AK niaTPUMaTK 6NIU3bKY NIOAUHY 3 AeNnpeci€ln?

Po3nisHaTu cknagHoLui

Mpwn genpecii NtognHa 4acTo BUIMMAOAE BTOMIEHO abo MIABOLO.
MOXYTb BUHUKATLU HEYBaXKHICTb | CyM 4epe3 He3HauyHi, Ha
CTOPOHHIM mornan, pedi. Te, WO 3a3BMYan pagyBaso, He MPUHOCUTb
33a[0BOJSIEHHA. Y CnoBax MOXe BigdyBaTuca 6e3Hafia, BiACyTHICTb
iHTepecy, NpobnemMu 3i 30OPOB'AM, BlaCHA HIKYEMHICTb.

MoyaTn po3MoBYy NpPO NCcUXiyHe 300poB’a

BapTo ckasatu noauHi, Wo BWM MOMIYaeTe 3MiHM B ii HaAcTpoi Ta
XBUMOETECS 3a Hei. BayknMBo pobuTn Lie ocobuncto. CKaKiTb, LLO Le
MOXe OyTWM O03HAKOK CKAAAHOLWLIB 3 MCUMXIYHUM  300PO0B'AM.
CnpobywnTe roBopuUTM MpPO CBOI MO4YyTTd. 3anmMTamTe, YU roToBa
NogMHa Npo e roBopUTU. AKLIO Hi, 6yabTe CMOKIMHUMKM Ta He
HamonaramTe. JlMwe 3ayBa)kTe, WO [OTOBI MOBEepPHYTUCA 00
PO3MOBMW IHLLIOIO pa3y, Konu ntognHa MaTruMe GarkaHHA.

ByabTe nopy4y

HaragymTte noguHi, Wo BM MopyY, WO Ha BaCc MOXXHa MOKMIACTUCS.
3anunTymTe, 9K BM MOXKeTe gonomMorTu. CnpobymnTe 3anponoHyBaTH
MPOBECTM PAa3OM 4ac, OOMOMOrTK y MobyTi. [Jobpe xap4dyBaHHS,
MOBHOLHHWW COH, perynapHi NporynaHkuy, MOMIipHUK CMNOPT, a
TaKOXK Yac 3 APY39MUM MOXXYTb NiATPUMATK NOAMHY 3 Oenpecieto.

CkepyBaTu 3a $PaxoBoto 4OMNOMOroto

MoykeTe pOo3MOoBICTK, WO Aenpecia gobpe nikyeTbcq. AKLWO MaeTe
OCOBUCTUM OOCBIO XXUTTA 3 MCUXIYHMM PO3/1a40M, MO4IMITbCa HUM.
Po3KaXKiTb MOAMHI, LLO He BapTo 60ATUCA aHTUAENPEeCaHTIB, aaxXe
BOHWM B)Xe [OaBHO [OOCHidyKeHi Ta 6e3medHi, a nikap ninbepe
NOTPIOHMM NpenapaT | BU3HAUYMTb HaMMeHLy AieBY 003Y. AKLLO
3HaeTe pgobporo daxiBug, nopekoMeHaymTe Moro. Bu moykeTte
TaKOXX 3amMpOrnoHyBaTW NOAMHI Pa3oM MnollyKaTn ¢axiBua abo x

CKACTV KOMMaHito Ta moyeKaTu ii 3a ABepwmmMa nia Yac KoHCyAbTallii.

MipTPUMyMTE KOHTAKT

LlikaBTeca caMono4yTTaM Ta Oi3HaBaMTecs Npo CcTaH JoanHK Npu
Harofi. NMpoTe He GyabTe 3aHaATO HanonernMBMMK, LWO6 NanHa
He Big4yBana TUCKY 3 BaLlOro 60Ky.

LLlo MO)XKe AonoMorTu BXXe 3apas?
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Henpeciq:

LLLO Lle Ta 9K co6i gonoMorTtu




Jenpecia — uUe He MpPOCTO MOraHMWM HacTpiN, CNabKiCTb OyXy,
YOpHa CMyra y »XWUTTi abo XX HEMOXMBICTb MO6GaAYNTM B HbOMY
no3nTtme. denpecia (BeNMKni aenpecmMBHUIN po3nag abo KiHiYHa
jgenpecia) - ue MnowunpeHnnm posnagd MCUXiYHOro 340pOoB'A.
CvMNTOMKM genpecii BNAMBatOTb Ha Te, 9K BW MO4YyBa€ETECh,
MUCNUTE, CMpaBndgeTeCh i3 WOAEHHUMM CnpaBaMun, cnuTe, icTe,
npautoeTe.

Bnnsbko 280 MiNbMOHIB Ntogen y CBIiTi MatoTb genpecito (oaHi
BOO3). lMpuHamMHI oamH enizog po3nagy Manu 6nm3bko 7%
OOPOCINX.

9K po3ni3HaTK genpeciio?

NPUIrHIYEeHWI HacTPIN, CyM
YK HaBMaKW, anaTiqa

6angy»KicTb 00 TOro, '
O paHiLle MPUMHOCKIO BIOYYTTA BTOMW,
3aJ0BOSIEHHS \ BTpaTW eHeprii

3Ha4Ha BTpaTa 4m
36inblUeHHa Baru

‘ 6e3 crnevjialibHOro
Xap4uyBaHHSA YK OieT

3HMXKEHHSA 30aTHOCTI
MUCNNTK, 30CepemKyBaTncs,

A
‘ BiOYYTTA MEHLLIOBAPTOCTI
) Ta 6e3Bumxomi
r
g2

NOPYLLUEHHS CHY

NPUNMaTK PilLEeHHS %, (6e3CcoHHs ab0
’f;‘o HaBMaKKM - GarkaHHA
) MOCTIMHO cnaTK)
N 3HWKEHa aKTUBHICTb
: ,\\ 3HMXKEHHA
—~| BIACTOPOHEHHA BIO COLIYMY CEeKCyanbHOro nortary
o TPWBOXHICTb St MOBTOPIOBaHI OyMKM

. PO CMEPTb

HaAMIPHWM HECMOKIN

Ona piarHoctyBaHHA pAenpecii cMMNTOMUM MakwTb 6yTu
NPUCYTHI LLOHAaMMeHLUEe 2 TUXKHIi. He Ko)XKeH, XTo nepebyBacE B
penpecii, BiguyBa€e BCi cMMNTOMU. CTynMiHb iXHbOI Ba)XKOCTI
3aneXutb Big iHAMBIAyanbHMX oco6nuBocTter. Yum
TpuBaniwa genpecisa, TUM 6inbLie MoXKe ycKnagHoBaTUCA ii
nepeoir.

3BigKu 6epeTbca aenpecia?

Hemae eouHoi npuunHm pgenpecii. CKopiwe ue pesynsrat Aaii
GIONOMUYHMX, MCUXIYHMX Ta couianbHMx dakTopiB. CUMNbHUM
HeraTMBHMWM OOCBIA (TpaBMa, BTpaTa GMM3bKOI NOAMHW, CKNAOHI
CTOCYHKMW) ab0o Byab-aKa CTpecoBa CUTYaLLia MOXYTb CMPOBOKYBaTH
nenpecunBHUM po3fnad. PU3MK poO3BUTKY AOenpecii MiaBULLYIOTh:
CYTTEBI HEraTMBHI 3MiHW Y XXUTTI, TPaBMK abo CTpec, NnepexxmTe
HACWNbCTBO, MOXUAMMN BIK, XPOHIYHI 3aXBOPOBaHHA, CMafKOBICTb
(HaaBHICTb Aenpecii y KOrocb 3 poauHUu), BXXMBaAHHA HaPKOTUKIB
ab0 anKoronto, AeaKMX MegmMKaMeHTIB.

3rigHO 3 HaMBIiNbLL NOMNYNAPHOI TEOPIED BUHMKHEHHSA Aenpecii, y
noaen 3 UMM po3/adoM rnopyLleHa LMPKYN[auis CEpOTOHIHY. TOMy
G6inblWicTb NiKiB BiA Aenpecii po3pobneHi 3agaa YCyHeHHd
NpobnemMm  BUBINbHEHHA abo CAPUMHATTA  peuenTopamMum
CEPOTOHIHY.

Adki Buau genpecii €?

OCHOBHMMW BUOAMM [Oenpecii € Benvka [Oenpecid, CTiKMn
OernpecuBHMM po3fan (OncTtmmid), nepuHaTarbHa Oenpeciq,
CEe30HHUM apeKTUBHUI pO3M1ad, Aernpecia 3 CUMMNTOMaMM MCUXO3Y.
Barato ncuxiyHUX po3nagiB Ta MeOuYHUX 3axBOPHOBaHb MatoTb
CUMNTOMKM, MoAibHi oo genpecii. Came ToMy 019 KOPEKTHOro
BCTAHOB/IEHHSA [iarHO3y BapTo 3BepHyTUCA 00 daxiBuda. Lle moxke
OYyTU CiIMEeMHUI Nikap abo » ncuxiaTp.

9K po3ni3HaTu B ce6e 03HaKu genpecii?

AKWo BW nNigo3ptoeTe B cebe CUMNTOMU Aenpecii, MoxkeTe
CKOPWCTATUCA IHCTPYMEeHTaMKM caMofiarHOCTuKKM. OpHak, [ang
BCTAHOB/EHHSA AiarHo3y Ball MO3UTUBHMIW pPe3ynbraT TecTy Mae
nioTBepaAnTM nikap. Hankpalle 3BepHYTUCA OO0 CiMEMHOro nikapsa
abo ncuxiaTtpa 6esnocepenHbLO.

TecT

“dKk Bawe ncuxiyHe
340poB’'a?” Ha cauTi
McuxiyHe  3popoB’a
ana YKpaiHu

OonuTyBanbHUK

penpecii Beka»

AK nikyoTb genpecito?

Oenpecia pobpe nioaoaceTbca  JfiKyBaHHIO HaBiTb Yy  Ba)XKKMX
BMMagkax. PaHHE NiKyBaHHA Oy)Xe BaXKMBe i Moxe 3amobirtm
MOBTOPHUM enisonam. OdocnigyeHHs MOKa3yoTb, Lo
HanedbeKTMBHIWLEe AgornomMarae MnoeaHaAaHHA MeaMKaMEHTO3HOro
NiKyBaHHA  (aHTMAenpecaHTiB) Ta  KOrHITMBHO-MOBELIHKOBOI
Tepanii.

Mpn nerkin pgenpecii Nikap MoO)e 3aMpornoHyBaTV TaKTUKY
O4YiKyBaHHA. BaM TakoyX MOyKyTb 3aMpornoHyBaTW 3MIiHUTK Crocio
WUTTA: godaTn di3ndHI BMApaBM Ta MeToaum camMmogornomoru. Mpu
nerkin pgenpecii, 9ka He MWHaE, Ta MpW Oenpecii cepegHboi
TAXKKOCTI 3aCTOCOBYIOTb McmxoTepanito. 19 cepegHboi Ta Ba)KKOi
gernpecii  4acto MoOTpibHe MnoegHaHHa  ncuxoTepanii  Ta
aHTMOEenpecaHTIB.



