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[TocrrpaBmatuunuii  ctpecoBuit  posnan (IITCP) — mnocrrpaBmMaTnyHuUit
CUHAPOM, «KOMOATaHTCHKUA CUHAPOM», «B'€THAMCHKHU CHUHAPOM», «a(praHChbKUN
CUHAPOM» «CXIJTHUUA CHUHAPOMY TOILO) — II€ TCUXIYHHUMA pO3Jiajl, Pi3HOBU]I HEBPO3Y,
110 BUHUKA€E BHACIIOK MEPEKUBAHHS OJHIET YU KIJIBKOX MO, KOTP1 YIIKOKYIOTh
ncuxiky. Ile, Hampuknan, BIHCHKOBI i, TepakTH, aBapli YM CTUXINHI
auxa, Karactpodu, Baxki (i3WyHI HiBEYEHHs, MOOyTOBI ab0 CTaTeBl HACHIIbCTBA,
3arpo3a CMEpTi Ta CTaBaHHs CBIAKOM abo0 3amojioBadyeM YW MPU3BIIHUKOM YY>KOi
cmepti. IITCP — nie cipoba opranizaMy MEPEKUTH 3arpo3JUBY, IHKOJIM HEOE3NEUHY
115t skUTTs mofiiro [1]. Ilcuxonoru pekoMEeHAYIOTh JOTPUMYBATUCS OCHOBHUX TEXHIK
npu [ITCP, Tomy po3riasiHeMO JIeK1 3 HUX: 1) JOTpUMYUTECh PEXKUMY JHS, 1€ CIIPUsIE
oprasizalilii MaKCUMajabHO HOPMAJbHOTO KUTTS, 1110 JIa€ JTFOAMHI MOYYTTS 3a3EMJICHHS;
2) TIOTOBOPITH 13 KAMOCH, KOMY BH JIOBIPSIETE, 3 KUM BaM KOM(pOPTHO, TOMY 110 Oeciia
3 THUM, XTO TIEPEKHUB TMOMIOHY CHUTyaIlll0 JIONIOMOTAa€ 3HATU HAMNPY>KEHHS,
po3cnabutucs; 3) crnpoOyiTe MpoBeCTH BOpaBU Ha posciadieHHs. lle moxe OyTu,
HAMpUKJIad, MeauTaiis. SIKimo BaM 1€ JyXe CKJIaJHO, CIiJ TMOpaauTHCS 31
CHEIllaTICTOM I0J0 BIpaB, SKI MOXYTh JOMOMOITH pO3JaOUTHCS  BaMm;
4) moBepTanTecss Ha poOOTY YW 10 HaBYaHHSA. J[isTIbHICTH MOXKE JaTH BaM Biq4yTTs
pyTUHH, ayne 3a0e3meunuTh 3alHATICTh. OJHAK BU TOBUHHI HamMaraTHCS YHUKATH
CUTyaIliil, SKi MOXYTb 3aBJIaTh TMOJAJBIIMX TpaBM abo0 CHJIBHOTO CTpeccy; S)
JTOTPUMYHTECh PpEXUMYy TMpudoMy 1 Ta 3aiiMaiitecs crnopToM((pi3UIHUM
HaBaHTaXXeHHsM). HaBiTh SIKIIO BU HE OaxkaeTe iCTU — HaMaraTecs XapuyBaTucCs 3a
pO3KJIaioM, a (i3UYHI BIPaBH JOMOMOXYTh BaM TMOYYBATUCS OUIbII BTOMJICHHMH,
KOJIM MIJ1HAJE Yac CHy; 6) MPOBOABTE A03BIIIA 3 JIFOJbMH, aJi€ 3 TAMH, XTO BaC PO3yMiE,
HITPUMYE, IPUAMAE BaC TAKUM,SIKUM BU €; 7) HEe BTpavaiiTe Bipy Ta HaJIit0, OUiKyHTe
TIOJTIMIIICHHS. Y CTAHOBKA HA Te, 110 BaM CTaHe Kpare, Oyae KOPUCHOIO ISl BAIIoro
OIly>KaHHS; 8) MOBEpTATUCS TY/IH, JIe CTajgacs TpaBMaTUYHA TOis, MOXHA JIMIIE TO,
KOJM BHM BIJUYy€TE, L0 MOXKETEe e 3po0uTH, TOMYy Tpeda MopaguTHCs 31 CBOIM
TICUXOJIOTOM, SIKIO BW Iwianyere 1e 3poowtn. Hacmigkamu IITCP wacto craroth
Jerpecii, HeBpO3HU, TPUBOXKHI Ta IICUXOCOMATHYHI PO3JIad, IICHXONATHYHI TIPOSIBU 3
adeKTUBHO-IECTPYKTUBHUMH (OpMaMy TIOBEIIHKH, a TaKOX 3aJIeXKHICTh BiJl
ankoroyto ta HapkoTHkiB [2, C. 12-14].ToMy mcuxojoriuHa miaTpUMKa MOXe OyTH
TPUBAJIOI0, ajie¢ BOHA €()eKTHBHA JIJII BUXO/Y JIIOJUHU 3 I[OTO CTaHy.
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