9. KopucHe i HEKOpPUCHE YHUKAHHS

He Bce moBefiHKOBe YHUKaHHS € MajbaJalTUBHUM (HeaZleKBaTHUM) Yy CUTYallisix BiiiHU abo
KoHmikTy. ITig yac HaBYaHHS HABUYKAM eKCMO3WIii HaJ3BUYAiHO BaXKJIMBO, W00 JiTH MOTJIA
po3pi3HATH GyHKI[iOHaNIbHe Ta JUCOYHKITIOHATIbHE YHUKAHHSA. € 6araTo Micub, sKi cripaBzi He-
6e3mneyHi, i Hemae moTpebu cBiOMO HapaXaTu AiiTell Ha peasibHY HeOe3mneky. [IpukIagamu ajarn-
TUBHOTO YHUKAHHS (He3aJe)XHO Bifi TOTO, OB’ A3aHO IIe 3 TPABMAaTUYHOIO MOAI€I0 YK Hi) MOXYTh
OyTu: MiHHi moss, JiHii ppoHTy, cHalinepchKi 0bacTi, Hebe3neyHi MOMKOAXKeHi OyAiBIi, conpaa-
TH, MisTiLIis Y1 BiMICbKOBI 1 T.1I.

ITo-mepure, AiTU MyCATb MaTH IIPOCTe MPABIJIO, SIKe ZIOIIOMOXKe iM BUPIMUTH, 91 PYHKIIO-
HaJIbHE Lle YHUKaHHA, 4M Hi. Hanpuxiiaz, BiAnosizi Ha Taki 3anuTaHHA:

 Yu MO3Ke 1le HacTpaBAi 3po6UTH MeHi bomsue?

* Yu gopocii NpuibKIKaoTh CIOAN?

« Yu moi 6aTbku 260 cTapiui 6patH i cecTpu NPUXOAATH CIOIM?

I[To-apyre, oiTH B IPyIi MalOTh MPUTrajiaTy Ha i crazii Oyabp-sAKy mporpamy 3 Gesmneku, Ky
TPOXOJIWIX B IKOJIi, HAIPUKJIaJl, MPOrpaMu Iozio inpopMyBaHHs PO MiHHY Hebe3meKy.

[To-TpeTe, mepeKOHaNTeCs, 1O JiTH He PU3MKYBAaTUMYTh 3 HeOe3MeKOo Ha MpakKTuili, abo
NpUHANMHI iX TpajiyiioBaHy eKCIIO3MIIi0 MalOTh CIUIaHyBaTH 3 6aThbKaMu 4u 3 omikyHamu. Lle
Oyne 3aiexxaty Bif piBHS aKTyabHOI Hebe3neKu y Bamiiii rpomai, i ie Tpeba MOBHICTIO MPOAY-
MaTH 3a37iajierigb. IHCTPYKIIio 3 eKCIO3uIiH 1yis AiTeid Tpeba HafaTy B rpymi AJs1 6aThKiB, came
Tozi ii MOKHA y3roguTH 3 6aTbKaMHI.

Lle 3aKiHUeHHA YeTBePTOro 3aHATTA (AUB. SOIIUT JJIA JOMAIIHbOTO 3aB/IaHHSA: MPAKTHKA Ipa-
NyMOBaHOI eKCIOo3MuIlii).



3aHaTTa V

1. EKcnosuuis A0 TPABMATHUYHUX CNOTAAIB:
MOAIOBAHHS, AUCTH i MPOroBOPIOBAHHSA

Y nomnepeAHbOMY PO37iai MU 3a3HaYWIY, IO B KOPOTKOTEPMiHOBIM NepCIeKTHUBI IOBEJiHKOBe
YHUKaHHA 9aCTO KOPUCHE; ajle y TPUBaJIill IepCIeKTHUBI PO3BaXK/IMBa i TOKPOKOBA €KCIIO3ULIA 710
TpaBMaTUYHUX CIOTa/iB i Tpurepi 3a3Buuaii HeobxiaHa. Ha mepimiii 3yctpiui aiTu HaBYmucs
BiZIBOJTIKaTHCA Bi/l CBOIX TPaBMaTUYHUX CIIOTaZliB YX TPUBOXKHUX AyMOK. Lley BUJ BinBOIiKaHHA
€ popMOI0 KOTHITUBHOTO YHHKAaHHS, i MOXe OyTH KOPHCHIM y KOPOTKOTepMiHOBIii ITepCIeKTHBi,
SIK 3aci0 BiJHOBJIEHHS IOYYTTS KOHTPOJIO. [IpoTe y TpHBaIiii mepcrneKTHBi 3 0MOMOroio MoBe-
NiHKOBOi poOOTH, 30KpeMa eKCIIo3Huilii, 3a3Bu4aii, HeobXiTHO 00epexHO 3aTydaTu JiTel 10 3y-
CTpiui 3 iX TpaBMAaTU4YHUMMU criorajiaMmu. I1o cyTi, iz 4yac po3MoB i [yMOK MpoO BiliHYy Ta AUTIYUX
CrioraziiB po Hel Ha BCiX 3yCTpidyax BeJIMKa 4acTKa KOTHITUBHOI eKCIOo3ulil BXe BUKOHaHa. Ha-
CTYIIHUY PO3/iJI MiCTUTh peKOMeHJallii i 3axou, CipAMOBaHi Ha Te, 06 fiTH cBiZOMO 3rafanu
CBiif TpaBMaTUYHUIA ZI0CBIA i, 3aMicTh 3MiH abo BiaBoJiKaHHS cebe Bifi HHOTO, A03BOIIIM CObI
MIOBTOPHO HOT0 BUNPOOYBATU CTPYKTYPOBAHUM i MiZIKOHTPOJIbHUM YMHOM. LIi BUAY JistibHOC-
Ti € HOTY)XHUMM 3ac0OAMU MOZIOTAHHS TIOCTTPaBMAaTUYHOTO CTPECY, OCKITBKY BOHU CIIPUSAIOTH
eMOIIiitHiit 06po0iIi Ta iHTerpaiiii TpaBMaTUYHUX CIOTAIiB.

3anexxHo Bif BiKy fiTeii, piBHS 3pisocTi i OCBITHBOTO AOCBiNY HaliedeKTUBHIIIUM 3aco00M
o6po61<14 CIIOTaZliB 4aCTo € JUCTHU. [I7A CTapIIMX, a TAKOX JAiTel MOJIOZALIOTO BiKy, MaJTIOHKU €
nysxe KopucHUMU. Tam, Jie JOCTyIHI TeXHOJIOTr{4HI 3acobu, Moxe 6yTu KOPHCHOIO HAYUTKA CBOTO
nocBiay Ha IMKTOdOH, a MOTiM ii BiATBOpeHHs B mofiasbiomy. Ha ocTaHoK, i A7s fiiTeid, i it io-
POCIIUX TOBOPUTH MPO TIEPEKUTE 3 JOPOCIIUM, /10 SIKOTO MAENI JIOBipy, KOPKCHO, AKIIO 1151 0c06a
€ xopomum ciyxadeM. O6epith ofuH abo ZeKibKa 3 HACTYTHUX BU/IIB AisUTBHOCTI 32 MOTPe6OIo.

OcmaHHit Habip mexHik, AKi MU Xo4eMOo NONPAKMuUKy8amu — ye 3as1y4eHHs 00 C8i-
00M020 060yMy8aHHA 8AWUX MPABMAMUYHUX cnozadie. Mema 3anuwaemeca ma
XK:nodosiamu eaw NOCMMpPasMmamu4Huti cmpec mak, wob 8u 3Mo21u sumpayamu
6inbwe yacy, dymaroyu i 32adyroyu npo xopouwe. Tak camo, AK 8U HAMpanaseme Ha
HAa2aoyeaHHA HABKOJIO 8dC, 3yCMPpiui 3i CN02aoamu Moxyme 6ymu 3az2po3/1usumu,
ase 8u 8>xe NOKA3asu, ki 8U Xopobpi, a MAakoxx 8os00ieme cneyianbHUMU Ha8UYKA-
MU i mexHiKamu, aKi 00ONOMOXyms 8aM KOHMPO/I08AMU | do1amu cmpec.

((

SIKImo € HOTpe6a, Hara/siaiTe TPyIi PO KOHLEMNI{iI0 KOTHITUBHOTO YHUKAaHHS, KA byna npen-
CTaBJIeHa paHinie. Bu Mo)keTe CKa3aTy 1OCh Ha KIITaJIT:

m Konu mu 2o8opunu npo noeaHi cnoeadu, mo kasasnau, wo Mu 4acmo HaMazaemMocs
8ULIMOBXHYMU IX 3 HAWO20 PO3yMy, MOMY WO BOHU 3AHAOMO 3ACMYHyOMb HAC,
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