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HaBiTb 3Qi0HIN AUTUHI
noTpi6Ha gornomora

YoMy He COPOMHO, KON OUTUHI NOTPIGEH MCMXONOr, TepanesT YM NiKu,
YOMY «Yy Hall Yac» HacnpaBfi He 6yno iHakwWe i 9K NigTpymMaT QUTUHY B
NiKyBaHHI, HaBiTb AKLLO BaM Lie BCe He [0 KiHLUS 3p0o3yMino.
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01

YoMy L KHMra

Mwu HanmMcanu Lo KHUrYy, 60 nepexunu ue cami. He 3 nigpyyHrKa, a BooMa 3a ctonoM. Monopfa nofmHa, sikin
JOBro 6yno noraHo, HapeLTi HaBaXwunacs Nt 0o TepanesTa. MoOXMBO, fikap NpM3Ha4dmB il i nikn. A Bgoma
3aMiCTb NiATPUMKM BOHaA noyyna: «Tu X 3AibHWIM, HaBiWo TO6i TepaneBT?» «Y Hall Yac HIiYOro Takoro He 6yno, i
BCe byno fgobpe.» «J1ikn? Tu X He BOXEBINbHUI.»

HixTo 3 TKX, XTO Le Ka3aB, He MaB Ha yBa3i HiYoro noraHoro. Mama xoTina nigéagbopuTh. figycb XoTiB
rnokKasaTu, LWO BipUTb B OHYKa. TiTKa 6osnacs, LWo NiK1 OUTUHI 3aliKogaTb. Ane oUTUHa novyna iHwe: «Te, Wwo Tm
BilvyBa€ELL, HeCnpaBXHe. T He MaeLl NpaBa Ha gonoMory. Ham 3a Tebe COPOMHO.»

Lia KHura gng Bac, SKWO BU 6aTbKO YK MaTu, 6abycd Yn Oigych, TiTKa, ASAbKO abo 6yAb-XTO, XTO NIIOOUTL ANTUHY
4 MOMOAY NOAVHY, SIKi NnoraHo. BoHa 1 ans Bac, sKWO BaM YCi Lii NOXOAM A0 NCUXOMOriB He 0 KiHUA
3p0o3yMini, KO BK 6oiTecs nikiB abo BBaXKaeTe, L0 CbOrofHi BCe Le nuwe posaysatoTb. Mu He bypemo
nepekoHyBaTK Bac racnamu. CnpobyemMo MOSICHNTH, L0 BifOYBAETLCS 3 OUTUHOLO, LLIO KaXKyTb OAOCHIOXEHHS i Wo
BU MOXXeTe 3p06unTH, WOoO6 CTaTh YaCTUHOK PILLIEHHS.

Mwu nncanu i M gnsa yKpaiHCbKMX poanH y CnoBaydyumHi. TyT € NiHii ONOMOrn yKpaiHCbKot, nopagu, sk 6yTn 3
MOBHMM 6ap'epoM, i OKpPeMi AYMKM NPO AiTEN, SKi MEPEXUNN BiIHY YM PO3MYKY 3 6/IM3bKMMM.

HanBa)knmeille B L KHU3Ii: AUTWHA, ika caMa Nnonpocusa Npo JonoMory abo npurHsana ii, He 3pobuna
NoMuIKW. BoHa 3pobuna ofuH i3 HAMCMINMBILLMX YYMHKIB, SIKi MOrna. Balla peakuis MoXe CyTTEBO BMINHYTU
Ha Te, Y1 HAaBaXKUTbCS AUTMHA NOMPOCUTM MPO AOMOMOrY M HAaCTYMHOro pasy.

AK YyntaTmn Lo KHUTY

He 060B'A3K0OBO 4nTaTK BCe. AKLLO Xo4eTe ofpa3y 3HaTH, Lo KasaTu i Horo He KasaTu, nepexogpTe A0 po3giny
«PeyeHHs, siKi 60nTb, XOM | CKa3aHi 3 [obpux HaMipiB». AKLLO 6oiTecs NikiB, € po3gain «Jlikn gnsa piten i
NigniTkiB». AKWO BM 6abycs Ym gigycb, MpoYMTanTe Hacamnepen po3gin «Y Hal Yac». AKWO cuTyauis cepriosHa
NPOCTO 3apas, NepexofbTe o0 po3ainy «Konm noraHo NpocTo 3apas».

HanpukiHLi € poboui apKyLLi, SKi MOXXHa po3gpyKyBaTH, i PO3Ain Ans camoi AUTUHW Y1 MONOJOI MIOAMHN, SAKLLO
poauHa i He posyMie. KHura He € dpaxoBoto nitepaTypoto i He 3aMiHioe daxisug. |i nigroTysana cTygeHTCbKa
iHiLiaTKBa. YCi undpU MaloTb IKeperso B CMUCKY HanpUKiHLi. IcTopii B KHU3i 3MogenboBaHi: M1 CKnanu ix ai
3BUYaNHUX OOCBIfIB, e He KOHKPETHI ntogu.

02
PeuyeHHS, SKi 60naTb, XOu i CKa3aHi 3 A,o06pux HaMipiB

Lle HarBaxknmBiwwM po3gin. baTbku, 6abyci 1 gigyci 30e6inbloro He Xo4yTh 3alKoANTU. BOHM Xo4uyTb
nig6agbopUTK, 3aCNOKOITU, 3aXUCTUTU. [pobneMa B TOMY, LLO AesKi PEUYEHHS, SKi MU KayXeMO 3a 3BUYKOIO,
ONTWHa Yye 30BCIM He TaK, SIK MU IX MaeEMO Ha yBas3i. bing KOXXHOro pevyeHHs BM 3HangeTe, WO HUM 3a3BUYal
XO4YTb CKasaTw, WO Yye ANTMHA i LLIO MOXHA CKa3aTu 3aMiCTb HbOrO.

«Twn x 3[i6HMIK. HaBiwo T06i TepaneBT?»
¢ Lo B4 MaeTe Ha yBasi: { B Tebe Bipto. Tn 34i6HNA. T BNopaeLLCcs.

e Lo 4yye guTtuHa: AKLO TM 3[i6HMIA, HE MaeLl NpaBa NoYyBaTMUCA NMoraHo. Te, WO TU BigyyBa€Ll, He paxyeTbCs.
AKLO XOAMLL Ha Tepanito, T Hac Po34apyBaB.
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¢ Lo ckasaTu 3aMicTb LUboro: «Tu 30i6HMIA, | 91 TO600 NUatocs. | TUM, Wo TV BUPILLMB 3aNHATUCS TUM, LLLO
Tebe Typbye. Lle Texx po3yMHO.»

30i6HOCTI M NcKXivHe 300pPOoB'A — He ogHe 1 Te caMe. [INTKHa MoXe MaTu caMi BigMiHHI OLiHKW, BUrpaBaTu
onimMniagmn, XoAMUTN Ha TPeHYBaHHS | BOOHOYaC My4nTUCS WoBeyopa. Came 3[i6HI [iTW YacTo NMPUXOBYIOTb, WO iM
noraHo, 60 He xo4yTb po3vapysaTu. [1po ue po3gin «3[ibHa, a Bce 0gHO NoraHo».

«Y Hal Yac Hi4Yoro Takoro He 6yno, i Bce 6yno po6pe.»
¢ Lo Bu MaeTe Ha yBasi: Mu Bnopanucsa 6e3 gonomoru, Brnopaewcs i Tu.
¢ Lo 4yye gutuHa: TBiN 6inb — BUragka cyyacHocTi. T cnablni 3a Hac.

e Lo cka3aTu 3aMicTb LbOro: «Y Halll Yac Npo Le He roBopunn. Lie He o3Havae, Wo Uuporo He 6yno. d paguid,
LLO TV MOXEeLU Lie BUpillyBaTW.»

Y Bal yac Le 6yno. [pocTo ue He HasmBanu CBOIM iM'aM. [po Le uinui posgin «Y Hal 4yac».

«JTiku? Tn )X He 60)KeBiNbHUIA.»

¢ Lo BM MaeTe Ha yBasi: f 60t0cs, L0 NiKK TO6I 3alKoasTb. He xouy, LWo6 Ha Tebe HaBiwyBanm ApuvK.
e Lo yye guTtUHa: AKLO N'elW NiKKN, T BOXKEBINbHWN. HaM 3a Tebe COPOMHO.

¢ Lo ckasaTu 3aMicTb LUboro: «Jlikap Npu3HaumBe TO6i NikK, 60 BBaXAE, WO BOHW AOMOMOXYTb. Y MeHe €

3anuTaHHsA. MoxkHa 9 gy 3 TO60K0 Ha HAaCTYMHWUIA OrNAg | 3anuTa?»

AKLO Y Bac € NobooBaHHSA WOAO MiKiB, Lie LiNIKOM HopManbHO. Ane iX BapTo afpecyBaTu Nikapesi, a He AUTUHI.

MnTanTe nikaps i HiIYOro He gopikanTe ANTUHI. PO NiK1 € oKpeMui po3ain.

«|HWKM HabaraTo ripwe.»
¢ Llllo BM MaeTe Ha yBasi: [TogMBucs, CKinbkn B Tebe BCboro €. Byap BASAYHMIA.
¢ Lo yye gutnHa: TV He MaeLl NpaBa CKapXUTUCS. TBOI Npobnemu Api6'a3KoBi.

¢ Lo ckasaTu 3aMiCTb LbOro: «He Ba)K/IMBO, Y1 KOMYChb FipLue. AKLWO NoraHo To6i, e BaXKIMBO.»

Binb — He 3MaraHHsA. 3naMaHa pyka 60N1Tb He MeHLLe Yepes Te, Lo B KOroCb 3N1amMaHi o6uasi Horu. [ns
YKPaiHCbKMX POAMH Lie peYeHHSs 3BYYNUTb OCOBIMBO YacTO: «|HLWi Ha GPOHTI, a TM TYT y 6esneLi.» beaneka He
CKacoBye 60rt0.

«Lle Bce yepes TenedoH. Bigknaaum ioro, i 6yae pobpe.»
¢ Lo Bu MaeTe Ha yBasi: Xo4y JOMNOMOrTY MPOCTUM PiLLEHHSM.
¢ Lo 4yye gutuHa: TV He PO3YMiELL, WO 3i MHOIO BifbyBa€eTbCs. Lie Mos npoBuHa.

¢ Lo ckasaTu 3amicTb Lboro: «TenedoH Moxxe 6yTh YacTUHO Npobnemu, ane, MabyTb, He BCieto. Lo
Big6YBa€ETbCS, KONM TU AOrro BigKnagaew?»

TenedoH i couMepexi MOXYTb NOCUOBATU TPYAHOLLI, | O6pa AOMOBAEHICTL NPO X BUKOPUCTaHHSA fonoMarae.
Ane B OUTUHU, SiKa [OBro CYMHa Y1 TPUBOXHAa, CaMa 3abopoHa TenedoHy Npobnemy He po3B'sxke. |Hofi
TenedoH — eAuHe, fe OUTYHA LUYKae po3paay, a Ans Oiten 3 YKpaiHu Wwe n eAUHWI 3B'S30K i3 Apy3amu 1
pigHMMM BAoMa. AKLLO MOro 3abpatn, ANTUHA LWe Binblue 3aMKHeTbCS.

«To6i npocTo niHbKWU. BisbMu ce6e B pyku.»
¢ Lo BM MaeTe Ha yBasi: f 3Hato, WO T MoXeLl binbLie. Xovy Tebe MigLTOBXHYTH.

¢ Lo yye putuHa: T niHMBMIA. CaM BUHEH.
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¢ Lo ckasaTm 3aMicTb Lboro: «f 6ayvy, Lo TO6i BaKKO BCTaBaTW i HIYOro He LiKkaBUTb. Lie He cxoxke Ha NiHb.
[aBan 3'acyemo, o BigbyBaeTbCH.»

Oenpecia 3abupae eHeprito, 30CepeyKeHiCTb | 6arkaHHsA POBUTU Byab-LL0. 330BHI Lie CX0Xe Ha MiHb. 3cepeanHu
Le SIK XOAMTM Mo MOSIC Yy BOAI.

«MepepocrTe. Lle nepexigHuii BiK.»

¢ Llllo BM MaeTe Ha yBa3i: He 6ygemo gapeMHo nskatucs. baraTo Wwo MyHae.

e Lo 4yye guTUHaA: MeHe HIXTO He CnpuMMae CeprnosHo.

¢ Lo ckasaTu 3aMicTb Lboro: <MoXXnMBO, Le nepiod, SKMin M1He. Ane SKLO Le TPMBae foBLUe | Tebe My4unTb,

nopagnMocd 3 KMMOCb, XTO B LULbOMY pPO36MpaETbCA.»

MepexigHuin BiK cnpasfi NPMHOCUTL Nepenagy HacTpoto. Ane SKLWO CYM, TPUBOXHICTb UM 3aMKHEHICTb
TPUBAKOTb TVXKHAMM | ANTUHA NepecTae CrNpaBnsaTUCS, Lie He 3BUYalHMA NepexigHui BiK. [JocnigyKeHHs
nokasaro, Lo MosIoBMHa BCiX NMCUXIYHUX PO3nafiB, SKi NoOMHa NepeXxuBace 3a XUTTS, NoYMHaeTbes A0 14 pokiB,

a Tpu 4BepTi 0o 24 pokis. Came B MigNiTKOBOMY BiLli HANBaXKNMBILLE He YeKaTu.

«LLlo ckaxxyTb nioan? Hikomy npo ue He po3nosigaii.»

¢ Lllo BM MaeTe Ha yBasi: Xo4y 3aXMCTUTK Tebe Bif ry3yBaHHS i MNITOK.

¢ Lo 4yye gutuHa: Lie raHb6a. HaM 3a Te6e COpOMHoO.

¢ Lo ckasatu 3amicTb Uboro: «<Komy po3noBigaTty, BMpillyeLww TW. MeHi He COPOMHO, i 51 Tebe nigTpnMato.»

[MpuBaTHICTb — Le HopMarbHO. [JUTUHa He MyCUTb PO3MOoBigaTV NPO Tepanito BCiM. Ane pisHULUS MK
NPUBaTHICTIO M TaEMHULEIO BeNUKa. [NMprBaTHICTb Kaxe: Lie TBOS CrnpaBa. TaEMHULS Kaxe: Le raHbba.

«Y4oMy TU He cKa3aB HaM paHiwe?»

¢ Lo BM MaeTe Ha yBasi: LLIkoaa, Lo A He 3HaB. XOTiB 4ONOMOIrTY paHille.

¢ Lo yye gutnHa: T noMmmnmecs. Tpeba 6yno ckasaTu iHaKLle.

¢ Lo ckasaTu 3aMicTb LbOro: «[IsKyto, Lo KaXkell MeHi e 3apas. d 3Hato, LWo Le 6yno HenpocTo.»

OuTrHa YacTo MOBYMUTL CaMe TOMY, Lo 6oiTbCs peakuii. [LOKip, YOMY He CKa3sara paHille, HaBYUTb il HAaCTYMHOroO
pasy MOBYaTU LUe [OBLUE.

«§l Texx ynopascs caM.»

¢ Lo Bu MaeTe Ha yBasi:  3Halo, K Le. Bipto, Wo T Bnopaewcs.

e Lo 4yye guTUHa: AKLLO TV He BMOPAaELLCS caM, TU FipLInK 3a MeHe.

¢ Lo ckasaTu 3aMicTb LbOro: «Y MeHe Tex 6ynm Baxkki nepiogn. MeHi HiXTO He JoMoMir, i ue 6yno gapeMHo

BaXXKo. TObi 91 xo4y Lie nonerwmnTu.»

AKLWO BW WOCH Nepexxunm 6e3 gonoMoru, 3a BaMum 6arato cunu. Ane Le He 03Havae, LWo gornomora byna
HenoTpibHa. Lle o3Havae, Wwo ii y Bac He byno.

03

Y Halwl yac

PeyeHHs1 «y Halll Yac Hi4YOro Takoro He Byno» — MabyTb, HaryacTille, ke MONodb Yye Bif 6abych, Oiaycis i
6aTbKiB. [MognBIMOCS Ha HLOIrO YeCHO, 60 B HBOMY € | YacTKa nNpaBay, i BesvkKa NomMunka.
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LLlo npaBga

Y Balll Hac Npo ncuxiyHe 300poB's cnpasgi He roBopunu. Ncmnxonor 6yB Ana «boXeBiNbHUX», NcuxiaTpis
O3Hayvana nikapHto, 3 AKOI He BUXoadaThb. [iTn 6inbLue rynann Hageopi, MeHLle nopisHioBany cebe 3i CBITOM Ha
eKpaHi, poayHU XU 6nvxye ofHa Ao ofHoi. Jeski peyi cnpasgi 6ynuy npocTimnMu.

LLlo HenpaBAaa

Lo Togi B ntoger He 6yno genpecii, TPUBOXHOCTI Y1 AYMOK NMpo cMepTb. bynu. NMpocTo ue HasnBanu iHakLue.
«HepBu.» «BiH SKnnch gnBHUN.» «'e.» «He BUXoguTb i3 goMy.» «Crnabke cepue.» «CyBOpWUI i HIKONU He

CMieTbCs.» «3arnHyB Yepes HelLlaCHUM BUNagoK.»

3rapavite CBO POAMHY, ceno, Bynuuto. Cycifa, K1 Wwosevopa NMB caM. TIiTKY, gKa pokaMu «He MOrfia» BUANTH
3 goMy. [lsagpKa, Mpo SIKOro He roBOpWIU, SIK BiH moMep. Cebe, Konm He MOrIM 3aCHYTU BHOYI, @ BpaHL,i BCe OfHO
MM Ha po6oTy. Yce Le 6yno. MpocTo Lporo He MOXHa Byno Ha3BaTK, | HIXTO LibOro He NiKyBaB.

YoMy cborofHi Mu 6a4mMmo 6inbLue

He ToMy, W0 Aitn cnabuwi. A Tomy, LWo:

°* MW BMIEMO Ha3BaTM N PO3ri3HaTK NpPobnemu,
e € NiKyBaHHS, SKe npaLtoe,
e Mosofi Ntogn MeHLwe 60ATbCA CKasaTw, WO iM noraHo,

e | TaK, gesKi pevi, Hanpukag couMepexi, TUCK Ha pe3ynbTaT, a Ans 6aratbox i BiiHa Ta nepeisf, iMm gogatoTs.

Te, WO cborogHi M1 6a4MMo binblie TPYAHOLWIB, 34e6inboro 4obpa HoBUHa. Lle o3Havae, Wo Mu ix binbLue He
NPUXoBYyeMO. NprxoBaHMi binb He 3HKKaE. BiH NPOABASETbCH iHaKLLE: anKoroneMm, 3pymHOBaHNMU CTOCYHKaMM,

XBOpob6aMun 4u Tparepieto.

YekaHHs Ma€ UiHy

Benuke pocnigxeHHs 3 noHag 9 000 yyacHUKIB BUSBWIIO, WO NMIOAM 3 Aenpecieto 1M iHWVMK po3niagamMm
HaCTPOO 3a3BMYal YeKanu Ha nepLunmn BisnT oo daxisusa 6-8 pokis. Mpn TPMBOXHUX po3nagax 9-23 poKu.
HarpoBLue yekanu Ti, y KOro TPYAHOLi NoYanucs B AUTUHCTBI UM FOHOCTI, | YOMOBIKM.

TobTo came Ti, KOMY B AUTUHCTBI Ka3asnu, Lo Lie MUHe, LLIO BOHW 3[i0Hi, L0 B HaLL Yac Takoro He 6yno. AKLWo Br
caMi LWoChk NOAIGHe Nepexunnn, MOXXIMBO, 3HaAETE, SKUMU AOBIrMMK BYnu L pOKW. Ballii AMTUHI He 060B'A3KOBO
iX YyekaTn.

MopenbHa cutyalis: gigycb IBaH, 72 poku

Konw IBaH gisHaBcs, Wo Moro oHyK Callko XoAuTb [0 NCUXosora, BiH po3cepamBcs. «Y Hall Yac TaKoro He
6yno. Yonosik MycuB yMiTU TpuMaTu cebe B pykax.» CallKo Micng Lboro npv Aigycesi Hi Npo LWo He
po3rnoBigaB.

OpHoro Be4opa IBaH po3MoBiB OHYKOBI, WO MOro BlacHum 6aTbko, CallkiB Npagig, nicns BiiHW HIKOM He
YCMixaBcs i NMB WoaHs. «Mama Kasana HaM, Lo B HbOro HepBU. HiXTO 3 LM Hi4Yoro He pobuB.» AKUNCb Yac
6yno Tnxo. NMoTiM BiH gofas: «Moxe, K61 B HbOro 6yB XTOCb, 3 KMM NMOroBOpPUTKH, yce Byro 6 iHaKLe.»

BigTopi IBaH iHogi nuTae Caluka, sk crnpasu. He 3aBxay BMie cka3aTtu Le rapHo. Ane CalluKko 3Hae, Wo Aigycesi
3a HbOro He COPOMHO.
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04
3pi6bHa, a Bce ogHO noraHo

Barato 6aTbKiB He NOMIYalOTb, LLO IXHIN ANTUHI NOraHo, 60 330BHI Bce npaLoe. [obpi OLiHKU, FYPTKX, ApY3i,
YCMilLKa Ha pOOVHHOMY CBATI. | cCaMe TOMY peYeHHSs «TW X 3[i6HMIN» MOXKe TaK 6oniTu.

9K ue BUrnsgac scepeguHu

OuTuHa, sika 3gi6Ha | BogHOYac NoraHo rno4vyBaEeTbCS, YacTo:

* GYyHKUIOHYE BAEHb, a BHOYI He MOXKe 3aCHYTM abo nnave,

e BiguyBae, WO AKLWO NepecTaHe Aocarat pesynbTaTiB, BTPaTUTb LHHICTb,
° [OyXe KPUTUYHa O0 cebe N KOXHY MOMUNKY NnepexuBace K KatacTpoody,

e (B0iTbCs po34yapyBaTh 6aTbKIB, TOX HIYOr0 He Kaxe,

e BTOMJIEHA, ane He O03BONSE CObI BigNo4mnTH,

® YCMIXa€eTbCH, WODL HIXTO HIYOro He NOMITUB.

®daxiBLji iHOAj HA3MBAIOTb Lie «yCMiIXHEHOIO» ab0 «BUCOKODYHKLiOHaNbHOIO» AeMNpecielo Y TPUBOXHICTIO. Lle He
odiuinHMI giarHo3, ane BiH [O6pPe oNUCye, WO BiAOYBaETLCA: 330BHi NMtoayiHa GYHKLIOHYE, a BCepeauHi
PO3BaNOETLCS.

Yomy 3ai6Hi giTn moByaTtb

Bo HaBumnucs, Wo ixHsa LiHHICTb Y pe3ynbTaTax. bo AyMaloTh, LWo 3 4O6PpMMU OLiHKaMK He MaloTb Mpasa
CKapXXuTmcs. bo vynu, Wo BoHU 3[i6HI, | 60ATbCS, WO KOMU CKaXyTb, L0 iM NoraHo, nepectaHyTb TakMMK ByTu. |
60 iM 30a€eTbCs, WO UWMM po34apyoTb 6aTbKiB, SIKi HUMU TaK MULLAaTbCS.

Ornag gocnigxeHb Mpo Monogux NIOAenN NoKasas, WO OfHa 3 HaMCUIbHILWLKMX NepeLlKo, sKi 3aBaXatoTb iM
NONpOCUTU NPO JOMOMOry, — 6a)kaHHs BNopaTUCH 3 yCiM caMoMy. Y 3[i6HUX AiTel BOHO YacTo LLe CUMbHILLe.

o 3 umm pobutun

KaxkiTb ANTUHI, Wo nobuTe ii He nuwe 3a pesynbTaTu. LLlo gobpa ouiHka Bac TiWWTb, ane ue He NpuynHa, YoMy
BW i ntobuTe. Lo 9KLLO ogHOro pasy BOHa He BMOPAaETbLCS, CBIT He 3aBanuTbCS. | WO AKLO i MoraHo, BU Xo4eTe
Mpo Le 3HaTW, HaBiTb KOMIM B HEi caMi BiAMIHHI OLLIHKW.

Ons piTen 3 YKpaiHM TUCK YacTo Le binblumiA: HOBa MOBa, HOBa LLUKOSAa, BigyuyTTs, WO Tpeba «BunpasgaTn»
nepeisg, i XxepTBu 6aTbKiB. CKaXiTb OUTUHI NPSMO: «TU HaM HIYOro He BUHHa. HaM BaXNIMBO, SIK TW NOYyBa€ELICS.»

MopenbHa cutyaLia: MaTBi, 16 pokiB, riMHasucT

MaTBili MaB HalMKpalLLi oLiHKK, FpaB Ha dopTeniaHo, a BAITKY Nigpo6aas. YaoMa 1Moro cTaBuiv B Npuknag
MOJOALWLIN cecTpi. HiXTo He 3HaB, L0 BHOYI BiH CMINTb YOTUPU FOOMHW, a B LUKOJIi B TyaneTi B HbOro byBatoTb
MaHiyHi aTakw.

Konw BiH HapeLuTi cka3aB npo Le MaMi, NepLirM peyeHHaM byno: «Ti? Ty ) HaM3gibHIWMA y Knaci.» MaTBin
3acMisiBCA | CKasas, LLO MoXapTyBaB.

3a niB PoOKY LUKifbHa NCUXOMOrMHA HanpaBmia Noro Ao KiiHiYHOro ncmxonora. Mama noTiM ckasana: «MeHi
LWKOAa, WO 5 ToAi Tak ckasana. 4 Mana Ha yBasi noxsasny. Tenep s 3Hato, LLO Lie Npo3BYyYaso K 3abopoHa.»
MaTBil Kaxe, WO Le pevyeHHs JONMOMOro MoMy BiflbLue, HiX YCi moxBanu go Toro.
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Lle He Bawua nopaskKa

Barato 6aTbkiB onupaTbCsa AONOMO3i 419 OUTUHU, 60 B rNMBUHI AyLi Big4yBatoTb MPOBUHY. AKLLO MOIM AUTUHI
MOTPIBGEH NCUXONON, OTXKE, S 3a3HaB MOPa3KK K 6aTbKo YM MaTW. LLLo 9 Wwock 3pobmB He Tak. LLlo MeHe
3acymyKyBaTUMYThb.

McuxiyHi TpyaHoLLi He MaloTb OAHIET NPUYMHK

Oenpecis, TPMBOXKHICTb UM iHLWI TPYAHOLL BUHUKaIOTb Yepes NoefHaHHsA 6aratboxX peyen: BPOgKeHoi
YYTMBOCTI, CMAJKOBOCTI, MOAIM Y XWUTTI, LUKOMX, OPY3iB, 30POB'A, CHY, COLMEPEX, TOro, Lo BigbyBaeTbes y
CBITi. 19 6aratbox YKpaiHCbKMX OiTel A0 LbOoro OAaoTbCs BiliHa, Nepeisn, po3nyka 3 6aTbKOM 4u babyceto.
PopomHa — ofHa 3 6araTbox peyden, a He eAuHa. | it 3 N6NS4YNX, CTabiNbHUX POAUH MOXYTb MaTu fenpecito. A
OiTV 3 BaXXKUX 06CTaBMH MOXYTb OYTU B MOPSAKY.

LykaTn gonomory — Le fo6pe 6aTbKiBCTBO

Konu B gUTUHU TeMnepaTypa, BU 1eTe 3 Heto Ao Nikaps. HiXTo He gyMae, LWo BM rnoraHi 6aTbkn, 60 AUTUHa
3axBopina. HaBnaku, noraHMmy 6aTbkaMm 6ynm 6 Ti, XTO He NiloB 6. 3 NCUXIYHMM 3[00POB'AM Te came. baTbKu,
AKi LYyKaTb OOMOMOryY, He 3a3Hanu nopasku. BoHu pobnaTb came Te, Lo Tpeba.

Hokopu cyMniHHA — HOpMarnbHO, ane He AonoMaralTb

MpupogHo, Wo BY NUTaTUMeTe cebe, Wo MOrIn 3p0BUTK iHaKwwe. MoXIMBO, BU CripaBgi LWOCb NpOonyCTUAnN Ym
CKasanu He Tak. KoxeH i3 6aTbKiB LWoCk NponycKae. Ane OKOpU AUTUHI He AONOMOXYTb. [JoNoMoXe, SIKLLO BU
6ygeTe nopyy 3apas. AKLOo OKOPU CUMbHI, MTOrOBOPITh MPO HWX i3 PaxiBLEM, SKMA MPaLoEe 3 BaLLO QUTUHOLO,
abo 3 BnacHuM. Lle Te)x HopMarsnbHo.

LLlo ka)xyTb 6aTbKu, AKi BaraloTbcs

Orngap 44 pocnif)keHb 3anuTyBaB 6aTbKiB, WO 3aBaXkae iM LWyKaTu gonomMory ansa auTnHW. baTekmn rosopmnm
NPO MPaKTUYHI NepeLLKOan, K-0T Yepru, rpoLli 1 gopory. Ane M Npo No6oBaHHSA: HE BMINM pO3Mi3HaTw, WO Lie
npobnema, He 3HanNM, Kyou 3BEPHYTUCS, BOSANNCH ApnKKa 1 ocyny. Ton caMuin ornsif Nokasas, Wo fornomarae:
poBipa go daxiBus i YiTka iHdopmalis, kyam ntn. Came Lie HaMaraeTbCs JaTh LSl KHUra.

06
Konu 3BepTaTtucs go ¢paxisus

Y KOXHOI ANTUHW BYBalOTb NOraHi AiHi, BOHa byBae CyMHa, cepauTa 4m 3aMKHeHa. Lle HopManbHo. Konu Le Bxe
Ginbwe?

CMFHanVI, npu AKUX BapTO NopagunuTucsd

e CyM, OpaTiBNMBICTb YM MOPOXKHEYA TPMBAIOTb BiNbLLIICTb AHIB AOBLUE OBOX TUXHIB.

e [nTuHa BTpaTuna iHTepec [0 TOro, Wo paHiwe nogodanocs.

e [TOMITHO 3MIHMBCSl COH: HE MOXe 3aCHYTU, MPOKNOAETLCS abo HaBMaKM BECb Yac CNUTb.
e [ToMITHO 3MIiHMBCS aneTuT YK Bara.

e Bigpanunacs Big opy3iB, He Xo4ye BUXOOUTU HaABIp YM [0 LKOMN.

e [loripwmnmcs ouiHKM abo BOHa rnepecTana 3ocepenyyBaTucs.

e YacTo 6011Tb FrOI0Ba UM XKMBIT 6€3 ABHOI Qi3NYHOI MPUYNHW.

e Mae cunbHi cTpaxu, sIKi 3aBaXkatoTb 3BUYANHOMY XUTTIO, ab0 MaHiyHi aTaku.
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e [1'e ankoronb, BXXMBa€ HapPKOTUKMN abo MOBOAUTLCS PU3NKOBAHO.
e bBinbwicTb Yacy NPoBOOUTb i3 4HaT-6OTOM UM B IHTEPHETI 11 YHUKaE Nogen.

e Kaxe, WO BOHa HeMoOTpibHa, Tarap abo LWwo 6yno 6 Kpalle, Kbu ii He byno.

CurHanu, npu IKNX He YeKauTe aHi gHA

SKLLO0 AUTUHA FOBOPUTbL NPO caMory6¢cTBoO, NPO Te, L0 He Xo4e XKUTU, a6o 3aBAac cobi wkoam (pixe
cebe, o6nikae, 6'c), He YeKaliTe. YKpaiHcbKolo: IPEko 0800 500 888 (wopHs 8:00 — 20:00).
Llinopo60oBo 11 6e3kolToBHO cnoBaubkoto: IPEko 0800 500 333, Linka detskej istoty 116 111. Mpu
6e3nocepepHii 3arposi TenedoHyiTe 112 abo NAITL A0 HANGNMKYOro NPUMMabHOIo BigAiNeHHs.

Y Manux giten ue Burnspgac iHakwe

MeHLui 4iTn YacTo He BMIiloTb CKasaTu, WO iM CYMHO. TPYAHOLLi B H/X MPOSBNAIOTLCH pafLue:

4acTUMM BOSIIMU B XXMBOTI YM IrOJOBI,

NMoBepHeHHAM [0 NOBefdiHKM MOMOALLIOro BiKy (HiYHe HETPUMaHHSA cedi, CMOKTaHHs NanbLs),

e cnanaxaMu rHiBy, nnadem, TUM, WO AUTUHA «MpUnnnae» [o 6aTbKis,

e CTpaxoM iTM 40 cCafloyvKa UM LUKOMK,

e 3MiHaMU B pi: Fpa€ B CYMHIi Y¥M XOPCTOKI irpn, NOBTOPIOE OfHY TEMY.

LiTn, aKi nepexunu o6CcTpinm, eBakyaLito Y1 po3nyKy, MOXYTb MaTW HidHi Xaxu, 6OSTUCS MYYHUX 3BYKIB,

XBWMOBATUCS 3a pigHMX. Lle nowmpeHi peakuii. AKLLO BOHM TPMBaOTb AOBIro abo 3aBa)katoTb XUTK, paxoBa
JornoMora gornomarae.

HeBneBHeHiCTb — He NPUYUHA YEKATH

He Tpeba 6yTn BNeBHEHNMU, LLO Lie «po3nag», Wob nopagmtmcs. PaxiBeup CKaxke, Yn Lie 3BUYalriHWIM Nepiog, Yn
LoCb, Wo Tpeba BMpiwyBaTW. AKLLO BCe rapasf, BU fi3HaeTecs Le i 3aCnoKoiTecs. HKLLO Hi, BU BUrpanu 4ac.
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07
Ak roeopmut1 3 AUTUHOIO

Po3aMoBa npo Te, Lo OUTUHI MOraHo, BaxKa ansa 060x ctopiH. OCb KinbKa peyen, sKi gonoMaratoThb.

O6epiTb CNYLIHUA MOMEHT

He Ha noposi, He Mifg Yac CBapKM 3a OLjiHKM, He NpU iHWKMX. baraTboM AiTaM neriue roBoOpuUTH, KON He Tpeba
CULiTV HAaBNPOTU N OMBUTUCS B OYi: Y MaLLVHi, Ha NPOryNsaHL,, Nig Yac rotyBaHHs, y rpi.

MouyHiThb i3 TOro, wo 6aunTte

He «lLo 3 To600?» 4n «HoMy T TaKMin?», @ KOHKPETHE CMOCTEPEKEHHS 6€3 OL|iHKM:
I «$ NOMITUB, WO OCTaHHI TUXKHI TM MaXke He BUXOAULL HaaBip. AK TU?»
I «Tu BUrNagacwW yTOMIEHUM | CYMHUM. XO4y 3HATU, K TObi.»

I «MeHi 3paeTbes, Tebe Wwock Typbye. He MycuLl ka3aTu ogpasy, asne s nopy4.»

Cnyxaiite 6inbLue, HX rosopuTe

Hanbinblla noMunka — ogpasy paguTu, BUpPILLYBaTM YM 3aCnOKoBaTU. OUTHMHa cnepLuy Mae BigvyTH, Wo ii
YyloTb. [OBTOPIOMTE CBOIMW CTOBaMM, L0 BOHa CKa3sasa: «TO6TOo B LWKOAi TO6i 30aeTbCs, WO Tebe HIXTo He

nobutb.» MNMuTtanTe: «AK JOBro ue Tak?» «LLo B LibOMy HarBaxxye?»

He npuMeHwyMHTe i1 He ApamMaTU3ynUTe

PeyeHHst Ha KLWITanT «Le AypHULi» 3a4nHAIOTL ABepi. Afe TaK caMo iX 3a4MHUTL NaHika, nnay 4n Kpuk. AKLwo Te,
LLIO BM YYETe, Bac Hansikano, ue 3po3ymino. Cnpobynte BAMXHYTU N CKasaTu: «[IsKyto, WO Kaxkell MeHi. Pasom
po3bepemocs.»

MutaTtn npo CaMOI'yGCTBO — HOpMaJibHO

BaraTto 6aTbkiB 605TbCS NPSMO 3anuTaTh, Y OUTUHA fyMae Npo caMory6cTBo, 60 BBaXkatoTb, LLO MiAWTOBXHYTb
ii 4o uboro. Orngag gocnigXeHb He BUSIBUB, LLLO 3annUTaHHS NOCUMIOE TaKi AYMKW. HaBnaku, QUTUHI YacTo
nosnerwye, o npo Lie MOXHa roBOPUTH.

I «Tn Konucb gyMaeLl Npo Te, WO He XOTIB 61 XUTU?»

I «To6i Konuck cnagano Ha AyMKY 3anopfistv cobi wkoan?»
AKLWo OUTMHa BiANOBigae «Tak», 36epirarTe Cnokiin, NOASKYMTE 3a WMPICTb | TOFO XK AHS WyKanTe JONoMory.

He o6iusiiTe MOBYaTH, AKLLO He 3MOXKeTe AOTPpUMaTH cNoBa

AKLLO OUTMHA KaXKe BaM LLOCb Ceprio3He, He 06iLsinTe, Lo HIKOMY He cKaxkeTe. CKaxiTb: «Lle cepiio3Ho, i g1 xouy
TO6i fornomorTy. [lonoMory 3HarieMo pa3oM, i 9 KasaTrMy Tobi, WO pobsto.»

He Tpe6a BupilyBaTu BCce ogpasy

MepLla po3MoBa He MycUTb ByTW igeanbHo. [locuTb, Wo6 OUTUHA Ai3Hanacs, Wo 3 BaMM Npo Lie MOXHa
roBopuTK. MNOTIM NOBEPHITLCA 3a KiflbKa AHIB: «H AyMaB Npo Te, WO TN MeHi CKa3aB. AK TV CbOrofHi?»
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MoBa

AKLLIO AMTMHA BXe Kpalle roBOpMTb CMOBALIbKOIO, HiXK YKpaiHCbKOI0, abo HaBMaKu, fauTe ili FoBOpUTU TiEto
MOBOIO, SIKOIO i1 erie roBopuUTK NPo NoYyTTs. F0NOBHE — L0 BOHA rOBOPUTb.

08

LLlo HacnpaBAi nepexuBae AUTUHA

BaraTboM 6aTbkaM fornomarae ysaBuTH, AK QUTHUHa NOYYyBaETbLCH 3cepednHn. [lenpecis i TPUBOXHICTb — He
NPOCTO «MOraHWM HacTPIl» Y «HepBM». OCb Kiflbka OMMCIB TOro, AK iX NepexmBaloTb MOMOAi Moau. IX cknageHo
3i 3BMYaAMHKMX OOCBIAIB, Lie He UMTaTM KOHKPETHUX NIIOAeNn.

Oenpecisa
«[pokngatocs BpaHLi BXe BTOMIEHUM. He Tomy, LWo Mano crnas. BtomneHuM Big ycboro. | Big cebe.»

«Te, WO MeHi nogobanocs, panToM cipe. 'pato Ha riTapi, ane Hivoro He BigyyBato. Haye XTOCb BUMKHYB

KOSIbOPW.»

«HauripLue, Wo B MeHe HeMae NpuYmHK. Hivoro He cTanocs. Y MeHe fobpi 6aTbKu, Apys3i, OLiHKN. A MeHi Bce
OfHO MoraHo. TOMy MeHi COPOMHO MpPO Lie CKasaTu.»

«Konn MeHi KaxkyTb, L0 S 30i6HMIA, MeHi 30aeTbCs, Wo 9 bpewy. Lo ak6u 3Hanu, skmin 9 Hacnpasgi, He Nobunm 6
MeHe.»

TPUBOXHICTb
«Y YKMBOTI KaMiHb, KU NEXUTb TaM 3 paHKy 0o Beyopa. lNepen KOHTPOJIbHOW, Nepeq TPeHYBaHHAM, nepes TUM,
AK KOMYCb HanmcaTtun.»

«Cepue KanaTae, He MOXY AuxaTu i fymato, Wo nompy. [oTiM MUHaE, | MeHi COPOMHO, WO BNALUTYBaB CLIEHY.»

«Lliny HiY gymato, Wo A BAeHb CKa3aB He TaK. KoXHe peyeHHst MPoKpYyYyto CTO pasiB.»

Yomy 6aTbKu Lboro He 6ayaTb

LiTn 7 nigniTkn — MancTpu npuxosyBaTu. MNepep 6aTbKaMm YCMiXaloTbCsl, 60 He XO4yTb iX O6TSKYBaTUN UK
po34vapoByBaTu. [iTn 3 YKpaiH1 YacTo 6ayaTb, K BaXXKO 6aTbKaM Micnsa nepeisgy, i MoBYaTh, WO6 He fodaBaTu
iM Typ6oT. BaraTto xT0 60iTbCS, L0 KOMY CKaxe, 6aTbKM 3N9Kal0TbCH, PO3CEPAATLCS Y/ MOYHYTb KOHTPOSOBATU.
ToX KaKyTb OpYroBi, iHTEpPHeTY 41 4aT-60Ty. ABGO HiKOMYy.

Tomy He BapTo YeKaTu, MoKM OUTUHa Npuiinge cama. BapTo ctBopuTr BOoMa atMocdepy, fie 6e3neYHo ckasaTtu
«MeHi noraHo», i Yac Bif, Yacy nuTaTu.

"'lOMy AUTUHa CaMa onupaeTbCcsa ponoMosi

JocnigHMKY onucyioTb ABULLE, iIKe Ha3BallM ehEKTOM «HaBILWO NpobyBaTu». ANTUHa 3HaE, WO Npo Mtofen i3
NCUXIYHUMK TPYOHOLLAMW KaXKyThb, LLIO BOHW CrabKi Yn AMBHI. [10TIM Yy FIMBMHI OyLi 3 LM NOrogXyeTbes. |
HapeLUTi 3aCTOCOBYE Lie 0 cebe: a4 cnabkui, HaBilwo NpobyBaT. Taka AUTUHA NOTIM YHUKAE N AONOMOrM, 9Ka 6

in ponomorna.

KoXXHe peyeHHs «TU X 3[ibHWNIA, HaBiLWo TOBi TepaneBT» YM «y Hall Yac TaKoro He 6yno» Len edeKT MOCUIIOE.
KoXXHe peyeHHs «s pagui, Wo TU UMM 3aiMaELLCs» MOro Nocnabitoe.
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09
Konu gutuHa poBipsieTbcs papue yaT-60Ty

Lls KHMra BMHKMKNA B KaMnaHii «3aBxkau BignoBicTb. Hikonu He npuige.», ika po3noBigae npo Te, Wo noaun,
0cobnmMBo Monofj, fefani vYacTile NuwyTb Npo CBOI NPOBIeMU LUITYYHOMY IHTENEKTY 3aMicTb Nogen.

Yomy? Bo 4aT-60T He cyamTb. He BIAMOBICTb «TW X 3Ai6HWU». He CKaXe «y Hall 4ac Takoro He 6yno». He
3N9KaeTbCH | He po3cepauTbed. [ns ANTUHWN, YMi TPYOHOLLI BOOMA 3HELHIOTb, 4aT-60T MOXKe 3faBaTnCS
6e3neyHilnM NPOCTOPOM A1 PO3MOBU. Ane Bif4yTTa 6e3neKn He 03Havae, LWo po3MoBa 3 LI cnpasgi
6e3neyHa Yn KoHdigeHLiMHa: pO3MOBKM MOXYTb 36epiraT1cs, a BignoBigi MOXyTb 6yTN XMOHUMMN.

Ane yaT-60T He npunge. He NOMITUTB, WO ANTUHA cXyAna. He BigBese ii go nikaps. He BMknnye gonomory, Konm
6yne noraHo. A flesiki 3aCTOCYHKM CTBOPEHI TaK, LWo6 NoguHa npus'asanacs 0o HUX i ipoBogunia B HUX iKkoMora
GinbLle Yacy.

LWo 3 umm pobutn

¢ He 3a6opoHsiiTe i1 He BUCMiloMTe. AKLLO Ai3Hanucs, Wo ONTUHA OOBIPSETLCS YaT-60Ty, HE CIPUMMaNTE Le
Ik Hanapg Ha Bac. Lle curHan, wo in noTpibeH XxTock, XTO BUCyXxae 6e3 ocyay.

¢ [MuranTe 3 wWikagicTio. «LLlo TO6I B LUbOMy fonomarae?» «[1po LWo TM 3 HMM FrOBOPMULL?»

e bBbypbTe TUM, YMM € 4aT-60T, ane cnpaBXHiM. CniyxanTe 6e3 OUiHOK, He fopikalTe, He gpaMaTmsynTe. A
NoTiM 3p0o6iTk Te, Yoro 4YaT-60T He BMie: ByfbTe Nopy-.

e [onomoxiTb 3HanTK nogen. [ipysis, rypTok, daxisus. LLII Moxe 6yTr MOCTOM [0 Ntofewn, a He 3aMiHOHO.

BinbLue npo Te, Ik roBopuUTK 3 AUTMHOO npo LUI, Ha nikdynepride.sk/uk/pre-rodicov/.

HahuacrTiwi TpyaHowi aitei i nignitkis

Bu He daxiBeLb i He MycuUTe CTaBUTK fiarHo3. Ane gornomarae 3HaTy, Lo MOXKe XOBaTUCH 3a MOBEfiHKO
ONTUHN. Lle KopoTkuii ornag. TodHa ouiHKa — cnpaBa daxisus.

Oenpecisa
Lle He nuwe cyM. Y giTen i NigniTKiB BOHa YacTo NPOSBASETbCA APATIBAMBICTIO, FTHIBOM, BTOMOIO, BTPaTOO

iHTepecy, MOripLUIeHHsAM Y LLKONI, 3MIHOK CHY W aneTuTy Ta BigganeHHsM Big nofgen. JUTrHa Moxe KasaTu, LWo
BOHa HernoTpibHa YM Lo Hillo He Mae ceHcy. [lenpecia Jobpe NiKyeTbcsi, 0COBIMBO AKLLO NOYaTH BYaCHO.

TPUBOXHICTb i NaHiYHi aTaKu

CTpax — ue HopMasbHO. TPMBOXHICTb — KO/ CTPaxX TaKn CUbHUIA Y1 YaCTUI, LLO 3aBaXkae OUTUHI KUTU: He
X04e UTW OO KON, OO SII0OEN, He MOXe 3aCHYTW, 6ONSATb XMBIT | ronoBa. [NaHiyHa aTaka — panToBa XBUNS
CTpaxy 3 KanaTaHHsM cepus, 3aQULLKOIO i Big4yTTsaM, WO NioanHa noMmpae. BoHa gy»e nsakae, ane cama ro cobi
3a3BMYal He 3arpoXye XUTTIO. AKLLO TakKi CUMNTOMW B AUTUHW BrepLue abo € CUNbHUI Binb y rpyasix 4n BTpaTa
cBigoMocTi, TenedoHnyrte 112. TOPUBOXKHI PO31afmM YacTo MOYNHAIOTLCS BXe B AUTUHCTBI 1 gobpe nigaatoTbes
Tepanii.

CamoyLuKo)KeHHSA

Oeski gitm 1 nigniTkn pixxyTb cebe, 0bnikaloTb YM 3aBAal0Th COGI LWKOAM iHaKLwWwe. 34e6inbLworo Le He cnpoba
camory6cTBa, a cnoci6 ynopaTncs 3 HECTEPMHUMN NOYYTTAMU. Ane Lie CepMO3HUI CUrHan, WO ANTUHI NOTPIOGHa
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JonoMora. AKLo BU Le BUSIBUNW, HE KpUUiTb | He KaparnTe. CKaxiTb: «H 6auvy, Lo Tobi Ay»e BaXKo. Xouy TObi
gonomorTu.» | 3BepHiTbcs 0o daxisus.

Po3napgu xap4oBoi NnoBegiHKK

AKLWO OUTMHa NOMITHO 0OB6MeXYeE XY, Nepeifae, a NoTiM b/toe, HaAMIpHO TPEHYETLCH abo OflePXKMMa Barolo 1
30BHILLHICTIO, Lie MOXe byTu po3naf Xxap4yoBoi NoBefiHKKW. TakKi po3nagn MoXyTb 3arpoXXyBaTu XUTTIO, i iX Tpeba
BUPILLYBaTK SIKOMOra paHille, 3 flikapeM i MCUXOIoroMm.

COYr i TpypHoLi 3 yBaroto

OnTnHa, aKa He MoXe 30CepeauTUCS, MOCTIMHO B PYCi Y/ Ai€ iMMyNbCUBHO, HE O60B'A3KOBO «HEBMXOBaHa». Lie
Moxke 6yTn COYT. lNpaBubHa ouiHKa 1 NiATPUMKa MOXYTb 3HAYHO MONErUMTU i LUKOMY | CTOCYHKM.

TpaBMa

[Micns BaXkKoi nopji, IK-0T aBapii, HACUNbCTBA, LibKYBaHHSA, BTPATX 6NIM3bKOrro, BiHW Y/ BTEYi 3 LOMY, Y AUTUHA
MOXXYTb BYTU HiYHi Xaxu, cTpax, cnanaxm rHiBy, abo BoHa yHUKaTUMe Toro, LWo i nogito Haragye. Lie nowmpeHi
peakLiji, ane Ko BOHM TPUBAIOTb [OBro, paxosa fOMoMora goromarae.

3aneXXHocTi

AnKorosnb, HAPKOTUKW, a3apTHI ifpK, a TaKoX HafMIpHI irpu, coumepexi un LLI-yaT-60Tn MOXYTb BYTK cNOCcO60M
YTEKTU Bifj BaXKKMX NoYvyTTiB. [TpobneMHe KOPUCTYBaHHSA TEXHOMOIMSAMN Y pevOBMHaMM MOXe BYTU NoB'a3aHe 3
TPUBOXKHICTIO, CAMOTHICTIO YW iHLLUMMU NCUXIYHUMW N coLianbHUMKM TPyOHOLWaMN. Ane He KOXHE iHTEHCUBHE
KOPUCTYBaHHSA — Lie 3anexHicTb. Came nokapaHHs He foromoxe. [lonoMoxke 3'acyBaTu, Bi 4Oro AUTUHA TIKaeE.

CninbHe B HUX ogHe

[ns BCiX LMX TPYOHOLLIB i€ NpaBmo: WO paHille HAMKM 3ariMaTucs, To Kpalle. | ons BCix gie Te, Wo AUTUHa B
HUX HE BWHHA i Lie He raHbba.

Kyau sBepHyTUCS

Y CnoayyuHi Wnaxis 4o gonoMoru Ginblue, HXX gyMae 6inbLicTb 6aTbKiB. He 060B'A3KOBO NOYMHATU 3
ncuxiatpa. MoyxkHa novaTtu TaMm, e BaM i QUTUHI HaMNpOCTiLue.

YKpaiHCbKOIO

» |PEko ykpaiHcbkolo 0800 500 888 (wopHs 8:00 - 20:00), Takox ukrajina@ipcko.sk. NMopagsaTb Qitam,
Monofi 1 6aTbKaM.

¢ Nezabudka ykpaiHcbkoto 0800 222 450.

e Lli niHii OMNOMOXXYTb 30PIEHTYBATUCS, Kyau 3BePHYTUCH Aari.

LUkinbHMM ncuxonor abo cnewianbHUiA Nnegaror

AKLLO BiH € B LUKOJI, Lie YaCTO HaMWBUALKMIA WNsax. BiH 3HaE WKiNbHe cepefoBuLLe, MOXe CrocTepirati 3a
ONTUHOIO | NopaguTu, Kyam gani. PoamMoBa KoHbigeHUinHa.

LieHTp KoHcynbTyBaHHA i NnpodinakTukm (CPP)

Y KOXXHOMY OKpY3i € LeHTP KOHCYNbTYBaHHS i NpodinakTuKn. TaM npaLoTb NCUXONOr, cneLianbHi negarorn i
couianbHi NpauiBHMKW. [ocnyru ans giten, 6aTbKiB | BUMTENIB 6€3KOLWTOBHI. Lie o6puii BUBIP, SKLLO BU He
3HaETe, YK Le «Npobnemar, Y1 MPOCTO BaXKKuM nepioa,.

nikdynepride.sk - HaBiTb 34i6HiN AUTKHI NOTpiGHa gonomMora cTopiHka 12 3 29



OuTauunii nikap

MepiaTp 3HaE AUTUHY | MOXe BUKMIOYNTU Gi3UYHI NPUYMHK TPYAHOLWIB, HaNpUKnag npotnemm 3i WmTonofieHo
3as5103010, aHEMIIO UM HecTady CHY. BiH JONOMOXe 3HaNTWM OUTAYOro NCMXonora Yum ncuxiatpa i nopaguTb, K
niaTy pani.

KniHiyHMIA ncuxonor i ncuxotepaneBT

Lie He ogHe 11 Te came. KMiHIYHMIA NCUXOSOT OLIHIOE, WO BiA6YBaETLCA 3 AUTUHOIO (HaNpUKIad, TecTaMu i
PO3MOBOIO), | MOXe 3 Helo MpaLoBaTy. MNcrxoTepaneBT Mae NiAroToBKy B MEBHOMY MCUXOTepPaneBTUYHOMY
HanpsiMi 1 TPMBanNUi Yac NpaLoe 3 AMTUHOIO PO3MOBOID, FPOIO UM IHLWLMMK MeTogaMu. [cuxoTepanito Moxxe
NPOBOAUTU KNIHIYHUIA NCUXONON YM NcmxiaTp i3 Takolo NiAroToBKoto. [lesKi onnavyoTbcs MegUyHUM
CTpaxyBaHHSIM, NpUBaTHUX Tpeba onnayvyBaTu.

OuTaunii ncuxiaTp

Lle nikap, sIKui cneujanisyeTbCcsi Ha NCUXIYHOMY 300POB'T AiTen i NigniTKie. Mo)xe NOCTaBUTW JiarHo3 i 3a
noTpeéun NPUs3Ha4YnTK NiKW. BisnT 0o ncmuxiatpa He 03Ha4aE, WO ANTUHA «THXKKO XBopa». [lcuxiaTp NpocTo
daxiBeLb, SKMN HalbinbLle 3HaE NpPo Te, WO BifbyBaeTbCS B FOMOBI 1 TiNi QUTUHW.

J1iHii gonoMoru 1 YaTu cnoBaLbKoOIO

Linka detskej istoty 116 111 Ta IP¢ko 0800 500 333 (Takox YaT Ha ipcko.sk) npautooTb Linogo60Bo i
6e3koLwToBHO. Viac ako Ni(c)k Ha viacakonick.gov.sk — HauioHanbHa niHia gnsa giter i Monogdi fo 18 pokis. NiHii
iCHYIOTb | ANs 6aTbKiB: MOXXHa 3aTenedoHyBaTV M NOPaAUTUCS, LLLO POBUTK.

Be3kowToBHa ocobucTta gonomora

Poradne komplexnej pomoci y 46 MicTax i LleHTpU KpU30BOIro BTPYYaHHs, Hanpuknag Kacko Big IP¢ko, HapatoTb
6e3KOLLTOBHY 0CO6MCTY fornoMory. KoHTaKTu 3HaligeTe Ha Mani gonoMoru Ha nikdynepride.sk/uk/mapa/.

MoBa i nepeknagay

AKLLO BW YM OUTUHA HE FOBOPUTE CNIOBALbKOK 40CTaTHbO, W06 roOBOPUTM MPO NOYYTTS, Bi3bMiTb i3 CO60I0
KOrocb, XTO Nepeknagatnme, abo 3anurtanTte, M € paxiBeLb, SKMN PO3YMie YKPATHCbKY. [leski ncnxonoru B
CnoBayymHi roBopsiTb YKpaiHCbKo. MiaroTyriTe Kiflbka pevyeHb CroBaLbKo 3a3ganerigb, Hanpuknag: «Moj syn,
moja dcéra méa uz niekolko tyzdnov problémy so spankom a naladou. Chceme sa poradit.» (Miii cuH, Mos
[IOHbKa BX€ KiflbKa TUXXHIB Ma€ npobnemMu 3i CHOM i HaCTPOEM. Xo4eMo MopagmTmCs.)

Yepru
ByabMO YeCHUMU: Yy ANTAYMX NcuxiaTpis i ncuxonoris y CnoBavyyumHi Yepru 4acTo JOoBri. ToMy:

e TenepoHymTe KiflbkoM OQHOYaCHO,
° MuMTaKnTe NPO CMMCOK 3aMacHMX, SIKLLO XTOCb CKaCye Bi3uT,
* TOKM YeKaeTe, BUKOPUCTOBYMTE LLUKiNbHOrO rncuxonora, CPP abo niHii gonomory,

® GKLLO CTaH NoripLMTbCS, He YeKalTe TepMIHY | NAiTb 4O NPUMMarnbHOrO BigdiNeHHs.

LLlo Bin6yBaeTbca y paxisus

BaTbkiB i giTen YyacTo nakae Hesigome. AK Lie Bce BifbyBaeTbCca?
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Mepwwnii Bi3UT

®daxiBeLb 3a3BMYaln CriepLly po3MOoBIsSE 3 6aTbkaMu i OQUTUHOLO, iIHO[I pPa3oM, iHogi okpeMo. NuTae, LWo
BilOYBa€eTbCS, BiAKONU, K AUTUHA CMUTb, iCTb, K T4 Y LWKONI 1 i3 ApYy3aMU, L0 3MIHWUIOCS B POAMHI. 3 MEHLLIMMN
LiTbMW MOXKe BUKOPUCTOBYBATU FPY YW1 MastoBaHHS. IHOL BU OTPUMAETE aHKETU.

HanpwkiHui BiH Mae ckasaTw, Wo ayMmae, i 3anpornoHyBaT Noganblui KPOoKW. AKLLO WOCh HE3PO3YMINo, NUTanTe.
MoXHa 3anmMTaTh 1 NPo Te, CKiNbKU TpUBaTUME NiKYBaHHS, O MOXXHa POBUTWV BAOMA i SIK BU 3pO3YMIETe, LLO Le
goromarae.

KoHodiaeHuUiHicTb y nigniTkis

Akwo ouTKHI 12, 15 4n 17 pokiB, TepaneBT YacTo PO3MOBASATMME 3 Helo 6e3 Bac. He Tomy, LLO LWOCh Bif Bac
NMPWXOBYE, a TOMY, L0 NigiTkam NoTpibeH 6e3nevyHni NPOCTip, A€ MOXHA CKa3aTu HaBiTb Te, YOro Npu 6aTbKax
He ckasanu 6. TepanesT He NepekasyBaTMMe BaM, L0 CKa3ana AnTuHa. Ane 9Kkbm OUTUHI 3arpoxysana
Cepro3Ha HebesnekKa, BiH BaM CKaXXe.

[nsa 6aTbKiB Le Moxe 6yTn BaxKKo. Bn xoyeTe 3HaTH, WO BifbyBaeTbCs. Ane came Ud AoBipa 4acTo pobuTb
Tepanito edpeKTMBHOW. MOXHa 3annTaTn TepanesTa, fK BiH iHpopMyBaTUMe BacC NpPO Te, K AUTUHI BeeTbCH, He
pPO3KpMBao4M NoL4PO6MLb.

Tepaniss — He gonNUT poauHU

Barato 6aTbKiB 609TbCH, LLLO Ha Tepanii «po36MpaTUMYThby, LLIO BOHWU 3p0bUnn He Tak. [Jobpuii TepanesT He
LWYKae BMHHOrO. BiH WyKae, Wo gonomMoxke OUTUHI. IHofi BiH 3anpocuTb | 6aTbKiB YM BCIO poamHy, 60 3HaE, Lo
poavHa — HalbinbLua ornopa OUTUHM.

CKinbKku ue TpuBae

3anexuTb Big TpyOHOLWIB. IHOAI LOCUTL KifbKOX 3yCTpiven, iHoAi Tepania TpmBae micsui. NokpalleHHs He byBae
NPSAMOAIHIMHNM: KpaLLi TVXXHI YepryoTbcs 3 ripwmmin. Lie HopmarsbHO i He 03Havae, Wo Tepanis He npaLoe.
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INikv pnsa giten i nigniTkie

Lle TeMa, akoi 6aTbku, 6abyci 11 Aigyci YacTo 60ATbCs HanbinbLue. «JTiku1 ANns rofoBM» 3ByYaTb CTPALLUHO.
MogmeiMocs Ha Lie 6e3 3ansKyBaHHS | 6e3 peknamu.

Konu BMKopuCTOBYIOTb NiKK

Mpwu BinbwocTi TPyOHOLLIB AiTen i NigniTKiB NoYMHaloTb i3 Tepanii. J1ikv fogatoTb Hacamnepeq Tofi, Kom
TPYAHOLLI cepefHbOi Y TAXKOI GOPMU, KONW caMoi Teparnii He4oCcTaTHLO abo NPU AeAKNUX KOHKPETHUX
JiarHo3ax. PilleHHs1 yXBane AUTSYNA NcuxiaTp pas3oM i3 6aTbkaMu 1 AUTUHOIO.

LLlo KaXKyTb AOCRif>KEHHS

Benuke amepukaHcbke pgocnimxkeHHa TADS nopiBHIOBano fikyBaHHSA NigniTKiB i3 genpecieto BikoM Big 12 po 17
pokiB. MoeaHaHHs NikiB (GpyoKceTUH) | KorHITMBHO-MOBeiHKOBOI Tepanii gonomorno 71 % nignitkie, cami kv 61
%, caMa Tepanis 43 %, a nnauebo 35 %. [lyMKn Npo camMorybCcTBO 3MEHLUWNUCSH B YCiX rpynax, HanbinbLue npu
noegHaHoOMYy JiKyBaHHi. ABTOpPUW AiNLWAIM BUCHOBKY, LLLO MOEQHAHHS MiKiB i Tepanii gae HalKpalle cniBBigHOLWEHHS
KOPWUCTI 1 pU3KKY.

Benukuit ornag 34 pocnigyKeHb aHTUOenpecaHTiB y AiTen i NigniTkis 0yB ob6epexHinm. AKicTb foKasiB
30e6inbworo 6yna gy)e HM3bKO, | OQHO3HAYHO KpallMM 3a nnauebo 6yB nvwe ¢GriyokceTVH. ABTOpW NULLYTh,
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LLIO aHTUAeNpecaHTX B fiTel i NigniTKiB He AalTb TaKoi YiTKOI NepeBaru, iK'y JOPOCAuX, i SKLWO NiK1 NOTPI6HI,
$nyoKCceTuH, iIMOBIPHO, HaMKpaLLMI BUBIP.

Lo 3 uboro BunnmBae? Jliku Ansa giten He OMBO, ane i He oTpyTa. Lle iIHCTpYyMEHT, sKnin Nnpu NpaBuUNbHOMY

BUKOPUCTaHHI 1 Nig, HarnsgoMm nikaps MoXke 4onoMorTh, 0CO6MBO B MOEAHAHHI 3 Tepanieto.

Ha wo 3Baxatu

¢ Jlikn 3aBXXAM Npu3Havae i KOHTPONIOE fNikap. Hikonu He gaBanTe OUTUHI YyXXKX NiKiB | He 3MiHIoMTe [o3y
cami.

* TMouaTok nikyBaHHs NoTpe6ye yBaru. Y Monofuvx nofein pagsTb, LWo6 nikap i poArHa B nepLUi TVXKHI yBaXKHO

CTEXUNN, K ONTMHA NOYYBaETbCS. AKLLO Ha MoYaTKy NiKyBaHHS 3'SBAATbCS YM MOCUAATLCS OYMKW Npo
caMoryb6cTBo, HECMOKil abo He3BWYaliHa NoBefiHKa, HeramHo 3BEPHITbLCS A0 JiKaps.

o [lia He MuTTeBA. [OKpaLLEHHS 3a3BMYal 3'ABNSAETLCS NKLLIE Yepes KiflbKa TUXKHIB.

¢ JliKu He KupaloTb panToBo. AKLIO Xo4yeTe 3aBepLUNTH J'IiKyBaHHFl, OOMOBTeCS 3 NiKapeM.

Yoro niku He pobnaTb

He 3MiHIOI0Tb 0COBUCTICTb AUTUHWN. He pobnaThb i3 Hel «30M6i», a IKBM BOHa Tak nodvyBanacs, ue curHan ons
nikaps, a He NPUYMHa NoTam KMHYTW NiKKU. AHTUOENPECAHTU HE BUKIIMKAIOTb 3aNIEXXHOCTI TaK, K afikorosb Yu
neski 3acnokinnuei. | Te, Wo OUTMHa N'E NiKK, He 0O3HAYaE, WO BOHa «bOXeBinbHa». Lle o3Havae, Wwo BoHa
NiKYETbCH.

fkwo y Bac € no6otoBaHHS

By MaeTe Ha HMX npaBo. MigiTe i3 AMTUHOIO Ha ornag i 3anuTanTe nikaps NPSMo:
I «4oMy BM BUPILLMAN MPUSHAYUTU NiKK, @ He N1Le Tepanito?»

I «AKMNX NOGIYHMNX ePeKTiB MOXHa OYiKYBaTH i Ha LLIO 3BaXKaTU?»

I «CKinbKu TpMBaTMME NiKyBaHHS i IK MU MOro 3aBepLlyBaTUMEMO?»

| «LLlo pobuTK, AKLLO Ha No4aTKy CTaHe ripwe?»

Yoro He BapTo pObUTU: KasaTh AUTUHI, LWLO NiKK NoraHi, COpoMUTU ii Yepes HMX abo KmuaaTu ix 6e3 nikaps. Toai
OUTUHa CTOITb MiX JlikapeM i 6aTbKkaMu 11 He 3Ha€E, KOMY BipuTW. NobotoBaHHA — [0 Nikapsi.

14
3anuTaHHSA, Ki cTaBNsATb co6i 6aTbKU

Bignosigi 3aranbHi. Y KOHKpeTHIM cuTyallii 3aBxgu nutanTe daxisug.

Uu 3aBaguThb Lie AUTUHI B MalByTHbOMY?

BisuT go ncuxonora ym ncuxiatpa 3anmcyoTb Y MeguyHy JOKYMeHTaLlo, sika € KoHigeHLirHoto. LLikona,
MalnbyTHIN poboTofaBeLpb UM cycian ii He badaTb. s gesknx npodecin i 4O3BOMIB OLIHIOITL NPUOATHICTb 3a
CTaHOM 3[0pPOB's. AKLLO MaeTe KOHKPETHEe NMOBOBaHHS, 3annTanTe nikaps. Ane nam'atanTte, WO HeMiKyBaHi
TPYLQHOLLI 3a3BMYali LIKOAATb QUTUHI B MalbyTHbOMY HabaraTto 6inbLue, HX 3annc Npo NikyBaHHS.

Uu Mylly s ckasaTu WwKoni?

Hi, ue Bawe pilweHHs. Ane 4acTo JornoMarae, Ko 3Ha€ Xo4a 6 KNacHUN KePIBHUK YU LKITbHWUIA MCUXOSOT.
[JiarHo3 HasnBaTn He 060B'A3K0OBO.
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Yu MoXxe AUTUHA 3BEpHYTUCSH MO AonoMory 6e3 Moei sarogu?

Ha niHii gonomMoru n y 4yaTn gnUTnHa MoXKe 3BEPHYTUCS caMa M aHOHIMHO. 115 Megn4Hoi gonoMory guTuHi go 18
POKiB 3a3BMYai NOTPiObHa 3rofla 3aKOHHOIO NpeAcTaBHMKa. AKLLO Balla AUTWUHaA XOo4e JoNoMOoru, byab nacka, He
3aBaanTe in. AKWO MaeTe CYMHIBW, NidiTb i3 Helo.

LLlo nokpuBae CTpaxyBaHHSA, AKLWO B HaC TUMYacOBUIA 3aXUCT?

O6car onnavyysBaHoi MEAUYHOI ONOMOrM ANg AiTen i3 TUMYaCOBUM 3aXMCTOM MOXKe Bifpi3HATUCS, | NpaBuna
3MiHIOIOTbCS. YTOUHITh CBOKO CUTYaLito Ha iHdopMauirHin niHii UNHCR 0800 221 230 a6o B IPCko yKpaiHCbKoto.
J1iHii ponoMorwy, WKinbHi MCUXONOrn, LEHTPY KOHCYbTYBaHHSA | NpodinakTuku Ta Poradne komplexnej pomoci
6E3KOLUTOBHI.

Yu BnnuHe Ue Ha Haw cTtaTyc?

3BEPHEHHSI MO NCUXONOriYHy AONOMOrY ANS OUTUHK caMe NOo CObi HEe € MPUYMHOK BTPATUTM 3aXUCT UM MPaBo Ha
nepebyBaHHs. AKLLO MaeTe KOHKpeTHe NobotoBaHHS, 3anmMTanTe aHOHIMHO Ha niHii gonomoru 4m B UNHCR.

Uu guTuHa ycnagkyBana ue Big MeHe?

CnapKoBiCTb MpW NCUXIYHUX TPYAHOLaX Biflirpae ponb, Tak caMo 9K Npu fiabeTi UM BUCOKOMY TUCKY. Ane Le He
0ons i He NpoBMHa. AKLLO Yy BaC caMnx Bynu nofibHi TpyOHOLLI, BU 3HaETe, 9K Lie, | MoXXeTe AaTu OUTUHI Te, Yoro
He Manu caMi: PO3yMiHHS 1 JOMOMOry.

Lle most npoBuHa?

McuxiyHi TPyOHOLLI He MatoTb OfHIEl NpUYMHK. Binblue Npo ue B po3fini «Lle He Balwa nopaska». AKLWo Bac
My4YaTb [OKOPU, CKaXiTb MPO HUX daxiBLEBI.

Lo, skwo ue nosepHeTbcA?

Moxke cTaTmca. AKLWO TPYAHOLLI MOBEPHYTLCS, Lie He 03Havae, Wo NikyBaHHA He cnpautosarno. Lie osHadae, wo
Yyac 3HOBY 3BEPHYTUCA. | LbOro pa3y BM BXXe 3HAETe, Kyam ATW 14 Lo pOBUTM.

LLlo, SIKWo AUTMHa BUKOPUCTOBYE Tepanilo K BUNpaBAaHHA?

IHogi 6aTbkaM 30a€TbCy, WO OUTMHA «XOBaETLCSA» 3a AiarHO30M. AKLLO BU TaK BigyyBa€eTe, He KaXXiTb LIbOro
ONTUHI K foKip. CKaxXiTb TepaneBToOBi. Pa3om MoyHa 3HalTK piBHOBary Mixk Typ60Toto | 3BU4aiHUMK
060B'A3KaMu.

CKinbKu1 4yeKaTu Ha NOKpaLLeHHA?

Mpw Tepanii NepLUi NOKpaLLeHHS YaCcTo NOMITHI Yepes KiflbKa TUXHIB YK MicsuiB. Mpu Nikax 3a3suyam Yepes
KinbKa TUXHIB. Lle He npsama niHis, 6yBaloTb Kpalli 1 ripwwi nepiogy. AKLLO 3a 4OBIMIA Yac HIYOro He 3MIHIOETbCS,
HOPMarsibHO NOroBOPUTHY 3 paxiBLIEM NPO 3MiHY Migxoay.
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Konu guTuHa BXXe XxoauTb Ha Tepaniio

OVTnHa XoguTb 0O NMcKxosiora Yu nemxiatpa. Lo Tenep moxkete po6buth BU?

Lo nonomarae
¢ [paKTuyHa nigTpuMKa. BigeesiTb, oNnaTiTb, HaragarTe NPO TePMiH, ane ganTe i NPoCTip.
e [MMuTaiTe 3aranbHoO, a He AONMUTOM. «HK TObi 6yno?» gocuTtb. He «LLlo Tn TaM KasaB? Ty roBopuB NPO Hac?»

o LiHyiiTe 3ycunns, a He peaynbTarT. «5 LiHYIO, WO TV TyaM XOOULL, HaBITb KON Lie BaXKKO.»
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o BypbTe Tepnnaui. MNokpalleHHs noTpebye Yacy. [ipwmii feHb He 03Havae, Lo Tepanis He NpaLjoeE.

o [loTpuUMyifTecs AOMOBNEHOCTE. FKLLO TepaneBT PaguTb 3MiHW BAOMA, HaNpUKag perynsapHuii CoH Yn
MeHLLe TUCKY Ha pe3ynbTaT, CrpobyiiTe.

e [6aliTe Npo 3BUYaMHE XUTTA. [JUTVHA — He N1lle giarHo3. PobiTb pa3oM i 3BUYaliHi pedi: Bevepto, dinbM,
MPOTrYNSHKY.

Lo wkoauTb

e CyMHiBM B NniKyBaHHi Npy AUTUHI. «OgHaKoBO TObi He fornoMarae.» «CKiflbKK Lie LWe KowTyBaTuMe?»

* BuKoOpUCTaHHSA Tepanii K 36poi. «L|boMy Te6e HaBUYMB TBIl NMCUXONOr?» «|ay CKaXu Lie TepaneBToBi.»

¢ [opiBHAHHSA. «CecTpa Brnopanacs 6e3 Tepanii.»
e Po3moBM Npo Le Npu iHWKxX 6e3 3roam OUTUHN.

¢ Tuck, WwWo6 weMaKo 6yB peaynbTaT. «T1 XOAMLL TYAU BXe TPW Micaui, | HiYoro.»

MopenbHa cutyauia: EMMa, 12 pokis

EMMa nepecTtana 60aTmMCca XoOuTW 40 LWKONW AvLLe Micnsa Tpbox MicauiB Tepanii. MepLui TWKHI i 6yno HaBiTb
ripLie, WopaHKy BOHa rnakasna. TaTo XoTiB NpUNMHUTK Tepanito: «Lle > MapHo, cTaro Le ripLue.»

[McmxonorvHa noscHWNa 6aTbKaM, WO Ha MoYaTKy iHOAI cTae ripwe, 60 ANTUHA BYUNTLCA OUBUTUCH CTPaxy B
OMi, a He YHMKaTK Moro. TaTo NoTiM LWopaHKy BO3WB EMMY A0 LIKONW, | OPOrot BOHW FOBOPUAK NPO BCe, KPIiM
LUKONW.

CborogHi EMMa Kaxke, Lo i1 HalbinbLle JONOMOro, WO TaTo Bif Hel He BiGMOBUMBCS. «Xo4a f 6a4umna, Lo BiH Y
Lie He 30BCIM BipUTb.»
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LLikona i TUCK Ha pe3ynbTaT

LLikona — micue, e AUTUHa NPoBOAUTL BiNblUy YacTUHY AHS. BoHa Moxke 6yTu fyKepenoM TPpYAHOLWIB i BogHO4ac
BENIMKOK OMopoto.

Konu ouiHKu BaxXnuBilli 3a AUTUHY

Barato poauH gy»e CUIbHO NMepexmnBatoTb 3a OUiHKW. [lobpa oLiHKa — paficTb, NoraHa — npobnema. AKLwo
ONTWHa BigdyBae, WO il LiHHICTb 3aneXuTb Bif pe3ynbTaTiB, KOXHa noraHa oLjiHKa Ang Hei ManeHbKa
kaTacTpoda. A Konu in NoraHo i pesynbTaTh NagalTb, BOHA Big4yBae, WO 3a3Harna nopaskuy Agidi.

CnpobyTe YiTKO cKasaTu OUTUHI: «MeHi BaxKnuBille, K TW NOYYBAELLCS, HiXK sIKa B Tebe OLiHKa.» | FoBOpITb Lie
LLUMPO HaBiTb TOfi, KON BOHa Npuiiae AoO0MY 3 YETBIPKOLO.

K roBOpUTY 3i LLKOJNOIO

AKLWO B ANTUHU TPYOHOLLI, BapTO NOBIAOMUTW KNAaCHOIO KEPIBHMKA YU LLKINbLHOro ncuxonora. [liarHo3 Ha3mBaTtu

He 060B'A3KoBO. [JOCUTb CKasaTw, WO ANTUHA NepexXmnBac BaXKKMK nepiop, i nepebysae nig Harnsagom daxisugs.
LLIkona moxe:

* TWMMYACOBO 3MEHLUNTU TUCK, HaNPUKIag NepeHecT TEPMIHU Y1 3MIHUTK HOPMY NMEPEBIPKM 3HaHb,
® CTEXWUTU 33 OUTUHOIO 1 MOBIAOMUTM BaM, SKLLO LLOCh NMOMITUT,

° BI/IpiLIJyBaTVI LbKYBaHHA 4K KOHCDﬂiKTVI 3 OOHOKNaCHUNKaMMW,
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* MopagUTU LLEHTP KOHCYIbTYBaHHS | MpodiNnakTuKu.

Ons piTen 3 YKkpaiHu WKoNa MoXXe AONOMOrTH 11 i3 MOBOK: [OAATKOBI YPOKM CNOBaLbKOi, MOCTYMNOBI BUMOIK,
OAHOKNACHNK-MOMIYHMK.

Konu gutnHa He xo4ye XoamuTU A0 LUKONU

BiomoBa Bif, LUKONM YaCcTO CUMHaN TPUBOXKHOCTI, LbKYBaHHA Y/ fenpecii, a He niHi. [MprMyc cunoto 3aebinbLioro
He gonoMmarae, ane 1 Tpueane CUAiHHA BOoMa Tex. [NopagbTecs 3i WKiNbHUM MNCUXONOroM Yn daxiBLeM, SK
OOMNOMOIr TN ANTUHI MOCTYNOBO NOBEPHYTUCS.

LibKyBaHHSA

AKLWO B AUTUHW panToM TPYOHOLLi, BOHa YHUKAE LIKOMW, F'y6UTb pedi, Mae CUHL abo Nicns WKOAM AyXXe CYMHa,
3anuTanTe 1 NPOo LibKYBaHHS, 30KpeMa B iHTepHeTi. LibKyBaHHS — He «4acTuHa gopocriwaHHsa». Lie cepriosHa
pid, AKY Ma€ BUpiLlyBaTK LLKONa.

Konu npotu 6a6yci, gigyci um apyrui 3 6aTbkis

YacTo byBae, Lo 0AvH i3 6aTbKiB NigTPMMy€E OOMNOMOrY, a Apyrui 4Yv 6abyci 1 gigyci Hi. AuTuHa Togdi Yye OBi
pi3Hi peyi 1 He 3Hage, Wo aymaTtu. Lo cuTyauito My 3HaeMO 11 i3 BnaCHOro JocBigy.

YoMy BOHM nNpoTH

3gebinbloro He 3i 3n0ro HaMmipy. babyci 1 gigyci BMpocam B 4ac, Ko/m Npo NcmxivyHe 300poB's He FoOBOPUIIN, a
ncuxiaTpis o3Havana raHbby. [Ipyrunii i3 6aTbKiB MOXXe BiguyBaTK MPOBUHY, 3arpo3y 4m 6osaTuCs NikiB. XTocb
60ITbCH, WO CKaXyTb JIIOAM. XTOCb [lyMaE, O KOV BU3HAE, WO B AUTUHWM NPobrieMa, BU3HaE 1 BflacHY Nopasky.

AKLWo poamHa po3fineHa BiMHOL i 6abycs Yn TaTo B YKpaiHi, po3MOBU MO TenedoHy Le Barkyi.

9K i3 HUMK roBopUTH
¢ [MouHiTb i3 TOrO, WO Bac 06'egHye. «Mun 060€ x04eMO, LLO6 oMy Byno fobpe.»

e TloBopiTb Npo Te, LWo 6aynTe, a He NpPO AiarHo3u. «[1iB POKY BiH CAWUTb YOTUPW FOAMHM 11 NNaye BHoui.» Lie
BaXkye BiLKMHYTW, HiX C/TOBO «[enpecia».

e BwusHaliTe ixHi gocBig. «H 3Halo, Lo y Ball Yac Lie BUpilyBanu iHakwe. Ane cbOrofHi € 4ONoMora, ska
npaLtoe.»

e [aiiTe iM KOHKpeTHe 3aBpaHHsA. baraTo 6abychb i fifyciB 3aCNOKOIOIOTECSH, KOTM MOXKYTb JOMOMOITH:
Bi,BE3TW OHYKa, NPUroTyBaTK ynobneHy cTpaBy, 3aTenedoHyBaTH.

e 3anpociTb ix Ha po3MoBYy 3 daxiBUeM. |HOAi NoaMHa NOBIPUTb NiKapeBI LWBMALLE, HiXK BNACHIN AUTUHI.

e BcTaHOoBITb MeXYy. FAKLO BOHM MPOTM JOMOMOIM, MOMPOCiTh Xo4a 6 Npo ofHe: «<byab nacka, He Kaxu oMy,
L0 Lie MapHO. FAKLLO MaELL 3anuUTaHHs, NUTan MeHe.»

PeueHHs pna 6abycs i ginycis

AKLWOo BN 6abycs YmM OiaycCh i YATAETE L0 KHUTY, OCb PEYEHHS, SKi MOXYTb [yXe [OMOMOrTM BallOMYy OHYKOBI YK
OHYyLi:

e «H pagun, Wo TM Npo cebe AbaeLl.»

* «Y Mil Yac MU He BMInu Le BUpiyBaTu. T pobuLl Le KpaLle.»

* «¥ He 30BCIM Lie pO3yMito, ane Bipto TObI.»
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*  «HKLLO 3axo4eLl, MoXeLl MeHi Npo Le po3noBiCTU. A AKLWO Hi, Lie HOpMasbHO.»

BepeXxiTb AUTUHY Bif cynepeyku
He cBapiTbcs Yepes nikyBaHHS Mpuv QUTKHI. [JUTUHa He NOBMHHa BigyyBaTw, WO BOHa NMPUYMHa CBapOK YM LLO

MYCWUTb 06paTh CTOPOHY. AKLLO HE MOXYTb AOMOBUTUCS HaBiTb 6aTbKW, MOpagbTecs pa3omM i3 daxiBLeM, AKuKn
NKY€E OUTUHY.

18
Konu gutuHa BigMOBNSIETLCSA Big gonoMoru

[Hopj cuTyaLisa NpOoTUNEXHa: BU Xo4YeTe 4OMNOMOrn, a AUTUHA Hi. «MeHi He NOTPiIGeH Ncuxonor.» «4 He
B60XKEeBINbHMN.» «[laTe MeHi CMOoKin.»

Yomy BigMOBNSIETbCSA

3 TUX caMuX MPUYMH, WO 1 JOPOCHi: COPOM, CTpax ApnvKa, NepeKoHaHHs, Wo Tpeba BnopaTnUca caMoMmy, abo
6e3Hafis, SKa Kaxe, WO Hilllo He gornoMoxke. Y NigniTKiB 0o LubOro A04aETbCs NoTpeba CaMOCTIMHOCTI.
[onomora, Ky NPOMNOHYOTb 6aTbKK, MOXe 3BYYaTU K KOHTPO/b.

LLlo Mo)xe gonomMorTu

¢ [NaiiTe BUGIp. «Xo4ell pafLue LWKifbHY NCUXOMOrMHIO YM KOroCh Nno3a LUKono? XiHKy Yn YonoBsika?
OcobuncTo 4K B YaTi?»

* TMoyHiTb i3 ManeHbKoro KpoKy. OfHa 3ycTpiy «MLle cnpobyBaTuh», a He ogpasy TpMBasna Tepanis.

¢ [onoMoxiTb 3 aHOHIMHMM LWNAXOM. IPEKo ykpaiHcbkoto 0800 500 888 um yat IPEKO aHOHIMHI, | AUTUHA
MOXe crpobyBaTh cama.

e [o3BonbTe AUTUHI FOBOPUTU 3 KUMOChH iHLUMM. 3 TITKOIO, TPEHEPOM, yunTeneM, Apyrom. He 060B'A3KOBO B

MaeTe 6yTVI TUM, KOMY BOHa JJ,OBipVITbCFl nepLioto.

e ByabTe nopyu. HaBiTb KoM BiAMOBNSETLCS, 3aNULLANTECH Ha 3B'A3KY. PeYeHHs, SKe BOHa CbOrofHi BigkuHe,
yepes MicsLb MOXe NPOpPOCTy.

Konu He yekaTu Ha 3roay

AKLWO OUTHMHa roBOPUTL MPO CaMory6CcTBO, 3aBfa€ cobi WKoam abo BM 6oiTecs 3a ii 6e3neky, He YekanTe, MoKu
BOHa norogmTtbcs. 3aTenedoHynTe Ha MiHilo JONMOMOr 1 NopagbTecs, a Npy 6esnocepegHir 3arposi

TenedoHyTe 112. qUTHa, MOXIMBO, Ha BaC po3cepamnThes. li 6eaneka Baxnmsilla.

19

Konu noraHo npocTo 3apa3

AKLLO Balla AWUTMHA NPOCTO 3apas Kaxke, Lo He Xo4e XXUTK, 3aBaac cobi lWKoam abo BaM 3[a€TbCH, LLIO BOHA B
B6es3nocepeHin HebesneL,:

TenedoHymTe 112 a6o MAITL 40 HAMGAMMKHYOro NPUIMMaNbHOro BiAAiNeHHs. YKpaiHCbKOK nopaguTUca
MoXHa B IPéko 0800 500 888 (wopHs 8:00 - 20:00). Llinogo60Bo i1 6e3KoLWTOBHO croBaubKolo: IPéko
0800 500 333, Linka detskej istoty 116 111.
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Lo po6utn

1 BanuwanTtecs 3 guTUHOIO. He nuwanTe ii camy.

2 36epiranTe cnokii. FoBopiTb TVXO, NOBINLHO. He KpuYiThb | He fopikanTe.

3  Mpubepitb He6e3neu4Hi peui. /Tiku1, rocTpi NpegMeTH, ankorosb, 3600, MOTY3KMN.

4 CnyxaiiTe. He KaxiTb «TW XX He ceplrio3HO». CKaxiTb: «f TyT. Mu Tobi JOMOMOXeEMO.»

5 Buknuyte ponomory. JliHito gonomoru, nikaps a6o 112.

MnaH 6e3neku

Konu cuTyauis 3acnokoiTbCs, 3arnoBHiTb i3 QUTUHOLO MaH 6e3neku: LWo i gonomarae, KOMy BOHa MOXe
Moa3BOHUTY, KyAu Moxke niTu. LLlabnoH ona gpyky 3HaigeTte Ha nikdynepride.sk/uk/ y kHonui «MeHi noraHo
3apa3». Pobounii apKyLl € M HaMpUKiHLi Liel KHUrn.

EKcTpeHa niHis 112 3arposa XUTTIo, Linofo6080

wopaHs 8:00 - 20:00,

IPCko ykpaiHCbKoto 0800 500 888 ukrajina@ipcko.sk
, . NiHia noBipw, rpadik YyTOYHIONTE Ha
Nezdbudka ykpaiHcbKolo 0800 222 450 caﬁﬂiirmp padicy
IP&ko, Kpu3soBa niHis (cnosaubKolo) 0800 500 333 U"noﬂo,6°Bo’ BE3KOLITOBHO, TaKOX
yaT Ha ipcko.sk
Nezabudka, niHis gosipu (cnosaubkoio) 0800 800 566 Linofo60B0o, 6€3KOLITOBHO
) 6080, iTeit .
Linka detskej istoty (cnosaubkoio) 116 111 ::Tii?B O8O, ATIF AITEV, Monoar
UNHCR, iHdpopmMauiliHa niHis 0800 221 230 nH - 0T 8:00 - 17:00
. . Linogo60oB0O, HAaCUNLCTBO OO0
Senior linka (cnosaubKoio) 0800 172 500 niTHix noped
Jinia gns XiHOK, SKi 3a3HalOTb HacCU/IbCTBA 0800 212 212 Linono60oBo (cnoBaLbKoto)
. v o 0CcobunCTOo, 6€e3KOLITOBHO, 6e3
K&&ko, LeHTp Kpusosoro BTpydaHHs IP&ko ipcko.sk/kacko BIKOBIX OBMENKEHD
6 .
Poradne komplexnej pomoci (PKP) pkp.gov.sk ACPKEBHI HesKOLITOBH

KOHCynbTaLii B 46 mMicTax
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NMop6anTte ¥ Npo cebe

Konu B gUTUHU TpyQHOLWi, 6aTbKM YacTo 3abyBatoTb NPO cebe. By BTOMMEHI, HansiKaHi, MOXNNBO, BaM COPOMHO
4K BM BigdyBaeTe NPoBMHY. MOXX/IMBO, Y BaC HEMAE HIiKOro, 3 KUM NpOo Lie NorosopuTtn. [in1a 6araTbox 6aTbKiB 3
YKpaiHu [0 LpbOoro 4ofAalTbCs BflacHa BTpaTa oMY, TPMBOra 3a pigHUX | poboTa B HOBIM KpaiHi.

AKuwo He o6aTMMeTe Npo cebe, BaXkko 6yae AOBro NigTpUMyBaTh OUTUHY. TOMy:

¢ He HociTb Ue B cob6i. 3HalgiTb xo4a 6 0OQHOro JOPOC/IOro, AIKOMY AOBipUTECS.
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° Bu Te)x MoXeTe nonpocuTu npo aonomMory. JliHii fonoMoru icHytoTb i Ans 6aTbkiB. [eski 6aTbkn XoOaTh Ha
BflacHy Tepanito 4Yn Ao rpyn nigTpuUMKM 0ns 6aTbKis.

e BignoumBaiiTe 6e3 goKopiB. logMHa ons cebe — He eroism.
¢ He Tpe6a 6yTH ineanbHMMK. [JocuTb 6yTN JOCTaTHLO OGPUMU BaTbkaMu, SKi MOPYY i3 AUTUHOLO.

AKLLO BM caMi Nepexunu Baxkki nepiogy 6e3 gonomMoru, nikyBaHHs GUTUHU MOXe BiOKPUTW N BaLli CTapi paHu.
Lle nowmnpeHo. MoxnmBo, Lie Haroga nogbatm n Npo cebe.

MopenbHa cutyauis: IOpii, 45 pokiB, 6aTbko

lOpin poBro onupascs TOMy, LWO6 MO0 CUH XOOMB A0 NcmxiaTpa. «H B MOro BiLi TEXX MaB YOPHI OYMKU, | MeHe
HIXTO HiKyau He BOAMB. H BMOpaBCs.»

Jlnwe Ha 3ycTpidi 3 NiKapKoto, KoM ONUCyBaB CMHOBI TPYAHOLLI, BiH 3p03YyMiB, L0 onucye cebe. LLlo Ti YopHi
OYMKM HIKONW He 3HUKIIU, MPOCTO BiH NepecTas ix cnyxaTtu.

CborofHi 4o Ncuxosnora XoauThb i BiH. «A gymaB, Lo 3axuLLalo CUHa Bif, Spnvika. Hacnpasgi g 3axuvwas cebe
Big TOro, Wo6 ue BU3HaTu.»

Ansa Tebe, AKWoO poanHa Te6e He po3yMie

Llen po3gin pns Monogoi NtoguHu, aKa, MOXIIMBO, Aana Lo KHUIY NpoynTaT 6aTbkam abo ymTtae ii cama, 60
BOOMa YYE «TW X 30iO6HMIA, HaBILLLO TObI TepaneBT».

AKLLO TV e YYELL, MM XO4EMO CKas3aTu Tobi KinbKa peyen.

Tu He po6uLL HiYoro noraHoro. Te, Wo T A6aELl NPo CBOE NCUXiYHE 300POB's, PO3YMHO 1 cMinneo. Lie He
CNabKiCcTb i He BUragka cy4acHOCTI.

TBosi poguHa, HaliiMoBipHile, Te6e nbuTk. binbLwicTb 6aTbKiB, 6abych i AiQyCiB, AKi KaXKyTb TaKi peyeHHs,
MaloTb Ha yBa3i Jobpe. BoHWM 608TbCs, HEe pO3YyMIiloTb abo HiKoNM He Mann 3Moru rnpo ue AisHatucy. Lle He
O3Hauae, Lo iXHi cnoBa He 60naTb. bonaTb. Ane, MOXNMBO, BOHM He Npo Tebe, a NPO iXHil BNacHW CTpax.

He Tpe6a nepekoHyBaTH ix ogpasy. [HoAi jonomarae gati iM Lo KHUrY. [Hofi gonomarae, Konv 3 HUMU
roBOPWUTbL iKap 4M TepanesT. IHoAi ue TpMBae poKK. TMM YacoM He Tpeba NPUNUHATK NiKyBaHHS NuviLle TOMY, Lo

XTOCb YOMa 1Oro He po3yMie.

Po3kaku npo ue cBoeMy TepaneBToBi Yu nikapesi. CKaxxu iM, Wo Yyelw ygoMa. BoHM MOXXyTb [ONOMOrTU TObI

3 TUM, 9K Ha ue pearysaTy, abo 3anpocuTn 6aTbKiB Ha PO3MOBY.

3Hanam xova 6 ogHy NMoAUuHY, ika 6yae Ha TBOeEMy 6oli. Lle Moxxe 6yTn gpyr, yunTens, TPeHep, 6paT 4um
cecTpa, TiTKa. He 060B'AI3KOBO BCS poAMHa.

flkwo To6i MeHLue 18 poKiB i 6aTbkK He [,03BONAIOTb NiKYBaHHS, MOroBOPU 3i LLUKITbHUM MNCUXOSIOroM abo
3aTenedoHyi B IPEko ykpaiHcbkoo 0800 500 888 uu Ha Linka detskej istoty 116 111. To6i fonomMoxyTb
3'AcyBaTu, AKi B Tebe € MOXIIMBOCTI.

FKwWwo BAoMa Tobi XToCcb 3aBAA€E LWKOAM, Lie He POAMHHA CMpaBa, Ky TM Mycul Tepnity. 3aTtenedoHyi Ha Linka
detskej istoty 116 111 a6o B IPCko.

PeueHHs, SKi MOXXeLl CKasaTy poanHI:

e «¥ 3Halo, WO TU Xo4ell AK Kpalle. Ane KON TU Kaxkelll, Lo Lie MapHO, MeHi 3[aETbCs, L0 TV MeHi He BipuLL.»
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e «MeHi He Tpeba, LWOo6 TK Lie po3yMiB. MeHi Tpeba, o6 TM MeHe B LibOMY He MPUHMXKYBaB.»
o «JliKn MeHi NpM3Ha4KMB Nikap. AKLO MaeL 3anuUTaHHS, MOXKeL NiTK 3i MHOIO | 3anMTaT Noro.»

° «H xomKy Tyan, 60 xo4y 6yTV B MOpPsAKY. He ToMy, WO 9 CNabKuin.»

22

ik roBopuTU NPO Lie BAOMa, NOKU BCe fobpe

Halkpalumin Yac roBopuTK NPO NCUXiYHE 3A0POB'S — KON HIKOMY He rnoraHo. Konu ue 3BuYyariHa Tema, OiTn He

60ATbCS MPUNTK, KOSIN MOraHo.

Opi6Huui, aKi po6naTb BeNUKy pisHULIo

e [oBopiTb Npo No4yTTH 3BMYaNHO. «CbOrofHi s 6yB Ha poboTi cepanTnn.» «H Botocsa 3aBTPaLUHbOI 3yCTPIYi.»
[iTv BYaTbCS, WO NOYYTTH MOXHa Ha3BaTW.

¢ ToBopiTb Npo BNacHi TpyaHoui BignoBigHo Ao BiKy. «Konu st 6yB y TBOEMY BiLlj, y MeHe 6yB nepiof, Konu
MeHi 6yno gy>e cyMHo.» [uTnHa OisHaeTbCs, WO Le He raHbba.

¢ [oBopiTb Npo Ncuxonora K Npo nikaps. He «4o ncuxa», a «4o NCUxonora, sk My XoguMo [0 CToMaTosnora».

¢ CnokKillHO pearyiTe Ha HOBMHU NPO iHWKX. KONY B HOBMHAX YM [OBKOMA 3'ABASETHCS LWOCh NMPO MNCUXIYHI

TPYAHOLLI, CKaxiTb: «[Jobpe, L0 BiH 3BEPHYBCS MO AoNOMOry.» A He: «BiH 6OXeBIiNbHUI.»

¢ [uTanTe perynsipHo 1 HeHaB'a3nuBo. He JonuToM, a y 3BMYaliHi MOMeHTU: «LLlo cborogHi 6yno HankpaLymm,
a LLO HaWripLWMM?»

¢ Yitko pgaliTe 3pO3yMiTH, WO ANTUHA MOXKE NMPUATU Byab-KONKU. «X04 61 WO CTanocs, TM MOXeLL MeHI
ckasaTu. MOXMBO, 51 cnepLUy 3MsKalocs, ane 3aBxauy 6yay Ha TBOEMY 6oui.»

CoH, pyx i niogu

[McuxiyHe 300pPOB'a NIATPUMYIOTb 3BMYaAKHI pedi: OCTaTHbO CHY, PerynsapHUn pyx, ChifibHa ka 3 pOAMHOI0, Yac
i3 OpYy38MU HaXXMBO | LOMOBSEHICTb NPO TenedoH, SKa Aie Ans BCiei poanHW, a He nywe ang aitei. Bennkuin
Oornsf [ochnigxeHb NMOKasas, WO No4n 3 MILHILIMMM CTOCYHKaMU XMBYTb JoBLUe | 3gopos.ile. s giter pogmHa
M Opysi — neplua n HaMBaXkNMBiLLa Mepexa.

Lli peyi He 3aMiHATb NiKyBaHHS, KONW BOHO NOTPiGHe. Ane CTBOPIOIOTL cepefoBuLLe, Y IKOMY TPYAHOLLi nertie
[OMaTV 1 paHile po3nizHaBaTu.
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[ecatb peyeHb ANs 6aTbKiB

AKLO 3 L€l KHUMM 3anam'aTaeTe nunLie OfHY CTOPIHKY, Xau Le byae us.
1 [OuTunHa, ska NpoCKTb NPO AOMOMOrY, He 3pobuna NoMunkn. BoHa 3pobuna CMinMBUN YYNHOK.
2 3pibHOCTI N NcuxiyHe 30OpOoB'a — He ofHe 1 Te caMe. HaBiTb 30i6Ha ANUTUMHA MOXe CTpaXkaaTu.
3 Y Hauw 4ac ue 6yrno. MNpocTo Le He Ha3MBanu CBOIM iM'AM i HIXTO He JiKyBaB.
4 [lonoBMHa NCUXIYHUX TPYOHOLLIB NOYMHAETLCS 00 14 pokiB. YekaTu He BapTo.
5 llykatn gornomory ang ouTuHM — He nopaska 6aTbkiB. Lie nobpe 6aTbKIBCTBO.
6 TluTaTy QUTMHY NPO CaMOry6cTBO — HOPMasbHO. 3aNUTaHHS NOro He CMPUYUHUTD.

7 TlobotoBaHHSA WoAo NikiB — Ao Nikaps, He A0 OUTUHM.
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8 LinynTe 3ycunns, a He pe3ynbTaTu. Tepanis noTpebye vacy.
9  $KLWO B POAMHI XTOCb NPOTU, BepexiTb OUTUHY Bifi CynepeyKu.

10 [MopgbanTe 1 Npo cebe. BromneHM 6aTbKaM BaXKKO MigTpUMaTu AUTUHY.

24
HaocTaHoK

AKLLO BM Jo4UTanu axk clogu, BM BXke 3pobunm 6araTto. Bu uikaButecs. XodeTe 3po3yMiTy. Ons AUTUHU Le
GinbLUe, HDX BU, MOXINBO, lyMaEeTe.

He Tpeba Bce po3yMiTn. He Tpeba noropyKyBaTucs 3 KOXXHUM pilleHHAM Nikapd. He Tpeba 6yTu igeansHUMu.
JocuTb, Wob guTmMHa 3Hana, Wo BaM 3a Hei He COPOMHO i Lo BU MOpyH.

OfHe peyeHHs MOoXe 3MIHUTK BaraTto: «H pagun, Wo TM Npo cebe abacLl. 4 nopyy.»

HanmuwwiTe TyT peyeHHs, ke Xo4eTe CKasaTu CBOI AUTUHI:
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Po6ouuii apkyuwu: LLlo s nomivato

MpoTaroM ABOX TWXKHIB 3arnmnCcymnTe, WO NoMiYaeTe B ANTUHMN. Lle JonoMoxke BaM y pO3MOBI 3 Heto i 3 paxiBLEeM.

CoH (Konu 3acuHae, Y4 NPOKUAAETLCS, CKINbKU CAUTD)

ka i anetur

HacTpili npoTsirom gHs

LLikona ¥ ouiHKKU

Opysi i 3axonneHHs

LLlo kaxxe npo ce6e i npo MabyTHE

LLlo MeHe Hali6inblue Typbye
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Po6oumii apkyLu: PeyeHHs, siKi xouy 3MiHUTHU

3anuuiTb peYeHHs, AKi KaXkeTe ANTUHI 3@ 3BMYKOIO, i LLLO MOM/IN 6 CKasaTu 3aMiCTb HUX. HaTXHeHHs 3HangeTe B
po3aini «PeyeHHs, sKi 60NATb».

PeueHHs, sike 5 Kaxy

LLlo 51 HUM Mato Ha yBasi

Lllo moxe novyyTu gUTUHa

LLlo ckaXy 3aMicTb HbOro

PeueHHs, fiKe A Kaxy

LLlo ckaXXy 3amicTb Hboro

PeueHHs, sike 51 KaXxy

LLlo ckaXky 3amicTb Hboro
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Po6ouuii apkyw: MigrotoBka go Bi3uTy o ¢dpaxisys
3anoBHITb Nepeq BisUTOM i Bi3bMiTb i3 cOb0t0.

LLlo Bin6yBaeTbeH i Bigkonu

LLlo Mu BXXe npo6yBanu

3MiHM B poauHi, WKoni 4u 300poB'T (3oKkpeMa nepeisf, po3nyka, BiliHa)

Niku, sKi guTHUHa npuiiMmae
Yu noTpi6eH nepeknagay i xTo nige 3 HaMu

Lllo xoueMo 3anuTaTn

LLlo Ham nopapue daxisBeub (3anoBHITb Nicns Bi3UTY)

HacTynHuit TepMiH
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Po6ouuii apkyw: Hawa poguHHa 4OMOBJEHICTb

[JomoBTecs pasomMm, aK I'Ii,D,TpMMyBaTI/IMeTe OfHe OfHOro B poauHi. MoXKHa 3arnoBHUTW 3 OUTUHOIO Ta IHLWKMMK
YrieHaMn pogunHWn.

LLlo ponomarae guUTUHI, Konu i noraHo

LLlo He ponomarae i yoro mu YHUKaTUMeMo

KoMy B poauHi po3noBiMo Npo fiKyBaHHSA, @ KOMY Hi

AK MM nUTaTUMEMO, K cripasu (i IK YacTo)

LLlo 3po6umo, Konu 6yae noraHo

D He 6ygemMo npu OUTUHI CTaBUTK Nif, CYMHIB NiKyBaHHS
D 3anunTaHHs Npo JIiKn CTaBUTUMEMO JliKapesi

D LliHyBaTMMeMO 3ycusing, a He pesynbTaTn
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Po6ouuit apkyuu: NMnaH 6e3nexku gns QUTUHU

3anoBHiTb pa3oM i3 ANTUHOID, KONK i1 Kpalle. MNoknagdiTe Tyau, fe B1M 060€ MOro 3HamngeTe.

TpMBO)KHi CUrHanu, Wo HabnMmKaeTbCcsa BaXKKa XBUIMHA

Lllo gponomarae i 3acnokoiTucs

Jiogun % Micus, sKi i BigBonikaloTb

KoMy Moxke noa3soHUTH (iM's | TenedpoH)

daxisui i ninii (IP¢ko 0800 500 888, 116 111, 0800 500 333, 112)

flk MU 3po6uMo fAiM 6e3neyHiluumM

3apaau 4Yoro BapTO XUTU
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