TakTn4Ha
KOMYHiKaLis
ans LMBINbHUX

Ak nipTpumyBaTn CTOCYHKM
nig yac BiMHU



TakTUiHa
KOMYHiKaLis
ans UMBinbHUX

Ak nigTpnmyBaTh CTOCYHKM
nig yac BiMHM

BupanHa nepe



Moci6HUKU NpoeKkTy
«SK TU, 6parte?»

Moci6Hunkn 3eneHoi cepii npusHayveHi gns Toro, wWo6
36epertu a6o BiaHOBUTK koHTakT:

«Sk TH, 6pate/cecTpo? TpaBMaTUYHUI AOCBIA Ta 9k npo
HbOTFO PO3MOBAATU»,

«$IKk TH, koxaHa(ui)? 9k posmosnsaTH, kLo BU Ha BigGTaHI»,
«SK TU... 1k pO3MOBASATH 3 TUMU, XTO BTPaTUB 6IN3bKkNx>,
«SIK TU, cOHeYKko? Sk pO3MOBIISTU 3 AUTUHOLO Mif Yac BiHW»,
«Sk BU, kKomaHgupe? 9k po3moBasTH B apmil, o6 CTBO-
proBaTh B3aEMHY AOBIpY 1 aBTOPUTET>,

«Sk Tn, BeTepaHe? Sk po3mMoBad4TM 3 TUM, XTO Hamara-
€TbCS MOBEPHYTUCS [0 LIMBIIBHOTO KUTTS».

Moci6Hukwn koBTOi CcCepii NpuaHaveHi fonomorTu NigTpm-
MyBaTU OfiHE OJHOTO:

«Morosopw 3i MHolo... Sk HagaBaTu 6a30BY MNCUXOJIOTiY-
HY AOMOMOTY Yepe3 pO3MOBY»,

«Mpynu nigTpumkun. Sk npunHaT noaen y kosio "cBoix"».

Moci6Hunkn OGnakuTtHOi cepii npusHaveHi ponomorTtu
apanTyBaTu komyHikauito 10 HOBUX YMOB:

«TakTU4YHa KOMYHiKalis ans 3saknapis ocsiTu. Sk cnin-
kyBaTncsa 3 yquHAMM Ta ixHiMKn 6aTbkamu nifg yac BinHW»,
«TakTU4Ha KOMyHikauis ans mepukis. dk nigTpumysaTtun
TUX, XTO BUKMB»,

«TaKTU4YHa KOMYHiKauia ans Biicbkosux. Sk cninkysaTtu-
CSl B YMOBaX CTpaxy Ta CTpecy».

«TakTU4Ha KOMYHikauia ans uusinbHux. gk nigTpumysa-
TV CTOCYHKM Mif, 4ac BitHNW».

3aBaHTaXXUTU a60 3aMOBUTU 6E3KOLUTOBHI
APYKOBaHi NpUMipHUKMK: &=

PosnosctopxeHo noHap 250 000 npumipHuUKiB.



HAskyemo 3a ponomory, y4yacTb,
nopaau Ta pocsin:

Maci Haliemy, AnacTacii baGiueii, BaneHTuHi Yaiui, Onekcan-
npi Gynak, Onekcito lMastoky, IHHI Tepkynosin, Ceitnani IMy3sb,
3oi 3iHoreBiit, Anii Ickakosiii, Anini LLladpopocT, Kipi IM'aTeub-
ki, IHHi BonowwuHin, Onb3i 3enkosin, €8i Kapo, Hatanii Miko-
Belb, HaTanii Amutpenko, Onekcanppi Ueniwesin, Onery usa-
wyky, TetdaHi Anpawkosin, TeTaHi GeHinin, TeTaHi MoliceeHko,
Mukoni Hemiwy, Oneni An6i, Ipuni JlaByc, TetaHi Tpodimenko,
AnHi Kynakosin, Japi [loueHko Ta BGiM, XTO B349B y4acTb B ONU-
TYBaHHSX, BUNPOGYBAHHAX Ta BUYMTKaXx.

Yca BianosiganbHicTb 3a 3mMicT nocibHunka nekntb Ha komaHai
npoekty «4k T, 6paTe?».

Penaktopka SlHa Caénsw.

Okpema nopagka 3a ponomory Ta koHcoynbTauil
Akapemii MatpynabHoi Moniuii i oco6ucto kepis-
Huky Akapemii Bagumy Jlichnuyky Ta ncuxonory
Akapemii MaHHi Yymac.
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AKALEMIA

AnacTacii BosiownHoi, lap'i KyabmiHoi, 3apoHaTnTH
IHHKn JopoxiHoi, Hatanii Buriecbkoi. Ha apyk
nociéHukie

Hyke nakyemo 3a noctiviny nigTpumky i akicHui
npyk noci6Hukie apykapHi TOB «YkpaiHcbkuii
razeTHuit cuHauka™ i ocobucto Makcumy Ko-
30pe3oBy, ©BreHy MipouwHiyenky, OnekcaHppy
LLlanosanoy, Makcumy Pomanipy, OnekcaHppy
Benunuky, Anatonito Tkauyky i Ceitnani Tapacosiii.




Llen noci6Hunk He € 36ipkoto ekcnepTHux nopaj — ue
36ipka Ta y3aranbHeHHs cyTO cyyacHoro ykpaiHcbkoro
npaktnyHoro goceigy. Mu ayke Bag4Hi Bcim ykpaiHusam —
noaam, ski TpMMaroTbcsl, 60POTLGCY, CNPaBASlOThCS i Ha-
MaratoTbcs NiATpUMyBaTH ogHe opHoro. lMokn mu € ogHe
B OJIHOrO, M1 HernepemoXHi Ta He3laMHi.

NMpoekT
«Sk Tn, 6pare?»

LLlo6 npoposkyBaTu 60poTbly i NEPeMOrTn, Ham no-
Tpi6Ha He Tinbku 36pos, a Takok i noan. Jliogu, gki
CNpaBasioTbCS.

3apa3 BGi Halli 3yCua1d CNpIMOBaHi Ha Te, Wo6 gonoma-
raTtu BciMm ykpaiHusm aganTyBaTucs nij yMoBU TpuBaaoi
noBHomacWTabHOi BiMHW i cnpaBasTucs. | ronoBHUM
dakTopom, skun Ha ue Bnaueae, € komyHikauis. To6to
HagBHICTb i akicTb cTocyHkiB, HagBHiCTb cninkyBaHHg 3
iHWKWMM Tr0abMU, JOBIpK, MOXKIMBOCTI NOAIIUTUCS CBOI-
Mu aymkamu, cninbHo nepexkuTu emolii, HagaTh Ta 3a-
NpoCUTH AOMOMOTY.

Y npoekTi «dk Tn, 6pate?» Mun 36MpaemMo i NOLWNPIOEMO
iHdopmauito npo Te, gk nigTpumysaTn ceée i TUX, XTO
HaBkos10, nig 4ac BiMHU. Hawa meTa - 3rypToBaHe cy-
cninbcTBO, Ae kokeH BiguyBae cebe cepen cBoiX, moxke
OTpMMATK AOMNOMOTrY, CNpPaBAsSTUGCH CaM i HagaBaTu [o-
nomory Tum, komy Lie noTpiGHo.



3anpoluyemo A0 Haloi
BONOHTEpPCbKOI cninbHOTH!

YneHn BonoHTepcbkol cninbHoTH «Sdk TH, GpaTe?» Mo-
kyTb 6€3kOWITOBHO HAaBYATMCA Ha HalLMX Nporpamax, ie
Mu HaByaemo komyHikauii nin yac BiMHK, roTyemo cepTu-
dikoBaHux nektopie Ta gocnigHmkie, npoBoamMmo cynep-
Bi3ii. MM MOCTINHO MOAINWYEMO HaBYa/JbHi Nporpamu:
30MpaeMo HOBI faHi 1 3BOPOTHUN 38930k Bifg, yyacHwUKiB,
po3bupaemo aktyanbHi kercu, npoBogumo cemiHapwm
ans nineuweHHs keanidpikauii 1 o6miHy goceigom.

Hawa meTta - 36epiratu eaHicTb ykpaiHuis Ta nocuio-
BaTW B3aemojonomory. Hawa uinb - HaBunTH skomora
Ginble noaen, NpoBoanTH GiNbll MaclUTaGHi, CUCTEMHI,
perynspHi pocnigskeHHs, a 419 LbOro NOTPIGHO 3anyyaTu
Ginblle BOOHTEPIB.

LLlo6 6yTn 4neHOM Haloi CNiJIbHOTU, HEOOXIAHO LOMi-
caug cnaadvyBatn HeBenankuii uneHcokunii BHecok Ha gpyk
nociéHukis i o6opaskoBo npoxoantn kopotke onuty-
BaHH4, sike € 4aCTUHO Haloi fOCAiAHMLbKOT poGoTH.

AisHaTuca 6inbie
Ta NpuepHaTUCS A0 Hac:

i




CninkyBaHHa 3 [(HWUMMU JIIOABMNU — KIHOYOBUMIT YUHHUK,
gkuvi BriimBa€e Ha rcuxiyHe 340pOBS JI0AMHU Ta i npa-
yesnarHicTb. Yepes BiviHy Mu BTpaTu/in 6arato cToCcyHKiB,
a orke, BTpaTwin 4acTUHY BJIACHUX MOXK/IMBOCTEN A4
cninkyBaHHsa Ta niagTPUMKU, BTPATUIU YaCTUHY OMOpPH,
CXBaJ/IeHHH, Big4yTT TOro, Lo MOTPIiOHI IHLLUM J1H0AIM.

Yce yacTiwe mu cTukaemocs i3 cutyayiamm, ge 60imMocs
BunaakoBo o6pasuTy iHWUX J1t0fed, 3aBaaTtu im 60110
un 6yTH HegopeyHumu. JlroauHa, aka cymHiBaeTbcs, gk
npasusio, 4acTo Hi40ro He poouTs i yHukae criiIKyBaHHs.

Akwo crae meHwe MoXkIMBOCTeN MOAIINTUCS B/IACHU-
mu nepexknBaHHIMU, eMoLiamu Ta gymkamu, SHUXKYETb-
cs Hala cTpecocTiikicts. Came Tomy BapTo gokaanatu
YCBIIOMJIEHUX 3YCUJIb, LJO6 CTBOPHOBATH HOBI CTOCYHKMU
Ta 3MiLYH0OBAaTH Ti CTOCYHKM, Ki €.

Y ybomy noci6Hmnky mu 3i6paan Ta y3ara/bHuau QOCBIA
ykpairuis, ki 3apas, nonpu Bce, HamararoTbcs 36eperti,
BIJHOBUTU 260 CTBOPUTH CTOCYHKN.

AHTOH CemeHoB,
3aCHOBHUK
BOJIOHTEPCbKOrO NPOEKTY
«SK TH, 6paTe?»




XuTtTa nig 4yac BiMHMU

3O0BHILLHI 3MiHN

Yepes pocilicbky arpecito mun 3myueHi kutu B
yMOBax MiniTapu3auii Ta NocTinHOT 60poTLOUN 3
Boporom i dpikcyBaTu Bce HOBI pynMHYBaHHS.

Takosk BiflHa cTBOpIOE YMOBU MOCTINHOT 30BHiLLI-
HbOi HEeBM3HA4YeHOCTi Ta HenepenbavyyBaHOCTI.
Lle ycknapgHioe nnaHyBaHHg i 30iiblIyE piBeHb
TPUBOTMU.

Taki ymoBu 6e3nocepenHbO BNIMBAOTbL | HA CTaH
nwoaen, i Ha ixHo komyHikauito.



BHYTpiWHi 3MiHN

baratbom vkpaiHUgM 302€TbCS, WO BOHU poBASTb
HepocTaTHbO. Sk Hacnipok, 3HukyeTbcs camoo-
uinka, 39BnseTbca BinuyTTa HegockoHanocTi, npo-
BUHU, copomy. Lle cTBoptoe gopatkoBy Hanpyry Ta
nigBuwye yytneicTb. Ctae we cknagHiwe BU3Ha-
BaTu nomuaku ta BuTpumysatun kputuky.

baratbom 4epes 3BykeHHa kona cninkyBaHHg
6pakye Bia4yTTd HaneXkHOCTI 4O rpynu, BigyyTTS
6e3rnevyHoOro cepenosuLla, Ae MokHa nepenoym-
TW, BiAHOBUTUCS, OOFOBOPUTU HOBUHU i MPOCTO
Burosoputucd. nga takoro 6esneyHoro cepeno-
BULLA NOTPiOHI toan, 3 akumun € B3aeMHa goBipa
i B3a€MHa nosara.

Y noscgkaoeHHomy cninkyBaHHi BUHMKNO Yynumano
cknagHux cutyauin, aki paHiwe He Tpanasancs
a6o Tpanaaaucy ayke pigko. Y GinbwocTi Takux
Bunapkie ntoasm Oyeae He3po3ymino, gk npa-
BUJIbHO JidTH.

Y Taki MOMeHTU cTana 6 y HaroAi nopapja Bif, Jto-
anHu, 3 gkoto mokHa nofinnMTMcs cymHiBamu Ta
akinn moxkHa OOBipsSTH, NpOTe 3BEpPTATUC MO [0-
nomory asas éaratbox cTasio cknanHiwe.



AKTUBHa no3uuis

Bawwum cniBpoamoBHukam ctano cknagHiwe nposs-
naTu iHidiatney B komyHikauii, Toxk akiuo Bu xovete
MaTu MiuHi cTocyHku, Tpeba 3alimaTn akTUBHY Mo-
3uuito, TOOTO 3BEPTaTUCS A0 IHLIUX JIIoAen nepLum-
mu. He BapTo ouikyBaTu, WO XTOCb NOGa4mnThb, gk Bam
Bakko, i cam npuiige 1o Bac Ha JOMOMOTY.

3apas ykpaiHui po6pe BinrykytoTbcs Ha nponosu-
uito koHTakTy. BOHM roTOBI 4ONOMOrTH HaBITb He-
3HaroMmin nropuHi, skwo us gonomora 6yne koH-
kpeTtHoto, kopotkocTpokoBoto Ta nocuabHoO.

Ane 6inbwicTb rotosi BigrykHytucg, Tinbkn skwo
BM O HUX 3BepHeTecs neplwumu. lNokasysaTtu,
ak Bam Baskko, Hatskatu, gk cunbHO noTpidGHa
Jornomora, He npaule, ToMy Wo atoamn oaHako-
BO He BMEBHEHI, WO PO3YMitOTb BaC NpaBuJibHO.
bynb-aki cymHiBu 3apa3 € nepewkonoto ans ko-
MyHikauii. Jlropgam noTpidGHa BU3HAYEHICTb WO[0
BALUOrO CTaBJAEHHS [0 HWUX, PO3YMiIHHS BalIUX
notpe6 Ta uinen. BoHn mokyTb oTpumaTtm uto
BM3HAYeHIiCTb, Tiabku gkwo Bu im npo ue ckaske-
Te. CkaxkeTte nepwunmu.

DoknagHiwe npo Te, sk No4yaTn pos-
MOBY 3 JIIOAUHOI0, KON BOHa PO3ry-
6neHa, pesopicHTOBaHa, NnepebyBac
B LUOKOBOMY CTaHi, oTpuMmana u4u
npurapgana TpaBMaTU4HWIA [OCBIA,
BA MOXEeTe NPoYnUTaTh B NOCIGHUKY
«Sk Tn, 6paTe? Sk TU, cecTpo?»,




Bu3sHa4YeHICTb

BazknuBoto pucoro BOEHHOro 4acy € nparHeHHs
BM3Ha4yeHoCTi, aaxke HaBkono Garato Henepenba-
YyBAHOCGTI Ta 3MiH.

Yepes BiliHY NOCTIMHO BigOyBatoTbcs HeodikyBaHi
3MiHU, | €EAMHUN LWNGX CNPaBASTUCS — MOCTIMHO
cTBOpIOBaTU Ang cebe Ta Aans Tux, XTo Haskoso,
akomora 6isblue BU3Ha4YeHOCTI.

Byab-ska BuM3HayYeHicTb 3meHwWwye Tpusory. byab-
aki CYMHiBM Ta HEBMEBHEHICTb MiALITOBXYIOTb
nopen Binknapatu cninkyeaHHg. Yepes Tpusory
J10an 4ekaloTb, WO XTOCb A0 HUX 3BEPHETHbCH 3
BJIACHOT iHILiaTUBM W Bi3bMe TUM CaMuM pusnku
komyHikauii Ha cebe.

Cnpaenatucga 3 suknukamu cninkyBaHHg nip yac
BiiHM Bam pgonomoxkyTb kinbka npocTux npaeun
i 6asoBun anroputm komynikauii, npo ski nine
MoOBa aaii.



LLiupicTb Ta cnokiu

Y o6yab-gkinn komyHikauii BapTo maTu opieHTUpH,
aki 6ynyTb ponomaratv oGupaTu NpaBUSIbHUN
wasx. Mip yac BiiHW Takumn kntoyoBUMKM OpiEHTH-
pamu cTanu wupictb Ta cnokin.

YkpaiHui ctann gyke wytamei o cTaHy Ta cTas-
JIeHHs iHWKuX atogen. Cnpobu NpuxoBaTy BJIACHI
MOTMVBU Y1 HeBpiBHOBa*keHUN GcTaH Hikoro He 06-
AypsTh. JIlOAW TOYHO Lie MOMITITb i OyayTb AisaTu
BignoBiaHO. HagiTb gakuo Bam Hivyoro He ckaxkyTb,
BalLMM GJIOBam He OyayTb AOBipgTH, a cninkyBaH-
Hs1 3 Bamu 6yayTb YHuKkaTw.

3apas, konn Bci BUCHaXkeHi Ta 4yTAuBi, HE BapTO
ouikyBaTu, WO XTOCb OyAe JOCTaTHLO BMOTUBO-
BaHUM, Wo6 Bac 3acnokotoBatn abo 35COBYBATH,
O CaMe BM XOuyeTe, TOMY LMpIicTh Ta CROKiNn —
ue HeoOXxinHi ymoeu, ski Tpeba 3ab6e3neunTn ans
komyHikauii.



dkwo Bu 3apa3 He moxkeTe GyTU LUMPUMK Ta CMNO-
kinHumu, To BapTO Bigknactn komyHikauito, 3acno-
koiTncs Tumn metopamm, ski ons Bac npauloloTb,
Ta HaJllalWwTyBaTUCd Ha vecHy komyHikauito ado
B3arani Big Hel BigpmMoBuTUCA. dkwo Bam noTpiGHa
30BHiLLHS gOonomora, To Tpeba WMpo ue BUSHATU I
came Mnpo Lie YeCHO JOMOBSITUCS.

YecHo — ue 4iTko Bronoc BnaHaTH, WO gonomora
noTpiGHa, i BiABEPTO AOMOBITUCS NPO YMOBU, Ha
akunx Bam moxkyTb i HagaTw.

MociéHuk Bigp BOO3

«Ba>knuei HaBUYKMU

B nepioau cTpecy:
inlocTpoBaHe
KepiBHMUTBO» (202I):




IHpopmauis,
a He emouis

Yyxki emouii, sk noauTueHi, Tak i HeraTueHi, 3apas
nepesaHTaXyoTb i 3aBakatoTb 3BUYAHOMY Gnin-
kyBaHHIO. IHdOpMmauis, HaBnaku, pae Bu3Haye-
HicTb, 3acnokotoe i ponomarae cninkyBaHHIO.

3 opHoro 6oky, Mu BCi BTOMUAUGCY Bif, CUIBHUX
eMoLin, Hacamnepern Big CBOIX. 3 iHWoOro 6oky,
Wo6 OCMUCIUTU AOCBIA Ta MPUNHATU 3MiHU, HaM
NOTPiGHO NOAIINTUCS EMOLLIIMUN 3 THLLMMU.

Lle cknagHMM MOMEHT, TOMY LWO emoLismu ainu-
TUCH XoueTbcs, ane gkio ue cobi 103BONSTH 6e3
obmexkeHb, TO BU 3a/MLLAETECs HAOAMHLI: Ntoaen
ue HanpyXye, BOHW noynHatoTb YHukaTtu cninky-
BaTMUCH 3 BAMMU.
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Konwn Bu nnadyete, kpuiute, cmietecs, konu eawe
061n44s Bupaxkae ctpakaaHHs, BTOMY 41 3a40BO-
JIEHHS TOLWO, BM Ainntecd emouiamu. Jlroan noyu-
HaloTb BiAYyBaTK Bali emouii (BigasepkantoBaTu
iX). Y HOpManbHOMY CTaHi Lle OnoMarae crniBpos-
MoBHukam cniB4yBaTH ogHE OQHOMY, NPOTE Nt0AMU-
HY B CTpeci Lie Oyne nepeBaHTaxkyBaTu.

PiwweHHa nonsirae B ToMmy, WOO Yy 3BUYANHOMY
cninkyBaHHi CBiAOMO yTpuMmyBaTUCS Bif NposBiB
eMOoUili, a NPO «PO3MOBY 3 EMOLLIIMU>» JOMOBJS-
Tuca okpemo n Biasepto. Hanpuknap, su mokeTte
cnuTaTu:

«4YY MoXHa S To6i NOHNIO? 5 XBUNNH?».

Takvm 4nHOM, y 3BMYANHI pO3MOBIi MO>kHa po3no-
Bij@aTV Npo eMoLiii, ajie He BapTO iX A&MOHCTPYBaTU.
IHpopmauia npo emouii — ue came iHdopmalid, a
He emouii. dkwo Bu ckaxkeTe «MeHi cymHO» — Ue
iHdopmauis. dkwo Bu ckakere «meHi panicHO»
ab6o «meHi wkopa, cnipyyBato» — Ue iHpopmaLiis.
IHdopmauig amiuHtoe Bawwi ctocyHku. Takok, wo6
3MEHLUIUTU CUY emMoLin, 6yBae KOpUCHO nepenTun
Ha O6MiH iHdOpMaLicto Yepe3 NUCTYBaHH4.



Hemae ceHcy
o6paxaTucs

Lle yynoBuii npuHuunn, sknii mmn HeouikyBaHo BiA-
kpvnu nip yac pocnigkeHb A9 LbOTrO NMOCIGHU-
ka. Mu no6auunnm, wo o6pasn Hikonn He gono-
MaratoTb 3MiLHIOBaTK cTocyHku i maiike 3aekaun
wkoasaTs.

Mo-nepwe, TOomMy, wWo ob6pasza — ue Tek emo-
Lig, a My TiabkM-HO roBopuau, WO emouii 3a-
BaxkatoTbh, gkwo Ha iXHiM NpoOsiB HeMa€ 3roau.
Mo-apyre, Tomy, WO AOAM B CTPEGi Y BiANOBiAb
Ha o6pa3sy maike Hikonn He Big4vyBatoTb nMpo-
BUHY, ToX Bala o6pa3a He CpUsiTUME 3MiHi ix-
HbOT noseninku.
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byno uikaBo pocnignTu, YoMy JIIOAM HE pearyioThb,
konun iHWi o6pakatoTbcs. BusBuaocs, wWo 3a3su-
Yyaln JIIOAU TOBOPHATb i AilOTb «MNPO CBOE», «MPO
ce6e». Y CTPeCOBUI I MOMEHT BOHU NMeperimaloTbCs
BJAaCHUMUK NOTpedamu, a He BaMu 1 He TUM, sk iXHi
nii Ha Bac BnMBatoTh. TomMy Te, WO BiAOYBAETLCS 3
BaMu, He BBaxKaloTb CBOEIO MPOBUHOILO.

Lle BinGyBaETLCS NiACBIAOMO Ta HEHABMUCHO, TOMY
HeMae ceHcy ob6paskaTtucs. Lle npocTto Hisk He no-
nomoxke. 3BicHO, Tpeba nikayBaTnucs npo ceobe,
Tpeba 3axullaTh BAACHI iHTepecwu, aje He yepe3
o6pa3y. 3a3Buyall Hawnkpalle pilleHHS — Tpoxu
BiAJa/IMTUCS | B NPIMOMY, i B MEPEHOGHOMY GEHGi,
noku piBeHb CTpecy B JIIOANHU HE 3MEHLUNTBLCS 4K
nokun BoHa He No4YHe 3 HUM kpalle cnpaBaSATUCS.

Takok, noku y Bcix yuyacHukiB piBeHb cTpecy He
3MEHLINTbCS, HEMAE CEHCY HamMaraTucs NosiCHUTH
JIIOAMHI, YOMY caMe BM 0Opa3uancs i yomy ii aii €
06pa3InBUMM.



Hemae ceHcy
crnepevyaTucs

dkwo BU 3mylIyeETE JOAUHY LWOCh poouTh, ii
CTaB/IeHHs A0 Bac noripuwyetbed. Bawi aii cnpun-
matoTbcd sk arpeciq, sk Hacunng, i nroguHa Gyae
notpebyeaTn komneHcauii a6o TpaBMyeTbCd B
MGUXOJIOFIHHOMY CEHCi.

LLlo6 Bu 3mornu nopauHy nepekoHaTn B 4OMycCb,
BOHa Ma€ 3MiHUTK cBOT aymkun Ta nornsan. Yepes
BilMHY 3MiH i Tak 3a6araTo — yCi BTOMJIIOIOTbCS Bif
notpebu nocTtinHo apanTyBaTucyd. Tok konu Bu
HamaracTecs nepekoHaTun noanHy, BM cnoHykae-
Te 1i 0o we opHiel apanTauii i Bumaraere Big Hel
BUTpaT eHeprii, sky BOHa He 3axo4ye ab6o He 3moxke
BUTpayaTu, Tok BOHa Oyae 3anepeyyBaTu Ta onu-
paTtucd we Ginblue.
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CnepeuaTuca Hemae ceHcy. Tak camo, gk 3 o6pa-
3010, BAPTO MPUSYNMHUTU cninkyBaHHS i He norip-
wysBaTn cuTyauito we Ginbwe. Hanpuknan, akwo
nponoBXknTn cnepevaTtncyd, BM 4YM Ball CMNiBPO3-
MoBHUk mokeTte 3pobuTu u4m ckasaTu wWOCh, WO
notim 6yne ckiiagHo BUMNpaBUTH.

LLlo6 36epertn ctocyHku abo xova 6 NPOCTO 3a-
IMWNTU MOKAUBICTb iIXHBOrO 36epekeHHs, v BU-
napgky o6pa3s 4m cynepevyok BapTo He HamaraTu-
Cs OBECTU CBOK MpaBoTy. Tpeba 3podutn kpok
Ha3ad. A6o aBa. ®disnyHo. lNMepepakHo Lboro fo-
CTaTHbO, WO6 NtoarHa 3acnokoinacsa (Bu, oo peui,
Tex), noyana cnpasngTucs kpawe 3i cBo€to knt-
TEBOIO CUTYaLLi€I0 YN CTPEcOM i o6 BU 3MOMIU
BiAHOBUTM Balli GTOCYHKMU.

MucTeuTBO PO3MOBKM MONSTaE B TOMY, WOOG HaB-
MWUCHO He 1I0BOAMTY 10 o6pa3 Ta cynepeyok. | ans
uboro Tpeba BukopucToByBaTM YHiBEpCaJibHUMN
aJIrOPUTM PO3MOBMU.



YHiBepcasibHWUI anropuT™M CrisIKyBaHHS I8 LIMBITBHUX

I. MposiBuTHM iHiuiaTKBY.

2. Po3nosicTu npo ceée.

3. 3any4nTtn abo pony4yuTuUcs.
4. CnyxaTtw.

Konu cknagHo:

BipcTynuTtn Ha Kpok Ha3ag.



Kpok nepuuia:
NPOSIBUTM iHiLiaTUBY

Bawi cniepoamoBHuky nig 4yac BiMHKM IMOBIpHille
3a BCce a60 He MatoTb CWJ1, 260 He 3HatoTb, Wo cka-
3aTn, 260 6049TbCS OYTU HELOPEYHUMM.

Bu moxkeTe He pouekaTucs ixHbOT iHiLiaTuBK Hikonwn.

LLlo6 xTocb nomiTug, gk Bam Bakko i npuiwos Ha
JOrMomory, paHille CcrnpaLlboByBajO BUMOMINBO
npuBepTaTu yBary o ceée 4m CBOix npobnaem. 3a-
pa3 Mn 6a4MMo, WO Le Ginblie He npautoe. Jlioau
He XO4YyTb BUTPayaTu eHeprito 4u 6paTu Ha cebe
nopaTtkoBy BiANOBiAANAbHICTD.

dkwo Bam noTpibHa gonomora, Tpeba 4vitko no-
npocutn. dkwo Bu Gaunte, Wo komycb NoTpiGHa
ponomora, Tpe6a NpoSBUTH iHILaTMBY Ta cNnTaTU.

Ocb kinbka Tunosux peyeHs, ski 3apas € wabnoHa-
mu noyatky posmoBu:

« «BiTalo / lo6puii peHb! / Baxato spopos’al»
»  «4u moxeTe TPOXU BOMOMOIrTU?»

e «YY MOXY S BaM YUMOCb A,OMOMOrTU?»

+  «SK BM 3apa3?»

4dkuo B1 cymMHiBa€TeCH, YM BapTO NMpPO LWOCh N1Ta-
TW YUY WOGCb POOUTU ANs BINCbKOBOrO Yn BeTepaHa,
TO NMPOCTO nepenuTanTe, Yn Balli NUTaHHA Ta Ail
nopeyHi. Lle uinkom HopmanbHo. Lle npogs nosaru
Ta ApY>KHbOrO CTaBIEHHS.



Kpok ppyruu:
po3noBicTu Npo cebe

Lle HeoOxinHa YacTuHa, ToMy Wo noku Bawi cnis-
po3moBHUKM Bac He poO3yMmitoTb, BU € Akepenom
Henepen6ayyBaHOCTI, i Wo6 komyHikyBaTu 3 Bamu,
im Tpeba NocTinHO GyTH HAMOroTOBI.

Jlropgam noTpi6Ha 06i3HaHICTb Woa0:

* BalLOro CTaHy,
e BalNX uWinemn,
+ Bawwux noTpeb6 Ta nobaxaHsb,

* BalUMX o6MeXeHb.

MpocTiwe noyatn 3 TOro, WOOU NPencTaBUTUCH
(akwo BM He 3HaloOMi): «BiTato! MeHe 3BaTu...», a
MNOTIM MoYaTu 3i CJiB «4 3apa3»:

«$] 3apa3s <giecnoBo>...»,

«$1 3apas xovy/norTpebyio/malo <AiecnoBo>...».

Micng uboro BapToO BiApasy nepexoguTn A0 Ha-
ctynHoro kpoky, ne Bu nokasyeTe, HaBilO BU pO3-
noyvasu crninkyBaHHs i Tpoxu poskasanu npo cebe.
dkwo 3pobuTtu TYT nayay, TO Le CTBOPUTb Bpa-
keHHd, Hibn BM BUMaAraeTe Bif JIOAMHU, WOO BOHA
po3nosgina npo cebe. 13 6anu3abknmm nroabmm yacTo
came Tak i BapTO 3po6MTH Ta cnuTaTU:

«A sik 3apa3 Tu? Sk cnpasu? LLlo po6uw? Ski nnaHn?»
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Kpok TpeTin:
3any4uTun aéo
aony4uTucs

3B'a30k Mik 110a0bMU MOCUNIIOETLCA Tiibku TOAI,
kosin BOHM WOCH po6adTb OAHE A5 OAHOrO Ta
BU3HAOTb KOPUCTb, SKy Bi LbOrO OTPUMYIOTD.
JoBipa cTBOpOETbCA Tinbku ycniwHoO0 B3ae-
Mogi€to.

YcniwHa B3aEMofis HanoBHIOE BCix yyacHukiB Bia-
YYTTIM HaJIeKHOCTI 4O CMiJIBHOTU i BJACHOT LiH-
HOCTI A9 iHWKnX.

Lle ctBoptoe kosno «cpoix» i nokpaiye mopasb-
HO-TMCUXOJIOTIYHUI CTaH, TOMY LLO JtoAuHa 6a4nTb
CeHC i B Tomy, W06 po3BuBaTK CBOI HaBuuky, i B
TOMy, Woo6wu Ginbwe nopaxkatn cebe Ta iHWMKX, | B
ToMYy, Woobu niknyeaTnucs npo cede.



lo/I0BHE, WO NpU LbOMY B JIIOAUHU MOCUILO-
€TbCS BigYyTTS cuau. JliognHa HiGu gymae npo
cebe: «d moky Bnopatucd. dkuwo 6yne cknagHo,
9 MOy 3BEPHYTUCE MO AOMNOMOTrY, i TOAI MM BMO-
paemocs pazom».

LLlo6 3anyunTun NOAMHY, CHif 3BEepTaTUCH i3 3a-
MUTOM Ha MPOCTY, TOOGTO 3PO3YMiny, MOCUJIbHY,
kopotkocTtpokosy ponomory. Ho6pe npautoe

¢dpasza:

«SK BU? Yn modxkeTe TPOXU BONOMOrTUT?».

DoknagHiwe npo ue YyuTaiTe B Ha-
WoMy noci6HuKy «Sk Th, 6parte/
cecTpo?»

LLlo6 ponyuntucd camum, Bam Tpeba 3poduTH
npono3auuito. Bam nonomokytb ppaszu:

«[JaBauTte a9 <piecnoso>?»,
«4Yu MoXy s 3apa3 [,ONOMOrTU?»,

Backnneo roeopuTtu npo «3apas». Lle nokasye, wo
BV HE Hamara€Tecd BTPy4aTUCd Ta Mepexoriosa-
W iHiuiaTuBy 4M koHTposb. o Ginblw AOBroTpuU-
BaJIMX JOMOBJIEHOCTEN BapTO MepexoanTu Tinbku
Toai, konn Bci yuacHuku 3paaTHi cnokinHo dopmy-
BaTW JOBroTpueasi naaHu n konu mick Humn ke €
JOCTaTHI fOBipa Ta B3aEMOPO3YMiHHS.
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Kpok yeTtBepTunia:
cnyxatu

Tinbkn npomoBngHHa cBOiX Aymok, nepexknpaHb,
JOCBiAy pobuTb iX AN JIOAWHKU peabHUMKU Ta
[03BOJIFE X 260 NMPUNHATU, a60 3MIHUTU.

LLo6u npuiHATU 3MiHU, OCMUCIUTU OOCBIA, cko-
puUryBaTu nJaHwu, JIOANHI HeoOXiaHO iX i3 kumoch
nporosoputn. MoxkHa nporoBoptoBaTu ix i3 ca-
MUM co6010, ane cnijJikyBaHHS 3 iHLIO JIOANHOLO,
daka npaBUabHO cayxae, npautoe epekTusHiwe.

Y 6araTbox cuTyaLligx BUCAyxaTu — Le Hankpalue,
wo mokHa 3pobuTtu ang iHwoi aauHu. Te, wWo
JIIOAVHY BUCJIyXaaW, Aa€ in 3Mory BYMTUCY, aaan-
TyBaTucs i npautoe gk npodinakrtuka NMTCP Ta iH-
LWKNX NCUXIYHUX po3nanis.



LLlo6n npaBuabHO cayxaTu, Tpeba 30CepeanTu
CBOIO yBary Ha JItOAMHI, a i1 JOMOMOrTn 30cepe-
IUTU yBary Ha TOMY, LLO BiAOYyBaETbCH TYT i 3apa3.
Jns uboro BapTo cnuTaTu:

«Slk BU 3apa3?».

lMpaBWAbHO CyXaTh — L& HamaraTucst 3po3yMmiTu.
He copomTecs nepenuTtyeaTu Bigpa3sy, sk Biguyea-
€Te Hanpyry 4Yn He3py4HiCThb:

«4Y1 NpaBUNbHO S PO3YMilo, LWLO...7».

LLlo6 He paBaTu ouiHok Ta nopagp,

Wo6 He 4eMOHCTPYBATK BJIACHI emouiT,

wo6 He nepekatovaTncs Ha BracHi icTopii,

wo6 He HapaskaTnca Ha cynepeykuy,

Wo6 He 3aBackaTu NOAMHI pOOGUTU BNacHi BUCHOBKM,

y BigMoBiAb Ha NUTaHH4 WoA0 Bawoi aymku, BapTo
nepenuTyBaTu:

«A WO ue o3Ha4Ya€e gns Bac?».

DoknapHiwe npo Te, ik NpaBUNb-
HO cnyxaTu, BU MOXeTe NpoYuTaTu
B noci6Huky «Morosopu 3i mMHOIO».
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BipcTynutn
Ha KpOK Ha3ap,

Koau wock ae He Tak, BapTo Bigpasy 3po6uUTu
fito, aka 3HU3UTbL Hanpyry 1 gonomoxke BUNpaBu-
TH cuTyauito.

Y cninkyBaHHi Mmn 3aBkau BinuyBaemo 6akaHHg TO
TpOXU NifinTH, TO TPOXM BIAIATU BiJl CNiBPO3MOB-
Huka. Lle ak Banx Ta BUAUX — HOPMaJIbHi NPUPOAHI
BiAYYTTS, 9ki € Hacniakom 3MiH y HallOMY CTaHi 4n
cTaB/eHHi. B ogHi MOMeHTU Mu Ginbll 3auikaBneHi
M XO4eMo MifihTh, a B iHWMWN MOMEHT BiA4YyBaEMO
3arpo3y YM He3PY4HICTb i Xo4emo BifinTu. BapTto
0 cebe NPUCIYXOBYBATUCS, MOMIYaTU 3MiHU CBO-
ro cTaHy i NTW 3a BAAaCHUMK noTpedamu.



Te >k came BiAOGYBAE€THCA 3 BALUMM CMiBPO3MOBHU-
kom. Hanpaknusiwe — nognHa moske BiguyBaTu
auckomdopT Ta Hanpyry, ane He 3moxke 3 HUMMU
CnpaBngTUCS.

To6To BM MokeTe BiavyBaTu anckomdopT i Tomy,
wo ctano cknagHo Bam, i Tomy, wo crano cknan-
HO BalloMy crniBpo3moBHuky. ¥ Takomy Bunanky
BapTo 3pobutn HeBenukun kpok Hazap. dkwo
BiUyBa€ETE, WO LbOro 3amaso, TO 3pobiTh e
opuH kpok.

IHopi popeyHo ckazaTu:

«BunéayTe, MeHi NoTpi6bHa XBUAMHKa» 4K
«BnéauTe, MeHi NoTpi6bHa HeBenuka naysa».

I, ak mu BXke 3asHavanm cno4vatky, Hemae ceH-
cy crnepeyvyaTMcsd Ta TUCHYTH, WOO LWOCh JOBE-
CTU YU 3MYCUTU JOAUHU 3MIHUTKU noBepiHky.

Ceapka 6yne, a 3miHM nepekoHaHb YM NOBeAiH-
kn — Hi.
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Kntoyosi ymoBu cninkyBaHHg nig 4ac BiMHM:

WupicTb i Cnockii

KntouoBsi npuHumnnu:
I. IHdopmauis, a He emouis.
2. Hemae ceHcy o6paxaTtucs.

3. Hemae ceHcy cnepeyvaTucs.

YHiBepcanbHUii anroputm cniskyBaHHS nig 4ac
BiliHM:

. MposiBuTHM iHiUuiaTUBY.
2. PoznosicTu npo ceébe.
3. 3anyynTtn a6o pony4yuTuUcs.

4. CnyxaTwn.

Koawn cknapgHo:

BipcTynuTty Ha KpoK Ha3ag.



HdopaTok I.
LLlo ckasaTtu B TUNoBUXx
cKNnapgHUX cutyauiax?

PosryéneHictb
Konu noauHa po3sry6neHa, 1e30pieHTOBaHa Yn Y Bif-

yai, BapTo cnoyvatky 3anyuuTu ii po gakoicb npocrtoi
cnpaswu, Hanpwkiag, NONPOCUTH WOCh NOTPUMaTH:

«Sk BU? Y1 moxeTe TPOXU [ONOMOrTU?».

OoknapgHiwe onucaHo B NOCi6HU-
Ky «SIk T1, 6paTte/cecTpo?».

Ha BigcTaHi

Y ctocyHkax Ha BiacTaHi ay>ke oomeskeHa moknmBicTb
ponomortu. Tomy konu nitogmHa 4ye npo npoériemn
iHLIOT IoAMHM, TO BinvyBae 6ackaHHI JOMOMOrTH, alle
Hemae 4219 LbOro MoXaMBOCTI. Yepe3 ue novmHae
BiAYyBaTW NPOBWHY, a NOTiM YHukaTtu cninkyBaHHS.

Tomy Ha BigctaHi o6oBw3koBO BapTOo MoumMHaTH
pO3MOBY 3 TOro, 06 po3noBicTH, IK BU crpas-

naeTecs. E.:- E
=

HoknapHille MOXHa npoyuTaTy B
noci6HUKY «SK THU, KoxaHa(nin)?».



Mpwu eTpaTax

JltopuHa, gka BTpaTuna koroch i3 6au3bkux, Bia-
4yyBa€ CaMOTHiICTb. HamBasknusiwe ong Hei B uen
MOMEHT BiA4yTH, WO NOPYY € APY3i, WO BOHA He
cama. Y Takin cutyauii, skiwo Bu mokeTe, BapTO Bi-
Apa3sy nigintu i ckasatu:

«CniB4YyBato, MOXeTe [,0 MEHE 3BEPHYTUCH 3 6yp,b-
YUM y 6yab-KY MUTb».

A60 nokazaTu iHWKUM YMHOM, WO Bawi cTocyHku
He noripwuancsa. Hanpuknan, Bu mokeTte ckasaTtu:
«CnisyyBato! SIKLLO WO, S Ha 3B’A3KY».

DoknagHiwe MoXHa npoyuTaTu
B MNOCI6HUKY «SIK TU...».

&
O}

Y penpecii

ByBae, o B 1togMHU Hemae GaxkaHHS LWOCh pobu-
™ (ue moxke BiguyBaTUCS 9K XPOHIYHMW 3aHenan
cua) abo 11 HaBiTb GackaHHs >kuTu. Lle BinGyBaeTb-
Csl TOMY, LLO JIIOAMHA BTpaya€ Bipy B Te, WO iHLLUI
aoam 6yayThb i LiHyBaTH i Wwo BoHa moxke 6yTu ko-
PVUCHOIO iHWKM. Y Llell MOMEHT JItoAWHI BaxkMBO
noyyTu ppasy:

«Bu Ham NoTpPi6HiI».

, Okgd0
JoknapgHille MoOXHa NpoYuTaTH B 'E
noci6HMKy «TakTU4Ha KOMYHiKa- .

. . )
uis pns mepukie». E



«Buéyx»

«Bubyx» nop93aHun i3 rHiBom, TO6TO 3 akTUBHUM
cknpaHHaM Hanpyru, 4acto y POpMi ryYHUX 3BU-
HyBadeHb. CnouaTky, skwo Hemae 6esnocepen-
HbOT 3arpo3u, Bam Tpebda 3poduUTK

MarneHbKUI KPOK HasycTpiu.

MoTim Tpeba cnyxaTu i TpumaT 30pOBUIA KOH-
TakT, 9k po6uTtb 6yab-sika noguHa, gka cayxae.
To6To Tpeba He BUTpiWaATUCH, ajle U He BifA-
BepTaTUCH.

dkwo Bu pobute came Tak, BuOyx Hikonun He
Tpueae noHapg kinvka xBunmH. A konu BuHukae
naysa, Tpe6a cnuTaTu:

«Yum 5 3apa3s MoXy AONOMOrTU?».

3azBuyan AoaMHa We Ae30pieHTOBaHa 1 HiYoro
He BignoBinae, npote Take 3anuTaHHa nokasye
Bawy ApYy>XkHiCTb Ta nosary.

Hy, a noTtim moxkHa 3anponoHysaTn skycb koH-
cTpykTusHy gito, Hanpuknan, mokeTe nonpocu-
T JONOMOITU BaM Y gkiMcb MpoOCTin cnpasi, y
npoaosxkeHHi po6oTn, mokeTe 3anponoHyBaTu
nporyasaTuc.

HoknapHiwe B NOCi6HUKY «SK TH, E E
BeTepaHe?». o



«TpeMTiHHA» Ta «[MaHi4Ha aTaka»

Te, WO 4YacTO HaA3MBAKTb «MNaHiIYHOKW aTako»,
«3aBMUPAHHSM», «TPEMTiHHSM», MOB93aHO 3 pe-
akuiero cnabkocTi Ta TMMYaCOBOK HE3OATHICTIO
kepyBaTu cuTyaui€to i HaBiTb B1AaGHUM TiJIOM.

TyT Balwe 3aBAaHHY — AOMOMOITU JIFOAUHI BiHO-
BUTU kepyBaHHS BJIACHUM TiJIOM.

Jns uboro cnoyvatky 3anuTyemo:
«Y41 MoOXXHa B35ITU Bac 3a PyKy?».

Y uboMmy CTaHi tognHa He moxke BigMoBicTH, NPO-
Te Balle 3anuTaHHs nokasye Bawy ApykKHiCTb Ta
noeary. 3BicHo, gkio ntoanHa BigMoBUAa, TO Tpe-
6a 3ynuHuTUCY i cnutatu, sk BoHa xoue, Woob BuU
JNOMOMOIIN.

Dani, skwo noanHa Hisk He Bigpearysana ado
akwo norogunacs, BApTO MOYaTM PUTMIYHO CTU-
ckatu pyky n sanuTtyBaTu:

«Yu BiguyBa€ETe KOHTAKT?».

4k Tinbkun BoHa Bignoeina, Hanpuknana, kueskom ro-
noBu, Tpeba

NonpocuTU HAaTUCHYTH Yy BiaNoBiAb.
Konu nopuHi ue BaacTbed, Mu hikcyemo nosntus-

HUIA pe3y/bTaT, roBOPMMO LWOCh Ha kwTanT «Mo-
nopeup!», «Oo6pe!» i nani ke niemo 3a o6¢cTaBUH.



HAoknapgHiwe B Noci6HUKY «Sk Th, E E
BeTepaHe?». -
B

«®Pnewbek» un «Mepexing y 6oiioBun ctpec»

byeae (Hacnpaspai ayke pigko, npoTte o uboro
Texk BapTO 6YyTU rOTOBMMM), WO JOAMHA NOYM-
Hae cebe Big4YyBaTWM B Ti cuTyauinn, aka Tpa-
nuaacst paHiwe 1 6yna NoB93aHa i3 CUIBHUMMU
emouiamu.

Y uen MOMEHT BOHa BuUMmggac HeapeksaTHO, 6a-
YuTb pedi, 9kMx He iCHYE, 3BepTaeTbCcd 0 atojen,
akux Hemae nop4ga.

Tpeba

BiAiNTU Ha 6e3neyHy BiacTaHb,

wo6 aoanHa BunagkoBo He 3aBgana Bam wkogw, i
posnoBipaTh Npo cuTyauito TyT i 3apas.

Xou ntoanHa HeMOB NepedyBaE Y ABOX CUTYyaLigX
OJJHOYACHO, HacnpaB/i HECBIJOMO BOHa BacC YYe.
LLlo6u nepeMkHYTUGCS 3 LbOTO CTaHY, JOAUHI NO-
TPiGHO BiAYYTU «OMOpy» B MOTOYHOMY MOMEH-
Ti. dkwo Bu 6yaeTe roBOPUTU NPO Te, XTO BU, Je
JloauHa € 3apa3s, akuit 3apa3 aeHb, Wo HacnpaBsai
€ HaBkoso, HarapyBaTu, WO 3apas JtoanHa B 6e3-
neui, TO BOHA i3 4aCOM Bac MOYYE i MOBEPHETbGH
B «TYT i 3apa3».
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IOns uboro BM MoxkeTe roBOPUTH LWOCH Ha kwiTanT:
«3apa3 <TakKMW-To> AEHb»,
«3apa3 T B <TaKOMY-TO MicLi>, T B 6e3newui»,

«S1 TBi ppyr/no6patum/6aTbko. MeHe 3BaTMm...
Sl 3apa3 TyT, 3 TO6010, MU <AiECNOBO>».

Hanpwuknan, ue moke 6ytn Takuii tekct:

«3apa3 6 nunHsa 2024 poky, M1 B noTa3i, y 6esne-
ui, 9 TBOS ApYXuHa, OneHa, Mu 3 piTbMu inemo y
BiHHMLIO 0,0 TBOET Mamu».

A60

«3apa3 Tu B Kuesi. Mu TBosi popguHa. Tu B 6e3neui.
Oasav NnuTH Yyam».

Takuii TekcT BapTOo nosToptoeaTn no kony, pokm
ue He crnpautoe. 3BiCHO, Tpeba cTeXUTU 3a TUM,
Wwo® BM Ta iHLWI JoaM nopyy 6yau B 6e3neu,.



HdopaTtok 2.
KomyHikauis
3 BINCbKOBUMM

Yci 3minu, gki cTatoTbca 3 BilicbkoBumu, yci npo-
6nemu Ta Bukauku, ski mn 6aunmo y Bincokosux,
NOCTYMNOBO CTalOTb akTyalbHUMU i A9 UMBIJIBHUX.

Mokwu Tpueae BiNHa, i BiGbKOBI, i UMBIJIbHI MalOTb
aaanTyBaTUGCS [0 HOBOT HOPMU — HE 10 «MUPHOTO
kntta», a o kutta B TUAY.

Lle o3Hayae, WO UMBINBbHIN OANHI Tpeba cTeku-
TW 32 BNACHWM CTaHOM Ta nepeBipaTu, un € aaek-
BaTHO'O ii NoBeAiHka Ta BiAYYTTH, 4N BiANOBIAAOTb
il pii HOBIM HOpMmi — kuTTio B TUy. Hacamnepen
Tpeba ctekuTu 3a TUM, Woo:

I. He HamaraTucs ponomorTun BillcCbKOBOMY TOR,
KONu Le NoTpi6éHO BaM, a He BiiCbKOBOMY, TO6TO
KOnu BM TaK Hamarae€Tecs 3po6uUTuU neriwie pns
ceée.

2. He nepeBaHTaXxyBaTh BAS4HicTIO.

Ons uboro cnoyvatky Tpeba nepenuTaTtu cebe,
akuit y Bac Hamip. | skwo v Bac € koHkpeTHa
Linb, TO BapTO Ai9TW 3a aJrOPUTMOM LbOFO MO-
ci6Huka, To6TO:!
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I. MposBUTH iHiLiaTUBY.

2. PosnosicTtu npo ceée.

3. 3anyunTtu ab6o gony4uTmcs.
4. CnyxaTwn.

Akwo y Bac Hemae o noanHn konkpetHux cnpas
i BM xoueTe NpocTo noagkyeatu, To came Tak Tpe-
6a i 3pobuTtn — noagkyeatu Ta BiginTL.

Sk nopskysaTn?
ﬂkLLI,O BU 3YCTpiﬂVICS| nornsinamMmm, nerko KUBHyTmu.

9kwo ue BALYHICTb 32 WLOCb KOHKpeTHe, To cnip,
npuknacTu pyKy Ao cepus i kmBHyTu. Tak mokHa
nopskysatu 3a 6yAb-110, Lie YHiBepcaabHUM kecT.
Hanpwuknapn, ue nipxoauTs i Ang noasku 3a Te, WO
NoanHa 3pobuna Ha (ppoHTi, i 3a Te, WO JoanHa
npuTpumana Bam ABepi un nigHecna cymky. Moxk-
Ha c10BamMu Jojatu: «Odskyrol»,

dkwo Bu gisHanucs npo cnyx®6y cniBpo3moBHuka
B 6ecifi 4M N0ANHY BaM NpeacTaBuan Ta 3rajanm
npo ii cnykoéy, BapTo npamo ckasaTtu, npuknasLin
pvky no cepus: «Oskyto 3a cnyxéy!».



OdopaTtok 3.
ArpecuBHa
nosepiHKa

Ha >kanb, 4epe3s BiliHY piBeHb arpecii B CycnisibcTBi
moxke MiABULLLYBaTUGS.

Arpecia — ue uinecnpsmoBaHa 31icTb. Lle Ha-
Mip 3appatu wkoau kowkpeTHin nroauHI 4un
npeamery.

Arpecig He € 6e3nocepenHim nposieom MNTGP. | He
Bak/MBO, 9k BOHa MoB493aHa 3 MCUXOJIOTIYHOIO
TpaBmoto. Lle 3arposa, i Tpeba fO LbOro CTaBUTU-
cq gk po 3arpoaw.

lonoBHa nomuaka — BuGayvaTn 4 BUNpaBAOBYBa-
Tn arpecito. Yepe3 Le BOHa Tiibku 3pocTace i ue
TinbkM NOripWNTL CUTYaLLIO ANS BGiX.

Oii y Bunapky arpecii:

I. Kpok Ha3zag.

2. MonpocuTu npo gonomory B noniuii, Bilcbko-
BUX, IHLUMX NIoAen HaBKorno.

3. BxuTtun 3axopnis 6esnekun pons cebée Ta nopeu
nopyu.
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BaxknuBo namatatu, wo ykpaiHcbkui Bilicbko-
BMI NOpPYY — Le Hacamnepepq 6e3neka, 3axuUcT Ta
ponomora. Bunapku arpecii un INTCP — ue Bu-
HaTkun, a He npaBuno. Bincekosoro 3aekan mok-
Ha i BapTO NMonpocuTun npo gonomory (i ans Bivi-
cbkoBux pgyke Baknuo, W06 BM 3BepTaJNCS NO
[LOMOMOTY, Balll 3aXUGCT — Le ixHg po6oTa). HacTo
ue Hankpauwe, Wwo Bu mokeTte 3po6UTHU B HeGE3-
neyHin ang cede cuTyauil.



Nexkuit

Y pamkax npoekty «dk Tu, 6pare?» B moxkeTe 3aMOBUTHU
nng ceoei komnanii, opranizauii a6o rpynu 6eskowToBHi
nekuii:

«4k cninkyBaTtuca nip vac BinHW».

«TakTnuna komyHikauis png saknagis ocsitu: gk cninky-
BaATUCH 3 YYHSIMM Ta IXHiMK GaTbkamu nig yac BiliHU».

«TakTnuna komynikauia pns menwukis: ak nipTpumysaTu
TUX, XTO BUXKKNB>.

LLlo6 pnomoBuTucd npo nekuito, sanuwarite 3assky Ha
Hawomy cauTi yakty.com.ua a6o 3BepTanTecd B 0coou-
CTUX MOBIIOMJIEHHSIX.

CTaTu MeLleHaTOM a60 cTpaTeriyHum
napTHEPOM NPOEKTY

Bu a6o Bawa komnaHia moxkeTe cTatn cTpaTterivyHMm nap-
THepom npoekTy, 9kuo BisbmeTe Ha cebe 3060BI3aHHS
HagasaTu NpoekTy peryngapHy diHaHcOBY NiaTpuUMKy.

Takok BM mokeTe ctatm meueHatom apyky okpemo-
ro Tupaxy uboro a6o Gyab-skoro iHwWoro nociéHuka
npoekty «4k Tn, 6pate?». ¥ Takomy Bunagky mu mo-
skemo nosHauyuTu Bawy niaTpumky Ha o6knaauHui i B
TekcTi noci6Huka, a B 3moxkeTe oTpumaTu NOTPiOHY
Bam kinbkicTb «6peHpoBaHux» npumipHukie aas cpoix
koner, knieHTiB Ta Apy3is.
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Hawi cTpaTteriuHi napTHepu

BosioHTepcbkuit
wTab «3rpas»

Hawi KoHTakTn:

3amoeuTu nekuito abo

kacTomizoBaHy nporpamy:

| gLim

S

CTaTn MeLeHaTom
npyky noci6Hukis:

Biflp — iHTepHeT-marasumH me-

6neBoi (pypHiTYpu, akcecyapis
i MaTepianiB A1 BUTOTOB/IEHHS
me6nis B YkpaiHi

Ofei0
e

OEA sz

Cnisnpasus
i napTHepcTBO:

IHWwi
MUTaHHS:







