Kak 3aimuTuThCst OT IHEPIreTHYCCKOro BaMIIupa 1 Kak €ro pacinmo3Harb

B T0, uTO KaXX/IbIil YeoBEK 001amacT
TICUXUYECKOW SHEPTUEH, CETOIHS BEPSAT MHOTHE.
Kpowme Toro, ectp 11011, NONOJHSIONIUE CBOU
JINYHBIC ICUXUYECKUE IHEPTETUUECKHUE 3aI1aChl
IIPOCTO «BBICACHIBAS) €€ IPU ONPEICIEHHBIX

YCJIOBUSIX U3 OKpYXaromux. MOKHO CIIOPUTh

TUIO0TEe3a 3TO Wi (PaKT, HO 3HAHUS, KaK
3alIUTUTHCA OT TAKOTO IHEPTETHUECKOTO BaMIIMpa, HE TOMEIIAIOT.
CymiecTByeT HeMalo peKOMEHAAIMH, KaK 3alllUTUTHCA OT SHEPTE€TUUYECKOTO
BaMITHpa, HO MPEXKJIC YeM UX MPUMEHSITh Ha MPAKTHKE CICAYET HAYUYUThCSA ITUX

OHCPIreTUYCCKUX BaAaMIIMPOB OTINYATL OT OCTAJIbHBIX J'IIOI[Gﬁ.

Ecnu copmynupoBaTh IpocTo, TO YHEPTETUIECKHUE BAMIUPHI — 3TO JIFOIH,

KOTOPBIM XOPOILIO, KOrJa APYyruM mioxo. [Ipu obmennn ¢ HUMH Mbl HAYMHAEM
00J1eTh, @ OHU, HA0OOPOT, BHI3AOPABIMBAIOT. [ICHX0TI0TH IETAT SHEPreTHIeCKUX
BAMIIMPOB Ha KATETOPUU, HO B OJTHOM YEJIOBEKE MOXKET yKMBATHCS CPa3y
HECKOJIBKO THUITOB SHEPIE€TUYECKOI0 BaMIupu3Ma. PaccmMoTpum ux.

Tunsl 3HEpreTnyecKuX BaMNIupoOB

ArpeccuBHBIN JHEPreTHYECKU BAMIIMP

K aTomy TrIy OTHOCATCS J¥0]I1, IOCTOSIHHO IIPOBOLMPYIOIINAE OKPYKAOIINX HA
ccophbl U ckauAanbl. OHU YHIDKAIOT ¥ OCKOPOJIAIOT OYAyIIEro SHEPreTUIeCcKOro
«JIOHOpPA» JI0 T€X MOp, ITOKA OH HE BCIBUINT, U OTKAYMBAIOT U3 HETO YHEPTUIO BO
BpeMsl PUCTYIIA SIPOCTH, MOIb3YSICh ICUXUUECKON 0€33alUTHOCTHIO KEPTBHI BO
BpEeMs THEBA.

JleHMBBIH JHEPreTUYECKU BAaMITUP

Jlroau 3TOrO THIA CTAPAIOTCA YUTHU OT CAMOCTOSATEIBHOIO PEIICHUS! KaKUX-JIH00
npo0JieM, J1axe JIUYHbIX, U TPEANOYUTAIOT NEPENIOKUTH 3Ty HOIIY Ha IJIeYU

npyrux. Hampumep, OHU OXOTHO «JIENSITCS» CBOUMH OOSI3aHHOCTSIMU C KOJIJIETaMU



1o paboTe, a B CEMbE C PAIOCTHIO YCTYMAIOT «BTOPOM MOJIOBUHEY MPABO
«PEIIAOUIETO TOJIOCAY.

I[Hapa3zuTupyrOmui «reHnin»

DHepreTuyecKre BaMIIMPhI 3TOTO TUIA MPECTAIOT Mepe] OKPYKAIOITUMHU B 00pase
SPKOU JIMYHOCTU (POKOBOM KEHITUHBI UM XapU3MaTUUYHOT'O MY>KUHHBI),
BBI3BIBAIOT Y KEPTBBI YYBCTBO MOJTHOTO JIOBEPUS, 000KAHHS U BOCXUIIEHUS U,
MOJIB3YSICh 3TUM, IUTAIOTCS €€ ICUXUYECKON SHEPTUEH.

3200TIMBBIH «ITIOMOLITHUK

OdeHb 4acTo YeI0BEK TaKOro CKJIaaa OyaTo Obl CTPEMUTCS YCIYKUTh JIFO/ISIM, Ha
TOJIOBY KOTOPBIX CBATMIINCH HEMPUATHOCTH, HO, HA CAMOM JIEJIE €r0 OH MPOCTO
BBITIBITHIBAET U «CMAKYET» UX MOAPOOHOCTH. IMEHHO 3TO ABISETCSA CIIOCOOOM €ro
SHEPTETUYECKOU TOITUTKH.

JHepreTu4ecKu BaMIUP «JIACKOBbIM Mep3aBew»

OcHoOBa 3TOr0 THMA YHEPrETUYECKOTO BaMIIMpU3Ma — CO3/IaHUE BUJIUMOCTH
JO0OPOTHI U OJIMU30CTHU MO OTHOIICHHIO K OKpY»KatomuM. Ho «1ackoBbIil Mep3aBeI
HUKOT/Ia HE OKA3bIBAET HUKAKOM PEATbHON MOMOIIH, & MTPOCTO MPUHUMAET
MOXBAJIbI 32 CBOIO «OT3BIBUYMBOCTHY U MAPA3UTUPYET HA OTBETHOM OJaroJapHOCTU
JIIOJIEN.

HecyacTHbIN JbCTEL

OOBIYHO PHEPTETHUECKHE BAMITUPBI 3TOTO TUIA PACCKA3BIBAIOT YETIOBEKY O CBOCH
HECUYaCTJMBOMN JKU3HU, BBI3BIBAs K ce0€ JKaJOCTh, U, B TO XK€ BPEMs, TOAYEPKUBAIOT
KaKue-JIM00 BIIAIOIINECS KayecTBa COOECETHUKA, IEMOHCTPUPYS CBOIO JIFOOOBH U
yBa)KeHHE K HeMy. OOBIYHO JIFOAU OT TAKOTO «KOKTEHIIS» MCUXUYECKU
paccnabiastoTCs, 1 BaMITUP MOJTYyYaeT BO3MOXKHOCTD MOMOJTHUTH CBOU
DHEPreTUYECKUE 3arachl.

Kak 3aluTuThCs OT JHEPreTHYecKoro Bamnupa



Camplit 2¢(DEKTUBHBII COBET — ATO HE
TIOJIIaBaThCs HA MPOBOKAIIMN U HE UATH HA
koHHKT. Ho ecnu aTOro n3bexarh He yIanoch,
TO 3aITUTUTHCS OT SHEPTETUUECKOT0 BaMITUpa
MO>KHO, €CJTH IPUCPIKUBATHCSI BO BPEMs
OOIIIEHUsI C HUM CJIEAYIOIIUX HECIOXKHBIX

ITPaBUIIL:

» llepemierure nanablbl 00EUX PYK U MOJIOXKHUTE
PYKH Ha COJIHEYHOE CIUIeTeHHUE. JIOKTH TOJKHBI OBITh IPUKATHI K OOKaM;

* Horu Toxe cneayer npuwxarb Ipyr K Ipyry — Tak 00pazyeTrcs 3aMKHyTas LElb;
* DHepreTHYecKre BaMIUPbl YACTO MBITAIOTCA JOOUTHCS MOTUMHEHUS, TS5 B
riasa cobeceqnuka. He nmpITaifTech €ro «meperiasaeTs», HO U He MpsSYbTe IJ1a3 —
CMOTpPHUTE €EMY B IEPEHOCHUILY.

* Hayuunrech 3alIMIIaTHCA OT HANaJI0K 3HEPTETHYECKOrO0 BaMIIMPa MBICJIEHHO.
Hanpumep, 3Has, 4To Bai Oyaymuii cobeceTHUK SBIISETCS TAKOBBIM U OOIICHHUS
He n30exaTh, 3apaHee MOCTPOUTE B MBICIISAX MEXIY cO00i M UM 00pa3 Kakou-1mbo
nperpaabl (KUPIUYHON CTEHBI WM CTEKJISTHHOU MEPETOPOJIKH ).

* FEciu HamajgeHue arpecCUBHOTO YHEPreTHYECKOro BaMIIipa MpOU301LI0
BHE3aITHO, TO Ha BCE €r0 OCKOPOUTEIbHBIE BbIMA/Ibl OMSTh )K€ MBICIIEHHO
OTBEYANTE «CaM TaKOM» WIH MPOCTO MPEACTABbTE €r0 B CMEUIHOM BHJIE. DTO
04€Hb d(PPEKTUBHBIN CITOCOO 3AMUTUTHCS OT IHEPreTUUECKOr0 BaMIIMpPa, TaK KaK
HACTPOEHHBII Ha Ball CTPax BaMIIMP MPOCTO HE CMOXKET HAJIAIUTh ICUXUYECKUI
KOHTAKT.

dusnorepaneBTHYECKHE CIOCOOBI 3AIIUTUTHCS OT IHEPreTHYECKOro BaMInupa
Jlyqminii cnocod BOCCTaHOBUTH 3aMachl ICUXUYECKON SHEPTUH MOCIE KOHTAKTOB C
SHEPreTUYECKUMHU BaMIIUpaMu — 3TO BoJia U oO1IeHue ¢ mpupooit. [loatomy
CTapalTeCch €KETHEBHO I'YJISTh HA CBEKEM BO3/1yX€ U IPUHUMATh ITPOXJIaIHBIN

JUy1.



