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Jlroan 34aTHI Ha BifbLue, HXK cami nNpo cebe aymaroThb.
| Bnopartumcsa 3i CTpecom iM nig,cuny—aK caMoCTINHO,
TakK i 3 ONOMOrot cnewianicrie. ICHye Habip TEXHIK
Ta HaBMYOK, AKi AoromMararTb MepexuTn Kpu3oBi
cuTyauii gitam i gopocnnm.

IOHICE® 3i6paB y Uujin Gpowypi iHQopmauito npo
O3HaKW, AKi BKa3ylTb Ha NOTpPeby 3BEpPHYTUCHA 3a
MCUXONOMYHOK MIATPUMKOK, TEXHIKM [0MOMOrK
cobi Ta Aitam, irpy Ta BNpaBu pnsa crabinisauii
€MOLINHOro CTaHy, a TaKoX KOHTaKTW crewianicTis.
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AK 4ONOMOI TU
OUTUHI

Mig vac BiHWM AiTM YacCTO MepexuBarTb CTpec. He y BCiX i3 HMX
PO3BMHETLCA MCUXOMOTiYHA TpaBMa, ane KoXHa AuTuHa notpebye
NiATPMMKA. TONOBHY PONb Yy LbOMY BifirpatTb 6atbkKu. ICHYKOTb
6a3oBi NnpaBuna, K NigTPUMaTN AUTUHY Yy CTPECOBI cuTyauii, Wwob
cTabinizysaTu ii cTaH.



NOoTpnMaHHSA
PEXNMY OHS

MpokupaTca WopaHKy B OAMH | TOW caMuid yac, rpaTucs B irpu 3
pigHUMK Ta Apy3amMu, pobuTn ypoku, rotysatn ob6ig, po3mMoBAATH
nicna Beyepi B pOAMHHOMY Koni, ob6iimatucsa Ta cnisatu — Hama-
raitecs NOBepHYTM Te, WO BM pobunu Oo BiliHW, afxe Le gonoma-
ra€ AUTWHI MOYyBaTMCA CMOKIMHIWe | BNeBHEeHiWwe. FAKU0 3apa3 Bu
He MOXeTe NOBEepHYTUCH A0 CBOr0 3BUYHOITO PEXUMY [HS, CTBO-
piTb HOBI pUTyanu — rosioBHe, Wo6 OAHI ¥ Ti cami Aii noBTOptOBa-
NnCA WOAHA B TOW caMuin yac.

O6roBopeHHH
TPUBOXXHUX MOAIN

Taki po3MOBM € AYy>Xe KOPUCHUMM ANA eMOUinHOT po3pagku. Micns
nepebyBaHHA B YKPUTTI, CUTHaNIB TPUBOTU, 3BYKIB BUOYXIB UM eni-
304y 60ioBKX Ajil NpoBOAbTE HEBENMUKI CiMeliHi 6ecign. Taki pos-
MOBW CAlif, NOYMHAaTK 3i CNiB NPO Te, WO 3arpo3a MuUHyna («3apas Mu
B 6e3neui»). CkaxiTb, WO Ue 6yn0 BaXKo, ane guUTMHa Brnopanacs,
i BW, 6aTbKM 4/ 61M3bKi gopocni (OnikyHW), nuwaetecs ii cunoto.
Migkpecnite: Te, WO AWTUHA Nojonana CKNafHoOLWi, AOMNOMOrNo0 i
6aTbKaMm. Y NpoXuBaHHI KPUTUYHUX CUTYaL il yepes iXHE NPOroBo-
PIOBAHHA BaXK/IMBO POOUTU aKLEHT He NINe Ha MoYyTTAX Ta eMo-
LisX, a 1 Ha Aisx, gKi 4ONOMOIN BNOpaTUCs AUTUHI i BaLiiA pOAMHI.

o6 YHUKHYTU CTaHy «{(parmeHTalii nam'ati» (ue KoM Mu nepe-
CTaeMO nam'aTaT¥ NOCNIAOBHICTb Al Nig Yac TpaBMaTUYHUX NOAiin),
NnoTPi6GHO nepekasyBaTu NOAIT Ta Ail YneHiB poAvHM B LeR uac.
Hanpuknag: «Mu novynu, Wo...», «Mu niwaun, 6yno ctpawHo, CyMHo,
MW 3po6uAM Le.». AKWO AUTUHA rOTOBa, MOXHa 3a0x04yBaTH i
nepekasysaTtu nogii. Npu LbOMY Ba>X/IMBO FOBOPUTU, LIO «i MEHI,
i T06i 6yno cTpawHo (CyMHO, TPMBOXHO, MU cepauancs), ane mu
Bnopanucsa». Lleii metop [03BONSE AUTUHI NO6GAYNTK, WO iT NOYyT-
TS 36iral0TbCa i3 NOYYTTAMKN AOPOCAMX, LLO BOHA He caMa, a TaKoX

3HATU eMOoLjiiiHe HanpyXeHHs.



CTBOpPEHHA HOBUX
pUTyaniB

AKLL0 BU nepeixann abo BTpaTUIM MOXIUBICTb po6uTK Te, Wwo 6yno
ANA Bac i3 AUTMHOK 3BUYHWM, CTBOPITb HOBI putyanu. Le moxe
OyTWM YMTaHHS Broaoc, BeyipHi 06iMW, CRifbHI irpu, cnisu TOLO.
CninbHi Aii LONOMOXYTb AUTUHI BIfYYTU €4HICTb icuny cim'.

LLloaeHHe cnifiKyBaHHHA
Ha PI3HI TeMU

CninkyBaHHA noTpi6bHe KoxHOMy. Llo6 AMTMHA He noyana i30-
NBaTUCA, 3 Hew Tpeba roBOPUTU NPO pedi, AKi cTocytTbCA i
XUTTA: MPO NPOTYAAHKN, KHUTKU, (ifibMK, irpu. NoNpocMT HaBUYNUTK
[OPOCAMX 4YOrocb, WO B Hei gobpe BmxoauTb. Lle gonomoxxe il
BI4UYTH, LLO BaM BaXK/MBI i1 iHTepecw.

[MiaTPUMaHHA
eMOLIMHOI O 3BA3KY

Oco6nnBo 3apa3 Ans AUTUHU BaXKIMBa emoLuiiHa 61M3bKicTb i3
6atbkamu. o6 36epiraty ii Ta 3MmiyHOBaTU, NOTPIGHO 06iMaTK
OUTUHY, TOBOPUTK, WO BM ii NtobuTe, xBanuTK ii (3a CMinuBICTb, 3a
BUTPUMKY, 3@ BMIiHHA, SKi 4€MOHCTPYE AUTUHA), TpaTh 3 HEl, CMi-
WNTK, PO3LINATU 3 Hew emouii. Hanpuknag, cnutante B AUTUHW,
AK came BOHa BigyyBae€, WO mMama i Tato ii No6naTb. 3a3Buyail
AiT BUCNOBNOIOTL HaNbiNbll NPUAHATHUIA Ha LEeli MOMEHT Bapi-
aHT. fAKWO BOHa He BiANOBifae, 3anponoHyiTe Taky BNpasy-rpy:
BI3bMIiTb irpaliky, CKaxiTb, LIO irpallka 3acMy4yeHa, i 3anponoHym-
Te OUTWHI BTIWWUTWK ii. AnBITbCA Ha Ail ANTUHM — caMe TaKuXx Aiil Big
Bac noTpebye i BOHa.



BaxxnnMBo nam'dAtatu, WO AiTW, SKi Nepexunnn TpaBMaTnuyHuin goc-
Bifl, HE 3aBXAN NM06NATL 06iMMaTUCA N MOXYTb YHUKATK Tinec-
HUX KOHTaKTIB. TOMY cnifg 3anutyBatun OUTUHY, YN MOXHA ii npu-
TOPHYTK.

PO3BUTOK NOYYTTH
r'ymopy

Hamaraiitecs >apTyBaTu Ta YCMIiXatucs, BUKIUKATU YCMIWKY Y
BaWoi AUTUHW. TyMOp Mae TepaneBTUYHY fito, NigTPUMYE Ta 3Ui-
moe. Mpu uboMy cnig nam'aratu, WO MNIANITKW pearyrTb He Ha
CEHC CKas3aHoro, a Hacamnepeg Ha ioro opmy. TOMy BaXIuBO,
wo6 xaptn He 6ynn 06pa3nMBUMK i AUTUHA B HUX He BiguyBana
3HELiHIBaHHS.

3BEPHEHHS
00 ncuxonora

He 3BonikaiTe 3i 3BepPHEHHAM [0 crnewianicta 3a NCUXO0riYHO
[OMOMOrO0H0, SIKWO AUTMHA NOCTIHO MPUTHIYEHa YM arpecuBHa,
YHUKAE aKTUBHOCTI, CMifIKyBaHHA 3 OHO/MITKAMM, BTpaTMia ane-
TUT | HOPMa/IbHWIA COH.



LLlo6 maTn pecypc

| MOXX/IMBOCTI 10ONOMOITU
OWUTUHI, 6aTbKaM BapTo
nam{TaTy NPO BNACHI
CUNN, CTIKKICTb Ta
NIK1yBaTUCA NPO cebe.

DKTe Ta cniTb. AKLWO XapyyBaHHA AOCTYMNHe, 060B'A3KOBO DKTE i BU,
a He nuwe rogyinte aAMTUHY. Hamarantecsa cnatu, KOv Le MOXu-
BO. Baw fo6punil i3nyHNMiA cTaH — rapaHTia 6e3nekun Bawoi AUTUHN.

MpociTb Npo gonomory. AKWo B1 NoTpebyeTe gonomorn abo nig-
TPUMKN — NOMPOCiTb NPO Hei. 3BepTatnucsa No AONOMOry He CO-
POMHO, HaBMaku — L 03HaKa CUIN | CNPaBXHbOi TypboTH.

FoBOpiTb Mpo cBOi emouii. CninkyinTeca 3 BaXIMBUMU AN1S Bac
nabMK, po3noBigaiTe Npo cBOi emouii Ta nepexunsaHHsa. Tenedo-
HyiTe pigHMM. MpocTe «AK TM?» 3aaTHe nigTpumarty i Bac, i Toro,
KOMY BM Oro ajpecyerte.

[o3BonbTe cobi gymaty npo mManbyTHe, a He NPO MUHyNe, TO6TO
MpIATA, NnaHysaTu, 06roBopOBaTN 3 BAX/IUBUMWU NIOLAbMU, WO BU
3po6uTe Halneplue nicns 3akiHY4eHHs BilHW. Taki po3gymm Ta pos-
MOBMW HaamxalTb i cTabinisyTb.

He 3BMHYyBauyinTe ceb6e B TOMy, WO CTanocs, abo B TOMY, L0 BU
WoCb 3p06unn He Tak. Bu 3po6unm Bce, LLO MOMIN HA TO MOMEHT.
Kpanka. MoyyTT NpOBUHU BiA6Upae cUn.

AKwo BiguyBaeTe noTpeby, 3BepPHITLCA A0 cheyianicta um 3aTtene-
(oHyliTe Ha rapsyy MiHil0 NiATPUMKA. KOHTaKTU LWyKainTe B KiHUi

GpoLypu.



O3HaKu NCcUX0NorIYHOI
TPaBMU Yy JITeN:

AnTnHa cTana nacuMBHOK | MOBYa3HOH0.
B AnTUHK 3'aBunnca npobnemu 3i CHOM.

AunTnHa 60iTbCA 3BYKIB UM 306paXKeHb, WO HaragywTb Npo
TpaBMaTtunyHi nopji.

ANTNHA eMOHCTPYE TPUBOXHY NOBEAIHKY: BOHA NOCTINHO
HacTopoXeHa Ta rinepuytnmea A0 6yAb-AKUX NOAPa3HUKIB.

[AnTnHa 3HOBY i 3HOBY BIATBOpPOE B irpax abo nepekasye Tpas-
MaTuyHy nogito.

Y MOMOALNX OITEN:

MoBepHeHHA A0 bifbl paHHbOT NOBeAIHKM (Hanpuknag, CMOK-
TaHHA Nanbug).

AnTnHa He po3yMie NpUUMHK Nogii, a TOMy Aymae, Wwo ue ii
NnpoBMHa.



Y nianiTKIBe
e He3BuYyHa, YacoM arpecuMBHa 4M AeCTPYKTUBHA NOBeAiHKa.

e Pi3Ka 3MiHa M>KOCOOGUCTICHMUX CTOCYHKIB (Hanpuknag, AUTUHA
BiZICTOPOHIOETLCA Bif O6ATLHKIB).

e BiguyTTs NPOBUHM UM COpPOMY.

Pi3ke gopocniwaHHA, 30KpemMa fnepeBaHTaXeHHs cebe
[OMaLIHIMW 3aBAaHHAMY / [OMALLIHBLOK PO6OTOH.

Ak niaTpUMaTu
OUTUHY, AKa Nepexuna
TpaBMaTU4YHNIN 40CBIA

e CnyxaiTe AUTUHY.

e JlonomMOXiTb 3pO3yMiTW: Te, WO BOHAa BiAgYyBa€, HOPMasIbLHO.
YHuKailiTe #K 3aiiBoi gpamartm3auii, Tak | 3HeUiHHBaHHSA
MepexunToro gUTUHOK A0CBiAY.

e 3BepHITbCA 3 AUTUHOK MO AONOMOry 40 crnewianicTis.






LLlo Take
NaHIYHa aTaka
| AK ONMOMOI'TIA
y pasl Il NosiBu
OUTUHI



LLlo Take naHIYHa
aTaka

Lle pantoBe BiguYyTTA CUNBLHOTO cTpaxy 6e3 peanbHOi Hebe3neku
4 O4YeBMAHOT NPUYMHKU. Hanagm 4vacto BifbyBatOTbCA, KOAU N110-
[eW Wocb HeNOKOiTb ab0 BOHW Nepexunu cknagHuii Ym cTpecoBuii
[ocCBiA. TakoX BOHW MOXYTb OYTW HacNigKOM MepeHeceHUxX XBO-
po6. MaHiyHa aTaka mMoxe TpuBatu A0 30 XBU/MUH.

MaHiYHi atakn He 3arpoXylTb XUTTIO. MpoTe 3 HAMM BaXXKO BMO-
patucs camocTiiiHo. Kpim Toro, 6e3 npodeciinHoi 4ONOMOrn BOHU
MOXYTb i3 YHaCOM MOCUIUTUCA.

AKWoO eni3ofgn NaHiYHUX atak MOBTOPHKOTLCA, 0O60B'A3KOBO 3BEp-
HITbCA [0 (paxiBuiB. NMPUUMHOK NaHiYHWX aTtak Moxe 6yTn 6ararto
YMHHUWKIB — AK 30BHILLHIX, TaK i BHYTPIWHIX. TifIbKK (paxiBeub MOXe
BM3HAUYNUTU, K MOXHA LOMNOMOITH.



[1poABK NaHIYHOI aTaKu

8 B B B

NPUCKOpeHe cepueounTTs;

3ajyxa, npuckopeHe abo ycknagHeHe AUXaHHS;
OHIMIHHA 260 TPEMTIHHA PYK i Hir;

HyZoTa Ta AUCKOM®MOPT Yy LWAYHKY;
3anamMOoOpOYEHHS;

CBITNIO 34a€TbCA ACKPABINM Ta IHTEHCUBHIWNUM;
C/IbO3W, He3Mora nepecratu niakatu,

BIAUYTTA, HIOM NMIOANHA «3aCTUTNa» Ta He MOXe pyxaTucs.

|0 BUKINMKaAE NaHIYHI

aTaKW

MPUYMHM NaHIYHMX aTak MOXYTb OYTU pi3Hi, B TOMY Yucni npobne-
MU 3i 300pOB'AM. TOMY BapTO MPOKOHCY/IbTYBATUCA He fihLe 3 NCu-
Xxonorom/ncuxotepanesTom, a i i3 nikapem, W06 BUKIHOYUTK BCi
PU3UKMN.

AK 4OMOMOrTU AUTUHI, SiKa
NepeXxmnBac naHivHy aTtaky

3 naHiYHOK aTakow MOXHa BropaTUcs CamoCTiIAHO, 3HaKuu Mo-
TPiIGHI NPUAOMW A TEXHIKN. ANe 3HATW IHTEHCUBHICTb CUMNTOMY He
O3Hayae HasaBXAuW Woro no3bytucs, TOMy BaX/MBO 3BEPHYTUCH
no gonomMory Ao jaxisus.



TexHikn BNAMBAKOTb Ha LWMKN MaHiYHOI aTaku: AYMKUM — TMoBe-
[AiHKa — TinecHi BiguyT1Ta — emouii. 4ns Toro wob posipeBatu Koso
YN UMKN NAHIYHOI ataku, MOXKHAa BMNMBATU Ha KOXEH i3 LMX efe-
MeHTIB. if Yyac naHiyHOi aTaku AMTMHA MOXe BigyyBaTtu, WO BTpa-
yae KOHTPO/b. By 34aTHI LONOMOITU AUTUHI «3a3eMINTUCA» 3a [,0-
MOMOroK AesKNX BNPas.

[nxanbHI Brpasu

[VxaHHA XXMBOTOM 3acMNOKOKE Ta AONOMAarae KMCHIO WeuaLle
HaCUTUTU KPOB. TexHiKa CKnafaeTbCs 3 TPbOX KPOKIB:

Kpok L Tloknagitb pyKy Ha XWBIT.

Kpok 2. 3po6iTtb Kinbka ycBifOMIeHUX BAWXIB Ta BUAMXiB. Hanpu-
Knag, 5 cekyHp BAWX, 5 CEKYHA BUAMX, BAMX Yepe3 Hic | Buaux ye-
pe3 por.

Kpok 3. TIOACHITb AUTUHI, WO KON BOHA BAMXAE, TO M'AKO HaJyBae
CBI XXMBOTUK, AK MOBITPAHY Ky/bKy, a KON BUANXAE, NOBITPA HiGK
MOBINbHO BUXOAUTb i3 KY/bKMW.

CKOHUEHTPYATECA Ha AUXaHHI: O4HY PYKY CKNafiTb K YOBHUK i Ha-
KpUinTe Het rybu, iHWY pyKy MOKNafiTb Ha XMBIT. Bugmx — pyka
ife BHU3 00 rpyaen, BAUX — pyKa nifiimaetbca A0 poTa.



|HLLI BNpaBu Ta TeEXHIKA
nna poboTn 3 ANTUHO

e 3HalTM Kinbka npegMeTiB OAHOT0 KOMbOPY i mepeniynTtu ix.
o [lopaxyBaTu KpPOKW [0 SIKOTOCb npeameTa.

e Crtuckaty nonepemiHHO NPaBolO Ta NBOK PYKOK PYKYy Aopoc-
noro.

e PaxyBaTu Bif AecsiT 4O OAHOTO.

e T[loKnacTu pyKy Ha XMWBIT NPUOMIN3HO Ha TPWU Nanbli HUX4YE 3a
COHfIYHEe CMJIETIHHA Ta NOCTyKaTu Mo LbOMY MiCLH0.

¢ ToTepTn KiHYMK Hoca.
e 3/11erka HaTUCHYTM Ha O4Hi f61yKa 3 ABOX OOKIB.
e 3MO4MTK TyOUM BOAOD, CNOJSIOCKATK poTa.

e BuTArHytM fA3MKa AKkomora gani — Hibu Hamarar4uncb TOPKHY-
TUCA HUM TPYLHOT KNITKMW.

e [logmBuTUCA NpaBoOpyY fAKOMOra fani, He NoBepTawyun ronosu,
3atpumati nornsg Ha 15-20 cekyHfA, NOTIM NepeBecTn nornsag
npsiMo, NOTIM MOAMBMUTUCA NIBOPYY AKOMOra fani, noTiM 3HOBY
npsMo.

e Po3TepTu pykamu Tino.
e Po03TepTn TOYKY MK NigMI3UHHUM NanbLeM i Mi3UHLEM.

¢ [loknactu pyku Ha pebpa, o6 BiAuYyTK, AK BOHM Mig vyac AnXaH-
HA PO3LNPOOTLCA, MiZiiMar0ThCS.

MoxHa obpaTn KifbKa i3 3anponoHOBaHUX BapiaHTiB Aii. Mpwu
LbOMY BaX/IMBO PO3yMiTu, WO Lie eKCTpeHa gonomora. Baxnueo
WYKaTV MOX/IMBICTb BNAMBATW HA NPUUYUHY NaHIYHOI aTaKu.






LLlo Tpeba 3HaTK
Npo MNOCT-
TpaBMaTUYHNA
CTPEecoBUM
po3nap



BilHa B YKpaiHi mopywwunia BiguyTTs 6e3neku Ta npussena Ao
cTpecy, NCUXONOTIYHI HaCNiAKM SIKOTO MOXYTb 3arpoxXyBaTtu 3/,0-
POBOMY MalibyTHbOMY $IK AOPOCAMX, TaK i Aaitei. lNepexuntuii
TpaBMaTU4YHWIA [OCBi4 MOXe CTaTu MPUUYUHOID PO3BUTKY MOCT-
TpaBMaTu4yHoOro ctpecosoro posnagy (MTCP).

MTCP — ue eKcTpeMasbHa peakuisi Ha CUNbHUIA cTpec y pasi 3a-
rPO3n XUTTHO NOAMHU. YacToTa BUHUKHEHHA MNTCP came B MOMEHT
HaA3BMYaNHOI cuTyaL il HM3bKa. 3a3Buyail BiH MOYMHAE NPOABA-
TMCS NPUBAM3HO Yepe3 WICTb MiIcAWIB Micnd TpaBMaTU4YHOI nopgii.
AKLL0 cTpec Mae NOTYXHY i TpuBany i, Hanpuknag, nepebdysaH-
HA B OKynauii, 06CTpinn, NOBITPAHI TPUBOTY TOWO, TO MMOBIPHICTb
po3BuTky MNTCP 3pocrTae.



Y KOro HanuvacTille
npoasngaeTbca [MNMTCP

Yomy ofHi ntogun, noTpanusLLIn B CUTYaLilo, NOB'A3aHY 3 yKpan Hera-
TUBHMM BM/IMBOM MOTYXXHOTO CTPecy, 3 4acoOM NOYMHAKTb CTPaX-
fatn Ha MNTCP, a iHWi — Hi? € Tpy rpynu ¢(akTopiB, NOEAHAHHA AKNX
npu3BoANTbL 00 BUHUKHEHHA TTCP:

e [HTEHCMBHICTb TpaBMaTU4HOT Nogaii, ii TpuBanicTb, Hecnogisa-
HICTb | HEKOHTPO/1bOBAHICTb;

® cuna iHAUBIAYaNlbHUX 3aXMCHUX MeXaHi3MIiB MCUXiKM Ta HasB-
HICTb coLianbHOT NIATPUMKMY;

® 0COOUCTICHI (DaKTOpM PU3KNKY: BIK HA MOMEHT TpaBMAaTUUYHUX
NoAiM, HAasiBHICTb TpaBMaTUUYHMX MOAIA | NCUXIYHWUX pO3nagis y
nonepesHi Nepiogn >XUTTA NIOLAMHN.

KoxHa ntofuHa nig yac BiliHM Mae BnacHi NepexXuBaHHA Ta peakuii,
AKi € abCONMOTHO NPUPOLHMMU Y BIANOBIAb HA CTPECOBY CUTYyaL,ito.

BaxnuBo nam'aAtatu: ncuxika giteld i gOpoOCAMX Mae BennyesHi
pe3epBu AN1A BIAHOBNEHHA W camoperynauii. 3aBasaku nigTpum-
Ui pigHux Ta (3a notpebu) daxiBuiB MOAUHA MOXE MOBEPHYTUCH
[0 HOpMU nicna TAXKOro Aocsify. 3aBgaHHA 6aTbkiB i (haxiBuis —
3po6uTK BCe, LWO Bif HUX 3aNeXWUTb, WOO NPOTUCTOATU PO3BUTKY
MNTCP y Apiten Ta HaBiTb y HalcknagHiWmUX cutyayisax i Bunpoby-
BaHHAX MepeiTn [0 NOCTTPaBMaTUYHOIO 3pOocTaHHA. [deTanbHiwy
iHhopMaLito NPo ue BN 3HaAEeTe HUXKYe.

[Mpossu NTCP

[ns Toro wob nepegyacHo He nsakatyu cebe HeraTUBHUMM Hacnif-
KaMu NepexunTnx TpaBMaTtuyHUX NOoAiA, Heo6XiAHO 3P0O3yMITH, L0
BM3Hayae HasABHICTb y noguHu MTCP.



[lo ocHoBHUX 03HakK [MTCP y gopocnux Hanexarb:

HanJMBW HaB'A3IMBMUX COragiB Npo Hebe3neyHi 45 XUTTA CU-
Tyauii, y4aCHUKOM fKux byna noauHa;

CHOBU/AIHHS 3 KOWMAPHUMW CLEHAMW MepexuTux nogii, nopy-
WEHHS CHY;

YHUKaAHHSA eMOLiiHNX HaBaHTaXKEHb;

HEBMNEBHEHICTb Yepes cTpax i AK HacnifoK — BigKnagaHHA npu-
MHATTA pilleHb, HEKOHTAKTHICTb i3 04bMUN HABKO/O;

HaaMipHa BTOMJ/IIOBaHICTb, APaTiBAUBICTb, AENPECUBHI CTaHu,
rofIoBHi 60, He34aTHICTb KOHLEHTpyBaTu yBary Ha 4OMYCb
TOLLO.

[Mpossu MTCP y aiten:

@

nocTiilHe 3rafyBaHHS MEPexXuTux nogin (HaB'a3nmei crnoragw,
Nnpo AKi AUTMHA MOXe He 3i3HaBaTucs LOPOC/IMM) | BOAHOYAC
YHVWKaHHS BCbOrO, WO Harafye ii Npo nepexure;

eMOLiiHe HaMpPY>XeHHS, BUABM arpecii abo X, HaBnakun, anaTtuny-
HIiCTb, A,eNPeCUBHICTb, eMOLifiHa BifCTOPOHEHICTb;

MOPYLWEHHA CHY, CTPallHi CHOBUAIHHA, Yepes fKi AUTMHA Npo-
Knpaetbca BHOYI (4iTM AOLWKINBHOIO i MOJIOALWOrO LWKiIbHOTO
BIKY MOXYTb NpY LLbOMY M/iaKatm);

TPUBOXHICTb Ta MOCTiHE OYiKyBaHHA MOBTOPEHHS NOAIN;
MOpYLLIEeHHs nam'aTi, yBaru, 34aTHOCTi BUNTUCH;

NOCTiiHE NOBTOPIOBAHHA CHXXETY NEPEXMTOro y Ipi, 3aumkne-
HICTb HA HbOMY (BNacTMBO [LiTAM [OLWKINBHOIO Ta MOJIOALWOr0
LWKINbHOTO BiKY);

caMOpyiHiBHa noBefiHka (30Kkpema y NigfiTkiB: caMoyLLKo-
[DKEHHS, BXVWBAHHA aNKOros, HAPKOTUKIB, IrPOBa 3a/1eXHiICThb).



Pasm MNTCP

Ak i 6yab-akuin npouec, NTCP npoxoguTb BigNOBIAHI (asn. | He
3aBXAN CNPUYMHAE HE3BOPOTHI Hacnigku. Bapto posymitu: wob
noauHa noséynaca MTCP, HeobXxigHO 3BEPHYTUCA 3a A0MOMOrOH
[0 cneuyianicTis.

®a3n MNTCP:

1 Biguyalhi — roctpa TpuBora 6e3 4iTKOro ycBifOM/IEHHSA, WO cTa-
nocs.

2. 3anepeyeHHA — 6€3COHHSA, BTpaTa Nam'ati, 3alineHiHHA, TinecHi
nposisn (M'A30BMIA Ginb, NPO6EMUN 3 TPABNEHHAM, 3MiHA TUCKY
TOL0).

3. HaB'a3nuBicTb — BMOYXOBI peakuii, nepenagmn HacTpor, XPOHiy-
He rinep30ya)XXeHHs 3 NOPYLUEHHAMU CHY.

4. OnpavtoBaHHA — PO3YMIHHA NPUYUH TPaBMU Ta rops.

5. 3aBeplweHHA — nobyaoBa nnaHiB Ha MabyTHE.

of* Ht



LLlo pobuTn, 11106 3HU3NTY
PU3SNKN BUHUKHEHHA TTTCP

[na 6aTbKIB/OMIKYHIB:

e T[lcuxonoriyHo cTtabinisyBatuca camMum, He MNPUMEHLLYBaTU
BaX/IMBICTb BMacHMX NoTpeb6 i nepexwuBaHb. Jlnwe B eMOLiit-
HO CTabiNbHOMY CTaHi MM MOXEMO NiATpUMaTK gitei. Baxnmeo
nam'atatu, Wo 6aTbkM MarTb NPaBo Ha eMouii. [itam Heobxia-
HO MOACHWUTW, YOMY BW TaK pearyete, ajse BOAHOYacC Haroso-
CUTW, WO 3 YacOM CTaHe fierwe i Bawa poAMHa 3 UMM TOYHO
BNOPAETHCA.

e [lo3BonnTK cO6i NPOCUTM NPO AONOMOrY i npuiiMaTw ii.

e HanaroguTn pexuMm AHS Ta NOBEPHYTM 3a MOX/IUBOCTI YacTUHY
3BUYHUX CNpaB.

e 3apyuuTtuca NiATPUMKOK OGNN3bKUX — HanaroAuTu CninkyBaH-
HA 3 BRX/IMBUMMW NIOAbMU, AKWO Le fae BaM NIATPUMKY i Hana-
LTOBYE Ha NO3UTUB.

e Bknwouyatuca y ¢isnyHy akTUBHICTb (pobuTM (i3nuyHi BNpasw,
LW OHaMMeHLLEe TYyNATU Ha CBIXXOMY NOBITpI).

e OO6MmMexuTn nepernag HOBUH Ta COPTyBaTW iHpopmaLito, AKy BU
oTpUMYyeETE: 06MpaTM KaHanu, WO He TPaHCAKTb KPOBOMPO-
NUTTA Ta IHWWIA yKpain HeraTMBHUIA Y/ eMOLHO 3abapBneHuin
KOHTEHT.

e JloefHyBaTUCA [0 AOMOMOIM iHIINM, afXXe Le Aa€ BennmyesHui
pecypc.

e [lam'dAtatu, WO AiarHO3 MOXe MocTaBUTU nuwe axiselb.
e 3BepHyTMCA NO Jonomory Ao ncuxosnora/ncuxotepanesTa,

AKUA [ONOMOXE OMaHyBaTU TeXHIKM eMoLiliHOi cTabinizauii
cebe i 6/1M3bKKX.



0poC/i MOXYTb
3po TV ONa aiTen

3abesneunTtn (BiAHOBUTM) NOYYTTA 6Ge3nekn B TOM cnoci6 Ta
TIED MIPOIO, AKI € MOX/IMBUMU Ha U0 MWUTb. NS BifHOBNEHHSA
nouyyTTa 6e3nekun cnif BUKOPUCTOBYBATU Taki NpUiAOMM:

e KoxHoro pasy, konu poguHa nepebysae B 604ail yMOBHil
6esnewi, roBOpUTU «MU B 6e3neLi», «a 3 TO60H0».

e BukopuctoByBatu MeToAu apTTepanii: ManoBatu, CTBOPHO-
BaTu B OyAb-AKWIA iHWWIA TBOPUMIA cNoCi6 «b6e3neyHunii npo-
CTip».

e [loBepTat¥ B LWOAEHHY PYTUHY 3BUYHI 3aHATTA Ta [ii, AKi
[alTbh AUTUHI BIAYYTTH, WO BOHA KOHTPOJIIOE CUTYaLLilO: Ha-
npuknag, npocti goMalHi AOPYYEHHA — MOMIUTU KBITU, BU-
TEepTV NWuA, NOrogysatv AOMAaLUHIX YNH06NeHLIB.

e 3aoxouyyBat¥ AUTUHY A0 (i3MYHOT aKTUBHOCTI ((i3KynbTypa,
TaHUi, perynapHi NporynsHK1 Ha CBiXOMY MOBITPI TOLW,0); Hara-
fyBaTu LiTAM NOTAryBatucs, MPONOHYBATWU irpu, B SIKUX BOHU
MOXYTb A06irtm go uini, 3pobuTtn Wocb HaBBUNepeakn 3 6atb-
Kamu.

e Topbatn npo Te, Wob Aitn He 3abyBanu NPo CBOI TiNECHI noTpe-
6u: NuAn BoAdy, XO0AWNM A0 TyaneTty, AOCTaTHLO inn, 6ynn BAAr-
HeHi BI4NOBIAHO [0 HABKONMULWHbLOI TeMnepartypu.

e BigHOBUTU peXum [HA, HACKINbKW Le MOXIMBO (HaBYaHHS Y
WKONI, AKWO LUe AOCTYNHO, BUKOHAHHSA MeBHUX 3aBAaHb, PyXo-
Ba aKTUBHICTb, PEXWUM CHY TOW0). Lle fnae Jitam nouyTTa 3axu-
LW EeHOCTi, AoAae pecypcy i Hadii Ha MOBEPHEHHS A0 3BUYAHOTO
MUPHOTO XMUTTA. Y 6aratbox [AiTell € CknafgHowWi i3 3acuHaH-
HAM — Yy UbOMY pa3si MOXHa 3acniBat¥ KOJMCKOBY, 3po6uUTH
Macax, 06iNHATUCA, NOTATHYTUCA, NOrpaTn B irpu, WO nosep-
TalTb AUTUHI KOHTAKT i3 BAaCHUM TiIOM. Baxn1nMBo nam'atatu
npo NiArOTOBKY A0 CHY: He rpatu B KOMN'IOTEPHI irpu, He AWBU-
TUCA MyNbTMiNbMU Ta (iflbMU 38 TOAUHY [0 CHY.



3abesneuyBat AUTUHI MOYYTTA OAM3LKOCTI Ta MiATPUMKM
(y nepwy yepry 3 60Ky 6atbKiB abo 0cCib, fiKi iX 3aMiHIOTb) —
ANTUHA Mae€ 3HaTtu, WO 6/M3bKi AN NOPYyY | WO BOHK ii Nt0-
6naTb. Banuemmun TyT 6yAYyTb TAKOX TiNECHI KOHTaKTW: 06iil-
MU 3 6/IM3bKUMU [OPOC/IUMU, TPUMAHHS 3a PYKy TOWO (nepenik
TiIECHUX Irop AMBITbCA Y AOAATKY B KiHUi 6powypu). OUTUHI
BaXX/IMBO 4yTuW Big gopocnux (6artbkiB uM 0cCib, AKi iX 3aMiHio-
t0Tb), WO BOHU MOpYMY.

BucnyxoByBatn AUTUHY, KOAM BOHA X04Ye NOroBOpuTH, OYyTU
yBaXXHMMM [0 Ti 3anuTaHb i aBatu YecHi Bignosigi, fki Bignosi-
[alTb BiKy AUTUHWN.

[03BONUTU OUTWUHI BUCNIOBOBATM eMoLii Ta NoYyTTa. He Mox-
Ha rOBOPUTK «He 3raflyil Lboro» abo «3abyab NPo LEe» — HaB-
naku, BaXX/IMBO fJaTu 3MOry MakKCMManbHO BUC/MOBUTUCH Ta
NpoABUTU emoLii. |HKOAW AiTAM BaX/MBO PO3MOBICTU i AOBI-
pUTM AOPOCAUM CBIil [OCBIf, ane BOHN He 3aBXAW NOTPebyThb
nopag i Tum 6inbLue OLiHOK.

MosicHIOBATN AWUTUHI, WO cTanocs, gasatn npasauey iHpopma-
Lit0 4OCTYNHUMW ANA 1T BiKY cnoBaMn. [iTAM BaXX/1MBO PO3yMiTH
cuTyauito B LiNOMYy Ta NPUYMHM TOrO, WO cTanocs. Lle npauytoe
Ha 3uifeHHsA. JlopocnuM BaXK/IMBO fi3HaTUCA, WO caMe AUTUHA
3po3yMina 3 cuTyauii, IKMin BUCHOBOK 3po6una.

3aoxouyBaTl OUTUHY 00 CMNiNIKYBaHHA 3 O4HONITKAMW, AiANIbHO-
CTi y rpomagi, 4OCTYynHOI ANna ii Biky, TOW,O.

Y pasi nposiBy arpecii BaXJMBo Gopmysatu 340p0Bi NOBefiH-
KOBI pamKu: nonpu Te Wo AUTUHI MOXe BYyTW BaXKO cnpasnsf-
TUCA 3 eMoLuiiMU, BOHA MOBUHHA PO3YMITWU, WO KPUBAMUTU iH-
wnx, cnabwmnx abo TBApUH HeENpUMycTMmMo. MoxHa roBOpUTH
TaK: «3/IMTUCA — MOXHA i HOpManbHO, 3aBAaBaTtu WKoAu coobi
Ta IHWWM — Hi». He MeHW Ba)/IMBO faBatu 3MOry BUBIIbHUTU
arpecito: Ak caMe — AUBITbCA B KiHLi 6powypu.

3BepHyTMCA MO (haxoBy MCUXONOriYHY/NncmMxoTepaneBTUYHY [,0-
NMOMOTY Y/ CynpoBiA: axiBui NigKaxyTb AUTUHI Ta 6aTbKaMm, K
cnpaBnATUCA 3 eMOLiMK, AK HaBUYMTUCA penakcauii, K KOH-
TpoONtoBaTN BaXKKi cnoragmn ToLo.



[lenpecis

Tall CAUMIMTOMW

[lenpecia — ue cTaH, KoM NAUHA BigyyBae rMMOOKMIA Cym Ta
6e3HafiliHiCTb, BTpa4Ya€e CeHC XWUTTA, i ue BnaMBae Ha T cTaBNEHHSA
[0 cebe Ta CTOCYHKU 3 iHWMMK NogbMKU. YacTo genpecis cynpo-
BOLXKYETbCA TPUBOTOK. [iTn, AKi nepebyBatoThb y CTaHi cTpecy 1a/
abo nepexusawTb BTpaTy 6/IM3bKUX, MOXYTb Matn posnaju ysa-
MM, CKNagHoLi B HaBYaHHI, 3MiHIOBaTW MOBeAIHKY. AKWO TaKi cumn-
TOMW TPUBaKTh WOHANMEHLLE ABa TUXHI, Le MOXe CBifuuTu npo
penpecito. Takunii giarHo3 MoXKe NoCTaBUTK nnlie (axiBelb.

Yci nogun, HaeiTb TPUPIYHI AITA, MOXYTb nepexusBaTn Lenpecito.
Y nignitkiB ue TpannfeTbcsa yacTiwe, HdX y AiTeli MOMOALWOro BiKy.
Y pitent, fki nepexunu BTparty i rope, MMOBIPHICTb PO3BUTKY Ae-
npecii Takox BuLa.



AK 3p03yMITH, LLO
B ANTUHWM Aenpecis

AKLWO AesKi 3 HaBeeHMX HKYe CUMNTOMIB TPUBAKOTh L OHANMEH-
e ABa TUXKHI, BapTO 3BEPHYTUCA [0 cnewianicta, Wob BUKNOUYNTH
[AenpecuBHUIA po3nag;

[0}

3MiHa Baru;
MOPYLUEHHS CHY;
HEe3BUYHWIA | NOCTIMHNIA CMYTOK abo ApaTiBAUBICTD;

panToBa BTpaTa iHTepecy [0 3aHATb, AKi 3aBXAW nogobanucs
ANTUHI;

MNSABICTb;
3HMKEHHA CaMOOLiHKN;
BIiAUYyTTA 6€3HafiiHOCTI;

AYMKW Npo camory6¢tBo abo cnpobu Aoro BUNHATMK.

batbkn mMatoTb 3BEPHYTW yBary Ha Ui panToBi 3MiHW B NOBefiHLi CBO-
ix giteii. AKWO Taka noBefiHKa 36epiraeTbCs, 6aTbKM MOBUHHI AiATU

HeraliHo.



AK MOXXHa _
0OMOMOITU ANTUHI

MepebyBaty Nopyd i3 NOANHON, SKa Mae Aenpecito, BaXKo. bytu
6atbkaMn OUTUHKU 3 Aenpecieto LWe Baxye, 60 yacto 6aTbKu 3BU-
HyBauyloTb ceb6e B TOMy, WO Le CTanoca 3 AUTMHOM. [Jopocanm
notpibHO BUTpMMaTK Le. BapTo nmam'atatu, Wo y cTaHi AUTUHN He
3aBXAuW BWHHI gopocni. Mg vyac BiiHWU CNPUUYUHUTKL Aenpecito Mo-
XYTb WBKMAWe 06CTaBMHU, Ha AKi 6aTbKU He MatoTb BMNUBY i AKi He
MOXYTb KOHTPO/OBATMW.

Jopocnum HeobxigHO niknyeatuca npo cebe, W06 BOHM MOIN
abatn npo AMTUHY. AKWO y 6atbKiB/onikyHiB He Gyae CU, BOHU
WBMALWe 3a BCe iITHOPYBATUMYTb CUMNTOMW Aenpecii B AUTUHN.

MoTpi6bHO po3ni3HaBaTW i BU3HaBaTW eMouii AuTuHW. Bu3sHalite,
WO AUTMHA MOXe BifuyyBaTU CyM i anartito. PO3MOYHITL PO3MOBY
npo Te, AKi MOYYTTA Ta eMoLii Mae AUTUHA.

LLo6 nigTpumatn AUTUHY, PO3MOBAANTE 3 Hel AKOMOra yacTiule,
0C06/MBO AKLLO BOHA 3BepTaA€ETHCA [0 Bac. BukopuctoByiTte Li Mo-
MEHTW 4N Toro, Wwob nobyaysatun e 6mK4i CTOCyHKM. BapTo Ta-
KOX MOCTIiHO HaragyBaTtn AWUTWHI, WO BY ii NigTPUMYETE | 3aBXAn
rotoBi 4ONOMOITU. 3a0X04yinTe AUTUHY NPUXOAUTM [0 Bac, KOIu
BOHa 3acMyu4eHa, i 3aneBHANTe Ti, WO BU JOKNnajeTe BCIX 3yCW/b,
wob niatpumaru ii. OgHe i3 HAWBaXXUBIWNX NpaBuN: AUTUHA MaE
4yTK Big 6aTbKiB abo NtoAein, AKi iXx 3amMiHIOTb, Taki (pasmn: «i 3
TO6010», «MU NPONAEMO Lie pasom».

CnigkyinTe 3a TUM, WO6 ANTMHA Byna 3alHATa NPOTATOM AHA i W06
il ,eHb 6yB HaMOBHEHUW LiKaBUMU 3aHATTAMU. Y po3nopsanKy OHA
MalTb MOEAHYBATUCA Pi3HI BMAM AiSNbHOCTI: po3Baru, [03BiNns,
irpn, HaBYaHHA, LWOAEHHI AOMaLlUHI cnpaBK, 4vac i3 pOAMHON, COH i
BIAMOYMHOK.

o6 BigBOMIKTU AWTUHY, 3anyyaiTe ii A0 3aHATb, fAKi i1 A0 BMO-
[06un, Hanpuknag, MantoBaHHA, TaHLIB, C/lyXaHHA MY3UKW, cafis-
HUUTBa Towo. Lii 3aHATTA BiABepTatTMMyTb yBary Bif, HeratuBHUX
AYMOK | 4OMOMOXYTb NONEFWNTN €MOLIAHNA cTaH. MpaKTuKylhTe
BNpaBun Ha po3cnabneHHs, Hanpuknag, rnmboke AuUXaHHS.



Konu cnifa 3BepHyTUCA
Nno fonomory Ao axisug
3 MCUXIYHOro 340P0BHY

AKWwo cumntomu 36epiraldTbCa LIOHANMeHLWe ABa TUXHI, MOXHa
3anigo3putn genpecito. OgHaKk CMMNTOMU Aesakux npobnem 3i 340-
POB'AAM CXOXIi Ha CMMMNTOMW fAenpecii, TOMY BaXX/IMBO BUKJIOUNTK
iHWi MeaUYHI NPUYUHK CTaHy, NepLl HxX AiarHoCTyBaTu Aenpecio.

AKLLO BN MOMITUIN _
HaBedeHI HXKYe TPUBOXHI
curHanu, o60BH3KOBO

3BEPHITHLCS 3a AOMOMOrOHo:

# 'y XapyoBMX 3BUYKaX BiAbYNUCSH CEPNO3HI 3MiHW;

¢ AWUTUHA Mae MOPYLUEHHA CHY;

e [OUTWHA TOBOPUTL MPO BTe4y abo HamaraetTbCA BTEKTU 3 AOMY;
e [OMTUHA BXWBAE NCUXOAKTUBHI PEYOBUHMU;

# [uTuMHa 3aBfae cobi wkoan abo Mae cyiyupanbHi JyMKU Ta
NnoBeaiHKY.



LLlo pobunTK, AKLLO AUTUHI
HacHWBCA KoLumap i BOHa
KPUYNTb YBI CHI

3BepHiTb yBary! AKWo AUTUHI CHUTBLCA, WO XTOCh i1 nepecnigye abo
WO BOHa HamMaraetbCA BUBINLHUTUCA i3 HEOGE3NEYHOro npocTopy,
[OTOPKM [0 HEi MOXYTb BUKIUKATU HeouikyBaHy peakuito. MMig yac
CHY, KONN AUTUHA i3 3aKPUTUMU O4MMa, He MOTPIGHO Topkatucs ii
4 obimarun.

CAnbTe NOpyY, Ha3BiTb AUTUHY Ha iM'A. [IpomoBTe: «Tn cnuw. Tooi
HaCHMBCA CTpawHuii coH. Lle coH. A TBOA Mama/TBiil TaTto. A 3 TO-
6010. T 3apa3 nNpokuHewics, i 1 Tebe 06iiMy. Mn B 6e3snewi».

Konn pgutuHa posnnwowmuna o4, 3BEpHITbCA [0 Hei Ha iM'A.
«Mogneuca Ha meHe. T MeHe 6aunw? KneHKU. Ak Tebe 3BYTb? A 5K
MeHe? A TBOro kota/cobaky? Tobi HaCHMBCA CTpalHWA COH. 3apas
TM NPOKMHYBCcsA/NpoknHynacsa. Bce gobpe. Mu B 6e3neui. CTUCHM
MO PYKY CUIbHO-CUIbHO. MoXHa Tebe 06iinHATM? A 3 To60t0. Mn
B 6e3neyi». OGIMITb ANTMHY, TPOXM MOroinganTe, MOXHa TaKoX
TUXECEHbKO CMNiBaTu KO/MCKOBY.

BigxeHiTb yci cTpalHi cHW. MoTpibHo, Wo6 AMTUHA cama 3pobuna
AKYCb Ait0: «lonnewmmo B LOMOHI, 1 COH Nife A0 KpaiHW CHIB, a MK
3aMwaemMocs B peanbHoOCTi». ABO: «3apa3 Mu 6pu3HEMO nynbBe-
pu3aTtopoM (HaBiTb YSABHMM), HalWWUM CNpPeeM Bif MOHCTPiB». AGO
we " TaK: «[laBail CUIbHO AMYXHEMO, | NOraHi CHN PO3BIOTbCA fK
TyMaH».

3akpinite 4ii gUTMHKM cnoBamu. «Tu Bnopascsa/Bnopanaca. Ausucs,
™ cam/cama Bce nogonas/nogonana». AKLWO AUTMHA cama He po3-
noBifae, WO il HaCHWNOCS, He 3MyLLyiTe ii. JKWo po3nosigae, cka-
XiTb, WO Ue 6yB CTpalHMIA COH i WO BCi NoAii BifbyBannca ysi cHi:
«Yce MUHyno. Tu B 6e3neui». AKWO AUTUHA PO3MOBigae NpPo BOPO-
rie, Wo He Mmir / He morna smubpaTnca abo Wo nopyy 6ynn cHapsaau,
MOXHa BOPOTiB XXECTOM «CTepPTU Ha Nomnin»; yaBUTU, AK BU 3MOIN
YHUKHYTU Hebe3neku; yaBuTu Hag cob0t0 CBITNOBUI WKT. baTbkam
i3 AUTUHOIO BAX/NMBO 3aBEPLINTM Te, WO He 6yno 3aBeplueHe YBi
CHIi. Y UbOMY TaK0OXX MOXYTb AOMNOMOITA NCUXONOTH.



O3HaKW BIHOB/IEHHA
y AITeN PI3HOro BIKY

Irpn. LitTn noBepTalTbCA A0 POJILOBOI CHOXETHOI rpu He 3 OfHI-
€10-4BOMA, a 3 PI3HUMM irpaikaMn, PisHUMU CHOXXEeTaMu, Lo po3-
BMBAalOTbCA Mig Yac caMmoi rpu. Konn AnTMHA rpae y rpy 3 O4HUM
(TpaBMaTUYHMM) CIOXETOM, Lie CUTHaNi3ye npo Te, WO BOHA LyKae
«BUXiO» 3i CKnagHOT cutyawii.

TBOPYICTb. 3MIHIOIOTLCSA TEMU Ta CHOXKETM B MasitoHKax. B mantoH-
Kax 3HOBY 3'ABJIAETLCA MPOCTIP, NOCTYNOBO NOBEPTAOTLCA 3BUYHI
nponopuii Tina, A4iTM NOYMHaKOTL NMPOManbLoBYBaTh HebO, 3eM/t,
06uMpalTb PI3HOMAHITHY ramMy KO/bOpPIB Ta PO3WMUPIOTL BUBIP
Martepianis: ManoTb 0NiBUAMMK, Mapkepamu, papbamu, NinnsTb
i3 N1aCTUNIHY Y/ TpalTbCA KIHETUYHMM MICKOM (BIH MPOAAETLCA Y
MarasmHax irpawok Ta ToBapiB ANnS TBOPYOCTI /i Ma€ BIACTUBOCTI
nnacTuniny).

3'ABNAETLCA LiKABICTb 40 HOBOr0. BoHa MOXe NpoABAATUCA B TOMY,
WO ANTMHA POBUTb LWOCH HOBE Ta CTaBUTb 3aNUTaAHHA «A HOMY?»,
«A AK Lie BNalwToBaHO?», «A MOXHa A cnpobyro?». Baxnnso Bigpis-
HATW 3anuMTaHHA «UiKaBOCTi» Bif TUX, WO NOB'A3aHi 3 KOHTPONEM i
Tpusorow («A wo 6yae gani, a noTiM, a NOTIM.»; «A WO BigbyBa-
TUMETLCA, KON MU NpuigemMo?», «A Wwo byae, SKWO WOoCb CTaHEeTb-
caA?»).

KoHTakTn. [iTn CcTaloTbh BIAKPUTIWMMWU [0 CMINKyBaHHAM. AKLWO
paHille BoHW 6ynn cthoKycoBaHi Ha 6aTbKax, TO Tenep BOHU NOCTY-
MOBO PO3LNPIOOTL KOO CMiNIKyBaHHSA, BBOAAYM B HbOTO AiTel Ta
HLWMX LOPOCNUX.

bka. AMTuHa noynHae 36inblyBaTN KiNbKiCTb NMPOAYKTIB, AKi CNO-
XuBae, npobye HOBI.

Opdr. AntvHa MoXe nonpocuTn npuadatu i iHwmin oaar (obupatm
HOBI Mogeni, (hakTypy, Konip). AKwWo B AUTUHM Oyna BigMoBa Bif
HOBOrO, U AWHAMIiKa € MO3UTUBHOIO.

CoH. AnTHa noymMHae cnatu Gifblle Yn MeHLe, HxXX paHiwe. byab-
AKi 3MiIHW CHY MOXYTb OyTW O3HAKOI BiHOBMEHHS MiCNA TPaBMMU.



[10 yoro 6aTtbKam/
OniKyHam NOTPIGHO 6yTK
roTOBUMU

1

Perpec. Lle BigkaTt fo 6inbWw paHHLOro etany po3BUTKY (ClOCHO-
KaHHA, CKUTNEHHS, HUTTA, TO6TO NOBEPHEHHA A0 NOBEAIHKM abo
irop, Aki 6ynu B TOW yac, Konm guTuHa BigyyBana 6inbwy 6esne-
Ky).

. BigkaT y 3HaHHsIX. HEMOXNMBO CMPOrHO3yBaTW, CKiNbKKU uacy

NoTPiGHO BiABECTU Ha NOBTOPEHHA MaTepiany, wo 6yB yxe npo-
AOeHuIA.

. Y [iTeli WKINbHOTO BiKYy MOXe OyTn fAesikuii perpec y HaBu4yKax

nMCbMa.

. Aitm (K i gopocni), Wo nepexwunu AOCBig TpaBMmartu3aLii, Mo-

XYTb «3abyBaTu» npasuia opgorpadii.

. MoXyTb 6YTW cKNaAHOLi i3 NpeagMeTamMmn Ta 3HaHHSIMU, MOB'A3a-

HUMW 3 NPOCTOPOBOK OpieHTaLiE (Le 04HOYACHO i reomeTpis,
TPUTOHOMETPISA, | BUKOPUCTAHHA NPUAMEHHUKIB «Haf», «3a»,
«nif», «4yepes» ToL0).

. TpaBMaTW4HWii [OCBIA YCKNAAHIOE CNPUAHATTA abCTpPaKTHUX

MOHATH.

MoripweHHa HaBMYOK YATAHHSA. Bax/IMBO nam'atatu, WO ue TUM-
4acoBso.

. YcKnagHeHHsa 3anam'aToByBaHHA iHopMaLii.

. [T nig yac HaBYaHHA MOXYTb KPYTUTW LOCb Yy pyKax, roiga-

TUCA Ha cTinbui. Lle He 060B'A3K0BO BifBOJiKaHHA. barato X710,
HaBMaku, Tak KOHUEeHTpyeTbCA. Lle moxe 6yTM cnocobom «Bia-
KNHOYUTU» 3alBi CUTHANN.






KopUCHI
BMNpaBu Ta Irpu



Irpy ans
BUBINIbHEHHA arpecii

1 «BuguxHytn xmapy». YSBASEMO, WO BAMXaEMO XMapy W Bu-
Anxaemo ii 3i 3ByKOM (MOXHa 3 «rp0O30l0» Ta «OMINCKABKOK»).
Ha BAUXY PO3KPUBAEMO PYKW, MOKa3ywuu, xmapy SAKOro po3mi-
py MU BAMXaeMO. A Ha BMAUXY BUOAEMO 3BYK Ta 3BOAMMO PYKU,
3MEHLLYIOYMN PO3MIp XMapu, ax MOKWU [O0MOHI B KiHLUi BUAUXY He
3'eQHal0TbCA, HIBM NieckaeMo HUMKU. MoOXHa CynpoBO/KYBaTU
BUANX TYMOTIHHAM HIr.

2. «Moroga». O6epeXXHO TopKalTecs nogyweykamy nanbuiB Ao-
NOHb Yu TiNna AUTUHK, «Nporparym» pisHy norogy. CnoyaTky ue
M'SKi LOTOPKW, HEMOB AUTUHY rNafAsaTb COHEYKO i Nerkuin sitep
(noBinbHO, M'AKO, TMX0). MOTIM BiTep MOCU/IOETLCSA Ta NOYNHA-
ETbCA AO0W, — TOPKAEMOCSH | MOCTYKYEMO CW/bHIle; 31MBa —
e CU/bHiWe; rpo3a Ta yparaH — NOYMHAEMO Lie AMYyXaTu Ta
Kpuyatu. ToTiM BiTep 3aCNOKOKETbLCA, AOLW, CTUXAE — MNOCTY-
NMOBO CMOBI/ILHIOEMO NMOCTYKYyBaHHSA. 3aKiHYYEMO «4y[0BOI NO-
rogoto». MoxHa 3anponoHyBaTtu, WO6 AWTMHA «nporpasana»
norogy Kpokamu Ha Mmicli — cnoyaTtky posroigysanacs, notim
TynoTina HiKkaMu, noTim cTpubana i Kpuyana (Konm «rpim»), a B
KiHUi ycMixanacs Ta po3cnabneHo norongysanacs, KOAm «sacHa
noroga».

3. «Cobakn». CnoyaTtky nepeTtBOpOEMOCH Ha [06pux cobak, fKi
BU/IAOTb XBOCTUKaMU. [OTIM Ha 31mx cobak, AKi rapyatb O4UH
Ha 0AHOro. A NoTiM 3HOBY NepPeTBOPHOEMOCH Ha A06pMX cobak,
SKI MPUHIOXYOTbCA, 3HANOMIAYMNCD.

4. «P-p-p-p». MepeTaryeMo TKaHUHY, Tpumatrouu ii B 3ybax.

5. «Jokpnyatuca go Micaya». AKWO € MOX/UBICTb BUKOPUCTATU
rofloc Ha NOBHY cuy, NPOBYEMO BUKPUKHYTU NOCNAHHA KOCMO-
HaBTam (TakoX MOXHa Kpuuyatu 3 Pi3HUX KYTiB KiMHaTW OfHe
04HOMY abo cnpAMOBYBaTU 3BYK «[aneKo-4aneko»).

6. «lnoBanku». BunntoHytn (BMAYyTH) 3 TPy6OUYKN FTOPOLUNHY, BY-
YMBLLW HE B UiNb.



10.

«Jletu!» Oyt ofiHe Ha OAHOrO, AK Ha nepo. L03BOMUTU OUTUHI
[lyTV Ha A0pPOCNoro, Wob «3ayTu» oro 3 Micus.

«MofyWwKoBuiA Gili» (SKWO Le AOPEYHO B YMOBAX, Y SIKUX XMU-
BeTE).

«bopui cymo». 3acyHyTU noAywky nig qyT60nKy/KOMTY i LWTOB-
xatuca. lMogywka nomM'akwyBaTume yaapu.

PBatn nanip i noTiMm 36upatn 3i WMaTKiB Koslax (Le mMoxe 6ytn
Oyab-aKunii 06pas, AKMin 3anponoHyeTe BM abo AUTUHA).

11 «Wkpsabanku Ta gpsanankuy». Hirfamm «HawkpsadaTu» MastoHOK Y

12.

13.

14.

15.

16.

TicTi, PoNb3i, Kpyni, NAiBLi.

«boyniHr». 36nuBaemo 6yab-AKi npeameTy (403BONSEMO OUTUHI
nopywunTn Nopsagok).

«BunycTtuTn nasypi». MokasyeMo, SiK TUTPEHS WHUNUTb i NOKA3YeE
nasypi, KoM xouye 3axucTuTuca. A MoTiM «NepeTBOPHEMOCS»
3HOBY Ha NOANHY.

MasIloEMO «Kansakn-Mansku» homactepom abo onisLem,
CTUCHYTUM Y KyNaky.

«Y Uinb». 3MUHAEMO B pyKax nanip, a notim, aK M'a4MKOM, Hama-
raemocst BNy4nTu B Lifib.

Kpuunmo B «MillOK ANst KPUKY», CTakaH Y NOoAyLUKY.

17. YABNSeMO, Wo My — npyxuHa. Mpucigaemo, o6ilimaroum KoniHa,

i BUCTPMOYEMO PO3NPAMNAIUYNCD.



Irpn ond
3HATTA CTPecy B AiTen

«[106poro paHky, HOCUKY; [OBPOro paHky, LWiyku; J06POro paHky,
ByLWKa; [06POro paHKy, LWMIAKO; [06POro paHKy, Naeyukm» i Tak
Aani — TOPKAeEMOCS Pi3HUX YaCTUH Tina, NPOMOBAAOYN iXHI HA3BU
(MOXnuBO, uinyoun). Tak Tpeba NPONTUCHA MO BCbOMY Tiny.

«Jlinka». PO3MWHAEMO Tifl0, AK TICTO UM MAACTUJIIH.

«Kopxunk». Cnovatky Tpeba «Hacunatu 6G0polHa» — MNPONTUCS
NerkMMmm pyxamu pyk no BCbOMY Tiny, NOTIM «HA/MBAEMO BOAN» —
rnaguMmo BCe TiNo, «inMMO TICTO», a MOTIM «POBUMO KOPXKMK».
ANTHa TMM YyacoMm CuAunTb, 06iiHABLLM cebe pykamu, a Mu ii 06ili-
MaeMO 33a/y. PO3KPUBAEMO PYKU — KOPXUK BUMIKCA.

«MouinyHkn». KBagpaTtHuiA, TPUKYTHWIA, OBaflbHUIA — LinyBaTu No-
OMK Y/ LWLIYKY Tak, Wo6 NMocnifoBHICTL NOLINYHKIB yTBOPMAA Pi3HI
hopmn.

«JTroneyka». CicTn 3a gUTUHO, oGiliMatoun ii, i nororgatucs.

«O6imMaHLi». [lieMO 3a NPUHLMUMNOM «O6IIMN MeEHE, CUMbHIWeE, HK
1 Te6e».

«KeHrypy». MTuHa cifgae XMUBOTUK [0 XXUBOTUKA | MiLLHO Bac 06iii-
Mae.

«figy'». «[igy, e T Tam! He Mopo3b (LLi4KK, HOCUK, MOMY, XXNBO-
TUK, HXKKW...) HaM», — [OPOCAMIA NMPOMOB/SAE CNOBa, TOPKAETLCS
AKOICb YacTUHM CBOTO Tina. Aitn Has3nBalTh ii i TAKOX TOPKaKThCA
4acTWH cBOTO Tina. MoTpibHO Tak NPONTUCS NO BCbOMY TiNy.

«Knnmmok». MpocTykatn BCe CBOE TiNO, MOB KUMMOK.

«OpaHrytaH». CTykaTu i3 KpUkom «f-s1-9-a» cebe Mo rpygHii Knit-
Ui, MOB MaBna.

TopKaTucs ofHe OfHOr0 «Pi3HUMMK AOTOpPKaMMU» — K 3aiiunK, K
3Misi, IK IUCULSA XBOCTUKOM.



«CHIroBuK». «JlinuMo» i3 Tina AUTUHKW CHiroBuka. NMpocnumMo Hanpy-
XUTW BCI M'A3K, Haye BiH 3Mep3. A NOTIM «IPIEMO SIK COHEYKO»,
i CHITOBMK TaHe (gMTUHA pPo3cnabnaeTbes).

«OunweHHa». CoHe4Yko u/M Boga npoxoadAtb (i3 HawMMKn AOTOpKa-
MW) MO Tiny 3Bepxy AOHU3Y i 3MUBAKOTb, OCBIT/IIOKOTL YyCe, WO Ha-
MPY>XYe, NAKae, 3aBaXkae.

ManBaTt Ha XXMUBOTUKY, CMUHI Pi3HI BYKBW Y/ NpoCTi Girypu, a aAn-
TUHa Mae Bragatu, Wwo 6yno HamanboBaHo.

«bygMHOYOK». «Tu — OGyaMHOYOK. Lle B Tebe nignora (HiKKKW), CTiHU
(npoxognmo no BCbOMY TiNy AoTopkamu), gax (ronosa). Tu B 6yan-
HOUKY» (MOXHa MOKIacT! pyKy Ha cepue).

«KBiTKa 4/ gepeBo». 3anutat¥ B AUTUHU, AKOK KBITKOK (44 ge-
peBoM) BOHa Xoue 6yTn. TOpPKHyTMCA cTONn («B Tebe Ayxe MiuHe
KOPiHHA, BOHO i3 3emni 6epe Bce, WO NOTPIOHO A4NA XUTTA, | Mil-
HO BTpUMYE Tebe»). TOPKHYTUCSA BOKiB («Y Tebe Takuil CTPYHKUMN,
THYYKWIA | MILHWIA cTOBOYP. BiH MOXe 3irHYTUCA, MOXe CXUANTUCS,
ane BiH HIKONM He 3namMaeTbCA. BiH BUTpMMae BCi BITPM Ta ypara-
HW»). TOPKHYTUCA TONIBKN («A Le TBOS KPpOHAa — KpacuBa, HiKHa,
COKOBUTA, CUMIbHA»). «Tn — [lepeBo XUTTa».

Pobnmo Macax: «Peiiku, peiku, wnanu, wnanu... ixae noisg, i3 Mon-
TaBn. OCb BIKOHLIE BiJUMHNIOCE — FOPOLIMHKM NOKOTUAUCH. Wwinm
Kypuyata, uiny-uiny, A3bob6anu cobi Ha BTiXy. A 3a HAMWU ryceHsATa
TeX NowunyTb 3aB3AT0. [ani nwna ciMm's CNoHiB, Tynanu, ax ran
wymis. OT AMPEKTOP-MO04eLb CTiN NOCTaBUB i CTineub Ta ApYy-
KY€ Ha MawWWHLUi NNUCT ManeceHbKin gUTUHUI: «/lloba goHw! PigHa
nrawko! Bucmnato XOBTY yallKy. B Hei COHAYHI 604KM i Ha AeHLi —
Kpanouku» (nepecnis Mupocnasu Kim).



Cumson cunn. CTBOPITbL 3 AUTMHOW Ti CumBon Cunn. HuM moxe
cTaTu WO 3aBrofHo: piyv, obpas, cnoraj, KapTuHKa y TenedoHi, re-
poii MynbTUKa, irpawka abo mantoHOK. CUMBO/ Haragae AUTUHI, WO
cuna 3aBXAm 3 Heto.

3BepHyTUCA Ao Cumeony Cuam NpoCTO: KOAM AUTUHA HEPBYE, il
MOTPIGHO 3acMOKOITUCA | HanawTyBaTUCS, BOHA MOXe 3BEPHYTUCb
[0 ceoro CumBoO/ia. 3anponoHyinTe AUTUHI: "YSBM Oro, PO34AUBUCH,
CTUCHW 1 MOYHU Npucayxatmuca o cebe, Biguyi, K 3MIHIOETbCA AU-
XaHHA, CPOKYCyincsa Ha TOMy, NpO WO AyMAaELL, AK No4vyBaewca 3a-
pa3. Hexali uein Cumeon gactb T06i cuMy Ta CHOKIA."

AnxanbHa npakTuka «[onoHbka». HaBYiTb AUTUHY i€l BNpaBu, abu
BOHa MoOrna 3pobutu ue, HaBiTb KOMM Bac HemMae nopyy. CKaxiTb
iiA: p03KpI/II/I [ONOHbKW, NOCTaB BKa3iBHWI Masielb NpaBoi pykKn Ha
3an'acTa NiBoi pykn. 3po6u BAKUX HOCOM i NPOBEAM NanblieM NpaBoi
PYKN BBEPX A0 KiHYMKA Mi3UHUA. 3aTpuMalica Ha KiHYMKY MI3MHUA.
MOBiNIbHO BUAMXHW POTOM, OAHOYACHO MPOBOAAYM ManbLeM Mo Mi-
3UHLI0 BHM3, Haye ob6ManboByrUMNanbynkn. 3pobu naysy. | notim
Tak camo guxan i "obmanboByin" yci masbumku Ha niBii pyui. Mos-
TOpPU BCe Te came 3 NPaBO PYKOK, Masoyy nanbymkamu nisoi.
PO3iTpU [ONOHBLKM | NOTPYCU HUMU, Haye CTPYLUYELL KpanesbKu.

LLlo6 fonoMOrT! ANTUHI 3aCNOKOITUCL, 3aNpPONOHYIATE il Lo BNpasy.

[3epkano. Konn My BTOMAEHI, po3ry6/eHi Ya He BMeBHEHI, WO Yy Hac
yce Buiiie — MM CTaBUMOCS [0 cebe 3aHaATO KPUTUYHO. HaBuiTb
ANTUHY | NpakKTUKYinTe Le cami: migingite A0 A3epkana, NnoAuBIThCS
y HbOro, npuragaiTe Te, WO BaM BAaN0CA, TOPKHITLCA r0ON0BU, MO-
rnagbTe cebe i npomoBTe: "A Monogeupb”. A LWe — HanuwWiTb Le Ha
CTiKepi i noYeniTh Ha A3epkKano.

Abu nigcunuTu edexT Big BNpasu, NOACHITb AWUTUHI, WO KOXHOIO
pasy, KoM BOHa Nob6aynTb CBOE BiAOOpaXKeHHs y A3epkani, xai Ha-
ragae cobi: «4 monogeub, s Bnopawch™.



Jatn nogymkmn "m'ate” 5 nogam, aki gnsa tebe Baxnmsi.KoxXHOMY 3
Hac 6yBae BaXK0, CYMHO, CAMOTHbO. Y TaKi MOMEHTM HaMm MOTPIOHI
Ti, HA KOTO MW MOXXEMO NOKNaCTUCH.

Taki nioan — Hale Koo NigTpUMKA. Mu Big4yyBaemo ixHIO Typ6oTY,
HaBITb KONW iX HeMae Nopyy i3 Hamu. Hanuwite 4n NPoCcTo npura-
fante 3 AUTUHOK NOAENR,repoiB KiHO abo MynbTQiNbMIB, | HA KOX-
HOro 3arnHainTe ofAWH naneub:

XTO MOXe OBiNHATHK;

XTO MOXe MOACHUTU He3pOo3yMine;

XTO MOXe A40NOMOIT! 3p06UTK WOCh, i3 YAM CaM He BMOPaELLCS;
XTO MOXe niaTpumaru,

XTO MOXe PO3CMILKNTHK.

MoAmnBITbCA Ha AOJIOHIO, YABITb, WO CWAa, WUPICTb, 3HAHHA, Nig-
TPUMKa — 3apas Yy HUX. Haragalite gUTWHI, WO cuna n'stu 3aBXau
3 Helo.

BigHOB/MOBaNbHE MO3iXaHHA. AKWO AUTUHI BaXKO po3cnabutuce i
BOHa Harnpy)eHa, Mo3ixHiTb pa3oMm i3 Heto. BigkpuiiTe poTa Wwupo-
KO, Hauye Kpokoaun, i3i 3ByKOM, Hibu nicna npobya)KeHHs - nos3ix-
HiTb. [MOBTOPITL Kiflbka pasis. LLLlob6 nocnnntn eekt, MoXHa noma-
caxyBaTh 0611yys, e CX0AATbCA BEPXHA | HWXKHSA Lenenu.



KapTkn cunu



Banx-snanx



TBOSA cnna

[MpakTukym
Ans aiten i nignitkie

CUNA

MpakTUKym ana gitei Ta nignitkie

Vi nus.org.ua 'y



Kyau
3BEPHYTUCH
No AOMOMOTY:

KOHTaKTIU

AKLL0 BaM CKNagHO BNopartucs 3i CBOIM ropem, ctpaxamu 4m Tpu-
Boramu abo NpPocTo NOTPIGHO NOAINUTUCA 3 KUMOCb B/TaCHUMM ne-
peXuBaHHAMU — 3BEPHITLCA MO AONOMOry A0 ncuxonora. Bu mo-
XeTe oTpumaTy iHAUBIAYaNnbHY KOHCYNbTALiO Y KPU30BI cuTyauii,
B3ATW y4acTb Yy rpynosiii Tepanii abo posnoyatn poboTy 3 NCMXO-
TepaneBTOM. Y LbOMY PO34ifi € nepenik KOPUCHUX KOHTaKTIB, 3a
AKUMM MOXHA OTPUMATK MCUXOJOTIYHY MIATPUMKY ANS LOPOCIUX,
MOJIOAi Ta AiTeR. Yci KoHCynbTauii 6e3onnarHi.



OdnanH-gonomora

Fpynu NCMXoNoriyHoi nigTpumMkn «MOPYY»

OHnaiH- Ta ognarH-rpynn MCUXONOTIYHOT NigTPUMKN  Ans
nignitkie, 6artbKiB, ONiKyHiB Ta ocBiTAH «MOPYY» Big FOHICE® Ta
0 «BonoHTep».

PeecTpauis A4na yyacTi 3a nocuaaHHAM: poruch.me

AunTadi Toukn «CninbHO»

Y Toukax «CninbHO» MOXHa OTPMMATU MCUXONOFIYHI Ta MefUyHi
KOHCyNbTaLii, B3AT y4yacTb y rPynoBUX 3aHATTAX NS AiTen, ais-
Hatuca Npo AOCTYMHI couianbHi mocnyru y rpomagi, nocnyru ans
[iTeN 3 iHBaNIAHICTIO Ta NPO iHLWI MOXINBOCTI.

MepeBipuT, Ui € y Balili MicUeBOCTI AMTAYa Touka «CninbHO»,
MOXKHa Ha Mani: mapa-spilno.pages.dev.



OHNanH-nnaTopmu Ta
NMPOEKTU MCUXONOTIYHOI
oonomMoru ykparHusam

OHnaiH-nnathopMa «PO3KaXKu MEHi»

Hagae 6€3KOWTOBHY MCUXONOFiYHY Aonomory. AHKeTa Ans 3asaBKu
3a nocunaHHam: tellme.com.ua

CouianbHUIM NPOEKT «Pa3om»

MpoeKT Hagae 6e3KOWTOBHY MCUXONOTIYHY gonomory. MoxHa 06-
paTtu rpynosy Tepanito abo iHausigyanbHi 30-XBUIUHHI KOHCYNbTa-
Lii 3 ncuxonorom.

razom.live

MpoekT «PsyHelpUA»

BeskolwToBHA ncmxonoriyHa gonomora: psyhelp.info

IHTepHeT-nnatopma «Xab CTINKOCTI»
McuxonoriyHa gonomMmora NocTpaXaananum Bif BiiHU:

resiliencehub.com.ua



["apAYl NiHII
[TcnxonorivyHa nigTpumka

Fapsyva NiHia 6e30n1aTtHOT NCUXOMOTIYHOT 4ONOMOTU
Bi4 HauioHanbHOT NncuxonoriyHoi acouiaLii

Aypfio- Ta BigeoKOoHcynbTauii. Cnewianictu NiHii HafawTb KPU30BI
A iHWI TUNKX KOHCYNbTauii, y pasi HeO6XigHOCTI CKEPOBYOTbL A0 iH-
WX cnewianicris.

0 800 100 102 (woaHs 3 10:00 go 20:00)

npa-ua.org

BnaroginHuin poHA «Fonocu gite»
McuxonoriyHa nigTpMmka 6atbKiB Ta gitel nig vyac BiliHK:
voices.org.ua

beskowToBHa TenedoHHa MiHig NCUXONOTIYHOT NiIATPUMKN
Ana fiter 1a 6aTbKiB:

0 800 210 106
(npautoe 3 9:00 go 20:00)

Tenerpam, Bainbep, WhatsApp:
+38 099 198 57 95



Fapaya NiHia 4na >XepTs 4OMaLlHbOIo HacUNbLCTBA
MiHicTepcTBa couianbHOT NONITUKN YKpaiHu

TyT HafawTb NCUXONOTIYHY OMOMOrY NOTEpPNiNM Bif LOMALLHbLO-
ro Hacu/bCTBA XIiHKaM, YO/I0BIKaM i AiTaMm.

15 47 (uinono6080)

HauioHanbHa rapsya niHis
3 3anobiraHHsa OMalHbOMY HacunbCTBY «Jla CTpaja - YkpaiHa»
116 123 (3 MOGiNbHOIO)

0 800 500 335 (3i cTayioHapHOro)

Triangle Generation Humanitaire
LlinopoboBa ncmxosnoriyHa gonomora 3a TeneoHoM:
+38 050 432 41 82

PIN (People in Need)
Llinogo6oBa ncuxonoriyHa gonomora 3a Te1eOHOM:

0 800 210 160

Fapsua niHia ncuxonorivyHoi gonomorn Kuesa
0 800 50 12 12 (uinono6080)

Veteran Hub

McuxonoriyHa nigTpMMKa BiicbKOBOCNYXX60BL,iB,
BETepaHiB Ta Y/IEHIB IXHIX POAUH:

+38 067 348 28 68



LleHTp ncuxiyHOro 340poB'a Ta peabinitayii
«JlicoBa nonsgHa» MO3 YkpaiHu»

+38 073 450 6000

Lifeline Ukraine

HauioHanbHa npodeciiiHa niHis 3 nNuTaHb NpoinakTMKM camo-
ryecTs i NIATPMMKM MCUXIYHOTO 340pOB'A. [apaya NiHia npauroe Li-
nofo6oso 7 gHiB Ha TwxpaeHb. Lifeline Ukraine 6yna ctBopeHa B
nepwy yepry ANna HajaHHA 4ONOMOrM BeTepaHaM Ta YjieHam ixHix
cimeit, ane Tenep rapsaya niHis 06¢cnyroBye ycix rpoMagaH YkpaiHu.

7333

lifelineukraine.com

Ml A aA-'



MeanyHa niaTpuMKa

KoHTaKT-ueHTp MO3

Y nepiof BOEHHOrO CTaHy HaliOHa/IbHUA KOHTaKT-LeHTp MiHicTep-
CTBa OXOPOHW 30PO0B'S Hafae 6e3KOLWTOBHI MeAnyHi KOHCynbTalii
ANa yKpaiHyis (ncuxonoru, tepanesTu, Kapgionorn, nysibMOHOMO-
M, TIHEKOJIOTW, Xipypru Ta negiatpun).

Fapsya NiHis KoHTaKT-LueHTpy MOS3:

0 800 60 20 19

rapsya niHis MO3 ta FOHICE® «CninbHO A0 340pOB'A»

MeanyHi npayiBHUKM Ta (axiBui 3 rpygHOro BUrofoByBaHHS KOH-
CYNbTYHOTb WOAO WENNEHHA AiTel Ta 4OPOCANX, a TAKOX TPYyLAHOr0
BMTOA0BYBaHHSA Ta XapyyBaHHA AiTeli Ao 3 poKiB.

0 800 35 18 96

3 noHeginka no n'atHuyto 3 8:00 go 20:00,
y cy6oTy 3 11:00 go 20:00

NiHia ctBopeHa KOHICE® B YKpaiHi Ta YKpaiHCbKUM KaToNMLbKUM
YyHiBEpPCMTETOM 3a MIATPUMKM MiHiCTepcTBa OXOPOHU 340pOB'A Ta
USAID Ukraine y napTHepcTBi 3 O «Acouiauis ciMmeinHux mepguny-
Hux cectep», NO «BakynHauis». MpoeKT cniBiHaHCyeTbCA €BPO-
nelicckum Coto3om Ta degepanbHMM ypsigom HimeuyumHu yepes
Deutsche Gesellschaft fQr Internationale Zusammenarbeit (GlZ)
GmbH y napTtHepcTsi 3 OHICE® Ta MO3 YKpaiHu.



Hag 6poluypoto npaytoBanu:
CiTnaHa PoW3, aBTOpKa TEKCTY, AUTAYa Ta CiMeilHa NCUXONOTUHS;

KatepnHa bynaBiHOBa, Nikapka, MefnyHa eKkcnepTtka
Avtayoro oHay OOH (FOHICE®) B YkpaiHi;

tOnia MobepexxHa, KOHCYNbTaHTKa 3 KOMYHiKaLil;

fHa [3t106eHKO, pefakTopka;

[n3aliH Ta BepcTka 6powypu —
BikTopia XXykoBa Ta HiHa CaB4yeHKO.



KomyHikauiiHa kamnaHis BceykpaiHCbKOi nporpamMn MeHTanbHO-
ro 340poB's «Tn AK?», iHiyinoBaHOI nepwoto nepi OneHow 3eneH-
CbKOI0, peasni3yeTbCa 3aBASKN NIATPUMLI aMepPUKaAHCbKOTo Hapoay,
HafaHin yepe3 AreHTcTBo CLUA 3 mixkHapogHoro po3sutky (USAID)
B pamKax NpoekTy «Po36yfoBa CTiKOT cUCTEMU TPOMafCbKOro
300pO0B'sI», KNI BUKOHYE OpraHizauia MNakr. 3micT martepianis Kam-
naHii € BUHATKOBOI BignosigancHicTio NO «be3bap'epHicTb» i He
060B'A3K0BO Bigo6paxae nornagu USAID a6o ypsay CLUA.



