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Llem OyKneT niarotoBAeHMW 3a MIATPUMKMK
doHOy «[MapTHEPCTBO 3a CUJIbHY YKpaiHy»,
AKMM PIHaHCYOTb ypsaan Benukoi BpuTanii,
Kanaown, HigepnaHais, CronydeHux LUTaTiB
AMepukmn, OiHnangii, Lsenuapii Ta LBewii.

3MICT UbOro 6yksieTa CTaHOBUTb BUKIIIOUHY
BiOMNOBIOANbHICTb 6naroginHoOro doHay
«fonocun aiten» | HEOBOB'A3KOBO BIOOOPAXKAE
nosuuito doHOy Ta/abo Moro @iHaHCOBMX
MapTHEPIB.






IHOOPMALLIA
MPO TUMOBI PEAKLLII
HA CTPEC Y/ TPABMY

YMPOOOBX XUTTA IOOMHA MPOXMBAE PI3HI MoAll,
| 3a/1eXKHO B CTYMEeHaA IXHbOI IHTEHCUMBHOCTI MU
MOYXeMO MaTW PI3HI CTPECOBI peakLii Ha HUX.

Hukue HaBeOeHO nepenik peakui Ha cTpec
| MCUXOTPaBMYOUI MoAil, BCI 3 AKMX € TUMOBMMMU.

HiuHi >XaxiTTa Ta NOpyLUEeHHS CHY.

CTMKaro4mMChb 3i CTpecoBo abo TpaBMaTUYHOO
Noaieto, HaM MOTPIGEH Yac, OO OCArHYTU Te, LLO
BiOOYN0Ch, 3p03YMITU HAcNIgKW | BAAWMB Noail Ha
KUTTA. MU CXmNbHI Garato aymMaTty Mpo Te, Lo
CTanocd, 1 Ler npouec Ay)Ke CXOXUM Ha nepe-
TpaBMOBaHHA DKI. Lle Moyke TpmBaTK OOCTATHLO
OOBIro. HiYHI »axiTTad — Lle oHa 3 O3HaK TOro, Lo
MPOLEC TPMBAE, MO3OK OMpPaLbOBYE MePEXUTII
OOCBIA.

HaBe'a3nuBi AyMKM Npo nepexwure.

Lle TakoXK O3Haka ornpaLoBaHHA HOBOIO, MOOEKY-
OV TpaBMaTUYHOro OOCBIAY. 9K I HIYHI >KaxITTd, Mo-
CTIVHI OYMKU MPO TPaBMY € BaXKKUMU Ta BUCHaMK-
nmBuMmK. Lle Moyke 6y T 0OCUTb OMCKOMPOPTHO.



BakaHHa HE 3ragyBaTtu i HE po3noBigatu npo
Te, WO Tpanusochb.

Lle mnpurpogHOo, OCKINMbKM BaXKKi
OYMKW NP0 NepexmnTmii TpaB-
MaTUYHUM  OOCBIO MPUIHIYY-
lOTb | MOXYTb  BUKIIMKATU
BaXKKI eMOLLil. HaMaraHHa yHM-
KaTh OYMOK CUTYaTWMBHO TMO-
NerLye Hall CTaH, ane HeHa-
OOBro. BaxknmBo yCBIOOMUTU,
Lo nogia  Bigdynacb, ToOMy
BAPTO IHTerpyBaTu ii y CBOKO
YKUTTEBY ICTOPIO.

YHUKaHHA Micub Ta nogen, 9Ki HaragyloTb
npo Te, Wo cTaslocA.

YHUKaAHHA MiCUb | togen, 9Ki HaragytoTb BaM Mpo
Te, WO Tpanunocsa, 9K iHLI MeXaHI3MKM  3axXUCTy,
MatoTb KOPOTKOTPUBANIMK epeKT. Ane uge Moye
3aBayKaTW HaM YXUTU 3BUYHUM XKUTTAM, POOUTU
BaXK/IMBI MOBCAKOEHHI pedl Ta HanaroaykyBaTu
LLISTIOLLLY PYTUHY, dKa MOBEPTAE BIOYYTTA BrMBY
Ha CBOE YXUTTA Ta KOHTPOO Had HAM.

BiguyTTa cTpaxy 6e3 BUAUMOI NPUYUNHMN.
IHKOMW Le BigUyTTa 3'9BNAETbCA 9K HAaCiAOK Mpw-

ragyBaHHA TpaBMaTWM4YHOro AoCBigy. A Wle ue
MOYKe By TW MOB'A3aHO 3 HaAMIPHWM TiINEeCHUM Ha-



MPYYKEHHAM Y MnepeayvyTTi MOXIMBOro MoBTO-
PEHHA YOroCh CTPALLUHOTO.

BiguyTTa BiACYTHOCTI BN/IMBY Ta KOHTPOJIIO.

HKLLO Ui peaKLii € MPIOPUTETHMMUM, BN MOXKETE
mo4YyBaTUCA pPO3rybneHunMm  4m  HaBiTb  Oe-
30pIEHTOBaHMMK. OOHaK Lile TUMOBI peaKkLuii Ha
CTPEC UM TpaBMY.

HeMo)xnuBicTb npuragatm pgetani  Toro,
o Big6éynocs.

Lle po3noBctogykeHa peakuia Ha cTpec. Crpeco-
Ba Mo4iad MOyke OyTW HACTINbKW IHTEHCVBHOO Ta
TPaBMIBHOK, LIO Balla CBIOOMICTb OOKyeE
MNaM'aTb. 3 YAaCOM Crorag” MoOyXyTb MOBEPHYTU-
cq. Lle Moyke Bac TypbyBaTu, NpoTe e HopMalb-
HI mpouecun. OOpasy Micng BaxkKKol nogii Ta Le
OeAKMM Yac nicna Hel Halll KOMHITUBHI MO -
BOCTI OELLO 3HMKYHOTbCA. Lle BNAMBAE Ha KOH-
LIeHTPaLIKO yBar, MOX/MBOCTI LUBWMAKO Ta YITKO
BVMKOHYBATW 3aBOaHH4A, reHepyBaTh igel Ta OyTu
FOTOBMMW BUTPUMYBATW IHPOPMaLLMHE HaBaH-
TaXKeHH4.

CTaH nigBuLLEHOI Mipo3pIiflocTi Ta HAaCcToOpoO-
YXEeHOCTIi, NepeaYyTTa YOorocb NoraHoro.

[licnga noaii M MOyXeMo BIOCIOKYBATW BIiOYYTTH
TPUMBOMM Ta MnepeadyTTd MOBTOPEHHA YOroch



CTPALLUHOrO. Y 3B'A3KY 3 LM NepebyBaTh B CTaHi
ncuxodi3mydHoi Mobinizauii. Lie moyke 6yTu gy»ke
BUCHa)X/TMBO, BM/IMBATKX Ha MPOAOYKTUBHICTb Ta
MopyLUyBaTK GanaHC MixX aKTUBHICTIO Ta BiAMo-
UMHKOM.

MouyTTa ropsq, CMyTKYy, BTpaTW.

Konw cuTyalii 4 TpaBMKM MOB'A3aHl 3 BTPATOO
KOroCb OIM3bKOro abo YOroCb BaxkK/IMBOrO a4
BaC, L& THITUTb | 3acMyuye. KpiM TOro, 3MyLLye
aHanisyBaTK CBOI fii Ta BUMHKM, LUKOAYBATK TMPO
LLIOCb 3pobneHe 4K, HaBMaKK, He3pobneHe Mo
BiOHOLWEHHIO 00 MnoMepsoro. Le npupoaHum
Mpouec MPOXMBaAHHA BTPATW. BaxknmBo B LeN
MOMEHT [OINMMTKM 3 KMMOCb CKJ/1agHI mnouyTT4,
FOBOPUTU MPO HUX Ta OTPMMYBATU MIATPUMKY.

BiguyBaTu ce6e noraHoo oguHOI0.

Baykki mofgii MOXXyTb MPU3BECTM OO TOro, Lo BU
Nno4YyBaEeTecqd MoraHo, HIbUTo BW  MoraHa
noanHa. AHanNI3yeTe CBOI BUMHKKM Ta OYMKU |
CTBEPOYKYETECA B LbOMY BIO4WyTTI. Lle ayrke
BAYKKO, Y TaKi MOMEHTU BW MepecTacTe OyTK Ao-
OPO3VUNMBUM | He XodeTe MPpOoBOAUTK 4Yac 3
IHLLIMWN.

CKapru Ha nopyLieHHs $pisnyHoro sgopos’s.

Crpec 3aBav BNAMBac Ha Tino. Jlrogu, aki nepe-



YK CTPEC, CXMSbHI XBOPITK Ta BiadvyBaTW Oifb
Y OMCKOMPOPT.

Peakuiqa 3gpuvraHHa Big rydyHux 3BYyKiB.

Lle oomnH 3 MexaHi3MIiB, 9KMM Balle TiNo CUr-
HaMi3ye MPO FOTOBHICTb OO0 AiK, AKLWO TpanmMTbCA
LLLOCb iLLE.

Po3pgpaTyBaHHSA.

JTtooy MOXKYTb A€MOHCTRYBaTU PO340aTOBaHICTb
LLIOOO MEPEXXMTOro CTpecy Y OTPUMaHOI TpaBMu
abo Woao TOoro, 40 Yoro Le npwrsseso.

MouyTTa copomy.

lHOOI Moy CMOBHEHI COpOoMYy 4Yepe3 Te, Lo 3
HUMW TPaMNMAOCh, CBOIX Oiv Y 6e30ianbHOCTI. [a-
PadoOKCanbHO, ane ue nodyTTa 3MeHLLYETbCS,
KONW NoavHa MNoYMHAE roBOPUTKM MPO Le 3
IHLLIMMN.

MouyTTa NPOBUHMWN.

JTtoOm MOXKYTb BiOUyBaTW MPOBU-
HY 33 Te, WO 3 HMMK TParmmaoch,
3a CBOI MOBEdIHKY Y OYMKU B
TOMY MOMEHTI. TaKOXK 33 Te, LLIO He
3MOTIN KOHTPOSIOBATU LLIOCh, LLIO
CTano MNPUYMHOK CUTYaLLl.




PEKOMEHOALLJI

AN HAJTATOO)XEHHSA
E®OEKTUBHOI KOMYHIKALLI
3 JUTUHOIO

nig YAC IHTEPB'IOBAHHA

1. ToTypbynTecb MPO CTBOPEHHA 6e3nedHoi
aTMochepun Yepes Mo3nTMBHE, O0OPO3nYIMBE
CTaBNEHHA 0O ANTUHW.

2. [OBOPITb MPUBITHO, MOBINTbHO, YITKO, CMOKIMHNM
FOTOCOM.

3. YacTo BMparkamTe CBOO 3aLliKaBMEHICTb CMifKY-
BaHHAM 3 OMTUHOK YKECTOM (XMTaHHAM ofo-
BOKO) ab0 IHTOHALLIED, HE3HAYHMM HAaxXMIOM KOP-
nycy Tina B OiK OUTUHW. YHUKaMTE 3aKpUTUX MO3,
KO PYKM ab0 HOMM MepexpeLLEHI.

4. BUKOPUCTOBYMTE MPOCTY, 3pO3yMiny ansd
OUTUHWM MOBY, YHUKaWTE CKIagHOI TEPMIHOMONII.

5. 3aneBHITb OUTUHY, LWLO BOHa MapTHEP Y PO3-
MOBI. Haronocitb, WO Te, WO BOHAa PO3MoBIOaE,
BaXK/1VBE.

6. [ioTpUMyMTE 30POBUIM KOHTAKT 6€3 HaaMIpHO-
ro 6e3mepepBHOro COCTEPEKEHHS 33 OUTUHOLO.



7. Po3noBiOb OUNTUHW NepepuBanTe nuLle B pasi
KpaWHbOi MoTpebu.

8. lNepenuTanmte AUTUHY, AKLLIO HE 3PO3YMINN i
BMCNOB/MOBaHb, MOMPOCITb MOACHUTW.

9. dKWO ANTUMHA OOBrMM 4ac He BIiONoBIOaE Ha
3annTaHHA, CIPOByMTE IHLLE QOPMYTIOBAHHA.

10. ['IOHO OLiHITL 3yCUING ONTUHM, HE aKLIEHTYO-
YMCb HAa KOHKPETHMX BigMoBIigax, He obiLanTe Bu-
Haropoau, He rOBOPITb LWOCh Ha KLWTANT «Tenep
yce byne nobpe».

11. 3a NoTpebr NPOroBOPITh, O GadmTe 3aHeno-
KOEHHYH, AKe BiOYYyBa€E ANTUMHA, | HAronoCiTb, WO Lie
NPEUVPOOHI MOYYTTH B LIMX OOCTaBMHaX. 3aMneBHITb
ONTUHY, LLIO Tenep BOHa Yy di3nyHiv 6e3nel.

12. Konum BWM IHILIIOETE PO3MOBY, Y AKIM OUTUHA
PO3MOBIAaE MPO cebe, TO MOKaXKiTb FOTOBHICTb
BIOKPUTW YaCTMHY CBOIO MPUBATHOMO XXUTT4H, LWOO
CTaTV ON9 MafoNTHbOI AUTUHKM pPeanbHILLIOK |
ONMXKYOKO  MogMHOK. Hampwknian, 3anuTyrodm
MPO TBAPWH, CKaXXIiTb, 9KY BW Manuv TBAPWHKY Y
CBOEMY OUNTUHCTBI ab0o MaeTe Tenep.



NMCUXONOIN4HI OCOBJINBOCTI
IHTEPB'TOBAHHA TA OCOBJIMBOCTI
OOPMYJTIOBAHHA 3AINMUTAHD

0149 PISBHOINO BIKY

OOLUKIJIbHUA BIK

[0 KiHUS OOLWKINbHOMO BIKY B OiTeW 3'9BNAETHCA
30aTHICTb OO0 y3arasbHeHHsa iHpopMaLii Ta BCTa-
HOBMEHHA 3B'A3KiB. Hampuknag, LT MOXKYTb
onmcaTy, WO 3 HMMUK BigOYBaETbCH, Y BUMMG4l rpw
Ta il MpaBW/, 3a 9KMMUKM FOBOPUB MpaTV OOPROCNI,
ane He MOXXYTb NepenbadnT Ta MOACHUTY Aji O0-
[POC/OrO.

dopMynoUYMN  3anUTaHHA [0 AOUTUHU  [OO-
LWKiNbHOIO BiKY, NOTPiI6GHO NaM’aTaTu:

MPOBIAHA AIFNbHICTb LIbOrO BIKOBOrO nepiogy —
CIOXXETHO-POMbOBA MP3a;

OPIEHTYBAHHA B Yaci LLe He CHOPMOBaHE;
onnc noAii, HaniMoBipHiLWe, byae Ha OoCUTb
MNPUMITUBHOMY PIBHI;

chopMynboBaHe 3anmMTaHHAa Mae OyTWM OOCUTb
KOPOTKMM | MPOCTUM A9 CIPUMHATTA.

MoTpi6Ho:

nepebyBaTk Ha OOAHOMY PIBHI 3 AUTUHOIO;



HE BUKOPWMCTOBYBaATW 3aHaOTO OOBIMX | CKNaa-
HWNX 3arinTaHb,

CTaBUTW BIOKPUTI 3anMTaHHA LWOAO KOHKPET-
HNX CUTYaLin, 9Ki 3HaMOMI OUNTUHI;

BUKOPWCTOBYBATK IMpPaLLKK A9 MOOENOBaHHSA
CUTYaUiW, Y 9KUX OMTMHA Oyna y4aCcHMKOM abo
CcBigkoM (irpalka, 9K nepexioHun TpaHchep-
HL OO'EKT, 3HIMAE HaMPYYXKEHHA B OUTUHN);

BXXMBATW | CNIOBa, | pa3uv camoi ONTUHK Ha Nia-
TBEPAXKEHHSA TOrO, LLIO BU il pO3yMIETE;

Ha3MBaTW NKOOEN Ha iIMeHa 3aMICTb BXXMBaHHA
3aVMMEHHUIKIB;

JaBaTu ONTUHI JOCTaTHbO Yacy, Wob obayMaT
3aMUTaHHeA | caMy BIiAMoBIAb.

He Mo)XHa:
OOMIHYBaTW B Oiaf1031 3 AUTUHOO;

BXXVBATW BCTaBHI LWAOGNOHHI pa3u Ta pedeHHs,
AKi HaCcK4YeHi TepMiHaMK Ta abpeBiaTypamu;

BUKOPWCTOBYBATKM JMLLIE 3aKPUTI 3anuMTaHHg,
Ha AKI MOYXHA BIAMOBICTU «TaK» YW «HI,

He PobUTKM May3un, a o4pPasy > CTaBUTU HOBE



3aMNMTaHHAa NICOAa KOXXHOI BIiAMOBIAI ONTUHW.
MonogLwuii LWKINTbHUA BIK

[10 BIKOBUX HOPM PO3BUTKY OUTUHM LbOTO BIKY
HaMeXaTb: PO3BUTOK abCTPAKTHOIO MUCIEHHS,
30aTHICTb JTOMYHO MUCIUTI Ta FOBOPUTU, YBAXKHO
CnyxaTW, crocrtepiratM W 3anaM'aToByBaTW,
aHanisyBaTh i pPOOUTU BUCHOBKM.

dopMyniolUM 3annUTaHHA A0 AUTUHU Monoa-
LLIOro LWKiNbHOrO BiKYy, CMig4MM Ma€e naM'aTaTu:

OPIEHTYBAHHA B Yaci MpMB'a3aHe 4o PO3Mopa-
Ky AHA OUTUHK («ue Oyno nicna ypokKiB», «Ha
YPOUI QIBKYABTYPW», «<KOMW G MLLIMa Ha TaHLL», «4a
POBMNA YPOKW, | TYT...»);

OMMC MOAII MOXKe MIOKPINBATUCA Nepesikom
0a30BMX eMOLiN, aKi JOMIHYBa M B TOM MOMEHT
(«MeHi Bbyno bonaye Ta CTpaLUHO», «BiH 3MTMBCH,
KpW4yaB, a NoTiM BOAPWBY);

GOPMYMOBATK 3aNMTAaHHA KOPOTKO i MPOCTO.

MoTpi6Ho:
CNyXaTh I3 CUMMATIEKD Ta PO3YMIHHAM, BUKOPW-
CTOBYBATW MOBY Tifla Ta 3a0X0O4yBaslbHi BUIMYKM

(«ara», «Tak» TOLLLO);

330X04YyBaTV BUPRAXKEHHA eMOLLIN Ta POPMYIIHO-
BaTW IX MPOCTUMM C/IOBaMU,



AO3BONUTY OUTUHI BeCTW ©ecigy, Bignosigatn
Ha Il 3anNMTaHHG, 9KLLIO BOHWN BUHUKHYTb;

BMKOPWCTOBYBATU BIOKPUTI 3aMMUTaHHA 3 YTOY-
HeHHAMKM (<M1 npaBubHO A Tebe 3po-
3yMiB/na?y);

IHOAI MPOMOHYBaTK 3arnMTaHHA 3 MOXK/TMBICTIO
BMOMPaTX BapiaHTKX BignoBigil, wo6 nocno-
CTePIraT MOXKMBY PeaKLLIKD OUTUHU,

FOBOPUTU MPO 3HAMOMI CUTYaLlil, MicLA Ta Ail;

JaBaTW KOHTEKCTYallbHI Migkaskn (poTorpadii,
MasTtoHKW, BepbanbHi NpuKaagu);

nepedppasyBaT 3anmMTaHHA abo CrnpoCTUTK
MOro, pO34iNmMBLLM Ha YaCcTUHW, AKLWO OUTUHA
MOro He 3po3yMina abo He BianoBifa Ha HbOro;

MOMPOCUT OO3BOMY MNepen TUM, 9K NepenTu
[0 HOBOI TEMW YK BIpaBW.

He MoOXXHa:
POPMYJIOBATY KOMEHTAPI, LLIO MICTATb OLLIHKY;

CTaBUTK Nigpsan 6arato NPaMmMx 3anuTaHb 414
3'acyBaHHA PaKTIB;



CTaBUTWM 3alriMTaHH4A a6CTpaKTHOFO 3MiCTy;

C])OpMy}'II-OBaTl/I 3aliMTaHHA 3 oHeBNOHMI TPoa-
BWJIbBHVMW Y HETTPaBUTTbHUMIA BIOMNOBIOAMMN;

CTaBUNTU pl/ITOpl/MHi 3alriMTaHH4H,

GoOpPMYOBaATK 3aMMUTAaHHA 3 YAaCTUHOKD «HOMY»
L1040 MOTUBIB BUYMHKIB.

MIQJITKOBUA BIK

[MONITOK  y>Ke BMeBHeHIWe MOoXe OMnucyBaTKH
Mook 3a AOMOMOIrokd eMOLUINHOI peaKLii, Tak-
TUNbHMX BIOYYTTIB, afle MO)Xe CryTyBaTW QaKTU
CTOCOBHO 4YaCOBOro MpPOMiXKKY. PO3BMTOK 30aT-
HOCTI 0O aOCTPaKTHOMO MUCIEHHS.

[MiONiTKM CXUMbHI MOYMHATK OMKMC 31 CBOIX MOYyT-
TiB, MepexxmBaHb, a MoTIM 3a MIATPVMKK OOPOC10-
rO MOXXYTb AeTani3yBaTu MOLito.

[MpoBIOHOW OIANTbHICTIO B eV Mepiod CTa€ IHTUM-
HO-OCOOUCTICHE CMIMTKYBaHHSA.

Mg yac B3aeMoaii 3 NianiTkaMm BaXkK/IMBO 3a0X0-
UyBaTK Ta MOCUMIOBATW IXHI MOYyTTH, CIOHYKaTKH
OO0 crniBnpali 3 4OPOCNM, BUKOPUCTOBYHKOUM Ha-
CTYMHI Ppasn: «MeHI Bak/ MBI TBOI OYMKM LWOAOO
LIbOro», «PO3KayKKM MpPO BCE, LLO CTasnocy, yce, Wo
NaM'aTacll, i Te, MPO WO BBaXKa€Ll BaXkKJMBUM



PO3MOBICTY.

Ha BigMiHY BiO A0OPOCAMX MIONTKA MPUMYCKaTb-
Cd MOMWOK Mifg, Yac BMU3HAYEeHHA BIOCTaHI, BiOPI3-
KIB Yacy, MOCg0OBHOCTI 4.

MOXYTb BMKOPWCTOBYBATWM MOHATTA | TEPMIHW 3
NEKCUMKOHY OOPOCNX, CMOTBOPKOKOUM iIXHIM 3MICT
ab0o He POo3yMitoYU NOro.

MOXYTb TOYHO CMIPUMMATK Ta YTPUMYBaTK TPVBa-
MM Yac y NaMaTi geTani nogii Ta npeamMeTa, aki ix
3aLikaBun.

MoTpi6Ho:

YITKO OKPEeCTUTU MeXi KOHPIAEHLIMHOCTI:

I_Ipl/I,D,iJ'II/ITl/I MNeBHM 4Yac [O/19 BCTaHOBIEHHYH
MCUXOMOMYHOTO KOHTaKTY,

TPaAHCKOBATK rnoBary,

3aMpoLllyBaTh OO0  BWCIOBMEHHA  BACHUX
OYMOK | MOrnanis;

OyTW FOTOBUMM OO €MOLIMHMX MPOaBIB 3 OOKY
nigniTka, nepegdavatvt PU3MK HEOYiKyBaHMX
EMOLLIMHMX peaKLin;

3aMnpPoLlyBaTV 00 PO3AYMIB MPO MOXMBI anb-



TePHATUBHI LWWAAXW PO3B'A3aHHA NpobnemMu.
He MoOXXHa:
BXXMBATW CK1aOHI TEPMIHM,

DOpMYytOBaTK  CyAXKEHHHA, MOCYroBYOUYMCh
AvLIEe AOPOCANMK HOPMaMU;

POPMYNOBATM KOMEHTaPI, LLO MICTATb OLLIHKY;
CTaBUTKW Garato 3anuMTaHb «4OMYy» CTOCOBHO
MOTUBIB BYMHKIB (MOXXYTb CMPOBOKYBaTW He-
raTVBHI emMoLi).

IOHALLbKUH BIK

MoTpi6Ho:

YITKO OKPEeCTUTU MeXKi KOHPIOEeHLUIMHOCTI;

OyayBaTV KOMYHIKaALLIKO, AK 3 OOPOCIOK OO M-
HOIO;

NpUOINUTL MNEBHUMM 4Yac A9 BCTAaHOB/IEHHHA
MCUXOMNOTIYHOIO KOHTAKTY;

3aMpoLlyBaT OO0 BUCOBEHHA  B/IACHUX
OYMOK | Mornanis;

OyTV FOTOBUM [0 €MOLIMHMX MpoaBiB 3 BOKY



nigniTka, nepepbadaTy PU3KMK  HEeodiKyBaHMX
EMOLLIMHMX peaKLin;

3aMnpPoLlyBaT A0 PO34YMIB MPO MOXKIMBI alb-
TePHaATVBHI LWNAXM PO3B'a3aHHA NpobnemMu;

3anMTaT NPO NIaHW Ha ManbyTHE.
He MoXHa:
POPMYNOBATM KOMEHTaPI, LLO MICTATb OLLIHKY;

TRAHC/IOBATKX aBTOPUTAPHUMW CTUMb Y CMINKY-
BaHHI;

CTaBUTK GaraTto 3ammMTaHb «4OMYy» CTOCOBHO
MOTMBIB BUYMHKIB (MOXYTb CMpPOBOKYBaTW He-
raTWBHI eMoLlii);

TPaHCtOBaTKM  HE3a[0BOMEHHS, pO34paTo-
BAHICTb | HETEPMIAYICTb.



AKUIA BUrNaq,

MAE BE3MNEYHUIA JOPOCINA
(30BHILUHIN BUrNA4 MPOKYPOPIB
| CIa4YnX)

KOyXHIV OUTUHI NOTRIOEH «Be3nedHni OoPOCANMI» —
MoOnHa, OO0 GKOI MOXHa 3BepHyTuca 3 OyOb-
AKUM 3anMTaHHAM abo NogiIMTUCA 3 Hek HOBU-
HOMO Y MOLIEHO.

Be3nevHe Micue + 6e3Me4YHUN [OpPOCINN =
OUTUHA B 6e3neui

besneyHn gopocnmnm — e NanHa, 9Ka LWmMpo
LIIKABUTbCA OMNTUHOLD, TMOBaKa€ Ii KOPOOHM Ta
OauUMTb MO4YyTTA 33 CK/IaOHOK  MOBEediHKOK
ONTUHWN.

® 30BHILLIHIM BUMAEL, O0POCMAOro, IHTOHAUIg Ta
PO3TallyBaHHA B MPUMILLEHHI BIAIFPAtOTb 3HAYHY
POSIb Mid, Yac B3aEMOLI.

® [lepenyciM BCTaHOBITb HEPOPMASTbHMM KOHTAKT

3 AUTUHOKD: Ha3BITb CBOE IM'A, Mocany Ta MeTy B3ae-
MO 3 Heto. [1OFACHITb, Y YOMY MOMArae CyTb BaLLOI
POOOTV CTOCOBHO KEWNCIB OiTen. BnubupawmTe MpocCTi
cno.a. [laM'aTtanTe, CKINMbKM POKIB OUTUHI — CTiflb-
KWV CNIB Y peYeHHi MoXke By Tu.



® 3ageKknapyvTe Wwype baxkaHHa 3p00UTM CBOO

POOOTY @KHaMKpalle. TpOxXM PO3KaxKiTb MPO
npouec, akum BigbyBaTuMeTbcd. Jante OUTUHI
MOXK/TMBICTb MOCTaBUTK 3anMTaHHA, 9Ki B HEl BU-
HUKN.

e CKayKiTb OUTUHI, LLIO BOHa CMiIMBa | Bce pobunnia
aK Tpeba, gKLLO onMHKMMaca B beanel.

e Ba)xnmBo, Wo6 ooar 6yB CHOKIMHWX, CTpUMa-
HUX BIOTIHKIB. Be3 cekcyanizauii Ta orofeHmx
UaCTWH TiNa. 3amax Tifla He Ma€e 3arnoBHIOBATU
COOO0IO 3aKPUTUM MPOCTIP | AOMiHyBaTW. Lle Moxke
YUMHWUTU TUCK Ha aHani3aTopu UTUHM Ta YTPYOHIO-
BaTW KOHTaKT.

e CraBTecsa gobpo3nunmBo A0 ANTUHKM Ta MPOaB-
NanTe emMnaTito. EMMaTia o3Havae po3yMiHHSA TOro,
IO BiO4yBaEe OWTKMHA Mig 4ac po3MoBigl Mpo
OOCBIO Yy OenopTalii; BiaYyTTa BiOpaLii emMolii, 3
AKOKO OWTWMHA PO3MOBIOAE;, PO3YMIHHA MoTPeb
OVNTUHW. Konn OuTuWHa BigdyyBae cebe B Ge3neLl,
piBEHb 11 TPUBOIMM 3HUXKYETBCA M «BMUKAKOTHCH»
LIeHTPW MO3KY, aKi BIOAMOBIAAOTb 33 BIATBOPEHHY
IHpOpMaLLi Ta BCTAaHOBNEHHA MPUYMHHO-HACIO-
KOBMX 3B'A3KIB.



ETUKA HAOAHHA OOMNMOMOIn

€ OBa KJOYOBI €TMYHI MIPKYBaHHS, MPO 9Ki BapTO
naM'aTaTy nig Yac HagaHHA MCUMXOMNOoriYHol nig-
TOVMMKW OUNTUHI Ta 1T ONMUTYBaAHHSA.

1. He HawkogbTe — Lie rofIoBHa €TMYHA BMMOTra
[0 BCIX 3a/Ty4eHMX YYaCHUKIB.

2. 3HanTe Ta NOBa)XaMUTe CBiM piBEHb KOMMNETEH-
uwii. He HamaravTeca npautoBaTK MoHad CBiM
PIBEHb MIOrOTOBKU.






ro/IoCH
LITEM

BNATOOIMHWUM ®OHL

voices.org.ua

JTiHiga 6e30n1aTHOI MCMXONOriYHOI
NiOTPUMKKM Ona giten i 6aTbKiB
B YMOBaXx BiMHM:

+38 0 800 210 106

YaTOOT 3 MCUXOSTOMYHOK NIATPUMKOO
(30KpemMa, 3a KOPOOHOM):

Telegram @kidsMentalHelpBot
Viber www.viber.com/kidsmentalhelpbot

DEFRD

Telegram Viber

W



