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HaBiTb Te, WO nepexmnBaroTb 3apas Halli 4iTU, MOXe CTBOPUTU I'PYHT And
3pocTaHH4. NprUpoaHO HaM XOYETbCSA 3aKPUTKU, 3aXUCTUTU OUTUHY Bi
YyCbOro cknagHoro ta 6onicHoro. Ta Hawi 4il 3 Harnwmpiwoi Nb6oBI MOXYTb
HaZaBaTu NiATPUMKY, ane He gogasatu cun. A 9Kk gogatu we n cun?

1. lonomaraemo NoBepHYTUCH A0 3BUYHOI PpyHKUiOHanbHOCTI. Hawe
3aBOaHHA — OOMOMOITU OUTUHI Y HaLWOMy NPoCTopi NIATPUMKU
NOBEPHYTUCA AK MiHIMYM Yy TOM CTaH, Sk ByB [0 BiHW, JO CTPeCy.

Perpec, 3aBMunpaHHs, rinepakTUBHICTb, NOsiBa CTpaxiB YM CTaH
rinepKoHUEHTpaUil — 3akoHOMIpHiI. Ta, konn Mn 6a4nmo, Lo Yepes SKUNCb
Yac OMTWHa NOBepHYynacs 40 3BUYHOI BepeasIMBOCTI, icTepuk, abo oo
3BMYHOI MyOpOCTi Ta pO3CyASIMBOCTI, 40 3BUYHMX Ai, HABUYOK, peakuin, 0o
3BMYHMX CTpaxiB abo cMMnToMiB — Lie HopMarnbHO. Lle Kpok Hasag, nicns
sikoro 6yayTb KpOKU Brepes.

2. «[MpsiMo 3apa3 AUTMHA CTA€E CUNBHILLOIO YN CTBEPOAXKYETLCSH Y CBOIN
6e3nopagHOCTI?» — Lie NUTaHHSA cTaBUMO cobi LWopasy, Konu
gonomMaraemo guTuHI (B yci Yacu).

Y KOXHi cutyauil M1 TPEHYEMO M'SI31 CUIK YM CTpaxy Ta 6€3noMiYHOCTiI.
LLlo® TpeHyBaTn M’31 CUnNun, Mn He podMMO 3a ANTUHY Te, LLIO BOHA MOXe
3pobutn cama. Hanpvknag, Konv gUTuHa Kaxe: «5 He MOXY LibOro
3p0BUTM», — MU MOXEMO OOMOMOITUN 3pOOUTU SIKYCb YacTUHY Ail, ane
LLIOCb ODOB'SI3KOBO 3a5IMLIAEMO 3a HElO.

Akuo My BXe B Besneui, MoXHa 3anuTtatu auTuHy: «LLlo mn moxemo 3apa3s
3pobuTK, WOO6 noyaTn TpeHyBaTn M'a3u TBOEI CUNnN? XoyelLl,
3anponoHyo...» Bece, wWo aAnTmHa BMie podbutn cama, ocobnmeBo 3apas,
cTae 1l cunoto.



[ns Hac 3apa3 ayxe Baxnveun gocsig nepemor. CamooliHka 3apa3s
0Cco0nMBO Bpasnmea: BaXXN1BO Big3HayaTu N NiATPMMYBaATN 3aBEPLLUEHHS
KOXHOI Ail, BHECOK Ta pe3ynbraT (AUTUHW Ta CBIN).

3. LLlo 6 He BigbyBanoca — poKycyeMochb Ha TOMy, WO AUTUHA (i MK)
MOXe 3poouTu. besnopaHiCTb, HEMOXIMBICTb NMPOKOHTPOMOBATY XOM
LLIOCb — TpaBMaTUYHiI.

[ig yac cTpawwHMxX noain Ta cuTyauin Mm obinMaemo OUTUHY, NiATPUMYEMO,
BTiLLAEMO — ane npornoHyemo gito. O6imatoum gUTUHY, TpUMarun 1i Ha
pyKax, MM MOXeMO 3anponoHyBaTu: «A MoXeLl NOTpMMaTh NASLWKY Boan?
A nopaxyn, CKinbKu KpokiB 40 B1xoay. A BisbMU 3a nanky CBOro
Beameaukay. | pikcyemo ue — Big3Ha4aemo, Haragyemo: « Ty Bropascsl.
Tn 3HanwoB Buxia. T amir. Tu nogdas. A nam'saTaeLl, 9K TM BNopaBcs?»

Lle Ton BUNagok, Konm y MOBIIEHHI OCOBNNMBO BaXKSNTMBUM € aKLEHT Ha
AiecnoBax — MU 3anuaemo 3a QUTUHOK MOXIMBICTb ByTu aieBoto. «Tooi
Byno gyxe CyMHO, NMPUKPO, CTPALLHO, ane TU BYNHUB...»

AnropnTtm: Wwo 6 He BigbyBanocs — mMu gaemo onopy, 6aunmo,
PO3PI3HAEMO, Ha3MBaEMO, NIATPUMYEMO eMOLiT AUTUHM | HAaNPaBNAEMO 11
Ao gin. «Tobi 3apas cTpawHo? Lle cnpaeai ctpawHo (MPUKpPo, CyMHO). A Tn
MOXeLU MeHi gornomortu? B3atn meHe 3a pyky? 30yTn 3 MeHe BOPCUHKY?
MNopaTtwn BOAWU...»

4. InTuHi, HaBiTb Manevi, CKnagHo Becb 4Yac byTn «ob'ekrom». [litn
npyyaroTbCs TOMY, WO MU IX NepecTaBisieMo, NepeBo3nMO 3 Micus Ha
Micue. 3HanoMa OUTMHA SIKOCb cKasara pigHuUM: «5 BaMm He pid, Ky MOXHa
NPOCTO NepPeCcTaBnATUY.

Konn mu BTpadaemMo BigyyTTs KOHTPOJSIHO, CTPEC NOCUITIOETLCA. ToMy
Ba)XNMBO HamMaraTuchb:

NMonepeaxaTtn AUTUHY 3a3ganerigb. 3apa3 0cobnnMBO BaXXNMBO AaBaTu
MOXIUBICTb NIAroTyBaTUCA 40 3MiH.

3pobuUTH ANTUHY CYOB'EKTOM, a He 06'EKTOM — 3any4nTn 4o NigroToBKM,
nraHyBaHHs, 360py peyen, MapLUpyTy, TPMMaHHA B pyLi Manu,
crnocTepiraHHs 3a goporoto. [1o 4Yoro 3aBrogHo, abu oMTUHA Morna BigvyTH,
LLIO BOHA MOXe Ha WOChb BMNAMBATM i LLLIOCb KOHTPOSOBATH.

5. BaxxnuMBo nosicHOBaTU AUTUHI, WO BiAOyBaeTbLCA 3 1i TiNIOM B
MOMEHT cTpecy. TiflecHa yCBIAOMSEHICTb — Lie TEX BHECOK Y 1I Cuny.



Po3ymiTu Te, Wwo BiadyBaeTbCs, BMiTM COBi MOACHUTU — Lie TaKOX B3ATU
Nig KOHTPOIb.

Konn gutnHa amoxe nosicHUTM cobi Te, Wwo BigdyBaeTbCs, i 3pO3yMiTH, LLO
3 Helo BCe rapasf, BoHa 3MOXe «ocianatmy» cTpec. « Tn nodyB curHan
TPUBOTK, CNITHIB, TBOE CepLEBUTTS CTano ry4yHnm i yactum, y Tebe ctano
4aCTMM Ta NOBEPXHEBUM AUXAHHA, TV 3aTPEMTIB — Lie HopManbHO. Tak
TBOE TiNo pearye Ha cTpec. Hawl cTpax 3apa3 Ha BapTi HAWOoro XuTta. Tu
3gopoBui. 3 To600 BCe NpaBusbHO | HoOpManbHO. TBOE Tifo Adae npo Te,
lwob Tn 6yB y 6e3neui. BoHo gae T06i cunn — Tikatu, gonomaratu, QiaTuy.

|, Konu auTuHa BXe y 6e3neui, Haragyemo: « Tn — y 6eaneui. TBOeE TiNo i
TBIi po3yM Brnopanunce. 3pobu BAnX Ta OBrMn BUAMX. Tenep TBOE TiNo
MOXXE po3crnabuTuca Ta BigHOBMOBATUCS».

LInx HaBM4OK TiNecHoI yCBi4OMITEHOCTI He BUCTa4Yae TakoxX i 6araTtbom
AOPOCINM.

6. MigxxnBnroemo Bia4yTTA 6NIM3bKOCTI. Hawa nimbiyHa cuctema
BENNKO MIPOO NOB'sA3aHa 3 TEMOK BNU3LKOCTI, AKa NOCUMIOE BiAYYTTS
6esnekun. | came nimbiyHa cuctema 3apas € rinepakTUBHOLO.

[MpoxmBakoum CTpec i TpaBMaTUYHUIA OOCBIL, MU AyXXe CaMOTHI — i AiTu, 1
popocni. A 6arato giten 3apas cy6'ekTMBHO Ta 06'EKTUBHO CaMOTHI: 40BN
yac, NoOYMHAaKYKM 3 KapaHTUHY, BOHM 3anuanncb 6e3 gpyasis, 6e3 3BUYHMX
KOHTakTIiB. [iTam Baxxnuei A4itn. Mu, npyu BCbOMY HaLLOMYy BENTMYE3HOMY
GaXkaHHi, He 3MOXXeMO 3aMiHUTU Opy3iB.

Arne MoXxemo JOonoMorTu iM gonatu BigyyTTa caMoTHocTi. Lo ansa uboro
NOTPIGHO:

CniBUyTTA, MOXNMBICTbL CNEPTUCA i BiANOYNTU Y Hawin po3pagi. Hawe
NPUNHATTSH, Ha3UBaHH4A, JONOMOra B peryntoBaHHi eMoLin — BKpau
BaXKMUBI, SK i TiINeCHe YCBiOOMIEHHS.

Hawi «s 3 To6010», «a nobno Tebe» 3apa3 Baxnuai 4iTaMm Lwe
GinbLoto mipoto. Ha xxanb, BOHM YacTiwe Ha Hac obpaxaTtumyTbea. |
Hawa ocobnunea yBaXKHICTb A0 OrNM3bKOCTI Ta eMOLIMHOI ANCTAHLIT HUHI
HopmarnbHa. Came 3apa3s Bumoru o ob'ekta ynogobaHHs, 4o Brm3bKOCTi
3pocTaloTb. brin3bKiCTb Ta HAAIMHICTL — Te, WO CTa€e Y BCi Yacu Onopoto,
sika gornomarae Ham BigHOBSOBATUCH | NTU Bnepesa.



e «A fIK TM BigyyBaeLw, WO A nobnio Tede, WO TU MeHi BaXXNUBUN?» —
MOXXHa NpsIMO 3anuTyBaT NPO Le OAWnH B ogHoro. | HaragyeaTtn cobi npo
Te, WO MU nModumo i Hac NbnAThb.

e CnpuaTtu Tomy, WO6 AUTMHA NpoaoBXyBasa abo BigHoBnoBana
KOHTaKT 3 iHWMMM AiTbMWU. Lle — BHecoK Yy IXHi BIAHOCUHW i NiCNsA BiNHMN.

7. YHUKaeMo 3BMHYBaYeHb. [InTVHA, HaBiTb HaMeHLLa, 3aBXau
BiAYyBa€ BiANoBiganbHICTb 3a Te, WO BiabyBaeTbcA B CiM'T.
[lopocri 3HatoTb NPO MPOBUHY TOrO, XTO BMXKMB. A 'y [iTEN BOHA LUE
NOCUSTIOETLCA LINTKOM NMPUPOLHUM EFOLEHTPUYHUM CIPUNHATTAM
XnTTs. «Bece nos'asaHe 3i MHO. Bee BiabyBaeTbcs AN MeHe Ta
yepes3 MmeHey. byab nacka, NnoAcHNTE M Te, LWo BiabyBaeTbeA. 3
aKLUEHTOM Ha TOMY, WO MW, AiTW, 6nM3bKi He BUHHI — BUHHI BOpOru. |
HaM BaXXnnBo He roBopuTun «Lle Bce 4epes Tebey» abo «A 3apaau
Tebe, a TN...»

Hawa gopocna BignoBiganbHIiCTb, iKYy BOHM YacTo Ha cebe 6epyTb,
CTae Baroto, sika Moxxe OyTu IM BXe He nig cuny.

8. NMpobyemo HoBe. O3Haka TOro, Lo ANTUHA BIQHOBMNIOETLCHA, — 00
Hel NoBepTaeTbCA LiKaBiCTb, bakaHHs gocnigkyBatn. Cnpobynte
3HaNTK, WO MOXKHa 3anponoHyBaTu ANs AOCNIOKEHHS y 6e3neyHomy
cepenosuLLi. HoBe x06i, HOBI KOHTaAKTW, CTBOPEHHSA HOBUX CTpaB?

9. NoBepTaemo 3B'A30K MiXK MUHYJTUM, CbOrOAEHHAM i
ManoyTHIM. [1ig yac cTpecy My BTpavyaemMo BigdyTTa XPOHOSOTil.

Ham BaxxnunBo 3ragyBaTu MUHYMe, JaBaTu AUTUHI CyMyBaTK 3a TUM,
[0 4Oro 3apas Hemae JOoCTyny, i O4HOYaCHO NPOAOBXYBaTU B
CbOrOAEeHHI Te, Wo Byno HawmmMm TpaanuiaMmm (MPOCTi 3BUYKM,
puTyanu), HanoBHIOBATN LOCTYMNHUMMU OiSMU CbOrofieHHA Ta byaysaTtu
MICT 3 Hagin, Mpin y MmanbyTHE.

NiHia yacy He Big4yyTHa AN OUTUHKW, BOHA Y KOHTAKTI 3 TeNepiLlHiM.
Arne us 3B'sA3HICTb YaciB, SIKy BOHa Oinblue Big4vyBae, HiXX po3ymie, fae

" onopy.
LLlo© npoknactn MiCTOK y ManbyTHE, MOXHa CTaBUTU NMUTAHHS, COOI i
ANTUHI: «A Wo MU pobutnmemo gani?», — i TyT NAETbCA NPO 30BCiM

ManeHbKi ail (noiMo, noYnTaemMo, 3pobumMo qoirypky opurami,
nocnMmMo, NogMBMMOCH MYMbT(INbM, MOMOBYMMO). Ham 3apas gyxe
Ba)kNuBi agiecnosa-noail.

10. 3anMwaemocsa [opocnMmMu nopyu 3 AirbMu. Konn Ham noraHo,
AVUTUHA Ue nepexmnBae cknagHille, HXX Ko noraHo i1 camin. byab
nacka, gossonante cobi niknyesaTtuck npo cebe. Npocutn npo
Aornomory, BigdyBaTu 6nmn3bKiCTb. Lie — BHECOK Y CTINKICTb ANTUHM.



|, 3BiCHO, SIKLWLO € Byab-AKi roCTpi CTaHn, 3 UMM MatoTb NpauBaT
crneuianicTu.

e “BaxnnBo TakoX nam’sitaTu, LLO Bce Le notpebye yacy — pi3HOro
ans pisHnx giten. o BiHK Halwa AoHbKa Byna ayxe cMinmeoto. Y
cninkyBaHHI Ta Byab-aknx nposieax. [licns Toro, Wo 11 4oBenocs
nepexnTu B Ui Micsili, BOHa, 9K | 6barato giten, noyana doartucsa
TEMpPSABU, BUCOTU, HE HaBaXKyBanacb ChifikyBaTnuca 3 HOBUMMU
noabMu. i noBepHEeHHs1 00 «3BUYHOT OYHKLIIOHAMbHOCTI» TpuBarno 2
Micaui. 3roqomMm BoHa cama 3axoTifnia 3HOBY NigHIMaTUCS Y BUCOMiHb Y
MOTY3KOBOMY napKy (MeHi 6yrio cTpalwHo Ha Hel AUBUTUCH, KON
BOHa npoxoguna piBeHb Ans gopocnux, ane s1 byna 3a Hel i 3a Hac
lwacnuea). | no3aB4yopa BoHa 3HOB no4varna BiTaTUCb i npoLllaTnuca 3
HOBMMMW 3HANOMUMMU | MOBEPTAETLCA 40 3BMYHOI LIiKaBOCTiI.

e KOXHin ANTUHI NOTpiBGeH cBin Yac. | BOHM TOYHO BRopatoTbCA. | MU im
TOYHO gonomoxemo”, - CeiTnaHa Pons.

Jlcepeno: https://www.unicef.org/ukraine/stories/royz-child-in-post-traumatic-growth



