CamoywkomkeHHs (cencxapm) cepea nigniTkie i monopai
lMam’samka 0n8 mux, Xmo npayroe 3 Mos1000t0 — Yymiiugicma, rMoMiyaHHs, MompuMKa

YyTnueicTb y cninbHOMy npocTopi

JliognHa, sika 3aBaae cobi WKoAMW, YacTo NOpyY i3 HAMW LWOAHS — Y TPy, Ha TPEHIHTY, Y CNiflbHOMY NPOCTOPI.
O3Haku Hepigko Ha BUOHOTI, ane My BiABOAMMO MOIMMAA: HiSIKOBO, TPMBOXHO, «HE MOSI cnipaBay. YBaXHICTb — Le
BXe nigTpumka. NMomiTnTn, He 3nakaTncsa N NUWKUTUCA NOPYY iIHKONW BaXnTb Binblue 3a «npaBuribHi» cnosa.

KopoTko npo ronoBHe

Cendxapm — HaBMUCHe caMornopaHeHHs abo caMooTpyeHHs. HanvacTiwe ue cnocid Bnopatucsa 3 HECTEPMHUMU
€eMOLlisiMK, @ He «MaHinyrnsauisa» Yn «NpMBEPHEHHS yBarn». 3a3Buyan Lie He Te came, Lo cnpoba cyiuuay, ane
NigBULLYE PU3NK — TOX CyiumaanbHi AYMK/ NepesipsatoTb OKpeMO. MOLLMPEHICTb: LOHANMEHLLE KOXEH LEeCATUIN
nigniTok/nignitka xouya 6 pa3 3asgaeas/na cobi wkoaw; nik — 12-14 pokis, y paHHbOMY BiLli YacTille cepea Aisyar.

MomivaTu: Ha WO 3BepHYTH yBary

HenosicHeHi nopi3n, onikx Y1 CUHLI; OAsr i3 AOBrMMK pykaBaMu B TEMNNY NOroAy, YHUKaHHSA nepeBasratucs npu
iHWKMx. HecneuwndiyHi: isonsuisa, cnag HacTpo 1 akTUBHOCTI, ApaTiBNuMBICTL/arpecisi, HagmipHe
CaMO3BUHYBaYeHHs1. Ti cami 03HaKu MOXYmb yKasyeamu Ha HacusbCmeo — He 8UK/IoYall Ub02o.

AK noyaTtn po3MoBY (KOHKpeTHi chpasn)

HaoauHui, cnokiniHo, 6e3 woky n mopani. MNMuTtan npamo 1 no-gobpomy:

«MeHi 3gaeTbces, To6I 3apas ayxe Baxko. Lo Tebe 6onntb?»

«51 xo4y 3p03yMmiTH, L0 CrOHyKae Tebe 3aBgaBaTtu cobi kogn?»

«IHogi Tak pobnaTe, Wob BnopaTmcs 3 AyXXe CUNbHUMK NoYyTTaMU. Moxnuneo, y Tebe Tex Tak?»

BusHal ¢yHkuito («po3ymito, wo 3apa3 ue mobi doriomazae griopamucs»), ane He o0biuyslti Mo8HOI maeMHUU.

OuiHu piBeHb cTypb6oOBaHOCTI — i nepeBip cyiuMpaanbHUM pU3nNK

4 nutaHHA: 1) AyMKM Npo camory6eteo? 2) nnan? 3) goctyn oo 3acobis? 4) cnpobu paHiwe?
Cendpxapm 6e3 cyiumaanbHMX OyMOK — HU3bKUI/cepeqHin piBeHb (nigTpumka Ha micui).

€ cyiunpanbHi AYMK/ Y1 HaMipy — BUCOKUI: AN 9K Y cyiumaanbHin Kpuai (QuB. nam’ aTky
rerTkinepa/reiTkinepku), npu rocTpin 3arposi — 103/102.

Lo po6butu / yoro HE pobutun

Cnyxan i Bu3HaBar emMoLji; 3any4darn NcMxonora/ncMxonorvHIo; 3a NoOpaHeHHs Yun Nigo3pu Nepeno3yBaHHA —
nepwa gonomora 1 103; npauton 3a NpMHUMNOM 0BMeXeHOT KOHQIAEHUINHOCTI 1 3any4dan 6aTtbkis/onikyHiB, e ue
OOpPEYHO | 6e3nevHo; A0NOMOXN 3MEHLINTM JOCTYN A0 Hebe3neyHmx 3acobiB.

He pobutun: He naHikym i He COpoMm; He BMMaram «noobiusn GinbLue HIKONMWy; He CTaB YNbTUMAaTYMIB; HE 3HEL|iHION i
He irHopyn; He Po3KpMBan cMTyaLlilo nepea rpynoto.

BesneyHiwi cnocobu BnopaTucA (OHOBMEHO)

Yike He pagaTb «ansrepHaTMBuy» Yepes Binb/Wok — nig, rymoBui 6pacneTt Ha 3an'acTi, rapa4mi BiCK, yaapu: 3a
ornaaoM gokasie, e(PeKTUBHICTb He NigTBepaAXeHa, i ue 4acTo TorM camuin cendxapm B iHLWIN opMi.
HaTowmicTb: BigTepmiHyBaTtu nopms (nepedekatu 10 xB, noTim we 10); Ha3BaTn emoLito; 3a3eMneHHs 5-4-3-2-1;
NoBiNbHE ANXaHHA 3 AOBLUMM BUOMXOM; PyX/NPOrynsiHKa/CcnopT; Yac i3 TBApUHOD; TBOPYICTb (MantoBaHHS,
NMCbMO); TENNa BaHHA, My3MKa; 3BEPHYTUCS OO NOAMHK, SKi OOBipsaeL.

Kyau nepeHanpaBuTtu
«Jltoguna B 6igi» — 0 800 210 160 (24/7, aHoHiMHO). [Ns nigniTkiB Ta nigniTMkMHb: «J1la Ctpaga» 116 111,
Teenergizer (teenergizer.org/consultations), 60T «He gpiGHuui» (t.me/no_trivia_bot). locTpa 3arpo3a un nigospa

nepenosyBaHHa — 103. NoBHWI nepenik — y «Pecypcu NigTpuMKny.
Lifeline Ukraine (7333) — npoginbHa cyiyud-npeseHuiliHa niHis, ane pobomy mumyacoso npu3yrnuHeHo (26.06.2026); 3gipamu Ha
lifelineukraine.com.

3a mamepianamu mpeHiHay 3 npoghinakmuku camoyuikooxeHb (Ahus / Llenmp ricuxiyHozo 30opoe’si HaYKMA / TO «Cnosa donomazatromby, 2024) 3
ypaxysaHHsIM oHoerieHb 0okasosux HacmaHos (NICE NG225, 2022). Konmakmu nepesipeHo 26 yepeHsi 2026 p.; epaciku niHit eapmo 38ipsimu
neped nybrikauieto.



