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AK [0MOMOITY BHYTPILLHBO-NEPEMILLEHNM JOPOCINM Ta GiTsAM, SKMX 3ycTpivae Balua rpomMaja

Meple, npo Wwo BapTo 3HaTW, abu AoNoMorTM Ta NigTpUMaTn: Konu
noguHa 3Haxoantbes y Hebesnewj, y Hel 3anycKaeTbCa PexnMm «Bu-
XXMBaHHS» (peakuii «6uny, «bixxn» abo «3aBMpU», SKi NPOSBNAIOTLCS
y NOBeAiHLi BCiX Nofen No-pisHoMY).

Cawme 3aBOsiku TOMY, LLO LIeN PEXUM «YBIMKHYBCS», NoAN 3MOrTn BU-
ixatn Ta OyTu 3apas y BiQHOCHIN Ge3neui. Ane Luen pexmmMm He MOXe
«BMMUKaTUCA» aBTOMATU4YHO, BiH MOA4EKyAW MNPOOOBXKYE NpautoBa-
TV | Ha YMOBHO 6e3nevHin TepuTopii. BHYTpilWHbO-NepemileHi nogm
Ta GiKeHUi NPOOOBXYIOTb «BUXUBATUY | HA TUX TEPUTOPIAX, A€ BOHU
ONUHUANCS.

1. JonomoxXiTb 3abe3neuynTtn 6a30Bi NOTPEOMHU,
TPOXU TULLI Ta MOXNUBICTb NOOYTU HAaOAUHL

Ynpogoex OOBroro yacy nogu, sKi

npuixanu Ao Bac, Mornn nepeby-

BaTW nig obcTpinamn, y XOnogHUX

npuMilLeHHAX, Oynu nosGasneHi

cHy abo cnanu Ha nignosi, 3Haxo- A

ANNNCb cepen BEMMKOrO CKYMYEHHS y
Takux caMmmx NI0Sen y pexmmi «su- ( &
XUBaHHA». Lle mae cBin BNnuB, TOX
Tenep, HaBiTb Nnepebysatoumn y 6es-
neui, nNOOU MOXYTb TFOBOPUTU FO-
NocHo abo HaBnaku TUXO i MNSBO, 2 a /J \

OyTn 3HepBOBaHWMMW, Ae3aganTo-

BaHMMM TOLWO, 0CcOONMBO y nepLli AHi nicna npuisgy. Y uen yac
HaOBaXITMBUM € 3a40BONIEeHHs didionoriyHmnx, 6a3oBux, notpebd
Ta 6e3neka. [lJonomoxiTb y LbOMy. Tuxe MicLe 3 MOXMMBICTIO XO4
SIKOCb YCaMITHUTUCA JonoMoxe cTabinisysaTumcs.

/
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2. YTpumyinTecs Bia AOAATKOBUX 3anuUTaHb Ta pO3MOB,
AKLLO NoAMHA cama iX He iHiliroe.

8’ i

CBOEIO XXUTTEBOK CUTYyaLi€l0.
«3apas», ane e He «nicns».

He nounHante nepwunmm posnuTy-
BaTu Mpo Te, WO BigbyBanocb Tam,
3Bigkn npuixanun nogn. Konn BoHM
OyaoyTb roToBi — NOAINATLCA 3 BaMu
cami. He nutante, XT0 3 OGNU3BKUX
3annwmnBCS | He 3Mir BubpaTtucb. He
nuTanTe nNpo nfnaHu Ha ManbyTHe
(«4m BM HAQOBro?», «a Lo BM gani?»
Towo). MNnaHi., ckopiwe 3a Bce, Ha-
pasi Hemae, afpke HemMae PO3yMiHHS
TOro, KONnMn 3aKkiH4nMTbCA BiHA, YM €
Kyau noBepTatucs 1a sk bytu aani 3i
KuTTa Tenep noginiMnock Ha «4o» i

He paBanTe o6iLsHOK, SiKi BU HE MOXeTe BUKOHaTK («Bce byae no-
Ope»). AKwo noanHa nnadve — ganTe in nonnakatn, He 3yNUHSNTE

11, npocTo nobyakLTe nopyu.

3. Akwo y Bac nig onikoro
3 AiTbMU — AONOMOXITb

ONnuHUNacb poauHa
3aMHATU OiTen cnpaBamMum.

it MoxXyTb Mo-pisHOMY pearysa-
TV Ha HoBi 0OCTaBMHMW: BepenyBa-
TW, BIOMOBMATUCb WMTW Ha KOHTAaKT,
arpecysatu, ane Taka nosefiHka —
Lie peakKuis Ha CTpecC, KU BOHU ne-
pexunu. Jditam Tpeba gatu yac Ha
aganTauito Ta 3 po3yMiHHAM nocTta-
BUTUCb A0 IXHiX NepexmBaHb Ta no-
BEAIHKN, Ky BOHW OEMOHCTPYHOTb
SIK BignNoBiab Ha cTpec.

s

KopucHi 3aHATTS ansa giter Ta akTMBHE AO3BiNNsA (MarntoBaHHS,
NINSIEHHS, CNOPTUBHI irpun), pexxmumMm gHS AOMOMOXe iM Makcumarb-

HO HOpMaJ'IiSyBaTI/ICFI.
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4. [lonoMoXiTb 3HanUTH iHcpopmauito Npo Te, Ae MOXHa
oTpuMaTu 4ONOMOry Ansl BHYTPiLUHbO-NepeMileHnxX
ocib y Bawin rpomagi.

Bu 3Ha4HO Kpalle opieHTyeTeCb Yy

CBOI rpoMagi, Tomy Balla JONOMO- q
ra Ta, MOXnMBO, CynpoBsig OO0 Big- -
noBiaHmx cnyxo6 Gyae ayxe Kopuc- J
HUM. Bclo BaxnmBy iHdopMaL,ito g /
nepegasanTe y NMCbMOBOMY BUMA- \ - !
Ai (NoBIOOMIEHHS Y MeceHKepax)

4n Ha apkywi nanepy (bykner, nuc- N
TiBKa). YcHa iHbopmMauis Moxe He l i
cnpunmMmaTtucs, He 3anam’siToByBa- N

TUCS, NOAMHA MOXe NepenuTyBaTh NO AeKinbka pasiB — Taki 0co-
OnMBOCTI NCcuxikv NognHK, Wo nepedyBae y CTPECI.

5. Hamarantecs He cnpunmaTtu cnpoobu
aganTyBaTUCSH 3a HEBOAYHICTb.

Mepeisg Ta aganTtadis Ha HOBOMY MiCLi HaBiTb Y MMPHUIA Yac bara-
TbOM [AETbCA HENerko. Y BiICbKOBUI Yac Ta Yepes BUMYLLEHi 06-
CTaBuHU Le ocobnmeo cknagHo. o 23 notoro 2022 poky nogu,
SIKi CbOrogHi nepeixanu 4o Bawoi rpoMaau, XXnnmu B abCcontoTHO iH-
Win peanbHOCTI, Manu cBoi 3BUYKK, pobOTY, xunTno. B oganH mo-
MEHT BOHW BTpaTUM BCe, NPUHaANMHI Tak Hapasi 3gaeTbcd. Hama-
ralodmMcb aganTyBaTUCS Ta HEMOB BN «MOBEPHYTU CTape XUTTS»,
nogu 3agalrTb 3anuTaHHg, sSKi BaMm, K NpuiMartodii rpomagi, Mo-
XyTb 34aBaTUCA OUBHMMU Ta HE Ha

yaci: Npo XonoAuNbHWK, NPO rapayy

BOAy, Npo Ban-gpan, Npo cnedianb-

He Xxap4yBaHHs, MPO OKPEMYy KBap-
TMpy Towo. Byab nacka, BBiunu- \h
BO BignoBiganmTe, NOACHIOYM BaLli

MOXINBOCTI. \X
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6. YHUKanTe CTepeoTUNHOro ctaBrieHHA
Ta NnepenoBiAoK HeraTUBHUX iCTOPIN, NOB’A3aHUNX
3 TUMMU, XTO OYB BHYTPILLHLO NMepeMileHUN.

Mo MOXnMBOCTI, He 3anyyamtecs
00 eMOLUiNHMX po3MOB Yy rpomagi,
O CTOCYOTbCSA HEraTMBHUX iCTOpIN,
NOB’sI3aHUX 3 NOBEAIHKO NoAENn, sKi
nepeixanu 3 iHLWMX PETiOHIB i XKNITN Yn
Hapasi X1BYTb Yy BaLLi rpomagi. Taki
icTopii BapTO MEpeBipATM Ha npas-
OMBICTb, CnNpuUAMaT MakcumarbHO
00’EKTMBHO, OCMMCIOBATK Ta pobu-
TW BMCHOBKW A5151 TOrO, LWOO YHUKHY-
™™ IX y noganswomy. [Nam’araTe,
LLIO eMOLiHO 3abapereHe NepenoBigaHHs TaKMX iCTOPIA MOXe CTBO-
pUTY HEeraTMBHE CTEPEOTUMNHE CTaBMNEHHSA A0 BCiX BHYTPILLHBO nepe-
MiLLLeHNX OCi6, L0 BpeLUTi HEraTMBHO NO3HAYUTBLCS HA MCUXOJTOTIHHO-
MY KOMQIOpPTi i NpUiAMaloyol CTOPOHK, | TUX, KOro BU NpURMAacETe.

7. 3any4yauTte Ao AonNoOMOru Bawlin rpomagi,
KOnMu noau Bia4vyroTb cebe y 6e3nedui.

Ha TpeTinn — yeTBEepTUIN AeHb nicngd py ﬁ
nepeisgy (NpoTe Takun TaWMiHr € P
YMOBHUM), Nicnsi 3a40BOSIEHHS Oa- k. - f
30BMX NoTpeb CBOEl poauHM Ta OT-

puMaHHs BiguyTTa ©e3neku, nogu

roToBi MigKn4aTucs Ao AoNoMoru

iHWKM. AKWOo nioguvHa He npautoe

OHNaWH, NPOMoHynTe TN 3any4nTu-

Cs1 O BOMOHTEPYBAHHSA Ha KOPUCTb

BaLLOI rpoMaan Ta KpaiHu B Liriomy. e
Posnosigante npo MOXnIMBOCTI, 3a-

npoLuynTe Aony4nTncs. Takum YMHOM JHOAM 3MOXYTb BigBoOsikaTu-
CS1 BiJ CBOIX NepexmnBaHb, BKIIOYMTUCS Y aKTUBHE XUTTSA rpoMau,
Big4vyBaTUMYTb ce6e KOPUCHUMM.

-in A&

Miknyntecs npo cebe i CBOKO poAMHy Ta JonomaranTe iHWKM, came y
Taki NOCNIAOBHOCTI, Lie AaTb BaM pecypc Ta HacHary.
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flk npuimatouin cTopoHi
BCTAaHOBUTU KOHTAKT 3 AUTUHOIO

Ockinbkun y AiTen BHacnigok TpaBmy-
BanbHMX NMogir, NOB’A3aHUX i3 BilHOLO,
nopyweHo psag notped, 3okpema: Bi-
TanbHi NoTpedu y iXi Ta cHi, noTpeba
y 6e3neui, notpeba y cninkyBaHHi 3 og- ?
HoniTkaMm Towo, HeobxigHo, nepw 3a R'
BCce, cokycyBaTuca Ha ubomy. [pu -
LUbOMY BaXNMBO AOTPMMyBaTUCA NeEB-

HOrMO anropuTMy BCTAHOBMEHHS KOH-

TakTy 3 OMTUHOIO, LWIO AONOMOXE He
nopyLuyBaTm ii 0COBUCTICHI KOPAOHN Ta
«BiQHOBUTUY BiguyTTa Ge3neku.

AK BCTAaHOBUTU NepLUNA KOHTAKT:

|. Etan «3HanomcTBO»

1. OnycTiTbCs Ha piBeHb ANTWHW (Hanpuknag, npucagete, wob di-
314HO BYTM HA OQHOMY PiBHI 3 AUTMHO)

2. lNMpeactaBTecb AUTUHI: HA3BITb iM’S, YAM 3aiMaETeCh Ta K NOB’A-
3aHi 3 gutnHoto («MeHe 3Batn Mapisi, 1 — BONOHTEpPKa, Ska JOoMno-
mMarae cim’am nig yac nepebyBaHHSA B HALLOMY MICTi»).

3. 3anuTanTe, 9K BU iT MOXeTe HasmBaTu (Hanpuknag: «Ak 9 Moxy 0o
Tebe 3BepTatnCa?»).

4. TNoscHiTb, sk 4OBro BK bygete 3 antnHow (Hanpuknag: «CborogHi
Hi4 T NpoBefdeL TyT, A 6yay pa3om i3 To600, NOKN He npuige aB-
Tobyc, a NoTiM TK noigew ganiy).
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o

Il. Etan «OuiHtoBaHHs NoTpeb AUTUHM»
1. 3anuTanTe OUTUHY, K BOHa cebe noyysae.

2. 3anutanTte y gUTUHK, Yn Gaxkae BOHa Boaw / noictn / B Tyanet /
MOXIMBO, T XONogHO / MOXIMBO 3axBopina Ta notpedye niky-
BaHHs/ UM Baxkae AUTUHA NorpaTuchb (MOXIMBO, 3 IHLWMMU OiTbMU,
SIKLLIO BOHM TaKOX nepebyBatoTb pasom 3 Bamm).

29
2t

lll. Etan «3HanoMcTBO 3 MicueBicTio»

1. MokaxiTe AUTUHI NpUMILLIEHHS, B AkoMy Byae nepebyBaTtn antuHa:
e 3Haxo4uTbCs TyaneT, BaHHa KiMHaTta, Ae auTuHa Oyade cnatw,
0e MOXHa noicTK Ta norpaTtu ToLo.

2. PoskaxiTb gMTUHI NnpaBuna nepebyBaHHA (Hanpuknag: “Mwu Gyae-
Mo BeyepATM 0 19:00 ocb y Ti KiMHaTI, @ nAraemo BCi cnatu o
21:00%).

3. PoskaxiTb Npo MIiCLEBICTb, B SKil ONMHMNACcA AUTUHA (NPO BaLLe Mi-
CTO, Ceno, Npo iHLWi 0COBNMBOCTI MICLLEBOCTI, SIKi BAPTO 3HATW ONUTUHI).

IV. Etan «[ligTpumka»

1. CkaxiTb ANTUHI, O SKLLO BOHA 3axo4e NOroBOpUTH, TO BM FOTOBI 1T
BUCITyXaTW.

2. 3anuTanTe y AUTUHN Ha SKi TeMn i nogobaeTbCa roBopuTHy.
3. 3anuTanTte y AUTUHI, Ha SKi TeMU BOHa 6 HEe XOTifna roBopuUTu.

7
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4. 3anutanTte y OUTKHM, WO i nogobaeTbcs pobutn (Hanpuknaa, um
nobuTb AUTUHA ManoBaTu, NiNUTK, TaHUOBATK, cniBatn, 36upatm
nero Towpo).

5. CkaxiTb OWTMHI, WO SKWO 1 wock Oyae Tpeba, TO BOHA MOXe
3BEPHYTMCS [0 Bac.

LLlo He peKkoOMeHAYETLCA pooUTH
nig 4Yac cninkyBaHHA 3 AUTUHOIO:

\ ©

1. PoanutyBatn y OUTUHKU NPO BIANCbKOBI Aii, ki BOHA Morna nobaun-
T, NPO Te, SK i Byno, Konu NyHanu cMpeHun, Bubyxum Ta NnocTpinu®.

2. Po3nutyBaTu OUTUHY NPO TUX, XTO 3aNULUMBCA Y HET B MiCLAX Be-
JeHHa OoroBux Ain*.

3. lMNopywyBaTtn 0COBUCTICHI KOOQOHM OUTUHKU, 060B’A3KOBO Tpeba 3a-
nuTaTn y OUTUHW, Y1 MOXKHA B3ATK T 3a pyKy / OBIMHATK, NepLu HixX
ue 3pobuTu.

4. MNposBnATM Hewwmpi eMouii (B Tak caMO € NIOOUHOK, sika Mae
BMacHi NepexnBaHH4, i SKLWO Yy BaC HEMAE HaAcCTOPOlo, TO He Tpe-
0a «HaTaryeaTuy MOCMILLKY nuwle Yepes Te, Wo nepesn Bamu CTo-
T AuTUHa. JiTn BigvyBalTh HELLMPICTbL AOPOCIMX, WO MOXe He-
raTMBHO BMSIMHYTK HA Balli CTOCYHKM).

5. Y npucyTHOCTI guTrHM o6GroBopoBaT TpaBMyBaribHi Nogii, NoB’sa-
3aHi i3 BINCLKOBUMMW AisiMM.

6. BukopucToBYBaT HEHOPMATMBHY NEKCUKY Y MPUCYTHOCTI OAUTUHM.

7. He ctaBuTti nuTtaHHA Tuny: «A Ak y Tebe Baoma 6yno?», kpatle 3a-
MiHUTK Ha: «A K TO6i nogobaeTbca?» abo « Ak 6u Tobi XoTinock?».

PosnutyBatu y guTnHM Npo TpaBMyBanbHi NO4ii, MoXe Npu3BecTy 40 HeraTMBHUX
nepexuBaHb abo icTepukn, Wo € BKkpan HebaxxaHnM. Kpalle wob avtuHa cama
po3nogina npo ue konv byae rotosa.
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OpaHak gitv maroTb He nuwe disnyHi noTpebdu, siki HeobxigHO 3a40BOSb-
HUTK, BaXNIMBO MPOBOAUTM i aKTUBHOCTI AN 3HWKEHHSA PiBHSI CTPECy,
PO3BUTKY MOTEHLUiany, nigBULLIEHHS CAMOOLLiHKM | BNEBHEHOCTI Y CObi.

HawnnpocTiwwnin cnocié Hagatn ncuxocouianbHy NigTPUMKY OiTaM — Le
NPOBECTN po3BaxarbHi 3aXo4u Ta PyXSMBI | TBOpPYI akTUBHOCTI. 3 ne-
peBar BUKOPUCTaHHSA came TaKoi AisifIbHOCTI € Te, WO iX NpOoCTo opra-
HidyBaTW. Taki aKTUBHOCTI Aesknm aitam OyayTb NpocTo Ao Bnogobw,
ONS iHWKX CTaHyTb cnocobom migTpuMkm MNpur LbOMYy aKTMBHOCTI Ma-
I0Tb BiAMNOBIAATW BiKYy Ta PO3BUTKY OUTUHM.

AKTUBHOCTI, siKi MOXXHa NPOBOANTK 3 AiTbMU:

O ManrwBaHHA

Obpaszomeopye mucmeumeo 40o-
rnomazae OUMUHI 8UC/I08UMU CE0I ==
OyMKU | mo4ymmsi y MasitoHKY. I

O BuctaBwu

Came y4acmb y sucmasax mMoxe 0orlomoemu OimsaM riepexumu
iXHiG mpaemyroduli doceid i 3po3ymimu, Wo 3 HUMU 8i0byeaemb-
cs. imam monodwoeo 8iky (0o 9 pokig) ocobriueo nodobaromscs
J15171bKO8I sucmasu.

O Po3nosBiai

5K po3roegidi icmopiti, mak i ix criyxaHHs, MOXymb 6ymu KOPUCHU-
Mmu, adxe ue 0oriomazae 0imsM Hag4yUMUCS 8USIBIAMU Crlig4ymmsi
ma noeaay. lNepesazoto po3rnosidi € me, WO 80Ha Moxe Oamu Oi-
msimM 3MO_y 8iflbHO 8ucrioernoeamu ioer.

O Irpu

,. lepu moxXymb 6ymu 5K | 3 4imKumu
& npasunamu, mak i mi, aki npudyma-
tomb cami imu.
= ~ % O CnopTt
« (

Di3u4Hi HaBaHMaXKeHHs OyXxe 8ax-

(! nusi dnsi 3MiUHeHHs1 opaaHiamy, Oa-

. romb Moxusicms QUMUHI Harnpa-

[ 8UMU CB0I0 €EHEpPe2it0 Yy KOPUCHE
pycrio.
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O TlicHi, my3uKa Ta TaHU,i

My3uyHi aKmusHOCMi MaKoX Mo- 4 > o
Xymb 6ymu Onsi dimel eapHUM ! L b4
criocobom susi8y ixHix emouid. ™~

[itv matoTb BnacHi pecypcu ons nogo- )

NaHHA KPU30BMX cuTyauin, Tomy da- ¢

XiBUSM TakoX BapTo AidHaTuca npo N ()

HUX Ta NigTPUMaTK giTen y Taknii cno-
Ci0, AKuIM € HanbINbLU AieBUM ONS HUX.

He HexTyiTe | 4ONOMOro cTapLumMx AiTen Yn NigniTkie, agxe MOXIu-
BiCTb 3pOoBUTK CBIl BHECOK Yy CUTYyaLil0 MOXe AOMOMOrTU iM novysa-
" cebe kpawe.*

*

MiarotoBaHo
Hatanieto Ctpoeoto, AHHOt KosnoBoto Ta Biktopieto AHkoBeLb.
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