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3ATAADHI NOPAAU AAS NEAArIOriBe
AK AOANTYBATU QAITEWA, $KI
NEPEXXMAU CUTYALII HAMPYXEHHS

1. Hamaraiitecb CTBOPUTU MaKCUManbHO APYXHE,
TOJIepaHTHe cepefoBule ANA AUTMHU 4Yepes
06iiMK, NOCMILLKK, NOJaPYHKM, narigHi cnosa.

2. MposepiTb NonepeHio becigy 3 KNacom, BiANOBIAHO A0 BiKY NOACHITb AiTAM cUTyaLito
i 060B'A3KOBO HAronoCiTb Ha YyTNMBOCTI | BPa3NUBOCTI fiTel, AKi Npnbynu i 3anutanTe,
XTO MOXe fAKy JOMOMOry HagaTu Mo Kpawiv aganTtauii B Knaci (MOACHUTW 3aBAaHHS,
NPOBEeCTM MO LWKONi, PO3MOBICT NPO TPaauULii Knacy, 4OMOMOr T/ 3 MOBOI).

3. Akwo Bu BMKOpUCTOBYETE Bidyanb- 4.  [iT 60ATbCA TONOCHWX 3BYKIB, LIYMY.
HUWM KOHTEHT — Oyab-AKi Bieo — Oyab  BaxnvBo BpaxoByBaTy, O YMM BULLMI PiBEHb
nacka, cami 6arato pasiB Moro nepe- TpaBmaTM3aLil, TUM CKNagHiwe 3 yABOIO i TUM
rnAHbTe, Wob Tam He Oyno ob6pasiB, CKNagHilwe npauBaTk i3 3anoWeHUMN
3BYKIB, AKi MOXKYTb CTaTV TOUFEPHMU.  OYMMA. 3aKpUTW OYi — BTPATUTW KOHTPOISb.
O6pasiB, AKi MOXyTb OyTM HeofHO- AKLIO B Liell Yac NPOyHA€E 3BYK TPUBOMM — Lie
3HaYHO CNPUAHATAMMU. NOCUNINTb HaMpyry.

5. BuwuTenb Gepe Ha cebe ponb KepiBHMKA

rpyrnoBoro cepefoBulla | 3afa€e Hopmu,
npasuna, 3a AKAMW MatloTb CMPUAMATL HOBY
AVTUHY.

6. [OBOPITb 4O ANTUHM MAKCUMANbHO CMOKI-
HO MPOCTUMW CNTIOBaMMU.

7. MNoAcH0LUN JiTAM NPO CUTyaLilo, OCHOBHUN aKUeHT pob6iTb Ha MO3UTUBHUX
cLeHapiax po3BUTKY NOAIN.

8. [itn no-pisHOMY MOXYTb CPUAMATN JOTUKN.

9. He Bxu1BaTy Pppasm «yac nikye», <y BCbOMY € rapHe, NOAMBMCA Ha BCE ONTUMICTUYHOY,
T Ma€ew 6y TV BAAYHUM, IK MOXKHA Tak Ka3aTu, TV X BUXOBaHa NiofiMHa, A 6 Ha TBOEMY MiCLi.

10. MNeparor mae 6yTn B CTaHi BignoBiganbHOro
L0pPOCOoro, Wob po3ginuT rope AUTUHN.

11. Temn — WO NOBiNbHiLe, TUM KpaLle.

12. HacnyueHicTb - Kpalle MeHLe, Hi>k nepeBaH-
Ta’KeHHA.

13. [itAam moxe OyTn cknagHo daHTasysaTu, NiATPUMYBATK KOHLEH-
Tpauito. AKTUBHOCTI NOBMHHI YacTille yeprysaTuchb.

14. AKLLO ANTMHA CTaBUTb 3aNUTAHHA — BaXK/TMBO BiANOBIAATY, AKLLO He
3HAEMO BifNOBIfi, Tak i FOBOPMMO — MeHi NOTpibHO nogymaTu.

15. fAKwo cnoBa abo po3MOoBiAb AUTVHM Ta AOPOC/UX BUKINKAOTb
CNbO3M — Lie HOPManbHO. M MOXeMO Lie MPUBHECTY 10 PO3MOBU — MEHi
TaK LUKOAQ, WO Ue BifbyBaeTbcA. AKOM A Morna, A 3pobuna 6... i MeHi Tak
xoueTbcA Tebe 06iiHATI. Al 3apa3 anBntocA Ha Tebe i 6auy Taky cuny. Tn
MPONLLIOB Yepe3 TaKi CKNafHi BUNPoOyBaHHS, i T CMPaBAELLCA.

16. 3a 6yfb-AKOI MOXKIMBOCTI MM POOBMMO aKLEeHT Ha CUAi AUTUHM Ta
Jopocnux.

17. AKWO CTaBMMO 3aBAaHHA — PO3OGMBAEMO MOro Ha MasieCeHbKi
YaCTUHY, | HAMaraeEMocb He POBUTH fii 32 KOroch.

18. [itAm, AKi 3apa3 po3noyany HaBY4aHHA — NPONOHYEMO 3aBAaHHS, 3
AKUMW BOHW CNPaBRAANCA 3a10Bro Ao BillHW. 3apa3 KOrHiTueHa cdpepa
NPUrHiveHa, Aymatn Ta 30CcepeakyBaTnca cknagHo. Bipn y csoi cunnm
mano. byab nacka, nigTpumyiite 6yab-AKNIA, HAMMEHLLNIA YCriX.

19. BaxniMBO YacTo pobuTy Naysu, NpOCUMTY AUTUHY NATK BOZY, XOQUTU
[0 TyaneTy, BignoumBsaTu.

20. 3apas gitv rpaTMyTb B OAHY W Ty Camy rpy, rpy 3 OGHUM i TM
camum cloxkeTom, OyayTb 3agaBaTu Ti cami NTaHHA. Lle HopmanbHo.

21. [itAM BaXnMBO YyTU — WO Te, O BOHM YacTO NnavyTb, Bepeaausi,
371i, 3aBMUPatoTb, OOATHCA — Lie HOPMAJIbHO, | BaXKNMBO Biipa3y faBatu
IHCTPYMEHTHW, AIK 3acnokoituca. Hapasi He y Bcix rpynax po6ota 3
emoLiamMn Oye KOPeKTHOW. AKWO AMTMHA 1X BUSBASE — MPALIOEMO.
Camym CTUMynOBaTK TaKy poboTy Moxe 6yTu HebesneuHo. ngemo 3a
npoLecom gUTUHMN.

22. Bakn1BO MPOMOHYBaTK Te, O AOMOMOXKe BNOpPaTUCA 3 Hanpyroio
— MpOoCTile 3a BCe - ue TinecHi irpu. Ctpec mae TinecHy npupogay.

23. BaxnmBo nam'ATaTy, WO TPaBMaTUYHWI [OCBIS NPOBOKYE perpec.
Hexain Hac He 0OMaHIO€E 3piCT Ta BiK AUTUHU, MU MOXKEMO CMINIMBO BifHi-
MaTu KifibKa pOKiB.



NOPAAOK POBOTU AAS AOPOCAUX TA AITEM
Crabinizauis:

1. Byab-aki HanpAMKK poboTk, y Byab-Akii napagurmi — npo 6esneyHni,
3axuuieHun npocTip. CTBOptoBaTH 3 MOAYLLOK, MaTpaLiB, KOBAP, KOPOOOK,
nanepy, onisBuiB, CKNAHOK, OAArY.

2. KOHTaKT i3 3emnelo (AKLLO 3apa3 MOXKHa CagnTy POCNHN, POOUTM LLOCh
i3 NPUPOAHNX MaTepianis — YygoBO).

3. TinecHi NpaKTMKm — M'A30Ba penakcauia, byab-aki TinecHi irpu (aaBana
X), MiMiYHa riMHaCTU1Ka.

4. CosA BnacHa cuna. Y yomy T8os cynep-cuna? Lo 1o6i 3apa3 gonomarae?

5. KOHTaKTK 3 iHWMMW.

6. PoboTa 3 emoLisimu.

AKWo AMTMHa cama He PO3MoBifa€e Npo Te, Wo BigdyBanoca — dyabre
Ayxe a6annnemMmm, He NOTPIGHO HanonAraTV Ha LboMy. AKLO cama noyu-
Ha€ PO3MOBY — MiATPUMYEMO.

- AnA Tnx, xTo 6yB 3MyLLEHWIA 3aNULLNTY OYAUHOK, PEKOMEHO0BaHO Masio-
BaTW Y/ CTBOPIOBATW TBAPWH, AKI MaloTb OyAMHOUYOK-NaHUMp (paBnuky,
KpabuKu, pauku), pobutn 6yanHouKkun 3 Kyb6uKis, nero, opirami.

- MoxnuBo, 3anuwatu irpawwkm — ge 6 6yna cim'a. A6o pobuTti 3 NannyoK
A1 MOPO3MBa abo NoXKax irpallKky (MantoBaTh Ha HKX), Opirami — poauHY
KOTMKIB Ta iH.

O6pasn cTinKocTi — 3emns, ropu, 6yanHOK, poboTa 3 KaMiHHAM.

- Po60Ta 3 maTepianamu, ki MOXHa MPOKOHTPOJIOBATU — KaMiHHA, Grioma-
CcTepu, Kpewnaa, pyyvyku, BOCKOBa NacteNb, MMMHA, NAACTUNIH, AKUNA He
PO3TiKaeTbCA, @ Ma€ popmy. KameHi. HUTKM, TKaHUHM, AKNMIN MO>KHa OOMO-
TyBaTu LWOCh.

Bopa (piuku, pianHa) — He gna BCix 3apa3 TepaneBTyYHI. Ane obpa3 Bogw, Lo
BCe 3MMBAE, ANA BIpylOUMX — CBATOI BOAM, AIKa BCEPeAVHI i 30BHI 3MMBa€E
Hanpyry, cTpaxu Ta 6inb — OyayTb YyAOBMMU.

Bynb nacka, 6ygbTe fy»ke obepexHiy poboTi 3 akBapenso — Lie maTtepian,
wo npobynxye, nocunoe emouii. BoHa 6yge notpibHa. Ane, MoxnmBo,
3rofioMm.

- AIKLLO BV BUKOPMCTOBYETE KAaPTUHKM, BUPI3KN 3 XKypHanis — 6a)kaHo, wob
ManoHKN Manu BiguyTTA KOPAOHIB — o6 6yno obeBeaeHHA abo yiTKui
KOHTYp. laeanbHo — AKLLO BW HaJa€eTe JiTAM Ta Aopocnnm Bubip.

3apas3s 4yfoBO — BUNTU AiTel B'A3aTW, FOTyBaTK, Oy4aTn 4O NPUrOTYBaH-
HA Xi. ByayTb nomiuHMMmM Byab-aKi pemecna.



5K TOBOPUTU 3 AITbMU NPO BIAHY

FOBOPITb AITAM MNPABLY
KaxiTb gitam npaBamBy iHpopmaLito, B TonepaHTHOMY 06CA3i BignoBia-
HO [0 IXHbOrO BiKY.

CTBOPITb BIAMOBIAHI YMOBW AJ19 PO3MOBW MPO BIVHY
€ ny>ke Baxnmeum, Wwob JiTm novyBanuca B 6e3sneLi Ta CNoKol.

JANTE ITAM NPOCTIP, LLIOB BOHW MOTJIM FOBOPUTW MPO CBIN CTPAX

CkaxiTb gitam, Wwo BM 3 HAMK. He nocniwanTe. He npumeHwymnTe i He
CTaBTe Mif, CYMHIB X MOYyTTA.

MoKaxiTb AiTAM, WO B PO3YMIETe, WO Te WO BiabyBa€eTbCA 36MBa€E 3 NaH-
TENVKY Ta € CKNagHUM. CKaxiTb M, O TXHi NOYYTTA € HOPMaJbHOIO
peakui€lo Ha HEeHOPMarsibHY CUTYyaU o — BiMHY.

[onomMoXiTb AiTAM BUPa3nTK iXHi NOYYTTA, HAaNPWKNazg 3a 4OMNOMOrow
rpu, ManoBaHHA abo y ¢GopmMi KOPOTKOro OMOBifaHHA, Ka3KM uu
po3nosigi.

YHUKAINTE CTEPEOMITIB
YHUKanTe WKigNMBux cTepeoTunis Ta reHepanisadii. Akumun 6 He Gynn
Hawi NoYyTTA Ha paxyHoK Pocil Ta lNyTiHa, HawWi AiTM MaloTb 3HaTW, WO He
BCi pOCisiH\ NoraHi nogun.

LIKABTECA, LLO AITW NPO BCE LIE AYMAKOTb

HamaranTeca cnyxaTu, fi3HaNTeCA WO BXe AiTV 3HAI0Tb, WO YY/N i 3BiaKK
Npo ue Ji3HanncA.

MoKaXiTb AiTAM, WO BY pagi, WO MoXeTe 3 HUMUK NPOo ue BifBepTO Noro-
BopuTw. MNoginiTbca cBOIMM NornagaMm Ta NOYYTTAMM LOAO KOHQNIKTY B
YKpaiHi. [lo3BonbTe i giTAM BUCIOBUTU TXHI NOrNAZM Ta eMoUuil.

He 3anuwanTe HaogMHLI 3 UMM NUTaHHAM JiTeln CTapLUIoro Biky Ta nigniT-
KiB. [OBOpIiTb 3 HUMM NPO BCE, L0 BOHM YylOTb Ta 6auatb y 3MI.

BU3HAWTE CEPNO3HICTb CUTYALIIT TA BYALTE YBAXKHI

BynbTe 0cobnunBo uyiiHi 4o JiTen, AKUX BiltHa 3ayenuvna 6inbLo Mipoto
(HanpuKnag, ixHi poamui B YKpaiHi abo B Pocii, 6aTbkm cnyxatb B 3CY abo
y fiTer TpaBMa MoB’A3aHa 3 BilNHOI).

WO LWE MOXE OMOMOITU?
MpuBenitb A4iTAM NprKnagw nogen Ta opraHisadin, AKi gonomaraoTb.
Po3nosiganTe icTopil nogen, AKi nepeXxunu BinHy i CpaBuinca 3 LUMm.

CnpobyiiTe pa3om npuaymaTti cnocib, Ak BU MoXeTe NpUeRHATUCA [0
nogosiaHHA npobnemu.

CniBuyBauTe Ta NigTPUMYyWNTE iHLWI BaXKNBi LLIHHOCTI.

He 3abyBainTe i npo cebe. AKTUBHO LWyKanTe NO3UTUBHUI [OCBIA Y Crin-
KyBaHHI 3 jiTbMW.

.
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MNam'AaTanTe, WO CNifnbHa yyacTb, B3aEMHA MIATPUMKA, KOHTAKT Ta
npuKnagn Jobpoi NpakTUKM € HaNKpaLMm METOAAMN B NOAONAHHI
CKNaAHMX Ta HeouYiKyBaHMNX NOAIN.



K PEATYIOTb AITU TA NIAAITKU HA TPABMYIOYY NOAIIO
LOLLKITbHWN BIK (1-5 POKIB)

Tnnosa peakuis:

- KoLWMapw, HIYHUI Nay, KNny Ha 4ornomory;

- HOBWIA CTPax TempABK abo TBapWH;

- notpeba ocobnuneoi yBarv Big 6aTbKiB (BUCITV Ha Wi, TpMMaTK-
€A 3a pykn 6aTbKiB TOLLO), CTPax Npw BiACyTHOCTI 6aTbKiB B Noni 30py;

- HEeKOHTPOJIbOBaHi CEYOBUMYCKaHHA BAEHb Ta BHOUI, 3arnopu;

- npobnemn 3 po3MOBHUMU PYHKLIAMM (3aiKaHHA);

- BTpaTa anetuty abo HaBnaku, NiaBULLEHNI aneTuT;
panToBa He3rpabHiCTb (CYyNpOBOAXKYETbLCA TPEMTIHHAM abo nepe
NAKaHMM BMPa3om 065muus);

- fe3opieHTauin, 6ir 6e3 metu;

- CTPax CaMOTHOCTI ab0 He3HaoMNX Naen.

KopwcHi nopagu:

- NigTpyMynTe NPOAB eMOL Yepes rpy 3 AUTUHOIO Ta TBOPYY AiANbHICTL;

- 3aCnoKolnNTe ANTMHY CJIOBOM Ta 3abe3neute ¢isnyHuin KompopT

- npuainAanTe AUTUHI Ginblue yBaru;

- AOMNOMOXITb AUTUHI NPOABUTM eMOoLLil, NOB'A3aHi 3 BTPATOIO irpaLy
KN 4/ [OMALLHbOT TBAPUHN;

- 3abe3neuyTe CMOKINHUI PEXUM CHY;

- J103BOJIbTE AUTUHI CNaTX B OAHIN KiMHATI 3 6aTbKaMu, MOKM BOHA He
3axoye NoBepHYTUCA [0 CBOET KIMHATN cama.

MONOALWWNA WKINbHWW BIK (5-11 POKIB)
Tunosa peakuis:

- perpecrBHa NoBediHKa: CMOKTaHHA NanbuA, ApaTiBNMBICTb, NNay;

- TUMNOBOIO € peaKLia TpuMaTUcA H6aTbKiB, TypPOyBaTUCA NPO 6e3neky;

- arpecnBHa noBefiHKa BAoma abo B WKOJI;

- KOHKYpPeHLjia 3 6patamu i cecTpamu 3a yBary 6aTbKiB;

- KoWMapw, CTpax TeMpPABY;

- HebaXkaHHA XOAUTWN [0 LWKONW;

- TPVIMaloTb eMOLiINHY AUCTaHLiO Bif OOHONITKIB;

- BTpaTa iHTepecy Ta MoraHa KOHLUEeHTpaLifa yBaru y WKoni;

- ronoBHi 60ni Ta iHWi ¢i3nyHi npobnemun abo iHWiI NpoABK ANTAYOT
aenpecii;

- CTpaxu nepen NoraHo NOroAoo, CTpax NOBTOPEHHA NOAIN.

KopwucHi nopagw:

- 6ynbTe TEPNENVBUMN TONIEPAHTHUMU;

- CTBOPITb AUTWHI MOXMBICTb MOrpaTu 3 KUMOCh;

- CTBOPITb MOX/MBICTb A1A BaLLOT ANTUHM OOroBOPUTA 3 KUMOChH Te,
O CTanocs;

- TUMYaACOBO 3HM3bTe OYiKyBaHHA 4O AUTUHM B LWKONI | BAOMA;

- CTBOPITb PO3NOPAAOK AHA ANA AUTUHN, ane He NepeBaHTaxynTe ii;

- AKLLO ANTUHA LbOro NoTpebye, po3KaxiTb NPo 3axoaun, Aki byayTb
BXWTI y pasi nvxa manbyTHbOMYy.




CTAPLLNW LWWKINbHW BIK (11-14 POKIB)
Tunosa peakuis:

- bi3nyHi npobnemu (ronoBHUI 6inb, BUCUNAHHA Ha LWKIpi, po3nag
TPaBNIEHHA, NCUXOCOMATUYHI Npobnemn);

- NOPYLUEHHA CHY, MOPYLUEHHA XapyyBaHHS;

- 6e3aninAuifiHa Henokopa aBTOPUTAPHOCTI;

- BiZIMOBa BifJ BMKOHaHHA 6yab-AKNX 060B'A3KIB;

- npo6nemmn B KO (arpecis, NcuxonoriyHa ANCTaHLiA Bia ogHONIT-
KiB, BTpaTa iHTepecy);

- BTpaTa iHTepecy Ao couiani3auii 3 OAHONITKamMu.

KopwucHi nopagu:

- TMYACOBO 3HM3UTW BUMOIU A0 pe3yNbTaTUBHOCTI Ta YCNiXiB
ANTUHWY;

- NPOMOHYNTE CMiNbHi 3aX0AW, CNPAMOBAaHI Ha BifHOBJIEHHA PO3MNO-
PALAKY OHSA;

- 3a0X04yNTe 3any4YeHHA BaWOI AUTUHU A0 CNiNbHOI AiANbHOCTI
pa3om 3 OfHONITKaMK;

- NiATPUMYWTE y4acTb y FPyNnOBOMY OGroBOPEHHI TOro, Ak NepexunTu
KaTacTpody Ta NpoXuneanTe Lie pa3om;

- LLOMOBTECSA MPO CTPYKTYPOBAHI, ane HecknagHi 060B'A3KM No Jomy;

- npuainanTte gitam yac 6yabTe YBaXkHi6, He HanpyXywnTe iX.

MONTKOBUN BIK (14-18 POKIB)
Tunosa peakuis:

- NCUXOCOMATMYHI CUMNTOMM (BUCMMAHHSA, NPO6/IEMU 3 TPABIEHHAM,
acTMa, roNoBHUI 6inb abo iHWI ¢i3nuHi npobnemn);

- Jenpecia, arpecnBHa NOBeLiHKa;

- CNYTaHICTb CBIAOMOCTi ab0 NoraHa KOHLeHTpaLis yBaru;

- noraHi pe3ynbTaTtu B WWKOJIi Y1 CAOPTI;

- 3aMKHYTiCTb, 6angyXicTb;

- 3MiHa NOBeAiHKN MOMiXK OQHOMITKaMW, BTpaTa TOBAapPUCbKIMX 3B'A3KIB;

- po3naam CHy Ta XapuyBaHHS;

- HagMLWOK abo BiACYTHICTb eHepril;

- 6e3BignoBiganbHiCTb Ta/abo NPOBOKALiliHA NOBEAIHKA;

- BTpaTa iHTepecy Ao 60poTbbM 3 6aTbKIBCbKMM KOHTPOJIEM, anaTiA.

KopwucHi nopagw:

- 3a0X04ynTe AUTUHY OO YyYacTi Yy rPOMaACbKUX BiGHOBAOBaNbHUX
poboTax;

- NiATPUMYWTE NOBEPHEHHA 10 rPOMAaAChKOI AiANbHOCTI, CNOPTY, X00bi;

- NiaTPUMYTE OUCKYCIT NPO NepexuTy KaTacTpody oaHOMITKamu,

pPOAMHOI0, 6NN3bKNUMY;

- TMMYaCOBO 3HM3bTe CBOI OYiKYBaHHS LLOAO YCNiXiB Y LWKONi Ta IHLLMX

peuen;

- 3a0X0uymnTe ANTUHY A0 CIMENHUX ONCKYCiM NPO CTpaxm Ta peakLito
Ha KaTacTpody, ane He HanosAranTe Ha LboMy.



MPOTOKOA
HafaHHA OOMNOMOrUN AUTUHI B KPUTUYHIN cuTyauil

1. BcTtaHOBUTM KOHTaKT / cTaTh NpAMO nepeps AUTUHOIO.
- Tn meHe 6aunL i yyew? KnBHN, AKLLO TaK.

2. MoTpi6bHO Ha3BaTKCb
- MeHe 3BaTtn “A npuiiwna Tob6i gonomortu”.

3. Ak Tebe 3BaTN? (NOBEPHEHHA iAEHTUYHOCTI).

4. Kyan T nMwos, wo pobus, AK CTanacb TpaBmykua
CcuTyauif (3'egHyeMOo TpaBmytoUvy CUTyaLito | cMTyauito).

5. lMoBTOPUTM BIANOBIAb YiTKO i ACHO. [lOMOBHUTY, AKLLO
3Ha€eTe cuTyauito 6e3 neTtanen i emouin.

6. HanTte npocTe 3aBAaHHA: CKiNbKM CbOroAHi AiByar i
XN0NuiB B Knaci, AKAN HOMep LibOro Knacy.

7. Hopmanisaudia. Bci TBOT BiguyTTA - Le HOpManbHa
peakuia Ha HEHOPMabHi 06CTaBMHMN.

8. AKWO AnTMHA B CTYNopi - fanTe Wo-Hebyab B pyKu
(KHVIXKKY, 30LUUT, PYYKy).

9. Ocb Boga - nmonui (Ma€e B3ATU cama Boay, W06
NMOBEPHYTU KOHTPOJIb).

10. AK T paHiwe nepexusaB cTpec? [onomortn
BiHOBUTY NPOAYKTUBHI CcTparteril.

K AONMOMOrT™M AOUTUHI A[QANTYBATUCA QO
HOBOIro CEPEAOBUILA TA WKOAU I HE HAWWKOAUTHU?

3nicTb, ApaTiBAMBICTb, TPMBOra, NPO6NAEMN 3i CHOM UM XapyuyBaHHAM.
CboropHi Le HopmasbHa NoBefiHKa AN Jiten, AKi 6ynn BUMyLLeHi 3anu-
WNTW PigHY OOMIBKY Yepes BiliHy. Pa3om 3 TM BinbLWiCTb WKONAPIB roTy-
l0TbCA BiABIAATM CBOI MepLi YPOKN 3a KOPAOHOM. AK 6aTbKM MOXYTb
JlOMOMOrTU AiTaAM 6€3605iCHO NPONTN Nepioa aganTauii B WKoni?

CKinbKy Moke TpuBaTtu nepiod aganTtauii 4O HOBOT KpalHM Ta wKonu?
HeobxigHo Big 6 micAuiB 4O pOKY ANA aganTauii 4O HOBOT KpaiHu. Ta o 2
micAuiB - go wkonu. MNamXATtanTe, AiTM aganTylOTbCA WBMALWE, HiX
Jopocii.

3 yoro po3nouyaTi Ta ik cebe noBoanNTA?
- ByabTe cnokinHmun. AKLO € MOXNUBICTb, 0O6EepPiTb Pa3OM HOBY LUKONY,
CXOAITb TyAN Ha eKCKYPCito.
- MigTpymynTe gUTUHY Ta He BUMaramnTe 3abarato. NoAcHiTb, Wo 3apas3
BUMTENI MOXYTb NpUAINATK i1 Ginble yBaru aAna Toro, Wwob 4onoMorTu.
- Po3moBnanTe Ta uikaBTeca npo cnpasu y wkosi. MoXnmBo Bu 3po-
3yMi€Te, WO BapTO 3anNncaTuCA Ha JOAATKOBI 3aHATTA.

AK He 3aWKoANTY AUTUHI?
- He BxunBante ¢ppasy «[lyman npo cBoe manibyTHe!». BoHa nuwe 3HM3NTb
NPOAYKTMBHOCTI Ta iHTepec Ao 6yab-yoro. AnTMHA i Tak nepexuBae
cTpec, wo noripuwye ii 3goposis, ysary, nam'atb.
- YHukanTe Bupasis «fofgi pomcaTy, iHWUM wWe cknagHiwel». Baxnnso,
wob AnTMHA NpoABNAia CBOI emouil.

o pobuTtn y BUnagKy 6yniHry?
- He camoycyBaiitecs. [HiLilonTe po3moBy 3 BUMTeNneM abo ANPEKTOPOM.
- byabTe B NOCTINHOMY KOHTaKTi 3 AUTUHOW. Po3moBnanTe, ouiHonTe i
HaCTpin i cTaH.
- MNoAcHiTb, Wo He BapTO NiggaBaTUCA Ha NPOBOKAaLil Ta XBaniTb AUTUHY,
KO/ BOHa BifICTOIOE CBOE .

PapgicHe ouikyBaHHA 3aHATb Ta 3yCcTpivyen 3 HOBMMU OQHOKTIaCHNKaMI
- O3HaKM ycniWwHOI aganTtauyil. AKWO NpOTAroM TPMBANOro Yacy ANUTUHA
BiguyBae cebe HewaCHO, NPUrHiYeHO, Mae NPObGNeMn y CMiNKyBaHHI
ToLWwo, 6ye AopeUYHMM 3BEPHYTUCL A0 CheLianicTa.



WO POBUTHU, AKWO AUTUHA MAE NPOBAEMU 3 NOBEAIHKOIO?

AKLWO AUTMHA He Xo4ue cnaTu cama, CTpax MaTu NoraHi cHKU?
- Jo3BonbTe ANUTUHI cnaTu 3 BaMu (ane nosigomTe i, Wo Lie TMMYacoBO).
- llogHa nepen CHOM UnTanTe KHUXKKW, MasntonTe, MONITbCA, CRiBanTe TOLLO.
- OG6iimaiiTe AUTVHY, NPOMOBIAOYY, O BOHA B 6e3neLi 1 3anmiuaiTecs pa3oMm 3 Helo.
MoraHi CHY BUHMKAIOTb i3 FHITIOUMX JYMOK, TOMY PO3KaxXiTb ynto6neHy BTiLLHY iCTOpIto
abo BuragymnTe ix pasom 3 JUTUHOL.

AKLLO ANTMHA NePEXNBAE, O 3 BaMU MOXe TPanuTUCA WOCb noraHe?
- [lporoBoptoiTe, WO BU 3apa3 B be3neu,.
- Jopocnum Tpeba po3riaHYTM BapiaHT MikyBaHHS MPO iXHIX AiTel iHWMMKM ocobamu, Ha
BUMaOK, AKLLO 3 6aTbKaMu LLOCb TPANMTLCA (Lie JOMOMO»Ke AOPOC/IMIM BIIOPATICA 3 TPUBOTOH).

AKLLO AUTVIHA BepeaYE, Niaye TOLLO, KONV B Ti 3a5IMLLAETE, UM He MoXe byTu 6e3 Bac?
- JlonoMOXiTb ANTUHI BUCAOBUTK CBOI MOYYTTA N yTBOPUTYK 3B’A30K 3 TUM, LLO BOHA
nepexuna.
- CKaxiTb JUTWHI, Wwo nobuTe ii, Byaete gymati Npo Hel; po3KaxiTb AUTWHI, Kyau
npete, KONV NoBepHeTecs, e i 3 KM ii 3a5nLlaETe, a TakoX AanTe cBO€ GOTo abo AKYCb
piu i, 3B8icHO, TenedoHymTe.

AKLIO BUHMKN Npo6niemMu 3 XxapUuyBaHHAM (BiAMOBAETLCA Bif i, nepeinae Towo)?
- He 3actaBnamte gUTMHY iCTn, AK NPaBWUIIO, XapuoBi 3BUUYKM YHOPMani3oBYyOTbCA i3
3MEHLUEHHAM PiBHA CTpecy.
- CninbHo BUGMpaNTe NPoOAYKTW i FrOTyMTe CTpaBM; pPa3oM xapuyinTteca i 3pobiTb
NPUNOM Ki NPUEMHMM | BECENMM 3aHATTAM.
- fAKWOo ANTMHA panToM Movasa BTpayaTtu Bary — MPOKOHCYNbTYATECA 3 NiKapeM.

AKLWO AnTrHA pobuTb Hebe3neuHi peui, il NoBediHKa HeageKBaTHa (NSKAETb-
CA AKUXOCb peyei Towo)?
- fAkwo Bawa ANTUHa PpaHTa3ye NPO MOHCTPIB YN PO3Ka3ye CTPALIUIKU, TO AOMOM-
OXiTb 11 BATHATW IX | NepemorTu 31y cuny.
- MNoAcHiTb Npo Hebe3neyHi HacNigKM TOro, WO BOHA POOWTL, MOKaXiTb MO3UTUBHI
cnocobu oTpMMaHH=A BaLIOl yBaru.
- HansakaHiin guTuHi Tpeba NOsSICHUTK, AK BU I MOXKETe 3aXUCTUTK; OOMOMOXITb i
BV3HAUUTL CBill CTPAXx i 3aMeBHiTb, L0 BOHA y 6e3neLi.

- fAKwWo NpopoBXKYE 3raflyBaTyi CTPALLHY MOZil0 — 3BEPHYTLCA NO NpodeciiiHy Jonomory.

AKWo auTrHa nepecTana roBopuTy, AK 3a3BUYaii, MOBYMTb abo Ma€ TpyaHO-
LLli 3 BUCNOBMIEHHAM TOTO, WO 1T HEMOKOITb?
- [ante guTuHi BiguyTTA NIOGOBI, NIATPUMKYM, PO3YyMiHHA Ta NPUNHATTA. BigTak, nouy-
Batouucb y 6e3newi, BOHa BigHOBUTb BTPayeHi BMiHHS.
- 3abe3neute AUTUHY iHWMMW 3aHATTAMM, AAKi LONOMaralTb CaMOBUPA3UTUCH.
- Manionte cManvKn 3 pisHUMK BUABaAMU MOYYTTIB, NpUAyManTe iCTopii NPO KOXKHO-
ro 3 HUX.

AKWO ANTHA BMABNAE HAAMIPHY PYXOBY aKTUBHICTb?
- JlonoMoXiTb ANTMHI OpraHi3yBaTu il pyXoBY aKTMBHICTb: pa3oM 3 AUTMHO 3amal-
Teca il yniobneHUmMm 3aHATTAMM Ta 3aydaiite y pisHi BUAW AiAnbHOCTI (BpaxoByoun ii
eHepreTUYHUIM NnoTeHuian).

AKLWO AnTHA 6araTo BUMarae Ta KOHTPOJIIOE, BrepTa i HANonArae Ha CBOEMy?
- Lle HopmanbHo, 60 gUTMHa We He nouyyBaeTbcA Y 6e3neui. MpoTe, BoHa 1 Hagani He
rnoyyBaTMMeTbCA B Ge3neLll, AKLLO0 BCiM KepyBaTUMeTe NnLLE BU.
- [o3BonbTe AUTWHI KOHTPOOBATN Mani peyi (BUpilLyBaTH Yy WO BAAraTUCA, WO iCTH,
ynTaTu, ge rynatu, AKMM BUAOM COPTY 3aHATUCA TOLLO).
- Hapawoun gutuHi BUGip i KOHTpONb, Nam’ATanTe Npo GanaHc 3i CTPYKTYpPyBaHHAM
Yyacy Ta WOAEHHNUMU BaXXNNBMMIU CNpaBaMu.

AKLIO AWTMHA BNALUTOBYE iCTEPUKN, NPUMXJINBA, KPUYMTL — Binblie HiX 3a3BMYalt?
- [MokaxiTb, WO po3ymieTe TakWi ii eMOUIHNA CTaH, 3yMOBEHUN BifCyTHICTIO ii
ynobneHnx irpallok, 3aHATb TOWO). AKLLO MOXIMBO, 3HaNAITb IM PIBHOLIHHY 3aMiHy
abo nepeHanawTynTe Ha iHWY AiANbHICTb.
- [Mo3ask cutyauia He3BMYalHa, TO OWTMHA MOXe MnakaTu i Kpu4yaTu, nigpumante ii,
TonepyiTe icTepukiy GinbLlue, HiXK 4O LbOro Yacy, BiinoBiganTe Ha HYX 3 N0O6OB'to.
- MoTpibHo 3BepHyTUCA NO dhaxoBy gornomory. AKLO iCTeprKN HagMipHi abo Tpanna-
I0TbCA Jy»Ke YacTo.

AKWO ANTNHa arpecnBHa i 6'eTbcAa?
- Y MOMeHT ygapy, AuTrHi Tpeba faTty 3p03ymiTu, WO Lie HENPUNHATHA NOBeAiHKa, i
BM He [JO3BOMAETE TaK 3i CO60t0 NOBOANTUCA (TPUMaNTe pyKu, 106 BOHA He 3MOrna Bac
BLAPUTN).
- AKWwo AnTNHa fOCTaTHBbO AOPOCNA, NiAKaXKITb I KOHCTPYKTUBHI B3ipLi NOBeAiHKN B
JaHin cnTyauii (AK WoCb NONPOCKTH, BIAMOBICTA TOLLO).
- JlonomoxiTb ANTUHI OnaHyBaTy anbTepHaTMBHI CNOCOOM NPOABY rHiBY (MantoBaHHs,
rpa, ¢isanyHi BNpasu, TBOPUICTb TOLLO).

AKWo anTMHa baraTo nnave?
- NigTpumanTte guTuHy, byabTe nopAn, NiKNynTecsa i pO3MOBAANTE 3 Hel.
- JonomoxiTb BifuyTu Hafito Ha ManbyTHE.
- [MnaHyiTe Bale XWTTA Ta yNobneHi cTpasu, AKi 3pobute (NPOrynsaHKK, ekckypcii,
3aHATTA, irpn, Noxoaw, 3yCcTpivi 3 Apy3amMu TOLWO).



AK CNIAKYBATUCHA 3 AOPOCAUMM,
AKI NEPEXWUAMU TPABMY BIWHMH

1. Cnig BpaxoByBaTW, WO Noau, Aki nepebyBanu B 30Hi 60MOBUX
A, 3a3BMYal rOCTPO pearyTb Ha MOABY Pi3KMX, FONOCHUX 3BYKIB,
wymy. Tomy BapTO roBOPUTN CMOKINMHMM TOHOM, CTPMMAHO, MOBINIbHO,
YiTKO.

2. ig vac cninkyBaHHA Ba)kMMBO BUABMATU MNPOHUKIMBICTDb,
aHanisysaTn He TiNIbKM C/10Ba CNiBPO3MOBHUWKA, ane M HeBUC/IOBJIEHI
BrosioCc eMoLii, No4vyTTa, AKI MOXKYTb BUABNATUCA B MiMili, nornagax,
iHTOHaUiAX, »KecTax Ta iHLWKMX HeBepbanbHMX 3acobax KOMYHiKauii.

3. 3anponoHynTe cniBpO3MOBHUKOBI Ha3BaTW MOro im'a i Te, WO
BiH BBaXKa€ 3a HeobXigHe po3KasaTh Npo cebe. AKWO noANHA He
pO3MoBiJa€e Npo Te, WO 3 Heto BifbyBanocA Ha BillHi, He BapTo 3ajaBaT
Taki NuTaHHA. OgHaK AKLLO BOHa cama NoYNHAE PO3MOBY, Xoue NoAinu-
TUCb CBOIMM iCTOPIAMM Ta eMoLiAMN — NIATPUMYEMO 1.

4, BaxknuBo «neranisyBatu» emouii Ta obepexHO npauBaTi 3
IXHIMW NpoABamMu, AaBaTW IHCTPYMEHTH, WO A03BOSIATb 3aCNOKOITUCA i
NOBEPHYTb CaMOBMaJaHHA.

5. He cnip po3ka3sysaTu ntofgam, Wo, Ha Ballly yMKY, BOHV NMOBUHHi
BiuyBaTK, AyMaTn abo pobunTn 3apa3, abo BKasyBaTh Ha MPUYMHU iXHIX
CTpaXdaHb, MOTUBYKUM Le IiXHbOK 0COOUCTO noBefiHKow abo
nornagamu, abo X BKasyBaTu, AK BOHN Manu 61 BUMHUTA paHille, agxe
Lie 3MeHLLYE iX camoeeKTMBHICTb.

6. Jliogam, AKi nepexxkmunu BTpaTy, He CNi roBOPUTU «TW 3 LM BMO-
Pa€EwWCcA»;, BapTO YHWKATM W MNOPIBHAHb, BWUCIOBMOBaHb TuUny «f
pO3yMilo, AK Le — nepexuTn BTpaty. Min ... nomep, i ue 6yno gyxe
BaXKKO». [MOpiBHAHHA 3MiLLytoTb GOKYC 3 0CObM, WO CTPaxaaE, Ha Bac.
Lle cnpunmaeTbca, AK 6aiayKiCTb Y/ HEeNpaBAa, i He JOMOMOXe TUM,
XTO NPOKMBAE BTPATY.

7. He Bci niogn, a ocobnmeo 3apa3, MO3UTUBHO CRPUIAMAOTb
[OTUKK. TOMy He BapTO HaMaraTuca OBINHATI KOXXHOMO NOCTPaXkAanoro.

8. Baxxnneo npoiHpopmyBaTu nogern Npo HaABHICTb i MicLe po3Ta-
LWYBaHHA AepKaBHUX Ta HeeprKaBHUX OpraHisauin 3 HagaHHA NOCNYr.
Cnig 6yt roToBMM [0 HEOOXiAHOCTI NOBTOPEHHS Ui€l iHpopMauii, Hara-
AyBaTU MPO MOXANBICTb OTPUMAHHA [OMOMOTIU, KON BUCNOBIIOIOTbCA
No6OIOBAHHA Y/ 3aHEMOKOEHHA. Konu nioan HanAakaHi Ta e He aganTy-
BaSIMCA Ha HOBOMY MiCLli, BOHM YaCTO HE MOXYTb HaNIeXXHO CAPUNHATK i
npoaHarnisysaTtu, WO 1M rOBOPATb iHLUI.

9. Baxknmeo 6yTn NpuWBITHUMU Ta CMIBYYTIMBUMMU, HaBiTb AKLLO
CNiBPO3MOBHVKM NOBOAATLCA CKNagHo. He cnip BxuBatn ¢pasm «Bce
6yne nobpe», «<4ac NiKye», KNPUHANMHI, BU BUXKIN», <y BCbOMY € MO3U-
TMB», «A 6 Ha TBOEMY Micui...» Towo. Kpalle gatu noguHi BiguyTTA
nigTPUMKK, 6e3neKn, CrOoKO, 3anpornoHyBaT! AOMOMOrY: «MeHi TaK
WKOZA, WO Ue BiAbyBaeTbCA», «A NOpyY», «A 3apa3 3 TO6OI», «4uMm A
MOy TObi JONOMOrTK 3apa3?».

10. BaknvBO BUABAATU He TiNbKK yBary, ane  nosary 4o cniBpo3moB-
HWKIiB, FOBOPUTM NPO 3400yTKM i pecypcn, nepcnekTusu. JouinbHumuy €
BVC/IOBJIIOBAHHA: «A 3apa3 AMBNOCA Ha Tebe i Gauy TaKy cuny», «Tu
MPONLLOB Yepe3 TaKi CKNagHi BUNpobyBaHHSA, i TV CMPaBAAELICA», L0
pa€ T06i cuny?», «wo 3pobuTb Tebe wWe cunbHiwnm?», «Lle nponge. Le
BaXKKa CMTyaLif, ane BOHa He byae TpyBaTy BiYHO. BOHa 3aKiHUMTbCA,
«Mw pa3zom npongemo ue».

11.  Cnig gonomorTu NiogvHi NOBEPHYTU BiAYYTTA KOHTPOJIO, BU3Ha-
4T gna cebe chepy CBOET AiANbHOCTI | BignoBiganbHOCTI.

12.  [ouinbHO 3a0xo4yBaTu ntogen Ao NiATPUMaHHA 3B'A3KY 3 Apy3A-
MU Ta ONM3bKUMK, iHLWIMMK TIOAbMU, AKI NepebyBann y NogibHuxX cntya-
Liax, i cCnpaBUInCb 3 ANCTPECOM. YYacHUKM GOMOBUX A, nepeceneHi
0ocobu Ta cim’i, AKi MalTb NO3UTUBHY CoUianbHy MIATPUMKY, Kpalie
CrpaBnATbCA i3 CTPECOBUMU CUTYaLIAMMN.



