
@xceoav a|xr{x‡iux‡vh }aptav~x‡t g x•ze} ta•dx‡] kv—v k•ev ck�ao†aoav taoa•daox‡t paw~e�x‡ lkvelx‡, w•{aza�xr tk{a~au•kv za�was pa•ta•~elx‡, }e…aoav px‡ufe•h savayelx‡ x‡ adeo~a� paoafdx‡tve• �alx‡ ⁄ d•av† pe�⁄av—ve•h ck�ao†elx‡ oa•xrx‡iuatb›
  
 

  



H^• cavca�ve•h oa•xr ev px‡wel pxceoav a|xr{x‡iuav xy ba~a•a• ~ksaok ta}kv$      


Տրամադրության կտրուկ, շարունակական տատանումներ,

Ոգևորության ու դեպրեսիվ շրջանների շեշտակի անցումներ,

Կախյալությունների առկայություն՝ ալկոհոլ, մոլախաղ, 
թմրանյութ և այլն,

Սննդային վարքի խանգարումներ՝ անորեքսիա, բուլեմիա,

Քնի խանգարումներ, որոնք պայմանավորված չեն 
ֆիզիոլոգիական պատճառով,

Սթրեսակայունության ցածր մակարդակ,

Վախ, տագնապ, չպատճառաբանված անհանգստություն

Որո՞նք են հիմնական բողոքները 
սեփական վարքից (օր․՝ ամաչկոտություն, 
սեփական շահերը պաշտպանելու 
անհնարինություն․․․):

Ո՞ր խնդրահարույց վարքն է դրսևորվում 
ավելի հաճախ (օր․՝ արագ հուզվում եմ, 
ձայնս սկսում է դողալ կամ մեղավոր եմ 
ինձ զգում):

Ի՞նչ հանգամանքներում է դրսևորվում 
այդ վարքը (օր․՝ երբ ստիպված եմ լինում 
արդարանալ կամ ղեկավարիս հետ 
շփման ժամանակ)

Ինչպիսի՞ ամրապնդումներ են դրվում այդ վարքին (օր․՝ 
մտածում եմ, որ հնարավոր չէ այդ վարքը փոխել, ինչ էլ անեմ, 
միևնույնն է՝ նույնն եմ մնալու):

Որո՞նք են այդ վարքի հետևանքները (անլիարժեքություն, 
ցածր ինքնագնահատական):

Ինչպիսի՞ն է այսօրվա խնդրի հետագա պատմությունը (Ի՞նչ 
տեղի կունենա, եթե այդ վարքը շարունակվի պահպանվել Ձեր 
օրակարգում)

;^vy g pxceoav a|xr{x‡iux‡vh

;vyze^} voa�el

;vyze^} savayel kv—ve•} tef

5f•a…aox‡t$$$

;vyze^} ~a•~el

Da•dv –•~a hvia†—x‡t afd~x‡t g �a•a�e}ao }i•e}ankv c•ck|ve•k oxrtk† ⁄ paoafdx‡t d•av†› @aoafdtav q⁄k†, eravaok† x‡ a•dux‡va~e�x‡iux‡vk† g oam~an, ie, x•ze} pe�⁄av—, ta•dv k•ev kvyze} ofca›     
     
     


Որո՞նք են ձեր ուժեղ կողմերը:

Պատրա՞ստ եք շնորհակալ լինել 
ինքներդ ձեզ այդ որակների համար:

Որո՞նք ձեր թույլ կողմերը:

Պատրա՞ստ եք ներդրումներ 
կատարել՝ դրանք փոխելու համար

Dkvy pxcebavkv dktelh, oa•elk g –c�~el au} cx•nk—ve•k†] }i•e}h tertelx‡ ⁄ pxceoav a|xr{x‡iuav ta}kv mvat— �avelx‡ vza�aox~›      
     


@xceoav a|xr{x‡iuav mvdk•ve•v k•ev† tevapa�x‡o afde†x‡iux‡vv ev ixrvx‡t ta•dx‡ ~a•—k, oev}aoe•zk, }x†kalaoav w…x‡tve•k x‡ kv—vafca†xrx‡iuav ~•a›
Oa•~a te{ cxve 1 avcat mk}� †avoalk g mx}el ta}vace�k pe�] pxceoav a|xr{x‡iuav pa•†e•x~:   
    




«Tar†• lktxv»
4k†x‡—, Ae• x‡ve†an lktxvh atevaiix‡v g, ⁄ 4x‡— wa� ~a�, svw~an x‡ pux‡n~an e— Aef fcx‡t }�ern~an k•ad•x‡iuav te{, bau† tk zap ~e•a†a•o~x‡t e— ba†a}aoavk†, ⁄ …x•qx‡t t�x~k ~kfx‡alkfa†vel oat �e}avelk da•qvel ieox‡f yvykv, bau† d•aoav oxrte•h, ieox‡f wa� avvwav i~a†xr› ;^vy «—are†k—» aud k•a~ksaok†, yg^ x• atevaiix‡ lktxvk† gl oa•elk g lktxvad za�•a}�el›

      
    
   

    




«@xrao†x‡t»
Mx‡• }i•e}aukv k•a~ksaox‡t awma�x‡t ev— oazh zapel tef w•{aza�xr k•aoavx‡iuav pe�› D�—x‡t oat ba•q•aqauv, i~a•ox‡t ev—   5 a|a•oa, x• �e}vx‡t ev—, wxwa…x‡t ev— 4 k•, l}x‡t ev— 3 qauv, fcx‡t ev— 2 px� ⁄ 1 pat›
Ma –cvx‡t g zapzavel kv—vaoa|a~a•x‡th›









«4k}x†a†ka»
Ja�oe•a†vx‡t e— mvd•aukv k•a~ksaox‡t Aef, x•ze} oxr—k† dk�x•d, oa•ne} ~e•a†a•o~x‡t e— tk zap, «zoom out» e— lkvx‡t› ?e•za~x•x‡t e— pe•x}kv] kvyze} ƒkltx‡t, x‡ pe�⁄x‡t e—, ie kvy fa•ca†x‡tve• ox‡veva aud ƒklth›
1u} dez—x‡t ⁄} pe�a—•—k• ~e•aoa|x‡†x‡tve• ev lkvx‡t›

       
      



«Deredk»
Mi•e}aukv k•a~ksaox‡t, e•b oxox•dx‡t la•x‡t oat svwx‡t e— fcx‡t, mx• wx‡vy e— —awx‡t ⁄ a•�awx‡vykv a}x‡t$ «tk � te � ta � tx- tx‡»›
1udze} 3-10 avcat› Mx~x•aba•, oxox•dk toavve•h ix‡lavx‡t ev ⁄ la†elx‡ †avox‡iux‡v g a|a{avx‡t› <a†v awma�x‡t ev— yf}zel, auv oa�a•}k}aukv (px‡va•evk† ia•ctavaba• vwavaox‡t g «kv—vata—•x‡t») vwavaox‡iux‡v x‡vk›




       
   


«:atoe�av†»
=vd•aukv k•a~ksaox‡t za�oe•a†vx‡t e—, x• 1,5,10 oat 20 �a•k g av†el, a•dux^— vx‡uv kv�ev}k~x‡iux‡vh ox‡veva }i•e}aukv afdaoh›
H•ze} oavxv, mvdk•ve•v gl ev jatoe�av† lkvx‡t, oa•elk g a•ac za•fel] a•dux^— te• mvdk•v gl d•av† wa•—x‡t yg›
    


     



«Fx• ouav—»
?uav— �~e— …ya†an, yawma�xr, pkv x‡ avawma� a|a•oave•kv› Da•dv a•a•yacx•n vama}okfb x‡vk, vx• ouav—h tkw� xc⁄x•xr g›
  


«1 da•»
Mi•e}aukv k•a~ksaox‡t za�oe•a†vx‡t ev—, x• }e•vda…xmx‡iux‡v g �erk x‡ve†el x‡ xy x— vx‡uvk}o yck�k au} }i•e}aukv k•a~ksaok ta}kv, x•x‡t tev— pau�v~el ev—› 100 �a•k av†, au} mvdk•h, kvyze} ⁄ tev—, dada•elx‡ g cxux‡iux‡v x‡veval›


   
     



Ja�oe•a†vx‡t ev—, x• te• navxih pau�v~el g l•k~ vx‡uv }•ie}aukv k•a~ksaox‡t, kvyze} x• tev—, k^vy mx•px‡•d o�auk— v•av] pariapa•elx‡ }�ern~an k•a~ksaoh› H•ze} oavxv, mx•px‡•dve• �alx‡† ba†apau�x‡tve• ev calx‡›     
    

  


«=x•p•daoav»

=vd•k «savayx‡t»$

Oemvkoa 1-kv

Oemvkoa 2-•d

Oemvkoa 5-•d

Oemvkoa 6-•d

Oemvkoa 7-•d

Oemvkoa 8-•d

Oemvkoa 3-•d

Oemvkoa 4-•d

Sxm~x‡t ev— tev—, …xm~x‡t g te• ouav—k x•aoh›

;vyze^} mvat— �avel
@xceoav a|xr{x‡iuav
ta}kv



@x‡waie•iko


