KPOKIB, fIKi JOMOMOXYTb BaM BriopaTUCS
3 KPUTUHHUMU CUTYaULiaMK, BNopaTUCH
3i CBOIMM NOYYTTAMU Ta peakLUigMu.

Y Bac NPUCKOPEHUN NYNbC Y KPUTUYHUX | CTPECOBUX CUTYyaLiax?
Bawe onxaHHA cTae npuckopeHe i Hernnéoke? Balwe Tino nodymHae
TpeMTiTn? Bu posryéununca, HansakaHi, 3aHenoKOoEHI, y maHiui 4um
6e3nopanHi? Lle npupofHa peakuis Ha cTpec, 9Ky MOXHa 3MiHUTW,
BMKOHaBLWMW Taki Oii:
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OuiHiTb 3a wkanoto Big 0 oo 10 piBeHb CTpecy, K1 BM 3apas BigdyBaeTe.
Akwo BiH 6iNblWM 6, BUKOHaMTe BCi KPOKW, HaBefleHi Hux4Ye. AKWOo BiH
MEeHLWnM 6, nepentiTb 00 KPoky 4.

8 O6iiimu meTenuka: CXPECTiTb PyKM i MOKNapiTb JOMOHI Ha nneui.

Mornagbte 25 pasiB Mo 4Yepsi BIOKPUTUMUM OONOHAMM Nnedi, i BU
BiguYyeTe cebe CcNoKinHiwe. 3pobiTb NEPEPBY, BI3bMiTb Kiflbka BAUXIB |
MNOBTOPITb BMNpaBy.

OcHoBHe 3a3emMneHHsa: MILUHO MOCTaBTe HOrM Ha 3eMni, abu Bio4yTU
onopy 3emni. O3MpHITbCA HaBkoso | NopaxynTe 10 pisHUX NpeaMeTiB
0aHOro konbopy, NoTiMm 10 NpegMeTiB pi3Hoi hakTypu abo dopmu. Ll
BrNpaBa BIOHOBMIOE Baly 30aTHICTb OPIEHTYBaTUCH | KOMHITUBHI
PYHKLIT KOPWU MONOBHOMO MO3KY.
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3acnokoeHHsa i perynauia: [lokNagiTb 0O4HY PyKy Ha rpyau, a Apyry Ha
XxuBIT. CnigkynTe 3a cBOiM OuxaHHaM. Lla BnpaBa cTabinisye Bawe
AMXaHHS | NPUHECce 3aCMNOKOEHHS.
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3acnokoeHHs: 3BEPHITb yBary Ha BIQ4yTTA Yy BaWoMmy Tini. 3BEPHITb
yBary Ha ofiHe Big4yTTa 3apas. He nmocniwanTe.

CnocTepiranTe 3 UiKaBIiCTO, He Cyasdyu Mpo Te, WO BM BigyyBaeTe.
MonerweHHS 3'ABUTbCA CMOHTAHIYHO, AK rNMboKe OUXaHHS, MO3iXaHHS,
MOKONOBaHHSA, TEMo, MiT, MypaLwky1 no WKipi, cMix abéo nnauv.

Pecypcn: A6y 3MILHWUTYK BIQYYTTA CMOKOK, NodyManTe Npo WoChb NpUeMHe,
Te, WO 3MiLHIOE abo 3acroKoroe Bac.

Lle Moxe 6yTn ocoba, Te, WO BK Nt06UTE, SKeCb Micue, o6pas abo OyxoBHa
iCTOTa. 3BEepHITb yBary Ha po3cnabntorouy fito Liboro pecypcy.

MaMm'aTanTe, cTpec, AKUN MU BigHyBaeEMO, BMMBae Ha 0ocobu HaBKOJIO Hac.
Mepw, Hix 6yneTe BUKOPUCTOBYBATM Li IHCTPYMEHTM, Nam'aTamTe, W06
cro4yaTky 3acnokoiTu cebe, a MOTIM HaJaTW MIATPUMKY (HLNM.

Lle mokpaWwunTb HaBUYKW MOLONTaHHA Ta BUTPMUBANIOCTI i 3anodixuUTb
NaHUKroBin peakuito cTpaxy.

3Hak4M edPeKTUBHICTb LUMX N'ATU KPOKIiB, BU 3MOXeTe BUpiWyBaTKU caMi,uun
BUKOPUCTOBYBAaTK iX YCi, YM NULIE YaCTUHY, WOO6 3aCMOKOITUCS.

ITI - MiXXHapOAHWIA IHCTUTYT 3UineHHs Tpaem | contact@healingtrauma.org.il







