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FpoMajAcbka opraHizauia «[lcMxonorivyHi  nigTpyMKa Ta  peabiniTauis
“BinbHWIA Bmbip”» cTBOpeHa 3aAns NiATPUMKU BIiICLKOBWX, BeTepaHis,
BeTepaHoK, YeHiB iX Cimeli Ta cime 3armbanx BiicbKOBOCTY>KOOBLIIB.

«BinbHMin Bubip» npautoe y chepi BeTepaHCbkix cnpas 3 2015 poky.
Hawa micis:

*  HajaHHa  6e30MnatHOl  MCUMXOMOTIYHOI  MIATPUMKK  BeTepaHam,
BeTepaHkaM, BICbKOBMM Ta X poAvHaM Yy /[OKa30BMX MeToAax
ncuxortepanii;

*  TBOPUTM Ta PO3BMBATU €KOMOriYHy, npodecinHy cnifnbHOTy daxisLiB
chepn BeTepaHCbKMX CrpaB.

Mwn npauteMO 3 AOCBiAOM BiiHW. Hawa mMeTa —  3pobuTn sKicHI
ncrxoTepaneBTUYHI MOCAYrX AOCTYMHVUMW ANS NOAeN, Lo Halhbinblie
3p0buNKn ANst HALLOro CycninbCTBa — 3axmLiann Noro.

CtaHoM Ha moyaTtok 2024 poky My NpoBogumo noHag 400 KoHCynbTauin
LLLOMICAYHO. | 3anNUTK WOAHA 3pOCTatoThb.

3 nuTaHb OTPMMAHHA MNCUXOJIOFNYHOI MIATPUMKM  MoOXKeTe
3aTenedoHyBaTu abo HanucaTn y 6yab-aIK1iA MeceHA)Kep 3a HOMEpoM
063 64 64 991.
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NMoaAakKa

Mw BAAYHI 3@ MOXUIMBICTb CTBOPUTU Lielt NOCiBHMK MidkHapogHoMy GoHAy
«BigpoaKeHHs», OAHIN i3 HAMBINbLUMX BaaroAinHMX GyHAaUIA B YKpaiHi, Lo
3 1990 poky ponomarae po3BMBaTW BiAKPUTE CYCMiIbCTBO Ha OCHOBI
AEeMOKPATUYHUX LiIHHOCTEN.

3a uer yac PoHg niaTpumas 6113bKo 20 TUCAY MPOEKTIB Ha MoHaz 350
MifibOHIB gonapis CLLA.

CanT: www.irf.ua

Facebook: www.fb.com/irf.ukraine

oFi0
OfiE:



— «[lpoBegiTb, byab nacka, HOBIM aAMiHICTpaToOpLi MNcMxoeayKaLlito, —
npocuTb TeTaHa. — [i BUHECNO Yepes BaxKy icTopito KnieHTa. TO6TO camomy
KNiEHTY BOHa AOMOMOr/a, @ cama noTim Byna retb posibpaHa».

— «3pO3yMiNo, — CKazanm Mu. — 3BIiCHO X, 3p06LIMO»,

MoTiM NMogyManu: CKinbku e Nrelt 3apa3 npauoTb y cdepi jonomMoruy,
Hamararuncb NMONErwNTN Bilb KIEHTIB | KNIEHTOK — Ta pPaHATbCS, 60 He
MatoTb iHCTPYKLi, 5K 36epiraTy BNaCcHy CMPOMOXHICTb MIATPUMYBATU iHLLMX
AKOMOra foBLue? A CKiNbKM MpauiolTb Ha peuenuisax vn TenepoHax Ta
CTUKAKTBLCA 3 KNIEHTAMU i KNIEHTKAMM Yy BaXKMX CTaHax? Tak Hapogunacs
ifes Lboro rnocibHuka.

Y HbOMY MU CTPYKTYpPYyBanun HasiBHY iHGOpMaLLito i Hall JOCBIA Tak, LWob ue
6yn0 fnerko ymrtatM Ta po3yMiTW. BogHouac MM XOTiNM HajaTw UificHY
KapTWUHY TOro, WO BiAOYBAaETbCSA BCEpPeAVHi Hac i BCepeuHi KNEHTIB i
KNIEHTOK, | IK 3pO6UTN KOMYHiKaLito epeKTUBHOI. TOX Y LibOMY MOCIOHMKY
HebaraTto Teopii, HaTOMICTb BiH MaKCVIMasbHO MPaKTUYHNI.

Llein nmocCibHMK MoXe CTaTu Bam y MPUrogi, AKWo BW 6He3nocepeAHbo
npaLoeTe 3 KNIEHTaMW | KNiEHTKaMN: NepLUNMUN 3yCTpiYaETe 1xX Ha peLenuil,
npuiiMaete TenedOHHI 3BEPHEHHS YW CMINKYeETeCa B Mepexi, mepLu Hix
CApsIMyBaTK A0 KOHKpPeTHOro daxisus yum GaxiBumHi.

MoBHOMacCLWTabHe BTOPrHeHHs pocii B YkpaiHy B reoMeTpu4Hil nporpecii
36iNbWNAO KiNbKICTb tOAeN, WO MoTpebytoTe AOMOMOrM, MOPIBHAHO 3
nonepeAHiMM BiCbMOMa pokamu BiiHW. LLlo6 nepeTHyTUCSA 3 NHOANHOK Y
CKNaAHOMY €eMOLMHOMY CTaHi, Ternep He O06OB'A3KOBO MpaLtoBaTy B
coucnyxbi um peabiniTalinHOMy LEeHTPi. 3 BaXKOK iCTOPIED MOXHa
3ITKHYTUCA OyAb-Ae: Ha MOLUTI, B MarasuHi, B TpaHCNoOpTi. | xou y Takux
CUTYaLiiX MW MOXEMO CXOBaTWUCA Bif UYYy>XXOro 60/, Le HeMOX/MBO
3p06buTKY, KoK Le Balla poboTa.

Tox uel MNOCIBHUK MOYMHAETBCA 3 PO34iy MNP0 eMOLHY TririeHy i
caMoZornomory. Y HbOMy MOroBoprMO Mpo cTabinizauito, 36rpaHHa cebe
JOKYNV 3@ AOMOMOrOH iHCTPYMEHTIB, LLO 3aBXAW 3 BaMW: AUXaHHS, TiNa i
AymMOK. Ha Hawy aymky, uer po3ain € rofioBHUM. BiH npo Te, aK JOBro i
edeKTMBHO M1 MOXeMO MPaLoBaTh 3 KNIEHTAMW 1 KNIEHTKaMW, i K AKICHO
XUTU BNaCHE XUTTS.

Jani MaemMo po3rngHyTU TPOXW TeOoPIi: AK MpaLoe HepPBOBa CIUCTEMS, | AK Ha
Hel BMNAvBae AncTpec. TakoX po3riasgHEMO BiKHO TOMIEPAaHTHOCTI i rocTpuii



CTpecoBuiA po3nag,.

Y yeTBepTOMY PO3AiNi KOPOTKO AAEMO 3arajibHi Nopajn OO NPOCTOpy I
6e3nekun: Lie yHiBepcabHi pedi, iki MatoTb CyTTEBE 3HAYEHHSI.

Y Mm'atomy po3gini CTUCIO MOACHIEMO MPO MEeTOoZ HeHaCUIbHWLLKOT
KOMyHiKaUii. BiH epeKkTVBHO MNpaLtoe Tam, je 3BMYaliHa KOMYHIKaLia Jae
36ii.

LLlocTnin po3gin NnpucBAYeHn i KNIEHTCLKMM CTaHaM i cTpaTeriam, SKi MoXyTb
Ha Bac BrMBaTU. [lo KOXXHOro M1 AAaEMO MOSACHEHHS: WO Ue, AK BUTNSAE i
AK  BW MOXeTe AOMOMOrTW COBi I KAIEHTOBI/KNIEHTUI. 30Kpema,
PO3MOBIAAEMO MPO C/IbO3U | TPUBOTY, MaHINYNALIKO i 31iCTb, 3HEUiHeHHS i
arnensauito 40  NOYyTTS MPOBWHW, MPO  K/EHTIB/KMEHTOK Mif A€t
MCUXOAKTUBHUX PEYOBWH i 0AeN y CKOPOOTi.

Y CbOMOMY PO34ini MOroBOPMMO NPOo 06ipBaHi KOHTAKTKY, BifUyTTa 6e3cnnng
i KNEHTIB/KJTIEHTOK, WO 03BYYYIOTh CyiLUAaNbHI AYMKN.

AK NOAMHA, OpiEHTOBaHAa Ha AOMOMOTY iHLIVM, BU MOXeTe 6a4nTL LiHHICTb
came y WOCTOMY 1 CbOMOMY po3gifiax. Ta po3noyHiTh i3 Typb6oTu npo cebe:
nne KOAM MU BMIEMO AOMOMOITY CObi, TOAi 34aTHi eheKTUBHO JOMOMOrTH
IHLINM.



EMOUINHA ririeHa

o6 edekTmBHO fomnomaraTu iHWWM, MOTPIGHO MikayBaTUCA i Mpo cebe.
3oKkpema, 3HaTM CrMoCobWM MOKPALWMTM CBiA CTaH MicAa CRiAKyBaHHS 3
KNIEHTOM/KMIEHTKOO. IHaKLLE 3 IOAVHW, SKa HAAAE AOMOMOTY, B/ BXe CTaETe
JIOAVHOLO, SiKa 1T caMa MoTpebye.

3a aHasoriero BN He 3MOXeTe iXaTu aBTiBKOK, SKLLIO BYaCHO He pobutnmeTte
NiTCTONMW, He 3ynNnHUTEeCA 3anpaBUTUCS, XOU SK LUBUAKO i 6e3ynHHO BU 6
XOTinw ixatu.

To ski Bawwi nitctony i 3anpasku? NepesipTe, U/ BOHW € Y BalLOMY XWUTTI:

+ CoH

*  fKicHe xap4yyBaHHSA

+ 36anaHcoBaHe BXMBaHHSA KodeiHy

*  @i3nYHa aKTVBHICTb i PyXaHKU

* banaHc Bigno4nHKy i poboTun, Nepepsun B pobOTI

«  [ligTPVIMKa OTOYEHHS i CMiNIKYBaHHS

+ [epebyBaHHSA Ha CBI>XOMY MOBITPI, 0COH6AMBO 3aCBiTNa BOCEHN i B3UMKY
* MOHITOPWVHT NCUXIYHOrO CTaHy

®di3nyHo EmouiinHo CouianbHo AyxoBHO
* CoH * Cmpec- * Mexi * Yac HaoduHyi
* PosmsiayeaHHs MeHedHmeHm * Cucmemu * Medumayis
oy
: ?laopoea bica 3pinicme coyiansHi media npupodoro
* Moza * lpowerits * CninkyeaHHs * BedeHHs
* BidnoyuHok * Aobpoma * Yac pazom wodeHHuka

* [IpoxaHHA npo * OcobucmicHuli

donomozy npocmip



Tunu Typ60oTHn npo cebe

OcobucTticHO MpocTtopoBo ®diHaHcOBO Po6oTa

* Xobi * be3neka * 300U a0XHEeHHS * Talim-
* [1i3HaHHSA cebe * 3doposee * CKNAOAHHSA MeHedxmeHm
* OcobucmicHa Hummese 6r00xnemy * Poboui mexci
i0oeHmuyHicme cepedosuuye * YnpaeniHHa * [losumusHe
* [losaxxamu * CmabinsHicme 2powuma poboye micye
cebe * OpaaHizosaHuli * Onnama * binswe
npocmip paxyHkie HOBYAHHSA
* [lepepsu

CKNaZHO MNOACHUTY IHLLWM NHOASM, 30KpeMa KNiEHTaM i KNIEHTKaM, KOPUCTb |
AIEBICTb AMXaNbHWUX BrpaB abo TiNeCHWX MPakTUK, SKWO He pobuTtn ix
CaMOCTiHO. Baxko peryntoBatv CTaH JIKOAVHK, 3acrnokowBaTtu i abo
pearyBaTu Ha 3MiHW BiANOBIAHO A0 CUTYyaLji, AKLLLO0 BM po36asaHCOBaHi.

Y BCix po3ginax nocibHMka My pobrMO akLeHT Ha TOMy, SK BU MOXeTe
ZLOMOMOrTK CObi: 3aCMOKOITUCS, AUCTaHLiIFOBATLCA Bij BaXKMX iCTOPIN Nig yac
poboTN 3  KNIEHTOM/KMIEHTKOW, BIJHOBUTUCA Ta CTULLUTUCS, KOIU
3aBepLUyETe PObOTY.

Yci Bnpasu i TexHiku nerki. OfgHaK X BaX1MBO NMpakT1KyBaTh. BOHM yMOBHO
CNPAMOBAaHI Ha TpU HanNpAMU: ANXaHHSA, AYMKW i Tifo.



MeTa: pO3BMHYTU HaBUYKN NPaBUIbLHOIO i3ioNoriuHOro AMxXaHHs, 6inbLu
MOBHOLiHHOIO HaMOBHEHHSA JlereHb MOBITPAM, PO3MPYXEeHHS | SMeHLUEeHHSA
M'A30BUMX 3aTUCKIB, MOKPALLEeHHS KPOBOObIiry, poboTn 3an03 BHYTPILLHBOI
cekpeLiii, HepBOBOI CUCTEMU, KOTHITUBHUX QYHKLIA | 3araibHOro CTaHy
opraHismy.

AnxaHHA rpyabMM i )KBOTOM

AnxaHHA rpyabMu. L0611 NOBHICTIO 3a4iSTI NereHi Ta «po3aVXaTH cebex,
cnoyaTtky BWAWXHITb Yyce MOBIiTPS, MOTIM 3pobiTb BAWX 4Yepe3 HiC Ta
HaMoBHITb IPYAW MOBITPAM. [Mig Yac BANXY PYXaETLCA TiNbKWN TPYAHA KNITKa,
XUBIT INLLAETHCA HEPYXOMUM. 3p06iTh Taki BAVXM | BUAMXW A0 5 pasiB.
AnxaHHA >XMBOTOM. 3po6iTb BAMX, CMPSAMOBYHOYM MOBITPS B XUBIT,
HaZyBarouy Ta PO3LLMPIOOYN 0ro. pyam B Lieit Yac He pyxatoTbCs. 3pobiThb

Taki BAUXWY i BUAMXM A0 5 pa3i..

AKWOo Mig 4ac BApaBM Yy Bac BMHWKAE 3aMaMOpPOYeHHs — Biguyrite nig
HOramu onopy, 3pob6iTb KPOK BMPaBO i BAiBO Ta AaiTe cObi nepeno4ynTu.

AiapparmanbHe guxaHHSA

« CTaHbTe MpsIMO, MOCTAaBTE HOMM Ha LUVPUHI Mieyell, HOCKM TPOXWU
MOBEPHITb YCEPEANHY Ta MPYXUHbTE KOMIHBEMU.

+ [locnocTepiraiite 3a CBOIM ANXaHHSAM.
+ [TloknagiTe OAHY PyKY Ha rpyawn, a APYry Ha XUBIT.
*  3pob6iTb TPU BAUXM | BUAUXN FPYABMU Ta TPU BAUXN | BUAUXN XKBOTOM.

+ [locTaBTe pyKM Ha HWXKHIKO YacTuMHY pebep, MOBIIbHO BAMXanTe Tak,
LLO6W MaKCUMaNbHO iX PO3LLUNPUTK. 3p0biTh TPU BANXM | BUAUXN.

+ [locTaBTe pyKM Ha CepefHI0 4YacTUHYy pebep i Tak CaMO MOBINbHO,
PO3LUMPIOOUY TPYAN, 3p06ITh TPU BAUXM | BUAVXN.

+  CnpobyiiTe NOCTaBUTW PYKW Mif MaxBu i, PO3LLMPIOOYN FPYAN Ha BANXY,
3p06IiTb TPW NOBINBHI BANXW | BUAUXN.



AHTUCTpecoBe AnXaHHsA 3:6
*  [oBiNbHO 3p06ITb MNHOKUIA BAVX Yepes HiC, paxyoun 40 TPLOX.
*  Ha niky Bauxy 3aTpnmMaiTe AnXaHHS Takox A0 TPbOX.

+  $lKoMora noBifibHille BUAVXHITL Yepe3 poT abo Hic, paxyroun 40 WecTy.
Lle 3acnokiiinvee ANXaHHS, TOMY BUANX Ma€ 6yTy AOBLUNIA, HIXX BANX.

YABiTb, WO 3 KOXXHUM FMNMH6OKNM BANXOM | TPUBAIIM BUAMXOM BU MOCTYMOBO
no3baBnsieTecs Bif CTPeCcoBOi Hanpyry, Hiby BuAnxaeTe ii.

Pob6iTb uto BnpaBy He meHwe 10 pasiB. MicAs KOXHOro BAWXY 1 BUANXY
HasmBanTe unopy Big 10 go O.
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MeTa: 3HATW 3aBUIA M'A30BUIA TOHYC, HAKOMNYEHWIA CTPeC, Hanpyry i M'A30BI
3aTUCKN.

BnpaBa «BuTpywlyBaHHA NUIOKU»

« CTaHbTe MpsIMO, HOMM MOCTaBTe Ha LUMPUHI Naeyeli, HOCKK NMOBEPHITb
ycepeauHy Ta fainTte KoniHaM TPOXU NPYXUHUTN.

*  3pobiTb fekinbka BAUXIB | BUAMXIB. HanawTyiTeck Ha poboTy.

*  [ouYHITE HeCUNBHO, M'AKO NMPOCTYKYBaTW Bif MakiBKy BHMU3 MO BCbOMY
Tiny, HibW CTpyLLy€eTe Ta BUOMBAETE MUAKOKY, @ 3 HEK0 i CTpec i3 yCboro
Tina: monneckanTe Mo rofiosi, 06AMYYI, WKI, NO pyKax Bif nieden Ao
KiIHYKKIB ManbLiB, Mo pebpax i rpyasx, X1BoTi, CAVHI, CiAHNLAX, CTerHax,
i N0 HOrax Ao caMux CcTon.

+  3a b6axaHHA MOXeTe BUryKyBaTh 3BYKN.
BnipaBa «Tpsacyuka»

38epHimb yeazy: AKWo y 8ac nidsuujeHuli muck abo € npobaemu i3 WUEK, He
mpACime 207108010 i WUEH.

+ (CTaHbTe NpPAMO, MOCTaBTe HOMM Ha LUMPUHI nae4yeil, HOCKN TPOXMU
NOBEepHIiTb yCepeanHy Ta AalTe KOiHaM NPYXXUHUTN.

+  Po3npyxTe Ta BignycTiTh TiN0. Nocnyxante ANXaHHS.

+ T1oCTynoBO MOYHITb TPACTU CTOMAaMW — TakK, K BUXOAUTb. TPACYYKY
nigHiManTe BULLE MO TiNy: Ha FOMIAKW, CTerHa, CiAHWLi, Tyny6, pyku
(nigHiMarouK iX yropy), ronosy.

*  3a 6axaHHs MOXeTe BUTYKyBaTu 3BYKN.

« T[licns uboro pykamu 3pobiTb MO Tiny pyxu, Hibm CTpyLlyeTe 3 cebe
peLuTKy runy.

+  O6inMiTb cebe Ta morongariTe, AK ANTUHY.

M’sai3oBa penakcauifi 3a [>)keKo6CoOHOM

*  HanpyxTte MA31 B HWXHIA YacTUHI pPyK, CTUCKAK4YX Kynakm Ta
NIATArYIOUM X yropy, 3rvHatoum 3an'acta. Biguyiite uro Hanpyry B
HVKHIN YacTUHI pyK: 3am'acTax, AONOHAX i nanbusax. 3ocepesbTecd Ha
HilM Ha 5 cekyHA.
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Tenep 3HiMITE Hanpyry. Hexai JAOMOHI i HWXHA 4YacTuHa pyK
PO3CNabnATbCA Ta BiIbHO SieXaTb Ha CTiMbLi abo NiXKy MopyYy i3 BaMU.
3ocepeabTe yBary Ha UMX BIAYyTTAX po3cnabneHHs. Biguyinte
3Bi/IbHEHHS Bi4 HaMpyry Npy NOBHOMY Po3c/iabfieHHi M'A3iB, K MO HUX
NPOXOAUTL Teno. 3ocepeabTecs Ha Libomy Ha 10 cekyHA,

36inbLUTe HaNpPyry Y BepXHi YacTUHI pyK, MOTArHYBLUW iX Ha3ag i B pi3Hi
60Kn. BiguyinTe Hampyry B iXHili 3a4Hi YacCTVHI, WO MOLUMPHETLCS A0
naeyen i cNUHW. 3ocepeabTecs Ha Hill Ta yTpUMyinTe 5 CekyHA,.

BignycTiTe pykn Ta galTe iM po3cnabutuCs — BU MOXeTe Big4yBaTu
BaXKiCTb y 60OKax. 3BepHiTb yBary Ha pi3HULI0 MiX nonepejHiMu
BIAYYTTAMM Hanpyry i HOBUMW — po3cnabneHHs. Balli pyku MOXyTb
6yTV BaXXKMMU, TeNAVMU | po3ciabneHMn. 3ocepesbTecs Ha LibOMY Ha
10 cekyHA.

Tenep 3BepHiITb yBary Ha rominku. 36inbLITe HaNpPyry, 3rMHAKYX KONiHa
Ta NigHiMaroun nanbLi Hir yropy. Biguyinte, aK Hanpyra noLNpPIOETLCA Ha
cTonu, NINTKW. YTpUMyITe ii 5 cekyHa.

3HiMIiTb YCHO Hanpyry B roMisikax. Hexa Horm po3cnabnaTbCs Ha CTinbLi
abo nixky. BiguyinTe pi3HMLIO B CTaHi M'A3iB Yy Lieil MOMEHT, 3Bi/ibHeHHS
BiZ Hanpyrun, KoM$opT, BaxKiCTb Yy M'A3aX Y MOMEHT po3cnabneHHs.
3ocepesabTecs Ha LUboMy Ha 10 cekyHA,.

HanpyxTe BepXHKO YaCTUHY Hir i CiAHWLi, CTUCHYBLUWN KOJNiHa pPa3oMm Ta
NPUNIAHABLUM HOTW Bif, NiXKKa YU CTinbUdA. 30cepeibTecsd Ha Hanpysi y
nepesHin YaCTUHI CTeroH i CigHNUAX. YTpUMYTe 1T 5 CeKyHA,

BignycTiTb ycto Hanpyry. Hexai HOrm BaXKo OMyCKatoTbCs B KPicao abo
NiXKO | BCA Hanpyra 3HWKHE, KOAW HOMM TOPKHYTbCS A0 HUX.
3ocepeabTecs Ha BigvyTTi po3canabneHHs 1 kKom$opTy Ha 10 cekyHA,

36inbLUTe HaMNpyry B M'si3ax X1BOTA, CUIbHO BTATYHOUM XMBIT 40 XpebTa.
BiguyiiTe Hanpyry Ta 30cepesbTecs Ha Hill Ha 5 cekyHA.

3HiMiTb Hampyry B XWBOTi. 3BEPHiTb yBary, AKUM PiBHOMIPHUM i
CNOKIMHMM CTafo Balle AnXaHHS. BiguyliTe KOMPOPT i po3cnabneHHs Ha
10 cekyHA.

FNMMBOKO BAMXHITL Ta 3aTpuManTe Hanpyry B rpyaax: rpyAHa KaiTka
PO3LUMPIOETLCHA, M'A3M HABKOAO PO3TAryOTbCA. Biguyiite Hanpyry
criepesy Ta 3i CNHY Ha 3-5 cekyHA.
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MoBiNbHO BUAVXHITL Ta Bi4HOBITb HOPMaJibHE ANXaHHS, a4y NOBITPIO
NIerko HaAXo4UTN Ta BUXOAUTU 3 NlereHb. 3BepHiTb yBary Ha pisHULIO Y
BiAUYTTSX, KON M'A3M PO3CNabnsaoTbCs | KOAW € Hanpyra. 3ocepeabTecs
Ha UbOMY BiguyTTi Ha 10 cekyHA.

36inbLUTe HaMpyry B LWWI i MaeYax, MOTArHyBLUW IONaTKM Ha3ag i Bropy
[0 ByX. BiguynTe Hanpyry M'a3iB HaBKOJ10 naeyei, Lo NOLLINPHOETHCA Ha
LN | B3AOBX XpebTa. YTpuMyliTe ii 5 cekyHa,

Tenep 3HIMiITb Hanpyry. Hexai nniedi onyckaroTbCa Aedani HKYe, ax
MOKM 30BCIM pPO3CNabnatbcs. 3BepHiTb yBary Ha PisHUL  Mix
nonepesHiMM  BIJYYTTAMU HaNpyrm i HOBUMMW — poO3CnabneHHs.
Haconogxyintecs HAMK 10 CekyHA,.

36inbLUTe HanMpyry B pOTi, Weneni i ropAi, 3uinneLun 3ybu Ta nigHsaBLN
KYTOYKM pOTa Yy BUMYLLEHY MOCMILLKy. 3aTpVManTe Le MONOXEeHHS.
BiguyinTe ckyTiCTb i HAaNMpyry Ha 5 cekyHA,.

Tenep 3HiIMiTb Hanpyry. Hexai wenena onycTUTbCs, @ M'A31 HaBKOO
ropna n wenenm po3cnabnatbcs. 3BepHITb yBary Ha PIi3sHULIO Mix
BiAUYTTAM Hanpyru i po3cnabneHHs Ha 10 cekyHa.

36inbLUTe HaNpyry HaBKOMAO OYel i HMXKXHBbOI YacTUHM 4Yona, LWiNbHO
CTVICHYBLUW MOBIKM 1 ONYCTUBLUN BPOBU BHU3. YTpUMYyWATe ii 5 cekyHa.

Tenep 3HIMIiTb YCO HamMpyry B o4ax Ta po3ciabre M'A3K Yosa, OnyCcTUBLUN
6poBu. Hexalh Hampyra HaBKo/MO oO4yel 3HUWKHe. Biguyhte, sk
BUPIBHIOETBLCA YOO i LWKipa HaBKOJIO oyeil. BiguyiTe pi3HULIO, KON
M'31 PO3CNabnsatoTbes, Ha 10 cekyHA.

36inbLUTe HAaNPYry Y BEPXHIl YacTWHI Yoa I WKipy rofioBy, MigHSABLUIN
6poBM AKoMOra BuLle. BiguyinTe, AK 3MOPLUYETLCSA Ta PO3TArYETHCS
LUKipa Ha Yoni 1 MakiBLi. YTpUMYiTe LiH0 Hanpyry 5 CeKyHA.

3HiMIiTb YCHO Hanpyry Ha 4oni, po3ciabusLLn 6poBK. 3ocepesbTecst Ha
BiguyTTAX po3ciabneHHs Ha 10 cekyHA.

Tenep yce Balle TiNO MOYYBAETECA PO3CNAGNAEHUM | CMOKIAHUM.
MoAyMKMN MeperngHbTe NOro, UM € 3aNWULIKX Hanpyrm — AKWwo Tak,
3BiJIbHITb Lie Hanpy)XeHHs. Haconoaxyntecs BiguyTTsiM po3ciabneHHs.
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BnpaBa «M'aTb BiguyTTiB»

MeTa: JOMOMOTIT BaM 3a/iMLLATUCA TyT i 3apas, KoM BU XBUIHOETECS Ta
3aCTPANAN B HEFATUBHUX AyMKax Npo MUHye abo ManbyTHE.

CUAAYN YK CTOAYN B 3PYYHIl NO3WLLT:

*  HasBiTb N'aTb peueli, Aki BM H6aunTe, LWOpa3y NoudnHaroum 3i ciie: «f
6auy...» (Hanpuknag, Ha3BiTb 5 CLHIX peyelt y KiMHaTI).

*  Ha3BiTb M'ATb 3BYKiB, AKi BW UyeTe, LLOPa3y noymHarouum 3i ciis: «A
UyH...».

* Has3BiTb Matb peuyeit, aki BigdyBaeTe abo cnpuiimMaeTe, LLOpasy
no4ymHaroun 3i cniB: «5 BigyyBato...». Lle cTocyeTbca He emou,iin, a came
BIAUYTTIB Tina, NoctaBu, TemrnepaTypu: «f BifuyBato CMUHKY Kpicna, f
BifYyBato, Lo MOT HOMM MiLLHO CTOATbL Ha MifgN03i».

*  BuMoBnAlTe C/10Ba NOBIIbHO Ta 3 YCIEK YBaro A0 TOro, WO NOMiYvaETe.

Y HaCcTynHOMY KOJli Ha3BiTb MO YOTUPW pedi, ki baumnTe, YUyeTe Ta MOMIYaETe.
3aBXAn HamararTecs NoMivaTy Pi3Hi pedi, He 3MIHIO UM KyTa UM MOJs 30pY.

Ta AKLWO Ti cami pedi 3anMLLatoTbCA Y Ballili yBa3i, MOXeTe Ha3BaTu iX 3HOBY.

3po6iTb Tak caMo KoMa 3 TPbOMa, ABOMA | OAHIEID piuyto, Ky bauunTte, YyeTe
Ta BigyyBaere.

CrnoyaTky MOXeTe BUKOHYBAaTU L0 BNPaBy Bronoc LWOAHSA NPOTArOM TUXKHS
Y XBUIMHW CMOKOK. 3roZ0M MOXKeTe YCKNaAHUTY i, MPaKTUKYUM Y MeHLL
CMOKIMHWA MOMEHT. 3 4acoM 3MiHiTb BMpaBy 3 OMNWUCYy Brojoc Ha
Bepbanisalito noaymMkn. Abu Lie Binblue 30CepeanTUCs Ha «TyT i 3apas»,
MOXHa Mif Yac BNpaBu pPyxaTncs, O31pPaTuCs.

BnpaBa «5-4-3-2-1»

MeTa: JoNOMOrT BaM 3a1ULLATUCA TYT i 3apas, KOV BU XBUJTHOETECS.

* HasBiTb 5 npeameTiB, ki 6aumTe Nopyu i3 coboto.

*  Ha3BiTb 4 peui, AKi 3apa3 MoxeTe Big4yTN Ha JOTUK (kHOraMu Bif4uyBato
nignory»).

*  HasBiTb 3 3ByKW, AKi MOXeTe 4yTK MPOCTO 3apa3 («4yr TesieBi3op»,
«FOBOPATL JIOAMN»).
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* Has3BiTb 2 3anaxw, siki 3apa3 MoxeTe BifuyTn, abo sKi XoTim 6u BiguyTH
(«BiguyBato, K MaxHe KaBay).

«  CkaxiTb LOCb 0fHe f0bpe 0 cebe («s1 B Tebe Bipto», «TW BMOPAELLCS»,
«TW MONOAELb»).

BnpaBa «3azemMneHHa»

MeTa: cpopmyBaTH BiJUyTTS CTabiNbHOCTI, MPUCYTHOCTI «TYT i 3apa3», Ornopu
i BMeBHEHOCTi B COOI.

*  Horm noctaBTe Ha WUpPWUHY naeder. Hockm cTonm MOBEPHITb TPOXWU
BcepeanHy. CTonamu HaTUCHITb Ha MiAA0ry Ta BiguyinTe, O BNEeBHEHO
CTOiTe Ha 3eMni. YABiTb, HibW Bali CTONWM MyCKalTb MilHe KOPIHHSA B
3eM/to.

* He BigpuvBarouu cTon Big NiAnorn, NoBibHO NOXUANTANTE Tyay60oM, Wob
39BUIOCA  BIiJUYTTA «BPOCTaHHA B 3emM/o». [lo3BO/bTe KOJiHaM
MPYXVUHUTWY, ASIA LbOro 3/1erka ix 3irHitb.

*  O3MpHITbCA HAaBKPYrK, BiguylTe cebe «TyT i 3apas».
*  3pobiTb Aekiflbka MNOBINbHUX, TAMOOKUX BAUXIB | BUAMXIB, HOCOM

NiAHIMITE BAWX Bif, CTOM Yropy, a BUAWX CMYCTiTb BHU3 Y CTOMW. YABITb,
LLIO BAMXAETE CUITY 3eMJli, @ BUAMXAETE BCe 3aiiBe i 06TsxAnBe.
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AvcTaHuiloBaHHA (TpaMBaiA, XMapUHKN)

MeTa: No36yTnCa BNAMBY HEKOPUCHUX AYMOK abo Xo4a br 3MeHLLINTN 1oro.
He 3a6opoHsaAnTe cobi gymaTi Npo LLLOCk, ane cnpobyinTe cnocTepiratu, K BM
npo ue AymaeTe. Lle cTBOPHOE ANCTAHLIO MiX BaMW i AyMKaMu, LO3BOSE
6iNbLU BibHO KepyBaTW BIACHOIO YBaroto.

*  YABiTb MNOTIK AYyMOK XMapuHKamy, LU0 MAMBYTb HeboM. JyMmka, Lo
BUK/IMKA€E HEMPUEMHI eMOoL,iil — ofHa 3 HUX. [J03BOJIbTE LIM XMapUHKaM
NPONANCTX NOB3 Bac. MOTiM NOBepHITLCSA A0 TOro, WO 3apa3 pobuTe.
Balua yBara HanexuTb BaM — i BU 06MPAETe, Ha LWO ii CNpsAMyBaTU.

*  3rajaiTe fOCBIA NepecyBaHHA rPOMaACbKMM TpaHCNopToM. Hanpuknag,
KOMW YekaeTe Ha 3ynuHui TpamBaii Ne8, a npmxoanTb Ne28 — HamneBHO,
BW/ He cijaTMeTe B HbOro. Tak caMo 3 gymkamu. Konn Bu yekaeTe Ha
KOPUCHY AYMKY, @ NPUXOAUTb HEKOPWVCHA — MPOCTO MOAMBITLCA Ha Hel
Ta 03BOJIbTE MpoixXaTu.

*  $KWo BM aBTOMATUYHO Cinn He B TOM TpaMBall — L0 BU 3pobuTe, KON
nomiTuTe ue? 3BiCHO, BUiigeTe. AKLLO B/ MOMIYaETe, WO BXEe AesKUIA Yac
NPOKPYUYETE HEKOPUCHY TPUBOXHY AYMKY — BUIAAITH i3 LbOro TpaMBato
Ta jaiTe oMy npoixaTu.

PecypcHi aymMkun

MeTa: 3adikcyBaTv AyMKuY, SKi Aat0Tb Bam cuAn. BoHM BignoBigatoTb BalvMm
LiHHOCTAM, Y WO BU BipnTe — i 4OMNoOMararoTb, KO/ BaM BaxKo.

MoxeTe 3anucaTi Ta 36epertu B TefiedpoHi Y HOTAaTHUKY BUCI0BW, BaXUBI
W MOTMBALiMHI came Ans Bac, Tak BW bygeTe MaTu iX HanoxeaTi y NOTPi6HY
MUTb. Hanpuknag, Koy noTpibHO 3MIHUTX KyT 30py Ha cuTyauiro, Lwob
3MIHUTW CBOI Aii ab0 CTaBNeHHS [0 Hel.

Mpuknaan pecypcHMx AyMok: «dk 61 He 6yno 3apa3 BaXko, S BMoparocs 3
unM»; «MpoCcnT Mpo MNIATPUMKY — CUAa, @ He cnabkicTb», «IHKOMW, 06
3pobUTU KPOK ynepes — Tpeba B3sST nay3y» .
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AK npauloe HepBoOBa cUCTEMa

o6 BM MOrAn Kpalie po3yMiTW peakuii KNiEHTIB i KIIEHTOK, WO 3@ HUMU
CTOITb, @ TAKOX AOMOMOITH iM i COBi, MOrNsIHBEMO Ha PO60TY MO3KY | HEPBOBOI
CUCTEMMN.

N9 UbOro KOPOTKO MOSICHVMO Taki MOHATTS: HEPBOBa CLUCTeMa, aBTOHOMHA
HepBOBa CUCTEMa, BiKHO TONIEPAHTHOCTI, CTPeC, ANCTPEC, rocTpa peakLis Ha
cTpec.

ABTOHOMHa HepBOBa CMCTeMa — Ta 4YacTMHa HEepBOBOI CUCTEMU, AKa
NPOHU3YE BHYTPILWHI opraHW M LWKipy, rAagki M'a3n, 3ano3v i cepue,
BiZANOBIAA€E 3@ KPOBOMOCTAYaHHSA | MEXaHIYHNIM CTaH BHYTPILLHIX OpraHis.
Mofinsaerbesd Ha cMNaTYHY | NapacMnaTnyHy.

CuMnaTn4yHa HepBOBa CUCTEMaA BiAMNOBIAAE 3a 36yAKEHHS | 32 MexaHi3m
«bnin — bixn — 3ampu (Npuknganca meptenm)». Konm BOHa akTMBOBAHa3,
TOA:

*  Po3wunptotoTbCs 3iHML: Wo6 Kpalle 6aunTn, BOAHOUAC 36inbLUYETHCS
UYTAVBICTb A0 CBiT/a.

+ [lepecuxaey pori.

*  Po3cnabnatoTbes 6pOHXM — i BifUYBA€ETLCS TUCK Y TPYASAX.

«  [pULWBMALLYETLCSA CEPLEONTTS.

*  CnOBIIbHIOETLCA TPABNEHHS, MeYiHKa PO3LLEN/IOE binbLlue rHKo3N —
BiJUYBAETLCA HYZOTa i HE XOUeTbCs ICTU.

*  Buginaertsca agpeHaniH y KpoB — MOXe BUHUKATN TPEMTIHHSA.

*  HanpyxytoTbca M'a3u.

*  P03cnabnaeTbca ceUOoBUA MiXyp Ta CKOPOUYETLCA MpsiMa KuULLKa: W06
TikaTu Big xv>kaka 6e3 6anacty.

Lle — npoTokon 6e3neky, BigNpaLubOBaHWUM MiIbMIOHaMK POKiB eBOJOLT,
W06 AOMOMOITU HaM BPATYBATUCS Ta BUXKUTU.

MapacmmnaTuyHa HepBOBa CUCTeMa PobUTb yce HaBMaku: BOHa Mpo
CMOKIl, BIiAHOBNEHHS, 3LiNeHHSs, BiAUYTTA NPUHaNexXHOCTi i 6e3nekn. Koawn
BOHAa aKTMBOBAaHa, ToAi:

*  3BYXYHTbCS 3iHML: W06 3aBa iHGopMaLlia He TypbyBana MO30K.
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* CTUMYJIIOETLCA CIMHOBUAINEHHS: | TAK MU MOXEMO BifUYyBaTW roJIog i
BaXkaHHs icTu.

*  AKTUBI3Y€ETLCA TPaBHa c1CTEMaA.

*  CnoBINbHIOETLCA CepLEBNTTS.

*  3BYXYHOTbCS BPOHXU: ANXAHHS CTAE NErKUM i TTNBOKNM.

*  P03cnabnsaroTbCs M'A3N.

Jani KOPOTKO po3rndaHemMo Aesiki CKnajoBi roNOBHOMO MO3KY.

No6Ha kopa

Tanamyc

Finokamn

Awmirgana

Tanamyc — Takuii cobi MeHeaxep: 36npae BCo iHGOpPMaLLito Bif opraHis
YyTTIB Ta PO3MOAINAE fasi y MO3OK.

Finokamn — Lie apxiB: TyT 36epiratoTbCsa CTPYKTYPOBaHi Crioraau Bij 3anaxis
i ynobneHnx GinbmiB J0 pyxiB M'A3iB, 06 TaHLOBATU MakapeHy.

AMirgana — BHyTPILLHA CMIHanNi3auia: BOHa LWBUAKO OTPUMYE iHGOpMaLito
Bif Tanamyca Ta nepeBipsE, UM HemMaEe 3arpo3n. AKWOo 3arposa
€ — CUrHasi3ye CMMNAaTUYHI HePBOBI CUCTEMI.

No6Ha Kopa — BiAHOCHO HOBa YacTMHA MO3KY: BiAMOBiZA€E 3a NaHyBaHHA I
aHani3 ain, YCBiJOMJIEHHS i CaMOYCBIZAOM/IEHHS. Fanbmye
amirgany-curHanisauito, o6 BOHa He pearyBana Ha 6yab-aKi ApibHML.

3oHa bpoka — BifnoBiAaE 38 MOBNEHHS: NOro CNPUNHATTA | pO6OTY M'A3iB Y
npoueci.

Tenep po3rnsiHeMO, L0 Take BiKHO TONIEPAHTHOCTI.
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BikHO TONnepaHTHOCTI

Finep36ypykeHHs

naHika, iMNysLCUBHICME,

OYMKU | peakyii keposaHi,
He 3a8axarome dymamu

Finos6ypykeHHs

npuzHiyeHicme,
3020/16MOBAHICMb

BikHO TO/lepaHTHOCTI MOKa3ye ONTUManbHNIM piBeHb 36yAXeHHs Y BiANOBiAb
Ha cTpec. Y LUbOMYy BiKHi OJHOYaCHO MpPaLOTbL CUMMATUYHa HepBOBa
cucTema i 1obHa Kopa — ue Jomnomarae kepyBaTu CBOIMU AyMKaMu, peakLii
Tina He 3aBaXxatoTb LbOoMy. TOHTO NtOAMHA MOXe Bif4vyBaTh CUbHI emoLi i
AnckoMopT, ane 3jatHa LM KepyBaTu.

Y BiKHi ToNnlepaHTHOCTI
r

Budae iHpopmayiro
3 nam’ami i 3a6upae

No6Ha kopa

AHanisye,
naaHye oii

Cnputimae mosy,

popmynoe
8UC/108/108AHHS

MunsHye

T
A URNNNER Vg
AmirAana

Konn HepBoBa cuCTeMa BUCHAXYETbCH, /IOAMHA «BUMafae» 3 BiKHA
TO/IePaHTHOCTI.




CrnoyaTKy BUHUWKAE Tinep3byakeHHs, KOAW peakuid Ha MnoApasHUK
HEeBIANOBIAHO CUIbHA: yNasa 0XKa, a NOANHA Yepes e raMCenTb Yy CTiHY.
MoTim HacTae rino3byKeHHsA: peakLis 3aralibMOBYETbCS, BUHUKAKOTb
anarid, 3auineHiHHs, ctynop.

Lle Takox BM/IMBAE Ha CKNaA0Bi TO/IOBHOMO MO3KY:

*  Amirgana-cMrHanisauia CTa€ cyrnepakTVMBHOK i Malixe B YCbOMY 6a4nTb
3arposy.

* JlobHa Kopa, HeHauye ck/laZHa eNeKTPOHIKa, BUMUKAETHCA: 3YMNHAETLCA
aHani3 cuTyauii, KpUTUYHE MUCAEHHS | MAAaHYBaHHS Ail.

« Tinokamn «3akpuBa€e JOCTyM» A0 Croragis — To6To A0 crnocobis
BUPIiLLEHHS NpobaeM i afropuTMiB NOBEAiIHKM; He 3anaM'ATOBYE HOBY
iHpopmaLiiro.

*  CunbHW cTpec 3adinae 30Hy bpoka: CTae BaXKO CpUiMaT Te, Lo Tobi
KaXyTb — Ta HaBiTb Baxue dopmyntoBaTy BAacHi gymku. | Le goaae
cTpecy.

No6Ha kopa

Finokamn

BumkHeHa

Amirgana

3oHa bpoka

CynepakmueHa

BumkHeHa

Konw ctpecy B neBHUIA MOMEHT A1 NtOAMHM 3abaraTto, BUHMKaOTb FOCTPI
peakuii Ha cTpec.

Konwn ctpecy nocTiiHO 6araTto, HEMAaE yMOB A/t BifJHOBNEHHS i NOAMHA
[OBro He MOXe MOBepPHYTUCS Y BIKHO TOJIePaHTHOCTI, BUHNKAE AUCTPeC.

Y nosegiHui BOHW MOXYTb MPOSABAATUCA CXOXe, MpoTe rocTpi peakLii Ha
CTpec i Anctpec NoTpebytoTb Pi3HOT NIATPUMKIM, NPO SiKi MOroBOPYMO Aafii.

20



CuneHul linepcmpec

cmpec
BikHO
mosepaHmMHocmi,
cmpec

BikHO TOnepaHTHOCTI — MOro po3mip i nNopir 36yAKeHHs — He € YMMOCh

CTanuM, i 3anexXuTb Bif CTaHy HepBOBOI CUCTEMU, Ha SKY Mepeaycim
BM/VBaKOTh:

+  CoH

+  XapuyBaHHs

*  BignoumnHoOK i BiAHOBNEHHS

+  Cnpuvatnvee, ApPy>XHE OTOUEHHS

«  MigTpyMka nroaein HaBkoNo

*  ®@i3nyHa aKTUBHICTb

*  PecypcHa i 3MiCTOBHa Ais/IbHICTb

*  MoXMBICTb eMOLLiiHO BigpearysaTu

*  3MicT gymoK

*  XBOpobu i 6inb

*  HagBHicTb abo BiACYTHICTb MOCTIMHMX CTpecopiB, 3 AKMMK Tpeba
CNPaBAATUCS | A0 AKNX HEMOXJIMBO afanTyBaTUCA

Jlroan, ki 3BepTatoThCA 40 Bac Mo AONOMOry, 34e6inbLuoro nepebysaroTb y
ancrpeci. To6To BOHM — 3@ MeXaMW BiKHa TOMEPaHTHOCTI, i iM, 9K i Bam,
MOXe 6yTn HeNpOCTO BeCTU Aianor.

Mw cknanu uen nocibHuK, aby JOMOMOITY BaM B3aEMOZIATY 3 IIOAbMU, AKi
MaloTb Pi3HI MPOSABM AUNCTPECY, a TakOoX i3 MOBeAIHKOK Ha KwTant
MaHINynaUin  4nM  3HeuiHeHHs, LWo6 CcamMuMM  3anuwaTucs Yy BikHI
TOJIEPAHTHOCTI.
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Yepes HagMipHWIA BMAMB Ha OPraHW 4yTTs, HEroToBHICTb A0 MNeBHOI
TpaBMaTUYHOI CUTyaLii i BiACYTHICTE HaBUYOK Ti MOAONAHHA BUHWKAKOTh
Jy>Xe [HTEeHCVBHI BigpearyBaHHa 3 BiguyTTaAM 6e3nopajHocCTi, BTpaTtu
KOHTPOJItO abo CUNBHOIO cTpaxy. BoHwn Ha31BarTLCA
apeKTUBHO-LLOKOBVMN peakLUisMu abo rocTpyMuy CTPeCOBUMU peakLisiMu.
Lli peakuii BMHMKATL TOAi, KOAW CTpec 3aHAATO CUAbHUA i
HEeKOHTPO/IbOBAHWIA, KO NHOAMHA HE MOXe KOHTPOBATU MOro MPUYnHN
i CBOIO CTPEeCcoBy peakLu,ito.

Mo>Ha MpuUnyCcTUTK, LLO AOAVNHA MA€E rocTpuin cTpecoBuii posnag (FCP),
AKLLO BOHAa B nepioA BiA 3 AHIB 40 1 micaugd:

+ [lepexwna TpaBMaTUUHY MOAIF0 YL MOAIT (YMUCHY YW BUMALKOBY).

+ byna cBigkom abo gizHanacs, WO TpaBMaTW4yHa Mnogia (cmepTb abo
3arposa >XUTTH, YMUCHa 4YM BUNAAKOBA) cTanaca 3 il 6A1M3bKOHO
JIIOAMHOHO.

+ [locTiliHO NnepexmBana HenpMEMHI NOAPOBUL TpaBMaATUYHKMX NOAIN (Le
MOXe  CTOCYBaTWUCA  PATYBa/IbHWKIB,  MOAILENCbKMX,  BIICbKOBUX
XKypHanicris, napamMevikis).

MpOTAromM XUTTA MW NPOXMBAEMO baraTto cTpecoBmx Mogin. OAHI cTatoTb
NMPOCTO AOCBIAOM, iHLUI MOXYTb HEraTUBHO BM/IMHYTW Ha HaLl CBiTOrNa4, Ha
CTaBNEHHS [0 IHWKUX noger i Ao cBiTy. Ta MOXyTb OYyTU i CXOAMHKOR
MOCTTPAaBMAaTUYHOIro 3pOCTaHH4A. licnsd cTpecoBoOi NOAiT AeaKi No4n MOXYTb
no4yyBaTUCA BpPa3AVBMMM, i301bOBaHUMMK, 6e3nopagHumK. Taki cTaHu
MOXYTb AOAATKOBO BUKAMKATL TPUBOTY YK MigCUA0BaTH TI.

MoctTpaBmatTnuHM ctpecoBuin posnag (MTCP) moxe BuHMKaTK nicna CP
abo naTeHTHOro mnepiogy, KM MOXe TpUBaTW Bi4 KiNbKOX TUXHIB A0 6
MicsLiB abo 3piaka — A0 Aekinbkox pokiB. MTCP Moxe giarHocTyBaTV TiNbKun
nikap-ncuxiatp.

22



AK nigroTyBaTucAa 40 KPU30BUX

KNiEHTIB/KNIEHTOK

Y BaLWii poboTi MOXYTb TPAMAATUCS KPU3OBI cUTYaLLil N KNIEHTU/KNIEHTKN.
Jaemo 3aranbHi nopaaun, AK NigroTyBaTnca 40 HUX:

besneka

Y BawWiin opraHizauii Mae byt 6e3mekoBMiA MPOTOKOJ, 3@ KM BU MaETe
AigTn. A6O TPUBOXHA KHOMKA ANS HeCTaHAAPTHUX CUTYaLilA, KOAU € PU3KK
bisnyHoi Hebe3nekn.

MpocTip

CTBOpPITb ANKA KNIEHTIB | KJTIEHTOK Take 3aTULLHe MicLe, e MOXHa NPUCICTV Ha
AVNBaH Y KPICNO-MiLLOK, BUMUTWN Yako Y BOAW, CTULLUTUCA, | IOLAUNHY He

noTypoytoTh.

BrvokpeMite Micle um KiMHaTy, e MpauiBHUKN MOXYTb YCaMITHUTUCS,
3p0o6buTY Nepepsy Ta BUMUTK Yato, NOICT.

ButpaTHi maTepianu
MoniknynTecs, Wo6 y BaLliil opraHisauii 6yan AoCTynHi: BOoa B NASALLIKaX i B

Kynepi, 04HOPAa30Bi CTakaHYMKK, CyXi cepBeTKM, Yali, Habopw cTikepiB Ans
HOTaTOK — Ui BUTPaTHI MaTepiann 3aBXAnN MatoTb 6yT B HAasABHOCTI.
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HeHacunbHUUbKe CNiNKyBaHHA

Lleli meToa chinkyBaHHs po3pobue aoktop Maplwann PoseH6epr. Voro
aKTMBHO BMBYalOTb Yy 6araTtbox KpaiHax Bif LUKOAAPIB JO CMeucnyxd, a
edeKTMBHICTb MepeBipeHa Yy CKAAAHUX CUTyauiaxX Bif BOEHHUX i
NiCAABOEHHNX KOHPAIKTIB 40 CTPINSHUH Y LLKOJaX.

B OCHOBI MeToZy nexXxuTb CRiBUyTTA: crno4vaTky Ao cebe, noTiMm Ao
CNiBPO3MOBHMKa/-Li. | Lle cTpaTeria NoBeAiHKM y NeBHI cuTyaLil. 3amicTb
pearyBaT Ha MOAPAa3HUKN MeTOJ BUUTb 3BepTaTu yBary Ha notpebu, sKi
NMPUXOBYIOTLCA Y HYaCOM HEMPUEMHNX i MPOBOKATUBHNX AifX i C/10Bax iHLLIOT
JIOANHN.

Y MeTog4i HeHacunbHULUBKOro cninkyBaHHSA (HHC) noTpibHo opieHTyBaTuCA
Ha B3aEMHe PO3YMiHHS i CMiBUYTTH, a He 3alaKyBaHHA | 4OMiHyBaHHSA. He
3aBXAM € Yac abo pecypc BMKOPUCTOBYBATU Lie MeTOJ, i BiH He 3aBXAW
LOPEeYHUIA, 0f4HAK MOro KOPUCHO AOAATW Y CBil BHYTPILIHIA aianor. Afxe
YacTo NHOAN HaMBiNbLLe 3HeLiHIOKTb Ta KPUTUKYHOTE cCaMux cebe.

MOBHOLIHHO O3HAMOMUTLCA 3 METOAOM MOXHa Yy KHu3i M. Po3eHbepra
«MoBa XWUTTA. HeHacunbHWULbKE ChinkyBaHHA». TyT MW PO3rasgHeMo
OCHOBHY CxeMy. BoHa Ma€ 4 Kpoku, siki MOTPIGHO MOCNiZ0BHO 3aCTOCyBaTU 40
cebe, a MOTIM A0 CNiBPO3MOBHUMKA/-Li:

1. ika gis noBNnAMBana Ha Mili cTaH?

Bax1MBO Ha3BaTu KOHKPETHY Aito, 04eBUAHUI aKkT, @ He CBOK OLiHKY Aii.
Lle He Tak MpoOCTO, K ChepLUy 3Ja€TbCs, | NOTPebye TpeHyBaHHSA. «BiH Ha
MEeHe KpU4unTb, AICTaE, iITHOPYE, obpaxae» — Lie BMACHa OLiHKa. MoTpibHO
obMipKkyBaTu, sKi gii 3pobuna noAuMHa: NigBULLMAA FONOC, BUKOpPUCTana
HEHOPMAaTUBHY JIeKCUKY, TWUKana nanbLem Yy rjede, MoOBYana 3aMiCTb
BIZANOBICTW Ha Balle 3annTaHHA?

2. iky emoLilo/noyyTTAa Lie y MeHe BUKJInKano?

3 BiAMOBIAA Ha L NMUTaHHS TeX MOTPIbHO MoTpeHyBaTucd. Hac pigko
3anNUTYOTb MNPO MeBHi eMoLil, TOX MU MJyTaEMo iX i3 AyMKamu: «f
NoYyBarCa MOKMHYTUM/-0t0», «5 BiAUYBato, L0 He 3MOXY LibOro 3p0buTti».
AKLWO ue uini dpasu, BOHM € NifKA3KOK: Lie He Npo emMouii. EMoLii i nouyTTs
MO>XHa Ha3BaTW OAHUM C/IOBOM: THiB, CTPaX, CyM, 3aLiKaB/ieHiCTb, TPUBOra,
PagicTb. BOHM 4ymMMano 3miHoTh: dpasn «5 gymato, WO MeHe MOKUHYAW, i
BifuyBato Cym» i «f AymMato, LLIO MeHe MOKUHYAW, i BiguyBato MHiB» MarTb
pi3He 3abapBaeHHs.
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3. fiky moto noTpe6y Le 3auenuso?

Mw HeyacTo NUTAEMO cebe Un iHLWKX MPOo NOoTPeby, i 3a3B1Yai Lie MUTaHHSA
3aCTa€e Nojelt 3HeHaubka. ToX aBTOp MeTody MPOMOHYE TakWMil CMCOK
noTpeo6:

He3anexxHicTb

*  LLo6 3po3ymiTh, OKpecanT cBOi Mpii, Lifi A LiHHOCTI
«  LWo6 obpatu cnocobu, AK ix BTIANTK

Mo>KNmMBICTb B3ATW naysy

« o6 nomivaTun, SK XUTTS TPUBAE i K peani3ytoTbes Mpii
* o6 nomivaTn BTpaTu: KOXaHWX, 6IN3bKIMX, CTapUX Mpiii

LinicHicTb

+  CnpaBxHicTb

+  Tsopuuin noTeHUian
*  3Hauywictb

+  CaMOUiHHICTb

B3aeMuHum

*  [puiHATTA

*  Bw3HaHHSA

*  Bban3bkictb

*  CninbHicTb

*  BHecoK y NoKpaLLeHHs XNTTA
*  EmouinHa 6e3neka

+  CniBuytTd

*  YecHicTb

«  Jlro6os

« [ligTprmKa
+ [loBara

+  Josipa

*  PO3yMiHHSA
« Tenno
Mpa

« 3abaBku
+  Cwmix
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AyxoBHi noTpe6u

+  Kpaca

+  [apMoHis

*  HaTxHeHHA
«  Jlag

«  Mwup

®i3nyHi noTpebu

+ T[losiTpsa
* Ixa, Boja
+ CoH

*  Pyx, po3BuTOK

*  3axucT Big Hebe3mnekun
*  BignouunHok

+  Cekc

+  Xwutno

*  KOHTaKT O4UH 3 O4HUM

4. sike npoxaHHA xouy copmyntoBaTn?

BaX11BO BKa3aTy KOHKPETHY Ait0, 3pO3yMiNy iHCTPYKLO 40 BUKOHaHHS. be3
mMeTadop i 4acTkM «He». Hanpuknag, 3amicte «Mpuginai meHi 6inblue
yBarm» — «5 xouy, W06 MU BBeYepi pa3oM AMBUAUCA ibMU Ta FyAsnn B
napKy Ha BUXiZHWX X04a 61 pa3 Ha ABa TUXHI».

[ns yoro goknagaTu CTiNIbKW 3yCWUib | TpeHyBaHb? LIS meToavika goromarae
3aMiCTb eMOLNHOI 3aranbHOi Gpa3n OKPeCUTU KOHKPETHY I 3pOo3yMiny
notpeby. Hanpuknag, 3amictb ¢ppasu «IxHs noseaiHka xaxivea! MeHe Bce
Aictano!» MoxHa ckasatu: «Konm meHe Lwopasy NMTarTb Ti CaMi MUTaHHS, He
yeKarTb Ha BiANOBIAb Ta NiABULLYHOTE FO10C, A BiAYYyBako 3/1iCTb i BTOMY.
MeHi Bax/IMBO Mo4yBaTuca Ao6bpe, Wob BUKOHYBaTU poboTy, TOMY MpOoLLy
AATV MeHi MOXNUBICTb BIANOUYNTU OAUH AEHb».

Konnm My NpocrMO B CBOFO OTOYEHHS KOHKPETHUX Aild, TO NPOSABASEMO
CniBuyTTa J0 cebe, i BepeMo BiAMOBIAANBHICTE 3@ 3MEHLLEHHS BAacHOro
emMoLiiHoro gnckomeopTy.

Ti cami KpoOKn MOXeMo 3pobuTK LLIOAO CMiBPO3MOBHMKA/-Li. OgHak Tenep
MoTPi6BHO He CTBepAXyBaTW, a 3anuTyBatM — WO6 MepeBipnUTU CBOI
rinotesy. HaBiTb AKWO He BragaemMo oApasy, TO MOKaXeMo JIIAUHI, Wo Ti

emoLji i noTpebun MatoTb 3HaYeHHs. Lie Bennkunii Kpok 40 CTBOPEHHS JOBIpU.
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CTaHU, B AKUX MOXKYTb NPUNATH

KNIEHTU/KNIEHTKWN, | KNIEHTCbKI
crpareril

€ pi3Hi NPUYVHWY, 3 AKUX TIOANHA MOXKe MiakaTu:

*  Peakuis Ha rocTpuii cTpec

*  binb (Big BTPaTK, 3ragkm Npo 601iCHY NOAiH0 TOLLO)

+  Crpax

+  CkopboTta

* Biguali, 3HeBipa (BTpaTa Hagii, NoYyTTa BIAKUHYTOCTI/MOKWNHYTOCTI,
6e3cnnng y cknagHoLax)

+ Broma

CnbO3M — rapHUN 3aXUCHUA MexXaHi3M, WO A0MOMarae 3HU3NTU ANCTpec,
nonerwnTn 6inb. CNbo3u MOpyY i3 KUMOCb — Le e N po3gineHa emollis,
3aBASKN YOMY BOHA CTA€ MEHLL iHTEHCMBHOLO. 34e6inbLUOoro AtoamMHa rotosa
naakaTuv Nopyu i3 TUMU, 3 KMM BifUyBa€ 3axX1LLEHICTb | 6e3neky.

Yacto My MOXeMO MOoYyBaTUCA HISKOBO MOPYY i3 NHOANHOK, fika nade.
ButpuMmatn nposie 6070 iHWOI N0AMHKM byBae HempocTo. [lpmpogHo
BMHMKAE BaXkaHHSA 3p0BUTU LLOCk, LWOo6M BOHA 0Apa3y nepecTtana rniaakaTu.
OpHak ue Ta c1Tyauis, e nocniwaTti He BapTo.

AIK Lie NPoABNAETLCA B TEKCTI

3 TeKCTy BaXKO 3pPO3yMiTW, B AKOMY CTaHi HacmpaBai nepebyBae NtOAMHA.
ToMy HaiKpalle 3aBXAW BiANOBIAATY 3i CMIBUYTTAM, BIATBOPHOOUN KPOKU
XKMBOIO CMiNKYBaHHSA:

*  BusHaty emouito.

+  [lposBUTK CMiBYYTTS.

+ [loBepHYTW A0 BIACHUX pecypciB.

*  3anponoHyBaTy 3BepHYTUCH MO MNIATPUMKY, AKLWO Balla OpraHisauis
HaJa€ Taky Nocayry.
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Yoro He BapTo po6utun

IrHOpyBaTV Ta NPOAOBXYBATW PO3MOBY, HEHA4e Hi40ro He TPanmaocs
3akanKaTy NPUNUHATI NnakaTn

Ogpasy anentosatu 40 CUN

CopomuTtin

3anuwaTi TANHY HAaOANHLI

Ofpa3y npocTaraTu cepBeTKn

oBOPUTW rONOCHO abo 3aHAATO TUXO

MneckaTn No naeuvy, iHiLiloBaTW ByAb-AKWUIA GI3NYHNIA KOHTAKT 6e3 3roan

Yoro He BapTo KasaTtm

«3Hato, WO TV 3apa3s BiAUyBa€ELL» (BU He MOXeTe LibOro 3HaTu)
LLlo koMycCb 3apas ripLue

LLlo «Bce byae gobpe»

LLlo «3apas yce BUPiLLIMO»

[laBaTn 06iLAHKN, AKi He MOXeTe rapaHTyBaTu

Lo noTpi6HO pobnThn

MigTpUMyiATE 30pPOBUNI KOHTAKT.
BVKOPUCTOBYINTE TEXHIKM aKTUBHOTO C/TYXaHHS (KUBATW, yrykaTu TOLLO).

MposBiTh y BUpasi 06/1144s CNiBUYTTH, ane He CTpax Yepes rnoyyre. Y Lo
MUTb BV — TOUKa OMopw.

JaiiTe BUrosopuTucs.

3a MOXNMBOCTI HagaliTe 6e3neky i KOHGIAEHLINHICTL: NMPUYUHITL ABepi,
3aTy/NiTb CMVHOM Bif, iHLIKX.

Ha3BiTb Ta BU3HaWTe eMoLito.
«bauy, BaM fyxe CyMHO. He ysiBnsito, siK B/ NoYvyBaEeTecs 3apas. [Nnakatm
— Le ayxxe okell. B B 6e3neyHomy Micui. S TyT, LLO6 BaM JOMOMOTTU»,

MposaBITE CMiBUYTTA Ta MOBEPHITL NHOANHY A0 1T BJACHNX pecypcis.
«MeHi WwKoga, Wo BaM AOBOANTLCSA MepexmnsaTty Take. Asie Bu
3BepHYINCA 40 Hac. 3BepTaTuCs Mo AOMOMOTY — MPOsiB BE/INKOT CUIN».

MoKaxiTb NPUCYTHICTb.
«f TYT, W06 4OMOMOITU BaM».,
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AKLo nnay 3aBepLUyeTbCS

+  [OBOPITb TNXO, 3 TOHOM MIATPUMKMU.

*  BxwnBalite KOpOTKi 1 NPOCTi peyeHHs, M'AKUA, OAHaK CrpsMYyBanbHUIA
TOH.

* 3anponoHyrite BoAy i cepBeTKW. He nuTaiTe, UM BOHW MNOTPIGHI.
MpOCTArHITL 3i C10BaMU «OCb» ab0 «Bi3bMITb».

AKLL0 Nnay NOCUNMIOETLCA

+ JltogmHa MoXe 3aX04NTUCA.
+ XanaTtum poTOM MOBITPS.

*  Pwpaatn Bronoc.

+ be33ByuyHoO 3apuraTncs.

Lo noTpi6HO pobnThn

*  byabTe mopyu.

«  ToBopiTb «f 6auy, BaM gyxe 6bongue».

*  dkwo BiguyBaEeTe 6GaxaHHA MiATPUMATK TinecHo: «Jyxe Xouy
nigTpMaTn Bac. MoXHa LOTOPKHYTUCA A0 BaLLOT PyKU?»

PekomeHaauis: bopmyntonTe 3anmMTaHHA Tak, Wob nNroAMHa Bignosigana
«Tak» 3aMiCTb «Hi». TO6TO Kpalle 3anuTyBaTu «MOXHa f...», HiX «Bu He
NPOTU...».

Konu nognHa He moXke NMPUANHUTM NN1aKaTn

Yepes cuabHUA Big4al y AOAVNHW MOXE MoYaTucs icTepuka, Koau i
«HaKpMBaE» | BOHa MOYMHAE ronocnTn: «LLo g bysy pobuTtn?», «AK Tak?»,
«HoMmy A?», «3a LWo?».

Lo noTpi6HO pobnThn

* Bwu3HalTe, NpOroBopiTb CTaH AAUHU: «bauy, AK Bam 6onaue».
3anponoHynTe pa3om amxatn: «Juxanmo pasom. Lle npocto, i ue
fonomarae. [uMBiTbCA Ha MeHe Ta MOBTOpPHOMTE». 3anpornoHyinTe
AVXAHHS MO KBaApaTy abo ANXaHHS Ha po3CiabnieHHs: BANX HOCOM Ha 4
PaxyHKN — 3aTPUMKa Ha 2 PaxyHKN — BUANX POTOM Ha 8 paxyHKiB.

«  A60 3anponoHyiTe BUKOHATU TEXHIKY 3a3eMJIEHHS: TFOANHA MAE CUbHO
HaTWUCHYTW HOramm Ha nignory Ta ckasatu, Wo BiguyBae. [loTim
CXPECTUTY PYyKM B 3aMOK Ta J06pe NMOTArHyTUCS Briepes. 3anuTaiiTe, Lo
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BiAUyBatOTh il PyKU i CAVHA MiCas LMX PYXiB. | AKOH Miporo NH0AVHA
BiguyBae ctpec Bi4 0 go 10. Ao 4-5 — moxeTe fani CTaBUTU OCHOBHI
3anUTaHHA. AKLWO 6inblue 5 — 3anNpOonoHyinTe Pa3oM 3pOOUTU TEXHIKY
AVXaHHS.

Biguai i 3HeBipa MOXyTb 6YTU XPOHIYHUMK, MPOABAATMCA 6e3 cniz —
NPUrHiYeHHsAM abo 60MICHM Po34paTyBaHHAM.

3HeBipa byBa€ CNpUUVHEHA TPUBOXHUMW AYMKAaMU Ta BOAHOYAC 4OMOMarae
ybe3neunTu cebe Big 3aliBOi Hagii, LLLO6 pyxaTucs aani.
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loptoBaHHSA, abo ckopbOoTa, € MPUPOAHOID peakLiieto Ha BTpaTy. Lia peakuis
3a3BMYall € afanTMBHOK. [MPOXMBAHHA TOPHOBAHHSA CYyNMpPOBOAXKYETHCS
TYroto, C/1b03aMu i 6ONICHUMN NepexmnBaHHAMY, NOB'A3aHNMN 3 NOMEPANM
abo micuem cmepTi, Ta 34e6inbLUOro He BMMAarae BTPyYaHHS NCUXOAOTIB UK
IHLIMX PaxiBLiB 3 MCUXIYHOTO 340POB'S.

Ana KOXHOI NOAMHU Len npouec iHAMBigyanbHWIA. BiH moTpebye udacy,
BHYTPILUHBOrO pecypcy, MIATPUMKW OTOYEHHHA, TypboTn O6An3bKUX i
CMPOMOXHOCTI MepexuT BTPATy Ha PiBHI eMOoLili, AyMOK, Tina N NOBeAiHKN.
Jeski ntoam Big4yBatoTh NepexXmnBaHHA BTPATV MeHLU CUAbHO NPUBAN3HO 3a
4 wmicaui nicna 3armbeni 6aM3bKoI MOANHW. |HWUM HeobxiAHO 3Ha4YHO
6inblue 4vacy, afxe MPUNHATL BTPATy MOTPIOHO He AuLle Po3ymMOoM, a W
eMoLinHO. AKLLO NtoANHA NOMUPAE MPUPOAHOID, NepeabadvyBaHO CMepTHO
(3a BiKOM abo 4Yepes XpOHiUHy, 30KpemMa OHKOJIOTiYHY XBOpPObYy), 6AM3bKI Y
rOpPtOBaHHI BigYyBatOTb CMYTOK, TYry 3@ KOXaHOK AHAMHOK abo ranboky
nevanb. [lns TUX, XTO Nepexunnn TpaBMiBHY BTPaTy, Li NPOSABUN FrOpPOBaHHSA
MeHLU akTyanbHi — iX Micue 3aliMaroTb CUMATOMMU MOCTTPABMATUYHOIO
cTpecoBoro po3snagy (MTCP): iHTpy3ii, dnewbekn, YyHUKHEHHST HarajyBaHb
npo BTpaTy. Ti, XTO panToBO BTPATUAM 6113bKy NOANHY, 6a binblue, 6ynn
cBigkamu 3armbeni, CTUKarTbCA 3 MOABINHUM BUKAVMKOM: OMN1aKyBaTu BTpaTy
Ta BNopaTucsa 3 TPAaBMOKO CBiAKa. BigmoBigHO, 3pocTae pn3nK BUHUKHEHHS
rOCTPOro CTPecoBoro po3nagy (aAvBeiTbca po3gin NCP) i MTCP ogHouacHo.

Lo B mo>keTe 3po6utin?

SAKWO BM BaunTe abo 4yeTe, LLO NHOAMHA NMepexurBae ckopboTy noHag 6
MicAUiB — i uUe 1I BUCHAaXYE, Ae3ajanTye, nepexmnBaHHA BMIMBaOTb Ha
LLOAEHHE XUTTS, NCuxivuHe 1 ¢pisnyHe 340poB'a — 3anuTaiiTe, Y NoTpibHa
neBHa ¢axoBa AOMNOMOra. YTOYHIiTb, 4/ € NpobieMn 3i CHOM, aneTuToM i
B3aEMOJIE0 3 iHWKUMKM noabMu. [licns Toro, 9k BW 3'dcyBann noTpedby
NOAVNHW, BU 3pO3YMIETE, UM MOXe ii AOMOMOrTK Balla opradisauis, abo
CKepyeTe A0 OpraHisauii, iKa Taky 4ONOMOry HajaeE.

[lo BaC MOXyTb 3BepTaTUCA JIIOAMN 3 Pi3HVMMY BTpaTaMu Pi3HOI BaXKOCTI.
[lexTo rotoBi o4pasy roBOpPUTK NPO Lie, 4eXTO Hi. He BCi MOXYTb YCBIZOMUTY,
L0 IXHi TenepiLwHi BigYyTTs i Ail € peakuieto Ha BTpaTy. TO6TO NepexxmBaHHSA
BTPaTV MOXYTb BYTU PiISHUMMW.

BTtpaty 6OyBae BaxKO yCBIOMWTM UiAKOM, nMoTpibeH wuac. | wue
CYNMPOBOAXKYETLCHA 60/IEM, IKOTO HOAM MOXYTh MO-PiSHOMY YHUKATN.
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MpoXMBaHHS BTPATU He € NiHINHWM: CTajil roptoBaHHA He MaroTb MEeBHOI
nocnigoBHOCTI. JTroanm B cKOp60oTi A03Yy0Th A5 cebe Tol Binb, AKNIA MOXYTb
BUTPUMATN Y MEBHUI MOMEHT Yacy.

fAK ue nposaBnfaeTbca?
®Di3nyHI nposBn

* Hanpyra mM'a3siB, 0co611MB0O 0611448 abo pyK, XOPCTKI LLienenm
*  TpemTiHHA Tina, ronocy, HepBoBe TPEMTIHHS KiHLiBOK

+  CkyTiCcTb y pyxax

*  HanpyxeHwi, 3aCTUrAnii Bupas obamyus

*  MeHL YacTe, NoBepxHeBe ANXaHHS

*  YacTi 3iTXaHHS

SAIK Le NPOoABNAETLCA Y NoBeAiHLi

+  JllognHa roBopuTb Ay>Xe NoBiIbHO

« [loBTOpPHO i 3 NOAPOBULIAMK PO3MOBIAAE NPO 06CTaBUHN CMEPTI

+  [0oBOpPWUTb 3aHAATO TUXO abo rOSI0CHO

+  [lnave

*  He gmBuUTbLCS B 04i, @ HIBW «KPi3b» NHOANHY

«  JlioanHi cknagHo 30cepesXyBaTy yBary Ta 3anam’'sToByBati

*  ANCTaHUHETLCA, BIACTOPOHIETLCA Bif, OTOUEHHS

*  [paTyeTbcs, BMOYXa€e rHiBoM (Micast He3Ha4yHoI nogii abo 6e3 XoAHUX
NpoBoOKaUili), NPOABASE Lie y c1oBax Un Gi3NYHIN arpecii NpoTu iHWNX

AKi nouyTTA | eMoLii MOXKYyTb BUHMKATN

+ [lpoBuHa

*  37icTb, THIiB, CIPSAMOBaHi Ha OTOYeHHs abo Ha cebe
+  [louyTTa HecnpaseA/INBOCTI

+  3a3jpictb

*  3BWHYBayeHHA

+ Cym

+  Crpax

+  CaMOTHICTb
* Brtoma

+ besnopagHicTb

* [lonerweHHs

*  BiguyTtTa HepeanbHOCTI

*  3auineHiHHA

*  EMouinHa gnctaHuia 3 iHWWMK 14b6Mn
+ TpwuBora, emoLiliHa Hanpyra
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LLLo MOXKYTb Ka3aTu KJIIEHTU i KNIEHTKWN

«YXe MWHYNO CTibKM 4Yacy, MeHi fjoci 601UTb, Ta HIi4Yoro He
3MiHIOETLCS».

«He MOoXy MoBipnUTHY, LLO Lie 3i MHOIO».

«He MOXyY MPUNHATN CMepTb».

«MeHe HiXTo He po3yMiex.

«Lle mos npoBUHa».

«Tenep MeHi He Tpeba nepexuvsath. MeHi Tpeba BUUTUCA XUTU 6e3
HbOIrO».

«He MOXy AVBUTUCA Ha POAVHM 3 YONOBIKaMU i AiTbMUK, XO4eTbCA
3p06UTK LLLOCh MOraHe».,

Yoro He BapTo po6utun

He BapTo roBopuUTW 3aMiCTb JIFOAMHM YW 3aKiHYYBaTW 3aMiCTb Hel

peyeHHs, AKLLO BaM 343a€TbCH, L0 B/ PO3YMiETe il.

Konwn ntogmHa nnade, He mocniwarite gaBatu il cepBeTkn. Bu moxeTe
cKasaTu, WO cepBeTKM Ta BoAa Nopyy (4VBIiTbCA po3gin «Konu noguHa
rnnayes).

He 3HeUiHIOMTE JOCBI4 NOANHW, HE MOPIBHIOWTE 3 iHWWMW. YHUKaNTe
¢pa3 «Tak, 4O HaC baraTo 3BepTaltTbCs POAMUi 3arnbnmx», «Mu BCi
KOroCb BTPATUAN Ha LA BiliHi».

He 3anepeuyinTe nouyTTa i emouii N10OANHWN.

Lo noTpi6HO pobnThn

BucnyxaliTe posnoBigi ntoAnHM B ropi. Tak BW okpeciute 6esneyHuii
npocTip: BepbanbHO abo HeBepbaibHO NO3HauUNTe «H Mopyy, A Tebe cnyxato,
MeHi He Baliflyi TBOI MepeXBaHH:A».

Yoro He BapTo KasaTtm

«Tw Wwe Mmonoaa/-unin, byayTb HOBI CTOCYHKM».
«[epoi He BMUPaKTb».

«[MepeayciMm nogymai Npo CBOIX AiTel».

«bor gae Ham BMNpobyBaHHs. Taka Bosis boxa.
«Tenep TN OTPUMAELL AOMNOMOTY Bif, AepXaBu».
«Taki XiHKW/YOJIOBIKU, AK TU...»

«Tpeba byTn CUABHUM/-010, TPUMACS».

«He nnau».

«X0Y BCTUTAW AiTEN HAPOAUTU».
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* «X0Y BCTUMAU AiTe HAPOANTN».

*  «T0bi NpocTO Tpeba po3BiATUCA».

*  «BTpatv pobnsaTb Hac CUNBHILWNMIA,

+  «lllo x T noro/ii BianycTne/-na BoroBaTU?»
*  «Yomy Tn noro/ii He BpsATyBaB/-na?»

BaxnmBo mam'AtaTty, WO BTPaTa i roptoBaHHA — He €AMHE, WO € B XUTTI
MOANHN. YoNOoBIKN 1 XIHKK, LLLO 3BepTatoTbCsA A0 BaC, MOXYTb NOTpebyBaTu
JonomMory B 6aratbox chepax Ta MaTWU 3anuUTv, NOB'A3aHI 3 Gi3NYHUM i
NCUXIYHUM  340pPOB'AM,  CTOCYHKaMW,  OPOPMAEHHAM  JOKYMEHTIB,

RPUANYHUMY NUTaHHAMW, 3'ACyiTe, WO came NOTpebye NtoamHa, LWob ii

nepexmBaHHA 4Yepe3 BTPaTy i rOprOBaHHSA He 3aBaguau il oTpumaTin
NoTPibHY nocnyry. byabTe NoOpyu i3 NHOAVNHOLO.

IcTOpii PO CMepTb NPUPOAHO BUKIVIKAOTE MNEPEeXBaHHS MPO CEHC XNUTTS,
NigCUAITE TPUBOTY MPO BACHY CMEPTHICTb abo MepexmnBaHHA Mnpo
6113bkuX. MoTypbyiTecst Npo cebe Ta 3pobiTh Brpasy, SKi JOMOMOXYTb Bam
3a3eM/INTUCS, Bi4UyTW CBOKO MPUCYTHICTb TYT i 3apas.

34



AKWO NAMHa HIiKoAM He 3BepTanaca no fjornomory abo Mae CBoi
nepekoHaHHS Mpo Le, TO MOXe Big4yBaTy TPUBOTY i CTPax, KO 3MyLUeHa
BM3HATW, LLIO Takn NOTpebyeE ii.

+ JliognHa BigyyBae TpMBOry, 60 Taka CUTYyaLis € HEe3BUYHOK i pO3yM
OLLiHIOE i iIK Hebe3meyHy i HEeKOHTPOIbOBaHY.

+  JllognHa MoXe BigyyBaTV CTpax BiAMOBW, 3aCy)KeHHS: Lo Mornpu
nepecuneHHst cebe i NPOXaHHSA NPO AOMOMOrY HIUOro He 3MiHUTLCA abo
CTaHe ripLue; WO y Hei BU3HAatoTb MCUXIYHMA po3aaj ToLO.

TpvBOra € HOPManbHOLO, XXUTTEBO BaX/IMBOK PeakLi€to Ha Hebe3neky: Tino
FOTYETbCS, LLLO6 BMOPATUCS 3 HEt0, PO3yM PO3rAsjae HauripLi cueHapii, Wwob
npogymatn Ail, iMOBIPHICTb HECMpUATINBOro pesynbtaTy. [na Tpmsoru
XapakTepHa emouiiHa i ¢isnyHa Hanpyra.

AK Le NPOoABNAETLCA Y KNIEHTIB i KNiEHTOK

3rajanTe peakuii CBOro Tifa Ha cTpec. fK YacTilae AnxaHHS, ceple 6'eTbcs
wBunAaLle i 34a€TbCA, MO0 YyTK BCIM. 36inbLUYETLCA MOTOBUAINEHHS, LLO6
OXO0I0KYBaTW TiNO NiZ Yac aKTUBHOCTI. 3arajibMOBYETLCA BUAITEHHSA CTUHN.
O6nnuug crtae 6nigum abo, Haerakw, 4epBoHie. L 1 iHWI O3HakM BW
nobaymTe y KNMEHTIB i KNIEHTOK, AKLLO BOHW Y CTaHi TPUBOTW.

®DisnYHI nposaBun

*  M'a3oBa Hanpyra B pyKax, HanpyXeHwi BMpa3 06aMYYS, XOPCTKI
Lwesenmn

*  TpeMmTiHHA Tina

*  Po3wmnpeHi 3iHnui

*  Pyx Kaamka, KoBTaJlbHi pPyxu Yepes cyxiCTb Y POTi

* Yacrte AnXaHHSA, XarnaHHA pOTOM MOBITPS

+  MNigBuweHa NiTAMBICTE 06MYYS | pyK, NASAMK MOTY Mif Naxsamu i Ha
CMNHI

+ [louepBoHine abo 6aige 06ANYYA, MPUANBIN XaPY UM X004y

AK Le NposBAAETLCA Y NoBeAiHLui
*  JlrognHa roBopuTb AyXe LWBUAKO, 3aHAATO TUXO0 abo rosoCHO

* KpyTunTb LLOCb Y pyKaX, akTUBHO XeCTUKY/HOE
+ lironoc TpemMTUTL
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BoHa posgpatoBaHa

He TprMae 30poBni KOHTaKT

JIloAVHI cknaZHO 30CcepeanTn yBary

Pi3Ko, HepBOBO CMIETHLCA, MOCMILLKa e BPO3pi3 i3 po3nosiajto
BrBantoe BCO po3MoBifb, He CyXaryn MUTaHHS

Kaxe d¢pasn: «[onomoxitb», «He 3Hato, WO pobuTtn», «Bci MeHi
BiAMOBWAW | BW, HaNeBHO, BiAMOBUTE»

YacTo nuwe Ui pasn y NoBigoOMNEHHAX

Yac Big Yacy BU MOXeTe CTUKATUCA 3 IIOANHOMD, iKa Ma€e coLialisHy TPMBOTY,
i 11 Ay>ke NsKa€e CniJiIkyBaHHSA 3 iHWKWMU, KO BOHA Y BPa3/IMBOMY CTaHi.

JltoavHa y cTaHi TpuBorn:

[MoraHo BUTPUMYE HEBU3HAYEHICTb, MOXE MPOCUTW Y/ HaBIiTb BUMAratu
Bif, BaC 3arneBHeHb i NigTBepA>XKeHb.

CxnnbHa YHUKaTW BIiAMNOBIAANBHOCTI | MPUAHATTA pilleHb, HaBiTb
HaMMEeHLLUX CKNaAHOLLIB. YacTo BUPILLEHHSA MUTaHb 34a€TbCA 3aHAATO
CKNaAHUM abo HEMOXIUBUM.

Kaxe ¢pasn: «Bn BneBHeHI, WO TaM MeHi 4ONOMOXYTb?», «MeHe TaMm
TOYHO BYAyTb YekaTU?», «8 MOXy BaM 3aTeniepoHyBaTh, SAKLWO 3abyay
LWocb abo nepennyTarn?», «A AKLLO MEHI Lie He 40MOMOXE?»,

BaxxnvBo nam’ataTtu, WO MOXIMBI NepernnTyBaHHA B LbOMY BUNaAKy — He
MPO HeyBaXHiCTb YX HeZOBipy A0 BaC 4y oOpradilauii, a npo TPUBOXHI
nepexmBaHHs i/abo nonepeaHin HeraTUBHWIA LOCBIA NHOANHN.

Wo po6uTtn

W06 nigTpMaTy KniEHTa/KNiEHTKY

CoopmyntoriTe KNHOHOBY iHPOpPMAaLLiFO MPOCTO | TOYHO. MOBTOPITH i, W06
YNeBHUTUCS, LLO N0AMHA BCe MoYya Ta 3po3yMina. Nonpocite NH0ANHY
NOBTOPUTW MOYyTe.

3anuwiTe NOTPiBHY iHPOpMaLiito Ha apkyLli abo MOMPOCiTe MOAMHY Le
3p06UTU CaMOCTIHO. Pa3oM 3 Helo 3anuWiTb 3YyCTpid y KaneHzapi, B
TenedoHi.

36epiraliTe 30pOBWUIA KOHTaKT, MIATPUMYNTe, KMBaWTe, CayxanTe,
rnokasyiTe yBary.
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MoBTOptoliTe Te, WO /OAMHA CKasana: BWUAINANTe TronoBHe i
6e3nocepesHto NoTpedy.

CKaxiTb, LLLO BM 3apa3 Mopyd Ta 3MoxeTe NoTypbyBaTnCs Npo HANHY,
AKLLO BOHA LIbOro rnoTpebye.

Bu MoXeTe NonMpoCcuUTY NOANHY BAUXHYTU-BUAVNXHYTU, abo 3pobuTtn Le
pasom: «CnpobyinMo 30cepeanTnca Ha AUXaHHI Ta CNOBINbHUTL NOTO.
BANXHITE Yepes Hic Ta BUANXHITb Yepes poT».

3anponoHyiiTe 3p0bUTK KOBTOK BOAM, TPOXM MOCUAITY, LLLOG NMepeBecTur
Ayx.

Ha3BiTb Ta BM3HalTe CTaH KiEHTA/KNIEHTKN: «Bun 3apa3 nepexmBacTe,
60 BrepLue y Hac? 9 po3kaxy, sik BCe BiAbYBaETbCA».

MoxeTe ckazatu: «bauy, Bam cknagHO po3nouatu / bauy, BM 3apa3
XBUIKOETECA. [Insi moYyaTKy MPOMOHYH BaM BOAM abo yato, a MoTiM MU
pa3oM CNpobyeMO po3ibpaTncs y BaLLIOMY MUTAHHI».

3BepTanTe yBary Ha TenepillHE: HarajganmTe, WO 3apa3 JOAMHA B
YMOBHIl1 6e3neLi, B Ma€Te vac, Wob Bucayxatu ii.

ByabTe uecHMMU, SKLLO He 3HaETe Bi4MOBIAi. He faBaliTe HenepeBipeHOoi
iHpopMmalLlii.

W06 nigTpnmaTtum cebe

Hamarariteca He nignawToByBaTUCA Mij WBUAKICTE MOB/IEHHSA | TeMbp
NOANHW. TOBOPITb YNEBHEHO i AOCTaTHLO FOI0CHO. Ball ToH Mae 6yTun
CMOKIMHUM i M'AKUM.

3BepTaiTe yBary Ha TenepillHe: HaraganmTe cobi, LLLO BM 3apa3 B YMOBHIl
6e3neLi, i MoAia, MPO AKy PO3Ka3lye KIEHT YU KJIEHTKA, CTanaca He 3
BaMu.
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Lo ue

ArpecuBHiI aii — ue BepbanbHa 4 HeBepbanbHa MOBeAiHKA, AKa MOpPYyLUYE
0COBUCTI KOPAOHW HLLOT IIOAVNHN. 30Kpema, Moxe HecTn $i3nyHy 3arpoay.
TaKkoX [0 Hel HaneXuTb NCUXOoNoriYyHe HaCUIbCTBO.

SIK nposABNAETLCA
HeBep6anbHo
HeBepbanbHi NposiBM arpecii nerko nob6aunTu:

*  Kpwuk abo TUCK ronocom

* [louepBoHine 06AnYYUH

* CTucHyTI 3y6u i Kynakm

*  3BYyXeHioui

+  Pi3ki pyxu

* HacyBaHHS KOprycoM Tina 3aHaATo 6113bKO, HaBMCaHHS

Jesaki 3 UMx nposiBiB MOXYTb BKa3syBaTW Ha iHWIi CTaHW — Hanpuknag,
TpuBory. Tox cnig 3Baxatun i Ha BepbanbHy cknagosy. Ocobaveo cnig
3BaXKaTW Ha CTaH, KO NHOAMHA LWOWNHO KprYana, i panTtoM CTULLNAACH, XO4a
Tl MNTaHHA He BUpiLLeHOo. Lle MoXe 03HayaTu, Lo BOHA MJIaHYE NepexoanTu
[0 AKUXOCb A — 30KpeMa, 3anogiat ¢isnydHy wkogy cobi abo KOMyCb.
O3HaKo Lboro byze pillyymnia i BiACTOPOHEHWIA BUPAa3 O4Yeil.

Bep6anbHo

Y cnoBax arpecriBHa noBegiHka 34e6i1bLLoro NposaBAsSETbLCA AK:

« Jlalika: «Ta Wwo y Bac TyT, ***, 33 opraHizauis ***?l»

+  O6pa3n: «CnanTb TyT, KypKka po3usLibKoBaHal»

+ [lorposu: «f BamM TyT 3apa3 nokaxy BCim!»

Arpecis Moxe 6yT1 NacMBHOD, KON BXe 3MYLLYIOTb PO3i3IUTUCA BaC Yepes:
*  3HeBary: «He po3ka3syil MeHi, AiBYNHKO...»

+  Capkasm: «Hy Tak, 3BiCHO, L0 iCTOPIit0 ZOHOPY He rnoKaxeLu».
*  3HeLiHeHHSA: «f 3po3yMiB. Bam B3arani naoBatu».
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Y TeKcTi

Y TeKCTi arpecia BUriaAae Marixe Tak caMmo, 9k BepbanbHo: narika, o6pasu,
norpo3u. TekcT Moxe b6yTn NepeHacnyeHnn 3HaKamMm OKAMKY Y KarncaoKoM.
MpoTe € iIMOBIPHICTE HETOUHO 3PO3YMITU KOHTEKCT, aZXe MU He 6auysmo
noAVHK Ta HeBepbanbHOI iHGOpMaLi, aKy BOoHa nepejac. IHogi Te, Lo
CMPUAMAETBLCA B TEKCTi K arpecisi, € MPOsIBOM CTPaxy YW iHWNX CUNBHUX
eMOLLil.

Mpo Lo e roeopnTb

lHiB Ta iHWIi emouil cnekTpy 3/0CTi (371iCTb, PO3A4paTyBaHHSA, /HOTb)
NOBIAOMANSAOTb MPO MOPYLUEHHSI KOPAOHIB. [HiB TAaKOX BUHWUKAE K 3aXUCHUIA
MexaHi3Mm Big 6e3cunns, 6010 UM 3aHAATO CUIbHOT TPUBOTU.

JllognHa Moxe THiBaTuCA, WO il MUTaHHA B3arani He BUPILLYETbCS abo ue
BiZIOYBaETLCHA MOBINbHO, @ 60ANTL 1 JaBHO 1 CUIBHO; Yepes yrepeaKeHHs,
LLIO BCiM Ha Hel barigyxe. [oTeHUiMHNX NPUYNH FHIBY YUMMano, i BKpan mana
YacTKa MoXe CTOCyBaTUCS BaC SK JIIOAMHW Y/ BaLloi poboTu.

MOoXyTb TPanAATUCA KNEHTW 1 KMIEHTKW, AKi He Big4dyBatOTb 3/10CTi, ane
BMKOPUCTOBYIOTb arpecrBHY MOBeZAiHKY K CMoci6 TUCKy, Wo6 «oTpuMaTti
CBOE».

Wo 3 ynm pobuTn
be3neka noHapg yce

Mepw HiXX AymaTy MAPO KAIEHTA/KNIEHTKY, MNOTypbynTecs mnpo BAaCHY
6esneky.

MMpumimka: Y pi3HUX op2aHi3ayisax Moxyme 6ymu pi3Hi npomokosu 6e3neku. Bu
Maeme 0iAmu 30 MOKUM NPOMOKO/AOM. Tym MU HOOGEMO 3020/1bHi
pekomeHOayii:

* He paBaliTe 3arHati cebe B KyT. Y Bac 3aBXAW Ma€ ByTn MOXIMBICTb
BUIATA 3 MPUMILLEHHS.

*  3anpociTe AOJYYUTUCA KOTOCh i3 Koser. MNMPpUCyTHICTb iHLWOT NAVNHWN,
HaBiTb 6e3 i BTpyYaHHs, MOXe CyTTEBO 3HU3UTU rpagyc KOHOIKTY.
JocnifkeHHs MoKasyroThb, WO HaBiTb NOCTepP 3 06ANYYUAM, WO ANBUTBCA
Ha NOANHY, AOAAE BiAMOBIAANBHOCTI Ta CyTTEBO 3anobirae acouianbHil
noBeZiHL,.
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+  BogHouac, AKLWO BW MpautoeTe Yy BiAKPUTOMY MPOCTOPI, MPUCYTHICTb
6araTbox rns4adviB MoXxe CMOHyKaTu KAIEHTA/KMIEHTKY 3anyyaTu ix Ha
CBI BiK. | 3aMiCTb KOHCTPYKTUBHOI PO3MOBU MOXe BUHUKHYTW NOKa3oBe
nocuneHHsa KOHGAIKTy. Kpalle 3anpocuT NIoAnHY B OKpeMUin KabiHerT,
alie 3BaXkailTe Ha 6e3neky Ta He INLaNTecs cam Ha cam.

* He po3sonsiite cobi 3ngkaTucA, Ta He MposABAAATe  arpecii.
KnieHT/KnieHTKa MOXe Bac MPOBOKYBaTU — He NigAaBaiTecs LboMy.

* BcTaHoBMOWTE KOPAOHW. BneBHEHO MOSACHITb JIOAMHI, WO came B i
NnoBeAiHLi € 415 BaC HEMPUIHATHVM: NaiKa, KPUK, HaBUCAaHHS TOLO.

W06 nigTpnmaTtum cebe

JlloanHa B rHiBi Xxoue 3aTarT Bac y KoHGpoHTaLito. He gossonaniTte i B3ATH
KOHTPO/Mb Haj BalVMKV eMOLisMK, KOAM BOHA TUCHe Ha Bawi «bOnbOBI
Toukm», Lo6 pomomaratyi  KAIEHTY/KNIEHTUI, nNOTpibHO 6yt B
36a/laHCOBaHOMY CTaHi: He nigaaBaTtuca  emouisM  Ta  3aauwaTucs
CROKINHUMK, 3ibpaHnMn, npodecinHMK. [Na LpOro MOXHa 3acTocyBaTu
TakKi TeXHiku:

*  [lnxanTe i3 MNOAOBXEHVM BUAMXOM: BAMXalTe Ha 4 paxyHKM Ta
BUAMXaNTe Ha 8 paxyHKiB. HaTpeHyTe HaBUYKy Takoro ANXaHHS, Wob y
NOTPIGHNM MOMEHT Ierko Her CKOPUCTaTUCS.

*  BuigiTh Ao TyaneTy um iHWOI KiMHaTK, LWo6W MaTy rnay3y Ha onaHyBaHHS
BIACHUX eMOLLil.

*  [NonwuinTe BOAW.

* HaragainTe cobi, Lo uga ictopia He Npo Bac.

* HaragainTe cobi, YoMy BU TyT, sKi BaLUi LiHHOCTI.

*  3anuTaiite cebe, MPO LLLO KAIEHT/KNIEHTKA KPUUNTb HACMpaBAi.

W06 nigTpMaTy KniEHTa/KNiEHTKY
MepenyciMm Nnam'ATanTe NPo CBOKO MeTY:

*  BupiwunTty Nnpobnemy KnieHTa/KNieHTKN.

*  [osAcHUTK, WO Balla OpraHisauis He 3aMaETbCa LMMU NUTAHHAMM, Ta
CKepyBaTW A0 OpraHisaLii, gKi 3aimMaroTbCs.

*  [pWAHATY CKapry Ha noraHe o6CcnyroByBaHHS TOLLO.

36epiralite AUCTaHLiiOBaHe CTaBNEeHHS A0 3aBJaHHS, SKe BUPILLYETe.
[o6po3nunmBa 3aLikaBAeHiCTb 40 NMUTAHHSA — XOpPOoLUa N03ULis B CKAAAHUX
BUMaAKax.



He cnepeuvaiTtecs, He BMMNPaBAOBYWTECA: NOAVHA B THIiBi He Mouye
BalLUMX apryMeHTiB. HaTOMIiCTb Le MOXe Mpu3BecTM A0 MNOCUIEHHS
arpecii.

He paBaiTe OLIHOK OCOBUCTOCTI 41 MOBEAiHUi AANHK, W06 He
nepekIrYNTL arpecito Ha cebe. HaTomicTb MOXHa HasBaTK eMmoLlii Ta
CTaH MOAVHU: 3aMicTb «LLo X BWM 3a nrogmHar?l» MoXHa ckasatu «Bu
3nuTecs. Bam xoueTbcs BCe TyT po3TpoLymTi. (May3a) CnpobyMo pasom
3HAWTU BUXIig».

MoBa Tina Mae 6yTu BiAKpWTa, MPOTe He BPa3nnBa: Pyku BiNbHi 1 TPOXU
nepes Cobor, po3cnabieHi nnedi, piBHa HeHampyXeHa MnOCTaBa,
BreBHeHe BifuyTTa onopu y n'atax.

[ante  KNIEHTOBI/KMIEHTLI  «BUAYCTUTW  mapy» —  [03BOJbTe
BUrOBOPUTUCA abo garite @i3nvHe HaBaHTaXeHHA: Hanpuknag,
3anponoHyinTe NPONTK B iHLLE MicLie, MOMPOCITh AOMOMOITY NepecyHyTH
mMe6i.

Cnyxainte. IHOAI nOAVHI APOCTO MOTPiIOHO, WOo6 nouyam i Ginb.
Bigknagite TenedoH i Bce, Wo BU pobunun. MiATpUMYNTE 30pPOBWUIA
KOHTaKT, NposiBAsTe yBary.

3anyyaniTte nt0AMHY A0 criBnpaui: «AK MU 3 BaMy MOXEMO BUPILLNTA L0
npobnemy?», «lloameimocs pasom», «Llo Mm 3 BamMm MoOXemMo TyT
3p06UTU».

CrpobyiiTe 3HN3UTU HaNpPyry KyMegHUMU AiaMu ab0 KOMEHTapPSIMU.

AKWO BW He MOXeTe 0ofpasy BUPILIUTU MUTAHHA KIEHTA/KNIEHTKY,
3anponoHyinTe iHWe PpilleHHs: 3anuc Yy  CAMCOK  O4iKyBaHHS,
NOBIAOMNEHHA 415 KOHKPeTHOro ¢axisus, NMpU3HaYeHHs 3ycTpidi Ha
BM3HAYeHWI Yac ToLO.

MoxHa Haragatv npo nokapaHHs 3a arpecuBHi gil. Hanpuknag, npo
BUKAMK noniuii. MpoTe uer BapiaHT Kpawie AUWNTX Ha TOW BMNAAOK,
KOJIN HiLLO iHLUe He cnpaLboBYE.

Y TeKCTOBI KOMYHiKaLji 6epiTb nay3y. LLlob 3MeHLW T BNacHY eMOLinHy
Hanpyry Ta Aiatn 6inbl NOMIPKOBAHO, BWKOPUCTaNTe KOMHITUBHY
FHYYKiCTb: npuaymanTe ABa-TpW AOAATKOBI MOACHEHHS, WO MOr10
3MYCUTW NKOAMHY HanmMcaTy Take NoBigOMAeHHS. Toai BignosijanTe.
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Lo ue

McrxoakTVBHI pevyoBMHN — 3arajibHa Ha3Ba PeYOoBUH, SAKi NMPU BXUBAHHI
CMPUYMHATL 3MIHW Yy MCUXIYHUX MpoLuecax. Hanpuknag, BravBarOTb Ha
CMPUAHATTS, CBIAOMICTb abo HacTpiii Ta emouji. IxHili nepenik i BnIVB
LWNPOKi. Y LbOMY MOCIBHMKY OKPECHEMO Ti 3MIHW, SKi YMHATbL OCHOBHI
Knacwu: fenpecaHTu (afikorosb, onioiAn, Mani 4031 KaHabicy), CTUMYNAToOpur
(coni, kokaiH, MDMA), rantouunHoreHun (LSD, Bennki 4031 kaHabicy, rpubn).

AK NpoABAAETLCA AiA NCUX0aKTUBHUX PEYOBUH
HeBep6anbHo
OCHOBHI HeBepbaNbHi 03HAKW aIKOrO/IbHOIO Y HAPKOTUYHOIO CM'AHIHHSA:

+  CneuundivyHnii 3anax

+  Brpata koopguHauii

* [oyepBOHIHHA 06AMYYSA

*  3BYXEeHi UM po3LUMpPEHi 3iHWL

*  [MpuwBKALLEH] PYXW 1 MOB/IEHHS
*  TpeMmTiHHSA

*  CniTHiHHA

* LUmMuraHHsa Hocom

+  Tuk

Bep6anbHo

Y BUMOBI MOXYTb BYTV HEUiTKi 3ByKW, a peveHHs — He3B'a3Hi. JllogrHa Moxe
nepecTpubyBaty 3 AyMKU Ha AyMKY, BTpayvaTu ii, rybutmncsa. Moxe kasatu
peyeHHs, Aki CKNagHO MOB'A3aTV 3 peasibHICTHO i KOHTeKCTOM (i BOHWU He
MatoTb Takoro 3B'A3Ky). Y CnifnkyBaHHi TenepoHOM BM MOXeTe 4yTW Taki
0COBMMBOCTI MOBNEHHS, Ta He 3aBXAW BOHW CBig4aTb MpoO Ao
NCUXOAKTUBHUX PEeYOBUH. [HOAI Le HaclifoK KOHTY3il 4Yn  CUNIBHOIO
ancrpecy. e MOXHa yTouHUTK: «H1 He BXMBaAW BU MPOTArom 12 rogvH
aNIKOroJib Yn iHLWi MCUXO0AKTUBHI PEHOBUHMN?»

Y TekcTi
MNMoBigOMNEHHS NAVHW Yy 3MiHEHOMY CTaHi CBiZOMOCTI MoOXe 6yTu

nayTaHUM, abo HaBmaky — 3aHaATo QiKCOBaHWM Ha OAHIN Aymui. Moxe
MICTUTKM 6araTo OApYyKiBOK, YW 3HaKiB OKAMKY, Kancnoky. Ta 6e3
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HeBepbanbHOI iIHGOpMaLil CkNagHO BCTAHOBUTY, B AIKOMY CamMe CTaHi nuwle
NOAVHA.

Mpo Lo e roeopnTb

BXXMBaHHS NCUXO0AKTUBHUX PEYOBUH (HaBiTb 6e3 ¢i3ioNoriyHoT 3a1eXHOCTI)
3a3BMYal TPAKTYETbCHA K HeaJanTMBHa CTpaTeris NoAONaHHA BUK/UKIB, AKi
BUHVKAKOTb Y XUTTI. A came, K YHUKaHHS. JTIogMHA MOXe YHUKATU CUNBbHIX
eMoUil, AckpaBMX i 6ONICHUX ChnoragiB, CNPUAHATTA peasibHOCTI,
HeOobXiAHOCTI LWOoCb 3MiHIOBaTW Y BAACHOMY XWUTTI TOLLO.

Y NOAVHY B 3MiHEHOMY CTaHi CBiAOMOCTI CyTTEBO MOTIPLUYETLCA KOTHITUBHA
chepa: ripwe npauyolTe NamMaTb i yBara, MUCNeHHSA. JloBroTpusane
BXWBAHHS CYTTEBO BM/IMBAE Ha BO/IbOBY CHepy — TOX cabLuae MOTMBaL,S.

Mu He MOXeMO 3HaTW, YW CrpaBai IOAMHA XO4e OTprMaTK 4OMOMOTrY, AK
NOCTaBUTLCA [0 BAACHUX Ai, KONW 3aBepLUUNTbCA A MCUXOAKTUBHUX
peyoBVH. He mMoXxemO 6yTV BMeBHEeHi, WO AAMHA LWOCb 3anam’aTae i3
3yCTpidi.

JIloanHa Nig Ai€r0 MCUXO0AKTUBHUX PEeYOBUH MOXEe BUPILLUTHY, LLO AOTENHO
B/IALUTYBaTW MPaHK: 3BEPHYTUCS NO AOMOMOrY i3 BUraZaHo icTopieto. Tox
TBEpesiCTb JIIOANHN € HEOHXIAHOK YMOBOHO, W06 ePeKkTVBHO i1 4OMOMOrTU.

Wo 3 ynm pobuTn
be3neka noHapg yce

Mepw HiXX AymaTy MAPO KAIEHTA/KNIEHTKY, MNOTypbynTecs mnpo BAaCHY
6e3neky. JllogMHA Nig AIEHO MCUXOAKTUBHUX PEUYOBUH BiNblU CXWUIbHA A0
acouianbHOI MOBEAIHKN Ta MOXe LUBUALLe MNepexoAnTn AO arpecriBHOro
CTaHy.

MMpumimka: Y pi3HUX op2aHiz3ayisax Moxyme 6ymu pi3Hi npomokosu 6e3neku. Bu
Maeme 0iAmu 30 MOKUM NPOMOKO/AOM. Tym MU HOOGEMO 3020/1bHi
pekomeHOayii:

* He paBaliTe 3arHati cebe B KyT. Y Bac 3aBXAW Ma€ 6yTn MOXIMBICTb
BUIATA 3 MPUMILLEHHS.

*  3anpociTe AOJYYUTUCA KOTOCh i3 Koser. MNMPpUCyTHICTb iHLWOT NAVNHWN,
HaBiTb 6e3 i BTpy4YaHHs, MOXe CyTTEBO 3HU3UTU rpagyc KOHOIKTY.
JocnifkeHHs MoKasyroThb, WO HaBiTb NOCTEP 3 06ANYYUAM, WO ANBUTBCA
Ha NOANHY, AOAAE BiAMOBIAANBHOCTI Ta CyTTEBO 3anobirae acouianbHil
noBeZiHL,.
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+  BogHouac, AKLWO BW MpautoeTe Yy BiAKPUTOMY MPOCTOPI, MPUCYTHICTb
6araTbox rns4adviB MoXxe CMOHyKaTu KAIEHTA/KMIEHTKY 3anyyaTu ix Ha
CBI BiK. | 3aMiCTb KOHCTPYKTUBHOI PO3MOBU MOXe BUHUKHYTW NOKa3oBe
nocuneHHsa KOHGAIKTy. Kpalle 3anpocuT NIoAnHY B OKpeMUin KabiHerT,
alie 3BaXkailTe Ha 6e3neky Ta He INLaNTecs cam Ha cam.

+  AKWO noBejiHKa KIEHTA/KNEHTKM CTAa€E HEKOHTPO/IbOBAaHOK Ta
CTaHOBUTb 3arpo3y, MOXHa BUKAUKATW LUBUAKY:

3atenedoHyiite 103.

. MonpociTb 3any4nTn NCKxiaTpUYHy 6puragy.

3. Ha3anuTt gucnetyepa onuLiTh, LLIO caMe BigOyBaeTbCs. Haronocitp,
Yy YOMY MOJIITa€ 3arpo3a ANs XUTTS | 340pOB'd.

4. JloyekanTecs WBUAKOI.

N —

W06 nigTpnmaTtum cebe

*  Haragante co6i, wWo nonpu Bawi CcNpobu HagaTK noCayry
KMNEHTY/KNIEHTUI B 3MiHEHOMY CTaHi, J/IIOAVMHA MOXe LUbOoro He
3anamM’'aTaT Ym He 3pOo3yMiTU. TOX TBepesiCTb € HeEOOXiAHOK YMOBOHO.

+ BneBHeHO BCTaHOBITb KOPAOHU: «Ha Xanb, MU He MOXeMO HazaBaTu
NoCAyrnm naaMm, sKi nepebyBaroTb Mif A€ aNKOrOA YW  iHLWINX
NMCUXOAKTUBHWX PEHOBUH».

* He BcTynanTe B Anckycito. SKLLO0 NOTPIBHO, HENTPaNbHUM TOHOM 3HOBY
noBTOptONTE Ppasy BULLe.

W06 nigTpMaTy KniEHTa/KNiEHTKY

*  3BaxailTe Ha CTaH KiEHTa/KNIEHTKI, BaLli C/I0OBa MatoTb BYTU YiTKUMU i
CTPYKTYpPOBaHUMMN.

*  [pu3HauTe 3yCTpiv Ha HaCTYMHWUM YM IHWWIA AeHb, KOAW Lie MOXIMBO.
3annWiTe AN KNIEHTA/KNIEHTKM Ha apkyLi AaTy, 4ac, TeMy 3ycTpiui
agpecy abo KOHTaKTHWUI TenedoH.

* Y TekcTi Balla BiANOBiAb Ma€E 6yTM MaKCMManbHO CTPYKTYPOBAHOM i
MICTUTW 2-3 OCHOBHI NMUTAHHS, AKi Bac LiKaBNATb A9 HaLaHHSA MOCyri.
Bectn nonemMiky — BUCHaX/INBO | HEKOHCTPYKTUBHO.



Mu MOXeMOo BifuyBaTN HeCrnpaBeA/NBICTb i THiB, KOAW NII04M 3HEUiHITb,
KPUTUKYIOTb, 3aMepeyytoTb Te, Lo MV BBaXKAEMO BaXJ/IMBUM, KOV CTaBNATb
nig4 CyMHiB Hally poboTy.

[lo 3HeLUiHeHHs HanexaTb ¢pasu: «Kpalle 6 BU...», «Te, WO BN pobuUTe —
AYPHSA, | HiKOMy He noTpibHO», «MeHi BOHO He pgonomarae», «Bu He
nepexunBanu Taki cuTyauii, TOMy Balli nopagn 6e33micToBHI», «Bam abu
rpowi BiAMUTY, a NMPO Nt0feln He AymaeTe», «Bu BCi rpaHTOXepn MpoCTo»
ToLo.

Y TeKcTi

AKiCb Ppa3n KNIEHTA/KNIEHTKN Y TeKCTi MOXYTb 34aTUCA 3HELiHEeHHAM.
BaxnvmBo nam'ataty, WO TekCT TMOBiAOMAEHb iHLIOI JKAUHU MU
HamMoOBHIOEMO BJ/IACHVMW eMOLi MU — | Lie MOXe BMAMBATU Ha OLLiHKY
cuTyauil.

Lo noTpi6HO pobuTU:
* BignosiganTe 3i cniBUyTTAM:

1. BucayxanTe 3a MNPUHLMNOM aKTUBHOMO C/yXaHHSA: MOBTOPHOMTE
CKasaHe NAMHO: «5 MpaBuUbHO Bac 3p0O3yMiB/-N1a, WO BU...», «Bu
KaxkeTe, LWoO...». Pe3tomyinTe ckasaHe. T[ligTpumylite 30pOBUIA
KOHTaKT.

2. BusHanTe emouii Ta Ha3BiTb Ti, AKi MOXe Big4yyBaTV AOANHA. ABO
3p06iTb MNpUNYyLLEeHHS-3aNnUTaHHSA: «3apa3 BU XBUJIOETECA?», «H
nomiyato Ball THiB», «Lle cymHO» ToLLO.

3. 3anuTaiTe, SKOI AONOMOrM NoTpebye NtOAMHA. 3anponoHynTe Ty,
WO Hajae Balla opradisauis, abo ckepyiTe A0 nepeBipeHunx
napTHepiB.

*  CnokKiliHO i BNeBHEHO 3YNUHITb NIOANHY, AKLO BOHa NepeTMHAaE Balui
0COOUCTI  KOPAOHW. 3BEPHITbCA A0 po34iny HeHacunbHULBKOro
CNiNKYBaHHSA, W06 edpekTUBHO BECTN KOMYHIKaLLito.

+ [loBEpHITb NHOANHY A0 BAACHWX PeCYPCiB.
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MaHinynsauis — ue cBigomi Aii 38419 OTPUMaHHA 6aXaHoro Bif NHOANHN
NpoTW ii BONI 11 YCBIAOMAEHHS.

MaHinynsaTopn MOXYTb MaTu pi3Hi MOTUBM:
*  OTpuMaHHS BNacHOI BUroAu

*  Biguytta Bnaan

*  BiguytTa KOHTpO/IO cUTyaLii

* Hyabra abo BTOMa Bif, OTOUEHHS

Ix MOXHa 3po3ymiTi Ta nocnisuysaTy. OZHaK Lie BaxKo POBUTY 3 Orisay Ha
IXHi meTOoAWN:

° 3anepequHﬂ: BIAMOBa B3HAaBaTH, WO 6yna 3aI'IOAiF|Ha KpmBaa.

* BwbipkoBa yBara: BigMOBa 3BepTaTu yBary Ha Te, WO BiABONIKAE Bij
BUTOAM.

+ PauioHanisauia: AOBOJiI /NOriYHE MOACHEHHSA, YOMY MaHinynaTop/-ka
MYCWB/-na 3anofiaTn KpUBAY.

+ [Bepcis, abo BiABONIKAHHA: AOANHA He Ja€ NpAMOI BiANOBIAI Ha
NUTaHHSA, CKEPOBYE TeMy Yy NOTPibHe i pycno. YacTo cnocTepiraeTbes y
KOMeHTapsx nig noctamMu.

*  YXWUNEeHHs: HeYiTKi aprymeHTy, anensauia 40 aHOHIMHUX aBTOPUTETIB Un
Lxepen iHbopmauii.

«  O6MaH: yMUCHe Ha3MBaHHA HenpaBanBUX GakTiB.

* YnyuweHHs: yMUCHe OMNYyCKaHHSA neBHUX dakTis, wo6
NOBiAOMAEHHS/iCTOPIA BUrNAAANN HEOBXiIAHVIM YNHOM.

+ Anenauia 4o NoYyTTd NPOBUHW (MPO HET € HUXYeE).
* Anenauia 40 raHbbm i COpOMY: BUKOPWUCTAHHSA  Capkasmy,
3HeLHIOBaNbHOI NIeKCUKM, TaKUX iHTOHAUi i BMpasy obanyus, wob

36i1bLUNTK CYMHIB OMOHEHTA Y CBOIX AisX i c/loBax.

* Anensauis 40 XanocTi N ChiBUyTTS.
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*  3angkyBaHHHA: MOrpos3nv BULVMK YMHAMK, BIJIMBOBUMU ApPY3aMU,
«3BEPHEHHAM KyAn Tpebax.

* AnenAauia 4O aBTOPUTETY/[OCBIAY/CTATyCy: «51 Mato Takuii AOCBIA, @ TW Hi.
ToMy T\ He Ma€w NpaBa MaTu NPO Le byab-AKy AyMKY. Pobu Tak, aK s
Kaxy».

° 3BI/IHyBa‘-IEHHFI XepTBu: e BOHa YNHWTb NOraHo, 60 3axumlae CBOI MeXi
nicns Toro, Ak MaHiI'Iy]'IFITOp 3aBAaB KpnBaw.

+  [IpoeKLis NPOBUHW: y CUTyaLii BUHHI BCi, KpiM MaHinyiaTopa.

Ulo6 MaHinynsuia cnpauytoBana, MOTPibHO, Wo6 fOANHA, SKOH
HamararTbCs MaHinyaoBaTu:

+  [yXe cMIbHO XOTifIa 4OMNOMOITN.
*  Mana cxmnbHiCTb 6paTn MPOBUHY Ha cebe.
* bosnaca HeraTUBHUX eMOLi: CBOIX, Y/ NPOSABY iHLLNX MOPSZ i3 CO60H0.

*  He ycBigom/toBana 4YiTko MexX CBOEI BiANOBIAaIbHOCTI i KOMNeTEeHTHOCTI.

*  He Mana yiTknx 0cobmUCTUX MexX i BNeBHEHOCTi Yy BAaCHOMY MpaBi Ka3aTu
«HI».,

*  He Mana 4iTknx anropnTmiB B3aEMOAIT Y KOHPAIKTHUX CUTYaLLisiX.

*  He Mana BiguyTTd NIATPUMKN YU 33XUCTY Bif KOMer, KOMaHawu.
MouvyBanacs caMOTHLOR Y CUTYaLi.

I[HOZI BaXKO oZpasy YCBIJOMUTY, WO BU CTaJIN YaCTUHOK MaHIiNynsaTUBHOI
rpn. FapHUM iHAWMKATOPOM € BAACHI BiAYYyTTA: TUCKY, AUCKOMPOPTY,
He3pO3yMiIoro i CUABLHOMO  BIAYYTTS MPOBUHY, LOHaWMeHWwe —
pO34paTyBaHHS.

Wo po6utn?

«  3b6epiraiiTe cNoKi. BUKOPUCTOBYNTE TEXHIKN ANXAHHS | 3a3eMJIeHHS.
* HaragainTe cobi, ans yoro BM TyT i AKi Balli 060B'A3KN, a LLO A0 HUX He
HaNexunTb.

Moxn1Bo, nepes BaMu HECBIAOMUIA MaHINyNATOP — MOAMHA, B XUTTI AKOT
YyacTo gormomarana Tilbki Taka mnoBegiHka. LLo6 ue gizHaTucsd, MOXHa
BUKOPWUCTATU KPOKWM 3 TeXHIKN HeHaCWU/IbHULBKOT KOMYHiKauil MapLianna
PoseHbepra:

1. Aka ais NANHW BNAWMHYNA Ha Mii cTaH? TyT BaxX/IMBO 3a3Ha4ynUTU
KOHKPEeTHY Ait0, a He Bally OLiHKY Aiii He «TUCHe», a «BUKOPWUCTOBYE
GOpMy/IHOBaHHSA ».
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2. 5Ky eMOLUitO Le B MeHe BUKJ/INKAE?

3. fAky Mo noTpeby Le 3adinae? Lo Baxinee ANs MeHe MOpYLUYETLCS
yuepes Aito NOANHN?

4. Slke NpoxaHHs A xo4y chopmyntoBaT? TyT BaXIMBO BYyTU LLMPUMMU,
bopmyntoBaTM KOHKPETHY Aito, SKy Nt0AMHA MOXe BUKOHaTU. Tomy BCi

Bapiauii GopmMyntoBaHHS 3 YACTKOKO «He» abo «MPUNVHITb» — He NPaLoThb.

Micng TOro, K BX MOAYMKW 3p0BUAN Lii KPOKM, MOXKeTe NpoaHanisysatu Aii
JNIIOAVIHN 3@ TUMU X KPOKaMU:

flka Mos A Morfia CpoBOKYBaTV Taky peakuir?
SKy eMoLlito g crocTepiraro?

fKy NoTpeby Le MOrao 3ayenmtin?

AKOT AiT NFoAVHA Bi4 MeHe yeKkae?

pPON=

Micns UbOro MOXHa MPOroBOPUTU BCHO CXEMY 3arajioM, abo TifbKu
nonepeaHi YoTrpu Kpoku. Lie Moxke BUrNsiaaTi Tak:

«Koan 3i MHOK Tak rofIoCHO rOBOPSTb, A BigdyBato cTpax i 3abyaro, LLO
NOTPIGHO pobUTU. MeHi AyXe BaxaAMBO Bam Aonomortu. byab nacka,
cnpobyinTe roBOpPUTU Tuxilwe. 343AETbCH, MOE MPOXaHHSA Mo4yekaTu
3aCMyTWIO Bac i BM XO4yeTe OTPMMAaTV AOMOMOry siKHanwwiBuAlle. Y Uuii
CUTyauil 1 MOXy 3anpornoHyBaT BaM Ue i ue. Nogymanmo, Wo AONoMoXe
3apa3 HanbinbLue.

Mo>xHa ofpasy no4yaTy 3 KPOKiB MPO eMOLHWI CTaH NAUHW. [HoAi
AOCTaTHLO KOPOTKOT ppasn: «bauy, BM 3acmydeHi. Nogymanimo, Wwo MoxemMo
3p0o6UTU». TYT 0Apasy € BUSHAHHA eMOLi | MoBepHeHHS BiAMNOBIAANBLHOCTI
JIIOANHI 33 3MEHLLEeHHS CBOro AUCKOMPOpPTY.

AKWO MaHinynauig 6yna 3axMCcHOMO, N0AMHA MobavnTb Balle MPUAHATTS,
yBary Zo il eMoL,ili Ta NOCTYNOBO MOYHEe Aiaaor y 6inbLl CNOKiiHOMY TOHI.

AKLWLO MaHinynsLia 6yna LinecnpsaMoBaHO A5 3a40BOJIEHHSA HAa3BaHMX Ha
noyatky MOTMBIB — HaWiMOBIpHille, Bali cnoBa byje COPUIHATO $K
CNabkKiCTb i TMCK NOCKUANTbLCA. ABO 3aMmicTb PO3MOBM MPO CBOK MOTpeby
NI0AVIHA MOYHe roBOPWMTY MPO Ball TOH, HemoBary, 3HeLiHBaTN cKa3aHe
Towo. ToAi BM Ma€Te nMpaBoO BBIUAMBO I CMOKINHO, ane 4YiTKO OKpecanTu
Mexi, mornepeanT NPO HaCTiAKY, SKLLO NtoAMHa byae fani Tak MOBOAUTUCS,
a TakoX Mpo Balle MNpaBO BIAMOBUTUCA JoMomMarat¥ Ta 3a6/70KyBaTu
KOPUWCTyBaya, SKLLO Aianor BiAbYyBaeTbCA B COLMEPEXaX.
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3 MaHinynauiaMm MoXHa CnayTaTh CTaH eMOLIHOrO nepeBaHTaXeHHS
yepes KOrHITUBHI BUKPUBAEHHS. B MoXeTe eMOLiHO X CIPUNHATL Tak
camo. OfHaK pisHMUA MK HUMW B TOMY, WO JIOANHA NPU KOTHITUBHUX
BUKPUBNEHHSAX TaKOX MepeBaHTaXeHa HeratuBHUMK emouigMmn. [o
KOFHITVBHVX BUKPWB/IEHb HanexaTb:

*  YopHo-6ine MUCNEHHS — 3B1YKa MaTuV nLLe ABa KpUTePIT oLiHKK: abo
BCi JonomaratTb 0fpasy, abo «BCi 3pafHUKM»;, abo pobnAaTb BCe, LWO
NOTPIGHO, aB0 «HIXTO HIYOro He POBUTL».

Lo po6uTtn
Anentolite A0 KOHKPETUKU: «H MOXYy BaM AOMOMOITA 3 UWUM i UMM
MPOTArOM OCb TaKOro Yacy».

° TeHepanizauis — 3BMYKA POBUTY y3arajbHeHi BUCHOBKM 3 OKPeMMX
BUMAaAKIB: «yCi MPOAaXHi», «HIXTO He fornomMarae», «yCim Bce 04HO».

Lo po6uTtn
AnentoritTe 0 KOHKPETUKN: «5 TYT i3 BaMK, LWo6 gonomortu. Mos konera
TyT, W06 AONOMOITM BaM po3ibpaTnca 3...»

* KaTacTtpodisauis — 3BMUKa YABAATN HAMKAXAUBILLNA PO3BUTOK MOZil
Ta pearyBaTu TaK, Haye Lie BXe CTanocs: «fKLWo A 3apa3 He oTpuMato
A0MOMOrK, Bce Nponasno».

Lo po6uTtn
AnentoriTe 0 KOHKPeTUKW: «/INs BUPILLEHHS LibOro NMTaHHSA Yy Bac € 0Cb
TakWi 3anac 4Yacy».

* 3aBULUeHi CTaHAAPTU — HAABWCOKI BUMOTU 0 pe3y/nbTaTy Bif cebe 1
OTOYeHHA: «Bu pobuTe HepocTaTHbLO. Lle i yce, Ha WO A MOXY
pO3paxoByBaTN?»

Lo po6uTtn
Anentorite 40 KOHKPETUKW: «Tak, Hapasi MOXeMOo 3anponoHyBaTh OCb
Taky AOMOMOry».

°*  YuTaHHA AYMOK — repekoHaHHs, Hibn MU 3HAEMO, WO AyMatoTb abo
noAyMarTb MNpo Hawi Ail iHWi ao4n: «BiH gyMae, Wwo a xanirocsd, i
3HeBaXae MeHe. Byay 3axuwatmcsl» abo «im TyT ycim Bce ogHo. Tpeba
BUIPU3TL Te, LLLO MEHi MOTPIGHO».
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Lo po6uTtn:
3acTocoByTE KPOKM HEHACUABHULbKOT KOMYHiKaLLl.

KoHLUeHTpaLjis Ha HeraTUBHOMY — 3 YCiX 3aNpPOMNOHOBaHWX BapiaHTiB
NOAMHA KOHUEHTPYETHCS Ha TOMY, LLIO MOraHo, He BUMAE, HEMOX/INBO.

Lo po6uTtn
3BepTaiTe yBary, Ha L0 MOX/MBO BMAMBATK TYyT i 3apa3, peanisauis
4oro 3anexuTb Bij, Bac i Big NOAVHN.

IrHOpyBaHHAA MO3UTUBHONO — 3BMYKA He TMOoMivaTV MNO3UTUBHI
pe3ynbTaTy, CN1CYBaTW Ha BE3iHHSA, BUNAAOK, Al iHLLINX NH04e.

Lo po6uTtn

LLlo6 pgonomMortu AAUHI YCBIAOMUTK, Ae BOHAa YCMiLWHO Bropanacd
CaMOCTINHO, 3acTtocynTe «CokpaTiBCbKui gianor». Konn noamHa Mae
ippauioHanbHi, eMOLiliHi MepeKkOHaHHs, Us TexHika 3 MUTaHHAMU i
Bi4NOBIAAMUM NpuBege 1i 4O YCBIAOM/IEHHSA pPaLuioHasibHOro, JIOrivyHOro
CY[KEHHSA — | 3HM3NTb rpagyc ii emouin. Hanpuknaa: «Bac npumycnan
[0 HAaC MPUIATY YK BN CAMOCTINHO BUPILLWIN 3BEPHYTUCA MO A4OMOMOTy?»
— «CaMocTiiHO». — «OCb 6auuTe, BX CaMi MPUAHAAN Ta BTIAWAK Le
piLLeHH:».

MepcoHanisauis NPOBMHM — 3BMYKa 3BMHYBauyBaTu cebe y byab-aKkmnx
HeraTMBHUX HacnigKax.

Lo po6uTtn
AnentonTe f0 KOHKPETUKW: 3aNnUTanTe, XTO Le BMAVHYAM Ha Te, Lo Tak
ctanocs?
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Y npodecii Ta NPOEKTN, CNPSIMOBAHI AonomMarati, M1 NAemMo 3a MOKJIMKOM
CBOIX LiHHOCTEeM: 6baXkaHHAM AOMOMOITH, BiAHOBUTY CNpaBeAnBICTb. HacTo
Le CynpOBOAXYETLCA MOYYTTAM BAACHOI BifMOBIAaNbHOCTI 3a NOAONIAHHS
npobnem, ski 6aummo. Lie Mmoxe cTaTy BpasnvBeuM MicLuem.

3a3Buyan Mno4yTTd NMPOBUHN ,Cl,i}'lﬂTb Ha ABa TUMNn:

*  3pobwus/-na, ane He MaB/-na UbOro pPobUTU (MOPYLUEHHS BAACHUX
NpUHLMNIB).

* He 3po6ue/-na abo 3pobue/-na He Tak, i AK6M 3po6UTK iHaKLe — BCe
6yno 6u KpaLLe.

Mo4yyTTa NPOBMHU KOPUCHE TUM, LLIO AOMNOMAra€ OpPiEHTYBATLCA Yy BAACHUX
LiHHOCTAX. BaxnBo nam’ataTty, LLO BOHO AOpeyYHe TifNbKK 3a BRacHi A4ii abo
6e34ianbHICTb, AKi 6e3nocepesHLO NpU3Benn A0 NOpyLUeHHS abo KpuBAW
Korocb/4yorocb. Hanpwknag, Konu He BWKOHanW OB6iUsHKY, NOAIANANCA
HemepeBipeHo iIHpOpMaLLiero abo BUIMLLAN 3i CBOMO BikHa TOJIEPAHTHOCTI Ta
€MOLIHO «Hamanu» Ha Korock.

B ycix iHWWX BMNagkax anensuia 4O MPOBUHW He € CrpaBeA/vBOO, Lie
MaHinynauig. Hanpuknag: «Ocb BUM TyT cuauTte, y Bac yce fobpe, a no
HaWoMy MICTy raTaTb LWOAHS», «Bn BBeYepi noBepHeTecd AOAOMY, @ MeHi
NOBepPTaTUCH HEMAE KYAN» TOLLLO.

MU MOXeMO CMniBYYBaTW FOPHO IOANHMU, XOTITU BUNPaBUTK cUTyaLito. OAHakK
nam'aTainTe: KpUBAA, NPO AKY Kaxe NH0AMHA, He € pe3ybTaToM BaLUMX 4iid, a
OTXe, He € BaLlOK BIAMOBIZANLHICTIO Ta He Mae BeCTM Bac A0 MOYyTTH
NPOBUHW.

Bam Moxe 3zaBatucs, Wo Tpeba 6yno pobutm Kpalge, 6Hinblue:
npoirHopyesaTty nepepsy, BIAMOBUTUCA Bif BUXIAHOrO YW BIANYCTKK,
3aTpumMaTmncs  AoMi3Ha, LWo6 TepmiHOBO A0OpobuTuM  3aBAaHHA. Lle
NpU3BOANTL O EMOLAHOro BUrOpaHHA. Buropislin, nrognHa He MoXxe
epeKTMBHO JoMoMaraTu iHWnM.

BapTo 4iTKO yCBifOMIOBATU CBOI 3aBfaHHA | MeXi KOMMETEeHTHOCTI Ta
nam'aTati, wWo 6yAb-aKa AVHa 34aTHa BROPaTUCA 3i CKnagHoLamm
CaMOCTINHO. 3 MIATPVMKOHO | ZOMOMOTOH0, ajie CaMOoCTiriHO. M He MOXeMo
6paT BIAMNOBIAANBHICTL 3a BUPILIEHHS MNpobaemMm, i MOXeMOo TiflbKK
LOMOMOITU Y MeXax CBOIX KOMMeTeHL,ii.
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Wo po6utn?

*  BusHante noyyTTa: «MeHi wKkoza, L0 3 BaMU Take
BiZIOYBaETLCA/TPANMAOCS. 5 TeX BBaXato Lie HecrpaBea/MBMM».

«  Okpecnitb Mexi: «Ha xanb, s HiUOro He MoXy 3po6UTK 3 LIUM, OAHaK
MOXY JOMOMOITY BaM i3 TAKUMW NUTAHHAMU: (JoAaiTe HeObXigHe)».

+ [loBepHiTb A0 pecypcCiB i BNacHOI BigNOBiAanbHOCTI: «[TOMipKyiMO, LLO
nepegycim Tpeba 3pobuTn».

BaxnmBo nam'Atatv, WO anensiuis A0 MPOBMHU MOXe 6yTU 3BUYHUM
CNoCcob0oM NOANHU OTPUMATU badkaHe. TOMY NiCNA OKPeCIeHHSA MeX MOXHa
HaTpanUTU Ha Po3ApaTyBaHHA: «l BU Taki caMi, HIXTO He Xxoye MeHi
AOMOMOTTU», «YCi TibKW FroAyoTh 0biudgHKaMuy», Lle — apyrnia etan anensauii
40 MpoBUHW. Baxnueo 1oro ButpumaTn: «bady, BW 3acMmytuamcs, 60
ouikyBanu iHLWoOro. A cnpasAi Xo4y Bam AOMOMOITU 1 MOXY Lie 3pobuTn 3
UMM i UMM, AKWO ue He Te, WO Bam MOTPIGHO, NOoAyMalMoO, XTO 3 LM
JOrNomMoxe».

Micna uboro 3a3Br4alt MOXJ/IMBI 4Ba BapiaHTW:

+  JlroavHa npuiime YMOBM Ta MOYHe chiBnpaLoBaTi.
* Y Hel 3pocTe po3jpaTyBaHHSA i BY MOXeTe nouytn: «Hy Bce 3 BaMu
3po3ymino. HIYOIO meHi Big Bac He Tpeba. Cam/-a po3bepycb».

Lle Texx HenoraHwui pesynbTaTt. By 3pobunn Bce y Mexax CBOEI KOMMNeTeHL,i,
a noanHa obpana OpPIEHTYBATMCA Ha BAACHI pecypcy Ta LWyKaTu AONOMOry
AeiHae.
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OKpeMi Keuncu

Cutyauis

IHKONW KNIEHTU N KNIEHTKM MPUXOASATb Y CYLIiNbHOMY pO3Madi, 3 BaXKOH
iCTOPIi€I0, 3HaYHVMW BTPaTaMu, 3i 3pyNHOBAHUMMU XUTTAMU. My po3yMieMO,
L0 HE MOXEeMO MOBEpPHYTU CUHA, AIM YU Te, 6e3 Yoro MIIANHA He YABISE
XUTTA Aani. Kpim TOoro, noAviHa MOXe He BipUTW Yy Bally 3JaTHICTb
JOrMOMOrTK, a NPUXOANTb, TOMY LLUO 1 Tak CKasannm — i Le TakoX Moxe
BrJ/MBaTW Ha Bac.

LLlo BM MmoXKeTe BiguyBaTun

Bu MoxeTe BiguyBaTu 6e3cnnns, posnad, 6arato 60t0. JItoACbKa CBIAOMICTb
HaMaraeTbCst 3HaAWTW CEHC Yy MOAIAX, TOX MOXYTb BUHUKATU PUTOPUYHI
3annTaHHA: «4oMy Tak?!», «<HoMy MU MaEMO Bce Le BiguyBaTn?!», «3a o ue
Ham?!», i HaBiTb «3a WO ue MeHi?l»., B mMoxeTe 3ragyBaTu iHLWi icTopii,
YHiKanbHi i CXOXi BOZHOYAC, CBIAKOM SKUX BW CTaETe y couMepexax i CBOil
poboTi. LA y3aranbHeHa KapTvHa NOACBKUX CTPaXAaHb MOXe MOCUIOBaTH
6inb A0 HecTeprnHOCTI. B MoxeTe pugat, TUXO CKpy4yBaTUCA B Kpichi, He
XOTiTW Hi 3 KM po3MOBAATW. Bac moxe TpycnTun Bif Hanpyru. Bun moxeTte
3IMTUCA Ha cebe UM HaBiTb BigYyBaTW JO cebe Bigpa3y 4yepes Te, O He
MOXeTe 3UiINTY Ui paHn.

Wo 3 ynm pobuTn

*  [Mepwmnii KpoK — NPUAHATUA PiLLEHHS BUNTW 3 PYNHIBHOTO MOTOKY
AyMOK. s LubOro 3anuTtanTe cebe, UM JOMOMOXYTb Balli CTpaXAaHHS
NOAVHI? Yn KOpUCHI BOHM BaM? HaneBHO, Balla BigNoBiab byae «Hix».

«  [pyruii kpok — cTabinizauif. Bunuiite BOAW, BMWUATECS XONOAHO
BOZOO, MOTiM Teno. BiguynTe BoAy Ha CBOIX AONOHAX. Biguyiite Ha
JOTUK PYLUHUK. 3p0b6iTh BNpaBy «5-4-3-2-1», 3p06iTb AMXanbHi BNpasu.
MporaiTeca Ha cBiKOMY MOBITPi. lMepemukaroun yBary Ha Tino, Bu
NPUMNVHAETE NiZXMBIOBATY eMOLLil, L0 BaC NepernoBHITb. 3BiCHO, BCI
emouii BaxauBi, 60 CUrHani3ylTb MPO WOCb. Ta KOAM CKAAAHO
PO3PI3HNTY, LLLO CaMe BOHW 03HayaroTb, Y/ BUPILLNTH, LLO 3 LIUM pOBUTH
— yBary MOXHa CrpsMyBaTu Ha Tino. JlainTe CBOEMY Tiny 3pO3yMiTu, LLO
TYT i 3apa3 BM Yy BIAHOCHIN 6e3neLi. MoXHa CTULINTUCA i YBIMKHYTU

paLioHanbHe MUCIEHHS As1 MOLYKY PillieHb. 3
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TpeTili KPOK — BU3HATW BAACHI 06MeXeHHSs: «5 € NANHO. 1 pobito
BCe, Lo MOXY. Ta iHOZi Lie He cnpaLbOoBYE. 5 He MOXyY 3pobuTn BCe, i Le
HOPMasIbHO». 3aMiCTb KaPTaHHS BM MOXeTe 30CepejuUTUCa Ha TOMY, Lo
e MOXHa 3pobutn. Lle HempocTnii Kpok, 04HaK came BM3HAHHS CBOIX
obmexeHb MOBEPTAE A0 PeasbHOCTi, pobuUTb Hac 6inbll LWMPUMK i
NOAAHVIMU. |, K HE JVBHO, € LLISIXOM A0 3LiJIEHHSA.

YeTBepTuiA KPOK — CKIACTU Mepenik Ai, Ak MOoXHa 3pobuTu.
CnpsamyinTe o noTpibHWMX axiBuis, noTypbyrTecs, wWob nranHa
3anucana BCo HeobxigHy iHGopmaLito. [laiite BOAM UM cepBeTKY, 06
TPOXM MOBEPHYTW NOAMHY Yy BRacHe Tino. CnutanTe, um ih He XONOAHO,
KOJIX B MPUMILLEHHI BifUyTHO Teno, Wob 341BYyBaHHSAM BUOUTY NHOANHY
3 Kona i pyMHiBHMX AymMOK. Konu Bawa ysara crnpsiMoBaHa Ha
NOKPALLEHHSA XUTTSA KJIIEHTA/KNIEHTKN 3aMiCTb KapTaHHSA cebe, 3Ha4HO
NPOCTille 3HaXO4ANTU BapiaHTWX pilleHb Ta CTBOPHOBATW pPeaniCTUYHUi,
epeKTMBHNM NNaH Aii. | pyxatnca 3a LM nNaaHoMm.
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OKpeMi Keuncu

Cutyauis

JItoAViHa 3BePTaETLCA MO 4OMNOMOTY, OTPUMYE CMPAMYBAHHSA A0 KOHKPETHOrO
daxiBuad — | NpPUNVHSE BigNOBIAAaTUM Ha A3BiHKWM i MOBIOMAEHHSA. A6O
BifBiy€ OAHY-/Bi 3yCTPiYi — i TaK CaMO MPUMUNHSAE BiAMOBIAATY.

LLlo BM MmoXKeTe BiguyBaTun

Bu MoxeTe He po3ymiTy, Lo BigbyBa€eTbCsA. Ta HAaLl MO30K LibOro He 1tobuThb,
TOX byAe AOManbOBYyBaTW MOSICHEHHS Ta nepenMaTtucsa: «A sKwo..?». Bu
MOXeTe BUraflyBaTu Pi3Hi NMPUUYMHW Takol MOBEAIHKW Ta 3BWHYBaudyBaTu
cebe, BKOTpe MPUCKINIMBO po36bmparoun KOMYyHikauito Ta 0COBAMBOCTI
KOHTakTy. OKpimM TPMBOIM, MOXeTe Big4yBaTW po3rnad abo 31iCTb Yepes Te,
LLLO He Ma€eTe BaXxesiiB BNAMBY.

Wo 3 ynm pobuTn

+  [epwmnii KPOK — BU3HATW NPaBo i BIANOBIAANLHICTE KNIEHTA/KNIEHTKN
npuvAMaTU 4YnM He npuiMaTK Jonomory. HasiTb KoM BamM  He
NoJ06aeTbCA Take pilleHHs. Ak Jopocna i MpaBo3AaTHa MoAMHA
KNIEHT/KNIEHTKA Ma€ MpaBo 0bmpaTy, Yn NpUnMaT AOMOMOrY B TaKuiA
CMoci6 i y Ballin opraHisauii, Ta un npuiimaTin ZONOMOry B3arasni.

+  [pyrvii Kpok — HopManisauis. Lle HopManbHO, WO BW OMikyeTecs
KNIEHTOM/KNIEHTKO Ta XoueTe, LWob y Hboro/Hei Bce 6yno gobpe. Bawa
TpmBOra noB'sa3aHa 3 TUM, LLO Y Bac HeMae iHdopmallii.

+ TpeTii KPOK — OLiHKA KOPWUCHOCTI BaluMX MepexuBaHb. TpuBora
KOpPWUCHA, KOAW AOMOMAara€e 3aB4acHO MiAroTyBaTUCA A0 Hebe3neyHux
CUTyaLid, abu YHUKHYTU X YN 3MEHLUUTW iXHi Hacnigkn. B iHWmMx
BUMaAKax BOHA MPU3BOAUTbL A0 BUCHaXeHHA N HeedeKTUBHOro
BUKOPUCTAHHS Yacy, TOX He € KOPUCHOM. 3anuTanTe cebe: «4u s MoXy
BMIVMHYTW Ha CUTYaLit0?» ab0 «AK 1 MOXY 3HU3UTU MMOBIPHICTb TaKOro B
MaribyTHBOMY?». AKLLO BiAMOBI4I «He MOXYy» Ta «HIIK» — rnepexoabTe A0
yeTBepTOro Kpoky. [pote MoXvBa CUTyaLlid, KOAW BiANOBIAb Ha Apyre
MUTaHHA He Taka NpocTa. | MOXAMBO, LWOCb BAPTO pOobUTY iHaKLe. Toai
Tpeba BU3HAUNTK, WO came i B KU Croci6: AN LUbOro HanuuwiTe Cobi

KOHKPETHUIA (Lie KNHoYOoBe) MJ1aH 3 YiTKO BU3HaYeHVMN 3MiHaMN.
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YeTBepTuil KPOK — AUCTAHUIIOBAaHHA. He 3aBXAW MOXHa 3yNUHUTU
NOTiIK aBTOMaTUYHWX AYMOK, HaBiTb KOAW YCBIAOMJIHOETE iXHIO
HEKOPUCHICTb. OfHak MOXHa HaBUYUTUCA He HajaBaTW BAACHUM
aBTOMAaTUYHVM LyMKaM 3HaYeHHs Ta CTaBUTUCA A0 HUX, AK A0 pagio Ha
$OHI. He gocnyxaTncs yBaXKHO 0O KOXHOI Takol JYMKW, a YyTu iX, Have
A3I0pYaHHA cTpyMKa. Togi Le He 3aBaxaTvMe CnpsaMOoBYBaTy yBary Ha
Te, L0 BV BBAXAETE BaXJINBUM, KOPUCHUM i ebeKTUBHMM TYT i 3apas.
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OKpeMi Keuncu

Lo ue

CylumaanbHa noBejiHKa — LUe BHYTPILLHI NepexXxwnBaHHA i MeBHi Ail anda
no3baBneHHsA cebe XUTTS.

«llcuxonoau  KepyromeCs 60308UM  NPUNYUEHHAM, WO yci  du i3
cyiyudansbHicmo xo4yyme xumu, ane He 3HaOMb, fK 3Halmu Halkpauje
BUPIWEHHS CMPAaXCOaHHS | Xummesux npobaem».

Ha cyiunaanbHy NoBegiHKy CYyTTEBO BMAMBAOTL HEHABUCTL A0 cebe, cunbHe
MOuYyTTS COPOMY, CMPUMAHATTA cebe aK TAraps abo BTpata Big4yTTH
NPVHANeXHOCTi. TOMY HalirofIOBHILLi iIHCTPYMEHTW — Lie eMnaTis, PO3yMiHHSA
i NPUCYTHICTb. HiXTO He KpUYKnTb Aani, AKLLO PO3YMIE, WO AOro/ii YytoThb.

CyiunganbHa noBejiHka Mae Aekinbka ¢as:

«  [lymKku npo cyiung, obMipkoByBaHHS.

* AmbiBaneHTHWIA eTan, KONV MOAMHA BaraeTbcs. Ha ubomy eTani ftognHa
MOXe AiINTUCA CBOIMW MOYYTTAMK abo HaMipamu 3 oToUeHHsM. Lie Kpurk
npo AOMomory.

+ [lnaHyBaHHA.

+  ®aza cnpobu. Y monogi nepexis Big ambiBaneHTHOI dasm 40 cnpobu
MOXe 3alHATW AeKinbka AHIB, y 3pinoMy Bili — poOKW. Pu3nKom €
a/IKOroJibHe, HAPKOTUYHE CIT'AHIHHS.

Akwo eu 4yyeme 8i0 MOOUHU NPO CyiyudansHi OyMKU, e 03HAYQE, WO BOHA
nepebyeae Ha ambieaneHMHIl Gasi ma nompebye cnisyymms i NiOMpuMKuU.

SIK MO>XKe npoaBnATucA

Bep6anbHoO

NtognHa MoXe roBOpuUTW, WO He BUTPUMYE, He nepexuBe. Lo 6inb
HeCcTeprHuiA, Lo He MPOTN BUATK Y BiKHO abo CTPUBHYTY 3 MOCTY, MOYMHAE

HapaxaTu cebe Ha Hebe3neky HaBMUCHO. Moxe Ka3aTu ¢pasn Ha KLTanT:
«HepoBro BaM NMLWIMAOCA MeHe TepniTh», «CKOpPOo BCe Lie 3aBepLUNTLCS».
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HeBep6anbHo

OkpimM peanbHoi Ccnpobu cyiunay, HeBepbanbHO cyiuMAanbHy MOBeAiHKY
MOXHa MOMITUTW TiNbKX NPOTArOM TPUBANOIO CMOCTEPEXEHHS 3a 3MIHOMO
NOBeAiHKW: MOANHA CTAE 3aMKHYTOR, HEYBaXXHO, PO3AAa€ NHOAAM LiHHI ANS
cebe peui, Nepectae LiKaBUTUCA CnNpaBamMX POAUHM i TUM, WO paHiwe
MNPUHOCUNO 33aA40BOJIEHHS, PANTOBO 3MIHIOE CTWU/b CMiJIKyBaHHS abo Koo
CNiNKyBaHHS, i301H0ETLCA. JIIOAMHA MOXe nepecTaTy 3BepTaTy yBary Ha CBil
30BHILUHIN BUINS4, CTaTy HeoxaliHo. @opma NoBeAiHKM CX0Xa Ha BTeuy.

Y TeKcTi

3 TeKCTYy Le MOX/IMBO Ai3HATUCA JINLLE TOAi, KONW NHOAVHA CaMa HanuLue, Lo
Mae cyiumgansHi ZyMKU i He CrpaB/ISETLCS.

Mpo Lo ue roeopnTb
CyiumaanbHa noBegiHka MoXe CBiJUMTY MPo 6esniu peyeit:

+  JlroAviHa nepexmnBaE HecTepnHi A5 cebe cTpaXAaHHS.

* BBaxae cebe TArapem Anst OTOUEHHS.

*  BTpaTtuna ceHc Ta nepexmuBae Big4al i 6€33MiCTOBHICTb.

+  Xoue TakKnM YMHOM MOMCTUTUCH KOMYCb 3a 6iNb.

« T[liwna Ha BigYaNAYWHWA KPOK, OO NpUBEPHYTM yBary A0 CBOIX
nepexvBaHb.

+  Xoue nokapaTu cebe 3a LOCh.

+  Xouye NpUeSHaTNCA A0 KOroch, XTO Nomep.

* [lepexwvBa€e GpiHAHCOBI CKNAAHOLL.

* [lepexvBa€e HeCTePNHUIN XPOHIYHWI Binb Yepes XBOPOoLY.

* | usamano iHWWX pedyein, AKi O6'€AHYE HeCcTeprnHUIA 6inb i MouyTTH
6e3Bnxoai.

YMHHUKMU, AKi 36inbLUYIOTb PU3UK CyiLnay
*30 P. Mak-KeoHomM «CyiyudansHa nogediHKa»

*  Posnaanm ncmxivHOro 340poB's, 30KpemMa po3nag HacTporo, WrsodppeHis,
TPUBOXHI pPO31aju i MOrpaHNYHNN po3nag 0CobMCTOCTi.

*  BXuBaHHA ankorono i posfagn, MoB'A3aHi 3 YXKMBAHHAM
MCUXOAKTUBHUX PEYOBVIH.

+  be3Hagis.

« IMOynbCcMBHICTL i/abo arpecis.

+ TpaBMa i HAaCUNBbCTBO.

+ [lonepeaHsa cnpoba camorybcTBa: 30KkpemMa, Cnpobu npmxosaTw i, Xanb
uepes Hesgauy.
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« Btparta cTocyHkiB abo poboTu.

*  JocTyn Ao 36poi.

+ CouianbHa i3onsauis.

*  BiguytTta cebe TArapem.

*  TpyAHOLLi 3i 3BEpPHEHHSAM MO AOMOMOTY.

+ [lepewkoamn B AOCTYMi 4O NOCAYr NCUXiIYHOrO 340POB'A, 30KpemMa nocayr
NoBeAiHKOBOr0O 340POB'A.

Wo po6uTtn
W06 nigTpMaTy KnieHTa/KNiEHTKY

AKWO NoAnHA Kaxe BaM, WO Ma€ KOHKPETHWI MnaH, MnigrotoBui Aii,
NOBIAOMNEHHS iIHLWWM, peneTuLii, nonepegHi cnpobu — Lie BKa3sye Ha binbLu
BUCOKWI PU3NK CYiLnay.

«  CKaxiTb, WO Taki AYMKW i MAaHW € O3HAKOK HeCcTeprnHoro 60 i BM He
YABMSETE, WO 3apa3 rnepexmBae N0ANHA. Ane 3HaeTe: AKWOo NANHA
roToBa MNpo Le roBopuUTUM — Lie 03Haka, Lo BOHa NoTpebye NiATPUMKMU.

* Harosocite, WO HiXTO He MaE CrpaBAsaTUCA 3 TaKUMIN NepexrBaHHAMMN
Ha camoTi i Lo BK TyT, abm gonomorTu. LLLo € cneuianictu, ki npautooTb
3 Takum 6onem.

+  MoxeTe 3anuTaTn, K came BUMSAAKOTb AYMKW MPO CaMOrybCcTBo, AK
JAaBHO i K 4acTO BOHW 3'ABNAKOTLCSA, LLO iX MPOBOKYE, MiC/I YOro BOHWU
3'9BNAIOTLCA | K NHOAMHA 3 HUMK BopeTbed. LM BM BU3HaETe MoYyTTA
NOANHN.

*  YTOYHITb, UM Le Ane AyMKW, Yu NaHn, KOHKPeTHI NigroToBui 4ii abo
cnpo6u. Lle gonomoxe BU3HAYUTU CTYMiHb PU3NKY N eKCTPeHOCTI
HeobxizgHOI gonomorn.,

*  AKWO Y NOANHW € TEPAMNEBT/-Ka, MOPajbTe 3BEPHYTUCS A0 HbOTO/HE.

*  SAKWO HemaeE, HajaliTe KOHTaKTL TenedOHHUX KPU30BMX CAyx6 abo
CKepyiTe [0 ncuxiaTpa, AOMOMOXiTb 3BEpPHYTUCS abo BUKAMKATU
HeBIAKNaAHY NCUXiaTPUYHY JOMOMOTY.

Yoro He BapTo po6utun

«  Kazatu, sk pobuTtn NpaBuIbHO/HENPABUIBHO.
+  Kasatwm, LWo Bce XUTTa nonepeay.

« JlakaTy, WO Le BeNNKUIA rpix.

+ KasaTtwy, Wo 4ac 3BepHyTmUCA A0 ncuxiaTpa.

59



+  Kasatm «f 3 Takmm He MpaLolo, 3apas Mo3BYy KOrocb, XTO B LbOMY
PO36MPAETLCAN.

Takox MOXYTb AOMNOMOITUN NMNTaHHA, AKi aKTya]’Ii3yPOTb CYNHHWKW 3a XXNTTA».

* Hagig Ha 3MiHK: «Te, WO BM 3BEpPHYNUCS A0 Hac i roBopuTe Mpo Le,
03HAYaE, L0 BN MAETE HAAi0 Ha KpaLLie».

«  LliHHOCTI, BaxmBiI Uini 1 nnaHm, mpii.

«  CTOCYHKW, NtO6OB A0 6AU3bKKMX, BiAMOBIAANBHICTE 3@ HUX, HEBaXaHHS
3aBjaTtu 60510.

*  BiguyTTs npmHanexHocrTi.

«  JItob0B A0 XUTTS.

Lo po6uTK 32 eKCTPEeHUX 06CTaBUH

SIKWO BW | Balla OpraHisauis npautoeTe 3 NH0AbMU, BaM BaX/1MBO MaTu
NPOTOKONW A Ha Pi3HI BUMAAKW, 3HATU, K MPALLOE MeAnyHa c1cTeMa y
BALLIOMY PErioHi, Ta MaTW iHCTPYKLil A5 HafaHHSA eKCTPEeHOT AOMoMoru. A
TaKOX:

*30 P. Mak-KeoHoM «CyiyudansHa nogediHKa»

*  YCBiJOMIIOBATU CBOI OOMEXEHHS.

*  BusHauntn gns cebe uiTki npaBwaa, Yn bygeTte BiANOBIAATU HA A3BIHKY,
30Kpema eKCTpeHi, Ta MPOBOAUTY HeBIAKNAAHWI NPUAOM.

*  Po3yMmiTn, Ak NpaLroe MicLieBa HeBiAK/1aAHa A40NoMOora (Y1 Ma€ nocayrmny
chepi NncnxiuHOro 340p0B's, MCUXOA0ra TOLLO).

*  BuBHaumMtM 3gaTHiCTL MicueBoi MObGINbHOI 6puragn 3 HajaHHSA
JOMOMOTrY NPUIXaTn i AK LUBUAKO.

*  3HaTV OYHKL,i, MOBHOBAXEHHS i 06MeXeHHS noniLii.

*  Po3ymiTV ¢akTUUHI MOXNMBOCTI MiCLLEBOT «rapsiyol NiHii» 3 3ano6iraHHA
cyiunay i KpU30BUX LEeHTPIB, MaTy HarmMoxBaTi IXHi HOMepW.

*  3HaTw, AK OpraHisyBaTy A4O6POBIIbHY rOCMiTani3aLito KIiEHTA/KNIEHTKN Y
CTaHi roCTPOro M BNCOKOIO PU3NKY.

*  byTm o06i3HaHVMMWM Yy 3aKOHOAABCTBI, WO pPEeryatoe HefobpOBiNbHY
rocnitanisauito.
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TakoX pEKOMEHAYEMO OLiHIOBATU  CyiLuMAaNbHUIA  PU3UK  3a Takow
CTPYKTYPOHO:

Husbkuin

* € okpemi cyiunaanbHi AyMKK, AKi caMa NrANHA CNPURMAE KPUTUYHO.
* € CUNbHI dakTopK «3a XUTTA».
*  HeMmae nnaHyBaHHSA cyiumay.

MomipHwnia

« € fyMKW, ane TakoxX € Onip LM JyMKaMm.
«  EnemMeHTV nnaHyBaHHS BKpal HeYiTKi.
«  JlrogMHa Kaxe CTBEPAHO, LLO He 3p0bUTb LibOoro.

Bucokuii

* € y4acTi AYMKW i Mano oropy, o4HakK BiH €.
« € nmpoaymaHuin nnaH, Bubip 3acobis cyiuumay.
«  JlroAvHa Kaxe, LLLO BaraeTbCs 1 byae cTapaTUcs Lboro He pobutu.

KpnTuuHo Bucokuii

* € y4acTi AyMKW | ornopy 1M HeMae.
« € nmpoaymaHuin nnaH, Bubip 3acobis cyiuumay.
«  JlioagnHa Kaxe, Lo «Lie EAVHNI BUXig» | 3p0buTb Le.

YCBigOMIOBATY BIACHI MeXi — 03Ha4a€e BYaCHO nepeaatu iHbopmauito 40
KOMMEeTEeHTHUX opraHiB abo daxiBuUiB. AKLWO NOAMHA O3BYYYyE AyMKU W
KOHKPETHI MNaHW CKOEHHS CYiLnay (BUCOKUI | KPUTUYHO BUCOKWUIA piBEHD),
BM 3060B'A3aHi 3BepHYTUCSA MO HeBiAKNaAHY MeANYHY AOMOMOTY.

W06 nigTpnmaTtum cebe

*  BuauxHitb. Konm x1oCh AiNNTbCA TakKMMU JyMKaMy — BaM MOXe CTaTu
CTpawHo. Bn MoxeTe Big4yTW BiAMOBIJaNbHICTE 33 MOPATYHOK XUTTA
NOANHW, AyMaTV Npo Te, WO 3060B'A3aHi 3anobirtn cyiunay. Baxnmso
MOMITUTU LLe, Ha3BaTW CBOI NOYyTTA: «MeHi CTpaLLHO Le YyTu», «5 3110C8,
LLIO BiH/BOHA MeHi cka3aB/-nax, «51 noyyBatocs 6e3nopagHo» TOLLO.

* Harapgalite co6i, L0 NH0AMHA caMa Hece BiJMNoBiAa/IbHICTb 3@ CBOE XNTTS.
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HaraganTe cobi, Wo nogMHa B TakoMy CTaHi Halbinblue noTpebye
CMiBYYTTS | TEMAOro CTaBAeHHs. B moxeTe 6yTu Mopyy, 3anponoHyBaT
3BEpPHYTUCS MO AOMOMOry A0 cCreuianictisB Ta AOMNOMOITY 3HaWTU X,
MOXeTe BUC/TyXaTu 6e3 3HeLliHeHHS. Bxe Lie MoXe A0NMOMOrTuH. 3B'A30K 3
IHWWMW, BIiAYYTTS MPUHANEXHOCTI, CTOCYHKUM — Te, L0 CrOHYKaE
obupaTi XunTun.
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Mw migroTyBanv Ana Bac CTOPiHKY 3 OCHOBHVMW Mopajamu, siky

nopsig Ha poboyomy Miclyi.

JlroduHa naave a6o om-om
3annaye.

Tpemmame 2y6u.

Ouyi HanosH0MbLCA
aNi36MU.

MpuzHideHuli 8u2nso.

Mo4YuHaemecs panmogo
(0dpasy nicas
mpasmysansHoi nodii / 3a
deskulil yac).

Tpemmume yce mino a6o
io20 YacmuHu: 8aX*Ko
8mpumamu CKAAHKY,
3ananumu yu2apky.
Moxce mpusamu dexineka
200UH.

Onicas HACMAE cunbHa
emoma.

Arpecis
Po30pamyeaHHs,
Hesd080/1eHHS a60 2Hie i3
6y0b-51K020, HaBIMb
He3Ha4H020, NPUody.
Yoapu pykamu 4u
npedmemamu no iHWuXx,
c108ecHa azpecis, Aatika.
M'sa3o0ea Hanpyaa.
ideuwjeHHs mucky.

IcTepuka

HecnodisaHuli nepexio i0
CMixy 00 Cni3 i Hagnaku.
Mosce mpusamu 8id
KiflbkoX 200UH 00 KilbKOX
OHis.

Cynpoeodxyemecs
mpemMopom.

AKmMusHI pyxu,
meampasneHi No3u.
MoeneHHs emoyitiHe,
weuoke.

PyxoBe 36yf>KeHHs

* Pi3Ki pyxu, 4acmo 6e3yinbHi
Ui 6e3any30i Oil.
HenpupodHo 2on0cHe Ui
weuoKe Moe/IeHHS: IOUHA

2080pUMb He
3YNUHANYUCS, iHOO —
Heno2i4Hi peyi.

Yacmo He peaaye Ha iHWUX
t00el, Ha 3ay8aXCEHHS,
NPOXAHHS, HAKA3U.

BapTo po6utmn

CKkadxims, wjo naay KopucHuli, 60 donomazae
cnpasasamucs 3i cmpecom.

3 0038071y 8i36Mimb 30 PyKY, NOKAAAIMb C8OHO
PYKy Ha naede. faiime gidyymu, ujo eu
nopyd.

3acmocyiime mexHiky «akmugHo20
CYXAHHAP,

Aaiime sunnakamucs.

Bucnyxatime.

3amynime cnuHoto 8id iHWUX, W06 M0AUHI
6yn0 KoMpopmHiwe.

BapTo po6utn

MoAcHimMe, Wo ye HopManLHA peakyis mina,
KA MUHE 30 KiflbKa 200UH.

Mocunsme mpemMmiHHA: 3 0038041y 8i36Mimb
N10OUHY 30 naeyi ma nompsacime 10-15 cex.
SKkujo Mr0duHa peazye, 3anponoHytime iti
3pobumu ye camid.

Po3mosnsiime dani.

3amyznime co6oro, wob NOUHI 6yno
Kom@opmHiwe.

Onicns 3a6e3neyme iti micye 015 8iONOYUHKY.

BapTo po6utn

Mpu6epims omoyeHHs 30015 6e3neku.
Aalime «gunycmumu napy»: 8UKpU4AMUCS,
no6umMu NooywKy.

Aopyyime po6omy 3 8UCOKUM Pi3UHHUM
HOBAHMANEHHSAM.

Busesnsiime do6po3u4aueicms, Hasime AKWO
He 3200Hi.

3a nompebu Hazadalime npo 3akoHodasye
NOKAPGHHSA: G2Pecito MoXce 3ynuHUMu cmpax
i020 8mineHHs.

BapTo po6utn

lpubepims 0Mo4eHHS: 80OHO NOCUNHOE
peakyiro OUHU.

3anuwmecst HOOOUHYi.

Lljo6 domozmucs peakyii — 3po6ims ujoce
HecnoodieaHe, ujo 30usye. Ik-om, 3MiHa
iHMoHayii 3 npusimHoi Ha cysopy. 3a
nompe6u: obautlime 800010, yWunHime 3a
nnede.

losopime ynegHeHo, KOPOMKO i YimKo:
«X00imo 3i MHOK», «Bunuli 80du», «Ymulicsi»,
«pucade».

icns icmepuku Hacmae piska emoma. Jatime
npucicmu 4u npunszmu: y deskux eunaokax
N0OUHA MOJKe Pi3Ko 3acHymu. 3a
MOXIUBOCMI NOK/AUYME NCUX0A02d.
Cnocmepizalime 30 CMaHOM, NOKU NHOOUHA
npokuHemecs yu npulide cneyianicm/-ka.

BapTo po6utmn

Bideedime 8id iHWUX. XaomuyHi pyxu
MOXyme 6ymu HebeneyHumu. He
3aauwaiimecs cam Ha cam.

Mputiom «0bxonneHHs»: cmaHsme no3ady
NIK0OUHU, hpOCYHbMe C80I pyKu Nid i
naxeamu, npumyaime ii ma 3ae2ka cxunime
Ha ce6e. Lje akmueisye secmubyaapHuli
pegnekc, nepemkHe yeazy.

Aatime «po3padumucs»: 8U2080pUMUCS,
3pO6UMU WOCk i3 BUCOKUM Pi3UYHUM
HOBAHMANEHHSAM.

MOXHa BI/Ipi3aTI/I Ta 3aBXAW MaTu

He BapTO pobutKn

3anuwamu HaoduHyi.
3ynuHsmu, 3acnokotoeamu.
Cmasumu NUMaHHs.
Aasamu nopadu.

He BapTO pobutKn

3anuwamu HaOOUHY.

Obitimamu.

Mpumuckamu 0o cebe.

Hakpueamu Yumocs menaum.
Bumazamu npunuHumu, 3acnokoimucs.

He BapTo pobutn

3suHysavysamu.

HezamueHo oyiHroeamu dii — iHakwe
azpecisi nide Ha eac.

loeopumu ¢pasu Ha kwmanm «LLjo mu 3a
noduHal». Bapmo ckazamu: «Tu 3apaz
3/UWCA, MO6i xo4eme (s 8ce po3Hecmu
sujeHm. Cnpobylimo pazom 3Halimu euxio i3
cumyayjii».

He BapTO pobutn

O6upamu 0n HecnodieaHKuU 2y4Hi piski
38YKU, CXOXCi HO NOCMPINu, 8UBYXU, CUpeHU
mouwjo.

Middasamucs Ha 3a6a2aHKU (SK-0m,
nNpuHecmu c0n00eHbk020). Kame20pu4Ha
8i0M080G/3060POHA MOXCYMb BUKAUKAMU HOBY
X8U/KO [CMepuKU, MO 8ukopucmosytime
8i0daneHy 3200y: «3p06UW Ni3HiWe»,

«3po6uwW nicas negHoi dii».

He BapTO pobutK

3acydxysamu. Busensiime
006po3uynusicMe, Hagime AKUJO He 3200Hi.
Cnepe4yamucs, ceapumucs.

Bdaeamucs do npamoi azpecii (ak-om, 6umu).
Cmasumu NUMaHHA.

3suHysa4ysamu. 3amicme «LLjo mu 3a
N0duHa! YoMy He Moxcew nomogyamu»
038y4me cmMaH AKOUHU: «Tu 3HepeosaHuUl/-a.
Tobi xouemscs, W06 ye 3aKiH4UAOCA».



Lle MmumosineHe cnpuliHaAmMmsa
(30pose, cyxoee, cMakose,
makmusbHe, Hroxoge) peyded,
SKI He iCHytomeb, 00HaK
NI0OUHQA 88AXCAE iX
peansHUMU.
Cnocmepiearomscs npu
NCUXIYHUX 30XB0PHOBAHHSIX,
OMPYEHHSAX, NCUXIYHUX
mpasmax, cuneHUX NCUXiYHUX
NOMPSCIHHAX, Mpusanux
0YiKy8AHHAX MOU0.

CykynHicme ysieneHs, idel,
CyOxeHb | BUCHOBKIB, Wo He
gidnoeioarome dilicHocmi,
00HAK Y YbOMY N1H0OUHY
HeMOXUBO nepekoHamu.
IHKOAIU CYyNPOBOONYEMbCSA
CMpaxom, mpugozoro,
8i04ymmam Hebe3neku.

AenepcoHanizawis

Lje nepexcusaHHsA
HepeasnsHOCMi 060
gidcmopoHeHocmi 8id
omoyeHHs. JIlodu Yu
npedmemu cnpuliMaromecs
5K HepeasibHi, HeHaye y CHi,
HesupasHi, Hexusi abo
8i3ya/IbHO CNOMBOPEHI.

Bidyymmas eenukoi emomu,
6e3nopadHocmi neped
mpyoHowamu.

Pyxu i dymku nompe6yrome
3HAYHUX 3yCUSb.
batidyxicme do noditi
HaeKoo.

Mnsgicme,
3020/16MO8AHICM®b.
MoesneHHs nogineHe, eenuki
nay3u mixc ppazamu.

Pi3ke 3MeHWeHHs a6o

nosHa 8idcymHicme pyxie i
MOB/IEHHS.

BidcymHicme peakyii Ha
308HIWHI NOOPA3HUKU
(wyM, cgimao, domuku).
Moxce doxodumu 0o
3ayineHiHHSA y neeHili no3i,
00 cmaHy nogHoi
Hepyxomocmi.

BapTo po6butmn

Cmexcme, ujo6 OUHA He Hawkoduna cobi i
iHWuUMm.

Mpubepims nomeHyiliHo Hebe3ne4Hi
npedmemu.

Bidsedims y sidokpemneHe micye, He
3anuwaiime camy.

logopime cnokiliHum 20/10COM.
Moz200xcylimecs 3i ckasaHuM.

* Buknuyme nikapa-ncuxiampa a6o cynposio
00 Medu4Ho20 3aKNady:

1. 3amesnegoHyiime 103.

2. [Tonpocime 3aay4umu ncuxiampu4Hy
6puzady.

3. Onuwims, ujo 8id6y8aEMbCs, AKOK €
3a2p030a 0215 Humms i 300pos'A.

4. [flodekalimecsi weuoKoi.

Aepeanizauis
Lle nepexcusaHHsA
HepeaseHocmi,
gidcmopoHeHocmi Yu
nepebysaHHs y posi
308HIWHBLO20 CNocmepi2a4ya
ce0ix dymMok, noyymmis,
8iduymmie, mina a6o diii. Lje
MOXCyme 6ymu 3miHU
cnpuliHamms, cnomeopeHe
8idyymms yacy, eioyymms
HepeaseHocmi abo
€NomMeopeHOCMi c8020 «s».

BapTo po6utn

Mozosopime i3 At0duHor: 3anumatime, K
80HQO NOYYBAEMbCA, WO il NOMPI6HO, Yu Xo4e
icmu, sidnoyumu.

posedime ii do mMicys 8idNOYUHKY,
00NOMOIMb 3pYYHO 81aWMY8AMUCH.
3anponoHylime donoMoz2mu 3HAMU 8AXKi
peyi/cnopAONeHHS, AKWO €.

3 do3eos1y 8i3eMime ii 30 pyKy Yu noknadime
ceoro il Ha 4osno.

Aatime cnokiliHo nosexamu 3 3anaowWeHuUMu
o4uma. Halikpauje — AKU40 3aCHe.

SKkujo 8idnoyumu Hemae sk, 6ydbme nopyy,
3po6ime wjoce pazom: npoaynatimecs,
sunutime 4aro, 30NOMOXCIMb KOMYCb.

BapTo po6utn

bydb-wj0 domozmucs peakyii, susecmu iz
3ayineHiHHA.

3i2Himb OUHI nansyi Ha pykax ma
npumucHime 0o 00/10Hb (8enuKi He
nompi6Ho). Ceoto dpyay 00/10H NokNadime
Ha ii 2pyou. Hanawmyiime duxaHHA y i
pumm.

JlroduHa 8 cmynopi Mode Yyymu ma 6a4umu.
Tuxo, nosineHo U Yyimko 2080pime iti Ha 8yxo
me, Uj0 MOXce 8 Hei 8UKAUKaMU CUMbHI eMoyii
(kpawje He2amueHi).

He BapTo po6utIn

epekoHysamu nt0OUHY 8 XUbHOCMi ii yaeneHs.
Y makili cumyayii ye Hemoxc1ugo.
Mozodxcylimecs, nidmpumyilime: ye Modxce
3HU3UMU Mpugo2y ma copmysamu 9osipy.

He BapTO pobutKn

Jluwamu nt0duHy Hanpuseosuje, 6e3
nidmpumku & donomoau. Tak anamis Moxce
nepepocmu 8 denpecito: 3'A8AAMbLCA YU
nocunameca 2Himryi dymku, noyymms
NpoBUHU, nacusHa nosediHka, npuaHideHull
CMaH, MOXYMb 3'A8UMUCA CyiyudansHi Hamipu
i cnpobu.

He BapTO po6butn

3anuwamu 6e3 donomozu. B makomy cmari
N00UHaG 6e3n0padHa, He Moxce Nodbamu npo
cebe ma yHUKHymu He6esneku. SKWo cmynop
mpusamume 00820, HacMaHe Pi3uyHe
BUCHAXMCEHHS.



