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Любий друже! 

Сьогодні велика кількість людей переживає 
складні події в нашій країні. Воєнні дії завжди 
викликали страх, тривогу, хвилювання і навіть 
розчарування, бо існує небезпека, нерозуміння 
повної ситуації, що відбувається і коли це все 
закінчиться.  Відчуття негативних емоцій – це 
реакція Вашої психіки на небезпеку, що оточує. 
Подаючи сигнали у вигляді стурбованості, 
р о з д р а т у в а н н я ,  в н у т р і ш н ь о ї  н а п р у г и , 
підвищення серцебиття, частого дихання, 
оніміння кінцівок, ознобу чи нападу жару, 
дискомфорту у животі чи кишківнику, Ваша 
психіка сповіщає про те, що їй потрібен захист, а 
також захисту потребує весь Ваш організм у 
цілому. 

Покращення свого самопочуття, а також 
зміцнення особистісних ресурсів, які так 
потрібні кожному з нас для подолання всіх 
випробувань, Ви цілком можете здійснити 
самостійно, максимально (по можливості) 
дотримуючись практичних рекомендацій, які 
наводяться у цій брошурі.
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