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IK TOBOPUTU 3 AITbMU Y 30HI BIUHUN / 1
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BMKOPUCTOBYWUTE MPOCTI KOPOTKI CNTOBA.
Hanpwuknag: «f 3Hato, Wo ue Baxko. {1 3Hato,
Wo ue cTpawHo. Mu cnopisaemoch Ha
MUP HanbAMX4YMMm Yyacom. Ane a TyT. Mu pasom.
9 TyT 6ing TeGen.

=

BI3bMITb 13 COBOIO AN AUTUHU DIBUYHUIA
NPEAMET (A5 3A3EMJIEHHS).

Lle moxe 6yTn doTorpadis, nnucTieka,
koBapa abo HeBenuka irpatlka. Lle HaBiTb moxe
OyTH LWOCh, O BU 3HAAETE NO A0PO3i, Hanpuknag
KaMiHb @60 LUMATOK MOTY3KM,

i YOMY BM HapacTe 3HaYeHHS.

8>

OBOB’1I3KOBO XXTE TA MUWTE.
HamaranTtecs BXunBaTu JOCTATHIO KiSIbKiCTb BOAM,
He LOMyCKaTu A0 3HEBOLHEHHS.

He 3abyBanTe icTu.

CTBOPITb AN ANTUHU KOKOH ABO MICLIE A4

YTPUMAHHSA.

AKLLO BM MOYYETE CTPINFAHUHY ab0 BUBYXU, AicTaHbTeCh
y 6e3neyHe Mmicue Ta OropHiITb AUTUHY CBOIM TiloM abo

KoBApO. 10 MOXIMBOCTI TPMMaNTe Nopysy Teni
Hamnoi abo 3aKycKu.

G
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FOBOPITb MPO TE, 1K B 3AXUNLWWAETE AUNTUHY.
Hanpuknaa: «Mu ngemo B 6e3neyHiwe micue.
Mu noigemo (aBToMob6iniem, aBTOBYyCOM,
MOTArOM TOLLO). TPMMaM MiLLHO MOIO PYKY».

&

MATPUMYUTE KOMOOPTHUN DISUYHUN
KOHTAKT 3 AUTUHOIO.
Hackinbkn MOXIMBO, TPUMANTECS 38 PYKH,
OBMiHIONTECH OANH 3 OAHUM MOTUPAHHAM
CNUHKU, oBinMaMn Ta «aan n'aTtb»
(nneckaHHAM B LOMIOHI).

/
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CTBOPITb 3 AUTUHOIO NMPOCTUN OBPSA.
CTBOpPITb 3 AUTUHOIO HOBUI OBPAA.

Lle moxe 6yTn nocmillka, nicHs, ocobnvee
PYKOCTUCKaHHS abo «Aan n'aTb».

=%

BUKOPUCTOBYWUTE MPOCTI ®PA3MN.
SIKLLO BaM NOTPIGHO AiaTK, nam’aTanTe:
Aweuncek. Pyku. |lan. He yekanTe, Wo ANTUHA
Byne BUKOHYBaTU iHCTpYKLii. O60B'93K0OBO
NoAMBITbCA B 0OMABI CTOPOHU. TpumanTe
ANTUHY 3a pyKku. MoTim pyxanTecs.
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IK FTOBOPUTU 3 AITbMU Y 30HI BIUHWN / 2
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AKLL,O MOXJ/TMBO — PYXAWUTECH. rOBOPITb MPABAY. PO3KAXITb MPO CBOI MOYYTTA.
MNoTarHiTbcq, onxanTe, SIKLWLO AiTW CTaBNATb 3anuUTaHHeA «4omy Le BiaByBaeTbCa»
XOAiTb Ta BOPYLUITb pyKamu. abo KaxyTb: «f HEHaBUAXY BOpPOra», rOBOPITb 3 HUMMU

npo Te, WO BOHW BigvyBatoTb. He 6pewwiTh i He BUragyinte
icTopii npo Te, Wwo BiabyBaeTbcsa. [iaTBEpAbTe iXHi
CTPaxun/3aHENOKOEHHS Ta CBOI, MOAIIMBLUMCH BTILLHNM
HaraZyBaHHSM, LLLO BCe Byae nobpe.

bl

HE BIMTECA CBOIX EMOLLIN. 3HAMAITb YAC ANA TPU.
He 6inTecs novyTTiB, aKi B abo AUTUHA MOXeTe Konu ue 6e3neyHo, rpanTe B XOBaHKM,
nepexuBaTtu. Bax11Bo NoBHICTIO NepexuTn cBoi rpanTe B KBa4a, YSBHi irpu, Biaragam coso —
emoduii. [epexXxuBiTb i BACNOBITb CBOI MOYYTTSH Wwapaamn, «nNpaBAa Yu BUKIUK», «s1 HIKOJIN HE»,
pa3oM 3 AUTUHOLO. cniBanTe MicHi ToL,o.
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PETPEC, 3ANTUHIHHA — LLE HOPMAJ1bHO. HE NOTPIBHO COPOMUTUCA
Konw pitn nepebyBatoTb y cTaHi cTpecy abo YU 3BUHYBAYYBATU CEBE.
BiAYYBalOTb 3MiHW, BOHM MOXYTb MOBOAUTUCS BukopucToByliTEe MO3NTUBHE CAMOHaBItOBaHHS.
MOOALLIE CBOro MOTOYHOrO Biky. MoXyTb cTaTmCs Bn pobute Bce moxnumBe y CBOI CUTYaLLl.
HeLlLacHi BUNaaKu 3 TyasnieToM (Hanp., HETPUMAaHHSAM CnpobynTe Lo meauTauito: 9 cunbHa/-nn.
ceui). Lle HopmanbHoO i TMYacoBo. 91 cminuea/-min. 1 xopola/-uit (MaTtu, 6aTbKo, A94bKO,

TiTKa, 6paT ToLwo). 1 pobto BCE MOXMBE.

© &

EKCTPEHHI KOHTAKTMW. MPAKTUKYUTE CAMOMNOMIM.
HanuwiTte cBoi Homepu TenedoHiB Ha 0AA3i AUTUHM APOCITb MPO AOMOMOTY.
i Ha pyui, @ TaKOX MOKNAAITb HOTaTKY MepekoHalTecs, Wo BM AOaETE TAKOX i MPO CBOI
3 BaXJ/IMBUMU KOHTaKTaMM B il proK3ak, notpebu. NonpociTe fonomoru y nogen.
KULLEHIO ab0o Ha IMEHHUI apKK. Mo moxmnBocTi pobiTh cobi nepepsu. MNam’aTanTe,

LLLO BaX/IMBO BUAINATU Yac, Wob poscnabutmcs.
Copyright © First Aid of the Soul



AK NIATPUMATU BAWLY AUTUHY Y PA31 BOMBAPAYBAHHS
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1. NTOPAAW:

» Hamaramrecs 3a/maTmca 9KoOMora rnosmTUBHILLIMM.
ity cnpuimaloTb Te, WO BiaOYBaETbCS, BUXOAAYM 3
BaLLOI NoBeaiHKK. Bam He NMoTpibHO 3aBXAM 3anMLLIaTMUCS
“cnnbHUM”; BU 1 Tak pobuTe BCe, LLLIO MOXeTe. 3aMmanTecs
CaMOZOMOMOroK, CaMOCMIBYYTTSM Ta BUC/IOBOMTE
MO3UTUBHI EMOLIT.

« O6inmaniTe CBOIX AiTeN, AKLLO BOHW XO4YTb, | O3BONSNTE
™M “NpUTUCHYTMCA” 40 BALLUX KONIH.

 CniBanTe pasom auTadi nicHi. Lle cTBoptoe BiguyTTS 6€3neku.

* YH1KaMTe BigKpUTUX KOHDIKTIB Ta KOHPPOHTALLT cepes,
APY3iB Ta YNeHiB Cim’i.

« [TpnnmanTe Te, LLO BiAYYBAE BaLLa ANTUHA, SKi 6 eMoLii BOHa
He BuaBMANa.

e Y4m BinbLue BM OTPUMAETE MiATPUMKM Bif, iHLLMX, TUM KpaLLe
BU 3MOXETE AOMOMOITU CBOIM AITAM.

« S0 BK BipmTe B bora abo aKLLO B € AyXOBHOO JIIOAMHOIO,
MOMOITbCSH PA30OM 3 BALLIOKO AUTUHOLO.

« He 3aoxo4ynTe y CBOIX AiTAX NOYyTTH rHiBy abo nomctu. Lle nuwe
NOCUUTb TPUBOXKHICTb BaLLIOI AUTUHMW.

e LLlogo nigniTkie, AOTPMMYIMNTECH PIBHOBArv Mi>K MOXXJ/IBICTIO
3BEPHEHHS 4,0 HUX 9K A0 AOPOC/MX (FOBOPUTU NMPaBAY, AiMTNCS
3 HAMM CBOIMM AlYMKaMM, MOKNASATW BIiAMNOBIAANBHICTD),

i MOXJ/IMBICTIO 3BEPHYTUCS A0 Bac 3a MiATPUMKOIO.

AsTop KyH CeBeHaHTc, [lokTOp NcuxonoriyHux Hayk, ksevenants@unicef.org
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AK NIATPUMATU BAWLY AUTUHY Y PA31 BOMBAPAYBAHHS

PO S OBE

2. CNOCObU 3HUXEHHA CTPECY:
AVNXAJIbHI BITPABW:

« 3anax kaiTiB: CkaxiTb AUTUHI, LLLOO BOHa cobi yaBWAa, LLLO BOHA
HIOXA€E KBIiTKY, FIMOOKO BAMXAOUM YEPES HIC | BUAMXAOUM Yepes
POT. TAaKOX MOXHa NOAYMKU YABUTU COBI KBITKY.

» ManeHbkni 3anumk: Ak 3an4mk y caay, 3anpornoHymTe gUTUHI
3pOOUTU TPU LLUBUAKI BAVXM YEpEe3 HIC | OANH AOBrMi BUAUX
4yepes poT.

« M’a4 anga 3HnxXeHHsa cTpecy: 3pobiTb CBI BNaCHUM M'a4 415
3HUXKEHHS CTPECY, HaMOBHMBLUW TKAHMHY, M1aCTUKOBI MaKeTH
ab0 NOBITPAHI KyNi CYyXMM NPOCcomM abo prcom). CTUCHITb M'ay,
KOMW BiZYYETE CTPEC, LLLOO 3HATU M'A30BY HaMpyry.

BIMPABI HA MO3NTUBHY YABY:

« Hamaramrecsa pa3om ysBUTM Be3neYHni NpocTip, Sk 6u BiH
He 6yB. Hexal Balwa guTWHa ckaxke, Lo BOHa 6a4umTh i BiayyBae
Y LLbOMY MicCLi.

« HarapganTte ouUTUHI NpPO NO3UTUBHUIA MUHYIMK LOCBIA, CIM'IO
Ta Apysis.

3. 3A MOXIJIMBICTIO:

« HamararTtecsa 3a40BOMIbHUTM OCHOBHI NOTPebu (iXka, Boay, OAsr,
NiArysku, TyaneT).

« CnpobymTe BCTaHOBUTW NopaaoK AxHs. LloaeHHmi
pOo3nopaaoK 3abe3nevye CTabiNlbHICTb Ta BMNEBHEHICTb Y TOMY,
LLLO XO4a 6 LLLOCb MOCTIMHE i Nif KOHTPONEM.

* YHUKanTe nokasyBaTu 4iTam rpadivHi abo 3ByKOBi NoapobuL:
Y peanibHOMY XMUTTi, MO TeneBi3opy, No paaio abo no TenedoHy.

« HamararTecsa He HaNaWTOBYBATU ANTUHY Ha MEBHI MOYYTTS.
Heski MOXyTb ByTU Ay>XKe CTPUMaHUMM | TUXMMM Nig, Yac Hana4is,
IHLLI MOXYTb rHiBaTUCS. B13HaBanTe Ta NpuMmMmanTe ixX NovyTTS.

AsTop KyH CeBeHaHTc, [lokTOp NcuxonoriyHux Hayk, ksevenants@unicef.org
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AK NIATPUMATU BAWLY AUTUHY Y PA31 BOMBAPAYBAHHS

4, PEKOMEHAALIT LLOAO TIIECHOI BE3MEKMU:

« [lokaxiTb AUTUHI, IK NOTPIOHO BKPUBATUCS, SKLLO MNOPYY
BiLOYBaETbCS BMOYX: NKTE HA XKMBIT, 3aKPUIATE ByXa i 3/1erka
BIAKPUINTE POT.

* AlKLLLO BOMBOCXOBULLLE HEMAE, KpaLLLe 3HAaXOAMUTUCH Bing cxoais
Oy4isni Ta TPMMATUCS NMoAaNi Bif, BiKOH.

« HarapanTte ouTtuHi, LLO6 BOHa He Yinasia He3HaNoMI NpeaMeTn
abo pyiHu nicng Bubyxy, LWLO6 YHUKHYTU KOHTaKTY 3 BUOYXIBKOHO.

« [ToTpeHymTecsa pasom 3 gutuHoto: LLlo pobutn, konm
BiAOyBaeTbCA akTnBHE BoMbapayBaHHa? LLLo pobuTu
nicna? Ao € 6GoMOOCXOBUILLA, TPEHYMTECS 9K J06IrTH
A0 6ombocxosmLLa. CTBOPUMBLLM 3BUYHY peakL,ito y pasi
BombapayBaHHS, MOXHa 3Ha4YHO 3MEHLLMUTM CTPeC
| 4TV BaLLIM ANTUHI AesIKe BIAYYTTH KOHTPOJO.

® X ® O

« 3aBefiTb CYMKY Ha BMMaA0K, SKLLLO NOTPIGHO TEPMIHOBO BirTn
3 OCHOBHMMM peyaMu, Ki BU MOXeTe B3TU 3 COBOIO, KON
oyneTte pyxatmcs B bombocxosumie abo nigsan. [Noknagits y
CYMKY Kislbka HEBETMKMX irPaLLOK, @ TAaKOX XKy, BOAY, MiAry3ku,
3anacHUM oasr, TenedoH, AOKYMEHTU, TOLLO.

AsTop KyH CeBeHaHTc, [lokTOp NcuxonoriyHux Hayk, ksevenants@unicef.org
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IK TOBOPUTU 3 AITbMU MO3A 30HOIO BIMHU
ANA BATbKIB TA OMIKYHIB

MNOroBOPITb MPO TE, WO BIABYBAETbHCA.

He npuxosynTe iHbopMaLito Big AiTen. byabte Bigkputumm,
TENIMMU Ta TYPOOTAMBMMU, KOJIM TOBOPUTE 3 AiTbMU MPO TE,
o BifByBaeTbCA.

BUKOPUCTOBYWTE NMPOCTI KOPOTKI CJIOBA.
v PosmoBnsioun 3 AiTbMU, FOBOPITb KOPOTKMMMU

dpasamm Ta byabTe Wmpumun. Hanpuknaa:

«§] 3Hato, WO Le BaxKo. {1 3Hato, WO Le CTpaLUHO.

Mwu cnopiBaemocb Ha MUpP HANBAMXKYUM YaCOM.

Ane 9 TyT. Mu pasom. i TyT onga teben.

,@ OAAWTE BIANOBIAI HA BCI 3AMUTAHHSA.

CkaxiTb AUTUHI, LLLO BOHA MOXE NPUNTU A0 BaC
i3 YUM 3aBrogHo.

@ CKAXITb ANTUHI: «TU HE MAELL HIAKOTO

BIAHOLWIEHHA 4O BIMHWU. TU HE CNIPUYMHUB
: : 9 LUbOroO. LIE HE € TBOEIO MPOBUHOIO».

rOBOPITb MPABAY. PO3KAXITb MPO CBOI MOYYTTA.

FKLLO AiTY CTaBNATb 3aNNUTaHHA «4OMY Lie BifOyBaeTbCa» abo KaxyTb:

«$] HeHaBMAXXY BOpOra», roBopiTb NPO Te, LLO BOHU BiAYyBatOTb.
A‘ He 6pewiTb i He BUragymnTe icTopii Npo Te, Wo BiabyBaeTbCs.

[Mnay € nikyBanbHWM/TepaneBTnYHUM. [lo3BonbTe cobi i ANTUHI
BIAKPUTO NonnakaTu.

HE BINTECA CBOIX EMOLIN.

He 6iinTecs noyvyTTiB, aKi BM abo AUTUHA MOXeTe
nepexuBaTn. Bax/IMBO NOBHICTIO MEPEXNTU EMOLLIT.
[MepexuBiTb | BACNOBITb CBOI MOYYTTS Pa3oM

3 ANTUHOIO.
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AK AOMOMOITU AITAM
ANA BATbKIB TA OMNIKYHIB

MIATPUMYWUTE ®I13UMHUNA KOHTAKT 3 AUTUHOIO.

« Hackinbku MOXIMBO, TPMMaMTECS 3a PYKU, MpOMacaxynTe abo X nonneckamTe
OAMH OAHOro Mo CnuHi, obinmanTecsa Ta 3pobiTb A4ONOHIMK “Aan N'aTb”.

« CanbTe pa3oM 3 ANTUHOLO | 3aKyTanTecs B KOBAPY

/
- MOBEPHITbCS 4O CBOIO 3BUMAMHOIO PUTMY XUTTA.
Hackinbkn Le MoXnmBo, BiAHOBITb 3 AUTUHO 3BUYANHUN
= po3nopaaoK AHA. Hanpuknaa: YNTaHHS KHUMM Mepes, CHOM,

rpa B HACTINbHI irpn, YnweHHs 3y6is TOLLO.

IDKTE | MTUWATE PA3OM 3 AUTUHOIO.
Hanpuknag: rotynTe pasom CTpaBsu, XXTe pa3oM, BUNMNTE pPa3oOM Yato.

IHILIKOUTE KOHTAKT.

MpwnainanTte guTtuHi yeary. NocmixanTecs,
BCTAHOB/IOMTE 30POBUM KOHTAKT, BUKOPUCTOBYMTE
A06pi coBa Ta CTBEPAXKEHHS.

COH | BIANOYUHOK.

« lanTe gUTUHI Binblie Yacy AN9 CHY Ta BiAMOYMHKY.
He TypbynTecs npo ixHE HaBYaHHS.

« [liT He MOXYTb HaB4YaTUCS Nif, Yac CTPecCy.

« 3HMU3bTE BCi OYiKYyBaHHS.

3HAMAITb YAC HA IFPY TA TBOPITbD.

« [paiTe B XOBaHKM, KBava (/10BM), ySBHI irpn, po3nosiganTe
icTopii Towo.

« MantonTe oniBusaMm, BOCKOBUMU ONIBLAMU, KPENAOHIO
abo CBOIMM pyKamu.

« BukopuctosyinTe TicTO ANa rpm, NnacTuiH, CAMOpPOBHY
FAVHY 4NS NinneHHa abo 6yab-LL0 TakTUIbHE.

« [panTe B irpu 3 AnxaHHAM. Hanpuknaa: HagyBaHHS NOBITPSHOI
KY/1bKU, 3a4yBaHHS CBIYOK YW IMITYBaHHS NMOAYBY BITPY.

« BucapxynTe HaciHHS Ta gornsganTe 3a poCcIMHaMM.

MPAKTUKYWUTE AOIMNAA 3A COBOIO. MPOCITb MPO JOMOMOTY.

« [NepekoHanTecs, WO BM TAaKOX AbaETe Npo cBoi NoTpedbu. [pociTb gonomorn
y ntogen. No moxnumeocTi pobiTb cobi nepepsu. [Nam’aTanTe, LWLO BaX/INBO
BUAINATM Yac angd i cebe, wo6 poscnabutucs.

* KLLLO BM BTPATUIM CAMOB/IAAaHHS, 3yNUHITbCA, 3p0biTb NepepBsy i moauxanTe.
Konw Bam cTaHe nerwe, Bubaytecs nepes ANTUHOK, CKaXiTb ANTUHI, LLO Le
He il BUHa, | NPOAOBXYMTE.
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IAET ANA 3AHATb 3 AITbMU
B MPUMILLEHHI

POBITb
[MATEPOBI -

JTITAYKA /!

r BITALLUTYWTE
4 TAHLLKOBAJIbHY BEYIPKY
| MO YEP3I CIMIBATE CBOI
YIKOBEHI MICHI

- oo o
HYNTAUTE ICTOPII, ABO <R ¢ 9,/

BUTAZYWNTE CBOI BJTIACH] o\
ICTOPII 3 YTFOBNEHMU &

[EPOAMU

MPUAYMAWNTE
©  CBOIB/ACHI
YABHI ITPUA
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