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Ha kapaHTUHI 4n B camoi3onsiuil € HopMasbHUM
Big4YyBaTH pi3Hi eMouii:

1. MNepexwnBaTun 3a CBi NCUXONOMYHWUIA CTaH, po6OTY &K
a60 MarbyTHI 3ycTpiyi Ta iHLWe.

09;@ 2. BiguyBaTu 3nicTb Ta TpMBOry 4Yepes Te, WO TBOSA
cB0o60/ja o6MexeHa.

3. lepexuBaTu Yepes Te, WO TU Mir 3apasnuTn KOrocb
iHLWOro.

LA

5. 3BUHyBauyyBauyyTu ce6e 3a MUHYNY MOBEJIHKY, L0

Morna CnpuYnHUTK BRacHe NoTeHUinHe HGhIKYBaHHS.
. 6. lNoyyBaTuCb CaMOTHbO Ta 3aMKHYTO 4epes \(
06MeXeHY B3aEMOSII0 3 OTOUYOUMMMU.
7. BigyyBaTu posgpaToBaHicTb YM 6yTW ApaTiBNIMBUM
|.|.|,0 TN MOXXeLl 3p06VITVI ANA TUX, XTO Ha KapaHTVIHi
a6o isonauii?

4. YaBnATW HaUTipLLMIA CLLEHapin, SKMN MOXe cTaTucs
3 TO6O0HO, L0 MOXKE BUK/IMKATU MOYYTTA TPUBOXKHOCTI
i CTpaxy.

3BepTan yBary Ha ixHi ¢i3avyHe 340pOB’'st Ta NCUXONONiIYHUI CTaH. AKLLO BY
MaeTe AOCTYN A0 IXHbOro Nopory, NPUHECITb Te, WO IM NOTPI6HO, abo Te, W0
X MPUEMHO 34 UBYE.

MpuitMaeTe ixHi cniecku emouin (Taki AK niay Ym Kpuk) i gossonsinTe
NAAM BUCNOBAKOBATU 1X, af)Xe Le [03BOJISE YCBIOMIIOBATU BacHi
NnoYyTTA, AYMKU Ta NOTPeoW.

AKLWO € NpM3HaKu TOro, WO BOHN HE B 3MO3i KOHTPOJIHOBATU CBIiN 3BUYHUI
pexXuMm, 3aoxouyymTe iX A0 BCTaAHOBJSIEHHA BU3HA4Ye€HOro 4acy npunomy
Ki, BNpaB Ta CHy, WO € HeobxigHMM. TakoX € BaXK/IMBMM 3a0Xo4yBaTu
OOTpUMYBaTUCS NMpaBun FirieHw.

MigTpuMynTe iX y 3BUYHMUX NPUEMHUX abO pO3CnabnarymMx 3axogax, abo
AKWO BOHM XO4YyTb CrpobyBaTu HOBi. 3a0xo4dyhTe O6YyTU aKTUBHUMMK Ta
CTUMYNIOBATU PO3YM.

MigTpMyITe pErynsipHo KOHTaKT Yepea coLianbHi Mepexi,abo Yepes TenedoHi
Yn BiILEOpPO3MOBW. BipTyanbHa NPUCYTHICTb € BaXXJ/IMBOK CKNaA0BOK AN
TOro, LWO6 BiAYYTU 3B'A30K | YHUKHYTU BiAUYYTTS CAMOTHOCTI.

lMocMixanTecsa Ta cMinTecs, Le OOMOMOXe BaM 3MEHLUUTU BigyyTTs
TPUBOIrM i po3yapyBaHHs. lNofiniTbca 3 6M3bKMMN YUMOCH CMILLHUM
a60 ryMOPUCTUYHNM.

IHpopMmaLis MoXe 6yTn 06MeXeHa nif Yac isonsuii. NMepekoHanTecs, LWo
BCA iHpopMaLis, Aka 6yna BaMu nepefaHa, € 4OCTOBIPHOK | OHOB/EHOIO.

ByabTe npoiHdOpMOBaHi, NIATPUMYMTE KOMYHIKaUito Ta LOAEHHI
pPO3MOBM - Le LWASXU NiATPUMKU OAUH ogHoro. BiTante koner i gpysis
TEenno, KON BOHM MOBEPHYTLCSA 4O CBOIX PO6OYMX MiCUb i 3BMYANHOIO
Micus nepebyBaHHS.

Yoro He BapTO rOBOPUTU TUM, XTO AOTPUMYETbHCA
KapaHTUHY i caMoi3onsuiil:

He roBopiTb 3a3gpicHO abo 3HEBaXX/IMBO MNPO nepiof nepedyBaHHA B
isonauii Hanpuknaa: “Tn NoOBUHEH 6yTW paguii WO MaeLl MOXK/TUBICTb TaK
6araTo BignoymeaTun”’, abo “f 3a3gpto Tobi Yepes Te, WO TW He NMpaLtoeLL
TAXKKO Nif Yac KapaHTKHY ”. MaiTe Ha yBasi Wo nepiog nepebyBaHHs B
isonauii 3anobirae nowmpeHHto COVID-19.

He BukopucToByMTe Taki cnoBa K “Bunagkum COVID-19", “xeptBu”,
“nigospa B iHdikyBaHHI COVID-19". Lle € nposiBOM HenoBaru i Moxe
3aBAaTu WKoAM abo BUKIMKATM BifuyTTA BiAYYXXEHOCTI.

AKLL,0 BOHM NoYyyBaloTb cebe Hepo6pe:

MNopekoMeHayn NOA3BOHUTU A0 AOKTOpPa 3a MeAWYHOK Mopajoto, Ha
rapsivy niHito MO3 a6o ao IHpopmauinHoro LieHTpy TUXY.

MoraHe ¢idanyHe caMonoYyTTA MOXXE CNPUYMHUTU EMOLLiIVIHI NepeXXMBaHHS
0Ci6, L0 3HaX0AATbCA Ha KapaHTKHI M B caMoizonsuii. CTpax, BUKIIMKaHWUI
LMM, MOXe MepeLukogyXaTu TM Y 3BEepHEHHI 3a MeANYHOK AOMOMOroH0.
[onomararte no60poTy TPUBOTY ByAYyYMN pillyYyMM Ta HamnosAararoum Ha
OTPUMaHHI BigMNoBigHOI MeANYHOI KOHCYNbTaLl.

BiguyTTa niaTpMMKM 3 BalOro 60Ky € Ay)Xe BaXK/IMBMM A1 BalUUX
PiAHMX | GNN3bKNUX ANA 3[INCHEHHSI HACTYNMHUX KPOKIB.



