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Що ми можемо зробити з собою, 3i своТми почуттями
е м ЗФн  4 0 0 лI CBOIM станом в надзвичаин1и ситуацп 4
Ми и ран1ше проживали тяжк! часи 4

Розмова/сп1лкування 5

Режим сну 6

Неприемн! спогади наяву, в!д яких можна вщсторонитися 7

Травматичний досв!д 8

Чутливсть 9

Безсилля 10

Пан1ка, задуха 10

Загострен! емоцн 12

Байдуж!сть 12

Д|ти 12

Тема втрат 15

Нав'язлив!сть 15

Вдячнкть 16

Самооц!нка 16

Оч!кування 16

Культурн! в1дм!нност1 17

Чеська мова 18

Допом1жн1 методи душевно? р!вноваги 19
Правильний розпорядок дня 19

Створення свого м1сця 19

Обмеження часу для слщкування в|йськових новин 19

Як п1д1йти та в1д1йти в!д важких тем в розмов! 20

М!кропаузи, в моему т!л! мен добре 20

Ходьба 20

2



Дов1ра та особисте 21

Дружба 21

Плануйте 22

Всьому св|й час 22

Надя 22

Micu,e для радост! i вт!хи 23

Самоорган1зован1сть, в1дпочинок 23

Заключне слово 23

Психике здоров’я - контакти за профеайною допомогою, 
корисн! матер!али 24


