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«[lepexuTu BiliHY» — 1€ T€, IO HaM Iie Tpeda Oyme 3poduTH. A och Te, 110
3 HaMU B1JI0YBA€ThCS 3apa3 — «KHUTTS Y BiiiHI». SIK IbOMY J1aTh paay — CIpaBi
BEJIMKE MHUTaHHA. 1O SK HaM TMPOJOBXKYBATH HOPMaJIbHO (PYHKI[IOHYBAaTH, SKIIO
HAKPHUBA€E BIAYYTTS, IO OMYCKAIOTHCA PYKU?

Bu BiguyBaere, sIK y Bac ycepeauHl HAKOMUYMIIACA BTOMAa — 1 B KOXXHOTO
pi3HI IPUYMHU. XTOCh BiiuyBae 0e3cuiisg, 00 He MOXeE Hl Ha 1110 BIUIMHYTH, HaBITh
SKIO BiJjae 0araTto eHeprii W mpari Ha 100pi cipaBu. HixTo Hac He HaBYaB, SK
MOBOJAUTUCh B TAaKUX CUTYyallisiX, OaraTo XTO 3apa3 €MOI[IMHO BUCHAXKEHUM 1
PO3TYOJICHUIA.

[Ilo BaxiIMBO mam’sTaTH: TICUXIKa Ma€ YK€ BEJIMKUN MOTEHIaT
CaMOBI1JIHOBJICHHS 1 3amac MilHOCTi. HaBiTh 3BaXkatoum Ha Te, B AKIM cUTYyalli MU
onuawiuca. KoskeH 13 Hac crtaBuTh €001 3amutaHHs: «Yu 3amumnych o
HOPMaJIbHOIO JIIOJIMHOIO TICIs BChOTro?» BiamoBiae 1 s MeHe, 1 A Bac —
cTtBepana. Tak, 3anmumuMoch. lle muTaHHS TIMOOKO MOCHTIIKYBaIu 13pailbChKi
nicuxiaTpu ¥ rcuxosioru. MaeMo JBa BapiaHTH:

1. lonoMortu co01 BITHOBUTHUCH, A0AKOYHX PO MCUXIUHE 30POB’ S MIOAHS.

2.3ar"atu cebe B KyT, pO3KauyBaTH MCUXIKY 0€3)KalIbHO 1 TakK, 110 JOBEIETHCA

11 BIZTHOBJIFOBATH 3 JOIIOMOI'OKO CIIEIIIATICTIB 1 MEAUKAMEHTIB.

Lo oonomorce 30epecmu ncuxiky nio uac gitnu?

MaJieHbKi ClIpaBH il MPOCTI 3aBJAAHHSA

Ile Te HalrojoBHIIIEe, IO MW MOXEMO 3pOOMTH 1 B TiABaI, 1 B
O60MO0CXO0BHII, 1 B MICTI, 1110 B 0011031, 1 32 KOPAOHOM. P14 y TiMm, 110 )KUTTS HaIlle
PO3BAIWIIOCh, 1 MO30K 3Bigycuib orpumye curHan SOS: «Ha meHe ckpi3p 4arye
HeOe3neka», «5 He 3Haro, Yu BUUTIIOTH MO1 Onu3bki», «TyT Bce He Tak, gk OyJo B
MeHe BIoMa/y Moill kpaiHi». Koinu Mu oTpuMy€eMoO Takux CHTHAIIB Yepe3 Kpah —
NICUXiKa MOTPOXY JIAMA€EThCs, OpTaHi3M Jae 301i1. TpaBMa npakTMYHO HEMHUHYYA.

I came Tomy HeoOxigHo pooutu 3BUYHI cripaBu i1 1ii 3a Oyab-sSK0i HAroJIu.
Tak y MO30K HajacwiaTUMeThcs curHai: «Bce 1o0pe, HackUIbKM 1€ 3apa3
MOKJIMBO. MU B Oe3rmeriy.

[Ilo Mo>ke OyTH BallIMMHU MOJICHHUMH ONTIOPHUMH PyTUHAMU?

o Buryn nomanraporo ymroOIeHIIs.

« Buxin Ha kaBy B Kade, siKe J10C1 MPaIoe Iopyd 13 IOMOM.

o ['oryBanHs cmMauHux 001iB.

Pamxy dikcyBatu Bce, mo BU pobute mpoTsroM AHs: «Och s MPOKUHYIACH i
nmocHimana, HarogyBaita autuHy. CdororpadyBaia MUPHKKA ¥ BUKIIATA IIBUIKAN
peuenit y cropi3». Ilcuxika Oyne BaM BAsUHa — Taka (pikcaris 1l Hei — Iie K
3HAK: «S COpaBIISIFOCH 3 yCIMa TPYJHOILIAMHK.

PeBi3is pecypcy



«Ha ckinbku B MEHE BUCTAYUTh TPOINICH?» — HOPMAJIbHO CTaBUTHU COOI 11e
nuTaHHs. Jlaneko He B yCiX, XTO BHiXaB 3 YKpaiHM 4M BTPaTUB POOOTY, € CHIH
OZIPA3Y mnounnatu OyayBaTH CBO€ XUTTS 3 HyJs. Ha nie morpibeH nomarkoBuid
pecypc. Ham Tpeba 3apa3 HaBunutucs roBoputu codi: «Tu He Mae i€l K CeKyHIU
KHJIATHCh y O1il 1 mrykaTtu poboty», «He moTpibHO OynyBaTtH IJjIaHU, SKIIO HE
xoueTbes». CaMme Tak: 3apa3 100pe YHUKATH JOBTOCTPOKOBOTO TUTAHYBaHHSI.

Jlo mpukiany, y Bac € cyma TPOIICH, SKOI BUCTAYWTh Ha JBa Micsili. Bu
MOKeTe ckazaTth co0i: «l{poro micsis s 3aiiMaroch THM, 00 «30epertu» cede i
BITHOBUTHUCK. S 10at0 mpo 3/10pOB’ s, TYJSIO 3 TITbMUY.

«Ha ckiIbkM B MEHE BHUCTAUHMTh 1K1?» — TeX BaKJIMBE i1 0OaraTbox
3anutanHs. Jleski kaxyTh: «lllorommHu MeH1 MOTPIOHO TOMUBHUTHCS, IO € B
XoJoAWIbHUKY». BignoBinato: «l 1e myxke 1oope — poOiTh 1€ 1 IepPEeKOHYHTECH,
110 BH 3axuieHi». CTpaxu rmpo 6a30Bi pedi MaroTh OyTH peai30BaHUMH.

KoJi0 cnisikyBanHst

Uyro Big mogaeit: «HaueOTo mupocepaHO CHUIKYIOThCS 31 MHOIO 3HaWOMI,
Ipy3l. Ajle MEeHl BaXXKO MIATPUMYBATH CHUIKYBaHHSA. 1 BinmuyBaro, sIK BTpadaro
eneprito. [Ilo podbutu?» He copomrech, Hamaraiounch «BUYaBUTHY 13 cebe 1HTEpeC
9l TATPUMYIOUM aKTUBHO Oe€cily, /¢ BaM HamaralroTbCs CIiBYYBAaTH, JIaBaTH
nopaau. HaBiTe y KOMyHIKaIisfiX 3apa3 Bce BIIOYBA€THCS 3a 3aKOHAMU BOEHHOTO
qacy.

OpHa 3 HaWMOIIMPEHIIUX 1CTOPIN, KOJM KUSHAM, SIK1 3aJUIIMINCh Y MICTI,
MOYHMHAIOTh HamonernuBo paautu: «lllo * TW Tam cuauml, SKHAUIIBHILIE
BubKmKan! 51 Tak XBuiarorocs 3a TeOe. Y HOBMHAX IMIOAHS Takl >KaXH, 1€ K
HEMOXJIUBOY». Tak, Jt0au poOsATh L€ 3 BHYTPILIHIX MIPKYBaHb MIKJIyBaHHS. AJje
11€ CWJIBHO PO3XHUTYE BHYTPIIIHINA CTaH CIIBPO3MOBHHKA.

S Xouy moHeCTH A0 YKpaiHIlIB: JIIOAM, SKI IPOKHBAIOTh y MICTaxX ITiJl
00JIOT0I0 YM Ha TUMYACOBO OKYIOBAHUX TEPUTOPisXx ado0 miag 0OCTpilaMH, MAatOTh
AyXe BaXJMBY LIHHICTb BCEpeauHI ceOe: BMIHHS 30epiraTd BHYTPILIHIN CIIOKIH.
Hackinbku M BMieMO 30epiraTé BHYTPIIIHIA CHOKIMH — HACTUIBKH MH
mpare3aTHl, aKkTUBHI, 3/1aTHI POOUTHU KOPHUCThb 1Jsi cede 1 orouyrounx. OTxe,
HAWJIOPOXKYNN pecypce, SKUi HaM MOXKYTh MOJapyBaTH 1HIII JIFOJIU — HE JIIKU U He
OPOAYKTH, @ HOPMAJIbHUN BPIBHOBaXX€HMM cTaH. TOX JIIO/IM, HAa SIKHX BH MOXETE
00mepTUCH y IbOMY PO3YMIHHI — Balll O€3IIHHUN pecypc.

A gKIIO JIOAMHA — y TETh IOTAaHOMY, NAHIYHOMY CTaHi, Ba)KJIMBO
nporoBoproBaTu: «Ock 111 1 111 TOpOr1 MeH1 Jirou xuBi. [lops 31 MHOIO — OCh TaKi
moau. BoHn MOXyTh MEH1 JAONMOMOITH OCh y LbOMY i IbOMY». Tak, B Maere
IIPOCTO BroJIOC MepepaxoByBaTH, IO LIHHOTO € y Bamomy >KUTTi. Lle 1 moacekuit
pecypc y TOMY YHCIII.



He xoHnmeHTpyBaTHCS HA BTpPaTax

Jlyxe 06araTo *1HOK MUIILYTh 3apa3 Ipo T€, CKUIbKM BCbOIO MU BTPATHIIH 3a
Il THOKHI BIHU. Xo04deTbcs ckazaTu: «Ta MU Bce KUTTA BTpaTwiny. Hamri BTpaTu
Oarato B oMy HeocshkHI. Hac mepenoBHIoe cTpax, po3mnad, po3ryosieHicTsb. Ta och
MOsI JyMKa: Take HECKIHUYEHHE Ba)XKKE TOPIOBaHHS BiOWpae HEMUCIUMO 0arato
cwil. PeKoMeH1y10 HarulakaTUCh 10CX04Yy, HApUAATUCh. SIKIII0 HAKPUBAE 3JICTh —
MO>XKHA KPUYATH B MOAYIIKY, TapyaTu. AJie HE 3aTHCKATH B cO0i 11l eMOIlii — BOHU
MOTIM TIEPETBOPIOIOTHCS B TUIECHY HAIPYry, a TaM 1 MCUXOCOMAaTHYHI XBOpOOH

nopyHd.

OTxe, Ha3MIThCS SIK CHI. A OT «CMaKyBaHHS» IUIaHIB, IO HE 30yJwucH,
BIJIKJIQ/IITh Y TAJIbHIO KOMIPYUHY — 0O I1€ BOHH BUCMOKTYIOTh 13 Bac JIOPOTOI[IHHY
KUTTEBY €HEPTIIO.

Bami pecypcu 3 MuHynoro (BTpayeHi rpolli, HEPYXOMICTb) — 1€ BXKe
munHyse. XKeHits B cebe AyMku mpo HuX. Tak, 3romom BU Bce Iie 000B’SI3KOBO
BipedIeKCy€eTE, BIITOPIOETE, IHTEIPYETE Y CBOE KUTTA. € ymMoBa: BU 1€ MA€Te
3poOuTH y OJaromojaydHoMy Micili, y OulblI-MeHin 3i0panoMy ctaHi. Komu
BiluyeTe B co01 Oomail TpimKu OUIbINe Cui JuIs Ii€l pediiekcii i HamaroKeHHS
BHYTPIITHBOTO JKUTTS. A OT MPOCTO 3apa3 MM KHUBEMO B PeKHUMI BHKUBaHHS. | Te,
[0 Ma€ HaWOLIbIE 3HAYECHHS, — MIKIyBaHHSA Tpo 0a3oBi motpedu. IIpo te, mo
BiIOYBa€TbCSl CHOT'OJIHI, 3aBTpa W Ha BIJACTaHI «IPOTATHYTOI Pyku». TiTbKH B
TaKOMY BUIAJIKy B HAC € IIAHC Ha CTpaTerii Ta peduiekcii B MaiOyTHEOMY.
Ilpuemni emouii nio uac giltnu ma NOWLYK 60A4HOCHI

['mubuHa nepexxruBaHHS MPOCTUX HACOJIOA Y Yac BIMHU — AyXe BUCOKa. Bu 30BciM
MO-1HIIIOMY MOKETEe CIIPUHMATH CMaK PaHKOBOT KaBH, CMaK CBIXKOTO x1iba, 001iiMu
piaHUX. 3HAXOJbTE TE, 3a IO BH MOXETE MOASKYBaTH HOBOMY JHIO. [leski 3apa3
NUIIYyTh: «3poOwia BenuKe MpaHHA. Bce Tak 4yaoBo mnaxHe. | mopomiok
yIo0JIeHUH 111€ 3aUITUBCs». Bel, XTO He BUPOOUB 10 BIMHU MPABUIBHY KUTTEBY
dbi1ocodito BAIYHOCTI, MAIOTh IPEKPACHY HAr0/ly 3pOOUTH 11€ TTPOCTO 3apas.

Cwmiiitecss, He cTtpumyiite cebe. lle He copomuo! lle 3apa3z miku s
ykpainiiB. CMiX HE JIHMIIE 3HWXKYE HANpPYTy, a ¥ J0omoMarae BiJICTOPOHHUTHUCS BiJl
TIPpKUX 1 BaXKUX JOyMOK. lle sk ciabo3u, TUIBKHA 1HIIUH <«3apsiay PO3PSIKH.
lopraiite mMemu mnepen cHoMm. Miit ymroOneHmid: «3BiIKM CTIIBKA BOEHHHX
aHamiTukiB? HopManbHi 5 Bipycosoru Oymu!».

BinmoBa Big «<HAKpy4YyBaHHD)

VY kaxJIMBUX YMOBaX OMUHWIMCS TUCSYl YKpaiHIiB. MeHi nuuryTh Jtoau: «CUumKy
B OomOocxoBuii, Boau HeMmae. Sk Oytu?» VY Takiil cuTyalli IyKe JIETKO
pO3KauaTH HEraTUBHI eMollli Ha MakCUMyM. A MOXKHA, HaBMaKd, HABYUTHUCH
CaMO03aCIIOKOEHHS — MOJIUTHCh, MEAUTYBaTH. HaBiTh SKIIO BaM paJIIe XO4eThbCs
3aCTOCYBAaTH 3BUYHY TMOBEMIHKY 3 HaKpydyBaHHAM. [JoMoBTECH 13 c00010: «SIKOCH
s 13 1M yropatock! 11{o 6 He Oyno — ymoparwck» (3a mMamepiaramu nCuxono2a
Onenu Jlobuenko).



3BeleTLCH 10 TUXOTOMii KOHTPOJIIO — 1€ TIOJLT pedeil Ha HlI[KOHTpOJ'IBHl
HAM 1 Ti, HA SAKI MW HEe MoOXemo BIUTMHYTH. CIig MpoayMmaTH KiJIbKa
ANTOPUTMIB M TSI PI3HUX BapiaHTIB PO3BUTKY CHUTYyaIlli — 1€ JOTIOMOXE
[M030aBUTHCS MAaHIYHOI MOBEIIHKH 1 1OIACTh BIIEBHEHOCTI.

He no30aBJsiiiTe ceGe peyeil, AIKi NPUHOCATH 32/I0BOJICHHSI, HEXall HABITh
MaJIEHbKE, Ta 3aCMOKOI0I0Th. Lle Moxke OyTn kaBa a00 YMTaHHS KHUTH.

PoOiTh ¢izuuni BnpaBu. @i3u4yHEe HABAHTAXKEHHS [103BOJIIE BUPOOJATH
OisIbIIIe CEpOTOHIHY Ta CIpHsie Kpamomy cHy. Uum Oinbine mu 60iMOCs, TUM
OuIblIIEe BUTpPAvYaeMO pecypcy Ha IMOJOJIAaHHA MOPOrYy TPHUBOTH. XOPOIIHUN
COH, CUTICTb Ta (DI3UYHE HABAHTAXKEHHS — 11€ 3aII0OPYKa CTPECOCTIMKOCTI.

Jo3yiiTe orpumyBany iHgopmaniro. O0epiTh Kibka OPIIIHHUX JHKEpET Ta
3MI, skuMm BU JOBIpsieTe, OLIHIONTE OTpuMaHy iH(GOpMalil0 TBEpPE3O 1
po0iTh Tay3u y mporieci yuTaHHs HOBHWH. Ilay3m Ha (pi3MUHYy aKTHUBHICTD,
Ky, X001 TOIIO.

A TO0JIOBHE — He 3ajMIIaiiTeci caM Ha caM i3 BJIACHUMH
Nepe;KUBAHHAMM. SIKIIO € Taka MOXIIMBICTb, 00’€AHaiTECs 13 CIM’€I0 Ta
PITHAMHM, IUTITBCS CBOIMHU IOYYTTSAMH 1 CIUIBHO CHiAydTe mopamam 1-
bepexits cedbe Ta 6muzbkux. Bee Oyne nobOpe! (3a MarepiajiaMmu mcuxoJiora
Jleiinu I"'acanoBoi)



Hopanm Big KIAIHIYHOI ICUXO0J0THHI-TIcHX0TepaneBTKH Okcann Yaiikn

3a 11 cioBamu, SIKIIO B 3apa3 nepeldyBaere y 30yKEHOMY CTaHi, HE pearyere,
KOJIM /IO Bac 3BEPTAIOTHCS, 1€ O3HAYAE, 10 BU MIJATUCS TaHimi abo MiBUINCHIN
TpuB03i. Okcana Yalika peKOMEH/y€, SIK MO30yTUCA I1i€T TPOOTIEMHU.

Huxaiime

3po6iTh JeKiIbKa IITUOOKUX BIWXIB;

cnpoOyiite nuxatu "Ha yotupu" B po3mipeHomy Temi: 1-2-3-4 — Baux; 1-2-3-4
— Buaux. A6o Ha 1-2-3-4 — Bnux, Ha 1-2-3-4 — 3arpumaiite quxaHus, Ha 1-2-3-
4 — Bunux 1 Ha 1-2-3-4 — 3arpumaiite quxaHHsA. TakuxX MUKJIIB Ma€ OYTH BiCIM.

"3 MOro J0CBiy, BXKE€ Ha IIOCTOMY IIMKJII cTae Habararo nerme", — kaxe OkcaHa
Yaiika.

OnHOYaCHO 3 IIMMHU BIIpaBaMM MUNUTE BOJY MAJICHBKUMHU KOBTOYKaMu. Bunuiite no
300 M1 BoaM.

He cuoimeo

BiarucHiThCS BiI CTIHE a00 IT1IJIOTH;
XOJIITh KIMHATOO, pyxauTecs;
po0iTh Gi3UYHI BIPaBH.

3Imicmims ysazy
Ha3BiTh 40oTHpH BIACTUBOCTI OY/Ib-SIKOTO MPEAMETA;
CKaXiTh mpocTi ¢pasu — '"meHe 3BaTd...", "MeHI CTUIBKH-TO pOKIB", "s

nepedyBaro B KIMHAT1", "CTIHM Takoro Kojabopy", "chorojHi... ynucio", "ock mada,
BoHa O11a...", "ome nuBaH — BIH M’ SIKHI'";

Ha3uBaWTe Oyab-1110, 110 6aunTe mepea codoro, abu MOBEPHYTUCS B CUTYAIl0 "TyT
1 Tenep".

Ilpoeedimb maxkmunvni énpasu

CnpoOyiiTe MacaXyBaTH TaJIbIli: HATUCKATH HA HITTHOBY IUIACTUHY KOXHOTO
nanblisl, HIOM po3rnamkyere ii. Konu cuiibHillle HATUCHETE, BIIUYETE€ HENPHUEMHI
BITUYTTS 1 TOA1 MOBEPHETECS A0 PEATbHOCTI;

001iMITh cami cebe pykaMu Ta crnpoOyite 3poOutm macax (IpaBOK PYKOIO
Macaxyure JiiBe nmepeAruiyys A0 i il Ha3aj, TeX caMe — 3 JIIBOKO PYKOIO);
MacaXyuTe HOTH, 100 BiIUyBaTH: "sl TYT €, TYT € MO€E T1JI0, 51 ioro Topkatocs';
MOKJIaJITh PYKY c001 Ha XKUBIT (01711 COHSYHOTO CIUIETIHHS), 1HIIY — Ha Tpyau U
CpoOyiTe BIUYTH, SIK PyXa€ThCS Balll )KUBIT, KOJIHM B JIUXA€TE;

CKJIaJIiITh PYKH HaBXpecT (MpaBy PyKy — Ha JiBe Iulede, JiBY — Ha MpaBe) 1
MOCTYKyHTe cebe 1o mieuax. [laite cobi 3po3yMiTH, 10 BU €, IO BU KUBI, 110 BU
— TYT.

"[le — Haiikpaiml BHpaBd, MO0 BIAYYTH ceOe 1 3yNUHUTH MaHIKy'", — Kaxe
ncuxonoruna Oxkcana Yaiika.



L]0 pooumu, Koau nanikye Xmoco iHuwini

Haiinepiie Tpeba ynukatu (pa3 Ha 3pa3ok "3acnokoiics", "Bi3bMu cebe B pyku'",
"t meHe uyem?". I{e He npaIftoe;

SIKIIO 11€ — OJIM3bKa BaM JIFOJWHA, MAIHIITE 1 MPUTYIITS ii 10 cebe;

SKIO JIFOJIMHA HE3HailoMa, TO HEe BapTO LIbOro poOuTH. Ajle Tpeba migiidTH, 1moo
JIOJIMHA TOAMBUIIACS BaM y BIYl, 1 CKa3aTH, XTO BH, 110 BH JIONIOMAaraere, 1o BU
3Ha€Te, Mo Tpeda poOUTH. 3anMpONOHYHTE BIIPaBU, OTIMCAH] BUIIIE;

ajyie CrovyaTKy JaiTe CKISIHKY BOJHU, 3'SICYyWTe, siKa y JIIOJUHU 3apa3 € morpeda.
Mosxe i OTpiOHO JISITTH, MOXKIIUBO, IIOCH 1HAKIIIE.

"IIpaBuio ofHE — HAJNANMITYBAaTH KOHTAKT, 3’siCyBaTH MOTpedy abo J0MOMOrTH
3apa3 1 BXE BIpaBaMH Ha CaMOOMaHyBaHHS, SKi TMPUBEAYTh JIOAUHY IO
CTAaOUIBHOI'O ICHUXOJIOTTYHOrO cTaHy. Moxkere kaszatu: "Pa3oMm nuxaemo, 11eMO
nuTH Body", — nosicHioe Okcana Yaiika.

bepiTh m101MHY 32 pyKY, XOAITh pa3oM;

SKIIO 1€ — JWTWUHA, TO HaWKpalle — rpartuca 3 Herw. Jlo mpukinany, pa3oM
3alyBaTH CBIYEYKY (BUAMX), a MOTIM HIOXaTH KBITOUKY (Baux). Tak y AUTUHU
HOPMAJTI3Y€ThCS TUXAHHS, 1 1€ TOTTOMOKE TPOXH 3aCITOKOITUCS;

y JKOJHOMY pa3l HE KPUYITh.

"JlroguHa, sKa MaHIKy€e 1 TPUBOXKUTHCS, 3aHYPIOETHCS B c€0€ 1 € BIIOKpEMIIEHA BiJl
ycworo. "[IpoduBarucs” no Hei Tpeda myxe 00epekHO", — KaKe TICUXOJIOTHHS.

3 1HII0r0 OOKY, IHKOJIM PI3KIIIUNA TOH MOXKE TAaKOXK CTaOUII3yBaTH NCUXIYHUN CTaH
moauHu. JlocTaTHRO HAaKa30BO cKazaTu (ane He kpuuyatu): "Pobu ue, Tomy 1o s
3Haro, 1o s kaxy", "S 3Haro, mo 1001 (ab60 Ham) 1e gomomoxke". Komm Bu cebe
"mpuenHyeTe" 10 JTIOAUHU, TOKA3y€eTe, 0 B Pa3oM — L€ T€, U0 MOXKE 3J1aMaTH
Gap’ep;

HalBaXJIMBIIIE — O3BYUYYWTE TI MOUYYTTS, SIKI BH 3apa3 maete. Kaxite: "I myxe
6orocs", "5 TpuBoxkycs", "Meni ctpamHo". Komu BU 1€ 03By4yeTe 1 JO3BOJISETE
03BYYYBATH IHIIUM, PIBEHB I[LOTO MOYYTTS 3HIKYETHCSI.



