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1�-річна Мей та її друзі ȃсмін,  
Ǥддо та Пабло переживають злети 
та падіння свого першого року буття 

офіційно «підлітками». 

Мей, яку бабуся назвала «Дивовижною 
Мей», сьогодні не завжди почувається 
чудовою. Ǫивучи у світі несподіванок, 

Мей та її друзі повинні навчитися 
справлятися зі своїми почуттями, 
орієнтуватися в стосунках, долати 

труднощі та робити правильний вибір. 

Приєднуйтесь до Мей у подорожі, 
де вона відкриває власні здібності 
та розуміє, наскільки вона справді 

дивовижна�
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1.1

Новий 
початок
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ǳривіт, я Мей, або ж Дивовижна Мей, 
як любить називати мене бабуся.
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Мама

ȃ

ǯулу
ǥратǥабуся

Ƕато

Це моя сім
я

ǥільȜу частину свого 
часу вона проводить у 
сімейному магазині.

ȃ хочу бути 
інженером, 
ȝо проектуȧ 
ракети�

Він любить 
співати і 
танцювати 
зі мною.

Він у третьому 
класі. Він хоче 
стати ветеринаром.

Вона назвала 
мене Дивовижна 
Мей коли я 
народилася. 
Вона даȧ мені 
надію і силу.
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З тих пір, як мені виповнилося 
1�, моȧ життя здавалося, 
перевернутим з ніг на голову.

Дозвольте мені 
розказати вам, чому« 

ȃ прокинулася у свій день народження з радістю ȝодо святкування. 
Ǥле я почала нервувати, думаючи про те, ȝоб піти до нової 
Ȝколи, де в мене немаȧ друзів, з якими можна святкувати.

ȃ так роздратована після 
того, як провела всі 
літні канікули  
з братом

Найкраȝі друзі

         ȃ постійно  
    думаю про те,  
  якою важкою буде  
   Ȝкола цього року.  
   ǻи будуть мої вчителі  
     добрими" ȃ дуже  
      хвилююся про  
       здачу іспитів.
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СǳǬСОК

ȃ також дуже  
хвилююся, тому ȝо моїм  

батькам доведеться залиȜити свій 
  магазин і відкрити новий, коли  
 ми переїдемо. Крім того,  
  вони почали сильно  
      сперечатися.

Незважаючи на  
те, ȝо я радий 

повернутися до Ȝколи, 
я все ȝе  
нервую«

Мей, ти закінчила 
пакувати свій Ȝкільний 

портфель"

Все ȝе 
працюю над 

цим�

Мамо, моя 
сумка тепер 
така важка� 

Набагато важче, 
ніж я пам
ятаю.

Ƕож бачите,  
це був незвичайний  
 рік. Ƕепер я маю   

  готуватися до Ȝколи.  
  Завтра мій перȜий  
   день за останні  

   місяці�
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ǻи отримаю я хороȜі 
оцінки на іспитах"

     ȃ сподіваюся,  
ȝо я все ȝе зможу 

проводити час з бабусею 
тепер, коли я більȜ 

зайнята

Ǥ ȝо,  
як вчителі злі"

Мама й тато 
продовжуватимуть 

сваритися"

ǻи зможу я знайти 
нових друзів"

ǻи я колись надолужу 
свої Ȝкільні завдання"
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Ніȝо не лиȜилося 
таким, як було раніȜе. ȃ не можу заснути� Ǥаааррггххх�  

ȃ буду така втомлена завтра у Ȝколі�

Здаȧться, 
мені слід 

поговорити 
з бабусею.

  ȃ не можу заснути,  
бабусю. ȃ дуже хвилююся 
ȝодо перȜого дня у новій 

Ȝколі. ȃ справді не 
почуваюся чудово.

Ǥх, моя Дивовижна Мей. ȃ знаю,  
ȝо страȜно починати навчатися у новій 

Ȝколі, а крім того, у світі так багато 
відбуваȧться. Це цілком нормально для 
тебе хвилюватися зараз. ȃ теж іноді 
хвилююся. Ǥле чомусь від того, ȝо 

ділюся наȜими турботами, мені  
стаȧ трохи легȜе.

  ǳогоджуюсь,  
якось так.  

Дякую, бабусю. 

     Добраніч.

Мей, не можу повірити, ȝо ти 
повертаȧȜся до Ȝколи� Мені буде 
сумно, ȝо я більȜе не бачитиму 
тебе у коридорах чи на перерві.

ȃ подбаю про  
те, ȝоб ми могли 

проводити час разом, 
 коли я прийду зі 
 Ȝколи. Ми все ȝе  
   будемо бачитися�

ǳоспіȜай, інакȜе ти 
запізниȜся до Ȝколи�

Зранку
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1.2

ǳерȜий 
день у 
Ȝколі
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О, чи це  
наȜ новий учень  
у наȜому класі 

цьогоріч« 
може, мені варто 

підійти і  
привітатися
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ǳривіт, я Мей�
Ƕак, це мій перȜий 

день, і я дуже нервую« 
ȃк тобі Ȝкола"

Ƿх ти� Звучить  
не надто погано.

Мені тут подобаȧться,  
і тобі теж сподобаȧться� ȃ не  

можу перестати посміхатися від
думки, ȝо знову буду  
зі своїми вчителями та 

однокласниками�

ǹоча я все 
ȝе нервую.

ǳривіт, мене звати ȃсмін,  
ти новенький у наȜій Ȝколі" 
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ȃк це буде 
в Ȝколі" 

ȃ починаю відчувати  
болі в животі, просто 
думаючи про все це.

О, це не  
ȃсмін розмовляȧ з 
кимось новим"

ǧей, здаȧться, я бачу 
свого друга Ǥддо

  Сподіваюся, ȝо  
вони не побачили мне.  
Мені просто не хочеться  

ні з ким розмовляти зараз. 
Це справді важкі 
часи для мене.
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ȃ не впевнений« ȃсмін, а ȝо, як 
я не готовий до іспитів цьогоріч"

Мені теж це цікавило, але ми 
можемо пройти через 
це разом, чи не так"

Ǥддо�

ǳривіт. ȃ новенька  
тут. Мене звати Мей. Ƕи, 
певно, Ǥддо. ǳриȧмно 

познайомитися.

ǳ« 
ǳривіт.

ȃ 
схвильований�

ȃ нервую.
ȃ неȝасним.

ǳоспіȜай�

Моȧ  
серце  

б
ȧться так 
Ȝвидко«

Мені хочеться 
повернутися 

спати« 

ǳоки ȝо всі  
здаються добрими, але  

ȝо, якȝо вони не захочуть 
бути моїми друзями"

Сподіваюся,  
мені більȜе ні з 

ким не доведеться 
розмовляти. Мені так 
страȜно. ȃкий сенс 

заходити"

Ǥддо, Мей, у 
вас все добре"
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ȃ знаю, ȝо нові 
починання важкі, але 

ми тут разом.

МаȧȜ рацію, ȃсмін. 
Давай, Ǥддо. 
Заходьмо.

 Це правда.  
Ми в цьому разом.
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Доброго ранку всім�  
ǯаскаво просимо до нового 
навчального року� Це так 
захоплююче - зустріти  

вас усіх�

  Це страȜно,  
 але ми 
впораȧмося�

 Це важко, 
але ми 

впораȧмося�

ǼКОǯǷ
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1.3

ȃк я 
відчуваю
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ȃк ти себе 
почуваȧȜ 
сьогодні" 

Це таблиця почуттів. Ми 
відчуваȧмо різні почуття ȝодня. 

Давайте хвилинку подумаȧмо про 
те, ȝо ми відчуваȧмо саме зараз.

ȃк ти себе 
почуваȧȜ 
сьогодні" 

сум

ȝасливим

хвилювання

дурнуватим

страх

схвильованим

злість

спокійним

Доброго ранку� Давайте почнемо з 
того, ȝо на хвилину задумаȧмося 

про те, ȝо ми відчуваȧмо.
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ǽо буде, якȝо я  
провалю іспити цього року"

ȃк добре повернутися 
до Ȝколи�

ȃ відчуваю себе  
таким пригніченим. 

Все піȜло Ȝкереберть 
 за останні кілька  
    місяців, і не  
     стаȧ краȝе.

ȃ дійсно не  
відчуваю, ȝо я 

знаходжусь тут зараз, і 
я не можу зосередитися 

на тому, про ȝо 
говорить вчитель«

ȃкі з цих  
облич найкраȝе 

відповідають тому, 
ȝо ти відчуваȧȜ 

зараз"
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Ми відчуваȧмо різні емоції такі,  
як ȝастя, хвилювання, смуток, гнів«  
і це ȝе не все. Ми можемо відчувати 
багато різних почуттів протягом дня  

або навіть одночасно. Всі ці  
відчуття це нормально.

Ƕим часом«

ǳсссс«

Ǥлло�

ǹочеȜ пограти 
в футбол після 
Ȝколи" ǳабло

ȃ не можу.  
Мені просто не  

  хочеться бачити  
    друзів сьогодні.
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Назад до уроку.

Здатність розпізнавати наȜі 
різні почуття насправді ȧ 

СǷǳЕРСǬǯОЮ�

Суперсила"
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Ну, я бачу, ȝо ви всі,  
мабуть, зайняті відпрацюванням 

своїх суперсил«

ȃ знаю, ȝо зараз новий 
навчальний рік, і ви, можливо, 
відчуваȧте сильні почуття ȝодо 

нових друзів або вважаȧте 
Ȝкільне завдання важкими.

Важливо помічати, ȝо ми 
відчуваȧмо, і вміти керувати 

сильними почуттями. 

Коли ви відчуваȧте 
сильні емоції, ȝо може 

вам допомогти"
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ȃ дихаю повільно, 
вдихаючи та видихаючи 

кожні три секунди.

ȃ збираюся 
використовувати «Ƕаблицю 

почуттів», ȝоб мати можливість 
відслідкувати, ȝо я відчуваю, 

а потім записувати 
в свій ȝоденник.

ȃ стрибаю вгору  
та вниз і намагаюся 
рухати своȧ тіло�

ǳрослуховування 
музики та обійми 

мами або тата завжди 
покраȝують мій 

настрій.

        Ƿсе це чудові способи  
  допомогти собі керувати почуттями�  
 Не забувайте бути добрими до себе і 

говорити собі� «Все, ȝо я зараз відчуваю,  
це нормально». Крім того, не забувайте,  

ȝо ви можете поговорити з кимось,  
кому довіряȧте« з друзями, батьками,  

        або навіть зі мною�

Заняття закінчено.  
Ви можете вийти надвір на 
перерву� ǳобачимося тут 

через 20 хвилин.

Дзінннььь�

Ǥлло, хочеȜ 
поговорити 
хвилинку"
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ȃ знаю, ȝо це  
тільки наȜ перȜий день після 
повернення, але я помітив,  
ȝо ти сьогодні не такий,  

як зазвичай. Ƿ тебе  
все добре"

ȃ не впевнений, пані Ǥбаді« 
але я не почуваюся так, як 
зазвичай, уже кілька тижнів« 

ǳочуватися невпевнено ²  
це нормально, і тобі не потрібно 
з’ясовувати такі речі самотужки. 

Можливо, тобі буде корисно 
поговорити з пані Кім, Ȝкільним 
психологом" Вона та, кому ми 

можемо довіряти і до кого  
можемо звертатися.

Ƕак, я можу 
спробувати це.

ǳісля Ȝколи того дня

ȃкби у мене була 
супер сила, то була б 
невидимість« і я був би 
ȧдинорогом з крилами, 

ȝоб літати всюди�

Ƿ мене була б  
супер Ȝвидкість« 

Мені так добре знову 
сміятися з друзями.
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Ми відчуваȧмо різні  
почуття такі, як ȝастя, хвилювання, 

смуток, гнів« і це ȝе не все. Ми можемо 
відчувати багато різних почуттів протягом 

дня або навіть одночасно. Відчувати  
це нормально
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сум

ȝасливим

хвилювання

дурнуватим

страх

схвильованим

злість

спокійним

      Знайдіть хвилинку, ȝоб  
  подивитись на таблицю почуттів  
 нижче ² яке з цих облич найкраȝе 

відповідаȧ тому, ȝо ви  
відчуваȧте зараз"  

Спробуйте виконувати 
цю вправу ȝодня і 

відстежуйте різні почуття�
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ȃ роблю повільний вдих,  
вдих протягом трьох секунд 

і видих протягом трьох секунд, 
ȝоб допомогти мені відчути 
спокій� Розмова з бабусею  

теж завжди допомагаȧ�

 ȃ використовую 
таблицю почуттів, ȝоб я міг 

помітити, ȝо я відчуваю, а потім 
записати в свій ȝоденник.  

ǧра у футбол також допомагаȧ
мені відволіктися від  

 деяких речей.

ȃ стрибаю вгору та вниз 
і намагаюся рухати своїм 

тілом� Від розмови з Ǥддо я 
почуваюся краȝе.

ǳрослуховування музики 
Слухаючи музику й 

обіймаючи маму й тата, 
я почуваюся краȝе.

ǻас від часу всі ми відчуваȧмо 
сильні почуття. Важливо помічати, 
ȝо ми відчуваȧмо, і вміти керувати 

сильні почуття. ȃким чином ви 
керуȧте сильними почуттями"
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2.1

Стрес Мей, 
пов’язаний 
із домаȜнім 
завданням
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   ǳривіт, ǯулу.  
Сьогодні так важко. 
ȃ нічого не розумію з уроку 
математики, і я не могла 
зосередитися, скільки б я 
не намагалась. ǽо якȝо 
я зазнаю невдачі"" 
ǽо мені робити""

Мей« ооооо

ǹм, Мей виглядаȧ так 
напружено� Останнім часом вона 
теж мало малюȧ« Вона виглядаȧ 

такою стурбованою. 

0eeeoooу

Ох, я ненавиджу  
математику. ȃ ніколи не виконаю 

це домаȜнȧ завдання.

ǽо відбуваȧться  
зі мною" Кожного разу, 

коли я думаю про 
математику, моȧ серце 

починаȧ прискорюватися, 
і мені здаȧться, ȝо я не 
можу дихати. ȃ хворію" 

Ƕату, мені не 
дуже добре. Ƕаке 
відчуття, ȝо моȧ 
серце калатаȧ. 

ǧей, Мей«  
ȝо відбуваȧться"

Ƕебе ȝось турбуȧ" 
ȃкȝо так, то я тут 
ȝоб вислухати та 
підтримати тебе.

ȃ так довго намагалася 
зробити це домаȜнȧ завдання 
з математики, але просто  
не можу його осилити. 
ȃ не знаю, чи зможу 
я вчитися більȜе.

Мені Ȝкода, ȝо ти  
проходиȜ через це. ȃ бачу,  
ȝо ти напружена, особливо 
після того, як не була у 
Ȝколі тривалий час«

ȃк не стараюся,  
але я не можу зрозуміти  

 домаȜнȧ завдання з 
  математики. ǽо зі мною  
   не так" ȃ почуваюся  
    такою безпорадною.

ȃ знаю, ȝо це 
нелегко. ȃ розумію, 
ȝо ти відчуваȧȜ. ǻи 
можу я чимось тобі 

допомогти"

Ǥǹǹǹǹ� 
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МожеȜ мене 
обійняти" Звичайно, тобі  

 ніколи не треба  
  просити мене про це�

І здаȧться, 
ǯулу теж  
з тобою. 

Мяуууууууу
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ǻи було б корисно,  
якби ми поговорили про те,  
чому ти відчуваȧȜ стрес"

Думаю так«

«і ǯулу.

Мяу�

Ƿ кожного бувають  
стресові моменти, 

навіть у мене�



     Ну, сперȜу давайте 
встанемо і порухаȧмося.  

   ǳотрусіть�

Стрес ȧ нормальною 
частиною життя, але велика 

кількість стресу може вплинути на 
нас. Ми можемо навіть відчути цей

ефект на своȧму тілі.

Стрес змуȜуȧ  
моȧ серце битися 

ȜвидȜе" І змуȜуȧ мене 
дихати ȜвидȜе"

Це чудове  
запитання, Мей� 

Можливість знати, коли ти 
відчуваȧȜ стрес, дуже важлива, 

і ти вже зрозуміла, ȝо коли  
ти не можеȜ зосередитися і 
твоȧ серце б’ȧться Ȝвидко,  

ти відчуваȧȜ стрес�

  ǽо ж, коли я  
відчуваю стрес, глибоке й 

повільне дихання допомагаȧ 
мені заспокоїтися. Ми можемо 

спробувати разом, ȝоб  
побачити, чи допоможе  

це тобі також"

Ƕак, це точно  
можливо� Стрес може бути  
дуже потужним і змуȜувати  
наȜе тіло робити різні речі.  

Іноді, коли я відчуваю сильний  
стрес, у мене болить Ȝлунок.  

ȃ також погано сплю і не  
можу зосередитися на роботі.  

Ƿсі ми відчуваȧмо  
стрес по-різному.

ǳоклади одну руку на 
живіт, а інȜу на груди.
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ǹмм, деȝо з цього 
відчуваȧться так само.  

Отже« ȝо я можу  
з цим зробити"

ǧаразд. Отже, який 
наступний крок"

 Звичайно,  
я думаю, ȝо це може 
  допомогти і мені. 
МожеȜ показати  
    мені повільне  
          дихання"

Звичайно� Мяу�
Це дивно�

 ǳогоджуюся, 
ȝо так,  
 спочатку.



    Вдих на 1, 2, �
і видих 1, 2, �.

  вдихаючи Ƕри секунди  
вдихаȧмо через ніс, затримуȧмо на  
кілька секунд, а потім три секунди 

видихаȧмо через рот. 

Мей виглядаȧ 
зараз краȝе.

ȃк ȝодо того, ȝоб 
ми також подумали про створення 

розпорядку дня" Розпорядок дня може 
допомогти тобі почуватися менȜ 
напружено, оскільки ти знаȧȜ, ȝо 

потрібно робити ȝодня.

              ǽо ж, ми можемо  
   запланувати певний час для твоȧї  

роботи з математики, а потім перерви 
та веселі заняття, якими ми можемо 

займатися разом� 
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Давайте 
тренуватися.

ǧаразд.

   Зараз я справді  
  почуваюся набагато краȝе. 

   Це справді допомагаȧ.  
    Дякую, ȝо вислухали,  
    і показали мені ці методи�

Мей« 
ой.

   Мені здаȧться,  
навіть ǯулу пробувала 

 повільно дихати.  
    Ось чому вона  
      така спокійна�

  ǧмм« гаразд.  
З чого складаȧться 
розпорядок дня"

Дякую, тату. ȃ радий, ȝо 
у мене ȧ план, якому слідувати�

І, Мей, якȝо ти  
відчуваȧȜ напруження через  

Ȝкільні завдання, не забувай, ȝо ти 
   завжди можеȜ звернутися 
       до мене за допомогою.

Думаю, це мені  
дуже допоможе� Мені 
також подобаȧться ідея 

веселих заходів.
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2.2

Занепокоȧння 
Ǥддо
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Схоже, ȝо ȃсмін і 
Ǥддо теж переживають 

важкі часи, як і я«
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Ƕьфу.  
Ƿ мене був 

жахливий ранок�
Вона відноситься до  

мене як до дитини і завжди  
керуȧ мною, кажучи, ȝо мені 
робити. Це мене так нервуȧ, 

      особливо коли вона  
           мене не слухаȧ�

Дякувати ǥогу, моя 
мама на мене не 

розізлилася. Натомість, 
ми разом піȜли на 

прогулянку.  

Ейййй« як справи"

ȃ посварився з сестрою. 
ȃ думаю, ȝо вона мене 
ненавидить. ЗнаȧȜ ȝо"  
ȃ її також ненавиджу.

О ні«

Це дратуȧ.

ǻерез неї, я не міг  
закінчити домаȜню роботу,  
ȝо принесло мені ȝе більȜе 
стресу� ȃ навіть накричав на 

маму, коли вона мене 
       запитала чи я  
      хочу ȝось поїсти.

О ні« тебе наказали"
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Ƕи почуваȧȜ себе  
краȝе, після прогулянки з твоȧю 
мамою" ǳрогулянки та розмови з 
тобою завжди мені допомагають, 

        коли я хвилююся.

     ǹм, може я спробую  
поговорити з нею після Ȝколи. Дякую,

           ȝо вислухали, 
              Ǥддо і Мей. 

Ǥддо, а про  
ȝо ти думаȧȜ"

О, добре� ǳрогулянка 
мені також допомагаȧ.

  ȃ про все сказав мамі,  
  і мені насправді стало краȝе,  
але я все ȝе не поговорив з 

моȧю сестрою«

Ǥга.

Ǥ тепер, коли ти  
почуваȧȜ себе спокійніȜе, не 
думаȧȜ, ȝо розповідь про свої 

почуття сестрі також зможе 
тобі допомогти"

Ƕак, звичайно.
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  ǽо ж« ви пам’ятаȧте  
мого сусіда, пана ǥасу" Він захворів і 

останні декілька днів знаходиться в лікарні« 
ȃ навіть не знаю, коли він повернеться�

О ǥоже� Це так страȜно.

ȃ знаю� Ǥ якȝо з ним ȝось  
трапиться" Він для мене як дідусь«  

Ми разом проводили час в його саду, 
і він завжди розповідав мені історії� ȃ 
справді сподіваюся ȝо він в порядку.

Ǥга, я, також, 
сподіваюся.

       Знаȧте, це змуȜуȧ  
  мене думати про таке� Ǥ якȝо хтось  

 в моїй сім
ї захворіȧ як ǳан ǥасу і маȧ йти 
   до лікарні" Ǥ якȝо я захворію"  
    Ці думки мене дуже непокоять.

Ей, дивись� 
Це пані Кім.

ȃ не знаю.

     Це маȧ бути дуже 
важко для тебе. ȃк ми 
можемо допомогти, 

Ǥддо"

Ми« ми«

     ǳривіт, діти� ȃк у вас  
справи" Ƕак вас приȧмно бачити�

ȃк ти себе 
почуваȧȜ 
зараз"

    Це був дуже 
важкий тиждень 
для нас всіх.

ȃкȝо чесно« 
не дуже, 
пані Кім. 



ȃ так рада, ȝо ми про  
це розмовляȧмо. ǳоговорити з 
кимось, кому ти довіряȧȜ дуже 

     корисно в стресових 
   ситуаціях. 

   Стрес - це почуття, яке  
ти маȧȜ коли тобі тривожно   

   або незручно через  
     якусь ситуацію.

  Стрес це те,  
ȝо ми всі відчуваȧмо  
і це нормально. Іноді,  
коли ȧ забагато стресу, 

      це може на 
       нас вплинути.

   Моȧ домаȜнȧ  
завдання з математики було  

дуже важким. ȃ так себе погано 
через це почував, ȝо я навіть 

заплакав. Мені також було важко 
дихати, і моȧ серце билося так 

Ȝвидко. Ǥле мій тато показав мені 
вправу, яка називаȧться «повільне 

    дихання» і вона 
        мені дуже  
            допомогла.

ȃ дуже сильно 
посварився з моȧю 
сестрою сьогодні 

зранку.

Ой, мені прикро це чути.  
ǻому б нам не присісти і 
не поговорити про це"
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  Ƕак, я думаю,  
ȝо це допоможе«

Ǥ як справи у тебе"

Мені дуже 
важко з 

математикою.

    ȃ так хвилююся  
про мого сусіда, який 
знаходиться в лікарні.

Здаȧться, у вас усіх 
був важкий тиждень.

ǳані Кім« а ȝо 
таке стрес"

ȃк саме"

Стрес може по-різному 
вплинути на наȜі тіла і 

розум. ȃк на тебе вплинув 
стрес цього тижня"
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-

-

З того часу, як ǳан 
ǥасу потрапив в лікарню,  

я не можу перестати турбуватися. 
ȃ хвилююся майже весь час і 

навіть маю біль в животі.

Ǚ деякі навички, 
які ми можемо практикувати 
для регулярного догляду за 
собою і які можуть допомогти 

 нам мати нижчий рівень стресу.

Ось деякі приклади  
цих навичок�

- спати достатньо часу
-  їсти достатньо та їсти здорову їжу 

коли ви маȧте таку можливість
- рухатися тілом, вдома або на вулиці
-  якісно проводити час з сім
ȧю  

або друзями
-  проводити достатньо часу за 

домаȜнім завданням але  
   також мати достатньо часу 

                 для веселоȝів

Коли я  
посварився з сестрою,  

я був таким напруженим.  
ȃ навіть накричав на маму,  

без будь-якої причини.

Саме так - все ті  
почуття, які ви описуȧте,  

це через стрес.

  Ǥле ȝо ж  
ми можемо з  
цим робити"
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   Коли ви відчуваȧте  
стрес« ȝо вам допомагаȧ" 

   Мені допомагають  
прогулянка з мамою або 
якась фізична активність. 

Іноді мені також допомагають 
фарбування та малювання.

     Знаȧте« проводити час  
  розмовляючи з моїми друзями 

допомагають мені, коли я відчуваю 
стрес. ǧрати в футбол або  
  слухати музику також  

     допомагають. 

Ǥддо, ці ідеї можуть  
багатьом з нас допомогти 

справлятися зі стресом але іноді 
це все одно може бути важким.

ȃ з радістю знайду 
більȜе часу для танців 

і співу�

Мій тато навчив  
мене одну дихальну вправу.  
Мені також допомагаȧ гра з  

моȧю кіȜкою ǯулу. 

Всі ці ідеї чудові. ǻи можеȜ  
ти подумати про ȝось, ȝо тобі 

може допомогти, Ǥддо"

Це чудові способи.

Ǥ якȝо навіть 
після цього ми все ȝе відчуваȧмо  

стрес, ǳані Кім" ǽо нам тоді робити"
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Ƕак«

  ȃкȝо ви коли-небудь  
 відчуваȧте, ȝо все стаȧ надто  

напруженим, розмова з людиною, якій  
ви довіряȧте, може допомогти. До кого, 

     ймовірно, можна звернутися, коли  
          ȝось здаȧться непосильним"

Моя мама або 
тренер Девід.

    Це чудово, і я хочу,  
ȝоб ти знала, ȝо я завжди 
тут, якȝо ти також  
захочеȜ поговорити.

Мій тато або моя бабуся.

Моя сестра  
або пані Ǥбаді.

Завжди 
рада�

Ƕак, це дуже 
допомогло.

Дякую, пані Кім� 
Це була чудова 

розмова�
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Ǫиття іноді може бути  
напруженим, і стрес може впливати 

на всіх нас по-різному«
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«або вам легȜе вступати 
в суперечки та частіȜе 
відчувати роздратування 
через інȜих«

ȃк стрес  
в впливаȧ  
на вас"

Видихайте 1, 2, �«

Ви можете відчувати багато 
тривожних думок, через які 
вам важко зосередитися або 
важко заснути«

«частіȜе 
серцебиття 
та дихання, 
надмірне 
потовиділення«

Це нормально 
відчувати стрес 
час від часу,

але із зайвим 
стресом важко 
впоратися.

ǳовільне дихання допомагаȧ мені розслабитися�

ǳовторюйте це стільки разів, скільки 
вам потрібно, доки не відчуȧте спокій.

Вдихайте 1, 2, �«
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ȃкі три речі ви робите, 
ȝоб впоратися зі стресом"
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�.1

ȃсмін 
виріȜуȧ 

проблему
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     Моя улюблена  
  частина приходу до  

Ȝколи ² це проводити час з 
вами на обідній перерві�

ȃсмін. Де ȃсмін"

  Можемо зробити  
це пізніȜе" ȃ зазвичай  
  обідаю з друзями. Ƕак, ти маȧȜ рацію« 

Давай пообідаȧмо разом 
та попрацюȧмо над 
наȜим проектом. 

   Вона могла  
принаймні сказати нам, ȝо не 
збираȧться з нами 
      тусуватися«

    Вибачте, я не можу.  
ȃ муȜу йти додому та 
допомагати батькам  

у магазині.

ǥез поняття

      ȃсмін, давай пообідаȧмо 
сьогодні разом� Можемо також 

обговорити наȜ груповий 
проект також «

Нам потрібно почати  
зараз, якȝо ми хочемо закінчити 
вчасно� Це один день. ǹіба ти 
не можеȜ просто пропустити 

свій обід"
Це - важливий 
проект. Ƕочно 

знаю, ȝо мої друзі 
зрозуміють«

ǻому ȃсмін 
сидить там з 

Майȧю сьогодні"

   ȃ думав, ȝо ми 
пообіцяли обідатиразом 

кожного дня«

   ǽо ж, добре.  
 ǧей, ви все ȝе хочете 
грати у футбол сьогодні 

після Ȝколи"

       ȃ буду там,  
   і, сподіваюся, ȃсмін 

також зможе  
  приȧднатися�



 

 

ǳісля Ȝколи

Добре, як  
хочеȜ, ȃсмін.

Наступного 
дня

ǳривіііт� ǹтось дивився вчора  
ввечері останню серію Землі героїв" 

Це було ǶǤК весело�

Вибач« я  
муȜу йти, ȃсмін�
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ȃсмін, давай�  
Ƕи готова грати 

у футбол"

Мені Ȝкода« еее,  
насправді я зайнята, я 

збираюся додому до Майї.



 

   НареȜті, у мене  
таке враження, ніби ми кілька днів  

не спілкувалися з вами усіма. ȃ так  
рада сьогодні пообідати у наȜому 

звичайному місці�

Ммм« ну« 
побачимося пізніȜе«
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ǧей, я 
хочу їсти«

Знаȧте ȝо, я не  
хочу їсти сьогодні. Мей, 
Ǥддо, ходімо грати в гру
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Не маю настрою.
    ǳерестань вдавати, 

ǯейло. ȃ справді не маю 
  настрою.

ǳросто мені  
так сумно. Мої 
друзі уникають 

мене. ȃ навіть не 
знаю чому�

ǳам’ятаю, як обідала з Майȧю 
і разом працювали над наȜим 

Ȝкільним проектом. Це вперȜе я не 
обідала з ǳабло, Ǥддо та Мей«

ǧаразд. ȃ гадаю, 
ȝо мої друзі почали 

уникати мене.

Ƕак, я все ȝе 
була б сумна«

ȃсмін, я йду  
гуляти з друзями. 

ǹочеȜ приȧднатися"

ǽо трапилося"  
Ƕи ніколи не втрачаȧȜ Ȝанс 

потусити зі своȧю супер 
крутою сестрою«

Це почалося 
вчора. ȃ гадаю.

Коли таке 
почалося"

Слухай, мені Ȝкода. 
ǽо відбуваȧться" ǹочеȜ 

поговорити про це"
ǻи не пам’ятаȧȜ, ȝоб 

ȝось трапилося у Ȝколі"

Розумію. Цю проблему  
важко виріȜити, але давай спробуȧмо. 
ǽоразу, коли я намагаюся виріȜити 

проблеми, я спочатку зупиняюсязупиняюся і кажу, в 
чому проблема. ǻому б тобі не спробувати"

Добре, а тепер подумайподумай -  
ȝо ти можеȜ з цим зробити"

     Давай спробуȧмо вигадати  
          кілька ідей.

ȃ думаю, ȝо 
можу знайти 
нових друзів«

  ǻому ти вважаȧȜ, ȝо це 
найкраȝе ріȜення" ȃк би ти 
себе почувала втративȜи 

трьох своїх друзів"
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ȃ можу просто  
почекати і подивитися,  

чи ȝось зміниться"

ȃ могла б спробувати 
написати їм записку. 

ǧаразд, спробуй. ȃкȝо це не 
спрацюȧ, ми придумаȧмо ȝось ȝе. 

      Дякую, ǯейло« ȃ гадаю, 
часом ти можеȜ бути класною 

старȜою сестрою. 

ȃкі ȝе у тебе ȧ ідеї"

Це можливо. ǽо ȝе"

     ȃ думаю, ȝо  
можу поговорити з  

   вчителькою про це.

   Ƕак, 
продовжуй.

ǧаразд. Ƕепер настав час спробувати 
деякі з цих ідей. ВпередВперед� ȃк гадаȧȜ, 

яка з них спрацюȧ найкраȝе"

ǹм, я думаю, я 
хотіла б просто 

спробувати надіслати 
повідомлення.
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Наступного 
дня у Ȝколі.

Привіт�
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Варто спробувати. 
Ƕи зможеȜ� 

  Ƕак, у моȧму було 
просто «ǳривіт»  

    також.

Мені Ȝкода.  
Давай повернемося до 

стадії осмислення. МожеȜ 
пригадати якісь свої 
інȜі ідеї"

Ƿдачі�

Ок, ось я «

ȃсмін була 
настільки милою,  

ȝо надіслала  
нам вісточку«

  Ƕак, але у  
моȧму повідомленні було 

просто написано� «ǳривіт�» 
ȃ все ȝе почуваюся трохи 
     роздратованою 
        через неї.

Ƕи в порядку, 
сестричко"

Не дуже. Моȧ 
повідомлення не 

спрацювало.

 Окей, я вважаю, ȝо 
наступною найкраȝою 

ідеȧю буде спробувати та 
   поговорити  
        з ними.
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ǳривіт"

ǳерȜ ніж ти знову підеȜ,  
я просто хочу сказати, ȝо Ȝкодую через  

поруȜену мною обіцянку зустрітися з тобою  
в обідню перерву. І за те, ȝо не зміг пограти в 

футбол. Не було можливості сказати тобі тоді, але 
я працюю над проȧктом з Майȧю, і це справді 

важка тема. Ми докладаȧмо багато зусиль�

Ми думали, ȝо 
ти нас ігноруȧȜ.

  Ƕак, мені Ȝкода.  
ȃ справді не почуваюся добре 
через те, ȝо ми тебе уникали.

О, це те, ȝо це  
було" ȃ був такий розгублений�  

ȃ не знала, ȝо думати�

  ȃсмін. здаȧться у  
нас було непорозуміння.

Коли ти не обідала  
з нами, як зазвичай, ми думали, 

ȝо ти любиȜ Майю більȜе,
ніж нас.

Зовсім ні� ȃ люблю вас 
однаково� І Майя справді 
також класна. ȃ хочу, ȝоб ви  

всі з нею познайомилися�

Звичайно, це хороȜа ідея.  
Все добре, ȃсмін. Ми розуміȧмо. 
Нам справді Ȝкода також. Нам не 

слід було так поводитися.
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           Вибачення прийнято« 
але краȝе принеси смачний перекус,  

ȝоб обмінятися зі мною завтра�

Однозначно ні«  
Вибач, ȃсмін. ȃ не повинен був  

так реагувати як вчора.

Все нормально. 
ȃ просто радий, ȝо ми прояснили це 

і можемо повернутися до друзів. Сьогодні 
після Ȝколи ми з Майȧю закінчимо наȜ 

проȧкт, тож завтра я зможу 
зіграти з тобою у футбол�

ǧей« чому б тобі не  
запросити Майю приȧднатися  

до нас на футбол"

Справді" ȃ думаю, Майї 
сподобаȧться це� Отже, ǳабло«  
ти більȜе не сердиȜся на мене"
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�.2

ǽо 
трапилось,
ǳабло"
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  ȃ знаю. Кінець був 
настільки несподіваним. 
ǳабло, а ти її бачив"

Земля ǧероїв це твоȧ 
улюблене Ȝоу. Ƕи ніколи 

його не пропускаȧȜ«

    ȃ обожнюю вчораȜню  
серію Землі ǧероїв« ȃ був 

зачарований до самого кінця.

ǽо" Вибачте, друзі.  
ǳро ȝо ви говорили"

Земля ǧероїв� 
Не кажи, ȝо ти пропустив 

вчораȜню 
серію"

 Ǥ« якȝо чесно, у мене не  
було часу подивитися її вчора.
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Добре, 
побачимося

      ȃ не думаю, ȝо хтось може  
 мене зрозуміти або допомогти. Мій

тато втратив свою роботу, 
      і я тривожуся.

    ȃк ми  
    зможемо  
  купувати їжу"  
 Ǥ якȝо мені  
    доведеться  
     змінити  
       Ȝколу"

  ǳабло,  
я завжди тут і  

готова вислухати� 
ǽо в тебе  
 на думці"

Це чудово� 
ǻи зміг він їх 
виріȜити"

Ей, Ǫасмін, ми сказали пані  
Ǥбаді ȝо ми прийдемо раніȜе, ȝоб 
допомогти прибрати класну кімнату« 

нам краȝе поквапитися.

Ǥга, так. ǧаразд. 
ǳобачимося за 

обідом.

Ей, я бачу, ȝо тебе ȝось турбуȧ.  
ǻи можу я чимось допомогти"

Мені так Ȝкода, ǳабло.  
Коли моя мама втратила роботу 
минулого року, я теж себе так  

відчував. Це не просто, але я поряд, 
якȝо ти хочеȜ поговорити.

ȃ так хвилююся 
про майбутнȧ«

 Це справді страȜно.  
Коли у мене були важкі часи, мені 

справді допомогло поговорити з пані 
Ǥбаді. ȃк думаȧȜ, може ти спробуȧȜ 

поговорити з нею"

  Мені занадто 
соромно. ȃ не 
хочу з нею про 
це говорити.

ȃ теж так думав спочатку,  
але я зрозумів, ȝо немаȧ нічого 

поганого в проханні про допомогу. 
Ǥ якȝо ми разом підемо до пані 

Ǥбаді після Ȝколи"

Можливо, якȝо  
ти підеȜ зі мною«

 ǳривіт, Ǥддо і ǳабло.  
Ви сьогодні не біжите грати в 

футбол" Ви в порядку"

Ми хотіли б з вами  
про ȝось поговорити. ǽо ж«  

ǳабло хотів би з вами поговорити. 
Він трохи хвилюȧться, але 
я подумав, ȝо ви  
зможете допомогти.

    ǳабло, ти можеȜ  
присісти, а я принесу нам ȝось  

попити. ȃк тобі сподобався урок з 
математики сьогодні" ȃ знаю 

наскільки ти любиȜ 
математику.

   Мені сподобався  
денний Математичний 

конкурс� ȃ навіть приніс його 
додому, ȝоб подивитися,  
чи тато може виріȜити  

ці завдання�
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 ȃ« я просто 
відчуваю тривогу 

і страх ȝодо 
майбутнього.

  Мені дуже прикро чути,  
ȝо у твоȧї сім
ї зараз тяжкі часи.  

Ƕи, можливо, не зможеȜ допомогти твоȧму 
батькові знайти роботу, але ми можемо 
поговорити про те, як ти можеȜ краȝе 

впоратися з твоȧю тривогою.

Думаю 
так«

Це чудова ідея, Ǥддо� 
ǳабло, чи спробував ти 

поділитися своїми відчуттями  
з твоїми батьками" 

ǳабло« ти 
в порядку"

  Він« він не виконав задачу з 
математики. ǽось трапилось,  
 і я не встиг його попросити.

Мені прикро це чути. 
ǹочеȜ мені розповісти 

ȝо сталося"

ȃк ти думаȧȜ, ȝо приносить  
тобі ці почуття тривоги та страху"

  Мій тато втратив  
роботу і я не знаю, ȝо 

станеться з моȧю сім’ȧю«

   ȃ так розумію,  
ȝо ти хвилюȧȜся про те, як твоя 
сім’я впораȧться, якȝо твій батько  
не знайде інȜу роботу. ȃ права"

Ƕак.

Ƿ мене ȧ ідея�

ǳабло, ти не 
проти почути 
ідею Ǥддо"

         ǳабло, ти можеȜ спробувати  
   поговорити з твоїми батьками і сказати їм про  
свої почуття. Можливо, у них ȧ план для того  

як впоратися з ситуаціȧю. Ƕи ніколи не дізнаȧȜся 
якȝо не спитаȧȜ.

Ні, я не говорив з ними. 
ȃ думав, ȝо сказати їм про мої  

турботи буде для них тягарем, і я не 
хотів додавати до їх стресу.
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 Дякую, Ǥддо. Ƕи - чудовий друг. 
ȃ вже краȝе почуваюся�

ǻи не так, Ǥддо"
ȃ дуже пиȜаюся вами за те, ȝо 

ви підбадьорюȧте своїх друзів, ділячись 
тим, ȝо було для вас корисним.

ВаȜа сім’я зараз у важкій 
ситуації, і коли все стаȧ важко, для нас 

нормально відчувати страх, хвилювання чи 
навіть сум. ȃ хочу, ȝоб ти знав, ȝо можеȜ 

розраховувати на наȜу підтримку, коли 
       виникають важкі  
            почуття.
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Спробуй такі кроки�  
«ЗупинисяЗупинися, подумайподумай, продовжуйпродовжуй» 

коли ти намагаȧȜся  
виріȜити проблему.
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Зупинись� 

В чому полягаȧ проблема"

Скажи вголос, в чому 
проблема або напиȜи,  

і будь конкретним�

Дій�
Обери ріȜення, яке, як тобі 

здаȧться, спрацюȧ найкраȝе.

Мені важко 
виконати моȧ 

домаȜнȧ завдання 
з математики.

ǳодумай� 

ǽо ти можеȜ з цим зробити"
З ким ти можеȜ про це поговорити"

Ƿ кого ти можеȜ попросити 
допомоги"

ǳридумай. декілька ідей�

ȃ можу 
поговорити 
з татом.

ȃ можу 
попросити 
допомоги  

у моȧї  
вчительки.

ȃ можу 
подзвонити 

Ǥддо і спитати, 
як він виріȜив 

задачі.

Спробуй, і дивись, ȝо 
трапиться� ȃкȝо це не спрацюȧ, 
ти завжди можеȜ спробувати 

ȝось інȜе.

ȃ подзвоню Ǥддо, тому 
ȝо тата немаȧ вдома і я 
не побачу мою вчительку 

до завтра.
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4

ȃ маю 
ȝось 

сказати
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Дай його 
мені ǳабло

«

Доброго ранку, учні. 
Ƿ мене ȧ дуже хороȜі 

новини. Ми всім класом 
поїдемо на екскурсію   
   наступного тижня. 

Мей, хотіла б ти  
допомогти мені провести з 

класом мозковий Ȝтурм ȝодо 
ідей для екскурсії всім класом" 
Давайте пам
ятати слухати один 
одного не перебиваючи і будьте 

добрими і поважним 
один до інȜого� 

Ǥх« але я 
хочу піти 
на пікнік«

Це жахливі ідеї.  
ǻому б нам хотілося сидіти і їсти,  

і яка нудна людина захоче залиȜитися 
в Ȝколі під час екскурсії" 

ǻи не так, ǳабло"

ǶǤК��

ǶǤ
К��

ǶǤК��

ǶǤК��

ǶǤК��

ǶǤК��

     Ви тільки подивіться. Мій  
тато приніс мені найновіȜий    

  випуск коміксу Земля ǧероїв�

Супер� Ǥ я 
можу його 
побачити"

Не можу дочекатися 
моȧї черги подивитися«

Дан, я можу 
подивитися 
після тебе"

Ƕоді« Мене не дуже  
хвилюȧ те, ȝо ми виріȜимо 

робити, але хотіли  
б ви мати пікнік"

Ǥ може ми зробимо 
день ігр в Ȝколі"

ǽо ж,  
може і так«
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              Ого, Дан« Це нормально,  
     якȝо ти не погоджуȧȜся з цими ідеями,  

 але ми можемо поважно один з одним  
не погоджуватися. Може замість того, ȝоб 

сказати всім ȝо у них жахливі ідеї, ти можеȜ
    сказати нам про свої думки 
      та запропонувати інȜу ідею.

        Ну, я б хотіла піти в  
 похід, але може ми могли б піти  
на прогулянку, мати пікнік, і грати 

         в ігри під час 
             екскурсії"

Дан, я почуваюсь роздратованим, коли ти 
мене перебиваȧȜ тому ȝо я тоді відчуваю, 

ȝо ти не хочеȜ почути мою думку.
ȃ хочу, ȝоб ми обидва мали  
Ȝанс сказати те, ȝо думаȧмо.

ȃ не намагаюся тебе 
роздратувати. ȃ просто 
намагаюся сказати тобі, 

чого я хочу.

Ну добре. Мені здаȧться, ȝо мені 
ці ідеї не сподобаються. Замість 

цього, я хотів би зіграти в футбол.
Це насправді 
хороȜа ідея.

Ƕак� Ǥ якȝо ми«

Давайте зіграȧмо в 
футбол. Нам завжди дуже 

весело в нього грати.

Це одна ідея, а от якȝо«

Ми могли б навідати те 
нове футбольне поле, яке 

ȝойно відкрилося.

Це добре, але чи можеȜ 
ти вислухати і наȜі ідеї"
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ǻудово, Дан.  
ȃкі ȝе були ідеї"

Немаȧ  
інȜих ідей"

          ȃ хочу грати в футбол,  
  але я також справді хочу змагатися  
з ǳабло в бігу та мати інȜі змагання�

Дан, ми все ȝе обговорюȧмо  
ідеї всіȧю групою. Давайте послухаȧмо 

всіх і будемо поважати 
ідеї один одного.

ǳабло� ǻому ти 
не хочеȜ обрати 

футбол""

Дякую, Мей. Ƕи можеȜ 
знову присісти. Отож, які ви 

разом придумали ідеї"

Ми хотіли б навідати 
нове футбольне поле під 

час наȜої екскурсії.

Не дуже. Мені все одно, 
ȝо ми будемо робити.

ǳабло, хотів би ти ȝось додати"

Добре, ȝо завгодно.  
Ми можемо піти в ваȜ нудний 
похід. Ніхто ніколи не обираȧ 

мою ідею.

ǳабло, яку з цих ідей ти 
найбільȜе хотів би обрати"

  ȃкȝо я скажу похід, Дан  
 на мене розізлиться. ȃкȝо я 
скажу футбол, на мене 

       розізляться інȜі «

ȃ« я« я думаю,  
ȝо я хотів би піти в 
похід« але я також«



71

 

 

       Дан, це нормально, ȝо  
  інȜі мають різні ідеї або хочуть 

робити різні речі. Ми можемо обрати 
те, ȝо сподобаȧться всім.

ǽо ж,  
здаȧться, ȝо у нас  

ȧ чудовий план, який 
включаȧ те, ȝо кожен 

хотів би робити. 
ǽо ви про це 

думаȧте"

ǶǤ
К�

ǶǤК�

ǶǤК�

ǶǤК
�

  ȃ збирався сказати, ȝо  
я хотів би піти в похід, але ми 
могли б і зіграти там в футбол.

  Дан, ǳабло ȝе  
ȝось збирався сказати,  
але ти його перебив.

Ой« вибач, ȝо 
перебивав тебе.
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ȃк ми можемо передати те, 
ȝо думаȧмо та відчуваȧмо, 

у Ȝанобливій формі" 
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Спробуйте 
використати 

«ȃ-твердженняȃ-твердження».      ȃ почуваюся  
   непочутим. Можна мені  

ȝось сказати"

Ви можете Ȝанобливо 
сказати «ніні», якȝо ви 

не згодні.       Ні, саме зараз у  
    мене немаȧ часу. Може,  
            наступного разу"

Обов
язково слухайтеслухайте 
співрозмовника,  

не перебиваючине перебиваючи.Розкажіть мені,  
ȝо сталося. ȃ тут, я 

слухаю вас.
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5.1

Ǽкільна 
екскурсія



75

 !       
МаȧȜ рацію, не можу 

дочекатися� ǳобачимось завтра�

О, гаразд. Ось.ǹм. Може, я 
достатньо дорослий, 
ȝоб спробувати пиво 

також" 

ǻи ти в захваті від 
Ȝкільної екскурсії�"

ȃ гадаю«не зважаючи  
на те, ȝо всі хотіли вируȜити 

у піȜохідну екскурсію

ȃ знаю, але ми також будемо 
займатися інȜими цікавими 

речами, наприклад футболом, 
який ти запропонував

ǧей, Дане, можеȜ 
принести мені ȝе пива 

з холодильника"

Не бачу 
його, тату.

МожеȜ подивитися 
біля холодильника.  
ȃ купив його вчора
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    Це жахливо на смак�  
ǻому людям це подобаȧться" Ǥле 

це змуȜуȧ мене відчувати себе трохи 
круто, коли я п’ю пиво«

Ƕак,  
весь наȜ клас  

вируȜаȧ на веселу 
екскурсію�

  ǧей, тату,  
можна мені 

ковток"   Звичайно, сину.  
МожеȜ спробувати 

    один ковток,  
   нічого страȜного.

Для Дана безпечніȜе 
навчитися пити алкоголь 
зі мною вдома, ніж пити 
його з незнайомцями«

ȃ не впевнена,  
ȝо ми повинні дозволяти 
Дану пити алкоголь. Він 

такий юний«

ǻи ти  
радіȧȜ тому, ȝо 
завтра у Ȝколу"
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ǥувай, гарно 
проведи час�

      ǳривіт, ǳабло� ǳривіт,
    Дане� Давай зробимо  
     кілька фото для  
        соціальних мереж. 

Сподіваюся, 
погода буде 
хороȜою і не 
доȝитиме.

Зранку

До побачення,  
я вируȜаю на екскурсію���

  Цікаво, ȝо ǳабло  
і Дан там задумали. Мені все ȝе 

треба так багато  
вчитися, коли я 
повернуся додому,  

уууф.
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 Ǥга, 
наприклад"

Ƿх ти« як ви 
це зробили«

ǼȜȜȜȜ, не 
хвилюйтеся. Довіртеся 
мені� Це буде весело.

ǻи їм 
подобаȧться 
ця екскурсія"

ǧей, давайте розважимося 
сьогодні в подорожі�

Напевно. ȃ також маю 
кілька сюрпризів для нас.

Окей«

Це так легко. ȃ 
ȝойно вкрав його з 
татової схованки.

       Ƕи впевнений, ȝо  
нам це тут дозволено" Нам слід 

бути уважними«
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ǳǤРК

 ȃ так тіȜуся, ȝо ми 
вируȜили на цю екскурсію 

 разом. Ми хочемо, ȝоб усі добре 
повеселилися, були в безпеці 
та залиȜалися з групою.

Давайте 
послухаȧмо музику 
на моȧму телефоні� 

НареȜті ми тут����

Ƿх ти, це 
класне місце� 

Ƕак, ми маȧмо так 
багато місця тут для гри 

у футбол та крикет�

Не будь  
дитиною, ǳабло.
ȃ вимагаю, ȝоб  

ви піȜли зі мною.

Ǚй�
�

ǷРǤǤǤ���

Юхуууу
ууууу

у�

Це буде круто.

Не можу  
дочекатися, ȝоб  

зробити більȜе фото�

  Зробимо 
привал на 
пікнік тут"

Місце виглядаȧ надто 
відкритим. Ми не можемо 

тут прокрастися.

ǹодімо далі. Це 
місце таке нудне.

Ǥле краȧвид 
такий гарний.

Добре, ȝо 
завгодно.

ǧей, усі відволікаються. 
Ми повинні втекти�

ȃ не знаю, чи це така 
гарна ідея. Ƕренер може 

хвилюватися, якȝо помітить, 
ȝо ми зникли«
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Він не 
відповідаȧ«

Ні, ти  
давай, Дане, 

а я ² все. 

Цікаво, де це Дан  
і ǳабло" Дан любить цю гру.

ȃк весело було б, якби тут  
були Дан і ǳабло. ǧей, Ǥддо, можеȜ  

подзвонити їм, ȝоб дізнатися, де вони"

Звичайно.

Ну-бо, давай, 
затягнися
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Ǥхаха
ха�каȜляȧ

ȃ не боюся��

  ȃ думаю, це не може 
бути настільки погано« 
Насправді це виглядаȧ 
якось круто, коли люди 

курять у фільмах.

Від диму мене  
нудить, але, можливо, 

пиво допоможе. 

         Давай, не 
будь таким. ǳросто  
   затягнись�

ǻого ти боїȜся"

  ȃ не впевнений,  
ȝо це хороȜа  

ідея«

Це те, ȝо мій тато п’ȧ 
ȝовечора, тож воно маȧ бути 
хороȜим. Давай спробуȧмо.



82

  ǳоспіȜай� Напевно всі 
нас Ȝукають. Ми повинні 
повернутися, поки нас  

не спіймали.

Можливо пізніȜе«  
ми всі зараз граȧмо 

в цю гру. 

ǻоловіче, це так погано 
смакуȧ� ȃк можна це пити"

ǻому ви граȧте у  
таку нудну гру" Ƿвімкніть музику�

ǻому Дан 
такий дивний 

і злий"
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  Сонечко« ȃ б краȝе 
продовжив піȜохідну 
прогулянку, ніж грав в 
цю нудну гру. ǳабло, 

ти підеȜ зі мною"

Давай,затягнись�  
Це допоможе тобі розслабитися троȜки.  

Ƕи завжди така напружена.  
Навіть ǳабло це спробував. 

    ǹм, ȝось не так. ǻому Дан так 
поводиться" Можливо, мені варто 

піти з ними, ȝоб дізнатися.

ǧей, хлопці, 
зачекайте�

  ǧей, Мей, хочеȜ 
спробувати затягнутися"

ǧм«
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       Ніколи не думав, ȝо ви, 
хлопці, захоплюȧтеся такими     
  речами« всерйоз"

ȃ«я«

 ǳросто розслабся і спробуй. 
ІнакȜе ти все проȳавиȜ.

   Ну подумаȧȜ,  
нічого надзвичайного.  
 Ƕи псуȧȜ весь кайф.
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  Ні, Мей. ǧадаю,  
тобі не варто цього робити. 
СпробувавȜи, мені не стало 
краȝе і тобі теж не стане.

 Отож, учні. Зберіться 
всі разом. Зараз ми 

повертаȧмося в автобус. 

  Вони курили та випивали.  
Дан навіть пропонував мені 

спробувати. ȃ вже збиралася,  
  але ǳабло зупинив мене.

       Ні, ми ȝойно  
сіли в автобус. ǽо
     відбуваȧться з вами" 

  ǽо трапилося  
з Даном" Він дуже 

змінився.

ǻому ти захотіла  
спробувати" Сигарети  

та алкоголь ДǷǪЕ 
    Ȝкідливі для  

                   тебе, Мей.

      ЗнаȧȜ, мені зараз доволі 
важко. ǥуло б добре трохи 

розслабитися. Ǥле я чула, ȝо 
куріння вкрай Ȝкідливе.

Мабуть, 
я таки 

спробую«

О, ǥоже. Дякую,  
ǳабло, гадки не маю,  

про ȝо я думала.
ȃ краȝе повернуся на пікнік. 

Ви обоȧ йдете"

   ǥайдуже. Ƕоді йди, 
боягузливий котику. 

 ȃ повернусь, коли вважатиму  
       за потрібне.

Відколи Дан палить  
і вживаȧ алкоголь"

Дан, ǳабло, з вами 
все гаразд" ǽось ви 
погано виглядаȧте«

Ми ȝе не 
вдома"

ǻому"

ǽо трапилося"  
Схоже, ти засмучена.

ȃсмін, я дуже  
хвилююся за Дана і ǳабло.

ǽо" Звідки він 
взагалі таке дістав"

ȃ не знаю.

    Навіть не  
віриться, я теж ледь  

не спробувала�

        Ƿ них будуть  
 серйозні проблеми,  
      якȝо пані Ǥбаді  
            дізнаȧться Знаю.

       Знаю, знаю.  
  ȃ просто подумала, ȝо, 

можливо, так я зможу  
    розслабитися.
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Давайте укладемо угоду,  
ȝоб обидва трималися подалі 

від паління та алкоголю.

Мабуть, у нього була  
ціла банка пива. ȃ бачив, як 
мої дядько і тітки поводилися  

так, коли вони випивали  
на сімейних вечірках.

До зустрічі 
завтра� 

Мей, ȧ інȜі речі, які ти можеȜ зробити,  
ȝоб відчувати менȜий стрес. ȃ радий, ȝо  

ǳабло тебе зупинив. Він курив і пив"

   ȃ думаю, ȝо так, але, 
здаȧться, йому це зовсім 

не подобалося.

Ƕак, я 
погоджуюсь.

Дан і ǳабло 
виглядають погано.  

ȃ переживаю  
за них«

      До побачення,  
діти� До зустрічі в Ȝколі

завтра� 



5.2
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Дан робить 
ризикований 

вибір
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Мей, поглянь� Ƕвоя 
кузина Карина прийȜла 

провідати� 

Карино, йдемо 
до моȧї кімнати� 

Міцн
і об

ійм
и

Ƿррррааааааа� 
ǳривіт, Карино���



89

        Ой, Карино� ȃ маю так  
  багато тобі розповісти про Ȝкільну  
екскурсію. ȃ знаю, ȝо можу завжди  
   поговорити з тобою про такі речі. 

О, Мей, твій тато сказав,  
ȝо ти їздила на якусь Ȝкільну екскурсію. 

ǽо ти робила"
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ȃ майже  
спробувала, але тоді  

мій друг зупинив мене.  
Ƕобі сподобалося" 

  Ƕак, дуже багато людей 
потрапляють у ДǶǳ або 

отримують інȜі травми через   
вживання алкоголю.

Ƕак, це правда. ǽо ти робиȜ 
коли таке трапляȧться"

 Деякі з моїх друзів  
курили та вживали алкоголь  

під час поїздки« ȃ ніколи раніȜе  
не бачила, ȝоб вони це робили.  
Ƕи коли-небудь пробувала це"

О« так.  
ȃ пробувала алкоголь 

раніȜе« а ти"

     Думаючи про те, ȝо  
зі мною відбуваȧться, коли 
я вживаю алкоголь, я не 

хочу це робити.

Ƿ тебе  
паморочиться голова" 

ǽо ȝе з тобою  
  робить алкоголь"

   Ǥлкоголь впливаȧ  
на роботу наȜого мозку, 
наприклад, на те, як ми 
бачимо, чуȧмо, говоримо 

та ходимо.

Це не добре. ǹтось дійсно 
може постраждати.

  Коли я вживала алкоголь,  
я не могла зосередитися на своїй Ȝкільній 

роботі, і мені навіть довелося пропустити 
репетицію танцю наступного дня. 
ȃ намагалась отримати головну  

роль у танцювальному Ȝоу, тому це  
вийȜло не добре.

 Ого, я б не хотіла,  
ȝоб це сталося. Ƿ мене ȧ  

стільки речей, які я хочу зробити, і якȝо 
вживання алкоголю погірȜить мої успіхи в 

Ȝколі та спорті, то мені краȝе цього  
не робити.

ȃ цілком розумію. Однак  
інколи буваȧ важко сказати «ні», 

особливо якȝо на тебе тисне 
хтось інȜий.
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І ȝо ти тоді робиȜ"

         Це може здатися  
 круто, але я просто кажу їм, ȝо  

це не змуȜуȧ мене так почуватися.

Дякую� 

  Ƕепер, коли я подумав про  
те, як на мене впливаȧ алкоголь, я просто  
поясню друзям, чому я не хочу його пити.

О, можливо, я теж 
спробую це� Ǥле« Це 
працюȧ" Ƕвої друзі 

розуміють"
   Не завжди. Іноді вони 

продовжують тиснути на мене.

   ȃ запитую їх, чому вони  
хочуть пити алкоголь. Деякі роблять  

це, ȝоб розслабитися, інȜі роблять це, бо 
вважають, ȝо це круто. Ƕож я намагаюся 
запропонувати інȜі способи відпочинку,  

які можуть сподобатися всім нам.

       ǽо, якȝо вони 
просто роблять це,  
   ȝоб бути крутим"

Ƕи завжди даȧȜ  
найкраȝу пораду, Карино.

    Знаю,  
 ȝо ти можеȜ 

завжди поговорити  
 зі мною про  

 будь-ȝо.
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          ǻому Дан пропускаȧ  
Ȝколу сьогодні" Може,

зателефонувати йому, коли  
    прийду додому«

  Ну, гаразд« Думаю, 
тоді поговоримо  
   вже завтра" 

Вибачте,  
пані Ǥбаді« 
ȃ забув його 
принести. 

Наступного ранку у Ȝколі
Ƕого ж дня після Ȝколи

ǧаразд, якȝо ти захочеȜ 
поговорити про це, я тут. Ǥле якȝо 
така поведінка продовжуватиметься, 

я буду змуȜена розмовляти  
з твоїми батьками«       О, гаразд. ǧадаю,  

ми можемо пограти у 
футбол інȜим разом.

ǻому Дан поводиться  
зовсім інакȜе" Він завжди  

раніȜе перȜим приходив до Ȝколи. 
ǽось у цьому не так. Цікаво, він  

все ȝе п’ȧ пиво і палить"

ǳривіт, Дане, як 
справи" ȃ не бачила 

тебе в Ȝколі сьогодні«
       Ƕсс, Мей.  

Не говори про це. ȃ  
       розкажу тобі завтра.

Наступного дня
Дане, ти сьогодні спізнився.  

Давай не перетворювати це у звичку« 
Кожен просто здаȧ своȧ  
домаȜнȧ завдання. Ǥ ти  

маȧȜ твоȧ"

 «бо я не закінчив  
його також. Кого  

насправді хвилюȧ, виконую  
я домаȜнȧ завдання чи ні" 

ȃка насправді різниця"

ǳісля занять
Ƿ тебе все в порядку, Дане" 

Останнім часом  я помітила, ȝо ти 
поводиȜся інакȜе, приходиȜ пізно, 

неуважний на уроках, не здаȧȜ  
свої завдання.

Ні, я в порядку. 
Ƿ мене нічого 
не змінилося.

ǧей, давайте 
пограȧмо у футбол. Ні, це здаȧться 

нудним. ǳабло, 
давай погуляȧмо.
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C29I' 
вакцина 
новини

ȃкȝо чесно, ǳабло, то ні. ȃ дуже 
про тебе хвилююся. Це вже вдруге, 

коли я помітив на тобі запах сигарет. 
Скажи мені, ȝо відбуваȧться«

  Вибач, тату. ȃ підвів  
тебе, але це трапилося 

всього кілька разів, я більȜе 
цього не зроблю, я обіцяю

          ȃ обіцяю, я  
ніколи більȜе цього  
не буду робити, тату.

ȃ розумію, як це важко.  
ǻасто на людей тиснуть курити або 
пити алкоголь, і важко сказати ні,  

але це можливо. 

Ƕи можеȜ спробувати  
сказати йому, ȝо тобі від цього не 
весело і не цікаво. Ƕи також можеȜ 
запропонувати йому дві ідеї, які  
ти думаȧȜ насправді ȧ веселими 

і цікавими, і якими ви можете  
займатися разом.

ȃк був твій  
Ȝкільний день" ǻому 

ти сьогодні  
  навчився"

Ну тату. ȃ тільки 
прийȜов додому. Ми 

можемо про це пізніȜе 
поговорити"

Нічого страȜного, тату.  
ȃ не роблю нічого поганого.

    Сину, я тут не 
для того, ȝоб на тебе 

кричати. ǳросто скажи  
    мені правду«

       Все в порядку.  
ȃ радий, ȝо ти мені розповів, 
особливо тому, ȝо курити та 

пити алкоголь може бути дуже 
небезпечним для тебе.

ȃ хотів би знати, 
ȝо привело тебе  

до цього.

ȃ не хотів  
відмовити Дану. Ǥ якȝо  
він не хотів би більȜе  
бути моїм другом"

ǽо ти маȧȜ 
на увазі"

ǻому Дан курить і п’ȧ алкоголь"

ȃ думаю, йому 
подобаȧться робити 

те, ȝо роблять 
дорослі. Ǥ тобі це 

подобаȧться"

       Спочатку трохи,  
а потім не дуже. Мене  

просто нудить  
від цього.



95

ȃ пиȜаюсь тобою, ǳабло, і я 
завжди поруч, ȝоб тобі допомогти.

Створити наȜ власний гурт 
або піти в кінотеатр, ȝоб 

подивитися новий бойовик� 

Це чудова думка, тату.  
ȃ поговорю про це з Даном.

Це чудові ідеї. Може 
наступного разу ти спробуȧȜ 
ці ідеї з Даном, і вони йому 

також сподобаються�
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   ǧей, мене нудить від куріння. Це 
також погано для наȜого здоров
я. 
ȃ не збираюся більȜе курити чи 
вживати алкоголь. Сподіваюся,  
ȝо ти приȧднаȧȜся до мене.

        Мені трохи неприȧмно це говорити,  
але я помітив, ȝо ти не здаȧȜ Ȝкільні завдання, 

уникаȧȜ спілкування з наȜими друзями та 
пропускаȧȜ футбольні тренування. Ƕи завжди 
любив футбол і був найȜвидȜим у команді«    Дане, так приȧмно бачити 

тебе сьогодні вчасно. Давай 
побалакаȧмо хвилинку«

Наступного ранку у Ȝколі

Давай Ȝвиденько 
покуримо перед тим, 

як йти до Ȝколи.
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  Отже, Дане, я бачив,  
ȝо днями ти пропустив футбольне 
тренування, ȝоб покурити з ǳабло  

на автостоянці.
   Ну« я« мабуть, це даȧ мені  

 відчуття, ніби я більȜе не якась 
там маленька дитина. Це здаȧться 

веселим та захоплюючим.

Розумію.      Іноді діти ваȜого  
віку думають, ȝо вони також можуть курити  

чи вживати алкоголь тільки тому, ȝо це роблять 
дорослі. Ǥле насправді куріння або вживання 
алкоголю може бути небезпечним для тебе.  

ǻерез них ти навіть можеȜ пропустити важливі 
моменти свого життя«

Ох, тренере« я просто 
хотів спробувати« я« я«

ȃ просто хочу знати« ȝо саме 
тобі подобаȧться в курінні"

Ƕак« Думаю, 
це правда.

Дане, як у тебе  
йдуть справи відтоді,  
як ти почав курити"

    Ну, спочатку це було справді весело,  
але тепер я відчуваю, ȝо пропускаю
інȜі цікаві речі, як-от футбольні  

тренування та спілкування з друзями. 
Здаȧться, у Ȝколі я теж не встигаю. 

ȃ думаю, пані Ǥбаді  
хвилюȧться за мене«
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ǳогано.      ȃ також боюся,  
ȝо провалю іспити цього року. 

Ǥ ȝо як я буду змуȜений залиȜитися 
у � класі на другий рік, в той час як 
всі мої друзі підуть вперед" ȃ хочу 

ȝось змінити, але це здаȧться  
так важко«

Ǥле з чого 
мені почати"

Дякую, тренере. 
Думаю, я можу зробити 

цей перȜий крок.

ȃк ти почуваȧȜся, коли 
прогулюȧȜ Ȝколу, 

тренування, а натомість ідеȜ 
тусуватися з друзями"

Дане, дуже сильно з твого  
боку визнати це, і я радий, ȝо ти  

бачиȜ наслідки своїх дій. ȃ дбаю про  
тебе і хочу, ȝоб у тебе все було добре.  

ȃ тут, ȝоб підтримати тебе.

Розпочнемо з розмови з пані Кім  
і складемо план разом. Це буде перȜий крок,  
і ти не маȧȜ це робити сам. Давай зробимо  

цей крок, один за раз.



          

99

ǻерез два місяці
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Ǚ багато факторів, які 
можуть вплинути на наȜе 
ріȜення вживати алкоголь 
або тютюн. Ƕакими 
факторами можуть бути«
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ǳочуття стресу, смутку, хвилювання 
та вживання алкоголю чи сигарет, 
ȝоб допомогти впоратися«

Однак такі речовини, як кофеїн, тютюн, 
алкоголь, марихуана та інȜі наркотики Ȝкідливі 
для наȜого тіла та мозку� Вони заважають 
наȜій здатності робити базові речі, як-от 
бачити, чути, говорити, ходити, контролювати 
наȜі емоції та приймати ріȜення.

Реклама у якій алкоголь та 
тютюн виглядають круто

Дорослі, які п
ють 
та палять біля нас

Зображення та повідомлення 
від впливових людей  
та знаменитостей
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ǻи знаȧте ви, ȝо людський 
мозок не закінчуȧ розвиватися 

до 25 років�" Ось чому вживання 
алкоголю особливо Ȝкідливе для 

молоді, оскільки воно заважаȧ 
розвитку наȜого мозку.

ǥути підлітком і так досить важко� 
Можливо, ти захочеȜ знайти друга, 
який маȧ схожі погляди на вживання 
психоактивних речовин ² об’ȧднання 
з другом, який тебе підтримуȧ,  
може мати велике значення.
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6.1

Ƕи 
слухаȧȜ 
мене"
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ǳривіт, Дан. 
ǳривіт, ǳабло. 

ȃк ти" 

ǽо ти маȧȜ  
на увазі" Не все це 

була моя вина� 
ȃ тебе не змуȜував  
 курити, чи не так" 

ȃ намагався  
поговорити з ǳабло,  

але все, ȝо він робить, 
 це звинувачуȧ та  
 ігноруȧ мене. Ǥ ȝо  
   я повинен робити"� 

ǳабло, це не про те,  
хто правий а хто ні. Вам обом 
потрібно відповідати за свої дії. 

ǳідемо та все обговоримо.

Ƕи маȧȜ рацію. 
ǻи може перȜим 
правилом бути  

«без звинувачень»"   Ну добре. ȃ хочу запропонувати 
ȝе одне правило. Ǥ давайте  
ми не будемо один інȜого 

перебивати, і дозволимо кожному 
сказати, ȝо він думаȧ"

... ...

ǳривіт. ǳривіт.

ǽо ж«
ǳроблема з 

Даном в тому« 

ǽо трапилося«  
ти в порядку"

  Насправді не  
 дуже. ȃ все ȝе  

відчуваю провину за те, 
ȝо сталося на пікніку.  
Це була вина Дана.

Неȝодавно я помітила,  
ȝо ви дивно себе ведете  

один з одним.  
Ну ȝо це таке� Ви ж найкраȝі 

друзі�  ȃк довго ви можете 
уникати один одного" 

Можливо, нам 
потрібно піти в парк, 
ȝоб все обговорити.

ǧаразд.  
Ǥле тільки якȝо 

Дан зізнаȧться, ȝо 
він не правий.

ǳочекай� ǳеред тим як  
почати, давайте погодимося про  
деякі основні правила, ȝоб кожен 
міг виразити свої думки та 

зрозуміти один одного.

      ǧаразд. ǥез звинувачень.  
Ми тільки говоримо про свої почуття.  

Ǥле Дан, коли ти дивиȜся на свій телефон, 
здаȧться, ȝо ти не зовсім нас слухаȧȜ. ǻи не  
міг би ти, будь ласка сховати свій телефон"
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Може і так. Мені просто незручно 
дивитися в очі один одному, 
коли я такий злий на Дана� 

ȃ справді хочу 
знати, ȝо думаȧ 
ǳабло. Він може 

почати.

Мені важко тобі  
відмовляти, Дан.

ǳід час пікніку, я боявся, ȝо ти 
більȜе не захочеȜ бути моїм 

другом якȝо я не  
буду курити з тобою. 

Ƕак, Дане,  
це хороȜий аргумент.  

ǽоб ти хотів додати, ǳабло"

ȃ не можу нічого 
інȜого придумати.

ǳабло« нам може краȝе 
допомогти зрозуміти один одного, 
  коли ми дивимося один на  
     одного під час розмови«

ȃ знаю, ȝо  
це може бути важко але 

   давайте спробуȧмо. 
    ǹто хоче говорити  
            перȜим"
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Ƕепер розумію, ȝо  
це могло викликати  
у тебе такі почуття,  
і мені дуже Ȝкода. 

   ǥачиȜ, завжди краȝе, коли ми  
слухаȧмо і розуміȧмо один одного. ǳабло, 

можливо, наступного разу ти зможеȜ сказати 
Дану, ȝо тобі подобаȧться, а ȝо не подобаȧться. 

Це те, ȝо я зазвичай роблю  
   з Мей, ȝоб вона знала, ȝо  
         мені зручно робити.

ȃ рада допомогти.
Не завжди легко слухати та 

обговорювати певні речі, але це 
важливо для наȜої дружби. 

ȃ радію, ȝо дружу з  
вами обома� 

ȃ знаю, і постараюся бути  
з тобою чесним, навіть якȝо мені  

важко поділитися своїми почуттями.  
ІнакȜе будуть непорозуміння. 

   ǳабло, я завжди  
буду твоїм другом�

ȃ не знав, ȝо ти так почуваȧȜся. ȃ лиȜе 
проȜу вас робити зі мною певні речі, ȝоб ми 
могли весело провести час разом. ǻи ȧ ȝось, 

ȝо я сказав, ȝо змусило тебе
почуватися погано"

  Ƕак, коли ти  
сказав мені «не бути 

дитиною», це змусило  
мене відчути, ȝо ти 

ставитимеȜся до мене 
зневажливо, якȝо  
я не куритиму.

ǳабло, вибач, якȝо  
тиснув на тебе. ȃ не хотів 

зробити тобі боляче. Навіть якȝо 
наступного разу ти скажеȜ мені 
«ні», я все одно хочу  
     дружити з тобою.

ǧей, дякую, ȃсмін�  
Ƕи дуже допомогла.

Ƕак, дякуȧмо�
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Ƕак, це таке полегȜення, 
коли я можу поділитися 

своїми почуттями. ǧаразд, 
підемо Ȝукати Мей"

Ƕак, ходімо�

Мені так само.  
ȃ дуже радий, ȝо ми  

можемо працювати над 
такими речами.
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6.2

Мей 
роздивляȧться  

з мамою
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Ееехх, як би я теж 
хотіла незабаром 
отримати телефон 
ȃ буду ȧдиною, хто 

не маȧ його.

О ǥОǪЕ МІǭ� Фотографії  
з наȜої туристичної подорожі 

такі милі� Дивися�

Ƿх ти, он ті  
такі милі� МожеȜ 

переслати їх мені"

ȃ отримаю  
телефон завтра�  
МожеȜ надіслати  

їх мені тоді"
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               Всі мої друзі  
       досить дорослі, ȝоб  
 мати телефони, чому не я" Стежи за своїми 

словами, Мей� 

Ƕи ніколи мене 
не слухаȧȜ�

ǳісля Ȝколи

Всі мої друзі мають 
телефони. ǻому не я"

 Мей, ти занадто молода,  
 ȝоб мати свій власний телефон. 
Ми про це вже розмовляли. Це 

буде лиȜе ȝе одне відволікання 
від твоїх уроків.

      Мей, сім’ї 
 відрізняються  
одна від одної.

НаȜа сім’я виріȜили, ȝо ми не 
будемо витрачати гроȜі на власні 
телефони для тебе та твого брата.

Це не  
справедливо. 

  Ƕи така не чесна�
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Добре, 
мам.

      ȃ помітила, ȝо  
коли ви почали говорити 
про це, ви обидві  
 по-справжньому  
   роздратувалися.

Ƕак точно.      Отож, якȝо ти  
помічаȧȜ, ȝо ти відчуваȧȜ злість, 
і це почуття справді велике, то ти, 
ймовірно, не зможеȜ якнайкраȝе 
думати чи говорити з кимось.

   Це чудові ідеї, Мей�
Ƕепер, коли твоя мама 

повернеться, ти будеȜ готова 
слухати і говорити з нею. 

        Все в порядку, Мей.  
Ǥ тепер, коли ви обидві 

трохи відпочили, давайте 
спробуȧмо поговорити про 

це спокійно.

    Мей, ти 
думаȧȜ, ȝо ти 
могла б зараз 
поговорити"

ȃ все ȝе дуже 
зла, мамо.

Ǥ давай я  
повернуся через  

15 хвилин і 
ми спробуȧмо 
поговорити  

тоді"

  Мей, я почула ваȜу  
суперечку. Ƕобі напевно зараз 
дуже боляче. Ƕи хотіла б  
     зі мною поговорити"

     ǻому мама  
 така не чесна" Мені 

нареȜті 1� років� ȃ досить 
доросла, ȝоб  

   мати телефон.

Ƕак, ти  
маȧȜ рацію«

ȃ розумію,  
чому ти зараз дуже засмучена.  
Коли ȝось подібне трапляȧться,  

ти можеȜ зупинитися на мить і спробувати 
    зрозуміти, ȝо ти відчуваȧȜ« 
        і наскільки велике це почуття.

 О, так. ǳерȜа частина 
цього нагадуȧ мені про 

Ƕаблицю почуттів.

   Ƕато навчив мене повільному диханню,  
ȝо допомагаȧ мені заспокоїтися. Можливо, я можу 
спробувати це ȝе раз або просто зробити перерву, 

послухати музику чи піти на прогулянку«  
доки я не відчую, ȝо маю деякий  
контроль над своїми почуттями.

    Мей, я можу зайти  
та поговорити з тобою"

Добре, ти 
можеȜ увійти.



112

 

  

Звичайно, у всіх моїх друзів вони ȧ. 
І я дуже хочу мати можливість ділитися 

фотографіями та обмінюватися з ними 
повідомленнями. Іноді ȃсмін надсилаȧ інȜим  
 повідомлення про наȜе домаȜнȧ завдання,  

а я дізнаюся про це лиȜе наступного  
дня в Ȝколі.

Ƕак, Мей. Ƿ нас достатньо, ȝоб 
купити телефон, але це означатиме,  
ȝо наȜа сім’я не отримаȧ ȝось інȜе. 
Наразі ми визначили пріоритетність 

гроȜей, ȝоб використати їх на інȜі речі.

   Мей, вибач, ȝо накричала на тебе.  
Знаю, ȝо ти сердиȜся на мене. Не могла б ти 
спробувати розповісти мені трохи більȜе про  

     те, чому тобі потрібен мобільний телефон"

       Зараз я почуваюся  
спокійно, тому вважаю, ȝо  

   можна поговорити про це.

ǹм, це звучить 
складно. 

ǧаразд, час мені  
  послухати мамину 

сторону.

   О, так. Вибач, мамо.  
Ƕи сказала ȝось про гроȜі,  
чи ми маȧмо недостатньо"
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Me, too. 

Ми згодні. ǳросто ми не  
обов’язково довіряȧмо інȜим з 

телефонами ² і вони зможуть зв’язатися  
з тобою різними способами. 

Дякую, мамо.  
Зараз я відчуваю себе 

набагато краȝе�

ǶіȜуся, ȝо ми змогли  
обговорити цю розбіжність і знайти 
ріȜення, яке задовільняȧ нас обох� 

ȃ теж. 

   Ми з твоїм батьком також 
хочемо ȝе трохи почекати, 
перȜ ніж покласти на тебе 

відповідальність за володіння 
власним телефоном.

ȃ дійсно  
відповідальна, мамо�

   ȃк ȝодо використання  
мого телефону або телефону 
твого тата, коли тобі потрібно  
  зв’язатися з друзями ввечері"

ǹм, думаю, це 
спрацюȧ поки ȝо.

   І коли почне здаватися, 
ȝо це не працюȧ, давай 
поговоримо про це знову.
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6.�

Ƕут один 
для 

одного
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Ǥддо, сніданок 
готовий� 

ǽо я можу 
зробити, ȝоб їй 

було легȜе"

ȃкби пан ǥасу був поруч, 
він би подбав про сад«

Ƕак, мабуть, їй 
 важко. ǜї сад виглядаȧ  
так, ніби він у поганому 
стані. ȃ знаю, ȝо пан 

ǥасу зазвичай про нього 
піклуȧться так добре. 

Мамо, я дуже сумую  
за містером ǥасу. Він завжди 

розповідаȧ найкраȝі історії і даȧ 
нам полуниці зі свого саду�

  Знаю, він тобі був як  
рідний дідусь. ǳані ǥасу зараз так 

важко, коли він у лікарні.

ȃк зараз  
може почуватися 

місіс ǥасу"
ǻи можу я їй 
допомогти"
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ȃ також  
пам
ятаю, як місіс 

ǥасу пригоȝала  
нас домаȜніми 
солодоȝами.

Ƿ Ȝколі
ǻи ви пам’ятаȧте  

мого сусіда, містера ǥасу"

Звичайно� 
Він був таким 

добрим.
Він завжди 

пригоȝав нас 
полуницями�
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Ƕак, мені сумно думати 
про це. ȃк думаȧте,  
ми могли б чимось  

ї ї розвеселити"

Друзі, а коли ви 
плануȧте це зробити" 
Ми зайняті у Ȝколі.

Це лиȜе один день. Ƿяви, 
якою ȝасливою була б місіс 
ǥасу, якби ми їй допомогли� 

Давай, буде весело� 

ȃ дуже за ним сумую.  
Ǥле місіс ǥасу точно сумуȧ  

за ним більȜе.

Коли я проходив  
повз минулого тижня, вона 
здавалася самотньою. Сад 
виглядаȧ так, ніби за ним 
давненько не доглядали.

Може, ми всі 
допоможемо їй 
прибрати сад"

Ƕак� Ми також 
можемо допомогти їй 
посадити кілька живих 

квітів та овочів, як сюрприз.

Ми можемо  
зробити це в суботу.

В суботу"       ȃ не хочу 
прокидатися рано в суботу.

В суботу я граю 
у відеоігри«
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ǧаразд,  
тоді добре«

ȃ сьогодні не чекала 
відвідувачів. 

Це такий добрий жест. 
Ви всі дали мені привід 
приходити в сад ȝодня. 

Велике спасибі�

Ми теж�

Дане""

Звичайно. 
ȃ гадаю.
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      Це було б чудово, 
Дане. ȃ зроблю для 

вас цукерки наступного 
разу, коли ви  

прийдете�

ǥуло дуже приȧмно 
зробити добрий вчинок. 

Ми повинні продовжувати 
робити це для людей у 

наȜій громаді.

  ǹа� ȃк ȝодо того, 
ȝоб ви могли 

прибрати мій сад�

Це наȜе задоволення,  
пані ǥасу� Це варте того, ȝоб 

побачити ваȜу посміȜку�

ǻи не проти, якȝо 
ми інколи приходимо 
і допомагаȧмо вам із 

садом"

 ǥасу, вгадай, хто 
прийȜов доглядати 

за садом«

     Згоден, для цього 
однозначно варто було 
прокинутися раніȜе�

  Ƕак, я навіть не проти 
відмовитися від відеоігор 

заради цього�

   ȃ так тіȜуся, ȝо ми 
змогли зробити ȝось 

приȧмне для пані ǥасу, 
а також повеселитися 

разом.
      ǻудово, тож  
хто хоче прийти 
наступного тижня 

      прибирати мій сад"�"
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Стосунки важливі для наȜого благополуччя

Ǥле всі люди і відносини РІЗНІ�
Іноді ці відмінності можуть призвести  

до конфліктів 

Важливо знати, як виріȜувати ці конфлікти. 
Знайти час, ȝоб зрозуміти, через ȝо 

проходить інȜа людина ³ це особлива 
навичка, яку потрібно навчитися та 

практикувати.

Ось деякі речі, які можуть вам допомогти�

ǳотім я задаю запитання, ȝоб 
зрозуміти, ȝо відчуваȧ інȜа людина 

і ȝо їй потрібно.

ǳо-перȜе, я роблю те, ȝо допомагаȧ 
мені почуватися спокійним. Це може 
означати повільний рахунок до 10, 

повільне дихання або відхід.

Коли я відчуваю себе спокійніȜе,  
я з повагою кажу інȜій людині,  

ȝо я відчуваю і ȝо мені потрібно.

ȃкі три поради можна 
використати, ȝоб врегулювати 

конфлікт з кимось"

ǳереконайтеся, ȝо ви показали їм, ȝо 
справді слухаȧте, встановлюючи зоровий 

контакт, сидячи спокійно, уникаючи 
відволікань і не перебиваючи їх.
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