb YacCTUHOHR
po60oYOl KyNbTypu. | came usa KynbTypa MOXe CYTTEBO BMAMBATU Ha 34ATHICTb

npauoBaT 3 BaXKKUMU TEMaMU NMPOTATroM TPMUBasioro 4acy.
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POBOYN APKYLL «Moi Tpurepm»

!7 N
11i0 wac pooomu 3 nosuramu aoo & a0 iCmopianu KoxcHa J100UHA MOHCE

NOMIMAMU, U0 0CAKT MEMU GUKAUKAIOMS CUALHIUT eMOUTUNT pearyil, Hidc iHut. L]e

MOANCYMB OVMU NEGHT MUNU icmopill, 8i3yanvHi 00pasu ado KoOHKPemHi cumyayii.
BusnauenHa e1acHux mpuzepic 00nomazae Kpaie po3ymimu ceitl cma i G4acHo

GUKOPUCMOBYEAMU CROCOOU GIOHOGACHHA.

Cnpo6yunTe 3anoBHUTHU LLeU apKyLu.

Axi memu 012 mene narck1aonimi? Axi memu 012 mMene narck.1aonimi?
(] Bigeo
() ¢poTorpagii
(] iHTepB't0
(] ocobwucTi icTopii
C] JeTalnibHi onucu noain

IHWwe:

(Hanpuknag:  BTpaTtk, icTopii
Aiten, Bigeo 3 Micusa noain,

iHTepB'to 3i CBiAKamMu.)

o oonomazae meni @ioHoGUMUCA NICA2 MAKUX MeM?
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[MnaH MiKpoBIgHOBNEHHS

Kopomxi nayzu npomsnzom OHA 00N0MA2a0Mb HePBOGIl CUCTIEMT SMEHUUTNU
Hanpyscenna i nogeprymu xonuenmpauiro. Hagims Kinvka Xeuiun oe3

IHPOPMAUTUIHO20 NOMOKY MONCYIMB CYMIMEGO SMIHUMU CAMONOUYININA.

Cknapitb BNacHUM rnyiaH MikpoBigHOBJIEHHS.

Y aki momenmu Ona A nauvacmime iouyeaio nepesanmarnrcennad
C] nicna KiNnbKox rognH poboTu
() micna cknagHoro matepiany
() micns iHTeps'to
C] nicna nepernagy Bigeo
C] 6mXK4Ye 00 KiHUa po6o4oro gHs

IHWwe:

Axi kopomrki naysu 0onomazaroms mMeni ¢ioHoeumucA?

("] BiminTu Big ekpaHa .
CKinbku Yacy MOXXe TpuBaTtu

NMOAMBUTUCSA Y BIKHO
D a y Mos naysa?

nponTncs
oL (]2 xBunuHm

()5 xBUAMH
() BunuTn BOAYM 260 Yato ()10 xBunmH

(] BuitTn Ha cBixxe nosiTpa

(] 3po6uTK Kinbka pyxis

Hwe: :
Konu 51 nnanyto pobutun Ui naysm?

(] nicnsa 3aBeplueHHs maTepiany

(] nicna cknagHoi Temm
(] KOXHi Kinbka roguH po6oTu
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MI OCOBUCTUW MJTIAH MIKPOBIOHOBEHHS:

JlaTta 3anoBHeHHS:

p—_——

N~
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Putyan 3aBepLUeHHA pOo604YOro gHs

Koau poboma nog’azana 3 nocmitHum ingopmauitinum nomoxom, iHooi
CKAAONO NCUX0A02TUHO 3aseputumu pooouull 0ems. JJymKu npo Hoeunu aoo

MAMePianu MoACYms NOGeHMAMUCA HAGIMb NICAA 3AKIHYUECHNHA POOOH020 OHA.

Heesenurxuil pumyan 00nomMazae cmeopumu Mexicy Mixic pooouum i 0cooucmum 4acom.

IIlo oonomazae meni 3aeepuumu poéouuit denv?
(] 3akpuTi BCi po6oui BKNaaxu

(] sanucatu 3agavi Ha 3aBTpa

(] npubpatn po6oye micue

(] BUMKHYTU poBoui yaTy

(] 3p06uTM KOPOTKY MPOrymsiHKY

(] nocnyxaTtn my3suky

(] BunuTtK vait a6o Boay

I[Hwe:

IIlo oonomazae meni nepex.oMuUmMuUca 3 HOGUH HA 0COOUCUN Hac?

MIN PUTYAN 3ABEPLLUEHHS POBOTU

Hanuwims 2—3 0il, AKi 86U X0ueme 3po0umu ceoim pezyaapHum cnocooom 3aeeputenns

D0o601020 OHA.
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PO3.IN1 4. MPOOINTAKTUKA BUTOPAHHA

«Buzopanna — ue me,

o CMAEmMubCs, Ko

A100UHA 3aHA0MO 00620
HAMAZAEMBCA He

GLOYYGAmMU me, Ulo

GLOUYBAEY. —
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4.1. PAHHI CUTHAJTN BUCHAXXEHHSA

Ha wio 36epnymu
yeazy €—

[MpodecinHe BUropaHHA Mamke HIKONM He 3'aBNsieTbCs panToBo. Y
6iNbLLOCTI BMMNAgKiB BOHO PO3BMBAETHCS MOCTYrnoBo. CnoyaTky 3'ABNAKOTHCS
HeBeNuKi 3MiHW Y CTaHi, 9Ki MOXYTb 3[4aBaTUCA 3BMYaMHOK BTOMOLO. JTroguHa
npautoe TPOXM [OBLIE, HIK 3a3BuM4yan, Oinblle YUTAE HOBUH, MeHLWe
BignoymBae. 34a€TbCS, WO LEe TUMYACOBO i WO TPOXU 3YyCWUNb AOMOMOXYTb

ynopaTtncAa 3 HaBaHTa>eHHAM.

Came TomMy 6araTto Noaen He NoMivaroTb NepPLUMX CUrHaNiB BUCHaXEHHS.

Y orcypnaicmuui usa cumyayina mpananemsbcea 0coo0.aueo 4acmo.

Po6oTa 3 HOBMHaMU Nepefdavyae BUCOKUMA TeMr, OMNepaTUBHICTb i
NOCTIMHUM KOHTaAKT i3 nogiamMmn. Konm HaBaHTaXEeHHA 3pOCTagE,
NPUPOOHOKD peakuieto cTae Mobinisauisa. JlrognHa 36MpaeTbCs,
KOHLIEHTPYETbCS, NMpautoe binbLue.

Mpo6nema nonsdrae B TOMy, LLO HEPBOBa CUCTEMA MOXE TpUBanMM 4Yac
NiOTPUMYBATU TakKUN PEXUM JNULIE 3a PaxyHOK BHYTPILWHIX pecypciB. AKLWLO
BiAHOBNEHHSI He BigOYBa€ETbCA, MOCTYNOBO MOYMHAKOTL 3'ABMAATUCA NepLi

O3HaKWu repeBaHTa>XeHHA.

IHoAi BOHM NposBNAOTbCA AYyXXe HeNnoMiTHO. Hanpuknag, ntognHa Mmoxe
NOMITUTK, WO 1MW CTano CKAafHile KOHUEHTpyBaTUCA Ha TeKcTi. PaHiwe
MaTepian 4YnMTaBCa WBUOKO, a Tenep MoTPIOHO KibKa pasiB rnosepTaTtuca A0
oAHoro a6sauy. |[Hpopmauisl HIBU «PO3NIMBAETLCA», OAYMKN NEepecKakyroTb 3

OJHOro Ha iHLWe.
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[HLWMM paHHIM CUrHanoM mMoxe 6yTu nigBuuleHa ApaTiBnmeicTb. Te, WO
paHille He BUKINKANO CUIbHUX eMOLiN, MOYNHAE apaTyBaT ab0 BUCHaXYyBaTH.
Lle MOoXyTb 6yTK po60o4i NOBIAOMIEHHS, 3BMYaNHI poOOYi 3aBAaHHS abo HaBiTb
API6GHI TEXHIYHI TPYOHOLL.

IHoAi 3MiHIOETbCA CTaBNeHHA [0 camMol po6oTU. JllognHa, aka paHiwe
BiguyBana iHTepec A0 TeMW, MOYMHAE MOMIYaTM BHYTPILIHIO BTOMY LWEe A0
novyaTtky BWKOHaHHA 3aBAaHHsA. Bigkputta HOBOI TemMu abo nepernsag

MaTepianiB MoXe CynpoBOAKYBATUCS BiUYTTAM BHYTPILHbOIrO ONopy.

Ile ne o3navae empamy npodpecivnoi momueauit.

YacTo ue curHan Toro, wo pecypc novymnHae sMeHLLYBaTUCA.

LLle oAMH nowmMpeHnn paHHi CUrHan — TPYAHOLLi 3 NePEKITFOYEHHAM MNiCAS
po6oTn. barato MepgiMHMKIB MOMIiYaloTb, WO Micna pobo4vyoro AHA OYMKU
NPOLOBXYIOTb MoBepTaTucs [0 HOBMH abo MaTepianis. HasiTb nig 4ac
BiAMNOYMHKY NOANHA MOXE NIOBUTU cebe Ha TOMY, WO 3HOBY YMUTAE CTPIYKY
HOBMH ab0 MOAYMKW aHanidye nofil AHA. 3 4acoM Le MOXe CTBOptoBaTH

BiAYYTTS, WO po6OTa HIKOMM MOBHICTIO HE 3aBEPLUYETLCS.

[Mcuxonorn 3BepTaroTb YyBary, WO Ha pPaHHIX eTanax nepeBaHTaXEHHS
3MIHIOETbCS TaKOX eMOoLjiHa peakuia Ha iHbopMmauito. [ledaki nogn NoYMHaTb
BiAYyBaTU CUJbHIWY TPMBOry abo Hanpy>XeHHSA nig, Yyac poboTn 3 HOBUHAMM.
I[HWi, HaBMakW, NOMiYakTb, WO CTakTb 6iNblW 6Gangy>XummM [O TOro, LWwo

BiAOYyBa€ETbCA.

O6ugsi peakuil MOXyTb OyTWM CUrHanamm TOro, WO HepBOBa CUCTEMA
HamMaraeTbCs BNOpaTUCs 3 HAAMIPHUM HaBaHTaXXEeHHSIM.
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In00i 3’ae.aa10muca maxodc hizuuni o3narxu nepesmomiu.

Lle moxe 6yTn BigUyTTS MNOCTIMHOI BTOMMU, FOSIOBHUN Biflb, HANpy>XeHHs
y nnedyax abo TpyAaHoLuli 3i cHOM. JTroguHa MoXe MpoKuAaaTUca BHOMI
abo Big4yBaTH, LLO COH HEe MPUHOCUTb MOBHOIO BiAHOB/EHHS.

Taki CUrHanu 4acTo IrHOPYHTbCS, TOMY WO BOHM 30a0TbCS 3BUYANHUMMU
ANnsl  IHTEeHCMBHOI po6oTU. Ane camMe BOHM MOXYTb OyTW nepLmmu
iHOMKaToOpaMu TOro, WO HepPBOBa CUCTEMA MpaLoE Ha MeXi.

Taki cMrHanu 4acTto iIrHopyTbCH, TOMY LLO BOHM 34aKOTbCS 3BUYANHUMU
ANA  IHTEHCUMBHOI po60oTU. Ane came BOHM MOXYTb OyTU NepmnmMu

iH,EI,VIKaTOpaMM TOro, o HepBoBa CUCTEMaA MpaLtkoe Ha MeXi.

Baowcrueo nam’amamu, .
’ RS
5 U ¥
% U0 panmi cuzHaau nepesanmairtceHHa '\ J %
\
He € 03HAK 010 CAA0KOCN. !

Bonu € npupoonor peaxuyicro opzanizmy Ha mpueaiuil cmpec.

AKWO NognHa rnomivae Ui curHanuM Ha paHHbOMY eTani, BOHa Ma€ 6inbLue
MOXJIUBOCTEN 3MIHUTU PUTM POBOTM ab0 BUKOPUCTATN CNOCOOU BiAHOBNEHHS.

IHOAI AOCTaTHLO KiNbKOX 3MiH Y pO60YOMY PEXUMI — KOPOTKUX Nays,
OB6MeXeHHs1 iHGOPMaUIMHOMO NOTOKY abo 6inblU YiTKOI MeXi MiXX PoBOTOH i
BiAMNOYNHKOM.

Habarato cknapgHilwe BigHOBMHOBATUCA TOAi, KOMM BUCHAXEHHS BXe
Hakonuuunocd. Came TOMYy YCBIOOMMNEHHSA pPaHHIX CUrHaniB € OofgHUM i3

HaMBa>XNIMBILLNX efleMeHTIB NPodiNakTUKM BUrOpaHHS.

IHOA4I BApTO NOCTaBUTM COBI NPOCTE NUTAHHS: WO 3MIHUI0CH Y MOEMY CTaHi
OCTaHHIiMm yacom?
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MoxnunBo, 3'aBunaca BTOMa, ilka He MUHae nicnsa Bigno4YnMHKy. MoXknmneo,
po6oYi MUTaHHA nMoYanu BUMaraTu OGinbwe 3ycunb. MOXIMBO, CTano

CKnafgHille Bigknto4vaTnCsa Bif, HOBUH.

Taki 3MiHM He O3HauvaloTb, WO fguHa binblue He 34aTHa npauroBaTh 3
BaXXKnmn Temamu. LeBmglie ue curHan, woO HEPBOBIN cUCTEMI NOTPIOGHA

nigTpumka.

IIpodpeciuna cminxicms ne noasazae y momy, woo nOeHicmio
iznopyeamu emomy aoo emouinuni pearuii.

HaBnaku, BOHa 4acTO NMOYMHAETLCH 3 YBAXKHOIO CTaBIEHHSA [0 B/IACHOro
CTaHy.

Konu niognHa nomivyae neplli CUrHanu nepeBaHTaXeHHsl, BOHa MoOXe

3P0OUTN HEBENUKI KPOKMU, SIKi OMOMOXYTb 36epertn pecypc.

IHOAI came Taki ManeHbKi pilleHHS — KOpOoTKa Mays3a, BigMoBa Bif
NOCTIMHOIO MOHITOPUHIY HOBWH abo 3MiHa pobo4Yoro Temny — gornomararoTb
3ano6irTM 3Ha4YHO CEPNO3HILLOMY BUCHAXEHHHO.

| came TOMYy YBaXHIiCTb [0 pPaHHIX CUrHaniB € OAHUM i3 K/HOYOBUX

efieMeHTiB foBroTpmaanol NpodecinHol CTIMKOCTI.
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4.2. BHYTPIWHI YCTAHOBKW, O BUCHAXYIOTb

«H maio
mpumamucay €—

Y po60Ti XypHanicTa 4acTo NMPUCYTHE CUMbHE BIgYYTTS BigNOBIgaNbHOCTI.
IHpopMaLis, SAKy roTyroTb MEAIMHUKKW, MOXEe BMAMBATU Ha CYCMiNbCTBO,
AornomaraTi Nogam po3yMiTu nogi, ¢opmMyBaTU YSBAEHHSA MNPO peasnbHICTb.
Oco6nunBO Le BiAYYyBa€ETbCSA Yy Nepiogn Kpu3 abo BiMHW, KONM HOBWUHWU CTarOTb

OAHUM i3 OCHOBHUX [XXepes OpieHTauil ofis cycninbCcTea.

Y Taknx ymoBax Yy 6araTtboXx XYpHanicTiB NocTynoBo GpOpMYy€ETbLCA BHYTPILLHSA

YCTaHOBKa: A4 Mato TPUMaATUCA.

Lls ycTaHOBKa 4acTo BUHMKAE 3 Ay>XKe 3p03YyMINnX NpuunH. JlrognHa 6aunTb,
LLLO iHLWWI MpautooTb Y CKNagHUX YMOBaX, WO nogil po3BMBatOTbCA LWBUOKO, LLO
iHpopMaLis noTpibHa nNogsamM camMme 3apas. Ha ubomy T/i BflacHa BTOMa MoXe
3[4aBaTuCs ApYyropsigHoo.

——> [H00i UA YCMAHOBKA 38VYUMb NPUCAUIHO MAK:

«3apas me wac 3ynuUHAMUC».

Y KOPOTKOCTPOKOBIM NEPCNeKTMBI Taka No3nLia cnpaBai MoXe gornomaraTu.
BoHa f03BoisSie M0OG6iNisyBaTu CUnu, 30cepeauTmcs Ha 3agadi 1 NpoaoBXyBaTH
pPO6OTY HaBiTb Yy CKNALHUX YMOBaX.

Ane npo6nema BMHMKAaE TOAI, KONMU LS YCTaHOBKa CTa€ NOCTiNHOW. AKLLO
NOAMHA [OBrM 4yac nepebyBae Yy pexumi «a Mako TpumMaTuca», BOHa
MOCTYMNOBO MOYMHAE irHOPYBaTWU CUrHaNM BACHOrO BUCHaXeHHA. YToma
CNPUAMAETbCA He AK CUrHan Ansa BiQHOBNEHHS, a AK LWOoCb, WO MNOTPIGHO

MPOCTO BUTPUMATW.
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3 yacom uUe MoXe MNPU3BOAUTU [0 HAKOMUYEHHS Hanpy>XeHHS.
[Mcuxonorn 3BepTarOTb yBary, WO OAHa 3 0cobnMBoCTEN MPOodeCINHOro
BUrOpPaHHA Nonsirae came y UboOMy MeXaHi3Mmi. JTrogmMHa 4OBrnMm Yac npauroe Ha
BUCOKOMY piBHI BignoBiganbHOCTI, ane npu LUboOMy ManXe He [003BONSE COOi

BiJHOBNEHHS.

30BHi Le MOXe BUrIsgaTM siK cunbHa npodecinHa BiggaHicTb. Ane

BHyTpiLIJHbO pecypc noCctynoBo aMEHLLUYETbCA.

Y po60Ti 3 BaXXKUMU TeMaMM U CUTyaLisl YCKNAAHKOETbCS e OAHUM
dakTopoM — emMnaTieto. Konm XXypHanicT perynsapHo ciyxae ictopil nrogen, siki
nepexunu BTpatn abo TpaBMaTWU4YHI MOAI, MOXe 3'aBnaTuca BiguyTTd, WO

BJ1aCHa BTOMa HE Ma€ 3Ha4YeHHA.

Ha ubomy T/ yCTaHOBKa «S1 Mato TPUMaTUCA» MOYMHAE CnpuMMaTmUca K
€ONHO MpaBuibHa. Ane BaXMBO MNaM'saTaTh, WO nNpodeciHa CTIMKICTb He
O3Haya€ MNOCTINHOro IrHOpyBaHHS BfacHUX nMoTpe6. Haenaku, 3[aTHICTb
nomiyatm BTOMY | BYaCHO BIOHOBAOBATUCSA € BaX/MBOK YaCTUHOMO

[0BroTpuBasnoi po6oTu y CKNagHuUx TemMax.

TS
’ N

-
PR

11001 KopucHo nocmasumu cooi npocme NUManHA: | ;|

-

— Wo Hacnpagoi 03HaAYUAe KMPUMAMUCA» ¢ v

Yu 03nayvae we npaurosamu 06e3 nays?

Yu 03HAYAE e HIKOAU He 2060pumu npo 6momy?
Yu, MONCAUBGO, CNPABHCHA CINIUKICID NOAAZAE Y MOMY, UIOO
3naxooumu cnocio npayrosamu i goonouac 30epizamu pecypc?

MocTynoBe NepeoCMUCTEHHS LIET YCTAaHOBKN MOXEe [OMOMOITU 3MiHUTU
CTaB/IEHHS [0 B/IACHOrO CTaHy.
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—> [lle 00Ha YCMAHOBKA, AKA HACMO 3'AGIAEMBCA Y

npodgpeciuromy cepeoosuuli, 36y4ums nPuOAUIN0 MAakK:

«be3 mere Hixmo ne 3poouma .

BoHa MOXe BMHUKATK 3 PI3HUX NPUYUH. [HOLI NtOgMHA Ma€E BENUKUN OOCBIL, i
BiAUyBaE, LLO cCaMe BOHa HauKpalle po3yMmie TeMy. IHOAi pefakuinHa KoOMaHaa
HeBeNnKa, i KoXXeH XYpHanicT BUKOHYE Kinlbka ponen ogHo4acHo.

CnoyaTtky uUe MOXe 3[aBaTUCA HOPMaslbHOK YacTUHOK pPoboTu. Ane 3
YyacoOM YCTaHOBKa «06e3 MeHe HIXTO He 3po6uTb» MNOYMHAE CTBOPHOBATU

A00aTKOBUM NCUXOMONiYHUN TUCK.

JltognHa Moxe BiguyBaTy, WO HE Ma€ npasa BiAMOBUTUCS Big, 3afadi abo
B3ATW nay3y. HaBiTb KOPOTKMM BIGMOYMHOK MOXE BUKIIMKATUM BHYTPILLHE

BiAUYTTS MPOBUHMN.

Lle oco6nMBO NOMITHO B Mepioan iIHTEHCUBHUX HOBUHHMX nogin. Konu
iHpopMaLiMHUM NOTIK 3POCTa€, XYPHaNiCTM 4acTo MpautotoTb Binblue, HixX
3a3BMyan. Y TakKoMy pexumi yCTaHOBKA MpPO HE3aMIHHICTb MOXe

nocunroBaTnUCA.

Ane BaXJMBO MamM'AATaTH, LIO XYpPHaniCTMKa MauXe 3aBXAU €
KOMaHAHOK po6oTor. MaTepiann NpoxogATb  4yepe3  penakTopis,
dakTyekepiB, NpoftocepiB, onepatopis, AnzanHepis. HaBiTb AKLLO KOHKPETHUM
TEKCT abo CHOXET roTye ofHa NMOAMHA, BiH 3aBXAM € YaCTMHOK LUMPLLOro

npouecy. lHoai yCBigOMNEHHS LbOro gonomMarae 3MeHLWWTU BHYTPILLHIN TUCK.

Lle He o3Hauvae, WO NOAWHA MepecTae BignoBiganbHO CTaBUTUCA 00
po60TN. Ane BOHa NOUYNHAE 6aunTn cebe He K EANHY TOYKY BignoBiganbHOCTI,

a AK YaCTUHY KOMaHOMW.

Takun nornsg MoxXke AoOMOMOrTU 3MEHLUNTU BiﬂHyTTFI, LLO BCe 3al1eXnTb

TiNbKW Bif, OQHIET NFOAUHMN.
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—> Tpema ycmanoeka, AKA UACMO 3 AGAAEMBCA Y

npodgpeciuromy cepeoosuuli, 38Y4uUms 0yHce 3HAUOMO:

«He na yaci gionovueamuy.

BoHa ocobnuBo nowuvpeHa y nepioguM Kpus, Konu nopgii BigdyBatoTbCA
LWBNAKO | HOBUHWU 3MIHIOKOTLCS WOroanHn. Ha ubomy Tni iges naysu abo
BiAMOYNHKY MOXe 34aBaTUCA HeJOPEYHOHO.

IHoai noguHa pymae: 3apa3s BigGyBa€eTbCsl 3aHaATO 6araTo BaXJ/IMBOrO,
Wo6 3YNUHATUCS. Y KOPOTKIM MepCrnekTMBi Taka Mno3uuis MoXe BUrnsgaTtu
noriyHoto. Ane SKWO BOHa CTa€ MOCTIMHOK, HepBOBa CUCTEMAa MOCTYMOBO

BTpa4ae€ MOX/MBICTb BiQHOBNOBATUCA.

Bigno4ynMHOK He € NPOTUNEXHICTIO BignosiganbHOCTI. BiH € yM0OBOtO, sika
003BONAE NHOAUHI 36epiraTu SICHICTb MWUCIEHHS | 30aTHICTb npauroBaTu B

AOBroTpuBanin nepcrnexkTmsi.

Barato gocnigXeHb Npo¢pecinHoro BUropaHHA nokasyroTb, WO BiACYTHICTb

pPerynspHoro BiHOBJ/IEHHS € OOHUM i3 KITFOYOBUX GaKTOPIB BUCHAXKEHHS.

Konu ntogmMHa TpuBanuii 4Yac npautoe 6e3 nays, KOTHIiTUBHI pecypcu
MOCTYMNOBO 3MEHLUYITbCA. SHUXYETbCA KOHLEHTPaUis, 3'ABNSAETbCA Ginblue

NOMMWIOK, CKNagHile NpunMaTi pileHHS.

Ha ubomy eTani po6oTa MoOXe noyaTu BuMaratu Oinblue 3yCunb, HiX
paHiwe. Came TOMy BiMOYMHOK BapTO pPO3rnsifaTtu He SIK MpuBiNen, a siK
YacTUHY NpodecinHoI ririeHn. IHoAi AOCTaTHbO HEBEMUKUX 3MiH — KOPOTKUX

nepeps, 06MEXeHHS iIHPOpPMaLLIMHOIo NOTOKY abo Yacy 6e3 HOBUH.

Taki KpOKM He o03HayaloTb BiAMOBY Big po6oTU. HaBnaku, BOHU
gornomaratoTb 36epiratM pecypc ans Tpusanoro npodecivHoro wnsaxy. 3
yacoM 6araTto >XXYpHasnicTiB MOYMHAKOTb MOMIYaTK, WO Mepernsg BHYTPILWHIX
YCTaHOBOK 3MIHIOE CMoci6 B3aeMogii 3 po6oTor. BiguyTTa NOCTIMHOIO TUCKY
NMOCTYNOBO 3MEHLYETbCS, a poboTa cTae binbll KepoBaHo. | came ua 3MmiHa
BHYTPILLHIX NpaBUi YacTo € BaXX/IMBMM KPOKOM Yy npodinaktuui npopecinHoro

BUTOpPaHHA.
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4.3. BAJTAHC EMNATII TA CAMO3BEPEXXEHHSA

Y po6oTi XypHanicTa emnaTtia Bigirpae ayxe BaxnmBy ponb. Came
30aTHICTb cnyxaTw, BigyyBaTM W pPO3YyMITU iHWY NHOOMHY [ornomarae
MefiMHKUKaM po3roBigaTh icTopil Tak, Wo6 BOHWU BYNN XXUBUMU N 3PO3YMINTUMM
ans aygutopil. Konu >XypHanicT yBaXHO CNyXa€ CrniBpO3MOBHMKaA, NMOMIYaE
IHTOHaU|I, peakuil, AeTani nepexuBaHb, icTopid HabyBae rnMmMouHn. Came 4depes
emMnaTito XXYpHanicTuka MOXXe nepefaBaTM NOACbKUKM BUMIp nogin. Ane

BOAHOYAC LS X cama 34aTHICTb MOXe CTBOPHOBAaTU O04AaTKOBE HAaBaHTa>XE€HHA.

Konu ntoguMHa perynsapHo KOHTAKTYE 3 YYyXUMMU MepeXXmBaHHAMM, BOHa
HEMUHYYe NMpPornycKae YacTUHY LUMX eMoLin Yyepes cebe. Y 6araTtbox BMMNagKax
Lue BigbyBaeTbCA Mamxe aBToMaTM4yHO. [lig 4ac iHTepB'to abo nepernsay
MaTepianiB >XypHanictT MoXe BiguyBaTU CyM, TpuBOry, CRIBYYyTTS abo

BHYTPILLHE HaNpPy>eHHs.

Lle npupoaHa peakuia. BoHa roBopuTb Npo Te, WO NOAMHA 3aNMLLIAETbCS
4yyTNMBOKO [0 TOro, Lo BigByBaeTbCcA HaBKono. OgHak camMe TYT BUHUKAaE

Ba)kNIMBE NUTaHHSA: AIK 36epertTy eMnarito, He BTpayaroum BllacHUM pecypc.

Y ncuxon102ii’ icnye noHAmMma emMnaminnozo
| eucCHadIcennA. Bono onucye cumyauilo, Koau
S AI00UHA HACMIALKU CUALHO CRIGNEPENHCUBAE

THUUM, WO NOCYNO0GO NOYUHAE GMPaamu
GAACHY eMOUTUNY CIMADLAbHICING.

Lle aBuwe gobpe BigomMme y npodecisx, nos'a3aHnX i3 4OMOMOroH iHWUM: Y
MeanKiB, MNCUXOMOoriB, couianbHMX nNpauiBHUKIB. Ane BOHO TaKOX MOXe

BUHMKATW B XYPHAsICTIB, SIKi NPautooTb i3 BaXXKUMM NIIOACBKUMU ICTOPISIMUN.

LLlo6 3p03yMiTh, 9K BUHUKAE LLEN MeXaHi3M, BapTO 3BEPHYTU yBary Ha Te, siK

caMe rnpauroe emMmnartisi.
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Konu ntoguMHa crnyxae po3noBigb MPO CUSbHI NepeXmnBaHHs, MO30K
4YaCTKOBO BIATBOPHOE EMOUIMHUI CTaH CMiBPO3MOBHUKaA. Lle gonomarae kpaiie
3PO3YMITK MOro AOCBIA. Ane AKLLO TakKMi NpoLLEeC NOBTOPHOETLCA 6araTto pasis,

HepBOBa CUCTEMa MOXE NMo4vYaTh HakKonmyyBaTu HaMpy>XeHHA.

Y pooomi scypuaicma ue inoodi npoacaaemsca 0yice xapaxmepmo.

Micna iHTepB'to abo MIArOTOBKM MaTepiany NoanHa MoXe BigyyBaTu
eMOLiMHY BTOMY, HaBiTb SIKWO CaMa He rnepexuBana nogito, npo siky

Mnocs.

[HOAI BMHMKAE BIiAYYTTA BHYTPIWHBLOI BaXKOCTi. 3'ABNSETbCA noTpeba
nobyTm HaoguHUi, nomMoBYaTM abOo Ha MEeBHUM Yac BigoanuTUCs BIg
iHpopMaUiMHOro noToky. Lle He O3Hauvae, Wo nauHa BTpaTuna npodecinHy
AncTaHuiro. Wengle ue curHan, Wwo HepBOBa CUCTEMA 06POBSIE OTPUMAHUM
jocsig,.

Came TOMy 6GanaHc MK eMnaTielo i caMO36epeXeHHAM € OfHUM i3

KNHOYOBUX GaKTOpPIB AOBroTpMBanol po6oTh y CKIagHUX TemMax.

Emnamia

—> Oonomazae 3po3ymimu icmopir. \

Camo3zoepescennan

00NOMA2AE 3ANUMAMUCA Y npogpecii.

IHOLI KOPUCHO YSIBUTK, LLLO MIXK XXYPHaniCTOM i iCTOpi€eto CniBpO3MOBHMKA
iICHYe neBHa Mexa. YXXypHanicT yBaXHO Cllyxa€, CTaBUTb 3anuTaHHA, Qikcye
BaXknmBi getani. Ane BogHo4yac BiH He 6epe Ha cebe posb NAVHN, iIKa Mae
NPOXUTU LLEN A0CBIA, 3aMiCTb CMiBPO3MOBHMKA.

Y uboMy ceHci emMmnarTisi i JUCTaHUis He € NPOTUNEXHOCTSAMU. BOHM MOXYTb

cniBicHyBaTW.
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30amHICy PO3YMIMU NEPEHCUBAHHA THULOT

( Y\\ IIpodpeciuna emnamisa nepedvavae
2
.

AOUHU, He eMParaouu 8AacH020 eMOUIUNOZ0
ueHmpy.

IHo4I AonomMarae NpocTe BHYTPIWHE HaragyBaHHA: A1 ClyXalo Lo iCTopito,
ane BOHa He € Moel. Lle He o3Hauae GamayxicTb. HaBnaku, Taka nosuuis

[03BOJISIE YBAXHO CNYXaTu, HE PO3UNHSIFOUNCE Y Yy>KOMY LOCBIAI.

lLle ogMH Ba/IMBUN acnekT MOB'A3aHUN i3 TUM, LLO XYPHaNCTU 4acTo
CTaloTb CBiKaMu AyXe 0COBUCTUX MOMEHTIB. JTroau MOXYTb PO3MOBiAaTh Npo

BTPATU, NEPEXUTUI CTPax abo CKNafHi XXUTTEBI 0GCTaBUHMU.

Y Takux cuTyauisx MpUpPOLHO BUHWKAE Oa)aHHA [OMOMOrTM abo
NigTPMMaTK CNiBPO3MOBHMKA. Ane BaX/IMBO NMam'ataTh, WO pPosib XYypHanicTa
BIAPI3HAETbCSA Big, pPoNi ncuxosnora abo couianbHOro npauiBHMka. OCHoOBHe

3aBaHHS XYypHanicta — noyvyyTu iCTopIto | nepeaaTu 1i ayanTopil.

Konu nroguMHa HamaraeTbcsa B3ATU Ha ceGe Ginblue ponen, HixXX A03BoNsE
npodecinHa no3uulia, Le MoXe NPu3BoAUTU [0 [00aTKOBOro eMOLiMHOro

HaBaHTa>XeHHA.

Came ToMy iHOAI BaXk/IMBO HaragyBaTu co6i Npo MeXi npodecinHoi poni. Lli
MeXi He 3MEHLYOTb emMnaTito. BoHM gonomaratoTb 36epiraty pecypc.

e ogmH Baxknuneum pakTop 6anaHCcy MixX eMnaTieto i caMo36epeXk eHHIM —

30aTHICTb nepekn4aTncd nicnsa CKnagHux Tem.

Akwo nicnsa iHTepB't0 ab0 Nepernsagy BaXKKoro matepiany noguHa ogpasy
nepexoguTb OO0 HACTYMHOI 3ajadvi, HepBOBa CUCTEMa MOXEe He BCTUraTu

06pPOBUTU OTPMMaHNN LOCBIA.

Came ToMy KOPOTKI Nay3u, Npo sKi NWnocsa y nonepegHix posginax, MmartoTb

BeJInKe 3Ha4YeHHA.

ReWell-UMedia 95



Inooi oocmamnbo KiibKoX XeUAUN, W00 36epHYMU YEazy HA WOCH THIe:

Ha NPOCTiP HaBKOJI0, PYyX, 3BYKM ab0 3BMYAHY PO3MOBY 3 KOMEroHo.

Taki MOMEHTU gornomMararoTb MO3KY BUWTU 3 €MOLINHOIMO KOHTEKCTY W

NoBepHYTUCA 00 BinblU HEUTPANbHOIO CTaHy.

3 yacom 6araTo XypHanicTiB NOMiyatoTb, WO 34aTHICTb 36epiratv 6anaHc
MK eMnaTieto | CaMO30epeXXeHHAM He BWHWKAE aBTOMaTU4HO. BoHa
bOpPMYETbCSH NOCTYNOBO — 4epe3 OOCBIA, YCBIOOMMNEHHS | HEBENKI OCOBUCTI

npasuna.

Hanpuknag, XTOCb BUpIiWIYyE He nepernagatn BaXKi Bigeo 6e3 noTpeodu.
XTOCb BCTaHOBMIOE TMpPaBUIO POOBUTU KOPOTKY nay3y nicns CKnagHoro
iHTepB'to. IHWI HamaralTbCcsa OOMEeXYyBaTWM KOHTaKT i3 HOBUMHaAMW Yy BeYipHIN

yac.

Taki piUJeHHFI MOXYTb 30aBaTUCA HEBEJTMKUMMU. Ane came BOHU

AornomararoTb 36epiratv BHYTPILLHIO piBHOBAry.
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11001 eapmo nocmasumu cooi npocme NUMAHHA:

— o 00NOMA2AE MEHT 3ANUMAUCA YYMAUCUM 00 icmopiu [ b
\
J100el T B0OHOUAC He eMPAamu 81acHull pecypc? \

Bionoeiob na ye numannsa moduce oymu piznoio
0.1 KOJICHOT A100UHU.
Ane cam nowyx uiei 8i0nogioi exce € 8aNCAUCUM KPOKOM 00

npodgheciitnoi cmiukocmi.

JKypuanicmura nompeoye emnamii.

Bes Hel icTopil BTpayatoTb NHOL4CbKUN BUMIP.

Ane came ToMy emMnaTia noTpedye NigTPUMKU. banaHc MiXK 4yTNUBICTIO i
caMo30epeXXeHHAM [03BONSAE 3anuwatucs y npodecii gosro ta 36epiratu
34aTHICTb PO3MNOBIAATN BaXXIMBI iCTOPI.

|, MOXnnNBO, camMe uen 6anaHc € OAHMM i3 HaMBaXK/IMBILLMX BHYTPILLHIX
pecypciB XypHarsnicTa.
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POBOYUN APKYLL lp Bnpasa «LLlo A GinbLue He po6to»
0

W p—_____J

o = ==
11i0 vac inmencueroi pooomu y ﬁzamwx J100€ll NOCMYNO0GO POPMYOMbCA 36UMKIL,

AKT 30A10muvca He0OXIOHUMU, A1 HACNPABOT GUCHANCYIOMb. Lle Mocyms Oymu
NOCMIUHUL Nepeziid HOGUH, GIOCYMMICIb NAY3, podoma 0e3 YimKux mexc aoo

36UYKa Opamu Ha cebe 0LavuLe 3a0a4, HINC PeanbHO MONCAUCO GUKOHAMU.
I100i npodpinaxmura GUCHANCCHHA NOYUHAEMBCA HE 3 000ACANHA HOGUX NPAKMUEK, d

3 GIOMOBU 610 020, WO OLbULE 1He NIOMPUMYE pecypc.

Llen apKyLwl gonomarae BUSHaUMTH TaKi 3BUUKMU.

Axi poooui 0it nawuacmiwe 3adouparoms Moo enepziro?

(Hanpuknaa: NOCTiNHWMI MOHITOPUHI HOBWH, Nepernsag KoMeHTapiB, po6oTa

6e3 nepeps.)

Axi peui a npodoescyio pooumu «3a 36UNK010», X0UA GOHU HE €
0006’a3K06UMU?
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Bio woz0 a zomoeuii(a) eiomoeumucs aoo pooumu piowe?

Hanuwitb 2-3 pAii.

1o 0onomoaice meni Oompumyeamuca ub0zo piienna?
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[Mepernag BHYTPILLHIX MpaBus

YV Koorcroi modunu € suympiwni npasuia uio0o pooomu. Inooi 6o 00NOMaAzaoms
NIOMPUMYEAMU OUCUUNATHY MA BION0GIOANLHICID. Ale THOOT U npasuia cmaions
oxcepessom 000amK06020 HANPYIHCCHHA.

Lis BnpaBa gonomarae nomMiTUTU Taki npasusia u nepernsHyT! ix.

Axi enympiwni npaeu.ia 2 wacmo noemopioio cooi nio uac pooomu?

Hanpur.nao: «A mar 3podoumu ue weuouLes.
«A He Moy 00360.4umu co0i GIONOMUHOK .
Moi npasuna: «f nosunen(na) éce KOHMPoOIOCAMUY.

Axi 3 uux npaeu.t niompumyioms mene y pooomi?

Axi npasu.ia cmeopiooms 000amroeull muck?

Are noee npaeu.1o a xouy ecmanosumu 0.1a ceoe?

Hanpuxnao: -5 o010 KOPOMKI nay3u npomsmzom O,
-5 He nepesipaio Hosunu nicia 3aseputeria pooomu;

Moe HoBe npasuno: -2 003601210 00T 8I0NOYUNHO.K
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Min nepcoHanbHMKU N1aH NpodinakTuKn

[Tpodpinaxmura cuzopanma cKAA0AEMbCA 3 HEBEAUKUX Pe2VAAPHUX Oill, AKI
oonomazaioms niompumyeamu pecypc. Ile ne 0006231060 ckAa0Hi mexuixu. Yacmo

00CMAMMHBO KiAbKOX 36UMHUX NPAKMUK, AKT 00NOMAZa0ms GI0OH0GI08AMU eHePzilo.

Lien apkyw gonomarae c¢popMyBaTU BIaCHUM NJ1aH NiATPUMKU pecypcy.

IIo donomazae meni gioH08.106AMUCA NICAA CKAAONO020 POOOH020 OHAZ

Axi kopomxi 0t niompumyroms miu pecypc npomszom ona?

(] kopoTki nepepsu (] po3amoBa 3 6/IM3bKOO NIOANHOKO
() nporynsuka (] vac 6e3 HOBWH

() pyx a6o posTarysaHHs (] tviwa a6o mysuka

IHWwe:

Axi peui oonomazaroms meni ioHoe. T106amMuUCA NO3a Pooomoio?

Tpu peui, axi a xouy 3podumu wacmunolo c6ozo PosGouozo pummy:
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Axuwo oopamu 001y 0010, AKA HAUOLILULE O0ONOMAZAE MEHT 30epizamu OaaHc,

ue 0yoe:

AN

MO4A roNNIoBHA A4 ANA 36EPEXXEHHA PECYPCY

p—_——

JaTa 3anoBHEeHHS:

N~

ReWell-UMedia
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PO3AIN . PECYPC | JOBIA ANCTAHLISA

«Tou, xmo mae

“naeiuo Hncumu”,

30amen sumpumamu
maudice 0yov-aKe

"AK Y.
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5.1. MEXAHISMW BIOHOBJIEHHA

Po6oTa 3 KpWU30BMMW TemMaMW, BINHOK, NHOACBKMMKM BTpaTaMun Ta
TpPaBMaTUYHUMM iCTOPISMWU — L€ He KOPOTKUM CMPWUHT. [na 6inblloCTi
MeAIMHUKIB e MapadoH, aKnn Tpueae pokamu. Came ToMy MUTaHHS pecypcy
HabyBae OCOO/MBOro 3HAYeHHs. Y KOPOTKIM MepcnekTuBi nNoguHa MoXe
npautoBatTm Ha Mo6inis3auil, Ha agpeHaniHi, Ha Big4yyTTi Micii abo
BignoBiganbHoOCTI. Ane B [OBriM nepcrnekTmBi ana 36epexxeHHs npodecinHol

CTIMKOCTI NOTPIGHI iHLWI MexaHi3amMu.

Y ncuxonorii iCHye MOHATTA [OBroTpmsanol NpodecinHol BUTPUBANOCTI.
MipeTbca Mpo 34aTHICTb MIOAVMHU He Nulle BUTPUMYBATW iHTEHCUBHI nepioam
po60TH, a 1 NIATPUMYBATM BHYTPILLHIKM 6anaHC NPOTArom TpuBanoro Yacy. [na
LbOro Ba>k/IMBO PO3YMITH, WO caMme gornomarae BigHOBMOBATUCS, K 36epiratu
3B'A30K i3 BMACHOM iAEHTMYHICTIO No3a nNpodecieto Ta SKMM YMHOM CKIagHUn

[AOCBig, MOXe TPaHCHOPMYBATUCS Y BHYTPILLHIO CUNY.

o nacnpasoi
BIOHOBNI0E €—

Konu nroguHa TpuBanum 4ac npauroe B YMOBaxX BMCOKOIO HaBaHTaXEHHS,
MUTaAHHA BiIQHOBMIEHHSA CTa€ KPUTUYHO BaxnmMBuM. OfHaK y peanbHOMY XUTTI
BiAMOYMHOK He 3aBXOW MNPUHOCUTb O4ikyBaHuUM edekT. IHoAi NoanHa MoXe
NpoBeCTM BUXIOHMA BAOMa abo HaBiTb MoiXxaTW B KOPOTKY BignycTKy, ane

Bi,EI,L-IyTTFl BTOMW BCE OOHO 3aJIMLLAETbCA.

Lle noB'A3aHoO 3 TMM, WO He BCi BUAN BiANOYMHKY OAHAKOBO BigHOBMHOIOTb

pecypc.

Y cy4acHiM ncuxonoril BCe 4acTille roBopsATb MNPO MOHATTA aKTUBHOMO
BiHOBNEHHs1 pecypcy. MpeTbca npo Taki Aii aBo cTaHW, siKi [O3BONSIOTH
HEepPBOBIN CUCTEMI NEPENTU 3 PEXMMY HaAMNPYXEHHA Y PEXUM BigHOBEHHS. Lle

He MPOCTO BiACYTHICTb PO6OTH, @ 3MiHa BHYTPILLHBbOrO CTaHy.
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PR
- L4 ~
"

SN & fKWwo xouya 6 oAuH i3 UMX pakTopiB

Icuxo.102iuni 00C1E0HCEHHA . . i .
BI,D,CyTHIVI, BIAMOYNHOK MOXe He

nOKA3yI0mb, WO 0.1 NPUHOCUTUN OYiIKYBaHOro epekTy.

edpermuenozo éi0H06.1eHHA

8AIICAUGT KiIbKaA harmopie: Hanpwuknag, nognHa MOXe

, PopManbHO He npauroBaT, ane npu
() BinuyTTA KOHTPOIO Hap

. UboOMYy rnponoB>XyBathh 4NTaTu HOBUHU
CBOIM YaCowMm,

abo pgymatm npo pobodi 3apgavi. Y

eMOoLjiiHe nepeKtoYeHHS; TakOMy BWMagKy HepBOBa CUCTEMA

. 3aNULIAETBCS Y PEXUMi aKTUBHOCTI.
¢i3nyHe po3cnabneHHs;

. Came TOMY NCUXOJIOrK YacTo FroBOPSATb
BigHOB/IEHHA CEHCY

RRRR

. . npo BaX/IMBICTb NMCUXONOriYHOro
OIANbHOCTI.
NepeKtoYeHHs.
Lle o3Hayae, WO BiAHOBMEHHA MOYMHAETLCS Y TOM MOMEHT, KON yBara
NHOOUHN MEePEXOanTb Big, po60oUYMX TEM [0 IHWMX acnekTiB XutTa. Lle moxe
OYTU CNiNKyBaHHA 3 G/IN3bKUMU, Gi3MYHA aKTUBHICTb, TBOPYICTb abo MpoCTO

yac, NpoBeAEeHUN y CMOKINHIN aTMocoepi.

na 6araTboX MefinHUKIB O0COONIMBO CKNagHUM € BIiOKNHOYEHHA Bif,
iHpopMaLiMHOro MOTOKY. 3BMYKA MOCTIMHO MNEepeBIPATM HOBUHU GOPMYETLCS
Ay>Ke WBMaKo, oCo6NMBO y nepioan iHTEHCUBHUX nogin. Ane sKWo NoanHa He
Mae nepiogie iHPopmMauiMHOI nay3n, HepBOBa CUCTEMA HE OTPUMYE

MOXX/IMBOCTI MOBHICTHO BiAHOBUTUCA.

Came ToOMy MiXXHapoAHi pekoMeHgauil ans XXypHanicTie, AKki NpauroroTb i3
KPU30BMMW  TemMaMu, 4acTO BK/IOYaTb  MpaBuno  iHGopMaLinHoro

BigHOBNEHHs. MaeTbes Npo CBiAOMe 06MeXXEHHSI HOBUH Yy NEeBHI nepiogn gHs.

D eaxncaueuut diaxmop ionoe.iennn —

di3nyHa perynauisi ctaHy.
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Konu ntoguHa TpuBanun 4yac nepebyBa€ y CTaHi CTpecy, TiNo Hakonuyye
Hanpy>XeHHs. M'A3n MOXYTb 3anuwaTuUCs Hanpy>XeHUMK, [OUXaHHA CTae
NOBEPXHEBUM, 3'ABMSETbCA 3arafibHa BTOMa. Came TOMy pyx abo ¢iznyHa

aKTUBHICTb MOXYTb gonomaraTtu 3HU3INTU piBeHb cTpecy.

Lle He 060OB'AI3KOBO Ma€ OYTM IHTEHCUBHMW CNOPT. |HOAI AOCTaTHLO
NPOrynsiHKKN, PO3TAryBaHHS abo KiflbKOX XBUIUH PYXY.

Hle ooun eaxciueuut pecypc —

KOHTaKT i3 NtoAbMMU, Ki He NMoB'A3aHi 3 po60oTOolO.

Y KpM30BUX YMOBaxX MEAIMHUKM Y4acTo NpOoBOAATb GiNblUy YacTMHY 4Yacy 3
Koneramu abo mgxxepenamu iHpopmadil. Lle npupogHo, ag)xe pob6oTa BUMarae
NMOCTIMHOI KOMVYHiKauil. Ane Ana MNCUXOMOriYyHOro 6anaHcy BaX/MBO MaTu

TaKOX iHLWIi couianbHi KOHTAKTW.

CninkyBaHHA 3 NoAbMM, SIKi He MoB'A3aHi 3 HOBMHaMKM abo BiMHOMD,
goromarae ncuxiui BigHOBAOBATU BIgYYTTS HOpPMasnbHOCTI. Y ncuxonorii ue

iHoAj Ha3MBatoTb eHEeKTOM NOBEPHEHHS [0 MOBCAKAEHHOCTI.

Taxoanc eaxncaueum pecypcom e

BiAUWYTTA CEHCY POBOTM.

baraTto »ypHanicTiB roBopsATb NPO Te, WO HaBiTb Y CKNaAHMX YMOBax came
YCBIOOMMNEHHS 3HAYEHHS1 CBOEI PO6OTM gOMNOMarae npoAoBXyBaTh LiSNIbHICTb.
Konu niognHa 6aunTtb, WO 1 crpaBa Mae€e BMAMB, WO BOHa ponomarae
iHbopMyBaTM CYyCNiNbCTBO abo @¢ikcyBaTuU nodil, ue MoxXxe nigTpumMmyBaTm
BHYTPILUHIO MOTUBALHO.

[MpoTe HaBiTb CUNbHE BIgYYTTA CEHCY He MOXE MNOBHICTHO 3aMiHUTKU
BigHOBNEeHHs. Came TOMY BaXX/IMBO MOEAHYBATM Li ABa acreKkTu: Po3yMiHHS
3Ha4YeHHs poboTU 1N TypbOTYy MPO BNACHUMW pecypc. Y [OBrin nepcnekTusi
CTIMKICTb HOPMYETbCA He fulie 4Yepe3 BUTPUMKY, a 4epe3 BanaHC Mix

POBGOTOHO | BiGHOBNEHHAM.
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5.2. IDEHTUYHICTb NMO3A NMPODECIEIO

Xmo s
no3a npogheciery €—

Y npodeciax, noB'sAi3aHUX i3 BUCOKOK BIAMNOBIJANBHICTIO | CUBHUM
eMOLINHMUM 3any4deHHs M, poboTa MOXe MNOCTYNnoBO 3alMaTWU LeHTpanbHe
MicLe B XWUTTI NOAMHWU. |HOAI HacCTiNbkY, WO npodecinHa ponb MoYMHaE

BU3Ha4aTu GiNbLly YaCcTUHY iAEHTUYHOCTI.

JLa sreypuasiicmie ue 0coo.iueo xapaxmepmo.

Po6oTa 4acTo noB'sA3aHa 3 MOCTIMHOK MPUCYTHICTIO Yy nogisXx,
LUBMOKOK peaKkUiEd Ha HOBUHW, CWIbHMM BIgQUYyTTAM Micil abo

BigMNoBiganbHOCTI Nepen cycnifibCTBOM.

3 ogHoro 60Ky, Taka 3aly4YeHiCTb € BaXX/IMBOK YaCTUHOK nNpodecinHol
MoTMBaUil. Ane 3 IHWOro — BOHa MOXe CTBOPHOBATU PU3MK, KOSIM OCOBUCTICTb

NMOYMHAE MOBHICTIO 3IMBATUCA 3 MPODECINHOKO POSIIHO. 4

e Vineuxonozii ye iHo0i Ha3ueanoms
//ﬁ\\ P o o o
;( Pl “npodheciunoio ioenmudpirxauieno.
( {/ Lle cman, Ko0.1u A100UHA HACTIABKY
OMOMONCHIOE cebe 31 C80E hoOoMmMOI0, ULO THIUL
%g ACNEKMU HCUMMA NOCIYNO0GO GI0X00AMb HA

- Opyeutl naan.

Y KOpOTKiN MepcnekTMBi Taka igeHTudiKauis MoXe HaBiTb NigCcunoBaTh
edeKTUBHICTb. Ane y JOBriM NepcneKkTUBi BOHa MOXe CTBOPIOBATU BPA3NMBICTb

00 BUCHa>XeHHA.
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Konu po6oTa 3aMMae BeCb NCUXONOTIYHUIM MPOCTIP, 6yAb-aKi TpyAHOLL abo
Kpusn B npodecinHin coepi MOXyTb crnpummMmaTUCs AK 3arposa Ana camol

OCOBOUCTOCTI.

Came momy 6azamo ncuxon0zivnux npozpam

. o o 'S
—> NIOMPUMNKEU 012 HCYPHANICTIG BKAIOUAIOMY GANCAUBE TN

numaHHA. \

X'mo s noza npodpeciero?
Lle numanma ne € abcmpaxmuum aoo @inocogpcvrum. Borno mae
0yaHce NPax muyHe 3HAUeHHA.

AKWOo nrognHa Mae pisHi poni B XUTTI — gpyra, 6aTtbKa, napTHepa, TBOpUS,
MaHOpiBHMKA, YMTaya, My3MKaHTa abo CMopTCMeHa — MNCUXOSOoriYyHa cucTema
CTa€e 6inbl CcTinKor. Konu ogHa chepa XUTTS nepexxnsae CkKnagHUn nepiog,

HLWI MOXYTb MigTPMMyBaTK 6anaHc.

Came TOMYy [fns [OBroTpmBanol CTIMKOCTI BaX/nMBO NigTpUMyBaTU
PI3HOMAHITHICTb XUTTEBUX ponien. IHoAI ue O3Hayae NpOoCTi pedi: MaTu Xo0i,

NpPoOBOOMTM 4ac i3 Apy3sAMM, 3anMaTUCA LIANbHICTIO, sika He noB'A3aHa 3

pPO6OTOHO.

Jeaki mediutnuru po3nogioaoms, uio came meopui
3anAMMA 00NOMAaAzaoms M @i0HOG.1108AMIUCA.

Lle mooce 0ymu gpomozpadhis, myaura, Ma08aAnHA 00 NUCLMO,

AKe He M08 A3AHE 3 HOGUHAMUL.

I[HWi roBopsiTb NPO 3HaYeHHS Gi3MYHOI aKTUBHOCTI abo nogopoxxen. Taki
3aHATTA gonomaratoTb NCUXiui NepemMmkKaTucst 3 pexxnmy nocTiMHOI yBarn Ao

NoAin Ha iHWI BMOM NepexXmnBaHb.
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[HoA4I NrogMHa MOXKe Big4YyBaTK BHYTPILWHIN ONip TakMM nay3aM. 3'ABMSETbCS
AYyMKa, WO 3apa3 He Yac O/ BigMouYMHKY abo WO Ba)X/IMBO MOCTIMHO 6YTU B

Kypci nogin.

Ane came Ui MOMEHTU BiAKMOYEHHS Bif NpodecinHOi poni MOXYyTb 6YyTH
KPUTUYHO BaXXJIMBMMMU O OOBroTpmBasnol BUTPUBaNocCTi. MoXHa ckasaTu, o

CTINKICTb GOPMYETHLCA He NnLLE Ha POBOTI, a U No3a Helo.

THO0T docmamHb0 nocmasumu cooi Y

—> KilbKa NPOCIUX 3ANUMAHD: v
1o npunocums meni padicms no3a pooomorw?s

Koau s cocmanme poous(na) wocs auwe 014 ceoe?

AKT yacmunu Mozo Hcumms He nog’a3ani 3 npogeciero?

Taki NMTaHHA gonomararoTb BiGHOBUTU KOHTAKT i3 BfIACHOK OCOOGUCTICTHO

no3a po60oYo0 PO,
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5.3. TPAHCOOPMALUIA CKJTAOHOIO AocCsBIiay

AK craa0nu 00ceio
MOIACE BMIUHIOBAMU €—

Konu ntognHa nepexxnBae cknagHi noAii abo Tpueanmn CTpec, NPUPOLHOH
peakuieo € NparHeHHs1 NOBEPHYTUCHA A0 CTaHy, KM 6yB A0 LbOro OocCBigy.
Ane nNcuxonoriyHi OOCNIgXXEeHHS MOKa3yrTb, WO IHOAI CWMbHI XWUTTEBI noAil
MOXYTb He JfMWe BUCHaXyBaTW, a W 3MiHOBaTU NOgMHY B 6iK 6inbLlol

BHYTPILIHbOI CUMN.

Y ncuxonozii ye asuue Ha3usawms

nocmmpagmamudHum 3PpoCcmaHHAM.

k Llei mepmin onucye npouec, Kou nicis
\\ CKAAOHUX NEPEHCUBAHD JIOOUHA NOYUHAE
\io/‘ IHAKUe 0auumu Heumms, ceol YiHHOCmi aoo

Baxxnmeo po3ymiTH, WO MOCTTpaBMaTUYHE 3POCTaHHS He O3Hauyae, Wo
TpaBMaTUYHUI [OCBIA 6YB «KOPUCHUM» aBo «MNOTPiBHUMY. MgeTbcs npo Te,
O NHOgMHA MOXE 3HaMTU HOBI CEHCU abo pecypcu HaBiTb MICNS CKAagHUX
noain.

[locnig>XeHHs NoKasyroTb, WO Y TakKMX BUNagKax NogM 4acTo Big3HayaroTb

KifibKa 3MiH.

« lMo-nepue, 3'ABNAETbCA rMUGLLE PO3YMIHHSA LLIHHOCTI XXUTTS.
[Micna nepeXxuTnx Kpus 6arato Nogen noynHaroTb 6inblue LiHyBaTh MPOCTI
peyi — crinkyBaHHS 3 6IM3bKMMU, Yac y 6e3neLwi, MOX/IMBICTb 3aMMaTucs

yno6/IeHMMU CnpaBamMMm.
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o [Mo-pgpyre, MoXe NOCUNOBATUCA BiguyTT BHYTPILWHbOI CU/N.
JltognHa yCcBigoOMITIOE, WO 3MOrfa NepexunTn cknagHi cutyauii, i ue 3mMiHoe it
YSIBNTIEHHSA NMPO BlaCHi MOXX/TMBOCTI.

o lMo-TpeTe, iHOAI 3MiHIOIOTbCSA XXUTTEBI NpiopUTETM.

Te, WO paHiwe 3paBanocs fAyXe BaX/IMBUM, MOXe BTpaTUTU CBOK
3HaAUYLLICTb, a iHLWI aCMeKTn XXNTTH, HaBnaku, HabyBatoTb BiNbLLOI Baru.

[na >KypHanicTiB, AKi npautooTb i3 TeMaMu BiMHM abo KpWU3, CKIagHumn

A0CBI4 MOXKe GopMyBaTh TaKoX rnMbLLE PO3yMiHHS NOLACBKUX iCTOpPIN.

bazamo mediunuxie zogopams npo me,

Lo poboTa Yy CKNagHUX YMOBax 3MIHIOE IXHIM MOrnsg Ha nwogen, Ha
CYCnifNibCTBO M Ha BNacHy posnb Yy npodecii. IHoai ue npu3BoanTb A0
6iNbLOI YYTAMBOCTI, iHOAI — [0 rNMOLWOro YCBIOOM/IEHHS 3HAYEHHS
CBOEI AiANIbHOCTI.

BogHo4ac BaXiMBo MNam'aATaTi, WO MOCTTPaBMaTUYHE 3POCTaHHA He €
aBTOMaTUYHMM NpoLecoM. BoHO BUHUKAE TOAI, KOMW NOgMHA MaE MOXJIIUBICTb
OCMWUCIIOBATK CBIN A0CBIL, OTPUMYBATK NIOTPUMKY M MOCTYMNOBO iHTErpyBaTn
nepexuTe y BNacHy XUTTEBY iCTOPIlO.

Came ToMy Typ60oTa Npo NcuxiyHe 340pOB'SA, NiATPUMKA KOMEr i MOX/INBICTb
FOBOPUTM NPO NEPEXNTUN AOCBIA MatOTb TaKe 3HAYEHHS.

Y [OBrin NepcrnekTuBi CTiMKICTb GOPMYETbLCA He Nuwe 4Yyepes 34aTHICTb
BUTPUMYBaTU TpyAHoLli. BoHa dopmMyeTbca 4yepes3 34aTHICTb OCMUCIIOBATU
A0CBIf, BIQHOBMOBATM pecypc i 36epirati 3B'930K i3 BMACHUMMW LLIHHOCTAMM.
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POBOYMA APKYLL KapTa pecypcis

<~

YV cknaonux npodheciax 1100u wacmo 30cepedrncyiomuca Ha npooaemax, 0e0NauUHax,
HOBUHAX A00 KPU30GUX NOOIAX. Y MAKOMY DeAHcUMT 1e2KO eMPAmumu 3 noas 30py
me, U0 NIOMPUMYE T BIOHOBAIOE CUIIL.

Kapma pecypcie oonomazae nodauumu, Ha uo U Moxceme Cnupamuca y CKkAa0HI
nepioou. Pecypcu Moxcyms 0ymu 0yce pisHumi: 400U, Micus, 3aHamms,

GHYMPIWMHT AKOCMT A00 HCUMIMEBT UITHHOCTI.
Cnpo6yu1Te 3an0BHUTHU LLeU apKyLU, He nocnilaroyu.

1. 0 AN, AKI MEHE NMIATPUMYIOTb

Xmo € nopyu v ckAa0Hi MOMeHMu?
3 KUM 8 MOINCY NO20GOPUMU, KOU MEHT ANCKOZ

2. MICUS, AE A BIAYYBAKO CMOKIN

Lle moocyms Oymu ax izunmi micus, max i cepedosuina, 0e 3 6/19€mucs
GI0YYmmA 0e3nexiu.

Hanpuknag: napk, 4iMm, nogopoxi, npupoaa.
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3. [ll, AKI AOMOMATAKOTb MEHI BIAHOB/TIOBATUCS

Lo peanvro 00noOMazae MeHi GiOHOGNI0GAMU eHep2ito?

Hanpuknag: nporynsiHku, cropT, My3uKa, TBOPYICTb, CMifIKyBaHHS.

4. MOI BHYTPILLUHI PECYPCHU

AKi axocmi 00nomazaroms MeHi nPoXoouUmu cKAA0HI nepioous

Hanpuknag: ButpuBanicTb, FfymMop, 34aTHICTb aganTyBaTUCs, eMnaris.

5. WO AOMNOMAr A€ MEHI BIAYYBATW CEHC POBOTU

MI/ TOJTOBHUM PECYPC 3APA3

Axwo oopamu 00un pecypc, na AKUU 2 HAUOLILUE cnupaiocs 3apas, ue:
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MepeXxa nigTpUMKu

ITi0 yac inmencuenoi pooomu 100U iHOOT HAMAZAIOMBCA CNPACAAMUCA 3 VYCIM CAMOCTNILUHO.
Aste ncuxo102iuni 00C1i0NHCEHHA NOKA3VIOMb, ULO COUIANbHA NIOMPUMEA € OOHUM i3
HAUCUALHIMUX Parmopie cmitKocmi.

Mepeoica niompumru — ue A100U, 00 AKUX MONCHA 36CPHYMUCA Y DISHUX CUMYAUIAX.

3anoBHITb LeHn apKyLl, LWo6 Kpalye No6a4ynuTu CBOK CUCTEMY NiATPUMKMN.

Jhodu, 3 akumu a2 mModcy nozoeopumu npo pooomy:

Hanpwuknaa: koneru, peaaktopu, HaCTaBHUKM.

J100u, 3 AKuMuU 2 MOICY 2060pUMU NPO 0COOUCIT NEPEIHCUBANHA:

Jhoou, 3 akumu a2 Modcy npocmo 6i08oAiKkmuca i giOnoYumu.

10 k020 2 MOHCY 36epHyYMUCA NO npodheciiuny 00nomMozy:

Hanpwuknag: ncuxonor, ncuxoTepanesT, Cynepsi3op.

Komy a cam(a) moorcy oOymu niompumroio:

MigTpMMKa npautoe B 06UABI CTOPOHW.

lHOAj AOMOMOra iHLWKMM TaKoX 3MiLHIOE BNACHY CTINKICTb.
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[MnaH po3BUTKY Ha 6 micsiliB

CKAAOHT nepiodu Hacmo 3mMYuLyoms A100€i HcUmu 6io 0e0AatHy 00 0e0AAUNY. Y maxomy
pedcumi 1ezKo empamumu giouymmas 00620mpPusanoi nepcnexmueu.

Lleu apryw oonomazae nogeprymu Giouymms pyxy eénepeo.
MogymanTte Npo HACTYNHI WicTb MicAyiB.

o s xouy 30epezmu y c6OEMY Hcummi:

o s xouy 3minumu:

Yoz0 a Xouy Hasvuumuca.

AxKi Maaenski Kpoxu s Modcy 3pooumu npomazom HAudAUNCHUX MicaAUiE:

o donomoarice meni niompumyeamu pecypc y ueu nepioo:
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AKOIO/M A XO4Y BAYNTU CEBE YEPE3 6 MICALIIB

JlaTta 3anoBHeHHS:

p—_——

AN
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PO3AIN 6. YYTJIMBA KOMYHIKALIA

«Koau 1100u 2060pames —
CAYXAUME NOGHICII.
Biavuwicms aro0eu HiKo U
nO-CNPABHCHBOMY HE

CAVXAEY. S



6.1. KOMYHIKAUIA 3 POOUHAMW 3ATUBJTNX

KoMyHikauia 3 pogMHamMun 3arnénmx — ogHa 3 HaudyTAMBIWKMX i BogHO4Yac
HamsignosiganbHiWMX GopM NpodecinHol B3aemMopfii B yMoBax BiMHU. Y LMX
pPO3MOBax MauXe 3aBXOW MNPUCYTHIN FMMOOKUM eMOUIMHUK NnacT, AKUKU He

3HUKAE 3 YaCOM i He NigaaeTbCs LWBNOKOMY «NnonerweHH».

HaBiTb SIKLWO 3 MOMEHTY BTpaTWU MUHYMMN MicsLli abo poKMU, Le He O3Hauvae,
Lo OO0CBIA iHTerpoBaHun. ope He Mae 4JiTKOI NiHIMHOI AuHaMiku. BoHO mMoxe
noBepTaTUCH, 3MiIHIOBaTU GopMYy, NPOSBASATUCA HECMNOAIBaHO — 4Yepes3 CrioBa,
croragu, cuTyauii abo HaBiTb Yepes iHTOHaLl CniBpO3MOBHMKA.

Came TOMy Yy TaKkil B3aeMOfil BaX/IMBO BiOMOBUTUCA Bif, YSBMEHHS, LLO
rofloBHe 3aBOaHHA — «MNpPaBUIbHO MNOroBOpUTU» abo «nigTpumMaTu
cnoBamm». Y 6inNbLUOCTI BUNagKiB c/ioBa MatkoTb 3HAYHO MEHLLEe 3HAYEHHS, HiX

SIKICTb MPUCYTHOCTI.

JltoguHa, sika nepexkmna BTpaTy, He NoTpebye MNOACHEHb, K 1 XUTK gani.
BoHa He noTpebye onTuMiaMy abo 3acrnoKoeHHS. BoHa noTpebye Toro, woob ii
pocsig 6yB BU3HaHUK 6e3 crnpob NOoro 3aMiHUTMU.

Y UbOMY KOHTEKCTI OfiHa 3 KITFOYOBUX BHYTPILUHIX 3MiH:

ue nepexio 810 no3uyli '

—> «MEHI NOmpPioHo
Woch CKA3amuy

00 NO3UUTT

KA MOIHCY sUMPUMAU é—
U110 Po3M08Y Pa3om i3 A100UHOI0».
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AKx nouunaemsca
posmoea €—

MepLwi cnoBa 3a4at0Tb TOH YCbOro KOHTaKTYy. BOHM MOXYTb abo CTBOPUTU

BiAUyTTs 6e3nekn, abo chopmyBaT gUCTaHLto.

Y cknagHuxX TemMax Kpalle YHUKaTU HenTpanbHo-GopMasnbHMUX MovaTkiB i

ofApa3y No3HauYnUTU NHOACHKUN BUMIP PO3MOBW.

Hanpuknag, 3amicTb ¢opManbHOro BXOAy [AOLUiNbHO BMKOPUCTOBYBATM

NPOCTIi, ane wmpi GopMynrOBaHHS:

«Meni 0yace wrooa, wo eam 006eA0CA Ue NEPEHCUMU.
«JIAKYI0, WO GU NOZOOUAUCA 2080PUMU NPO UECS.

«A nopyu i zomosuii(a) éac GUCAYXAMU, AKULO 6U X0Ueme NOOLAUMUCEY.

Lli ppa3n He HamararoTbCA «MNONErwnTU» CUTyaLito. BOHK pobnsaTb iHWe —

BU3HaKOTb Il CKMAaAHICTb | Aat0oTb JIFOANHI NpaBO 06MpaTu rMUOUMHY KOHTaKTY.

Ilepebiz poamosu: GUMPUMYBAHNHA, A HE KePYEAHHA.
‘g OgHa 3 Haubinbl MOWWMPEHUX TMOMWUIOK — Le MparHeHHs
«MigTPUMYBaTU aKTUBHY PO3MOBY».

Y 3BMYaMHIM KOMYHiKaLUil LUe BUrNS[a€e SIK KOMMETEHTHICTb. Ane y TeMi

BTpaTh LUe 4aCTo CTa€E TUCKOM.

V JltognHa MoXKe roBOpuUTM MOBINIbHO, POGUTU nay3un, 3yrnUHATUCSA. |
e He 03Ha4ae, Wo po3MoBa «npoBucae». Lle o3Hayvae, Wwo ncuxika

06pobnse cknagHUM maTtepian.
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Y Taki MOMEHTN BaXX/IMBO HEe MocniwaTh 3anoBHIOBATH I'IpOCTip c/ioBaMM.
HaTtomicTb BapToO MO3HaA4YaTU CBOKO I'Ipl/lcyTHiCTb KOPOTKUMU, TMPOCTUMU

CUrHanammu.

«f eac uyto». «Lle cnpasoi 0yice 8ANCKO.
«Bu mooiceme 2080pumu ¢ momy memni, 8 AKOMY 6am KOMPOPmMHo».
Taki ppas3n He BTpyyvatoTbCs Y npouec. BoHn noro nigTpnumyoThb.

[HoAj 6iNblW AOPEYHO CKa3aTu:

«Mu Moxcemo He nocnimamuy.

«AKUo eam nompiono — moxncemo 3pooumu nay3ys.

Lle ocobnuBo BaXxNMBO, KONU fOAMHA MOYMHAE TOpKaTUCA HanbinbL
OO0STIOYNX TEM.

[Ipo muwy
I nay3u €—

Tuwa B pO3MOBI NPO BTpaTy — L& He NMopoXxHeva. Lle yacTuHa npouecy.
barato nrogen BigyyBatOTb AMCKOMOOPT Yy May3ax i HamararoTbcs iX
3anOBHUTW.

Ane came naysa 4yacTo ga€ noguHi MOXJIUBICTb:
e YCBIOOMUTU CKa3aHe;
e BIQUYyTW BNacHi emMoui;

o 3i6paTu AYMKMW.

Tomy 3aMicTb TOro, Wo6 MNOCMiWHO FOBOPUTKU, BaXKIMBO iHOAI LO3BOINTU

CO6i 1 CNiIBPO3MOBHWUKY MNPOCTO 6YTW B TULLI.
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Y Taki MOMEHTM JOCTaTHLO M'SIKO MO3HAaYNTU CBOHO I'IpVIcyTHiCTbI

Mu moxcemo npocmo nooymu 6 muuti».
«He 0006°13K060 ul0ch 2080pUMU 00PA3Y. ».
«A mym».

Lle cTBOpto€e BiguyTTs 6€3MeKn 3HaYHO CUMbHILe, HIXXK akTMBHa BepbasbHa
nigTpumka.
EmMouinHi peakuil: sk pearysaTtu.

Y po3amoBax nNpo BTpaTy MOXYTb BUHUKATU CUNbHI eMOLINHI peakuil:
e CNbO3MK;
e THIB;
e pi3Ka 3MiHa iHTOHaLl;
e 3aMMUKaHHS.

Y Taki MOMEHTU BaXJINBO HE HaMaraTUCs WBWUOKO «3aCMOKOITU» JTIOANHY.
m @®pa3n Ha KWTanT «3acrnokonTecb» abo «Bce 6yae [obpe» He
NPaLoOTb, OCKINTbKWU BOHU iITHOPYOTb peasibHU CTaH.

< ’ HaTtomicTb fopeyHo:

«Lle HopmarbHO — mak peazysamu Ha me, wo GU NePeHcUn .
«Bu moxceme we cmpumyeamu ceoe myms.
«A nopyuy.

Lli dopmynioBaHHA [atoTb JIHOOMHI MNpPaBO Ha peakuitdo i 3HMXYHTb
BHYTPILUHIN TUCK.
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Koau aro0una
MOBUUMb €—

IHO4I B pO3MOBI BUHMKAE MOBYAHHS, IKE MOXe BUrNagaT 9K BigCYTHICTb
KOHTaKTy. HacnpaBgai ue Yacto popma nepexxnuBaHHs.

BaxnMBo He iHTeprnpeTyBaTU MOBYAHHA K MNpo6nemy, Ky MOTPi6HO

«BUPIWNTU». Y TaKMUX CUTYaLiIX MOXHa cka3aTu:

«Mu Moscemo 1e nocniuamu .

«Bu moaiceme zosopumu mooi, Koau 0yoeme 20Mmoe6i».
«A mym».

Lle 3HiMae Hanpy>eHHs i LO3BONSE NHOOUHI MOBEPHYTUCA OO0 KOHTAKTY Yy

BNacCHOMY TeMni.

Yozo eapmo
YHUKAMU €—

ICHye HM3Ka ¢ppas, SKi B MOBCAKAEHHOMY XUTTI 3By4aTb NigTpUMytode, ane

B KOHTEKCTI BTPaAaTU MOXYTb CﬂpMVlMaTMCﬂ SIK 3HELIHEHHS.

Cepep, HUX: .
peA «Tpumaiimecs».

«Yac nixyey.

«Tpeba scumu oaniy «Bin/cona 6 Kpauomy micuiy.

Lli dopmyntoBaHHA 06'€egHYE OAHE — BOHW HaMararoTbCsl 3MIHUTWU CTaH
NHOAUHU, 3aMiCTb TOro LWo6 MOro BU3HATH.
3aMiCTb LUbOro JOPEYHILlE FOBOPUTU:
«L{e 0yaice 8axncro».
«A bawy, uLo 0414 8ac ue 8aNCAUBO.

«Bu mosiceme nposicusamu ye max, 2K 6am nompionos.
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3a6ePuleHHA
po3mocu €—

SaBepLIJeHHFl KOHTaKTy — HE MEHLU Ba>k/inBa YaCTUHa, Hi>XX MOro novaTok.

Piske 3aBepLUeHHs MOXKe CTBOPUTU BigUyTTs 06ipBaHOCTI, OCOB/NBO AKLLO
po3MoBa 6yfla eMOLMHO HAaCUYEHOHO.

ToMy BaX/IMBO M'AKO «3aKPUTU» KOHTaKT:

«/lakyr eam 3a 008ipy».
«Ax 6u 3apaséy
«AKUWO 8aAM BANCAUBO ULOCH ULC CKA3AMU — 5 20MOBUL(A) BAC GUCAYXATIUY.

Lle no3Bonsie noguHi BUATU 3 PO3MOBMU BinbLl CTabinbHO.

I[1po enacHe «eHympiuiHey
014 haxieys €—

Micna Taknx po3amMmoB 4acTo 3a/IULWIAETbLCS €MOLLIMHUIA «Chig»:
e BaXKICTb;

o HaNpPy>eHHs;
e BiAYYTTA BKIFOYEHOCTI B Yy>XXUN Binb.
Lle npupoaHo.

BaxnmBo He irHopyBaTM LEeW CTaH | He BuMaraTu Big cebe MOBHOI
«HeuTpanbHoCTI». [MpodecCinHiCTb Yy UbOMY BMMNAAKy MOMsSIrae He y
BiAACYTHOCTI peakLil, a y 3A4aTHOCTI Il yCBIiAOM/IOBATU U PeryntoBaTu.
Tomy nicnsa cknagHUx po3MoB AO0LiNIbHO:

e POBUTU KOPOTKI MNay3u;

e repeknyaTnca Ha MeHL iIHTEHCUBHI 3agadi;

e BUKOPMCTOBYBATU TEXHIKM CTabinisaLil.

Lle no3Bonsie 36epirat pecypc y A0BLUIN NepPCrneKTMBI.
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Omorce, KOMYHIKAUIA 3 POOUHAMU 3aA2UOAUX — Ue He NPO NPasuabMi
C06a U He npo YHIGePCarbHi anzopummu.

Lle npo 3paTHiCTb:
e OYTM NOpyY 6€3 nocnixy;
e BUTPMMYBATU EMOLLI;
e He HamaraTucs «nonaroguTu» Te, WO He NoTPpebye PEMOHTY;
e 3anMwaTUCs yBaXkHMUM i BOAHOYAC He BTpayaTu cebe.

Came Us SIKICTb KOHTaKTY | CTBOPHOE BigUyTTA CNpaBXHbOI NiATPUMKN.
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6.2. POBOTA 3 TEMOIO 3HUKJINI BE3BICTU

KomyHikauia 3 pogMHamMu 3HUKINX 6e3BICTM ab0 NMOMOHEHUX BigpPI3HAETHCA
Bif, PO3MOB NMPO BTPATy NPUHLMUMOBO IHWWM NCUXONOriYyHnm ¢oHoM. TyT Hemae
3aBEpLIEHOCTi. HemMae TO4uKkK, AKY MOXHa Has3BaTuM «dpakTomM». € nOCTiMHe

nepebyBaHHA MiXX ABOMa CTaHaMW — HafJI€0 | CTpaxoMm.

Lle cTBOpPrOE OCOBNMBUN TUM NEPEXMBAHHS, KU HE MA€E YITKOI CTPYKTYpPU U
4acTo BMCHaXYe BiNnblue, HiXX oyeBUAHa BTpaTa. JTtoanHa He MOXe 3aBepLUNTH

NPOLIEC FOPOBAHHSA, ane N He MoXKe NMOBEPHYTUCSA A0 NonepeaHboro CTaHy.

Y Takin cuTyauii KOMyHikauis notpebye oco6sMBOI TOYHOCTI. He 4yepes
CKNnagHictb ¢opmMyntoBaHb, a 4Yepe3 BaX/MBICTb He 3pyWHyBaTU Tou
BHYTPILWHIN 6anaHc, AKUN NtoANHa HaMmaraeTbCsl BTpMMaTu.

HesusHaueHicmoy
AK OCHOBHUU KOHMEKCN €&—

OfHi€o 3 roNIOBHMUX OCOBIMBOCTEN TaKMUX PO3MOB € Te, L0 NHogMHa XX1BE B
yMOBax MOCTIMHOI HeEBM3HaYeHOCTI. Lle o3Hauae, Wwo ii Nncuxika ogHo4yacHo
YTPUMYE KiflbKa B3aEMOBUKIIFOYHMX CLLEHapIlB.

3 001020 00Ky — HaAOIA.

3 inuozo — cmpax nauziputozo.

Lli gBa cTaHM MOXYTb 3MiHHOBATUCA MPOTArOM OAHOro AHA, iHOAI HaBiTb
NPOTSAroM OAHIEl PO3MOBM.

Tomy BaXk/IMBO PO3yMIiTU: Byab-sIKe CNIOBO MOXE BYTU CNPUNHATE HE NuLle
fIK iIHhopMaLis, a K CUrHan — abo Npo NigTBEPAXEHHSA Hagil, abo npo il
PYMHYBaHHS.

Cawme TOMY B TaKuUX pPo3MOBax BaXJ/IMBO MaKCMMaJlIbHO YHUKATU

KaTeropM4HOCTI, OLHOK i MpUNyLUEHb.
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Ax nouamu
po3moey €&—

MoYaTOK KOHTaKTy Ma€ CTBOPUTM BIigYyTTA 6€3MeKku i BOAHOYAC He
3afaBaT XXOPCTKOI paMKMU.

,El,opequ BUKOPUCTOBYBaATU q)OpMyJ'IPOBaHHFI, fIKi BM3HAKOTb CKJafHICTb

CUTyaLUil, ane He BU3Ha4atoTb Il 3a NHOANHY:

«Ile 0yorce CKAQOHUL CMaM — AHCUMU 8 MAKTU HEGUSHAYCHOCIY.
<A nopyy, AKULO BAM X0OUCMBCA NO2060PUMU NPO Ue».

«Bu mosxceme nooLaumuca mum, uo 015 eac 3apas eaxicauco.

Lli dppas3un 3annwaroTb NHOLMHI KOHTPOb Had PO3MOBOHO.

Ilepebiz pozmosu —
GUMPUMYBAHHA HEGUSHAUCHOCTI] &=

OgHa 3 HauCKMagHiWKMX 3agay Yy Takil KOMYHiKauii — BUTpUMAaTH
BiACYTHICTb BignoBigewn.

Y 6GaraTbOX BuMagkax CniBPO3MOBHWK MOXeE OuJikyBaTu, WO Big Bac
NPOSIyHaE WOCb BU3HAYEHe, 4iTKe, TakKe, WO [AOMNOMOXE «3PO3yMiTh
cuUTyaLito».

Ane npaBga nonsrae B ToMy, WO B LUMX CUTyaLisAX YaCTO HEMAE YiTKUX
Bignosigen. Came ToOMy BaX/1IMBO He MiAMIHIOBATM  peasnbHICTb
NPUNYLLEHHAMMW.

3aMiCTb UbOro AOPEYHO FrOBOPUTH:
«Ile 0yorce nenpocmo — 0ymu 6 maxiu cumyauyiis.
«A uyro, ax 6azamo ¢ UbOMY HANPY2U.
«[le sucnascye — AHcumu 6 nOCMiunoMy 0UIKYEAHNIY.
Taki ¢dopmMyntoBaHHA He HaMaratoTbCsl MNOSICHUTM  CUTyauito. BoHM

AoMoMaratoTb NHOANHI BiAUyTH, WO iT CTaH 3p03yMinum.

ReWell-UMedia 126



Poooma
3 Haoi€ €—

Hagis y Taknx po3moBax € Ayxe YyT/IMBOK TEMOHO.

BoHa moxe 6yTu:
e pecypcowm;
e CMNoOCO60OM BUTPUMATU CUTYaLLitO;
e E€[MNHOIO OMOPOHO.
BogHo4ac BOHa MoXe 6YTU N g)Kepenom Hanpyru.

Y KOMyHiKaLil Ba)XXNIMBO He OLHIOBATW Hagito i He HaMaraTucs 1i SMiHUTH.

AKWO nogMHa roBopuUTb MPO HaAdio, AOPEeYHOo nigTpumaTtu cam ¢akT i
iCHYBaHHS, a He il 3MICT:
«Lle npupooro — mpumamucsa 3a Haoiro».

«Bona 015 eac eaxcausay.
Lli ppa3n He NigTBEPLXYHOTb | HE CMPOCTOBYHOTb HIYOro. BoHM BU3HaKOTb

BHYTPILLHIN CTaH.

Arxuio
3’a61aemubca 610Yal €—

IHWa KpanHiCTb — L& MOMEHTHU, KoK Hafia cnabllae i 3'aBnsgeTbca Bigyaun.
Y Taki MOMEHTHU NroguHa MoXKe roBoOpuUTH:

o «51 OifibLLE HE BUTPUMYIO»;

e «S1 HE 3Halo, WO AyMaTu»;

e «Le HECTEPMHO».
Y BignoBiAb BaXX/IMBO He 3arnepeyyBaTh Lji NepeXXnBaHHs.

HaTtomicTb gopeyHo:
«A bauy, axK eam 3apa3s 6aMcKo».

«Ile 0yarce GUCHANCYE — HCUMU 6 MAKIU HEGUSHAYCHOCTTY.

«Bu me cami 8 ybomy cmamiy.
Lli dopmyntoBaHHA gonomaratoTb MOAUHI He 3anuwaTtucs HaoAMHLUI 3i

CBOIM O0CBIAOM.
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Yozo eapmo
YHUKAMU €—

Y Taknx po3amoBax 0COB6NBO HEGE3MNEYHI CMPOOU «3aKPUTKU CUTYaLLIFO».

Hanpuknag;:
«Tpeba smupumuca!y

«Boaice 3po3ymino, wo...»

«I[lompiorno oOymu 2omosumu 00 HAUZIPULOZ0».

Taki ppasn MOXyTb BUIISAATU K cripoda JONOMOrTH, ane Hacnpasgi BOHU
PYMHYHOTb TOWM MCUXOMOFIYHMA  BanaHC, $SKUA  [O3BOMSE  JIHOOUHI
dYHKLUIOHYBaTW.
3aMiCTb LbOro KpaLle roBopuTH:
«3apas ue ovce CKAAOHO NPUUHANU — T Ue HOPMANLHO.»
«Bam ne nompiono nocnimamu 3 BUCHOBKAMU Y.

«Bu modceme 6ymu 6 ubomy Cmami CmiavKu, CKiAbKU Nompionos.

Temn
I npocmoma €—

LLle ogHa BaxxnMBa 0COBMMBICTb — L& TeMM i CKNaaHICTb MOB/EHHS.

Y CTaHi XPOHIYHOI TPUBOrM NOAUHI CKNagHiwe obpobnatn iHGopmaLlito.

Tomy foBri, cknagHi abo nepeBaHTa)KeHi ¢ppasn MOXYTb HE CrIPUMMaTUCS.

Kpalie BMKOpMUCTOBYBaTUM KOPOTKI, MPOCTI GOpPMYSIHOBaHHSA:
«A eac uyio».
«Mu modcemo 1e nocniviaminy.

«A nopyu».

Lle cTBOptOE BiguyTTa CTabiNIbHOCTI.
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saeeputerna
bo3mosu €—

3aBepLUeHHS KOHTaKTy Ma€ 6yTU M'SSKUM i HE PI3KUM.

Oco6/1MBO BaX/IMBO He CTBOPHOBATM BifguyTTH, LLO PO3MOBA «rNepepBaHa.

[lopeyHo cKasaTu:
JIAKYI0 8aM 3a 006IPY».

«Ax 6u 3apaséy
«AKxuLo eam 0yoe 8axicAuco nPoooSHCUMU — MU MOHCEMO

nogepHyYmuca 00 uici poamosus.

Lle 3anuwae noaunHi BigUyTTS BIOKPUTOrO KOHTAKTY.

[1po enacHe «eHympiuiHey
018 haxieys €—

Po3mMoBM Takoro Tuny 4acTo 3anuwaroTb nicns cebe BiAvyTTa Hanpyrn abo
BHYTPILLUHbOI TAXKOCTI.

Lle noB'A3aHO 3 TWUM, WO HEBU3HAYEHICTb € CKafQHOK He fvwe Ans
CMiBPO3MOBHWKA, @ 1 418 TOro, XTO Nopyu.

BaxxnnBo He BUMaraTu Big, cebe «aaTu BignoBigb» abo «3aBepLlUnT TEMY».

MpodecinHicTb y LboMy BUNaAKy nonsirae y 30aTHOCTI:
e 3aMLLATUCA B KOHTaKTI;
e HE 3arnoBHKOBATN HEBU3HAYEHICTb BUragaHMMN CEHCaMU;

e BOAHOYaAC He BTpa4aTh BJZIaCHY Oriopy.
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Komynirauis 3 poounamu 3Hux. ux 0e3eicmu ma
NONOHEHUX — Ue He nPo 6i0N0EGIOL.

Lle npo 3paTHiCTb:
e BUTPUMYBATU HEBU3HAYEHICTD;
e He pyMHyBaTW BHYTPILLHIM 6anaHcC NoauHN;
e He NigMIHATM pearnbHICTb NPUNYLLEHHSAMU;
e 3anMaTUCS MOPYY, HaBITb KON HEMAE YiTKUX CriB.
Came us sKicTb B3aeMOLIl i CTBOPHOE BigYYTTS NIATPMMKN B YMOBax, ae

HeMa€e NPOCTUX PiLLEHb.
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6.3. CTIJIKYBAHHA 3 BETEPAHAMW

CninkyBaHHA 3 BeTepaHaMW 4acCTO CYNPOBOLXYETbCHA BHYTPILIHIM
Hanpy>eHHAM. Moxe 3'aBnatuca  BigyyTTd, WO OyOb-fike CNoOBO Mae
3HaYeHHs!, WO MNOTPIOHO BYTU AyXe 06epekHUM, LWob6 He 3a4ernnTn CKNagHy
Temy. BogHouyac cama noguHa, ka Ma€e [OCBIf4 BiMHM, HE 3aBXOuM O4ikye abo
Xo4e geTanbHOI pO3MOBM MPO LUen goceig. IHoai ons Hel BaXKNMBO iHWe — o6
Il cnpurManu siKk 3BM4anHy ftoanHy, a He 9K HOCiss «0COB6NMBOI ICTOPII.

Came TOMYy 6a30BUM OPIEHTUP Y TaKih KOMYHIKaUil — Le He «sK

NnpPaBuUIbHO 3arnMTaTtn», a AK He CTBOPUTU TUCKY.

Basxcrueuu npurnyun
HA NOYAMKY KOHMAKMY €—

[locBig BiMHM — Ue He iHpopMauif, Ky nroguvHa Mae o03ByunTu. Lle
0COBUCTUIN MPOCTIP.

ToMy 3aMicTb NPSIMOro 3anuTy Kpalle oapasy 3agaTv 6e3nedHi Mexi ans

PO3MOBMU:
Ax eam Komgbopmuo zogopumu npo ceiil 00ceiosy

«Mu ModceMo He MOPKAMUC mem, AKT 012 6Ac CKAAOHTS.

«Bu cami eusnavaeme, npo uo xoueme 2080puUmL».

Lle 3HiMae HeBMAMME OUiKyBaHHSAI «PO3MOBICTM» N MOBEPTAE KOHTPOJIb
NHOANHI.
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Ax mpumamu Konmaxm
Yy npouect po3mosu €—

Y pO3MOBi BaX/IMBO He nepeBaHTa)XyBaTu 1l NUTaHHAMM | HE HamMmaraTucs
MNOCTIMHO «BECTU» Aianor. YacTo AoCTaTHLO NPOCTOI, PiBHOI MPUCYTHOCTI.
Konu ntognHa roBopuTb, NigTPMMKa MOXe 3ByYaTu Ay>Ke NpocCTo:
«f sac ysajicHo cayxary.
«/laKyio, wo oiaumecsy.
«fK 6am 3apa3s ue 3zadysamusy
Taki ¢opMyntoBaHHA He 3MYLIYHOTb NPOLOBXYBATW, ane MnokasykTb, Lo
KOHTaKT €.

BogHo4vac BaxnmBo namMm’'saratu:

muwa — ye medHc vacmuna po3moeu, a ne it npoea.n.

1[Ipo noesazy
0€3 3aue6oi 2epoizanii €é—

Y 6araTtbOX BUHMKAE NpuUpogHe 6a)aHHs BUCTOBUTU BASYHICTb abo nosary
yepes CurbHi crioBa. Arne iHOfi BOHU MOXYTb CTBOPHOBATU OUCTaHL,HO.
®pasu Tnny: «Bu zepou!y

«Mu eci eam 30006’a3amily
- MOXYTb 3ByYaTu K NiATPUMKA, ane BoAHOYAC CTaBNATb JIIOAMHY Yy NEBHY
ponb.

HaTomicTb O6inblw HeuTpanbHi GopMyntoBaHHS 36epiratoTb NHOACbKUN
BUMIp:
«Bau 0oceio mae 3navennaly

«Te, wo éu npotwau — 6axncaueo!y

Lle BU3Hae LiHHICTb 6€3 HaB'sA3yBaHHSA 06pa3y.
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Koau amiHoemvca
EMOUIUHUU cmal, €—

IHOAi Y pO3MOBI MOXXYTb BUHMKATK Pi3Ki peakuil:
e pO34paTyBaHHS;
o Harpy>eHHs;
e 3aMUKaHHS;
e pi3Ka 3MiHa TeMMU.
BaxxnnBo po3ymiTu: e He 060B'A3KOBO NPO Bac. Lle MoXke 6yTu peakuis Ha
caMm 3MicT.
Y Taki MOMEHTU He BapToO:
e MPOLOBXYBATU TEMY;
e YTOYHIOBATK AeTani;
e HamaraTucs «noBEepPHYTU» PO3MOBY.

HaTomicTb KpaLye CnoBiNbHUTUCS | AaTn NPOCTIp:
«A 0auy, wo us mema modxce OYmu Henpocmoio 042 002060PeHHA.

«Mu moxcemo mpoxu 3ynuUHUMUC».
«He 0006°323K060 NPo00BHCYEAMU NPAMO 3aPaA3».

Lle 3HMXYye Hanpyry i gonomarae 36eperti KOHTaKT.

Koau 1100uHa
GCMAHOGNAIVE OUCTAHUIIO €é—

I[HoOi BeTepaH MOXe BignoBigaTM KOPOTKO abo YHMKaTKU Temu. Lle He
O3Hayva€e BIOCYTHICTb gosipu. Lle o3Haudae, Wo NoanHa 3apa3 nosHadae
MeXY.

Y Taki MOMEHTN BaXK/IMBO He «MPOoOUBaTU» LIKO MEXY.

Mo>xHa M'sIKO Le nigTpumaTu:
«Mu moscemo 3arumumu ue NUMaHHAa.

«Bu ne 30008’ a3ani eionogioamu .

«CRAxNCIMb, AKUO XOUeme SMIHUMU MEMY.»
MapagokcanbHoO, ane came rnosara [0 MeX 4acTo MOCUMIOE OOBIpY.
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Teun i npocmoma
AK paxmop oe3nexy €—

Y CTaHi Hanpy)eHHs ckragHille CnpuiMaeTbcs cknagHa abo LBuAaKa
MOBa.

Tomy BaXnueo:
e FOBOPUTU MPOCTILLE;
e He nocniwaTu;

e He nepeBaHTa)xxyBaTu iHhopMaLji€lo.

IHOAj [OCTaTHLO KOPOTKUX Pppas:
«A nopyu..»

«Mu MoHcCEMO HE NOCNIUATU .

«Ax eam 3apaszsy

Lle cTBOpIOE BiAYYyTTA CTaBINbHOCTI.
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6.4. PEAKUIA HA TPUTEPH

Arulo cnpauvoeye
mpuzep €—

Y pO3MOBi MOXYTb BUHUKATU MOMEHTU, KOJIN LLOCb pi3KO 3MIHIOETbCA —

IHTOHaUis, nornag, peakuis. Lle moxe 6yTu Tpurep.

Y Taki MOMEHTU rofloBHe — He irHopyBaTU M He pyxaTucsa gani B TOMy X

Temni.
Kpawe aynunumuca:

«Mu modrcemo 3pooumu nay3ys.
«Bce 000pe, morcemo mpoxu 3ynuHUMUCE».

«He nompiono sapas npooosiucyeamu .
Lle gonomarae ntoanHi NOBEPHYTU KOHTPOIb.

AKWO € BiguyTTa, WO peakuito Morfla BUKIMKaTM BNacHa noBefiHKa
(3anuTaHHA, TOH, ¢GOPMYMOBaAHHS), BaX/MBO He HanonaratTm u He
NPOAOBXYBaTM B TOMY > K/tO4i. Kpawe M'aKo 3MIiHUTKM  nigxig:
nepedopmMynoBaTH 3annTaHHA, CNPOCTUTU MOro abo AaTtn NOAMHI GinbLue
npocTtopy. 3a NoTpedbu MoXKHa cKasaTu:

«Moorcaugo, 2 HEKOPeKmHo chopmynr0eas(1a) 3anumarHs,

oaesaiime cnpooyemo iHaxuies.

[HOAI XX peakuia MOXe BUHMKATU He 4yepe3 3MICT pPO3MOBU, a Yepes3 camy
NPUCYTHICTb — TOMIOC, 3OBHIWHICTb, MaHepy [rOBOPUTU 4UM  iHLUI
iHOMBIAyanbHi OCOGAMBOCTI, SIKi MOXYTb acoLioBaTUCA 3 nonepegHim
AOCBIAOM MOAUHU. Y TakoMy BMMNagKy BaXk/MBO He 3'ACOBYBaTU MPUYMHY
NpsiIMO 1 He TUCHYTWU. Kpalle 36epiraTm CMOKiMHWMKA Temn, gatn 6Ginblie
NpocTopy Ta, 3a MNoTpebu, 3anponoHyBaTW May3y abo 3MiHy dopmaTy
B3aemMofil.

Takun nigxig pgornomarae 3HU3UTU HanpyXeHHa | 36epertv BiguyTTd
6e3MneKu B pO3MOBI.
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I[1po enacHe «eHympiuiHey
018 paxieus €—

Y Takux poamoBax NpUPOSHO BiguyBaTH:
o Hanpy>XeHHs;
e BiQNOBIgaNbHICTb;
e CTpax CKasaTu LOCb He Tak.

Lle HopmanbHa peakujsi.

BaxxnMBo He nparHyTM «igeanbHOI PO3MOBU», a TpPUMATU MNPOCTI
OpiEHTUPMU:

e HE TUCHYTK;

o He YHUKaTH;

e He nepebupaTtn Ha cebe QocCBif iHLWOT NANHN.

Omorce, v CNIAKYBAHNT 3 gemepanam npauonmas
He CKAAOHT MeXHIKU, a 0a3061 peui:

e roBara o gocsigy;

e MpaBo NHOLMHN MOBYATH;
e BIACYTHICTb TUCKY;

e MPOCTOTa Yy CnoBax;

e CTabiNbHICTb Y KOHTAKTI.

| HanBaXkNMBiLEe — Le 34aTHICTb 6YTK NopyY 6e3 NoTpebu
«WOCH 3Ppooumu 3 ui€r Po3M06010».
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POBOYMM APKYLL

v =
Lleu apryw Oonomoafcécm YCRIOOMUMU BAACHT pearuii, chopmysamu

Oe3neuni Popmyar0eania ma GUIHAMUMU MEHCE 6 CNIAKYBANHT 3 1100bMU, AKT

Marnms 00¢eio0 GIlMU.

Bu mo)keTe 3anoBHIOBATU MO0 MNOCTYNOBO a60 Mic/Nisi KOHKPETHUX CUTYaLiN.

MOSA PEAKUIA B CKJITAOAHUX PO3MOBAX

3raganTe cuTyauito CninkyBaHHA 3 NHOOWHOMO, IKa Nepexkmna cKnagHun oocsig (setepat,

POAMHA BiINCbKOBOIO TOLLO).

1o eu giouyeau nio uac po3mosus

(] HanpyxeHHs () 6axaHHa gonomortu
(] cTpax ckazaTy wock He Tak () posry6nenicTb
[Hwe:

1o eam ov.10 nauck.raoniue?

Yu namazaauca eu Konwmpo.iosamu po3smoey?
(] Tak (] Hi

Ax came ue npoasaanoca?
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Mol aBTOMaTU4HI peakuil

BIOMITBTE, WO BAM BJIVXKYE Y CKNAOHIN KOMYHIKALI:

(] ctaBnto 6arato 3anuTaHb (] yHukato cknagHux Tem

(] Hamaratoca nigTpumaTti cnosamu () MOBYY i He 3Hat0, O CKa3aTK

(] nepekniovaro Temy
[Hwe:

SAMNMWITL ®PA3N, AKI BU MOXXETE BUKOPUCTOBYBATU Y
CKNAOHNX POSMOBAX:

Kot qino0una zoeopums npo craaonui 00ceio:

Ko.au 3’ a6.1aemuvea emouiuna pearxuia:

Ko.wu nompiono spooumu nay3y:

Migkaska (Mo)xHa aganTyBaTu nig cede):

«fl Bac uyto». /[ «kMun Mmoxxemo He nocniwaTtn». / «<He 060B'A3KOBO 3apas NpPogoBXYyBaTU».

ReWell-UMedia 138



Moi Heb6e3neyHi ¢ppasu

Hooymaume, axi opmy.ar0eanna U euKOPUCMOEYSA. U AGO MOZAU O
GUEOpUCMaAMU, d.1€ AKT MONHCYMb CIMEOPI0SAMU MUCK.

Cnpooyiume nepedpopmy.aroeamu ix 0Libw M AKO:
byno:

Moxe 3By4aTu Tak:

Byno:

Moxe 3By4aTu Tak:

byno:

Moxe 3By4aTu Tak:

byno:

Mo>ke 3By4aTu Tak:
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Mol MeXXi KOMYHiKaLil

O AJ1d BAC € CUTHAJIOM, WO PO3MOBA CTAE 3AHAATO
CKNNAAOHOIO?

(] cunbHe emoujinHe HanpyxeHnHs (] posgpaTysaHHs

(] sTOMa (] 6axaHHs wenawe 3aBepwnT pO3MOBY

IHWe:

1o eéu modceme 3pooumu v uer momenm?

Bauwii popmy.tioeannn 0.1a 30eperncennn mMedlc:

Hanpuknag: «3po6iMo nay3y», KNPOornoHYyH NOBEPHYTUCS A0 LbOro nisHie».
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AK 4 SABEPLLUYIO PO3MOBY

Axri croea oonomazaioms 6am M’aKo0 3asepuumu KOHMaxme

Hanpuknag: «asikyto BamM 3a A0Bipy», «sIK BU 3apas?»

BIAMITbTE, LLIO BAM B/IMXKYE Y CKNALHIA KOMYHIKALII:

IIo donomazae eam gionoeumuca?
(Jnaysa () pyx
(] 3amiHa gianbHocTi (] mvwa

(] po3amoBa 3 knmoch
[Hwe:

1o came npautoe 012 eéac naurpaure?

BAXXJINBO
Leuw apryw ne npo «ioea by KoMYHIKauilo».
BiH npo Te, Wo6:

e MoMiYyaTun CBOI peaku,l;

e PO3YMITH CBOI MeXi;

e 3HAXOOMWTW CNOBA, AKi HE WKOAATb;

e 3alMLATUCH B KOHTAKTI, HE BTpavaroumn cebe.
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KOPUCHI MATEPIAJTIU STr npaurosamu 3 yum ho30inom

Llen po3pin o6'egHye iHCTPYMEHTU, [0 AKUX MOXXHA MoBepTaTUCH Yy Pi3Hi

MOMEHTU PO6GOTHU:
e Mif, Yac nepeBaHTaXeHHS;

e Micng CKMagHMX po3MoB abo MaTepianis;
e Y Nepioan HaKOMMYEHOI BTOMMU;

o NS NPOINAKTUKN BUCHAXEHHS.

Matepianu nogaHi y Tpbox ¢popmaTtax:
1. Po6oui apKywi — anga yceigomMneHHs i pikcau,i.
2. lUBMAKi TEXHIKU — 0151 BUKOPUCTAHHS «TYT | 3apas».

3. PednekcusHi BnpaBu — 419 rNUGLLONo BiHOBMEHHS.

Bu moxerTe:
e BMKOPUCTOBYBATU IX BUBIPKOBO;
e MOBEpTaTUCH 40 HUX Y PiI3HUM Yac;

e ajanTyBaTu Nig ceobe.

Hemae «npasuivbiozo cnocodyy 6UKOHAHHA — GANCAUGO,
oo ue npauroeano came 014 6ac.
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MI OCOBCTUWU MNNAH CTIMKOCTI

(pobouuil wabd.a01 012 3aN06HEHHA)

Y cknagHux npogecisax CTiMKiCTb GOPMYETbCS HE NuULIe 3aBAAKWN BUTPUBANOCTI
abo pocsigy. BoHa TakoX (GOpMYyeTbCA 4epe3 YCBIOOMEHHST BIAaCHUX

CUrHanis, TpUrepis i CNocobiB BigHOBEHHS.

Llen posgin gonomarae CTBOPUTU OCOOUCTUMM MNNaH MIATPUMKKU pecypcy, OO0
SIKOFO  MOXHa noBepTaTuCcsa Yy nepiogn  iHTEHCUMBHOI po6oTn  abo

nepeBaHTa>eHH4.

3anoBHIOBaTM UEeM MnaH MOXHa MnocTynoBo. [leski BignoBigi MOXYTb
3MIHIOBaTUCA 3 YacoM — Le HopMasibHo. CamMe TOMY Ba)XJIMBO MepPIoANYHO

nepernagaTtv ueun nnax i LONoBHKOBATU UOrO.

Moi cuzna.tu nepecanma’rtceHns

Konu ntogrHa LOBro npautoe y pexnumi Hanpyru, opraHiamMm novymHae nogasaTu
curHanu. [Ho4ji BOHM NOMITHI ogpa3sy, iHoAI — NposiBASAKOTLCA NOCTYMNOBO.

Llen apkyLl fonomMarae noMiTUTU NeplLli 03HaKK NepeBaHTa)eHHs, o6 BYaCHO
noa6aTu Npo BiAHOBMEHHS.

®I3NYHI CUTHANA

Hlo ¢iodyeaemuvcsa 3 MOIM MIAOM, KOJIU 2 NEPEEMOM.AI0I0CAL

() npo6nemu 3i cHom (] HanpyeHHs y nneyax a6o wui
(] ronosHwit 6inb () nocTinHa BToma

() npuckopeHe cepuebuTTs
IHWwe:
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EMOUIVHI CUTHANW

Io 5 eiouyveaio vy nepioou nepecanmaricennna?

(] apariBnueicTb

(] emouinHy BTOMY
(] Tpusory

(] 6anayxicTb

(] BiguyTTA 6€3cunns
IHWe:

KOIHITUBHI CUTHATIN

o 3MinI0emMbCA Y MOEMY MUCACHHT A00 KOHUeHmpPauii?

D CKnagHille 30cepeanTncs D CKNafHO NpUMMaTK PilLEeHHS
D 3'ABNSIETHCS 326y AbKYBaTICTb D 3HUXXYETbCA MOTUBALS
IHWwe:

MOI NEPLI CUTHANWN MEPEBAHTAYKEHHS

Ko.tu s nouunaio nepeemom.aioeamuca, neputumu 3 a6.1210MmuvCa;
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Moi cuznatu nepesanma’rtceHHA

Tpurepu — ue cuTyauii abo ¢akTopu, SKi MOXYTb BUKIUKATU CUIIbHE

HaNpPy>XeHHs1 ab0 eMOLINHY peaKL,ito.

Y XypHanicTCbKin po6OoTi Lie MOXYTb GYTH:
e KOHTAKT i3 TpaBMaTUYHUMM iCTOPIAMU;
e nepernspg cKnagHoro Bi3yanbHOro KOHTEHTY;
e TEPMIHOBI HOBUHMY;
o KOH}NIKTN Yy pOBOTI;

o TepeBaHTaXeHHa geananHamu.
Cnpo6yiTe BU3HAUUTU BNACHi TpUrepm.

Axi poooui cumyauii euk. uraoms y Mene nauoiivue nanpyicenna?

Axi munu mamepia.iie ado mem € 042 mMene HaUCKAaOHTmuUMu?

Axi ymoeu podoomu nocu.11010ms nepecanmancennas

Hanpuknag: po6oTa 6e3 nepeps, Hi4Hi 3MiHW, NOCTIMHUA MOHITOPUHT HOBUH.

Moi ocnoeni mpuzepu:
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Miu excmpenuu azopumm

IHOLI nMepeBaHTaXKeHHS BUMHWKAE panTtoBo. Lle moxe 6yTn cunbHa TpUBOra,
eMOLiNHEe BMCHa)XKeHHs1 abo Big4yTTH, WO CKMagHO NpoaoBXyBaTn poboTy. Y
Taki MOMEHTU KOPWUCHO MaTW NPOCTUM anroputM [Lin, KUK ponomarae

CTabinisyBaTu CTaH.

KPOK 1. 3YITTMHUTUNCA

IIo donomazae meni 3pooumu kopomry naysy?

KPOK 2. CTABIJTISYBATU CTAH

Akl mexHixu 00noMazaroms MeHi 3acnoxoimucag

Hanpuknapn: TexHika 3a3eMieHHs [ KOpoTKa NPorynsHKa / NepeKktoyYeHHs yBaru

KPOK 3. NMOBEPHYTW KOHTPO/J1b

ITlo donomazae meni 3podoumu xopomxy naysy?

KPOK 4. MOrNrPOCUTW MNIATPUMKY

0 K020 2 MOCY 36epHYMUCA Y CKAAOHUU MOMEHME
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Joou, 00 arux s 3eepmaioca

CoujanbHa nigTpMMKa € OAHMM i3 HaMBaXXNUBIWKUX GaKTOPIB MCUXONOrIYHOI
CTINKOCTI. Y UbOMY apKylWi MOXHa BW3HAUYUTM NtOOAEN, A0 SKUX MOXKHa

3BEPHYTUCS Y PI3HMX CUTYyaLisIX.

Joou, 3 akumu s modcy nozoeopumu npo pooomy:

J1o0u, 3 akumu 2 MoHuCY NOOLAUMUCA 0COOUCIUMU NEPEIHCUBAHHAMIU

J1o0una, 00 AK0V 2 MOMNCY 36epHymMuUcA Y KPU30GUI MOMEHM:
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Miu naan npodpinaxmuru

[MpodinakTMka BUCHaXeHHA — Le pPerynspHi Ai, gki - gornomararoTb
nigTpumMyBaTn pecypc.

IIo donomazae meni ioHOB.I0BAMUCA NICAA CKAAOHO20 OHAZ

IIo donomazae meni gionoes.rioeamuca no3a pooomoro?

‘Ipu 0ii, aKi a xouy 3podumu wacmunolo ceozo Povouozo pummy

Llen nnaH MoXHa nepernsgaTty pa3 Ha Kinbka micauis, Wo6 NOMITUTU 3MIHU Y

B/TaCHOMY CTaHi Ta LONOBHUTU MOrO HOBUMMU pecypcamMu.

,—4aTa 3anoBHeHHs: ~~HacTynHui nepernsa:
1
|
|

N~

{
|
|
|
\,

N~

N\
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MPAKTUKW CTABINI3AUII TA
BIOHOBJIEHHS Y MPOLUECI POEOTU

[MpaKTUKK y LboMy 610U AonoMararoTb npauoBaTh 3 HaNPY>XXEeHHAM Ha Pi3HUX
PIBHAX: Y MOMEHTI, NpPOTAroM [HS Ta B [OBLUIM NEpPCneKkTuBi. IXx MoXHa

BUKOPUCTOBYBATM BUBIPKOBO, 3a/I€XHO Bif, CTaHy.

HTeuoxa cmaoinizauin ¢ Mmomenmi

Lli TexHikn BMKOPUCTOBYKOTbCSH TOAI, KOMM HaNpPy>XXeHHS pPi3KO 3pocTae abo

CKJ1lagHO 30cepeanTncCA.

(] 1. 3ocepeapbTech Ha auxaHHi (MOBINbHWI BUAKX).
(] 2. MosepHitb yBary go Tina.

(] 3. OopainTe pyx.

(] 4. BigokpemTe iyMKku (<y MeHe € AyMKa...»).

(] 5.BukopucTante CeHCOpHi CTUMYIN.

o meni 0oonomazae nauoivue:

TEXHIKA 3A3EMJIEHHSA 5-4-3-2-1

HasBiTb gna cebe:

e 5 peuyen, AKi BU 6auunTe;

o 4 3BYKMWU, SIKi BU YyETE;

o 3 BiQUyTTA Y TiNi;

e 2 3anaxu;

« 1cmak.
Lle no3BONSIE NepekNtoUNTN yBary 3 BHYTPILUHbOIO HaNpy>XXeHHs Ha

peanbHICTb | 3HU3UTU TPUBOTY.
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TEXHIKA «®ISUYHUN AKIP»

Konu 3'aBnaeTbcA CUiibHe Hanpy>XeHHs:
e CWIbHO NPUTUCHITb CTYMHI 4O nignoru;
e CTUCHITb JONOHIO;
e 3BEPHITb yBary Ha TifecHe BiguyTTa onopu.
doKyc nepeHoCUTbCS 3 eMoLil Ha TiNo, WO gonomarae CtabinisyBaTu CTaH.

TEXHIKA «XOJIOOHA TOYKA

BukopuctanuTte XonogHUM CTUMYI:
e MpPOXONoAHa BOAa Ha 3an'acTi;
e XOJIOAHUM NpPegMeT Yy pyKax;
e XONOOHUN PYLLUHUK.
Xonop, WBNAKO aKTUBYE CEHCOPHY CUCTEMY W fonomarae

«nNepe3aBaHTa>kUTU» CTaH.

MEHTAJIbHE 3A3EMJIEHHSA

Ha3BiTb 5 06'eKTiB 3 0gHi€l KaTeropii:
e MicTa.

o Kpainu.

e IMeHa.

o dinbmmn.

Lle nepekntoyae KOrHITUBHY yBary M 3HUXXY€E IHTEHCUBHICTb NepeXXmnBaHHS.

TEXHIKA BEPBANI3ALJI EMOLIN

CkaxiTb cOO6i:
o «fl 3apa3 3nroca».
o «fl 3apas Hanpy>XeHnm».
HasnBaHHS eMoULil 3HMXXYE TI IHTEHCUBHICTb | JONOMarae rnoBepHyTH

KOHTPO/Ib.
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IIpunuun «00nycmumozo MiHiMymy»
Y CTaHi CWUNBbHOrO €eMOUIMHOro HampyXXeHHs (TpuBora, CcTpax, THIB,
nepeBaHTaXeHHs) OCHOBHa noMmnka —  HamaraTucs NMOBHICTHO

«3acnokoiTucsa» abo npmbpatn emouito. Lle Mmamxe HEMOXIIMBO B KOPOTKUN
yac i n1we NOoCUNKOE Hanpy>XeHHs.

Llen npuHUMN 3MIHIOE 3aBOaHHA: He «CTaTW CHOKIMHUM», a 3HU3UTU
IHTEHCUBHICTb 00 PO60YOro piBHS.
Ax ue npauroe
Byab-sKMM cTaH MOXXHa YMOBHO ouiHUTK 3a wKanoto Big 0 ao 10:
e O — NOBHWUM CMOKIMN.
e 10 — MmakcuMmanbHe Hanpy>XeHHs (NaHika, 3puB, Ae30praHisauiq).

Y cTaHi 8-10 3a3BMYan BaXXKO MUCINTU, CKNagHO rOBOPUTU, 3HUXKYETLCS
KOHTPONb Hag OigsMMU.

Bawwe 3aBgaHHA — He nepentn go O, a 3HM3UTK, Hanpuknag, 4o 5-6.

Came ueM piBeHb yXXe 003BOJISIE:
e MWCNUTU BiNbll CTPYKTYPOBAHO;
e KOHTPOJIFOBATN MOBJIEHHS;

e BUKOHYBATW 3aBOaHHA.

ANNTOPUTM 3ACTOCYBAHHA

1. 3adpixcyeamu cman

3apa3 Min cTaH npubnmsHoHa 3 10.
(HanUwiTb)

2. Busnauumu «0ocmammniu picens»

[10 fiIKoro piBHA MeEHi MOTPIOHO 3HU3UTU CTaH, Wo6 s Mir/morna

npawrosaTn? (3a3Buyain ue 5-6)
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3. Snu3umu inmencuenicmy
BukopucTtainTte 6yab-aKy KOPOTKY TEXHIKY:
« [loBepHeHHs Oo Tina.
o 3aseMneHHs.

» Bep6anizauis.

4. Ilepegipumu pesy.1iomam

3apaaMinctaHHa_______ 310»
(HanUwiTb)

5. SAKkwo ne docmamubo — noemMopumu

KOHTpOJ'Ib NMnoBepPTaETbCA HE TOAI, KON eMoLisi 3HUKAE, a ToAjl, KON BOHa
CTa€ KepoBaHORO.
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IIpomoxro.t «3 xeuwunu iOH0G1CHHAY

Lle KOpOTKNIN CTPYKTYPOBaHUN anropuTM, SKMM gonomarae LWBMUAKO NOBEPHYTH
GYHKLUIOHANbHICTb Y CTaHi Hanpy>XeHHS.
BukopucrtoByeTbca:

o nepep edipom;

e repep CcKNagHo PO3MOBOLO;

e NiCNSA KOHTaKTY 3 BaXXKNUM MaTepianom;

e Y MOMEHT «3aBUCaAHHA».

3aranbHa norika:

\ =S -
N 4 v sy
TH1O < ST
) .
'
’

A

Al

KPOK 1. CTABUTI3ALIA (1 xBunuHa)

Mema — «3ynunumuy ecka1auiio cmany uepes mino.
LLlo Big6yBaeTbca:

e HEpBOBa CUCTEMaA Y HaMNPY>KEHHi;

o [ANXaHHS NOBEPXHEBE;

e TiNIO «BK/HOYEHE» Y CTPEC.

LLlo pobuTtu:
e BIQUYyTWM CTOMW Ha NigNo3i;
e BUPIBHATU CMNHY;

e POOUTU MOBINBHILI BUANXWN.

A60
e CTUCHYTMW OOJOHi;
e HATUCHYTM CTOMamMMu B Nigory.

dokyc Ha «f 3apa3 TyT. 1 BiguyBato onopy».
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KPOK 2. 3A3EMJIEHHA (1 xBUNnHa)

Mema — noeepuymu yeazy 3 GHYMPIUWIHbOZO CMAHY Y 306HIWIHIO
peavricme.

LLlo BigbyBaeTbCA - yBara «3anunae» y gymMkax abo emodjl.

LLlo po6utu. HassaTtu:
e 3 peui, siKi BU 6auunTe;
e 2 3BYKMU;

o 1TinecHe BiguyTTS.

A60
e 3BEPHYTU yBary Ha npegmMeTn HaBKOJSO;
e Ha KONbOPWU, TEKCTYPWU, 3BYKM;

dokyc Ha «f B peanbHOCTI, @ He B AyMKax».

KPOK 3. POKYCYBAHHA (1 xBUNnHa)

Mema — noeepuymu 30amuicms 0iamu

Llo BigbyBaeTbCsl - CTaH YyXe€ MeHLW I[HTEHCUBHUK, ane MoXxe O6yTu
pO3ry6neHicTb.

LLlo po6uTtu.

e 3apgatu cobi ogHe JiTke NuTaHHs «LLlo came MeHi NoTpibHO 3poBUTH

3apa3?»

BignoBigb Ma€e 6yTU MakCMMarnibHO KOHKPETHOIO - He «3aCMNOKOITUCbY, a:
o «BIOKPUTU OOKYMEHT»;
e «3afaTu nepLle rMUTaHHa»;

e «3POOUTU A3BIHOKY.

AAK 3p0O3yMmiTH, WO NPOTOKON CrnpaLoBaB:
e CTaH CTaB MeHLW iIHTEHCUBHUM;
» 3'ABUNACH SACHICTb;
e € 3[aTHICTb 3POOUTU HACTYMHY Aito.
Bu He YyekaeTe, NOKK cTaHe «aobpex». Bn noBepTaeTe co6i MiHiManbHUM PiBEHb

KOHTPOJIIO | NPOAOBXYETE OiATH.
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EKCTPEHA NCUXOJIOINYHA AMNTEYKA

3anoBHITb i 36epeXxiTb y TenedoHi:

Mos TexHika cTabinisauil:

Mos TexHika 3a3eMeHHs:
JTroanHa, aKik 9 MOXY HanucaTu:
®pasa nigTpumku ans ceode:

di3nyHa fisa, sKka gonomarae:

Ana.niz cmany i naeanmaicenn

BMPABA «MO€ OXXEPEJIO CUTN 3APA3»

o 3apa3s oae meni enepzito ado 00nNOMazae ne eUCHaICUMuUca?

Y020 2 peaibio oHiKyio 6id Hauo.uicozo nepiody pooomu?

o 3aeasncae meni Oymu K. 10ueHuUM Ha 100 %2

Lla BnpaBa gonomarae yCcBiilOMUTN PECYPC | 3HU3UTU HaNPY>XXEHHS.
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BMNPABA «MIV CTPEC 3A OAMH OEHb»

Hamaioume inito — ue eaut 0emp.
Hapg niHiero: Niku Hanpy>XeHHs

————— - ———————

[ig NiHIEHO: MOMEHTU pecypcy
MpoaHanisyure:

Jle nauoiivwe nepesanmadricennad

o peatvno niompuma.io pecypc?
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Poooma 3 pecypcom

BMPABA «MOr MAHAYI TA TEHEPATOPW EHEPT II»

Y NOBCAKAEHHIM POBOTI BUCHaXEHHS 3a3BM4Yal HEe BUHMKAE «panToOM».
BoHO HakonuuyeTbca 4depes3 OpibHI GakTopu, AKi perynsapHo 3abuparoTb

EeHeprito, i HeQOCTaTHIO KiNbKICTb TUX, WO 1T BigHOBOKOTh.

Lls BnpaBa gonomarae no6aynmtun 6anaHC MiXX TUM, WO BacC BUCHAXYE, i
TUM, WO NIOTPUMYE, Y PI3HUX cdepax XUTTH. Baknmeo 3anoBHIOBATU i
MaKCUMarnbHO KOHKPETHO, CAMparoyucCb Ha peanbHUM [O0CBiL OCTaHHIX

[HIB, @ He Ha 3arasibHi YSBEHHS.

Posnoainitb cBOIi cnocTepeXXeHHs Ha YoTupu chepu. Y KOXHIN 3 HUX €:
e MOrnuHavi — Te, Wo 3abupae eHeprito;
e reHepaTopu — Te, WO fgae abo BiAHOBMIOE pecypc.

TINO (coH, xapuyBaHHSA, Gi3UYHWIA CTaH, HaBaHTaXEHHs)

Hozaunae enepziio:

ae pecypc:
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OIANTbHICTb (po6oTa, 3apgavi, puTM AgHA, iHpopMaLiiHe HaBaHTaXXeHHs)

Hoziunae enepziio:
ae pecypc:

KOHTAKTHW (ntogmn, B3aemogis, niaTprmMkKa abo HaNpPy>KeHHS Y CNifKyBaHHi)
Hozunae enepziio:

ae pecypc:

CEHCH (BiguyTTA 3HAYYLWOCTI, LiHHOCTI, MOTUBALLifl, BHYTPIiLLHiI OpieHTUPN)
Hozunae enepziio:

ae pecypc:
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MoamBiTbCS Ha 3anNOBHEHI NYHKTU Ta JauTe cobi BignoBiai:

Y akiu cipepi naudiavwe nozaunavie?

Y akiu ciepi naumenue pecypcy?

o 3 mozo, wo oae pecypc, a 3apas HeooCMamubo GUKOPUCMOBYIOL

Chopmyntonte 1-2 KOHKpPETHI fil, AKi BM MOXETe 3pobUTM BXE
HaMbNMX4YMmMm 4YacoMm, Wo6 36iMbWKUTU  pecypc abo  3MEHLUNTU

nepeBaHTa>XeHHA.

o s mosucy 3minumu edice 3apa3s:

Mam’'atante. Pecypc He 3'aBnsieTbcs camMm no cobi — BiH GOPMYETbCS
yepes 6GanaHc. HaBiTb HeBenvKe 3MileHHA Yy OiK «reHepaTopiB» yXe

3HNXXYE 3arajibHe BUCHa>KeHHA.
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BMNPABA «<BTOMA | CUJ1A: AYAJIbHE YCBIAOMJIEHHA»

Onuwimus 6010 6MoMy - 0¢ 60HA @ ML, AKL OYMKU I eMOUil.

1o € moe€ro cuoro 3apa3s:

o ¢idoyeaemuvca, Ko A 6aywy i emomy, i cu1y 00HOUACHO:

BMPABA «CAMOEMIATIA»

o a 3apas eiduyeaio?

1o ue moz.10 eur.uxamu?

o s mooucy ckazamu cooi niompumyouoz0?

o meni 3apaz nompiono?
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BMPABA «BHYTPILLUHI TA 30BHILLUHI ONOPU»

Buympiwmni (¢ meni):

Soenimni (100u, cepedosuuie):

Ha wo a cnupaioca nauvacmiwe:

Poooma 3 pecypcom

BMPABA «3MIHA NMEPEKOHAHb»

Ilepexonanna, uio oomeNcye mene:

Popmy.oeanna, axe niOmpumye mene:
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MATAHHA NEPEO HOBMM HABAHTAXEHHAM

Yu ey mene pecypc?

Yu € y mene niompumra?

Aruu cenc ue mae 0.4a mene?

MIHIKOHTPAKT TYPBOTW NMPO CEBE

Ko meni ckaaono, Aa:

Ko.tu s mpueodrcycn, a:

Kot a2 6 cmpeci, s nazaoyio cooi:

Iodenna oia 012 cmadibHOCMI:

Ppasza niompumru:
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Jucmanuyiroeannsn ¢ pooomi 3 earynckumu icmopiamu

KopoTKi npakTUKK, iKki MOXXHa BUKOPUCTOBYBaTU NPSIMO Y NpoLeci:
e BiQUYyTW Onopy Tina;
o BUPIBHATU ANXaAHHS;
e BHYTPIWHbO CKasaTu: «Le OOCBIg L€l MIOOUHNY;
e MOMITUTU CBIN TpUrep;
e BiAKNACTW NepexmnBaHHA «Ha NOTIMY;
e MEPEeKYNTKN yBary;
e [1aTWN COOI CUTHaN «CTon».

TEXHIKA «MEPEKJ/TKOMEHHA EMMATII»

BusHauTe cBin piBEHb: MakCUManbHU [ cepefHin /| 3HUXKEHUN.

Aruu pieensv 3apas desneunuil 012 mMene:

TEXHIKA «CBOI YOBITKN»

BiguynTe:
e Onopy nig Tinom;
e CTOMW Y B3YTTI.
CKaXiTb «fl y CBOEMY XUTTIi i y CBOI cuTyaujil»

o 3MinI0€emMbCA Y GIOUYMMAX:
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Pecypc npodpeciv

BIMPABA «XTO BKA3AB MEHI LLJTAX»

3-5 J1100€l:

o s uinyio vy Hux:

Y yomy a cxodcui/a:

Moa cuia, axky eonu moz.u 0 nodoavumu:

BIMPABA «IMPOO®ECIA, AKA...»

Mos npodpecia nasuu.ia mene

Hiompumye mene mum, uio

Jlae meni moxcaugicms
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MPOTOKO1 YYT/IMBOI B3AEMOOII

Llen npoTokon pgonomarae 36epiratv 6anaHc MixXX MNpodecinHo 3agayvero i
NOAAHICTIO. Vloro MeTa — He «NpaBWSIbHO MOCTaBUTY MUTaHHSA», @ CTBOPUTY
6€e3neYyHn KOHTaKT, Y SKOMY NnoguHa He 6yae TpaBMaTuM30BaHa NOBTOPHO, a

BW 3MOXeTe 36eperTn BNaCHUN pecypc.

MpoTokon cknagaeTbCsl 3 YOTUPbOX eTaniB:
1. BXif y KOHTaKT.
2. BefieHHs pO3MOBMW.
3. Po60Ta 3 eMOLiMHUMN peaKLisiMu.

4. 3aBepLleHHs i BuXxia.

BXIA Y KOHTAKT

Ha ubomy eTani popmyeTbCsa BiguyTTa 6e€3Mnekn. AKWOo Moro Hemae —
po3MoBa abo He Bigbyaetbcs, abo 6yae NnoBepXHEBOHO.

Bawe 3aBgaHHS:
e 3MEHLUMUTN HEBU3HAYEHICTb

e [aTW NOOUHI KOHTPONb;

e rokasaTu nosary go il cTany.

LLlo BaXkninmBo 3po6uUTH:
e KOPOTKO NpeacTaBUTUCS;
e MOSICHUTU METY PO3MOBMU;
o OKpecnuTn mexi (ntogmHa Moxke He BignoBigaT, 3yrnMHUT PO3MOBY).
[Mpuknagn ¢opmyntoBaHb:
<JIAKYI0, WO NOZ0OUNUCS NO20B0PUMILY.
«A po3ymito, wo ue modxce Oymu Henpocmoy.
«Bu moorceme ne 8ionogioamu na 0y0b-aKe numanmay.
«AKWO 8aM CMAHE BANCKO — MU MONHCEMO 3POOUMU NAY3Y A00 3YNUHUIMUCA .

LLlo Ba)xnuBo yHUKaTu:
e PI3KOro nepexoay Ao 3anuTaHb;
o GOPManbLHOro TOHy;
e TUCKY («Ham NOTPIGHO», «BaXX/IMBO LUBUAKO»).
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KopoTka nepesipka ceb6e:
o Yu A 3apa3s nocniwaro?
e Yu €y MOANHN BiAYYTTA KOHTPOIO?

BEAEHHA PO3MOBU

OCHOBHMI NPUHLMM — MPUCYTHICTb 3aMiCTb KOHTPOJIIO.
Bam He noTpi6HO «BUTAryBaTU» iCcTOpIt0. Bawe 3aBgaHHA — CTBOPUTU
NPOCTIp, Y SIKOMY JOAMHA MOXE FOBOPUTU HACTINbKK, HACKINbKK 11

6e3neyHo.

LLlo Ba)xnueo:
e CNyXaTu BiNbLUe, HiXX TOBOPUTH;
e He nepeébuBaTy;
e BUTPMMYBATU Maysu;
e He «BUMPaBATU» eMoLil.
MigTpumytodi ppasu:
«A sac uyioy.
«Modceme 2060pumu y cGOEMY MeMni».
«Mu He noCnIUaemo.
«Ax eam 3apas npo ye zo6opumusy
K CTaBUTU NUTAHHS:
e BIOKPUTO, ane o6epexHo;

o 6e3 feTanen, AKi MoXyTb TpaBMaTU3yBaTw.

3amicTb: «lllo came 3 HUM 3poBUNT?»
Kpawe: «Llo ans Bac 6yno HauCcKnagHiWwWnm y Uik cutyauii?»
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POBOTA 3 EMOLUIAMU TA TPUTEPAMUA

Y po3MOBi MOXYTb 3'ABNSAATUCA:
e CNbO3MU;
e 3MiCTb;
e MOBYaHHS;

e PO3rybneHicTb.

Lle HopmanbHa peakuis, a He npobriemMa.
Bale 3aBgaHHA — He 3yNMUHUTU eMOLLIKD, a 3POBUTHK 1T 6E€3NEeYHOH0.

Ak piaTu:
e CMOBINIbHUTUCSK;
e 3MEHLUUTU KiNbKICTb NUTaHb;
e JaTW NOAMHI Yac.
®pasu:
«Mu MoAHCEMO 3YNUHUMUCA .
«Bizomims cminwsku wacy, cKinvku nompiono.
«A nopyu».
Axuo 1roouna «3asucaey abo eMpavae KOHMAaAxm:
«Jlasaiime 3poOUMO NAY3Y>.
«Mooicemo na xeUNAUHY NEPERATOUUMUCA.
Ba>kxnmeun MOMeEHT — Ball CTaH.
flkwo BM BiguyBaeTe:
e CW/bHE BK/IFOYEHHS;
e €MOLiMHe nepeBaHTaXXeHHS;
e BHYTPILUHIN «3CYyB».
Bawi aji:
e BiguyTU TiNo (cTonK, cnuHa);
e BHYTPILHbO CKa3aTu: «Le He Min goCBia»;

° yI'IOBiJ'IbHVITI/I TeMmrl.
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MEXXI Y PO3MOBI
€ TeMn i popmaTh NUTaHb, AKi MOXYTb MOBTOPHO TPaBMaTU3yBaTH.

He BapTo:
e MPOCUTU AeTanizyBaTu TpaBMmy;

e MPOBOKYBATU (KLLO BM BigvyBanu, KOMN...»);
o TUCHYTW;

e y3arasjbHIOBaTK («ycCi Yepes Le NpoxoaaTb»).

OpiEHTUP - AKLLO NUTAHHS MOXe MiACUANTK Biflb — MOro He CTaBMATb.

3ABEPLUEHHA PO3MOBHA

Lle KpuTnyHmM eTan, SIKMMA 4acTo irHopyktoTb. Piske 3aBeplueHHs Moxe

3a/MLLINTU IOAMHY Y BaXKKOMY CTaHi.

Balue 3aBaaHHA:
e MOBEPHYTU MOANHY Y Binbll CTabiNbHUN CTaH;
o 3aKPUTU KOHTaKT EKOJSIONiYHO.

LLlo 3po6uTH:
e MOASIKYBaTM 3a AOBIpY;
e 3anuTaTV NPO CTaH;
e MOSICHUTWY, WO Byae aani.
®paszu:
JIAKYI0, ULO NOOLAUAUCA.
«Ax 6u 3apaséy
«AKxwo nicasn poamosu 0yoe cKkAa0H0 — ue HoPMaIbHO Y.
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ENIOT. NiCng PO3MOBU (BAXXJTMBE AJ14 BAC)

Micna HTEHCMBHONO KOHTaKTy BaX/IMBO He MepexoauTun opgpasy Ao
HaCTYMHOro 3aBAaHHS.

MiHimanbHi gii:

e 3MIHUTU CEPEfOBULLE;

e BUWTU Ha NOBITPS;

* PYyX;

e KOpOTKa nay3sa.

KopoTke nuTaHHsA o cebe: .
o 3i mnoio 3apaz?
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1. lepepn po3moBoIO:
e CMOBISIbHUTUCS;

e Haragatu cobi Npo MeXi.

2. Mip vac:
o CNyxatu;
e HE TUCHYTK;

o BUTPUMYBATK Nay3u.

3. MNpu emouinx:
e CMOBINIBHUTUCS;

e [aTu yac;
o OYTU NOpPYU.
4. Micns:
e 3aKPUTU PO3MOBY;

e nogbaTu npo cebe.

Mam’'aTanTe.

Ballle 3aBAaHHSA - He «B3ATU IHTEPB'to»

Kopomxuu aizopumm

. Bawe 3aBgaHHa — NnpPoBeCTU PO3MOBY

Tak, Wob noanHa He 6yna TpaBMOBaHa Le pas, BU He BTpaTUNuM cebe y LUboMy

KOHTaKTI.

Came ue i € npodecinHa CTINKICTb Y POBOTI 3 BaXXKUMU iICTOPIAMMU.
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MPOTOKOJT ETUHHUX MEX | KPU3OBUX PILLEHDb Y POBOTI
3 POOAVYAMU 3ATUBSTUX TA BINCbKOBOMOJ/TIOHEHMX

Llem npoTokon noTpiéeH Yy TUX CUTyauiax, e 3BUYaWHOI <YYyTAUBOI
KOMYHIKaLii» BXe HegOCTaTHbO.

BiH pgonomarae oOpieHTyBaTUCA Y CKIagHMX MOMEHTax: KONMM pPO3MOBa
3aX04uTb Y 30HY PU3KUKY, KON € CMOKYCa MOCTaBUTU KCUMbHE» NMUTaHHSA, KON
eMOLINHMUIA CTaH NHOOMHU Pi3KO 3MIHIOETHCH ab0 KON BUHUKAE HEBMEBHEHICTb
— NPOAOBXYBaTK YN 3YMUHATUCS.

Mloro ocHOBHa ®YHKLisi — He MOKpaLLMTV MaTepian, a 3ano6irTv WKoA,.

1. MPUHUWMIM ETUYHOI O MNMPIOPUTETY

Y peanbHin pobOTi YaCTO BWHMKAE Hanpyra MiXX <«MNOTPIGHO 3po6UTH
MaTtepian» i «NguHI 3apa3 3aHagTo Baxkko». Llen npuHumMn oppasy
BU3HAYaE, L0 BaXKnmBiLle.

AKWo cTaH JauHU  MOripWwyeTbCd — pPO3MOBa  3MIHIOETbCA abo
3YMUHSETBCS.

Lle BaxxnnBoO, TOMY WO Yy CTaHi ropst abo TpaBMu NOAMHA HE 3aBXAN MOXe
caMa BYaCHO CKasaTu «MeHi BXe 3aHagTo». BoHa Mo)e npogoBXyBaTu
FOBOPUTU, HaBIiTb AKLLO T CTaE ripLue.

Ponb XypHanicta — NoOMITUTK Lie paHille.

2. NMPOTOKOJ1 3ABOPOHEHNX HATIPAMIB

Y cTpeci XypHarnicT 4acTo aBTOMaTU4YHO CTaBUTb MUTAHHSA, SIKI «TOMYHI» 3
Npo¢ecinHOl TOUKKN 30pY, ane NCUXoNoriYHo HebeaneuyHi.

Llen npoTokon noTpideH, Wwob BigcnigkoByBaTn He TiNbKN GOPMYOBaHHS,
a U camM HanpsiM AyMKMW.

BaxnmBo po3ymiT, WO Aesiki NUTaHHA He pPO3KpMBatoTb ICTOPItO, a
NPUMYLLYIOTb NHOAUHY MOBTOPHO NPOXMUBATU TPaBMaTUYHUA OOCBIA.

Came TOMYy TYT Li€ NPOCTUM KPUTEpPIN - AKLO Bignosiab nepepnodadvae
3aHYPEHHS Y Hanbonkouiwli MOMEHTU — Le He Te MNUTaHHS, sike BapTo

CTaBuUTW.
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3. NMPOTOKOJ1POBOTU 3 MEXXAMIW JTIOANHN

JltognHa y TpaBMaTMYHOMY CTaHi YacTO BTpaya€e BigdyTTa BfIACHUX MEX i
MOX€e NOoroaXyBaTUCS Ha Te, WO Hacnpasai AN Hel € HagMIPHUM.

Lle cTBOptOE iNtO3it0 «AOBPOBINLHOCTI», ane ¢GakTUYHO € MPUXOBAHUM
TUCKOM.

Tomy BigNoBiganbHICTb 3a MeXi YaCTKOBO MepexoguTb A0 XYypHanicta
BaxxnMBo He nNpocTo oOTpumatu 3rofy, a rnepekoHaTucs, WO BOHa
yCBigOMIEHAE.

To6To, nNtoguMHa po3yMmie, WO BigbyBaeTbCH, SK OyAe BUKOPUCTAHO
MaTepian i Wo BOHa MOXe BigMOBUTUCA.

4. NMPOTOKOJ1POBOTH 3 BISYAJIbHM MATEPIAJIOM

BisyanbHWUN KOHTEHT Ma€ 3HAYHO CWUSbHIWWW BB, HiXX TEKCT, i MOXe
3aKpinaoBaTn TpaBMaTUYHUN OOCBIL.

JlroguHa MoXe norogutncsl Ha ¢oTto abo Bigeo IMMYAbCUBHO, He
YCBIQOMJTOOYM HACNIgKIB.

Tomy TyT BaXX/IMBO PO3AINATU: 3roga Ha po3MOBY Ta 3rofa Ha ¢ikcauio —
Lie pi3Hi peui.

Llen npoTokon ponomMarae YHUKHYTM CUTyauin, Konm noauHa nicns

ny6nikauii BigyyBae ceb6e BUKOPUCTAHOLO.

5. NMPOTOKOJ1 PEATYBAHHA HA KPU30BI CTAHA

lHOAi po3mMoOBa nepexoauTb Yy CTaH, e Le BXe He iHTepB'to, a Kpu30Ba
cuTyaujis.
Y uen MOMEHT XYpPHaniCT nepecTae 6yTn KTUM, XTO 3afa€ NMUTAHHA», | CTae
NMOAMHORO, SIKa MepPLLOLO pearye Ha NoripweHHs CTaHy.
Ba)xnMBo He HamaraTmucsa «BUTAMHYTU» PO3MOBY Aani i He po3rybuTucs.
Lle npoTokon gae NpocTumn opieHTUp:

1. 3ynuHuTw.

2.CnipocTtuTtu.

3.CrabinizyBaTu.

Bes cknagHux TexHik i 6e3 crnpob «4onoMOrT! NPaBUIbHO».
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6. MNMPOTOKOJ/1 HEBUSHAYEHOCTI (A4J19 POONYIB NMOJIOHEHUX)

Llen npoToKkon BUHECEHUN OKPEMO, TOMY LLO AOCBIA4, POANYIB MOMOHEHMX
BiApPI3HAETLCA Big, 4OCBIAY BTpaTW.

Lle He 3aBepleHe rope, a MNOCTINHA HEBWU3HAYEHICTb, fIKa BUCHAaXYE
CUMbHiLe, Hi>XXK caM ¢akT BTpaTu.

Y Takomy cTaHi 6yab-sKi NPUNYLWEHHS, NPOrHOo3n abo «JOriYHi NUTaHHA»
MOXYTb Pi3KO MOripLWNTU CTaH NHOLAUHWN.

TomMy ronoBHa 3ajaya — He YTOYHIOBATU HeBIgOMe, a cTabinisyBatu

KOHTaKT i3 TUM, WO € 3apas.

7. MNMPOTOKOJ1 3ABEPLUEHHA BE3 LUKOAU

3aBepLUeHHS pO3MOBU Ma€e Taknun caMuu BB, K i 1T MOYaToK.
AKWo posmoBa OOPMBAETbCH PI3KO, JIOAMHA MOXEe 3anuWuTUCA B
NigCUNeHOMY eMOLIMHOMY CTaHi 6e3 NiaTPUMKW.
Llen npoTokon noTpi6eH, Wwo6 NOBEPHYTUM NOAMHY Yy Oinbll CTabifbHUN
CTaH i JaTu Big4YyTTa 3aBEPLUEHOCTI KOHTaKTY.
Lle TakoXX NuTaHHSA OBipw:

e NHOOMHA Ma€e PO3yMiTH, WO BiAbyBaTMMETbCA Aani i Wo BOHa He

«BUKOpUCTaHa i 3abyTa».

8. MPOTOKOJ1 SAXUCTY XYPHAJIICTA

Llen NnpoTOKON Ba)NIMBUM HE MEHLLE, HiXX NonepeHi.

Po6oTa 3 4y)Xum 601eM He NpoxoauTb 6e3cnigHo, HaBiTb AKLO Le He
BiAUyBa€ETbCA oApasy.

HakonnyeHHs1 BaXXKUX IiCTOPIM MOXe 3MIHIOBATU CHAPUMHATTS, €MOLiMHI
peakuil i CTaH 3arasom.

Tomy camoperynsuia TyT po3rnafacTtbCA He §K «O0AAaTKOBO», a fK
YacTWHa NpodecinHol BignoBiganbHOCTI.

YKypHanicT, K1 irHopye BnacHUM CTaH, NOCTYMNOBO BTPayae 30aTHICTb A0
YyT/IMBOrO KOHTAKTY.
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KOPUCHI PECYPCU TA NMOCUJTIAHHA

MDKHAPOOHI PAMKU TA NONITUKU

« UN policy frameworks and recommendations related to journalists’ safety
and accountability;

« UNESCO's Journalists' Safety Indicators;

o The UN Plan of Action on the Safety of Journalists and the Issue of
Impunity;

 Principles of the Global Media Defence Fund;

o UN Security Council Resolution 2222 (2015);

« UNESCOQ's Priority on Gender Equality;

« Sustainable Development Goal 16 (Peace, Justice and Strong Institutions).

OOCNIAXEHHA TA AHANTNITUYHI MATEPIATIN

o The ReWell-UMedia Research (2026)
https://sp.vn.ua/images/stories/2026/04/Analitical_Report__ReWell_UMedia.pdf

o Lviv Media Forum (2025) study “Under the Pressure of War: Challenges

and Needs of Media in Ukraine”;

« UNESCO (2021) "The Chilling: Global Trends in Online Violence against
Women Journalists”;

o UNESCO (2023) “Your Opinion Doesn't Matter, Anyway": Exposing
Technology-Facilitated Gender-Based Violence in an Era of Generative Al;

« Women in Media (2025) study on online violence against women

journalists.

OPIAHI3ALYI TA NNATO®OPMU NIATPUMKU
« Public Health Center of Ukraine (Ministry of Health) https://phc.org.ua/ [
« Global Center for Journalism & Trauma https://gcjt.org/ [
« National Institute of Mental Health (NIMH) https://www.nimh.nih.gov/ [4]
o "“Tn ak?" BceyKpalHCbKa nporpamMma MeHTasbHOro 340p0oB's

https://howareu.com/ [/
« BigkpuTtun HaB4YanbHUN Kypc «Po36yaoBa CTIMKUX Mefia Yy BOEHHUI Yac:

iHKHO3isl, MCUXOMOriYyHa CTIKKICTb | 4OOPO6YT MeaianpauiBHMKIB Mig Yac
BIHM»
https://webinar.sp.vn.ua/course/12/12 (7]
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https://lvivmediaforum.com/en/page/the-state-of-ukrainian-media-during-the-full-scale-war-research-results
https://lvivmediaforum.com/en/page/the-state-of-ukrainian-media-during-the-full-scale-war-research-results
https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000377223
https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000377223
https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000387483/PDF/387483eng.pdf.multi
https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000387483/PDF/387483eng.pdf.multi
https://wim.org.ua/materials/study-online-violence/
https://wim.org.ua/materials/study-online-violence/
https://sp.vn.ua/images/stories/2026/04/Analitical_Report__ReWell_UMedia.pdf
https://phc.org.ua/
https://howareu.com/
https://gcjt.org/
https://www.nimh.nih.gov/

	ПОДЯКИ ТА ЗАСТЕРЕЖЕННЯ
	Цей посібник підготовлено в межах проєкту: «Стійкість і добробут українських медійних фахівців у воєнний час» (ReWell-UMedia), який реалізується громадською організацією «Соціальна перспектива».
	Ініціатива стала можливою завдяки підтримці UNESCO’s Participation Programme, а також за сприяння Національної комісії України у справах ЮНЕСКО та Національної ради України з питань телебачення і радіомовлення.
	Автори та авторки висловлюють щиру вдячність усім партнерам і учасникам проєкту, які долучилися до створення цього посібника.
	Зазначені найменування та подання матеріалів у цьому звіті не означають висловлення будь-якої думки з боку UNESCO щодо правового статусу будь-якої країни, території, міста або району чи їхніх органів влади, а також щодо визначення їхніх кордонів або меж.
	Відповідальність за відбір і подання фактів, а також за висловлені думки несуть автори й авторки матеріалів; вони не обовʼязково відображають позицію UNESCO та не покладають на Організацію жодних зобовʼязань.


	що в перші місяці повномасштабного вторгнення вони могли працювати майже без зупинки. Було відчуття постійної мобілізації, високої концентрації та професійної відповідальності.
	Подібні спостереження описані і в дослідженнях професійного досвіду журналістів воєнного часу: період початку вторгнення часто характеризувався станом інтенсивної мобілізації, коли головним завданням було максимально швидко фіксувати події, перевіряти інформацію і передавати її аудиторії.
	Однак нервова система людини не створена для того, щоб жити у такому режимі постійно.
	У нормальних умовах мобілізація виникає лише тоді, коли є реальна загроза. Серце починає битися швидше, увага загострюється, тіло готується діяти. Цю реакцію фізіологи називають реакцією «бий або тікай». Вона допомагає людині швидко реагувати на небезпечну ситуацію. Після того як загроза минає, організм поступово повертається у стан спокою.
	Під час війни цей цикл часто порушується. Інформаційний простір постійно наповнений новинами про обстріли, втрати, гуманітарні катастрофи або політичні рішення. Для людей, які працюють у медіа, це означає щоденний контакт із подіями, що мають сильний емоційний заряд.
	Крім того, саме професійне середовище медійників у воєнний час пов’язане з додатковими викликами. Дослідження умов роботи українських журналістів показують, що поряд із інформаційним навантаженням вони стикаються з низкою інших факторів: безпековими ризиками, перебоями інфраструктури, економічною нестабільністю редакцій і загальною невизначеністю професійного середовища. У сукупності ці чинники створюють тривалий фон напруги, у якому відбувається щоденна робота медіа.
	Навіть якщо журналіст фізично знаходиться далеко від фронту, він регулярно читає історії очевидців, дивиться фотографії руйнувань, слухає розповіді людей, які пережили втрати. Для нервової системи така інформація теж може сприйматися як сигнал небезпеки.
	Деякі медійники помічають, що з часом починають відчувати емоційну дистанцію від подій. Новини, які раніше викликали сильні переживання, більше не викликають такої реакції. Інформація про трагедії або втрати сприймається ніби відсторонено — як робочий матеріал, який потрібно обробити.
	На перший погляд це може виглядати як байдужість. Насправді ж ідеться про один із механізмів психологічного захисту.
	Коли мозок отримує занадто багато важкої інформації, він може знижувати інтенсивність емоційних реакцій, щоб уникнути перевантаження. Такий стан іноді описують як емоційне притуплення або тимчасову психологічну дистанцію. Під час виконання професійних задач це може навіть допомагати — людина зберігає здатність працювати, не занурюючись повністю у переживання.
	Багато журналістів, які працювали в зонах бойових дій або на деокупованих територіях, описують подібний досвід. Під час самої роботи головним завданням стає документування подій: потрібно знімати, записувати, перевіряти факти, передавати інформацію. Усвідомлення емоційної складності побаченого часто приходить пізніше — іноді через кілька днів або навіть тижнів.
	Психологи пояснюють це як особливість роботи психіки в умовах високого навантаження. Поки людина виконує завдання, психіка мобілізує ресурси для дії. Коли ж напруження зменшується, емоції можуть проявитися сильніше.
	Ще одним дуже поширеним сигналом перевантаження є хронічна втома.
	Багато медійників описують стан, коли навіть після достатнього сну відчуття відновлення не з’являється. Людина може спати звичну кількість годин, але прокидатися з відчуттям, що мозок не встиг відпочити. Робочі задачі починають вимагати більше зусиль, ніж раніше. Концентрація знижується, а виконання звичних завдань займає більше часу.
	Медійники часто стають свідками дуже особистих історій. Люди розповідають про втрату близьких, пережитий страх, руйнування життя. Під час таких розмов виникає сильний емпатійний контакт.
	Психологічні дослідження показують, що емпатія — здатність співпереживати іншим — є важливою частиною журналістської роботи. Саме вона допомагає ставити точні запитання, уважно слухати співрозмовника і передавати його історію так, щоб її могли зрозуміти інші люди.  Але водночас ця ж здатність робить людину більш чутливою до чужого болю.
	Саме тому після інтерв’ю або роботи з важкими матеріалами може з’являтися відчуття емоційного перевантаження. Іноді це проявляється у вигляді втоми. Іноді — у вигляді тривоги або труднощів із засинанням.

	Можливо, ви помічали щось подібне:
	Наприклад, після робочого дня буває важко переключитися на інші теми. У голові продовжують прокручуватися історії, які ви почули або побачили.
	Або навпаки — виникає бажання повністю відключитися від новин, не відкривати стрічку й не читати повідомлення.

	Обидві реакції є природними
	Психіка намагається упоратися з великим обсягом складної інформації.
	Важливо розуміти: такі реакції не означають слабкість. Вони означають, що людина залишається живою і чутливою до того, що відбувається навколо. Саме ця чутливість часто робить журналістику сильною професією. Але водночас вона потребує уважного ставлення до власного ресурсу й часу для відновлення.

	З часом багато людей починають помічати, що сам факт знання таких технік уже змінює їхнє відчуття контролю над власним станом.
	Замість безпорадності з’являється інше відчуття: у складний момент я знаю, що можу зробити кілька простих кроків, щоб допомогти собі стабілізуватися.
	Саме так поступово формується внутрішня опора. Іноді достатньо кількох хвилин, щоб напруження почало зменшуватися, а відчуття рівноваги повернулося.
	Саме тому правило входу і виходу з важких тем має ще одну важливу функцію. Воно допомагає не лише підготуватися до контакту з матеріалом, але й створює психологічну структуру роботи.
	Коли людина знає, що складна тема має чіткий початок і завершення, мозок легше сприймає її як окрему робочу задачу, а не як безперервний потік емоційно насиченої інформації.
	Іноді корисно подумати про це так: кожен складний матеріал має власний «контейнер». У цей контейнер входить підготовка, сама робота й момент завершення.
	Якщо цього контейнера немає, складні історії можуть поступово змішуватися одна з одною. Тоді виникає відчуття, що людина постійно перебуває у контакті з важким змістом.
	Ще один аспект, про який говорять журналісти, пов’язаний із тим, що під час роботи з травматичними темами іноді виникає сильне емоційне співпереживання.
	Це природна реакція. Більшість людей приходять у журналістику саме тому, що їм небайдужі історії інших людей. Емпатія допомагає уважно слухати співрозмовника, помічати деталі, ставити точні запитання.
	Але саме емпатія може робити роботу з важкими темами більш складною. Під час інтерв’ю люди часто розповідають про дуже особисті переживання. Це можуть бути історії втрати, вимушеного переїзду, пережитого страху або досвіду війни. Коли журналіст уважно слухає таку розповідь, між ним і співрозмовником виникає сильний емоційний контакт.
	Психологи іноді називають це емпатійним резонансом. Це момент, коли людина починає емоційно відгукуватися на переживання іншої людини. У професійній роботі цей механізм має важливу роль. Він допомагає зрозуміти історію і передати її читачам або глядачам.

