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OKpIM QI3NYHNX TPABM, € TAKOX | MCUXIUHI. |

Tak CaMO AK Qi3NYUHI, AesKi MCUXIYHI TPaBMU
NoTPebyoTh NikyBaHHSA abo NIATPUMKN, TOMY LLIO
He MOXYTb 3aroiTca CaMOCTIHO.
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1. Mpo uro 6poLuypy

McrxiyvHi paHM Ha3MBaKTLCSA «TPaBMaMmM», BOHM MOXYTb BUHUKATU
Yy Pi3HWIA cnoci6. He icHye yHiBepcanbHOro npasuaa LWoAo NpUYmnH
IXHBOr0 BUHUKHEHHS. XTOCb 1IaMa€ HOrY, He MOMITUBLUM CXOANHKY,
XTOCb MAAAE 3 BUCOTU KiZIbKOX METPIB i NPV LibOMY Hi4Oro He 1aMae:
npuyviHa He 060B'A3KOBO CBIAYNTBL MPO TAXKKICTb TPABMU.

Te came CTOCYETBCS | NCUXiIYHUX TPaBM. TOMY MU Xo4eMo, o6 Ls
6poLuypa 6yna LikaBoto A/ BCiX, He3a/eXHO Bif TOro, L0 BOHW
nepexwnu! TpaBMa — Lie HOpMasibHa peakLis HOpMaibHUX Ntofelt Ha
HeHopManbHi c1TyaLlii, i BOHa MOXKe TOPKHYTUCS KOXHOI JTIOANHM.

Y uih 6poLLypi MOACHIOITHECSA OCHOBMW TOTO, IK Taki TPaBMM MOXYTb
NPOABAATMCS i LLIO MOXHA 3 LM 3pobuTu. TYT AeTbCs Mpo OCHOBU:
3BUYaNHO, MM HE MOXEMO OXOMUTUW BCi BUNAaAKW, 3aBXAN € BUHATKN Ta
0C06/IMBOCTI, | B KOXKHY TEMY MOXHa 3arnnb6atoBaTncs aani.

Mepepsu

UntaHH: Ta 06MipKkoBYBaHHS MaTepianis Ha Lji Temu MoXe noTpebysaty b6arato
CUAT Ta BUKANKATH 36eHTEXEeHHS. ToMy MicLaMu Y Liii bpoLuypi 3'4BASIOTbCA
HeBenKi «npono3uLii 3pobuTn nepepay». Lie MiHi-BnpaBw abo BigxuneHHs Bif
Temu, ki AatoTb MO3KY MOX/INBICTb BiANOYMTY Ta L0NOMaratoTb 3acnokoitues.
Taki «nepepsu» MOXHa BIUKOPUCTOBYBATH i B MOBCAKAEHHOMY XITTI. BOHU
M03HaueHi MaNeHbKOK KapTUHKOKO Bropi MpaBopyY.

Mpo Hac

Y nunHi 2021 poky pyHiBHa NOBiHb 3HULLMA BENNKY YaCTUHY HaLLIOro
perioHy Ha 3axoai HimeuunHun. BoHa 3abpana 6e3niy NoACbKMNX XUTTIB
i 3anMwmna ranbokuin cnigy Aywax MicLeBMX MeLLKaHLiB.

Micns noBeHi Kinbka aKTUBICTIB 06'€4HANNCS | 3aCHYBaIM OpraHisawito
«LEADER Region Voreifel - Die Bache der Swist», 11106 pa3om 3po6uTun
HaLl perioH CTirKilwM. Halwmm nepLinm BlacHUM MPOEKTOM CTana
cepist iHpopMmaLiriHMx MaTepianis Nnpo Tpaemu «Konun npobaemu
HaBaOKTLCA BCi Pa30M... — HalUi AyLUi Nicna KaTacTpodu», AN AKOI i
6yna cTBOpeHa g 6poluypa.

Mu cnogiBaeMocs, Lo HACTYMHi CTOPIHKM CTaHyTb NEepLLOD HEBENKOID
NCUXOJIOTIYHOKO AOMOMOTOHO /151 XKEPTB MOBEHE B iHLINX perioHax
€BpONKM Ta yCbOro CBITY...



2. K BUH/KAE TpaBMa

Ocb 9K MOXHa fyxe
CMpOoLLEHOo yABUTN CObI
Haw MO3OK:

XXoBTa yacTnHa — ue

Hi6W MPUVAMAJIbHSA:
CHOAN HAaAXOAUTL YCs
iHpopmauis. MpuiimanbHA
BUPILLIYE, LLIO € BaXIMBUM i LLLO
MOXHa BMYCTUTK, a LLIO Hi. | BOHa
BUPILLIYE, L0 KyAN MaE NOTpannTu.
3a3Bunuaii y $ioneToBii YacTUHI 4
iHbopMmaLia nosHavaeTbcs MICLEM | HACOM.

Tak, Hanpuknag, NIANHA 3HAE, Lo 6a4NTb KBITKY i LLIO BOHA

6a4nTb il cboroAHi Ha nysi. Lle nepesaeTbcs A0 3e1€HOI YaCTUHK, AKY

MU HasuBaemMo CI1ELL, ToMy LLIO BOHa MOXe Ay>Xe PO3YMHO MUC/TUTU.
BoHa MoXe MUCANTW paLioHanbHO, 3BaXyBaTy pedi i 06pobnsiTti BCo
iHbopMmaLito, Ky nepegac MpuiimanbHs.

Y HaloMmy npuKnagi Mo30K MoXe TOYUHO 06MipKyBaTW, iki nepesaru
Ta Helo/liKM Ma€E 3pyBaHHA KBITKW. BpeLuTi-peLuT BiH BUPILLYE
HagicnaTu iHpopmaLito «3ipBaTi KBiTKY» A0 cMHbOi KOMAHAW A.

KomaHga A — ue OMEPATUBHI CUJN, ki MOXYTb Ay>e LUBUAKO
BTPYTUTUCSA i pearyBaTu, ane cami He gyxe 6arato gymatoTb. BoHU
abo BMKOHYIOTb Te, Lo nepeaae Cnew, abo iIHCTUHKTVIBHO pearytoTb
Ha Hebe3neky.

Y pasi He6esneku icHye MJIAH IV
Yy HA,U,BBl/l‘-IA|7|H|/|X CUTYALIAX:

Y MPUAMASIBHIO HagXoAWTb LLOCh, LLO
NOBHICTIO NepeBaHTaxye MpuiimanbHio. Y
LibOMY pa3i BOHa 6inbLue Hi4Yoro He po6uThb,
a IMLLe HAaTUCKA€E TPMBOXKHY KHOMKY.

Biapa3y x cnpausosye YHEPBOHUIA LLEEHTP TPYIBOXHOI
CUTHANIBALLT, aknii curHanisye npo He6esneky Ta HaA3BMYANHMIA
cTaH. Lle curHan ansa onepatmBHux cun (KomaHga A): BOHW HeraHO
BUIKAKAIOTb, HE3a/1eXHOo Bif TOro, Lo i Ae caMe BifbyBa€eTbCS.
3aBxgmn. Ockinbkn Le Mae€ BigbyBaTucs ayxe wsunako, KOMAHAA
A pie 6e3 migkntoueHHs CIELLA. Y migcymky Le o3Hauvae: diamu, He
dymaroyu.

KOMAHZA A 3myLuye ntoguHy 6opomuca, mikamu

a6o 3aemepmu, 6N10KyOUN NPU LIbOMY Ty YacTUHY
MO3KY, fKa 34aTHa MUC/INTU paLioHanbHo. KomaHga A
HanpaB/sE BCIO CUY B M'A31, 3MYLLIYE CepLie | fUXaHHSA
NPUCKOPUTUCS, LLIO A03BOJISE JyXKe LUBMAKO pearyBaTu.
Lle Moxe BpATYBaTW NHOAVHI XUTTS, Hanpuknag, ToMy
L0 BOHa MOXe LUBUAKO BiACKOUYNTY B6IK, AKLLO Ha HET NeTUTb LL0Cb
BaXKKe.

Ane SKLLO NPOTY Hebe3nekn He MOXHa HiYoro BAIATN abo He MOXHa
BAIATM JOCTaTHbLO, YCA CU1a B M'A3ax He fornoMoKe. JIloauHa BifuyBaE
cebe xaxnmeo 6escmnoto. Y ubomy pasi KOMAH/ZA A 3anyckae
IHCMUHKM 8UXCUBAHHA: pedNeKC NPUKNAAHHA MepTBMM. TifIo NPOCTO
3aBMUPAE i He MoXe 6inbLLe HOpManbHO AiaTy abo mucanTun. Lei €
mpaema.



LLEHTP TPMBOXXHOT CUTHANI3ALLIT 3anam'aToBye cuTyaLito Ha
ManbyTHE, LLI06 BOHA, 3a MOXJ/IMBOCTI, He NoBTOpMacs, i 36epiraciiy,
Tak 61 MOBUTW, LWBMAKOMY Habopi AK «He6e3neKy ANs XUTTS».

Tomy B MalibyTHbOMY BCe, LU0 BKA3Y€ Ha Te, L0 CUTyaL,isi Moxe
6yTU CXOXOH0 (Hanpukag, 3anax, 3ByK, BiAUyTTs, 306paXKeHHs, Lo
3aBrojHo), byse 6esnocepeHbO PO3raaAaTNCs SK Hajg3BMYaHa
cuTyauis.

LLEHTP TPMBOYXHOT CUIHANI3ALLIT cnpaupoe e A0 Toro, fK
NPUINMATBHSA 3moxe BigpearysaTu, i ONEPATVBHI CUMN BuigyTh
Ha BMK/IVK, HaBiTb SIKLLO Hi40ro He cTanocs. BoHn abo 6ixaTb
ByAuueto MNaHikuy, abo Tpowjatb BCe HaBK010. OCKINbKN BiACYTHI
MNO3HAYKM MPOCTOPY i Yacy, BOHM YacTo He 3HAlOTb, A€ i KyAn came X
Hece. Jlvwe nicna yboro Cnew, NPoKNAAETLCA | 3aNUTYE cebe, Lo X
Hacnpasgi cTanocs.

Konu ue BigbyBa€eTbCA B MO3KY, Lie Ha3NBAaETLCA «Prewbekom». Lie
HacnifoK TpaBMU i 3a3BMYal BUKINKAE XaXUBI BifUyTTS, SKi He
MO>XHa NOSICHUTU.

SIKi KoNIbOPU BN GaumTe y CBOEMY 0TOUEHHI? [T03HauTE XPECTUKOM.

3. Bugn TpaBm

IcHye 6araTo pi3HMX BMAiB TpaBM. MepLue BaX/1Be po3pi3HEeHHS

— MiX nodi€ro Ta iHAVBIAyanbHUMW Hacniokamu nodii. Y
NOBCAKAEHHOMY XWUTTi 6araTto XTO Ha3MBAaE i Te, I iHLIe «TPaBMOIO»,
ane HacnpasAi TPaBMOIO € NLLE peakLii.

MoHoTpaBMa

Moaii MoXyTb 6yTW Ay>Ke pisHUMMU. SKLLO Le NooAMHOKa Mogis,

TOAi NAeTbCA MPO MOHOTPABMY: MOOAMHOKY CTPALLIHY MOJito, fika
TPannseTbCs i TpPaBMYE, ane NoTiM MUHAE (HanNpuknag, aBTomMobinbHa
aBapis, Hanag ToLo).

MocnigoBHa TpaBMa

AKLLLO TPaNASAETLCA O4Ha CTpaLlHa nogia (abo Kinbka ApibHWX), sKa,
0fHaK, CMPUYNHSE baraTo iHWMX Hebe3nek, NAeTbCA NPOo NOCNifOBHY
TpaBMy (Hanpuknag, NoBiHb, Yepes Ky TakoX BTPayeHo 6yANHOK,
BCe A0BOANTbLCSA ByayBaTX 3aHOBO, GiHaHCOBI NpobaemMun TOLLO).

KomnnekcHa TpaBMa

ICHY€e TakoX BUMNaAOK, KON NHOAN NPOTArOM TPMBANOro yacy
NOCTINHO NepeXnBatoTb BaXKi Nogii (Hanpuknaa, Hapyra, BiliHa,
JAOMaALLHE HacMNbCTBO). OCOBNBO Y AiTel Ta MOIOANX Nt0AeN Lie
HaJ0Bro 3MiHIOE NoyyTTs 6e3nekun. ToAi roBOPsITb NPO KOMIJIEKCHY
TpaBMmy.

Lli BnAY TpaBM He BUKAOYAOTb OAVH OAHOIO, 3aBXAMN MOXe ByTun
Tak, WO Kinbka peyeri NOEAHYOTLCA. HacTo HOBa TpaBMa Haragye
MO3KY i Tiny Npo cTapi TpaBMaTUYHI NepexmnBaHHS. Togi Moxe
CTaTUCA Tak, Lo /oAMHa byse HabaraTo binbLue ypaxxeHa, HidxX iHLLi,
AIKi He MaloTb CTapyXx TpaBM. AJie Lie 30BCiM He 060B'A3KOBO MaE
CTaTUCh.



4. MocTTpaBMaTUYHI po3naau

Kpim BUAiB TpaBM, CNPUUYMHEHUX PISHUMW MOAIAMN, iCHYIOTb TaKoX
pi3Hi Hacnigkn. CUMATOMUK Ta 3aXBOPHOBAHHS, O BUHNKAOTL
BHAaCNiOK TpaBMyBaHHs, Ha3MBalTbCA NOCTTPAaBMaTUUYHNMM
po3snajamu.

Lle 03Hauag, Lo HacniaKy TpaBMU NMPOLOBXYOTL myp6yeamu
NOANHY B noecak0eHHOMY xcummi. Hanpuknag, yepes

* KoLIMapu

* po3nagun cHy

* HaAMipHY eMOLiHICTb
(Hanpwviknag, ApaTiBAMBICTb, PanToBi cNanaxm rHisy abo
PUAAHHSA, CUIbHE Hanpy>XeHHS B Tifi, BCe Lie y ayxe
iHTeHCUBHI dopmi)

* 3HAYHO OBMeXeHi MouyTTS
(Hanpwvknag, Bce CTa€ NPUIYLLIEHNM, HIYOro He
BiZj4yBa€ETbCSA MO-CNPaBXHbLOMY)

- 6iNb y TiNli, HaNpPy>XeHHs

* BYpPX/MBI AYMKMW, XaoC Y ro/oBi

ICHYIOTb pi3Hi NCUXiYHIi 3aX80PIOBAHHA, Ki MOXYTb BUHUKHYTU
BHacNifoK TpaBMu. Mprknagamm Lboro €

Oenpecii

* Bce 37a€TbCA 3aHAATO BaXKNM

* Bce 3pa€eTbcsa AkMMoCh 6e3rny3anm

* lHoAi 6pakye cnn ana 4Yorocb

* YacTo BiguyBa€LL cebe AKOCb AYPHUM, TYMUM i HIKHEMHUM
* He BgaeTbca 6inblLue No-crnpaBXHbOMY pasiTv

TpuBOXKHI Ta NaHiyHi po3nagun

* BiguyBa€eTbCA BENMYE3HUIA CTPaX:
a60 panToBO B MeBHUX CUTYaLifX, 860 NOCTiliHO y dopMmi
TypbyBaHHS NMpo BCiNSAKi Api6HML

+ [ly>ke cunbHe BiAYYTTA, LLLO BCe MNije He Tak

* Hemox1mBo fobpe po3ciabutmcs, ToMy LLO 3aBXAM € CTpax
HaCTynHoOro cTpaxy

MocTTpaBMaTUYHI cTpecoBi po3naan

* Kowimapwu

YacTo 4oBOAMTLCA AyMaTV NPO MoAii abo xaxnvBi pedi, HaBiTb
AKLLO LbOro He Xo4eTbCs

MpocTo Tak 3'ABASOTLCA AYMKW, MOYYTTS, 06pa3u, 3Bykn abo
3anaxu, K y TpaBMaTUYHIl cuTyauii

YacTo He xoueTbCs AyMaTu abo roBOpUTY NpPO Te, LLLO CTasnocs, TOMYy

LLIO BiZ LibOro CTa€ HaCTiNIbKM MOraHo

Ane fesiki oAN He MOXYTb AymMaTy abo roBOpUTK Mpo Lo-Hebyab
iHLLe, TOMY LLO Lie Ay>Ke iX Typbye

YacTo BifuyBa€ETbLCA CUSIbHE 3aHEMOKOEHHS, TI0ANHA CTae
NAKINBOKO | HAaNPY>XXeHOH
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AiTn Ta NigniTkn

Y piTeli Ta nigniTKis cuMnmomu mpaemu NPosBASOTLCA TPOXM
iHakLle. BOHWM TakoxX Big4yBatTb CTpax abo HepBO3HICTb, MaloTb
dnewbekn Ta KoWMapu. BOHM MOXYTb YHUKATN CUTyaLii, AKi
HarajyoTb iM NPO TPaBMy, aje He TaK Aobpe, K 40poCAi, TOMY Lo
IXHi pO3NOPSAAOK AHS YACTO BU3HAYAETLCS iHWIMMUN. KpiM TOro, y H1X
€ Taki 4OAATKOBI CUMNTOMMU:

Y piteii

1. MoBTOpEHHSA B irpax
Oco6n1BO ManeHbKi AiTY NOCTINHO BiATBOPIOIOTE TPAaBMATUYHI Noaii
a60 ixHi dpparmMeHTN y irpax 4n MantoTh iX.

2. Perpecy po3BUTKY

Peui, Aki paHiwe fobpe BMXOAUAN, PanNTOM NepecTaroTb BUXOAUTU.
Hanpuvknag, 3acMHaTV CaMOCTINHO, XOAUTU A0 LLUKOAW, HE MOYNTUCSA
B J1DKKY BHOUI TOLLO. 3a/1eXHO Bif BiKY AUTUHW Ta TOro, Yoro BOHa
HaBYWJIacs OCTaHHIM YacoM, Lie MoXe ByTU Lo 3aBroAHo.

Y piten Ta nigniTkiB

3. BrpaTa poBipu

Noan, 3 AKMMK 4iT Ta NigNiTKu nodyBanuncs B 6e3neLi i SKMmM BOHN
MO/ AOBIPSITY, PanToOM CTaloTb ANS1 HUX AXKepenom Hebesneku. JiTn
Ta NigNITKM YacTo CTalTh 6iNbLL TPUBOXHMMM Ta HEA0BIPINBUMMN.

4. EMouiliHe nepeBaHTa>KeHHs
BaraTo XTo 3aMUVKa€ETbCA B O i BigUyBa€E CUNbHY MPUTHIYEHICTb abo,
MOXJINBO, CTAE arpecnMBHNUM, TOMY LLIO He 3HAE, KyAWN NOAITUCD.

5. HepBO3HicTb i HECNOKiV

MocTpaxaani He MOXYTb binbLue fo6pe 30cepeamTUCH. HacTo BOHN
TaKoX MatoTb Npobnemu B LLUKOAI b0 BUMIAAAIOTL AKOCb PO3CIAHNMU
i He 30BCiM NPUCYTHIMWN.

6. Pi3nyYHI cnmnToMM
Tino pearye Ha gylweBHi TpaBMuW. baraTto xTo BiguyBa€ 6inb abo
anckoMeopT. Jesiki NOCTINHO XBOPiOTb 6€3 BUANMUX MPUUNH.

Lle o3Hakw, ane He 0AHO3Ha4HI, HaAiHI cMrHanu. NMoTpibHO yBaXxXHO
cnocTepiraTul i OLiHIOBaTU KOXHUIA BUNAA0K OKPeMO.

BTopuHHa TpaBmaTu3auif

Moxke TpanuTncs Tak, Lo JIF0AN, AKi HacrpaBsAi vLle Xo4yTb
ZIONoOMOrTu, cami CTaloTb TPaBMOBaHUMUN. HaBiTb SKLLIO BOHU He
6ynu NpUCyTHI B cCUTyau,ii, Aika cnpuynHmuna TpaBMy. Hanpuknag,
KOJIN BOHW KOHCYNbTYIOTb ab0 MiATPUMYHOTh iHLUMX i LiNA feHb
UYHTb, UNTalOTb | 6ayaTb Ha 306paXkeHHsX 6araTo CTpaLUHVX NOAIN,
CNiBYYBAOTL JILOAAM, SAKi IX Nepexunnn.

Togai B AKNIACb MOMEHT MOXe CKIaCTUCSA BPaXKeHHS, Hiby BOHW caMi
6aunnm baraTo XaxamBeoro. A Le TakoX MoXe 6yTn NMPUYNHOLO
PO3BUTKY MOCTTPaBMAaTUYHNX PO3NaZiB.

Tomy 0214 8cix, xmo Hadae donomozy, 0cO6N1BO BaX/INBO 6YyTH
06i3HaHVMK 3 UMM i A6aTy npo cebe!



5. bopmu Tepanii

ICHYOTb Pi3Hi CNOoCco6u NikyBaHHS TpaBMW. [1Bi OCHOBHI Gopmu —
«3BepXy BHU3» | «3HU3Y Bropy».

3Bepxy BHU3

«3BepXy BHM3» 03HAYAE, LLI0 BUXOAUTU MOTPIGHO 3 FONI0BY | PO3YMiHHS.

|aes nonsrae B TOMy, LLIO TPaBMa - Lie LLOCh Xax/auBe, LLIO0 Nnepemarae
Halle po3yMiHHS i HaLli MOHATTS. OTKe, AKLLO0 3p06UTY MOXTMBUM
PO3YMiHHSI i MOSICHEHHS NEPEeXNTOro, TPaBMa 3HMKAE.

MeToaw, Lo NpaLooTh Y LibOMYy HanpsiMKy, nepea6avatoTb
06roBOpEHHS NepeXrBaHb, CNPOoBY iX 3p03yMiTL Ta KpalLie
KnacndikyBaTy NoYyTTS. TakoX MPaLorTh 3 BHYTPILLHIMM 06pa3amu
Ta NOHATTAMMU.

Mpuknagamu uiei popmun €

- HapaTtuBHa Tepanis
- ImariHauinHi Tepanii (Hanpuknag, PITT, TRIMB)
- Pob0Ta 3 BHYTpILUHIMM YacTUHaMM 0COBUCTOCTI

3Hu3y Bropy

«3HK3y Bropy» 03Hauae, Lo BUXOAMTM NOTPiI6HO 3 Tina. laea nonsrae B
TOMY, LLLO0 TPaBMa 3a/IMLLIAETLCS 8 misi ma Hepeoeili cucmemi 'y Gopmi
CTpaxy. AKLLO JOMOMOITY Tily BUBINbHUTU €Heprito Ta 3acnoKoiTncs,
TpaBMa TakoX byje onpalboBaHa.

MprknagamMu Lboro HanpsMKy € Taki MeToau Tepanii:

- COMaTUYHWNI JOCBIA
- BnpaBu Ans 3BiNnbHeHHA Big TpaBMun
- EMDR

06unaBi popmMm MatoTb Baromi 06I'pyHTYBaHHS Ta pesybTaTti
JocnigKeHb, WOAO X NPOBeAEHHS, TOMY HEMAE NPaBUBLHOTO Ui
HernpaBwbHOro nigxogy. LLlo gonomoxe KpalLie, Moxe 3anexaTi Big,
yacy, lo4VIHM abo Big TOro, 3 YAM NHOANHA NMOYYBAETHCSH KOMPOPTHILLIE.
IcHye Takox 6araTo Tepanii, AKi NOEAHYIOTE 061ABa MiAXOAM.

MeToau penakcauii

KpimM KOHKpeTHMX Tepanili, iCHyt0Tb TaKOX MPOCTi pyXy Ta MeToAu
penakcaLii, ki JornomMaratoTb Tisly 3aCnokoiTucs. PObuTtin Lie Takox
MOXKe ByTV KOPMCHO napasensHo 3 mepanieto. A6o B3arani 6e3 Tepanii,
NpoCcTo Tak. [lo HNX HanexXaTb, HanpuKaaA: 1ora, LiryH, Tai-usu,
ayToreHHe TpeHyBaHHS abo NporpecnBHa M'A30Ba pesakcallis.

MpumiTka

Yci i peui 3aBXaN MOXYTb BUKANKATK | HeNpUEMHI BiguyTTa! byab nacka, He
PO6iTb CAMOCTIHO HIYOTrO, YOO He 3HaETe abO He MOXETE OLHUTH.

Mowyk micub, Ae Haga€ETbCA Tepanis

IHoZi ANnA NnofonaHHA TpaBMM NOTPibHa NpodeciriHa gonomora. Lie
HOPManbHO, azke 3i 3/1JaMaHOK HOMO JIFOAN TaKOX 3BEPTalTLCSA A0
nikaps, o6 Hora npasubHO 3pocnacs. Lle gouinbHo, AKLLo

1. NtogMHa BiguyBaE, WO He MOXe BMopaTmCs CaMOCTIliHO
2. Yyepe3s 3 MicALi CTaH He NOKPAaLLYyETLCA
3. I0AVIHA NPOCTO MOYYBAETLCA Ay>Ke NoraHo

BaxnuBo, 106 y BU6paHOMy MicLji NpoBeAeHHs Tepanii NoAnHY

crpuiiMani cepiiosHo, BignoBifanu Ha ii 3annTaHHs i 1l0gMHa Morna
AOBIpPATY NHOAVIHI, LLO HAJA€E Tepanito.
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6. HeBigknagHa gonomora

Okpim Tepanii, ika MOBMHHA AOMOMOITU B JOBFOCTPOKOBIl
nepcrneKkTUBI, iCHYIOTb TaKOX HEeBeNNKi 3aX0AM MnepLUOi A0MOMOrU.

X MOXHa 3aCcTOCOBYBATU CAMOCTIHO, 1,06 NONErLUNTY CBilA CTaH.
3aranom Bce, WO fonomMarae 6yTn TyT i 3apas, € KopucHum! Yacto
JOroMararoTb pyxu, KOHYeHmpayis Ha Noyymmsx a6o eioeonikaHHA
yeaeu. Konw BifuyBa€eTbCs cTpec i Harpyra abo € HagmipHa
3aUMKEHICTb Ha CBOIX AiyMKaX, MOXYTb JJONOMOITU TaKi HeBeNnKi
BrpaBu:

L m

BcTtaHbTe o60Ma Horamm TBepA0 Ha nigaory.
) BepxHsl YacTuHa Tina i pyku 3anumLaoTbCs
po3cnabneHnmMun. FmM6oKo BANXHITE i

S BUAUXHITb, meainayu pykamMn Haekoso cebe.

Pyx « \
CunbHO TynanTe Horamu abo cTpubarite i

. = ] . . Din
BiguyBaliTe nignory nig co6oto. lompycime <
pyKamu i KNCTAMU, HiBM xoueTe LLIoCb ( ())

CTPYCUTK.

@

Pyx
Mpocmykaiime pykamu Tino. OcobnmBo pyKu i
HOrW: 30BHi JOHW3Y, 3CePeANHY Bropy.

KoHLeHTpaLis Ha NoYyTTAX
ﬁ Q BibpaLiis MoXxe 40MOMOrTu Tifly 3aCrMOKOITUCS:
ronocHe 2y0iHHA a60 O3UXCYAHHA NifJ, Yac
/ BUANXAHHSA 3MYLLYE rpyAHY KAiTKy BibpyBaTu.
((( o )} T'y4YHi 3ByKM TakoX flonomaratTb. YABiTb, LLIO

BU KopabenbHWIA ryaok abo cupeHal

KoHLeHTpaLif Ha NoYyTTAX

LLlo6 noBepHYTUCS A0 peanbHOCTi, MoXe
JOTMOMOITU 3HATY B3YTTS Ta LLUKApPMeTKu
i @i0yymu nignory Horamm (60COHiIX),
MOX/IMBO, HaBiTb 3eM/110 Ha BYJINLLi.

BigBosiikaHHA

LLo6 3annWInNTUCA B «TYT i 3apa3», iHOAj
[OCTaTHBLO Ha KOPOTKMIA Yac 3aauwumu
cumyayito. Hanpuknag, MoXKHa nitu B Tyaner,
HaBITb SKLLO He NoTpibHO, abo BcTaTy, W06
BiZIKPUTW BiKHO. HacTo flonomMarae Takox
noanxaTu ceixcum nogimpam abo noTpmmaTi
pyK¥ Nif X0/100HOI0 8000H0.

BigBonikaHHs

Takox Mo>ke A0MOMOrTY NPOCTO 3aHATY roJIoBY O
UYMMOCH iHWKM. Lle MoXyTb 6yTW, Hanpukniag, O @
mMamemamuyHi 3a0a4i abo cydoKy, Lie MOXyTb

6yTUV TaKkoX HeBenviKi irpu, Taki Kk «Memopi» abo @
«XPecmuKu-HOAUKU» (HaBiTb Ha MOGINbHOMY

TenedoHi). B Takox MoxeTe cnpobysaT 3i6paTi /
BCi cTonuui EBponu abo posnosicmu angasim

3a00M Hanepeo.
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LLlo6 BiaBEPHYTYH CBOT AyMKM B iHLLIOMY HanpsMKy, po3dapbyiite MaHAany.

(=52)

Bnpasa 5-4-3-2-1

He3anexHo Big Toro, Ae i B AKMX yMOBax BU 3apas
nepebyBacTe, NepepaxyinTe (Bronoc) nepLui n'atb
peuyeri, aki 6aunTe. MoTiM N'ATb peyeid, AKi uyeTe.
MoTim 30cepeabTecs Ha TOMY, LU0 Bi4yBa€ETe Ha
CBOEMY Tifli (HaNpuKiag, KypTKa Ha LUKipi, cTineub,
Ha IKoMy c1aunTe, BiTep Ha 06amM4di ToL). Y
APYromy payHAi 3HOBY 30cepezbTecs Ha 6a4YeHHi,
ane UbOro pasy TiNbKK Ha 4 peyax, Tak camo AK i
Ha cayxy ma eiouyymmsx domuky. MNotim Ha 3, 2 i
Ha OfHil peui. Lle gonomarae sibpatumcs.

m%\m HeBenwuki gonomixkHi 3acobun
w{i@’gg’)ﬂé@ j7 [Jleski nroan, Hanpuknaa, HoCATb Ha 3aM'ACTi
%:5 Z£§£ Zé{% 2ymoey cmpivKy abo 2yMKy 015 80a10ccA.
7% \'i*i? Ko 3'BASIETLCS CTPEC, HEet0 MOXKHA NISICHYTY.

MoLyMmnyBaHHS LLKIpW LUBMAKO NMOBEPTAE A0

peanbHOCTi. TaKoX KOPUCHUMU € DKAUKOBI M'AUi
abo iHWi NpeamMeTV AN BiAYyTTA.

ApomMaTtunyHi onii

ApoMaTUYHi onii MOXYTb 3aCMoKOoITN Yepes
HIoX. MOXKHa MaTu B KULLEHi HeBeNNKY
nAsiLeyKky apoMaTUYHOI oNii, ika NoA06aAETLCS,
i HIOXaTW i, KoNn Hefo6pe. TakoX MoXKe
JornomorTv mueposuli 6ans3am. BiH mae fy>xe
CUNBHWI 3anax i CTBOPHOE BiAYYTTS MPOX0A0AMN
Ha LWKipi.
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7. Jonomora iHWnMm

3aBXAn Moxe 6yTr TakK, Lo iHLIMM NAS9M HaBKOO Tex Hegobpe.
LLlo6 gonomorTu iM, MOXXHa NoKa3aTu iM Lii BNpaBu abo HaBYNUTH iX
ycCiMm UMM BnpasaM. [poTe € Kilbka 0CHOBHUX NpaBu, AKUX Tpeba
aotpumyBaTucst: Mepuw 3a Bce, MPUHLNIT ARA. LLLo6 no6pe noro
3anam'aTaTy, yaBiTb CO6i ManeHbKOro nanyry.

Ansprechen (3BepHyTuCcA)

3aBXxaun cnoyaTtky Tpeba 3BepHYTUCS A0 NANHM, 6aXkaHo 3a iM'aM.
IHoAj BXe ue gonomarae. MoXKHa 3anmTaTu, Ym noTpebye abo baxae
NI0AVIHA YOTrOCb KOHKPETHOr0. 3a3BMyaii NIoAnHa caMa Halikpalle
3HaE, WO i 3apa3 noTpi6Ho.

Reaktion abwarten (3auekatu Ha peakuito)

Mo>I1BO, NOAMHA BXe He MOXe HOpMaslbHO pearyBaTi abo
pyxaTucb. CNpobyiiTe 3a4eKaTh Ha peakLito, HaBiTb AKLLO He
OTpUMYETE NPAMOI BigNoBigi. MoXnnBo, ntognHa nejb KMBHe
ros0BOI0, MOPrHe, MOMaxa€ pykor abo 3pobuThb LLOoCk NogibHe. Toai
6yAe BiOMO, LLO CMNiIKyBaHHSA MOX/IVBE i LLIO JII0AMHA Bac CNpUIAMaE.

Ankiindigen (MonepeanTn)

Hawripwwe, o moxe ctatucs, — e 6yt 6e3nopagHumM i
6e33axucHMM! 3HaTy, WO BifbyBa€ETLCA HABKOO, JA€E BENNKE
noyyTTa 6e3nekn. Tomy cnovaTky norepegxainTe npo Bce, LLO BU
pobute. OCo6A1BO AKLLO BiX0aMTe, HabAVXKaETeCs A0 NHOANHK abo
HaBiTb TOpKaeTecs ii. baraTo XTo 3 NtoAeli He NHO6NATH LbOro, KON
nepebyBatoTb Y CTPECOBOMY CTaHi. MoXHa, Hanpuknag, ckasaTu:

«f 3apas Bi3bMy Tebe 3a pyKy, fo6pe? Moxy 1 Tob6i JonomorTu
niasectrca? Cnpobyi, byab nacka, pasoMm 3i MHOK FMB60KO AVXaTU».

3 LUbOro MOMeHTY HaliBaXKMBILLIOKO € 6e3rneka.
To6To, nod6aiime npo 6e3neKy 0moYeHHsA
(Hanpviknag, BMBeAiTb NOANHY 3 HAaTOBMY
a60 3 NpUMILLEHHS), a TaKoX Npo 6esneky
cuTyauii (Hanpuvkniag, NokKInyTe 3HalioMmnx
nofer, cnoyaTky TpMManTecs Ha BifcTaHi, He
nepeBaHTaxywnTe).

HesanexHo Big TOro, Lo Big4yBaE LA NtogMHa abo AKi
eMoLlii BOHa nepexuBaE: cnpuinmMaiiTe Le cepriosHo! Bu
He MOXKeTe 3HaTK, Lo caMe BiAbyBa€eTbCs, | HaBITb AKLLO
BaM Lie He 3a€TbCs Hebe3neyHM, MOXJ/IMBO, CMiBPO3MOBHMK
BifUyBaE€ LLLOCb 30BCiM iHLLUe.

Kpim Toro: HE Hanonszalime!

He noTpi6bHoO 3'acoByBaTV Npasay i He MOTPIGHO 3HATW, LLIO

CTanocs 3 Lji€o NHANHOM, W06 3apa3 Tpoxu gonomorTtun! MoxHa
3anponoHyBaTW NiATPUMKY, HaNpuKAag, 3a A0MNOMOro Brpas,

ane, MOX/IMBO, JOCTaTHBLO Byze NPOCTO MPUHECTU CKISIHKY BOAMW.
Mo>xnumBo, ue fo6pe 3HalloMa NANHA, | Taka CUTYyaLis BUHMKAE
yacTiwe. Toai MOXHa 3a3ganeriib 06roBopuTy, Lo 6yae KOPUCHUM i
ZlornomMoxe.

SAKLLL0 BM caMi NepeBaHTaXeHi, NiATPUMKa TakoX MOJISiraE B TOMY,
w06 3aay4umu iHWWX Nntoaeli Ao donomoau. He 060B'A3KOBO PO6UTU
BCe CaMoMy/CcaMili.
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