HaTtv auTuHi BiauyTTA 6e3neku

HAitam 6yab-sKoro Biky AyXe Baxnueo BigdyBaTu 6e3neky. BoHn matoTb 6yTr BneBHeHI, LLO
KONW NpUXoadaTb 40 CBOIX AOPOCINX, SKUM OOBIPSAOTb — OTPUMAKOTh BiAMNoBigb.
Tepnnsiye BignoBigaTn Ha Ti caMi NUTaHHA 3HOBY

[itn, ocobnmBo ManeHbKi, MOXYTb CTaBUTK Ti CaMi 3annTaHHs 3HOBY i 3HOBY, X04A4YM NO
kony. [lopocnum Tpeba GyTn rotoBUMK LWOpa3dy Tepnnsde BignNoBigaTn Ha Ui NUTaHHS.
3HoBY i 3HOBY Ka3aTu, Wo 3 Hamu Bce byae [obpe, Bce Oyae rapasa, yKpaiHCbka apMid
X0po6po i NpohecinHo Hac 3axuLae.

[laBaTtu TineCHUM KOHTaKT

Y Gyab-siki TPMBO3i 3aBXAW 3agisiHe Tino. Tomy Baxnuneo obinmaTtn, aaBaTtu BigyyTH
KopaoHu. Pasom BoBTy3uTuCA, Byaysatu xanabyau.

MiaroryBaTtuca oo posmosu

ByTu rotoBmM, WO KONMKU B iHpopMaLUinHOMY Mosii Tema iCHYe — AiTU MOXYTb NPUNATYU 3
nuTaHHAMU. BaxxnnBo He BigBepTaTuCA, He Ka3aTu «3acrokoncsay, a aTu npasgvey
BiAMNOBIAb BiAMOBIAHO OO BIKY.

BianoBigaTn nuwe Ha NUTaHHSA, SAKi CTaBUTb AUTUHA

I3 4-5 pokiB OiTN MOXYTb NPUXOAUTU 3 MUTAHHAMU NPO BiViHY, NPO Hacunns. ditam Takoro
BiKY BaXXNMBO faBaTu iHopmMaLito KopoTKo. Bignosigatn came Ha Te NUTaHHS, ke
CTaBuUTb OAUTUHA. He niginmaTtu TUX acnekTiB, Npo AKi AUTMHA He 3annTye.
lNMporoBoproBaTH PyTUHHI pedi

HaragyBaTn OUTUHI, XTO € NOPYY, 4O KOr0 MOXHa 3BEPHYTUCH, KONW NOTpibHa niaTpMmMka.
[MporosoptoBaTu iHopMmaLito, Ky ANTUHA NOBUHHA 3HATW BiANOBIOHO 40 BiKy — agpecy,
KOro 3 JOPOCIUX i e MOXHA 3HaNTK, AKLLO AUTUHA OnuHMNacs cama.

HarapaTtu, XTo € nopyy 3 AUTUHOKO

JowkinbHATaM i MONoALWMM LLIKONSpaM BaXIMBO AaTh 3p03yMiTu: «A nopyy 3 Toboto. A
LLie nopyd 3 TOBOIO €...» — nepepaxyBaTn TMX BNN3bKUX, SKi NIKNYIOTBCS NPO AUTUHY | 0
SIKMX BOHa MOXe 3BepHyTuUCSA. [NokasaTw, Wo BiMHa — Le Aecb Janeko, a TyT € TBi
BENWKNIA, 6GEe3NEYHNI, CNOKINHWIA OOPOCINNA.

Ha HeGe3ne4yHin TepuTopii NOBTOpIOBaTU NNaH Ain

HwuHi Bca YKkpaiHa 3a3Hae aTtak BOPOXUX POCIMCBLKNX BICbK. TOMY BaXXNMBO rOBOPUTH, LLIO
MW 3HAEMO, sk y6eaneunTtun cebe. NoBTopioBaTK 3 AUTUHOMD, WO Tpeba pobuTK, AKLWLO TK
Yy€ELL CMPEHY YM NOCTPINN, Nifg Yac NoXexi, 4Horo pobuTn He MOXHa.

lNMoka3aTu 3rypToBaHicTb conpart

Konwu gitv monoaLworo Biky 3anuTyroTb LWOAO0 conaar, SKi TMHYTb Ha BilHi, BOHU
onocepeakoBaHo nuTarTb: «4n g B 6e3neui? Yn ue moxe crtatucs 3i MHO abo MoimMK
onmsbknmn?» Toai gopeyHo nosicHntn: «Congatu — noau, anga akmx ue podorta. BoHun
Hac 3axuwatoTb. [lopyy 3 HUMKM € BaraTo naen CMINUBKX, BigBaXKHUX. BOHM 3axmwatoTb
TaKoX OOWH OAHOro, JonomMararTb O4MH ogHOMY». TOBTO AaTu Big4vyTTa 3rypTOBaHOCTI 1
cninbHOTU. Lle ocobnueo BaxxnmBo, Konun cepen 6nunabkux € nogu, siki 6epyTb y4acTb y
6onoBux giax — Tpeba gaTn po3yMiHHS, LLO BiH TaM He caM, NOpyY 3 HUM € TOW, XTO NpO
HbOro Moxxe nogbatn. Takmn ob6pas € TepaneBTUYHMM i NiATPUMYBaNbHUM 4N AiITen
OyOb-AKOro BiKY.

Ho3BonuTtu novyTTA

BianoBiab «He xBuntoncs» He No3baBuUTb TPMBOXHOTO iMNynbey. MoxHa kasatn: «H 6ady,
LLIO TW XBUIKOELLCS 3a CONaar, 3a nogen, 40BKoMna AkMX BiHa. S TeX XBUITHOOCSA».
[MokasaTtu, sk came 4opochi NepeXxmnBaloTb Li MOYYTTS, 5K CNPaBNATLCA 3i CBOIM CTPaxXoM.
[lonomMorTn NpoXuTun Lewn iMnynsc — AaTtu rmnHy, NnoManioBaTi, agxe QUTUHA He 3aBXau
MOX€e BMPa3nUTK CIioBaMm CBOI NOYYTTS.

3i wKonsipamu AiNUTUCA CBOIMU AYMKaMU

[itam monoaworo nigniTkoBoro Biky TeX cnij AasBaTu BiANOBiAb CaMe Ha noctasrieHe
nuTaHHAa. MoxHa ginuTnca ceBoiMu gyMkamu, novytramun. Ane tpeba 6yTy rotoBuMm, Lo
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AiTWU MOIOALLOro MiAsIiTKOBOro BIKY i NiANITKA MOXYTb MaTu CBOK TOYKY 30pY i XOTITUMYTb
noainuTucs Her. HeogmiHHO cnif AaBaTu IM Taky MOXIUBICTb.

I3 nigniTkamu wykaTu Bignosiai pasom

IHoA4i NUTaHHSA, AKi CTaBnATb NiANITKA, 3araHATb Y rMyXuin KyT. Toai BaXXnMBO YECHO Npo ue
ckasaTtu: «5 3apas He 3Hato BiAnNoBigi, 4an MeHi TPOXM Yacy, i M1 NOBEPHEMOCS A0 Uiel
Temu». ABO MOXHa CiCT1 pa3oM nowlykaTu iHpopmauito B iHTepHeTi. [lobpe noginutuch
BUCMOBMIOBAHHAMM aBTOPUTETHUX ANA JOPOCIoro nigepis Aymok. Pasom nodntatu ixHi
A0NnCK, 3HaANTK CNiNbHO BigNoBiab. IHbopmauinHe none — 6e300HHe, a KPUTUYHE
MUCINEHHS B NianiTkiB Wwe 3aebinbworo He cchopmoBaHe.

[donaTtn BHYTPILLHiN KOHDNIKT gianorom

Baxnueo 6patu go yBaru, akum € iHpopmauiiiuin oH y poguHi. CTaBneHHs GaTbkiB
MOXe CTUKaTUCh i3 AYMKaMU, SKi OUTMHA Yy€E Y CBOEMY CepefoBULLi, i Lie BUKNNKaTume
BHYTPILUHIN KOHMNIKT y AuTUHKU. Tpeba nepebyBaTy B NOCTINHOMY AOBIpfIMBOMY Aianosi,
oOMiHIOBaTUCA QYMKaMU — Lie HaMBaXKnmMBIiLLEe Y CTOCYHKaX 3 Nignitkamu, 30Kpema Konm
roBOPUMO NPO HACUINS, BiHY.

He dbopmyBaTu ynepenxeHHs

Tpeba 6yTn o6epexxHnm, 60, NOACHIOKYM TEMY BiNHW, MOXXHa HALOBro AaTh ynepeaxeHe
CTaBIeHHs A0 NeBHOI Hauii, kaTteropii nogen, o6cTaBuH.

He 3akpinuTn HeraTuBHI peakuil

€ Hebe3neka 3akpinMTK HeraTMBHI NATEPHM NOBEAIHKN AN NEBHOIMO NCUXOEMOLINHOMO
CTaHy. Hanpuknag: Konu TpuBoXXHO — 6aTbkn NOYMHAOTL arpecyBatu. [Jopocni MOXyTb
cami NoTpanuTh B LIK0 BOPOHKY NOYYTTIB i NOAINUTUCA UMM 3 OUTUHOW. | Hagani BoHa came
Tak pearyBaTume Ha TpuBory — arpecieto. Tomy cnig 6yt cBigOMUM CBOro CTaHy i
HamaraTucs KOHTPOMOBaTU CBOT peakLil.

EmMouinHnn cTaH BaXXnuBilumMn 3a cnoBa

CTaH, y skoMy gopocni roBOpsATb 3 ANTUHOK, BaXKUBILLWIA 3a CNoBa, AKMMU BOHU
roBopATb. [luTMHa Mae 6aunTu, Wo gopocnum ctabinbHui. Tak, BiH Mae NpaBo Ha CBOI
noyyTT4. [lopocnuim XBUIKOETLCS, NepexnBae, CrniBvyyBae, ane BiH 3anuwaeTbCs
cTabinbHMM — Ana AUTUHK Ue HanBaxnmeiwe. CTpax BTpaTu KOHTPOM — HanbinbLwmnn
ANS QUTUHK Nicns cTpaxy BTpaTtu 6nuabkoi nognHn. Konn antnHa 6auntb, WO JOpocnni
He KOHTPOIOE CUTYaUito, He KOHTPOIE caM cebe — Le NsKae, | TYT MOXnuee
NoTpanmsiHHA B Ay>e rmMrMboKy BOPOHKY TPUBOXKHOCTI, 3 AKOI BaXXKO Bubpatucs. utmHa
BECb Yac NepeBipaATMME, UM Mill JOPOCNIA Yy NOPSIAKY, WO 3 HUM BiabyBaeTbca. Lle ayxe
BVCHaXy€ eMOLLiNHO.

3BepHYTU yBary Ha 3MiHU B noBeAiHUi AUTUHN

Konu anTnHa He cTaBuTb 3anuUTaHb — Lie He 03Ha4ae, Lo TeMa il He 3adinae.

Y AUTUHN We HemMae PO3yMIHHSA KOHTEKCTY, BTACHOIo iIHCTPYMEHTapIito AN NCUXiyHoro
onpauBaHHs iHpopMalii, i Togi nimbivyHa cnctema MO3Ky Aae CBOI curHanu. A BoHa
BiaNoBigae, 3okpema, 3a eMOLIMHO-MOTMBALIMHY cdepy, Hanpuknaa, arpecito, cTpax, 3a
HaBYaHHS, NnaMm’aTb, popmyBaHHs BionoridyHnx gas cHy. | Toai AUTUHa MoXe NOBEeIHKOBO
nokasyBaTtu Te, Npo Lo He roBopuTb. Hanpuknag, AuTnHa novana ripwe cnatu, i CHATbCS
Xaxu. [iT Monoaworo WKINbHOro BiKY iHOAI perpecyoTb — NoBOAATLCHA, AK MONoOALUi, 1
HaBiTb MOYMHAIOTb FOBOPUTHU, SIK Masitoku. TifleCHi NposiBU TPMBOXXHOCTI — CMOKTaHHS
nanbus, 0OKyLyBaHHSA HirTiB, HIYHUA eHype3 — Lie BCe 03HaKM, LLO LLOCh BigOyBaeTbCS.
3a TPMBOXHUX CUMINTOMIB — AOTPUMYBaATUCA pUTYyaniB i pO3MOBNATHU

Akwio Bn 6aumTe TPMBOXHI CUrHaNU, MoXKHa cnpobysaTtu gatn pagy camuMm, y nepLuy yepry
NOBEPHYTU YiTKE AOTPUMAHHS LLOLAEHHNX PUTYarniB: CHY, NPOrynsHok, npunomis ixi. Tpeba
npobysaTn roBOPUTA 3 AUTUHOI, NUTATU: « TK WOCb Nobayms, o Tebe Bpa3mno? LLock
Tpanunochk Y WKoni?» Ane gUTUHA MOXe He Nam’siTaTu, NCuxika MoXe BUTICHUTU
nobayveHe. Y Moin npakTuui Tak 6yBarno, Lo Hi 6aTbkn HE 3HaNW, Hi AUTUHA He Morna
npuragartu, LWo Tpanunocs, a B Npoueci apTTepaneBTUYHUX BrpaB NpuinHa nposisuiacs.



Konu TpmBora BUXoauTb Ha CBIAOMUN pPiBEHb, II MOXHa B3ATU, TpaHCOpMyBaTH,
HamanBaTh, 3aMKHYTW, MOKNACTUN B CKPUHIO i MOTIM 3 HEIO LLOCb poBuTH.

Mpatun

Konu € o3Haku, Wo OUTUHY WOCh Hanskano, Bpasuio — 3 AOLWKINTbHATaMM | OiTbMU
MOSOALLOrO LWKiNbHOro Biky Tpeba rpatu. JTiMGiYHMI MO30K TEX 3aMaeTbCA NporpaBaHHAM
cTpaxy. lpatn cnig Tak, Sk AuTUHa cama noseae, He NOTPIBHO HIYOro HaB'sA3yBaTH UM
nponoHyBaTu. Tpeba acnctysatn, CynpoBOAXYBaTK B LibOMY MPOLECH, HisiK He BecTu. [iTn
Aobpe camoTepaneBTYOTbLCSA Yepes rpy.

CnyxaTv AUTUHY YBaXHO

Tpeba 6yTn nopsa 3 auTuHoto, criyxatu ii. Ocobnueo Le NoTpibHO nianiTkam, xoya iHoai
30@€ETbCA HaBNaku. IM BaXXNMBO 3HATK, LLIO BaLla yBara 3 HAMM, BU He Y CMapTdoHi, a
AnBUTECH OYi B 0Yi. Llen KOHTaKT € 3anpoLueHHsM [0 Aianory: « T MoXeLl MeHi 0BIpATH,
MOXeLU MeHi ckasaTtu, 4 Nopyd i NiaTpumMaroy.

HaTtwu imnynbc Ha Aaito

Micns kinbkox Ai6 y 6ombocxoBuwax gitu i gopocni BigvyBatoTb 6e3nopagHicTe. Baxnueo
BCENATM PO3YMiHHS, WO xo4a 6 TpoXu, AKMINCb MiKpornpoLec Big HUX 3anexuTb. MoxHa
HanucaTtu nucTa, HamarBaTu NNCTIBKY cornjaTtam i 3anocTUTK B coumMepexax, HagicnaTtu
aonomory congatam. barato 3anexuTs, y WO BipUTb poAMHA: AKLLO Lie MPUAHATHO, MOXHA
NOMOSIUTUCS, Xal HaBiTb CBOIMU CNOBaMMU.

FoBopuTK Npo Te, AK AUTUHA MOXe NiATPUMaTU BNU3bLKUX y Hebesnewi

AKWwo pigHi anTMHM nepebyBatoTb Y HanbinbL Hebe3nevyHnx panoHax 6GonoBmx i, BapTO
po3MoBigaTH, Wo BOHM pobnaTh, 3ManboByBaTh KapTUHKY, LLIO BiabyBaeTbCA.
lMporoBoptoBaTh NPOCTi, NAKOHIYHI MeXaHi3aMK, IK MOXKHa NiATPUMAaTN ogHE OOHOrO i TUX,
XTO B Hebe3neui, — NnoroBoputi 3 HUMK TenecoHom abo HanncaTu B MeceHaxep, SKLLO
Lile MOXINMBO, 3aCMOKOITK, PO3MOoBICTK Npo cebe.

MpuaymaTtu BnacHi putyanu

I3 A4iTbMM MOSOALLIOrO BiKY NPaUIOTb pUTYyanu, ki 4ONOMOXYTb IM BNopaTUCs 3 TPUBOIOHO,
cyMoOM. Hanpwukrag, noroBoOpuTH NpO LWOCh, a NOTiM 3MUTK BOAO TPUBOTY. AKLLO ANTUHA
CyMYe€, Oi3HaBLUUCH MPO YNKOCb CMEPTb — MOCTaBUTU CBIYKY, 3ragaTu Lo NI0OUHY,
BiANYCTUTM KynbKy B HEGO, BIgNyCTUTM LLOCH PiYKOLO.

HasunBatu pedi cBoiMM iMmeHamMum

He mMoXHa roBopuTy Npo 3armbnunx, LWo BOHM «3aCHYNn», «Miwnm», 60 ue Moxe HaB'a3aTtu
CTpax, Wo cnatu — o3Havae nomepTu. Tpeba kasaTtu sk € — noguHa nomepna, siKLLo
AVUTMHA Npo Le nNuTae.

FoBopsiun Npo cmepTb, NOBepTaTU B TOUKY 6e3neku

it po3yMmitoTb, WO XUTTA KiHeYHe. |3 4—5 pokiB BOHW NOYMHAKOTL CTaBUTU Li 3anuUTaHHS,
Le BikoBa HopMa. BignosigaTtu cnif 3anexHo Bif TOro, y WO poAnHa BipUTb — LWO
BinOyBaeTbCs 3 AyLleto. [0BoOpsiun 3 A4iTbMU NPO CMEPTb, BAXMBO NOBEPTATU X Y TOUKY
6e3nekn. 3aBXan 3akiH4yBaTyh L0 pO3MOBY cnoBamu: «Tu TyT y 6e3neui, i 9y 6e3neui, mu
B6yoemo xntn gosro. Mu 3Haemo, o pobuTu, wob nogbatn npo ceber. Y aopocnmx
MOXYTb ByTK CBOI CTpaxu, ane AnTuHi Tpeba aatu BigvyTTS: «S BCE KOHTPOSIOK, S BENMKa
SIK CKenst mama, i T B besneuji».

Y pasi BTpaTtu 6nu3bKoi NoguHU QUTUHA MA€E CrepTUCsa Ha cTabinbHOro JOpPoCnoro
FAKLLO 3arMHyB XTOCh i3 BriM3bKMX — BaXMBO, W06 3 ANTUHOIO 3anMLLIABCS XTOCh
GinbL-meHWw cTtabinbHnin. Came 3aBAsKU Ui NIOAVHI AUTMHA MOXE BigvyBaTw, LWO i
ANTSYUIN CBIT HE PO3BaNMBCSA MOBHICTIO. 3p0O3yMino, Lo BTpaTa KOroch i3 6nmspkux — ue
Tparegis, i ToMy nNoTpibeH XToCb, Ha KOro AuTUHaA mMoxe cnepTtucs. bo cneptnca cama Ha
cebe BoHa He 3gaTHa. NMoTpibHO roptoBaTty, NnakaTn, JO3BOMATU | HE 3YNMUHATY Ui NPOSIBY,
3ragyBaTu, rOBOPUTK CTifbKK, CKiflbkM i NoTpiGHO. Barato oGinmatn. 3ragyeatu Bech pia,
TUX, XTO MeTadOpMNYHO CTOITb 3a HaMK, HIbK SHronu-oxopoHui. Po3nosigaTtu, wo pobnsaTtb
Ti, XTO 3apa3 i3 ANTMHOLO, W6 3MiLHIOBaTK Ge3neky i poANHHI 3B’A3kn. Cnnpatoymch Ha Lo
YMOBHY CTabifnbHiCTb AOPOCOro nopy4, AUTMHa MoOXe BMITK | 6e3 fonomMoru ncmxornora.



KoHTenHyBaTn no4vyTTs

Baxnueo, o6 6yB XTOCb, XTO MOXXe KOHTENHYBAaTW NOYYTTS ANTUHU — TOBTO Ha3BaTth ix,
NPUAHATM NOYYTTS, AKi € HecTepnHuMK ana anTuHn. Ckasatn: «A 6ady, 9k To6i noraHo.
MeHi Tex Baxkko. Tu MOXeLl nnakatu, T MOXeLl roptoBaTu, s 6yay 3 Toboro». loBoputh
npo Te, Wo BigyyBae AMTMHa. [poroBoptoBaT 3HOBY i 3HOBY Te, WO BiAOyBaeTbCS,
nrakaTu pasom, roptoBatu pasom.

3BepHyTUCA [0 Ncuxorora, Konm Aopocrsi caMi He CNpaBnsAOTLCA 3 ropemM

Konu nopyy 3 AUTUHOK HEMAE HIKOro, XTO MOXe NiATpuMaTu, Korv AopoCciiuM caMmmnm
HACTIMNbKN BaXKO, O BOHM HE MOXYTb BNOPATUCH i3 BTPATOIO, NOTPIOHO 3BEPHYTUCA 0
raxiBus. bo Taka BTpaTa € BTpaTol 4OBipy 0 CBIiTY. AnTUHA MOXe 3aBMepPTH i
BiAMOBUTUCS Big noganbLlloro po3suTky. Moxnuee Tpusarne nopyLlueHHst cHy. Moxe
3’ABUTUCb ayToarpecis — yLwkKoaxeHHs1 camoro cebe. Toai antuHa 6yae 6utu, pisatn cebe,
ob6kywyBaTu cobi WwKkipy, HirTi. Lle Bce — npwuBig 3BepHyTUCA 40 haxiBLs.



