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*lncTpyKuisa: MoaymaiTe npo cebe: Konm Bu 3Haxoauteca B
KPM30BiM CcUTYaLlii, CMIbHOMY CTpeci, wWwo, 3a4eb6inbloro, Bu
poouTte, WO6 AonomMortu cobi BnopaTMcA 3 UMM CTaHOM?
Lo, Ha Bawy AyMKy, gornomarae Bam Kpalle 3a Bce, a Lo -
HEe3Ha4yHo Mipoto? 3BaXXTe KOXHe BMCJ/IOB/IIOBAHHA |
noctaBTe y 6naHK BignoBigen 6ins Homepa TBEpAXKEHHS
UMdpy, LLO O3HAYa€E BapiaHT BignosiAi:

*0 - HIKOJIM He KOPUCTYIOCA LIMM CMOCOBOM, LLL06 BMOPaTUCA 3 CUTYaLi€lo.
*1 - a4 piaKO KOPUCTYIOCA LIMM CMOCOBOM, L6 BNOpaTUCA 3 CUTYaLi€lo.
*2 - 4 iHOA} KOPUCTYIOCA LIMM CMOCOGOM, LLLO6 BNOpaTUCA 3 CUTYaLiE.

*3 - 4 nepioAMYHO KOPUCTYIOCA LMM CMOCOGOM, LL06 BNopaTm1cA 3
CUTYaLU€l.

*4 - 4 4aCTO KOPUCTYIOCA UMM CNOCOBOM, LLI06 BNOPATUCA 3 CUTYaLLiE.

*5 - q MaMKe 3aBXAM KOPUCTYIOCA LM CMOCOGOM, 06 BMOpPaTMCA 3
cuTyauieto.

*6 - A 3aBXAM KOPUCTYIOCA LIMM CMOCOGOM, LLL06 BMOPATMCA 3 CUTYaLlEN.
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9.

A 3paloca, 1 nNoknajgakwca Ha BMWi cuaM abo  Aoal0 Yy
BMUPiLLIEHHi/po3B’A3aHHI Npobaemm

A He roBopto nNpo cBOI emouil npaMoO, ajne Bupaxaw IX
onocepeaKoBaHoO, - MPUMIPOM, MJiavy, KOJIM AyMato rnpo cebde

A WwWyKato NiATPUMKM B N0JeN

A daHTa3ylo i gao BOJIO CBOiM yABi: HANpUKANaA, YABAAD cebe Yy
CNOKiMHOMY, 6e3Typb0oTHOMY MicuUi

A1 36upato_iHdopmaLio, o6 nepeKoHaTMCA B TOMY, WO A Maio
HaMKpaLLMK BapiaHT BUPilLEHHA/ po3B’A3aHHS Npo6ieMu

A iM abo cnJ/ito MeHLLe, HiX 3a3BMYaMm, abo X, HABMNaKK, A iM i cnio
6isiblle, HiXKX 3a3BHUYaM

A Bipt0 y BNaCHI cMn i CBOKO 34aTHICTb 0/1aTHU NepeLlKoam

A BUC/IOBAIOIO MOYYTTA Y BJACHUM 3aBYyasIbOBaHMM CMOCi6 - yepes
HaTAKM, capKa3M abo HaBiTb MAipT

A cninkytoch 3 Apy3aMU TeNeOOHOM

10.4 3ragyio cBoi yno6neHi icTopii, 6ariku, NpUTYi abo ¥ KasKM AK

CNOCi6 MowyKy BMpilleHHA/po3B’A3aHHA Npob6sieMu

11.4 ananizyto npo6nemu 11 Hamararoca po3s’a3aTh ix



12. A nocTilHo 3arimatoch dismMuHo0 Npaueto: Hanpukaaa, npuéupaio,
FOTYI0 TKY, Npauoto 3 1epEBOM, PEMOHTYIO aBTOMOOi/1Ib TOLWO

13.Moe Kpeao: «f 3MOXYy nepexuTu ue, He3BaxKarumM Hi Ha LWo»

14.9 He Tpumalo nouyTTA BCepeaMHi i 3BiNbHANCA Bif HMX 4Yepes
naa4y, CMix abo KpuK

15.4 Hamaratoca 3HalTM NiIATPUMKY Y Apyra abo YneHiB MOEi CiM'
16.Konu s chyxato My3uKy, To Jato BOKO CBOiM ysABi

17.4 CTBOPIOIO cheLia/ibHMM NJaH i Aito 3riAHO 3 HUM KPOK 32 KPOKOM
18.4 BuKopucTOBYIO BNpaBM ANnA penakcauii/po3cinabneHHs

#

9.4 npowy gonomoru y bora B MOAUTBI
20.4 Hakpyuyto cebe emoLiliHO, o6 NOCHMAMUTM CBOK MOTMBALLKO

21.9 rav6oko 3aHYpIOOCA Y B3aEMMHM 3 YJleHaMM rpomMagM abo
opranisauii, 4o AKO1 A HaNexy

22 .4 3ragyto Yacu, KoNM MeHi 6yn0 HabaraTo Kpalle, Hix 3apa3, a6o
X AyMato npo vac, KoM BCe 3MiHMTbCA Ha Kpalle

2 3 .Hacamnepes A Hamaralcs 3po3yMiTH, Lo, BNacHe, BiabyBaETbCA



24 .9 po3cnabnsaocs, KoM pobio Wock: NpuiMaio Ayl abo BaHHY, May Ha
NPOryaaHKy abo 6irato

25.4 onupatocs Ha cBoi AyXOBHi MepeKoHaHHA ab6o Ha CBOK KMUTTEBY
dinocodito

26.4 po3nosigato a6o cnyxaro KapTu Ta CMilHi icTopii

27.9 LyKalo JII0JEN, 3 AKMMM MOXKHA MPOBECTM Yac, HiYMM 0COBIMBO HE
3aMMarymChb

28.9 nepernsgalo cnopTMBHi 3maraHHs, GifbMM a60 UMTalD KHUKKM,
yABAAOYU cebe Ha Micli AiMoBMX OCio

29.9 3Baxylo BCi MOX/MBI BapiaHTVM po3B’A3aHHA Mpo6aemu i, AKLWO Le
MOX/IMBO, 06MPat0 HaMKpaLLMM 3 HUX

30.4 Hamaratoca nocTiMiHO 3aMMaTHCA AKOCh Di3UYHOI AifNbHICTIO
31.Moe kpego: «Te, WO He B6UBAE MEHE, POGUTH MEHE CUJIbHILLMM»
32.4 pato BUXiz CBOIM emMoLism

33.4 nuwy nmnctm Ta e-mail gpy3am i cnoaisatoca oTpMmaTH BianoBsiab
34.4 MPpIit0, AyMalo NMpo Kpawyi Yyacu, yABAAIOYM TX

35.4 Hamaratoca 3HalTM po3B’A3aHHA NpPo6AeMM B HaWAiMWMM CROCi6 3
TUX, AKi 3Hat0, OOMiIPKOBYIOYM KOXKEH 3 HUX

36.9 BuxoaKy 3 JOMy abo Hamaralcs 6yTM aKTMBHMM/ HOK abu Mo36YyTUCH
HaZA/IMLLKY eHeprii



bnaHk ana Bignosiaen
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