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LUEeHTP NCUXONOrivYHOI
Ta coujianbHoi ni

lafibHOI NIATPWUMKK

NMPOrPAMA
PEABINITALLII

SHAMOMCTBO 3 HOBOHO
BepCieto cebe




BCTVYII

lMporpama peab6initauil
«3HaMOMCTBO 3 HOBOHO
Bepcielo cebe»

Bu TpnMaeTe B pykax KBUTOK Y NMPOCTIp, CTBOPEHUA AN
BiAHOBNEHHS.

Lla nporpama cTBopeHa A/1s TUX, XTO NPOMLLOB Yepes A0CBij, AKUN
3MIHIOE Bce. Te, Lo 3 BaMIW BifbOYyBa€ETLCA (Hanpyra, Tp1Bora,
CKMaAHOLLi 3i CHOM, pi3Ki peakLil, BTpaTa ceHciB abo Big4vyTTH
«MOPOXHEeYi») — He cNabKicTb.

Lle HopManbHi peaKkLuii HEpBOBOI CUCTEMU HAa HEHOPManbHI
o6cTaBUHM.

| BOHV MOXYTb 3a/MLLIATUCA HaBITb TOAi, KON BW BXe B 6e3neL,.

Lla nporpama — He npo Te, Wob «BNNpPaBMTU» Bac. 3 BAMW BCe B
HOpPManbHO.

Mw TyT — W06 4O0NOMOrTY Bam Kpalle 3po3yMmiTn cebe, CBOI peakLiii
Ta HaBYUTUCA NIATPUMYBATK cebe B CK1afHUX YMOBaX.

[MpoTaromM 8 TMXHIB MU BygemMo npaurBaT 3 TVM, WO YacTo CKAAAHO
NOACHUTU CNOBaMU — 3 peakuigaMun Tina, cTadaMia Ta BHYTPIHIM
Hanpy>XeHHAM. |



BCTYI

KoXHa 3ycTpiv NnoeaHye B cobi 4 YacTUHW:

® KOPOTKe MOACHEHHS, AK NpaLure HepBoBa CUCTEMA, MO3OK |
peakuii Tina

® MPOCTY TEXHIKY cCamoperynsauil, AKy Bn 3moxeTe
BMKOPWUCTOBYBATK CAMOCTINHO B NOBCAKAEHHOMY XWNTTI

® TinecHy cecito IHHepJeHc, Wo AonoMarae rnepesaBaHTaXXnTu
HepBOBY CUCTEMY Ta BIAHOBUTUCSH

* MOXJMBICTb NOAINUTUCA A0OCBIAOM ab0o NPOCTO NMNobyTn B
6e3neyHoMy NMPoOCTopiI.

Lle He npo Te, Wo6 «konaTucsa B MUHY0OMY» abo
3MyLUYyBaTW Bac LWOCh MPOXKMBaATW.

Lle npo nocTtynoBe 3HANOMCTBO 3 COH010, NOBEPHEHHS
KOHTPO/IHO HaZ CBOIM CTAaHOM, 3MEeHLUEeHHSA BHYTPILUHbLOI
Hanpyru, BiAHOBNEHHA KOHTAKTY 3 TiIOM Ta MOX/INBICTb 3HOBY
BiAYyBaTV BreBHEHICTb Ta CMOKIW.

Ba>knueo: PerynsipHa y4acTb Ma€ 3Ha4YeHHs, aZxe came yepes
NOBTOPEHHS TiN0 NOYMHAE «BUUTUCS», LLLO MOXHA
PO3CNabuTnca, a MO30K — LLIO Hebe3rneka BXe He MoCTiHa.

He\LLIBMAKe pilleHHs, Le poboTa, sika Aa€ pe3ynbTar.
TyT He NOTPI6HO HiYoro 4oBoANTU. MOXHa BYTU TaknM, 5K €. |

KPOK 3a KPOKOM rnoBepTaTy cobi BiguyTTs onopwu, ctabinbHOCTI
Ta BHYTPILUHBOIO CNOKOH.



BCTYI

lpaBuna 6esnekn Ta NnpUHUUNUM po6oTu rpynu.

® 06pOBINBHICTbL. Y4YacTb Y Nporpami € 406poBiNbHOK | BA
cami BUPILLYETe, HACKINbKW BKAOYATUCA. MOXHa He roBOpUTH ,
He AIMTNTNCA | 3YyNUHATI ByAb-AKY MPaKTUKY B ByAb-AKi
MOMEHT.

e be3 ouiHOK | nopaA. M He OUIHKEMO AOCBIA OANH OAHOTO |
He JaEMO HenpoxaHux nopag. KoxeH NpoXnBaEe CBIilA LWNAX.
(Ane Mun 3aBXAW roToBi NIATPUMATK)

¢ KoHiaeHLiNHIcTb. Bce, WO 3ByUNTb Y rpyni — He
BUHOCUTbLCA 3a 11 MeXi. (Ane B MoXeTe AINNTUNCA CBOIM
AOCBIAOM, AKLLO BiAYyBaETe AOUINBbHICTD)

* [oBOpUMO Bif cebe. Hepes «f»: Npo CBiA AOCBIA, CBOI
BIAYYTTA. be3 y3aranbHeHb | MOpPIBHAHbL

e [lpaBo Ha nay3y. AKLO0 CTA€E CKNAAHO - MOXHa BUNTK, 3p0bUTH
nay3sy i MOBepPHYTUCA Ni3HiLe.

Mpo Tpurepun Ta peakuii

g 4ac poboTH MOXYTb NiAHIMATUCA PI3HI CTaHW: (Hanpyra,
TpwBora, cnoraau abo, HaBnakw, BiAYyTTA «BiAKNHOUYEHH:A»). Lie
HOpMa/ibHa YacTvHa npouecy. Baxaneo po3ymitn: Mu He byaemo
crneuianbHO 3aHYprOBaTK Bac y TpaBMaTyyHUK A0CBiA. Hala
3aZla4a — HaBYUTUCA: MOMIYaTK CBOI CTaHW, perynBaTu ix,
noseprTatu

cebe B «TyT i 3apas».

AKLLO 3'ABNAETLCA TPUrep — Le cai,u,qﬁTb LLIO BAlLUa cucTema
roToBa 40 <<I“Ip0r'lpaLI,bOByBaHHﬂ» Ta BiANYCKaHHSA.

[onoBHEe — NnaM'aTaunTe:

B He NOBWHHI 3anMLLATLACA 3 LI,MM HaoAnHUI. Mu TyT, Wo6
nigTPMMaTK Bac Ha u,bomy mnﬂxy



BCTYI

LLlo Ba)X/1INBO 3HATU NpPO npoLiec.

BigHOBNeHHA — ue He npsamMa niHia. MoxXyTb byTu:

AHI NonerweHHs, AHI Hanpyry, Big4yTTs, WO «HIYOrO'He
3MIHKETLCA». Lle HopManbHo. Lle — yacTuHa npouecy. Hepeoga
cucTemMa BiJHOBNKETLCA Yepe3 NOBTOPEHHS | MOCTYNOBICTb.

lHOAI NepLi 3MiHW Ay>Ke NPOCTi: TPOXW Nerwe 3acuHaTn, TPOXN
LUBMALLE 3aCNOKOKBATUCH, TPOXM binblue Big4yBa€eTbCA TiNO...
| came 3 LUbOro NOYNHAETLCA CTabINBHICTb.

Lla nporpama He 3aMiHIOE iIHAMBIAYaNbHY Tepanito, asie MoXe CTaTu
BaXX/1IMBOKO OMOPOK B NpoLeci BiAHOB/IEHHS.

MigTpmMmkKa MK 3ycTpivamMmu.

HanbinbLwumnin edpekT Aa€ He TiNbKN y4acTb Y 3aHATTAX, a U
BUKOPUCTAaHHSA MPaKTUK, AKi M1 MPOMNOHYEMO, Y MOBCAKAEHHOMY
XUTTI.

PekomeHAy€EMO: 0bpaTu 1-2 BNpasu i BUKOHYBATU iX perynspHo,
BiACNiAKOBYBaTW CBil CTaH (BeCTU WOAEHHWK, HABITb ANS KOPOTKUX
HOTaTOK), He BMMaraTu Bij cebe ifeanbHOro BUKOHaHHS.

HaBiTb KinlbKa XBUIVH NPaKTUKN LWOAHS - Lie BXe poboTa HEPBOBOI
CUCTEMUN B CTOPOHY BiAHOB/IEHHS.

~BcepeanHi Bac BXe € BCe, LLI0 J0MNOMOXe BUCTOATU. Lia nporpama -
MO)khﬁBiach 3HOBY 3 LM 3'€AHATUCS.

3 noBaroio,
KomaHAa LeHTpY NCMXO00rivyHoiI Ta coLiasibHOI
NiATPUMKIN BINCbKOBUX Ta BeTepaHiB «4O0BIPA».



SAHATTA 1.
BE3MNEKA TA 3A3EMJIEHHSA

Ha nouatky nporpaMmu Mn ¢opMyemMo b6esneyHmni
NPOCTip, 3HAVOMKXMOCSH 3 OCHOBaMU poboTr
HepBOBOI CUCTEMU Mij Yac cTpecy, BYUNMOChH
BY3HaYaTU CBIN CTaH Ta 3HUXXYBaTU TPUBOTY,
NnoBepTarynNCh B CTaH «TYT i 3apa3» 3a

AOMOMOTOHK NMPOCTUX BMpas. n

MnaH 3aHATTA: ”i\mkvé ’:;7

e BcTyn. 3HalOMCTBO )

e 3anoBHeHHA onuTyBanbHUKIB PCL-5, GAD-7/,
Ta PHQ-9

e Jlekuia «be3neka i peakuil HEPBOBOI CUCTEMU

e Bnpaea «5,4, 3,2, 1»

e BnpaBa «[lnxaHHSA rpyan — XUBIT»

e Cecif IHHepAeHc. AkTUBaLIfA XXTTEBOI
Cnnm

e |HTerpauia, pednekcis.



SAHATTA 2.

3AXUNCHI MEXAHI3MW HEPBOBOI
CACTEMW TA BNJINB ANXAHHA
HA CTAH

Ha Apyromy 3aHATTI M/ NOTNNBAEMO PO3YMIHHS
POBOTUN HEPBOBOI CUCTEMW: BUMMOCS pPO3Mi3HaBaTu
CBOI CTaHW (NepeHanpyra abo BiAKNHYEHHS),
PO3YMIEMO 3aXNCHI peakLil MO3KY, AI3HAaEMOCH, AK
AVIXaHHSA BMNMBAE Ha HaLU CTaH Ta ONaHOBYEMO
PI3HI TUNW ANXaHHA ANA perynauii CTaHy 3ajexHo
BiZ NOTpebun opraHismy.

MnaH 3aHATTA:

Bctyn. AHanis gnHamiku. Bignosigli HanMTaHHSA
Jlekuia «3axmcHi MexaHi3Mn MO3KY:
rmnepakTyBaLia Ta rinoakTmnsaLia»

[1pakTnKa: «BU3HauveHHs CBOro CTaHy Ta
andepeHLialis BiguyTTIiB Y Tini»

BripaBa «InxaHHA ANA 3aCNOKOEHHA»

BripaBa «/[lxaHHA ANa akTUBaLlii»

Cecisa IHHep/leHc. AKTUBaLifA XKutTeBoi
Cuvnn

IHTerpauis, pepnexcis



SAHATTA 3.
KOHTAKT 3 TIJIOM

TpeTe 3aHATTA MU NMPUCBAYYEMO HaBYaHHIO
BIAHOBNHOBATW KOHTAKT I3 TIIOM, NOMIYaTK
CUrHaNW Hanpyru Ta po3ciabneHHs. Mwu
PO3rNAZAEMO POJb 4OPAMIHY | KOPTU30NY B
peryfroBaHHI HaWMX eMOUIMHUX Ta GI3NUYHUX
CTaHIB Ta BUBUYNMO, AK QOPMYETLCA LINK/
YHVUKHEHHS CTpaxy i YoMy Le Hebe3rneyHo.

NnaH 3aHATTA: . |

e Bctyn. AHanis ,u,MH'aMiKM. BignoBigl Ha NUTaHHA

e Jlekuia «Tino Ak NpoBIAHUK CTaHy. Homy
YHUKHEHHSA 60110 He A0PiBHIOE TYPHOTI?»

e [lpakTunKa: «CkaHyBaHHSA Tina»

e BnpaBa «CKMAAHHA HaBaHTaXeHHA 3
3aMIHOLWEHNMN OUYNMa»

e Cecia IHHepeHc. AkTnBauia XKUTTEBOI
Cvnn

e |HTerpauis, pedaekcis

e /1oAaHHSA HIYHUX NEN-AUCTIB A0 LWOAEHHOI
NPaKTUKN



SAHATTA 4.
BMBINIbHEHHA HANPYTA

Ha yeTBepTOMYy 3aHATTI M 3HAMOMKMMOCS 3 eTanamu
NPOXMBAHHA TPABMaTUYHOrO A0CBiAY Ta eMOLUINHI
peakuil, YoMy iHOAiI BOHW CTalOTb HAATO |
3HanomMmmmoch 3 moaennto BASIC Ph ak
IHCTPYMEHTOM PO3YMIHHA B/1IaCHUX CNOCO6IB
noAonaHHA cTpecy. My npaukeEMO 3 HaKOMMYeHor
Hanpyro B Ti/li Ta NOBEPTAEMO cebe B pecypCHUM
CTaH.

lNnaH 3aHATTA:

e BcTyn. AHani3 WwoaeHHUKIB CHY. BignoBsigl Ha
NMUTaHHSA

e 3anoBHeHHA onuTyBanbHUKIB PCL-5, GAD-/ Ta
PHQ-9

e Jlekuisa «ETann NpoXmnBaHHA TPaBMaTUYHOIO
AOCBIAY Ta IHCTPYMEHTU NMOAONaHHSA CTpecy»

e [IpakTuka: «BuaBneHHa Hanpy>XeHmMx 30H Ta IX
3BI/IbHEHHA

e BnpaBa «Micue wacTa»

e Cecis IHHep/leHc. AKTUBaULifA XKnTTeEBOI Cnn

e |Terpauis, pedpnekcis



SAHATTA 5.

EMOLLII, BIAYYTTA TA PErYNALUIA
CTAHIB

Ha n'aTomy 3aHATTI M1 ranbLue 3HaMOMUMOCH i3
NPUPOAOHD eMOoLi, AK caMme MO30K i TiJ10
CTBOPHOKOTL eMOLiVHI peakLil, YoMy iIHOAI BOHU
CTarTb HAATO CUJIBHMK abo
HEeKOHTPO/IbOBaHMW. My BUMMOCSH pO3ni3HaBaTu
CBOI @MOLiIHI CTaHW, 3HUXKYBATW IX IHTEHCUBHICTb
yepes Ti/JIo Ta yBary, a TakoX GOpPMYeEMO HABUYUKI
6e3neyHol camoperynsaul.

NnaH 3aHATTA:

e BcTyn. AHani3 AMHamiky cTaHiB. Bignosigi Ha
NMNTAHHSA

e Jlekuia «AK BUHNKAKOTb eMOoLlil: MO30K, TiNO i
FTOPMOHMN»

e Bnpaga «f i Moa emouis» (Ha3Bw, 3HaNAN,
PO34inn, NOCNINKYNCS)

e Cecifa IHHep[eHc. AkTuBauifa XXuttesoi Cunn

e |HTerpauiqa, pedpaekcis



SAHATTA 6.

AYMKW, KOPAOHU TA
BHYTPILLHSA OMOPA

LLlocTe 3aHATTA - NPO AOCNIAXKEHHSA TOro, AK Halwi
AYMKW BMNAVMBAKOTbL HA eMOLINHWIA CTaH, MOBeAiIHKY Ta
piBeHb TpuBOrn. M Ai3HaeEMOCH, AK NpaLoTb
KOTHITUBHI BUKPUB/IEHHA Ta HABYMMOCSH BIAPIZHATU
peasibHi NoTpebun Bij HaB'A3aHUX YCTAHOBOK,
GopMyoUi BHYTPILLHIO OMOpPY Ta 34aTHICTb Big4YyBaTy
KOPAOHW BNacHOI BigNOBIZAA/IbHOCTI.

NMnaH 3aHATTA:

BcTyn. AHanis AnHawmikia ctaHiB. Bianosigl Ha
NMUTaHHS

Jlekuia «Bnnme AyMOK Ha CTaH | NOBEAIHKY.
KOrHITUBHI BUKPUBEHHS Ta BHYTPILLHIN Agianor»
BnpaBa «®akT yun JymKa»

BrnipaBa «BHyTpiLLHA onopa»

BripaBa «XvBa MeXxa»

BnpaBa «Moe HI»

Cecifa IHHep/eHc. AkTuBauifa XXnutresol Cunu
IHTerpauis, pednekcis



A BIAHOBJ/IEHHA

CBIAOMOTIO AOCTYMNYy A0 BHYTPILLUHIX Ta 30BHILLHIX
pecypciB, BUMMOCA BiHOBNOBATU HEPBOBY
CCTEeMy MNiCa HanMpyrun Ta 3akpinaoBaT CTaH

MnaH 3aHATTA:
e BcTyn. AHanis gMHaMikn cTak B.
NMNTaHHSA y
o Nlexuist «LLlo Take pecypc i sk Bik pOPMYETBCA»
e BnpaBa «[1oLlyK pecypCHMNX CTaHi
e BrnpaBa «Mana Moix pecypciB»
e Cecif IHHep/leHc. AkTUBAaL A XKXUTTEBOI
Cnnn
e |HTerpauisa, pednekcis




SAHATTA 8.
IHTEFPALLISAA TA 3AKPIN/IEHHSA

Lle 3aBepLUasibHe 3aHATTA NporpamMu, e M1 He
«CTaBMMO Kpanky», a 36MpPaemMo LiNnicHy cucTemy
BHYTPIWHbLOI camoperynayii. OCHOBHa MeTa - LWob
HaBVYKW NepecTtanu 6yt BnpaBamwu:i CTaI HOBUM
cnocobom B3aemMogil 3i cBiToM. M IHTErpyeMo A0CBIA
yepes Po3yMIHHA cebe, CBOIX peakuin Ta POPMYEMO
BIAUYTTA «A MOXY BNMBATU Ha CBIlA CTaH»

MnaH 3aHATTA:

e BcTym. AHani3 AMHaMikn CTaHiB. BignoBigl Ha
MUTaHHA.

e 3anoBHeHHs onuTyBanbHUKIB PCL-5, GAD-7, Ta
RELO-9

e Jlekuia «AK NIATPUMYBaATW CTaH Yy XUTTI»

e [lpakTuka: «<Ornas IHCTPyMeHTIB»

e BrpaBa «Min nnaH camoperynauii»

» Cecisn IHHepeHc. AkTuBaLisa XXutteBoi Cunm

e |HTerpaduis, pepnekcis



AN HOTATOK




AN HOTATOK




BaknnBun WINAX BXXKe NpPonaeHo.
| Lle - NTOYaTOK HOBOIo KOHTAKTYy 3
co6olo.

3YyNMHNCb Ha MUTL | 3annTan cebe:
e |llo 3MIHW/IOCb B MEHI?
e |llo cTano MOEK ONoOporo?
e llo g 3p06nto Ana cebe, AKLIO CTaHe CKNaAHO?

HOBIPA

LUEeHTP NCUXONOriYyHOoIl
Ta coulanbHOI NIATPUMKM

BANX - a TyT

*BUAUX - 2 B 6e3new;

Tene¢poH: +38 067 9 12345 8
email: dovira.support@gmail.com



