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BHacnigok BiMHW BCi yKpaiHLUi 3apa3 nepexXunBatoTb TPaBMaATUYHUN
CTpec Pi3HOI iIHTEHCMBHOCTI. TPAaBMaTUYHUM CTPEC — Lile HOpMarbHa
peakuia noAcbKOi MNCUXiKM Ha HeHopManbHi nopaii (noaii, aki
BMXOOATb 3@ Mexi 3BMYAMHOIO >XUTTEBOrO [LOCBIQY toOUHMN).
Oco6nmBoO BpasnmBi A0 cTpecy AiTU. Hepe3 06MeXXeHUN KXUTTEBUIN
OOCBIA | HE3PINICTb MCUXIKM OiTM YacTo He 30aTHI BUPOOUTU Mexa-
HiI3MM MCUXOMOrMYHOI0 3aX1CTY, TOMY N CTpa)kdatoTb BOHM Bifblie 3a
[OPOCUX.

Cama no cobi eBakyallisay 6e3nedHe MicLe He 3yNUHAE PYWHIBHY CUY
cTpecy. AKLLO 3i CTpecoM He MpaLloBaTH, TPaBMa MOXe HapocTaTh 1
NPW3BOAUTU 0 ceprno3HMxX posnagis (MTCP, genpecia ToLwwo).

[apHa HOBWHA Mondrae B TOMY, LLO MNCUXika OAUTUHW MAacCTUYHA
i 3a3BMYaM Oobpe pearye Ha ncuxocouianbHy MiIATPUMKY OOPOCAMX
(6aTbKiB, NcKMxonorie Ta NcmxotepanesTiB). OcobMBO AKLLO TpaBMa-
TUYHa KpU3a CBiXKa (3 MOMEHTY TpaBMyBasibHOI MoAii MPOMLWIO0 He
Ginblue HiXK Micaub).

MU po3pobunm Len nocibHWK, B neplly 4depry, Ana 6aTbKiB TUX
npiTen, aki SMornm BUpBaTUCA 3 rapsa4mMX TOYOK i Hapasi 3Haxo4ATbCA
xoua 6y BiAHOCHI Ge3neu,.

3uineHHa TpaBM noTpebye Yacy Ta A6annmeoi TypO6oTMn 3 BOKY TUX,
XTO MIiKNYeETbCA MPO OUTUHY. lMopaon npodecimHUX MNCUXOoNoriB
MigKaXkyTb, 9K AOMOMOITU OUTUHI 3aNeXHo Bif ii Biky, 9K pearyBaTm
Ha MpoaBM BOMICHUX MOYYTTIB Y AUTUHM (3MiCTb, PO3May, CMyTOK,
CTpax POo3/yKM) Ta AOMOMOXKYTb BMNOpaTUCH 3 6E3COHHAM i HIYHUMU

KOoLWMapaMun.
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[lcnxonoridyHa aonomora OUTUHI
BIANOBIAHO A0 1i BiKY
LiTn pi3HOro Biky pearyloTb Ha CTpec Nno-pisHoMy. TOMy 1 TaKTUKa Ailn

6aTbKiB Ta iHLWMX AOPOC/IUX MAE BpaxoByBaTW BiKOBi ocobnmBocTi
PO3BUTKY OUTUHMU.

OiTn powKinbHOro BiKy

Yum MoioaLua ANTMHQA, TUM CUBHILLMNA

il ncmxoemMoUiviHWM 3B’'930K i3 6ATbKAMMU.
TOMY AOLUKINbHATA 0COB/IMBO Yy T/INBI

10 MCUXO/TONYHOro CTaHY MAMU Y1 TATA

Vi MOXKYTb PearyBaT HQ 6ATbKIBCbKNM
CTpax a60o po3rybeHIiCTb Ay»Ke rocTpo.
Ko TparigaeTbCs MCUMXoTPABMYBAIbHA
noAis, MAIloOKM Mo4YyBAOTbCH 0OCOB/IMBO
6e33ax1CHUMM. 3a4a4a 6ATbKIB —
MpPOAEMOHCTPYBATU, HE3BAXKAOYM Hi HA LLO,
BOHM INLLIQKOTLCH OMOPOKO A/ CBOIX AITEN.

Lo pobutn?

—

3aneBHiITb AUTUHY, WO BU Ta iHWI pgopocni 3paTHi ii 3axucTuTu.
CkaxiTb: “d 6ayy, wo To6i cTpawHo. Ta g 3HA0, O PO6UTH.
Bce 6yae B nopsaKy. 3 HaMu Bce 6yae gobpe”.

Byaobre MaKCMManbHO CMOKIMHWMMU, KOMW CiNKyeTecsa 3 AUTUHOLO.
HamMaramteca He roBOPUTK 3 HEKO MPO CBOi CTPaXMU.

CniokymTte 3a TUM, WO6 OMTMHA BMMAOKOBO He Modyna npo Balui
no6botoBaHHSA, KON roBopuUTe TenedoHOM 3 iHLWMMK TI0ObMU.
[onoMOXiTb MantoKy MOBIPUTH, LLLO BW HE 3alMLLINTE MOro | 3aBXAu
6yneTe 3axmulaTV. He BTOMOMTECa MOACHIOBATU AUTUHI, WO BilMHa
3aKiHYUTbCH, WO 3apa3 BM y 6e3neli (AKLLO Le AiMCcHO Tak).

Binblie $pi3UUHOro KOHTAKTY.
YacTiwe obinMamnTe onTUHY, 6epiThb ii 3a pyKy, cafiTb Ha KosiHa.
3aoxouyinTe JinnTUCA NOUyTTAMMU Ta eMoLiaMu.

“dKkuwo To6i CTPALIHO, TU MOXXeLW MNiginTn o MeHe, B3TU MeHe



3d pykKy. Tak s 3po3yMilo, O T Xo4YeLl MeHi LLoCb cKa3aTn”.
MOACHITb PI3HULIIO MK MOAIED | CMoragoM Npo Hei.

AKLWoOo ANTUHA 60iTbCA 3aNMLLIaTUCA BHOUI ogHa B KiMHaTI, aKL1o i
CHATBLCA YKaxu, CTeXTe, o6 nepen CHOM Mastok He nepeHanpyy-
BaBCH. 3a roMHY A0 CHY MpurbepiTb ragyeT, 3a0XoUynTe ANTUHY A0
CMOKIMHOI rpu, MoYnTamTe i Bronoc.

MoacHiTb: “dacTo Mu 6oiMocss He peasibHUX NOAIN, A YIBHUX
»axie. NMogyMaiMo rnpo Wochb NpUEMHe, HyMo 6yayBATHU N/IAHU
HA MUPHe XUTTS”.

AKLWO BiK OUTUHW O03BOMAE, MOACHITb, WO YXax/IMBi CHOBUOIHHA —
YacTa peaKLia Ha NepeXxunTi BaxKKi Mofii, Ta 3 YaCOM Ui CHU 3HUKAIOTb.

BinpkaT po 6inbw paHHbOI cTafii PO3BUTKY — PO3MOBCIOOYKEHA
peakLUis OUTUHU Ha cTpec. YacTo crocTepiratoTbCAa CMOKTaHHS
nanbLiB, HiYHe HETPUMaHHSA ceudi, BaxaHHA MOCUAITM Ha pydKax,
“cnpolleHHA” MoBKW. Taka mnoBefiHKa MoXe 306epiratmca SKUINCb
Yyac nicng NcuxoTpaBMyBanbHOI Nofii. He KpUTWKynTe OUTUHY, He
KaXiTb: “Tn moBoamMLLCS, 9K ManieHbkMin!" Y pasi HIYHOro HETPUMaHHSA
MiHANTE oOar Ta MocTiNbHY BiNM3HYy 6€3 KoMeHTapiB.

Lkonqapi

LIiTV LWIKINTBHOO BiKy BXXe 06pe pO3yMitoTh, LLO TAKE CMepPTh [ 3arpo3a

SKUTTIO. BOHM MOXKYTb BiA4YyBATU MPOBUHY, 3BUHYBAYYBATM cebe

Y TOMY, IO TPAMNMAOCS. K MPABKAO, LLIKOMAPI He BiApA3Yy AiNATbCs

CBOIMU MepeXXxmBaHHAMW. YacTo AiTv 3aMUKAOTbCH Yy cobi, 60 He

XOYyTb HABAHTAXKYBATM 6ATHKIB L€ W BAACHUMUK rpobiemMamu.

AuTnHa Moyxke 609THCS, L0 HeLWacTs rNoBTO-
pUTbCT 3HOBY. MoO)ke TAKOXX MPOABATU
nigBuLLeHe 3aHEeMOKOEHHS a60 HETUMOBY
a8 Hei arpecito.

Llo pobwn?

C> CtBoplonTe aTtMochepy

AOBPO3UYUNUBOCTI, ¥ 9Kiv OUTUHA
3MOXe MpodaBUTM CBOI  Mepe-
XUBaHHA. 3HaWAOiTb Micue i 4yac,
wob pguTuHa ™Morna 6e3nevyHo
BMPAsnUTM TaK 3BaHi HeraTMBHI



Mo4yTTa: CTpax, CMyTOK, PO3ApaTyBaHHA, arpecito, rope. [Jo3Bonbre
ONTUHI BUMNMaKaTUCH, MOoCyMyBaTW, MOBUTU MoaylluKy, MOTynaTr
HOramMu, moKpu4daTu.

MposaBu arpecii, )kOpCToKOCTi abo 3aHEMOKOEHHS 3apa3 3aKOHOMIpPHI.
He irHopymnTe ix, ane HaMaramTecs He OpaTyBaTMUCa Y BiANOBIAb.
Balwa peakuia moBuHHa OyTW CroKiMHOWO Ta nepenbadvyBaHOLO.
He po3paxoByMnTe Ha Te, Lo AUTUHA Byae 36epiraTv My>XHICTb i cuny
OyXy — i He 03By4YyMTe iM LMX OUiKyBaHb. HATOMICTb MOCTIMHO Haragym-
Te OUTUHI, WO 3 BaMK BOHa Yy 6e3nedli. MNpoasnanTte TepniHHg, Toai
ONTUHA NoYHe BiAKPUBATUCH BaM i MO36aBAATUCH NOYYTTA MPOBUHM.

BipnoBigaiTe Ha BCi MUTaHHA 4YecCHO. He MPUXOBYNTe BIACHUX
MOoYyTTIB. AKLLO BM CyMyeTe ab0o BaM CTpaLLUHO, CKaXkiTb Mpo ue. Ane
nonauvTe:

OpraHisynTe aKTUBHUM BIAMOUYUHOK, HEXal OUTUHA Binblue pyxa-
€Tbca. Tak M Gyoe neriwe BiABOMIKTUCA Bif, HEraTUBHUX MOYYTTIB
i BMmopatuca 3 dpycTpaulieto.

AKLWO AUTUHA CKapXXUTbCH, LLO 6OMATb rosyioBa, XXUBIT, M'a3u,
3'acymnTe, UM € ONA LUbOro MeamyHa rnpudmHa. GKLo HeMae, To yTilTe
OUTUHY i 3aBipTe, WO TaKa peakLisd Ha CTpec TakoX NpupoaHa.

PO3yMHO pearyimTe Ha CKapri HeMeOU4YHOro xapakrepy. H9KLUIO BU
6yneTe NpuainatTy iM 3aHagTo 6araTo yBarv, CUMMTOMU MOXYTb
nocunuTUca. NepekoHamTecs, WO AUTUHA AOCTaTHbO CMMTb, MPaBUIb-
HO XapuyeTbcd, N'e Garato BOAM i aKTUBHO PYXaETbCA BMPOAOBXK OHA.

[igiToK rocTpo Big4YyBAE B/IACHY BiAMOBIAA/IbHICTb 34 Te, O He
3Mir B39TH y4ACTb Y PO3B'A3QHHI Mpobaemu. B Lubomy Billi JiTy Ay»Ke
BpPQ3/11BI, BOHW 60A9TbCT OYTY HEe TAKUMU, SK YCi, TOMY Heoxo4ye
PO3MOBIAAIOTb PO CBOI CTPAXU. MOXYTb 6y Tt HECTPUMAHMUMM

B rioBefiHLi, HOBMMUCHO HAPAXXATUCH HO Hebe3rekKy.

JNeranisyinTe no4vyTTa. [igKkpecnonTe, Lo 6yab-aKi movyTTa AUTUHU —
abCoNOTHO HOPMasbHi, M BiNblICTb OOPOCNMX 3apa3 BigdyBaceTe
came. MNoainiTbca M BNAaCHUMU NepeXkmBaHHAMM, PO3KaXiTb, LLLO camMe
BM BigyyBa€ETe (CTpax, FHiB, po3may, po3apaTyBaHHS TOLLO).



Y Takui cnoci6 BM Ha BMacHOMY MPUWKNadi NpoOoeMOHCTPYETe, 9K
BM3HABaTW MOYYTTS — L& OOMOMOMXe 3HU3UTW eMOLLIMHY Hampyry i
BaM, i AUTUHI.

Po3KaXXiTb Npo 6e3ne4yHi cnoco6u BUPaXKeHHS MoYyTTiB.
Hanpwvknan, 6inka — Le OeCTPYKTUBHUK LUMAX BUPAXKEHHA THIBY,
AKNIN LWKOAUTb i caMint AUTUHI. HaToMicTb 60MOBI MUCTELITBA, MPO6iIXKKa
[03BONATb MO36YyTUCA HEeraTUMBHWX MOYYTTIB Y KOHCTPYKTUBHUMN
crnoci6b.

[AonomMaranTe BiATBOPIOBATU couianbHi 3B'A3KU 3 usieHaMU ciM'i
Ta OAHOMITKAMMU — Lie CTaHe MOTY>XKHOI MCUXOMOTIYHO NiATPUMKOLO.
3aoxouymTe OUTUMHY BIiABIAYBAaTU TYPTKW, PI3HOMAHITHI Kypcwu,
CMOPTMBHI CeKLii, 3aBOANTM HOBMUX Opy3iB. HaBiTb aKWO Pi3n4HO
6nM3bki Noav Oaneko, 3HanAaiTb criocobu Binblue cninkyBaTUCH
3 HUMW.

Monpocitb NigniTka wWopa3sy NosifoMnaTH, Kyau BiH ae i 3 koo
MeTolo. [1OACHITb, LLIO TaKMIN 0OAATKOBUI KOHTPO/b He Byae TpnBaTh
MOCTIMHO, ane BiH YXUTTEBO Ba)/IMBUIN Y BOEHHWMI Yac.

NigTpuMmynTe anbTpyisM AUTUHMU. B 6i0y 3apa3 noTpanumno 6arato
NoOen, MOXIMBO, TAKOX i poaundi abo apysi Bawoi poanHu. GKLLO
nigniTok Xo4ye OOMOMOITM M, MiATPMMaMTe Le nparHeHHda. Ane
MOACHITb AUTUHI, LLLO Ba)X/IMBO He 6paTh Ha cebe BiAnoBiaasbHICTb 3a
Te, Wo Tpanmnocs 3 umMm ntoabMiu. CKaxXKiTb, LLO MIOACHKI MOXKMBOCTI
He BGe3MeXHi i M/ He MOYXeMOo 3aXMCTUTK YCix, Koro xodemo. Ane €
peuyi, aki MM MOYXeMo 3pOobUTU TYT i 3apa3 — i Uue cTaHe ANng iHWmMx
3HAYHO OOMOMOTOHO.

YMOBHO HeraTMBHI MNoYyTTea — 3MiCTb, CTPaXx, CMyTOK, po3apaTyBaH-
HA — NpUpodHa i HaBiTb HeobGXigHa peakuia Ha rocTpy cTpecoBy
nopito. CTpax abo HEHaBUCTb Ha NeBHUX CTaAIAX NPOXXUBAHHSA ropd
Ba)X/IMBi AN AYLIEBHOro 3uiNeHH4.

Micia 6aTbKiB: BONOMOITY OUTUHI NPOXUTU yci ii eMouii Ta No4vyTTa
Y KOHCTPYKTUBHMUM cnoci6.



KoHcynbTauia
npodecinHoro
ncuxosora

He 3aBagUTb

y 6yab- AaKOMYy pas3si.
Ta oco6numeo
Ba)K/IMBe 3BEpPHEHHS
[o cneuianicra,
AKLLO NMeBHi AeCTPYKTUBHI
NposiBU He 3HUKAIOTb
TpUBanmMm vac

a6o nocunwloTbCA.

3nicTtb

3MicTb YacTo 3'ABNAETbCA CMOHTAHHO, 6€3 BUOAMMOI MPUUMHN.
OUTrHA MOXKe Kpu4yaTu, rpokaTu ABepuMa, rpybo BignosigaTy Ha
NpPOXaHHA. 3a3BMYamM Micng HecnofiBaHOro crnanaxy 370CTi AUTUHA
BioYyBaE MPOBMHY | WKOAYE MPO CBiM BUMHOK. UTUHA MOXKe He
OEeMOHCTPYBaTK LbOro, afnle HacnpasAi BoHa nepebyBae y Biguyai,
WO He 3yMina BmopaTMca 3i CBOIMKM MOYyTTAMU. B Lel MOMeHT
nigBMLLEHOT BPa3nMBOCTI ANTWUHA 0COBMMBO NoTpebye OMOMOrn.

BaTbkaM, aki caMi nepebyBatoTb y CTpeci, B TaKi cuTyallii Moyke 6yTur
Henerko BTPUMaTUCS Bif PI3KMX 3ayBarkeHb. [loMOMOXKe pO3yMiHHS,
Wo nofibHa amMTada nMoBediHKa — e HOpMasibHa peakLia Ha cTpec,
TpaBMy, croragu Mpo BTpaTy. Hanpuknag, OUTWHA, g9Ka BTpaTuia
6NU3bKOro Apyra, Moyke MposiBNATW 3aHEMOKOEHHA abo apaTyBa-
TUCA, KOMW iHLWI AiTW roBOPSATb MPO CBOI 0COBUCTI B3aEMUHMN.

Hamarantecsa He cBapuTu OUTWHY. BOHa 31UTbCA He TOMYy, WO He
MoBUTb Bac YK BU MNoraHo ii BUxoBanu. Lia 3nicTb — Nposas TpaBMMU.
AKLWO BaM BOACTbCA CTpUMaATUCH, OWTUHa Oyaoe BOg4YHa, a;yke
3PO3YMiE, WO BU BIATYKHYMUCH Ha il MoYyTTs, WO BU Ha ii 6oL,

TaKoX OOMOMOXKITb AUTUHI 3PO3YMITK, HOMY BOHa 3/IUTbCA B Til1 UM
iHWIiM cuTyauii. 019 uboro NoroBopiTh HAOAMHLI MPO Te, Wo Typbye
OVUTUHY | BUKIUMKAE 3NiCTb. Hagani HaMaramTeca CTEXUTY 33 TaKUMK
nposBaMmn i 06epeXxHO MigkasymTe AUTUHI, 9K Kpalle KOHTpotoBaTH
CBOIO MOBediHKYy.



% XopcToKicTb

[esaki gitm MonofLworo BiKy B irpax 6yBatoTb Oifibll arpecrBHUMU 1
YKOPCTOKMMMU, HiXK cTapuli. Hanpwuknaa, Mantoku 6'toTbco, KycatoTbCs,
LUITOBXAOTbCH, CEPMO3HO 06paXkatoTb iHLWKMX OiTen i Jopocnmx. IHoai
YKOPCTOKICTb MOYMHAETLCH i3 3aHEMOKOEHHS, 30YIYKEHOCTI.
[MOCTYMoOBO Ui MPOoABM HAapOCTatoTb. [UTMHA MOBOAUTHCA BCE Haxab-
Hille, MepecTae cnyxaTtuca i pearyBaTu Ha crnoBa. byBaeg, Wo B rpi
BOHa 3HOBY i 3HOBY MOBTOPIOE MEPEeXXMTe, HaMarato4mcb y Takuni
Croci6 3MeHLWNTU 6inb abo “3MiIHUTK" TpariuHi NoAii MUHYMoro.
Hanpwvknag, AMTWUHa MOXKe IMiTyBaTM MOXOPOH, 3HyLLATUCA 3 TBAPUWH
abo BO6MBaATK KOMax. XXOPCTOKICTb B LbOMY BUMagKy He moB'd3aHa
3 BigCyTHICTO MOopani abo cniBuyTTa A0 GMVKHIX.

TaKOXK BaYKMTMBO PO3YMiTH, LLLO 6araTo 4iTen Nepexkmnam TpaBMmy Takoro
MaclTaby M MOTY»KHOCTI, AKi 3Ha4YHO MepeBepLUYtOTb iIXHIO 30aTHICTb
OCATHYTW MNepexkuTe i BNopaTtnca 3 HUM. | YacTo B OUTUHU HeMae
Kpalloro cnocoby mofonaTtu Ui crnoragu i BiguyTTa 6e3mnopagHocCTi,
HiYX 3HOBY ¥ 3HOBY Bifgo6paXkaTW CBiM O0OCBIA Yy rpi, NepeTBoptooYmM
CTpax i 3aHEMOKOEHHA Ha YXOPCTOKICTb. Y TakKuM crocié amnTmMHa Ha
AKYCb MUTb BiguyBac cebe Binbll BMeBHEHOIO | CMINMBO1O.

3aoxouymTe gUTUHY A0 irop, 3aHATb CMNOPTOM i AoNoMaramTe 3HamTU
BMXiO Mo4vyTTaMm. [MigTpuMymTe OOBIpYi BIGHOCUHM 3 AUTUHOLO.

019 uboro He cBapiTb ii, anie M He MOoTypanTe XXOPCTOKOCTI. BiaBepTo
KaXKiTb MpPO CBOi MOYyTTS:

HamaramnTeca goTpumyBaTUCA OOHIEI PIBHOI NiHii y CBOIM NoBefiHL,.

Ba)kImMBO TakoyK 4OMOMOITU OUTUHI BUCITOBUTU Te, LLIO BOHA Big4yBae.
Hanpwuknaa;

ByabTe obepexxHi y BUCNOBMIOBAaHHAX. IHOAOI AyyKe Xo4eTbCa CKa3aTun
WOCb Ha KwWTanT “GaHguT”, “Tyrooym” Touwlo. Ane pi3ki crnoBa Ta
OLLIHKM 3 BYCT B/1M3bKOI NOAMHU MOXKYTb CTaTV CMPaBXHIM KNelMMoM
abo apnukom. Lle nuwe nocunmTb TpaBMy i CMOBiINbHUTbL MpoLec
MCUXONOriYHOro oay>KaHHaA. CTpUMATUCA OOMOMOXKE i YCBIAOMMEHHA
TOro, WO OAUTUHOI PYXa€E He YOPCTOKICTb abo “TymicTb”, a Ti TpaBMy-
BanbHi Nofaii, BTpaTh i HeWacTs, 9Ki BOHa nepexxuna.



% Be3COoHHSA

ricna nepexxMToro CTpecy AiTM YacTo MPOKMAOATbLCA HaBITb Bif TUXO-
ro 3ByKy abo JOBro He MOXYTb 3aCHYTW. IXHIM coH nepepuBYacTUi
i CMOBHEHMW KOLIMapiB, TOMY BpaHLi BOHW Big4yyBatoTb BTOMY.
HeBucnaHa OWMTWMHA MOraHoO 30CEepPenyKyeETbCA Ha YpPOKax i 4acTo
6yBa€ OpaTiBNMBOILO.

Y 9KOCTi TMMYacCOBOIro PilleHHA Y HANTPUBOXHILLI
HO4Yi BU MOXKETEe cnaTu 3 AUTUHOLo. damnTe

M 3p0O3yMiTK, WO BM MOpyY, a BOHa y 6e3neL,.
MOYNMBO, OUWTMHa LWBMALLIE 3acroKoiTbCq,
AKLLO BW NpocTo obinmerte ii.

3rofoM y CroKiMHiM aTMocdepi obroBopiTh,
KOMW caMe BU MOBEPHETECH A0 3BUYHOIMO
Ccrocoby BKMagaHHs i CHY.
LLlo6 monerwmti noBepHeHHa
[0 CAMOCTIMHOro CHY, BM
MOXKeTe NOCULITV MopyH i3
NIXKKOM, KON ONTUHA 3aCUHaE.
O60OB'A3KOBO MOMPOCIiTh, LWO6
BOHa roBopwsa BaM, SKLO
i 3HOBY CTaHe CTpPaLLUHO.

% Cym

Konu My BTpaYaeMO LLOCh abo KOrocCh, XTO B6yB BaXkKNMBUM A4 Hac,
MW Big4yBaeMo rope. Lli nepexkrmBaHHA MOXXyTb BUPaXKaTMCsa B Nevani,
03N1061EeHOCTI, MOYYTTi MPOBUHM, Ty3i 38 MOMEPAUM, MPUCTPACHOMY
GaXkaHHI 3HOBY MoGa4YMTW BTpadeHy ntoanHy abo cBoi yntobneHi
peui, irpalwkn. Lle HopManbHi peakLii, 9Ki MOXXyTb MPOABAATMCS
Y Pi3HUX OiTeln no-pisHOMY i ToMBATU pokaMu. foptoBaHHSA, 0COBIMBO
Ha Mo4aTKy, y CBOIil rocTpin dasi, Moxxe ByTn ay>ke 6ontounmMm, Ta ue
300pOBa peakLlid Ha BTpaTy. BoHa CBiAYUTb MPO 3HaYYLLICTb BTpaye-
HOro. 3 YacoM Ui eMoLii CTaltoTb MEHLL FOCTPUMMU | MEPETBOPHOIOTHCA
Ha CBITIUM CMYTOK, HaMOBHIOKOTLCA MPUEMHUMUK croragamMmu npo
MWHY"e.

OiTn, aki BTpaTunu 6IM3bKUX PanTOBO (AK Lle YacTo TparnnsaeTbea
Ha BIiMHI), CXWUAbHI OO OY)XXe CUMNbHOIO roptoBaHHA. OUTWMHa MoXxe



MOBHICTIO 3aHYPUTUCS Y CMOragm Npo TparidHi o6CcTaBUHM CMepTi, i Le
YCKIaQHE MpoLec NCUMXONoriyHoro ogy>aHHa. Hanpuknag, outrnHa
MOXKe BigMOBMATWLCS Bifl yCbOIO, LLLO paHille MPUHOCKIO 3a40BONTEHHS,
abo BiO CTOCYHKIB, AKi HaragoyTb NPO BTPaTy.

BayknMBO poO3yMiTU: TPUMEPHi CUTYaLLii MOXKYTb BUKIMKATK 6iNb HaBiTb
yepe3 pokW. OOQUH 3 HaW4acTIWMX TPUrepiB — TaK 3BaHi MOPOXHI
cuUTyauii. Lle cuTyauii, B 9KMX yce Haragye npo BiACYTHICTb BTpaYeHOoi
NIOOMHN: MOPOXKHE Micle 3a obigHIM CToOMoOM, paHile crinbHi BUAM
Oi9NbHOCTI, 0cOBNMBI NPMBOAU, HANPUKNAA, OeHb HAaPOOXKeHHS abo
cBATa.

LiniTbca cCBOIMU MOYYTTAMU 3 AUTUHOIO, LLe LOMOMOXKe “po3roBopuTn”
ii. | AMTUHa 3MOXKe Yepes crioBa BUC/IOBUTU CBOE rope.

He 3anuwamnte AUTUHY HaoOMHL 3 ii BOMOUYNMMKN MepeXMBaHHAMM
M oymMkamMu. OuTada ncuxika gyxke mMobinbHa, nepemMmkanTe yBary
OVUTUHW Ha MO3UTUB: po3rnoBiganTe abo unTanTe i icTopii, cnyxanTe
pa3oM NPUEMHY MY3UKy. HaragymnTe, Wo B/ pobuTe BCe, WO B BalUMX
cunax, 3apagu Balloi cnifbHoOi 6e3neku. MNepeKoHynTe OUTUHY, Lo
B Tparenii Hema ii NpoBUHN.

IHOAI OiTW He Xo4yTb AyMaTu, FOBOPUTM YK 3rafyBaTu MPO BTPAYEHY
nomHy. He HanonaramTe: Le TakoXX HOpMarnbHa peakuid. Yacom
OUTWMHA YHWKAE PO3MOB MPO CMepTb, Wo6 He 3acMyuyBaTu Bac.
MpocTo fawnTe i 3p0o3yMiTH, Lo BU MOPYY i BUCNyXaETe ii, Ko BOHa
6yne rotoBa.

Ba>kNMBO yHMKaTK HaragyBaHb Mpo BTpaTy. MiHiMi3ymTe “nopoykHi”
cuTyauii. Hanpuknag, BU MoeTe 3aMiHUTKU O6iaHiN CTin, 3a 9KUM
paHile 30upanacs BcA poAvHa. He 3abyBalTte, WO OeAKUM AiTAM
noTpibeH TpmMBanmin Yac, Wob BnopaTmcs 3 BTPaTOLO.

Biguy)>keHHs

Biguy)XeHHS — e 3axuMcHa peakLlia Ha HaB'd3nuBi crioragu. BoHa
MPOoABMAETbCH Y HebGa)kaHHI FOBOPUTU, AyMaTh abo 3ragyBaTu Mpo
TpaBMyBalbHUIN OocBia. JUTHHA YHMUKAE BCbOro, WO Haragye npo
nepexuTte, 30KpeMa, Miclb i ntogen, MoB'd3aHUX i3 TPaBMYHOUYOHO
nopdieto. Moyke 3HUKHYTU iHTepec A0 3BUYHKX Ta yntobneHunx Buais
0iaNbHOCTI. EMOLIMHICTb 3HMKYETLCA 00 3aLlineHiHHA.



KpiM Lboro, 3'aBNgeTbCca BiOuyTTda BiOOKPEMMEeHOCTI Bif iHLWMX, Wo
MOXKe MPU3BECTM A0 collianbHoi i3onauii. deaki OiT cTatoTb HaaMip-
HO TUXUMW. [IJOPOCNTMM MOXKe 3[0aBaTuCA, WO 3 AUTUHOK BCe rapasp.
Ta Npu LbOMY OAUTHHA MOKe BiavyBaTV MOTYXKHUI cTpec abo rmmnboky
rneyanb. BanmMBo PO3yMiTu, WO “TUXIN" AUTUHI AonoMora noTpibHa
He MeHLUe, HXK Til, aKa BUpaXkae CBOI eMolii Yepe3 cnoBa, C1bo3M
abo rHiB. “Tuxi” it Tex NoTpebyoTb Po3panm i NigbagbopeHH4.

TaKoXX OUTUHI MOyKe 3HagobuTMca JonoMora, Wob NoBepHyTUCa A0
KOMULLHbOI MOBEOIHKM B LWKOMI Ta 3 ApY3aMU.

Bu noMitTmnu, Wo AUTUHI Binblue He MPUHOCKUTb 3a40BONIEHHSA Te, LLLO
BOHa Ntobuna paHiwe? He BnaganTe B MaHiKy, ane v He irHopymnTe
e CTaH. AKLWO He BXXUTKM 3aX0LiB, ANTHUHA MOXKe i30/110BaTMUCA e
Oinblle i, AK HacnigoK, Bia4yBaTV TPYAHOLLI Y CMifIKyBaHHI

Ta HaB4YaHHI. CNpobynTe BUBECTU OUTUHY
Ha OOBipYMM Oianor, MOroBopiTb 3 HEtO
HaoOUHLUi Mpo Te, Wo ii Typbye.

MoX1BO, Balla AMTUHA BTpaTMUIa
BipHOro gpyra abo i BaXxko
afjanTyBaTMCA Y HOBIM LWWKOJII.
[JOoMoOMOXiTb i1 3HAWTU HOBKMX OpPY3iB
a60 BiAHOBUTY KOMULLHIO APYXKOY.

TpaBMOBaHI OiTK YacTo
BiouyBaloTb cebe CaMOTHIMMU,
“HenpaBUNbHUMMN",

He TakKUMU, 9K BCi.
KopucTb B LbOMY
BMMaAKy MOXe MpUHeCTU
roomMagcbKa AianbHICTb.
3anyydanTe AUTUHY

0,0 aKTUBHOI Typ60oTH
MpPo iHLWWNX,

00 BiAHOBMEHHS
MUPHOIO XUTTS.

TaKoXX BaXkMBi CinbHi
MPUEMHI BpaXXeHHs.

n



3annaHymTe Noi3gky Ao ApY3iB AUTUHM UM 00 POAMYIB, BiABioyBaHHSA
ONTaYOoro napky abo Myseto.

% Bonioui cnoragm

lMocTiMHI cnoragu Ta AYMKW MPo nepexxuTe MNoriplytoTb eMoLin-
HUM | QIBMYHMIM CTaH OUTUMHW. [dedaki AiTM MOXyTb Big4yBaTH,
HiIGW TpaBMyBalbHi MNofdii MOBTOPKOTbLCA 3 HMMM 3HOBY | 3HOBY.
Lle Tak 3BaHi dnewbeky — MOBTOPIOBAHI MCUXiUHI 0Bpa3n, XuBI
crioragm npo TpaBMyBaribHe rnepexkmBaHHa. Gnewbekn HeraTMBHO
BM/IMBAOTb HA CAMOCIMPUNHATTS, MOBEOIHKY, B3AEMUHU.

[omnoMoiTb OUTUHI 3PO3YyMIiTK, WO caMe BUKIMKAE drelbek.
NMiogun, Micus, 3anaxm, 3ByKWM abo dac Oobm? A MOTIM MOACHITb
PI3HULO MiXK peanibHOO MOAiI€to, AKa ByKe cTanacs, i Tpurepamm, aki
BUK/IMKAKOTb croragn. He BTOMMOMTECS FOBOPUTU OUTUHI Mpo Te,
O iV HIYOIro HEe 3arpoyKyE: MOBTOPIOWTE Lie CTiNTbKU, CKiNbKK MOTPIOHO.

3axUCTITb AUTUHY BiO nepernggy HOBUH Mpo Te, Wo ii
TpaBMyBano, abo npo cxoxi nogaii. MomibHi Kagpu
MOXYTb BUK/MKATU CTpax, WO Lue MOBTOPUTbCA
3HoBY. BignoBigamTe Ha BCi NMUTaHHA OUTUHW.
He ppaTynTecqa, €KWO BOHa MNOBEPTAETbCA
00 MepexxmToro abo 3anmMTye Npo ofHe N Te
camMe GaraTto pasiB. [1py LbOMY YHUKaWTe
TpaBMaTUYHUX Moapobuub noain.
[NosacHoMTe Byab-aKy HE3pOo3yMiny
iHpopMauito.

Po3KaxkiTb, LLO BU BXe
3pobunm i pobute 3apas
aona Toro, abu OUTUHI He
[OBeNoca MNepexmTn Ui »axu
3HOBY.

3a3BUYalN OiTV BipaTb B Te, LWLO iXHi 6aTbKM — BCKOOAUCYLL | BCEMOTYTHI,
a TOMY 3axucTaTb iX Bif ycix 6ia. Ll BneBHeHiCTb gonomMarae im
rnoyyBaTuCca 6e3nedyHo. Ane TpaBMyBallbHi NoAil MOXYTb MOXUTHYTK



Lo Bipy. A 6e3 Hei AUTUHI HabaraTo CcTpallHille XUTW B LbOMY CBITI,
6e3 Hei 6e3ni4 nofin MoXke HaragyBaTW MPO NKMXO: AOLL, aBTOMOOLINi
LWBWAKOI AOMNOMOT M, FOI0OCHa PO3MOBa, NepenaKaHuii BMpas obamyu4a.
ToMy nicnga TpaBMyBasbHUX MOAIN OiTW HEPIAKO NoYMHaoTb BoaTmnCs
TOro, Yoro He 6oANMUCA paHille. Baloi NPOBMHK B LLbOMY HEMAE — Lie
HaCMigoOK MepeXXxmToro ropsd. BTiM, B MoXKeTe 4OMNMOMOITK.

[JOMOMOXITb 3PO3YMITU PI3HMLO MiXK TUM, LLO N9KaE AUTUHY 3apas3
(oow abo pi3kuM 3BYK), i TUM, LLLO BiabyBanocs nig 4ac nuxa.

AKUWO OUTUHA FOBOPUTb MPO MOHCTPIB, MPOraHanTe iX pasoMm:

PosnoBiganTe OUTUHI MPoO Te, WO BU pobute, abun 3axmcTmTH ii.

Y Takni cnocib BM HaragacTe TakoxK i caMuMM cobi, LWo BaM BOanocs
3pobUTM 3apagn Baloi cninbHoi 6e3nekn. Yacom Oitn 60aTbcy,
O WOCh NoraHe TpanmTbcsa 3 ixHiMK 6aTbkaMu. CTpax Moxe 6yTu
CUMNBbHIWWM Y TUX OiTen, Yni 6aTbkM Bynu Po3nydeHi 3 HUMK Nig
yac TpaBMyto4oi nmogii. YacTilwe noBToptonTe, WO 3apa3 Hebesmneka
MWHYMa, BaM BifiblUe HiY0oro He 3arpoXyeE.

BilMHa — Le TakoX 6inb po3nyKu. Mama i MTKHa eBaKylTbCd, a TaTo
3a/IMLLIAETbCH 3aXMLaTK KpaiHy. A6o 060€ 6aTbKiB NMLLAKTb AUTUHY
B eBaKyalii 3 HadilMHO NOAMHOK, @ CaMi MoBepTatoTbcAa 40OOMY,
wo6 npautoBaTU. MNMPUYMH ONS BUMYLIEHOI PO3/1yKM 3 6aTbKaMm
nig yac BiMHK 6e3ni4. Ta B KOXXHOMY BUMagky ue 6inb, cyM, Tyra,
3MicTb Ta YacoM obpa3a Ha 6aTbkKiB.

AKLLo Nifg Yac cTpecoBoi nofdii (boMbapayBaHHS, eBaKyallis TOLLLO) B/
3 ANTUHO BYNKM PO3NydeHi, AMTUHA TaKOXX MOyKe 3a3HaTu TpaBMu.
Lls TpaBMa Hagani Mmoxe 6oniTh nig Yac 6yab-akoi Po3/yKW, HaBiTb
KOPOTKOYaCHOI.

Bzarani, goitm gyxke 4yTnmBi OO0 PO3NYyKM 3 BAM3bKUMMKM Mig 4ac
CEPMNO3HMX 3MiH, BTPATU 3HauyLIMX 3B'A3KIiB (BIM3bKUX pPoaUUIB,



apysis, ynobneHoi BuUMTenbkU). Y Uen nepion AWMTMHA OCoBIMBO
BpasnmBea i MoXe NoTpebyBaT MOCTIMHOIO TICHOMO KOHTAKTY 3 6aTb-
KaMun. BoHa Moyke XOTiTWM 6yTu 3 BaMM CKpi3b i BCloaW, a po3/ykKa
HaBiTb Ha roAMHY MOXe CrnpumMaTUCa OUTUHOK ¢dK Tparegisd.
OnTrHa MO)ke He BiamyckaTM Bac HaBiTb y MarasmH, BMagaTu
B iCTepWKY, Y4inaaTmca 3a ogqar.

[JonoMorTn OUTUHI BMopaTmMcs 3i CBOIMM MOYyTTAMU Ta MOM'AKLLNTY
6inb PO3/YKM OOMOMOXYTb MPAaKTUYHI Mopaau.

HanepepoaHi po3nykKuM norosopiTb 3 AWUTUHOIO, BUCNyxanTe ii
npoTecT, 6inb, rHIB | BepenyBaHHA. 3anuMuanTecs Npu LboMy CMNoKil-
HUMU | CTabinbHUMKU. ToOIBHMX MPOTECTHUX MPOABIB MOXXe M He
BUHWKHYTU, ane BM MOBUHHI BYTW 0O HUX FOTOBUMMU: Lie abCoMtoTHO
HOpMasbHa peaklia. TakoXX OUTUHA MOXe pearyBaTu Ha PO3MyKy
COMATUYHO: MNOripleHHaIM MoBediHKM abo iHTEHCUBHUM adeKToM
(cnbo3u, KpUK, icTepmka). CMOKIMHO MOACHIONTE OWTUHI, WO 3 HEtO
BinOyBaeTbcA, Biga3epkantomTe ii cTaH.

AbO:

TaKOXX Ba)X/TMBO 3aMNEBHUTU OUTUHY:

Hikonu He 3HMKaNTe TaeMHO, 6e3 NonepemKeHHs. HaBiTb AKLLO
MOETbCA MPO KOPOTKOYACHY PO3/yKy: Moxi4 B MarasuH, B LEHTP
couianbHoOi gonomMoru Towo. YiTko i ACHO MOACHITb AUTUHI, YOMY BU
He Mo)XeTe MiTK pa3oM. BucnyxamTte ii MpoTecT, ganmTe BUCTOBUTMU
CBOi MOYyTT4d, @ MOTiM Bifpa3y AanTe Ha HMX BiAMNOBIAb:

CKa)KiTb OUTUHI, Yepes CKiNbKK rogMH BU NoBepHeTecd i pobiTb Bce,
O Bi Bac 3aneXuTb, abu He MopyLlyBaTh OBiLAHKY.

O6MiHanTeca 3 AUTUHOIO NpeaMeTaMu, AKi 6yayTb HaragyBaTu
BaM ogHe npo opgHoro. [obpe niginaoyTe HeBeNWKi OKpyri
npeoMeTn, rafKi KaMiHLi. TakoXX MOyHa 3pobUuTV ManeHbKUi
anbboM 3 BaWUMKU ynobneHnMu ciMemHnmm doTorpadiamm, Wwob
OVNTWHA ropTana Moro, Koam ctaHe CyMHO.



Q AKLO BU po3JlydaETecs Ha TPUBaNMUM Yvac, 3anulliTe Ansg gUTUHU
aynioKasKky Ta nobakaHHs, 9Ki BOHa 3MOKe CryxaTW neped CHOM.
BaTbKiBCbKMM FONOC Ma€ Haa3BMYaMHY 3acCMOKiMAMBY CcUMy, 0Cob-
NMBO, AKWO i3nYHO BU He nopsan. OyyKe Ba)X/IMBO MPOCyXxaTu Ui
3aMmncKM pas’oM 3 OUTUHOI KinbKka pasiB. Todi AUTUHI Byae neriie
BiATBOPIOBATK Ball 06pas, KoMK Bac He Byae nopyd. IHaKLWwe MOoXnn-
Ba MPOTUMIEXHa peakuisa. Yytouu Ball ronoc i He 6a4adum Bac, AMTUHA
MpocTo 6yae TPUBOXXUTUCA | cepanTnCcs.

C> TenedpoHynTe ANTUHI | PO3MOBNANTE NPO Te, IK NPOMLLUOB AeHb.
He nuwe po3nuTymTe, a M po3noBigamTe Npo CBOi crnpaBu. AKLIO BU
3HAETE, KOMM MOBAUUTUCA 3HOBY, 3aMNPOMOHYyMTe OUTUHI pPasom
3 KMMOCh i3 Jopocnnx (HaHeto, 6babyceto) BiA3Ha4aTU Ha KaneHaapi,
CKINbKW OHIB 3aNMLWMAOCA 40 BalWOi 3yCcTpidi.

C> MUWIiTb IMCTU B KaPTUHKAX, AKi 306pa)kaloTb Ballle XXUTTHA B po3nyLi.
OcobIMBO KOPUCHO POBUTU Lie 3 AiTbMU MOMOALLIOrO Biky. MantoKu
No6NATb MantoBaTKH, IM 3a3BKMYal J1erko BUCOBMOBATM CBOI Mo4vyTTa

yepes KapTUHKK, TOXK TakKa KOMYHIiKaLia cTaHe 0OOAaTKOBUM
“MicToukoM” Mixk BaMu. DoTorpadymTe MMCTU-KAPTUHKMA

i BioMpaBnanTe ix y MeceHOykep NoguHi,

AKa OOrNagac 3a AUTUHOL.

Q} HanepepopHi Big'isay npurotyinTe
HeBeNUYKi cliopnpusu anga AUTUHMU.
[onpoCiTb TOrO, XTO NULLIAETLCA
3 AUTUHOLO, XOBATW Li Clopnpm3n
B Pi3Hi MicLd, @ MOTIM LUyKaTK ix
pPa3oM 3 AUTUHOLO.

> [oBOpITb AUTUHI
npo cBOi No4YyTTA.
“a gy»xe cymyio
3a To6olo, ane
Bipio, Wo TO6I
Aao6pe, ag)ke
M He cama, a
3 6/IN3bKNUMU
moabmn”.
MigkpecntonTe,
AKa Balla
ONTUHA



[0opoc/ai caMoCTiMHa, K 6araTo BXe BMi€, Ak 4obpe fonae TpyaHOLL.
BioMivyanTe 6yab-gKi HOBi OOCATHEHHA OUTUHMK, FOBOPITb, AK BOHM
Bac paaytoTb, 9K BU HElo nMuLlacTecs.

¢ ByaywTe niaHM Ha ManByTHE, rOBOPITb MPO Te, Wo byaete pobuTK
pa3oMm, Konu 3ycTpiHeTecs.

YBara!

AKLLO ANTUHA CUITbHO TPMBOXUTBLCA | 4OBIO He 3aCMOKOKETLCA
nig Yac po3nyKu, y Hei 3'aBnatoTbca AKiCb HETUMOBI CUMMNTOMM
abo TpMBanuMM 4Yac CrocTepiraeTbCa perpecrBHa MnoBefiHka
(moBediHka OUTUHW MOMOALIOrO BiKY), MOXIMBO, MOTPIOHO
3BEPHYTUCA 00 NCMxXonora.




