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«pynu Hagii» ana kpusoBoro 6aTbKiBCcTBa:
nporpamMa NCcUxXiyHOro 340poB’'a Ta 3ano6iraHHA
HacuUnbcTBY

Mporpama «lpynu Hagii» Mae Ha MeTi gatm
Hadito OiTAM Ta ciM'aM, 9KMM 3arpoXKyoTb KPU3KM
Ta nepexigHWW nepion, BKAOYatOUM 306pPOMHI
KOH®MNIKTK, MepeMilleHHs, naHaemii, 6igHicTb,
CUPITCTBO Ta CTUXIMHI Nuxa. 3aHATTA Cro4daTtky
6ynu po3pobrieHi 3 BUKOPUCTAHHAM HaMKpaLLMX
OOCTYMHMX OMNy6MiKOBaHMX O0Ka3iB ePeKTUBHOIO
6aTbkiBCTBa Ta BTPYy4YaHHA Yy cdepi MCUXiyHoro
300POB'A, PO3PO6AEHUX MNPOTArOM OCTaHHIX 15
pokiB. Cepef, TUX, XTO 3pOOUB BHECOK Yy CTBOPEHHA
opuriHanbHOro KoHTeHTY lpyn Hagii, € onikyHu,
AKi MoCTpakganw Big MepexigHoro nepiogy Ta
KPW3, @ TaKoxXX rnobanbHi Ta MicueBi ekcrnepTn 3
MUTaHb 3anobiraHHa HacUMNbCTBY Ta OOMOMOrM 3
ypaxyBaHHAM TpaBM 3 Pi3HUX KpaiH. OpUriHanbHi
Moynw Hapii 6ynu po3pobrnieHi 3aBoaKkM cniBnpaLi
MiXK rnobanbHUMKM Ta MiCUEBUMU opraHisauigMm
nig KepiBHMUTBOM OOKTOopKK Cbhto3eH lMnnic (Glob-
al Reference Group for Children Affected by Cri-
sis, OkchOpACbKMIN yHiBEPCUTET Ta IMMNEepPCbKUiA
Koneoyk JloHaooHa), Hikonb BangoHago («CBiT 6e3
cupit™) Ta JlrogmMunun Bpid («OuTaua Micia»), 3a
ydacTio Ta peleH3yBaHHa Kesii MakknenaHg (VIVA),
Onbra PyiHa («HeeMia», YkpaiHa), Py6i J)KOHCTOH,
(LAMb International Ta «CBiT 6e3 cupiT»), MNpaBiH
lfomec i OmMutpo Bepesa («CBiT 6e3 cupit») Ta
npodecop hxemmi JlaxmaH («Parenting for Life-
long Health» Ta Okcdopacbkuin yHiBEpCUTET).

YcinapTHepCbkiMepexiTaopraHisauii, o pobnaTtb
BHECOK Y CTBOPEHHSA opuriHanbHUX Mpyn Hagii ona
KpM3oBOro 6aTbKiBCTBa, MparHyTb 3abe3nedyunTu
edeKTUBHY, MacliTaboBaHy Ta CTany BiAMNoBiAb Ha
LinicHiNnoTpebun Bpas3nmBmMxaiTeny cBoix rpomMagax,
a TAaKOXX MO3UTKMBHO BM/IMBATKU Ha MpiopuUTETM Ta
MOMIOXEHHSA MICLEBMX Ta HaLiOHaNbHWX YPAAIB.

Fpynu Hagii YkpaiHa

Moynu Hagii nponwnu peTenbHy OLIHKY B Pi3HUX
KOHTeKCTax nig KepiBHuutBoM CigHi  Takep
(OKkchopacbKMI yHIBEPCUTET), OOKTOPKKM Cblo3eH
lnnic (Global Reference Group for Children Af-
fected by Crisis, OKcpOpACbKUM YHIBEPCUTET,
IMAepcbkn  Konemyk  JloHgoHa) Ta  Hikonb
BangoHapo (CBiT 6e3 cupit, World Relief) 3aBoaku
akageMiyHMM napTHepcTBaM 3 OKCHOPACHKUM
yHiBepcuTteToM (Npodecop [kenmMmi JlaxmaH,
npodecopka JTtoci KnyBep), IMAepcbkMM
konegykem JToHaoHa (Npodecop OniBep PaTMaHH)
Ta Global Reference Group for Children Affect-
ed by Crisis (goktop AHgpec BinbsaBecec). Mu
BOAYHI KepiBHMUTBY OpraHizauiv Ta YMCAeHHUM
croHcopaM, aKi 3pobunn Ui OLIHKK MOXIUBMMMU,
Bktodatoum World Relief, CsiT 6e3 cupiTt, Global
Parenting Initiative (GPI) Ta wegpwvx aHOHIMHUX
noHopiB. OuiHtoBaHHA Tpyn Hapii  BkNtoyae

nomepenHe Ta mopanblue OOCMIOXXeHHd, a MoTiM
paHOOMI30BaHe KOHTPOMIbOBaHe [OOCMiOXKeHHA
(PKL) cepen yKpaiHCbKKMX CiMeMr, MoCTpakganmx
BiL BiMHW Ta nepeMilleHHda, y MapTHePCTBi 3
AnbsaHcoM VYkpaiHa 6e3 cupit, HO Heemia Ta
OuTtaua Mmicia;*® KBasiekcnepuMeHTanbHe nepea-
MOCT OLiHIOBaHHA cepefn ciMeln, aKi MocTparkganm
BifL CUPITCTBa, HacKUIbCTBa Ta HaA3BMYAWHOMO
ronogy, noe'azaHux 3 COVID-19, y Konymo6ii
(YHiBepcuTeT Cykpe)s; PKLO y yMoBax TpwmBaloro
nepeMilleHHs, MoB'A3aHOoro 3 BilMHo, B MoppaaHii
(SANADAK)Y, PKO Ha Tni akTMBHOI BiMHW Ta
roctporo nepemiweHHa B CygaHi (World Relief)
¢, Ta notodyHe PK[ ouiHOBaHHA iHHOBaLii 4aT-
60TiB Ha Bbnumsbkomy Cxopi (Parenting for Life-
long Health, GPI, SANADAK)". Byno BuaBneHo, Lo
MNeynu Hapii npm3Bogath 0o 36inbuweHHa Hagii
Ta CTIMKOCTI OMiKyHIiB Ha 65,4%, MoKpalleHHS
MPakKTUKM caMoLonoMorn Ha 84,7%, 3MeHLUeHHs
HacunbcTBa WOAO0 AiTen Ha 52,7%, 3HWMKEeHHSA
nenpecii Ta TpMBOrM cepen onikyHiB Ha 57,4% Ta
3MEHLEeHHa HaCcUbCTBa LWOOO0 YKiHOK Ha 68,05%°.

BrpoBamXeHHAa nporpamu [Ipynu Hagii a9k
MOTYXXHOIMO HayKOBO O6rpPYyHTOBAHOIo MeTody
KPM30BOro 6aTbKiBCTBa WBUAKO pPO3LMPUMIOCA
3aBOgakM [nobanbHiM cniBnpaui Mpyn Hagii 3a
nigTpuMknm World Relief Ta HUM3KM napTHepiB.
World Relief nparHe cnpuvaty MpouBiTaHHIO,
NPUWHANEXHOCTI Ta Hagii, CcMinMBO pofatum
HambinblWi CBITOBI KPWM3U. 3 MOMEHTY MOYaTKOBOI
PO3pPO6KM Ta oUiHKK pyn Haaii nig KepiBHUUTBOM
World Without Orphans Global (WWO), HM3Ka
naptHepiB WWOTaWorld WithoutOrphansEurope
TaKOX MIATPUMYIOTb PO3LUMPEHHA Nporpam Mpyn
Hapii, 3akNMKato4dm Ta HagatuduM HauioHanbHUM
nipepam MOYKMBOCTI cniBnpaytoBaTn ona
BUPILLEHHSA KPU3W OiTeN-CUPIT Ta BpasNnMBUX OiTen
Yy BnacHux KpaiHax. WWO cninpautoe 3 VIVA To-
gether for Children y gocarHeHHi ixHix cninbHMX
uinem - nMonerwutun HecnpuaTnmei yMOBW, 3
AKUMUN CTUKatOTbCA 6araTo gitewn, HagaTU iM HOBI
MOXITMBOCTI Ta MPUHECTU Hafito 3aMicTb Bigdato.

KyneTypHy apanTtauito agna [Tpyn Hagii B
YKpaiHi npoBoauIN Hikonb BanbpgoHago,
OkcaHa BonyeHko, Onbra MepnBeniBa,
tOnia  Bnactok, (Onia Cwmongap, IpuHa CeH,
Miwenb MpaTtT Ta €BreHia Tapananka.

Hum3ka HauioHanbHUX oOpraHisauin B YKpaiHi
nigTpuMana BMAPOBaOXXeHHHA, MOHITOPUHI Ta
ouiHtoBaHHA pyn Hagpii. AnbaHc «YkpaiHa 6e3
CUpPIT» — e 3arafbHOHaUWiOHaNbHUN pPyX, SAKUN
o6'eQHYE rpoMafcbKi, 6narofinHi Ta penirinHi
opraHisauii, a TakKoX TMcadi BOMOHTEPIB MO
BCiM YKpaiHi. IxHa chinbHa iHiLiaTMBa nonarae
B Typ6oTi mpo ntogen, LUepKBW Ta opradHisauii,
o6'eAHaHNX MepeKoHaHHAM, WO XoAaHa AOUTUHA
He TMOBWHHA BUPOCTATWM B  IHCTUTYULIMHOMY



cepepoBuuli. «OuTada Micia» — rpomMagcbka
OopraHisauiq, Wo crneuianisyeTbcsa Ha HaB4YaHHI,
NigTPUMUI Ta IHCTpyMeHTax [ON49 opraHi3auin
Ta LEepPKOB, WO cnyXkaTb AITAM gK B YKpaiHi, Tak
i mo Bcinm CxigHin €poni Ta LUeHTpanbHin Asii.
lpoMaacbKa opraHisauisa «<HeeMia», LLO BXOOAUTb
0o cknagy MixHapogHoi koMaHaw «Nehemi-
ah», — Le yKpaiHCbKa opraHisauia 3 PO3BUTKY
rpomapg, aka Hagae€ NaamM Ta rpoMagaM goCTyn
0O IHCTPYMEHTIB, pecypciB Ta NiATPUMKU O14
MOKpPaLLEeHHS AKOCTI XXUTTA Ta po36yagoBU MUPY.
«World  Relief/YkpaiHa» nigTpPUMye Kpu30BI
6aTbKiBCbKilMpynmHagiiTaiHWwiMicbkiTanepenosi
nporpamMuy 4oNoMorm Ta PO3BUTKY, AKi OHOMIOIOTb
OOBIpeHi opraHisauii y Kao4YoBMX 06MacTax.

MNoynu Hagii - ue iHCTpyMeHT Onga peanisauii
cTpaTerii 3abe3neyeHHa npaBa KOXXHOI AUTUHM
Ha 3POCTaHHSA B CIMEMHOMY OTOYEHHI B YKpaiHi,
yepes MiATPUMKY MeEHTalbHOro 340pPOB'A,
6aTbkiBCTBA Ta  3anobiraHHa  HaCWMbCTBA.
MNoynw Hapii ana 6aTbKiB-BMXOBATENIB, OMiKYHIB,
MniknyBanbHUKIB, MaTPOHATHMX 6aTbkiB
Ta [N9 BPas3fMBUX KATeEropinv HaceneHHsa:
ciMen, 4aki noTpanunu B CKAAOHI >XKUTTEBI
06CTaBMHM, BHYTPILLHbBO nepemilleHmx
oCi6, yKpaiHUiB, aKi MnocTpaxkganu Bifg BiMHW.

Moynm Hapnii BigMmoBigatoTb YKpPaiHCbKiM
pedopmi «Pedopmn KpalLoro nornany
onga KOXXHOT  OUTUHMUY, BMKOHYIOUM  Taki
cTpaTeriydi uini: MigBUUWEHHA CMPOMOXHOCTI
ciMen 3pgincHoBaTWM pornan i BUXOBaHHA -
3abe3neyeHHa 3POCTaHHA LiTel y CiMeMHOMY
OTOYEHHI - MigTPUMKa POAUH, 9Ki OMUHUNUCE Y
CKNafHUX XUTTEBUX 0B6CTaBMHAX - 3anobiraHHA
HexTyBaHHA Ta HacW/bCTBa WOAO AiTew
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Bu Mo)keTe BiflbHO:

lMoLunproBATHN — KOMitOBATU | PO3MOBCKOAXKYBATHU
maTepian y 6yab-aKoMYy BUISAI Y GOPMATI.
3MIHIOBATY — PEMIKCYBATH, TOAHCHOPMYBATH, i
6paTV MaTepias 30 OCHOBY.

JliLeH3iap He MoXKe BIAKIMKATU Lii JO3BO/IN MOKM BU
OOTPUMYETECH YMOB liLieH3Ii.

Ha HacTynHux ymoBax:
3a3HaUYeHHa ABTopCTBA — B MAETE BKA3ATU
QaBTOPA, PO3MICTUT MOCUIAHHS HA JTiLEeH3It0
TA BKA3ATU Y 6710 BHECEHO 3MIiHW 0
TBOPY. By MoxkeTe 3p0buTtiu Lie y 6yab-aKimnii
PO3YMHNV Crioci6, asne Tak, Lob He CTBOPOBATH
BPAYKEHHS CTOCOBHO TOrO, LU0 NilleH3iap
niagTPUMYE Y CXBA/THOE BAC a60 BALLE
BUKOPUCTAHHS TBOPY.

HekomepuiviHa — Bu He moykeTe
BMKOPUCTOBYBATU maTepian Ansg KOMepLiviHiX
uinen .

MowwmpeHHs Ha Tux Cammx YMoBax — AKLLO

@ BU PEMIKCYETE, TDAHCPOPMYyETE MATEPIAT,
3QCHOBYETE CBIVi TBIp HQ MATEPIAsIl, BU MOBUHHI
PO3MOBCIOAXKYBATM CBOI TBOPUW HA YMOBAX TIEi XK
NiLEeH3Ii, LLIO ¥ OPUIIHAT.

be3 goaaTKoBMx 0bMexkeHb — B He MoykeTe
@ BMCYBATU OAATKOBI YMOBUW A60 3QCTOCOBYBATM

TEXHO/IOIIYHI 30CO6M 3AXUCTY, LLIO OBMEXKYIOTb

MpPaBA iHLWWX HA 4ii 4O3BOIEHI NTiLUEH3IEI.

Notices:

Bu MOykeTe He OTPUMYBATUCH YMOB iLeH3ii B
YQCTUHI, LLIO CTOCYETbCH YACTUH MATEPIAsy, KOTPI
3HAXOAATLCS Y CycCrlifibHOMY HaA6AHHI, A60 Ko/
BaLLEe BUKOPUCTAHHS [JO3BO/IEHE 3ACTOCOBHUMM
BUK/IKOYEHHAMM TA OOMEXKEHHAMIMK ABTOPChKOIrO

rnpasa.

He HaoaeTbcsa sXOOaHMX rApPaAHTIN. JTliLeH3ig Moxke He
HQOABATU BCIX HEOBXIAHWX 403BO/1iB, HEOOXIgHUX
A7151 BALLIOro BUKOPUCTAHHS MaTepiany. Hanpuknag,
IHLUI MPQaBQ, TAKI K NPABO HA 306paXKeEHHS 0Ccobu,
HQ MPUBATHE XXUTTHE 60 0CObUCTI HEMAMHOBI
1PABA MOXKYTb OOMEXKYBATK BALL MOX/TMBOCTI
BUKOPUCTOBYBATH MATEPIA.
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3MICT

3ycTpiu 1: MowykK cTabinbHOCTI — Hali NOBCAKAEHHI 3aco6u
TTOCIOHMK YUACHMKA oo
3ycTpiu 2: MowyK cTabinbHOCTI — Hawi 3aco6u ¢ikcauii
TTOCIOHMK YHACHVIK oo oo oo

3ycTpiu 3: laBanTe NOroBopuMo
TTOCIOHMK YUACHMKA oo
[opoaTKoBi MaTepianu oas MiOTPUMKW OITeW ...

3ycTpiy 4: CunbHi ciM'i
TTOCIOHMK YYACHMKA
JonaTtkoBi MaTepianu ana MiaTPUMKW OiTeM ...

3ycTpiu 5: ByTh B 6e3neui pasom
TTOCIOHMK YUACHMKA ..o oo
LopaTKoBi MaTepianu oaa MiOTPUMKW TUTW ...

3ycTpiu 6: ByTn B 6e3neui BaomMa
TTOCIOHMK YUACHMKA oo
[ooaTKoBi MaTepianu oas MiOTPUMKW OITeW ...

3ycTpiy 7: MepeXXuTn BTpaTy
TTOCIOHMK YYACHMKA
[JonaTtkoBi MaTepianu ana MiaTPUMKW OiTeM ...

3ycTpiu 8: MobyaoBa HaAii Yepe3 po3yMiHHS - NPOBMHA Ta
BTOPUHHA TpaBMa
TMOCIOHMK YYQCHMKA

3ycTpiu 9: BunMocs pa3om WwoaHs
TTOCIOHMK YUACHMKA oo
[opoaTKoBi MaTepianu oas MiOTPUMKW OITeW ...

3ycTpiy 10: 30poOBi CTOCYHKU
TTOCIOHMK YYACHMKA
JonaTtkoBi MaTepianu ana MiaTPUMKW OiTeM ...

3ycTpiu 11: 3anuwaTnca B 6e3neui y HalwKuX CTOCYHKax
TTOCIOHMK YUACHMKA ..o oo
LopaTKoBi MaTepianu gaa MiOTOUMKW TITEW ...

3ycTpiu 12: XKutteBa CTiMKIicTb
TTOCIOHMK YUACHMKA oo
[ooaTKoBi MaTepianu gas MiOTPUMKW OITeW ...

/
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NMOPAAU BATbKAM
Mg YAC KPMN3U

LWOAOEHHI CINMTPABU
AONMOMATAIOTb AOITdM

NMNOYYBATUCH B BE3NMELLI

* HaBiTb KO/ BaM Ba)KKO, Hamaramrecs
[OTPUMYBATUCH PEXUMY B ByOAEHHUX
crpaBax pa3oMm 3 AiTbMu.

AKLLO Y BaC € MOX/TUBICTb, LOMNOMOXIiTb
OVUTUHI Y LLOAEHHUX CnpaBax, TakuX aK
MPUIOM iXi a60 LUKINbHI 3aBOaHHA.

Hawi gitv HaBYaKTbCA Big HAC CNOKOoK
i O6pPOTi.

KaxiTb cobi nip6agboptotodi crioBa
3HOBY i 3HOBY, Cnpo6ymTe ‘A MOoXy
Le 3pobuTu, 60 9 Hamaratocsa 3 ycix cun’
Barbku i OnikyHu - TEPOI
3axMIaeMo HamIUX AiTed B KPU30Bil cuTyanii
“He 6i#ica, 60 4 3 T060%0... S 3minHIO TEGE i
JLOTIOMO3KY TOB.” (Icai 4110)

Bor 06iuae 6yTH 3 HaMM | AONOMAraT HaM. BiH MOXe AONOMOFTH
BaM BMOPATMCH 3 TPYAHOLIAMM. 4 No2

Pyx Big nmepexigHoro
nepioay 40 CTabiJIbHOCTI —
Hallli TOBCSAKIEHHI 3acO0u

Mepion apanTalii 4o 3MiH, abo NepexigHuUi ne-
piod, MOXKe CMPUYMHATM BigUyTTa Xaocy. Mu Mo-
YKeMO Big4dyBaTU pPoO3rybneHicTb, LOK, BTPaTYy.
BivHa, mnepeMilleHHs, HagBHICTb Haa3BUYaMHMX
CUTYaLiN Ta iHWI CKNagHi YXMTTEBI YMOBM O3Ha4Ya-
tOTb, LLLIO MK MOCTIMHO MAEMO CMpaBy 3 PI3HUMMU
BTpaTaMu i TPaBMaTUYHUMM CUTYaLLISIMU.

Xopolwla HOBMHaA Mondrae B TOMY, WO MU
MOXEeMO OMpaLoBaTh Len nepexigHum cTaH i
moyaTu pyxaTucsa OO0 CcTaHy cTabinbHOCTI. Taki
3acobu, 9K 340POBE Xap4yBaHHSA, XOPOLUMM COH,
CMiNIKYBaHHSA 3 NIOAbMU, GKMM MU LOBIPAEMO,
MOXYTb JOMOMOITU HaM ferwe NepexxmT Hali
BTPaTU. My He 3aBXAU MOXEMO 3MIHWUTU CBOI
OBCTaBUHUK, afle MU MOYXeMO PO3P0BUTM Habip
3aco6iB, AKi JOMOMOXYTb HaM BiOAHOBUTU MEBHY
BHYTPILLHIO CTabiNbHICTb.

YABIMO, WO Yy KOXHOMo 3 Hac € CKpWHbKa
IHCTpyMeHTIB. [1ig Yac umx 3ycTpivyen mm 6ygemMo
MOMOBHIOBATM HaLLly CKPUHbKY AIBOMa Habopamm
IHCTPYMeHTIB (3acobiB). Mepwunn Habip — ue
HalWi MOBCAKOEHHI IHCTPYMEHTU — Ti, 9Ki MU
BMKOPWCTOBYBaTMMEMO PerynapHO 3a414a Toro,
abun MaTU ACHILLMK PO3YM Ta CKePOBYBaTU Halli
eModLiii. BoHn € ona Hac dyHoamMeHToM. Jpyrnm
Habip — Lie Halli IHCTPYMEHTU-aKopi —3acobu, aki
€419 HaCc MOBOU SKOpEeM Mig yac LTopMy,3acobu,

AKi MU BUKOPUCTOBYEMO, KON BiUyBaEMO CTpaXx,
TpwBOry, NaHiky abo aenpecito.

KoXKeH i3 Hac Ma€ MOXK/IUBICTb HAaMNMoOBHUTK CBOIO
CKPUHbKY. [Jedki 3 umx 3acobiB byayTb OQHAKO-
BUMW 019 6araTboX i3 Hac. |HWi 6yayTb Bigpi3-
HATMCA 3aNeXHO Big, 0COBUCTOCTI TtoanHN. Hal-
BaXK/IMBILLE — 3'ACyBaTH, LLO HaMKpalle npaLoe
came 0114 Bac, i MOTpeHyBaTUCH Y BUKOPUCTaHHI
LIX 3aC0o6iB, abM BOHW NEepPeTBOPUINCA Ha 3BUY-

KY.

Po3rngaHbMo geski MoBCAKOEHHI 3acobu, aKi MU
MOXXeMO BMKOPWCTOBYBATU:

®di3nyHi 3acobu
«  DxTe 3gopoBy Xy i NUMTe 6araTo BOAM.

« TlocTapanTeca BUPOOBUTU 300PO0BI HABUYKM
CHY.

« PeryndpHo 3ammMamnTeca @isnMyHMMKM Bnpa-
BaMM, OCOBMTNBO TUMMU, AKi 36iNbLUYIOTb Yac-
TOTY CepLeBUX CKOpoYyeHb. HaBiTb OecaTb
XBUAWH Ha OeHb MOXyTb gornomMorTum!

. CnipkynTe 3a TUM, WOOG BU He no4vanm 3/10B-
YXMBaATU ankorosemM abo nikamMmu, He BOaBa-
NMCa 0O HAPKOTUKIB 3a4/19 OTPUMaHHS Mo-
nerweHH4.

« [lpoBoAbTe Yac Ha ByNKLL, OCOBAMBO Ha CO-
HAYHOMY CBIT/I.

CouianbHi 3aco6u
« lykanTe cnocobum NigTpuUMyBaTU KOHTAKT i3
APY39MU | BAN3bKMMU TIOObMN.

« 3HanoMmTeca 3 HOBMMMU MOAbMU B TOMY Mic-
L, Oe BW XMBeTe, HaBiTb AKLLO e TMMYaco-
Be »XWTno. MNoBTopHe 3any4YeHHda OO0 Kona
CMiNIKYBaHHE € YXUTTEBO BaXkNMBUM A4 3Li-
NeHH4a Big TpaBM.

« BkrnaganTe 4ac y OpPY)XKHi CTOCYHKW, oe na-
HY€E YeCHICTb Ta HEMAE ocyay.

- byabrte BigKpUTUMKM 00 TOro, abuv MpocUTU
Mpo LOMOMOTY Ta OTPUMYBaTH ii.

« JonomaramTe iHWUM.
- CiM'a dak pecypc: nogymMamTe MpO CUMbHI

CTOPOHW ab0o MO3UTUBHI acneKTu, aki B 6a-
UMTe y BallMX CTOCYHKaX.y BallyX CTOCYHKaX.
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prnu(%Hap,ii' MOCIGHUK yYacHKKa



EMouiinHi Ta AyXOBHi 3aco6u

[MocTapawTech 3ragaTtu i BIQHOBUTU gKHaM-
Ginblle BalIMX MOBCAKOEHHUX PYTUHHUX
3BMYOK Ta mpoueciB. Ocob/IMBO Le € BaXk-
NMBUM Ogna aiten.

MpoynTamTe CMIilLHY KHUTY, MOAMBITLCA KO-
MeainHUM BUCTYM abo CMIilLHUM dinbM.

MoBepPHITb COBI MOYYTTAa KOHTPOIO — BUKO-
HYMTe HeBesMKi 3aBOaHHg, MpUunManTe He-
BEMKI pilleHHS.

YHUKanTe MPUNHATTA CEPMO3HUX pilleHb
(Mo MOXXNMBOCTI). AKLLIO NOTPIBGHO NPUMNHA-
TW pilleHHd, 3HaMaiTb Yac, Konum Bu gobpe
Biono4mnun i BiguyBaeTe cebe B OOOpOMYy
OyLIeBHOMY CTaHi.

3aBefiTb WOoAeHHWK BOAYHOCTI: LOAHSA 3a-
MUCYMTe LLOCH, 3a WO BKM BOAYHI. By Takox
MOyKeTe LLoAHA POo3MoBigaTM Npo LOoCh, 3a
O BM BOAYHI KOXaHiM NOAMHI (AKLWO Y Bac €
yneH cim'i, napTHep abo YONOBIK/APY)KUHA,
AKMIM MepebyBa€ y BiopAOXKeHHi, o6oB'a3-
KOBO BKaXKiTb LLIO MTIOOVNHY/LMX OCi6).

He xBuntonTecsd, gKLWIO BaM 3apa3 BaXXKo
BCTAHOB/OBATM 3B'd30K i3 Borom. Lle Hop-
MafibHO He XOTiTK YnTaTh Bibnito (abo iHLWiI
CBALLEHHI TEKCTU, 9Ki paHille BaM gonoma-
ranu) abo MonNMUTUCA B TaKi YacK, i Lie He 03-
Hauaeg, Lo BW BTPATUNK BipYy.

Hapouxatoda umtaTta abo Bipw i3 bionii (Ha-
npuknag, Taki, AK HaBegeHo Ha LN CTOPiH-
L) MOXYTb BYTU OyKepenom OyxOBHOI Mia-
TPUMKW, SKa 3MILIHIOE Hagito.

«Himo He Mo’Ke NPHUIJYIIHTH CBiTJIO, SIKE

CBiTHTB i3cepegHHH.

Mas Anpxeny

Ha upomy 3ycTpiu 1 3aBepiieHo.

JIIKyeMO BaM 3a y4acCTh.

«A Ti, XTO HaAji0 ckiIamae Ha [ocmozga, cuiy
BiZHOBJISITE, KpHJIa MiZiHMyTh, HEMOB Ti

opsau, 6yAayTh 6GiraTH i He NOTOMJISATHCS,

OyZyTh XOOHUTH i He mMOMyYaTbCa»
Icai 40:31.

MoMipkynTe

MpuainiTe TPOXM Yacy, Wob noaymMaTm Npo
Te, 9Ki pecypcus Ta 3acobum y BacC yxe €.
NpeTbcs He nuwe npo rpoui. MogymanTte
npo ntogen, aKi MOXXyTb AOMOMOITM BaM,
opraHizauii, uepkBM abo OepXkaBHi Mpo-
roamu. MNogymamTe MNpo CBi OCOBUCTUM
[0CBig abo CUMbHI CTOPOHUK, 9Ki 4OMOMOTNN
BaM nepexxmnTtu uew dac. 9ki 3acobu y Bac
VXKE € B KUTTI?

Micna po3ayMiB KOXXHIM NOgWHI MOXKe 3Ha-
0obuTmca OedaKMM dac, Wo6 noainutmca
TUM, 9Ki 3acobu Ta pecypcu i 4ONMOMOTrNn.

AKMIN HOBUI 3acib BM crnpobyeTe LbOro
TUOKHSA?

my,

/
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3YCTPIY 2

MOWYK CTABIJTBHOCTI

- HALLI SACOBW ®OIKCALLI

NOPAAU BATbKAM

M0 YAC KPU3U rpynuChHagii

NIKJIYUTECb NPO CEBE

OornapanTte askoMora 6inbLue 3a
cobolo i HamaramTecs BiANo4YMBaTK,
KON MOXKETe.

Ko>KHOro AHA npucnyxanTeca oo
CBOrO AMXaHH4, 30cepebTecs Ha
BAMXaX | BUAMXAX.

CninkymTecs 3 61M3bKMMK AKOMOTa
yacrTiwe.

Typ6oTa npo cebe AoNoMoXxe BaM
niknyBaTUCA NPO CBOIO CiM'Io.
Barbku i Onikysu - TEPOI
AKX AiTeH B KPHU30Bii cuTyanii

“S1 mepeGyBaTHMY 3 BaMH IIOBCSIKZEHHO

aXK A0 KiHIS BiKy” (Marsin 2820)

Mam'aTaiiTe, wo Bor 3 BamMu - ue HaituacTiwa Boxa
o6iusHka B Bi6nii.

MOPAAUN BATbKAM
Mg 494AC KPN3U rpynuHHagii

LWOAEHHI CITPABU

OONMOMAIAIOTb AITaAM

NOYYBATUCH B BE3IELL

* HaBiTb KONM BaM Ba)kKo, HaMaramTecs
AOTPUMYBATUCH PEXUMY B ByAeHHUX
cnpaBax pa3oM 3 AiTbMu.

AKLLO Y Bac € MOX/UBICTb, AOMOMOXITb
OUTUHI Y LLOAEHHMX CpaBaX, TaKMX K
NPUWUMOM DKi abo LWKiNbHI 3aBOaHHA.

Hawi it HaB4alTbCA Bif, HAC CNOKOIO
i Lo6poTi.

KaiTb cobi nig6agboptotodi cnosa
3HOBY i 3HOBY, CripobynTe ‘A MOXyY

e 3pobuTtH, 60 9 HaMararoca 3 ycix cun’

Bareku i Onikynu - TEPOI

3axumaemMo HalMX AiTeH B KPU30BiH cHUTyaii
“He 6iiics, 60 A 3 T06050... I 3minHIO TEGE i
JLOTIOMO3KY TOG.” (Icai 4110)

Bor o6iusic 6yTv 3 HaMM | fonomaraTu Ham. BiH MoXe gonomorTn
Bam BrIopaTACA 3 TRYAHOLIAMH. ' X No2

Po3mi3HaeMo 03HAKH

NOPAOM BATbKAM @WWo  (5ranenee
MI0 YAC KPU3K FpynuCBHaaii
Ha MUHyninm 3ycTpidi M1 roBOpUAM MPO 3aralibHi
AK CNPABJT1ATUNCA 31 peakKLUii Ha TpaBMy. 3HaHHA MPO HMX MOXXe OaTu
CTPECOM, CMYTKOM I FTHIBOM HaM Big4yTTA cm.nm Ta Hagii; MU yCBi,D,OM.}'HoeMO,
O MM HE €OMHI, XTO TaK MOYyBaETbCH, i MOXKe-
* 3HangiTb KOroCb, 3 KUM BN MOXKeTe MO 3Haxo4UTW CMifibHY MOBY 3 JTIOAbMIK OOBKOSA

MOroBOPUTH MPO CBOI MOYYTTS.

Hac. PO3rMaHbMO LLe Kiflbka 03HaK, AKi MOXXYTb
BKa3yBaTW Ha Te, LLIO BM MePEeXnnm TpaBMaTUYHY
rnoaito.

* BTpaTuiu caMOKOHTPO/b? J
MoBiNbHO BOUXHITb | BUOUXHITL N'ATb
pasiB.

* CnpobyinTe 3pobuTK Te, LLIO fonoMar

BaM po3cnabutmcs. o o o
®dDi3nyHi peakuii

* He 3abyBanTe xBanuTh cebe LLOpasy
- Btoma

KOJIM BaM Lie BOAETHCS.

“Yu crpakae XTo 3 Bac? « [lopylweHHs cHY

Hexait moauThbes!” @wosa 513)

3ynuHiTbes, 3po6iTh naysy. MpoMosTe MonUTBY i nonpocite y Bora cunu, sika Bam . i
MOTPI6Ha B Liei MOMEHT. No.5 3 MIHa aneTu Y

« [onoBHi 6oni
«  Poznag WwnyHky

« XpOHiYHEe M'd30Be HaMpy>KeHHs

/
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EMouUinHi peakuii

« TMoYyTTs MPUrHiYeHOoCTI / eMOoLiMHOI BUCHa-
YKEHOCTI

« [louyTTa 6€3Mn0opagHOCTI

+ [louyTTa HEMOBHOLLIHHOCTI

+ [Mo4yTTa BPa3MBOCTI

« TMocuneHHsa nepenaaiB HaCcTPOO

« [paTiBNuBICTb

« BaMmcTano nerwe po3nnakatmuca abo B/ Ya-
CTille nnadete

« CyiumpanbHi abo HaCUMbHULbKI OYMKU YK
nopuBK

«  BiouyTTa TRYOHOLLIB Y CMiNKYyBaHHI 3 6/1M13b-

KUMU, 30KpeMa 3 BalluvM YOoBiKoM/Opy-
YKMHOO abo MapTHEPOM

MoBepiHKOBI peakKuii
« I30n9uia abo BiACTOPOHEHHS Bif peanbHO-
CTi

« Hecnokin

- [linBMLeHa OpaTiBAMBICTb, THIB abo arpe-
cig y cTocyHKax

+ 3MIiHWN Y BXXMBAHHI HAPKOTUKIB Ta a/IKOrosto
+ 3MiHM Yy CTOCYHKax 3 /ItoAbMW JOBKOA
MwucneHHeBI peakuii

« 3HeBipa, Big4vyTTa 3aLineHiHHA

+ [MpoKpy4yBaHHA NOAIN Y rOMOBI 3HOBY i
3HOBY

+  3HWKEHHA KOHLeHTpaLii yBarm
+ [nyTaHrHa abo MoripweHHda nam'aTi

« TpyOHOLL 3 MPUNHATTAM pilleHb abo BUPI-
LIEeHHAM Npobnem

+ TpUBOXHIi CHM abo dpaHTa3ii

MomipkyuTte
+ Yu BiguyBanuv BM OyOb-AKYy 3 LMX peakLin

Big mMo4yaTKy BiMHWM abo iHLWOI KPW30BOI
noAii y BalWoMy XUTTI?

« YM yacTo BU MepexxmBacTe TaKi BiguyTTa
3apas”?

Xopolwow HOBMHOKW € Te, WO Ui peakuii €
HOPManbHUMU i, 32 YMOBMW ornany 3a coboto
Ta UinecnpsaMoBaHOro onpautoBaHHSA, BOHMU
MOXXYTb CTaTW PIOWMMU | HaBiTb 3HUKHYTU 3
yacoM. CborofHi My NMOroBOPMUMO MPO 3aco-
6U, 9Ki MU MOXXeMO BUKOPWUCTOBYBATK, LWLOO
3HAWTK AKip Hafii B 6ypeMHi yacu. Lli 3acobu
MOXXYTb OOMOMOITU HaM 3MEHLUUTU TPUBOTY,
Oenpecito Ta CTpecC Yy HaLLOMY >XUTTI.

Byab nacka, He 3abyBanTe, O MW BCi YHIKab-
Hil Jltooy Mo-pi3HOMY pearyTb Ha TpaBMU, i
iM gonoMaratoTb pi3Hi 3acobun. Bu 3HanpgeTte
3acobu, aKi NpaLltooTb caMme a9 Bac.

Ba)k/IMBO TaKOXX 3a3HaYUTW, WO BU MOXKE-
Te OTPWMATU KOPWUCTb He TiNbkK Big 3acobis,
WO HaBedeHi B LbOMY MOCIOGHUKY. AKLWO B
OyOb-aKMM MOMEHT BW Big4yeTe, WO peakuii
Ha TpaBMaTU4YHI Mofaii 3aBaXkatoTb BaM YXXUTU
MOBCAKOAEHHUM XUTTAM, 3anmMTanTe KypaTopa
rpynu, Y MoXKe BiH HanpaBUTM BAc 4,0 NCUXO-
nora abo iHWOoro cneLjianicta 3 MeHTalbHOIo
300pPOB'A, AKMK 3MOXKe OoMoOMOrTM Bam 6es-
nocepenHbO.

3aco6u g dikcanii

YcBipoMneHe guxaHHA

3HaWaiTb 3pyYHe Micle, Ae MOXXHa CicTU. AKLLLO
MOX/TMBO, 3HAWAITb TUXE MicLe, Ae BacC HiXTo
He noTypbye. Buainite 30-60 cekyHO npoTa-
roM OHA Ondg BrpaBu MMMOOKOro AMXaHH4A,
BOHa O0OMNOMOYe BaM BMopaTUCa 3i CTpecoMm.

Ocb Kinbka nopapg;

« [Nuxante piadparmoto. MMoknagitb pyKy Ha
HUYKHIO YaCTUHY XXMBOTA i BigauymMTe, 9K Ball
YKUBIT PO3LLUMPIOETLCS, KOMW BM BOMXAETE, i
OMYyCKa€ETbCS, KON BU BUOMXAETE.

- [pucnyxamtecs 00 3ByKYy CBOIo AMXaHHA.
- [NopaxynTe 0o 2 Nig 4ac BAMXY, MOTIM 3aTpu-
ManTe OMXaHHSA Ha 2 CEKYHOM | MOBITbHO BU-

OnxamnTe NpoTAroM 2 ceKyH,.

«  BuKOHYMTe BMNpaBy LWoAH4, Kiflbka pas3iB Ha
OeHb.
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Konun BW Big4vyBaEeTe CUNbHUM CTpec, moau-
XamTe TakKMM YMHOM 30 cekyHa.

Pa3oM 3 6113bKOO NMIOOMHOK BUKOPUCTO-
BYMNTE «OUXaHHA CMIMHOK A0 CMUHM»: CAOb-
Te pa3oMm, BiguymnTe NigMoMm i cnag AuxaHHs
ofHe ogHOro. Bu Takox MoykeTe TprMaTmca
3a PyKu, MnUBG0oKo amxatoudmn.

IHiLilONTe KOHTAKT i3 NnoabMm

CneuianbHo 3aTenedoHymTe abo 3ycTpi
Tecs 3 KMMOCb, KOMY BU [OBIpAETe i XTO
[0rMoMara€ BamM rno3nTUBHO CTaBUTUCSH A0
YKUTTH. He Ma€ 3HauYeHHs, Npo Lo BM By-
[eTe roBopuTK. [poCTo BCTyMNamTe y KOH-
TaKT.

Mporynanteca 3 KUMOCb, KOMY BU OOBipdE-
Te. MoainiTteca CBOIMM MOYYTTAMM Ta MOro-
BOPITb MpPO 3acobu, aki gonomaratoTb Bam
yrnopaTtmcs.

3BepTanTe yBary Ha Api6HUUI

MNMpoBoabTe Yac Ha CBiKOMY MOBITPIi. POBIiTb
LLe Ha CaMOTI Ta pa3oM i3 poaunHoto. Nprpo-
0a, CBi>ke MOoBITPSA | COHAYHE CBITI0 MatoTb
BEsIMKY 3Li/1t0BasibHy CUy.

3MeHLUTe KiNbKiCTb CTpecoBMx GaKTopiB Yy
BaLLOMY YXUTTi. HaBYiTbCA rOBOPUTU «Hi».

MNpoBoabTe Yac Ha caMoTi | 6e3 TenedoHy.
[Oo3Bonbre cobi TPOxM MobyTW HaoOAMHLL
6e3 IHLWMX.

®@i3nyHi BNpaBu. HaBiTb 15 XBUAMH MOXYTb
BaM JOMOMOrTU. MoykeTe 3aMMaTnCa XO4b-
6oto0, 6irom, aepobikoto, NnaBaHHAM abo
MOrok caMocCTinHO abo pa3oM 3i CBOEo Au-
TUHOK/OiTbMUM a60 BCIE POOUHOIO.

[eTanbHiwe BUBYITb, WO Take cTpec, aKi
Moro ocobnmBocTi. Konn BM BumMTeca i 3a-
CTOCOBYETE T€, YO0 HaBYMIMCA, TO NMoYyBa-
€Tecd 6iNnbll KOMMETEHTHUMM N YCMillHU-
MMU.

CtaBTe NMUTaHHA. |HOAI, 3aNUTYOYM THLIMX
Mpo Te, AK Y HMX CMPaBKn, 9K BOHM CNpaBnia-
loTbCH, B BioKpuBacTe ana cebe HoOBI igei.

HaBiTb konwv Bu goinvTecs igee€to Npo Te, Wo
MOT/1I0 61 AOMNOMOITY BaM — BU MOTEHLIMHO
JoroMaraeTe 3MeHLIUTM BlaCHMIA CTpec.

Benitb woaeHHWK abo LWoaeHHWK BOAAYHO-
CTi. Bi3bMiTb 3@ CiIMEMNHY 3BUYKY LLLO KOXXHO-
ro AHA KOXXeH YneH PoaAUHU AINNTUMETbCS
OfHIE pivyto, 33 AKy BiH BOAYHMI.

MoamnBiThca CMillHMK inbM abo Tenene-
pefady abo X NpoUYmnTamTe CMILLUHY KHUTY.
CMiMTeca pasoM 3i CBOE OUTUMHOW/OiTb-
MU, 3 YOMOBIKOM/OPYXKMHOK YKM MNapTHe-
poM, abo BCieo poanHoto! YcMillka Ta CMixX
OornoMaratoTb 3MEHLLUTKM CTPEC.

CTBOPITb MY3UKY, BipLl, icTopito abo rpy, B
AKY MOYKHa MorpaTu 3 iHWMMK. 3anydiTb 0O
LLbOrO BCiX YNEHIB POOVHM.

MopymMawmTe Mpo uUMTaTy abo BipLl, 9Ki ga-

«Hapis - ue 3gaTHicTh 6aYHUTH, IO CBIiTJIO
€, He3Ba’Kal0Y¥ Ha BCIO TEMPSIBY»
Hecmong Tyty

«Kpame zBOM, Hi)X OZHOMYy, 60 MalOTh
XOpolIly 3amnsary 3a TPYZ, CBiH, i IKOM BOHH
BIIAJIH, MigiAime oguH cBoro gpyra! Ta rope
OZHOMY, SIK BiH ymaze, H HemMa ZPpyroro,
o6 migBecTH iHoro. TaKO>K KOJIM BIBOX
MOKJIaZyThCsI, TO TEIJIO iM OyAe, a K JKe

3irpiTucek ogHOMY? A KOJIH 6 XTO HamaB Ha

O HOT0, TO BABOX BOHH CTaHYTh Ha HbOTO

- i HUTKa NOTpiliHa He CKOPO IIOPBETHCs!»
Exknesisict 4:9-12

U Ilconcmo, P. (2025). Inaxu 0o 3uinenns: nepwi kpoku. [Tpozpama peadirimauii 0as aciHok, wonosikis, disuam, xaonyis ma uieis ix cimell axi no-
cmpadicoanu 8i0 CeKCyarbHo20 Hacuabemea nio uac kongaikmy (CHIIK) [OHoeeHHA HABUANLHOT NPOZPAMU].

/
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IOTb BaM Hafdito (MpuKIagn HaBeoeHo HUXK-
ye). MOXXNMBO, BM 3axo4yeTe MOMOSUTUCA
npo ue abo NMOroBOpUTHM MPO Le 3i CBOEKD
CiM'elo Ta opy3aMU.

MocTtynoBe po3cnabneHHsa M'a3iB

Y Bac yacTi ronoBHi 60ni? BiguyBaeTe Hanpy-
ry B Wi, nnedax abo cnuHi? Konu Bu nepe-
OyBa€Te y CTPECOBOMY CTaHi, Ballle Tiflo MOXe
pearyBaTh came Tak. Ocb ofHa 3 TeXHIK, AKa
OOMOMOXe BalloOMy Tifly i po3yMy po3cnabu-
Tnca.

Lla npakTnka nepenbadac NocTynoBe Hampy-
YKEHHS | po3cnabneHHa pisHMX rpyn M'asis
y BawoMmy Tini. Konu Bn pobute uUe, TO BYM-
Tecqa po3ni3HaBaT I3MYUHI BigUyTTa Hanpy-
r i po3cnabneHHsa. YcBigoMneHHa disnyHoi
Hampyru Ta CMMMTOMIB CTpPecy € Ba)X/TMBOK
YaCTUHO 3LiNEeHHA.

CnoyaTKy 3HanAaiTb TMxe Micue, Ae BM 3MOoXKe-
Te MobyTW HAaOAMHLI | mo4YyBaTUCA KOMDOPT-
Ho. CaabTe B 3pyYHe Kpicno, 3an/toLure o4i
003BOJSIbTE CBOEMY TiNy po3cnabutuca. Tenep
MOYHITbL HaMpy)KyBaTK, a MOTIM po3cnabnto-
BaTW M'A3M MasbLiiB HIir i MOBIIbHO MpoCcyBam-
Tecda Bropy no Tiny, a)k 4o ronosu. BomnxawTe,
HamMpPY>XytoumM KOXHY rpyny M'a3iB MpoTarom
NPMBAM3HO MN'dTU CekyHd, a MOoTiM po3c/a-
6nonTe U0 XX rpyny npotaroMm 30 cekyHA.
Poscnabnumcb, MOBINMbHO  BUAMXaWTE.
3BepTanTe NUbHY yBary Ha BiguyTTa y Ballo-
MY Tifli, KON BW Hamnpy»XyeTecb i po3cnabnto-
€Tecb. Bu MoykeTe noBTOplOBaTU Liew npoLiec,
i 060B'A3KOBO MPUAINITb TPOXM Yacy, Wob Ha-
conoamTmnca cBoiM po3cnabneHmMM cTaHoMm!

Ocb KifibKa cnoco6iB, K BU MoXXeTe
NpPaKTUKYBaTU NPOrpecmBHy M'dA30BY
penakcauiio 3 AUTUHOIO abo AiTbMK:?
YaBU, WO TV TPUMAELL anenbCUH Y KOXHIil
pyLi. 3po6bun BOMX i CTUCHW aneslbCUHU GKOMO-
ra MigHiwe. MNoTiM BUOAUXHW | po3cnab pyKu.
3BEPHM yBary, HacKiflbKM iHaKLle BOHW Ternep
Big4yBatlOTbCS.

Tenep ysaBU, WO TU COHALLHUK, AKUN TATHETb-
CA BMCOKO [0 COHUSA. BOUXHU | BUTATHU PYyKU
BMCOKO Bropy. BUAOAUXHU, i PYKM OMYCTATbCH
B340BXX BOKIB.

BinckaHyiTe QR-KopA, WO6
oTpuMMaTU [0CTyn Ao Bigeo 3
iHCTpyKUi€lo 3 po3cnabneHHs
M’'asiB ana pitei.

Tenep paBan yaBMMO, WO COHLE rpie TBOE
o6nMYYa. BOAUXHU | CTUCHWM O4Yi Ta ob6nmMyysa.
MoTiM BUOWMXHW | 0O3BOMb 06IMYYIO poO3Cia-
6uTUCA.

Tenep NoKNagM PyKM Ha XMBIT. BOUXHW i 0o3-
BOJ/1b YXMBOTY HAaMOBHUTUCA, AK MOBITPAHA KyNq.
MoTiM MOBITbHO BUMAUXHW. Tenep 3HOBY BAOMUX-
HU | 3p06BU XKUBIT TBEPAUM, 9K KaMiHb. BUamnx-
HW | 0O3BO/b MOMY CTaTU M'AKMUM, 9K MoayLLKa.

YaBU, LLO TM Ha TeN/IOMY MASXi. BOAWUXHMW i 3irHK
nanbLi Hir y nicok. BuamnxHu i poscnab nanbui
Hir.

YaBiTb co6i

cCrnokivHe Micue

O6epiTb 3py4yHe MONOXKEHHA — cMaadm abo
nekadu. 3anowTe o4di, MOoYHITb AOumxaTum
MNoBiNbHiWe i yaBiTb cobi Micue, ake € ang
BaC CMOKIMHUM. MOXNMBO, BM OyMaETe Mpo
yrntobrneHe Miclue BignodynHKky abo npo Te, Oe
BW 3aBXOM XOTiNM nobyBaTu. MOXNMBO, Le
MicLle 3 BalLUOro BMIACHOMo XUTTA. YaBiTb, WO
BM MOXeTe nobaynTin, ModyTu, Big4UyTV 3anax,
OOTOPKHYTUCS i, MOXXTMBO, HABiTb CrpoByBaTK
Ha cMak. MNpoBeniTh Yac, yAaBAaoUmM i Amxatoun,
MPOCTO HACOMOOXKYIOUNCh YMUPOTBOPEHUM
MicLEeM Yy CBOiM ysaBi.

MNocTyKyBaHHS'

CanbTe 3py4YHO i3 3an/toWeHUMIM ovrMa abo
OVNBNAYNCb BHU3. MOKNAQiTe PYKM Ha HOMKM Ta
obeperXKHO MOCTyKyMTe NiBopyd, NOTiM NpaBo-
pyd, BNepepn i Ha3an. 36epirante MOBiINbHUN,
PIBHOMIPHWI PUTM | MOBITbHO AWXanTe nig
Yac MOCTYKyBaHHA. MpoOoBxKyMTe Le mpoTa-
romM 1-2 XBUTUH.

3irpiBaHHs pyK'

Ob6epeXkHO MOTPITb PyKW ogHa 06 ogHy Ta Bia-
3HauTe Temnno, Wo NigHIMaETbCa y BalLMX py-
Kax. MoBiNbHO BOMXHITb, 30CEepPeayKyto4nChb Ha
BiOUyTTAX Temnsa Ta KoMpopTy.

O O

W2 Jumaua nikapra Qinadeavdii. (H.0.). Incmpymenmu 018 donomozu 8 60pomu6i 3i cmpecom: [Ipoepecusta m’a308a PeAAKCAUA.

o] https: /www.chop.edu/health-resources/tools-help-stress-progressive-muscle-relaxation
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XonogHa Boga®

MPU3HITL XONOAHOK BOOOK Ha 06MMyyd, Mno-
KNadiTb XONOAHY BOMOTY TKAHMHY Ha 06MYYA
abo Wuto abo NMPUNMITb XONMOOHWMN OyLL.

MoMipkyinTe
- Lo BM Big4yBanu, KON MpaKTUKyBann Ui
3acobu?

« KWK 3aci6 6yB HaMbBINbLl KOPUCHUM ON4
Bac?

. KM HOBWMMW 3acib BM nNnaHyeTe cnpobyBa-
TV HACTYMHOIO TWHXKHA?

Ha upomy 3ycTpid 2 3aBepuIeHO.
JISKyeMO BaM 3a y4acCTh.

/
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OABAUVTE MOTOBOPUMO

MOPAOU BATbKAM @wwo Sz NMOPALU EATbKAM
Mig YAC KPU3U rpynuGSHanii M4 YAC KPU3M

AOONMOMOXITb AITAM
BIMOPATUCD 3 KPU3OIO

+ [oroBopiThb 3 AiTbMU NPO Te, Lo
BiABYBaETbCA Y TaKMM CMoci6, Wo6 BoHW
MOITIN 3PO3YMITU.

CKMIafiTh PasoM naH Toro, Lo pobuTH i
ae sycrpiHe'rer, AKLLO BM ONMUHUTECDH B
PI3HUX MicLSX.

3aneBHITb CBOIX AiTEN, LLO BU 3po6u
BCe, Wo6 BOHU 6ynu B 6e3anew,.

MnaHyBaHHSA Pa3oM 3 AITbMM TaKOX
pornomarae im BigyyBatu ce6e
BarbKa i Onikynu - TEPOI B 6e3ned. 5

3axuIaeMo HAMMX JiTeil B KPH3OBii cATyanii | Bareku i Onikynu - TEPOL

Baxumaemo HammMX fiTel B KPU3OBik cUTyamii
“S1 mam T06i po3yMmy i HaBuY, IKHM
WISIXOM iTH.” [Mcanowm 3282)

“[Bor] Brimae Hac y Beix Hammux 6iaax, mwo6 i Mu 3MoraH
MOTiIATH THX, IO B YCAKiH CKOPGOTI 3HAXOASATHCS, TiEK0 XK
TIOTIX010, SIKY MU CaMH OTPHMYEMO Bizt Bora.” kopuwrar 13-4) B moeTe npocwTy Bora HanpasnsTH Bac NPHIIHATTI pilueHb,
Monpocits Bora aati Bam cuny, wWo6 i siKoi Bawigith.  No3 a6u 6yTu B 6e3newi.

MOPAOMU BATbKAM Bwo -
NI YAC KPU3M rpynuHanii

BE3IMNEKA HA JOPO3I

MOPAOU BATbKAM Bwo -
NI YAC KPU3M rpynuHanii

CTBOPITb i3 AUTUHOO MiCHIO a60o HacniB, Wo6 BOHa
neriue 3anam'aATana Balle NoBHe iM'a Ta HoMep
TenedoHy, a TakoXX HOMep NIOANHU, AKil BU
posipseTe. NMoBTOpPYMTE ii KOXXHOIO AHS.

KaKiTb AUTUHI, Kyan BU aeTe i HaBillo, TakK,
wo6 ANTUHa 3po3yMina.

3po6iTb Konii a6o GoTo BCiX BaLLMX
[OKYMEHTIB, LLIO MOCBiAYYoTb OCOBY.
XBanitb ce6e 3a Te, Lo BU pobuTte BC!

LLIO Bif Bac 3aNeXMuUThb.

Batbk i OnikyHu - TEPOI
3axuIIaemo HamuX AiTel B KPU3oBiH cuTyanii

p - ) b &
Boxke, omiKyficst MHOI0, B ToGi 51 myKaio po3pazu. %% Roporui owe, “OBepirit mene, Boxxe, s1 60 10 TeGe o
(Psalm161) Baarca!” (Ncanowm 167) Amine.

loporuii Bose, Aonomarait Mewi Ta 3Pyt cuny, oG A Mir 3aXUILATY CROIX AiTei. AMIHb. add

MOPALUN BATbKAM
M YAC KPU3M

Bi3bMiTb i3 CO60I0 B YKPUTTA 3pYYHI pedi 3 foMy.
3HanaiTb NpuUBIA AN CMiXy.

AKLLO MOXXHA, Pa30M MpUKpackTe
YKpPUTTHA 32 4OMNOMOIroo HOTaTOK
a60 MaJlloHKIB Ha CTiHax. —

MocTiHO nia6agbopionTe
CBOIX OiTen.

[Lloporuit Boxe, § MOMIocs, o6 5 BiAvys Teii cnokii,
“..1[0 BHIIHI BiZI yCSIKOTO posymy.”
([0 DunAN'aKH 4:72) AMitb.

/
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Ile s €?

MomipkyuTte

1. 9K 3MiHWIOCA Balle »XUTTA Micada Balloi
KPK3M abo CKNaaHUX }KUTTEBUX OBCTaBUH?

2. Yka 3MiHa cTana oas Bac HambinbLLo?

MU BCi MPONLWAM Yepes Ay)Ke BarkKKi Mepexkum-
BaHHA. HaM xo4yeTbca ByTW B 3MO3i CMNPaBNATM-
ca 3 UMM i HagaBaTv NiaATPUMKY cobi Ta ogHe
oAgHoMy. 19 LUbOro Ham MoTPIGHO yCBIAOMMU-
TV, e MU € i WO 3 HaMK cTanocsa. M MoxeMo
no4yyBaTUCHA CaMOTHIMKM abo OyMaTu, WO MU
€OWHI, XTO TaK MOYYBAETbCA; BAaXX/IMBO PO3YMi-
TV WO OOCBIA NEPEXMBAHHA KPU3U Yy KOXKHOI
MOOVHW YHIKanbHU. Ane € M gedki CnifbHi
MnepeXxMBaHHe, aKi oaM MOXYTb BiovyBaTW,
KO TRAMMAa0TbCa BaXKKi nofaii.

Ocb 3BUYAMHI peaKuii Ha KPU30BY CUTYaLil0:
« BuW WyKaeTe BUHHOMO — cebe Y KOrochb iH-
Loro.

«  Bu MoOXeTe BigvyBaTU MNPOBUHY 3a Te, LLO BU
BVDKUIK, @ IHLWI Hi, ab0 WO iHLWIi NocTpaXaa-
NN Binblue, HiXK BU.

« BaM Mo)e BYyTM COPOMHO 3a CBOO peaKLito
abo HIAKOBO, KO/ BU MPUIMMaETe OOMOMO-

ry.

MomMipkyuTte
Ym LLOCb i3 HaBedeHOIro BuLle CXOXXe Ha Te, Wo
BifOYyBaETbCA 3 BaMK 3apa3”?

MouwyK BUHHOTO, Big4yTTa MPOBUHM Y COPO-
MY - YCi Ui peakLii MOXyTb 3aBaanTM1 HaM Mpu-
MHATW Te, WO CTanocy, i BU3HATK, LLO MU B LLbO-
MYy HE BUHHI.

KpiM BMLLE3ragaHmx NovyTTiB, M/ MOXEMO pe-
aryBaTW Ha TpaBMy TPpbOMa OCHOBHWMMK CMoO-
cobamMu:

1. By MOXeTe 3aHOBO NMepexmBaTn Te, WO
TPaNWNOCA: Yy HIYHKMX KollMapax abo y BU-
rnani cnoragiB NpPoOTAromMm gH4.

2. B MoxeTe BUABUTU, LLIO YHUKAETE TOro, Lo
Haragye BaM npo nogito. Bu MoxkeTe B3arani

YHUKATW MOYYTTIB, «3aLimeHiBLWKW», abo npa-
LloBaTV — Y1 TO 3aHaATo 6araTto, YM To 3a-
HaAgToO Marso.

3. B MoxkeTe Becb 4ac 6yTW HaMoroToBi, y Ha-
rnpys3i, 3aHaaTo roCTPO pearyBaTu Ha Te, Lo
BigOyBa€ETbCa, Big4yBaTW TPYAOHOLLI 3i CHOM
abo noraHo nodvyBaTMca. BamM Moxe 6yTu
CKnagHo 3ocepeamntuca. Bu moxxeTte xBunto-

BaTLCA MPO Te, WO CTaHeTbCa B MabyTHbO-
MY.

MomMipkyunTte
Y1 LOoCh i3 HaBeOEeHOoro BMLLE CXOXKe Ha Te, Lo
BV Big4yBaeTe?

Taki peakuii € HopManbHUMKU. KOPUCHO MOMiI-
yaTun ix y cobi, ycBigoMtoBaTK ix i roBoOpuTU
npo Le. Po3noBigatoumn npo CBOi MepexkMBaH-
H4A, 3HaxXo4A4YM 3acobu, AKi JonomMaratoTb HaMm
3aCroKOITUCA Ta XUTU CbOTOAEHHAM, MU MO-
eMo niaTpuMaTu ogHe oaHoro, wob nepe-
XUTK LLen yac.

OpOHak, aKLWOo Ui peakLuii MpoaoBXytoTbca TPU-
Ba/lM Yac abo 3aBarkatoTb HaM XUTK MOBCAK-
OEHHUM XXUTTAM, MOXXIMBO, HaM MOTPIGHO
MOroBOPUTU 3 KMMOCH | OTpUMaTK O0OaTKOBY
nigTPUMKY. [ToroBopiThb i3 KypaTopoM rpynu
nicnga 3ycTpidi, 9KWOo BW BigyyBa€Te, WO BaM
noTpibHa gogaTKoBa NiaTpUMKa.

Ocb KiNnbKa IiHWWX igen uwoao 3400P0BUX
3BUMYOK, AKi JOMOMOXYTb BaM MePEXMUTU Len
yac:

« HaBuiTbca po3nizHaBaTVM  AOYMKMK, LIO
BUKMMKaOTb CcTpec. Konwm BM CBiOOMO
3BEpPTacETe yBary Ha AyMKW, LLO BUKIMKAIOTb
cTpec, iX KiNbKiCTb MO)e 3MEeHLIMUTUCA.
HaBuanTe cebe ycBioOMMIOBATM CBOI AYMKMU,
OVXaHHA, 4acToTy CepLEBMX CKOPOYEHb
Ta iHWI O3HaKWM Hampyry — e OOMOMOXe
BaM pO3Mi3HaTW CTpec, KOAW BiH TifIbKM
MOYMHAETbCA.

« [Ouxante. [Nmboke aOuXaHHA (BOAUXHITb
yepes Hic, 3aTpMUManTe MOBITPA Ha KifbKa
CceKkyHA, a NoTiM BUAMXHITb Yepe3 poT) — ue
MpocTa mopafa A9 3HATTS Hanpyru, aky
MOYXHa BUMKOHYBATU B OyOb-AKOMY MicCLLi B
OyOb-aKnIM Yac.

« 3pobiTb NepepBy BiO HOBWH Ta icTopin i3
couianbHMX Mepex. byt npoiHdopmMoBa-
HUM — e nobpe, NpoTe NocTinHa iHbopMa-
Lig Mpo KpK3K Ta TpaBMaTMUHI noAdii Moxke
po34apoByBaTM.

. O6MexTe nepernaa/MuTaHHsa HOBUH [0
OBOX pa3iB Ha OeHb Ta BiOKIOYITbCA Big
couianbHMX MepeXk Ha MeBHMM Yac.

. byaobTe Kpalloto Bepcieo cebe. MouyTTd
COpOMYy, MPOBUHMU abo HeadeKBaTHOCTI
MOXYyTb  MPW3BECTWM [0 HeraTUMBHOrIO
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MUCNeHHsa. Po3BMBaMTe 3BMYKY BOAAYHOCTI
Ta npowanTe iHWWX. byabte HDKHUMUK
00 cebe — KLU0 BUM XBUIOETECA 3a CBOIX
aiten, ue ToMy, Lo BU iX NtobuTe Ta XxouyeTe
3aXUCTUTU.

- Yac gong cebe. BignouymBanTe Big iHWUMX
nogen Ta go3BofibTe cobi MaTKM 4Yac Ha
caMoTi.

« Cninkymteca 3 ntoobMu. 3HamomTeca 3
OTOUYIOUYMMKM; 3afaBanTe MUTaAHHA, LWo6
ni3HaTK noagen Kpatle.

l'oBopuMO 3 AiTbMH OPO
KPH30BY CHTYyallil0

My npoBenu 4yac, po3noBigatoyun nMpo Te, ge
MM € i 9K y Hac igyTb cnpaBu. Lle Baxxnmeo
ONS HAWOoro BTACHOrO 3LiNeHHs, a TakKoX
Ona Toro, wo6 My 3MOMMM OOMOMOIrTY AITAM
Y BUPILLEHHI CXOXMX npobnemM. HaeBepeHi
HUXKYe MUTaHHA Ta NOPaAM OOMOMOXKYTb HAM
noayMaTy Mpo Te, aK MoYyBatoTbCa Hali OiTw
i 9K MW MOXXeMO MOroBOPUTU 3 HUMK MPO
iXHIO peaKLito Ha ckNaaHi »XUTTEBI 06CTaBUHM
abo Kpu3y, Taki 9K BiMHa 4K MepeMilleHHS.
AKLO BM He € OOHMUM 3 6GATbKIB YK OMiKYHIB,
Li nmopaawn (a TakoXK Ti, AKi 6yayTb HaBedeHi
B HACTYMHUX YPOKax) BCE OAHO MOXYTb OyTW
KOPWUCHMMMK ON4 Bac.

« Bw yacTo cninkyeTteca 3 OiTbMUW (MOXXTUBO
BM € 6Gabyceto 4yuM pioyceMm, TITKOK UM
OA0bKOM, BUMUTENEM, UM BNIU3bKMM OPYrOM
ciM'i, ge € giTn)?

« fK BM MOXXeTe 3aCTOCOBYBaTU Lii mopaam?

«+ TakoX, XO4 HaBedeHi HwXye nopaagu
CTocytoTbCA AiTen, 6arato 3 uUux igen
MOXYTb BYyTW 3aCTOCOBAHI /19 CTOCYHKIB i3
oopocnmMun. Hanpuknag, MU 3aknMKaEMO
0O Toro, abu cninkyBaHHA 3 OiTbMU 6yno
BIOKPUTUM, YeCHUM, NiATPUMY UM
Ta MNO3UTMBHUM. Bci Ui pexkoMeHpgauii
TAKOXX aKTyaslbHi ONnda ChinKyBaHHA MK
OOPOCNMMU.

MoMipkynTe

- 9K YacTo Bawa AOUTUHa BUrIggac
Hanpy>keHoto abo cTypboBaHO? [30BCIM
Hi, iHOAOI, YacTo, BiNnblly YacTUHY Yacy]

« @K 4YacTo Balla OAMTUHA MOXe TFOoBOPUTU
npo cBoi nMpobnemMn Ta AINUTUCA CBOIMM
nepexxmBaHHAMM? [30BCIM Hi, iHOAI, YacTo,
GiNblUy YacTUHY Yacy]

« Yuyrosopunum BM Ta Balli OiTW pa3oM MNpo Te,
IO CTanoca? 9K Bce NpomnLuno?

« AKi cTpaxu 4ym NobooBaHHSA BUCIOBIIOOTb
oiTn?

MpwragamTte, 9K BW PO3MOBMAAIM 3i CBOELD
OVNTUHOIO Ta BUCAyxoByBanu ii. LLi MOMeHTHK
Oy>Ke BayK/MBIi, TOMY WO ATV LiHYKOTb, KON
MW BIOKPWTI Ta YECHi 3 HUMMU | CEPWO3HO
CTaBMMOCH [0 iXHiX Mpobnem.

Ocb KiflbKa OCHOBHMX Mopag Mpo Te, K

PO3MOBMATU 3 AUTUHOIO:

- BbynbTte BigkpuTi - [lo3BonbTe AOUTUHI
roBOpUTKM BiNbHO. CTaBTe M BIOKPUTI
MUTaHHA (Le O3Ha4daE NMUTaHHA, Ha aKi He
MO>XHa BiJMOBICTU MPOCTO «Tak» abo «Hi»).

- bBbyabTe 4yecHUMU - 3aBXOM NPaBLOMBO
BionoBigamTe Ha iXHI 3anuMTaHHSA.
MogyMamTe Mpo Te, CKiIbKKM POKIB BalliM
OVNTUHI | 9K 6arato BOHa MOXEe 3PO03YyMiTu.
He 3HaTW BCix BignoBigen — e HopMasnbHO.

- NigTpuMmyiTe - Balwa auTrHa Moxe 6yTu
HandakaHa abo po3rybneHa. [Jo3BonbTe i
PO3MOBICTV MPO CBOi MOYYTTA Ta OamTe in
3PO3YyMIiTH, WO BM 3aBXam nopyd. LLlogHsa
XBaniTb AUTUHY 3@ LOCH, WO BOHA pPOo6UTb
nob6pe.

- ByabTe MNO3UTUBHI - Haragymnte OUTUHI,
L0 BaM He Ganmgyke i Lo BOHa MOe
MOroBOPUTK 3 BaMK y ByOb-aKMM Yac.

- BUKOpPUCTOBYMNTE aKTUBHE  CllyXaHH{
-  YHuKanTe BigBoOnikatoumx dakTopiB.
BcTaHoOBMOMTE 30POBMIM KOHTaKT ogHe 3
OHUM, CIyXanTe yBaXXHO, He nepeburBatoyn.
3BepTanTe yBary Ha BMpas obnmuyyda Ta
MOBY Tina. BuUkopucToBymTe TBEpPOXKEHHSA
«H BigvyBato» 3aMICTb TBEPOYKEHHA «Tu».
MNepeKa3ynTe Te, WO cKa3aa iHLwa noanHa,
o6 nepekoHaTuca, Wo Bu ii 3po3yMminn.
KneamnTe, 06 NokasaTu in, Lo B CNyxaETe,
i BU3HaETe ii mouyTTS.

« He nokasymte OWUTWMHI HaodHi geTani
HacuUNbCTBa: Yy pPeaslbHOMY >XUTTi, Mo
Tenegisopy, No pagio a6bo B TenedoHi. He
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prnu(%Hap,ii' MOCIGHUK yYacHKKa

n



3MYLLIYMTE OWTUHY Big4yBaTW KOHKPETHY
emMoluito (Hanpwukniag, rHiB), a npuMManTe Te,
LLLO BOHa Bio4vyBa€E. KOyXHOro Be4opa xBaniTb
ONTUHY Ta cebe 3a WOCb KOHKpPEeTHe -
3ayBa)KyMTe Balli yCMixM B TAKMX HEMPOCTUX
o6CTaBMHaXx.

3anumarucsa Ha 3B’3KY,
Kosau Mu B Po3nyni ™

Yepes BiMHY Ta iHLWI CKNagHi XXUTTEBI obCTa-
BMHM, BaraTto XTO 3 HAC PO3/lyYeHUM 3i CBOIMM
ONMU3bKUMU. Y BaraTboOx TaKOXK € B6MU3bKI, aAKi
MpoxoaaTb OiNCHY BiMCbKOBY Cny»k6y. Crinky-
BaHHA € HAO3BMYAMHO BAaXKIMBUM aK O19 Ha-
LLIMX CTOCYHKIB, TaK i 4719 HALWOro MeHTaibHOro
300poB’'a!l Tox gaBanTe MOroBopMMoO Mpo Te,
AK HaM 3a/IMLWaTKCA Ha 3B'A3KY 3 HaLLKMM NapT-
HEepPOM, YOMOBIKOM/OPYXKMHOK, YNEHOM POoaM-
HW Y1 OPYTIOM, KO MU 3HaxoOMMOCa ganeko
BiJ HUX.

« [MnaHynTe peryndapHe CrifikyBaHHS, KO
Le MOXNmMBO. YacTiwe [iniTthca 3 BalUMMM
KOXaHWUMW TUM, LLLO BigOyBaETbCA Yy BaLLOMY
YKUTTI; HEXalM BOHW 3HAIOTb HABITb MPO Api6-
HULL.

« Yac Big yacy, HagcmMnamTe oanH OgHOMY Bi-
JeonoBigoMIeHHd, 0CobMBO, AKLLO BU He
Ma€Te Yacy Ha Bigeoa3BiHKM.

+ O06epiTb 3py4YHMM Yac 49 Bac obox i pery-
NAPHO MPOBOALTE OHIAMH 3YCTPIui.

« [lominiTbca 3i CBOIMUW KOXaHUMK BalLUMM
nnaHamu, MNouvyTTaAMMK, OyMKaMU, Mepexku-
BaHHAMM, CModiBaHHAMUM Ta 3HaWOiITb Ma-
NeHbKi NpUYMHKM 0nga BoaYHoOCTI. Le nornu-
GUTb Balli CTOCYHKMW.

« [lpoaoymManTte KpeaTUBHI Cnocobu CBATKY-
BaHHA BaXNMMBUX MOAIN, TAaKUX AK OHi Ha-
POOYXKEHHA Ta PiYHULLL

HaragamTe ooHe ogHOMY, LLO CMiNIKYBaHHSA
He 3aBXAu nerke abo MOXNMBeE, KoM MU
di3nYHO po3aineHi, yepes BincbkoBi Oii. O6-
roBOPITb, AKi MepeLLKOaN MOXYTb BUHUNKHY-
T, i 9K BM BygeTe ix ponaTw.

MnaHyWTe perynapHi CiMeWHi 3ycTpidi
OHManH, Lo06 06roBoOpPBaT BaXK/IMBI TEMU
Ta pa3oM npummaTm piweHHsa. OcCb Kinbka
nopag wWoao npoBefeHHa CiMeMHUX 3y-
CTpiuen:

> Tpunbepitb TenedoHU Ta Byab-aKi iHLWI
BigBosiKatodi pakTopu!

> PasoM BM3HauyTe npaBuia ANsa BallMXx
3ycTpidven. Hanpuknan: «Cnyxamte KO-
HY NoAMHY; TOBOPUTbL NULLIe ofHa JSlto-
AvHa ofHodacHo; ByabTe gobpumuy Ta
WaHOBNMBUMU; He KPpUTUKyMNTe Ta He
CBapIiTb».

> [pakTUKynTe aKTUBHE CnyxaHH4a Mig vac
BalLMX 3yCTpivewn.

3HaMAiTb ChiNbHi iIHTepecKu; 4oMoBTeCd Mo-
ONBUTMCA OOMH | TOM CaMUM QiNlbM 4YmM Mne-
pepady, abo NpoYnTaTV KHUTY, a MOTiM 06-
roBOPITb L& pa3oM.

O6roBopiTh, 9K 3HaMTK GanaHc nig 4Yac ob-
rOBOPEHHSA CTPecoBMX CUTyaLlin, wob nia-
TPUMYBaATM 3B'A30K, afie BOAHOYAC yHUKATU
Hampyru, KON Le MOXmBo.

YBa)HO noAyManTe, aK KOXKeH YneH poam-
HW BUKOPUCTOBYE COLLiaNbHIi Mepexi, o6
Le 36nMyKyBano Bally poAuHYy, a He Crpu-
YMHANO po3bpar.

AKLLO BM ab0 XTOCb i3 UneHiB BallOi poanHM
MpoXoaOuTb BIMCbKOBY CMy»0y, 3a34anerigb
06roBOPITb i3 MAPTHEPOM Ta BCIEK CiM'eto,
AaK cny)x6a Moyke BMIMHYTW Ha Balle XUTT4,
CTOCYHKM Ta MOBCAKAEHHI 060B'A3KM. AKLLO
€ MOXIUBICTb, 3p06iTb Le Ao Big'isoy BiN-
CbKOBOCIY»X60BLS.

CETA YkpaiHa. (2023, Jlunens 21). Cninkysarta 3 6ausbKuMU ~ ye 0yaice salciusuil pecypc oas ncuxiunozo 300pos’s. Facebook.
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PO320pMaHHa, adanmueHi incmpymenmu euxosanna dimeil. Psychol Serv. Jiomuit 2014 p.;11(1):31-40. doi: 10.1037/a0034134. PMID:
24564441; PMCID: PMC4030517. https: //pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles /PMC4030517,
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« MainTe Ha yBas3si, WO 4iTU MOXYTb pearyBa-
TW Ha PO3NyKy abo BiMCbKOBI Oii noaibHo a0
TpaBMM (MamM'dTamTe, WO MW AOi3HANMCa Ha
apyromy 3aHaTTI!). BaTbky Ta OMikyHW Mo-
BMHHI pa3oM 06roBopuTU, 9K BOHM OyayTb
pearyBaTW Ha Ui peakuii.

«YTima¥iTe TOMY O MIH O HOTO, i 30yOBYyHTE
OZMH OZHOI0.y»
1-e go ConyHsH 5:11

«Hemae BizmcraHi, 1Ka MorJjia 6 3MEHIIHUTH
TypOOTY IIPO THX, KOTO MH JIIOGHMO.»

I'enpi HyBen

MoMipkyunTte

« YU MOXKEMO MM 3aCTOCyBaTK FKICb i3 BULLE-
HaBeOeHWX mopan Lboro TUXHS, Wo6 mno-
FMNBUTY CTOCYHKM Y HaLLiM POAUHI?

« @Ki CWNbHI CTOPOHWM Halwla ciM'a 3Morna
PO3BUMHYTK, OOMatouUn TPYOHOLLI, MoB'a3aHi
3 BiICbKOBOIO cny»60t0 abo pPo3/yKoto 3
6MU3bKUMIN?

/
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Konun XToch i3 HalLoi poAMHK BiANpaBAaETbCS
Ha BIMCbKOBY CNy)X6y, MKW BCi MpPOXoanMo
yepeseMoUiMHUM UMK, [JaBanTte po3rnaHeMo
Pi3HI eTanm LbOro LMKy Ta Te, AK KOXXEH 3 HUX

Ta 0BroBOPHOEMO, HOTO OUiKyBaTU, Lie MOXKe
JOMOMOITM HaM YCBIOOMUTK, LLIO Hall OOCBig
€ HOPMasibHUM, WO6 MU MOV BriopaTucs 3
BUKTMKaMMW.

MOXXe BIMJIMHYTKM Ha HacC. Konun Mu gisHaemocqa

306pa)KeHHS 4: 3HAMOMCTBO 3 eMOLIMHNM LIUK/IOM BiNCbKOBOI CNy)X6M°

« OuiKkyBaHHSl BTpaTH,
3anepe4eHHs
- MigrotoBka Ao cny6m Ta

« PeiHTerpauis
BillcbKOBOCNY)X60BUS B CiM'i0
- Mepion «MepoBoro Micaua» B

cimi 5 TpuBanoi BiacyTHicTi
+ PO3BUTOK He3aNeXXHOCTI Ha : B"OP.“ el e .
HepeocMuchieHoMY Micns BICEKOBOI - MecuxiuHa/diznuHa guctaHuia

cnyx6m .I HapocTaHHS Hanpyru
MNMounHaeTbcs MNigroToeka po Bin'ispy
3 NOBepPHEHHs Ha BINCbKOBY CNyX6y
BilicbKOBOCNY>K60BLSA Big nosigoMneHHsa npo
AoAoMy Ta 3a3BUYaM Heob6XxigHicTb ixaTn Ha
TpuBac 3-6 Micauis (a6o cny»k6y po ¢paKTU4HOro
6inbLue) nicna noBepHeHHs BignpaBneHHA

BiicbKoBa cny»k6a
Big BignpaBneHHs
Ao KiHus nepLioro
Micausa cny>xéu

3aBepLIeHHS
BiNCbKOBOI CNYy)X6U
oCTaHHI Micaub

3

niaTpumka
MicaUli3z2no 5
Etan 2

OuiKkyBaHHSl NOBEPHEHHS - 3miwaHi emouii /

nonomy rnoneriweHHs
+ 36YyA)KEeHHS - Oe3opieHTauis /
+ MepepuyTTs . + BCTaHOBJIEHHA HOBOro CiMeiiHOro LA A
+ Bubyx eHeprii po3nopaaKy AHs - CiM'qa 3auineHina, cyMHa,
« AKTMBHa NiArotoBKa Ao . Po3po6Ka HOBMX MyKepen NiATPUMKM CaMOTHS .
rnoBepHEHHS A0A0MY . BiguyTTs 6iNbLIOro KOHTPONIO Hap, » MNMpo6nemu 3i cHoM
+ TpyAHOLLi 3 NPUMHATTAM NOBCAKAESHHUM XUTTAM + Mpo6nemu 3 6e3neKoio
RILICHE + BiguyTTs He3aneXHocTi
+ BnieBHeHicTb y ciM'i - «kMu MoXkeMo ue
3po6UTU» ’

Ha npomy 3ycTpid 3 3aBEPILIEHO.
IIKyeMO BaM 3a y4acCThb.

[Micna uiei3ycTpidi B 3HaMaeTe KOPOTKMIN MOCIBHUK ANA 0O6roBOpPEHHS,
LLLO BK/ItOYAE OOMAATKOBI MUTAHHA, AKi OOMOMOXXYTb BaM MOrOBOPUTMU
3i cBOIMKM abo IHWWUMKU OITbMW MPO iXHI ychixn. MU 3 HeTepniHHAM
YEeKAEMO Ha HOBY 3YCTPIiY HACTYMHOIO TUXKHS!

& Iinkyc, C. X, Xayc, P., Kpicmencon, oc. ma Adzaep, JI. E. (2001). The emotional cycle of deployment: A military family perspective. US Army Medical
Department Journal, 4(5), 6.

/
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OOOATKOBI MATEPIAWM 014 MIOTPUMKWM OITEN

O
C

Y npoueci
nepeMileHHs

Y 30Hax

o

BOEHHUX AIN

Ocenunucsa

Y HaBefeHWX MaTepianax BM nobadnTe cnoBa «OauH i3 6aTbKiB» i «6aTbKU». AKLLLO BU €
OHUM i3 BaTbKIB, AKUIM Nepernagac Luen MaTepian 3i CBOEO AUTUHO, BU MOXKETe 3aMi-
HUTK Li CNOBA | CKasaTK «a» | «MU». MaTepianm MIiCTaTb HACTyMHY iHbopMaLLito:

« Po3MoBa 3 AiTbMK MPO KPU3OBY CUTYaLLito

« [opaTkoBi fii: NMnaHyeMo Hally 6e3neKy pa3om

« Po3MoBa 3 AiTbMu — [POCTi KPOKK, LWLo6 3anmLuatmca B 6esneLli

Po3amoBa 3 miTbMu Ipo
KPHU30BY CHUTYAaILil0

[MOYHITb Yac crniflkyBaHHA 3 OUTUMHOIO 3i 3BUY-

HUX MepPeBIPOYHIMX 3aNnUTaHb, HaNnpwWKIaa;

1. Lo 6yno HamkpallMM i3 TOro, o CcTasoca Lboro
TUXKHA?

2. Lo cMilHOoro ctanocs Lboro TWMyKHA?
3. 3 4MM TOBI BYN0 CKNAOHO LIbOro TWXKHA?

Mpa «Jo6pe Ta noraHe»

IMOACHITb AUTUHI, LLIO BM MPOYMTAETE Kifbka
BMCMOB/IIOBAHb MPO Te, LLIO MOXKe CTaTncs
(6yob-aka 3MiHa), HanpwWknag, BUrpaLl npmsy
abo nepexin 0o HOBOI LWKOAW. AUTUHI MOTPi6-
HO WBWAOKO BUPILLWTM AKOK € LS 3MiHA: XOPO-
OO UM MoraHoto. TyT HeMae npaBubHKX abo
HenpaBWTbHUX BianoBigen!

Hanpwuknag:

Bu: «Burpatm npms!»

OuntuHa: «Jobpe!»

Bu: «[MoyaTm HaBYaTUCA Yy HOBIM LLUKOSTI»
OuTunHa: «MNoraHo!»

« Burpaw npusy

« [lepei3n 0o HOBOro MicTa
« [loyaToK HaBYaHHSA Yy HOBIW LUKOMI
+  3aBeCTV HOBE LyLLeHsa

Kpu3n Ta cknagHi »XUTTEBI 06CTaBUHU BHECTU
6araTo 3MiH Yy Haule »XUTTA. MOoACHITb, WO Cbo-
rogHi MU PO3MMAHEMO HacCTymMHe: Lo CTasocs,
WO MW Big4yBaeMO 3 LbOro rMpwBoay; WO MWK
MOYEeMO 3Pp0OOBUTU pa3oM, LWo6 3anmLiaTmca B
6esneL,.

NMoMipKyuTe pa3oM 3 AUTUHOIO

1. dki 3MiHM Bigbymca y Tebe Ta TBO-
€i  poauHW B pe3ynbraTi  Kpusm  abo
CKNagHUxX KUTTEBUX 06CTaBMH?

2. 9K TU cTaBULLCSA 00 UMX 3MiH abo 0 TOro, Lo
BioOyBaeTbca 3apas?

B1 MoykeTe caMi MOACHUTK Lie CBOIW ONTUHI abo
Lie MoyKe 3p0buTK O0OBIPEHMW poauY UM Opyr:

“BiguyBaTmK cTpax abo cyM — Lie HopMasnbHo. [o-
pocni Texxk ue BiguyBatoTb! barato 4oro 3MiHM-
nocq, i Moyxe ByTu CTpaLLHO Bif TOro, Lo MU He
3HaEMO, Lo Byae gani, Hanpukniag, ae Tm nige
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00 Wwkonun. [lobpe CTaBUTK 3anMMTaHHA Ta Oinu-
TVCA CBOIMM MOYyTTAMU. AKLLO Tebe LLoCb GeH-
TeXXMTb abo Typbye, He 6inca 3anmMTaTM KOroch,
KOMY OOBIpAELL».

CKaXKIiTb cBoOivi AnTMHI: OCb KiflbKa cMocobiB, 9K

TV MOyKell MOroBOpPUTM 3 GaTbKaMy MPO CBOI

nUTaHHA abo Npo Te, Lo Tebe Typobye:

« [lonpocu 6aTbKiB MOCKAOITV 3 TOBOID KinbKa
XBUSTMH | PO3KaXKM MPO CBOI MoYyTTA.

«  GKWO TV 6aYMLL HOBUHM MPO KPU3UM YK Bil-
Hy Mo Tene.i3opy, B IHTepHeTi abo B raseTi,
nonpocu 6aTbKiB MOroBoOpUTK 3 TOBOIO MPO
Lle i mocTaB iM yCi MUTaHHA, Wo Tebe LikaB-
NnAaThb.

« HamanoM ManoHoK nNpo Te, LWo TM BigdyBa-
€L Y 3B'A3KY 3 LLiIE0 CUTyaLLi€to, Ta MOKaXKM
MOro cBOiM 6aTbKaMm.

« O6roBopiTb CiMeMHMIM NnaH 6e3nekun 3i cBo-
€to ciMeto.

NiaTpuMKa iHWKnx

CKaxKiTb cBoOivi AnTnHI: [oci B Tebe Bce nobpe
cknaganocs (3ragamTe WOCb KOHKpeTHe ansa
CUTyaUii AUTUHW, HANPUWKNaO: «TW 3anuMLlaBCcs B
6e3neui nig Yac cCBO€i MogopoXKi ctogm» abo «Tn
JOorMnoMir cBoin ciM'i, Konu Tobi 0oBenoca cxoBa-
TUCA BOOMaA»).

MoMipKyuTe pa3oM 3 AUTUHOIO

1. TlogyMawm Mpo iHWMX OiTen y TBOIM CiM'i um
roomMagi abo Npo ntogen y TBoin CiM'i um By-
OVHKY: YM € XTOCb, KOMY 3apa3 BaXkKo? Yu €
XTOCb, XTO 30A€ETbCA CYMHUM abo CTpMBOXKe-
HUM?

2. 9K TWU OYMaELL, UM € LLOChH, LLO TM MOXKeLLl 3PO-
6UTK, LG NIOATPUMATU KOFOCb LIbOrO TUXKHA?

6ax, AKMMK BOHa BXXe A6a€ npo iHLMX, i 330X0-

UymTe A0 BinblUOro. 3anpPornoHymnTe AUTUHI Lie

OeaKi MOMeHTW, aKi BOHa Morfna 6u 3pobuTti:

- [orpamn B irpy 3 MonoALwmM 6paTomM um ce-
CTPO abo No4YnTam iM Kasky.

+ Po3kaxku ooHOMY 3 6aTbkiB (6aTbkaM) Mpo
Te, Wo Tobi mogobacTbcs B HMX abo 3a WO TU
xoyelLll iM noaakyBaTu.

«  Hamanowm MantoHoK i3 Nigb6aabopvBUM Mo-
CMaHHAM | MOBiCb MOro Ha BiKHO abu noau,
LLIO MPOXOAATb MOB3, MOMMK Nia6aabopUTUCH.

Miacymok: LLlo MU MOXXeMO 3pOo6UTU pa3oM
LUbOro TUXHA?

My MOXXeMO MouYyBaTUCa MPUrHIYEHUMU CUTY-
ali€to, Lo cKanac4, ane Hacrpaegi, 9K MM Bxe
roBOPU/IN CbOTOAHI, € GaraTo peden, aki M1 Mo-
YKEMO 3pobuTK caMi, Wob gonomMortn cobi Ta
HalWKMM ciM'daM MigTPMMyBaTV ofoHe O4HOro Ta
3anuuwaTmca y 6esnedi.

[esKi cnocobu, aKMMKY OiTU MOXKyTb OOMOMOr-
™:
« [loroBoputK 3 6aTbKamMu, WO Tebe TypoyeE.

. [JonomMaratu iHWWM 4neHaM ciM'i, aKum,
MOXKITVBO, 3apa3 Hemnerko.

+ ByTn 006pYM — MOBICUTU Ha BIKHO KApPTUHKY
3 Nig6aobopNMBUMM MOCIAHHAM.

«  CKacTu pa3oM i3 ciM’eto niaH 6e3nexku.

JHonaTKoBi aii -
IlnmanyBaHHSA
0e3meKu pa3om

[MpUMITKQ: e po3ain Npu3HAYeHM M 415 BUKO-
PUCTAHHS 3 rpynamu, SKi 3apa3 rnepebyBaroTh
Y 30HI BOEHHUWX Aiv1 @60 B ripoLeci nepemitieH-
HS. TyT € 3QHATTH 4719 Y/IEHIB rpynn 3 AiTbMu TA
MpPOoro3uLii, 9K rOBOPUTH 3 AiTbMU PO 6e3reKy.

CninbHe nnaHyBaHHA 6e3Mekus gonomarae mi-
TAM nodyBaTuca 6inbll 3axmMeHMK. OiTr
PO3YMitOTb, LLO CUTYaLLid HEBU3HAYEHA, | MOXX-
NMBICTb MOrOBOPUTM MPO Le Ta 3anpornoHyBa-
TV MPAKTUUHI Oii, B 9KMX BOHU MOXYTb B3ATU
y4acTb, gOMNoMarace iMm nodyBaTmuca CrnokinHille
Ta 6e3neyHiwle.

By MoXkeTe MpUainmMTn TpOXM Yacy CBOIM LiTaM
i 3aMUTaTK iX, WO BOHWM MOXYTb 3p006UTH, LWLOO
3anmwaTtmca y 6esneui. Ocb Kifibka NPaKTUYHMX
CcrnocobiB, 9K BM MOyKeTe MnaHyBaTu 6e3neky
CnifbHO 3i CBOIMU AiTbMU:

«  CnnaHymnTe pa3oM Lo BM pobuTmumMeTe y pasi
PO3MYyKM, | LOAHA OOMOBAANTECH MPO YiTKe
MicLe, Oe BM 3yCTpiHETECH, AKLLO XTOCb 3ary-
ouTbca.llpuaymMamTe 3 OUTUHOLO MiCHIO abo
Hacnig, LWO6 BOHa 3anamM’aTana Balle NMoBHe
iM'a Ta HOMep TenedoHy, a TaKOX HOMep Te-
nedoHy noanHK, aKin Bu gosipseTe. NoBTo-
pronTe ixX WoaH4.
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«  CKa)XiTb CBOiV OUTWMHI: He BapTo npoBoaAUTMU
Yac Ha BY/IMLI CaMKMM MiCN9 HAaCTaHHS TeM-
PABU, BIOYMHATY OABepi HE3HAMOMIM Ntoamn-
Hi abo 3aUTK 3 KMMOCb HaoauHLi.MNepeKo-
HamTecq, WO BU 3HAETE, 3 KMM Balla AUTMHA
MPOBOAMTbL Yac B IHTEpPHETI Ta B pearibHOMY
MUTTI.

MoMipkyuTe (NUTaHHA ANgA 6aTbKiB)

1. Lo BM 3p0obunun, uob ybesneuntn aiten, i
Lo BM pobuTe 3apas?

2. Y1 € Woch i3 Toro, MpPo Lo MU FTOBOPUN, LLO
BM 36MpacTeca 3acToCyBaTM Ha MpakTULi
ab0 3pOBUTK IHAKLLE LIbOTrO TUXKHA?

3. AKMIM NnaH BM MOXETE CKACTV pPa3oM 3i
CBO€IO CiM'eto, o6 ybesneyvnTrcs?

Ocb Kinbka mMopan, 9K yb6esneynTu
cebe 3 OiTbMUM Yy 30HAX aKTUBHUX Bil-
CbKOBUX AiN:
+  AKLLO HEMAE MOXK/TMBOCTI CXOBATUCSH, KpalLle
CTOATWM Ha CXOO0BIN KNITUI 6yaiBni Ta TpyMa-
TWUCA noaani Bid BiKOH.

. HarapawTe auUTUHI, W06 BOHa He Yimana He-
BiOOMI nMpeaomMeTn abo pyiHW micna BMOyXxy,
106 YHUKHYTW B3aEMOii 3 BUBYXIBKOIO.

« [loTpeHyWTecsa pasoM i3 guTuHow: Lo Mu
pPOBMMO, KON BiAOYBaETbCA aKTMBHE GOM-
6apayBaHHA? LLlo My pobumo nicna?

«  GKLIO € CXOBULLE, MOTPeHyMmTecsa 6irtn Tyau.
BrKOHaHHSA 3BUYHKMX Oiv Nig Yac 6ombapay-
BaHHSA MOYKe 3HAYHO 3MEHLLUUTK CTpecC i AaTn
BalLiv OANTUHI OesKe Big4yTTa KOHTPOJIO.

3acTocyBaTU Ha NPaKTULI LLbOro TUXHS.
MoroBopiTb 3i CBOEIO ANTUHOK MPO Te, LLIO BOHA
yyra npo BiMHY i Npo B6yab-aKi 3anMTaHH4, aKi
Yy Hel MOXyTb BUHUKHYTU. LLIO BU MoyeTe 3po-
OUTK pa3oM, aK ciM'qa, o6 3anumaTmnca B 6e3s-
newi?

Po3MmoBa 3 ZiTbMH
Q

- IIpocTi KpoKH,
1100 3aJIMIIATHCS
B Oe3meni

CKaskiTb CBOIV auTmHi- oci B Te6e Bce no6pe

CKNapganocsa (3ragavite WOCb KOHKPETHe ans
CUTYaUii ANTUHW, HaNPUKIa4: «<TW 3aNMLLIaBCcs B

6e3neLi nig Yac cBOEi NoOopoxKi ctoam» abo «Tn
JOMOoMIr cBOiM ciM'i, Konu ToBi foBenocq cxoBa-
TUCS BOOMaAY).

MoMipKyuTe pa3oM 3 AUTUHOIO

Lo T" pobumB(-na) pa3oM 3i CBOIMU BGaTbKaMm
UM 6paTaMum i cecTpamu, LO6 3anLMTUCA B
G6e3neui?

XBaniTb AUTUHY 3a BCi 3axogm 6e3neku Ta Aii,
AKi BOHa pO6UTb, HaBITb AKLLO Lie Ba)XKO i O3Ha-
yae, Hanpwknag, Wo BOHa He XO4MTb A0 LKoY,
He 6aUYnTbCa 3 APY3aMUM YU BNN3bKUMK. PO3Ka-
YKiTb i, WO AT MOXXYTb 3p06UTK Garato and
TOro Wwob 3anmLIaTUCA B 6e3mneLli: MOXXHa rnopa-
ONTUCA 3 CIM'ED | PO3POBUTU CMiNbHUI MNaH,
AKVM OOMOMOMXE 3anmllaTuca BCiM pa3oM B
6esneu,.

CKaXKiTb: OCb LLIO M/ MOXKEMO 3P0OUTU PA3OM:
« [lpoBecTn OeaKm Yyac pas3om, 9K ciM'q, LLLob
Y3roguTu CiMeHUI NnaH 6esnexku.

. CK1acTV NnaH Aiv Ha BMNagokK, AKLWO XTOCh
i3 Bac 3aryouTbcd, i LWOAHA MOrodyKyBaTu
Len nnaH.

- [MpuoymManTe nicHio abo HacniB i cniBanTe
pa3oM, Wob Tobi BOanoca 3anam’'ataTt Nos-
Hi iIMeHa Ta HoMepU TenedoHiB 6aTbkiB. e-
peKoHamce, Lo TM TaKOXK 3Ha€ELL CBOE MNOBHE
iM'a Ta agpecy.

« B yMoBax rnodaTky He6e3sneku:

> O6roBopITh i3 CiM'eto N1aH ANy pasi He-
6e3nekn (Hanpuknag, 6irtm y cxoesulLle,
B34TM i3 coboto npmmnacu).

> [MNamM'aTtaTu, Wwo He cnifg dinaTm HeBigoMi
rnpeagmMeT abo XoanTU No 3pyMHOBAHMX
OyauHKax nicng 6ombapayBaHHS, GKLLO
[opocC/i He BMNeBHEHI, Lo TaM 6e3rneyHo.

MoMipKyuTe pa3oM 3 AUTUHOIO
UM € WocCh, NPO O My FTOBOPUIN, O TN 36U-
PaELLCA 3Pp0BUTH LIbOrO TUMKHEA?

Ha ubomy 3aKiH4YyOTbCS 4Oo4ATKOBI mMaTe-
pianmn «Po3MoBa 3 4iTbMU MPO KPU3OBY CU-
Tyauiro», «Jogatkosi gii: MNAaQHyeEMoO HaLly
6e3reky pasomM» Ta «Po3mMoBa 3 AiTbMU —
MpocTi KpoKM, Wo6 3aMLLATHUCA B 6e3re-
Li». 3 HeTepriHHAM YeKaeMo HA BaLli Bifg-
ryku!
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CUINbHI CIM'|

vm (05 ALY

NMOPAOU BATbKAM
Ny
rpynuCHHagii

Mg 4YAC KPM13U

LLlogeHHi irpu Ta po3MoBM 3 AiTbMK
[onoMaraloTh iM BiuyBaTu ce6e B g

6e3neu,i.

3anuTanTe aiten, YiM 61 BOHU XOTinu
3anHATUCS.

CnyxamnTe ix, AUBITbCA Ha HUX, MPUAINITb iM E

YCIO CBOIO yBary.
/S 4

“Ieyc cka3as: ‘IIyCTiTh IiTOK i He GOPOHITH iM

NPUXOAUTH 1,0 MeHe’ " (Marein 1914)
Haw vac i yBara - ue 4ynoBi nogapyHKH, ki MM MOXXeMo AaTtn ‘ a
AiTaM.

HeBenwka KinbKicTb Yacy Moxe
[OoMnoMorTu iM BiguyBaTu cebe B
6e3neLi Ta LWo ix NobnaTb.

MOPAAUN BATbKAM
Mg 4YAC KPMU3U

Bi3bMiTb i3 cO6010 B YKPUTTA 3pYyYHIi pedi 3 goMy.
3HanaiTb NpUBIA ANA CMiXy.

AKLLO MOXXHa, Pa3oM NpuKpacbTe @
YKPUTTH 3a 4OMOMOroK HOTAaTOK ¢
260 MantoHKiB Ha CTiHax.

MocTiHo nin6agboptonTe
CBOIX aiTen.

Aoporuii Boxe, s Montocs, Wo6 s Biguys Teii cnokii,
“...I0 BUILUH Bifi ycsAKOro posymy.”
(Ao ®unun'aH 4:7a) AMiHb.

@WWO 5 manennine

NMOPAOAU BATbKAM 2
MpynuCHHagii

Mg YAC KPU3U

4K 3POBUTU OUTUHY CUJIbHILLUOIO

Y KPU3OBIN CUTYALLI

MonpociTb aiTer 4ONOMOrTM Bam
Yy OOMaLLUHiX crpaBax, Takux K
NPUroTyBaHHA i>Xi a6o NpnbunpaHHa.

XBaniTb A4iten 3a Te, WO BOHU
Hamaranuca abo 3pobunu Woch gobpe.

Lle nonoMoxke iM 3HOBY po6UTU AO6PI
cnpasu.

Konu Bu xBanute giten, To
NnoKasyeTe iM, Lo NoMiyaeTe ix i
Typ6yeTeca npo HUX.

aThKH i OniKyHH >0l

SaXHIIAaE€EMO HallHUX AITEH B KDH30BIH CHTYyallll

V)
“TpuBOra 06TSIKYE ceple, Z06Pe 3K CTI0BO HOTOo o \J
nig6aaboproe.” Mpncnisn 1225) a

Y 4acu cunbHoi TpUBOrM AO6PI CioBa Ta Noxsana AyXe BaXNuBi. No.7

CbOrofHilLHA 3yCTpid NprcBaYeHa B3aeMMHaM y ciM'i
Ta JOMOMOYKe HaM MoayMaTu Npo Te, AK NobyayBaTu
MO3UTUBHI CTOCYHKM 3 ii UneHamu.

Barato i3 TMX NprHLMNIB, AKi TyT 3aMpPOrnoHOBaHi, MO-
YKYTb TaKOXX BYTM 3aCTOCOBaHIi OO iHWWX OiTen Ta fo-
pocnmx, SKi He € YneHamMm Hawloi ciM'i.

Barato xT0 3 Hac 3apa3 »XMBe B iHLWOMY CiMEMHOMY
cepenoBULLI, HiXX TOM, y AKOMY MU XXWUK paHiwe. Je-
AKi U1eHM HallMX CiMen 3apa3 He 3 HaMU, @ MU XXKBe-
MO 3 IHLIMMK poandamMm, APY3SMU YK HaBITb HOBMMM
3HaMoMUMU. Konn M 06roBoptoBaTMMEMO MOHATTH
«CiM'a», «POAMHA» Ha CbOTrOAHILLIHbOMY 3aHATTI, 6yab
nacka, nogymamTe aK Mpo 4neHiB Bawoi ciM'i, Tak i
npo noaewn, 3 aKMMKM BU 3apa3 npoxkuBaceTe. Kpim
TOro, KO MU TOBOPKMMO Mpo 6aTbKiB i AiTeln, ue Ta-
KOX MOYKe CTOCYBaTWMCA iHLIMX OMiKyHIB, Hanpuknag,
6abycb i giayciB abo OoBipeHMX Apy3iB CiM'i.

ByobMO UyMHUMU OO0 CUTyaLii KOXXHOro y4dacHwW-
ka. TaM, Oe 6aTbKM pPO3My4deHi oauH 3 ogHUM abo
BTpAYeHi 61U3bKi, MW MOXEeMO Ha caMoMy Tro-
YaTKy BW3HATK, WO 3HWKMIOI NoAMHKM abo ofHO-
ro 3 4YneHiB ciMi HemMae nopan i WO Ue BaXkKo.
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IlosuTHBHE
CHiJIKYBaHHS BOOMa

MoMipkynTe

« Yy MoXKeTe BMW 3ragatv MOMEHT LbOro
TUXKHS, KONW Yy Bac Byna NMpUeEMHa po3-
MOBa 3 AiTbMW abo iHWWMMKM YieHaMu
ciM’i?

« LUlo B Ui po3MoBi 6yno xopoLloro?

Konn Mu nepebyBaemMo nig TUCKOM Yy Mne-
pion Kpwv3u Ta 3MiH, ByBa€ BaXkKko 36epertun
Halle CniflKyBaHHA MO3UTUBHUM — ane KO
HaM Le BOAETbCA, Lle Ma€ 3HAa4YHWM BMNAMB
Ha oiTen. Te, 9K MW TOBOPUMO | MOBOAMMO-
Ca B MPWUCYTHOCTI AiTen Ta 3 HUMW, BMIU-
Ba€ Ha iXHIO moBefiHKy. MNo3nTmneHe cnin-
KyBaHHA TaKoX mMepenbadae MNoO3UTUBHY
ONCUMMANIHY, 9K-OT FOBOPUTU CMOKIMHO Ta
He KOpUCTyBaTMCA NepeBaramMu, a He 6UTK
OVUTUHY PYKOI YK iHWKMM nMpegMmeToMm. [o-
raHe CniflkyBaHHA MDK OOpociMMKM B CiM'i
MOXXe BMAMHYTW Ha AiTen. MUpHi, ntobnadyi
CTOCYHKM JornomaratoTb LiTAM Mo4vyBaTUCH
3axXMLLEHMMU Ta BMEBHEHUMM B TOMY, LLLO iX
no6naThb.

MoMipkynTe
AK, Ha Bally OYMKY, BUIMIS90a€E MO3UTUBHE
CMiNIKYBaHHA Ha MPaKTULLI?

Mo3nTUBHE CMiNKYyBaHHA MOXXe BKIOYATU:

+ HamaraTtucb roBopumTK NMackaBo 3 yciMa
B CiM'i: i 3 gopocnumMu, i 3 OiTbMun. Konu
BM 3acCMy4eHi, NpukiaganTe BCi 3ycus-
ng, abn no-gobpomMy PoO3MOBAATM 3 OAU-
TUHOO, @ He Kpu4aTKn Ha Hei.loBopuTK
iHLIWMM, O BM xo4eTe, Wob BOHW pobuM-
N, a He Te, WO BM He xo4deTe, Wob BOHM
pobunun. 3amicTb «llepecTaHb KpMUaTU»,
cnpobywTe ckasaTu «byab nacka, ropopwu
TUXiwe».

« byt nobpumM cnyxademMm — 6yTU BigKpU-
TUM i MOKa3yBaTW iHLIMM, LLIO BU Uy€ETe Te,
1O BOHW KaxkyTb.

+ KazaTu «OaKyto», HaBiTb 3a HEBEMUKI UM
3BMYaAMHI pedi BOAYHICTb MOXKe CyTTEBO
3MIHUTW CUTYyaLUito.

« lWoaoHa xBanuTy OUTUHY 3@ LWOCb, LLIO
BOHa pobuTb gobpe.

Yac Biu-Ha-Bi4 3 TUTHHOIO

MomipkyuTe

« Yy MoyeTe BM Npuragat Te, YMM BU i3 3a-
JOBOMIEHHAM 3alManucsa 3 QUTUHOK BMpO-
JOBY OCTaHHIX 3 OHIB?

« YK nerko npoBoOaMTV Yac iHOMBIAYyabHO 3
KOXXHWUM i3 Bawux Oiten? Lo ponomarae um
3aBa)ka€ BaM y LIbOMYy?

« 9K npoBeOeHHA 4aKiCHOro 4acy 3 AiTbMM
MOXKEe OOMOMOITKU BaM YK iM?

B yMoBax CKMagHUX >XUTTEBMX OBCTaBUH 4M
KpW3K ByBaE 0COBIMBO Ba)KKO 3HAWTK Yac ang
CMiNKyBaHHA 3 OiTbMU. Ane 4ac, MpoBeaeHum
BiY-Ha-BiY — LLe OAMH 3 OCHOBHWX CrnocobiB Ao-
MOMOITK AITAM Big4yyTW Bally /Tt060B Ta 3aXMUCT,
a TaKOXX MoKasaTu iM, WO BOHM Baxknumai. Lo-
OEHHI irpn Ta PO3MOBM 3 AiTbMK OOMNOMaratoTb
iM nouyBaTMCsa B 6e3neLii.

HaBiTb y HecTabifbHi YacK BU MOXKeTe 3p06UTU
Le, HanpwKnaa;

«  BuUOinuMTK Yac AN CcninkyBaHHSA 3 OUTUHOLO.
Lle Moyke 6yTn BCboro 5 xBunuH (abo 6inb-
Lie), MPMUUYOMY KOXXHOFO OHA B TOW e 4ac,
o6 OiTK 3 HETEPMNIHHAM Ha Le YeKanwu.

«  3anuTanTe OAUTUHY, YMM 61 BOHa XOTiNa 3an-
HATUCA. Bumbip pPO3BMBAE BMEBHEHICTb Y
Ccob6i. GKLWO OiTM XO4yTb 3POOUTU LWLOCH, LWO
HEMOXXTMBO Y MOTOYHIM CUTYyaL,ii — Le WaHC
MOroBOPUTK 3 HUMMK MPO Le.

+ HaBiTb 9KLIO Y BAaC HEMAE MOXX/TMBOCTI 3am-
HATUCA ByOb-AKOI CMPaBOK PA30M, MPOCTO
cnyxamTe OUTUHY, OMBITbCA Ha Hei i mpuai-
NAanTe iM BCIO CBOIO yBary.

Bnpasa - MogesitoBaHHS
MO>KJIMBOI'O 4acy 3
AHUTHHOIO

3apa3 KypaTtop rpyrnv O3HAMOMUTb BAC I3
BrpaABOK), 34 [AOMNOMOroK HSKOI BW 3MOXKETE
MpoBEeCTH Yac i3 ANTHMHOIO. L9 rpa HA3MBAETb-
csa «dka nroamHa y Tebe Booma?». Bu moykete
3HauUTK ii B po3aini JogartkoBi Matepianu ansa
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rligtpumkm AiTev, aKuv 3HAXOAMTbCS B KiHLI
LIbOro ypOKY.

AKWOo Yy Balin ciM'i GaraTto Oiten, BU MOyeTe
3p06UTK Yac BiU-Ha-BiY 6ifibll MPAKTUYHUM,
MPOMOHYOUYM CMNiNbHI 3aHATTA 449 BCiei ciM'i, a
Yyac BiY-Ha-BiY MpoBOAUTM piaLLe.

AKWo Balla ciM'a nepebyBae y OGiNblU-MeHLU
cTabinbHiM cuTyauii abo BM xodeTe oTpuUMa-
TM 6Ginblle MPOMO3ULIM LWOoAO0 MpoBeOeHHS:
CMiNbHOrO Yacy, po3rnaHbTe HaBedeHi Hmkde
inei. NMaM'aTanTe, WO TaMm, e 6aTbKM Nepeby-
BaloTb Yy CTaHi CUIbHOIMO CTpecy Ta B yMoOBax
MOCTIMHOro Kpusay/Kpu3n, OOCUTb MPOCTO
NPOBOANTU 3 AUTUHOI 5 XBUIMH Ha OEHb, i Le
npuHece peanbHYy KOPUCTb.

laei ana pisHUX BiKoBUX rpyn

Hemosnsa/maniok:

+ KonitonTe iXHI0 MiMiKy Ta 3BYKMW.

« CniBanTe MicHi, CTBOptONTE MY3MKY 3a O0-
MOMOrolo KacTpy/b Ta JIOXOK abo iHLIMX
OOCTYMHUX MpeamMeTiB.

« CkNnapanTe Yallkh abo Ky6uKM.

- PoznoBiganTe icTopii, YnTaMTe KHUMM abo
MOKa3yMTe KapTUHKU.

ManeHbka anTUHa:

« YuTamTe KHUIK, po3mnoBiganTe ictopii abo
pO3rnNaganTe KapPTUHKK, FrpanTe B irpu.

« TynamTe, AKLO LLe MOXMBO.

« TaHutoMTe Nig My3mMKy abo cniBanTe.

« PoG6iTb pa3soM aKyCb po6oTy — MepPeTBOPITb
NprbKrpaHHa Ta rOTyBaHHA Ha rpy!

« [Jomnomaramte Yy BWKOHAHHI LWKIiNbHUX
3aBOaHb, AKUWO AOWUTWMHA HaBYaETbCA Y
LLIKOSI.

NigniTok:

« [oBOpPiITb MNpo Te, WO iM MnoaobaeTbcs:
CMopPT, My3¥MKa, KiHO.

« TynamTe, AKLLO Lie MOX/TMBO.

« [lorpaiTe pa3oM y 9KyCb rpy.

HaBeneHi HMyk4Ye BNpaBy MOXXHa BUKOPUCTO-

BYyBaTW 3 ByOb-9KOIO BIKOBOIO Fpyroto, i BOHM

MatoTb CUTIbHUMM 3aCMOKINNBUM ePeKT 9K Ha

Halux Oiten, Tak i Ha Hacl

« [dunxaHHa 6ynbbawkamMuy (NoBiNnbHe BUAOY-
BaHHA Oynbb6allokK)

- BwpasntoBaHHA Ta OpMYyBaHHSA NMAaACTUMIHY
- MantoBaHHAa NanbugaMm

« Bupobu 3 ppaHHA Nanepy

« [pa 3 nickom

+ KoueHHa M'qua Bnepeq i Ha3ag

« TompaHHsa abo po3ronayBaHHA Pa3oM

Bun MoxeTe pobunTtim BCce pasom! AkicHe npoBe-
OEHHS Yacy BiY-Ha-Bi4 O3Ha4ae, LLO BU Clyxae-
Te CBOO OAUTUHY, OMBUTECA Ha Hel, Npuaindete
i BCtO CBOIO yBary i Becenmrtecsa pa3oMm, HaBIiTb
AKLLO Lle TPMBAE HeOoBrro.

Kosin unenu cim'i
BO33’€JHYIOTHCS "’

LLle ogHieto BaxkIMBOK TeMOIO An9 MobyooBum
MiLHOI CciM'i € Te, aKk MK 3ycTpidyaemoca nicng
nepiogiB Qi3anYHOI PO3NYyKM — Mid 4Yac KOpOoT-
KMUX BIi3WTIB abo nicng noBepHeHHa 6M3bKOI
NOAMHMN 3 BICbKOBOI CMY»K6UM Y TpKMBasoi Bia-
CYTHOCTI. Xo4a Le MOyTb OYyTW paficHi 4yacu,
BOHW TAKOXX MOXKYTb BUKMKATU CTPEC, KON MU
apanTyeMoca 00 HOBOI HOpMK (MaM'aTanTe Npo
nepexigHum umkn!).

Mig Yac po3nyKM CiMenHi poni YacTo 3MIHOKOTb-
ca. XXiHKM YacTo HeCyTb BaykKy BiAMNOBiAaNbHICTb
3a BMXOBaHHA AiTen, poboTy Ta gornan 3a go-
MOroCrnoAapcTBOM. A YoMoBikK (a6o napTHep/
OPY>KWHa, SKUM/aKa nepebyBac Ha OiMCHIM Bilt-
CbKOBIW cny»k6i) 4acTo MatoTb abCoMOTHO HOBI
PO, HiXX paHiwe (i mepeXXMBatoTb CUMbHI TPaB-
MU, 9KLIO BOHMU Cry»KaTb Yy BiMCbKy). Yac po3-
NYKN Ta NepexxmnTi TpaBMK MOXYTb NepepBaTH
GNU3bKICTb | AOBIpY, 9Ki M/ Big4yBanu paHiLle.
Konu mapTHepwu BO33'€QHYHOTbCA, Lii 3MiHU MO-
YKYTb OYTU TPUBOXKHUMIK O 060X ntoaen. Ham
MOXe [OOMOMOITH, AKLO MU HABYMMOCS FOBO-

https: /pme.ncbinlm.nih.gov/articles/PMC4030517,

7 Gewirtz AH, Pinna KL, Hanson SK, Brockberg D. Cnpusanua 6amvkiscmsy dna niompumku peinmezpauii siticokosux cimetl: nicas caysicou,
adanmueHi incmpymenmu 6amvkiscmea. Psychol Serv. 2014 aom.;11(1):31-40. doi: 10.1037/a0034134. PMID: 24564441; PMCID: PMC4030517.
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PUTK NPO pPeasnbHICTb O4HE OQHOIo Ta PO3YMITU
ii, Lo6 NO6GOB | MoBara MornM 3pocTaT. Hkue
HaBedeHO KinbKa MUTaHb, 9Ki BU MOYXEeTe BUKO-
PUCTOBYBATU ONA NPOBefdeHHs Liel po3MoBu 3
BaLLMM YOMOBIKOM/OPY>KMHOK abo MapTHEPOM.

Ona po3ayMiB 3 BallMM napTHepoM/ApYyXu-

Holo:

AKLo BALL YO/I0BIK/OPY>KMHA/MAPTHEP BiACyT-

Hivi, 06roBopiThb Ui pedi no3a Mexxamu uiei 3y-

CTpIdi.

«  «[oKM MK Bynn oKpeMo, AKi 060B'A3KM 3MiHN-
MCA B HaLWiM pOOUHI?»

. «lllo gponomarae To6i BiguyBaTH, Lo Tebe no-
BaXKatoTb?»

« «llo 3mMyLuye Tebe nodvyBaTUCH 3HEBAXKEHUM
abo HernoMiyeHM?»

. «HAK ona Tebe 3apa3 BUMMAOAE MAapTHEPCTBO?»

. «H9K MU MOXXeMO MPUNMATU pPilLeHHS Pa3oMm
Ha PIBHUX?»

II;1alH ocooucToOl Ta
CiMEeHHOI 0e3reKu:

Llle ogHicto BaXK/IMBOK YaCTUHOK MiLLHUX CiMel
€Te, OO KOYKEeH 3 Hac NoYyBaBCca eMOLLIMHO 6e3-
neyHo. My BCi Mepexkunm Tak 6arato cknagHmx
KpW3, i BOHW BMNIIMBaAOTb Ha Halle BiguyTTa 6e3-
nexku. Konm Mm HaBYMMOCS fornomMaraT CBOEMY
TiNly 3HOBY Mo4yBaTUCH 6e3MeyHo, Le 3MiLHIoE
Hac, @ TAKOXK HaLLMX NapTHepPIiB/OpYy>KUH Ta Halli
ciM’l.

KoyeH 3 Hac cTBopuUTb MNnaH ocobucToi Ta ci-
MelnHoi 6e3nekun. e nnaH — ue iHaMBiOyanb-
Ha KapTa TOro, WO AOMNOMaraE HaM 3aauwaTu-
CA CMOKIMHMMK Ta Ha 3B'd3ky. BiH Haragye Hawm,

KyOM MW MOXEeMO MiTW, A0 KOro MU MOXEeMO
3BEPHYTUCS Ta O MU MOXXEMO 3pO6UTU, KON
CTpec 3pocTac abo Ha OyMKy crafatoTb CTapi
crnoraau.

3apa3 KoXKHa MtoguvHa npuainmTb vac, Wwob no-
OyMaTW Had HacTynHUMK MUTaHHAMKW. FKLLO
Balll MapTHEpP/MONOBIK/APYXKMHa TYT, BU Monpa-
LIIOETE Ha, MM pa3oM. AKLLO Y Bac € napTHep/
YOMOBIK/OPYXUHA, SGKUM/AKa  BiOCYTHIN/MpU-
CYTH#, BaM Cnif nonpaLoBaTh Hafd LM pa3oM
rno3a MeXaMu L€l cecii.

Mig Yac cknagaHHg NnaHy NogymMamnTe npo CBoE
MOBCAKAEHHE YXUTTA — Balll [4iM, Ballli CTOCYHKM,
Balli emodUii. lMogyMawnTe Npo Te, Lo gornomMarae
BaM OUXATU TPOXU rMmnbLLIe, COBINbHUTUCA abo
BioYyBaTK cebe BNeBHEHO. [logyMamnTe npo to-
nen, aKi gonomMaratoTb BaM BiguyBaTK cebe cro-
KiMHo.

« o ponomMarae MeHi 3acnokoiTucs, Konm ¢
3aCcMyYeHU/3acMydeHa?

3 KUM 9 MOXXY MOTOBOPUTU, KOMK A MovyBa-
HOCH CaMOTHiM/CaMOTHbOPO abo 3}'Il/IM/3ﬂOPO'.7

« Lllo mormomarae Mo OUTUMHI ModyBaTMCSA B
6e3neL, Konun BoHa 60iTbcsa abo 3aMKHETb-
ca?

«  @Ki 3BMYKM JonoMaratoTb Halli poauHi no-
uyBaTUCs CTabinbHOK?

3acTocyBaHHS Ha NMPaKTHILi

Y MoykeTe BM 3amniaHyBaTV S9KICHO MPOBECTU
Yac BiY-Ha-BiY i3 BALUOK OUTUHOK LIbOrO TWMXK-
HA? YM BUM MorM 6 3aMHATUCA pas3omM? Yun
MOyKeTe BU Ai3HaTMUCA, WO i cnogobacTbea? Hi-
YOro CTpallHOro, AKLIO 3apa3 ue byae nuue 5
XBUAMH Ha OeHb.

Ha npromy 3ycTpid 4 3aBepLIEHO.
ISKyeMO BaM 3a y4acCThb.
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OOOATKOBI MATEPIAWM 014 MIOTPUMKWM OITEN

Y npoueci
nepemMilieHHA

Y 30Hax
BOEHHMX AiNn

Ocenunucs

Y HaBeOeHWx MaTepianax BM nobadmTe cnoBa «OAMH i3 6aTbKiB» i «6aTbKuM». HKLLO BMU
€ OOQHWM i3 6aTbKiB, AKMM Mepernanac Luen MmaTtepian 3i CBOEK OAUTUHOID, BU MOXKETe
3aMIHUTU Li C1OBa Ha «a9» | «MU». MaTepianu MICTATb HAaCTyMHY iHGopMaLlito:

.« Po3MoBa 3 AiTbMUK MPO iXHIO CiM'to

Po3amoBa 3 miTbMu Ipo
iXHIO CiM'10

(Onsa 6aTbKiB, OrnikyHIB d60 HAAIMHUX APY3iB
A58 npoBefeHHs PO3MOB 3 AiTbMu, SKi B/A-
LITYBAIMCSH 9K GIXKEHL a60 XXunByTb BAOMA. Y
HaBegeHMx maTepianax Byv nobaymTe c/ioBaA
«OaAuH (3 6ATbKIB» | «6ATbKU». AKILLO BU € Of-
HUM i3 6QTbKIB, KM rnepernaaac e mate-
pias 3i CBOE ANTUHOK, BU MOXKETE 3AMIHUTM
Ui C/I0BQ HA «F» [ «MiA».)

MoOYHiITL 4Yac cninkyBaHHA 3 AUTUHOIO 3i

3BUYHUX MepeBipoYHUX 3anuTaHb, Hanpwu-

Knaag:

1. Llo 6éyno HamKpallMM i3 TOro, Lo cTasiocs
LbOro TUXHA?

2. Wo cMiwHoro cranoca Uboro TUxXHA?

3. 3 4KMM TO6I BYNo CKNaaHO LbOro TVXKHA?

MMpumiTka 4719 6aTbkiB A60 OMiKyHIB: BPAXO-
BYUWTE XXUTTEBY CUTYALLIKO ANTUHMN TA CIMENHMM
KOHTEKCT. HKLLO AiTH TUMYQCOBO PO3/IyYeEHi 3
6aTbKAMM A6O0 XKXUBYTb B [HLIIV CiM'i ganeko
Big GIM3bKUX STIOAEMN, BOHU MOXXYTb 30XOTITH
PO3rMOBICTU PO CBOK CiM'to 60 NMOroBOPUTH
npo Te, 3 KMM BOHM XKNBYTb 30pA3. [Jo3BO/IbTE
ANTUHI BECTW PO3MOBY | HE 3MYyLLyWTE il rOBO-
PUTK MPO Te, MPO LLO BOHA HE XO4Y€E rOBOPUTH.

Tema: 4 Ta Mmoq ciM’a

MoMipKyhTe pa3oM 3 AUTUHOIO

XTO 3apa3 XKumBe 3 Toboto y Balwin oceni (abo
Micui, Ae B 3yNMUHUANCA)?

Npa «fKa noguHa B Te6e BAoMa...»
MNoACHITb, O 3apa3 BM pPa3oM rpatumMeTe B rpy.
Bu wocb KasaTuMmeTe, a AUTUHA Ma€E Ha3BaTu
nogmHy B ciM'i, aka Hambinbl BignoBigae cKa-
3aHOMY.

Hanpwuknag:
+  XTO B BYyOAMHKY HambinbLle WyMnUTb?

+  Min TaTo!

OnTnHa Mae BignoBicTW axkHamwBuawe! | Big-
MoBioA MOXe BYTU «a».

He Tak BAXK/IMBO, Mpo 9K «OiM» rOBOPUTb AM-
TUHQ. MOXX/IMBO, ANTUHA 3axo4ye AyMATU PO
06CTAQHOBKY y CBOIvi ciMm’i ab6o moaymaTu rnpo
Te, Ae BOHQ nepebyBaE 3apA3,— Lie MOXXe OyTu
YVIKUM [iM, TPAH3UTHMA LEHTP Aa60 iHLII MicLs
3QUIEXKHO Bif XUTTEBMX CUTYQLLI.

Aka nrognHa B Tebe BooMA...
« HamBuwa?

+ Hamnbinbuwe WyMnUTbL?

- HammonopgLwa?

+  Hawkpalle rotye?

« [Jo6pa 0o iHWmx?

«  3MyLlUye Bac cMiaTmca?

JopanTe cBOI igei 3 onmcamMum YneHiB BaLloi ciM'i.
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MOACHITb, WO 3apa3 MU BYMMOCH, 9K TU MO-
el 6yTr caMyM coboto | rpaTu Ty POosib Y CBO-
in ciM'i (@abo «aoMi»), AKy MOyKell BifirpaBaTu
TiNbKW TW.

XTO 51 €?

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO

Yum xoTinoca 6 To6i Konmnch 6yTu GiNbll CXOXKUM
Ha cBOro 6paTa 4Ym cecTpy abo Ha CBOTrO LLUKiMb-
Horo gpyra?

(Mpumitka ana 6ATbKiB: 6yabTe roToBi Crio-
YATKY OQTW CBOK BiArMoBiAb, SKLLO AUTMHA He
MOXKe BigroBiCcTi.)

I[Hooi BGyBae KOPUCHO Hamaratmuca 6yTu CXo-
XUM Ha KOroCb iHLWOro — Hanpwuknag, XoTiTn
HaBUYMTMCA rpaTn y ¢yTbOoN, 9K TBOA CecTpa,
abo 6yTV yBaXKHUM criyxadeMm, 9K TBil 6parT.
Ane gyrke BaXkNMBO, W06 MU PO3YMinn, LLLO MU
BXX& 0COBMUNBI TAaKUMU, AKUMU MU €]

HixTo He cxoxmni Ha Tebe, i € pedi, aki MoxxeLl
3p06UTK TinbkK TK! Hanpuknaga;
« bytn gobpum

« CMilWnTK Nntogemn

- [Jonomaratu MonoawmMm 6GpaTaM Ta ce-
CTpaM 4mM BaTbKaMm

MoMipKynTe pa3oM 3 ANTUHOIO

Ha3Bu ooHy pid, 9Kka, Ha TBO OYyMKY, CnpaBai
onucye Tebe. Lle Moyke ByTU LWOCh, WO y Tebe
nobpe BMXoauTb, abo LLOCh MPO Te, KUM TU €.
(MpumiTtka A9 6ATbKIB: 3HOBY XX TAKM, SKLLO
noTpi6bHoO, AAKiTe CBOK BiAroBifAb.)

AK TV BBaXKa€ll, O OCOBMMBOro B TOMY, LLO6
6yTh coboto?

Mos ciMm’a

MoMipKyihTe pa3oM 3 AUTUHOIO

Lo T Hawmbinblie nobul pobuTn 3i CBOIMM
6aTbkaMM (abo 3 OOPOCINMU, 3 AKMMKM 3apa3
MPOXXMBAELL)? (HKLLO MOXKETE, PO3KAXKITb ICTO-
pIito 3 BIQCHOro AMTMHCTBA!)

CKaXKiTb AnTKHI: Lle 3By4nTb uygoBo! Y BOa-

€TbCA BaM 3apa3 MNPOBOAMTM 4Yac pPa3oM 3a
UMMKM 3aHAaTTamMm? Lo 3MiHunoca y Bawlin
ciM'i? BaM cTano neruwe 4m BaXkdye npoBoamnTm
Yyac pasom?

Konu Bce 3MIHIOETbCH, ¥V HallMX 6aTbKiB, abo
iHLWWX OOPOCNMX AOBKOIA HAc, MoXe ByTn Ga-
rato Typ60oT um 6arato oboB'A3KIB. |HOOI MK
MOYXeMO BYyTM PO3/yYeHi 3 KMMOCH i3 UneHiB
Hawoi ciM'i abo He MaTu 3MOorm BGauymTmca 3
yciMa. Ane Halli 6aTbKK, 9K | paHiwe, NtobnaTtb
Hac i XouyTb MPOBOAMTM 3 HAMK Yac.

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO
AK TV MOXell NPOBOAUTK Yac 3i CBOIMU 6aTb-
KamMu (@60 iHLLKMM OMiKyHOM)?

Ocb KinbKa igen (AKWo BoHM TOBI MOTPIOHI):

« 3anuTam y 6aTbKiB (YK IHLIOro OMniKyHa), Yym
MOYKeTe BU Pa3oM MOYUTATU KHUTY YK 3a-
criBaTK MicHI.

« Po6iTb pa3soM @i3nyHi BNpaBu Nig ynobne-
HY My3UKY.

«  3anuTan, YMm MOoyKell T OOMOMOrTM 3 Mpu-
roTyBaHHAM iXKi ab0o 3 iHLIOK OOMalUHbO
po6oTOtO.

CiMenHMM Konax?

HacTynHe 3aBOaHHSA BM MOXKeTe BUKOHATW BCi-
€10 poanHO abo BCiMa, XTO XMBe pa3om. [MNpu-
KnenTte ciMmenHy doTorpadito abo HamanwomTe
306paXkeHHa poaMHKM nocepenunHi BeIMKOro
apkywa nanepy. MNoTiM, pa3oM 3 ycieto poau-
HOtO, O6roBOPITb Ta HaManwnTe, HaknenTe
HaninkmM abo BUPI3KM 3 »KypPHaniB ToLlo, Wob
NPeacTaBUTU CUMbHI CTOPOHM BaLLOi POAUHMN.
AKLWO OedaKi YneHU POAMHU XUBYTb OKPEMO,
3a3ganeriob OOMOBTeCs MpPO 3anydyeHHsa ix
yepes BiOeoa3BiHOK, W06 BOHM TaKOX MOIMM
BMCMNOBUTK CBOI Npono3uuii. Byasrte mo3nTmBe-
HUMU Ta KpeaTUBHMMM!

[NoBicbTe rOTOBUW CIMEMHUM KOMa)X Aecb Yy
CBOEMY ByAUHKY, Wo6 yci Mornu moro rnoba-
unTn. MoAainiTbca poTorpadieto Konarky 3 yne-
HaMW POAUVHM, AKi BiOCYTHI.

AKLO ANTMHA 30pPA3 PO3/1yYyeHd 3 6ATbKAMM
Q60 6/11M3bKMM OriKYyHOM, B MOXETe PA30M
noaymMaT rnpo Te, K BOHU MO/ 61 nigTpu-

8 Cimetlinuil konaxe adanmosaro 3 FOCUS. (2026). Cimetini nasuuku. https: //focusproject.org/family-skills
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MyBQTM 3B'A30K Q60 3ragyBATV L JIIOANHY
PA30OM 3 TUMM, 3 KUM OUNTUHQA 3APA3 MPOXKM-
Bae. Hanpwkaag, 30 40rNOMOroo Te1epOoHHMX
A3BIHKIB, HAMUCAHHS JINCTA 3 BMC/IOB/IEHHSAM
CBOIX MoOYyTTiB T4 PO3MOBIAAK MNPO Te Micle,
e BM 30pa3 KuMBeTe, BUKOHAHHSA Oyab-gKOi
AiF/1bHOCTI, 9Ky BaM rnnogobasiocs pobutn pa-
30M, W06 3ragaTM MPO LK JTFOAMHY.

MNiacyMmku: LLLlo MU MOXXeMO 3po6UTHn
pa3oM Lboro TMXXHA?

Mpo aKy OAHY piY4 TW MOMPOCULL OodHOro 3/
060X 6aTbKiB, AKY MOYXHa Pa3oM 3p0bUTU LibO-
ro TUXKHSA?

3ragav, WO TW Ha3BaB(-na) ocobnMBUM Yy

Ccobi — WO TV MOyKell 3p0BUTU LbOTO TUXKHE,

wo6 TBOA CiM'A B UbOMYy MepekoHanaca?

Hanpuknag,;

e «H 0o6pUN» — CKaXKM KOXXHIM NOAWHI Y CBO-
in ciM'i Te, Lo TOoBI MogobacTbcd B Hil, abo
JOMOMOXUM KOMYCb.

« «9 BMito cMiWMTKM nNogen» — 36epu BCHO
CiM'tO Ta PO3KaXkM iM Kinbka »apTis!

«  «H BMilo roTyBaTU» — 3anmTam y 6aTbkiB, Un
MOXKeLl TU OOMOMOITY MPUIroTyBaTW OOHY i3
CTPaB LLbOro TVXKHS.

«  «¥ BMIito M1caTh» — HaNULWKM OMNOBiAaHHS UM
BipLU i 3a4MTam Moro cBoOiM CiM'i UM gpy3am
B OOMVH i3 Be4OpiB.

Ha uboMy mMun 3aKiHYYEMO 4OAATKOBUK MQ-
Tepiasn «Po3mMoBa 3 4iTbMU PO iXHIO CiM'to».
Mu 3 HeTeprniHHAM 4eKAEMO HQ HOBUHMU PO
Te, 9K BCe ripoviLusio!
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3YCTPIM 5
BYTW B BE3TNELI PASOM

NMOPAOM EATbKAM ;
Mg YAC KPU3K rpynuGiHanii

TPUMAUTECH PA3OM

* TpumamTe giten i3 co6oto abo 3 NabMu,

SIKUM BU AOBIpsETE.
3aoxouyMTe iX BINNTUCA 3 BaMU BCIM, LLO iX

XBWJITIOE.

MoroBopiTk 3 HUMU NPO Te, Lo € ANA HUX
Hebe3neyHnMm.

MNuwanTeca cBOiMM 3ycUnnamu i
HaMaramTecs TakoX I'IiKﬂyBaTMCQ npo
ce6e.

Barbka i Onikyns - TEPOI
3axMmaemo HawMX AiTei B KPU3OBii cHTY

“Tlouyit moi Gnaranus, Boxxe, mpucnyxaitcs \
710 MOiX MOJIHTB.” (Mcanom 611)

Byab nacka, 6epexv Haluy POAMHY, 364 M 6ynu pasom, | AoRai
Ham cun. AMinb. ]

MOPALU BATbKAM @wWho  (5rene
M0 YAC KPU3U rpynuCBHani

NMAM'ATKA BE3MNMEKU OANd

KOXHOI AUTUHU

Batbk i OmikyHu - TEPOI

3axMIaemo HamuX AiTel B KPH3oBiH cuTyanii

“IMouyii Moi 61aranHsi, Boke, npuciyxaich 10

MOiX MOJIHTB. (Ncanow 61) . Q

[Lloporwit Boxe, yab N1acka, 3aXMCTy Moix AiTeit | 36epexw ix y
6e3neui. AMikb.

NMOPALM EATbKAM @wWWo (st
NI YAC KPU3M rpynucBHanii

3AXUCT OITEU BIO
TOProBL|IB toabMu

* ToproBUSMM NIOALMMU MOXYTb BYTH HOMOBIKM, XIHKM,
ciMeHi napw, HaBiTb NOAM 3 BALLOI CMiNbHOTU.

.

HaBuiTb CBOIX AiTeN, Lo TOProBLi NtoabMU
06MaHIoIOTh, L6 3MYCUTH iX MiTU 3 HUMMW.

CKaXiTb ANTUHI, LLIO BOHA MOXE MOroBOpUTH 3
AOPOCVM, AKOMY AOBIPSE, AKLLO BOHa
rnoYyBaEeTbca 36eHTeXeHOo abo cTyp6oBaHOLO.

HaBuiTb AUTUHY AOBIPATH CBOIM IHCTUHKTaM.
AKLLO WOCh BUAAETLCS AMBHUM, HEraliHo
BTiKaiTe.

()
4

“0 Tocnoim, BpSATY# MOE JKHUTTS Bij, yeT
6pEeXIMBUX, I3UKIB HEIHUPHX!” (Ncanom1202)

Lloporuit Boxe, Gyab Nacka, AOMIOMOMY HaM Ta 33XMCTH Hac
BIA UXOAIB. AMIHb.

Noall

MOPALN BATbKAM @wWho  (5reenare
M0 YAC KPU3U rpynuCBHanii

AdK BE3MNEYHO

NnoaOPOXXYBATHU 3 AITbMU

MocTiHo iHbopMyTe NtoauHY, aKin B1
[OBipsIETe, NPO CBOI NNaHU MOAOPOXKEN,
[ B Ta 3 KUM BU.

Konwu Baxko, nam’'aTaiiTe - yce, Lo BN
po6uTe, 3aXMLLAE BaLLMX AiTEN, TOX BU .
mMonogeupb!

.

AKLLO € Taka MOX/IUBICTb, MOAOPOXYMTE
B rpyni Nlofew, aK1x BM 3HaeTe.

AKLo BaM Tpe6a NoKasaTh AOKYMEHTH,
LLIO NOCBIAYYI0Tb 0COBY - 3pO6iTh Lie, He -
Bigdaloun ix B pyKu.

Barbkm i Onikysu - TEPOT

3axHIaeMo HALIMX JiTel B KPH3OBii caTyanii

Konw 2 NOAOPOXYIO 3 AITbMM, 5 NaM'ATAI0, WO... a
“Bor - Hall IPUTYJIOK i CHJIA AKepeJIo, y yac 6igx 'S
3aBXKAH JOMOMOXKE.” (Mcanom 461) AMitb. Noaz

NMOPAOU BATbKAM
nig YAC KPU3n

BE3IMNEKA HA JOPO3I

Batbk i OnikyHu - TEPOI

3axuiiaemo HamuX AiTel B KpU3oBil cuTyauii

Roporwii Bowe, “O6epirit mene, Boxe, s1 60 7,0 Tebe
Baarca!” (Ncanowm 167) Amine.
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Lli MaTepiann Nnpm3HadveHi ANng BUKOPUCTAHHSA B PI3HMX KOHTEKCTaX Kpu3ay, B 9KMX MO-
YYTb BYTU YHACHUKM 3YCTPIYi: UM TO B 30HI BOEHHWX A, Y1 TO B AOPO3i, YN TO HA HOBOMY
Micli abo Booma. Byab nacka, BM6epiTb BMICT, LLO BiAMNOBIOAE KOHTEKCTY, B AKOMY repe-
6yBac Ball migoniyHuMim abo rpyna. OCKiNnbKM CiMerHi 06CTaBUHU Pi3HATbCS, Byab /1acka,
06roBOpPITb 3i CBOIM KypPaTOPOM A0AaTKOBI, KOHKPETHI Mopaaum Wwoao 6e3nexku aas Bac Ta
BaLLOi pOAMHM 3apa3. M BBaYXAaEMO, LLIO TEMU, MPO AKi MU CbOroAHi MOrOBOPUMO, BaXK/IM-
Bi 419 PO3YMIHHSA KOXXHUM BAaTbKOM Ta AUTUHOLD, HE3aMEXHO Bif TOro, e BOHW XMUBYTb.

O
C

Y npoueci
nepemMilleHHs

‘ byTH pasom

MomipkyuTe
AKi 6ynum HavKpalli i HaMBa)k4i MOMEHTU MUHYIOro
TUXKHA?

Y 30Hax
BOEHHMX AiN

Y 6ynun y Bac BUMaOKM, KO BM XBUTOBANMCS MPO
6e3nekKy CBOIX aiTen?

Y Yyacu KpU3 Ta CKNagHUX XUTTEBUX 06CTaBUH 3'aB-
NaeTbca 6arato nuTaHb, AKi MOTPIGHO BUMPILLUTM.
Lle aincHo cknagHo, i MU MOXXeMO MoYyBaTMCA He-
30aTHUMW 3aXUCTUTU CBOIX OiTen. BTiM, aK 6aTbku,
BU ByXe 3p0obunu ay>xke 6arato: 3abesnedyeHHs i Ta
6e3neyHoro Micua anga NPoXMBaHHSA BaLLOi AUTUHMN,
3abe3nevyeHHda ii 6e3nekn nig 4Yac Nooopoyki Ta 3a-
CMOKOEHHA T. iH.

OOMH i3 HaMMNPOCTIWMX | HaMAieBiWMX crocobis
y6e3neuymTn Oiten — e npocTto 6yt 3 HUMU Mopyd
i MMNbHYBaTK, LWOG HIXTO Bac He po3ny4mB. OiTh no-
BMHHI 3HaxogoMTUCA Mif HarnmggoM Oopocimx. abo
rnopy4 3 BamMu, abo 3 TUMU N0AbMU, GKUX BU Ao6pe
3HaETe | AKMM OoBipaeTe. M 3HAEMO, LLO iHOAI KPpW-
33, aKTUBHI aTaku, BUMYyLLEHE MepeMilleHHa abo
IHLUI KPWM3WK CTaloTb MPUUYMHOK PO3MYyKKM 6aTbKa 3 Ma-
Tip'to, | YaCOM LLbOrO HE MOYKHA YHUKHYTU. MU He Ma-
€MO MOYyBaATUCA BUHHUMU Yepe3 Le. Ane NoTpibHo
3pPO6UTU BCE MOXKITIMBE, LLIOG OiTW He By PO3NyYdeHi
3i cBO€tO CciM'eto abo 3 NtoAbMU, AKUM MU OOBIPAEMO.
Lle y6e3neuunTb giTen Big 6araTbox pU3KKIB.

MomipkyuTe
LLlo B BXe pobuTte, WO6 3anmMLLaTUCA Pa3oM i He
oaty gitam saryeutmca?

MoxBaniTb nigoniyHoro 3a 6yab-aKi MoO3UTWBHI Aii,
AKMMUM BiH MOAINNTbCA.

« CTBOpITH onga CBOIX aiten

Ocenunucs

Ocb 9K BM MOXeTe OOMOMOrTv OiTaM 6yTun B
be3neui:
« CKaXiTb [LiT9M, WO KOIM BM pPasoM — BU B
6e3nedui.

« Hexampgitn3aexam 6yayTb 3 BaMM abo 3 KUMOCHh,
KOMYy BU fOBipseTe.

+  AKLLO BM MOOOPOXKYETE, HEXaW AiTU TPMUMAIOTbCS
3a pyKy, ioyTb Nnonepeny Bac i ioyTb 3 BaMu B
OOHOMY TPAHCMOPTHOMY 3aCcobi.

«  AKWOo BW nepebhkaxwaere, 0COBMMBO Yy 3B'A3KY
3 KPW30OBOK CUTyaLI€ld, Takolo ¢GK BiMHa,
nepemileHHa abo CTUXiMHe NMXOo, HamuWIiTb
3anmMcky 6e3neky Ong KOXHOI AUTUHKM — i
Tpeba 3axoBaTV B MNacTuK abo 36epiratm
Y BOLOHEMPOHMKHOMY MakeTi. Hanuwitb y
3anucLi CBO€E MoBHe iM'a | HoOMepUn TenedoHiB
— Ball i TPbOX NtOAeN, AKUM B O0BIPAETE; CBIiM
ineHTUdIKaULiMHUM  HOMep: Ha3BW NiKiB, AKi
NoTPIGHI ANTUMHI; iHbopMaLito Npo ii ocobnunei
noTpe6bun abo iHBanigHicTb. Lia 3anmncka 6e3nekun
MOBMHHA 3aBXAM 6yTV 3 AUTUHO (Hanpuknian,
Y KULWEeHi oaary, aKuMi BoHa 3aBXOM HOCUTb, Ha
NaHLUIOXXKY ab0o y B3yTTi).

cueHapin
Haa3BUYaMHOI cUTyalii, o6 BOHM 3HANM, KOMY
TenedoHyBaTW Ta LLLO FTOBOPUTU B HaA3BMYAMHIN
cuTyauii. JOMoMOXiTb iM MOro 3anamMm’'atatu.

«  CKaXXiTb CBOIM OAUTUHI, WO HE BApPTO MPOBOAUTMU

yac Ha BYNMLL caMMM Micna HacTaHHA TEMPABU,
BiAUMHATM OBepi He3HamoMin nwoauHi abo
i3QUTU 3 KUMOCb HAaOOMHLLI.

- [lepeKoHanTecs, WO BW 3HAETe, 3 KMM Balla

ONTWHa NMpPpoBOONTb YacC B |HTepHeTi Ta Ha>XMBO.
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MomMipkyuTe
Ym BM niaHyeTe 3ampoBaguTM LWOCh HOBE Yy CBOIM
CiM'i LLbOTO TVHKHA?

‘ JiTn 3MiHIOIOTBH POJIi

MoMipkynTe
+ @K BalWi OiTV NPOBOAATb CBi Yac B OCTaH-
HiM Nepion?

o YU MnoMiTUNUM BU gKiCb 3MiHU B iXHIM noBe-
OiHLI Y BUMHKaX?

Hanpuknag, ity He Xoauauv B LUKOJY, rMpu-
ainanun 6insue abo MeHule 4acy SKWUMMChb
cripasam, JyacTiwe abo pigwe 6a4uamcea 3i
cBoOiMM Apy3amu, 6inblie abo MeHLIe AOMo-
MQrasu rno rocriogapcTBy TOLLO.

+ 9K BW ragaere, HUHILLHA CUTyaLia Habnu-
3unna oitem 4M Bigoanuna Big TOro, LWo
BOHM, Ha Bally OYMKY, «MOBUHHI» poBbUTK
B OUTUHCTBI?

Hanpuknaa, 6inblue 4acy 3 ciMm’ero — e, Ma-
6yTh, 1O6PE, A BiACYTHICTb LLIKO/IM — Hi.

B ponax giten Mornim BigbyTmca aK no3nTmBe-
Hi, TaK | HEraTUBHI 3MiHW — | B PI3HUX CiM'ax
yce e Moxke MaTu cBin Burnaq. Lo, Ha Bawwy
OyMKy, Tpeba 3pobutu, Wob OiTM Mornm Bu-
KOHYBaTW CBOI AMTAYI poni?

Po3rngHeMo KA4YoBi MOMEHTU. 3ocepenbre
CBOIO yBary Ha Tux cdepax, Lo ocobnmBo akK-
TyalnbHi y BallOMYy KOHTEKCTI YK BaLUiv Ccniflb-
HOTI:

+ Y4yacTb y HaB4yanbHOMY Mpoueci crnpaBai
Bayk/iMBa — pobiTb yce MOXNMBE, LWOo6 AiTu
3HOBY MilWNW OO WKOMM abo 3anuWiTb ix
Ha NporpamMy NiATPUMKW; NPOABNANTE iH-
Tepec Ao iXHbOI Mpaui Ta HaB4YaHHH, OCO-
6NMBO AKLWO LWKOJa 3a4MHEeHa i OiTn Ha-
BYAIOTbCA OUCTAHLINHO.

« [iT NMoBUHHI gonomMaraTv Mo rocrnogap-
CcTBY abo npautoBaTV HagBOPI, afne HaBaH-
TaXXeHHA MOBUMHHO OYTU KOHTPOJNIbOBA-
HUM, abu LA JornoMora He rno3Havanacya
HeraTMBHO Ha IXHbOMY O06POBYTI Ta PO3-
BUTKY. MipKytoun MNpo po3noain goMallHix
060B’'A3KiB, MoayMawnTe BCi€to CiM'eEl0 MpPo
HaneXHWM piBeHb BigmoBiganbHOCTI ai-
Tew.

- OcBiTa M MOXXMBOCTiI BYUTUCH | PO3BMBa-
TVUCb OOHAKOBO Ba)XIMBI | A4 gisyart, i 4nga
XNOMLUiB, TOMY CTeXTe 3a TUM, Wob6 AiTu
MaliM OOHAKOBi MOXXJTMBOCTI, He3aNeXXHOo
BifO cTaTI.

« BbyTn pasoM gk ciM'a gy)Ke Ba)X/IMBO ON4
TOro, o6 OiTv BigvyBanm 6e3neky i 3axXumcrT,
TOMY MOTPIBHO YHUKATU CIMEMHOT PO3YyKU
(To6TO BioCUNaHHA OiTen B iHLWe MicLe).

MoMipkynTe

LLlo 3 06roBopeHoro 34acTbca BaM Hanbinblu
aKTyanbHUM abo HAMKOPWUCHILLKMM ON49 BaLUOi
ciM'i?

SIK He mOoTpanuTH
B TOPTiBJIIO
g
JIIOAbMH

MoMipkynTe

Ym BU MOXKeTe pO3MOBICTM MPO KOroCh, XTO 40-
rmoMaraB BaM Mif Yac KPU3KM YU CKNagHMX 06-
CTaBWH BaLLOi poaAnHN? (Lle Moyxke 6yTit XTOChb,
XTO AOMOMIr BAM 3HQUTM MOC/Yr, HEOOXIAHI
BAQLIiVI POAMH, HIY/Ir, xap4i Ta oaar abo ro-
paamB BaM 6e3rieyHinyi MapLUpyT NOL4OPOXKI.)

Lle yynoBo, Wo Tak 6araTo ntogen rotoei go-
nomMaraTu i NpoaBNATM 0O6POTY ofaHe A0 ofa-
HOrO B TakWM BaXKu 4Yac. OgHak, pa3oMm 3
TUM MW 3HAEMO, LLLO € i TaKi ntoaun, aKi He Ma-
I0Tb OOBPUX HaMipiB i B6aYatoTb B CKIagHMX
obcCTaBMHax (KpW3a, BiMHa, CTUXIMHE NMXO YK
nepemilleHHd) Harogy ekcnsyaTyBaTW Bpas-
NUBUX Noaen.

MoMipkynTe

Y noMivyanm BM 3a cob0t0 LWOCh nofibHe: oc-
TaHHIM 4YacoM BU CYMHIBAETECb B TOMY, LLO
ntogn, aKi Bac OTOYYHOTb, MatoTb A06piI HaMi-
pn? 9kmm 6yB Ball OoCBia?

OOHMM 3 OCHOBHUX PU3KKIB Mifd Yac Kpu3aiB i
KpW3 € TopriBnga nogbmMmun. Jltogn BOatoTb HIGK
XO4yTb JOMOMOITH, @ HacMpaBA4i NparHyTb BU-
KOPWCTaTW TUX, XTO MNoTpebye gonomoru. Lle
MOXE 3aKiHYUTUCA TUM, WO Moden nepemi-
LLYOTb TyOu, Oe ix 3MyLIytoTb npautoBaTh abo
AKOCb iHaKLUle eKCrnnyaTylTb, i BOHU HEe MO-
YKyTb 3BIOTW BiNIbHO MiTW. [NpeacTaBnatoTh Take
AK Harogy 3HaWTK pPoboTy abo MIATPUMKY Bif
iHWWX ntogen. NMponoHYTb 9K 4OPOCINM, TaK
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i OiTaMm, i 3a3BMYaM Le CNpUMMacTbca 9K rap-
Ha MOXXNMBICTb 3HaMTU cobi Be3nedHe Micle |
3apobUTK rpoLlei. TOproBLui MoabMM MOXYTb
MPOMOHYBAaTW NMOAVHI AOMOMOITU MOBEPHYTU-
ca goaoMmy Mnicng nepeceneHHa Yy eBakyalii.
BOHM MOYYTb TAKOX LLLOCUIM HaMaraTmca 6yTim
KOPUCHMMKM abo gapyBaTW KOLLUTOBHI MoaapyH-
KW, Yepes Lo oa4aM BaXkKKo BIiAMOBUTMCS Bif
iXHIX mpono3uuin. ToMy BaKMBO 3HATM O3Ha-
KW, Ha aKi Tpeba 3BepTaTh yBary, abu YHUKHYTU
Hebe3MeKW i 3HANTK YeCHUX Ntogen, aKi crpas-
Oi OOMOMOXYTb. TaKoXX BaXkKMMBO MOLINUTUCS
Lieto iHbopMauieto 3 iHWUMK. BaxxknmnBo 3po-
3YMITU: BU MOyKeTe 6araTo 3pobuTu, Wwob nono-
MOTITM cobi Ta CBOIM OiTAM 3anuMLuiaTicea B 6e3-
newui mig Yyac Kpmsn.

MomMipkynTe
Ak, Ha Bawy OYMKY, MU MOXEMO 3axUCTUTU
cebe Big TOPriBMi NtoabMn?

Ocb 9K BU MoyeTe ybe3neuntun cebe:

« ManTte Ha yBas3si, WO TOProBLi AoabMMN BU-
rNapatoTb 9K 3BMYaAMHI Ntoan i moBoaaTbCs
TaK, Ha4ye BOHU Ga)KatoTb JOMNOMOITH.

« [loBipanTe CBOIM iIHCTUHKTaM: 9K LWOCb 34a-
€TbCA BaM OMBHUM — HEramHo MAaiTb Bif Tiei
JIIOOUNHWN.

« [lonpociTb MoKa3aTK NoceigyYeHHa ocobu 3
doTorpadicto, mepLl HiXK MOrognTUCh Ha YK-
lOCb JOMOMOTY, TPaAHCMOoOPT abo Micue Ang
MPOXXMBaHHA. AKLLO TaM € MicLeBa noniuid,
MPOKOHCYbTYMTECSH 3 Heto.

+ HaBuiTb OiTem He roBOpUTU «TaK» YCiM, XTO
MPOMOHYE AOO0MOMOry, He TMOroBOPUBLLMN
CMno4aTKy 3 BaMu.

Ha npomy 3ycTpiv 5 3aBEpPLIEHO.

IIKyeMO BaM 3a y4acCTh.

Micnga uiei 3ycTpidi BM 3HanOeTe KOPOTKMIA MOCIGHUK ONd
OBOroBOPEHHS, WO BKJ/OYAE AOOATKOBI 3amMMTaHHA, AKi
[JOMOMOXYTb BaM MOroBOPUTU 3i CBOIMW abo iHLIMMU

OITbMW MPO iXHI yCRixu.

MW 3 HETEPMIHHAM YEKaEMO Ha HOBY 3YCTPiY HAaCTyMHOro

TUXKHA!

«  AKLWO BW NepexxmBaeTe, WO XTOCb Mir cTa-
TN »XepTBOK TopriBni nogbMu, abo crtanwu
CBiOKOM TOPriBMAi NtOAbMU, TO MOBUMHHI MO-
BIAOMUTM MPO Le B HANBNMKUYMM Bigadinok
noniuii abo opraH MicLeBoi Bnagu.

AKLLO BM MOOOPOXKYETE:
- [logopoykymTe B rpyni 3HaMOMKMX BaM Jto-
aen.

- [loBigoMTe NoaOnHI, AKiM BM OOBIpAETe, Kyaun
BM ineTe, Oe nepebyBacTe i 3 KUM.

+  FKLLO BM MNOOOPOXKYETE 3 HE3HAMOMOIO J1tO-
OVHOLO, choTorpadymTe Lo NtoanHY | TpaH-
CMOPTHUWM 3aci6 i Hagiwnite doTorpadito
TOMY, KOMY [OBipseTe.

- [MpuagymanTe KoOoBe C/OBO 3 J1OObMU,
AKUM O0BipaeTe, Wo6 NOBIAOMUTM iX, AKLLO
B/ B Hebe3neLy,.

. HikoMy He gaBanTe cBiv nacnopT abo Oo-
KyMEHTW, Lo MOCBiOYYOTb 0COBY, a TaKoxXK
HoMep ocobucToro TenedoHny.

MomipkyuTte
3 KM BW MOXeTe MoainuTuca uieto iHbopma-
Lier?

[IpakTHYHa po6oOTa HOTO
THKHS

3aBOaHHA O/d Bac i AUTUHM Ha el TUXKOEHb:
o 6 BM MO 3p0O6UTH PAa30OM 3 ANTUHOK abo

MpPOo Lo 61 MO MOrOBOPUTU 3 HELO 3 Oraay
Ha cborofHiLLIHIO 6ecigy?
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3YCTPIH 5
OOOATKOBI MATEPIAN ONA NIOTPUMKN OITEW

MomaHi HMXKYe OoOaTKOBI MaTepianuv Npu3HadeHi ona 6aTbkiB, OMikyHiB a6o HaginmHMX
OPYy3iB, AKi MOXYTb BYyTU 3 AiTbMU B PI3HUX CUTYyaLLigx. Bu mnob6aumnTte HaBeOeHi HMyKYe CUM-
BONU, AKi BigobpaykatoTb Pi3Hi cUTyaLii: 4iTK, aki nepebyBatoTb Yy 30HaX BOEHHUX AN, Y
rnpoLeci nepeMilleHHsa (6iXaTb i3 oMy abo noBepTatoTbca AO0A40MY) abo ocenunuca Ha
HOBOMY MicCLii 9K BixkeHLi abo »XMBYTb BOOMA.

O
¢

Y 30Hax BOEHHUX AiN Y npoueci nepeMilleHHs Ocenunucsa

B HaBeoeHWX MaTepianax Bv NobadymTe C/ioBa «OAMH i3 6aTbKiB» i «B6aTbKM». AKLLO BM € Of-
HWM i3 BATbKIB, AKUM Nepernanac Len MaTepian 3i CBOEO ANTUHO, BU MOXKETe 3aMiHUTU

LLi ClTOBa i CKa3aTu «a» i «MU». MaTepianm MiCTATb HAaCTyMHY iHdopMaLito:

« ByTtn B 6e3neli pasom

- KoMy a9 MOy OoBipaTAN?

3 4yoro no4yaTtu

MOYHITb 3 perynapHmMx 3anmTaHb, TaKUX 9K:

+ Ulo npuHecno Hambinbwe MO3UTUBHUX
eMoUin LbOro TMYKHA?

« Lo cMillHOro cTasocs Lboro TUXKHA?

« 3 4KM ByN10 BAXKKO LIbOIrO TUXKHA?

' ByTtu B 6e3neni

o pazom

MoMipKyMnTe pa3oM 3 AUTUHOIO

YaBU, WO TM MOXKeLl CTBOPUTU AiTAM Miclue
0719 po3Bar Tam, ge Tm €. LLlo 6 ue 6yno? Ha wo
BOHO 6yrio 6 cxoxe?

Y popmaTi ouHOI 6ecign B MoXKeTe rnorpocu-

TV ONTUHY HAOMQJIIOBATK Lie Micle, a B rpyri

AIT MOXXYTb HAMQJ/IIOBATU BE/INYE3HMMI MA-
JTIOHOK IypTOM a60 HAOMA/IIOBATM OKPeMi Ma-
JIIOHKM | pO3KA3ATU PO HUX.

3 orndagy Ha BCi 3MiHW, WO BigGyIMca ocTaH-
HiM YacoM, MoXke BYTU BaXKKO 3HaWTK 6e3ney-

Hi Micug, ae OiTy Mornn 6 BecenuTuca i rpatmcs
pa3oMm.

MoMipKyuTe pa3oM 3 AUTUHOIO
Ake TBOE yntobneHe MiclLe TaMm, Ae TV 3apa3s XKu-
Belw? [le HamKkpalli Micusa gna giten?

Ha rpyrioBivi 3ycTpiyi Bu MOXKeTe MornpocuTi Ai-
Ter pPa3omM HAMQA/IOBATK MArly MICLEBOCTI, Ae
BOHU XXUBYTb, | 306pA3UTKM HA Hivi TAKI MiCLS, SK
MAra3uHM, ixHi 6YANHKN, MEANYHI LIEHTPU, LLIKO-
M, LepKBu/co6opim ToLLO. [1OTIM BOHM MOXYTb
Mo3HAYUTK HQ Mani 6e3reyHi Ta KOPpUCHI A7519
aitev MicLs OogHWUM KOJIbOPOM, A [HLUWM — MICLIS,
ae aitam 6yt Hegqobpe abo HebezreyHo.

MoMipKyhTe pa3oM 3 AUTUHOIO
Y1 3MiHMAKMCA Micus Ond OUTA4YmMX irop 3 modaT-
KOM BiIHN?

Yu gkicb HOBI MicuUs BIAKPMTO A9 AiTen? Y €
MicLs, Lo paHie 6ynmn 6esnedHi, a Tenep He-
6e3reyHi? A6O: Y TK BCE LLE MOXKELL J1eIKO BU-
XOAMNTN 3 AOMY | XOAMTM OKOSTNLIAMIMN?

Konun cuTyauid WBUAKO 3MIiHIOETbCA abo MU B
HOBOMY MiCLli, MM MOXXeMO Mo4yyBaTUCA HeBMe-
BHEHO ab0o TPUBOXKHO.
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MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO
AK TK OyMaEL, 9K 4iTK MOXKYTb 3anuMuaTnCs B
6e3neLi Tam, ae T Tenep nepebyBacLu?

€ KiNbKa MPOCTUX peden, aki MOXKyTb OoMo-
MOITW OiTaM 3anuLaTmcs B 6e3neL, xod 61 ge
BOHM Oy/M, HABiTb KO/IM BCE MOCTIMHO 3MiHIO-
€TbCA abo BCe HAaBKOJ/10 30BCIM iHaKLLe.

+ He po3nyyainca 3i cCBOEtO CiM'eto.

« AKLWO TWU MepexkMBacll 3a CBoOl 6e3Meky,
PO3KaXKM Mpo Le NMoOUHI, AKi 0oBipAELL.

+  AKLWO MOXKell, BUKOHYM Aani CBOI WKIiNbHI
3aBOaHHA | MPOCKM AOMNOMOrN B LibOMY.

+  HKLIO TM 3HAxXOOMLICA B HECTOKIMHOMY MicC-
Li abo, MOXIMBO, Mepeixaykacll B HoBe
Micue:

+ XofiTb A0 WKOAWM Ta Ha3ag 3 AOPOCUM,
AKOMY [OOBIPAELL, AKOro 3amnporoHye TBiM
OMiKYH.

+ [lepekoHancs, WO TV 3HAELW CBOE MOBHE
iM'd, iMeHa Ta igeHTuUdIKauinHi HomMepw
CBOiX 6aTbKiB i CBOIO agpecy.

« [loTpeHyWnTeca BUKOPWCTOBYBaATW CiMen-
HUW «CLUEeHapin Hag3BUMYaMHOI cuTyalii» —
KOMY O3BOHUTM Ta WO FOBOPUTU Y HAA3BU-
YaMHIiM cuTyauil.

« TloroBopu 3i cBOIMKM BaTbKaMKM MPoO Te, Wo 6
TW 3pobuB, AK6UM Bac pos'eaHanu

« BigunHam gBepi nuLie TOMy, KOro T 3HaELL,
i KOMY TBilM OMiKYyH CKa3aB, Lo OOBIipseE.

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO
Lo T MoyeLl 3p0BUTK LbOro TVXKHE, o6 3a-
nuwaTtuca B 6e3neli TamM, oe Tm €72

KoMy s1 MO3KyY
OOBipATH?

Y ¢dopmaTi rpynuy Bu MOXKeTe rno4yatu Leu
po34in i3 rpynoBoi rpy «CekpeTHa 30Ha 6e3-
neku». TAEMHO BU6epiTb ogHe MicLe B KIMHQ-
Ti (Hanpuknaag, cTiHy abo Kuanm), ake éyne
«30HOM 6€e3reKun», e rPABLS HE MOXXHA KBQA-
uaty. ity 6iraroTh HABKO/IO, | iX MOXXHA KBQ-
uaTy (naeckaTy ro rsiedyy), moKuM BOHW He 3a-
6irnn B 6e3rie4yHy 30HY. Ko KBQY KBALIHYB

ANTUHY, BOHQ MOBMHHA CICTKU HQ TOMY CAOMO-
My MicCLi, Q «3BITbHUTU» i MOXKe IHLIQ gNTHU-
HQ, AOTOPKHYBLIWCb 4O Hei. [1oCTyrnoBo AiTu
3MOXKYTb BU3HAYUTHU, A€ 6e3neqyHa 30Ha. it
BUIPQAKOTh, KO/ BCi BOHW 6yOyTh y 6e3neYHin
30HI. [NlorpauTe e pa3, Hexay 30Hy 6e3neku
obepe oaHA Yu ABI AUTUHMN.

MoMipKyinTe pa3oM 3 AUTUHOIO

Y Moyelw TW 3ragaTtuv agiten abo Oopocniux,
KpiM CBOiX 6aTbkiB, aKi gonomaranm Tobi i
TBOIM POOAMHI 3 MoYaTKy BiHWN?

Lle mMoxyTb 6yTu nwoau, Lo [A0MNOMOI/IN 3
xero T ogarom, Micuem A8 HOYIB/1I, TPAH-
crioptom @60 noAiInNANCa KOPUCHOK IHPOP-
mavyieto.

Lle uynoBo, WO 3HaMwWwMaoca Tak 6arato sto-
aen, 9Ki rotoBi NPoaBUTM O06POTY W gorno-
MOITU IHWUM Yy e BaXXKMM 4Yac. binblwicTb
nogen nobpi i xouyTb HAM JOMOMOTTU.

MpoTe iHoAi Ntoan Hegobpi | MOXXYTb CKkasaTw,
10 6aXkatoTb «AOMOMOTITW» HaM i HalWin poam-
Hi, @ HacnpaBAi BOHM HAaM He gomomMaratoTb.
Hanpwukniaga:

« XTOCb MOXXe MPUNTK B rpoMady i cKkasaTu,
IO XOo4e 3aMpornoHyBaTM MPEeKPaACHY MOX-
NUMBICTb ONQ aiTen BUMTMCA abo NpautoBa-
TW B iIHWOMY Micui. LLi ntogm TaKoXX MOXKyTb
3anpornoHyBaTM OOMOMOITM CTapLiMM [Oi-
TAM MOBEPHYTUCA Ha3ad OOAOMY, AKLLO
OiTW B6ynn 3MyLLIEHI MoixaTK 3i CBOro AoMy,
MiCcTa YM HaBiTb KpaiHW. Lle Moxke ByTuK He-
6e3MeYyHo, OCKIiNbKM OiTK 6yayTb po3nyde-
Hi 31 CBOELID CIM'EIO | 3 HUMUM MOXKYTb MOraHo
MoOBOAUTUMCD; abo » Te, WO toAMHA CKa3a-
na, Moyke 6yTh HernpaBaoto.

- [iTen cTapworo BiKy MOXyTb 3MYyCUTU
npautoBaTh 3 congataMmm abo BooBaTH, LLLO
Hapa)kae aiTen Ha CepMo3Hy Hebe3reky.

+ Hawum 6aTbKaM MOXYTb ATV PO6OTY, gKa
iM He nipxoouTb, Ae IM goBeaeTbCcs 3aHa-
To 6araTto MpautoBaTh abo Tam byge He-
6e3mneyvYHo.

«  Lle MOo)Xe Hac NaKaTK, ane € KifbKa npocTmnx
pedyen, aki MU, aK OiTU, MOXXeMO 3Pp0BUTU.
Lli pedi 4OMOMOYKYTb HaM 3PO3YyMIiTK, KOMY
OOBIPATU | 9K OTPUMaTKM OOMOMOrY Bif 1to-
Oew, Wo cnpaBii Xo4yTb HAaM AOMOMOITH.
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MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO

AK, Ha TBOK AOYMKY, AT MOXYyTb MnogbaTtu
npo Te, Wo6 iM gonomaranu TiNbKKM 6e3nedHi
noan?

OcCb WO OiTV MOXXYTb 3p06UTK, WO6 3anumLuia-

Tnca B 6e3neLi:

«  FKWO e B3arani MOX/IMBO, 3anuMilancsa pa-
30M 3i CBOEIO CiM'eto. He mooopoXKym Hao-
OUVHLLL

- He npurMai gonomMoru Big Toro, Koro T
He 3HacELl, He NMOroBOPUBLLM Nepen TUM 3i
CBOIMU BaTbKaMMu.

+  9dKuwo Tebe woch Typbye, MOroBOpm 3 TUM,
KOMY OOBipsA€ELL.

« O6roBopiTb L MUTaHHA 3i CBOE CiM'eto
i NMoMipKynTe pa3oM, 9K BaM 3anuliaTu-
CS pa3oM i LWyKaTW gonoMoru Big ntogen,
AKMM OOBipseTe.

« [opinuvca uieto iHPopMalieto 3 iHWUMM
OiTbMK b0 iHWKMMKM YeHaMuy TBOEI poan-
HW.

« [na giTen cTapworo Biky

« [innca cBoiMm HoMmepom TenedoHy abo aa-
HUMW i3 COLLiaTbHUX MepeX TiNMbKMN 3 TUMK
ntoObMKU, AKMM TU OOBIpdEeLl. He npunman
noaapyHKiB, aKi Tpeba TpuMaTK B CEKpPETI.

MoMipKyiTe pa3oM 3 AUTUHOIO
Y € wochb TaKe, NMpo Wwo ™™ XOTiB 61 MOroBo-
PUTK 3i CBOEIO CiM'ELD?

AKLWO T Xo4ell 0BroBOpUTU AKICb MUTAHHS
UM NpobnemMun y CBiTNi HaLWOI CbOrOAHILLHbOI
PO3MOBM, BYAb NlacKa, MOroBopu 3i MHOtO abo
3 TUMW, KOMY [0OBipsS€ELL.

[Tincymku. lllo Mmu Mmo>keMo
3pOOHTH pa3oM LbOTO
TH>KHS?

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO

Y MOYKell T 3ragaTl 3 HalLol CbOorogHiLLHbOI

PO3MOBU TPW pedi, aKi MOXXyTb OOMOMOITH
TO6i 6yTK B 6e3neLi Tam, oe T €?

Haragavte aonTmHi ogHy ab6o ABi pedYi, 9Ki, K
BAM 37Q/10CS i 4aC PO3MOBM, Oy A/S Hei
BAYK/INBI.

Lo TV 3p06ULL LbOro TUXKHSE, LWLO6 3anmaTn-
ca B 6e3neli pazom?

Legki BapiaHTW BigrnoBigeun: [ToroBopro 3 THUM,
KoMy [0Bipdato / MoroBopto 3 6ATbKAMM PO
6e3rneky / norosopro 3 6ATbKAMM PO TOP-
rismo noabMu / Mogintocs iIHPopMALED MpPo
6e3neky 3 iHWuMu / iHLue.

Ha uboMy Mu 3aKiHYyeEMO [oAATKOBI MQ-
Tepianun «byTn B 6e3newi pazom» i «kKomy g
MOXKY AOBIpATU?». M 3 HETEPMNIHHAM YeKa-
€MO HAQ HOBUWHMU, 1K BCE MpoKiLLio!
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3YCTPIM 6

BYTW B BE3TIELLI BOOMA

NOPAOU BATbKAM Bwwo (5
MIA YAC KPU3K FpynuSHagii

AK CMMPABNIATUCA 3I
CTPECOM, CMYTKOM I THIBOM

¢ 3HaWAiTb KOrocb, 3 KUM BU MOXKeTe
MOroBOPUTK MPO CBOI MOYyTTS.

* BTpaTWnmM CaMOKOHTPONbL?
MoBiNbHO BOAUXHITb | BUOAUXHITb M'ATb
pasi..

¢ CnpobyinTe 3pobuTK Te, L0 JoMNoMarae
BaM po3cnabutmcs.

» He 3abyBaiiTe xBanuTu cebe LWopasy,
KON BaM Lie BOAETbCS.

“UYu cTpakgae XTo 3 Bac?
Hexait MouThCs!” (AIkosa 513)

3ynuHiTbcs, 3po6iTh naysy. MpoMoBTe MONMTBY | nonpocits y Bora cunu, ska sam
NOTPi6Ha B Liei MOMEHT. No.5

@ WQ ("') PARENTING

NMOPAOU BATbKAM ,
v
rpynuCHHagii

nig YAC KPN3U

3AXUCT OITEU BIA
CEKCYAJIbHOIO HACUJIbCTBA

* Y BUNagKy XOPCTOKOro MOBOMKEHHS, NOBipTe CBOIM
ONTUHI. CKaXiTb i, WO ue He ii NpoBMHa i Wo BU ii
nioéure.

HaBuiTb AUTUHY, LLIO HIXTO He Ma€ NpaBa
TOpKaTUCA OO0 Hei.

MpaKTUKyNTE rOBOPUTM Ta KpuyaTu “Hi".

CKaXiTb i, LLO KPUBAHWUKM HYacTo
O6MaHIOOTh AiTeN, KaXky4u, Lo Le
6yae Hall «CeKpeT».

CninKyBaHHA Npo Ui peyi 3 AUTUHO
OOMNMOMOXKEe 3aXUCTUTWU i,
Bateku i Onikynu - TEPOL
3axHuaemMo HalKX AiTed B KPH3OBiH cuTyanii
“O l'ocnogu, cnacu MeHe Bifl, HeYeCTHBHX i
3aXMCTH BiJi KPHBAHHKIB JKOPCTOKHX.” (Mcanom1407) “ e '

Hoporuit Boxe, a askyto To6i 3a Moix AiTel Ta Moniocs, Wo6 BOHU 6ynu B ‘
6e3neui. AMiHb.

Kosau 51 cepaskycs

MomipkyuTte
«  Konn BM LbOTO TMXKHA Cepaunca Ha LLoCb
abo Ha Korocb yooma?

- Lo BW pobunu, Konm nodyyBanuca cepanTm-
MWN?

byabTe rotoBi NogisINTMCA B/IACHUM JOCBIOM.

Y CcTaHi cTpecy HoOpManbHO no4vyBaTuca GinbLu
CEPOUNTUM, HDK 3a3BMYaM — UM TO Yepe3 LWOCh
cepmnosHe, UM To Yepes ApibHuLi. M ntobrnmo
HallKMx OiTen i MigniTkiB, ane cTtpecu, NoB'asa-
Hi 3i CKNagHUMU XUTTEBUMUM OBCTaBMHaMKM Ta
KpU3aMu, BKIOUAOUM BiMHY, CTUXIMHE SMXO
Ta NepeMilleHHs, 4OOaTKOBUMM TUCK Y MOBCAK-
OEHHOMY XXUTTIi, PO3MyKa 3 YleHaMU POANHM i
CMYTOK MOXYTb BUKMKATKM Yy Hac rHiB. Lle Hop-
ManbHO, i MU/ BCi Uepe3 Take nepexoammo. Hau
rHiB He 060OB'A3KOBO MOBUHEH BUXOOUTK 3-Mif,
HaLLIOro KOHTPOSMO — MU MOXXeMO O0MOMOTrTHU
cob6i BMopaTnca 3 HUM.

MomMipkyuTte

« 3p0eb6inblioro 3a3HaBaTU CTPecy i rHiBaTuca
Hac 3MYLUYOTb OOHI W Ti caMi peudi: Yn BU 6a-
YnTe 9KiCb 3aKOHOMIPHOCTI B TOMY, LLO Bac
cepauTb, i 9K BM 3a3BMYan pearyere?

« Y1 BM 3HaETe, WO JOMNOMarae BaM pearysa-
T nobpe?

Y KOHTEKCTI Kpn3 TA CKAAAHMX XUTTEBMUX O6-

CTABUWH JIIOAMN MOXYTb HE MATK 3MOr BiAro-

YNUTK, OICTATU DKY, 3HAUTK MIATPUMKY Y 1O-

CTABUTUM LLIOCb HQA 1aAy3Yy, 9K Y LUMX MPUKIA4AX.

B Takomy pa3i nepenigite BigpaA3y A0 rnopaau

«3pO6ITb NepepBy» HKYE.

€ crnocobun OonoMorTM cobi YHUKHYTU THIBY,

Hanpwknaa;

+  AKLWO MK 3a3BMYAN CEPAMMOCA, KO/TM BTOM-
JIeHi, Y MOXKeMO MU Binblue BignoymBaTn?

«  AKLO MU CepaMMOCSH, KON ronoaHi, 4 Mo-
yemMo noabatu npo Te, Wob icTM BYACHO?
(byaobTe 4yTnMBI OO CiMeMr, AKMM MOXKe He
BMCTa4aTK ixi)

U
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+ HAKWO MW cepanMocs, KoM MoYyBaAEMO-
CA CaMOTHIMW, YN MOXKEMO MU MOMPOCUTH
NiOTPUMKM abo MaTK MOCTIMHMIK 3B'A30K 3
IHWWMI?

«  AKLWO MU MPUrHIYeHi i cnycTolleHi, Y1 Mo-
YEeMO MU moYyaTh pobUTK Te, Lo HaM Moao-
BaETbCq, | AKOCb 3HaXOOUTU Yac ang cebe?

MoLYK KOroCb, 3 KUM MK MOIMn 61 NOroso-
PUTKU MPO CBOI MOYYyTTH, MOXXe BYyTK MPOCTUM
KPOKOM, AK1UM MaTUMe 3HaYHUI BMMB, HaBIiTb
AKLIO Lie He JOMoOMOXe POo3B'A3aTh BCiX Npo-
onem.

MoMipkyuTe
AKi MOXYTb ByTK criocobu 3anobirTi cnanaxy
BALLOro rHiBy?

3BYy4YMTb UyaoBo! BTiM, xou 9k 61 MKW He HaMa-
ranmcs, Bce ogHo iHoAi 6yaemo 3nutmuca! Mu
MOXXE€MO HaBYMTUCA MO3UTUBHO pearyBaTV Ha
CBIiM MHiB.

May3a —oaWMH 3 HaMKpaLMX cCnocobiB 3apagu-
TU THIBY:

+ Konu noumHaeTte cepautucsa, 3pobiTb
10-cekyHOHY MepepBy. BOWXHITL | BUOMX-
HITb M'ATb pa3iB, Nepen TUM 9K TOBOPUTMU
4K pyxaTmcd. Tofi mocTapamTeca BioMoOBi-
CTW CMOKIMHO.

« [igiTe KyOMcb B iHLWeE Micue Ha 10 XBUUH,
o6 BiOHOBUTU KOHTPOMb Had eMouigMu.
AKLL0 HaaBopi 6e3neyHo, BUMAOITb HAOBIpP.

+ @KUWO Le OopedyHOo Yy BalloOMy KOHTEKCTI:
BX>XMBaHHA anKoronto MoXe BMAMHYTU Ha
Halwy peakulito. CKOPOTITb BXXMBaHHA an-
Korosto abo B3arasi He numTe, ocobmMBO
KOM OiTW He CchnaThb.

« Yy BM MaeTe 36poto abo peudi, AKMMIM MOXK-
Ha 3aBOATWM YLIKOOXKEHb IHWKMM? 3aMKHITb
ix, cxoBanTe abo BUHECITb 3 AOMY.

LLle oguH cnoci6 BnopaTmca aK 3 MHIiBOM, TaK i
3 IHWWMMK CKAAOHUMM eMOLLIAMU — Lie YKIacTuU
ciMenHy yrooy npo cnokin.® Lla yroga — ue pi-
LLIEHHSA, AKe NPUMMAE BCA POAMHA MPO Te, 9K BU
oyneTe cnpaBnaTUCS 3i CTPECOoM, Wob CTBOPU-
Tn 6e3neKy, moeary Ta Mup. Hmk4ye HaBegeHo
KPOKM /19 CTBOPEHHSA B1acHOi CiMeMHOoi yrogm
MpPo CnoKin. M1 pekoMeHOyeEMO BaM 3p06UTH

Lie BOOMa BCI€0 pOAMHO, BKTIOYAOUM TUX, XTO
MoOyKe BYTU DI3NYHO PO3MyYeHMin 3apas.

KpoK T: NOYHITb 3 LIMX TPbOX PEYEHD:
«  «Konu 9 mMouyBaTUMYCSA MPUTHIYEHUM, 4...»

«  «Konu TM no4dyBaTUMELLCA MPUTHIYeHVM, 4
nioTpumato Tebe..»

+  «HK poAMHa, MU MOTOOXKYEMOCS...»

« Ocb KifnbKa igen, aki MOyXHa BKIOYUTU OO0
BaLloi CiMeMmHoi yrogm npo crokiun:

« be3 KpKKIiB — CMOKIMHI rofiocu
« be3 nmorpos - ainiTbcsa pilleHHAMMN

- be3 npmMycy 40 PO3MOBMK — OaNTe KOXKHIiM
AOOMHI Yac nogyMaTu

« He wAiTb, He ckazaBWW, Kyay BU noete —
«MeHi MoTpibHa NnepepBa — MOy Ha KOPOTKY
MPOryNaHKy».

- bBbe33BMHYyBayeHb— 0OMIH ioeamMm 6e3 ocya-
YKEHHS

. be3 nakatouoi moBediHkK — cneplly noay-
ManTe, NepLl HiX BianosigaTK

« YciM 0o3BOneHo 3pobutmn nepepsy — Mo-

npocuTK Nepepsy

Kpok 2: Ak ciM'q, 06epiTb OQMH i3 BapiaHTIB 3a-
CMOKOEHHSA, AKi BM BydeTe BMKOPUCTOBYBATH,
Hampwkiaa;

« [lporynamntecqa

« Bungite Ha BynuMLO Ta mogmnxamTe

« TpuManTe 3acnoKiMNMBUM NpeaMeT (XpecT,
KaMiHb, lapd, 0COBUCTY piy)

« Bunumnrte Tennoro 4ato
« 3aropHiTbcda B KoBOPY

« CapgbTe CrNMHOK A0 CrUHU, LWo6 3acCroKoi-
TUCH, HE OMBNAAYMCH Y OYi

MoMipkynTe
LLlo 3 o6roBopeHoro Bv 61 XOTiNIM 3aCcToCyBaTH
Ha MPaKTULL LLbOrO TUXKHA?
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3acTocyBaHHS [IO3UTHBHOI
IHUCHMILJIIHA 10 OiTeH

MoMipkyuTe
« o BM noMiTUAM B noBediHLi Oiten 3a uen
yac?

« Higkmx 3MiH HeMae 4uM noBefiHka cTana
cknagHiwa?

Yci fiTn iHKOAM noraHo noeoaaTbcsd. Lle Hop-
MaslibHO, KOMW AiTW BTOMWMAKCSA, FrONonHi, Hanga-
KaHi abo HaB4YaloTbca caMocTiMHocT. OgHak,
nig 4Y4ac KpU3M 3 UMM MOye ByTu ocobnmMBO
BaXKKO BropaTmca.

MoMipkyuTe

» HackinbKM MocnigoBHO BM 3aCTOCOBYETE MO-
3UTKWBHY, @ HE QI3NYHY AMCUUMNIIHY OO0 CBOIX
aiten?

+ 9K BM 330X0O4Uy€ETE MO3UTUBHY MOBEMIHKY VY
CcBOiX OiTen?

Ocb Kinbka NpWKIagiB Woao MO3UTUMBHOI AMC-

LUMAAiHW:

+  3aoxouymTe MO3UTUBHY MOBEAiIHKY, BWKO-
PUCTOBYIOUM TMO3UTUBHI CnoBa, Wo6 Ok-
pecnuTK NoBefiHKy, 9Ky BM XxodeTe 6aunTum
(Hanpwknag, «byab nacka, mockiagan cBoi
KHWXKWM» 3aMiCcTb «He pobu rapmMupep»), |
XBaniTb AUTWHY, KOM BOHa MOBOAUTLCA O0-
6pe.

« [1OMITMBLUM MoYaTOK HeEBaXKaHOI MoBeaiHKM,
WBMAOKO nepecripaMoBymTe i, 3anNponoHy-
BaBLUW iHLWWMW BUAO Oi91bHOCTI.

+  3acTOCOBYMTE HACMIOKMW, @ HE BUTTA UM KPU-
KM — Uue epeKTMBHIle i BUYMTb OiTen BiA-
noBiganbHocCTI. Jeaki igei wono Hacnigkis
— nosbaBneHHa npwueineiB abo 4yac, Wo6
OXOJTOHYTW (TamM-ayT). dante gUTUHI MOXK-
NMBICTb OOTPUMYBATUCb IHCTPYKLIN, mepLu
HiXX KapaTK Hacnigkamu. 36epiramTe criokin,
KO/ Kapa€ETe HacnigkamMu, i mepekoHamTecs,
LLLO BM iX MOXKeETe O0BeCTM A0 KiHuA. Hacnia-
KW MOBUHHI BYyTU MPOMOPLINHI Ta PO3YMHI.

MomipkyuTe

Lo BM 3pobuTe Mo-iHWOMY O/19 OQHOro KOH-
KPeTHOro snay I'IOBe,EI,iHKl/I 3 O,D,Hi€PO KOHKPET-
HOK OANTUHOK LIbOTO TUXHA?

SIK miaTpUMyBaTH HalIUX
niTeH, SIKII0 XTOCh 1X
CKPHBIUB’

I[HKONMM BOOMaA YK Mo3a AOMOM TpanIaoTbca
pedyi, yepes aki AUTMHaA He rnodyBae cebe B
6e3neL,i. 3a3HaBLIKM YXOPCTOKOro MOBOOYKEH-
HA abo HacuNg, OUTUHA MOXKe 3MIHUTU CBOIO
noBeniHKy Ta, 34aBanocs 6, MOBOOAUTUCH «MO-
raHo», abo BIOCTOPOHIOBATUCL, YHUKATK CMif-
KyBaHH{, He PO3MOBAATU TakK, 9K paHille.

Ba)kNMBOKO YaCTUHOK HaLWoi Mogopoxki Ao
HaBYaHHSA Ta MPaKTUKM BATbKIBCbKMX HABUYOK
€ Te, Wob MU fi3Hanmncsa npaBay Npo »XOPCTOKe
MOBOYKEHHSA 3 AITbMU, 3aMUCTUNINCA Had TUM,
O KOXXeH 3 Hac OyMa€ mMpo >XOPCToKe CTaB-
MTeHH4 Ta NPo AiTen, aKi 3a3HatOTb HACUIbCTBA,
a TaKOXX [i3Hanmcs, 9K 3acCroKoiTh Ta nigTpu-
MaTW HaWUX OiTeN, 9KLWO BOHW 3a3HaNuM Ha-
cmnng.

YopcToke NoBOOYKEHHA 3 OiTbMW iHOAI He Mno-
MiYa€eTbCca abo HaBIiTb CMPUNMAETLCA AK «HOP-
MasibHe» B KOHTEKCTI COoLialibHUX Ta KynbTyp-
HUX HOPM, CTaBfIEHb Ta MEPEKOHaHb, AKUX
OOTpUMYytoTbea ntogn. Came ToOMy KOXXHOMY 3
Hac HeobXiOHO PO3YMITU, WO YXOPCTOKe Mo-
BoOXeHHAa HIKOJTN He € MpOoBUHOK OUTUHN.
3TOBMUNCHWK € TIPNYNHOKD XXOPCTOKO-
O MOBOOXXEHHA, A HE MOBEAIHKA ONTW-
HW. Hikonm He MO)XHa 3BMHYBadyBaTW OUTUHY,
FKa 3a3Halla YXOPCTOKOro MOBOAXKeHHA. Li oitn
noTpebytoTb M0O6OBI, TYyPHOOTU Ta MNIATPUMKMU,
Wo6 3LiNNTUCA Ta BIAHOBUTUCS.

Mig Yyac HaACTYMHUX 3yCTpive MU MOrOBOPMMO
OiNbll KOHKPETHO MPO CeKcyasbHe Hacunns.
A 3apa3s, NPOoMoHYEMO BaM AeKilbka TeM an4q
pO3OyMIiB MpPO Te, 9K BU MOXeTe MNpoaBUTU
No6oB Ta NIATPVMKY, 9KLLIO BU BBaXKaETe, LLO
Balla AMTMHA 3a3Hasla HaCKbCTBa:

1. 9AKWO BM MOMITUAM 3MIiHMW Yy MoBediHLUI
BaloOi AUTUHM/OiITen abo MoMiTUNU 6yab-
AKi Qi3NYHI 03HAaKM HAaCKUNbCTBA, Oyab Nlacka,
3anpociTh Bally OUTUHY/OiTE NOroBopuTH
3 BaMW Mpo Te, O 3 HMMUK BigOyBaeTbCSA.
Po3MOBAAOUYM 3 HUMU, BMEBHITbCS, LWO
BM MpPOSBASETe nNarigHiCTb, CMiBYyTTA Ta
CMOKiN. BOHM MOXYyTb He OYyTWM FOTOBUMMU
PO3MOBICTU WO cCaMe 3 HUMK Tpanunocs, i

 PEPFAR Faith and Community Initiative (2019, M arch). 3ano6icanna ma peazysants Ha ceKcydalbHe Hacunbemeso wo0do dimeil. ([Tpesenmauis).
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BaX[IMBO HE 3MYLUYyBaTK iX TOBOPUTKU MpPO
BCi AeTani, 9KLWOo BOHM 00 LbOro He rotosi.
AKLLO Balla AUTMHA PO3MoOBiNna, Wo 3a3Hana
HacuNbCcTBa — abo BaM 30a€TbCH, LLO BOHA
3a3HaJlla HaCUbCTBAa, XO4 ANTUHA LbOro i He
po3MoBigana — oCb OeKiNbka MecenxKiB, aKi
Balla AMTMHa MOBMHHA Bif Bac NMo4vyTu:

« Lo 6 He cTanocs, Le He 6yna TBOA MPOoBKHa
« ¢ Tebe nyxxe nobto
«  Hilwo He MoXe 3MIHUTKM MOt NoHOoB A0 Tebe

[iTn, 9Ki 3a3HanM TpaBMW, TaKoi 9K Qi3nuHe,
eMouinHe abo ceKcyallbHe  HaCWbCTBO,
MOXXYTb MaTy HeraTuBHe ysaBneHHa npo cebe,
MpPo cBOiX 6aTbKiB/OMiKyHIB Ta MPO LifUM CBIT.
IM 30a@€eTbca, WO BOHUM HeECcyTb BenuyesHy
Banisy, HaMoOBHEHY MAyTaHMHOWL, 6onemMm Ta
CTPAxXOM, Ky HIXTO iHWWMN He 6aduTb. Lga
Ba)KKa Banisa (Tdrap) Moxe Mpu3BecTu [Oo
CKMNafHoI noBediHKN. BaTbKU/OMiKyHW MOXYTb

OOMOMOITK  CBOIM  OUTWHI  pO3MakyBaTH
Lto Banily, Ta HaBiTb “nepenakyBatn” ii ,
HAaMOBHMBLUM  MO3UTUBHUMKU  MeceOyXamMu,

6aTbKM MOXYTb 3POOGUTU Le, MPOMOBMAYM
MO3UTUBHI CnoBa, 9K Ti, WO HaBeOeHi BuLLe,
3aMIiHIOYM HEeraTUBHI.

2. 9KWo BW AisHanuca, Wo Bala AguTrHa
3a3Hana YXOPCTOKOIO CTaBIEHHS,
060B'A3KOBO MOBiIAOMTE MPO Le BianoBigHi
opraHuv. Baw KypaTop MoO)e HagaTu BaM
BCKO HeobxigHy iHPopMaLuito. (3aMiTka
019 KypaTtopa: MNoAiniTbCa 3 yYaCHMKaMM
npoueaypoto 3BiTYBAaHHA MPO »OPCTOKe
MOBO)KEHHA 3 [OiTbMM  BIAMNOBIAHO [0
BALLOro KOHTEKCTY — OMUTA4Ya MiHig OoBipwu,
couianbHi cnyxéu, HeypaaooBi opraHizauii
abo noniuiq)

3. TaKOXX BaXKMMBO, LWO6 aK Balla OUTWHA, TaK
i BW, 9K MaTu/6aTbKo/omikyH, oTpuManm

NiATPUMKY B Lew Yyac. Ocb gedki nopagu:

« Hikonm He KaxiTb CBOIM OUTUHI/OITAM
«3abyTV  MPO  >XOPCTOKEe  CTaBfeHHa».
HaTtoMicTb, gomomMarawTe iM Haragytouu,
WO Le He 3MiHWUTb Balloro CTaBfeHHA A0
HKX abo BalLOi NOOOBI; Lle He BYyN0 IXHbOO
MPOBUHOIO.

« 3HamnaiTb NnpodecinHoro gmtayoro daxieug,
AKUM  OOMOMOYKe  Balli  OWUTUHI/OITSM
MPOMTKM AOOPOry OO0 3UiNeHHA. 3HanaiTb
daxiBLA, AKMM 3MOXe niaTpumaTtu  Bac
y npoueci 3uifeHHAa Ta nigkKake BaM 4K
OOMOMOITU Balli AUTUHI/OITAM NPOUTH L.

« [lonpociTb 6MM3bKMX poamdiB abo Opy3iB
nigTpUMaTK Bally AUTUHY i/abo Bac. PeTenbHO
nogymMamte npo oAHoro abo  AOeKinbKox
aogen y BaloMy YUTTI, 9Ki € HagiHUMU
Ta He 3acyKyl4yMMK, Mpo Jtoaen, aki He
OOKOPATMMYTb Bac Ta He MNAiTKyBaTUMYTb
npo Bac. HAKWO BW Xo4yeTe 3apydmnTmcs
YyMecb NIATPUMKOMW, LWO6 BaM 6yno nerwe
nigTpMMyBaTW Bally OUTUHY/OITEN, NOTPIGHO
BMBaXeHO CrlaHyBaTV L, Wob Balla AUTMHA
He nouyBanaca «rMo3a KOHTponeM Hafg
B/1ACHOO iICTOPIEO».

[IpakTHYHa po6OTa LHOTO

THIKHS

« Yy mMornum 6 BM cnpobyBaTl MOroBOPUTU 3
ONTUHOIO MpPOo Te, 9K BaM 3 Helo ed)eKTMBHO

YMNPaBAdaTM CBOIM FHIiBOM?

« o 6 BWM 3p0o6bunmn, akbm MoMiTUNK, Lo
XTOCb i3 Bac noymHae cepantTmcsa?

« Lo BM nnaHyeTe 3aCTOCYyBaTM Ha MpaKkTuLi
3i CBOEK OAUTUHOLIO LLbOTrO TWHXKHA?

Ha upromy 3ycTpid 6 3aBepiieHo. JIKyeMo
BaM 32 y4acCTh.

MNicng uiei 3ycTpidvi

B/ 3HaMOeTe KOPOTKMM

MocibHUK Ons

OBroBOPEHHS, LLIO BK/IOYAE A0OATKOBI 3aNMTaHHS, AKi JOMOMOXYTb
BaM MOroBOPUTU 3i CBOIMU abO0 iIHLWNMU OiTbMK NPO iXHi yChixu. Mun 3
HeTepNiHHAM YeKaEMO Ha HOBY 3YCTPIY HACTYMHOMO TUXKHS!
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3YCTPIM 6

OOOATKOBI MATEPIAW OA4 MIOTPUMKW OITEN

MNMooaHi HMXKYe 4oOaTKOBI MaTepianuv Npu3HadeHi gaa 6aTbkiB, OMikyHiB abo HaginHMX
Opy3iB, AKi MOXYTb ByTW 3 AiTbMU B PI3HUX CUTYyaLLigx. Bu nob6auunTte HaBedeHi HMyK4Ye CUM-
BONU, AKi BigobparkatoTb Pi3Hi CUTyaLii: 4iTK, aki nepebyBatoTb Yy 30HaX BOEHHUX AOiN, Y
npoLeci nepeMilleHHsa (6iXaTb i3 oMy abo noBepTatoTbca AO0A40MY) abo ocenunuca Ha

HOBOMY MicLii 9K BiXkeHLi abo >XMBYTb BAOMA.

O
9

Y 30Hax
BOEHHMX AiN

Y npoueci
nepeMilleHHs

Ocenunucs

B HaBegeHUX MaTepianax BM nobaymTe cfoBa «OAMH i3 6aTbKiB» | «6aTbKM». AKLLIO BU €
OHUM i3 6aTbKIB, AKUM Nepernaaac Lem Matepian 3i CBOEK ANTUHOL, BUM MOXETe 3aMi-
HUTK Li CAOBA | CKasaTK «9» | «MU». MaTepianm MIiCTaTb HACTyMNHY iHbopMaLLito:

« bByTtn B 6e3neli BogoMa

e« 3KMMA MOXXY NMOroBopuUTH

3 4yoro no4yatum
. [MOYHITb 3i 3BUYHUX 3alTaHb, TAaKMNX 9K

+ o npwuHecno Hambinblle MO3UTUBHMUX
eMOLLIM LUbOro TMHKHA?

« Lo cMilwHOoro ctanocs Lboro TMyXHA?

« 3 UMM BY/10 BaXKKO LLbOrO TUMHA?

Bytu B 6e3neni
BOOMA

Npa

MonpociTb AUTUHY PO3MOBICTV BaM, WO BOHA
MOXXe pPobUTK TiEo YacTUHOLO Tina, 9Ky BM
HasBeTe. B MoykeTe Mo 4yepsi CTaBUTU 3a-
MUTAaHHA ooHe O4HOMYy, Lopa3y BMbUpatoum
iHLIY YaCTUHY Tina.

Hanpuknag: «Horu» - «lUBuako 6iratuls,
«Odi» — «[ToMiYaTK, KON MOi cecTpi CyMHO».

Lo Tv MOXKeLl po6UTI CBOIMMU...
e ByxamMmu?

. cTonamu?
« pOTOM?
 pykamMmn?
e HOramm?
. oumma?

Y rpyrnioBomMy ¢opmMaTi AiT MOXXYTb CApPo6y-
BATW AOTOPKHYTMCS AO L€l YQCTMHMK CBOIro
TifIQ TAK WBUAKO, 9K TISIbKM 3MOXKYTb, O TAKOX
BUIYKYBATW CBOI BigrMnoBIiAl.

MOACHITb, WO CbOroAHI MY MOrOBOPMMO MPO
6e3neky BOOMa, 30KpeMa Mpo Te, 9K BUKO-
PUCTOBYBATM CBOE TifIO MO3UTUBHO.

4 i Mo€ Tino

NMoMipKyinTe pa3oM 3 AUTUHOIO

Lle uyyooBO, WO MW MOXEMO CBOIM TiTOM pPO-
6U1TK BCe Te xopolle, Lo My obrosopunun. Ane
iHOOI MW MOYXEMO BMKOPWCTOBYBaATM CBOE Tifl0O
HernpaBM/ibHO — MOXJ/TMNBO, LLI,O6 HallKoOnTnN
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iHWKMM abo HaBiTb caMUM cobi. Y T MoyKelLl
HaBeCTU AKiCb MpUKIagm?

Ocb KifibKQ MPUKAQAIB:
+ BukopucrtoByBaTth pyKM, WOOG yOAPUTMU KO-
rocb abo 3pobUTU KOMYCb 6oaue.

«  BukopucTtoByBaTK HOMM, WO6 yOAPUTU KO-
rocb.

+ BukopuctoByBaTK POT, WO6G roBOPUTK MO-
raHi crnosa.

YCi MW IHKOMM CepPAMMOCH | 3aCMy4dyeEMOCH (i
0itn, i nopocnil), ocobnumeo B Len nepiod. Konm
BCe CK/agHO W 3arnsyTaHo, HaM iHoai byBae
Ba)XKO 3anMLuaTMCA CMOKIMHUMK | O6PUMN.
Y rpynoBomy ¢opmaTi B MOXKETE MOMNPOCUTH
aitev 3pobuTtn cepamTe obm44s!

MoMipKyuTe pa3oM 3 AUTUHOIO

+ Yum MoxKell TM 3ragaTu, 9K FHiBaBcsa(-acsa)
LbOro TMHXKHSA?

. o cTtanoca?

+ LUlo " 3pobus(-na)?

ByobTe rotoBi MOAINUTMCA BAaCHUM MpUKIa-

OOM 3 OUTUHO, WO6 MoKas3aTu, WO XKUTTH

KOXHOIO 3 HAaC MOXe 6YTU BaXkKKUM!

MoMipKyuTe pa3oM 3 AUTUHOIO
« Lo T 3a3BMYai pobulLl, KoMK rHiBacLca?

+ Yu ue gonomarae To6i No3byTnCcA rHiBy?
3po6UTK, KOMU

Ocb WO MU  MOXEMO

cepanmMochb:
« [lopaxyBaTh 0o gecaTtu.

. BiginTtun reTb.

o [JunXxaTW MOBINbHO i MKMBOKO.

« [loroBopuTU 3 KMMOCb, KOMY BU OOBIpPAEMO.

+  BukKoHaTK gKyCb Qi3nYHY BNpaBy.

« Hanucatm 4m HaManBaTK, 9K MU noyvyBa-
€EMOCH.

MoMipKyuTe pa3oM 3 AUTUHOIO
Y cnpobyell TU WOCh iHWe LbOro TUMXKHS,
Konw Bynelw cepamTmca?

‘ 3 KHM 51 MOXKY

IIOTOBOPHUTH

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO
Lo 6 Tn 3pobumB(-na), 9aKkbum 3aBTpa LOCb BU-
KNMKano y Tebe no4vyTTd HE3axMLLLEHOCTI?

He HawTOoBXynTEe ANTUHY HQ BIAMOBIAI, AESKI
BiAnoBiai MOXyTb 6YyTi HACTYrHUMUN: [ToroBo-
pro 3 TUM, KOMY A0BIpsito / CKAXKy KOMYCb re-
pecTaTv pobuTH Te, Lo BiH pobuTb / Biaivigy
retb / He 3Hato.

MoamBITbCA Ha CBOO PYKY | CBOI M'ATb MasbLliB.
BaknmBo MaTu nopgen, 3 aKMMmM MU MOXKEMO
MOroBOPUTK, AKLLO MW HaNaKaHi, MPUrHideHi,
cepaunTi abo cyMHi.

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO

Yy MoXKel TU Ha3BaTW N'aTb Ntoaen, 3 GKMMU
MOYKell MOroBoOpuTH, KOMM TOBI BayKKo? (ro
oaHIV TtoAMHI HQ KOXKeH rasieLb)

Lle MO)KyTb 6yTV 6QTbKM, 6PATU I CECTPU, APY-
3i, poaum4i, B4nUTEN], HOCTABHUKM, LI€PKOBHI Ke-
PIBHVKIW Q60 iHLLI ocobu.

Y rpyni a6o y ¢opmaTi BiY-HA-BIY AiTEN MOXK-
HQ nornpocuTit 06BeCcTH oiBLEM MaslbLi CBOET
PYKW [ HQ KOXXHOMY MaA/lbLii HAMMCATK iM'S of-
Hi€i TI0AMHMN, 3 SKOK BOHUM MOXXYTb NMOroBOPU-
TU, (060 HaOMABATY ii).

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO
o Yy T Moxkewl PO3MOBJ/TATU 3 ULMMUN NKOObMW
i Tenep?

o HAKLLO Hi, YM € BOOMA XTOCb IHLUMNW, 3 KUM TU
MOXKeLL MoroBopUTA?

LLle oounH croci6 3pobuTt KOMycb 6onqaue — Le
JoTopKaTMCa 00 NMOOUHM Tak, WO M cTae amc-
KOM®dOPTHO, ab0o AOTOPKATUCA, KO/TM BOHA LIbO-
ro He xo4ye. AKLIO Take TPanuTbCa 3 HaMKU, MU
MOBWHHI 3HATU, LLLO MOXXEMO:

. CkasaTu uiv nroaunHi, o6 BoHa nepecTtana.

- BiginTtu retsb.

«  Po3Ka3aTu Npo Lie KOMYCb, KOMY MU A0Bipa-
€MoO.

Hikonw He Tpeba 36epiratn ceKpeTu, aKi 3My-
LLYIOTb HAC cyMyBaTW abo xBUtOBATMCS, | TOMY
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BaXK/IMBO 3a3danerigb noaymMaTii Npo Te, 3 KUM
MKW ByOeMo PO3MOBAATU, AKLLO HaM KOoMu-He-
6yab 6yne TPMBOXHO. Konu Wocb Hac Typbye
abo 3aBOac HaM OMCKOMOPTY, 3aBxau Tpeba
MPO Lie KOMYCb CKa3aTu.

[Tincymku. IIlo mu mo>kemo
3pOOHTH Pa3oM L LOTO
TUKHSA?

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO

Lo TM 3p0o6uLL LbOro TUKHSE, LLO6 A0MOMOITH
cobi noaonaTtv rHiB abo NoroBoOpPUTU 3 TUMU,
KoMy OoBipsdeL?

Heaki MoxxnuBi BignoBiai: 3pobsio  1OoCh
iHakwe, aKkwo 6yay rHisatvicsk / [Morosopio
3 6QTbKAMY PO Te, K YNOopPATUCS 3 THIBOM /
lMoroBopto 3 KMMOCbh, KOMY [AOBIPSAI0, KLU0 4
xBunocs / IHLWwe.

Ha uyboMy Mu 3aKiHYYEMO 4OAATKOBI MaTe-
pianun «byTn B 6e3newi B4omMa» | « 3 KUM g
MOXKY MOroBOpUTN?». M 3 HETEPIiHHAM Ye-
KAQEMO HQ HOBUHMU, K BCE MPOKLLIO!
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3YCTPIM 7

NEPEXUTUN BTPATY

@WAD (5

MOPAOU BATbKAM ;
rpynu(iaHaAi'l'

Mg YAC KPM3K

OONMOMOrIA AOITaM Y BUNAOKY
CMEPTI BJIU3bKUX NNIOOEN

CKaXXiTb AiTAM, 3 KUM BOHU 6yAyTb XKUTU | XTO 338 HUMU
AornsgaTMMe — BOHW YacTo Mpo Lie XBUMIOKTbCS.

CnyxauTe i npuiiManTe Bee, LLO BiaYvyBac Balua
AnTUHa. [iT MOXXyTb BUOaBaTUCS LLACTMBUMMU, ane
Hacnpaegi 6yTM CyMHUMW.

3po6iTh LWOCh pasoMm, LWo6 nonpoLiaTmcs
3 6/IM3bKOIO NIOAMNHOLO — MICHIO, IUCT YU MONUTBY.

[o3BonbTe cobi Te)X onnakyBaTu CBOi BTPaTU.

MpocTMum cnoBamMun CKaXXiTb AUTUHI, LLIO
nwoanHa noMepna i BXe He noBepHeTbCH. ‘

Batbku i Onikynu - TEP! L 4

3axuiaemo Hai iTel B KpU30Bi# cuTyanii

“Tenep yrim MeHe, TBOO JI1060B i MHJIiCTB Aait

mi3HATH...” (Psalm N9:76)

Aoporuit Boxe, KONM MU NPOLLAEMOCH i3 KUMOCh, HaM CyMHo. Byab nacka,
YTil Hac, KONM MU CYMYy€EMO. AMiHb.

MomipkyuTte
AKi 6y HaWKpalLli i HAaMBa)XK4i MOMEHTU MU-
HY/1OTO TWXKHA?

Ilepe>kuTH BTpaTy

CbOrogHilHA TEMaA - 9K MEPEXXMTU BTPATY BCi-
€to ciM'er0? M BCi 3HAEMO, LLO Lie BYB BaXKKMM
nepion AN9 KOXXHOro, i 6araTto XTo 3 Hac yTpa-
TUB ApPY3iB abo UneHiB ciM'i UM 3a3HaB iHLWOro
BMAY BTPATU MPOTAroM LLbOro 4vacy. Te came
MOYHa CKa3aTu i Npo Hawwmx aiten. CborogHi
MW MOrOBOPMUMO MPO HACTyMHe:

« 9K MM BCIi€O CIM'El0 MepeXMBaEMo BTpaTy?

« @K [OOMOMOIrTKM CBOIM [LiTAM MEepPexmnTu
BTpaTy v rope?

Lle Moyxxe 6yTr Ba)kka TeMa 0519 06roBopeH-
HA, i B ByOb-AKMIN MOMEHT YYaCHUKU BiflbHI He
BiAMOBICTY, MPUMNUHUTL PO3MOBY ab0o 3MiHU-
TM TeMy. Hawa mMeTa — CTBOPUTKM 6e3MeYHnin

MPOCTiP 419 Mo4YaTKy O6roBOpeHHa Liei TeMun
i mogaTu MeBHI MpPaKTU4YHI igei, ane aKkwo
BMHWKHE MoTpeba B noganbluin NiaTpumLi,
KypaTop rpynu MoXxe HanpaBuTK BaC 40 Ncu-
xonora.

SIK MH nIepe>KHuBaeMO
BTpary?

MK po3yMieEMO, WO Le ByB BaXkKMIM Yac ans
BCiX Hac, i MW BCi 3a3Hanu pPi3HUX yTpaT: po3-
nyKa 3 Apy3aMu 1 ciM’eto, BTpaTa JOCTyny 4O
3HAaMOMMX Micllb, BTpaTa poboTu, iHoai BTpa-
Ta 61M3bKOT NIOANHN.

MoMipkynTe
Y 6ynu aKorocb pody BTpaTW y Bac i BalLMxX
niTen 3a uen yac?

fope — uUe Ha3Ba 6OoMiCHWMX eMoLin, aki MU
nepeXxMBaeEMo, KoM BTPaAYaEMO KOTroCb 4u
WOCbh. 3B'A30K 3 iHLWLUMW NIOAbMU OYy>Ke BaK-
nvBMM anga Hac. CaMe TOMY MU MOYyBaEMOCA
MoraHo, KoM Po3yYyeHi 3 TMMU, KOro ntobu-
MO, i BTpaTa pigHoi NtoaAnHKM 3aBOa€e HaM Be-
NnyesHoro 6orsto.

MU TakoXX MOXXeMO roptoBaTK y 3B'A3KY 3 iH-
LWLINMMWN BTpaTaMn: PO3NYKOK 3 APY3AMU, PO-
OVMHOO, 4OMOM,; BTPATO AOCTYyny A0 3HaMno-
MOTO MicLd, TaKOro 9K LWKofa, poboye Micue
abo xpaM. Tak caMO MM MOXXEeMO CyMyBaTu
yepes peui, aKi He TaK 1erko nobaymTn: BTpa-
Ta nouyyTTa 6e3nekn abo Halux Hagin Ha
ManByTHE TOLLO.

Humxkue HaBegeHi'® geaki nooaTkoBi NpuxoBa-
Hi BTPATKU, AKi MOXXYTb BUKIMKATU Frope:

« BtpaTta CcBOro 3BMYHOIO MOBCAKOEHHOIO
HKUTTA

10 Ruth E. Van Reken, co-founder of Families in Global Transition. Co-author of Third Culture Kids: Growing Up Among Worlds.
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«  CTaTycy

«  BiOYYyTTA CMCTEMHOI iOeHTUYHOCTI
«  BiOUyTTa KyNbTYpPHOI piBHOBarm

+  KyNbTYPHOI €4HOCTI B CiM'i

+  Crocoby XUTTH

+  @i3n4YHOro ManHa

s CTOCYHKIB

«  MWHYNOro, 4Koro He crtanocd, abo MUHYO-
ro, AKke Bigbynocsa

1,12

CraHu rops

fope — Ue Halwa peakuisa Ha BTpaTy. Konn mu
MepeXxMBaeMo BTPATY, MU MOXXeMO MPONTH
yepes Kinbka ¢as nepexmpaHHAa ropsa. Mu
TaKOXX MOXeMOo nepexoauTtun  Tyau-crogm
MK UMMM dasamMy abo nepexkmBaTn ix B
Pi3HIM mocnigoBHOCTI. Te, 9K ofHa ntogvHa
nepexxmBae rope, MoXxe BigpIi3HATUCH Big TOro,
AK MepeXkmBae rope iHwWa noanHa: ogHoMy
MOYe 3HaO0bUTKCA yCaMiTHEeHHSA Ha nNpupoai,
a iHWoMy - ToBapucTtBo. Po3yMm i emouii
HaMaratoTbCAa HagaATW CEHC Halliv BTpaTi Ta
afjanTyBaTUCA 0O HOBOI peanbHOCTI, Aka Byna
CTBOPEHA B HALLOMY YXUTTI.

Hesipa

My MoXkeMo BigvyBaTW 3aLineHiHHA abo LLIOK.
MOXXNMBO, HaM Ba)XKO MOBIPUTK, WO BTpaTa
ctanaca. MM MOXXeMO YHMKaTW nogen abo
BiOKMagaTy aKyCb poboTy. MU MOXXeMO CcTaTu
3abyabKyBaTUMKM Ta PO3CIAHMMMK, BoAHOYAC
HaMaratoumncb 6yTU 3aMHATUMU. MU MOXKEMO
MOMITUTK, LLO YacTO FOBOPUMO IHLWKM: «H B
nopsaaKy».

MHiB

HopmanbHO BigvyBaTW 31iCTb MNicna BTpaTw.
My MoO)eMo BiguyBaTW poO34apyBaHHA, He-
TepniHHA 4y o6pa3y. |HodI MU HaBiTb MOXXeMo

Big4yBaTK, LLIO HE KOHTPOMOEMO cebe. M Mo-
YKEeMO CTaTU MEeCUMICTUYHUMU, UNHIYHUMIK Ta
APaTiBAMBUMMN.

IHOOI MM HaBiTb MOXXeMO 6YyTW arpecrBHUMU
Ta BCTYMaTM B CyNepeYkn 3 iHLMMM NogbMU.

Tyra

MNepexmBLWKM BTPaTy, 3BUYaMHE aBULLE — BiA-
uyBaTV CUfibHE GakaHHA, Wo6 Halla KoxaHa
NtognHa Bce We 6yna 3 HaMU. MK LyKaeEMO
po3panun, i MM MOXEeMO BiQHOBUTWM crioragm
npo NtoanHy, aky BTpaTuiun: yepes dotorpadii
YM NpegMeTH, 9Ki HaragyrTb HaM MPo Heil.

Oenpecia

HopManbHO Big4yyBaTW CUMbHWM 6GinNb Micna
BTpaTW, i Llen 6inb Mo)e 3'aBnaTmnca i 3HMKaTu
3 YacoM. Mun MoXkeMo nouyBaTuUca Be3Haain-
HUMU abo MPUTHIYEHUMU. Y HAC MOXYTb BU-
HUKHYTW MPOo6ieMM 3i CHOM Ta Xap4yBaHHAM
(MOXKeMOo iCTKW Binblue Y MeHLle, HiXK 3a3BU-
yan). Mm MoyeMo BigvyBaTK cebe MeHLL eHep-
riMHUMM abo MeHLI BMOTUMBOBaHMMMU, @ TaKOXK
HamMaraTMca YHMKaTU CMifiKyBaHHSA 3 MtoObM M.
Jeaki ntogun Ha uin cTafii BXXMBatoTb ajiIkorosb
260 HAPKOTUKU, LWO6 NPUrIYLLINTK Binb.

MNpunHaTTa

3 YyacoM 6inb BTpPaTK 3a3BMYAN 3MEHLLYETbCS.
Lle He o3Hauag, Wo Mun 3abyBaEMO KOrocb abo
LLOCb, WO MU BTPATUAU. MU BUMMOCS KUTU B
Halinv HOBIM peanbHOCTI. MKW MpuUCTOCOBYE-
MOCb OO HOBOIO XWUTTH, 3aNMLIAYMCb Yec-
HUMUK Nepen coboto Ta IHWKUMKN. MK BUMMOCSH
BYTV MPUCYTHIMU Ta yBakHUMWK. [MpaKTuka
LUMX HAaBMYOK MOJOSIaHHA rops MOXXe [0rMo-
MOITV HaM MOYyBaTUCA CMINTMBUMMN.

BigHaxoasuu ceHc

BTpaTa cTBOpPIOE HOBY peanibHICTb Yy HalloMy
YKUTTI, | MU MOYKEMO 3HaMTU 3LIIeHHS B OCMUC-
NeHHI uiei HoBOI peanbHOCTI. 3a3BuMYyam, o4
LbOro nMoTpi6beH 4ac, i Lue He o3Hayae, o MU
MOBUHHI 3P03YMiTK, YOMY MOMep Hall 6nn3b-
K. Lle o3Hauvae, Wo My MOYKeMO BLUIAHOBYBa-
TU CBOKO KOXaHy MIOAVHY Ta CIPUNHATU XUTTA,
AKMM MU 3apa3s XXUBeMo, i nogen, aki Bce e
3 HaMW.

' Maciejewski, PK. PhD; Zhang, B. MS; Block, S.D. MD; et al (2007) An empirical examination of the stage theory of grief.

JAMA, 297(7), 716-724. https: //jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle /205661

2 Currier JM, Holland JM, Neimeyer RA. Sense-making, grief, and the experience of violent loss: toward a mediational model. Death Stud. 2006
Jun;30(5):403-28. doi: 10.1080,/07481180600614351. PMID: 16610156. Ompumaro 1 ciuna 2024 p. 3 https: //pubmed.ncbinlm.nih.gov /16610156,
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MomipkynTte
«  GKi i3 UMX CTaHIB ropsa BM NepexxmBanu nic-
19 BlacHoOI BTpaTmn?

« Lo gonomMorno abo Moye OOoNoMOrTM Bam
aganTyBaTMCb OO Balloi HOBOI peanibHOCTI
Ta BigHaWTW ceHc?

CeHc - 1€ BiZloOpa>KeHHsI Hamoi JI1060Bi 10

THX, KOTO MH BTPaTHJIH
Jesin Keccaep

Hitu i rope

MoMmipkyuTe

AKLWO 3ragaTy BTPaTH, AKMX 3a3Hanm BaLli 4itm
(Un To BTpaTa B/IU3bKUX, YV TO BTPAYEHi MOXK-
NMBOCTI | B3aEMUHU 3 OpPY3AMUK), TO AK BOHMU
3pearyBanum Ha Ui BTpatn?

«[MpaBMIbHOrO» CMNocoby roptoBaTU He ICHYE.
Peakuia giten 6yaoe cuNbHO BIAPI3HATMCA 3a-
NEeXHO BiO IXHbOro BiKy Ta xapaKTepy. AKLIO
XTOCb MOMEpP, peakKLid OiTen TaKOoXX 3anexxuTb
Bi[l TOro, HACKI/IbKM BOHW By 6GM3bKI 3 L€
NOOUMHO, 9K MtogMHa MoMepra i 9K pearye
cim'a.

Xoua BCi AiTK pi3Hi, € gedaki cnifibHi aCnekTu Nno-

BEOIHKW, B AKX BU MOXKETE MOMITUTU 3MIiHW:

e lMouytTta. BOHW MOXYTb MaTW MOYYTTH
CMYTKY, FHiBY, CTpaxy, CaMOTHOCTI, BUHW abo
po3rybneHocTi. BoHM MOXyTb MmepexkmBaTu
6iNbll 9K ofHe Mo4YyTTa oAHOo4YacHO abo
B3arasi »KOOHOro, He mnokalyBaTW CBOI
noyyTTa TPMBANMM 4ac, a MoTiM pPanToBO
nepenoBHUTUCA PIBHUMK EMOLLIAMM.

« MwucneHHsa. BoHV MOXXYTb BUSABUTH, LLLO MO-
CTIMHO AyMatoTb MpPOo Te, WO cTanocs, abo
YCBIOOMUTU, LLIO HEMPUEMHI abo CTpaxiTNumBi
OYMKW 4 06pasm BUHUKAKOTb B iXHiM ronosi
6e3 nonepemykeHHa. BoHU MOXyTb TypoOy-
BaTUCA MPO MambyTHE, iM MOXKe ByTU BarKKO
30cepennTmcs.

- MoBepiHKa. [1iTV MOXXyTb 3aMKHYTUCSH 1 yCa-
MITHUTUCA ab0o YK BOHW MOyKYTb Oasni 3amma-
TUCA CBOIMM OyOeHHWMMU crpaBaMu, Hiou
HiYOro He3BMYAMHOro He cTanocd. BoHu

MOXYTb MOBOAUTUCA HEYEMHO, HAaBMWCHO
BTAMYKOUMCb Y CBAPKKM ab0 MOXKYTb MOBEPHY-
TUCA OO0 MOBEMIHKM Masoi OAUTUHK, HampuU-
Knag, CMOKTaTW ManeLb, MOYUTUCA B JTIXKKO
abo BMMaraTu, Wo6b BM 3anmMLanmca nopyu.
BOHM MOXyTb rpaTy B «MOBTOPKOBAHY Fpy»,
pa3y pa3 po3irpyroym HeEMPUEMHMM OOCBIA.

«  @i3snYHUM cTaH. [1iTV MOXKYTb He XOTiTU iCTn
i MaTU TPYOHOLL 3i CHOM. IM MOXYTb CHUTUCSA
KOLIMapU. IX MOXyYTb MyUmUTU BONMi HE3PO3y-
MIfTOro MOXOOYKEHHS.

YCi Ui peaKLii CUNbHO PI3HATBLCSA | MOXKYTb MPO-
ABNATUCA B AUTUHWM NPOTATOM AHSA, 3MiHIOK0UYM
ofHa ogHy. Tyra Moxe TpuBaTW AOBro, KO
KUTTEBI 0O6CTAaBUMHM CKaOHI; Hagani BOHa Moyke
3'aBNATUCA MPW HaragyBaHHIi, TAaKOMY 9K POKO-
BMHW BTPATK abo ytobrieHe 3aHATTA, AKUM Ou-
TUHa 3aMMaracyg i3 BTpadeHo noanHoto. Bci
Li peaKLii mMpupoaHi. Y ay>ke HebaraTtbox aiten
Li peakuii MOXXyTb BYyTW IHTEHCUBHVMMK N TPU-
BaNlMMK i CUMIbHO MOPYLUYBaTW MOBCAKAESHHE
XUTTA. Y TakoMy pa3i 6aTbkaM NOTPIOHO 3Bep-
HYTMCA MO 0OOATKOBY MIATPVMMKY ON9 OUTUHWN,
HampwWKiag, 0O MpauiBHWKa Yy chepi OXOPOHMU
300poB's.

JNOTIOMOI'TH TiTAM
IIEePE>KUTH BTPATY

Llevt po3ain akTyanbHWM 4719 6aTbKIiB, 6a6yChb i
aiayciB, y4uUTesniB 3QrasibHOOCBITHIX TA Hedislb-
HUX LKIJT, Q TAOKOXK [HLIWX JTI0Aew, SKi peryasap-
HO CMi/IKYtOTbCS 3 AITbMU.

Byob nacka 3a3HauTe, WO SKLLO BCi YleHU po-
OUHW 3HaXoOATbCA B CKOPOOTIi, BOHM LLie LOBIMMIA
4ac MOXYTb ByTWV HE B 3MO3i MOTILLUMTK OAUH Of-
Horo. B TakoMy BMMNagKy, NoTixa Big 6AM3bKMX
OPY3iB MOXe OOMOMOTTH.

MomMmipkynTe
- 9K 3apa3 cnpaBndatoTbCs Balli 4iTn?

- AK BW OyMa€eTe, WO [OornoMarae iMm
CnpaBUTUCA 3i CMYTKOM abo ropem?

YyaoBoO, Lo BU BGaumTe NMO3UTUBHI peudi, aki go-
rmoMaratoTb BalUMM LiTAM pyxaTvca Brnepeq i
CNpaBnaTMca 3 UMMKU BaXXKUMU MOUYTTAMMU.
BTpaTta 6nm13bKOi NtogmnHU abo byab-aKa iHLWa

B Kessler, D. (2020) Finding meaning: The sixth stage of grief. Scribner, New York, NY.
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BTpPaTa MOyKe MMMOBOKO 3aCMYTUTU OUTUHY, MPO-
Te € GaraTo peden, 9Ki MU MOXKeMO 3pobUTK,
L1o6 NiaTPUMaTKM CBOIX OiTel | MTW Bnepen pa-
30M.

OCb 9K MW MOXeMO OOMOMOITU HalMM AiTaM
3apagnTin BTPaATI:

« Po3moBngnTe 3 AiTbMKW BIOAKPUTO M YECHO:
XOU BGayKaHHSA 3axXUCTUTK OiTel BiO po3dapy-
BaHHA MpUpoaHe, NpoTe HaBiTb AyyXke Marli
OiT MOXXYTb MOMITUTK, KONMM BiOOYyBaETbCH
LLLOCb HE3BMYAMHE, | HePO3yMIiHHS TOro, Lo
Bin6OyBaeTbCA, BUKIMKAE B AiTen we b6inblie
3aHEeNoKOoEHHA. AKLIO Big HUX MPUXOBYIOTb
npaBay, OiT MOXXYTb YABUTKM CObBI LLOCH Tip-
e, HXX € HacMpaBai, | MOXXyTb 3BMHYBaYyBa-
TK cebe. YCiM aOiTaMm, BktoYatoum aiten 3 di-
3UYHMMU Ta PO3YMOBKMMU BagaMu, MOTPIOHI
YiTKi, YeCHi, MOCNIOOBHI MOACHEeHHS4, Lo Bia-
MOBIOAOTb iIXHbOMY BIKY | 30aTHOCTI PO3yMi-
T, WO6 BOHW MO MPUNHATU peanbHICTb
yTpaTu. AKLLO BM CKaykeTe OiTaM npasay, Le
3MILHWTb iXHIO OOBIpY A0 Bac i 4OMOMOXKe iM
Kpalle BrnopaTtmca i3 BTpaToto.

« [Nopb6ante Mpo Te, Wo6 OropHyTU OUTUHY
nobos'to i TypboToto. Hamaramteca He Ka-
paTu OUTUHY 3a BMepTy MoBeAiHKy abo He-
CMPOMOXKHICTb 3p06UTU Te, IO BOHA paHille
3 NerkicTio pobuna, OCKIiNbKK Lie Moxe ByTH
peakuia Ha rope. [y»e Mani OiTn nodyBa-
IOTbCA 3axXULLLEHMMM, KOMM OO HUX JTAaCKaBo
OOTOPKAKTbCH, CMiBAlOTb iM, MPUIropTatoTb iX
0o cebe i 3aKonumcytoThb.

« Hamaramntecq He BiACTynaTu Big MOBCAKOEH-
HOI PYTUHW | CBOIO XUTTEBOIO YCTPOK, Ha-
CKiNbKM e MOX/IMBO. [LOTpUMyMTECa PO3-
nopanKy OHA 3 PO3MoailoM 3aBAaHb i Yacy
Ha Pi3HY OigNbHICTb, AK-OT NPUBUpPaHHA, BU-
KOHaHH$ WKIiNbHWMX 3aBOaHb, i3nyHi Brpa-
BMW i Yac Ha irpu.

« Y pa3si cMepTi 6nMm13bKoi NtoanHK, apysi, oa-
HOKMACHUKM Ta iHLWI OiTV 3 OTOYEHHA ANTUHMN
MatoTb BYTU MoiHdopMoBaHi (Yepe3 6aTbkiB
Ta BUYMTENIB) MpPO Te, Lo CTanocs, Wob BOHM
MOMM MigATPUMaTU OUTUHY.

« [awvTe OiTaM MOXXTMBICTb gonomMaraTv Bawm,
ane He 3MyLlyMnTe iX 6paTh Ha cebe gopoc-
ni poni Ta 060B'a3KU, LLO MNepPeBULLYIOTb IXHi
CMPOMOYHOCTI.

« T[liknyBaHHA npo cebe: ob6amTe MNpo CBiM

QI3NYHUI | NCUXiYHUIMN 0o6pobyT. By Tex
nepexxunu BTpaTy. [y)Ke BaXKNmMBo, LWob BU
BUCUMMANNCS, MPaBUIbHO Xap4yBanwucs,
3aMManucsa CnopToM, 3HAXOAUNMKM Yac Ong
BiAMOUYMHKY, @ TAKOX MasiM KOrocCb, 40 KOro
MOIMM 6 3BEPHYTUCA MO eMOoLinHy nig-
TPUMKY. HaMaramtecsa yHUKaTV WKIOAMBUX
3BMYOK, TaKMX 9K HagMipHe BXXMBaHHA an-
KOros1to abo TIOTIOHY.

« MucTeuTBO, 30KpPEeMa MastoBaHHA, TeaTp,
MiCHI Ta rpa MoXXyTb O0COB/MBO OOMOMOITH
OiTaM 3HaWTM BMXig ona ceoro ropsa. OAMBiTb-
ca TBopui igei B yacTuHi «[MpakTnyHa pobo-
Ta LLbOTO TVDKHSA» HUXKYE.

MoMipkynTe
LLlo 6 BM XOTiNW 3acToCyBaTW Ha MPAKTULI 3i
CBOIMMU OiTbMK?

MpakTU4YHa po60Ta LbOro TUXXHA

LLlo moTpibHO 3p06UTK Pa3oM 3 AUTUHOIO LbO-
ro TUXKHA: AKLLO B PO3MOBI By/1M MpUKIagn ne-
PEXUTOI cMepPTi BNM3bKMX, MoganTe igei woao
TOro, 9K CiM'a MOXXe pa3oM 3ragyBaTu Lo Jto-
OVHY.

« 3HanAaiTb ANga CBOEi AUTUHK cnocobu npo-
ABUTKM CBOI NOOOB OO0 MOMEPOi NOgUHMN
i MoKasaTu BaXXNUBICTb Uil NoauHM B i
WUTTI. ONTUHI MOXKe crnogobaTuch igeqa Ha-
ManoBaTV MasltoHOK, MPOYMTaTK Bipw abo
TEKCT, KM BOHa Hamumcana npo ko nogam-
HY, 3acmiBaTW MICHIO Y MPUAYyMaTV MENo-
aito. Bu mornum 6 pasoM npurotyBaTtu i 3'icTun
CTpaBy, 9Ky uUg ntogvHa nobunia, i moroBo-
PUTKM MPO Hei mig 4ac ign. Lle MoXkHa noBs-
TOPIOBATWM Ha BaXNWBI OaTW, Hanpukiag, y
OEHb HAPOAXKEHHS MOMePNoi MIOONHMN.

« [osicbTe Ha cTiHy doTorpadito i/abo npen-
MeTU, AKi HaraaytoTb BaM MPO Lo JTIoaNHY.

« [1onoMOXiTb OUTUHI CTBOPUTU «CKPWUHbKY
nam'aTi», Kyou BOHa MOXe MoKacTu ApibHi
npegMeTu, WO HaragytoTb i Mpo noMepny
noguHy. Lle MoxyTb 6yTn doTorpadii, kLo
BM iX MaeTe, abo Taki MpeaMeTK, 9K r'yasmnkm
BiO y/1t06NEeHOI KYPTKMU, KYJTOH Y4/ BEPBULA.
ABO OOMOMOXITb AUTUHI CTBOPUTU anbbom
019 BUPI30OK (CKpanbyk), y AKoMy BoHa byae
pO3MoBigaTK icTopii Ta BKNetoBaTUM GOTO-
rpadii WacnmBmx 4acis, aki mamMm'aTae.

- HamManownTe pa3oM 3 OiTbMKW reHeanoriyHe
nepeBo. BoHO mMokasye, Lo 3B'A30K i3 BTpa-
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YeHoto B/IM3bKOI IOOMHOK BCE LLE iCHYE,
HaBiTb AKLWO ii disnyHO 6Binblie Hemae 3
Hamu. Lle Takoy gormomarae AuMTUHI noba-
YWTK, WO Ug NoAVHA, 9K | paHille, € YacTu-
HOO BENMKOro poay.

ITizcymok

Mu BCi mepexkmnnm KonekTUBHI TpaBMUM Ta BTpa-
TW. 3any4yeHHda OO0 couiasibHOro CrifIkyBaHHSA
MOXXe OOMOMOITK 3UinnTuca. NorosopimMo npo
Te, AKY Y4aCTb MM MOXXEeMO B3ATKM Y CTOCYHKaX
3 HEBEJIMKOI rpyroto Apy3iB, y BiAHOCUHAX 3
AObMU, MOPYY 3 AKUMU XKMBEMO, Y XO6i Ymn
CMopPTi, B opraHisauii cny»KiHHe, Y LepKBi abo
penirinHin rpomagi, B MpoekTi, Wob gono-
MOITM cobi Ta CBOIM CiM'i BMOpaTMUCS 3 TOpPeM i
BTPaToOo B LLer Yac. OBroBopiTh, Um € LA Mpyna
Hapnii yacTuHoto 6inblUOi opraHizauii, LepKBn
4yn penirimHoi rpoMagn, y aKin y4aCcHUKM MO-
YTb 6paTh ydacTb. TakKoxX o6roBopiTb 6yab-
AKi MOXXITMBOCTI ON4 OiTeN OONy4YnTUCA.

Ha upomy 3ycTpid 7 3aBEPIIEHO.
IISKyeMO BaM 3a y4acCTh.

Micna wuwiei 3ycTpidi BM 3HaMOeTe KOPOTKWMM MOCIOHWMK Ons
OBroBOPEHHS, WO BK/OYAE [OOAATKOBI 3amnuTaHHA, 4aKi
OOMOMOXYTb BaM MOrOBOPUTU 3i CBOIMM abo iHLWMMK AiTbMU
Mpo ixHi ycnixu.

My 3 HeETEPMIHHAM YEKAaEMO Ha HOBY 3YyCTPi4 HaCTymnHOro
TUXKHSA!

/
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3YCTPIM 7

OOOATKOBI MATEPIAWM 014 MIOTPUMKWM OITEN

MomaHi HMXKYe OoOaTKOBI MaTepianuv Npu3HadeHi ona 6aTbkiB, OMikyHiB a6o HaginmHMX
OPYy3iB, AKi MOXYTb BYyTU 3 AiTbMU B PI3HUX CUTYyaLLigx. Bu mnob6aumnTte HaBeOeHi HMyKYe CUM-
BOMW, 9Ki Bigob6parkatloTb Pi3Hi cUTyaLlii: OiTK, aki NnepebyBatloTb Y 30HAX BOEHHUX AN, Yy
rnpoueci nepeMilleHHa (6ixkaTb i3 oMy abo NnoBepTatoTbCca O0A0MY) abo ocennamnca Ha
HOBOMY MicCLLi 9K Bi>KeHLLi ab0o »XMBYTb AOMa.

O
C

Y npoueci
nepeMilieHHs

Y 30Hax

o

BOEHHUX AIN

Ocenunucs

B HaBegeHUX MaTepianax BM nobadymTe cnoBa «OOMH i3 6aTbKiB» | «BGaTbKM». AKLIO BUN €
OOHUM i3 6aTbKIB, AKUM Nepernanac Len Matepian 3i CBOEK AUTUHO, BU MOYKETe 3aMi-
HUTW Li CIOBa i CKa3aTu «a» | «MW». MaTepianu MiCTATb HaACTyMHY iHPOopMaLlLito:

+ Po3MoBa 3 AiTbMU MPO Te, 9K MEPEXUTU BTPATY

Po3MoBa 3 TiTbMH
IIPO T€, SIK NEPEKUTH
BTpPaTy

3 4yoro novyatm
[MOYHITb 3i 3BUYHMX 3arfnTaHb, TAKNX AK:

+ Lo npuHecno HambinbLie MO3UTUBHMX
€MOLLIN LbOro TUXKHA?

« o cMilHOoro ctanocs Lboro TMxHAa?
+ 3 4KyM Byio BaXKKO LLbOro TUXKHA?

Mpa «BinbLie Yu MeHLWe?»

NoAacHITb: BM Ha3MBaETe OUTKMHI Kinlbka peden, i
BOHa Mac BianoBicTuW abo «binbLue!», abo «MeH-
we!». TakMM YMHOM MOYKHa O0BIigaTUCA Yoro, Y
CNPUWHATTI AUTUHK, ByNo BinblLue Y MeHLLle 3a
OCTaHHI Kiflbka MicgauiB. Hanpukniaa;:

Bu: «BigBioyBaHHSA wWKoNW». — OUTUHA: «MeH-
Le».

Bu: «Irpu 3 ciM’etor. — AnTuHa: «BinbLue.
Ho6epiTb i3 mogaHMX BapiaHTIB Ti, WO 6yayTb

aKTyanbHi ANa OUTUHK, 3 9KOKO BM PO3MOBIS-
€Te:

«  BiOBIiOYBaHHS LLUKOMK;

. irpu 3 ciMeto;

e MiKAyBaHHA NPO AOMaLLHIX;

«  BXXMBaHHA WIoOKoMaay,

« BMPaBM Ha CBIHXOMY MOBITPI;

« irpv 3 opy3amu;

*  YUTAHHA KHKOK;

«  XOOiHHA MO MarasmHax;

- [Joromora rno rocrnogapcray.

Mwu BCi MponLnm Yyepes 6araTo 3MiH, Hagbanm
i BTPATUNM LLOCh, iHOAI Te, WO OiIMCHO BaXkMBe
019 Hac. MNoAaCHITb, WO CbOrofHi MM NMOroBopU-
MO MpO Te, Lo MU BTRATUNK, i NodinMMoca ige-

AMU, GKi 4OMOMOXKYTb HaM BMOpPATUCS i3 MM B
Len BaXKKni 4ac.
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IIlo s BTPAaTHUB?

MK 3HaEMO, WO Le ByB BaXKKMM Yac A9 BCiX
Hac (gopocnux i oiTen), i BCi MU BTpPaATUIM
LLLOCb: H& MAEMO 3MOIrM BGaYUTU HaLIMX OPY3iB
i ciM'to abo mepebyBaeMO pasieKo Big AOMY;
He MaeMO 3MOruM MiTU B 3HaMoOMe Micle, Take
AK WKOMA, XpaM YK LEeHTP [O03BiNAa. TakoxX,
OEXTO 3 HAc BTPATUB ONM3bKUX toaen. Kpim
TOro, MM MOXXeMO BTPaTUTU Te, YOro He Baumn-
MO: HampwuKiag, Nno4vyTTa 6e3nekn abo Hagito
Ha ManbyTHE.

MoMipKyinTe pa3oM 3 AUTUHOIO
O3uMpatodmcb Ha OCTaHHI Kibka MicauiB, 9K
AyMaElLl, Lo T BTPaTUB?

AuUTrHQ Moxke 3ragati npo BTRATY 6/1M3bKOI

7OMHN Y APYyrad a6o Mo)Ke 3aXOTiTv Moro-
BOPUTK PO [HLUI TUMK BTPAT. Lle HoOpMA/ibHO,
i B MOXKETE KepYBATUCH THUM, MPO LLO AUTUHA
Xo4ye roroBOPUTH.

Lle, HaneBHO, ByB BakKKWMM Yac An4 Bac i BaLoi
poavHW.

MoMipKyHnTe pa3oM 3 AUTUHOIO
LLlo Tv oyMaew npo Le Bce Tenep?

Lle HopManbHO — MaTK PI3HI peakuii Ta NouyT-
T4, KON MW BTPAYaEMO KOroCb abo LOCh, | MU
He MOBWHHI 3amnepeyYyBaTu Li MoYyTTS.

Ocb 9K TV MO)ell no4vyBaTuCs, KoM BTpada-

€W LWocb abo KOrocsk:

« T MOXell MaTM MOoYyTTA CMYTKY, 3/10CTi,
CTpaxy, CaMOTHOCTi, BMHW 4K po3rybre-
HOCTI | 6a)kaTu, Wo6 yce cTano 9K paHile.
AKMMCb Yac TM MOoXKeLl nodyBaTmca nobpe,
a Tofi PanToOM 3HOBY 3aTYXKUTMU.

+ Tobi MOe 6yTu BaXXKo 30cepeguTuca Ha
WKIiNbHIM po6oTi abo T MOell YCBIAOMMU-
T, WO B6araTo AyMaE€ELl Npo Lo CUTyalLlito.

« Tobi Mo)e He XOoTiTuca pobuTtm Te, WO 3a-
3BMYaM To6i MogobaeTbcs POBUTK, abo TU
MOYKell YacTile MoTpaniaT B HenpueM-
HOCTI.

« Ty MOXeLll He BiguyBaTu ronony, abo MaTun
6e3CoHH¢, abo novyBaTUCA XBOPUM.

« Lle HopManbHO — NepexxmBaTn Byab-AKy 3
LMX peaKuin, i Lue HopManbHO — MjakKaTu
abo OiNIMTUCA CBOIMM MOYYTTAMMK 3 KMMOCD,
KOMY TWU [OOBipsdewWl, ToMy Tobi He Tpeba
CMNpaBnaTUCS 3 LM CaMOTYXKKM.

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO

Y1 TV MOXKeLl MOroBOpPUTKM MPO CBOI MOYyTTH
3 KMMOCb i3 6aTbkKiB, 3 ApPYroM abo AKOKCb A0-
POCO NOANHOK?

SIk meHi UTH Briepen,?

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO
YrM TU BxXe gomnomMaraew cobi, wob novysa-
TUCA Kpale?

Lle yynoBo — i cnpaBai, TV BXXe Ma€ell BHYTPILL-
Hi cunum i 30i6HOCTI, 9Ki gonomaratoTb Tobi
TPMMaTUCS, HaBIiTb KOMK TOGI Oy»Ke HenpocTo.
Tu, MabyTb, NaM'aTacll iHLWI BUMaAKM Yy CBOE-
MY YXUTTI, KON BUHUKANW TPYOHOLLI, @ T Mir
aani UTn Brepen, He3Baykatoun Ha HUX.

OcCb KinbKa iHWMX igen, aKi MOXXyTb OOMOMOr-

T TOBI MepeXUTn BTpaTy Nerwe (aKWwo am-

TWHa 3ragana npo BTpaTy O6AM3bKOI JOAMHN,

MOroBOPITb MPO L& KOHKPETHO):

« [lamM’aTan, Wo MaTK NodyTTa — e HopMarsb-
Ho! BOHM MOXXYTb MPUXOAUTU | UTKU B Pi3-
HWM Yac, i Le HopManbHO.

« [loroBopwu Npo ue: 3Hanam cnocié Nnoroeo-
pPUTK 3i cBOIMK BaTbkaMuK abo IHWKWMMK Ha-
OiIMHVMMU 0OPOCIMMM MPO Te, WO CTanocy,
i mocTaB iM Byab-AKi 3anUTaHHA, Ha aKi T
e He MaEL BianoBigew.

« [lominnca cBOiMKM MoYyTTAMKM abo 3HaMaum
crnoci6é BMpasnUTK ix (HamanW, Hanuwiu,
MOopPO3MOBIAN 3 6aTbKaMM abo gpyrom).

- Hamaramnca pobutm Te, Lo NPUHOCUTL TObI
paficTb, HaMpPWKIag, CNiNKyBaTUCS 3 OpPY-
39MU, BeCenmTmcs 3i CBOEO CiM'eto

MoMipKyinTe pa3oM 3 AUTUHOIO
Y MOXKell TU LLbOro TMXKHSA aKOCb CrpobyBa-
TW peanilzyBaTu ogHy 3 Uux igen?
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ITigcymku: 1o mu Mmo>kemMo
3pOOHUTH pPa30M LIHOTO
THKHA?

AKLWLO AMTUHA 3rafana Npo cMepTb Apyra abo
6NU3bKOI NtoAVHN, BU MOXeTe 06roBopuTH 3
Helo igei oo Toro, aK 3rafyBaTu Lo NOONHY
BCi€to ciM'eto.

OUTUHa MOyKe MaTu BfacHy igeto, abo MOXKHa

3aMnponoHyBaTK Taki BapiaHTW:

+ HamantoBaTu MasnHOK, Mpo4ymTaT BipLl
abo TeKCT, AKMIN OUTMHA Hamnucana npo Lo
MOOVHY, 3acniBaTW MICHIO 4YM NpuayMaTm
Menogito.

«  [OUTMHa MOXXe NpUrotyBatu BOOMA CTpaBy,
gKa Haragye iv Npo nognHy, aKy BoHa BTpa-
Tmna.

« [loBicKUTKM Ha CTiHy doTorpadito uiei nogm-
HW.

+ CTBOPUTU «CKPUHbKY MaM'aTi», oe AnUTUHA
Moyke 36epiraTm OpibHi NpeaoMeTu, Lo Ha-
ragytoTb i MPO Lo MoOUNHY.

« CTBOPUTM anbboM Onis BUPI3OK (CKpanbyk)
3 icTopiamu i doTorpadiamm WACIMBUX MU-
TEN 3 Li€to NoanNHOL0.

3anpou.|eHH;| npueaHaTucAd

AKLLO € Mporpama Yy 3axifd Bif Balloi LLlepKBM
/ opraxizauii / NpoekTy, 40 AKUX AUTUHA MOrNa
6 0ONYyYUTUCA, PO3KaXKITb MPO Lie ¥ 3anmTanTe,
UM xo4ye BOHA B3ATM B LIbOMY y4acTb. [Nepeko-
HalTecd, WO BM 3anMTanm 0O3BOSy B 6aTbKiB,
rmepul HiXK 3anpollyBaTy AUTUHY 6paTu ydacTb
Yy 6YOb-AKOMY KOMEKTVUBHOMY 3ax0Of,.

Ha uboMy mMu 3aKiHYyeEMO 4OAATKOBI MATe-
pianu «Po3MoBa 3 A4iTbMU MPO Te, AK nepe-
XKUTU BTPATY». M 3 HETEeprniHHAM YeKAeEMO
HQ HOBUHMU PO Te, K BCE MPoKLLIo!
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NOBYJOBA HALII YEPE3

PO3YMIHHA - TTPOBUNHA TA

BTOPMHHA TPABMA

@WWO (5 ranennne

Ny -
rpynuCHHagii

NIKNYWUTECb NPO CEBE

OornapainTe akoMora 6inblue 3a
cobolo | HaMaramTecs BignoYmBaTH,
KON MOXKeTe.

NMOPAAU BATbKAM
Mg YAC KPM3K

KoXXHOro gHA npucnyxamtecs oo
CBOro AUXaHH4, 30cepeabTecs Ha
BOMXax i BUOMXax.

CninkynTeca 3 61M3bKMMU SKOMOTa
yacTiwe.

Typ60Ta Npo cebe 4OMOMOXKe BaM
niknyBaTUCS NpPO CBOLO CiM'to.
Bareku i OnikyHu - )|
3axMIaemMo HalluX i B KpU3OBiH cHTyamii

“s nepe6GyBaTUMy 3 BAMH NOBCSKACHHO
a3k /10 KiHIS BiKy” (Mareia 2820)

Nam’sTaiiTe, Wo Bor 3 BamMu - Ue HaivacTiwa Boxa
o6iusHka B Bi6nii.

@WWO (5 ranenne

l'byﬂn&-lanii

NMOPAAUN BATbKAM
Mg YAC KPU3U

AK CMPABJIATUCA 3I
CTPECOM, CMYTKOM I THIBOM

e 3HaMAiTb KOroch, 3 KUM BU MOXeTe
MOroBOPUTU MPO CBOI NOYYTTS.

¢ BTpaTWUNM CAMOKOHTPONL?
MoBiNbHO BAUXHITb | BUAUXHITL N'ATb
pasis.

¢ CnpobyiTe 3po6uUTH Te, Lo AoMNoMarae
BaM po3cnabutucs.

¢ He 3abyBainTe XBasinTn cebe Lopas)
KON BaM Lie BOAETHCS.

“Yu cTpaxkpae XTo 3 Bac?
Hexaii MouTBbCs!” (kosa 513)

3ynumitbes, 3po6iTh nay3y. POMOBTe MONWUTBY i MONPOCiTL y Bora cunu, sika Bam
noTpi6Ha B et MOMEHT. No.5

@wwo 5
rpynu(iSHanii

NMOPAOU BATbKAM
M4 YAC KPM3K

WOAEHHI CNPABU
AOOMNOMATAKOTDb AITAM
NMOYYBATUCH B BE3IMELLI

* HaBiTb KOIM BaM BaKoO, HaMaramrecs
AOTPUMYBATUCS PEXUMY B ByAEHHUX
crnpaBax pa3’oMm 3 AiTbMU.

AKLLO Y Bac € MOX/MBICTb, AOMOMOXITb
OVUTUHI Y LLOAEHHUX CripaBax, TakuX K
MPUIMOM iXi a60o LUKiNbHI 3aBAAHHSA.

Hawi aiTm HaB4aloTbCs Bifg HAaC CNOKolo
i Bo6poTi.

KaxxiTb co6i nig6agboptotoyi cnosa
3HOBY i 3HOBY, Cnpo6ynTe ‘A MOXy
Le 3po6uTH, 60 A Hamararcs 3 ycix cun’
Bareku i OmikyHu - TEPOI
3axHIaeMo HAIUKX AiTeH B KPH30Bil cuTyanii

“He 6iiics1, 60 5 3 To6010... I 3minHIO TEGE i
JLOIIOMO3KY TOG.” (Icai 4110)

Bor o6iuse 6yTv 3 HaMu | gonomaraTi HaM. BiH MoXxe aonoMorTn
BaM BNOPaTUCH 3 TPYAHOLIAMM. [

Po3yminHs

IIPOBHHH, CTPAXy

Ta 3aHEIIOKOEHHSI;
1o0yaoBa Hafii

Lins NIoAE, ikl NePEeXIA TPaBMaTULHNIA Bu-
NafoK, HOPMarnbHO BIAUYBaTU MPOBMHY, arb,

CTPaX Ta 3aHENMOKOEHHH4.

MouyTTa, AKi MOXKYTb Y Bac BUHUKATU:
« [lpoBuWHa 3a Te, LLIO BVMXKUIN.

« [lpoBuWHa 3a Te, O «MOBUHHI BY/1N» 3PpOBUTN.
« [lpoBuHa 3a Te, Lo 3pobuan.

« [lpoBMHa 3a Te, WO BW 3alULWUAM MiCLE YK
CUTyaL,ito, KOMW iHLI LbOro He 3pobunu.

« CTpax yepes Te, WO Le Balla BMHa.

« [lepexmBaHHA Yepes BTpaTU.

/
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By MoyeTe 3HOBY i 3HOBY MPO MPOKPY4YyBaTH
B po3yMi nofii, aKki Biobynuca, oymMaT npo Bce,
LLIO BM MO @ab0 MOBUHHI By 3p06UTK NO-iH-
oMy, abu 3MIHUTK KiHLEBUMIM pe3ynbraTt. Bu
MOXeTe BiguyBaTK, LLO He 3acC/yroByeTe Ha 6e3-
neky, i Manu 6 NepexxmT BCi Ti TPaBMM Pa3oM 3
iHWKMMKW. BU MOKeTe CTaBUTM Mid, CyMHIB cripa-
BEO/IMBICTb | YeCHICTb LbOro CBiTy. B Takox
MOXeTe MOMITUTK, WO Bala cTaplla AUTMHA
abo OiTK Big4yBatOTb TaKe YK MoYyTTS NMPOBUHM.

Konw BW oymMaeTe, WO MO 3MIHUTKW pe3ynb-
TaT ONA IHWKX, TUX, XTO HE BUMXKUMN, BU MOXKe-
Te Big4yBaTWU CUMIbHY MPOBKMHY BLUiNiforo. Bac
MOXYTb MyUUTU OOKOPU CYMIIiHHSA, LLO BW He
3pO6UNKM OOCTaTHbO, HEe OOMOMOIM, He nofi-
AMANCA 3 JOCTAaTHbOK KiSTbKICTIO STtoaen 4m He-
OOCTaTHbO 3Hann. MOXIMBO, BM KaykeTe cobi,
Lo BaM cnig 6y/1o mpukiacti Ginblue 3ycunb
a6y OOMOMOITU IHWUM i / abo 3po6bUTK LWOCh
iHaKLWe, He TaK, 9K B/ 3pobunu.

MoMipkyuTe
+ 9K BM CPaBASANCS 3 LMMKM OAYMKaMK Ta MNo-
YyTTAMMU, AKLLO BM iX BigvyBanm?

AKLIO BM BigYWyBaETe MPOBUMHY Yepes Te, WO BU
BLLININK, € Kilbka Mopaf, 9Ki MOXXyTb BaM O0OMO-
MOTITU:

« HarapgawTe cobi, xTO HacnpaBdi BUHEH Y Liin
CUTyaLii — He BW ii CMPUUYMHKMAN. 3PELLTOHO,
BM MOXXeTe CMiBYYyBaTU TUM, XTO CTPaXKOae,
ane 3ocepenbreca Ha TOMYy, LWO6 He 6paTu
Ha cebe NPOBUHY 3a iIXHI CTpaXKaaHHS.

« 3ocepenbreca  Ha 30BHIiWLHIX dakTopax,
AaKi Npu3Benu 0o nogii. He 6epitTb Ha cebe
BiAMOBIiOdaNbHICTb 3a CUTyalito, 9ka 6yna
Mo3a BalUMM KOHTPOEM.

. bynobTe 0o6pUMKM A0 cebe, i Hexan MpoLleHHs
cebe CTaHe OCHOBOIO, LLO [OMOMOMXe BaM
pyxaTucsa Brnepea.

« [lamM'aTamTe, WO Li NOYyTTa € HOPMalbHUMU.
Mig 4ac Ta nicnga TakKoro Ninxa, 9K CKAaaHi
YKUTTEBI 06CTABMHM abo KPM3a, BKIOUAOUMN
BiMHY — CMYTOK, CTpax, FHiB, TpMBOra, rope Ta
MOYyTTS MPOBUHM € LLISIKOM HOPMabHOO
peakuieto. [louyTTa  MNPOBUHKM  30BCIM
He O3Ha4ya€, WO BWM B 4YOMYCb BUHHI. Lle
HOpPMasbHO — Big4yBaTV BOSAYHICTb 3@ CBOE
YKUTTS, BOOHOYAC OMaKyoyYm CMepThb iHLWMX.

« [MogymManTe Npo nogew, aKi Bac nobnatb. 9K
BOHMW CTaBMATbCA A0 TOro, LLO BU BUXKUAN?

MNpuNMITE ToW  ¢akT, WO noamn, aki Bac
nobnaTb, Bio4yBatoTb Mmboke nonerweHHa
Bif TOro, WO 3 BaMu Bce fobpe.

« TMamM'aTanTe, O AKLLO NtoaMn, AKUX BU 3HAETE,
3BMHYBa4yloTb Bac Yy BiA'isgi B Tow u4ac,
KOMW BOHW 3anlMLLUMANCS, iX peaKkuia Moxke
OyTM MPAMUM  pPe3yNbTaToM  MPOXKMBaHHSA
BrnacHoi TpaBMu. CBiOOMO Haragymnte cobi,
LLLO BV HE BMHHI B CTPa)XOaHHSAX iHLWWX; He BU
CPUYUHUNN Le.

roBopaYM Mpo MpPOBUHY BLIMINOIro, KOPUCHO
3PO3YyMITK, WO TpaBMa MO)Xe BMIMBATK Ha Tifo,
MO30K i caMomnouyTTd. Ball MO30K i Tij1o npaLto-
IOTb HaMKpalle nepexmBarodn MPUEMHI moaii,
TaKi 9K HAapPOOYKEHHS OUTUHU; BedipKa; CMix 3
OVNTVHOIO, AKa HACOTOAXKYETbCS Mi3HAHHAM; HaB-
YaHHA YOMYCb, BigUyTTa YCixy i KOHTPOAO Hag
CBOIM XUTTAM.

Ba)KMMBO PO3YMITU, WO MPUEMHI BiOuyTTsa BU-
KIMKaHi rOpMOHaMU, AKi JonoMaratoTb peryto-
BaTW HACTPiN, CNPUAIOTb MO3UTUBHUM €MOLLi-
AM, HaJatoTb BiOYyTTA WACTSA i 3ag40BoneHHA. L
rOPMOHM MOTPIBHI opraHiaMy An9 NPaBMIbHOIO
PYHKLIOHYBaAHHSA.

TpaBMaTUUHI MoAii MatoTb MPOTUAEXHMIA BM/IMB Ha
HaLUi eMoLLii. TOKCUMYHUI CTpecC BUPOBIAE FOPMOHM,
AKi  CMPSAMOBYIOTb Hall MO30K [0 pedrekcy
BMXKMBAHHS, 3MYLLYIOUYM Hac «6opOoTUCA, 3aBMepTU
abo 6irTu». LLi iyMKM Ta MoYyTTa MOYKYTb OMaHyBaTK
noamMHoo Mig Yac ctpecy. Kony ropMoHu cTpecy,
BUKMKaAHI pedneKkcoM BMKMBAHHS, NepemMaratoTb
Halli 300POBIi TOPMOHU, BOHW € LWKIOAMBUMM ONA
Hac. 300pOBi rOPMOHKW OoMoMaratoTb HauwoMmy
OpraHiaMy npaBuNbHO GYHKLIOHYBATU; LWKIOMBI
FOPMOHM MPU3BOAATb A0 MOPYLUEHHA @YHKLIN
OpraHiaMy Ta BiguyTTd BTPaTWM KOHTPOMO Hapg
coboto.

Humykue HaBepeHo Kinbka MO3UTUBHUX nopag,
AKi MOXKYTb ornoMorty BAM, HaBIiTb MOYMHaO4UM
Bin CbOFOOHIWHbOINO [AOHA, BuUpobNATH
300POBI TOPMOHM Ta 3MEHLLYBATW LWKIOMBI:

« 3po6iTb LWOCh BayXMBe A9 iHLOI TIOANHN.

« Jo3BonbTe cobi roptoBaTy. Ba)xko roptoBaTh,
KO MU BCE LLe MepeXXMBaEMO 3arposy, Taky
AK BilMHa, abo MocCTiMHI BTpaTu. MNpoTe NoBiTb
MOMEHTM Ta Ccnocobu nam’'aTaTh i BLIAHOBY-
BaTV Ntoaewn, AK1UX BU BTPATUIN.

+  3HaMAiTb KOrocb 6e3MeYHOoro ANga CrisiKyBaH-
Ha.
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+ 3HawaiTb MNO3UTMBHI crocobum caMoBUpa-
YKeHHS, Hanpuknag: MUCTeuTBO, MiCHA, rnoe-
3i9 4M TaHeub. BegeHHA wWoOoeHHMKA TaKoXK
MOXKe BYTN KOPUCHUM.

« TliknymTteca npo cebe, 3pobITb Lie CBOEKD
MpPaKTUKo. B mepexxunnm cTpallHy Mogito,
i Ona 3uineHHa NoTpibHO niknyBaTUcAa MNpPo
cebe —i di3nyHo, i emMoLinHo. [lobpe hxTe, no-
6pe cniTb, 6araTo pyxamTecs i 3HanaiTb Toro,
XTO 3MOXKe eMOLLIMHO Bac NigTpuMaTu.

« JlaranTe cnatu i NpoKMgamTeca B OOUH | TON
CaMUIM Yac WoaHS.

« Pob6iTb BNpaBu paHille, He nNeped cHoM. Pe-
rynapHi GisndUHI BMpaBy MOyKyTb MOKPALLMTU
AKICTb CHY, ane ix cnig pobuUTK LoHaMMeHLLe
3a 2-3 roguHn 0o TOoro, aK iaratu craTu.

« O6MeXKTe CrnoykMBaHHA kKodeiHy Ta 6ynbre
obepexHi 3 azapTHUMU irpamum. YHuUKanmte
HIKOTWMHY Ta ankorosnto. Lli peyoBuHM Bigo-
KpeM/oTb Hac Big pOAMHK, 3aTbMaptoloTb
Halwe MWICMEeHHSs, WKOOATb HalloMy Tify Ta
YCKMagHIoOOTh eMoLlinHy perynauito. o6
3HAMTM Hadio, HaM NOTPIGHA YecHICTb LWoao
TOro, WO AoMoMarae, a Wwo WKogMTb. AKLO Y
BaC BUMHWUKAM TPYOAHOLLI 3 6yOb-AKMM i3 LIKX
MUTaHb, BU MOXETE MOMPOCUTU CBOTO Kypa-
Topa NPOo KOHTaKTKU, aki Mornm 6 Bac niaTpu-
MaTKn.?

+  Ob6MexTe NnepebyBaHHA Ha ACKpPaBOMY CBIT/i
BHOUI. JlaramTe cnatm B TUXin KiMHaTi. Opi-
MaumTe.

+ HaBuiTbCa po3ni3HaBaTW OYMKM, LLO BUKIN-
KatoTb cTpec. Konm BU CBIAOMO 3BepTaETe
yBary Ha OyMKMU, LLIO CMPUYMHAIOTb CTPeC, BY,
TVIM CaMMM, MOXXeTe 3MEHLMTU iX KifTbKICTb.
HaBuanTe cebe yCBiOOMMIOBATK CBOI AYMKM,
OVIXaHHS, 4acToTy CepLEeBUX CKOpOoYeHb Ta
iHWI O3HaKM Hampyrv — ue OOMNOMOXXe BaM
PO3Mi3HATK CTPEeC, KOMW BiH TiTbKKM MOYMHA-
ETbCS.

« Bunaitb Ha BYNULLO, MOBEPHITb 06MYYa 00
COHLIA | 3aMItoLLTe O4i Ha KiSlbKa CeKyHA,

« 3Hawmaite Bigeo Ha YouTube abo cMilIHUMN
@inbM, GKMM BU MOoXKeTe noamButmca. Caagbre
3 KMMOCb | pO3KaXKiTb MPOo mogii, aki npuHec-
Ny BaM pafictb. CMinTecs Ta ycMixamTteca.

«  MeoutyimTe, PO3MIpPKOBYMTE, MONITbCA. AKLLO

019 Bac BaXkMMBa Bipa, TO YMTAHHA HaguM-
Xarouoi iCcTopii Yn KHUMKM, Hanpuknan bionii,
MOXKe MPUHECTU HaAilo.

« [loTpeHyWTecsa roBopuTK MPo Te, 3a Lo BU
BOAYHI! [locnigyeHHa nMoKasytoTb, Lo rpak-
TUKa BOAYHOCTI Ta CMixy AornomMarae Ham
ofny»KaTu Ta 36yayBaTK Hafito.

«  3HamaiTb i BXXMBaWTE XKy Ta pi3Hi creuii, Wo
CMPUAIOTb BUPOBIEHHIO «TOPMOHIB LLLACTA»:
rocTpa ixa; norypt, 60608Bi, anusa, HEXMPHI
copTy M'Aca; Murganb;, KBalleHa KamycTa;
MPOAYKTU 3 TPMNTOPAHOM: OBEC, CUP, KOH-
CepBOBaHUM TyHelb, HACiHHSA, He3bupaHe
MOJIOKO; EKCTPAKT 3e/1IeHOro Yato.

- bynbre Kpalloto Bepcieto cebe. MouyTTa co-
POMY, MPOBUHM ab0 HeadeKBaTHOCTI MOXYTb
MPW3BECTU 40 HEMATUBHOIO MUCNEHHSA. Po3-
BMBaWTE 3BMUKY BOSYHOCTI Ta NpoLlanTe iH-
LIMX.

MouyTTa MPOBUHKM MOXe abo napanisyBaTu
Hac, abo X MoTMBYBaTWU. CyMyBaTK Ta Mepexxum-
BaTW rope — 4YacTMHa MnpoLlecy 3LineHHa, ane
nam'atamTe, BallOi MPOBUHM B TOMY, LLIO CTano-
cqa, HeMae. By MoxeTe BUKOPUCTATM BRacHUM
JocBig, Wo6 JOMOMOITU iHLLKMM.

MoMipkyuTe
« Po3kaxiTb Mpo nAtogen, aki xodyTb Balloi
6es3nexku.

+ 9kKi 3 HaBegeHwmXx BULle MO3UTUBHUX no-
pan oonoMorm abo, Ha Bally AyMKy, 6ynm 6

KOPWUCHUMW Ond Bac?

- [logoyMamnTe nMpo ofHy NoAMHY, 3 AKO BU
MOYKeTe MoainnTMCe Lieto iHpopMaLieto.

BropuHHUU
TPaBMaTHYHUH CTPeEC
(BTOMa Bif, CIIIBYYTTS
Ta TPaBMH CBizIKa)

Mig 4ac KpW3M BK/KOYAOYM BiMMHY, MW 3HOBY |
3HOBY UYYEMO iCTOPIi, AKi pO3pMBatoTb Halli cep-
g, 6a4MMOo CcUTyaLlii, aKi HEMOXXTMBO CTepTu

3 Halwoi cBigoMocTi. KpiM Toro, Mm ocobmcto
3HOBY i 3HOBY MEPEXMBAEMO CTPEC BIACHOI CU-
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Tyauii, i 6araTo 3 Hac Tako)X MOCTIMHO Aonoma-
ratoTh iHLWMM. Bce Le Moyke 30aTUCA Henocusb-
HUM | Be3KIHeYHUM.

BTopWHHa TpaBMa — Lie CBOEPIgHE BUCHAXEH-
HA Ta OeceHcmbinisauisa 0o TpaBMaTUYHKX Mo-
Oi, aKi nepexxmnum iHwi noan (iHKonw e Ha-
3MBAETbCA BTOMOI Bif cniBuyTTq). Lle aBuule
MOXe BMHUKaTK ab0o B MPAMOro KOHTaKTy 3
PO3KPUTTS, HanNpuKiag, Yepe3 3MI. BoHO MOyke
BUKIMKATK BIAYYTTA 3aLiMeHIHHSA WoOo MoToY-
HUX NpobnemM, ictopin 3MIl 4 gocBigy, AKUM
noainunNucs iHLwi. Bawa auTrUHa/aiTm Takow Mo-
YKYTb BiuyBaTV L0 BTOPUHHY TPaBMy.

TpaBMy CBidKa MO)XHa BU3HAUYUTK AK KyMymsa-
TUBHWI BMNMIMB Ha MOMIYHKMKA, GKMM MNpaLoe 3
nocTpaxkganmmu. Lew Bua TpaBMK gie Ha nto-
OVHY, 9Ka OonoMarae nocTpaXkganmm, Hagato-
UM in Big4yTTa NeperkmMBaHHA TPaBMU.

MoMipkyuTe
«  dKknMKM cnocobamMy BU AOMOMOMN iHLLWM Y
LM Kpusi/mpoueci nepeMilleHHA?

« Yu noMivanum BM Byab-aKi 03HaKK BTOMU Bif,
CMniBYyTTA ab0o TPaBMU CBiOKa, CTPaxy YM 3a-
HEMOKOEHHS Y CBOEMY YXUTTi abo y Ballil
ONTUHI/OiTax?

- Yum ponomornm Bam 6yab-aki 3 MO3UTUB-
HUX nopag, Npo gaki MU roBopunm, abo,
MOX/IMBO, iHLWI Nopagn?

MO3UTUBHI nopaau, Lo gonomMaratoTb Hallo-
My OpraHiaMy BMPOBGAATM 300POBI FOPMOHM,
MPO AKi MW FTOBOPUN, MOXXYTb BYyTU KOPUCHMW-
MU, GKLLO BU MepexKMBaETe BTOMY Bif CMiBYYyT-
Ta abo TpaBMy CBigka. HMyk4e HaBeOeHO Kinbka
0O00ATKOBMX iden LWoao 340P0BMX 3BUYOK:
- [ocnyxamTecb 00 CBOro Tifla. HaB4yiTbca po3-
Mi3HaBaTW Ta pery/toBaTy Hampyry — BUKO-
PUCTOBYIMTE TeXHOMOTIi penakcallii.

+ 3MeHLlyNTe CTPecoBi GaKTopM B PI3HUX
chepax BaLLIOro »UTTd. HaBuiTbca KasaTu

«Hi».

« Yac ong cebe. BionouymBamTe Bif, iHLWKX
nogen Ta 0o3BosibTe cobi MaTuM 4ac Ha ca-
MOTI.

« BwBuYanTe ctpec. Konn BM HaB4YaETeCh Yo-
MyCb Ta 3aCTOCOBYETE 3aCBOEHI HaBUYKM,
BW BigdyBacTe cebe 6ifbll KOMMNETEHTHM-
MU Ta yCMilLHVMW.

« 3po6iTb NepepBy BiO HOBUH Ta icTopin i3
coluianbHMX Mepex. byTmn noiHdpopmoBa-
HUM — Le gobpe, NpoTe MocTinMHa iHdop-
MaLia npo BiMHY (abo KpM3y HaBKOO Bac)
MOMXe PO34apoByBaTU.

- binblwe pyxanteca Ta MeHLle cuaiTb. o-
o6iuamTe cobi, wo 6yageTe 3MyLlyBaTH
Balle TiNo pyXaTWCb: MPOrynaHku, NiaTary-
BaHHA abo iHLWi BrpaBW.

« HaBuiTbCca pOBGUTU FMOOKI BOAUXM HOCOM,
noTiM yTpUMYBaTK L& MOBITPSA, MOBINbHO
BMMYCKATK MOro 4epes poT.

« [MnnTe 6arato Boau. Balwe Tino noTtpebye
BOJSTOT .

[Tincymku. [Ilo Bu mo>keTe
3POOUTH IOTO THIKHS?

3annaHymnTe 3acToCyBaTW Ha MpPaKTULUI geaki
3 nopag, aki MM cboroaHi obrosoptoBanm. Bu-
6epiTb OO4HY-TPU MPAKTUKU, AKUMK BU ByaeTte
KOPWCTYBATUCA OO0 Halloi HAacTymHOI 3yCcTpi-
4i. HanawTymnTeca po3noBicTM Npo Te, 9K yce
MPOMLLAO, KO MU 3HOBY 3YCTPIHEMOCS.

Ha npoMy 3ycTpid 8 3aBeplIEHO.

ISKyeMO BaM 3a y4acCTh.

Mu 3 HeTepIiHHSIM 4YeKaeMO Ha HOBY
3yCTpPIi4 HACTYIIHOTO THKHH!
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BHNMOCH PASOM LLOLOHHA

@ WWO C')‘ PARENTING

NMOPAOAU BATbKAM ;
pyn u(:}_')H apii

M4 YAC KPU3U

LWOAEHHI CMTPABU
OOMNOMATAIOTDb AOITaAM
I'IO‘-IYBATVICH B BE3IEL|I

HaBiTb KONM BaM Ba)kKKo, HamaramnTtecs
DOTPUMYBATUCH PEXUMY B ByAeHHUX
crnpaBax pa3oM 3 AiTbMMU.

AKLLO Y Bac € MOXK/INBICTb, LOMNOMOXIiTb
OUTUHI Y LLOAEHHMX CrpaBaX, TaKMX aK
NPUMOM DKi abo LIKiNbHI 3aBOaHHA.

Hawi ity HaB4alTbCA Bif, HAC CNOKOIO
i Bo6poTi.

KaXiTb cobi nig6agboptotodi cnosa
3HOBY i 3HOBY, CnpobyuTe ‘A MOXyY
e 3pobuTtH, 60 9 HaMaratoca 3 ycix cun’
Barteku i Onikynu - TEPOI
3axuiaeMo HalIKX AiTeH B KPU30BiH cUTyallii
“He 6iiics, 60 S 3 T06010... I 3minHIO TEGE i
JLOTIOMO3KY TOG.” (1cai 4110)

Bor o6iusie 6yt 3 Hamu i Aonomarati HaM. BiH Moxe aonomortn
BaM BMOPaTUCH 3 TPYAHOLAMM.

‘ ITlizTpuMKa giTen

y HaBYaHHi

MawuvTte Ha yBQ3i, O Yy PA3i HEranHOI KpU3un
ab0 AKTUBHOIO KOHQAIKTY/BIVIHW Y1 CTUXIFIHO-
ro mxa, itk 1 6aTbKKM MOXKYTb HE MATH MOXK-
JINBOCTI 30CepeanTUCa HQ LLKITbHUX 3QHATTAX
ab0 HaOBYAHHI. Y TaAKOMY pQa3i rnepexonbTe Bi-
Apa3y A0 TeMu 2 I, MOXK/IMBO, MOBEPHITbCT 4O
uiei TemMu, Konum cim’a 6yne B ctabifibHUX yMO-
BOX.

MoMipkyinTe
«  Yun HaBYaETbCHA Balla AUTUHA Y LLIKOMi 3apa3?

« AKWO AMTMHaA He BiOBIOYE LWKOMY, 9K BU
cnpaBndeTech i3 HaBYaHHAM BOOMA?

Y KPW30BIM CUTyallii HaM MO)Xe 30aBaTuce, WO
MU M gyMaTu HE MOXXeMO MPO HaBYaHHA AiTen,
TaK CaMO 49K Mpo BCe iHLe, 3 YMM MaEMO cripa-
BY. [poOTe 34aTHICTb gani BUMTMUCA — OHA 3 TUX

peden, aKi MOXyTb OOMOMOITK AiTAM ModyBa-
TUCA HOPManbHO | CMpPaBAATUCA 3i 3MiHaMM.
AK MaTK 4M BaTbKO, BMU BXXE MaETe BCi MOTPIOHI
AKOCTI, Wo6 OOMOMOITU CBOIM OAUTUHI BUUTUCS.
BoHa Byke 6arato 4oro HaB4dmiaca y sac!

HaBiTb AKLLO MO KijlbKa XBU/AMH Ha AeHb 06ro-
BOPIOBATM 3 AUTUHOI TE, YOro BOHa HaB4YMIacs,
e Yyac MaTuMe BeNmke 3HaveHHAa! AKLo MU
niaTPMaeMo faiten y 6axkaHHi BUMTUCA Oani,
Lle OOMOMOYKe iM MO3UTUBHO OAMBUTUCA B MaM-
BYTHE | ByTW rOTOBMMM MOBEPHYTUCA B LLKOSY,
aganTyBaTMCA OO0 LKO/M Ha HOBOMY Micui, 40
HaBYaHHA HOBOI A9 HMX MOBOO abo 40 HaB-
YaHHA OHMANH.

Balwli it MOXXyTb MaTW OOCTyn OO0 HaB4Yalb-
HUX MaTepianiB y KHMrax, no pafio, no teneba-
YeHHt abo B iHTepPHETI. AKLO BaM OOCTYMHI Ui
pecypcu, He nepeBaHTa)XymTe cebe UM aiten
BMKOHAHHAM BCiX OOCTYMHMX 3aBOaHb. AKLIO
He Ma€ETe UMX MaTepianiB, BU BCE OQHO MOXeTe
[OMOMOITU OiTAM YyYUTUCS.

MoMipkynTe
AK BW Be Jornomaracre OiTaM OBOMOLITH
HOBUMM HaBMYKaMM abo NMPaKTUKyBaTK Te, LLO
BOHW 3HAIOTL?

Ocb Kinlbka MpPOCTMX crocobiB HOoMoOMOrTH

OiTaM HaB4aTUCS:

- [loroBopiTb 3 AiTbMWU MPO CBOI WOOEHHI
3aBOaHHS | 4O3BObTE iIM JOMOMOITY BaM.

+ 3a0X0TbTe CBOW OWTWHY 3aCTOCOBYBaTU Ha
MNPaKTULI HAaBUYKKM | 3HAHHA, 9Ki BOHa Byke
Mae.

«  3a0Xx0oTbTe CTapLUMX 6paTiB i cecTep MNOACH!O-
BaTW CKTadHi MpeaMeT MeHLLIMM LiTaM.

« [JawTe OiTaM 3aBoaHHa Onga cninbHoi pobo-
TW, HaNpWKiag, HaManBaTy Many BalLlOro
MiKpOpamnoHy, NobyayBaTu Bexy, HammcaTu
i HAManBaTK ICTOPIO Pa3oM.
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MomipkyuTte

AKi 3 BMLWE3ragaHmx nopang BM XoTinu 6 no-
MPaKTUKYyBaTWU HACTYMHOIO TUXHSA, abu gono-
MOITU CBOIM OUTUHI/OITAM HaBYaTUCS?

OpraHizanisi CTPyKTypOBaHOTO
PESKHUMY AHS

MomMipkyuTe

« 9K 3MiHMMOCA Balle ciMerHe npoBeaeHHs
Yacy 3 MoYaTKOM Balloi Kpn3u, abo 3 yacis
BIMIHM 4YM NepexigHoro nepiony?

+ Bw npoBoguTe Ginblue 4M MeHLIe Yacy pa-
30M yooma?

+ Yy Aamwmnumca y Bac Ti caMi BUAM Oia/1bHO-
CTi, WO i paHiwe?

LlinkoM iMOBIpHO, O 6inblila YacTuHa BalLMX
3BMYAMHMX chpaB 6yae nopylleHa. Moxnu-
BO, BU YXMBETe 3 iHWUMW NtoabMUM B OOMi abo
JeaKkunx nogen HemMae 3 BaMu, abo Bce MOxke
MOCTIMHO LWBUAOKO 3MIiHIOBATUCH, BU MOXKeTe
OMUHUTUCA B abCONMIOTHO HOBOMY MicLi; abo
BM MOXXeTe ModyBaTMCHa TakK, Hade 3acTparim
Ha oOHOMY Micli i He 30aTHI 3aMMaTmca CBOI-
MW 3BUYHUMU CripaBaMu. 3 MOPYLUEHHAM Ha-
LLOT MOBCAKOEHHOI pyTUHM Ha po6oTi, BAOMA i
B LUKOMI MOXXe 6yTun BaXKKo Bropatuca. Crinb-
He BMKOHAHHA LLOAEHHMX CrpaB MOoXe O0oMno-
MOITU OiTAM MoYyBaTMCsa BiNbll 3aXULLEHUMMA i
noBOOAVTUCA KpalLle.

MomipkyuTte
Y € peui, 9Ki BM HaMaraereca pobuTy LWoaHsa
ab0 B MeBHMUI Yac, KON BM BOOMA pa3om?

Ocb LWe Kinbka igen wogo Toro, aK rnjaHyBaTm
CBOI OHi pa3oMm:

O

B yMoOBax aKTWMBHOMO Kpusay/BiMHW/CTUXiNHO-
ro nxa abo B 40P031 MOyKe BYTM BaXKKO YABUTU
cobi Bbyab-aKMW OpraHizoBaHUIM PO3MOPAOOK.

Buv MoxkeTe pobuTK WOCb Oy»Ke MpocTe, Ha-
npuknag, Te, Wo BU 3 AiTbMU pOoBUTe Ha nMoYaT-
Ky OHS 1 mepen CHOM (9K-OT NiCHA BpaHLLi, MO-
nmnTBa abo Ka3ka nepep cHoMm), abo ofHy pid,
AKY BM Xo4ueTe CrpobyBaTh POOUTU LLOOHS.

Akwo ciM'a nepebyBae B 6Ginbl
CMOKIMHWX Ta 6e3neyHMx yMoBax, OCb
Kinbka igewn:

« [itm abo nianiTkM MOXyTb [OOMOMOITU
cnnaHyBaTW PO3MOPAAOK AHA — Hanpukiag,
CKMacTW pPo3KNnag LWKiNbHUX 3aHAaTb. Cbo-
rogHIlHSA BNpaBa (HMyK4Ye) gornomMoxke Bam
pa3oM MpautoBaT Hag unm. Oitn 6yayTb
Kpalle [O0TPMMYBATUCb pO3kiady, AKLLO
JOMOMOXYTb MOro CKMacTu.

« B pos3knag Mae 6yTM BHECEHWMW 4ac Ha
CTPYKTYPOBaHI 3aHATTA | Ha 4O3BINNS.

« Buaoinite 4ac ana 3BUMYaMHMX OOMaLUHIX
cnpaB Ta irop. lNpa — LUe oaAuH 3 HanKpaLmx
cnocobiB onga Oiten BUUTUCA | NiaTpUMyBa-
TW CBiM 0O6PO6YT. MMCTELITBO YM Ma/TtOBaH-
HA TakKo)X gornomaratoTb OiTAM BUpaxkaTu
cBoOi emodii. icng Toro gk AMTUHa Hama-
MO€E, MONPOCIThb ii: «PO3KaXXM MeHIi MpPo CBil
MaJTFOHOKY.

«  BKNouiTb ®i3nUHI BNpaBK Ha WOOEHb — Le
JornoMarae 3HATK CTpec i BUKOPUCTATK Ya-
CTUHY eHeprii giTen, 9Koi BOHWM BOOMa Ma-
toTb BaraTo.

+ HanmpuKiHUi KOXXHOMo AHA NpuUainamTe xBu-
NMHY PO34yMaM MpPo AeHb, WO MUHYB. Po3-
KayKiTb OUTUHI NPO OAMH ii MO3UTUBHUIK abo
BecenuMm BUYMHOK i 3anmtamTe, WO in Hau-
6inble cnopgobanoca cboroaHi. BigsHauTte
Te pnobpe, Lo 3pobunu i BU.

CninibHe HaBYaHHS AJIS
BUPilIEHHS MPO6IeM™

KoyxHa ciM'a CTUKaeTbca 3 npobnemMamu, aki
HaM MOTPIGHO BUPILLUTK, i Lie MPOoLEeC, AKOMY

¥ FOCUS. (2026). Cimetini nasuuxu. https: //focusproject.org/family-skills

5 Bpyxe Joe. Mucmeymeo supiwenns npodsem ma 1iozo eminenua na npaxmuyi. BDJ In Pract. 2022;35(9):21-3. doi: 10.1038 /s41404-022-1714~y.
Epub 5 sepecua 2022 p. PMCID: PMC9442556. https: //pmcncbinlm.nih.gov/articles/PMC9442556 /#:~:text=Take%20a%20breath:%20A%20

good,the%20ball%20and%20be%20flexible

16" Crestcom International, LLC. (2016). 7 kpoxkis 00 ehekmusHoz20 npovecy supiweHHs npooie.
https: //crestcom.com/blog /2016 /09 /01/7-steps-to-effective-problem-solving
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MW MOXeMO HaBuMTUCA pa3om! Konwm Bu abo
Balla ciM'a CTUKaeTeca 3 NMpobaemMoto Ym BU-
KNMKOM, OCb Kiflbka nopapf, 9K BU MoyeTe 06-
FOBOPUTU iX Ta 3HANTK PilLEHHSA Pa30M:

«  YiTKo chopmMyntonTe npobremy

« [MpuayManTe Kinbka MOXIUBKMX PilleHb —
npoBefiTb MO3KOBWI LLUTYPM Pa3oM

« BunbepiTb Te, WO 30a€TbCA HaMKpPaALLUUM pi-
LIEeHHSAM

. BunpobymnTe pilieHHs

. [lepernaHbre, 9K crnpautoBasio pPilleHH4, i
BHECITb 3MiHW, 9KLLO HeobXigHO

MoMipkynTe
« Yu xoTinm 6 BM Woch fo4aTh 40 CBOro AHA?

« Yun, MOXKNMBO, BU 6 XOTIiNN 3POOBUTU MEBHI
3MiHU B CBOEMY PO3MOPAOKY?

[IpakTHYHa pob6OTa IBHOTO
THIKHS

Lo 3p0obuT pasom 3 OUTUHOK LIbOro TUHKHE:
CTBOPITb abo MepernaHbTe Po3MopaaoK AHA
BalLOi poanHU. B1 MoxeTe 3pobuTun Le, Npo-
CTO MOTrOBOPUBLLUM 3 AiTbMU MPO Te, AKUMU
BMOAMW Oi9/1bHOCTI BOHM XOTiNM 6 3aMMaTUCH
KOYXHOIO OHA.

[HW WM cnoci6 3pobuTun Le:

Bcieto ciM'eto mogymMamTe Hag HACTyMHMM 3a-
MUTaHHAM: LLO HaM BaXX/TMBO POOUTU LLLOAHA?
HamantonTte abo HanUWIiTb KOXEH MYyHKT Ha

apKyLWi nanepy (Hanpukiag, MoYncTUTK 3y6u,
noobigaty, mocnaTtuy, norpatucd, nodmTaTu).
MNepecyBanTe apKyLWi M 3anNUTyNTE:

« Lo 3 UbOro MM MOXXeMo 3p0BUTK B Lii AHI?

« B akin mocnigoBHOCTI NpoTaromMm gHa?

« AKi pedi MM xo4yeMo pPobuTU LWOoOHA BCiEtO
ciM'eto | Ha WO Xo4eMo BUAINATM Yac Llo-
OeHHO?

Y Takumm crnocib6 BM MoyeTe nonpauBaTK pa-
30M 9K CiM'q, o6 BUPILLNTU, AKM HOBUM PO3-
MopAOOK CTBOPUTK B MicCLLi, Ae B Tenep nepe-
ByBaETe,— HaBITb AKLLO BiH BUIMA0A€ He 30BCIiM
TakK, 9K paHiLlie.

MoMipkynTe

AKY OOHY Pid BU 3p06UTE LLbOIO TYHKHA?
[Mesaki BapiaHTK Bigriosigevi: [ToroBopto 3 Aun-
TUHOK MPO LWKIIbHI 3aBAAHHS / [JOMOMOXY
ONTUHI 3 HOBYAHHSAM / [TornpoLuy AiTes [oro-
maratu 3i woneHHM o6oB’a3kamim / Ckaa-
Ay PO3MopsaAoK AHS PA30M 3 AiTbMu / Joaam
6inblue BMAIB AiS/1bHOCTI Y CBIiVi PO3MOPSA0K
aHa / IHLwe.

Ha upomy 3ycTpid 9 3aBepIIEHO.

IsKyeMO BaM 3a y4acTb. Mu 3
HETEPIIIHHAM Y€Ka€EMO Ha HOBY

3yCTPi4 HAaCTYITHOTO TUXHSI!
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OOOATKOBI MATEPIAWM 014 MIOTPUMKWM OITEN

MooaHi HMXKYe 4oOaTKOBiI MaTepianuv Npu3HadeHi gaa 6aTbkiB, OMikyHiB abo HaginmHMX
OpPY3iB, 9Ki MOXXYTb 6yTU 3 AiTbMU B PI3HUX CUTYyaLLiax. Bu mobaumnTe HaBeOEeHI HMXYE CUM-
BOMW, AKi BigobGpaXkatoTb Pi3Hi CUTyaLLii: OiTKW, aki NepebyBatloTb Y 30HAX BOEHHUX AN, Yy
rnpoueci nepeMilleHHa (6ixkaTb i3 oMy abo NoBepTatoTbCca O0A0MY) abo ocenmnnmnca Ha
HOBOMY MicCLLi 9K BixkeHLLi abo »XMBYTb BOOMA.

Y npoueci
nepemMilieHHA

Y 30Hax Ocenunucsa

BOEHHMX AiN

B HaBeoeHMx MaTepianax BM NobaymTe crioBa «0AMH i3 6aTbKiB» | «6aTbKM». AKLIO BU €
OfHWM i3 6aTbKiB, AKUM Mepernanac Luen MmaTtepian 3i CBOEO AUTUHOLD, BU MOXKeTe 3a-
MIHUTW LLi C/TOBa | CKA3aTU «a» | «MU».

MaTepianu MICTATb HAaCTyMHY iHdopMaLllito:

- BumMocqa pasom wogHs

«  Min po3nopagok gH4a

3 yoro no4yaTtu

MOYHITb 3i 3BUYHUX 3aMMNTaHb, TAKMUX 9K:

- llo npuHecno Hambinblie MNO3UTUBHUX
eMOLiM LbOro TMXKHA?

« Lo cMilHOro ctanocs LUboro TWMXKHA?

« 3 4YMM BY/10 BaXKKO LIbOIO TUXKHEA?

Buumocs pa3om
ILOAHSA

MNpa

MonpociTb AUTWHY PO3MOBICTM BaM Mpo Te,
BOHa pobwuna nicnga NpobymxeHHs, Wo 6 ina Ha
CHigaHoOK, YMM 6K 3aMManacsa NPoTAromM OHa?
MocTapawnTeca oTpMMaTK gaKkoMora Ginblie ge-
Tanen.

Tak camo 6yaeTe roTtoBi MNoAIIMTHUCH CBOIM
YABIEHHAM PO iAeasibHuM geHb!

Y rpynoBomy popmMaTi 4iTH MOXKYTb MOMPALO-

BATM B NApax, o6 cri/iaHyBATH CBIV igeaslb-
HUW AeHb, | NogINnMTICI HUM 3 rpyrnor. A6o
A719 Fpun: MOXKETe 3AMNMCcCaT HA QPKYLLAX PI3HI
LoaeHHI aii, aki gity MoBMHHI AKHAULLBUALIE
pPO3TALLYBATH B MPABUIbHOMY MOPSAKY (HA-
npuKAQa, nNpPo6yaxweHHS, CHIAAHOK, irpu, Yu-
TAHHS, MPUroTYBAHHS O CHY TOLLO).

MOACHITb, WO CbOrogHi MM 06roBOpPMMO Te, aK
Oani BUMTUCH, HABITb 3 AOMY, | 9K HACOMOOXKY-
BaTMCH 4YacoM, MPoBedeHWM pPa3oM i3 poaum-
HOtO.

Buntuca B 6yab-aKoMy Micui

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO

« Yy Maew TM 3MOry BiABiOyBaTW CBOLO pigHy
LLKOMY, YK, MOXKITMBO, 3apa3 TK BiABiAyeLl
iHLIY LWIKOMY YM He XoamL A0 LWKOAM B3ara-
ni?

« @AKWO He MoxKell 6yTW B LUKOMI B Lewn ne-
piod, 9K TW MOYyBaELLCS LLOAO0 LbOro?

e 33 4YMM 3i WWKOMW T CyMy€ELL?

« @AKWo TM npoBoauLll 6Ginblle Yacy BOOMQ,
nob6pe ue 4m noraHo?
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o 9KWO TM B LLUKOJSTI, YM LA LLUKOSa BiAPI3HAETb-
Ccs Bif Ti€l, Aky TM BiAgBiOyBaB paHille, i 9K
BOHa TO6I?

BbaraTo giten, aki nocTpa)kganu Big Lboro Kpu-
3u/nepeMilleHHsd, Bynn 3MylueHi abo nepe-
CTaTW XOOMTW 00 LWKOAK, abo HaBYaTUCA Yepes
iHTepHeT, abo BiOBIOYyBaTK LLIKOMY Ha HOBOMY
Micui. Konn cuTyauiad HaBKOMO 3MIHIOETbCH
i BCe Take HeMeBHe — L& CrpaBai BaXKKo, i He
BapPTO YKYPUTUCSH, AKLLO MU HE MOYXEeMO 30ce-
pemKyBaTMUCA Tak o6pe, aK 3a3BMYalt. He Tpe-
6a nepecrtaBaTM BYUTUCS TilIbKW TOMY, LLLIO MU
He B LWKOosi, abo TOMY, O MU Ha HOBOMY MicLi
a60 y CKNAgHUX >XUTTEBMX OOGCTaBUHAX.

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO
o AK TU BUYMLLCH, KONTU HE XOOMLL 00 LLUKOAN?

« ADGO F9KLIO TU B LLKOSMIi: XTO AornomMarae Tobi
nani Bumtmnca?

Lle uygoBo, Wo Tv goci BuYmwical A akuo Tm ay-
Ma€ELL, WO He BYMLLICS, TO HacnpaBdi MU BUUMMO-
CA MO-PI3HOMY, @ He TiNTbKW BUKOHYOUM LLKIb-
Hi 3aBOaHHA. Konu MK LWOCh POBUMO 3i CBOELD
CiM'E€l0 — AOMOMaraeMo MNo rocnogapcTey abo
6paToBi YM CcecTpi B HaBYaHHI — MU BYMMoOcCA!
| Konw MK rpaemo B irpy abo BecenmMmocs pa-
30M, MM TaK CaMO BUYMMOCH HaBMYOK, TaKMX 9K
pPO3B'A3aHHA MpobneMm i cninbHa poboTa.

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO
« Yy MOyell TM 3ragaTu Wo-Hebyab, Yoro Ha-
BUMBCS/Macs 3a OCTaHHIN MicaLb?

« 9K TBOI 6aTbky abo iHLWI 4OpPOC/i BOOMa O0-
rnomaratoTb TOb6i HaB4YaTMCa?

MW BUMMOCH LLe Kpalle, KOMIM MAEMO 3 KUM
MoroBopunTKM NMpPo BMBYEHeE.

Ocb Kinbka crnocobiB, 9K MonpocuTn 6aTbkiB

OONYy4YMTMCA 00 TBOro HaBYaHHSA:

« [Moginnca 3 HUMKM CBOIMU LUKITbHUMW 3a-
BOAHHAMM | MOACHW, Had YMM T MpaLoeLL.

« Pa3oM HanuuwiTb icTopilo, HaMantnTe Ma-
MIIOHOK, 3acniBamTe MicHto abo NpoynTamTe
KHUKKY.

« [lonpocu ix HaBUYUTKM Tebe YOroch, LLLO BOHM
BMIilOTb POBUTK, @ TU XOUeLl HAaBYUTUCA: FO-
TyBaTW ynobieHy CTpaBy, WWTKU, MantoBaTK,
MaMCTPyBaTM Y PEMOHTYBATU LLLOCh.

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO
LLlo T nonpocuil 6aTbkiB 3pobuTn 3 TO6OK B
HaAMBNMYKUI AHi, bW TU Ml LLbOMY HaBYUTUCA?

‘ Mi#1 po3nopsaaoK
OHs

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO
AKUM TBIM YyNOGNEeHUM OeHb TWKHA BOOMaA?
Yomy?

(9Kwo ity nepebysaroTb B 30HI 6oroBux /
BIVICbKOBUWX Aivl/ B 30HI CTUXIFIHOIO /xa, a6o B
OPO3i, BU MOXeTe 3ArnuTaTn iX npo yawbre-
HUM AeHb TMXKHSA 40 NoYaTKY Kpmr3ay.)

AKLWO MW OMUHUMIMUCA Ha HOBOMY Micli abo
HaBKOJ/10 Hac Biobynoca 6araTo 3MiH, Todi oco-
GNMBO BaX/IMBO MiaHyBaTW Pi3Hi 3axoaum npo-
TAroM [OHS; Le OOMNoMOXXe HaM 3anuiiaTtucs
300POBUMMU.

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO

AKi peuyi, Ha TBO AYMKY, BAaXXKNTMBO POOGUTU LLLO-

oHa?

Ctoan MOXXYTb BXOAMUTU TaKi igei:

«  3amMaTmuca CrnopToM i ByTM aKTUBHUM (Ha-
BiTb Y MPUMILLEHHI).

« [Hobpe BucunnaTmcs.

+  BXXmBaTW 300pPOBY DKY.

« [paTn B irpu i Becenmtucs.

« HaBuaTucs.

+ PobUTK WOCH pa3oM i3 ciM'eto.

o [ynaTn (AKLWO MOXKHa).

B iHAWBIAYyA1bHOMY Q60 rpyrioBoMy GopmMaTi

AITV MOXKYTb 3060QXKATU KeCTaMK a60 pPo3i-

rpyBATK PIi3HI BUAM AIS/1bHOCTI, A [HLI — Bra-

AYIOTb.

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO
o o 3 uboro TM PoBULL KOXKHOTO OHA?

« UWo 6 T1 xoTiB(-Na) pobutn 6Ginble (abo
MeHLe!)?
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MoykHa mocninKkyBaTUCA BCIED poauHO i pa-
30M Cn/laHyBaTW Bali OHI. T MOXell 3anuTa-
TV CBOIX 6aTbKiB, Y/ MOXXHa BaM CKacCTX ON4
cebe po3Kag Ha KOXeH AeHb, AKLO TakKoro
e HeMae.

O v

B yMoBAX KpU3aAy/BiiHU/CTUXIFIHOrO 1Mxa ad60
B OPO3I, KOJIN XKUTTS CUIbHO MOpYyLLIEHE, AITU
MOXXYTb OyTuU HE B 3MO3i MAQHYBATK LN
AeHb. 3anuTanTe ix TifIbKW Mpo OAHY Pid, SKY
BOHM XOTinM 6 pobutn LoaHS. Lle moxke 6yTu
Ay»Ke rnpocTa pid, GK-0T rpa, nicHg abo Ka3ka
B KiHLI AHS.

[Tizcymku. Illo Mmu MO3KEMO
3pOOHUTH Pa30M LBOTO
TUKHS?

MoMipKkynTe pa3oM 3 AUTUHOIO

AKY O4HY piy TM 3p0o6uULL, Wo6 HaBYaTUCS LibO-
ro TWXKHA pa3oM 3 BaTbKamMu, abo aKky Lianb-
HiCTb Jo4acTe y CBiM WOoAeHHUI PO3MopaaoK?

Oeaki Moxxnuei Bignosiai: Norosopto 3 6aTbka-
MU MPO WKIiNbHI 3aHaTTa / Monpolly noYuTa-
TW, MonumcaTK, MoMasitoBaTK, MOCMIBATMU PA30M
/ Monpoluy 6aTbKiB HAaBYMUTU MEHE AKOIChb Ha-
BUUKMK / TTOroBopio NMpo po3kiag Ha WwopdeHb /
IHLWe.

Ha uboMy My 3aKiHYyeEMO 4OAATKOBI MATe-
pianu «Buymnmocs pasom wogHs» i «Mivi po3-
nopsaaoK AHA». My 3 HeTepriHHAM YEKAEMO
HQ HOBUHM, 06 MoYyTU 9K BCE rNpounLio!
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3YCTPIM 10

34O0POBI CTOCYHKIN"

NMOPAAU BATbKAM
Mg YAC KPMN3U

CEKCYAJIbHOIO HACUJIbCTBA

¢ Y BUNaQKy YXOPCTOKOIro NOBOOYKEHHS, MoBipTe CBOIN
OUTKUHI. CKaXKiTb i, WO Le He ii MpoBUHa i Wo Bu ii
nioéuTe.

HaBuYiTb ANTUHY, LLO HIXTO HE Mae€ nNpaBa
TOpKaTUCA A0 Hel.

MpaKTUKYNUTE rOBOPUTU Ta KpUYaTh “Hi".

CKaXiTb i1, LLO KPUBOHWKM YACTO
O6MaHIOIOTb AiTeN, KaXky4u, WO ue
6yae Hall «CeKpeT».

CninKyBaHHA Npo Li peyi 3 QUTUHO
[OOMNOMOXKE 3aXUCTUTU ii.
Barteku i Onikynu - TEPOI
3axHIaeMO HAIIKX JiTel B KPH3OBiH cHTyamii
“O l'ocnioau, cacu MeHe Bif, HeYeCTHBHX i & &
3aXHCTH BiJ], KDHBJHHKIB JKOPCTOKHMX.” (Ncanom 1407) ‘ - '
Hoporui Boxe, A AsKylo To6i 3a Moix AiTe Ta Moniocs, Wo6 BOHM 6ynu B

6e3neui. AMiHb.
No.a3

CborogHi My MOroBOpMUMO MPO 340POBI CTO-
CYHKW. Lle MOXyTb 6yTU CTOCYHKMK i3 CiM'€to,
Apy39MK, CNiBPO6ITHMKaAMK, Ta ocobnnBy yBa-
ry My fnpuginMMo POMaHTUYHUM CTOCYHKaM.
Ha cborogHilHiM geHb, Yepe3 BilMHY, Halli CTO-
CYHKM CTMKatOTbCA 3 0OOATKOBUMM TpyAHOLLa-
MW Ta CTpecoMm, a ang 6araTbox i3 Hac, e v 3
PO3MyKO. MK XxoueMo MOoroBoOpUTU MPO 300-
POBY MOLE/b CTOCYHKIB, MPO Te 9K BlagHyBaTH
HEMoOPO3YMIHHA UM KPK3a, | 9K 3anMaTncs B
6e3neu,.

MW 3amMpoLUyEMO BalLLOro napTHepa abo Yyoso-
Bika/Opy>KUHY OOEOHATUCA OO0 HaLOl 3ycTpidi.
AKLLO BOHM He B 3M03i 6yTW 3 HaMK, Byab Nlacka,
npouYnTamTe Ta 06roBoOpITb L TeMu pa3oMm. Llie
JOMOMOYKe MOKPALLMTM Balli CTOCYHKMU. AKLLO
Hapa3i BWM He nepebyBacTe B POMAHTUYHUX
CTOCYHKaX, BUKOpUCTanTe iHbopMaLLito 3 Liboro
YPOKY, abu 3p03yMiTU LLIO B OUiKYETE Bi TaKMX
CTOCYHKIB Y BALLOMY >XMTTI.

MU Tako)K Xxo4eMo OBroBOPUTU HaBYaHHSA Ha-
WX OiTen 300pOBMM POMaHTUYHMM CTOCYH-
KaM. OOHUM i3 aCMeKTIB 3aXMUCTy HaluWX OiTen
— Le 3abe3neyeHHa iXHbOi 0BI3HAHOCTI B LIMX
MUTaHHAX Ta CTBOPEHHA aTMocdhepmr BiOKPUTO-
CTi, Wo6 iM B6yno nerko po3noBigaT HaM MNpo
CBOIi CTOCYHKMU.

OTXKe, WO > TaKe 300pOBi CTOCYHKM? OgHUM i3
CnocobiB, AK MU MOXXEMO BM3HAYUTU UM 300P0-
Bi Halli CTOCYHKM — L& HAaBYUTMCH PO3PI3HATU
enemMeHTM 300POBKX Ta HE3OOPOBUX CTOCYHKIB
i NMpoaHaniayBaTh akKi 3 LUX eneMeHTIiB MatoTb
MicLLe B HALLOMY XXWUTTI, @ TAKOX B XXUTTi HaLLMX
niten.

MoMipKyuTe pa3oM 3 NapTHEpPOM
Yy 3HaETe BU BaXK/IMBI efleMeHTU 300pOoBMX
CTOCYHKIB? Ha3BiTb ix.

Odakyemo, Wo noginuamca cBoiMM AyMKamu!
[aBanTe geTanbHilwe po3rlgHeMo Te, 9K Ha-
crpaBai BUMMaO0atoTb 30000BI CTOCYHKM.

NoBara € HeBiO'EMHUM eNeMeHTOM 300PO0BUX
CTOCyHKIiB. [MloBara — ue KoOMu iHWa ntoauHa
BMABMASE OO BaC CMIBYYyTTH, MiATPUMYE Bac,
ii MOBa Ta c/noBa MO BIigHOLWEHHK 00 Bac
CMOBHEeHI MoBaruv. Town, XTo AiMCHO BacC LUAHYE,
MOLLIKaBMTbCA BalLMM CaMOMOYyTTaM, BUCTYyXaE
Bac Ta MoBa)kaTuMe Ball BMOGIp. Taka NtoamHa
MPUMUHNTD POBUTK Te, LLIO BaM He 40 BMogoou.
BoHa Hikonn He 3MycuTb Bac pobuTu Te, Yoro
BM He xo4yeTe. B 300pOBMX CTOCYHKAX, HIiXTO
He 6yaoe [OEeMOHCTPyBaTW BMACHULIbKY abo
KOHTPO/OOUY MOBEdIHKY.

[na Tux i3 Bac, XTO FPyHTYE CBOE CBiTOCNPUN-
HATTA Ha Bi6nii Ta BUeHHAX Icyca, MKW NiAroTy-
BasM CnNMcok BibninmHmMx BipLWiB, 9Ki rOBOPATb
HaM MpPO 300POBI CTOCYHKW."®

7 OcHosHuMU Odcepesamu 018 Ubozo Yypoky e: Parenting for Lifelong Health (n.d.) Parenting App-Sexual Violence Prevention Module PEPFAR (2019, 16

ciuna) 9-14 Year Old Prevention, Module 1-3

8 Ypusku 3 Bi6.aii npo 30oposi cmocynku: I[Tpunosicmi 17:27; ITpunosicmi 12:18; Sxoea 1:19; Konocan 3:19; [Tpunosicmi 14:29; Pumasnam 12:19; 1 @eccanoni-

kitiuie 5:11; 1 Kopunwman 13:4-7; 1 Ilempa 4:8; E¢ecanam 4:32.
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306paXKeHHqa 5: B 300poBMX CTOCYHKax, 061aBa NapTHepy 6yayTb MOBOAUTUCH TakK, AK
OoMKcaHo BuULLEe. HMyKUe HaBedeHi 0OOaTKOBI acrNeKTy 300POBKX CTOCYHKIB:

T

JonomMaraTtv oguH
OAHOMY Yy BUPIiLLUEHHI
npo6nem

Po3Ba)xaTtucs
pa3oMm, CMIlLUTU
oAHe ogHOro

He HaguMmaTuca
OAMH Hag oaHUM
Ta NpPoSABNATU

nosipy

pa3oM (HaoauHLUi

MNMpoBoauTU Hac

Ta 3 iHWKUMU

noabMm)

MM YacTo KaXKeMo MogaMm, Lo NoTpibHO cTa-
BUTUCb [0 IHWKX Tak, 9K MU XO4eMo, LWob cTa-
BMMWMCb 0O Hac. B geakux KyneTypax Le Hasu-
Ba€TbCa 30M10TUM [1paBUIOM, i Le MPUHLMM
CTOCYHKIB, MPO AKMIM roBopuTb lcyc B Bi6nii®
LIMM cTaHOapTOM MOXHa KepyBaTucs, abu no-
6a4YnTM YM Halla BflacHa MoBefdiHKa CTOCOBHO
OTOUYHUMX NOOEN € XOPOLLOKO; LLle MpUHLMM

BMiTK He noroamnTUCH,
He o6paXkaloun oauH

\

ByTu Tepnnauum,

oaHoro

YeCHUM Ta

) HaginHUM

Mepe6yBaTu B
CTOCYHKaX TOMY, LLIO

' 060€ LbOro Xo4yTb

3a6e3nevyyBaTu oaUH
OAHOMY MoYyTTo
6e3neku

\/

TaKOX OOMOMOXXe HaM OLl,iHl/ITM HacKinbKU no-
Ope Hall opyr YM NapTHepP CTaBUTbCA 40 Hac.

A Tenep, OaBanTe MOroBOPMMO MPO peudi, aKi
nogn pobnaTb y He 30BCIM 300POBUX CTOCYH-
Kax. Lle Moyxxe 6yTun moBefiHka, aka obparkae
iHLIMX, HEe BUABAE NoBaru, JOBIpW YM 300P0-
BOIO CMiflkyBaHHA (306pakeHHAa 5).

19" «Todke yce, 4020 MiabKu Gaxcaeme, W06 YUHUAU 8AM JH00U, Me came YuHIMb im i eu. Bo 6 ubomy 3axon i [Tpopoku.» Bio Mameis 7:12
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306paxeHHs 6: 3anNUTaHHA ana O6rosopeHHs 3 Bawum MNapTHepoM
Y MoXKeTe B HaBeCTU npuKnagn HesgopoBUX CTocyHKiB?

Ba)knMBO NnaM’'ataTu, Lo Y BCiX CTOCYHKIB ByBatoTb 406PI M MoraHi Yacy, i, iIHKOMU, KOXXeH 3
Hac MOy<e HenpaBUbHO cebe MoBecTU. Afle, iICHYIOTb MEBHI CUMHaM, AKi BKasytoTb Ha Te,
IO CTOCYHKM He € 300POBUMU YK BesnedyHUMK. Hanpuknang, 3 BallMMM CTOCYHKaMM He
BCe rapasf, AKLLO XTOCb i3 MapTHEPIB POOUTbL HACTYMHE:

/\

HaBMUCHO roBopuTb
HernpUueMHI pedi abo Yacto
KPUYUTb Ha CBOrro NapTHepa

/

He po6uTb TakK, abu napTHep
noyyBsaBcqa B 6e3neui

-

Miapueae poBipy
3pagolo

TucHe, a6o maHinynioe
CBOIM MapTHEpoOM,
3MyLuytoum morofii po6uTn
Te, Yyoro BiH/BOHa He xo4e

\

HacMmixaeTbcs, a6o po6UTb
CBOro napTHepa HeBMEBHEHUM Y
CBOEMY BUIMAAi Ta BUMHKAX

AN

HaMmaraeTbcsl KOHTPOJ/IOBAaTU CBOroO
napTHepa, He galo4u NoMy 6aunTucs i3

APY39MU, BUABNAE BITaCHULLbKY noaeniHKy

Ta peBHoOLUi

He icHye ioeanbHUX CTOCYHKIB. byoyTb nepio-
OW, KON Yy BaC BUHMKATUMYTb HEMOPO3YMiH-
H4, | Le HopManbHO. Ba)XnmMBo Wo6 BY BMINM
CMOKIMHO | MUPHO BMPIiLLYBaTK L KpM3an.
AKLWo BM abo Ball Opyr/mapTHep nosoauTecs
Hepnobpe, ane uga noBediHka He € Hebe3neu-
HOlO, BW MOXKeTe crnpobyBaTu 3acTocCyBaTu
HaBUYKM 300POBOroO CrifNKyBaHHS, Wo6 noac-
HUTW CBOI MOYyTTA i BMagHaTu Kpusa. B Ta-
KOXX MOXeTe MOoroBOpPUTU 3 NIOOUNHOL, AKi BU
JOBIipaETEe NPO CUTYyaLito, WO cknanaca. Ta BU
060B'A3KOBO MOBMHHI MoayMaTK MNpPo Te, WO €
HaMBaXXNMBILLMM 0719 BaC B LLMX CTOCYHKaX.

.
|

" /

He nepeiiMaeTbca Yepes Te, WO
o6pa)ka€ NovyTTs CBOro NapTHepa,
a6o HaBiTb goBoauTb Morofii no cnis

AN

He cTaBUTbCS A0 CBOro
napTHepa K Ao piBHOro co6i,
BUSAIBNSIE 3HEBary

\

He cnyxae i He 3anuTye
cBOro napTHepa, 4oro BiH/
BOHa Xo4e, BK/IIoYaloum i
@$iznuHy 6nn3bKicTb

|

He nposBnsge nosary, Konu napTHep
NouvyBa€TbCS HEBMEBHEHUM LLOAO
NeBHUX peyeid, BKIIoYaloUu i

$i3nyHy 6n1n3bKicTb

[J.eMOHCTpPY€E NoBefiHKY,
fIKa He nogo6aeTbcA
napTHepy

/

MniTkye un
HacMixaeTbcsa 3i
CBOIo NapTHepa

AKLLO NtogMHa CTaBUTbCA 0O Bac Hegobpe, Ym
HaBiTb Balle CMiNKyBaHHA OyBae Hebesmneu-
HUM, SKLLO BM He B 3MO3i BMPIiLLYBaTW Kpr3aun
300POBMM CMOCOBOM, BU MOXeTe rnopaymMaTu
npo Te, Wo6 3aBepPLUNTU LI CTOCYHKU, 3p0buU-
TW May3y B CMiAIKYBaHHI, Y1 MPOCTO MPOBOAUTM
MEHLLIE Yacy 3 Li€to NoaMHOI0.

AKLLO Lle POMaHTUYHI CTOCYHKMU, BU MOXeTe
3BEpPHYTUCA 3a OOMOMOIO A0 KOHCY/MbTaHTa
4K rcmxonora, abo 4o KarnenaHa Y OyxXoBHOMo
HacTaBHWKA, KM creLianisyeTbca Ha POOGOTI
3 napammu.

U
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MoMipKynTe pa3oM 3 NapTHEPOM
«  ¢Ki 300poBi | HE3O0POBI MOAENI MOBEAIHKM
TV MOMIYAELL B HaLLMX CTOCYHKax?

+ @K MWV BUPILLYEMO Halli Kpr3aun i cynepeu-
KN? Y11 MOXKEMO MU pOBUTK Le KpaLle?

« Hag akuMum gBoMa NyHKTaMM He3O0POoBOI
MoBefiHKM MK BygeMo npautoBaTn? 9Kk Mu
6yoeMo e pobuTtn? Yim BapTo HaM 3BEPHY-
TKca no gonomory?

300poBi pillIeHHS B
IIUTAaHHSX CEKCY

A 3apa3 MU BiNbll KOHKPETHO 3yNMMHMMOCA Ha
POMaHTUYHMX CTOCYHKaX. B LMX CTOCyHKax,
Halle 340pOB'A Ta 6e3neKa BeIMKOK Mipoko
3anexkaTb Bif HalWWX pilleHb CTOCOBHO Cek-
cy. Baxknmeo, Wo6 BM caMOCTIMHO BUPILLWIN
O 0119 BaCc € KOMDOPTHMM, a LO Hi, @ MOTIM
MOroBOPMAM MPO Lie 3i CBOIM NapTHepoM abo
YOMOBIKOM/OPYXKUHOIO.

Hamkpalwmin cnocié npumiMaT pilleHHd, Wo
CTOCYIOTbCHA CeKCyallbHOI chepu — e BCTaHO-
BUTU MeXi, 3a 9Ki MU HEe XO4eMO BUXOOUTU; i
3p06UTU e MOTPI6HO 3a3ganerigb, a He Toai,
KO MU BXe OMUHUAMCA B MEBHIM CUTyaUi,
aKa noTpebye pileHb. Mg MOHATTAM «MeX»,
MW MaEMO Ha yBa3i, WO KOXXHa MtoaMHa 3HaE
aKki gii gna Hei € NTPUMHATHUMMK, a aKi Hi. Mu
B OyOb-9KMI 4YaC MOXXeMO 3MIiHIOBATU Lii MeXXi,
B 3a/1eXKHOCTI Bif, CTOCYHKIB B 9KMX MU MNepe-
ByBaeMO, Ta Big pPi3HMX dakTopiB B HaWoOMy
WKATTI.

Konun Mun roBopmMMO Npo CeKcyanbHi pilleHHq,

Y Hac € TPW BapiaHTK:

1. BiaKnacTun ceKc Ha noTiM: BigkiagaHHA
CEeKCyalibHMX CTOCYHKIB 0O3Hauae€, LWo
BM ObBUpaceTe He nocniwath 3 neplinm
ceKcyalnbHMUM KOHTAKTOM, MOKK He ByaeTe
BMEeBHEHI, L0 Balli CTOCYHKWM 6Ge3nedHi
Ta HaginHi. Lle ocobnmBo akTyallbHO ON4
BallMX pnOiTen; 3a [OaHUMKM  OOCHiOXKeHb,
GiNblIICTb AiTew rotoBa OO0 TAaKoro popay
po3MoB Yy Biui Big 10 oo 14 pokiB. Mu
X04YeMO HaBYUTU CBOIX OiTeN, LLO CEKC — e
nobpe i MPMEMHO KoMK Le BigbyBaeTbcH
B MpaBU/IbHUX OOGCTaBMHax, ane 6yBatoTb
BMUMAOKKM, KOMM HaMKpawmMmM BUOBOPOM
byne 3a4eKaTu i3 CEKCOM.

2. BipMoBUTUCHA Big, cekcy: Lle o3Hauae,
WO BWM BUPIWWAM HE MAaTU CEKCY MEBHUMN
yac, abo HaBiTb B MeBHUW Nepion BalLIOro
WUTTA. HaBiTb aKLO BW Bynun cekcyasnbHO
AKTUBHUMU, BU  MOXKeTe  MPUUHATK
pilleHHA He MaTW CceKcy MNeBHWK Yac y
BaLLUOMY XXUTTi, TOMY WO LEe MOXe 06yTu
HaMBIPHIWWM BUOGOPOM Ha OaHWUM MOMEHT.
BiomMoBa Big cekcy edekTuBHa Ha 100%
nvwe ana BoOxX BUMNagKiB: BM He nigxonuTte
iHbeKLUii, ¢@Ki nepepatoTbCa CTaAaTEBUM
LLAXOM | YHUKHEeTe HebayaHoi BariTHOCTI.

3. Baxmctutm cebe: Konm BU 3aMMaETechb
CEeKCOM, BaM BCE Y HeOobXigHO 3aXMCTUTKU
cebe BiO XxBOpo6, WO MepenarTbcH
CTaTEBMM LUMAXOM, @ TAaKOX Bif Heba)kaHOI
BariTHocTi. [lpaBuUnbHe  BUKOPUCTAHHSA
npe3epBaTVBIB KOXHOMO pa3sy, Koan BU
3aMMMaEeTeCb CEKCOM — Le HauKpallmm
Crnoci6 3axucTUTUCA Bif, CTaTEBUX XBOPOO
i HebaaHoi BariTHocTi. O6MeXeHHs
KiMbKOCTI  CTAaTeBUX MapPTHEPIB TaKOX
3MEHWWUTb Ui pU3MKKW. HambesnedHiwe
MaTWM OOHOIO CeKCyallbHOro MapTHepa, Yun
MPUHAWMMHI MaTKW 9KOMOIa MeHLLY KifbKiCTb
CeKcyanbHMX MapPTHEPIB MPOTATOM XUTTA.

TaKoXX Ba)X/IMBO 3BaXkaT Ha CBOKO aKTUBHOCTI
B IHTepHeTI (K BaM, TaK i BalloMy MapTHepy);
Le OonoMoye ybesneymnTn Bac i Bawmx giten.
MNpoaBnamMTe moBary y BCbOMY, LLLO BU KakeTe,
MocTUTe, ab0 YMM AINUTECH B COLialbHUX Me-
peXxkax. He mpummanTe yyacTi y NPpUHU3NNBUX
OHMaWH pPO3MOBax MPO MPOTUMEKHY CTaTb.
B »oOHUX BUMAOKaX, HIXTO i HIKONMW He MoyKe
3MyLIYyBaTW Bac BWUCTABMATM CBOi OrofeHi
doTo. 3anamM'aTanTe, BCe, LLO BU KakeTe i BU-
CTaBNSAETe B IHTEPHETI, MOXKe ByTU 36eperkeHe
Ha3aBXau.

CekcyaJsibHa 3roga

LLle ooHa BaxknmMBa CKlafgoBa CEKCyalbHUX pPi-
LWeHb — e 3roga. 3rofa — Lie Ko/ BM 3 BallMM
napTHEPOM BUPILLWAN, LLO € MPUMNHATHUM 014
Bac 060X, a He KoM OAMH i3 MapTHEepIB Xxo4ye
LLIOCb POBUTK, a IHWKMM Hi. [TpOCTile Ka)Ky4Mu,
Le KOAM MK BIiQYyBaEMO, LLO MOYeMO Moro-
aAnTUChb. QisnyHa 6IM3bKICTb Y BUrNAai 06inMm,
MOLIMYHKIB 4M 3aHATb CEKCOM He MOBMHHA
BioOyBaTnca 6e3 NoBHOI 3rofAm, HABITb B LUSO-
6i UM y QOBroTpUBaNMX, HadiMHUX CTOCYHKaX.
AKLLO XTOCb BCTYMa€ 3 BaMU y Qi3nUHy 61m13b-
KicTb 6€3 Balloi MOBHOI i YiTKOI 3roau, ue He
€ HOpMalbHO. AKLLLO CeKC CTaETbCA 6e3 YiTKOI
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3rogu, abo KOrocb MPUMYLLYKOTb OO0 CEKCY,
Lle HAa3MBAETbCA CEeKCyallbHUM HacuAIaMm, i B
BIiNbLUOCTI KPaiH e He3aKOHHO.

3roa TaKoXX O3HaYae, Lo KOYKeH i3 mapTHepiB
4yye Ta MoBaXka€ MO3ULO IHLWOro, KOMW BiH/
BOHa Ka)Ke IO caMe BOHW roTOBI pobUTK, a Lo
Hi. B 300pOBUX CTOCYHKaX, NOOMN pPaxyoTbcs i3
MeXaMy OfMH OOHOro i He 3MYLLYOTb CBOro
napTHepa pobuTtn Te, Yoro BiH He xo4e. Konum
HeMae€ 3roau, Bianosiab 3aBxam «HI».

Huykue HaBegeHi YoTMPUM BaXKNMBI CKNaOoBI
CeKCyasibHOI 3rogu:

1. be3 npuMycy u4Uu cunum: [lpumyc
nos6aende NoanHy 34aTHOCTI MOroAUTUCA.
Lle Moyke BioByBaTKCH, KON OofHa todunHa
BMKOPWCTOBYE CBOIO Bay UM MOSMOXKEHHS,
abuy NPUMYCUTKU iHLWY JOOANHY 3pobUTH
O/19 Hei WocCh, WO HOCWUTb CeKCyaslbHUIN
XapakTep.

2. YiTkicTb: [TtooMHa 3Hae€, Ha KU cTaTeBUM
aKT BOHa noroayyetbcd. O6uaBa napTHepu
B CTOCYHKaX € OOHAKOBO BiAMNOBIAaNIbHUMM
3a Te, abu YiTKO MOBIAOMIATU MPO CBOKO
3rofly UM Hesrogy.

3. MocTinHicTb: Konu niognHa norogyxyeTbcs
Ha LWOCb oaHe, Hanpwkiad, Ha NouinyHKK,
ue HE o3Havae, wo BOHa aBTOMATUYHO
MOroaXKyEeTbCA Ha ByAb-aKi iHLLI ceKkcyanbHi
aii. Tak caMo, 9KLO NtoanHa o4HOro pasy
rnorogwunacb Ha Woch, Le HE o3Havaeg, Wwo
BOHa MOroguTbCH Ha Lie caMe iHLIOoro pasy.
Lle oco6nmMBO Ba)X/IMBO BpaxoByBaTu B
OOBroTpMBannx CTOCyHKax; mapa MoBMHHA
pPerynapHo obrosopioBaTi cBoOi GarkaHHs/
HebaXaHHA CTOCOBHO iIHTUMHOI 6/TM3bKOCTI.

4. YcBigoMneHicTb: Lle o3Havae, wo i Bu, i
BalWl MapTHep 3HaxoguTecsa Mpu ACHOMY
PO3yMi Ta MOBHICTIO PO3yMIETE Ha LO BU
noromykyerecb. JllogmMHa He Moyke [[atu
3rofy, 9KLWO BOHa CMmMTb abo 3HaxXoOMTbCH
Mig BMAVBOM anKOrosto Y HaPKOTUYHUX
PEYOBUH.

Bci BMLLenepepaxoBaHi MyHKTW 3roamn mMatoTb
OyTW OOTPUMaHI nmepen TUM, 9K BCTYNUTU B
Byab-aKi cekcyalbHi CTOCYHKM.

MoMipKynTe pa3oM 3 NapTHEpPOM
3ayBaXkTe, 1O Ui 3ArNUTAHHSA MPpu3HaYeHi 418
06roBOpeHHSI MiXX MAPTHePAMu ab60o YOJI0BI-
KOM 3 APYXKNHO, A He Lol rpynun. Li 6ecigu
MOXKYTb OYTU Oy»Ke OCOOUCTUMU. HKLLLO Yy BAC
[OOCTATHbO rMPOCTOPY, MOMpociTe abu rnapu
Cilv HQ BiACTAHI Big [HLWMX, e 3a6e3rneyuTh
iM 6inbLy NPUBATHICTb. [Tapy TAKOX MOXYTb
BUPILLNTI O6roBOPUTK LI 3AMNUTAHHS HAO-
AVHLI iC/s 3yCTpiYi.

+ Y MaeMo MU 3rofly B TOMY, abu BigknacTu,
YTPUMaTUCh YM 3aXUCTUTK cebe B CeKcy-
anbHOMY MMaHI? 9KWOo Hi, TO gaBan 3apas
MOroBOPMMO MPO Te, AKMM YMHOM KOXKEH 3
Hac No4yBaTUMETbCA KOMPOPTHO.

« 9KMM UYMHOM MU BU3HAYATUMEMO Hally
3rofy LOOO CeKcy?

[IpakTHYHa po6OTa LHOTO
THIKHS

MpwainiTe TPOXW Yacy LbOro TUXKHA, Wob no-
OYyMaTK NPpOo Balli BAACHI CTOCYHKU; 3ayBaXkTe
300POBI Ta HE3A0POBI MPOABM BaLLKMX CTOCYH-
KiB. B KiHLi LLbOro YPOKY BM 3HaMaeTe 00OaTOK,
AKMW MICTUTb OeKiflbKa KOPOTKUX TecTiB, aKi
OOMOMOXYTb BU3HAUYMUTW HACKINTbKM 300POBU-
MW € Balli CTOCYHKW. Konm My roBOpMMO Mpo
CTOCYHKM, BaXKNTMBO 3BaXkaTW Ha Te, 9K MU CTa-
BMMOCb O0 ftofen i 9K MM Xo4eMo abu nogm
CTaBUIUCb OO0 Hac. 3amaM'dTamTe ue 3onoTe
MpaBuno!

0O6inMu MeTtenuka ta NincyMkn?

MeplWw HIX 3aKIHYMTU CbOFOAHILLHIO 3YCTpPIy,
JaBanTe NpuainMMo gekinbka XBUMUH i 06in-
MeMo cebe! MoTpibHOo, o6 KOXKeH BCTaB i 06-
ropHyB cebe pyKamu, HibM Bu obinmaceTe cebe.
KiHYMKM BalLUMX NanbLiB MaloTb OOTOPKHYTUCS
00 KAtouunLi. Tenep nonneckamTe pyKu, yepry-
FOUM OOMOHI, K Kpuia MeTenuka. Bu MoxeTe
3anLWMUTM CBOI OUi, AKLLO BaXKaEeTe; KO BU
HanarogmTe pPUTM CBOIMU «KpUaMm», rnepe-
KOHaMTecs, Lo Balle AMxXaHHA € MMO6oKMM. Lig
BrpaBa 40MOMOXe BaM 3aCrnoKoiTUCh.

BrkopucToByMTe O0OaTKOBI MaTepianu, wob
MOPO3MOBAATH i3 BalLOK OUTUHOK MPO 340-
POBI CTOCYHKMW.

theawarenesscentre.com/somatic-anxiety,

20 Dempsey, K. (n.d.). Five instant ways to soothe somatic anxiety. The Awareness Center. Ompumano 7 uepens 2023 p. 3_https: /
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dopaTok Ang caMoOCTiMHOIroO YUNTaHHSA:
TecTu Ha 300pPOBi CTOCYHKHU

MK MOXKEMO 3 NerkicTio BU3HAUYUTU HE3O0POBI
CTOCYHKM, YW HaBIiTb HAaCWANA, KOIM MU OUBU-
MOCb Ha MOAPYXKA YK napy. Ta Konu MaeTbcs
MPO Hally BMACHY CiM'tO YN CTOCYHKMK, MU MO-
YKeMO He MoMidvaTh TPUBOXKHUX CUTrHaniB, abo
MW MOXXeMO BAABaTW HibW Bce OoOOpe HaBiTb
KON 6a4YMMO, LLLO LWLOCh He TakK.

AKLIO BM He BMeBHEHI B TOMY, UM 30000BI BalLli
CTOCYHKM, BV MOXETe MPOUTU Len WBUOAKUN
TecT (po3pobneHun La Strada Ta UNFPA ong
YKPAIHCbKOro KoHTeKcTy).?' Llen TecT gonomo-
»Ke BaM 3p0O3yMITU YK €y BalLIMX CTOCYHKaX TpU-
BOXXHi cMrHanu. Lle gacTb BaM 3MOry pyxaTvcb
B CTOPOHY 3[0POBMX Ta 6€3MneYHmX CTOCYHKIB.

(AunBiTbcs TecT HQ 340POBI CTOCYHKMW MpAaBO-

py4)

AKLO BM BIiOMoBiNu «Tak» xo4da 6 Ha oaHe 3a-
MUTAHHSA, TO Y BaLLUMX CTOCYHKaX MPUCYTHI Npo-
ABM HE3O0POBOI MoBediHKKM. Byab nacka, noro-
BOPITb MPO Lie i3 BallM KypaToOpOM HaoaMHLL.
Bu TaKOXX MOXKeTe MPONTM 0OOAATKOBUI OHMAMH
TECT, AKMIM JOMOMOXe BaM Kpalle 3Pp03yMiTH
nonepemxyBanbHi CUTHaAM 9K y BalUMX CTO-
CyHKax, TaK i 3arasiom.??

BinckaHyuTe uein QR-kopa,
o6 oTpumaTu goctyn fo
AOOATKOBOIO OHNMIAUH-TECTY Npo

TPUBOXHi 3HAKU Y CTOCYHKaX.

https://onlinetestpad.com/ua/testview/63459-chi-tebe-

piddayut-psikhologichnomu-nasilstvu

AKWO BW MaETe 3aMnmMTaHHgA, abo BWM YMMOCDH
CTyp6oBaHi, 6yab Jlacka MOroBOpiTb 3 BalLUMM
KYPaTOpOM HaoAMUHLi. BM Takox MoyKeTe 3a-
TenedoHyBaTKU Ha OAHY 3 rapaumx niHin, oe
creyianicTM OOMOMOXYTb BaM i3 CUTyauiaMm
HacKANAa B CTOCYHKaX.

TecT Ha 340pPOBi CTOCYHKM
OaunTe BianoBiai «tak» abo «Hi».

Bac He BUMycKaloTb abo He BMyCKaloTb 00
OyOVHKy. Bac 3MyLUyloTb BXXMBATU afko-
rOflb Y1 HAPKOTUKMU.

BaM He gonomMaratoTb 3 BayKKMMK npenme-
TaMu (KOSIM BU HECETEe BaXKKy CyMKy 3 Mara-
31Ha, abo KoMK BU NMepecyBacTe Mebi).

Bac He noBa)katoTb, a Balli 6aykaHHA, OyMKM
Ta MOYyTTA ITHOPYOTbCA Ta KPUTUKYOTbCS
6e3 YKOOHMX Ha Te MPUYMH.

3 BalLOK TOUYKOK 30pYy He MOroaxykTbcd,
HaBITb AKLLO BU HABOAMUTE UiTKi apryMeHTun
Ta JoKa3wu.

Buv mos6aeneHi npaBa BiACTOOBATW CBOIO
YyecTb Ta rigHicTb.

B He MaeTe mocTyny OO0 BAACHUX KOLITIB,
BaM 3abOpPOHEHO BUTPaYaTM iX Ha Ball
B/1ACHWM pO3CyAa,.

Ball mapTHep obMexkye Ballly MOXMUBICTb
049 npaueBnawTyBaHHga, abo 3a6opoHdae
BaM HaBYaTLCA YM MpaLioBaTuH.

Buv nonpocuan mo3numTM BaM HEBENUKY
CyMy rpoLUew, Ta OTPUManu HeobrpyHTOBa-
HY BiOMOBY.

BaM NpomnoHyTb BCTYNUTU B iIHTUMHI CTO-
CYHKUW BXXe Ha MepLUoMy NoBayeHHi.

Bac 3myLuytoTb mpautoBaTv B MOPHO iHAY-
CTpIii UM B cekc Bi3Heci.

Bac 3MyllytoTb 3aBariTHITUM 4K 3pO6GUTU
abopT.

2 The Village Ukraine & UNFPA Ukraine. (n.d.). Is this a sign of physical violence? Ompumano 27 aunna 2023 p. 3 https: /www.the-village.
com.ua/village/city/promo/336295-unfpa-rozirvi-kolo-test

22 boHdaposceka B.M., bopdisiH f1.I, bynax J.B., Xypasene T.B., KypuneHko O.4., MeasHuk J1.A, Ckinaneceka I.b., ®edoposa O.A, Xpucmoea I.0.

(2014). BAITIOBITAHHS HACUJIBCTBY B CIM'TY IISIIBHOCTI GAXIBLIIB COLIAJILHOI COEPU. Minicmepcmso coulanbHol nolmuKu

Ykpainu, Health Right International, Ykpaincvka ¢ynoauis 2pomadcykozo 300p0os’s..

()
prnu(%Hap,ii' MOCIGHUK yYacHKKa

62


https://onlinetestpad.com/ua/testview/63459-chi-tebe-pіddayut-psikhologіchnomu-nasilstvu
https://onlinetestpad.com/ua/testview/63459-chi-tebe-pіddayut-psikhologіchnomu-nasilstvu
https://www.the-village.com.ua/village/city/promo/336295-unfpa-rozirvi-kolo-test
https://www.the-village.com.ua/village/city/promo/336295-unfpa-rozirvi-kolo-test

HJis1 TUX, XTO 3HaXOOUTHLCS B
YKkpaiHi:
Fapadyi ninHii La Strada:

Ona popocnux

0 800 500 335

(o9 MOBINbHKWX Ta CTALLIOHAPHMX HOMePIB)
116 123

(o119 MOBINbHMX HOMeEpPIB)

Onq piten
0 800 500 225
(o9 MOBINbHKX Ta CTALLIOHAPHMX HOMePIB)

e m

(019 MOBINbHMX HOMeEpPIB)

15-47

ypsaaoBa «rapg4ya  niHig» 3 npoTuaii

TopriBni ntogbMuK, 3anobiraHHa Ta npoTtuaii
JOMallHbOMY HACUMbCTBY, HACWNbCTBY 3a
O3HAKO CTaTi Ta HAaCUbCTBY CTOCOBHO AITEMN.

Ha upomy 3yctpid 10 3aBepiueHo.

IsIKyeMO BaMm 32 y4acCThb.

MMicna uiei 3ycTpidi BWM 3HaMgeTe KOPOTKUM
OBroBOpPEeHHS, WO BK/IOYAE AOAATKOBI 3aMMTaHHS, AKi JOMOMOXYTb
BaM MOroBOPUTMU 3i CBOIMM ab0 iHLLUMMK OiTbMU MPO iIXHI yCrixun.

Mu 3 HeTepI'IiHHFlM YeKaeEMO Ha HOBY 3yCTpil—I HaCTYMHOro TUXHS!

Jnsi THX, XTO mepedyBae y
Cnony4yenux IllTarax:

988

HauioHanbHa niHia gomomorm y  pasi
camMory6cTBa Ta KpmM3oBMx cuTyauin CLUA

91

HauioHanbHWM HOMep EeKCTPeHOi O0oMomMorm
CLA

3BepPHITbCH 0o CBOTIO KypaTopa 3a
OOOATKOBMMM MICLEBVMUM pecypcamu.

MocibHUK On4a

U
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3YCTPIHM 10
OOOATKOBI MATEPIAW OA4 MIOTPUMKW OITEN

MooaHi HMXKYe 4oOaTKOBI MaTepianuv Npu3HadeHi oaa 6aTbkiB, OMikyHiB abo HaginmHMX
Apy3iB, 9Ki MOXXyTb ByTW 3 OiTbMU B PI3HUX CUTyaLigax. Bu nobaumte HaBeOeHi Hubkde
CUMBONMW, 9Ki Bigob6parkatoTb Pi3HI CUTYaLLii: AiTK, aki MepebyBatoTb Yy 30HaX BOEHHUX AilA,
y npoLieci nepeMilleHHsa (6ixkaTb i3 4oMy abo MoBepTatoTbca A0A0MY) abo ocenunmca Ha
HOBOMY MicLii 9K BiXkeHLi abo >XMBYTb BAOMA.

O
C

Y npoueci
nepemMilleHHA

Y 30Hax
BOEHHMX AiN

Ocenunucsa

B HaBegeHUX MaTepianax BM nobadymte CNoBa «OAMH i3 6aTbKiB» i «6aTbKM». AKLLIO BU
€ OO0HUM i3 6aTbKiB, AKUM Nepernagac el MaTepian 3i CBOEO OUTUHOLD, BU MOXeTe
3aMIiHWTUM Ui CNOBa i CKasaTu «g9» i «<MU». MaTepianm MiCcTaTb HaCTyMHY iHDOpPMaLLito:

- Po3MoOBa 3 AiTbMM NPO 340POBI Ta HE3O0POBI CTOCYHKM

- Tuck

« Hawi cnoBa MatoTb CUy

(ana 6aTbKiB, OMiKyHIB Y AOBIpEHUX APY3iB,
aKi nepebyBatOTb 3 4iTbMU, OCO6/IMBO 3 MiAIT-
KaMU, SKi XXUBYTb BAOMQ, Y € MepeMilieHNMMN
ocobamu, Y MOBEPHYIMCH AOAOMY Mic/s rne-
peMilleHHs. B gaHux matepianax By 3yCTpi-
HeTe coBa «b6ATbKM» YUl «OAMH i3 6ATbKIB».
KLU0 BU € OAHWM i3 6ATHKIB [ MpoxoamTte Leu
mMaTepias 3 BALWMM rig1iTKOM, BXXUBAMTE C/10-
BQ «SI» TQ «MU».)

Ha 3amitky 6aTtbkam. BU MoxxeTe 6yTu TUM,
XTO AOMOMOXKe 3arobirtii  CeKCyaslbHOMY
Hacuaa Hag AiTemu. [1igniTku CTUMKAQKTbCS
3 pu3MKaMu, 9K MOXYTb  HEeratuBHO
MO3HAYUTUCb  HA  iIXHbOMY  [OPOC/IOMY
KUTTI. [leplumnit CekCyasibHWM KOHTAKT a60o
CeKCyasibHe HACU/IbCTBO YACTO TPATM/ISIOTbCS
Y Biui 15 pokiB, a6o HaBITb MosioALle. K
6QTbKW Y1 OMiKYyHU, BU MOXKETE HABYUTH CBOIX
aitert HeobXigHWX 3HAHb TA HABUKIB, 9Ki iM
3HQOO6IATbCA BNPOLAOBX BCbOIrO XXWUTTS, A9
MNPUVHATTS MyAPUX PilleHb CTOCOBHO CEKCY,
a TAKOXX [AJ1F PO3YMIHHS TAKOro €BULLA SK

cekcyarsibHe Hacuansd. peacrtasBneHi Hukye
HOCTAQHOBMW 4151 PO3MOBM TA BIPAB MOKPALLATb
30QTHICTb BALLIOI ANTUHW PO3PI3HATM 340POBI i
HEe340PO0BI CTOCYHKMW (BK/IIOUYQOYM TY MEXKY, A€
He340pPOBI CTOCYHKW MepexoadTb Yy HACW/IA
TQ J)KOPCTOKE [MOBOMXKEHHS] BOHMW TAKOX
3HATUMYTb A€ LWYKATW [ornomMoru). Bawa
ONTMHQ TOKOXX 6yae Kpdalle po3yMiTyi 3acaam
ceKkcyarsibHoI 3roau, Wo € pyHAAMEHTOM A4
30M06IiraHHA CeKCyasibHOMY Hacuamwo. Ll
ropaamn 6ynn po3pobrieHi Ad AiTeun, aKi BXe
AO0CAr/iv AeB’aT1pPIYHOro BIKY.

3aBXXAu NnoymHamTe po3MoBYy 3

OWUTUHOIO 3i 3BUYHUX 3aNnUTaHb

1. Lo 6yno HalKpallMM 3 TOro, Lo CTasnioca 3
TOOO LLbOro TUXKHA?

2. Lo cMiWwHoro ctanocs 3 To60t0 LbOro TUHXK-
Ha?

3. 3 AKMMU TPYOHOLLAMU TU CTUKHYBCH/CTUK-
Hy/1aca LLbOro TUXHA?
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Po3MoBa 3 AiTbMH IIPO
3J0POBi Ta HE3I,0POBi
CTOCYHKH

CKaXKiTb cBOivi AnTUHI: CbOrogHi MM MoroBo-
PUMO MPO Te, WO POBUTb CTOCYHKM 300POBMU-
MK abo He3gopoBMMU. Lle MoyXHa 3acTocyBa-
TW 0O CTOCYHKIB 3 ApYy3aMM abo OO B3aEMUH B
TBOIM CiM'i.

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO
Lo, Ha TBOIO AYMKY, MOYXKHa MOMITUTK B 300P0-
BUX i B HE3O0OPOBUX CTOCYHKaXx?

CKa»KiTb CBOIV AMTUHI: Ty YynoBo nocTtapascs/
naca, po3MipKOBYOYM MPO 300POBI | HE340PO-
Bi CTOCYHKMN!

Ocb LWe Aekinbka MigKasok, aKi BKa3sylTb Ha

300POBI CTOCYHKMU:

+  Konu napTHepaM Beceno pa3oM i BOHU yMi-
IOTb HACMILLMTU OOHE OLHOIO;

« [JonomaratoTb ofHe OOHOMY BUPILLYBaTH
npobnemu,

. MO)KyTb He norognTtmcd 3 AyMKor ogHe of-
HOro, ane rnpwv ubomy He O6pa)+(al'OTb;

« BumaBnaioTb TepniHHA, YecCHICTb Ta Hagin-
HiCTb;

« CraBnatbca oAMH OO OLHOro 3 rnoBaroko Ta
,D,OBipﬂl'OTb ogHe OgHOMY,

« Po6naTb Tak, Wwob iHWnM novyyBaBca B 6e3-
newi;

- O6o€ ntogen NioTPUMYHOTb CTOCYHKM, TOMY
1O BOHW LLbOIO XO4YThb.

A oCb OekKinbka TBepOyKeHb, AKi BKa3yloTb Ha

Te, L0 B CTOCYHKax € Mpobnemu:

- Konwm mapTHep roBoOpuUTb HEMPUEMHI peui
abo KPMYUnTb Ha Tebe;

« He nepewnMaeTbca Yepes Te, WO obparkae
Tebe;

« He cTtaBuTbca Oo Tebe aK A0 piBHOro cobi

ab0o BMABIAE 3HEBAXKTMBE CTaB/EHHS;

« He pocnyxaetbca o Tebe Ta He 3anuTye
Yoro TM xo4ell, BKo4Yatoum QisnuHy 61m3sb-
KiCTb;

« He moBaykae TBOKO HEBMEBHEHICTb CTOCOB-
HO OeaKux Oiv, BKtoYatoum QisnyHy 6/113b-
KiCTb;

«  3MyLUye Tebe poBUTK Te, YOO T He Xouell;
« 3MyLUye Tebe pobUTUK Te, HOro TV He Xodell,
« [niTkye Npo Tebe abo HacMixaeTbcs 3 Tebe;

. HaMmaraetbca KoHTponoBaTu Tebe, nepe-
LIKOOYAE TBOEMY CMIiNIKYBaHHIO 3 ApYy3aMU,
BUABMAE BMACHULIbKY MOBeaiHKY Ta MocCTin-
HO PEeBHYE;

« [ny3ye 3 Tebe, 3MyLUYyOUM CyMHIiBaTUCA Y
CBOEMY BUMAaI Ta Oiax;

- JlamMae TBOtO OOBipY: TM He Big4yBacLl cebe
B 6e3neLi 3 Li€to NtoanHOot0.

Bci Ui xapaKTepuUCTuUKKM MigxogdaTb 49K ON4
OPYKOU, Tak | ONg POMaHTUYHUX CTOCYHKIB.
Konun niogun gopochniwatoTb, BOHWM 3aBOOATb
POMAHTUYHI CTOCYHKMW. Lle TaKi CTOCYHKM, KO
TV Ta iHLWa NtogMHa BBaXkaeTe cebe Biblue HixXK
apy3aMu. Ha gaHum MOMeHT y Tebe e Moxke
He ByTU POMAHTUYHKMX CTOCYHKIB, ane TU Ma-
TUMeLW iX B ManbyTHbOMY, TOMY HaM Ba)X/1MBO
Mpo Le MoroBopuTn. 9 xouy, abu Tn 6ys/6yna
NigroToBNeHUM/Ha BUPILLYBaTU Ti MUTaHHY, 3
AKUMU TU MOXKELL CTUKHYTKCA B MaMByTHbOMY.
T TaKOXX 3MOXKell OOMOMOITKM CBOIM OPY39M,
AKLLO Y HUX BUHUKHYTb Mpo6remMu B Lin chepi.

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO
- B dKoMmy BiLli, Ha TBOK OyMKY, toaun Brneplue
3aBOAATb POMAHTUYHI CTOCYHKMU?

« Lo BOHM po6naTb pasom?

» BoHM 30e6inbloro NpoBoAaTb Yac pa3oM,
Y XOOATb KYONCH 3 APY3aMnN?

'Y =

OfHieo Ba)kNMMBOK PUCOKD HE3[Q0POBUX CTO-
CYHKIB, MPO Ky MW XO4eMO MOroBOpUTU — Lie
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«KOMMM O Ha STtoAMHA 3MYLUYE IHLWY pOBUTU Te,
4oro BoHa He xo4e». [1o Mipi TBOIro 3poCcTaH-
HA, TU MOXXeLl CTUKHYTUCSA 3 TUM, iHWI ntoaun
6ynyTb 0ABUTK Ha Tebe, 3MYLLIYIKUYMN POBUTU
peui, AKMX TU He XoYell | He MOBUHEH POo6un-
TW. Ller TUCK MOXYTb YMHUTU XNTOMYUKM YK
diBYaTka TBOro BiKy, @ TAaKOX CTapli OiTu i
HaBITb 4opocni.

Iloay MOXXyTb TUCHYTWM Ha Tebe pPi3HVMU
cnocobamMu. BOHM MOXYTb MPOMOHYBaTW
TO6Gi MnogapyHKWU. BOHM MOXKYTb 3MYyCUTU
Tebe gyMaTu, WO ANa Toro, abu ByTu ixHiM
OPYroM, TM Ma€w pobuTn Te, Wo pobndaTb
BOHU. BOHW MOXYyTb [OPaXXHUTK Tebe i
rOBOPUTK, WO MPUNLLMIA Nopa OOBECTU, LLO
TV BXe O0POCNMK. BOHM MOXYTb 3angKyBaTH
i nmorpoxxyBaTu TOb6i. TakMM TUCK MOXKe
36EHTEXXNTU Ta HanakaTu Tebe, ane akLWo T
BiAUyBa€Ll, WO Ta OiAnbHICTb, 0O AKoi Tebe
3aK/IMKaATb, HE € Ay)Xe rapHOoto igee€to, To
3aBXXOM Kpaule He pobuTtum uboro. JoBipan
CBOIM BIg4yTTaAM, @Ki MigKasylTb Tob6i 4K
XOPOLLO € iges WocCb 3p06UTH, YK Hi.

[y>Ke Ba)knmBo, aby TM Mir/Morna noroso-
PUTK 3i CBOIMU BaTbKaMM abo 3 OOPOCNNM,
AKOMY TV OOBipsA€eLl. BOHW MOXYTb MmopaguTu
TOBI K YHUKHYTW CUTYyaLin, Konu nogm Tmc-
HYTb Ha Teb6e. BOHM TaKOX MOXYTb 4OMOMOr-
TV TO6I yaBUTKM CBOI MOYYTTH, 9Ki BUHUKHYTb,
KO XTOCb Oyae HamMaraTuca TUCHYTW Ha
Tebe, a TaKOXK MogyMatu Npo Te, WO TU po-
GUTUMeELL.

‘ ‘Hami cJI0Ba

MaroThb CHJIIY

MoMipKynTe pa3oM 3 ANTUHOIO

+ Ha3BuW crnocobu, aKk T MOXKell FOBOPUTKU
3 MOBaAro 00 AVMHM MPOTUNEXHOT cTaTi
abo Npo Hei. AK TV BBaXka€Ll, aki BiguyTTs
LLe B HUX BUKINYE?

+  ¢Ki 3HEBaXkIMBI CMTOBa YM BUCIOBU TU KO-
nn-Hebyab BXXmMBas/na abo YyB K XTOCb Lie
FOBOPWB MPO JOAMHY iHLWOI cTaTi? Yomy,
Ha TBOIO AYMKY, MIOLN BUKOPUCTOBYIOTb
TakKi cnoBa Ta BUCIOBU?

CKa»KiTb CBOIV AMTUHI: JAKyt0, Wo noginvscs/
rnopinunaca 3i MHoto cBoiMKM ayMkamu! Te, ak
MW FOBOPUMO 3 IHWKMMK NOObMU Ta WO MU
rOBOPWMO MPO HMX Hece B cObi BEMKY CUY,

aKa 3gaTHa abo HawkoauTu, abo OoMoMOrTH
iHLWIY NtogMHi. Konn Mmn o6paKaeMo UM Kenky-
EMO 3 JltofeNn, e He Nuule paHuTb ix, ane Ta-
KOX CMPUAE MOWMPEHHIO HEeraTuBHUX igen
Ta CTepeoTuMniB LWonao Atoden, cTaTi Ta CeKcy-
anbHUX TeM. | 3peLlTolo, Lie MOyKe HalluKoaUTU
HaM BCiM, OCKiNTbKW TaKUM YMHOM POPMYETLCH
Halla OyMKa Mpo Ui peui.

MaTepianu ana o6roBopeHHs 3 AiTbMMU,
akuM 10 i 6inbLie pokKiB

3MICT Haloi OCHOBHOI cecii (3 BawWMM MmapT-
HEPOM/MOMOBIKOM/APY>KNUHOK) MPO  300POBI
CeKCyalbHi CTOCYHKM MOXe OyTW 3acTOCOBa-
HUIM BaTbKaMK ON9 OOroBOPEHHS LMX MUTaHb
3 0iTbMK 10-14 pokiB i cTaplue. 3anpociTb Bally
CTaplwy OWUTUHY MPOBecTU OCOBNMBUI Yac 3
BaMK HaoOMHLi. BU MoyeTe MpocTo 3p0buTin
Yam abo mocninkKyBaTUCh 3a iXeto. [MpounTanTe
pa3oM Ta 06roBopiTb po3ain 340poBi PilleH-
Ha cTocoBHO Cekcy Ta CekcyasnbHa 3roga. He
HaMaramTeca nocniwaTtn abo 4YyMTaTM BCe Ha
ooHOMY noauxy. Kpalle o6paTu MoBinbHUMN
TeMn i BUAINWUTKM 6arato Yacy Aa4a 3anuTaHb i
06roBopeHb. HampaxknmeilnM € Te, LWO6 Balla
OVTUHA BigdyBana Lo BW NobuTe, AoBipdaeTe
Ta niaTpumyete ii. Micnga obroBopeHHa LnX
pO3aiNiB, MPOMAITbCA PAa3oM MO HaBegeHOMY
HMKYe cLeHapito.

CKaQXKIiTb CBOiVi AUTKMHI: [JaBan pO3r/IIHEMO
cUeHapiv, Ae X/10MN4YMK 3ACTOCOBYE CEKCYAsIbHI
06pA31 40 AIBYMHKM.

CueHapin: Opyr IBaHa BUryKye KOMeHTapi
CeKCyaJIbHOro XxapaKTepy npo AiBUUHY

IBQH 3i CBOIM ApYyrom cuvasaTb HA ABOPIL. [Apyr
CMIETbCH TAQ BUIYKY€E BC/IA OIBYUHI, LLIO MPOXO-
AUTb MOB3, OASrHEHIV B LLUKINIbHY GopMy. BoHa
36EHTEXXEHO O3MPAETLCS, IBAH TeXX BUITISAAE
HeBMeBHEHO.

Apyr: «len, KpacyHe, Kyau Tak MocniwaeLw?
Ynm He xo4ell MoKasaTu HaM LWo TaM y Tebe nig
cnigHunueo?»

MoMipKyuTe pa3oM 3 AUTUHOIO

(10 pokiB i cTapLue)

AKi TOMBOXKHI CUFHaMM TW TYT NMOMIYaELl?
Leski MoXxamBI BiAnoBi4l BALLOI ANTMHMW: [dpyr
Kernkye Hag AiBYMHOK, 3MYLLYKYM ii moYyyBa-
TWCA HEBMNEBHEHO CTOCOBHO CBOIoO BUI/ISAY TA
[ivi; BiH MOBOAUTBCSH 3HEBAXK/INBO.

CKaxKIiTb CBOiV1 AMTUHI: Tak, BCe Le € nornepe-
O>KyBanbHUMK CcUrHanamum! BurykyBaHHA Ko-
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MEeHTapIiB CeKCyaslbHOro XapakKTepy, CBUCTIH-
HA abo BWOABaAHHSA 3BYKIB MOUINMYyHKIB — Le
MeBHUM MPOSAB CEKCyaslbHOro Hacunga. AKLLO
IBaH Hapgani mMoB4YaTMMe, Moro gpyr, MMOBIp-
HO, MPOOOBXKYBaATVMME Le POobUTU. IBaH Moxe
OOMOMOITV CBOEMY ApPYry MoGaymTy, O MOro
noBefiHKa 3MYLUYE OiBYMHY BigyyBaTV CTpax,
3MiCTb UM CyM, i LLIO Taka MOBEeAiHKa aXK HigK He
€ HOPMasbHOtO.

Tn MaeLw cuny 3p06UTU CMPAaBXKHIO MepeMiHy,
ane gng Uboro rnoTpibHoO He MoBYaTK B MNomaib-
HUX CUTyaLiax | He 6paTu ydacTi B MomibHmX
Oiax. T Moykell MokKasaTu NpuKiag nosarn oo
OTOUYOUMX, OCOBMMBO A0 NtOAEN MPOTUNEXKHO]
cTarTi.

[Timcymoxk: Illo mu Mmo>3KeEMO
3pOOHUTH Pa30M IIHOTO
THKHS?

MoMipKyuTe pa3oM 3 AUTUHOIO

Yy MOXeLw TV HaBeCTW MpUKIag CTOCYHKIB Y
TBOEMY YXUTTI, 9Ki MatoTb 300p0BI abo He3no-
POBI MPOABU, MPO AKi MU FTOBOPUIM CbOrOOHI?
AKLLO B CTOCYHKaX € He30pOBI NposBU, faBam
Pa3oM MOAYMAEMO MPO Te, LLO TV MOXKELL 3P0-
6UTN abu NpPaBUIbHO pearyBaTk Ha CUTyallito
Y 3MIHUTKA T

Ha uboMy 3QKIiHYyrOTbCH HALUI AOO4ATKOBI
matepianuv Ana nigTpuMku giter «Po3MoBa
3 AiTbMU rpo 340p0BI TQ HE340POBI CTOCYH-
Ku», «Tuck» | «Hawi crioBa maroTe cuiy». Mu
3 HETEPMIHHAM YEKAEMO HA BALU Biaryk!
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3YCTPIH 11

BE3MNEKA B CTOCYHKAX”

I'pynu'(ﬁsHanii'

NMOPAAU BATbKAM
M4 YAC KPU3K

3AXUCT OITEU BIf,
CEKCYAJIbHOIO HACUJTIbCTBA

* Y BMMNaAKy YXOPCTOKOro MOBOMAXKEHHS, NMOBipTe CBOIl
OUTUHI. CKaXiTb i, WO ue He ii NpoBUHa i Wo BU ii
noéuTe.

HaBuYiTb ANUTUHY, LLO HIXTO HE MaE NpaBsa
TOopKaTUCs A0 Hei.

MpakTUKynTe roBOPUTU Ta KpuyaTtu “Hi".
P Ky p P

O6MaHIOIOTb AiTeN, KaXKy4u, Lo Le

CKaXKiTb i, LLIO KPUBAHWUKM YacCTo '
6yne Hall «CeKpeT».

CninKyBaHHA Npo Ui peyi 3 AUTUHO
NOMOMOXKe 3aXUCTUTH ii.
Barbku i Onikynu - TEPOI
3axMIaeMO HAlIMX JiTel B KPH30Biil cuTyanii
“0 l'ocriogu, ciacu MeHe Bifi HEYECTHUBHX i
3aXMCTH BiJi KDHBIHHKIB )KOPCTOKHX.” (Mcanom 140: n

o &
Py 4

No.a3

Loporuit Boxe, 5 Asikyio To6i 3a Moix AiTei Ta Moniocs, o6 BOHM Synvl B
6e3neLli. AMitb.

ITosauTBHA pO3MOBa i3
C000I0Ta CAaMOIIOXBaJja

Y noMidanm BM KOMUCH, LLO MepexmBatoym
TAXKKi YacK MU YacTo 3BepTaEMocd A0 cebe He-
raTMBHUM YMHOM, OYMatouM LWOCb Ha KLWTaNT:
«d posgantotocal»? Lle BniMBae Ha Hac Hera-
TUBHO, anleé MU MOYKeMO 3MiHUTU Len crnocib
CnifKyBaHHE i3 CO6010 i, TAaKMM YMHOM, MOKpa-
WUTW Hawe di3nyHe Ta eMolinHe 300poB'a.
OyMKy «Bci MeHe HeHaBuOATb» MOXXHa 3aMi-
HUTW HACTYMHOLO: «IHOAI 9 CyMHIBakoCca B TOMY,
4y nogobatoch 9 NoaaMm, ane a9 0obpo3nyunm-
BMW Ta CUMMATUYHUI». [1eplua AyMKa 3MYLLYE
Hac Mo4yyBaTMCA >Xax/IMBO, a Apyra Crpudae 3a-
CMOKOEHHIO.

CamMormoxBaia Moyke cnpaBai 4OMOMOITK, OCO-
6NMBO TOMi, KONMW HaM Baykko. [laBanTe 3apa3
BCi pa30M MOMPaKTUKYEMO CaMOroxBary.

« [HaBanTe 3apa3 3ragaEMo MUHYIUN TUXK-
OeHb i Mo 4Yep3i 3aBepLUMMO ppasy: <<LLbOFO
TUXKHSA 9 nuwatoca coboto 3a Te, Wo..». Lle
MOyke 6yTun 6yab-llo, He nulle Hale 6aTb—
KiBCcTBO!

« A 3apas, nogymManTe Nnpo LoChb OAHE, 3 YM
B 006Gpe BMopannca CborofHi. Ym Moykete
BM MOOINMNTUCA MM i3 TPYMoko?

Yomy BapTo OyTH B
oesmnerni?

Mig 4ac Hawoi OoCTaHHbOI 3yCTpPidi, MU FOBO-
pUAKY NPOo 300PO0BI | HE3A0POBI CTOCYHKU. MK
3HAEMO, WO B OyOb-AKMX CTOCYHKax € Jo6pi i
rnoraHi yacu. Ta BaX1MBO abu MUK i Hali OiTK
BMIiNIM pO3Mi3HaBaTW CUrHaau, 9Ki BKa3ykoTb
Ha NpobnemMu B CTOCYHKAaX, i HabynM HaBUYOK,
AKi OMOMOXYTb HaM BUMPaBUTK Lie. Tak camMo,
AK | MUHYJ/I0ro Pasy, MM 3aMpPOoLlyEMO BaLLOro
yonoBika/opy»1Hy abo NnapTHepa goeaHaTmUCA
00O L€l 3yCcTpivi. 9KLI0 BOHM He MakoTb 3MOTMM
e 3pobUTU, MU 3aKTMKAEMO BacC MPOYUTATH
Len ypOoK pa3oM i 06roBopuTn Moro.

CborogHi MW MoOroBopuMo Mnpo Te, 9K
3anuwaTmca B 6e3neLi B HalWmMX CTocyHKax. Lia
TeMa € OOCUTb OeNiKaTHOW, TOXX 0B60B'A3KOBO
noBigoMTe CBOIMo KypaTopa, $KWOo BaMm
NoTRIGHO 3pObUTK NepepB.y.

25

(2019, 16 ciuns) 9-14 Year Old Prevention, Module 1-3

26

Ompumano 7 uepsusa 2023 poxy 3 :
talk-can-make-you-feel-better-and-be-more-productive

OcHosHuMU ddicepesamu 01 Ubo20 Ypoky €: Parenting for Lifelong Health (n.d.) Parenting App-Sexual Violence Prevention Module PEPFAR

Walden University. (n.d.). How positive self-talk can make you | fce better and be more pmductwe Walden Umverslty School of Psychology.
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“3paneHi goou
PaHATH JII0OEeH”

Mig Yac MUHYNOI 3yCcTpidi, MM FOBOPUIN MPO Te,
AKMI BMIMB TPaBMa MOXXe MaTK Ha Halli peak-
Lii, pobnaym Hac 6inbll POo3gpPaToBaHMMKM Ta
Mo36aBnaUM HaC KOHTPOSIO Had, CBOIMM eMO-
uiamMmu. Le BaxknmBa AyMKa, 40 9KOi MU 3apa3
noBepHeMocd. MM MaeMO CrpaBoO i3 XPOHIiy-
HWM CTPECOM | TPAaBMOIO, i Lie MOXKe MPM13BEeCTU
[0 Hebe3MeYyHOoi NoBediHKM B HalLUMX CTOCYH-
Kax. HemMae »kooHUX BUMpaBOaHb KO/IM XTOCb
3aBOa€ HaM WKoaW, i M/ MOroBOPMMO MpPO Te,
AK 3anuulaTmca B 6e3neui. Ane Ham BCiM cnif,
namM'ataTy, WO 3MiCTb Ta o6pas3nmBa NnoeediH-
Ka IHKOMM CNPpUYMHEHI TpaBMOto. AKLLO Le Tak,
MM MOYXEMO 3PO03YMITU 9K 3apaanTun LiboMmy. Lie
MOyKe OyTW OCOGMMBO aKTyalbHWM, AKLLIO B,
UK Ballla KOXaHa StoAMHa Nepexxmna Hacunng,
6oMbapayBaHHA UM aKTUBHI BiMICbKOBI aii.

“3paHeHi sl0aH, paHATh Jioged. Yum

OisbIIe JIOAUHI 60JIUTH, THM OijIblne

3JI0CTi BOHA BUJIMBA€E HAa OTOUYIOYHX. */

AKLWO 3 MoYyaTKOM BiMHWM abo nicna TpaBMa-
TWUYHOI nopfii, noBefiHKa BalLOro Yososika/
OPY>XXVMHWM YK MapTHEpa 3MiHuMIaca Ta cTana
YXOPCTOKOK MO BIOHOLIEHHIO OO Bac 4uM Ba-
WKMX OiTen, Hamnepuwe 3anutamTte cebe: «Llo 3
HUMMK cTanoca?» Y nogen, aki nepexxunm abo
CTa/n CBigKOM Hebe3mne4dyHoi nofii, AKa 3arpo-
KyBara iXHbOMY XUTTHO, MOXe PO3BUMHYTMCA
peakLlis, gKa Mae Ha3By [llocTTpaBMaTUYHUI
CtpecoBum Po3nag (MTCP). deakmmMmm npoasa-
MK MNTCP €28
«  @newbeku, HIYHI KoWMapw Ta CyMHi crnora-
OV TPpaBMaTUYHOI Noaii, AKX M1 HE MOXKe-
MO no36yTunca

« BiguyTTd BigipBaHOCTI, BiOCYTHICTb eMoLin,
BTpaTa iHTepecy 00 6yab-aKoi AigNbHOCTI

«  YHUKaHHG Oin, Ntogew Ta Miclb, aKi Haragy-
tOTb JIIOAMHI MPO TpaBMy

« [MpobnemMu 3i CHOM Ta KOHLEHTpPaLLi€to, po3-
OpPaTOBaHICTb, MOCTIMHA HACTOPOXEHICTb,
BPA3MIMBICTb

AKLWIO Balla KOxXaHa MtoguvHa npoxoguna Bin-
CbKOBY CYy)>XOy, BOHa TaKOX MOXE CTpakaaTu
Bio 6omoBoro crpecy. [eaki cuMnToMm 6omo-
BOIO CTpecy € HAaCTyMHUMM:?®
«  CUNbHWW MHIB YK arpecia

«  3M0BXWMBaHHA ankoroseM abo HapKOTUKa-
MU

- [enpecida
«  CyiumpanbHi oyMKu

+ MopanbHa TpaBMa — Lie NCUXOOorivyHa TpaBs-
Ma, 3 AKOK CTUKAtOTbCA Aeaki BeTepaHu, «by-
OyYu He B 3MO3i 3anobirti Y NomMiTuTLK aii,
AaKi MaOyTb Bcynepey rMMboKo BKOPIHEHUM
MOpPanbHUM NepPeKoOHaHHAMY,

AKLIO BM MOMITUAM OesdKi 3 LMX MPOoaBIiB y Ba-

LLIOi KOXaHOI MtoAnHM, OCb OedKi mopaan 9K Bu

MOXKeTe niaTpmmMaTm ii:®

o« CKaXiTb M, WO «BM3HaAHHSA TOro, LLO BOHa
MoXke MaTum MNTCP, Bkasye Ha ii cuy, a He Ha
CNabKicTb».

+ Hexaw BOHa cama BMPILLUTb MPO WO BOHa
roToBa PO3MOB/ATH; He OaBiTb Ha Hel.

- byaobre rapHuMM criyxadyeM i He KaxiTb «4
3Hato 9K TWU MOYyBaBCA» UM «y MeHe 6yno
TaKe caMe KOMW...», HaBiTb AKLLO BM TEX Cy-
UMM B 30HI 6oMOBUX AOiN. MNovyTTa KOXKHOI
MOOMHW € YHIKaNnbHUMMU.

+ HarapawTe CBOEMY KOXaHOMy, WO BiH He
CaMOTHIM i € e 6araTo ntoaen, aKi MoXyTb
MOLIUTUCA TUM, AK BOHM MPOXOAMIN Yepes
nepiog aganTauii. Po3aMoBa 3 iHWKMMK Bi-
CbKOBMMM MOYKe OOMOMOITK iM BriopaTUcs.

reason-we-argue/

appi.books.9780890425787

2 Warren, R. (2019, 24 aunns). The Real Reason We Arque. PastorRick.com. Ompumano 26 aunna 2023 p. 3 https: //pastorrick.com /the-real-

2 American Psychiatric Association. (2022). Diagnostic and statistical manual of mental disorders (Sth ed., text rev.). https: /doi.org /10.1176

2 Wounded Warrior Project. (n.d.). Veterans and PTSD: Understanding Causes, Signs, Symptoms and Treatment. Ompumano 26 aunusa 2023
p. 3 https: /www.woundedwarriorproject.org /programs/mental-wellness /veteran-ptsd-treatment-support-resources#3
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AKLLO BM CTpaXkOa€ETe Bif BMLLEMepepaxoBaHMX
MpoABIB, WO CTany pPe3y/braToM BIMCbKOBOI
CNy>x6u, € gonomMora. byab nacka, nepeauBiTb-
CA CMMCOK mMKepen B KiHLUi YPOKy i MonpociTb
BaLLOro KypaTopa 3HaMTU KarnenaHa, KOHCYb-
TaHTa UM KOTOCb, XTO Ml 6U MPONTU Len Nnpo-
LLeC 3LLiIeHHSA Pa3oM 3 BaMU.

Y Hawin Mpyni Hapii My 6arato rosopunm npo
BM/IMB TPaBMU Ha Hac. TYT MU BU3HAEMO, LLO
TpaBMa TaKOXX BM/IMBAE Ha HaLWi MOYyTTa 6/1M3b-
KOCTIi 3 KOXaHOo toanHo. TpaBMa B Hac abo B
HaLOoi KOXaHOi TIOOANHMN MOYKe CIPUYUHUTIAL

« CTpax goTunky

+ [lOCTiIMHY MWNbHICTb

«  EMOUINHY OMUcTaHLUito

+ BTpaTy 6axkaHHA 6/1M3bKOCTI

+ BiguyTTa «3aMKHEHOCTI»

« TpyaHoLLi 3 OOBipotO

« BiguyTTa BigipBaHOCTI Big BMacHOro Tina

Lle npupoaHi peaklii Ha NepexxuTy TpaBMy.
BoHW He cBiguaTb Npo cnabKicTb, MOMUMKM UM
HeOoMNiKM aHi B Hac caMux, aHi B HalLWX 611M13b-
KMX. KoM MKW pPO3Mi3HAEMO L CUMMMITOMU Ta
MPUMMAEMO iX 9K CMoCi6 BVMHKMBAHHA HaLIOro
Tina, MM MOXXeMO MPUNHATK cebe Ta Hally KO-
XaHy OOMHY Ta rnodaTu CTBOpIOBaTM 6e3mneky
Pa30M, a MOTIM KPOK 3a KPOKOM BiHOB/1OBATHU
3B'A30K.

Buumocs po3ni3HaBaTu
nonepeasKyBajibHiI 3HaKH

MW roBopUNM Npo NoBeaiHKy, sKa MoyKe BKasy-
BaTW Ha Te, LLO 3i CTOCYHKaMW He BCe rapasg.
Ta 6yBa€ noBeiHKa, MPOABKM AKOI ByXe He € Mo-
nepemxyBabHUMM 3HAKAMU, @ YITKMM 3HAKOM
TOro, WO MW 3HaxoaommMoca B Hebesneui. Ha-
npuKnaag, axkLWo Ball naptHep:*°

« B'e, oywnTb, LUTOBXAE pyKaMu abo HoraMmm
4 PI3NYHO CTPUMYE Bac.

+ TOPKAaETbCHA Bac B CEKCyaSlbHOMY
MAaHi Tak, 9K BU TOrO He Xo4eTe, CUYE
Y MPUMYLLYE BaC A0 CEKCYaTbHUX
CTOCYHKIB.

+ HaBMUCHO o6paXkae Bac, 3aCTOCOBYOUU
3an9KyBaHHA, HACMILLKK, KPUK abo
nepecnigyBaHHS4.

- |30nt0€ Bac Big Apy3iB 4m ciM'i, He ga€e Bam
3MOTU BUCNOBUTUCH, KOHTPOJTIOE BaLly
OianbHICTb, N036aBnd€ Bac npasa BUGOPY.

+ KoHTpontoe Bawi giHaHCKM Ta 4OCTYyN A0
6a30BKX MoTpeb.

« BwukopucrtoBye iHTepHeT abo colianbHi
Mefia, Wob nepecnioyBaTu, 3aN9KyBaTH
abo KOHTpOMtoBaTK Bac.

He3anexHo Big TOro, 9Ki y BaC CTOCYHKM 3 iH-
LLIOIO NTIOOMHOM, HIXTO He MaE npaBa obparka-
TW TakMM YMHOM Bac 4YuM BalWuUX OiTen. Mun 3
BaMW HaBYMMOCA K BU i Balli OiTU MoxeTe
CKa3aTW «Hi» Takin MoBefdiHLi i 3anMwaTmca B
6e3neLli. My TaKo)X MOroBOPMMO MPO 300P0-
Bi CMoCco6Uu BUMYCKAHHA FHiBY Ta arpecii; umm
emMouiaM noTpibHO OaTK Micue, ane 3aBXau
€ crnocobu 3pobUTK Le He HaLLKOOAMBLUW iH-
LLNM.

MNoBefiHKa, MPO 9Ky MW YMUTaANM BULLE, € Of-
HO3HaUYHO Hebe3MeYyHo; Ta ICHYITb N iHLWI
MOBediHKOBI MPOABU, AKi MOXYTb 3arpoxy-
BaTM BalloOMy 6naronony4dto Ta 6e3nedu.
[HKOMM MW MOXXeMO 3acTOoCyBaTU HaBUYKMK
300POBOr0 CMiNIKyBaHHA, Y/ 3BEpPHYTMUCA 3a
OOMOMOTOt A0 6M3bKOTo Apyra abo rncuxo-
nora, Wo6 obroBopuUTU NPOBAEMHY CUTYaALLIO.
Ta iHKOMM LbOro BUABMAETbLCA HEOOCTATHbLO.
ByBae Tak, WO iHWa NogMHa BiAMOBIAETbLCA
3aCTOCOBYBaTM HaBUYKKM 300POBOro cnin-
KyBaHHSA;, He3Q0opoBa MoBefdiHKa MPOoaoBXKy-
E€TbCA | MEePETBOPKOETLCA Ha Hebe3sneyHy. B
TaKMX BMMaOKaX, PO3MOBA 3 KOHCY/IbTAHTOM,
couianbHMM MPAUIBHMKOM 4K iHWWMM Mpa-
LiIBHMKOM, KOMMETEHTHUM B LMUX MUTAHHAX,
MOYKe OOMOMOrTK BaM MPUNHATU NpaBUibHe
pilLleHHA Mpo Te, Ak Bbepertm cebe Ta CBOIX
6NM3bKKMX Big HebGe3meKu.

https: /www.thehotline.org /resources/types-of-abuse,

30" National Domestic Violence Hotline (n.d.) Types of Abuse. Ompumaro 17 aunusa 2023 p. 3
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Be3neKkoBi HABUYKH

Peakuia Ha rHie. [Jng Toro, Wo6 3anuLiatmcs
B 6e3neui B HallMX CTOCYHKax, HeobxigHO Ha-
BUMTUCA MPaABUMbHO pearyBaTy Ha rHiB. THIB

—Le NpPUPoaAHa peakLia 6araTbox ftoaen, oco-

GMBO KON BOHW MepeXxMBatoTb TpaBMy. [HIB

MOXXe OaTW HaM BIOUYTTS CU/MU; iICHYIOTb 300-

POBi CrMocoby BWBINbHEHHA Ta BUCIOBAEHHSA

CBOrO THIBY, SKi He 3aBOAtOTb LLUKOAWM aHi HaM,

aHi IHWKUM ntogam. BaxknmBo 3a3HauMTU, WO

TPUMatoUM rHiB B cobi, MM 3aBOAEMO CObI LLIKO-

au. NepernaHbTe HacTynHi igei' 32 i cnpobynTe

3acTocyBaTU iX HACTYMHOro pasy, Konun B abo

Balll MAapTHep BiguyyeTe rHie:

« CnpobywnTe BMKOHATW 3acnoKinnmBy
BMpaBy, TakKy €K T[1MOoOKe OUXaHHS,
po3cnabneHHa ™M'a3iB, ydaBa CMOKIMHOIO
MiCLS Ym Mora.

« CnpobynTe 3MIHUTKM Balle CTaBfleHHa A0
CUTyalii, 9Ka Bac po3/tuye. Hanpwuknag,
3aMiCTb TOro abu KasaTu cobi «Le »axInBO,
LLle HEecTepnHo, BCe 3PYyMHOBAHO» CKaXKiTb
cobi «le Tak CyMHO, i 3pOo3yMifo, Wo 4
3aCMy4YeHMI, Ta e He KiHelb CBITY | CBOIM
FHIBOM @ He MoKpally cUTyaLito.»

« @KkWwo BWM BegeTe THIBHY [OMCKYCIto,
YMOBINbHITL  TemMn 0oOMipkyMTe  CBOI
BioMoBiAi. «YBa)XXHO  clyxamTe  CBOrO

CMiBPO3MOBHWMKA, He nocniwante i3
BiAMoBigato, a Konu BionoBigaeTe, pobiTb
L& CMOKIMHMM TOHOM.»

+ 3pobiTb di3nUHI BNpaBK, 0COBMMBO LLOCH
eHeprirHe, Take 9K 6ir YM WBKMOKa Xoabba.

+ 3acTocoBywTe
capKasmy.

rymop, ane yHuKamnTte

« TMoMipKynTe pa3oM 3 NapTHEPOM

« Yu 3aCTOCOBYE XTOCb I3 BacC TaKi peakuii,
KON BU cepamnTecs?

+ @Ky 3 UMX ropan BM roToBi 3acTOCyBaTu
HaCTYMHOrO Pasy KoM po3rHiBaeteca?

KopAoHM B ceKcyaNlbHUX CTOCYHKaX. A 3apa3
MW HaBUYMMOCH MpaBUbHO BigMoBNATK. Lle

JOMoMOXe BaM [iaTn, ocobnmBo B chepi cek-
CyanbHWX CTOCYHKIB. M1 MOBUHHI MepeKoHaTu-
CH, WO iHWa NtoaMHa B CTOCYHKaX PO3yMi€ Halli
MeXi.

AKLIO BWM YIiTKO MOBIOOMWMAM MPO Balli Mexxi,
ane iHWa nognHa He rnoBaykac€ iX Ta TUCHe Ha
Bac, nepuue, Lo B/ MaETe 3p0OUTU — Lie CKa3a-
™ «Hl». M po3rngaHeMo cnocobu, aK BU MoyKe-
Te cka3aTu «HI» HacCTINMbKM YiTKO, HACKifbKK Le
MOXKTMBO.

Ckaxxitp «HI»

CKaXXiTb Hi cBOiM roniocom
« Mpokpuyite «HI»

» [loknmnyTe Ha gonomory. «XTo-Hebyadb, 4OMNO-
MOXiTb MeHil»

« [MonepegbTe NPoO HacniAKW. «9 BUKAMYY MO-
NiLito, AKLLO TU e pa3 MeHe ToOpKHeLca.»

« Ha3BiTb NoBediHKy «He 4imanm min 3ag» abo
«He Kpnym Ha MeHe.»

o [inTe 9Kk 60XKeBiNnbHi. Bugamte 60XKeBinbHUM
KpWK abo nosoabTecs Ak ropmnal

+ BukopucrtoBynte rymop. «[dakyto, ane He
NOTPI6GHO MeHe NIABO3UTU. MUHYNOro pasy,
KONy MeHe nigBo3Mnm a9 obbntoBana Bce
HaBKOMO!»

- Bipgante wocb abu gobuTtmca cBoro. «H
JaM Tob6i cBiv TenedoH, dGKWO TU MeHe
BigMyCTULL.»

CKaXXiTb Hi cBOIM TinoMm

« BU MO)eTe BUKOPUCTOBYBATM MOBY »ECTIB,
MOKa3yul 3HaK «CTOM» PyKaMuy i yTBOPUB-
LW MPOCTIP MiXX BaMKM Ta iHLWO TIOOUHOLO.

« Bu MoxkeTe ckazaTtm «Hl» cBO€E MocTaBoto.
CTinTe TBEpOoO i NpPAMO, MiLLHO MOCTaBMBLUM
HOIMM. B TaKOXX MOXKeTe B3ATU PYyKM B BGOKM.

CKaXXiTb Hi cBOIiM o6nnyuam
+  CkaxiTb «HI» cBOIMM o4mMMa. BCTaHOBITb Mpa-
MMM 30POBUMIMN KOHTAKT 3 iHLLIOK TIOOMHOIO.

https: /www.apa.org /topics /anger,/control

3 American Psychological Association. (2022, 9 cepnna). Control anger before it controls you. Ompumano 27 aunua 2023 p. 3

# Mayo Clinic. (n.d.). Anger management: 10 tips to tame your temper. Ompumano 27 aunna 2023 p. 3

https: //www.mayoclinic.org /healthy-lifestyle /adult-health /in-depth /anger-management /art-20045434
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«  CkaxiTb «HI» BMpaszom obnmyuda. NMokaxiTb,
IO BM He YapTyeTe.

|[HKOMM, HaBITb KOMM BU Oy)Xe HaMaranmca cka-
33TV NtoauHi «HIl», BoHa BCce ogHO MPOOOoBXKYyE
POGUTK Te, L0 BU He xodeTe. Ba)K/1MBO 3p03y-
MiTu, WO B LibOoMy HEMAE BaLLoi npoBuHM!

Yac nonpaKTUKyBaTuUCH

3apa3 MM pPOo3MMaHeMO [OeKifibka cLeHapiiB,
e BM MOyeTe cKasaTu «Hl», abu npunmuHmnTM
Te, WO A9 Bac € HEKOMPOPTHUM. MU Mpoymn-
TAaEMO CLeHapiv Brosoc, a NoTiM o6roBopmmMo
Balli igei Wwoao Toro, 9K MoyXXKHa cka3saTu «Hl».

CueHapiu 1: Y Bac 6yB JOBrMiA po6oYni OeHb,
a 3apa3 B)e Mi3HO | BU BTOMMEHI. Bu nexxute
B MiYKKy, @ Ball MapTHep/donosik/opyuHa rno-
YMHAOTb LiflyBaTW Bac HaAaTAKaOUM Ha iIHTUMHY
6NM3bKiCTb. BM He xo4yeTe 3aMMaTUCA CEKCOM
CbOrofHi. MNeperaiTe 4O 3AMUTAHbL 4719 0610-
BOPEHHS HuXKYe Ta 06roBopiTh Lie.

CueHapin 2: BM BXXe OeaKkuii Yac nepebyBacTte
B POMAHTUYHMX CTOCYHKaX, i y Bac Lle He 6yno
CeKcy B LMX CTOCYyHKaXx. Buv rynqerte 3i cBoOiM
MapTHEPOM TPUMAKOUYUCh 33 PYKW, | OCb BiH 3a-
BOAWTb PO3MOBY MPO CeKC. BiH roBOpUTb: «Mu
pPa30oM BXXe OOBIMM 4ac, i 9 BXXe roTOBUM crna-
TN pa3oM. 9 Koxato Tebe! YuM ) TU He Koxaell
MeHe?» Balla ocobucTa Mexka Monarae B TOMy,
O BM He Xo4eTe MaTh CeKC Lboro pasy. [e-
pevaitTe 4O 3QnUTAHb A/719 O6roBOPEHHS HIMXK-
ye TQ 06roBOPITH LiE.

MoMipkyinTe
«  HAKMM YMHOM BU MOyKeTe cKa3aTu «HI»? (Ha3-
BiTb AeKifIbKa BapiaHTIB)

« Lo BM 3p06uTe, AKLLO Ball NapTHep/ Yono-
BiK/OPY>XMHa MPOOOBXYBaTUMYTb Hamons-
raTW Ha CBOEMY, HABITb Micnga BallOi BiAMO-
BIN?

SIK YHUKHYTH CUTYyalii abo
BHUHTH 13 Hel

o uboro yacy MM 3 BaMKW rOBOPUAM NULLeE
npo Te, 9K ckasaTu «Hl». JaBanTe Tenep no-
FOBOPMMO MPO Te, 9K YHUKHYTW Takoi cuTyauii
abo BUNTK i3 Hel. 3anaM'dTamTe, WO 3a MOXX-
JINBOCTiI BU MOBUHHIi YHUKATU TUX CUTYaLIH,
B AIKMX BaM 6yae CK/lagHO AOTPUMYBAaTUCDb
cBoro piweHHa. Mopagn ona 6aTbkiB B LbO-
MY YPOLLi HAarofoWwyoTb Ha MPUHLLMAAX, GKi MU

po3rnaganu nig vac 5 3ycTpidi — yHUKaTh Mic-
g i nroaen, aKi MoXyTb ByTn Hebe3neuyHnMIM
— 0COBNBO TUIX, AKMUX MU He 3HaeEMO. B Ubo-
MY YPOLI MW HaroflolWyEMO Ha TOMY, LLLO c/if,
YHUKATU CUTyaLin, aKi MOXyTb ByTWn Hebes-
MeYHMMK Ta HEe3O0POBUMU, 3 NIIOABMU, AKMUX
MW He 3HAEMO.

BuBYatoum HaBUKK 019 YHUKHEHHS Y BUXO-
Oy i3 Hebe3neyHux CUTyalin, BaXXMBo rnam'a-
TaTH, WO iIHKOMM M1 HE MOXEMO KOHTPOJSOBA-
T Te, WO iHWI PobNaTb 3 HAMU. AKLLO XTOCb
3MYLUYE Bac pobuUTK Te, HOro BU He XoueTe,
ue HIKOJIM He € Bawoo MPOBUHOLO.

MOXNKMBO BaM AoBeaeTbCa MpUMMaTh pilleH-
HA CTOCOBHO cekcy 6arato pasiB y BalloMy
YKUTTI. IHKOMM BaM MoyKe 3Hago0bmTUCs cKasa-
T CBOEMY MaPTHEPY, WO B xo4eTe yTprMa-
TUCA Bi cekcy abo Lo B XOo4eTe 3aXUCTUTU-
Ccqa nig 4Yac cekcy. YacTo y Bac Moyke He B6yTu
[OCTaTHbO 4Yacy moaymMaTu Mpo Te, WO Bam
cnig 3pobuTt abo ckasaTu. He Matouum niany,
CKMagHiWe NPUMNHATK pilleHHs, aKi 3aXM1CTaTb
BaC Bif CcTaTeBMX XBOPOH abo BariTHOCTI.

Tenep MY MOroBOPUMO MPO Ti KPOKK, AKi O0-
MOMOXYTb BaM 3MIiLHUTW CBOi pilleHHS CTO-
COBHO CeKCy - 4YM TO BW XoueTe BigknacTu
CEeKC, UM YTPUMaTUCE Bif, HbOIO, UM 3aXUCTUTU
cebe.

ICHYIOTb TPU KPOKM, SIKi OMOMOXKYTb

BaM 3MiLLHUTU CBOE pPilLUeHHS: YU Bia-

K/1IaCTH, YU YTPUMATUCD, UM 3aXUCTUTHU-

cqa (onucaHi B 10 ypoui)

1. B3YMMUHUTUCA - Le gacTb BaM 3MOry Mun-
GOKO BOWXHYTW | 3aCMOKOITUCh.

2. NIOOYMATU - Le OONOMOXKe BaM KOHTPO-
NtoBaTU cUTyalito. Balli emMouii He 3aBayka-
TUMYTb BaM. OcCb OeaKi pedi, Npo aki cnig
nogymMaTu:

a. Lo Bac npocaTtb/mpumMylLLyoTb 3p06u-
TN?

b. Lo B obupacTe?

C. 9K BV MOXXETE KOHTPOJOBATU LLIO CUTYya-
Lito?

d. AKi anbTepHaTVBM BU MOXXETE 3anpono-
HyBaTM? LLLo BM MoXKeTe 3po6BUTKM HaTo-
MICTb?

3. OI9TU - konu BW CMOKiIMHI | oboymanu,
O caMe BU xo4deTe pobuTu, BU gigatumeTe
cnuparoYmch Ha Te, WO BW BBaXkacTe npa-
BUTbHUM a9 cebe.
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Konun BW 3acTtocoByeTe Balli HaBUKW BiAMOBMU,
B MOyKeTe nepexxmBaTh Yepes Te, Lo obparka-
€Te MoYyTTa IHLWOI MtoaMHK. Ta HE3BaXKatouM Ha
Le, BU MaeTe 3aBXau namMm'araTi BCTaHOBMEHI
BaMWM MeXi i Te, 4Yoro My HaBYMIMCA MPO 300-
POBI CTOCYHKW. AKLLO L& 300P0Bi CTOCYHKM, TO
iHLWa noanHa noBa)kaTMMe Balli Mexki Ta Balli
pilleHHA.

HaBuuyku camM0000pOHH

B Hebe3neuHMx cUTyalliax, Halla HepBoOBa CU-
cTeMa 3a3BMYal MOBOAMUTLCH aBTOMATUYHO,
3aCTOCOBYOYM MPUHLMMN «GOpPUCH, BTiKam abo
3aBMpu». Lle o3Hauvag, Lo KoM Ball MO3OK Bifl-
yyBaE Hebesneky, BiH aBTOMaTM4YHO HaKa3ye
BaLLOMY Tiny 60poTmCca i3 Hebe3neKoto, BTiKaTK
BiO, Hel abo 3aBMepTW Ha MicLi. Bci Ui peakuii €
HOpPManbHUMW, | IHOMBIAYanbHa peakLis Moye
3aneXaTu Bifg CUTyalii, BalLloro TeMnepamMeHTy
YK BALLOro MUHYMOro 4OCBIaY.

B Tux BMNagkax, KoM c/ioBa He 3MiHIOTb Mo-
TEHUIMHO Hebe3nedyHoi cuTyalii, MU MOXXeMo
BMKOPUCTOBYBATW Halle Tino. B Takux cuTya-
LLiaX, BaXXTMBO 3HATU «36POKO» HA CBOEMY Tifi |
«MilleHb» Ha Tini HanagHWkKa. TakKMM YKMHOM, Y
Bac € 6inblle WaHCiB 3ynUMHUTK MOro.
BukopuctoBymTe BiflbHI 4acTUHKM CBOro Tina
Ona 60poTbbu i WyKanTe BIOAKPUTI OINAHKM Ha
Tini Baworo HamagHwvKa.

OCHOBHUMUK, ab0 HAMKPALLMMK, LLINAMKM Ha Tini
BaLLOro HanagHMKa €: o4i, rops1o, Max Ta KosiHa.
OpyropagHuMuy, abo HacTyMHUMU, LIiNaMu €
CKPOHI, ByXa, HIiC, MPOCTIp MiX pebpamMu, manbLii,
FOMINIKWM Ta BEPXHA YacTMHa cTonu. Bu MoxkeTe
3axXMLLATMCA BpaXKatoumu Li 30HM Tifa HamagHu-
Ka opanatoumn, TArHyUmn, BOAPAOUM KyakoM Ui
Horot abo BUKpy4ytoun (Hanpukniano, nanbli).

YoTnpK OCHOBHI Wini (306paykeHHs 7).
« Oui: BOApPMBLWKW TyT, MOXXHa CMAPUYUNHUTU
cninoty

« [opno: BoapuTe TyT, i HaMagHWK HE 3MOyKe
amxaTu

« T[lax: uinbrecd no gevykax — HaMTEeHOITHILIN
YacTuHi!

+ KoniHa: TmMck nuwe 6,8 Kr CnpuYMHUTb
nepenom KosiHal!

3anuMTamTe YYHIB: Ha3BIiTb 4 OCHOBHI LLini
Oui, rops1o, Max Ta KosiHa!

306pakeHHsa 7

306pakeHHs 8
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Bce peluTa Ha3MBaeTbCa APYrOPSAHUMK LLiNa-
MUK. Ta MM BCe OOHO 30aTHI 3aBOaTW CEPMO3HOI
LWKOAM HamagHUKY MOLINMBLIN B LLi TOYKM.

OpyropagHi uini (3o6paxxeHHs 8).

«  CKPOHI: CKpOHIi 3HaxoaaTbca 3 06ox 6oKiB
Haloi rofoBM, MiXX J1060M | ByXaMW.
Ha CcKpoHi € apTepid, 9Ka 3HaXogMTbcs
©113bKO OO WKipW. BOoapmBLLKM B CKPOHIO,
MOXXHa BUKIMKATU [Oe30pieHTauito, BTpaTy
CBIOOMOCTI i/a60 CTPYC MO3KY.

+  Byxa: HezanexHo Bifg TOro, Lo BM 3pobute —
BOAPUTE, MOTATHETE YM BUKPYTUTE X, BOHU
60NITUMYTb!

« CoHauHe cCnneTiHHa -
pebpamu: Le HepBOBUW  LEHTP,
BiOAMOBIAaNbHUI 33 KapAiopecnipaTopHy
cucTeMy. Yoap B COHAYHE CMETIHHA MoyKe
BUKTMKATU Biflb | HEMOXKTUBICTb OAMXaTW.

MPOMIXKOK  MiXK

. [oMinka: LUe nepegHs 4acTuMHa HorM nig
KoMiHOM. CUMbHUM yOapoM MOyHa 3f1aMaTu
FOMINKY, OCKIiflbKM LS KiCTKa MOKpUTa nuuie
TOHKUMU M'A3aMMU.

AKLLO BaC BCE X XTOCb CKPUBAMB, NaM'atamTe —
Lle HIKOMMM He € BaLLOO MPOBUHOK. 3BEPHITbCS
3a AOMOMOro A0 MIOOANHK, AKil BU OOBIpAcETe,
MOroBOpPITb 3i CBOIM KypaTopoM abo 3aTenedo-
HYMTe 33 OOQHWM i3 HOMEPIB, BKa3aHUX B KiHLL
LIbOro YPOKY.

Yac NonpakTukyBaTuUcs

3apa3 MU Po3rMaHeMo AeKinbKa NpUMoMIiB ang
CaMOOBOPOHU. BOHU MOXYTb CTaTu B Harofi,
AKLLO BaM MOTpibHO Byae 3axmcTnTm cebe. da-
BaWTe BCi pa30M BCTAHEMO i MOMPAKTUKYEMO iX.

BoioBa cTilKa: Lie HalnepLwuii MeToa, 9K Mun

MOX>XeMO BMKOPUCTOBYBAaTU CBOE Tiflo abu

ckasatu «HI». MM He MaeMo HaMipy 6uTuUCcS,

asie MM YiTKO Ka)KeMo HanagHuky «HI» i roto-

Bi 3axMLUaTUCS, SKLLO NOTPi6GHO.

« CTaHbTe, MOCTAaBUBLLUM HOMM Ha LUMPUHI Nne-
yew.

« Tenep BIiACTYNiTb Ha3ad CUbHILLIOK HOTOLO,
Ti€to, AKOIO BM BydeTe GUTW.

« TPOXM 3irHiTh KOMiHa.

« TpuManTe pyKW Ha PIBHI rpygen, Tak, wob
Balli OoNoHi 6yny cnpaMoBaHi HAa30BHI, a
NIKTI WiNbHO Npunaranm go 6oKiB.

« [lpoKpUUiTb HamagHWKY «HI».

BiyHMM HacTyn
« CTaHbTe B 6OMOBY CTIiMKY.

« TligHIMITb CBOlO HOTY | 3 ycCiei cunm BoapTe
MN'aTolo MO CTYMHI HanagHMKa.

« [pokpudiTb «HI» i BTikanTe.

Mo36aBneHHa Mi3UHLSA: BU MOXETe 3aCTOCO-
ByBaTMU LLeW NPUMOM, SIKLLO PyKa HanagHUKa
3HaxXoAMUTbCH HafA BallMM O6nNYYAM.

« CTaHbTe B 6OMOBY CTIiMKY.

« JloTarHitTbca oo PYKWM HamnagHMKa Ta CcXoniTb
Moro 3a MismMHelb. HaBnomaukmM nepeKo-
HamTecq, Lo CXOMUIM camMme Mi3nHeLb.

« CWbHO TUCHITb Ha Mi3MHeLb, LWO6 3n1amMaTu
noro.

«  Kpuditb «HI» i TikalTe reTb.

Yaap B oui
« CTaHbTe B 6OMOBY CTIiMKY.

+ Ha 060x pyKax TpUMawnTe BCi Masbli pa3oMm i
BOApPTe HamagHWKa B obmaBa oKa.

«  Kpuditb «HI» i TikalnTe reTb.

Ckinapanns Ilsany besneku

LLle ogHWM BayXNMBUM 6e3MNeKOBUM HaBMKOM €
CkMagaHHAa niaHy 6e3nekun. 9KLo BM NoMidae-
Te nonepenykyBasnbHi cUrHanu abo NposBM He-
3[00PO0OBOI MOBEeAiHKM Y BalLMX CTOCYHKaX, CK/a-
OiTb NnaH 6e3neKkun 3apas, 4o Toro, AK BiH BaMm
3HAOo06UTbCA. TaKMM YMHOM, BU ByOdeTe rotoBi
OiATV Tak, Wo6 YHUKHYTU Hebesmeku. Hiumk-
ye HaBedeHi gedki mopagun, aki OOMOMOXYTb
CKMacTu MnaH 6e3nekun (3o06parkeHHsa 9).3°

3 McFarlane, J., Malecha, A., Gist, J., Watson, K., Batten, E., Hall, I, Smith, S. (2002, aucmonad/2pydes). An Intervention to Increase Safety
Behaviors of Abused Women. Nursing Research. Vol 51, No 6. Ompumano 25 ciunsa 2024 p. 3 https: /pubmed.ncbinlm.mnih.gov/12464754
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306pakeHHsa 9

3axoBauTe rpodui,
3anacHuUM ogqar Ta
KJ1I0U4i, 06 BOHU

6ynu y Bac nipg, pyKoio

MNMepekoHaiiTecs, WO BU
3HaETe | MacTe 36epeXeHi
HOMepM rapaumnx niHiun,
Oe MOXHa oTpMMaTHn
[OMOMOrY y BUMNaaKy (« )
AOMaLLUHbOro HacuNnA

TpumanTe cBi nacnopr,
BoAiMCbKi NpaBa, CBiAOLTBO

Npo HapPOMXKEHHSA Ta
6yAb-aKi iHWIi Ba)nuBsi
AOKYMEHTMU TaM, 3BiAKU BU
MoOXKeTe iX LUBUAKO B3ATH

MepekoHauTecs, WO
BW 3HaETe BCi HOMepu
6aHKiBCbKUX paxyHKiB

Yac NMonpakKTukKyBaTUcH

Mu pospobrmMo mnnaH 6Ge3nekn ana yaBHOI
KiIHKKM Ha iM'a OneHa. OneHa »mMBe 3i CBOIM
YOSTIOBIKOM | 10-piYHOK OOHBLKOK B KMIBCbKIiM
KBapTupi. BoHa He xoouTb Ha poboTy. BoHa
Mae [obpux Apy3iB, KOTPI XXUBYTb B CyCiAHbO-
My BYOUMHKY, a ii 6aTbKM XMBYTb B 10 XBUMHAX
Bif IXHbOrO BYANHKY. i HONOBIK LWOAHS NpaLoe
B odici MpnbnM3Ho 3a 30 XBUUH Big OOMY.

OcTaHHIM 4YacoM, 4YonoBik OfieHW cTae Bce
6inblW po3apaToBaHUM | arpecuBHUM. BiH
3a60poHAB M BaunTKCa i3 OpYy39MU, a Tenep
noyaB obMexxyBaTu ii 4ocTyn o rpowen. One-
Ha HamMarasjiaca 3aCTOCOBYBATW XOPOLUi HaBMU-
UKW CMiNKyBaHHA 3 HKUM. BiH morogmecsa nitm

MpuaymanTte KogoBe CnoBoO
- ue Mo)ke 6yTu cnoso a6o
Ppasa, 9Ky BU MoXeTe
CKas3aTu NIoAUHI, AKiln
AOBipsIETe, | BOHA, TAKUM
4YMHOM, 3HaTUMe, Lo BU B
He6e3neui

MonpociTb Bawmx
cycipiB BUKNMKaTtun
noniuilo, AKLWO BOHU
rMouyloTb KPUKM, O
BKa3yloTb Ha ¢pi3uyHe
Hacunnsa

<

3a3panerigb BU3HauTe
6e3neyHe Micue,

KyAU BN MOXXeTe MNiTn
3a gonomoroso. Lie
MoO)Ke 6yTHu NikapHs,

% noniuencbKUM BiaAinok
a6o opraHisauig, aka

AonoMarae B nogi6Hux

cUTyauiax

3a6epiTb 3 6yANHKY
36poto

pa3oM [0 KOHCYNbTaHTa, ane iHkonu OneHa
60iTbCH, WO BiH MOYe MPOABUTU OPCTOKICTb.
BoHa xo4e i Hagani NpautoBaTV Had CTOCYHKa-
MW, aJie BOHa PO3yMig, WO OOHOIro AHA i MOXXe
OOBECTMCA BTIKaTM 0 6e3MeYHOoro Micuga.

MoMipkynTe

« dka iHbopMaLuia npo »utrta OneHn gono-
MOXe M po3pobuTn nnaH 6e3nekn? (Ha-
npukaaa: 9Kki CTocyHKM abo pecypcu y Hel
€? [le BOHAO NMpoxxmnBae? ki 6esredHi MmicLsa
€ no6nsy? 1T i)

. {Ki eneMeHTU NaHy 6e3MeKn MoXKe 3acTo-
cyBaTtu OneHa?
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IIpakTuyHa poboTa
IIbOT'0 THIKHSI

CborogHi MM obroBoptoBanu CcKagHi TemMu.
[daBanTe 3yMMHMMOCH Ha XBUMHY i BUKOHa-
€MO BMpaBy O/149 3aCMOKOeHHSA. Kosun BaLl po-
3yM CTPUBOXEHWUI, BiH MOXe CrpumnmMaTK Te,
LLLO BaC OTOYYE 9K 3arpo3y, i BM nodyyBaTumMe-
Tech e BiNbll CTPUBOXXEHMMM. 3aCTOCYBaHHSA
TEXHIKM 30cepemyKeHoCTi®* «5-4-3-2-1», Moxke
OOMOMOITKM BaM 3acnokoitmnca. [laBante pa-
30M BMKOHAEMO L0 BMpaBy. byabre yBarkHi i
30cepenbrecs Ha TOMy, LLO BU NOMIYaEeTe.

+ O3MpHITbCA OOBKOMA i 3HAWAITL N'ATb pe-

yen, aKi BU MoyKeTe nobadumTu.

« [o4vyMnTe HOTUPU 3BYKM JOBKOA BacC.

+ Bw3HauTe TpU peui, 9Ki BU MOXeTe Bigyy-
™™ (Le MoXke ByTU MpeoMmeT, 9K BU MO-
yKeTe BOAPUTU, Hampwukiag noaylika, abo
LLe MoXKe ByTM gKecCb NoYyTTs, abo BiouvyTTs
CYMKM Ha BalLloMy nnedi).

- 3HaWAaiTb ABI peYi, 9Ki B MOXeTe MoHtoxa-
™.

« BigHanaiTb ogHYy pidy, 9Ky BV MOXXeTe Crnpo-
OyBaTWM Ha CMaK.

- [akyto, LLO BMKOHaNW L BRpaBy BCi pa-
30M! Y MOXKe XTOCb i3 BaC MOAINMUTUCS TUM,
O BM BigyyBanu Mig 4aCc BMKOHaAHHEA Li€i
BrpaBun?

MigBogsymM NiacyMKM CbOrOAHILLIHbOI 3yCTpidi,
a xo4y abu MK BCi MmaM'dTanu, Lo MuU 6yaemo
nPUMMaTU pPilUEHHA CTOCOBHO CEKCy BMpO-
OOBYX BCbOIO HALLOMO YXUTTA. BaxkmMBo, abun Ui
pilleHHa By NPUMNHATI 40 TOro, 9K MM OMun-
HMMOCA B MEBHIM CeKcyanbHiM cUTyaLii. BoHMK
gonomMoxkytb BaM 3YTTMHUTWCA, TMOLYMA-
TN, a Toni BxXe OIATN. BamM HeobxigHO MaTu
rapHe crinkyBaHHA 3 iHLWOW STIOOMHO, AKLLO
BM 6GakaeTe MaTW Ge3nedyHi Ta 340pPOBi CTO-
CYHKW. TaKOXX BayKMBO MaM’aTaTu, LLO iHKOMM
3 HAaMW TPanIaeTbca Te, YOro MU He BaXKaEMO,
OCKilTbKM MU HEe MOXXEMO KOHTPO/oBaTU iH-
WX nrogen. NapHi HOBUHM NOMAFratoTb B TOMY,
O 3rigHO OOCMiOXXeHb, Ti HAaBUYKU, Had aKUMM
MW MpautoBany CbOrofHi, MPW 3acTOCyBaHHI

Ha MpPaKTULI, POBNATb XUTTA XIHOK, NianiTKiB
Ta niten HabaraTo 6e3neyHilmnm.

MoMipKynTe pa3oM 3 NnapTHEPOM
BuainiTh TPOXM Yacy LbOro TVXKH4, Wo6 obro-
BOPUTWM CbOTOOHILLIHIO 3yCcTpiy. Baxxnmeo, abu
Onsa uiei po3aMoBM BU obpany 4ac, KoOMu BU
060€ BigNoYMHUTe Ta BygeTe CroKinHi. AKLLo
BW HEMOKOETECH MPO CBOK 6e3MeKy B CTOCYH-
Kax, MOroBOPIiTb 3i CBOIM KypaTOpPOM MepLU HiXK
MaTW L0 PO3MOBY 3i CBOIM MapTHEPOM (KOH-
TaKTHI HOMEPU 3HaAXOOATbCSH HIKYeE).

HAKLWO BalW MapTHEpP He OOoNy4YMBCH OO0 HaLloi
CbOTOAHILLHbOI 3YCTPIYi, BU MoKeTe 06roBo-
PUTU 3 HUM/HEIO CbOTOAHILLHIN YPOK, AKLLO BU
BioUyBaETe, WO Le 6e3neYyHo.

Mig 4Yac BaLOi PO3MOBU, BU MOyKETe 3axoTiTH
0BroBOPUTM MonepeaykyBanbHi CUrHanu, aki
KOXX€H 3 BacC MOMiIYa€ y BallMX CTOCYyHKaX. Bu
TaKOXX MOYXEeTe MOroBOPUTU MPO Te, AK KOXKEH 3
BaC MOXe MpaKTUKyBaTW HOBI HAaBUYKMK peary-
BaHHSA Ha MHIB | 9K B MoOXKeTe Ka3aTu «HI» Tak,
o6 Bac TOYHO 3PO3yMinu.

AKLLO BW MEPEXXMIM HacUINa y BallMX CTOCYH-
Kax, 6yab flacka NoroBopiTb i3 BalLKUM KypaTo-
pPOM caM-Ha-caM. BiH gonoMoyke BaM 3HaNTKU
3acob6u NiATPUMKM Ha BaLUOMY LWIAAXY OO0 3Lii-
NeHHA.

theawarenesscentre.com/somatic-anxiety

# Dempsey, K. (n.d.). Five instant ways to soothe somatic anxiety. The Awareness Center. Ompumano 7 uepensa 2023 p. 3 https: //
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Homepu rapsayux JriHiu
IOJIS. TUX, XTO 3HaXOAUThCS
B YKpaiHi, Ta iHTEpHeT-
pecypcH aJisl BCix:

Fapsauyi niHii La Strada 3
NUTaHb AOMALUHbOIro Hacunns

Ona popocnux

0 800 500 335

(3 MOBINBbHMX YM CTaALLIOHAPHWX)
116 123

(3 MOBINbHKX)

Oona piten

0 800 500 225

(3 MOBINbHWX / CTaLioHapPHWMX)
16 M

(3 MOBINbHKX)

15-47

ypagooBa «rapada fidig» 3 npoTtuail Toprisni
NtoabMu, 3anobiraHHA Ta MPOTUAIT AOMALLHbOMY
HacWNbCTBY, HACW/bCTBY 3a O3HAKOl CTaTi Ta
HaCKIbCTBY CTOCOBHO AiTEN.

Be6-CaumT:
la-strada.org.ua

L d E
BeTrepaHCbKHH LIEHTP A1
BiMICbKOBHX Ta iXHiX ciMeH

rapsda niHia:
067 348 28 68

Be6-CauT:
veteranhub.com.ua

o
7151 THX, XTO IIepebyBae y
Cnonyyenux IllTarax:

288

HauioHanbHa niHiga gonomMoruny pasicamorybcTBa
Ta KPM30BMX cuTyauin CLLUA

M

HauioHanbHUM HOMep ekcTpeHoi gonomorm CLUA
3BEPHITLCA 40 CBOrO KypaTopa 3a 4OAATKOBUMM
MiCLLEBMMU pecypcamu.

ITizroToBKa 4,0 PO3MOBH 3
BalllUMH AiTbMH PO Te, IK
3aJIMIIATHCS B Oe3Ielli B
CTOCYHKax.

[donaTkoBi MaTepianu onda NigTpYIMKK OiTen, Wo
3HaAXoOATbCs B KiHLL LIbOro YPOKY, 4OMOMOXYTb
BaM MOroBOPUTK 3i CBOIMU LOiTbMK MPO Te, 9K
BOHW MOXYTb 3a5MLLaTUCA B 6e3reLi B CBOIiX
CTOCyHKax. Byaob nacka, He 3abyBawviTe npo
Te, WO 9KLWO AOWUTMHA pPO3MoBigae BaM Mpo
HacunIg9, 9KOro BOHa 3a3Hana, BU MOBUHHI
rOBOPUTKM CMOKIMHO Ta farigHo, BUABAAKOYM
CMiBYUYTTS | 3aNEBHUTU OUTUHY B TaKMX iICTUHAX:

LLlo 6 He cTanocq, ue He 6yna TBOA NPOBMHaA

A Tebe oy»ke NGO

HiLlo He MoXke 3MIHUTK MOoto NoOOoB 00 Tebe

Ha 3aMiTky 6aTbkamM/onikyHamM: [Mam'aTamTe:
3TOBMUCHUK € TMPUYMHOK  CeKCyallbHOro
HacWNbCTBa, a He noBefiHka ouTuHuM! HIKOJTA
He 3BUWHYyBauyMTe OWTWHY, 9Ka 3a3Hana
ceKkcyanbHoro Hacwnnaqa! Mani gitm Hikonum He
MOXXYTb AaTW 3rofy Ha O6ydb-AKy ceKcyaslbHy
OigNbHICTb, OCKIflbKM BOHW HE PO3YMitoTb, LLO
Bif, HMX XO4YyTb.

TM YacoM, CcTaplWi AT MOXYyTb PO3YMITH,
O caMe iX MpocaTb 3pobuTn, ane aopocni
MatoTb Binblue BNaau Ta aBTOPUTETY, HIXK OiTK,
i e MOXXe 3MYCUTK CTapLUMX OiTen ayMaTu, Lo
BOHW He MOXXyTb CKa3aTW «Hi». HaM, 9K 6aTbKaM
Ta onikKyHaM, BaK/IMBO PO3YMITU OeAKi OCHOBHi
MipK Ta NpaBOmM NPO cekcyanbHe HAaCUbCTBO.®

Mijp
Nignitkm  abo OiTM MOXYTb  MOBOAMTUCSA
CMOKYCNBO, MPOBOKYOU M cekcyarnbHe

36yOyKEeHHS Yy O0POCUX.

NMpaBpa

HeBaknmBo, 9K MoBoAMTbCA [OWTMHa abo
nigniTokK; 4OPOCAMNI Hece BigMoBigaNbHICTb 3a
CBOIO MOBEAIHKY | 32 CBOIO peaKL,ito Ha ANTUHY.
HaBiTb AKLLO ANTMHAYM NIONITOK AEMOHCTPYIOTb
rnoBefiHKy, fKa 30a€TbCsa CroKycnmBok abo
ceKcyalnbHO0 — Lo HanyacTiwe HE Mae Micugay
BMMaLKax HAaCKIbCTBA—HaM BaXKTMBO PO3YMITH,
LLIO Take MOyke BiobyBaTucs, 60 OUTMHA KoMitoe
Te, WO BOHa mobayunna B Mefia-npocTtopi abo,
MOXX/TMBO, BOHA 3a3HaBasla HacUMbCTBa paHille
UM i He BUCTaYae NobOoBI Ta CMiNKyBaHHSA.

% PEPFAR Faith and Community Initiative (2019, M arch). 3ano6icanHa ma peazysanHs Ha ceKcyaibHe HACUALCMBO w,odo dimeil. (ITpesenmauis).
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Mijp

I[HKOMN, KONW AiTM abo NigniTkKM 3a3HalTb
YKOPCTOKOIO MOBOMKEHHA abo HACWIbCTBA,
TO Lle TOMYy, IO BOHW MOBIpPUNM O0POCTIOMY,
AKOMY He BapTo 6Yno BipUTKU, abo ONUHUAUCS
B TOMY Micli, Ae He BapTo 6Y/10 ONUHATUCS.

NMpaBpa

OiTm  Ta nigniTkn  HIKONWM  He MOBUHHI  ByTK
3BMHYBa4eHi y HacwuNbCTBi. HaBiTb popocni He
3aBXAOW MOXYTb PO3Mi3HaTM B NOAVHI KpMBOHWKA,
OOMOKU BiH HE CKPUBAMUTb, TOXX aBCOMIOTHO He BapTo
ouikyBaTM Lboro Bif aiten. Hacmnbcteo HIKOJTN He
€ MPOBUWHO OAUTUHU, 9Ka MOBipWIa OOPOCAOMY i
niwa B MeBHe MicLie.

Mid
IHKONW  OiTK abo nigniTkU 3a3HaloTb
YKOPCTOKOIO MOBOOYXEHHSA UM HACUTbCTBA 3 Ti€i
MPUYMHN, WO BOHW BAOATaAOTb CMOKYCAMBUIA
OOAr, HanMMBatoTbCca abo XoOdaTb B 6e3/100HMX
MicLgaX.

MpaBpa

MNepebyBaHHA B CTaHi CM'aHiHHSA, HOCIHHSA
KOPOTKOI cnigHuLi abo xodiHHA Ha caMoTi He
CNPUYMHAIOTb CEeKCyallbHOMoO HacubcTBa. Lle
HIKOJTN He € NpOBUHOK OAUTUHW; CEKCYallbHE
HaCUIbCTBO — Lle HEMPaBW/IbHO | L& 3MTOYUH.
KPUBOHWK € MPUYNHOK HACUJTBCTBA, A
HE MOBELOIHKA OUNTUHW.

Mid
XAOMYMKM He 3a3HakoTb 3I"BaJ'ITyBaHHF| abo
6y,El,b-¢| KOro iHLWoro CeKCYyaJiIbHOIro HaCm1bCTBa.

NMpaBAaa

KoykeH Moyke ByTu NpuMyLLEeHUM 00 cekcy abo
iHLIOT ceKcyanbHOI AiaNbHOCTI, He3aneXHo Bif
Biky abo cTaTi. BU3HaueHHa 3reanTyBaHHA — Le
MPUMYLLEHHS 00 CeKCyarbHOI AigNbHOCTI.

BpewTi, BakxnMBO 3HATW, WO [OiTKU, 9KUX
TOPKAOTbCA TaK, 9K He Cfig TopKaTuca aiten,
CXWbHI, B CBOIO Yepry, TOpKaTMca TaK iHLIKMX
oiten. bByoyuynm  6aTbkaMu/onikyHamMu, MU
6ayrMo, WO AiTV MOBTOPKOKOTb Ty MOBELiHKY,
9Ky BOHMW GadaTb i BigyyBatoTb. LiTK BYaTbCy,
nepenMatoyy MoBediHky gopocnmx. OiTu, aKi
3a3HatoTb HACUMIbCTBA, YacTo MOBTOPKOIOTb
TaKy MOBEAiHKY, HE YCBIOOM/IOKYM, LLO BOHU
po6NaATb. BaknmBO KasaTu AUTUHI: «Te, Lo
cTanocd 3 Tobo - Le HeHopMalnbHO, i MeHi
Oy>Ke WKoaa, Wo Le cTanocd. Tebe HiKoNMM HIXTo
He MoBMHEH OyB 4inaTW TakMM YUMHOM, LLO6
TO6i 6YyN0 HEKOM®DOPTHO, i IHLLUX OiTeN Tex He
MOXXHa TaK dinaTu. He MOoXXHa TopKaTuce aiten
Tak, Wo6 BOHW BigvyBanm OUCKOMPOPT, abo
TOpKaTUCA iHLWWX OiTeN TakMM 4YMHOM, o6
BOHW rMo4vyBanmca HeKOMPOPTHO. HKLWIO Tu
KOMM-Hebyab MobauunLL, Lo Le BiabyBaeTbcs i3
KMMOCb, Byb /1acka, CKa)XM MPo e 0POCIoOMY,
o6 OopPOoCIUN MIr 3YyNMUHUTU HACUITbCTBO».
Lle gonomMoyke miTaM 3pO03yMiTK, WO Taka
noBediHKa He € HopManbHO; ii He MOXXHa
MOBTOPIOBATU, | BOHU MOXYTb BTPYTUTUCS,
PO3MOBIBLLUM OOPOCAOMY, WO6 LUe 3yNUHUTK,
AKLLO BOHM 6ayaTb, LLO L& TPanmnoch 3 KUMOCh
IHLWM.

Ha npsomMy mu 3aBepiyemo 3yctpiy 11.
ISKyeMO 3a y4acTb. MU 3 HETEPIIIHHAM
YeKaeMO Ha HOBY 3yCTpiy 3 Bamu!

Huxkye MU MPOMOHYEMO BaM [OOATKOBI MaTepianu Ong
NigTPUMKK OiTen. BUKopmcToBymMTE iX 419 PO3MOBU 3 BALLIOKO
OUTUHOIO MPO Te, 9K BOHA MO)e 3a/uLuaTtmca B 6e3neli B

CBOIX CTOCYHKaX.
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3YCTPIM 11

OOOATKOBI MATEPIAW OA4 MIOTPUMKW OITEN
(BIKOM 10 POKIB | CTAPLLE)

MomaHi HMXKYe OoOaTKOBI MaTepianuv NpusHadeHi ona 6aTbkiB, OnikyHiB abo HaginHMX
APYy3iB, AKi MOXYTb BYTU 3 AiTbMU B PI3HUX CUTYyaLLigx. Bu mnobaumnTte HaBedeHi HMyKYe CUM-
BOMU, AKi Bigo6GparkatoTb PIi3HiI CUTyaUii: 4iTK, aki MepebyBatoTb y 30HaX BOEHHUX AiN, Y
npoLeci nepeMilleHHsa (6iXaTb i3 oMy abo moBepTatoTbcd A0A40MY) abo ocenunmca Ha
HOBOMY MicLii 9K 6ixkeHLi abo »XMBYTb BOOMA.

Y npoueci
nepemMileHHs

Ocenunucsa

Y 30Hax
BOEHHMUX AiN

B HaBegeHUX MaTepianax BM nobadymTe cnoBa «OOMH i3 6aTbKiB» | «BGaTbKM». AKLIO BUN €
OOHUM i3 6aTbKIB, AKUM Nepernanac Len Matepian 3i CBOEK AUTUHO, BU MOYKETe 3aMi-
HUTW LLi C/IOBa | CKa3aTU «9» | «MU».

MaTepianun MicTaTb HacTymnHy iHpopMaLLito:

+ Po3MoOBa 3 AUTUHOO MPO Te, 9K 3anumLuaTrUCA B 6e3neLli B CTOCYHKax

+ Po6MMO 300pOBUIN BUGIP LLIOAO CEKCY

+ be3nekoBi HAaBUYKM

Ha 3aMiTKy 6aTbkam

BU moxkeTe 6yTn TWM, XTO AOMOMOXE 3Qrlo-
6irTii cekcyasibHOMY HACUIIO HA4 AiTbMU.
[ianiTKU CTUKQKTBCH 3 PUIUKAMM, GKI MOXKYTb
HeraTMBHO MO3HAYUTUCH HA iIXHBOMY [OPOC-
JIOMY XXUTTI. [leplumy ceKCyarnbHUM KOHTAKT
ab60 cekcyasibHe HACWUIbCTBO YAQCTO TpAr/g-
loThbCS y BiLli 15 pokiB, a60 HABITb MoO/1OALLE. K
6ATbKW YA OMIKYHM, B MOXKETE HABYMUTI CBO-
ix giteyt HeobXiaHWX 3HAHb TA HABUKIB, GKI iM
3HQOO06IATLCA BNPOAOBX BCbOIrO XXWUTTS, A9
APUNHATTS MyAPUX PillileHb CTOCOBHO CEKCY, d
TAKOXX A1 PO3YMIHHS TOKOIro SBULLA K CEK-
CyQ/sibHe HACK/ITIS.

lMpencraBrieHi Huk4ye HACTAHOBMW A719 PO3-
MOBW TQ BrpAB MOKPALLATb 34ATHICTb BALLOI
ANTUHN PO3PI3HATH 340POBI | HE34OPOBI CTO-
CYHKUW (BK/TIOYQKOYM Ty MEXXy, Ae He340poBi
CTOCYHKW MepexonsaTb y HACK/I/IA TA XKOPCTOKE
MOBOAXKEHHS, BOHW TAKOX 3HATUMYTb A€ LLy-
KaTW goriomMoru). Balia AUTUHA TAKOX 6yae
Kpalle po3yMiTi 3aCcafu CeKCyasibHOI 3roau,
1jo € pyHAAMEHTOM /19 3arnobiraHHS CeKcy-

asibHoMy Hacuamo. Ui mopaaun 6ynm po3po-
611eHi A8 aiteu, aKi BXxe gocar/iv AeB'atupid-
HOro BIKY.

3aBXXAu NoumHamTe po3MOBY 3 AUTU-

HOIO 3i 3BUYHMX 3anUuTaHb

1. Lo 6éyno HamKpallMM 3 TOro, Lo cTanocs 3
TO6O LbOro TUXKHA?

2. Wo c™MiwHoro ctanocs 3 To60t0 LibOro TUHK-
HA?

3. 3 aKUMU TPYOHOLLAMUM TU CTUKHYBCH/CTUK-
Hy/1aca LLbOro TUXHA?

®-®

Po3MoBa 3 ZUTHHOIO IIPO TE,
SIK 3aJIMIIATHCS B Oe3Imelli B
CTOCYHKax

CKaOXKITb CBOIV AUTUMHI: CbOroaHI MU 3 TOBOK
MOroBOPUMO MPO CEKC (Hexar BOHW MOXUXMU-
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KatoTb, AKLLO iM 3axo4eTbcq). B 3aranbHoOMYy, cekc
Ma€ BiOHOWEHHSA 00 IHTUMHKMX OOTUKIB, @ TaKOX
0O TOro, aK Ntoau, aKi NiknyTbca oaHe Npo oa-
HOro, MPOABNAIOTL L0 TyP60TY Uepes di3nyHi go-
TUKW.

CeKc, cekcyarnbHa akTUBHICTb Ta i3MYHMIM NOTAr
MOYXYyTb MaTK GaraTo NposeiB: Big, 06iMMiB Ta Mno-
LLIYHKIB 0O TOPKAHHA reHitanin (@bo TBOIX iHTU-
MHWX YaCTMH) 0O cTaTeBOro akTy. CeKkc — ue Hop-
MasibHa YaCTUHa XUTTH. Afle, TU HarmeBHOo YyB/Myna
a60o Tob6I Kasanu, Lo toam TBOro BiKy He MOBUMHHI
MaTu CeKCy.

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO

(Bikom 10 pokKiB i cTapLue)

YoMy, Ha TBOKW AOyMKYy, CKMafaETbCa HacTyrHa
CUTyaUiqa: 9KLIO CeKC € HOPMallbHO YacTUHOLO
YUTTS, TO YOMY XX TOAI MW Ta iHLII AOpPOCHi B TBO-
EMY XXUTTI MonepemkatoTb Tebe He MaTu cekcy
3apas?

OawnTe BawWin AUTUHI Yac noaymaTu i BionoBicTH;
06OB'A3KOBO MOXBaniTbh Morofii 3a BUCNOBAEHI
OYMKW. 9KLLO Y BiANOBIAAX BALLOi AUTUHM HE 3BY-
Yyanu HMXX4YeHaBeOeHi TBepaXKeHHs, 060B'A3KOBO
O3BYyYTe iX caMi:

« Tw MOXKel 3aBariTHITU/XTOCb MOXe 3aBariTHi-
T Big Tebe.

« Tw Moxew nigxonutu BIJT abo iHWIi cTaTesi
XBOPOOBU, OCKINbKM HUMUK iIHDIKYIOTbCA Mig Yac
cekcy.

+ Ulo6 YHUKHYTWV OyLIeBHOIO 60nt0.

« YekaTn po Becinng — Le 4YacTuHa Mnornanis:
MOIiX OCOBUCTUX/MOET CMiNbHOTU/MOET CiM'i.

CaMe TaK — caMe 3 LUX MPUYMNH O0POCHi KaxkyTb
TOOI, WO 3amMaTMCa CEKCOM Yy TBOEMY Billi He €
rapHo igecto. BariTHiCTb, XBOpOO U, LWLO Nepena-
IOTbCA CTAaTEBMM LWIIAXOM, Ta BIJT — ue Ti peui, gaki
MOXYTb CTaTuca. JTtoaun, 9Ki B 4OCUTb FOHOMY Billi
MatoTb CeKc, Binbll CXWbHI 40 TOro, abu npory-
MOBATU LLKOMY Ta BXXWMBATWM aflKoOrofb i HapKoTU-
KW.

MoMipKkynTe pa3oM 3 AUTUHOIO

(10 pokiB i cTapLue)

AKMM YMHOM BariTHICTb YK GaTbKIBCTBO MOXKe
BM/IMHYTW Ha TBOE YXUTTA B LibOMY BiLLi?

[o3BonbTe AUTUHI 06MipKyBaTK CBOI BigmoBiai.
AKLLO BOHW He CKaXyTb TBEpOYKEHb HaBeOeHMUX
HUYKYe, O3BYUTE iX CaMi:

- byage cknagHoO MPOOOBXWMTUM HaBYaHHA B
LUKOSTI

. 3'dBUTbcA BiNblUe BiAMNMoBigabHOCTI
+ 3HagobuTbca 6inblue rpoluemn
« Y Monoaux pgiByaT, BariTHICTb Ta MoJio-

M MOXYTb CMPUYUNHUTKL Binblli MeandHI
YCKAaOHEHHSA, HIXK Y JOPOCAMX IHOK

YoMy TO6I BapTo XBWOBATUCHA  MpPO
3apaxkeHHa BIJT Ta iHWWMMKM cTaTeBUMMU
XBOpo6amMmn?

[Jo3BonbTe AMTUHI 06MipKyBaTK CBOI Bigno-

Bigi. AKLLO B iXHIX BiANoBiAaXx He Mpo3By4YaTb

TBEPOYKEHHA HaBedeHi Huk4de, 03BydTe ix

caMmi:

o [eaki iHpeKLUiT MOXXYyTb MaTU LUKIAAMBI Ha-
cnigKu ong TBoro Tina.

- [egaki iHdekUii, Taki ak BIJ1, € HeBUNikoB-
HUMU; TOXK TOBI 0OBEOEeTbCHA XUTU 3 HUMMU
BCE CBOE YXUTTA.

«  Tw MOXel iHOIKyBaTK IHLWWX toOewn.

« [Ona piByaTt: MiKpPo6U, aKi CNpUYMHAIOTb
BIJZ1 3 6iNblLIOO MMOBIPHICTIO Bpa)<atoTb
MOJTOALLMX OiBYAT, HiXK CTapLUUX.

+ FAKWO TV MOYHEeLl CeKcyaslbHe »XUTTA He
O0OCArHyBLUM HaBiTb 15 pokiB, TO HaMIMOBIPHi-
we, TM MaTuMeLl Binblle cekcyanbHUX napT-
HepiB BMPOOAOBX YUTTA. YMM 6inblly Kinlb-
KiCTb CeKCyalbHUX MapTHepiB TV MaTuMmell
BMPOOOBX XUTTA, TUM Binblue y Tebe waHciB
nioyenuTn BIJT abo iHLWIi cTaTeBi XBOpOO6U.

Po6umo

0
3J0pOBHH BHOIp
100 CEKCY

CKa)KiTb CBOiV OUTUHI: HELWOOAaBHO MUK 3 TO-
6010 PO3MOBAIM MPO Te, AK POBUTU 300POBI
pilleHHAa CTOCOBHO CeKCy Ta Mpo CeKcyasbHYy
3roay. OOHWM i3 HanePeKTUBHILLKX cnocobiB
AK T MOXKell BbeperTn cebe B ceKcyasbHO-
My MaHi — ue NpumnMaT 300P0BI pilleHHSs |
3HATU CBOI MeXki. Baxknmeo, abu Ui pilleHHs
Oynu NPUMHATI 3a3ganerigb, 4O TOro, 9K Tu
rmocTaHelw nepen MUTAaHHAM 4M MaTU Cekc,
4KM Hi, i Aki ceKkcyanbHi Oii € gna Tebe nNpwu-
MHATHVMU.
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MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO

(10 pokiB i cTapue)

+  AKUIN cekcyanbHUIM BUGIP, HA TBOK OYMKY,
€ HaMKpalwmM gna Tebe 3apas: BiOKNACTU,
BiAMOBUTWMCH YK 3axXMLLIATMCA?

« Ym Byno KoucCb Take, WO iHWa noanHa
TUCHyNa Ha Tebe, 3MyLUyO4YM obGiMMaTmCS,
LinyBaTMCa abo MpUMMaATKM y4yacTb B SAKU-
XOCb IHLUMX BMOAX CEKCyanbHOI OiAbHOCTI,
AKWX TV He xoTiB/na?

AKLUO TaK, Wo cTanoca?

BaTbKaM HA 3AaMIiTKy: SIKWO BaAwa ANTUHA
nosigoMusia BaM, O nepexxusid TUCK ad6o
Hacunns, NposiBiTb CIOKIiN TAd NiaTPUMKY. 3a-
neBHITb AUTUHY B TOMY, LLUO BOHA Hi B YOMY
HE BuHHA, Wo Bce 6yge rapasg, i Wo BU J1io-
6uTe ii i xouete y6e3neqyntu ii.

Homepu rapsayux JIiHin

IOJISl TUX, XTO 3HAXOAUTHCS

B YKpaiHi, Ta iIHTEpHeT-
pecypcH AJis BCix:

Fapsa4a niHia La Strada 3 nutaHb gomMmalu-
HbOro HaCu/n{, ae nocrtpa>kaanum ﬂiTM

0 800 500 225

(0na MOBINbHKMX Ta CTaLLiOHAPHMX HOMEPIB)

116 111
(019 MOBINbHUX HOMEPIB)

Be6-canT
la-strada.org.ua

I'apsiya sinis «['osnocu
aiTen»

0 800 210 106
(019 MOGINbHKMX Ta CTaLLiOHAPHMX HOMEPIB)

«He ppi6HMUI» (Tenerpam 60T Ana MigniTKis)
https://t.me/no_trivia_bot

151 THX, XTO IIepebyBae y
Cnonyuenux IllTaTax:

988

HauioHanbHa niHiga pgonomorm y  pasi
camory6cTBa Ta KpU30BMx cuTyauin CLUA

M

HauioHanbHUM HOMEP eKCTPEeHOi AOMOMOrum
CLUA

3BEPHITbCA OO  CBOro  KypaTtopa  3a
0OOATKOBMMMU MICLEBVMU pecypcamu.

®
é? be3nexkosl
HAaBUYKHU

CKaXKiTb CBOIiV OAUTUHI: 3apa3 MK 3 TOHBOK Mo-
rOBOPUMO MNPO AesKi HaBUUKK, 9Ki MOXYTb
OOMOMOITKM TOBI 3anmwaTmca B 6e3neLi Konm
XTOCb HaMara€TbCa 3MyCUTU Tebe PobUTU Te,
4YOro TV He Xo4elLd.

3HaTM

Ba)XNMBO 3HATU PISHULIIO MDK 300POBUMMU i
HE340POBUMM CTOCYHKaMU. Mpuragam gk Mu
3 TOGOK rOBOPUIM MPO 300POBY | HE3OQ0POBY
rnoBefiHKy B CTOCYyHKaX. AKLIO Ha Tebe TUC-
HYTb ab0 HamnagatoTb, TUM MAELL PO3YMITU, LLO
Lle HIKOM He € TBOEID MPOBUHOID. TK MOXKeLl
Ka3aTu i pobuUTK BCce HeobxiaHe abu 3anuLla-
Trca B 6e3neui i MaTh 3MOry BTEKTU — HE XBU-
MOMCa MPOo Te, WO MOXXYTb NoayMaTu iHLWi. Tn
BapTUWM TOro, abun ByTn 3aXMLLEHUM. TU CUMb-
HUIM Ta MOFYTHIN.

Bauutun

Konu xTocb, CBOIMK crioBaMm abo OigMun, 3my-
Lye Tebe (abo KOrochb iHLIOM0) NovyBaTUCS Hi-
AKOBO, LI& HIKOMM He € HopManbHUM! MK BCi
MaEMO MpaBo Mo4YyBaTncd B 6e3neLi, ocobnm-
BO BAOMa. [MOTpPIGHO MoMiyaTy monepenyy-
Ba/lbHI CUTHANM i MPUCYyXaTUCS OO0 BAACHOI
iHTYiLii. Konu TW Big4yBaeLl, Lo Tebe aTakytoTb
cnoBamm abo gigamMu, TBOIM 3aBOaHHAM € BTeK-
TW Big, LbOToO.

Kasatun

CBOIM rofl0OCOM TU MOXKell 3yNMUHKUTK GaraTo
HamaaiB. Kpuun «Hil», KNy Ha gonomory, no-
nepemXan npo Hacnigky, HasmBam MoBeniH-
Ky, MOBOObCH AK BOXEBiINbHWI, BOABaW, O TU
rnoroaykyeLics, abum BUrpaTK vac, XKapTyn, 3a-
CroKooWM arpecopa, 4oMoBnamca 3 HUM. [o-
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BOPMU UiTKO, BMEBHEHO, Ta MPAMO. 3aCTOCOBYM
CBIil ros10c, MOBY Tifla Ta 30POBMM KOHTaKT.

Po6utun

Konu My He B 3MO3i 3MIHUTU CUTyalito C/o-
BaMW, MU MOXXEeMO BUKOPUCTATW Halle Tino.
Ba)knmBo 3HaTK gKa «36poa» € Ha TBOEMY Tifli i
AaKi «cnabki Micuga» Ma€ HanmagHWK. BukopucTo-
BYW BiSIbHI YaCTWMHM TBOIO Tifla, AKMMK T MO-
el buTmncsa i HaMaranmcsa nouinnT B cnabki i
BioAKPUTI Micua HanagHWka. OCHOBHUMUK, abo
HaMKpPaAWMMK, LWINAMM Ha Tini HanagHUWKa €:
oui, ropno, Nax Ta KoniHa. pyropaaHnmm, abo
HACTYMHUMMW, LINAMKM € CKPOHI, ByXa, Hic, co-
HAYHEe ChNeTiHHA, Nanbli, FOMINIKM Ta BEPXHSA
YyacTUMHa CTonu. T MoyKelLl 3aXMCTUTK cebe no-
LINMBLUM B Ui YaCTUHWM Tifla HanagHWKa: ops-
naTW, TArHyTW, BOAPUTU pyKamMuy abo Horamu,
BMKPYYYyBaTU (Hanpuknag nanbui). MNMokaxiTe
OVNTUHI 306pa)KeHHS YacTUH Tina 3 ypoky.

[Tincymku: Illo mu Mo>keMo
3pOOHUTH Pa30M LILOTO
TH>KHS?

CKa)KiTb CBOiV OUTUHI: Konm HaM XTOCb Ainc-
HO Mogo6aceTbCcs, abo MU 3aKOXaHi, HaM MoXe
BYTU CKMNagHO 3PO3YMITU, LLO 3 HALMMK CTO-
CyHKaMM UWocb He Tak. Lle ogHa 3 mpuumH,
YoMy Ona Tebe TaK BaXX/IMBO AyMaTW Ta 3HATU
NpPO 300POBI Ta HEe3[40POBI CTOCYHKMW. TaKOXK,
npooyMytoum Hamepen cBOi i3MYHI Ta cek-
CyarnbHi MeXi, 3Hat4YM 9K ckasaTu «HIl» cBoiM
rOI0COM i TINTOM, TU MOyKelLl yb6e3neumnTtu cebe.
Ty TaKoXX MOyKell OOMOMOrTK CBOIM ApYy3aMm
ybesneuynTtn cebe NodiNMBLLUMNCL 3 HUMUK LLIiEO
iHbopMaLieto. AKLLO TV abO XTOCh, KOro T 3Ha-
€L, CTaB YXepPTBO HACU/NG, ICHYIOTb OpraHi-
3aUii Ta 1toaun, aKi MOXKYTb JOMOMOITH.

T MOXell MNPOUMTM WBUAOKUMA OHMNANH TecT,
AKMUIM OOMOMOXe Tobi 3pO3yMiTH, YW MPUCYT-
Hi B TBOIX CTOCYHKaxX HacWAIa 4 He340poBa
noBeniHka.* licnd Toro, 9K TM NponaeLl Moro,
MM Pa30M MOroBOPMMO MPO Pe3ybTaTh Lbo-
ro TecTy Ta Npo 6yab-akKi 3MiHUW, AKi MOTPIGHO
3Pp06UTK, ab0 HaBUKU, AKi T MOXeLl 3axXOTiTh
MOMPaKTUKyBaTW.

OHNnaunH TecT
[i3Hanca, 4m € HacuNNa B TBOEMY XUTTI
(la-strada.org.ua)

[=] =3} [w]
iy L

BaTbkam HQ 3aMITKY: 060B’I3KOBO 06roBOpITh

3 AUTUHOIO pPe3ynbTaTy TecTy Ta pearyuTe,
AKLLO 6yayTb BUAB/EHI KICb MpobriemMu.

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO

+ Yum MoKell TM POo3MoBICTU AKi B Tebe € Bapi-
aHTM abun 3anumwaTnca B 6e3neLi B NUTaH-
HAX CTaTEBMX BiOAHOCUH?

« Yum MOXeLl TM Ha3BaTU HaBUYKU, 9Ki T 3MO-
YKelll 3aCTOCyBaTV AKLLO XTOCb 6yae TUCHY-
T Ha Tebe Ta 3MyLlyBaTu POBUTKU Te, Yoro
TV He xo4eL?

Oakyto, Wo noginuecsa/nacsa 3i MHOK CBOIMMU
AyMKaMK. H Xouy 3HOBY Haragatu Tobi: Ko
XTOCb TUCHe Ha Tebe, 3MYLLYYM LWLOCb 3p06U-
TH, Le HIKOJT He € TBOEO MPOBUHO. A XOuy,
o6 To6i 3aBXaAM 6yno KOMDOPTHO MOroBOPMU-
T 30 MHOIO, AKLLO TWU Big4yyeLl Hebe3neky 4m
Tebe TypbyBaTUMe 4MAacb MoBediHka. d 6yay
niaTpyMyBaTH | NOOUTK Tebe, a TaKoX OO0Mo-
MOXKy TOBI cklacTu niaH 6e3nekun!

batbkam Ha 3amiTKy: Cant SaveChild micTnTb
aHIMaAUiVHI Bigeo rnpo 6e3reKy, >XOPCToKe
CTOBJ/IEHHS Ta MonepeaxyBasbHi CUrHAIN
/1 HOBYAHHSA AITer Pi3HMX BIKOBMX KATEro-
pivi. BOHM 3HAOXOAATbCA B KATEropii «gitu» |
po3rofisieHi 3a BikoMm: 4-7, 8-11 Ta 12-15 poki..
CrioyaTKy nepeamuBiTbCs BiAeO cami TA BUPI-
LIITh, YY1 B BAXKAETE NMOKA3ATHM LIOro CBOIv Au-
TUHI: https://savechild.com.ua/4-7

Ha ubomy goaaTkoBi maTtepianuv Anaa nig-
TPUMKU QiTen Ha TeMy «3anuiaTtmcsa B bes-
neui B Hawux CTOCYHKAx» 3AKIiHYYHOTbCS.
Mu 3 HeTeprniHHAM YeKAEMO HA BALU Biaryk!

online-test#0

% Ykpaina Jla Cmpada (n.d.). Hacuabcmeo: 0isHatica 4u € 60HO Y meoemy scummi. Ompumano 27 aunusa 2023 p. 3 https: /la-strada.org.ua,
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3YCTPIM 12

XUTTEBA CTIMKICTb

@WWO (5 ranenmne

MOPAOU BATbKAM :
rpynu@sHaAi'l'

Mg YAC KPM3K

NIKNYWUTECDb NPO CEBE

OornapanTte skomMora 6inblue 3a
cobolo | HaMaramTecs BignoYmBaTH,
KON MOXKeTe.

KOXXHOro oHA npucnyxamrtecsa oo
CBOro AUXaHH4, 30cepeabTecs Ha
BOMXax i BUOMXax.

CninkynTeca 3 61M3bKMMU SKOMOTa
yacTiwe.

Typ60Ta Npo cebe 4OMOMOXKe BaM
niknyBaTUCS NpPO CBOLO CiM'to.
Bateku i Onikysu - TEPOL

3axHIaeMo HalluX JiTeH B KPHU30BiH cHTyauii

“S1 nepeGyBaTHMy 3 BaMH MOBCIKAECHHO
a3k /10 KiHIS BiKy” (Mareia 2820)

Nam’sTaiiTe, Wo Bor 3 BamMu - Ue HaivacTiwa Boxa
o6iusiHka B Bi6nii.

MomipkyuTte
AKi 6y HaWKpalLli i HAaMBa)XK4i MOMEHTU MU-
HY/1OTO TWXKHA?

Bami mo4yTTs MarmTb
3Ha4YeHHs!

AK BM CbOroAHI MovyBaeTeca?

3a3BMYaAN MU KayKeMo, Lo «Bce aobper, ane
OEeKOoMNM Le He BiAMOBIAA€E HALLMM CMPaBXHIM
nouyTTaMm. Lle Hanpy»xeHnM Yyac. Ham Tpeba ni-
KNyBaTMCA Npo cebe, Wob MOorTh NiaTprMyBa-
TV CBOIX AiTen Ta 6yayBaTW 300PO0BI CTOCYHKMU,
BK/TIOYAOYM HaLLWX NapTHepPiB/MOMoBIKiB/OpY-
YXUH, 3 AKMMU MU B PO3MYLLI.

MoMipkyunTte

« Lo ocTaHHIM YacoM MpUHOCKIO BaM pa-
OicTb, Hafito abo MO3UTUBHI eMoLii (Hello-
OaBHO abo micng no4vaTky Kpu3m abo cknag-
HOI YXMTTEBOI O6CTaBUHM)?

«  AKi BaXkKi MouyTTa BUKMKaNa L Kpusa?

« Yum MOXKeTe BM 3ragaTul LWOCh, LLO 3MYCKMIO0
BacC mMo4yBaTV TPWBOTrY, CTpec abo CMyTOK?
LLlo BM pobuTe, KONM MaeTe Wi CknagHi no-
yyTTa?

MW CXUNbHI OyMaTu, WO OedKi 3 Halwumx Mno-
UYTTIB «XOPOLLUIi», @ iHLi «MoraHi», ane BCi HaLwi
no4vyTTa HopManbHil AK 6aTbKM (@ TAaKOX K
napTHEPW Y MOAPYXKXKA), MU MOXXEMO MaTu
CroKycy irHopyBaTh abo BigLITOBXyBaTK CBOI
no4yyTTs, afe KoM MK MoraHo A6aemMo Mpo
cebe, TO NOCTYMOBO BUCHAXXYEMOCS, | HaM CTaE
aenani Baykde niknyeatuca npo aiten. Ctpec
MOYKe HaKoMu4yyBaTMCH, @ MOTIM BUMECKYBa-
TUCH, KOJTM MU LLbOIO 30BCIM He O4YiKyEMO, | BCe
ycknagHoBaTtu!

MomipkyuTe

Y BM BXEe MaETe dKicb cTpaTerii, Wwo gono-
MOXXYyTb BaM Mogonaty noyyTrsa Hanpyru abo
CMYCTOLLUEHOCTI?

MoknumBi BapiaHTW Bigrnosigeu: 3pobutn ne-
pepsy a6o rnay3sy / AuxanbHa Brpasa / 1o-
roBopuUTU 3 KUM-Hebynb / ®isn4dHa Brpasa /
IHLWa cTpaTeris / He 3Hat a6o Hi.

Konm Mm nodyBaeMoCsH CryCTOLWEHMMMK, HaM
Ba)KKO 30CepedmnTUChb Ha TemepillHboMY i MU
MOYXeMO OyMaTuv Mpo Te, WO Miljo He Tak.
Konun y Bac 3'aBNA€TbCca Take no4yTTd, 6yno 6
no6pe NoMiTuTK ue, 3pobuTn nmaysy i ckopu-
cTaTUCs Heto, LWo6 3acnoKoiTUCD.

AuxanbHa Bnpasa

My NpaKTUKYyBAIN AMXASIbHY BrApABY HA
oaHIV i3 nonepeaHix 3ycTpiyen [pyn Hagii.
Moxke 6y T KOPUCHO NepersigHy T Ui MPaKTU-
KU, LLIO6 nepeBipuTn, K BOHM HAM 4OMOMAra-
IOTb, | HAra4ATHU HAM MPOAOBXKYBATH MPAKTM-
KyBQTU LI HABUYKIM rOAOSIAHHS CTPECY.

Ocb oiHa NpocCTa BMpaBgBa, 9Ky MOXHa BUKOHa-
™, KO BN CI"IyCTOLIJeHiI

/
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+ @AKWO BW 3aHaOTO HaMpyykeHi, Mpuainitb
cobi 30 cekyHa. CnpobymMo 3pobutn Le
pa3oM Mpamo 3apas.

« [lpucnyxanteca 0o CBOro AMxaHHAa — BOU-
XiB | BUOUXIB.

«  MoykeTe MOoKIaCTU PYKY Ha XUBIT i Big4yTH,
9K BiH MiOHIMAETbCA | OMYCKAETbCA 3 KOXK-

HUM BOWXOM i BUOMXOM.

« Topi MpocTo Aedakuin dyac npuciyxamteca
[0 CBOIO AMXaHHA.

+ Po6iTb Le wonHA.

AK BU cebe nodyBaeTe?

MomMipkyuTte

AK BM HaMaraeteca gb6aTu Npo BAACHi nNoTpe-
61? Y BM MOXeTe MPUAINUTK TPOXM 4Yacy

cobi npoTarom aHa?

Ocb KinbkKa igen:
« [lpoBeniTb 9KMMCb Yac Ha CBHXOMY MOBITPI.

+ BuKoHaWTe KinbkKa Qi3VYHUX BMpaB, AKi
BaM nogobatoTbea.

« [locnyxamTe My3uKy.

« [Jobpe BMUCNITbCSA.

« 3pob6iTb Te, WO Bac PO3CMILLUTb.

« [loroBopiTb 3 Apyrom.

« [lomMoniTbca abo 3pob6iTb 3aMNMC y LOOEH-
HUKY abo MoYmTamTe LLOCh, LLO Bac HaguM-
Xae.

« 3po6iTb WOCh TBOPYE.

3Ba)KanTe HA Te, LLUO AESKI 3 LUMX pedyer MOo-

XKYTb OYTM HEeMOXX/IBMMUKU a6bo Hepearsic-

TUYHUMUW A9 YYACHUKIB rpyrnv 34 ixHix o6-

CTABWH, TOXX 06epiTb Ti, AKUMI BOHUN MOXKYTb
CKOPUCTATUCS.

MomipkyunTte
LLlo 3 o6roBopeHoro B 61 XoTiNM 3aCTocyBaTH
Ha NPaKTULI LbOro TUXHA?

JyxoBHE 3I,0POB’S SIK
YacTHHA CTiHKOCTIi

[yXOBHICTb CTOCYeTbCA 30aTHOCTI JIOOQMHMN
3HAxXOOUTU MPU3HAYEeHHda, Hafdito, Crokinm Ta
BHYTPRILWHIM MUp. [1na 6araTbox ntogen Oyxos-
HiCTb BKJtOYaE B cebe 6nm3bKi, Nobnadi cto-
CYHKM 3 Bborom, aKi HagatoTb iM CMY Ta Hagito.
TypOytoumcb MPO Haw AyX MU PO3BMBAEMO
CBOIO CTiMKicTb. ByBatoTb 4Yacu, ocobnmeo nia
yac CTpaXkaaHb UM TPAaBMaTUUYHMX MOAIN, KoMK
MU BopemMoca 3 OYyXOBHUMMK CTparkgaHHAMM,
Mo4YyBaEMOCH CMyCTOWEHMMK Ta BIiAipPBaHU-
MW, CTaBMMO Mif CYMHIB CBOI BipyBaHHS Ta Bif-
4yBaEMO 371iCTb abo CTpax, KoM pPo3oyMyEMO
Hag MUTAHHAMM XUTTA Ta cMepTi.¥

Bci Ui peakuii € HoOpManbHUMUK, | GKLIO MU
HaBuYMMoOca O6aTM MNpo CBiM OyX B TakKUX
cUTyauiax, My MOCUIMMO CBOIO CTIMKICTb. 3
MeOu4HOI TOUKKM 30pYy, AyXOBHa TypboTa — Le
KOMM MU O6aEMO Mpo MoTpebu CBOro ayxy B
yacu nepexkmBaHHa TpaBMK, XBOpobU abo
CMYTKY. 3 TOYKM 30pYy Bipw, TypboTa Npo Hall
OyX — Lle MOLYK 3aCMOKOEHHS B TUX peydax, AKi
HacC HaMoOBHIOKOTb, @ He CMYCTOLLYIOTb; Lie MOyKe
BYyTU My3MKa, MoYyTTa BAOAYHOCTI, NMpUpoaa,
HabnuxeHHa 0o bora abo 0o 6NMM3bKUX APY3iB.
MK MaeMOo 3a0xo4yBaTK cebe 00 CriBYyTIUBUX
CTOCYHKiIB.%®

[yxoBHe 3UineHHAa — e noaopoyk 3 6aratbma
HeOoUiKyBaHMMK MOBOPOTaAMKM Ha WAAXY. Mu
He 3aBXAW B 3MO3i 3MIHUTU Halli 06CTaBUHU,
Ta 3UiIeHHA MOYKe MPUHECTU MUP B Te XUTTY,
AKUM MU mBemo. Npuragante, 9Kk M1 3 BaMu
roBopuUIn Npo da3n CTpaxgaHHsa i Npo BigHa-
XOOXXEeHHS CeHCy B Halli HOBIM peanbHOCTI.
3aBXan € Hagia Ha 3uineHHa. Ocb geaki nig-
Ka3KK, 9Ki MOXXyTb CTaTW B Harodi Ha BallOMYy
WIaxy oo 3uineHHa:

« 3anuTanTte cebe: aKi B3aEMUHM Ta 3B'A3KM €

ONa MeHe BaXXNMBUMn?

63-65. https: //doi.org /10.1179/09699260127Z.00000000028

% NHS Education for Scotland, 2009

3 Puchalski, C. M. (2012). Spirituality as an essential domain of palliative care: Caring for the whole person. Progress in Palliative Care, 20(2),

% Donovan, D.W. (2012). Assessments. In Roberts, S. (ed), Professional Spiritual and Pastoral Care: A Practical Clergy and Chaplain’s Handbook.,

Woodstock, V.T. Skylight Paths Publishing, 42-60.
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«  3anuTanTe: aKi B3aEMUWHW, AiANbHICTb, iHTe-
pecwu, LLIHHOCTI Ta BipyBaHHA HagatoTb MOEMY
YKUTTIO 3HAYMMOCTI Ta Lini?

+ Benitb wWogeHHMK. 3aHOTOBYMTE CBOI AYMKM,
eMolLlii Ta 3anuTaHH4a B LLOASHHUK.

« [Tnaute. Buainitb 4Yac, abuv BUIUTU CBOI CKap-
v, 3anNUTaHHAa, CyM Ta 3/iCTb Yepe3 Hecrpa-
BeO/IMBICTb 3 AKOK BaM [O0OBEfIOCH 3ilUTOBX-
HYTUCA. 3anuiliTb Ue B CBiM LWOAEHHUK,
MPOroBopiTh Lie B MOMUTBI abo Mnoginitbcsa
LUM i3 6NM3bKOK NOANHOK. AKLLO BU 3HAXO-
OnTe crokin B BiGNiMHMX TeKcTax, modymtamTe
MNcanMu, B akMx € 6araTo nnavy i nemMeHTy.

+ @KWO BW € 4YIeHOM penirimHoi CninbHOTK,
BaM MOY<e JOMOMOITU CMiNTIKYBaHHS 3 iHLLWMM
YsleHaMK BallOi CMiNbHOTK, CMiSlbHE YMTAHHS
Bi6nii Ym CBALLEHHWX TEKCTIB Ta MOTUTBA.

MoMipkyuTte

« YM € y BaLIOMYy XXUTTi NOAMHA, FKa rotoBa
MPOCTO BUCIYXaTW Bac, ByTy Mopyd y BalLUUX
3aMUTaHHAX, CMYTKY UYM CTpakOaHHAX, Tak
CaMoO 49K B pafocCTi, TOPXKECTBI, Mpiax Ta crno-
OiBaHHAX?

«  AKLIO TakK, CrfiaHymTe CBiM TUXKOEHb TaK, abun
y Bac 6yB 4ac, Wo6 NpoBecTM MOro 3 L€k Mto-
OUNHOO.

Posrngagatoun Ui nopagmn, MamM'atamTe, WO Bark-
NMBUM 3acoboM O/9 Halloi OyXOBHOI Typ60oTu
— e Hagig, 9Ky MU BigdyBaeEMO Bif, CMiBYYTIMNBOI
MPUCYTHOCTI TOro, KOMy MK OoBipsgeMo. [daBaw-
Te LWyKaTW TaKUX NTIOAEN B HALLOMY XUTTi | 46aTu
npo cebe, LWOH6 BpeLUTi MM caMi MOIMMK CcTaTu Ta-
KUMW ntogbMm!

SIK IOTIOMOI'TH CBOIM JiTSIM
CIIpaBJISITHCA 3 TPYAHOLIAMH

Lig yacTmHa aKTyasibHA 4719 6aTbKiB, 6a6YyCh i Ai-
AYCIB, y4UTesiB 3arasibHOOCBITHIX TQ HealsIbHNX
LIKITT, O TAKOXK A1 IHLMX ftoaen, aKi peryisgapHo
CrMINIKYOTbCH 3 AiTbMU.

MomipkyuTe
+  ¢Ki peakuii BM MOMITUAM Yy CBOIX AOiTel 3a Lew
vac?

+  AKWO iM BYN0 BaXKKO, Y1 FOBOPUII BOHW MPO
Le 3 BaMn?

«  A60, MOXITMBO, BU MOMITUAM 3MiHU B iXHIN
noBediHLL?

[iTn MOXYTb pearyBaTu Ha CTPeC MNo-pisHOMY
- Hanpwknag, 6yTM 6inbll HagOKYYTMBUMU,
TPUBOXHUMMU, 3aMKHYTUMU, cepanTUMM abo
36yaXKeHVMU. Moyke 30aTucd, WO BOHMU Bid-
CTaloTb Y CBOEMY PO3BUTKY ab0O 3HOBY MO4Ym-
HaloTb POGUTU Te, Lo POBUIM B MOMOALLOMY
Billi, HanMpuknag, 3HOBY MOYMHAOTb MOYU-
TUCA B NiXKKO abo He MOXyTb BUMKOHYyBaTW
3aBOaHH4A, 9Ki MO BUKOHYBaTW 00 KPU3U.

AKLLO MW 3MOXXeMO NigTpuMaTK 1 Ninbanbo-
PUTK CBOIX AiTeN, 4OMOMOITM iM MOYyBaTUCSH
B 6e3neLui, To e 3Ha4YHO MOCUNNTb iXHIO 30aT-
HiCTb [oMaTW TPYAHOLL. BOHM 4acTo MOXyTb
BMPaXaTu MoYyTTS 4Yepe3 CBOK MOBEOiHKY,
i ToMy Tpeba 6yTU yBaKHUMU 00 ByAb-AKMX
MOBEIHKOBUX 3MiH.

MomMipkyunTte
AK BW OoroMaracre cBoil AUTUHI ByTM cro-
KiMHOO, MoYyBaTUCA 6e3MedHOo | 3HaTK, WO ii
NiaTPUMYOTE?

Lle uygosi igei! € we Kinbka nopaga;
- [puainamTe OiTAM OOOATKOBMM Yac i yBary.

. CnyxawvTe oiTew i roBORITb 3 HUMKM NMACKaBO.

- [lanTe OiTAM MOXMBICTb MOrpaTnca 1 Bia-
MOYUNTU.

« HaBiTb B yMOBax CKNagHUX XUTTEBUX 06-
CTaBUWH abo KPU3U, BKIOYAOUU BilHY, BU-
TPaTUBLLUK 5 XBUMH Ha 3HaMoMy rpy, Bu
MOXKeTe peasibHO JOMNMOMOrTu.

+ Ha HoBOMYy MicLi abo B HOBIilM cUTyaLlii no-
CTapawvTeca 3HaWTK 4yac, Wob OoMoOMOorTu
OiTAM 3aMMaTrCa 3BUYHUMMUK CrpaBaMy,
aKi iM nopobanuca paHiwe (Hanpwkniag,
X06i, CnopT, My3rKa abo XyOOXXHE MuUcCTe-
LTBO, TOBTO Te, L0 BOHW OIMCHO Nobunm
ab0 Ha Lo B HUX ilno 6arato vacy).

o [JOTPUMYMTECH, HACKIIbKM Lie MOXXUBO,
perynapHoro rpadika i po3nopsanky AHA.
HaBiTb MpocTe 4OTPMMaHHSA 3BUYHKX MPO-
Lenyp 3paHky (MocHigaTn —oaartTmca — no-
YUCTUTK 3yBun) i BBeYepi (MpubpaTn — Hagi-
TU MiXKaMy — MOYUCTUTU 3y6BU — MOCyxaTH
Ka3skKy — MOMOSIUTUCA — BUMKHYTU CBIiTNO)
MOyKe OOMOMOITW CTBOPUTKM MOYYyTTS 3BU-
4aMHOCTI.
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- HapanTe Oitam 4iTKy iHGopMauito i pakTn
Mpo Te, Lo BiABYyBaETbCS, i MPO Balli NAaHM
Ha HaWMBNVXKYi OHI Y/ TUXKHI. YecHo 11 uyT-
NVBO BigMOBIiganTe Ha iXHi 3aNMTaHHA.

- lloaoHa xBaniTe AUTKHY 3a LWOCH, WO BOHA
pobuTb gobpe.

MpakKTUyHa po60Ta LbOro TUXXHA
MNogyMamnTe Mpo Te, 9K MOXKHa LWOoAHA BOOMA
OinuTrCa ogHe 3 OOHWM CBOIMU MOYYTTAMM:

« Y CTabiNnbHMX KOHTEKCTax: BU MoMeTe pa-
30M CTBOPUTKM Tabnumuto 3 o6nmnyYamm, axi
BMPaXKatoTb PIi3HI MOYyTTH, @ MOTIM LLOAHSA
rmokasyBaTW oflHEe OJHOMY, AKe 3 HU1X BiAMo-
BiJa€ BalLOMY HaCcTpoto?

« Y KOHTeKcTax «30Ha 60MOBUX Oil»/Kpusa/
nepeMiulleHHd abo «B goposi»: um Mornm 6
BM KOYXHOIO OHSA BUAINATU 5 XBUIWH Ha Te,
o6 NocnyxaTu CBOK OAUTUHY?

ITizcymok

LLlo BM niaHyeTe 3p06UTU LIbOIrO TUXKHSA, LWO6
noan6atn npo cebe, 4OMNOMOITM CBOIM AiTAM
ynopaTtmca 3i CBOIMM eMOoLIgMM Y 3MILHUTK

3,EI.OpOBi CTOCYHKWM 3 NtoabMU, AKX BU nobun-
Te, BK/KYa4YKM BalloOro I‘IapTHepa/l-IOJ'IOBiKa/
APYXUHY?

Leaki MoxnuBi BapiaHTK Bignogigew: Mpuai-
NaTn Ginblue Yacy cobi / foBopUTUM Mpo CBOI
nouyTtTa / Po6UTK OMxanbHi Bnpasu / foBopu-
TM 3 OiTbMU MPO Te, 9K BOHM moudysatoTbes /
CTBOPUTU Tabnmuto nouyTTie / IHWe.

AHOHIMHe OHJIAUH-
ONMUTYBaHHS

Baw KypaTop MO4iNMTbCAa 3 BaMU KOPOTKUM
OH/TAMH-OMUTYBaHHAM Micna 3aBepllasibHOI
3ycTpivi  Tpynu Haaii. Yci Bignosigi  Ha
3aMuTaHHAa B LLbOMY OMUTYBaHHI € MOBHICTIO
AHOHIMHKMMW, | BOHW OO3BOMATb YCilM BalUim
rpoyni no6ayunTtu, 9K nporpamMa BrfMHYyMNa Ha
Balle »XUTTA. Balli aHOHIMHI BignoBigi Takox
OOMOMOXYTb HaM  niaTpvMaTy  6araTbox
iHWWKX ntogen, a9Ki nepexxmpBatoTb Kpusy B
PI3HUX KyTo4yKax CBIiTY. [JJAKyEMO BaM 3a Balli
BioMnoBigi.

Ha upomy 3yctpiu 12 ta I'pyna Hazil 3aBepiieHo. [JssKyeMo
BaM 32 y4acTb. My yekaemMo abu MovyTu Ball Bir'yK IIPO
T€, K LIl 3yCTPivi AOIoMaramTh BaM Ta BallUM POSUHAM

d1alITYyBATNUCA Ta JKUTU ,ILaJIi.

Lle 6yno BEMKOKO YeCTiO MO3HAMOMUTMUCA 3 BaMM i HaBYaTUCA
[pa30oM FK 3MiLHIOBaTKU cebe, CBOI CTOCYHKM Ta ciM'i. [deaki rpynu
BUPILLYIOTb CMifIbHO BIOCBATKYBaTU 3aBepLueHHa poyn Hagii. Bu
MOYKETE 3POOUTM Lie 33 OOrMOMOIoK MPOCTOI LIEPEMOHIi, Oe BU
BiO3HaUMTE KOXKHOIMO Y4acCHWKa, abo »X BU MOXXETe BMalLUTyBaTV
HedopMarbHy 3YCTPIY i MPOCTO MOCMIATUCS, MOCBATKYBATU Ta
HACOMOOMTUCA TOBapPUCTBOM odHe opHoro. MpuainiTe Yac abwu
MOrOBOPUTM MPO Te, AKUM UMHOM Liji 3yCTPidi BIMHY/IM Ha Balle
YXUTTA | MPO Te, 9K Lie ano BaM Hamito B XKUTTI | 3MILIHMIO Balli
CTOCYHKW.

B KiHLi LbOro ypoky, BM nobadymte KOPOTKUIN MOCIBHUK
0119 PO3MOB 3 AOiTbMU. BiH MICTUTb 3anMMTaHHS, 9Ki MOXXYTb
OOMOMOITM BaM PO3MOBMAATM 3 BalUMMM abO iHLIMMMK
OITbMU | PO3YMITU AK BOHM MOYyBakoTbCA.

/
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3YCTPIM 12

OOOATKOBI MATEPIAWM 014 MIOTPUMKWM OITEN

MomaHi HMXKYe OoOaTKOBI MaTepianuv Npu3HadeHi ona 6aTbkiB, OMikyHiB a6o HaginmHMX
OPYy3iB, AKi MOXYTb BYyTU 3 AiTbMU B PI3HUX CUTYyaLLigx. Bu mnob6aumnTte HaBeOeHi HMyKYe CUM-
BOMW, 9Ki Bigob6parkatloTb Pi3Hi cUTyaLlii: OiTK, aki NnepebyBatloTb Y 30HAX BOEHHUX AN, Yy
rnpoueci nepeMilleHHa (6ixkaTb i3 oMy abo NnoBepTatoTbCca O0A0MY) abo ocennamnca Ha
HOBOMY MicCLLi 9K BiXXeHLLi ab0 »XMBYTb BOAOMA.

Y npoueci
nepemMilleHHs

Ocenunucs

Y 30Hax
BOEHHMX AiN

B HaBegeHUX MaTepianax BM nobaymTe cfoBa «OAMH i3 6aTbKiB» | «6aTbKM». AKLLIO BU €
OHUM i3 6aTbKIB, AKUM Nepernaaac Lem Matepian 3i CBOEK ANTUHOL, BUM MOXETe 3aMi-
HUTW Ui CNOBA | CKasaTK «a» | «<MU».

MaTepianu MiCTaTb HACTynHY iHdopMaLlito:

+ Po3MoBa 3 fiTbMUM MPO MOYyTTa Ta eMoLii

« 9k g nodysatoca?

Po3MoOBa 3 OiTbMH
l'IpO HO‘-IyTTﬂ Ta
eMoIIii

3 4yoro novyaTm
o [TOYHITb 3i 3BUYHUX 3alMNTaHb, TAaKNX AK:

« llo npuHecno Hanbinble MO3UTUBHUX
eMOLLiN LbOro TVXKHA?

« Lo cMilHOro cTasocs LUboro TMxHa?
+ 3 4UM BYNTO BaXKKO LIbOTO TUXKHA?

Haragyemo, Wo MeTa umx 3ycTpiden — fdisHa-
TUCH, 9K TBOI cnpaBu, 4aTth Tobi MOXIMBICTb
MOroBOPUTU | MOAINNTUCA CBOIMU MOYYTTAMMU,
a TAaKOXK MOLINUTMCA igeaMu, aKi MOXKyTb OOMO-
MorTK To6I | TBOIM poauHI.

Moi nouyTTa Ta eMouii
Lesaki BApaBM B LiMX MATEPIAIAX PYHTYHOTb-
CHd HQ BripaBax nonepeﬂf—/ix A04dTKOBUX MQ-

TepianiB pyn Hagii. Moxxe 6yt KOpPUCHO
rneper/igHy T Ui NPAKTUKK, LWOO nepeBipuTy,
9K BOHW HAM OOMOMArarTh, | HAragaty HaAM
MPOAOBXKYBATHM MPAKTUKYBATU LI HABUYKUN
Moo/ IaHHSA CTpecy. Bu TAKOXX 3HawaeTe Ao-
OATKOBI Mporno3uuii Logo TBOPYOro BMKOPU-
CTQHHS BAPAB HaoAMHLI a60 3 rpyrnoro 4iTeu.

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO
AK TV CbOroaHi MovyBa€eLICca?

MOACHITb, WO BM MOYHeTe 3i LWBWAKOI Fpu Npo
Hawi mouyTTd. B HasmBaeTe dKecb Mo4yTTH
(Hanpwukiag, cTpax, PagicTb) — i AUTUHI NOTPI6-
HO LWBWMOKO Ha3BaTW BaM LLOCh, LLLO BUK/TMKAE B
Hel Take nNoYyTTA.

Hanpwknag: «CTtpax» — «[NaByku!»; «PagicTtb» —
«Konn Moda KoMaHAa BUIrpa€ 3MaraHHa».

LLlo BMKNMKae B TOGI NouyTTS:
« papocTi?

- 3axBaTty?
e 30MBYBaHHA?

e HyObrm?

()
prnM(%Hanii‘ MOCIGHUK yYacHWKa

87



Hexan OWTWMHa TeXX MOCTaBUTb BaM [OedaKi 3
LWMX 3anmTaHb, a BW OanTe CcBOi BigmoBigi.
MOACHITb, WO CbOrofHi M MOroBOPMMO MpPO
Te, 9K PO3Mi3HaBaTK CBOI MOYyTTd, @ TaKOX
Mpo Te, Wo pobuTU, KON B HAC BUHUKAIOTb
CKAapgHi no4vyTTS.

Y rpyrioBomMy popmaTi BM MOXKETEe HAMUCATU
PI3HI MOYYTTS HQ QPKYLLUAX | PO3KAACTU iX MO
KiMHQTI. [TOTiM FrO/I0OCHO HA3MBAMTE GKYCh piy
abo cuTyauito — i Hexau gityk nigbirarTs 40
QPKYLLQA i3 MOYYTTAM, SKI BOHU B HUX BUKI/IN-
KQtOTh.

SIK s1 mouyBarocs?

MoMipKyhTe pa3oM 3 AUTUHOIO

« Yy MOxelW TW 3ragat¥ LWo-Hebydb, WO
npuHecno Tobi UbOro TWMXKHA MO3UTUBHI
eMoLii?

« LUlo ue 6ynoiaki T MaB nouyTTa? (Hanpu-
Knapg, WacT4a, 3axBaT, paficTb.)

« bynobre rotoBi cnoYaTky NOAINMTUCS Bac-
HVM MPWKIAQoM, AKLLO Tpeba.

« Yy Moelw TW 3ragaTv LWo-Hebydb, Lo
NnpuUHecno Tobi HeraTUBHI eMoLLii?

+ Ulo ue 6ynoiaki T MaB nouyTTa? (Hanpu-
Kfagd, CyM, 3MiCTb, HyAbry, CTpax.)

- BynobTe rotoBi cnoYyaTky nodinnTuca Brac-
HUM NPUKIAO0M, AKLLO Tpeba.

Lle HoOpManbHO — MaTW CKAagHI NouyTT4,
KOMM MK MEPEXOAMMO Yepe3 BaXKKUN uun
BEeHTEXHUI Nepiod abo KoM BCE 3MIHIOETb-

CA HaBKOJ10 HacC.

Mu MmoXxxemo:
+  XBWOBATUCSH;

+ He XOTiTM 6yTW ganeko Big cimM'i;

«  He XOTiTW PO3MOBAATM 3 NoabMU abo rpa-
T™cS;

- 6inblle cepaUTUCh;

+  He MaTW CU CUAITU CMOKIMHO | 30cepenn-
TUCb;

+ POOUTKM Te, WO MU PobUAK, KONu Bynm

MEHLUMMW, Hampuknag, MOYUTUCH B JiXKKO,
ab60o 3abyBaTK Te, YOO MU BXKE HaBYMINCS;

«  HoaTtucs TOTrO, WO MOXe CTaTUCH.

Lle abCcontoTHO HOPMalibHO — YCi Halli Mo4YyTTa
HanexaTb HaM, i MU He MOBMHHI MoYyBaTUCH
MOraHo Yepes Te, LLLO BOHU €.

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO

Y TM MoXKel npuaoyMaTm akicb crocobu, aK
MOXXHa 6yno 61 NoaiNUTUCA CBOIMKW MOYyTTA-
MU 3i CBOEIO CIM'ELD?

I[HKOIM CloBaMU Ba)XKO omnucaTtu Te, 9K MU
no4dyBaeMocbh. OcCb Kiflbka BMpaB, AKi MOXYTb
JOMOMOITK Balin OUTUHI BUCITOBUTK CBOI Mo-
yyTTA.

3aBpaHHSA 1: 3anuTanmTe QUTUHY, GKMK 3BYK BU-
Ja€ aBTOMObIiNb, KOMW BiH WacnmBu. OuUTnHa
MoBMHHA CTBOPUTU 3BYK, @ BU MOBTOPITb MOro
Ta 3anMTamTe AUTUHY, YU BOHWM 3rOAHI, WO Le
Lacnmeuim 3ByK aBTtoMobing. Jani 3anutanTe
OUNTUHY, GKUIN 3BYK MO)Xe BMOaBaTW MalUWMHa,
AKLLO BOHA MOYMHaE xBuatoBaTMCA. Konu ou-
TMHa BUOACTb 3BYK, MOBTOPITb MOro i 3anu-
TamTe, UM Ue 3BYK MaLUMHU, AKa TypbyeTbca.
MoBTOPITb LEeW Mpouec 3 iHWWUMK MOYyTTAMMU,
Hanpuknan rHiBoM. Todi BU MOykeTe perynap-
HO 3aNMUTyBaTW OAUTUHY: «HK CbOroAHi MpaLtoe
TBOA MallMHa?» (Bm TaKoX MOeTe BMKO-
PUCTOBYBATW 3BYKMU YyNtOGMEHOI TBApUHM OU-
TUHMU, 3BYKM MY3UKKM abO0 MIEeCKaHHSA B JOMOHI.)
[eaki npuknagn nodyTTiB, 9Ki MOXXe BMparka-
TV Balla OUTUHA: CYM, PadicTb, CTpax, NycToT-
NMBICTb, EHEepPrinHICTb, HyAbra, 3aHEMOKOEHHS,
3MiCTb, 34MBYBaHHSA TOLLO.

3aBAaaHHA 2: Bupixkrte Qirypku OUTUHKM Ta 3a-
NULWTE 0BNMMNYYEG MOPOXKHIMU. ManTe KOHBepPT
019 KOXXHOT AUTUHMK 3 ii iMeHeM. OuTrHa Moxke
BMGpaTh dirypky Ta HamasnBaTh Ha Hin 06-
nmyygq, wob nokasaTu, WO BOHa BigdyBae. lNo-
TiM BOHa MOMICTUTb dirypy B KOHBEPT, 3a/u-
LWMBLUW FOSTOBY Ha30BHI. Lle gae MOXXnmBICTb
6aTbKaM/BMXOBaTENSAM MOTOBOPUTKL 3i CBOEIO
ONTUHOI MPO Te, WO BOHa BigvyBae. [UTMHA
MOyXe BMOpaTy HoBYy dirypy Ta HamasnoBaTH
iHWe obnmnyya B Byab-a9KMIM Yac aHe, oo no-
Kas3aTu, KOMU 1 MoYyTTa 3MIiHIOKOTbCA.

AKLLO Nanepy HeMae, Le 3aBOaHHa MOYXHa BU-
KOHaTW, CTBOPWBLLM 3 HbOrO rpy. Bu npocute
OVNTUHY HaMastoBaTK NanbYmMKoM 06amMYYs no-
YyTTS Ha BaliM CAMHI, a NOTIM Bragyete, WO
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Le 6yno. Temep No 4Yep3i HamantmTe 0b6MY4s
CBOIX MOYYTTIB Ha CMMHI AUTUHWM Ta NOMNPOCITb
ii BragaTu. Iicng uboro CKaXkiTb: «H Tak nuLa-
tocda To60t0! MU pa3oM BUMMOCHA FOBOPUTK MPO
cBol nouytTall»

Y rpyni a6o Ha 3ycTpidyi camM-HA-CcAM BU MO-
JKeTe pa30M CTBOPKOBATH ANTAYI dirypu, o6
B349TW ix 4OOOMY | BUKOPUCTOBYBATU 3 POAM-
HO'O.

IITo s1 MO>Ky 3pOOHTH 3i
CBOIMH MOYYTTAMH?

MoMipKyhTe pa3oM 3 AUTUHOIO

Lo TM 3a3BMYalM pobULL, KOMU MaELl BaXkKe
noyyTTa (9K Ti, WO TV Ha3MBaB paHiwe) abo
KOMW XBUJTIOELLICA Y HANAKAHWIN?

Oo6pe 6yno 6u npoayMaTn Hamepen, Lo po-
BGUTU, KOMM HAM CYMHO, TPMBOXXHO abo mnpu-
Kpo. Toai My 6yOeMo roToBi BXWTW 3axoAdiB i
OOMOMOXeMO cobi MoYyBaTUCA KpalLle.

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO

LLlo T MOXKeL 3poBbUTH, L6 AOMOMOrTH CObi

Y BaXKKy XBUNTUHY?

Ocb KinbKa igemn (akLwo BoHM TO6I NOTPIGHI):

+  Po3Ka)Xu Npo cBoi TPMBOTM 6aTbKaM, Apyro-
Bi 260 KOMYCb, KOMY OOBIps€ELL.

+  3aHOTYW CBOI MOYyTTSA.

« BuWKOHaW Kinbka isnYHMX BNpas, aki Tobi
nopo6atoTbes.

« [locnyxam My3uKy, MoTaHutoM abo nocni-
Baw.

.« 3pobu Te, Lo Tebe PO3CMILLINTb.
« [lorpam B rpy pa3oM 3i CBO€O CiM'Eto.

« Hamantom KapTUHY MpPo Te, AK T NoYyBaclLU-
c4.

« Y pa3si BaxKKMX MoYyTTiB MOXelLl HamarstoBa-
TW abo HamnmcaTu ix, a MOTIM 3iM'aTU | BUKU-
HYTW.

[Tincymku. IIlo mu mo>kemMo
3pOOHUTH pa30M LIHOTO
TH>KHS?

MoMipKynTe pa3oM 3 AUTUHOIO

« Lo T Moyell 3poBbUTK LbOro TUXKHSE, 06
JOMOMOITK Cobi | CBOIM poaMHi MOAINMNTMUCA
CBOIMM MOYYyTTAMMN?

« o TV 3p0o6bULL LbOro TUXKHA, AKLLO TObI
6yne CyMHO / NSYHO / TPUBOXKHO / MPUKPO?

« @Ky OOHYy pPiY4 T 3pO6ULL LbOrO TUXKHE,
KOS TW MoYyBaTMMELLCA LWACIMBUMM, CMOB-
HeHWUM Hapgii, Becenmm?

«  MoynmBi BapiaHTK Bianoeigew: 3po6bnto Ta-
6MLIIO MOYYTTIB 3i cBOEIO ciM'eto / Moroso-
PO 3 KMMOCb MpPo cBoi no4vyTta / Cripobyto
LLLOCb HOBE, AKLLO MeHi byae CyMHO YK npu-
kpo / IHLwe.

Ha ubomMy My 3aKiH4YyEMO 4OAATKOBI MaTe-
piann «Po3moBa 3 JiTbMu rnpo rnoyyTra Td
eMouii» Ta «5K 9 No4yBaroCcs ?».

Mu 3 HeTepriHHIM YeKAQEMO HQ HOBUHM PO
Te, K BCe rpouLusio!
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