3. MpeACTABAEHHSA YHUKAHHS | eKCno3uuil

Y neBHOMY CeHCi, aKTUBHOCTI B I[bOMY PO3JIiJli IeIKUM YMHOM € BaKKUMU IS JIiTeid, TOMY 110
niTu OyayTh 3aj1y4eHi 10 HABMUCHOTO IPOTKHCTOSIHHS TPaBMaTUIHKUM criorazam. Came TOMy aK-
TUBHOCTI y I[bOMY PO37iJi MoOy[0BaHi Ha METOIaX KOHTPOJIIO Ta peJiaKcallii, iKiumM Oysio HaBye-
HO B IIepIIKX /IBOX po3zinax. MeTo € He NpOBeAeHHs iHTeHCUBHOI TepaneBTUYHOI cecii, a Ha-
BYWUTH Ta MiJTOTYyBATH JiTel 10 eKCIO3uLii B yABi Ta 3rofoM in vivo 3 10pociauM, 0 SKOTO BOHU
MaioTh 10Bipy. (JluB. Matepiaau st 6aTbKiBChKOI rpymu). Citig mposiBsATH 06epexHicTb, 1106
He [TOCWJIUTH JIMIIe YaCTKOBY eKcro3ulito. [Tam’aTaiite, [0 3arajiom JiTH He XOUyTb TOBOPUTHU
PO Te, IO CTAJI0CA, TOMY II0:

* [[e 3aHAATO OOJIICHO;

e iM He BUCTAa4a€ CJIiB Y1 MOHSATH, 106 BUCTIOBUTH Te€, III0 BOHU Bi4yBalOTh;

* MOYYTTA i emoLjii cynepe4insi;

* BOHM Bi[MyBaIOTh MPOBUHY i 30€HTEXXEHHS;

¢ BOHU 0OSITHCA, 10 iX HE MIOYYIOTh;

* BOHM OOSTHCS BTPATUTH KOHTPOJIB;

e iM moTpibeH yac, mob 3MiHUTH ZI0BipY;

* BOHM He BiZi4yBaiOTh IIOTPeOU TOBOPUTH abO0 BiUyBaIOTh, 110 BXe CKa3a/v J0CTaTHbO;

* y HUX € iHIi 0c06H, 1[0 TOBOPSITH MPO 11€ 3 HUMHU.

CroyaTKy KOPUCHO MOrOBOPHUTH MPO CIIOTA/M i MOBEiHKY YHUKAHHS TaK sK 11e € OiIbI KOH-
KPeTHUM Ta 3p03yMiuMm AiTsm. [le 0cobIMBO BaXKIMBO B CUTYaIlii, 10 TPUBAE, m06 JiTk Main
3MOTY PO3Pi3HATH a/JaliTUBHI i ManbaJaNTUBHI (Hea/leKBaTHi) YHUKaHHS.

[Ticnsa BUKIaaHHA HABUYOK, NIOB’ 13aHUX 3 MIOBEIIHKOBMM YHUKAHHAM I BIPOBaJ)KeHHS ifieid
iepapxiii i o1iHOK B in-vivo eKcro3uriisix, pyra yacTuHa po3ziay Oyzie mpucBsideHa KOrHITHBHO-
My YHAKaHHIO i HABYaHHIO 3aBJIaHHAM, fIKi IOB‘A3aHi 3 TMCbMOM Ta MAJIIOBaHHSAM, i IKi HABYaTh
INPOTUZIATA YHUKAHHIO.

@» [Mpomsazom ocMAaHHiIx MpbOX 3aHAMb MU 2080pUJIU NPO NO2AHI cno2adu i me, wo

8U Moxeme 3pobumu, wob KOHMPOK8AMU iX; NOMIM MU 2080pU/sIU NPO Me, AK

peazye sawe miso, Koau 8U 31AKAAUCH, i Nnpo me, Wo 8u Moxeme 3pobumu, wob

KOHMpostoeamu 8io4ymms c8020 mina. Bu Has4unucsa pizHUX mexHiK i HaBUYOK,

AKi 00NOMOXYymb 8aM Kpawje KOoHmpoJstoeamu eawi OyMKu i 8iodymmas. Tenep 8u

cnpasodi 0obpe nidzomoesneHi 071 Mozo, wob nodonamu cgili nocmmpasmamuy-

Huti cmpec. Omox Cb0200HI MU XO4eMO NOKA3amu 8aM OOUH i3 Kpawux cnocobis
nepemo2mu tio2o — ye 3ycmpimucs 3 HUM.



