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NMop6an npo cebe
i giTen nig vac
HaA3BUYaUHOI cUTyaLil




LLlo B MoXkeTe BiguyBaTn?

Bu MoxkeTe noMmiTUTK, LLLO 3acMy-
yyeTecst abo 3nMTECh YacTille, HiXK
3a3BMYan, a Ball HACTPir MOXe
panToBO 3MiHUTUCSA. B MoXkeTe
Big4yBaTU HEPBO3HICTb, CTypboBa-
HiCTb a60 NepeBTOMY.

Bu mMoxxeTe BiguyBaTh cebe npu-
rHiYeHWM i BTPATUTK iHTEpecC Ao
MOBCSIKAEHHMX CMpaB.

Y Bac MOXXyTb BMHWKATK MOB-
TOPHI CUMbHI NepeXXnBaHHS TOro,
LLIO BaM [OBEOCh MEePexmnTi.

Taki cnoragy MOXXyTb BUKIMKA-
TW peakKuii y BaLIoOMy Tini, Taki
1K MPUCKopeHe cepuebutts abo
niTNUBICTb.

Bam Moyke 6yTn CKMAgHO CKOHLEH-
TpyBaTUCA Ta NPUMMATU PiLLEHHS.
Bac nerwe 3annytatn. MoxxyTb
BiA6yBaTMUCA MOPYLUEHHSA CHY

Ta Xap4yoBMX 3BUYOK.

Yce ue MoXKe BMIMHYTU Ha Te, K
BU O6acTe Nnpo Aiten, 3a SKUMMM
nornsapaeTe.

LLlo B MOXXeTe 3pobuTtum,
abu gponomorTtu cobi?

3anamM’aTanTe, WO BU HE NMOBUHHI
O6yTu igeanbHMM OMNiKYHOM LLIOOHS.
Mig yac Hag3BMYAMHUX cUTyauin
HaBiTb 3a40BO/ILHUTM 6A30Bi No-
Tpebu BaLLOi ANTUHU MOXKe ByTU
CKMagHMM 3aBAaHHSAM.

Ba)knneo 6yTn TepnnsymMm go
cebe. CnpobynTe 6YTU TaKUMU
XX gobpmmn go cebe, K Bu 6ynun
6 0o gpyra B TiM caMin cutyauii.

3i3HanTecs cobi, Lo Le CKnagHum
yac, ane BM Mo)XeTe HaBUYMTUCS

3 yciM cnpaBnaTtucsa. Bu 1 paHiwe
[onanu TpyAHOLL Yy CBOEMY XUTTI.

YcBigoMTe, LLO BU HE CAMOTHI
B CBOIX MNEPeXXMBAHHSAX i MOUYTTSX.

[o3BonbTe cobi Ta CBOIM 6/1M3b-
KMM onfakaTtu BTPaTK, sKi BU
nepeXxxunu.



Mop6an npo cebe i giten nig yac Haa3BUYANHOT cUTyaUil o

MigTpuMymnTe ogHe ogHOro Ta Npu-
MManTe QonoMmory Bif Apya3is,
poauyiB Ta BO/IOHTEPIB.

CninkynTecb 3 65IM3bKUMM Nt0Ob-
MU SIK MOXXHa 4acTilue.

HamaranTecs 36epiratv onTuMiam
Ta cnofisatucsa Ha Kpawle. Lle go-
NMoMOXKe [iTAM HaBKOJI0 Bac MaTtu
Hafito Ha ManbyTHE.

flkoMora 6inbLue crigkynTe 3a
Cco6010 Ta N0 MOXX/IMBOCTI HaMa-
ramrtecs Bigno4mBaTu.

SKLI0 HaBKosoO Bac € gopocni,
SIKMM BW OOBIpsiETe, cNpobymnTe
MOAINNTU 3 HUMM 060B’A3KKU MO
nornagy 3a AitbMu. Tak KOXKeH
3 Bac MOXXe MaTu yac gns cebe
Ta Bigno4nTu.

-» HamaramTtecsa gotpuMyBaTuUCs

CBOM0 3BUYANHOI0 PEXMMY CHY
i npunoMy i. Pexkum gonomarae
n0iTaM novyBaTu cebe 6e3mneyHo.

FAKLLO NPpaKTUKYyETE QYXOBHI,
penirinHi abo KynbTypHi
aKTMBHOCTI, IKi JonoMaratTb BaM
3acnoKoITUCA, He BigMoBnaAnTecs
Bif HUX.

CnpobyinTte YHUKATU LLKIATMBUX
cnoco6iB 3aCMOKOEHHS | 3HATTA
CcTpecy, HanpukKnag, HagMipHoro
BXXMBaAHHSA ankoronto. Lle Moxke
noripLwmTK BaLly cUTyauito B 4OB-
rOCTPOKOBIl NepCrneKTuBI.

Mam’aTanTe, Wo Typ6oTa Npo cebe
[OMOMOXKe BaM CTaTu CUMbHILLKUMMK
i KpaLle niknyBaTncsa Npo nogen,
SIKi BaM He 6angyKi.



LLlo MOXXYTb BiguyBaTH
AiTn, AKi 3HaxoaATbcA Nig
BAaLLOO oNniKkow?

[iTn no-pi3HOMy pearylTb Ha CTpeco-
Bi CUTyauil, ane 4o TMNoBUX peakuin
Hanex<aTb:

®di3nyHi peakuii Tina, Taki gK:
ro/IoBHUI 6inb, 6iNb Y XXMBOTI
Ta BiACYTHICTb aneTuTy.

CTpax Ta 3aHENoOKOEHHS.

[Mpo6nemMu 3i CHOM: OiTU MOXKYTb
6aunTK CTPALLHI CHM, CXNIMNYBATH
ab0 KpnyaTKn yBi CHi.

[MpobnemMun 3 30cepeayKeHicTo.
CTapLui giTm MoXXyTb 3HOBY Moya-

TN MOYUTUCS YBI CHIi, NPOCUTUCS
0o 6aTbKiB, YacTo MjakaTu, CMOK-

TaTM Naneub Ta 60S8TUCA 3anuLUIa-
TUCA CaMi.

[eskKi it MoXXyTb cTaTu Hag-
3BNYANHO aKTUBHUMMK abo arpe-
CUBHUMMU. [HLLIi MOXYTb cTaTU
6inbLL COPOM’A3NUBUMU, TUXUMU
Ta 3aMKHYTUMW. [leski 6yayTb MaTn
Pi3Hi peakKLuii B pi3HMM vac.

MamM’aTanTe, WO Lie HOpMarnbHa
peakuis aiten Ha CTpecoBi MOMEH-
TW. Lle 30BCiM He 03Hauae, Lo ix
noTpiGHO NoKasaTu ncuxonory abo
ncuxiatpy, abo Lo iM NOTPIGHI NMiKK.
BinbLUicTb AiTen KpaLle cnpaens-
l0TbCA 3 NpobieMaMun Ta BigHOB-
NOKTLCS, SIKLLO BOHM NMOYyBaloTb
cebe B 6e3neLi, AKLLO0 33a40BOSbHSA-
OTbCS IXHi 6a30Bi NOTPebM i AKLLO
BOHM OTPUMYIOTb TYPOOTY Ta yBary
6MN3bKUX Ntogen. AKLLO BU XBUNIO-
€TecCb, SIK Balla AUTMHA 3 UMM BIO-
paeTbcs, nepernaHbTe iHbopMauito
«Konu 3BepTaTnCs 3a 4OAATKOBOK
[OMOMOroH».

Mam’aTanTe, WO AITU HE MOXYTb
KOHTPO/OBATK BCi CBOI eMoLil.
Hamaramtecs 6yTn Tepnisymmm



i no6prMun 0o Hux. He rHiBamntecsa
i He KapaunTe aiten 3a ixHi emouii,

60 Lie MOXKe CXBUMOBATKU iX LLe
6inbLUe i cuTyauia NoripwmnTbCS.

LLlo B MOXkeTe 3pobutun
ana aiTen, AKi 3HaxoAATbCH
nig BaLLuolo onikow?

Yepes cuTyauito, O cKnanachb,
BaM MOXe 6yTW CKNagHo AaBaTtu
06iLAHKK Ha ManbyTHE, ane BU MO-
»KeTe 3aneBHUTH, L0 3pobuTe BCe
MOXXNuBe AN iXHboi 6e3neKu.

be3neka

HamaramTtecsa He po3ny4vatucs
3i CBOIMU OiTbMM Ha OOBruMin 4Yac
33418 IXHbOI 6e3neKun.

[NepekoHamnTecs, Lo BaLUi AiTn
3HalTb CBOI iMeHa, Micle e BOHU
3HaxoQATbCA | K OTPMMATK AoMo-
MOry, SIKLLIO Bac HEMaE Mopyu.

FAKLLO0 BM NNaHyeTe BigBigaTH
6araTontofHi Micua (peecTtpallito,
OTPWMaHHSA AOMOMOru), NOCTIMHO
TpuManTe giten nopyd, abo 3a-
nuLTe iX i3 JOPOCNUM, SSKOMY BU
nosipserTe.

[MepekoHamnTecs, WO BN AOMOBU-
NNCS 3 BALLOK AUTUHOK 3YCTPITU-
cs'y 6e3ne4yHoOMy MicLi Ha BMMoO-
OOK SIKLLIO BM 3arybmnumcs.

FAKLLO Y BaLLOT AUTUHW € MOXKNN-
BiCTb norpatucs y 6e3ne4yHomy
Micui, NonpociThb il NoBigOMUTMK
BaM Kyau BOHa MAe i Konu noeep-
HeTbCSA.

HasBHiCTb NNaHy Ta NOSACHEeHHS
BALLMX piLLEeHb i din aornomMoxke
OUTKUHI novyBaTucA B 6e3neLi.

Typ6oTa, noxBana i nogsaka

Yepes cuTyauito, L0 CKIanacb, BU
He Mo)KeTe AaBaTu 06iLAHKKU Ha
ManbyTHE, ane BM MOXXeTe 3anes-
HUTWU, Lo 3pobuTe BCe MOXKMBE
ons ix 6esnexku.



10

[Moka3ynTe OiTaMm, Lo BU MiKNye-
Tecs Npo HUX, MPOSBAANTE NACKY,
nocMixamTecs, KaxkiTb, LLIO BU iX
nooéuTe, obinManTe abo TpumamnTe
3a PyKy.

XBaniTb ANTUHY 3a Te, AK BOHA
CNpPaBnseTbCS 3 CUTYaLli€to, abo
KOS BOHA POBUTb LLIOCb KOPUCHE UM
no6pe, HaBiTb AKLLIO Lie ManeHbKi aji.

IHKONW OiTM BeayTb cebe Hecnyx-
HSIHO, TOMY LLIO HE PO3YMIil0Tb, YOro
OMiKYHW Bif, HMX OYiKytOTb. Hama-
ramTecs OaTu YiTKi Ta KOHKPETHi
iHCTPYKLUIi Npo Te, L0 BOHW MaloTb
3po6UTK, 3aMicTb TOro, LLL06 ro-
BOPUTW MPO Te, YOro BU He MakTb
pobuTu.

[iT HaBYaKTbCA, CNOCTEpIraym
3a JOPOC/IMMM HaBKOJO HUX. [y»xe
Ba>X/IMBO AEMOHCTPYBATU TaKy
noBefiHKY, Ky BM O4iKyBa€ETe Bif
niter (Hanpuknaa, roBopuUTKU A0-
6p0o3nNYINBO, MOBOAUTUCS CMOKIN-
HO Ta nepenbadyBaHo, QiNUTUCS,
npmnéupaTtn 3a coboto).

Konun paete icTpyKuii abo BKas3iB-
KW, BUKOPUCTOBYMTE MO3UTUBHY
dopMy. «He Knagm ue Tyt» — e
MpUKNaga HeraTUBHOro opmy-
NIIOBAHHSA | MOXKe 34aTUCh, LLIO

BM po3apaToBaHi. «[loknagu ue
TyT, 6yab Nacka, AsSKyo 3a TBOK
OOoNoMory» — fa€ 3p03yMiTM 4Yoro
BWM XO4eTe i BUCNOBMOE BASYHICTb.

Mo>ke 3HagobGUTUCA OessKUI Yac,
06 3BUKHYTU FOBOPUTU CMOKIMHO,
YiTKO Ta No3mTuBHO. bygbTe Tep-
nnsYi oo cebe, NPaKTUKYUKM Len
Croci6 CrinKyBaHHS.

[iTn cnpaBnalTbCA Kpalle Konu
BiUyBaTb, LLIO MOXKYTb AOMOMOr-
T iHWKM. Lle po3Bonse im BigyyBa-
M cebe NOTPIGHUMU | BXKITMBUMMN.

Po3mMoBM i cniinbHe
npoBeAeHHA Yyacy

ByabTe yBaXKHi 40 KOXHOI AUTUHN.
HaBiTb HEBENWKUI Yac CRIiNKy-
BaHHSA, BCTAHOBMBLUM 30POBUM
KOHTaKT, Ma€ BEJIMKNIA NO3UTUB-
HUM BNNuB. Lle gjonomMoxke aitam
noyvysatmcs 6inbLL BMNEBHEHO

i 6e3neyHo.

3anuTtanTte AUTUHY Npo i camMo-
nouyTTs. BusHamte, HacKinbkm
3apa3 Ba)XKum yac ans Hei. Mpu-
OiniTb Yac ToMmy, LWob BUCNyxaTH i



cnpobyBaTu 3pO3yMiTu, LLIO BOHA
nepexxuna.

He 3MyLuynTe i HEe TUCHITb Ha
aiten, wo6 BoHM po3noBiganu nNpo
TPMBOXXHI nogii. HamaramTecs ro-
BOPUTW NPO Pi3Hi peyi, a He TiNbKn
MpPoO HEMPUEMHY CUTyaLito.

BusHanTe BiguyTTA AUTUHKU, Ha-
NMPUKIAL KaXKyuu: «s1 6auy, Lo To6i
crpaBAi BaXXKo», «<MeHi 30a€eTbCA,
TU NepexxmBacLL» abo «CxXoxe,

TN cepauLlcsa». He po3nosiganTte
OUTUHI, AKi eMoLii BoHa «Mae» abo
«He Mae» BiguyBaTun. TakKi croBa,
AK: «<HE CYMyW», «He 3N1UCb» abo
«He Mnay» 3a3BMyan He gornoma-
ralTb OUTUHI, HABMNAKX 3MYLLYHOTb
Mo4YyyBaTUCSI CAMOTHbLOIO | He3-
po3yMinoto. JJonoMOXiTb AiTAM
YCBIGOMUTW, LLIO NnaKaTtu i 6yTn
CYMHUM — Lie HOPMaJlbHO.

[eMoHCTpyinTe CBOEKD NoBefdiH-
KO0, SIK KepyBaTu CUSIbHUMU
eMouisMu. [1IonoMoXiTb OAUTUHI NO-
6a4YnTK, O AOPOCHi iIHKONM TaKOX
MatoTb CUIbHI eMolil (Hanpwknag,
CMYTOK, TPUBOTY, 3/iCTb, rope)

i 3 HUMM MOXKHa BMOPATUCh, AKLLO
3HAMTK Yac, Wob 3acnokoiT1cs,
MOroBOPUTU i NOAINNTUCA CBOIMU
MOYyTTSIMU 3 iHLLUUMMU.

IHKONKM JiTK MOXKYTb BigvyBaTun
MpPoBMHY 3a Te, LLO BiAOYBaETLCSA.
AKLO BM Le noMiTunaun, cnpobymnte

3aneBHUTU iX, LLIO KPM30Ba CUTYya-
Lis He MoB’si3aHa 3 TUM, L0 BOHM
cKazanu abo 3pobunu.

He paBawTe AitAM 06iLAHOK, AKLLO
He Mo)XeTe 1X BUKOHATK, ane
3acnkowuTe iX, Lo B CBIiTi € 6araTto
noaen, AKi NpuKNagaTb YCi 3y-
cunns, aby 3yrnMHUTU XKaxXUBI Mo-
nii. Moxxnmneo, 6yae KOPUCHO Mosic-
HUTU, LLIO € NOAWN, AKi 30INCHIOTb
rnoraHi BUNHKK, ane 6inbLUiCTb
nogen B cBiTi 4obpi i Mmpontobusi,
i BOHW HaMarawmTbcs 3pobUTU Tak,
06 Le npunuHunocs. Mopainitbecsa
3 [iTbMW NO3UTUBHUM [0OCBiIOOM

i icTopiaMu, gKi BU 4ynu, Hanpwu-
Knag npo noaew, AKi HagawTb
[OMoMmory i NigTPUMKY.

HamaramTtecs 4ecHO po3KazaTtu
0iTAM Npo Te, LLO Tpanwuiock, ane
noganTe iHpopmadito Tak, abu
BOHMW il 3pO3yMifnu i 3acBoinu.
HamaramTtecs He nepeHaBaHTaXy-
BaTW AiTen CBOIMU NepeXkmnBaH-
HAMU, Hanpuknaa, diHaHCOBUMU
npobnemamu, BTPaTo MamHa abo
XBUAOBAHHSMM NPO iHLIMX YNeHiB
poanHu. MNMoroBopiTb NPO Le

3 iHLUMMUW JOPOCTIMMU, SIKLLO Le
[OMNoMOXKe BaM BriopaTucs 3 nepe-
YXMBAHHSMU 3 LUbOrO NpuBOAY.

HamarawmTtecs BUAINUTU y CBOEMY
pO3MopsAAKy AHS Yac, Konu aitm
MOXXYTb CrifIKyBaTUCA 3 ApYy3AMU
Ta poanyamu.

1"



Y po3MoOBi 3 AiTbMU HaMaramTecs
36epirati Hagito Ta NO3UTUBHUN
HacTpin. KopucHa BnpaBa — BU-
OiNiTb TPOXM Yacy HANPUKIiHUI
KOXXHOro AHs, Lwo6: po3nosicTn
npo Te, 3a L0 BY BASAYHI; pO3MNOBI-
CTW MpPO LWOCh Becesne; NoxBannTu
X 3a LLOCb, L0 BOHU 3pobunn. Bu
TAKOXX MOXKeTe MonpocuUTn QUTUHY
rnoayMaTtu npo Lock go6pe abo
Becene, L0 BOHA BigyyBana npo-
TATOM OHS.

Irpu i BNpaBu

12

3aoxouynTe QUTUHY rpatmucs

3 BaMu, 6paTUKOM UM CECTPUYKOIO
abo iHWKMKM aiTbMK. pa € BaXK-
NINBOO ONA OiTen Ta gornomarae

M HaBYaTUCS, KOHLIEHTPYBATUCh

i BopaTucsa 3i CTpecoMm Ta ne-
peXxxnBaHHAMU. Lle gonomoxke iM
MOBEPHYTUCA OO HOPMAsbHOrO
PUTMY XKUTTS.

®di3nyHi BNpaBu gonomararTb MNo-
KpaLWUTU NCUXIYHUN Y Pi3NYHUA
cTaH. [NogymanTte pa3oMm 3 AnUTU-
HO, SIKUMU DI3NYHMMK BNpaBamMu
MOXXHa 3aMHATUCSA, HABITb Y He-
BETMKOMY MPOCTOpI, HanpuKnag,
cTpubaTth um GiraT rno Kony.

JoTpUMaHHSA po3nopaaKy

HamaranTtecs sskomora 6inbLue
0OTPUMYBATUCS PO3MOPSAKY AHSA,
HaMpWKIag Yac ans cHy.

MpoBoabTe Yac pa3oM, po3ro-
BigawTe icTopii, MantonTe abo
cniBanTe MicHi WoaHA B OOUH | TOMN
caMuit yac (Hanpuknag, BpaHLi
abo nepeg CHOM) — Lie 4OMNOMO-
e BCTaHOBUTK NepenbadvyBaHnm
pO3KIag AHS.

3HaHHA TOro, Lo MOXXe TpanuTuUcCh
nani, LonomMoXke AiTaAM BiguyBatu
cebe B 6inbLUiv 6e3neLli, gacTb iM
BiQuyTTA KOHTPOMIO i 3MEHLUUTb
MoYyTTs HEBM3HAYEHOCTi Ta po3ry-
6neHocCTi.



LLlo MOXXYTb BiguyBaTH

nigniTkn?

Y nigniTkiB MOXXyTb cnocTepira-
TUCS Ti X peakuii, wo iy giten
MOJTOALLIONO BiKY, CTPeC BM/IMBAE
Ha iXHin HACTPiN, COH, PEXXNM
Xap4yyBaHHS Ta 30aTHICTb A0 KOH-
LieHTpauil.

Lle HopManbHO i MPUPOAHLO ANs
nigniTKiB XOTiTW NMEBHOI He3anex-
HOCTI Bij CBOIX 6aTbKiB, LLIO MOXXe
6yTW BaXXKO B HAA3BMYANHUX
CUTyauifiX, KO BU, MOXITUBO,
XOTinn 6 TpMMaTKH ix nopsg.

filk gonoMorTu nigniTkam
BropaTtucs 3 Umm?

Oeski nignitkn 6yayte Matn
LLUMPOKMIM JocTyn Ao iHdopmauii
Mpo KPU30BY CUTYaLlito Yepe3s ixHi
TenedoHu i couianbHi Mepexi.
Xoua nignitkam BaXknmBo 6yTK «Ha
3B’A3Ky», 3abarato 4acy 3a YmTaH-
HSAM HOBUH MOXXe 3MYCUTU IX XBU-
noBaTUChL BCe BinbLue i BinbLue.
CnpobynTte 3a0X0TUTU iX TaKOXK
npUAaINATM Yac iHWKWM crpaBaM.
Bigpknapgatoun tenedoHn nepepn
CHOM, BM MOXXeTe 3abe3nevnTu

M HeobXigHUM COH. AKLLO BOHMU
BXXe pobnaTh Le, NnpoamBnsanTecs
pa3oM 3 HUMU coLianbHi Mepexxi
Ta 3a0X04yMnTe iIX 4O 06roBOPEHHS.

Hamaramrtecsa HagaBaTtu nignitkam
MOXX/TMBICTb YCaMiTHUTUCA Ta Mo-
OyTU y TULLI, AKLLO L& MOXXMBO.

[MocTapanTeca gonoMorTn imMm 3’ef-
HaTmUCA 3 IXHIMM Opy35MU, SKLLO Le
MOXXNMBO (Hanpuknag oHnamH abo
yepe3s TenedoH). 3anuTymnTe ix, AK
BOHM cebe noyyBatoTh MicAs Lboro.

Hamaramrtecsa no3sonatu nig-
niTKaM B34TN Ha cebe YacTUHy
KOHTPOJIO i BiANoBiganbHICTb 3a
IXHiN po3Knaa oHsa | HamaramrTecs
3anyyaTtu ix 4o NPUMNHATTA piLLeHb,
SIKi X CTOCytOTbCS.
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Mignitkam NoTpibHa cTUMyntoYa
DiSNbHICTb, IKa JOMOMOXKe M Ha-
BYaTUCA Ta po3smBaTucsA. fjono-
MOra iHLUMM MOXKe JaTtu BiguyTTa
CUNUM Ta BNACHOT rigHOCTI, AKi Heob-
XigHi Ana NiaTPMMKM €MOLIMHOro
6naronony4yys. 3anyyamnTe nigniT-
KiB 4O y4acTi B AOMOMO3i iHLLUUM,
Hanpuknaa, npubupaHHs TepuTopii
abo niaTpuMKa NiTHIX nogen.

[eski nigniTkn MoXXyTb nepecTy-

naTy 3a BCTAHOBJIEHi BaMM PaMKU
i NPOSAABNATN PU3UKOBAHY MOBEAiH-
Ky. Hamaramteca matu peanictmy-

Hi ouiKyBaHHSA. B uen nepioa y BCix
6yBatoTb [06pi abo noraHi aHi.

FAKLL0 BM BigvyBaeTe 3icTb abo
PO34apyBaHHSA MO BiAHOLLEHHIO
00 nigniTka, BiACTYNiTb HA OeAKUN
yac Ta 3acnokounTecs. [NoBepHiITb-
Cs Ni3HiLWe o pO3MOBU, KONU
6ypneTe BiavyBaTh cebe BinbLu
CNoKinHMMK. Lle gpornomorke BaM
nigTpMMyBaTK noeary i o6po3ny-
NMBICTb B CTOCYHKax.

LLlykanTe MOXXNMBOCTI MOXBanNnTn
X 3a Te, IK BOHM CMNpPaBfanTbCA.




Konu 3BeptaTtucs 3a
AOAATKOBOIO AOMNOMOIol0

LLlykanTe MOXX/IMBOCTi 3BePHYTUCSA 3a NiATPUMKOIO
cneuianicTiB 3 NCUXiYHOro 30poOB’A, AKLLO0 AUTUHA:

Ma€ Ba)KKi CTPeCcOoBi peakKLii, Lo BCe Ba)Kye CMinKyeTbca 3 Apy-

JOBro TpMBaTb (Hanpuknag,
6inbLUe Micaus)

He MOX>Xe BUMKOHYBATU CBOH
3BUYANHY OiANbHICTb Yepe3
rnepeXxmMBaHHs

3aBAae cobi Wwkoaun, abo ro-
BOPUTb NPO 3anofisiHHA cobi
LwKoam

BUCJIOBJIOE AYMKM MPO 3anogi-
SAHHA LUKOAM iHLIMM

39Mu i ciM’eto

rnepeXxmBae Xaxnaunei cnoragu,
HiYHi KoLiMapwn, abo crnoraau
npo noaito

BCe 6iNnblLLe YHUKAE peyen, aKi
HaragawTb i NPO TPUBOXHY
noaito

Mae CTPecoBy peakLito, Ka
3 4acoM CTaE BCe TipLUoto, a He
NMOKpPaLlyeTbCA

15
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Y pa3i Haag3BUYanHoOI
cutyauii




Crtpax, Tpusora
Ta 3aHENOKOEHICTb

TpuBOra, 3aHEMNOKOEHHSA Ta CTpax

€ NMPUPOAHNMM peaKLiaMn, Konm

MK BiguyBaeMo Hebe3neKy.Lli emouii
CNYryTb «CUrHanNi3auieto», AKa cnpa-
LIbOBYE LLIOPA3y, KO/ MU BifYyBaEMO
3arpo3sy. | gopocni, i giTn MOXXyTb
Big4yBaTW Ui eMouii y Bignosigb Ha
CTpaLUHi AYMKM Ta croragu, a Takox
KON € pearibHa 3arposa.

[iT yacTo cTatoTb 6iNbLU HANAKAHU-
MW, KOS BOHU MepeXXmBatoTb HaA3BU-
YamHy cuTyauito. Hamaramrecs 3anu-
LLATUCA SSKOMOra CroKiMHILMMK nig
4yac CNiNKyBaHHA 3 4iTbMW 1 3aneBHITb
X, L0 BM 3pobuTe BCe MOXKNuBe, LLI06
X 3aXUCTUTW.

®di3nyHi peakuii MOXXyTb BKIHOYATH
rofloBHMM 6inb, HYAOTY, 3anamMopo-
YeHHs, Aiapeto, OHIMIHHA, 3agMULLKY,
NMPUCKOpeHe cepuedbuTTs, CnadKicTb,
MiTAMBICTb, TPEMTIHHA PYK i Hir

Ta iHLWi.

EMouiitHi peakuii MOXXyTb BKItOYaTU
rHiB, cTpax, 6e3nopagHiCTb, po34vapy-
BaHHA Ta HafMipHe 3aHEMNOKOEHHSA.

MoBeaiHkoOBI peakuii MOXyTb Ay>ke
Bigpi3HATMUCA B 3aNeXHOCTI Big An-
TUHW. [esKi fitm MoXKyTb NaHikyBaTtn
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Ta cTBOpOBATKU 6araTto LUyMy, iHLWi
MOXXYTb BiJCTOPOHUTUCS, 3aMOBKHYTU
Ta YHUKATM 30POBOr0 KOHTAKTY.

Hamaramrtecs, HacKifibKK Lie MOXXTMBO,
3aXUCTUTU OUTUHY Big cuUTyauin, wo
MOXXYTb BUKJIMKATV BUCOKUI PiBEHb
TpuBoOrn, i 3a6e3neuynTtn 6e3neyxe,
nepenb6avyBaHe Ta CMOKiNHe cepe-
nosuie. [Auvs. NMUTaHHA 6e3neKku].
HamaramTtecsa 3anuiatncsa nopyu

3i CBOEO AUTUHOL, LL06 Ti BTILLUTKU

Ta 3acnoKoiTw.

YacTo 3acMyueHi gitn TypbytoTbes
yepes NpobnemMun, siKi BOHM HE MOXKYTb
KOHTpOMoBaTH, abo NUTAHHA, Ha fAKi
HeMae€ YiTKOI BiANoBidi, HaNpMKNaa:
«4oMy Le cTanocs 3i MHOK?». HaMa-
ranmTecst JOMOMOrTM AUTUHI 30cepe-
OUTUCA Ha peyax B il HANBAMXKYOMY
OTOYEHHI, SIKi BOHA MOXXe KOHTPOSIHO-
BaTW, 3aMiCTb TOro, o6 30cepemxy-
BaTUCA Ha rnobanbHUX, HAABAXKINBUX
NMUTaHHAX. Hanpuknag, 3anuTtanTte

B Hei: «LLlo M1 6yaemMo icTu Ha Bevepto
CbOroAHI?» «Y AKy rpy T1 6 xoTiB/-na
3apa3 norpaTtn?» abo «5AKy icTopito TN
6 XoTiB/-na No4vyTn?»

SAKLL0 ANTMHA BigyyBaeE ippauio-
HaNbHUWM CTPax, He 3aCyMKyMNTe i He



npuHWXKymnTe ii. BuaHamte ue BiguyTTa
i 3acnokinTe ii. 3aoxouynTe AUTUHY
noainuTUCa 3 BaMu CBOIMK CTpaxa-
MW. Hanpuknag, B MoXeTe cKasaTu:
«SAKLLO TV NoYMHaELLl 60ATUCA, Bi3bMU
MeHe 3a pyKy. Toai A 6yay 3HaTu, Lo
TO6i NOTPIGHO LLIOCb MEHI CKa3aTu».

3anponoHynTe ANTUHI cTpaTerii,
AKMMN BOHa 6y[e KOpUCTyBaTUCS,
KONM BiguyBaTKMe cTpax. Hanpuknag,
BW MO)KeTe cnpobyBaTu 3 AUTUHOK
JesiKi BNpaBu Ha PO3CabneHHs.
[OuB. «BrnpaBun Ha po3cnabneHHs ans
aiten»].

He 3MyLLynTE OUTUHY NEepeXkneaTu Te,
Yyoro BoHa 60iTbcs. Hanpuknag, sKLWwo
OUTUHA 60ITbCA TEMPSABU, HE 3MYLLIYI-
Te il 3a/mMLwaTnca Ha caMoTi B TEMHO-
My Micui. Lle MoXke mocunmntum cTpax

i 3HM3MUTK il goBipy Ao Bac. [itTn, aKi
MoYyBalOTbCS BMNEBHEHO 11 6e3MeYHo
nig onikow AOPOC0ro, SKOMy AOBIps-
10Tb, PiALUe BiavyBalTb ippaLioHanbHi
CTpaxu.

3aoxo4ynTe ANTUHY 3aMaTUCA Crop-
TOM Ta CNIfIKyBaTMUCS 3 iHLUMMU OiTbMU,
OCKINbKW Ui 3aHATTA MOXXyTb AOMOMOr-
TV 3MEHLUNTU PiBEHb TPMBOXHOCTI.

NMaHiyHi aTakn

[MaHiyHi aTakn — Le KOpPOTKi nepioam
HenepebopHOro ctpaxy abo TpmBo-
ru. MNMaHiyYHi aTakn MOXKYTb BK/IOYATHU
hi3nyHi peakduii, Taki K TPEMTIHHSA,
NMPUCKopeHe cepLebunTTa, NITAUBICTD,
6inb abo anckomMdopT y rpyasx, Hygo-
Ta 1 3aMaMopoOYeHHs.

[MaHiYHi aTakm MOXKYTb BUHUKATK Mig,
Yyac CTPecoBUX CUTyaLliin, ane BOHU
TaKOXX MOXXYTb BUHMKATX BMMNAAKOBO.

[MaHiyHi aTakm MOXKyTb 6YTK CTpaLU-
HMM gocBigoM. Bu MoxkeTe nogymatu,
L0 BTPAYa€eTe KOHTPOb, LLO Y Bac
cepueBuin Hanaa abo HaBiTb, LLO BU

rnomMmpaeTte. Bu MoxkeTe BiguyBaTu, LLO
BM SKMMOCb YMHOM BigipBanuca Big
CBOr0 PO3yMy, Tifla YN OTOUEHHS. BTiMm,
HacnpaeAi NaHiYHi aTakn He 3aBAaAlOTb
iznyHoT WKogn.

fIKLLo Y Bac NaHiyHa aTaka,
AOMOMOITU MOXKYTb TaKi Aii

HaragaiiTe co6i, Wwo ue BiguyTTa TUM-
YyacoBe — HaMaramrtecs nam’aTaTuy,
LLIO MaHiYHi aTaKky 3aBXAM NPOXOASTb
i BAM Hivoro He 3arpoxye. lNMam’atan-
Te, WO i3nYHi BiguyTTs BUKIMKAHI
BUMKWAOM agpeHaniHy, noctapamnrecs
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HabpaTucsa TepniHHA 1 JoYeKaTucs
3HVDKEHHS PiBHA agpeHaniny.

3ocepegbTeca Ha NOBiINbHOMY Ta
M’AKOMY AMXAHHIi — HamaramTte-

csl nopaxyBaTu A0 M’ATK, MOBITbHO
BAMXAKYK, i 3HOBY, MOBITbHO BUAMXA-
toun. MoXke TaKOXK AOMOMOITHU, AKLLO
B LieV Yac BM MoKnageTte oaHy PyKy Ha
XUBIT, | NPOCTEXUTE, K Balla pyKa
niginMaeTbCa N OMYCKAETbLCA, KONU BU
rMMB0OKO ONXaETe.

BukopucToByiTe CBOI BiguyTTs —
HaMaramTecs BUKOPUCTOBYBATU CBOI
opraHu 4yyTTs, Wwob nomivyaTtu getani

3 HAaBKOJIMLLIHbOIO CBITY, HaNpwWKnaa,
MOMITbTe, AKi 3BYKN BU MOXETE MOo-
4yTU, SIK BiAYyBaAETbCA 3eMJIsl, KON

BW PYXaETe HOramuy, L0 BU MOXKeTe
no6aynT M L0 BN MOXKETEe MOHI0XaTu.
TexHika 54321 Mo)ke 4ONOMOrTU: Crpo-
6ynTe HazBaTh 5 peyen, AKi BU MoxKe-
Te no6aunTtu, 4 pedi, aKi BU MoOXXeTe
BiguyTK, 3 peui, AKi BU MOXKETe MoyyTu,
OBi peyi, AKi BU MOXXeTe NOHIXaTu,

i 1 piy, Ky BU MOXKeTe CKyLUTyBaTW.

FAKLLO aTaKWM NaHiKM nocunioTbes abo
CTaloTb YacTiLLMMM, ab0 AKLLIO BOHU
3aBa)kaloTb BaM 3aliMaTmUCS 3BUYHOKO
OiANbHICTIO, 3BEPHITbLCA 3a AOMNOMO-
roto 0o npodecinHoro MegmyHoro

abo couianbHOro npauiBHMKa. BoHn
MOXXyTb AOMOMOrTK BaM 3pPO3yMiTH,
LLI0O BUK/TMKAE BallUi aTtaku, i nigTpu-
MaTu BacC, HaBYMBLLM BaC OOAATKOBMX
TEeXHIK ynpaB/iHHA TPMBOIOL0.
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[OonoMora TUM, B KOro naHiyHa
aTaka

Bac Mo)xe HanskaTu, Konu B 6113b-
KOI MIOAVHU BUHUKHE MaHiYyHa aTtaka.
Bu 3axo4eTe ii 3aCMOKOITK Ta 3HANTKU
NMpaKTUYHe POo3B’sA3aHHSA nNpobnemu,
ane nam’aTanTe, L0, AKLLO TUCHYTU
a60 3MylLLyBaTU KOFroCb pobuTu Te, A0
4Oro BOHW He roTOoBI, Lie MOXXe Mnorip-
LINTK CUTYyaLito.

HamaranTecs 6yTy Tepnnsymmmi cno-
KintHuMuK. MaM’aTanTe, L0 BOHWU He BU-
61patoTb NOYYTTS, AKi BOHM Big4YyBatoThb.

M’IKO MOBIAOMTE, LLIO AyMaETe,
LLIO B HMX MaHiYyHa aTaka, 1 Lo BU
6yneTe nopyu, o6 4OMOMOrTH imM
BMopaTuCs 3 HeK

CKaXKiTb IM AMXaTW MOBINbHO M rMn-
60KO — Lie MOXKe AOMOMOITH, afKe
Lie AeLLo CTPYKTypOoBaHe Ta NoBTo-
proBaHe, Ha YoMy BOHM MOXXYTb Cho-
KyCyBaTMCS, TAKOXX MOXKHA paxyBaTu
Brosioc Ta AMXaTu Pa3oM 3 HUMU

CKaXKiTb iM TUXEHbKO CiCTM fecb, e
BOHU 3MOXXyTb CCOOKYCYyBaTUCA Ha
JOMXaHHi, MOKM He cTaHe KpaLLe

CKaXKiTb iM BUKOPUCTATM BiguyTTs

Ta nocriocTepiraT 3a HaBKONULLI-
HiM CBiTOM (Hanpuknaa: HasBaTu

5 peyen, AKi BOHM MOXKYTb M06aunTu,
4 peui, AKi BOHM MOXKYTb BiguyTH, 3
peui, SiKi BOHM MOXKyTb NMOYyTH, 2 peui,



AKi BOHM MOXXYTb MOHIOXaTW, i 1 piy,
SIKY BOHM MOXKYTb CMpo6yBaTh).

Arpecis

IHoAi miTn pearyoTb Ha CcTpec arpe-
CMBHO MOBEAIHKOK Nig Yac rpum

Ta CriNKyBaHHA. IM MOXKe 6yTU Ba)KKO
KOHTPO/OBATU CBil TEMMNEPAMEHT,
BOHM MOXYTb MOYMHATU CyrMepeyKm,
X Nerko 3acMyTUTK Ta po3apaTyBaTu.
Te, LLIO OAWUTMHA NEPEXXMBAE HACUNb-
CTBO ab0 CTAE MOro CBiAKOM, MOXXe
MiABULLINTM MMOBIPHICTb TaKoi noBe-
OiHKM. Xoya ue HopManbHa peakuis,
BOHA MOXXe BUK/IMKATU 3aHEMNOKOEHHS
y OOPOCNMX, AIKi MalTb 3aXUCTUTK
CBOK AUTMHY Ta 3anobirtm LuKoau
co6i Ta iHWNM.

Ba>xknnBo MaTty YiTKi NnpaBuia wono
TOro, Lo A03BOJIEHO, A Lo 3a60-
pOHeHo. HamaramTtecs gaBaTtu YiTKi

Ta KOHKPEeTHi BKa3iBKM LLOAO TOro, LLO
BM Xo4eTe, W06 auTmnHa pobuna, a He
nuile Toro, wo Bu HE xoueTte, 06
BOHa pobuna. Hanpuknag, 3amictb
TOro, o6 roBopuTtn «He Kpnum», Bu
MOXKeTe MOMpoCUTU OUTUHY «TOBOPUTU
TUXUM TOJIOCOM».

AKLLO 4iTK, NPO AKNX BU MNiKNYETECDH,
CBapPATbLCS, pillyye CKaXKiTb iM Heram-
HO MPUMMUHUTK, @ NMOTIM YiTKO CKaXKiTb

[BcTaBTe KOHTAKTHI faHi gnsa nocra-
YanbHUKIB nocnyr]

M, LLIO BOHW NOBUHHI pO6UTK 3aMicTb
uboro.

Bu MoykeTe nigroTyBaTu CAMCOK
HaBYaNbHUX Ta iIFPOBUX 3aX0fiB, LL06
BalLla AMTMHA 6yna 3anHATa.

[lopocnnm Moxke 6yTK CTPALLHO, KO
OWUTUHA ay»e 371a, 0Co6/IMBO SKLLO BU
BiguyBa€Te, LLIO MHiB CMPSAMOBAHUM Ha
Bac. Hamkpalwumin cnocié gonomorTtu
OUTUHI BNopaTtucs 3 rHiBoM — 36epi-
raTu CrokKin, NiaTPMMyBaTM Ta yHUKATU
Bignosigi o6pa3oto. MNam’atanTe, Lo
YOAHA ANTUHA He Xo4e ByTN CepanTor
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UM arpecrBHOLO, ane i BaXXKO KepyBa-
TV eMOoLisiMU, AIKi BOHA NEpPeXXmnBaE.

[lo3BonbTe ANTUHI BUCNIOBUTU CBOI
MoyyTTs FHiBY B 6€3Me4yHOMy cepefo-
BULLI. O6Me)KTe arpecuBHy MOBEdiIHKY,
gornomararum iM BUpa)kaTu CBill THIB
cnoBaMu 3aMicTb arpecii abo gatoum imM
anbTEePHATMBHUIN CMOCiI6 BUPaXKEHHS
rHiBy (Hanpuknag, 4O03BONUTU I 6UTU
noayLUKy abo 3a0X0TUTK nobiraTtu).
Hanpwuknag, B MOXKeTe CKa3aTu LWoCh
Ha KLWITanT: «34aeTbCs, T CepaULLICS.
Lle HopManbHO MaTK Taki MoOYyTTS, ane
He MOXXHa 6UTK MeHe. MoXkeLl NoTy-
natm Horamu abo noctpmbaTn. asan
3p0o6KMO Lie pa3oM».

fope

[ope — ue Ha3Ba 60MiCHUX eMoLin,
SKi MU BiQUyBaEMO, KO/ NMOMMPAE
XTOCb, XTO HaM He 6angy>xmn, abo
KON MU BiQOKpeMneHi Bif peyen,
Nofen um Micub, AKi MU ntobmUMo.

MU TaKoXX MOXXeMO MepexxnsaTtu rope,
KONW pedi, Ki M1 NnaHyBanu B Ha-
LLIOMY XWTTI, 6inbLUe He 34atoTbeA
MOXX/TMBUMM.

Te, AK OiTU NepeXxmBarTb rope, MoXKe
CUNbHO BiAPI3HATUCS 3aNeXHOo Big iX-
HbOrO BiKY, NONepeaHbLOro OOCBIAy, Xa-
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Konu B 1 guTUHa CNOKiNHI, BU MO-
»KeTe MOACHUTU, YOMY AITSIM BaXK/IMBO
rpaTnucs Ta B3aEMOAIATU CMOKIMHO

Ta 6e3neYyHo, a TaKoXXK 06roBOpPUTH
iHLWI cnocobu, SKUMM BOHU MOXYTb
pearyBaTu, kL0 6yayTb po34yapoBa-
HUMK a60 3nMMK (Hanpuknaa, nitm
BiA cuTyaLii, TPOXM MOBINbHO rMUGOKO
nogmxatu, NopaxyBaTy A0 OecATH).
XBanitTb CBOK AUTUHY, KO BOHA AO-
6pe CnpaBfsAETbLCA 3 EMOLIAMU.

[MamM’aTtanTe, WO OiTM BYaTbCSH, CriocTe-
piratouu 3a gOPOC/IMMM HABKOJSO HUX.
CnpobyrTe NpoaeMOoHCTPYBaTK CMOCO-
61 cninKyBaHHSA Ta B3aeMogii, siKi BU
XOTiNnn 6, Wob AUTUHA KonitoBana.

paKTepy Ta PO3YMiHHS XXUTTA N CMepPTi
B IXHIX CIM’SIX Ta LWUMPLUIN KYNbTypi.
it MOXKyTb pearyBaTu Nno-pi3HOMy:
nnaxkaTu, KpuyaTum, He BipUTK, Big-
yyBaTM HyOoTy abo MoByaTu. Bece ue
HOpManbHi peakuii.

Konn 6nn3bKa noguHa nomMepna,

Ba)X/IMBO HaOaTu OiTAM 4iTKe, yec-
He MosICHeHHs, o6 OOoMoOMOrTH iM
3PO3YMITU N NPUNHATU peanbHIiCTb
BTpaTW. bakaHHA 3axUCTUTU OiTen
Bi4 NMxa UiNnKoM NpupogHo, ane

HaBiTb Ay>Xe ManeHbKi 4itn 6yayTb



YCBiAOMIOBATK, LLO BiAOYBaETbCS
LLIOCb HEe3BUYAMHE.

Hepo3yMiHHSA TOro, Lo BiabyBaeTbes,
BUK/MKAE LLe BinblLue cTpaxkaaHb. Te,
LLIO YABMAKTb, MOXe 6YTH ripLUMM 3a
peanbHiCTb, i 4iTU MOXXYTb HaBITb 3BU-
HyBayyBaTu cebe B Nofaisix, AKi BOHU
He KOHTPONOTh.

[MepLu HiXX po3noBICTU OUTUHI NPO
BTpaTy, BNaLUTynTecs 3py4Hiwe i nogy-
MaunTe, Lo BM ckaxkeTe. LlinkoM MoXk-
NNBO, LLO AiTn 6yayTb CTaBUTU BaXKKi
3anuTaHHs, | BOHW, i BK, BigYyBaTuMe-
Te cMyTOK. CnpobyinTe 3HanTM 6e3neu-
He Ta TMxe Micue, Wob Bce iM po3no-
BiCTM. AKLLO y BaC € Qy)Xe MasneHbKi

Ta cTapLui AiTn, BU MOXXeTe po3MoBicTH
M OKPEeMO, SIKLLIO Lie MOXX/TMBO.

By MoykeTe noyaTtu 3 TOro, Lo 3anuTa-
€Te B [liTen, L0 BOHM B)Xe 3HatoTb abo
LLIO, Ha IXHIO AyMKYy, cTanocs. MoTim

MOSACHITb, LLIO HAacnpaBai ctanocs, nigi-

6paBLUM croBa, Wo6 BOHM BignoBiganu
BiKy BaLLOi ANTUHU. MMOACHITb NpOCTU-
MM CITOBAMMU, LLIO CTaNocCs, i 3aneBHiTb
X, LLLO BOHW He BUHHI. 3anutamTe

B iTeN, UM € Y HAX iHLUI 3annUTaHHA, Ym
€ LLOChb iHLe, LLO X XBUMIOE YU NISIKAE.
[MosICHITb, L0 06MiH NOYYTTAMU, CTPa-
XaMM Ta 3aHEMNOKOEHHSAMM MOXKe [0rMOo-
MOrTH, i WO BM nopsfg, Wob BUCyxaTu
X, BiAMoBicTN Ha 6yab-AKi 3anMTaHHSA
Ta BTILLNTK iX y BYAb-SIKUI Yac.

BukopucToBymTe CNoBo, sIKe BaLla
POAMHA BUKOPUCTOBYE ANS1 MO3HAYeH-
HS CMepTi. He BUKOpPMUCTOBYMTE TaKi
dpasu, 9K «[igycb niLoB», «...3aCHyB»
ab60 «..nepebyBae Ha Hebi», OCKINbKU
Lie 36eHTEXXNTb AiTeN MOMOALLOro BiKY,
SIKi MOXXYTb MogyMaTu, Lo Us noguHa
MOYKe MOBEepPHYTUCS.

Bam noTpi6bHO gaTtu AitaM vac, wob
BOHW 3pO3yMinu Uk iHhopmadito.
ManeHbKi 4iT MOXyTb pearyBaTu Tak,
Hi6M BOHM He cnyxatoTb abo NpoaoB-
XYTb rpaTu. Habepitbcs TepniHHA

i YekanTe iXHbOI yBarn. byabTe roToBi
[0 Toro, Lo MonoALui gitm éyayTtb cTa-
BUTW OAHI M Ti XX caMi NUTAHHSA 3HOBY
i 3HOBY, K Y LIe MOMEHT, TaK i NpoTsa-
rOM HACTYMHWUX OHIB | TVDKHIB.

KopucHo go3BonaTtu Oitam 6patu
yyacTb Y npouecax »anobu 6yab-
SIKUM CNOoCOo6OM, ik 6yae 3pyyYHUM
015 HUX, BKAOYa4uM BigBigyBaHHSA
MOXOPOH, AKLLO BOHM 6axkatoTb. Tpayp
[03BONSE OITAM BU3HATK, LLIO CMEPTb
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cTanacs, i nonpowartucs. rigrpumym-
Te iX y CTBOPEHHI BflacHMX crnocobis
nam’aTati Npo 65113bKy NIOANHY,
Hanpukniag, NnocagmTu KBiTK, Hanm-
caTu N1UcTa, HaManBaTU MasoOHKM,
3pobUTM KOpOOBKY 3i croragamu, sika
Haragye iM npo ut nanHy, abo ayma-
TW NPO Hel nepen CHOM.

LLlo6 niaTpumaTtu piten y
ckop6oTi, BU MOXKeTe:

rnoabanTe Npo Te, o6 KOXXHA An-
TMHa Big4yyBana n6oB Ta NoCTin-
HWUW gornsaan;

HaMaramTecsa skoMora 6inbLue nig-
TPUMYBATU CBi PO3NOPALOK OHA
Ta CTPYKTYpPynTe OiANbHICTb;

HaMaramTeca 6yTn TepnaauruMm,
AKLLIO OiTU pearyTb Ha HOBUHMU
HeraTUBHO

niKnynTecs Npo BracHUnM i-
3UYHUI Ta MCUXIYHUIA [OBPOOYT.
MigTpnMyBaTK giTen, NOKM B caMi
y Xanob6i, Moxke 6yTn Hag3BUYaN-
HO Ba)kKo. HamarawnTecs 6yt Tep-
NNA4YMMM 00 BIACHOIrO eMOLLiIMIHOro
CTaHy W 3BepTamTecsa 3a 4ONOMO-
roto, Konv BaM ue noTpibHo

NMpo6nemu 3i cCHOM

|HOAI AiTV MOYMHAKTb XBUNOBATUCS

" B HUX 3’ABNAKTLCSA TPMBOXHI OYMKN
nepeg cHoM. 3po3yMinTe, WO AUTUHA
He CTBOPKE TPYAHOLLIB HABMUCHE.

SAKLLO Y BaLLOi AUTUHU
npo6nemu 3i CHoM, TaKi
nopaau MoXXyTb JONOMOITU:

HamaramTtecsa goTpyMyBaTmCS HOP-
ManbHOr0 PO3MNOPSAAKY CHY OAUTUHN.
Hackinbku ue MoOXXn1MBo, HaMaramTecs
3a6e3neunTn 4ocTaTHIM Yac cHy (3a-
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NIEXKHO BiA BiKY OUTUHW) | OTPUMYI-
Tecs 3BMYAMHOro Yacy npobymKeHHs
BaLLOT POAUNHN.

HamaramTtecs nigTpmMyBaTu 3BUYKN,
LLIO CTOCYOTbCSA CHY, abo cTBOplOMTE
HOBI, TaKi AAK MiCHi 1 icTopii Nnepea
CHOM, MOXX/IMBICTb CMATK 3 irpaLUKoto,
PO34YyMM HanpuKiHLUi gHa (Hanpu-
Knag, po3ayMm nNpo NpUEMHI peui, LWo
BiAGYNMCS NPOTAroM AHS), MONUTBU
um 06inMKn. CTabinbHUIM PEXXNM CHY
KOPUCHWUI Ans aitew, nignitkie Ta ocib,
AKi QOrNaAgakTb 3a HUMK.



AKLLO OUTMHA nepen CHOM MNepexxu-
Ba€ abo 60iTbCA HAA3BUYANHUNX
cuTyauin, cnpobymTte 4onomor-
TV 1 nogyMaTt npo 6inbLu
ob6Hafinnmei, ane peanicTu4Hi
cueHapii. He gaBanTte ob6ius-
HOK, IKUX BW HEe MOXXeTe BU-
KOHATW, i HEe KaXKiTb OUTUHI,

Lo Bce 6yae nobpe, SKLLO

BW He BreBHeHi. [JonmoMoXKiTb
OUTUHI ysIBUTK c0b6i 6e3neyHe
Micue, yABMSKYM UM 3ragyto-
UM KOHKPETHY CUTYyaLito, B AKiln
OWTMHA NoYvyBanacs LacimBo
1 B 6e3neLi.

[onoMoXKiTb ANTUHI po3cnabutucs
rnepea CHOM, BUKOHYHOUYM BrpaBu Ha
po3cnabneHHs [[ue. «BnpaBu Ha
po3cnabneHHs ans giten»]. Lie moxke
OOMOMOrTK 3ano6irT HEraTUBHUM,
HaB’A3NMBUM QyMKaM, AKi MOXKYTb
MOPYLUNTM COH.

it MonogLioro Biky MOXyTb MaTu
3 co60t0 ocobnmBy irpaLuKy abo npea-

MET, KU MOXXHa BUKOPUCTOBYBATMH
0na Bnpae nepeg cHoM. MNonpociTtb
OUTUHY NATTU Y NDXKKO M MOKIacTn
npegMmeT Ha XXuBIT. NpuagymanTe rpy:
Xan AUTUHA BAAE, LLIO KONMXAE irpaLu-
Ky, LLI06 BOHA 3acHyna, pyxakum >Ku-
BOTWKOM, OMXal0uu MOBINIbHO N PiBHO.
Mo>keTe JOoMoOMOrTU M cKalatu «BOuX,
2-3-4, Bnanx 2-3-4».

Ctpax po3nyku ab6o nnau,
KOJIN NiKNYyBaJIbHUKU NAYTb

[MpoLuaHHs MOXKyTb HaragaTtm gi-
TSIM PO PO3MYKY 3 6NN3bKNUMU, KA
cTanacs yepes KpM3oBy CUTyaLlito.

3po3yMinTe, Lo Balla AUTUHA MOXKe
6oaTnca po3nyunTtmcs 3 samu. Konm
ManeHbKa AUTUHA 6aunTb, K XTOCb
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nae, BOHa MOXXe He PO3yMIiTU Pi3HULI
Mi>XX HOPMaJbHO, KOPOTKOYACHOK
PO3/1yKOK Ta He3an/1aHOBAHOK PO3-
JIYKOIO, sIKa MOrna ctaTtmucs nig yac
Haa3BMYAMHOI CMUTYyaLil.

Migrotymrte AUTUHY 0O KOPOTKOTPMBA-
NUX po3nykK (Hanpuknaa, Konu Tpeba
BiginTK oo Tyanety). MosACHITb, Kyan
BUM nigeTe i Lo He3abapoM nosep-
HeTecCb. AKLL0 BM 3anuLLIA€ETE CBOK
ManeHbKy ANTUHY 3 KUMOCH iHLLUUM,
BaXX/IMBO MOKa3aTu AUTUHI, LLIO BU J0-
BipsiETE TMMYACOBOMY MiKyBaNbHUKO-
Bi, LL06 AMTMHA nodyBanacs B 6e3ne-
ui. Moxxnmeo, 6yae KOPMCHO NPOBECTMH
[esaKuM Yyac 3 AUTUHOK Ta iHLUUM
MiKNyBanbHWKOM, MepLU HiXK MiTwn.
FKLL0 Balla AMTUHA BigvyBae cTpax,
BM MOXXETe CKa3aTW LLOCb Ha KLUTaNT:
«§ 3Hato, LWo Tobi cTpaLHO. MOXXN1Bo,
TN He xo4eLl, Wwob s niwos/-na, ToMy
LLIO MUHYJIOrO pas3y, Kon Mun He 6ynn
pas3oMm, TM He 3HaB/-na, e A 6ys/-na.
3apa3s iHwa cuTyaudis, a gy Ha 6asap
i noBepHycs nicns o6igy».

[na 6inbLw TpyBanoi po3syKn nonpo-
CiTb OUTUHY 3aNULLNTUCS Y 3HANOMUX

CunbHuM Ta

Mig yac Ta nicna Hag3BUYaMHUX CUTY-
auin, NnpupogHo, Lo aitn éyayTtb cy-
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nopocnux, SiknuMm goeipsieTe. CKaxiTb
OUTUHI, Kyan BM ngeTe i Konu noeep-
HeTechb.

Konu B roBopuTe Npo CBOE MoBep-
HEHHSI, BKaXXiTb KOHKPETHY iHdop-
Maduito, AKy Balla QUTUHA 3PO3YMiIE.
FAKLLO BM 3HAETeE, LLIO NOBepHeTecs
0o 15:00, ckaXKiTb Lie CBOIM AUTUHI;
HaNpPUKIag, CKaXkiTb: «51 mMoBepHycs
nicna TBOro cHy nepef o6igHiM nepe-
KycoM». MOSACHITb Yac Tak, o6 BoHa
Morna 3po3yMitu. BukopuctoyBaTu
TEePMiH «COH» MOXKe 6yTN KOPUCHO,
KO/ BW PO3MOBigacTe Npo CBOE
NMOBEPHEHHS MiCNa TPMBANOT PO3/YKU.
3aMicTb Toro, Wob6 ckasatu: «H 6yay
BOOMa yepes 3 [Hi», CKaxkiTb: «A 6yay
BOOMA Micns TOro, SiK TW NocnumLu
TPpUYi».

Poznyyatoumce, npuginanTte ceoin gu-
TWHI NOBHyY yBary, 6yabTte nobnaynmm
Ta NpuxmnbHUMKU. OgHaK NMpoLLaHHSA
Xamn 6yge KOPOTKUM i MPOCTUM. AKLLO
3p06UTU NOro AOBrMM abo CKNagHUM,
MOXXe 3[aTucs, Lo BigbyBaeTbCcs
LLIOCb HE3BUYAMHE, | L|le MOXKe BUKIIN-
KaTu BinbLue 3aHErNOKOEHHS.

4acTUM nnav

MyBaTu. [lo3BONbTE IM BUCNOBUTU iXHI
noyvyTTs. Hamaramrecs 3anuwiatmucs



rnopy4 3 ANTUHOIO | BU3HABATM eMolii,
SIKi BOHA NepeXxXmnBac.

MiaTpumMymnTe QUTUHY, CUASAYN 3 HEKO
Ta NpMAainayu in oAaTKOBY yBary.
[JonoMoXiTb i1 Big4yTH Hagito Ha
ManbyTHE, pOo3MoBigaryun Npo Te, AK
NMPOXoANTMME BaLLle XUTTA Ta MNpo Te,
LLIO TPANUTbCS B KOPOTKOCTPOKOBIN
a60 NOBrocTPOKOBI nepcrnekTmBi (Ha-
NPUKIag, BM rpatuMmeTe, rynatumeTe,

po3noBigaTtuMmeTe icTopii, bygeTte go-
6puMM Ta nigTpuMyBaTumerte ii). O6in-
MU Ta Pi3nyHe Tenso TaKoXX MOXKYTb
[onoMorTu 3a6ez3neunTt KoMopT.

[lonoMoXKiTb AUTUHI NigibpaTn cnoea,
06 onucaTtu eMouil, i 3aneBHiTh i,
LLI0 B LUMX o6CTaBUHAx Ans Hel ue Hop-
MarnbHoO. Lle Mo>ke JonoMOorTu BTILLUTKU
BaLly ANTUHY, HaBIiTb AKLLO BOHA BCe
LLie CyMye.

BigacTOpOHEHHA Ta BTpaTa
iHTepecy A0 rpu

Balua gntmHa mMoxke BigyyBaTn Cym

i npurHiyeHHa. Konu aitm 3a3Hatotb
CTpecy, Of4HI CTalTb HAA3BMYANHO
AKTUBHUMU ab0 arpecuBHUMU, a iHLLI

MOXXyTb CTaTu 6iflbLLI COPOM’A3NTMBUMMU,
TUXUMK Ta 3aMKHYTUMK. [eaki 6yayTb
MaTu pi3Hi peakduii B pi3HWIM Yyac.
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[ante gUTUHI 3pO3yMIiTH, LLLO BOHA
BaM He 6anay»ka i Lo BM 3aBXan
rMopy4 3 Heto.

[onoMoXKiTb OUTUHI BUCNOBUTU i
rnoyvyTTa cnoBamu. [JamTe in 3po3yMiTuy,
LLIO CYMyBaTK, 3/IMTUCS YU XBUIKOBATU-
c — Ue HOpMaJibHo.

He 3MyLuynTe AUTUHY rOBOPUTU
3 BaMu, ane gawTe in 3po3yMiTu, Lo
BUW 3aBXXAM roTOBi BUCAYXaTW ii.

HamaranTtecs pobuTH LLIOCb, LLIO MOXe
crnopo6aTtuca Ballii ANTUHI; Hanpu-
KNnagd, YMTaTu KHUrY, cniBatn abo

rpatv pa3soM. JUTUHI, AKa 30a€eTbCA
3aMKHYTO, MOXXYTb 6YTU KOPUCHI
NEerki 3aHATTA, AK-0T AonoMora BaM i3
3aBAaHHAMK abo APiIGHUMKM AOMALLHI-
MM crpaBaMu.

KLU0 Balla OUTMHA Haa3BUYaMHO
aKTMBHa abo arpecuBHa, 3anporoHymn-
Te 1 di3nyHi BNpasu, o6 BUTPATUTU
eHeprito (Hanpuknan: 6iratu, TaHL-
BaTW, 3Maratmcsa y cTpubkax, Lob
no6aynTun, xTo CTPMBHE BMLLE, Aani,
LIBMALLIE YM NOBINbHiLLE). AKLLO ne-
PEMKHYTU (POKYC AUTUHM Ha LLOCb, LLIO
He € haKTOPOM CTpecy, Le 4O3BONUTb
il MO3Ky Ta Tiny nepe3aBaHTaXKUTUCS.

PusnkoBaHa noBsejiHKa

Konwu gitn BiguyBaoTb He6e3MeKy,
BOHM iHOAi NoBoAATbCA He6e3MneyHo.
Lle Mo>ke 6yTu iXHIM cCNOCOBOM CKasaTu
BaM, LLIO BOHM NOTPebyoTb BaLLOT
HacTaHoOBW Ta NiATPUMKM. IM noTpi6HO,
06 BM Nokasanu iM, Lo BOHU
BaXX/IMBI 0N Bac i BU X 3axncTuTe.

3a HeobXigHOCTI, 3YMUHITb AUTUHY
i MOACHITL, WO Te, L0 BOHA PobUThb,
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Heb6e3neyvHo. [lanTe i 3p0o3yMiTK, Lo
BOHa Oy»Ke Ba)KMBa Ans Bac, i Wo
BW He xouyeTe, o6 3 Heto Tpanunocs
LloCb MoraHe.

[Ona nigniTkiB: rapHo ioee Moxxe
O6yTW OpraHizyBaTu AiANbHICTb,
KOPWCHY A5 CyCninbCcTBa, AKa
HaQacTb iM BiguyTTAa IXHbOT LiHHOCTI
Ta 34aTHOCTI 3MIHUTK CUTYaLito.
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NMiaTpyMKa ANTUHMU, AKLLO
BU 3MYyLUEHi NOKUHYTHU AiM/
€BaKylBaTUCA

[iTAM Ba)KNIMBO pPO3yMiTH, LLO
BiA6yBa€TbCSH, i 3HATU, YOro Oui-
KyBaTW. MOACHITb OUTUHI, LLO BU
noigeTe 3 4OMY, YOMY, i, HACKINbKM
Lie MOXKNMBO, PO3KaAXKiTb i, LLLO
6yne gani.

=

Y HUHILWHIN cuTyauii YacTo uneH
CiM’T 3MyLLEeHNM 3anmLiaTucs
BAoMa. [onoMoXiTb AUTUHI
3pPO3yMIiTK, YOMY Lie BigbyBa€ETbCH,
Ta MOSACHITb, L0 BOHW 3HOBY
6yayTb Mopyu, AK Tinbku Le éyae
MOXX/TNBO.

HamaramTtecs HagaBaTu npaBauBy
iHdbopMauito npo Te, Lo Bigbysa-

€TbCS, ane HagaBawTe ii Ha PiBHi,
AKNN OAUTUHA 3MOXKEe 3PO3YyMiTU 1
3 IKMM MOXKe BrnopaTucsa. Hama-
ranTecs He NepeBaHTaXXyBaTU
OUTUHY pevaMu, siKi Bac Typoy-
10Tb, HANpPMKNaa, iHaHCOBUMU
npo6neMamm, BTPaATor MalHa abo
Typ60TO MPO iHLIKMX YfeHiB CiM’i.
[MoroBopiTh 3 iHLWXM AOPOCANM,
SIKLLO Lie JOMOMOXKe po34inuTu

3 HUMU TArap Typ60T 3 NpMBOAY
LUX peyvemn.

Yepes TaKy cuTyauito BU, MOX-
NINBO, He 3MOXKeTe aaTu obius-
HOK LLI0A0 ManbyTHLOrO, ane Bu
MOXXeTe 3aneBHUTU CBOK OUTUHY,
LLI0 3pobuTe BCe MOXIMBE, 06
3aXUCTUTU TI.

Hamaramrtecsa onucatu nnaH gii
NoKpoKoBo. Hanpuknag, «crno-
YaTKy CK/laJeMo peudi B PHOK3aKu,
a noTiM nepeigemMo B 6e3neyHille
Micue». 3HaHHSA TOro, L0 CTaHeTb-
cs, MOXXe AoMNoMOrTM BaLliv guTu-
Hi novyBaTucs B 6e3neui, gaTn in
BiAYYTTS KOHTPOJIO Ta 3MEHLUNTU
noYyTTs HEBNEBHEHOCTI Ta po3ry-
6neHocTi.



MamM’aTanTe, WO He MaTuK Bigno-
Bifi HA KOXXHE 3anmMTaHHA — Le
HOPMasbHO.

Min6agbopTe ANTUHY Ta CKaXKiTb
1, Wo ay>ke 6araTo nogen y CeiTi
CYMJIHHO Mpautoe Hag TUM, LLo6
NPUNUHNTK Te MoraHe, Lo Big-
6yBaeTbCsl. Mo)xe 6YTU KOPUCHO
MOSICHUTW, LLIO HaBiTb Nonpu Te,
Lo aeskKi nogn pobnaTb LWOCh
rnoraHe, 6e3ni4 iHWKXX Noaen rno
BCbOMY CBIiTYy 406pi 1 MUPHI, BOHU
HaMararTbCs LbOMYy 3ano6irTu.
MominiTbcA NO3UTUBHUMK NPUKIA-
AaMun Ta icTopiaMu, LLIO BM NOYynu,
3i CBOEI AUTUHO, HANpUKNag
TaKnUMu, e nan gornomaranu

Ta nigTpMMyBanu oAMH OAHOrO.

BusHanTe, WO ANTMHA NoYyBae,
HanpuKiag, ckasasLwu: «5 6avy,
LLIO TO6I Qy>)Ke BaXKKO», «3[a€ETbCH,
TU XBUJTIOELLICA» ab0 «CXOXKe, LLIO
TV cepauLlcs». He KaKiTb ANTUHI,
AKi emMoLii BOHa «MoBUHHa» abo
«He NMOoBMHHa» BiguyBaTn. CKa3aH-

HA OUTUHI «HEe CYMYW», «He rHiBan-
csi» abo «He nnay» 3a3BMYan He
3yNUHSAE i Big TaKMX NOYyTTiB, ane
e MOXXe 3MyCUTU il novyBaTUCh
CaMOTHILLOK Ta HE3PO3YMINoHo.
[onoMOoXKiTb iM 3p0O3yMiTu, LLIO
CYMyBaTM M Nnakatu — Le Hop-
ManbHO.

[ekonu OiTn 3BMHYBauYyoTh cebe
y TOMy noraHomy, Lo Bin6yBa-
€Tbcs. AKLO Ue BigbyBaeTbCH,
HamaramTecs ix BTILLMTKU Ta CKa-
XiTb, LLIO BU HE MOKMHEeTe iX yepe3
LLIOCb, LLIO BOHM CKa3anu abo
3pobunn.

3aBepLuUyYn PO3MOBY, BaXKTMBO
rnepexKoHaTucs, LLIO0 BM He 3anuLua-
€Te ANTUHY B aucTpeci. Cnpobyinte
OLiHUTW 1 piBE€Hb TPUBOXXHOCTI,
crnocTepiramte 3a MOBOHO TiNna,
BPaxoByMnTe, YN rOBOPUTb ANTUHA
CBOIM 3BMYAMHUM TOHOM, CTEXTE
3a AnxaHHAM. HarapanTte gutu-

Hi, LLI0 BaM He 6angy»ke i Lo Bun
roToBi BUCAYXaTW 1 NigTpMMaTn i,
KONn BOHa cTyp6oBaHa.

[NanTte AUTUHI yac, o6 BOHa
3po3yMina uto iHdopmMadito. Moxke
34aTuCA, LLIO MarneHbKi OiTn HiIbUTo
He CNnyxatTb Ta NPOAOBXKYOTb
rpatucsa. bygbte Tepnnadvi, nove-
KanTe, NOKW BOHW NPUAINATL BaM
yBary. byabTe roTtoBi 4o T0Oro, Lo
ManeHbKi 4iTu MOXKyTb nepenu-
TyBaTu OfHe N Te caMe 3HOBY 1
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3HOBY, K 0Apa3y, TakK i Yepe3 napy
OHIB @60 TUXKHIB.

CnuTainTe B ANTUHU, YN XOUe BOHA
B3ATW 3 cO60I0 LLIOCb BaXknmBee.

CnoHyKanTe gUTUHY 0 TOro, o6
BOHa B3d/a 3 co60t0 ynobneHy
irpawwky abo npegMer.

CnunTamTe B ANTUHU, YN HE Xo4e
BOHa 3pobuTtn hoTo AoMy (SKLLO
BiH HEYLLKOIKEHUN).

AKLLO € MOXXUBICTb, Bi3bMiTb i3
co60t0 yNnobneHi KHMXKK BaLLOl

B popos3i

[onoMoXKiTb KOXXHiM OUTUHI
3anamM’aTaTtu ii NoBHe iM’A, NOBHI
iMeHa 1 HoMepu TenedoHiB
6aTbKiB/BuxoBaTesnis. MNepernsaHbTe
uto iHhopMauito, xanm gitm
MOTPEHYTHLCS, MOBTOPHOKOYM il.

[na gy>ke ManeHbKuUx giten
nigrotynTe igeHTUIiKaUinHi
ApnnKK (Haninka Ha oaA3i,
KYNoH, 6pacrerT..) 3 iM’aM
OUTUHWN Ta KOHTAKTHUMWN OaHUMU
6aTbKiB/BUxoBaTenis. MoMicTiTh
Xy oyTnap abo HeBeNUKNM

ANTUHN, AKi BU 3MOXKeTe npo4yunTa-
TN pa3oM pigHo MoBoOK (0CO6MM-
BO SIKLLIO B 36MpacTecs B iHLLY
Kpainy).

3pob6iTb 3anacHi coTokonii Ta/
a60 UM poBi KoNil BaXXNNBUX
OOKYMEHTIB, TaKMX SIK MacrnopTu,
rnocsigyeHHsA ocobu abo ceigouTBa
NMpo HapoMKeHHs (HanpuKiag,

y cMapTdOHi, B 06/1iKOBOMY 3a-
NUCi eNeKTPOHHOT nowTK abo Ha
XMapHOMYy cepBepi, K-0T Dropbox,
Google Drive ToL10). 3a MOX/U-
BOCTI nigrotymte Ta 36epexitb Ui
Konii nepen Noi3gKoto.

noslieTUNeHoOBUIN NakerT, o6
3axXUCTUTU MOro Big BOAM Ta iHLLMX
e/leMeHTIB.

Ona giten i3 BnacHUMM Mobinb-
HUMM TenecdoHaMm 36epexiTb
HoMepu TenedoHiIB KiflbKoX
poaundyie abo HagiMHUX apy3iB

aK «<AA_Emergency Contact 1»,
«AA_Emergency Contact 2» ToLo.
AKLLO WoCb TpanMTbCca abo Balla
OUTMHa noTpebyBaTtMe AOMNOMO-
', Ui HOMepu 3’ABNATbCA Bropi 3i
CMUCKY KOHTaKTIB.



He go3BonanTe AiTaM BUXOOUTMU

3 BALLOro rnoss 30py 4u B iHLIE
Micue 6e3 Bac 4M TOro, KOMy BU He
nosipserTe.

[MoroBopiTb 3i CBOIMM AiTbMU MPO
MOTEHUINHI PU3UKN N 3a0X0TbTe
X MoAinuTUCA 3 BAaMU BCIiM, LLO iX
Typbye.

e ]

BcTaHOBITE NpaBuna pa3som

3 AUTUHOM. Hanpuknag, He TikaTk,
3anMwaTUCs pasoMm 3 pigHUMK

Ta HagiMHUMK OpYy3sMU.

TpuManTecs pa3oM nifg yac

pyxy. BxxmBanTte gogaTkoBmux
3anob6i>kKHMX 3axofis, 06
TpUMaTK giTen nopyd, 0cobsmBo
B NtogHUX Micusax. TpumanTte giten
3a pyKy Ta/abo BUKOPUCTOBYIMNTE
MOTY3KY 4¥ nosigeLb, 06
3’egHaTK iX i3 coboto.

Bu3HauTte Micue 3ycTpidi Ha
BMMAQoK, AKLLO BU pPO3/yymTecs.

AKLO ANTUHA LWOMNHO 3HUKIA,
3anuMLlanTecs TaMm, ae Bu €, Lwob
36iNMbLUMTM LLAHCK TOTO, LLIO BOHA
3Hawnae Bac, SKLLO NMOBEPHETLCS.
[MoBigoMTe OTOUYHUMX, LLIO BU
LUYKAETE CBOK OAUTUHY. AKLLO
3pP0O3yMino, Lo ANTUHMN HEMAE
rnopyu, cnpobymnTte gictatucs
Y3roAXXeHoro Micus 3ycTpidi.

[MoACHITb ANTUHI, AK MOBOAUTUCS
nig Yac 3ynMHKM Ha KOHTPOJIbHO-
MPOMNYCKHUX NyHKTax (Hanpwuknaga,
6yTW TUXOK0, HEe 3aNnLLaTU
TPAHCMOPTHUI 3acib).

Po3kaxiTb AUTUHI Npo Te, Kyam

BM igeTe 1 YoMy. HamaramTecs
HajaBaTW YecHy iHopMallito

npo Te, Lo BigbyBaeTbCs, ane

Ha TaKoMYy pPiBHi, LLO06 ANTUHA
MOrfa 3po3yMiTu 1 BNopaTtmcs

3 UyMM. Hamaramrecs He
rnepeBaHTa>kyBaT AUTUHY pevyaMu,
SIKi Bac TypbytoTb, HAaNpWKNag,
hiHaHCOBMMU 3aHEMOKOEHHAMM
abo Typ60TaMu Npo iHLWNX YNeHiB
ciM’l. MNoroBopiTb 3 iHWIKMU
OOPOC/IUMMU, SIKLLLO Lie OMOMOXKe
po3ainuTun Tarap Typ6oT 3 npusoay
LKnX peyen.

FK TiNbKM BU Ai3HaeTecs, Kyan
36upaeTecs, NOKaXiTb AUTUHI
hoTorpadii Lboro HoBoro Micus.
Lle MO>Ke 6YTW MeHLU TPUBOXKHUM
0N Hel, Ko BoHa 6yae 3HaTu,
4YOro o4iKyBaTH.
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Hackinbkun ue MoXnnBo, gante
OiTAM vac Bigno4nTKn, norpaTtm
 nocnaTtun. BuginamTe vac, o6
nocuaiTK pa3oMm, po3noBicTu
icTopii @60 nocniBaTu MicHi B 0guH
i ToM »ke yac woaHsa (Hanpuknag,
BpaHLUi abo nepen cHoMm).Lle Moyke
OOMOMOrTK BCTAHOBUTU nepenba-
YyBaHWM PO3MOPSAAOK AHS.

HamaranTecsa sakomora 6inbLue
OOTPUMYBATUCS NOBCAKAEHHOIO
po3nopsaKy, HanpuKiag, Po3roB.i-
JanTe Ka3Ku nepen CHOM.

[iTn pearytoTb Ha CTpec Mo-pi3HO-
My, ane HanmnoLuMpeHiLi peakuii
TaKi: OiTM cTalTb HAA3BMYANHO
AKTUBHMMKM ab0 arpecuBHUMM,
cTalTb 6inbLL COPOM’A3NNBU-

MU, TUXUMU Ta 3aMKHYTUMMU.
[MamM’aTanTe, LLO AQiTU HE MOXKYTb
KOHTPO/MIOBATM BCi CBOI peakLil.
HamaramTtecs 6ytmn M’aKilLMMU, He
cepamuTmCAa Ha HUX | He KapaTu 3a
Taki peakuii. Lle Mo)ke wie 6inb-
LLie CXBUTOBATM X i NOripLWnNTM
cuTyauito.

BuzHanTe, L0 ANTMHA NOYYBaAE,
HanpuKag, ckasaBLun: «5 6audy,
LLIO TOGI Ay>Ke BaXKKO», «30A€ETbCH,
TN XBUIOELLICSA» 260 «CXOXKeE, L0 TU
cepamLucsa». He KaKiTb AUTUHI, SKi
eMoLlii BOHa «MoOBMHHa» abo «He rno-
BMHHa» BiguyBaTn. CKa3aHHA au-
TUHI «<HE CYMYW», «He rHiBancs» abo
«He MNnay» 3a3BMYamn He 3yMnuHseE il

Bifl TQKMX NOYYTTIB, ane Le MoXxe
3MyCUTU ii MOYYBATUCb CAMOTHI-
LLIOO Ta HEe3pOo3yMinot. [lonomo-
XiTb iM 3pO3YMITK, LLIO CYMyBaTU
nnakatm — Le HopMasnbHO.

Bn MoXkeTe gonoMortTv gUTUHI
BNopaTucs 3i CTPecoMm, noroso-
PUBLLM NPO HbOIO Ta BU3HAYMBLLN
KOPUCHI crnoco6bu BrnopaTtmca 3
HUM. Hanpuknag, Ko AUTUHA
eMOLIIIHO BUCHa)XeHa, BU MoXKeTe
crniBaTy pa3oM nicHi abo po3noB.i-
0ATW BTIiLLHI iCTOPIl; AKLLIO ANTUHA
cepauTbCs, BOHA MOXXe BUTAHYTH
PYKWN N CTUCHYTU KyNaKu, MiLlHO
3aM/IOLWMTM 04i, @ NMOTIM PO3KPUTKU
[OMNOHI, NOTPACTU PyKaMu, i 3HOBY
PO3MJIOLLMTK OMi.

HamarawmTecs 36epirati Hagito
Ta NO3UTMB y PO3MOBaXx 3i CBOIMM
nitbMmu. KopucHa BnpaBa — npwu-
OiNATN AeAKUM Yac HanpuKiHLi
KOXXHOro AHs, Wwob noginutucs
TUM, 3@ LLO BU BASAYHI, TUM, LLIO
BaM 6yno LiKaBo, i MOXBanmMT1

X 3a Te, WO BOHM 3pobunn. Bu
TAKOXX MOXKeTe NMonpoCcUTU AUTUHY
nogymaTty npo Locb xopoLue abo
Becesie, L0 BOHa nepexkmna npo-
TArOM OHSA.

[NanTte OUTUHI 3aBAAHHSA, 3 AKUM
BOHa MOXXe Bropartucs, Hanpu-

Knag, CTEXXUTM 3a CBOIM ploK3a-
KOM 4u irpallKot abo HaragaTtu
uneHaM poauHu Nt Boay. Litn



Kpalle cnpaBnsatTbCs, KONW Bia-
YyBatoThb, LLIO MOXYTb AOMOMOITH
iHWWM. Lle gae iM MOXNuMBICTb
BiguvyBaTn cebe NOTPIGHUMU 1
BAXKIMBUMMU.

XBasniTb CBOK OUTUHY 3a Te, AK
BOHA CMpaBfiseTbCS, i KON BOHA
3pobuna Lock Ao6pe Y KOpUCHe,
HaBITb AKLLO Le 3[a€ETbCA He Ay)Ke
3HAUYLLMM.

[MoKaXkiTb AiTAM, O BU NiKnyeTe-
CA NPO HUX, Hanpukniag, éyabte
NIACKaBi, MOCMiXamTecs, KaXKiTb M,
LLIo nobuTe iX, obinMamTe ix abo
TPpUMaMTecs 3a PyKu.

Oco6nuBi 06¢cTaBUHU e

-~ Yepes noTouHy cuUTyaLito, BM

MoXkeTe 6yTW He34aTHMUM AaBaTu
06iUAHKM L0 ManbyTHbLOro, ane
BN MOXeTe 3arneBHUTW CBOK AUTU-
Hy, LLIO BU 3p06UTE BCE MOXXIIMBE,
06 11 3aXnCTUTK.

ByTn B 0op0o3i — Le BaXXKnn

Ta CTpAaLWHMM Yac ona Bac i Ba-
Lol poanHu. 6anTte npo cebe
sikoMora 6inbLue i HamaramTecs
BiANOYNTU, KON Lie MOXXITMBO.
Mam’saTanTe, Wwo TypboTa npo cebe
[OMOMOXKe 3p06UTU Bac CUSbHI-
LMW N AacTb MOXX/MBICTb KpaLle
niknyBaTUCs Npo ntogen, Npo AKUX
BU abacTe.
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BripaBu Ta 3aHATTA
OANA po3cnabneHHs




a BrnipaBu Ta 3aHATTA ANna po3cnabneHHs

4.1 BnpaBu Ha po3CcnabneHHs
ANA BUXoBaTenis

%
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Y yacu HeBM3HAYEHOCTi 6aTbKM
MOXXYTb MNin6aabopuTu aiten Ta
AaTtn iM Big4vyTTa CTabiNnbHOCTI.
Ba>xknueo, o6 BM NnpoBoanIM vac,
pobnsayn peudi, AKi gornomararTb
BaM Big4vyBaTu crokin. LLlo6 matn
MOXXJIMBICTb HANEXHUM YMHOM
niKnyBaTUCA Npo CBOIX AiTen, BN
TaKOXX MOBUHHI MaTU MOXXNUBICTb
NpUARINSaTV Yac gornsay 3a coboto.

[nxaHHA BNAMBae Ha Bce Tino.
Konu Bu BiguyBaeTe cTpec abo
TPUBOrY, TiNO CTAE HAMNPY>XeHUM,
a OMXaHHS MOXKe NMPUCKOPUTUCH.
Bu Mo>keTe BUKOpUCTOBYBaTU

OUXanbHi TeXHIKK, LWo6 OornomMorTu
3aCrnoKoITUCS, KONW BigyyBaeTe
cTpec abo xBUMOBaHHA. Hanpu-
Knaa, MoXkHa crnpobyBaTtu aeKinb-
Ka pa3iB Ha AeHb Mo 2-3 XBUINHU
rmméoko amxatu. Lle gponomorke
3aCroKOITUCD.

TyT 3anponoHoBaHo AeAKi BNpaBu,
AKi BM MoXKeTe BUKOHaTH. Tx MoX-
Ha BUKOHYBaTH [ie 3aBrof]HO i KON
3aBrofiHo.

- [nnboke guxaHHA. Hamaramrtecs
BAMXaTM NOBINbHO Ta rMUB0OKO,
L1106 HAaNOBHUTW NEreHi rnoBiTPsAM.
[MoTiM NOBINbHO MOBHICTIO BUAU-
xamTte. Mo)keTe nopaxyBaTtu 4o
M’ATU KOXXEH pa3, KoNn BAMXAETE
Ta BUAMXaETe, W06 BNEBHUTUCS,
LLIO AnXa€eTe noBinbHoO. MpaKTukym-
Tecsi No OBi-TPU XBUNUHW.

- CnyxanTte cBo€ guXaHHA. Moxke
6YTN KOPUCHUM CIlyXaTu CBOE Au-
XaHHS, KON BOVXAETe Ta BUAUXA-
€Te. MOo)KHa MOKNacTu PyKy Ha Xu-
BIT i Big4yTW, SK BiH NiginMaeTbcs
Ta ONYCKAETLCA Mif Yac KOXKHOro
Bouxy. lMocnyxanTte cBOE AMXaHHA
SAKUNCb Yac.



HOopawnTe nerki pyxu. OnycTiTb
PYKW HMXK4Ye Tanii i TpuManTte
0OMOoHi Bropy. MNoBinbHO NigHIMITb
PYKMK, BOMXa4YM Yyepes Hic. 3y-

MUHITBLCS, KON Bawli pyku 6yayTb
npubnmn3Ho Ha piBHI nneven. lMo-
BiNIbHO OMYCTIiTb PYKW, BUAMNXAOUYN
yepes porT.

BrnipaBu Ha po3cnabneHHn

ana piteun

Bu Mo)xeTe BUKOpPUCTOBYBaATWU BrpaBu

Ha po3cnabneHHs 3 AiTbMu, LWob ao-

MOMOITU M 3aCMOKOITUCS, KOS BOHU

Big4yBatoTb cTpec abo Tpmeory. Ocb

OefKi BNpaBu Ha AUXaHHSA, PyX i Bi3y-
anisauito, fIKi BU MOXXeTe BMKOHYBaTU

pa3oM 3i CBOEK AUTUHOLO.

Hioxaemo kBiTKy. MNonpocite gUTK-
HY YSBUTW, LLIO BOHA HIOXAE KBITKY,
rMMboKO BAMXAE HOCOM i BUAUXAE

yepe3 poT TakK, Hibu 3agyBae CBiy-
Ky. [loBTOpIOMNTE, MOKU AUTUHA HE
CTaHe no4yyBaTUCSA CMOKINHILIe.

36upaemMo i BUMABNIOEMO NU-
MOHM. YsBiTb, LLIO BM CTOITe Nif
NMUMOHHUM AepeBOoM. NMpoTArHiTh
PYKy 00 AepeBa i BUGepPiTb KOXK-
HOM PYKOI MO MMMOHY. CUTbHO
BMYaABITb JIMMOHMU, 06 BUNLLIOB
BeCb CiKk — BUYaABNOWUTE, BU-
yaBionTe, BUYaBntonTe. KuHbte
NVMOHM 1 po3cnabTe pyku. lMoTim
NOBTOPKOMTE, MOKN Y Bac He byae
0OCTaTHbO COKY Ha CKMSAHKY IMMO-
Haay! lMicna ocTaHHBLOrO CTUC-
KaHHS NOTPYCiTb pyKamu, LLL06
po3cnabutucs!

Mip’iHka 1 cTaTyA. YaBiTb, LLO BU
nip’iHKa, 1 niTaeTe B NOBITPI Npu-
6113HO AecaTb cekyHA. Pantom
BM 3aBMUpPAETe i NepeTBOPHETECH
Ha cTaTyto. He pyxantecs! [oTiM
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NoBiNbHO po3cnabTecs, BU 3HOBY
rMepeTBOPIOETECH HA Mip’THKY.
[MoBTOPITb, NEpeKoHanTecs, L0
OCTaHHE NepeTBOpPEeHHSA byae Ha
nip’iHKy Ta B 6ygeTe y po3cna-
6NneHoMy CTaHi.

YaBnsaemo cobi 6e3neyHe Ta Wa-
cnuBe Micue. CnpobynTe yaBuUTK
pa3om 6e3rneyHe Micue, e Bu
rnoyyBacTecs 6e3rne4yHo, CroKinHO
i BinbHO. MoXknunBo, Le Micue, ae
BW 6yBanu paHille, a MOXIMBO, Lie

Micue, iIKe BU NPOCTO CTBOPHOETE

y cBoin yaBi. Onuwite noro (Lo Bu
6aunTe? AKi KoNbopu BM NOMivae-
Te? LLlo BM uyeTe? LLlo BM BiavyBa-
€Te?). Hexan AnTMHA poO3MoBICTb
BaM, 3 KMM BOHa i LLI0 pO6UTb.
3BepHiTb yBary Ha Te, LLIO BU Biguy-
BaETe, i 3anmMTanTe y AUTUHMN, LLIO
BOHa BiguyBae. Mam’aTanTe, Lo Le
ocob6nmBe Miclle, iKe X1Be Bcepe-
OWHI Bac i BaLLOI AUTUHU, MicLe,
sIKe BM MO)KeTe BiaBigaTn B 6yab-
SIKMI Yac, KON BM 3axo4eTe.

BukopucTtoByEMO CBOI OPraHu YyTTAa

AKLLO MOXXNMBO, MOMPOCiTb ANTKU-
HY CiCTW B 3py4HYy NO3Y i MNOBIiNIbHO
BOMXATU N BUOMXATU. B Takoxk
MO>KeTe BMKOHYBATW L0 BNpaBy nig
yac nNporynsaHku. Ternep Nonpocitb
OUTUHY 03UPHYTUCS HAaBKOJO M Ha3-
BaTW M’ATb peyvemn, fAKi BoHa MoXKe
no6aunTtn. Bu Moxkete NpoaeMoH-
CTpyBaTW 1 cKasaTu: «5 6auy CTi-
neub, CBil YepeBUK, MiANOTY, KHUTY
1 BOrHUK». 3p06iThb LLe KinbKa
rMMO60OKMX BOUXIB Pa30M, NepLU HiX
HacTaHe Yyepra anTuHu. lMicna uboro
MonpociTe ANTUHY Ha3BaTU YOTUPU
peui, Ki BOHa MOXXe Mo4vyTu, Ha-
NPUKNaA: «5 uyto, K OiTM rpatoThb.

S uyto, IK XTOCb XO4MTb Y CYCiaHin
KiMHaTi. f 4uyt0 MO€E OUXaHHS, A YyLo
nol». Haragamte auTUHI, L06 BOHA
MOBINbHO BAMXana Ta BUgmMxana.
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[Micna uboro NMONPoOCiTe ANTUHY
Ha3BaTU TPU peui, AKMX BOHA MOXKe
TOPKHYTUCS, HanpuKnag: «5 Moxxy
TOPKHYTUCSA CTiNbLA HOraMmu,

1 MOXXY TOPKHYTUCS Nignoru Hora-
MW, 1 MOXKY TOPKHYTUCSA CBOrO OASI-
ry.» Haragamrte anTuHi, o6 BoHa
MOBINIbHO BAMXana n Buamnxana.
Tenep nonpociTb AUTUHY Ha3BaTU
OBi peui, 3anax sKMx BoHa MoXke
BiAYYTU, HAaNMPWKNAag, CBXOCKOLLEHY
TpaBsy, KaBy. HapeLuTi, nonpocitb
OUTUHY Ha3BaTu OAHY Pid, AKy BOHA
MOXX€e CKyLUTYBaTW, HanNpwuKnag:
«fKMM CMaK TW BiguyBa€ELl y poTi —
YXKyMKa um 6ytepbpog 3 06igy?» Lis
BMpaBa gornomarae AUTUHI nepe-
MICTUTK yBary Ha Te, LU0 ii 0OTo4ye
3apas, 3 TOro, Lo BUK/INKAE Y Hel
BiAYYTTA TPMBOIU.












LLlo MOo)>XHa pobuTtum,
o6 noyyBaTucs gob6pe
Y KPU30Bi cutyauii

Llem po3gin npucesayeHnn nignitkam

i cToCcyeTbCA Pi3HMX crocobiB Nogo-
NIAHHSA CTPEeCOBUX CUTyaUin. AKLLO Nig
BaLLIOK OMiKOK € MiAJTITKN, BU MOXeTe
3anporoHyBaTu iM NpounTaTh Len
pOo3Ain caMocTinHO abo npoymnTaT
MOoro pasom

[Mig wac Hag3BMYaMHMX cUTyaLin BU-
HUKae 6araTto HeraTUBHUX eMoLin. T
MOXKeLL BigyyBaTW CTpec Ta po3mad Bif

yCbOro, LLO BigbyBaeTbCA HAaBKOMNO Tebe.

Mo>ke 6yTn BaXKKO BropaTucs 3 UmMn
MoYyTTSIMU, PO3MOBICTU MPO HUX iIHLLNM
a60 NonpocuT NPO AOMNOMOrYy.

[Mam’aTan, BigvyBaTn CUNbHI eMouii

Y KPM30BI cuTyauii — ue HopMasnbHO.

Tu MoXcelu BiguyBaTu:

cTpax
3NiCTb

rope

CMYTOK

rNnM6OKy 3aHENOKOEHICTb NMPo
OO0 iHLIMX

MPOBKMHY Ta COPOM
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po34apyBaHHA y Bnagi

6a)KaHHA PobUTU LLOCh BinbLU pU-
3MKOBaHe YacTille HiXK 3a3Bu4yam
arpecito

BTPATy CEHCY iCHYBaHHSA Ta MeTn
6e3nopagHicTb

BiguyBaTtu Taki cunbHi emMouii abCcontoTHO
HopMarbHo. MeBHUM YMHOM, BOHU [O-
rnomMararTb HaM Ta AaroTb iHopMaLito.
Hanpuknag, ctpax y He6e3neyHux cu-
Tyauifix Aa€ HaM curHan 6irtm Big Toro,
Yyoro Mu 60iMocs, abo 6OPOTUCS 3 HUM;
BiQYyTTA CMYTKY @€ HAM MOXKITMBICTb
B3AATM May3y Ta onjiakaTu Te, Lo 6yro
BTPaYeHo, NepLL HiK pyxaTucs gani.

He BapToO yHMKaTK LUMX eMOoLii, NoCTy-
NMoBO BOHW BLUYXaTUMyTb. HaBiTb Konn
ay>Ke cunbHi eMouii BiguyBatoTbeA
0OBro, TV MNOMITULL, LLIO BOHW MPUHO-
CATb BiAYyTTA AUCKOMMDOPTY, ane He

€ Hebe3neyHnMu.

Ba>xknmBo BMiTM po3ni3HaBaTh Ta Npu-
MMaTK eModii, ski Mn BiguyBaemo. Tpe-
6a o6aymMaTu, K BNOPaTUCA 3 HUMM
Ta pearyBaTh Ha HUX.



Ocb geKinbka igen, Wwo
AOMOMOXXYTb TO6iI BnopaTucs

3 eMoLiaMuU

[6ai npo cBOE Tifio Ta po3yM

Hamarancsa 3anuwatucsa disnyHo
aKTUBHUM/-0t0 (HanmpuKnag, xoam

Ha MPOrynsHKU, SKLWO Le 6e3rneyHo,
pPO6UM PO3TAXKKY, 3aiManCs CMOPTOM
oHnawH). Hamaramcsa nobpe ictu, go-
CTaTHbO CMaTu (SKLLO CMaTu 3aHAATO
6arato abo Mao, 6yae BaXkko nig-
TPUMYBATU HaNEXXHUWM piBEHb eHepril
Ta 6yTM COOKYCOBaHMM/-010).

Hamaramcsa gotpumyBaTmUCh CBOro
HOPMasibHOro PO3MOPSAAKY OHSA, @ caMe
yacy NpUMoMy XKi Ta CHY, HAaCKinbKn Le
MOXX/MBO.

3anucyu, Lo TK BiguyBaeLl

Lle MO)xe LONOMOIrTU 3MEHLUNTU
BiguyTTA NpurHiveHocTi. Hamaran-
CAl 3anMcaTtu Le y TakoMy copmari:
«$1 noyvyBatocs... 3apa3», abo Bean
LLIOAEHHUK, o6 06ayMyBaTu Te, LLO
TN NepeXXmBaeLL.

Po3B’s3yi npo6neMu

Konun T nepexxmBacLL Ba)<Ki yacu,
MoXKe YTV KOPUCHUM MNOZINUTHA

npo6neMn Ha ABi Kateropii: «Te, Ha
LLIO 1 MOXXY BM/IMHYTU» Ta «Te, 3 UMM

1 HIYOro He MOXKy BAIATM». Tig Yac
HaA3BUYANHMX CUTYyaLiN € 6e3iy
peyen, AKi T He 3MOXKELLl KOHTPO-
NOBATK, ane TakoXk 6yayTb i Ti Npo-
6nemu, AKi TM MOXKeLll po3B’s3aTu.
Hamarancs nosiCHATU KOXHY 3 TaKmnX
npo6sieM NpPoCTOK MOBOH, CKIAau
CMUCOK MOXX/TMBUX LUJIAXIB BUPILLIEHHS,
ONS1 KOXKHOTO 3 HUX 3p0o6u nepenik
nAtociB i MiHyciB, 06epu oguH crocié n
cnpobymn noro. IHoai Tpeba cnpobyBa-
TK BinblUe HiXX oanH wnax. MNamM’atan,
He Tpeba HaMmaraTucs po3B’A3aTu BCi
npo6neMn ogpasy.

Byab no6pum/-oto go cebe

HeMae «npaBunbHUX» abo «Henpa-
BUbHUX» eMoLin. Hamaranca 6yTtun
TEepnIsA4YnMM/-00 CTOCOBHO TOrO, AIK TU
rnoyyBa€eLLcs. AKLLO 3aHAATO TUCHYTH
Ha cebe abu novyBaTUCA «LLLACN-
BMM/-0t0» 260 3anuLiaTncs «no3u-
TUBHUM/-00», € PU3UK, LLIO CTaHe LLie
ripwe. AKLLO NoMivaeLL, LLO BigyyBa-
€LL BaXKKi eMoLii, cnpobyn ckazaTtu
cobi:«A xBunowca i 6otoca, ane ue
He O3Ha4ae, Lo S He CNpPaBsCa»,
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«MeHi Ba)XKO, Lie HOpMasibHO 3acMy4y-
BaTUCS».

MoroBopu 3 OPOCIIUM, IKOMY
TV foBipsA€eL

MNopinucsa 3 KUMOCb TUM, LLIO TU
BigyyBaeLl. IHOAiI cTae nerwue NpocTo
Bif TOro, LLO 3 KMMOCb MOCHINKYy€ELLCA
Ta MoYyyBaTUMELLICA MEHLL OOUHO-
KNUM/-010.

3B’shHxuca 3 Apy3aMu Ta TUMMU,
Koro no6uLl

3Hanam HoBi crnocobu 3B’A3yBaTUCA

3 HUMU. FKLLO TM MOXKeLL 3KOHTAKTY-
BaTW 3 APY35IMM OHNAWH Yy couianbHMX
Mepexax, LOMOBCA 3i CBOIMM MiKny-
Ba/lbHMKAMM MPO 4ac, KON 3MOXKeLL
O6yTV OHNAMH.

3ainmu cebe uMMochb
M gonoMaram iHLWKnM.

AKLLo 6yaeLl akTUBHUM/-00 Ta 3HaW-
neLl HoBi cnocobu NpoBOAUTU BiNbHUN
yac, Lie MoXKe JOoMNoMOrTM BrnopaTu-
cA 3 CUNbHMMK eMoLisMn. KoMycb
JornoMarae BUKOHAHHSA nepeknagis,
noLuykK iHdopmMmadii (Hanpukniag,

040 OOCTYMHMX Nocnyr) Ta i po3-
NoBCOMKEHHSA. AKLLO Le 6e3neyHo,
MOXXHa 3aMHATUCA BONIOHTEPCTBOM.
SAKLL0 fonoMaraTu iHLWKMM BnopaTmucs
3 Ha3BMYAMHOK CUTYaLED, Lie MOXKe
JornomorTu To06i NoYyBaTMUCS KpaLLe.
T MOXKeLl HarnagaTty 3a AitbMuU, 0o-
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rnomarartu fiTHIM N4saM, opraHisysaTtum
NPMOMPAHHSA, MMCATU INCTU TUM, XTO
MPUINMAE piLLIeHHSs, 3anycTnTK 36ip Ko-
LITiB @60 KaMMaHii Ansa npuBepHeEHHs
yBarm 0o BaXJMBux Ans tebe peyen.
Bce e Tako)XX Mo)Ke JornoMorTu 3Ham-
TV HOBMX ApPY3iB Ta NigTPUMaTU O4UNH
OAHOrO.

]
ol

KoHTponion, CKinbKu yacy
TU NPOBOAULL Y COLiafiIbHUX
MepeXXax

Lle MO>xe 6yTW rapH1M cnoco6oM nig-
TPUMYBATUK 3B’A30K 3 APY3AMU Ta po-
ounHoto. BTiM, SIKLLIO NOCTIMHO 6a4nTn
OTO HAA3BMYANHOI CUTYaLLiT, MOXKe
3pOCTU piBEHb CTPECY, TU NoYyBaTU-
MeLLICs MPUrHiYeHKM/-0oto Ta He ByaeLu
NPUOINATU AOCTAaTHBbO Yacy 3aHATTAM
ocnanH. Hamaramcsa He KopucTyBa-
TUCA colianbHUMKM MepeXxaMm nepen
CHOM, 60 MOXKe 6yTN Barkue 3aCHYTU.
BMMKHeHHS crioBiLLeHb Bif MeBHUX
MporpaM TaKoXX MOXe AOMOMOrTH.



Konwu BiguyBaeLl ctpec abo TpuBory,
TN MOXKeLU po6buTn BNpaBw, Lo A0-
NOMOXyTb po3cnabutuca. Ocb gesKi
BMpPaBW, LLIO BK/IHOYAOTb PYX, AUXAHHSA
Ta Bi3yani3auito, AKi T MOXXeLl Cnpo-
6yBaTu.

[unxaHHA BNIMBA€E Ha BCe TBOE Tifo.
Konu Tn BiguyBaeLw ctpec abo Tpu-
BOTrY, TifIO CTA€ HAMpPY>XeHUM, a au-
XaHHS MOXXe MPUCKOPUTUCH. MOXKHA
3aCTOCYBATU TEXHIKN OANXAHHSA, AKi
OOMOMOXXYTb 3aCMOKOITUCh, KONU TH
Tak noyvyBaeLlcs. Hanpuknag, MoXxHa
cnpob6yBaTK AeKinbKa pa3iB Ha AeHb
Mo 2-3 XBUIUHU MNOOKO guxaTu.

o]
o N—
©]
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CMunéoke gNxXaHHA

Bnawtynrtecs 3pyuyHille. MoxkeLu
NArTM Ha cnuHy abo cicTu Ha cTineub
Ta 06nepTuCcs nnevymma, rofioBoto

Ta LLUMEK HA NMOro CNUHKY. Tenep
BAMXHW Yepe3 Hic. Hexam »usit
HanoOBHUTLCA MOBITPSAM. [10BINbLHO

BUOUXHM Yepe3 3/1erka CTUCHYTI rybu.
[Moknagwn ogHy PyKy Ha XXWBIT. Opyry
PYKY noknagu Ha rpyau. Konu Bamnxa-
€LL, Big4ymn, K XXMUBIT NiginMaeTbcs. Ha
BUANXY BiAvyMn, K XXMBIT ONyCKAETbCA.
PyKa Ha >XMBOTi MOBUHHA pyxaTtucs
CUbHiLLIe, HXX pyKa Ha rpyasx. 3pobu
LLie TPW MOBHUX MMMB0KMX BAMXU. MoB-
HiCTHO HANOBHW XXUBIT NOBITPAM, Xaw
BiH NiQINMMAETbCSA M OMYCKA€ETbLCS, KONU
TV OUXAELLL.

MoKKM TV BUKOHYELL BNpaBy 3 AMXaH-
HS, TAKOXX MOXKeLL YSIBUTU KapPTUHKY,
CNoBO uM pasy, wob BiguyTn cebe
6inbLu po3cnabneHnMm/-oto. CnoyaTky
3anoLL, o4i. 3pobu Kinbka rnmboKmnx
BOUXIB. BuanxHu. Pobnaum ue, ysieu,
LLIO MOBITPS HAMOBHEHE BigYYTTAM
MUpY 1 cnokoto. Cnpobyn BiguyTH Lie
rno BCboMy Tiny. Tenep BUAUXHWN. [TOKK
TV Lie pobuLL, yaBU, LLIO NOBITPS BUXO-
OWTb Pa30M i3 TBOIM CTPECOM i Hanpy-
roto. Tenep BXmBaw CfoBo 4n pasy
nig Yac guxaHHsa. Konv BanxaeLd,
MOAYMKUN CKaXKU: «H Anxar Crokil-
HO N MUPHO». Buamnxaroum, nogyMKum
CKaXKU: «f BUAMXAIO CTPEC i HAnpyry».
MpoaoBXKyM Lue KinbKa XBUJNH.

LLiBugke po3cnabneHHnA
m’asi..

Csaab 3py4dHO. 3anntoLL odi 1 3oce-
peabcs Ha CBOEMY AMXaHHI. MoBinbHO
BAUXHW Yepes Hic i BUANUXHU Yyepe3s
poT. MiyHO cTUCHUM Kynak. MNoTpuman
MOro TaK KiflbKa CeKyHA, NOMiTb Hanpy-
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ry. MoBinbHO po3cnab nanbui 1 Big4yn
Pi3HULIKD — MNOMITb, IK Hanpyra nae.
TBOS pyKa HabaraTo nerwia n 6inbLu
po3cnabneHa. T MoykeLl 3HATU
Hanpyry B 6yab-AKi YacTUHI Tina,
MPOCTO HaMPYy>Xylo4un i po3cnabnsawum
KOXXEH M’s13 Mo Yepa3i.

YaBu 6e3neyHe micuye

Cnpobyn ysaBuTu Micle, e Tv Bigyy-
BaeLl cebe CroKiHO, MUPHO 1 6e3-
neyHo. MoXxnumeo, Le Micue, oe ™
6yBaB/-na paHiwle, ge Mpiss/-na rno-
6yBaTun, abo, MOXIMBO, Lie Micle, siKe
TN CTBOPULL Y CBOIl ysBi. CnoYyaTKy
BNALUTYMCA 3PY4HiLLe B TUXOMY MicLi,
ne T1o6i HiXTO He 3aBa)kaTuMme, i BUAINU
KinbKa XBUIWH, LLI06 30CcepegmTmucs Ha
CBOEMY AMXaHHI, 3anntLL odi, yCBigoM
Oyab-sIKy Hanpyry B CBOEMY Tifli 1 [O3-
BOJb 11 3MEHLLYBATUCb 3 KOXKHUM
BMxog4oM. O3MpPHMCH HaBKOJO cebe

B LIbOMY MiCLli i 3BepHM yBary Ha Te,
Ha Lo BoHO cxoxe (LLlo Tn 6auniu?
AKi kKonbopu nomivael?). Tenep 3Bep-
HU yBary Ha 3BYKMW, siKi Te6e 0TOUyHOTb,
260, MOXXNMBO, TULLY. 3BYKM AaneKko

" Ti, Wo 6nmxye oo Tebe. 3BepHU
yBary Ha 3anaxu. [oTiM 30cepeabcs
Ha 6yab-AKUX I3NYHUX BigUyTTaX —
3eMmni nig To60to, MPOXONOoAHIn Bofai

Ha 60CKMX HOrax. 3BepHU yBary Ha
MPUEMHI di3NYHI BiguyTTs y CBOEMY
Tini. HaconomKyncsa BiguyTTsM TOro,
Lo TBOI TYyp60THM BiAXoOATb, MOKU TN
MOBINbHO AOC/IAXKYELL CBOE 6e3neyvHe
Mmicue. Tenep, NOKM T nepebyBaeLLl
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B 6€3MeYHOMy MicLi, T MOXKeLl aaTtu
MIOMy Ha3BY, MOXXELL BUKOPUCTOBYBATU
1i, o6 MoBepHYTU Lie 306parKeHHs

B 6yab-sIKUWN Yac, Konu To6i Lie no-
TPi6HO. TK MOXKeLl 3anULLINTUCA TaM
NEesKM Yac, HAaCONOOKYUYMCb MUPOM
i cnokoeM, abo MoxKeLl NiTK, Konun
3axo4eLl, Po3MoLLMBLLN OYi N YCBI-
OOMMBLUW, A€ TW 3apa3 3HaxoguLLcs.
MamM’aTtan, Lo Le ocobnmBe Miclle,
SIKe YXMBe BcepeauHi Tebe, Micue, sike
TM MOXKeLl BiaBigaTu B 6yab-AKMIA Yac,
KOJIN 3axo4eLl.

BukopuctoByi CBOI OpraHu
yyTTa

Cuau TUXeHbKO M NOBiINbHO BAMXaN

Ta Bugmxam. Tm TakoXX MOXKeLL BUKO-
HyBaTW L0 BMpaBy Mif Yac Xxoab6u.
O3U1pHUCH HABKONO i MOMITb: M’ATb pe-
yen, AKi TM MoxKeLl no6aunTn (Hanpu-
KMag, CcTineub, pocnMHa, nignora, KHu-
ra, MMCbMOBU CTiN); YOTUPW pedi, AKi
T MOXKeLL no4yTn (Hanpuknag, gitm
rpakTb, XTOCb XOA4UTb Y CYCIfHIN KiM-
HaTi, BiTep AMe, AOLLUNTb) — MPOAOoB-
YKYM NOBINbHO BAMXATU Ta BUAUXATH;
TPy di3nyHi BigvyTTa (Hanpuknag, TBOI
HOrM Ha 3eMJli, M’4, pyKa TBOro gpy-
ra); ABi pedi, 3anax sKMx TM MoxeLl
BiAuyTM (HanpuKnaa, CBi>XOCKoLLeHa
TpaBa, KaBa); LLOCb, LLIO TV MOXKeLl
CKyLUTYBaTM (HanpuKnag, XXymKky) —
MoBINbHO BAMXaM Ta Buamxaw. Lia
BrnpaBa JOMOMOXKe NepeMicTUTK yBary
Ha Te, Lo oTo4ye Tebe Uiei MUTI, Big
TOro, L0 BUKNMKAE y Te6e TPUBOrY.



3Han, KOJIM NOMNPOCUTHU NPO

aornomory

Oy>Xe BaXX/IMBO OTPMMATU 40OaTKOBY
OOMOMOry, AKLLO TO6i BaXKKO BMopaTu-
CS1 CaMOCTIiMHO. 3BepHKMCA Mo AOMNOMO-
ry 0o npodecioHana, aKLL0 BigyyBaeLl
6yab-fIKY 3 LIMX TPUBOXXHMX O3HaAK:

T He MoXKeLl 3amMaTucsa 3BU-
YANHOK AOiANbHICTIO Yepes3 CBOE
camornouyTTs

TBOT 3BMUYKM XapyyBaHHSA Ta CHY
pi3ko abo HafoBro 3MiHMAKUCA

Lie KanaTaeTbCs, i TM HEe MOXKeLl
3acnokKoiTucs

Tu BiaYyBa€LL, LLIO XXUTTA BinbLue
He BapTe Toro, o6 XUTKN

Tu gymaew npo Te, Wo6 HaLlKo-
OUTU iHWUM, CcO6i YM NOKIHUUTU 3i
CBOIM XXUTTAM

Tn 3a3HaeLw HacKUbCTBa abo
YOPCTOKOCTI.

Tw BXXMBA€ELL ankorosib abo Hap-
KOTUKM, LL06 BNopaTuUcs 3 CUTY-
auieto

Tn YacTo BiguyBa€eLL MaHiky,
Hanpukiag, BigyyBacLl, Lo He
MOXKeLl amMxaTu abo Lo TBOE cep-

AKLLO TV NepexxmBacLl, Lo Tobi 6yae

BaX>XKO PO3MOBICTU NPO TBOE CaMO-

noyyTTs, NnaM’atam, To6i He NOTPIGHO
roBOpUTU NPO BCE, LLIO TU MepeXxxmBa-
€L oapa3sy. Tv MoXkeLl no4vaTtu 3 Toro,

LLIO MPOCTO MOAINULLCSA HEBENIUKOID

iHdbopMaLieto abo NoBIAOMMULL KOMYCb,

Lo TO6i NOTpi6HA NiATPUMKA.
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Byab nacka, 3B’s>KiTbcA 3 chic@unicef.org,
o6 oTpMMaTM OCTAHHIO BEPCIil0 Ta Nnepeknau.






— Lllo B MOXeTe
BiauyBatn? — LLlo Bu moXkeTe 3pobutn, abmu
aonoMmortu co6i? —LLlo MoXXyTb BiguyBaTK fitn,
AKi 3HaxoAATbCA Nig Bawolo onikow? — Lo Bu
Mo)XeTe 3pobuTu Ana Aiten, AKi 3HaxoaATbCA
nig Bawo onikow? — LLlo MoXyTb BiguyBaThn
nignitkn? — Ak gonoMorTu nigniTtkam
Bnopatucsa 3 umm? — Konum 3Bepratucsa 3a
AOAATKOBOIO AOMOMOro

— Crpax,
TPUBOra Ta 3aHenoKo€eHicTb — [MaHiyHi
atakm — Arpecia — lope — lNpo6nemu
3i cHoM — Crtpax po3nyku a6o nnay, Konum
niknyBasbHUKN ayTb — CUNbHMIM Ta YacTUN
nnay — BiacTtopoHeHHA Ta BTpaTta iHTepecy Ao
rpm — Pu3mnkoBaHa noBepfiHKa
— MiaTPUMKa ANTUHN, AKLLO BN
3MyLLEeHi MOKUHYTU AliM/eBaKyloBaTuCa —
B nopos3i
— BnpaBu Ha po3cnabneHHsa ansa

BuxoBaTeniB — BnpaBu Ha po3cnabneHHa ans
aiten — LLlo Mo)kHa pobuTn,
wo6 noyyBaTuca gobpe y Kpusosin cutyauii —
3Han, Konn NONpPoCcUTHU NPO JONOMOry



