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Moci6HUKKM NpoekTy
«SIk TU, 6pare?»

Moci6Hukn 3eneHoi cepii NnpusHayeHi ang Toro, wob 36epertn a6o
BinHOBUTU kOHTakT:

«Slk Tn, 6paTte/cecTpo? TpaBmMaTU4YHUI NOCBIA Ta 9k Npo HbOro
pO3MOBNATU»,

«SlK T, koxaHa(uin)? Sk posmoBnsaTH, 9kLWo BK Ha BigcTaHi»,

«SIK TW... Ik PO3MOBAATU 3 TUMK, XTO BTPATUB Gn3bknx»,

«SIK TU, COHeuko? Sk PO3MOBASTU 3 AUTUHOIO MNiJ| 4ac BiHW»,

«SK BU, KOMaHAaupe? dk po3moBaaTH B apMmii, WOG CTBOPIOBATY B3a-
€MHY I0BipY 11 aBTOpUTET»,

«SK Tn, BeTepaHe? Sk po3MOBIATH 3 TUM, XTO HaMaraeTbcd nNoeep-
HYTUCS A0 UMBIIBHOTO XKUTTS».

Moci6Hukn koBTOT cepii NpU3HaYeHi JONOMOrTH NiATPUMYBATU OfHE
OfIHOTO:

«Morosopw 3i MHoW... 1k HagaBaTn 6a30BY NCUXOOTIYHY OMOMOTY
uyepes pO3MOBY»,

«Mpynu nigTpumkn. Sk npuitHaTu noaeii y koo "cBoix"».

Moci6Hukn GnakuTHOT cepil npusHayeHi JonomMorTu aganTyBaTh
komyHikauito 1o HOBUX yMOB:

«TakTU4Ha KOMYHiKaLis ans saknagie oceitu. Sk cninkyeatucs 3 yu-
HAMM Ta iIXHiMK G6aTbkamu nig yac BiHW»,

«TaKkTu4Ha KOMYHiKauis ans megukis. Sk NiaTpUMyBaTh TUX, XTO BUKUB>,
«TakTU4Ha KOMYHiKauis ans sincekosux. Sk cninkysBaTtrcs B ymosax
CTpaxy Ta cTpecy»,

«TaKTU4YHa KOMYHiKauia ana uusinbHux. Sk nigTpumysaTn cTtocyHkm
nig vyac BitHu»,

«TakTU4Ha KOMyHiKauis ans 6isHecy. KnieHTcbkuii cepsic nig vyac
BiliHW»,

«TakTU4Ha KOMYHiKalis ans BeTepaHie Ta iXHiX poauH»,

«TakTU4Ha KOMyHikauis ans ncuxonorie. Sk cninkyBaTuncs Ha nep-
LINX CeCigx».

Moci6Hukn ionetosBoi cepil:
«BipHoBnIOBanbHa KOMyHiKaLisi: NTOBEPHEHHS Micns NonoHy»
3aBaHTaXWUTH a60 3aMOBUTU 6E3KOLITOBHI & :

OpYKOBaHi NpUMipHuKuK:

PosnosclogxxeHo noHap, 400 000 npuMipHuKiB.



[sKyemo BonoHTepaM NpPOEKTY «SIk Tu, 6paTe?»:

nocninHukam IHHi Tepkynosin, Hiui Yynaescbkii Ta BnapneHi
Koskyuwko.

Iakyemo ctapwomy nenteHaHTy Onekcito KocTioky 3a iHiuiaTn-
BY LLLOJO CTBOPEHHS LbOro nociéHuka.

Okpema nopsika 3a AONOMOrY Y CTBOPEHHi NociéHuka:

LleHTpy ncuxonoriyHoi nigrpumku nepconany 3CY i1 ocobu-
cto noskoBHuky Bonoanmunpy besGopoposy Ta nianosikosHuky
Onekcanapy XoanHcbkomy,

MaTtpoHaTHin cnyk6i «SdHronn» 1 ocoéucto Oneri Tonkavosin
Ta Onb3i Kpasyerko,

Cnyk6i cynpoBopy «A30B» 1 0co6uUcTO AHHI [NyLukosin,
LlenTpy OnepaTtusHo-IcuxonoriyHoro 3aéesnedeHHs Hauresap-
1ii 1 ocobucto neriteHaHTy Onb3si BoHpaperko,

JepskasHin npukoppoHHin cayk6i Ykpainu it oco6ncTo crapuio-
My nenTeHaHTy Iropto Tosneky,

BigpinenHio nouxonoriynoi nigrpumkn nepcownany 15 O mop-
cbkoi nixotn BMG 3CY i1 ocobucto kanitany FOpito Minaioky,
npoekty «Cepue AzoBcTani» i ocoéucTto Haranii LLleByenko,
IO «IMoniron 56» n oco6ucto Onexi Jobnui,

B® «I3 sHronom Ha naedi» 11 oco6ucto Jlio6osi Kavop,

IO «bnakutHuii [NTax» it oco6ucto FanHi Mokpoycosiii,

FO PecypcHuit ueHTp «JlicoBa [longHa» 11 ocobucto TeTsHi
Gipenko,

Mpodcninui 3anizHuuumkie i TpaHcnoptHux OyaisenbHukiB 1
oco6ucTto KarepuHi Iamannosin,

GinbeecTpisHi, AmuTtpy Kosaubkomy (Opecty), Makcy Bytkesnuy
(Moiceto), CranicnaBy PuskenkoBy (Mopri), lfeHHapito CyxapHi-
kosy (Penoptepy), borpany Knimioky (JlacyHy), ©srenii BacuneH-
ko (dypii), Hatanii HaropHiin, Tetani yTap, €sreny LLnGanosy,
Onerosi Mockanenky Ta Anacracii baraniui.

Takok nakyemo kokHomy, XTO fonomaras y poGoTi Haj LUM No-
Cci6HUkom, — noHap coTHi 3BiNbHeHUM ykpaiHugam Ta iXHim pin-
HUM, BianoBigHUM daxiBugam, ski NofiIMANCA 3 HaMU BAACHUM
JIOCBIJOM BiIHOBJIEHHS MIiC/S MNOJNOHY.



Yca BignoBiganbHICTL 3a 3MicT noci6Huka nekutb Ha komaHmi
npoekty «Sk T, 6paTe?».

Pepnaktopka SlHa Caénsw.

IpykosaHi noci6Hnkn 6eskowTtosHi. OTprMyBayi cnaayvyoTh
e nocraeky «Hosok nowToro».

3apoHaTUTU Ha BpPYK
nociéHukiB

Dyke pskyemo 3a nocTinHy nigTpumky i skicHuii apyk no-
ci6Hukis npykapHi TOB «YkpaiHcbkuit razetHunn cunpukart»
i ocobucto Makcumy Koszopesoy, €BreHy MipouHiyeHky,
OnekcaHnapy Llanosanosy, Makcumy PomaniBy, OnekcaHppy
Benuuky, Anatonito Tkauyky i CeiTnani Tapacosin.



BigpHOBNEeHHSs U BigHOBMIOBaNbHa
KOMYHiKaLis

BinHOBAEHHS nicns cTpecy 4M HaaHTakeHHs BigOyBa-
€TbCSl Ha TPbOX PiBHSIX: BiAMOYMHOK, po3psifKa 4 ocMuUC-
neHHs poceigy. Yci Tpu NOTpiGHI, Wo6 noBepTaTn di3ny-
Hi cuaun Ta 6epertTu NCUxXoJIoriYyHe 30opoB4.

BignounHok 3Himae BTOMY. 119 HbOro BackinBsi ABi peui:
noyyeatucs B 6eaneui U maTu BiIbHUIN Yac 6e3 060BI3-
kie. JlocTtaTHin BignoynmHok nomiTHun Topi, konu 3aB-
N9€TbCY eHeprig Ta 6axkaHH4 JigdTu.

Pospsapka fonomarae 3H4TH emoulinHe HanpyskeHHsd, gke
HakonunyuyeTbcd, ko NoYyTTd 3anULaOTbCS BCEPEAUHI.
Pospsnka Bin6yBaeTbca Toai, ko mu mokeMo NoscHU-
TV CBOI eMoLii Ta MoYyTTS 6€3 3aCyAKEHHS YU iHLNX He-
raTuBHux peakuin. 3asagku Lbomy 39BNSAETLCH 30aTHICTb
cnokinHO roBopuTK 11 YBaxkHO ciiyxaTu.

OcmMmucneHHs pocsigy poouTb ckilagHe MUHYAE MEHLU
6oatounM. 119 uboro NoTpideH Yyac, CUAM N FOTOBHICTb.
OcMmucieHHd fonomarae nepenTu B cTaH, konu srapka
npo TpaBmMaTU4HY nogito Bke He BMOMBAE 3 piBHOBarun
i BUHUkae po3ymiHHg, aki BUGHOBKM 3 MUHYIOrO MokHa
3pO6UTU HA MANOYTHE.



3BicHO, oA MOXYTb BifHOB/OBATUCH M GAMOCTINHO,
6e3 CTOPOHHbLOI fonomoru. NpoTe BiAHOBAEHHS NoTpe-
6ye yacy. [Micnsg cMAbHOro YM TPUBAIOro CTpecy BiAHOB-
JNIeHHs nige weuale n nerwe, 9kwo poduTH Le pasom
3 iHWUMMN.

Libomy nonomarae BipHoBntoBanbHa KOMyHikawlis — crno-
ci6 B3aemopii yepes cninkyBaHHs, Wo gonomarae Biaoy-
JoByBaTH JOBIpy Ta 6e3neky nicas TpaBMaTUUYHUX NOAIN,
BUCAYXaTK 6e3 3acyakeHHsd, NiaTpMMaT NpoLec OCMUG-
neHHs. Y Takomy cninkyBaHHi MM Jaemo ntoauHI He0O6-
XifHY yBary, nosary, po3yMiHHS U MPUAHSTTS.

BasoBi HanalwTyBaHHS A1s LbOrO: WMPICTb i cRoOKi.
LLinpictb ©6yaye poBipy, cnokin cTBoptoe BiAYYTTH
6ezneku.

IHopi Bakko 3po3ymiT ofHe OfiHOrO, ane MU TOYHO MO-
skeMo mouyTu 1 3po3ymiTn Te, WO JoANHA rotoBa cka-
3aTn. TakuM YMHOM 4epe3 CJI0BO Ta FOTOBHICTb CayxaTu
MU MOXEMO LWoAHS gonomaratn cobi, CBOIM 6aunzbkum,
no6patumam, Apy3sm, kosieram BiAHOBALTUCS.



Hatua yizib — gonomortu po3ymiti ogHe O4HOro, Cripmii-
marm nesHi cknagHowi y cninikyBaHHi sk o4ikyeaHi Ta
yiztkom rnpupoaHi, matu 3Mory OrnoMOrTi cobi vi Tomy,
XTO ropyu. Lle cTOCyeTbCs ¥i TUX, XTO MOBEePHYBCH, | TUX,
XTO fo4yekaBcs.

Mun 3i6pasin goceig 3BiIbHEHUX 3 MOJIOHY, IXHIX pigHMX
i ¢paxiBuis, aki cynpopoaxkytots yeri npouec. TyT Hemae
ayxkux nopan a6o a6cTpakTHUX Teopivi — smie rnpo-
cTi, nepeipeHi nnpaktunkoro ninkasku, aki moxXyte cratun
ornopoto Togi, kosm Baxkko 3HaviTu ripaBusibHi CJ10Ba.

BigHosstoBasibHa komyHikauia — ue He rnpo igeasib-
Hi posmosu. Lle npo moxkausicTe GyTH MopyY, CAyxaTw,
moByatu, nigTpumysatu. Lle npo Te, WO HaBiTb Mic/i4
HaliTIk4oro qOceigy MoXkHa BiIHOBUTM CTOCYHKM Ui Bif-
yyTh cebe kuBum, NOTPIGHUM, BaXKI1UBUM.

AHTOH CemeHoB,
3aCHOBHUK
BOJIOHTEPCbKOIO MPOEKTY
«SKk Tn, 6paTe?»




BUKNnukn noBepHeHHs

[MoBepHEHHS 3 MOJIOHY — Lie He MOfis OAHOrO JHS.
Lle TpuBanuni i noctynosun npouec, akuii ckna-
AaeTbcd 3 kinbkox yMOBHUMX eTaniB: nepLmnx AHiB,
nepwunx TwkHIiB i nepwunx micauis. KokeHn ertan
mae cBoi Bukauku, TpyaHouwi Ta pusunku nng cro-
cyHkiB. BogHouac Ha kokHomy eTani € i moknmBo-
CTi 3po6UTU afanTaLito JEerok, a B3aEMHY [OBi-
py Ta niaTpumky cunbHiwoto.

[MoBepHeHHS 3 MOJIOHY — Lie He Jnle 0COOBUCTUN
WSX 3BIIBHEHOrO 3 MOJIOHY, @ M BUMpPOOYBaH-
H8 A8 MOro poauHu Ta 6amnsbkux. im Takok po-
BOAMTbLCS afanTyBaTUGCH 1O HOBUX YMOB, BUMTUCH
oyayeatu cninkyBaHHY 3aHOBO, BPaxOBYIOYM Me-
pekuTun nocein.

BasknuBo, wo i Ha ¢i3nyHe BiAHOBAEHHS, i Ha BiJ-
HOBJIEHHS CTOCYHKIB, i Ha apganTauito a0 kTt B
CYCMiNbCTBI YN NOBEPHEHHS A0 cy>k6u noTpibeH
yac (xo4ya 4acTo came A0 Cayk6u MOBEPHYTUCH
6yBae HaunpocTiwe). He icHye npaBuabHUX Tem-
nie, € nvwe BaacHUM putm kokHoi ntoamHun Ta ii
6nunabkux.



3MiHM nicns nonoHy

JltoguHa, aka oTpumana JOCBiA MOnoOHy, 3aBkau
3MIHIOETbCS. Anle ue He BUPOK — ue peasnbHiCTb,
aky MoTpiGHO NMPUUHSATU | HABYUTUCS KNUTU 3 LUM
[OCBIigOM gani.

XTOCb GCTa€ MOBYA3HUM, XTOCb Oisbll piskum,
iHWi >k HagMipHO BBIYAMBMMUK I MOCTYMANBUMMU.
Lli 3minn BuHuknn ak Hacnipok suskuBaHHg B Hapa-
cknagHux ymoBax. 3MiHM He € OCTaTOYHUMMU, aJle
noTpiéeH yac, Woob YacTUHA 3 HUX 3ililNia HaHi-
Beub. & 1 Taki 3MiHM, WO 3aauwaTbca Hazaskaou
i MatoTb OyTK NpUNHATI ik YacTHa HOBOT OCOOU-
CTOGTi 1 HOBOT peasibHOCGTi.

3aBaaHHg 61M3bknux — He NOPIiBHIOBATU JIOANHY
«A0» 1 «nicng», a npunmatu ii TenepiwHio. Lle
NBOCTOPOHHIN npouec, 60 Ti, XTO go4vekanucs,
Texk amiHunucg. 3sicHo, v npoueci komyHikauii
kokna ntoguHa noctynoso pochnigkye gk cebe,
Tak i cBOi 3MiHW. [TPUNHATTA 3HIMae Hanpyry
CTBOPIOE MPOCTip A4 AOBipM i O iHWUX, i fO
cebe.

Basknueo Takok nam'atat, wo 3miHnm moxkyTb BiJ-
kpuBaTn B NtOAMHI HOBI pecypcu: cuny, BUTPUBA-
NicTb, 3AA@THICTb cniByyBaTW i rublle LiHYBaTU
knTTd. JOCBiA, OTpMMaHUI Y MONOHI — Le AOCBIA,
aknit HeMoxX/IMBO GTEPTU, ajle Moro MoxkHa TpaH-
cdopmyBaTh Yy BHYTPILIHIN pecypc AasS nopaib-
woro kutrg.



BinHoBneHHs cTocyHkiB

lMoBepHyTUCY O3Hauyae He Tinbku O6yTM BOoma, a
M BiAHOBUTU CTOCYHKW 3 pOAMHOLO, APY3IMU (YK
3HANTU HOBWX), CYCMIJIbCTBOM i 3 caMnm coboto.
CtocyHku cTatoTb HaliBaxk/IMBIlWLIMM pecypcoMm as
BiJHOBJIEHHS, TOMY BapTO AaBaTU 4ac OfHE OfHO-
My, FTOBOPUTU BiAKPUTO Mpo CBOT MOYyTTd Ta He
605 TNCY 3BEPTATUCS MO JOMOMOTrY.

Yum Ginble ctocyHkiB ftogMHa Ma€ i Yum Teni-
WMMN BOHW CTaAlOTb, TUM Jierwie 1 wwBualie mnae
npoLec noBepHeHHs. BinHOBNEHHS — Lie He auLe
Nnpo 300pOBd YM NOOGYT, Lie Hacamnepes Npo B3a-
E€MHICTb, AOBIPY Ta BiAYYTTS NpuHaneXkHOCTI.

YUHHUKM, SKi gornomaraloTb i SKi LLKOZSTb

[Micng NnoBepHEHHS 3 MOJIOHY HaBiTb WMpa Typoo-
Ta 6nu3bknx moke HenHapokom ycknagHuTn crto-
cyHku. Ycim yyacHukam Baknuneo namataTtu kinbka
NpOCTUX NpaBUJI:

e MoBaxaTu pocsig iHwnx. KokeH npoxoauTb
BNAaCHi BMMNpPoOOyBaHHS, Tok nopiBHIOBaTH,
komy Backue, 3apkgu 6onicHO M HekopucHO.

e Nonomaratu piatu. lNineponika BucHaxkye 1
nos6aenge cun. Kpaie nigrpumati J0AuUHY
B il BJaCHUX JigX, Hik po6uTK BCe 3a Hel.



e MoBaxaTu npocTip. HagmipHa yBara nepe-
BaHTaxkye Ta Buknukae BiguykeHHsa. IHopi
Hankpalle npocTo 6yTN NOPYY Y MOBYAHHI.

BasknvBum acnektom noearu [o npocTopy €
¢disnyHuii  kontakt. HenpoweHi potuku mo-
kyTb cnpuiimatucs gk sarposa, toai sk GaskaHi
M 1O3BOJIEHI CTalOTh OJHWM i3 FOJIOBHUX PECYPCIB
BiTHOBJIGHHY.

OcHoBa KoMyHiKkaLii

Y cninkyBaHHi Micns NoBepHEHHS 3 MOJIOHY HaWi-
Ba>kK/IMBILLMMM CTalOTh WMPICTb | cnokil. LUupicTb
oyaye nosipy, agke ntoanHa Bigyyeae, koau cno-
Ba MAYTb BiA cepud. Cnokin cTBoptoe 6esneky Ta
onopy, aake nwoanHa BigYyBaE BMEBHEHICTb Ta
BiICYTHICTb 3arpoa.

MinTpumka He 3aBkan notpedye cnip: iHkoM Hal-
kpawe, wo mokHa 3po6uTH, — Le NPOCTo OyTH
nopyy 4 AaTu 3HATU, WO BU Ha 3B93KYy M roTosi
BiarykHyTtumcs.



Mepuwi pHi

Mepuwi oHi Nicag NOBepHEHHS — Le Yac HanCuJib-
HilWMX emMoLUin i BOAHOYAC HaMOGINbLLWOro puU3n-
ky nepepaHTaxkeHHs BpakeHHaMW. Y nepuwi AHi
3aHanTo GaraTto BCbOro: Jjtojen, 3BykiB, HOBUWH,
06iliMmiB, 3anuTaHb, TypooTKn, oyven, gki yekatoTb
peakuii. IHTeHcuBHe cninkyBaHHa nepepaHTaxkye,
HaBiTb 9KL10 BCEe pOOUTBLCS 3 TIOOOBO.

Buknuku nepwmx gHie

¢ 3ab6araTto yBaru. 3Bi/ibHEHWNI 3iLUTOBXYETLCH 3
Benunkoto kinbkicTio sanuTiB Ha komyHikauito
Bif, pioHUX, ApPY3iB, 3HaOMMX, >KypHaJiCTiB,
daxiBLiB. Yoi XOuyTb MPUBITATU, LWOCH 3aMn-
TaTh, o6inHaTH. Taka B3aemopis wBnako BUG-
Hackye, apke ntoanHa 3Bukna o obmeskeHb
pekumy yTpMMaHHg B MOJIOHI Ta OAHOMaHIT-
HOro nooyTy.

e HeBipoMo, WO ckasaTM 4M SIK po3KasaTu.
YacTo i pigHi, i 3BiIbHEHI 3 MNOJIOHY GOATbCS
MOBYA@HHS Y1 XOUYTb 6araTo YMM NOAINNTUCH,
asle BOJHOYAG He 3HaIOTb, Sk MoYaTu pO3MOBY
Ta ropopuTtn npo Baxkkunii noceif.



e ABTOMaTU3M BUXMBaHHS. TOl, XTO MoBep-
HyBCsl, moxke noropaskyBaTucs Ha Bce W 3aa-
BaTUCS HaA3BMYaMHO BBiYaMBUM. Taka nose-
fdinka He Bucnosatoe cnpaekHio 3roay — uUe
papwe Hacnipok poceigy BukuBaHHA B
yMOBax MoJIoHy, kosn He 6yn0 MOKAMBOCTI
BUpiWyBaTn 3a cebe i gna cede. Ha ubomy
eTani AtoauHi we cknagHo 3po3ymiTu BRac-
Hi G6a’kaHH4, BU3HA4YaTU Ta NO3HaAyaTU CBOI
kopaoHu, Tomy BOoHa (3a iHepLieto) cXubHa
TepniTu Ta nigiawToByBaTncs. AGo pearysa-
TU 3aHAATO CUJIBHO 4Yepe3 akycb ApiGHMLO.
dkwo noanHy He 3BMHYBavyBaTW B LA pe-
akuii, BoHa, 3a3Buuan, ayke weuako 3acno-
koroeTbca 11 Bu6avyaeTbcy.

Tunosi NnoMuUAKM

© kinbka pin, ski mokyTb ycknagHuTu nepuii AHi:

I. PoznutyBaHHs 6e3 posBony. [locsig noJso-
Hy cknapHuii, po3amoBa NMpo HLOro MoTpe-
6ye 0co6/IMBUX YMOB Ta BHYTPIiLLIHbOT rOTOB-
HocTi. Mopi6Hi icTopii € i B TMX, XTO Yekas.
dkuwo ntoamMHa cama He MoYMHAE roBOPUTH,
He BapTo npumywyeaTn. BuHatok mosknu-
BUIA nunwe Topi, konu € HaranbHa noTpeoda,
aky Bce ofHO Tpeba noscHuTu: Hanpuknan,
akuwo Bu caxiBelb i NOTpebyeTe iHPopMaLii
ana nikyBaHHs, dpikcauii 3104MHIB YK po3LIy-
ky sHnknnx 6essicTu.
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2. OuikyBaHHS eMmoLilHUX peakuiid. PapicTb,
CJIbO3U1, BASYHICTb YW HaBiITb CMiX MOXKYTb He
39BUTUCS oapa3y. Bumaratun uboro Big ce6e un
Bif, iHLIOro — TpaBmaTM4HO. BincyTHicTb peak-
Lii He o3Hauae o6pa3mn un GanaykocTi. 3 yacom
30aTHICTb NPOYABASITN €MOLLT NOBEPHETHCS.

3. MoraHi HOBUHW. Y nepLui AHi JO0aN NnepeBaH-
TaskeHi iHpopMmaLicto, 3MiHaMn Ta emouismu,
TOMY He BapTO MOBiAOMSTN BCe oapasy. Kpa-
e cnutaTtu, Npo gki HOBUHK NtoaKHa XoTina 6
JizHaTucs Hacamnepen. dkuo sk posmosa Top-
kaeTbca Temu, e € HenpuemHa iHdopmaLlis,
BApTO 3a3/aJs1erib NonepeanTn: «A TyTy meHe
Ans Teée rnoraHi HoeuHu» — i crnokinHo, 6e3
BJIACHUX eMOLLili, nepenaTtu iHpopmalito.

4. ®izsnuyHnm koHTakT. O6iiMmun, fotnkun, NOTUGC-
kanng pyk nig yac npuBiTaHHa — NpupoOAHI
ang GinblwocTi Moaen, ane moxkyTb 6yTH He-
kompopTHUMK ang Tux, XTo nepexkusB no-
JoH. Kpalue 3anutatu, 4mn JoAuHI e 3py4Ho,
nepu Hixk o6ilimaTn ii a6o 6paTu 3a pyky.

Ha wo sBepTaTu yBary B nepui gHi

BusHaueHicTb cTBOploe 6esneky. JlioanHi Bakin-
BO 3HaATH, WO BiAOYBAETHCH 1 WO Oyae pani: XTo
npuiige, kyam ntu, wo 3anaaHoBaHo. Lle sacnoko-
o€ i Aae BinuyTTS KOHTpoOto Haj cuTyalieto. Ha-
npuknan, ponomarae 3aBecTn gkicb naaHyBasb-
Huk Ha peHb uum kinvka aHiB Hanepen.



Mepen6ayyBaHicTb Kpawa 3a clopnpusu. HasiTb
no6pi HecnopiBankn moxkyTb nepeaHTaxkuTh.

He TucHyTtu, a pasatu BMGip. lNpoctunn BuGip i3
NBOX-TPbOX BapiaHTIB («Xo4yew 4aro 4n kasn? Yu
Hiyoro?») noseprae BiAYYTTA KOHTpOIIIO.

Sk pistm

O6MmexyBaTU KOMyHikaui. Ha ubomy etani ro-
JIoBHa npobnema — ue nepeBaHTaxkeHHs. TuM, XTO
nopy4, BapToO CTPMMYBaTW BAACHY aKTUBHICTb i
3BakaTtu Ha cTaH JoanHN. ToMy, XTO BiAHOBIOETb-
csl, HopmasbHO ckasaTu: «Buéayte, MeHi NOoTpi6HO
no6yTn camomy».

CtBOploBaTM MpoOCTip ANS ycaMiTHeHHs. MaTu
MokauMBiCTb MOGYyTH camomy — Lie 6a3oBa Mo-
Tpeba.

OasaTtu vac. BaknvBo npuiiHaTH, WO 3MiHKM He
CTaloTbCs MUTTEBO. Yac ponomarae iHTerpysaTu
HOBWI AOCBIf | MOCTYMOBO BiAHOBIOBATU OBIpY.

OopeuHi ppaszu

Y nepuwi aHi kpawe yHukatu cknagHux dop-
MyJtOBaHb. & NMpocTi U BoaHouac Ayke Bakiugi
cnosa, gki moxkHa ckasaTu TOMy, XTO MOBEpPHYBCS
3 MOJIOHY:
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o «S nyxe papa(ui), Wo T BAOMa» — YHiBEp-
caJjlbHa W HalJopeyHiwa dpa3za.

¢ «[laBait 3po6UMO, K To6i 3py4Hie» — Hara-
aye npo BuGip i nigrpumky.

e «Mu Becb Yyac Ha Tebe yekanu» — BapTo ka-
3aTu auwe Togi, akwo Bu Tak BiguyBaeTe 1
konu cnpaegni po6unu, wo mornum, woo6 crnpu-
SATU MOBEPHEHHIO.

e TuM, XTO 3yCTpiya€, 3BiIbHEHWI 3 MOJIOHY
3askan moxke ckazatun: «Pagun sac 6auntu/
4yyTu/06iliHaTu! Oskyto, Wo Yekanu 1 Bipunu,
LLLO MOBEPHYCbH».

Mipcymok

Mepuwi gHi Nicas NoBepHEHHS MaloTb OYTU YacoMm
Tnwi, o6epekHocTi Ta NpUIUHATTS. TyT He NOTPIOHI
ry4Hi cnoea yuu Benwuki aii, nepwi gHi 1 Tak 3a3Bu-
Yan nepepaHTakeHi nopiamu, 3ycTpivamm Ta emo-
uismu. HaluinHilwe — 6yt nopyy, 3éepiratu cno-
ki i ponomorTu noAKHI BiAYyTH, WO BOHA BAOMA
i B 6e3neu,i.



Mepwi THXHI

Y nepuwi TuxkHi nicns noBepHeHHs 3Hukae endo-
pis W noYnHaeTbcs cnpapkHe BiaHOBNEHHd. Hani-
roJIOBHille 3aBAaHHS LLbOro 4acy nossrae y Bij-
HOBJIEHHI 9k pisnyHMX, Tak i NCUXONOTriYHUX CUJI.
Lle nocTtynoBuin npouec, 9kuii Bumarae TepniHHS
Bif yCiX y4acHukiB — i TUX, XTO NOBEPHYBCH, i THX,
XTO yekas.

Buknukun neplumnx TUXHIB

e XBunenogpi6Hi amiHu cTtaHy. HacTpiii i camo-
nouytTa moxkyTb pizko konueatucs: cborop-
Hi no6pe, 3aBTpa Baxkko. AGo HacTpili moke
3MiHIOBaTNCS HaBiTb kodkHi 5 XxBUAKH. Lle HOp-
MaJIbHO | He CBiAYUTb, WO BiAHOBJEHHS Nae
HenpaBubHO.

¢ CTOCYHKM He BiQHOB/IOOTLCS aBTOMaTU4HO.
3ycTpiy i nepLi 06iiMKN He PO3BH3YIOTb YCiX
TPYAHOLWIB. 3'9BASETbCI YCBIAOMMEHHS, LWO
3 4acoM CTOCYHku noTpiGHO Gyae BUOYAOBY-
BaTW 3aHOBO: LWOCb MNOTPIGHO MPOSCHIOBATH,
npo Woch nepegomosngaTucs, ak-ot npo npa-
BUJa, 060B93kun, naaHu.
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e YcBigOMNEeHHs 3MiH. JlloAMHa NoYnHae Biavy-
BaTu, WO nponyctuaa 6arato nogin y kutTi
pioHUX i cycninbcTBa, 6a4nTb 3MiHM B COGI Ta
y B3aemuHax. Lle moxke Gonitu 1 Buknukatu
BiAYyTTS BiAAa€HOCGTI.

e Peakuii Ha Tpurepu. 3BnuaiiHi 3Byku, 3anaxu
4n cuTyauii MoXyTb HeCrnoAiBaHO HaragaTu
JocBia nosioHy Ta BukankaTu cuabHi emouil.
Lle npupoaHo. Baxknneo, o6 HiXTO LbOro He
nakaBcs M He 3BMHYBa4vyBaB Y LibOMY Hi cebe,
Hi IHWKX.

TunoBi NnoMuUnkmn

|. OvikyBaHHs BAS4YHOCTI 4M papocTi. Ppa-
3n «Tu maew 6yTn BAAYHUM>» a0 <«5 X gy-
maB(na), Tm 3papgiew» nve [08atoTb TUCKY
n 6osmo. Jlrogsam Ha ubomy etani goci cknan-
HO MPOSBASTM eMOLii Ta BignoBigaTn coui-
a/lbHUM odikyBaHHSIM.

2. Hamaratucs wBupKO Hapony>XXWTU BTpaveHe.
Benuka kinbkicTb ki, peven un indpopmauii ne-
peBaHTaxye 3aMiCTb TOro, WoO6 BiAHOBIOBATU.

3. MopiBHAHHS 3 TUM, ik 6yno po nonoHy. Co-
Ba MpPO Te, WO «Tu AYyXKe IMIHUBCS», MOXYTb
crnpunmaTtncs sk 3HeuUiHEeHHS 1 nornubtoBa-
TN BiAYYTTS BTpaTu. 3rogom JtoanHa 3moxke
OCMUCIIUTU Ta MPUNHSTU GBOT 3MiHU i 3ayBa-
skeHHa 6yAyTb CNpUMMaTUCS He HeraTuBHO,
a MO3UTUBHO YN HEUTPaJIbHO.



Ha wo 3sBepTaTu yBary

e He TucHyTu. J/ltognMHa Mae NnpaBo Ha BJAACHUMN
PUTM BiAHOB/IEHHS.

e MoBara y BcboMmy. Baknineo nosakatu pi-
LWIEeHHs, NpocTip i BUGip 3BinbHeHOrO. HaBiTb
masieHbki NpogBy NoBarn CTBOPIOKOTb BiAYYT-
Ta 6esneku.

gk pistm

e [lopeyHi nogapyHku 1M nocnyru. ManeHbka
jgonomora 4u Ttenamii 3Hak yearn moxkyTb
nigTrpumatu. Bapto 3anuTtatu: «Lo To6i 3a-
pas noTpi6Ho?» — L.e pobuTb TYpOOTY AO-
pe4yHoto.

e Cnyxatu icTopii. Skuwo noanMHa xoye LWoch
po3MnoBicTH, cayxante ©6e3 nepebGuBaHb.
MoxkHa nipnkasatu: «Poskaxwu, 6yar nacka,
wock, YUM roToBUI 3apa3 MogINnNTUCS».

e MipgTpumyBaTn B Nno6yTi. Jlonomora B noody-
TOBUX CrpaBax, JOKYMeHTaxX 4M MPUroTyBaH-
Hi ki — ue Backnuea nigTpumka, ska sHimae
HaBaHTakeHH4d.

e [lonomaraTu TpeHyBaTU HaBU4KY BUGOPY.
3anponoHyBaTn obpatu 3 kinbkox BapiaH-
TiB — iky, opgr, dinbm un mapuwpyT. Lle no-
BepTac Bia4yTTd kOHTpOtO HaA kuttam.
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HDopeuHi ppazu

®pa3zu, aki Ha ubomy etani ponomoxkyTb sk 3Binb-
HeHOMY, Tak i TOMy, XTO Mopy:

¢ «MeHi LikaBo, NpopRoBXYN»,

e «S 3 To6010, HABITb AKLLO TO6i 3apa3 BaXKO 3i
MHOI0 FOBOPUTU»,

e «SKWo pAna Tebe uUe BaXNIUBO, 3IaNUTYM,
Sl pO3KaXky HacTiNbKWU, HACKINbKU FrOTOBUIA».

Mipcymok

Mepwi TnkHi — ye vyac, konwn BiAHOBIEHHY CTae
nomiTHO cknapgHiwmm, Hik 3paBanocs B nep-
Wi AHi. 3'9BNS€TbCA BTOMA, YCBiAOMJEHHY BTpaT
i 3MiH, HeNpoCTi po3MOBK, emMoUiliHi ronaanku.
Ane came B Lel 4ac HapopakyeTbcd HOBa JOBipa
M HOBi cTocyHku. LLlMpicTe, moBara nm HecnilHi
pO3MOBM AOMOMaralTb NMPONTU Len eTan, 30pi-
€HTYBaATWUGCS 11 pyxaTncs aani.



Mepwi micaui

Mepui micaui nicns noBepHeHHd — Ue 4ac, koan
3Hukae roctpoTa nepimx BpakeHb i emouin. Jlto-
OMHA NOYMHaAE BXOAMTU B NoBcskaeHHe kuTTy,
i came Toni NposiBnatoTbCS MUbwWwi Bukavnku. Ham-
roJIOBHillIe 3aBAaHHS LibOro eTany — BiZAHOBJIEHHS
cTocyHkiB: i3 G6nuabkummn, 3 gpy3smu, 3 Cycrisib-
CTBOM i 3 caMunm co6010. PO3MOBU 3 TUMU, XTO Texk
nepe>knB MoJioH, Aat0Tb 3MOTY YCBIOMUTH, LLIO MO-
LiGHI nepesknBaHHs Ta cknagHowwi He nooauHoKi.

Buknuku nepmx micsuis

e Cnap, eHeprii Ta yBaru. [1pnbnn3aHo 4yepes
4-10 TukHiB Nicas NOBEPHEHHS BiAYYBAETbCS
BTOMa, MOXYTb 3aroCTPUTUCS XPOHIYHI XBO-
po6u. IHTepec OTOYeHHs 3racae, i 3BiJibHe-
HUWM MOke 3aIMWNTUCI CaM Ha caMm i3 peasb-
HicTio. Came B Lier yac nigTpumka 6nmsbknx
cTocyHkiB € *knTTEBO HEOOXiAHOIO.

o Pos6ixxHocTi B Mpisix i ntnaHax. PizHuLs mick nna-
Hamu Ha ManbyTHe (Hanpwuknan, npogoBXkyBaTH
cnykOy 4M AemoOiniayBaTncd) Lie He BUMarae
cknapgHux piweHb, ane Bke moxke cTBOproBaTH
Hanpy>keHHd 11 3arpoxkyBaTi cTocyHkam.
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e BiguyTTa <«XuTTs Ha naysi». Tpusane niky-
BaHHY 41 peabiniTauis 3BiIbHEHOrO 3 MNOJIOHY
nopopakytoTb BpakeHHs, Wo BCi knByTb aani,
a BiH 3anuwWwaeTbcs nozapy. Y Lel MOMEHT
JIIOAMHI 0co6mMBO BaxkanBO BiauyTn cede no-
TpiGHOO 1 OyTU 3a/y4EeHOO Y CMiJIbHI cripa-
Bu. Gnyk6a, po6oTa, fONOMOTa iHLWKWM Jat0Th
Taky 3a/ly4eHicTb.

Tunosi noMunkmn

¢ 3HeuiHIOBaTU cknapHicTb aganTauii. Ppasu Ha
kwTanTt «Bce BXe nmosagy» He AOMOMaratoThb,
a Jinlle CTBOPIOOThb BiAYYTTS HEPOIYMiHHS.

e MopiBHloBaTK, KoMy Bax4e. Lle nmopopkye
cynepeyuku n Binpansie, 3amictb o6eaHyBaTU.

e dokycyBaTUCH nuwe Ha Temi MonoHy. by-
Ba€e no6Gpe BiggaTu HanekHe W MOXBaJIUTU
32 Milb, CuJy i NporaeHnin wasx, ane akuo
po6UTH MOJIOH OCHOBHOI TemMoto Y cninky-
BaHHi, ue moke zaBackaTu nroauHi OyayeaTtu
HoBe XuTT4.

Ha wo 3sBepTaTu yBary

¢ CrocyHkam NoTpi6Hi cninbHi cnpasu. Pazom
roTyBaTu ixky, 3anMmaTncs NnoGyToM Yn XoauUTH
Ha HeBenuki 3axoan — ue kpalue, Hixk poamo-
BU Yepes cuiy.



o BaripyxicTb Moxe 6yTu 3axmucToM. Te, Lo BU-
rnapae 9k BiACTOPOHEHICTb, 4acTO € GMNOGOo-
60Mm gatm cobi vac.

e YyacTb Yy peanbHux cnpasax. Bakiunso
i NpONoOHYBaTH, i NPOCUTU AOMOMOIU Y HO-
mycb konkpetHomy. Kowkpetuka pobutb
JOoMnomory 3posyminioro 1 edekTuBHolo,
Ja€e BiguyTTd npuHanexkHoCTi W LiHHOGTI
ANS iHWKX.

Sk pistTkm

e 3anpoluyBaTM A0 MOMipHOi akTuUBHOCTI. Lle
moXyTb OyTK 3yCTpidi 3 apy3damu, Hesennki
nonii 41 NpocTi nporynsHku.

e Bpatm Ha ce6e BignoBiganbHicTb. Kosu
3BIIbBHEHUIN 3 MOJIOHY 6a4nTb, WO YaCTU-
HY cnpaB iHWi 6epyTb Ha cebe — Le 3HIMae
Tarap i CTBOpPOE MPOCTIp A9 BiAHOBJIEHHS.
Konu BiH Gepe BiAnosiganbHiCTb Ha cebe —
Le nosepTae BiAvyTTS KOHTPOJIIO II MOCUJTIOE
Bipy B cebe.

e |HiuitoBaTM nerki posmoBu. >KapTt, o6ro-
BOpPEHHS Api6HUX cnpas, MOoOYyTOBi Temwu
JornomaratoTb MOBEPHYTU BigYyTTS HOp-
MaJbHOGTI.
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HDopeuHi ppazu
o «Kapy/vali/ysBap 6ypewu?»

e «Y MeHe cborogHi ocb TaKki NnaHu, a TU WO
nnaHyew?»

e «4y moXell TPOXU BOMOMOITU?»

Mipcymoxk

Mepuwi micaui — ue yac, konu cTae BUAHO crnpask-
HO ubuny Buknukie. Game ToAai BiAHOBJIEHHS
cTocyHkiB moTpebye Ginblue 3yCuib i TepriHHA.
Y uen nepion BakJIMBO CTBOPIOBATU CHiIbHI NAa-
HW, 3HaXOAWMTW CMiNbHI cnpaBu, NIATPUMYBATU
koHkpeTHumK pismu 1 He 3HeuiHtoBaTn cknapn-
HiCTb npouecy. Hanbinblwe ntoanHi gonomarae
BiA4YyTT4, WO BOHA He Ha nay3i, a B koni *kutrg no-
pyY i3 TUMK, XTO i 1I06UTL | NoTpeobye.



Konu wocb
nae He Tak

Y npoueci noBepHeHHd HeMOXkANMBO YHUKHYTH
HEenopo3yMiHb 4n cknagHUX MOMeHTIB. Lle He
O3Hayvae, WO BiAHOBAEHHS 3YNMMHUI0CH abo WO
ctocyHku npupedeni. Hasnakun: Taki cutyauii
€ yacTtnHoto kuTTg, i Bif Hawoi peakuii Ha HUX
3anekuTb noBipa 1 BiguyTTa 6e3neku.

MpuHUMNK

e He Bce noTpebye HeralHoro BTpy4aHHs. Te,
Lo 3A4a€TbCs Npobaemoto, moke BUSBUTUCS
Jviie eMOoLUiMHOK XBuieto, aka MMHe cama.

e Tpurepom moxe 6yTu WO 3aBrogHo. 3anax,
CJIOBO, TOH rOJIOCY 4K HaBiTb BuNankoBuim
skecTt mokyTb HecnopiBaHo Bukankatn cuab-
Hy peakuito. Lle He umnsick BuMHa, a Hacaigok
JLOCBIiJly MOJIOHY 4M iHWMX cknagHUX Nopdin.
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e Kpawe BuGauyutucs U nposicHutu. OG-

pa3a Bigaansge, a NpocTi cioBa «Bubayl!»
yn «lIposicHiMo cuTyauito!» BifHOBIIOOTb
konTakT i posipy.

Sk pistTm

3pobéuTtu naysy. [latu 4ac i cobi, 1 iHWoOMY,
W06 emouii BLLYXJIN.

MomoByaTn pazom. MoBYAHHS MOpyY ua-
cTo 3acnokote OGinbwe, Hik MOSCHEHHS.
Lle cTBOpto€ NPOCTip A1 BiAHOBIEHHS KOH-
TakTy.

MposicHoBaTK: «Bubady, wwock He Tak?». Bak-
JIMBO, W06 BN Gy/1M rOTOBI BPaxoByBaTW HOBI
3HAHHY, WOoO6 He MOBTOPIOBaIM Nomuaok Ta
He 3aBgaBaTu GOJIO.

HDopeuyHi cppazu

(MoBYaHHS)

«Buéau!»

«Lllocb He Tak?»

«SK 1 MOXY AOMOMOrTU?»

«Pos6epimocs B LLboMy pasom!»



Mipcymok

Koau wock nae He tak, Haneaknusiwe — He BTpa-
™Mt koHTtakt. MokHa nomosyaTn, mokHa 3po-
6uTu naysy, aje He BapTO BiAAandTucs uinkom.
YMiHHG 6yTH Nopyy y ckiiaAHUX MOMeEHTax — Le i €
cnpaskHa nigrpumka.
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SMiLHEeHHS
CTOCYHKIB

Ha Bcix eTanax NMoBepHEHHS Mic/g MOJIOHY CTO-
cyHkn mik nopgbmu € HanBaknuBiLLMM YMHHU-
kom ycnixy. Ane cTocyHku He CTBOPIOIOTLCH i He
BIAHOBIOIOTBCA CaMi Mo cobi, BOHU NOTPebytoTb
YCBIIOMJIEHUX GMiNIbHUX 3YCUJIb.

Buknuku

e CTOCYHKM He BiAHOBNIOIOTbCS aBTOMaTUy-
Ho. 3ycTpiy i nepuwi emouii — auwe no4vatok.
Hani BaxknuBo Bkiagatm uyac i yeary, o6
3HOBY 3HAWTW CIiJIBHICTb.

e KoxxeH Mae BnacHui pocsif. Y korocb no-
JIOH, y korocb odvikyBaHHs. | TOl, i TON AOC-
Bii HenpocTuid. LLLlo6 6yTn nopy4, NOTPiGHO
BM3HaABaTU IO peaibHiCTb 6€3 NOPiBHSHb.



¢ MoBepHeHHs poBipu. [loBipa He MNOBEPTAETb-
cs MUTTEBO. BoHa pocTe nmocTynoBo 4epes
Aii, WwmpicTb Ta TypOOTY.

TunoBi NnoMUAKM

I. XoTiTn Bce oppasy. Hamaranua weupko
30iNCHUTYU BCi MpIT NLLIEe CTBOPIOE NepeBaH-
TackeHHs 1 po3vyapyBaHH4.

2. IrHopyBaTn notpebéu napTHepa. He Bpa-
xoByBaTn 6axkaHHs, odikyBaHHS 4n moknn-
BOCTI iHLWOI JIOANMHU NPU3BOAUTL A0 Bigaa-
JIeHH4.

3. MopiBHioBaTH, kOoMy 6yno Bax4ye. Taki pos-
MoBM 3aBXkan BeayTb Yy myxui kyt i pobnarb
cTocyHku cnaéwmmn.

Ha wo 3sBepTaTu yBary

e KoxkHoMy noTpi6éeH 4ac Ha camorTi. Lle He
BifJaseHHs, a crnocid BigHOBUTK cuan. BapTto
Lie MpOroBOPUTH.

e Mani kpoku Baxknueiwi 3a Benuki o6iUgHKN.
CnpapxkHe BifHOBNEHHS BiOYBaETbCA Y 3BU-
YaWMHUX WOAEHHUX aiax, e saxknmba koskHa
maneHbka fonomora Ta ycmiwka.
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gk pistm

e O6upatu cninbHi pii 6e3 Tucky. Pasom npu-
roTyBaTu Be4Yepto, MPOryadaTucd 4vM MNoau-

BUTUCS DifibM — CHiNbHI Ail CTBOPIOIOTH
BiA4yTTS 6am3sbkocTi 6e3 noTrpebu 6Garato
roBOPUTHU.

e 3aHOBO CcTBOplOBaTU chinbHi Tpapuuii. Lle
MoxKyTb OYTU MPOCTi peryasapHi pedi: cninbHa
kaBa 3panky uu BedipHs nporynsHka. Bnac-
Hi ManeHbki puTyanu gonomararoTb BiAvyTU
CTaGiNbHICTb.

¢ MatuicninbHe,  okpeme. Y kokHoro moskyTb

O6yTu BAacHi cnpasu, ane BakJIMBO namaTtaTu
Mpo Te, WO HAac OOEAHYE.

DopeyHi cppazu
¢ «[laBaii pasoMm... 7»

e «Lllacnus(a), Wo T¥ Tenep nopy4».

Mipcymok

BigHOBAEHHS Ta 3MiLHeHHS cTocyHkiB nicaa no-
JIOHY — Lie He MOoBepHeHHs fo0 cTaHy, sk Oyno
paHiwe. Lle HOBWMI piBeHb, NparHeHHs oo gko-
ro 6yno mpieto nip yac ovikyBaHHS 3 MOJIOHY Ta



nepebyBaHHg B nosoHi. Baxknueo, wo ue cnpa-
Ba OBOX i Ha piBHUX, agke cTOCyHkM MOTPiGHI
o6om. Konu nopuHa Biguysae, wo ii npuiima-
I0Tb, NoBaxkatoTb i FOTOBI UTW pa3oOM MaJieHb-
kumu kpokamwu, 39Bng4€TbCS AOBipa M BiUyTTS
cnpaBXHbOT CNiJIbHOCTI.

3l



HOopaTok I.
Mam’saTka
popevyHux dopas

o «5 nyke papa(uin), WO T BAOMa».

e «[1pnemHo Tebe OGINHATI».

o «dkuwo ana Teée ue BakJMBO, 3aNUTYN».
e «Yoro T06i 3apa3 Xo4eTbca?»

o «gk 9 moky ponomorTu?»

e «[1OCTYNMOBO MU 3 YCiM BMOPAEMOCH».

e «JlaBaii pa3oMm... ?»



HdopaTtok 2.
HarapysaHHs
Ha KOXeH AeHb

KnutTta B nonori ta ouikysaHHi 11 kuTta nicng
MOBEPHEHHY MatoTb MNPUHLUMMNOBI BiIAMIHHOCTI.
Y Hux pisHi HOpmuK Ta pi3Hi karovoBi 3aBgaHHA.

Y ubomy popatky 3i6pani katouoBi HaragyBaH-
H4, gki MalOTb 4ONOMOrTU 3BUKHYTU [O HOBOI
HOpMUK, TMepenawTyBaTUCd W afanTyBaTUcH
WwBUALLE.
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Ons 3BinbHEHUX 3 MONOHY

I. HopmanbHo, wWwo HacTpin OyBae pi3HUM.
Basknuneo, Wo s 3 uum pooéio.

2. 4 He 3060B93aHUI iHWKUM 6yTn Takum, sk
paHiwe. 8 He mato BignosigaTn vykum oui-
kyBaHHIM CTOCOBHO MeHe.

3. HopmasnbHO, WO B JIt0JEeN € BAACHI CripaBu.

4. 4 moky kazatn «Hi». 4 moky B34TM nayay,
akwo HeroToBui BigMoBiAaTW 4M He Gauy
ceHcy B cnisikyBaHHi.

5. 4 mato npaBo Ha cBin npocTip. Ckasatu:
«MeHi Tpe6a no6yTn camomy» — Le He
o6pa3a.

6. Xoua 11 He BipuTbcs, asie goBkona 6Garato
nopen, aki rotosi 4OMOMOrTu.

7. Kpauwe cninkyeatucg i1 BuéayaTtncy 3a no-
munku, Hixk yHukaTn Bzaemogii.

8. PyxaTucga nocTtynosBo — ue 1exX pyx. 4 maio
cuiy, HaBiTb koau ii He BiguyBato.

9. lNMpocuTn Npo JONOMOry — Le HOPMaJbHO
1 3MmiLHI0€ cTOCYHkM.



Ons Tnx, XxTo nopy4

I. 4 He nikyto — a niaTpumyto. MNiarpumka — ue
nepenéayvyBaHicTb Ta crnokii 6e3 Tucky.

2. 9 He mywy 3askau 3HaTu, wo ckasaTu.
MpocTo 6yTn nopyy yke nonomarae.

3. Xo4ya 11 He BipuTbCcsd, ane poekona GaraTo
nopen, aki rotosi [OMOMOrTu.

4. Kpawe cninkypatucs 11 BméayaTtncs 3a no-
munku, Hixk yHukaTn Bzaemonii.

5. JlioguHa moke mMoBYaTU He TOMY, LWO o6pa-
3unacy, a TOMy, WO i ue NoTpidHo.

6. Ha Bce nmoTpi6HuI yac, ane Big mMeHe 3a-
nexkntb, y skomy Hanpamky s 3pobato kpok
CbOTOHI.

7. KokHna ntopguHa mae npaBo cama BupillyBa-
™, gk T *kutun pani.
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Hawi cTpaTeriuHi napTHepu

BosioHTepcbkuii wTad
«3rpaga»

Biflp — iHTepHeT-marasunx
me6neBoi ypHITYpH,
akcecyapis i matepianis
[/ BUTOTOBJIEHHS MeOniB
B YkpaiHi

Haw caiT: E E
https://yakty.com.ua/ ]

3 ycix nutaHb: yaktybrate@gmail.com



Y npoekTi «4dk T, 6pate?» mn nokasyemo, o 3’930k
nounHaeTbcs 3 koxkHoro 3 Hac — i3 NPOCTOro 3anuTaHHs,
LWMpOi po3moBu, 6ackaHHS NigTpumaT. M1 CTBOPOEMO

i nowmproemo nociéHmnku npo Te, sk 36epiratn ctocyHku,
BiAHOB/tOBaTU KOHTakT i 6yTN Nopyy HaBiTb y HanBaxkyi
MOMEHTU BiHMN.




