FocTpa peakuis Ha cTpec (Ha noaii, Wo TpaBMytoTb) Ta rpa
3 NTA/IbKOKD  AHTbe BereHep
He ysecb noeaHuli doceid € makum, wo mpasmye. OOHAK y pasi 20cmpoi peakyii

Ha cmpec (Ha nodii, wo mpasmyroms) cnpuliHAmms, peazyeaHHA ma noseodiHKa
30a10mbCA NopyweHUMU.

LLlo BiabyBa€eTbCs y pa3y rocTpoi peakuii Ha cTpec?
A BPAXEHWI | HIHOTO HE MOXY 3POBUTW ANA CBOIO 3AXUCTY
B Takomy BMNaaKy BUHMKAE aBTOMATMYHa 6ioN0riYHO 3anporpamoBaHa peakuis:

A\

Mobinisauia 36eperkeHHs ¢isnyHoi cnam y Burnagi sTedi, 6opotbbun abo cTynopy nepeLukoaKae
BTPYYAHHIO PALiOHAZIbHOTO MUCEHHSA

BiguytTta 6e3cunns - 6es CUJIN, 6e3 BIAOU

Be3nomiyHicTb — CAaMOTHICTb

CtaH «3amopoxkeHoCcTi» — 610KyBaHHA Byab-AKUX iMNYAbCiB

3HUMKEHHSA TOHYCY — PO3LLENAEHHA CNPURHATTS

YV VYV

AKMIM pe3ynbTaT Lboro?

Yci ¢isnyHi pecypcu cnpsamoBaHi Ha BUXKMBAHHA. CBILOMICTb «BUKIHOYEHO» UM € SIMLLIE CTOPOHHIM
cnocrepirayem, AKMIM BNAMBAE Ha cUTyaLito. Nepexxnte 36epiraeTbecs y BUrNA4j WabaoHiB 30poBMx 06pasis,
HIOXY, 3BYKiB Ta emoUiiii 3 Apankom « TPUBOTA!». LLabnoH 3anmwaeTbes y Nnam'aTi Tina AK edeKTMBHA peaKLis.
Ane BiH He moxKe byTu 3adiKcoBaHMM AK YCBIAOMNEHMI cnorag 40 TUX Mip, A4OKM Y HbOMY BiACYTHI pauioHanbHi
YACTUHMW, TaKi AK PO3YMIHHA, C0BA, Yac Ta micLe.

LLlo moxke 6yTn KopucHum?
«BMMKHITb» rOCTPY peakL,ito Ta BigHOBITb 3B'A30K MiXX MUCNEHHAM, NOYYTTAMM, TIIOM Ta CTOCYHKaMMU. 3pobiTb
"TyT i 3apa3"” Big4yTHMM. M03HAYTE Pi3HULLIO i3 MUHYIUM.
1. MeHi HeobxidHO onuHumucsa y 6e3neyi. CTBOPiTb 6€3neyHui NpocTip i 3pob6iTh YiTKY PiSHULIO MiX
6e3nekoto Ta Hebesnekot. CKaxiTb: "TyT TH B 6e3newil..."
2. MeHi nompi6bHuli KOHMpPoab HA0 cumyaujero. 3aaaBanTe NUTaHHSA. CTBOPIOMTE MOXKANBICTL BUOOPY.
dopmyntonTe nponosuuii Ta npuiimanTe Bignosiab «Hix.
3. MeHi nompibHi po3pada ma emouiliHa niompumka. byapTte nopsaa! byapTe YeCHMMM, BUABITb
cniBuyTTA. BusiBith TYpbOTY.
4. MeHi nompibHa Hosa dosipa. CTBOPITb BiAKPUTICTb Ta NepeabdayyBaHiCTb, MO3HAYMUBLUMU, WO BM pobuUTe
i 0 Yoro ue npussese.
5. A xouy sulimu 3i cmaHy 3auineHiHHA. [O4YHITb pyxaTuca Ta 4iaTu.
6. Mili po3ym xoue 3ibpamucsa i nompebye Hoeoi ini. [loaalnTe ekcnpecito Ta HoBi 06pasu. MoBopiTh.
7. MeHi HeobxioHo 3po3ymimu cebe 8 uili cmpawHil cumyayii. 1 HopmanbHWUI. MOACHITL aBTOMATUYHY
peakLito Ha cTpec.
8. A xouy nouysamucsa yinkom, mym i 3apa3. Bce 6yae nobpe. usitb momeHTom! laliTe gopory

rymopy!

AK W00 NOBTOPHOI TPaBMK?
Tpurepwn («CNycKoBi raykn») BUKNMKAIOTb CNOFagM, Y AKUX MUHYIe NepeXKMBAETbCA AK CbOroAeHHs. Peakujia Ha
CTPEC, W0 BUHMKAA paHille, 3aMyCKAETbCA 3HOBY 6€3 peanbHOT NPUYMHM | TAKUM YMHOM MOPYLUYE CbOTrOAEHHS.
MocTpaxkpana MmorKe 3aHypuUTUCA B cebe, BTPATUTU 3B'A30K 3 peanbHIcTIo (ancouiaLis) abo po3BUHYTU CUIbHY
peakuito onopy.
[yKe BaXKNMBO aKTUBHO BUXOAUTU 3 LiET BUCHAXK/IMBOT CUTYaLii Ta HagaTK 6e3nedyHy NiagTPUMKY.
v Ty4Ho 3BepHiTbca Ao notepninoro. CtasTe npocTi abo napagoKcanbHi NnuTaHHA. NepeopieHTyiTe 3i
cnoragiB Ha aKkTyanbHY cuTyauito: Mpusim! Mu mym y meampi! Kosau y eac 0eHb HapoOH#eHHA?
v' laiiTe BKa3iBKM BMKOHATK NEBHI Aji Ta pyxu Tina: BcmaHeme ma nidHimime aaaeky y nosimps!
v' 3anponoHyiTe cMabHI NOAPA3HUKM OPraHiB YyTTA, TaKi AK 3BYK abo 3anax: A38iHOK, My3UKQ,
3080PHOBAHHA KaBU, 8IOKpUMMSA 8iKHGA, 3a11ax MeHmosny, napgymis, MacarHa KynoKa Cy-0OHoK
V' [OTUKM — TiNbKM AKLWO ue 6yno 3a3aaneriab obrosopeHo! Jdali meHi pyry



LLlo pobuTb rpa 314/1bKOLO?

lpa — ue yropa, 3acHoBaHa Ha 6e3neui Ta gosipi. CTBOpiTb He3neyHmin NPoCTip | BUKOPUCTOBYIMTE 0BMeKyBadi,
no0dibHi 0o cnioea «CTOIM», 3a HeobxioHocmi!

NanbKa — ye npono3uyis cmocyHkie ma 6auzskocmi: iHwni A, iHwwnin TU. Obanyusm go obanyus
}easa nanbKa NoTpebye crnignepexusaHHs Ta BUKIUKAE MOro, Le 6e3rneyHa KOMIIaHis.

lpa 3 NANbKOK CTBOPIOE AMCTAHL,iIO: Fpa A03BOSAE BCE, B TOM Yac AK aKTOP i CnocTepiray 3a/1MWwatoTbea B
6e3neui. Cmsopimes 3po3yminy cueHy! Po3ginite irpoBy Ta peasibHy chepu 3a 4ONOMOrol TBOPUYMNX
iHCTPYMEHTIB.

Y poni nanboK novyTTa 06pobaatoTbca 6eaneyHnm cnocobom. | Hanripwi pesynbTaTh, | HalMbiNbLWI Hagii cTatoTb
maTepiabHUMK. BOHM KepytoTbCA Ta NEPEMILLYOTLCA i3UYHO.

Bce nig KoHTposiem. A Binblue, HixK nanbka. A AUKTYLO, WO BiAOYBAETLCA, XTO FPAE, UM A FPato, UMM Le
3aKiHYMTbCA... Al BCeMOoryTHil i Bce KoHTpontoto! A epektuBHuin! A cam cobi pexcucep!

Posnosigb icTopin noeaHye TpaguLii, BNacHUI A0CBiA Ta ysaBaeHHs. Lle cTBoptoe ideHmu4Hicme ma crineHomy.
A He ogunH.

Ponbosa 2pa 8 14abK08ili Macyi 00380/5€ 3MiHUMU nepcrnekmusy, NOAUBUTACA 3 TOUKM 30PY 3/104MHLA i
)epTeu. OnaHyiTe cebe. O6'egHaliTe MUCAEHHA Ta NOYYTTA.

Opamatypria — ue mucmeymaeo dii. OnoBigaHHA BNOPAAKOBYOTb NOAii, BU3HAYatOoTb MeXKi Ta OCHOBHI JiHii.
Po6oTa 3 06'eKTamMmmn/NANbKaMMN 3MYLLIYE 10 CMPYKMYPYBAHHS.

KBaBuit 06'eKT NpUBEpPTAE y8aey: BiH ApaTye. MO30K HaMaraeTbcsa 3aN0BHUTK «NpPobin», 3HoBY HabyBaloum
CeHcy.

[pa NANbKKW A0NYCKAE iICHYBAHHA PYXY MiX¢ CBITAaMM KUTTA Ta CMepPTi, 0AYXOTBOPEHOro Ta MaTepiasbHOro,
cyb6'ekTa Ta 06'ekTa. Lle mpaHcpopmayisa. Ue napanensHe cripuliHamms BytTa Ta « AK6U». [pa NANbKM pobUTb
HEMOX/TIUBUM MOHIUBUM.

lpa - ue HaBMMCHO, afie emoLii cnpaBHi. MO30K He po3pi3HAE 06pa3n Nam'aTi, CHy UM NOTOYHOI peasibHOCTi.
BiH ymie ctBoptoBaTh 06pasu! /lanbKkoBa rpa — ue aKmMuUeHa ysa8d, aNibTePHATMBHA peanbHicTb. J1A1bKOBOAM
KepyoTb LMK 0bpasamm Ta eMoLLismU.

pa 3 nanbKoto BigdyBaeTbca mym i 3apas. BoHa nocmiliHo pyxaemecs Bnepea.

NlanbkoBa rpa NoeaHye B cobi Aito, AYMKyY, CN0Ba, NOYYTTA, eMOLi, yABY Ta CTOCYHKU. BoHa mysnemumediliHa
ma uinicHa.

Bce ue BigbyBaeTbcA y cnekTakni abo y WKiNbHOMY NPOEKTI, @ TAKOX Y BiNbHiN rpi 3 pegmeTtamun/ pirypkamm/
NnAnbKamu.

OCHOBHi NPUMHUMNU NANBKOBOrO TeaTpy AyXe fo06pe BignosigatoTb crabinizauii, yytamsin oo Tpasmu.

lpanTe 3 NANbKaMK, AapynuTe KUTTA, CMiX Ta cunm!
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