AKWwo nopsag noavHa i3 cyiumaanbHUMNU AYMKaMm
lNam’samka Ons eelimkinepa/2elimkinepku — HacmaHo8u ma riopadu

Cnepwy — 3 npaBaum, WO 3HiMaKTb cTpax

1. FoBOpUTK NpO cyiuma npsamo — 6e3neydHo. Npsame, noBaXkHe 3anMTaHHA He «BKIagac igeto» i He Mg ToBXYeE.
HaBnakn — 3HWXye CTUrMy, Aae norerweHHs 1 BigkpyueBae ABepi 40 JONOMOrH.

2. Tu He BIiANOBIAAELW 3@ YNECDH XKUTTS, ane TBOE BTPYYaAHHSA MOXEe NOro BpATyBaTW. TBOS pofib — MOMITUTMH,
NoroBopwUTK, 3’€QHATK 3 OMOMOrOH.

3. Yci HacTopoKyBaribHi 03Haku crnipuiiMan cepinosHo. Kpalle «3ansa» TpuBora, HiXX NponyLieHui curHan.
Hespy4yHe nuTaHHS He 3pYMHYE CTOCYHKM, Y DOKYCi— XUTTA NIOAUHMN.

6 KpoKiB po3MOBM renTkinepa/reMTkinepku

3AMUTAN. Hassu, Wwo nomitwe/na i wo xsuntoeLucs. MNoctas NPsAMi NMUTaHHS (HUXYeE).

CNYXAI. Heocyanumeo, He cnepeyatoumck. Yyii i npuumnHn 60mio, | npuunHN xnTu. He nocnilaii is nopagamu.
NMOABAM NMPO BE3MEKY. 3amicTb nnaHy cyiumay — cknaaiTe nnaH 6e3nekn (Huxye).

BYlb MOPYMU. NMokaxun rotoBHiCTb OyTN Nopsag, Bcensan Hagito («uen cTaH TmmyacoBuii» ). He obiuan Toro, Yoro
He 3pobuLl.

MEPEHAIPAB. Jonomoxu 3'egHaTnCs 3 NigTPUMKOK — rapsidoto NiHieto, NcMxonoromM, 6rnmsbknmu.
BIOCNIAKYNA. 3rogom Hanuwwm abo 3atenedoHyii. BukoHai obiusHe — Lie yTpUMye 40Bipy.

K 3anuTaTy NpPsIMO i KOPEKTHO?
«#1 ocTaHHiM Yacom xBuntotocs 3a Tebe...» — «LLo To6i 3apa3 HanBaxye?» — «4u ByBae, L0 He xoyeLl
XnUTn?» — «Yn byBatoTb y Tebe oyMKM Npo camorybcTBo?»

OuiHka pU3nKy — 4 NUTaHHA:

1) AyMKn. Ym € gymkm npo camorybcteo?

2) MnaH. Yn € nnaH, sk came / konu?

3) 3acob6u. Yu € goctyn go 3acobis?

4) Cnpobu. Yum 6ynu cnpobu paHiwe?

Yum demarnbHiwul nnaH i Yyum énuxyuti docmyn 0o 3acobie — mum suwuti pusuk. He obiust mpumamu OyMKU fpo
cyiyud y maemMHuUu.

MNnax 6e3nekun

Pasom nporoBopiTh i 3anuLiTh: KONK 3'ABRAITLECA AYMKWU (4ac, cuTyau,il), WO 3MeHLUYE iX IHTEHCUBHICTb (Noaun,
MiCUH, 3aHATTS, ONOPU-CEHCM), Bi3bMiTb 0BILIIHKY NpnbpaTn 3 4OCSHKHOCTI Hebe3ne4vHi 3acobu (nikun, HebesneyHi
npegMmeTn), 00 KOro 3BepHyTUCA: ONusbki + rapsya niHis.

Yoro HE pobutu

He cnepedartunca, He untaty Mopani, He 3HeLiHBaTK («iHWWM ripwey). He kngatnca «narogntmu» 1 gaesatm
nopaau 3amicTb CriyxaHHs. He nuwiatn noguHy camy B rocTpin cutyadii. He o6iuaTtn noBHOI KOHGiAEHLIMHOCTI,
KON € 3arposa XUTTIO.

Konu pgistTn TepmiHoBO

€ KOHKpeTHMI NnaH + AoCcTyn A0 3acobiB i Ceprno3HMI HaMmip, HeloaasHA cnpoba, abo TW He BNeBHEHUI/Ha Y
6esneui: Lsnaka — 103 < Toniuiga — 102

He nuwad camy, 3a nompebu cyrposodb 0o micys dornomoau abo nobydb nopsd 0o rpuizdy dornomoaul.
Kyau nepeHanpaBuTu (He rocTpa 3arposa)

«JlroguHa B Gigi» — 0 800 210 160 (uinogoboBo, aHoHIMHO). [Ana nigniTkie: niHisa «Jla Ctpagu» 116 111,
Teenergizer (teenergizer.org/consultations). lNoBHUI nepenik KOHTaKTIB — Yy po3aini «Pecypcu nigTpuMKmy.

lpumimka: Lifeline Ukraine (7333) — ue npoginbHa niHisi 3anobieaHHsi camoaybcmeam, ane i pobomy mumyacogo npusyrnuHeHo
(cmaHom Ha 26.06.2026); eapmo 3gipsmu Ha lifelineukraine.com, 60 moxe 8idHogumucs.

Mopban i npo cebe

[Tpu3Had co0i Mexi: CKUIBKH MIATPUMKHA MOXKetll fath. He «ToHyTH 000M» — MpocH MiATPUMKH caMm,
KOPUCTYHCS CyTiepBiziero. Bupimmru Bei mpoOiieMu JIFOIMHN — He TBii 000B’s130K. [[0arouun nipo cebe, i
Kparte A0a€emt mpo iHIINX.

3a mamepianamu mpeniney 0 eeimkinepis 3 npoginakmuxu cyiyuoy (Yuisepcumemcwora kainixa Ahus / L{enmp ncuxiunoco 300pos’s

HaYKMA / T'O «Crosa oonomazaiomoy, 2024, nioxio Be The 1 To). Inghopmayiio nepegipeno 26 uepsus 2026 p. I paghixu niniv éapmo 3sipsamu
nepeo nybnikayieto



