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BCTYN

HoBuHU, hoTo Ta pO3MOBMU NPO BilHY 3apa3 CKpi3b. [iTH LiKaBNATbCS
Ta CTaBNSATb MUTAHHSA MPO Te, WO BOHM 03Ha4YaloTb. JOpocai AymatoThb
npo Te, WO TM BigMOBICTU | IK NPO L& rOBOPUTH.

BillHa MOXe CM/IbHO BNJIMBATU Ha AYMKU Ta NOYYTTA giTen Ta nignir-
KiB. HaBiTb AKLL0 BilHa Big6yBa€TbCS 3a COTHI KiIOMETpiB, BOHA BCE OAHO
3arpoXye noTpebi 6aumTn CBIT Ik 6e3neyHe, nepeabavyBaHe Micue.

BaTbKM Ta BMKJ/1agaui Xo4yTb 3aXMCTUTU Ta, BOJHO4YAC, 3a0XOTUTU
giTen 6yTn gONUTAMBMMU Ta OTPUMYBATU HOBUM [OCBIA Y CBiTi. MK
Xo4emo, Wwob BOHM Manu cnocobu BUpilleHHst Npobnem Ta KOHMNIKTIB, a
TaK Camo, Wo6 BOHW 3HANN, WO MOXHA 3p0obuTK, Wo6 CBIT CTaB KpaLuM.
BigMiHHMM cnoci6 ue 3po6uTn — L BUCIYXOBYBATU iX 3aHENOKOEH-
HSfl, FOBOPUTU 3 HUMMU Ta BigNOBIAAaTU HA IXHi NUTaHHA.

MnTaHHs Ta BignoBigi npo BiliHY



Yomy BaXK/nMBO
roBOpUTU NPO BiHY?

Ha wacTa, 6inbWwicTb AiTeN XNUBYTb Y HEHACUNBHULLKOMY CepeaoBULLi.
BTiM, Le He O3Hauvae, Wo 6aTbKM Ta BMKNagadvi He MakTb FOBOPUTK 3
HUMM NPO HAaCUNbCTBO, aKTU XXOPCTOKOCTI, BiiHY Ta MuUp.

Hacnpaggi, BiT npsAMo YM onocepeaKOBaHO CTalOTb CBigKaMU Ha-
CUNbHULbKUX MOAIN 3 Ay)Ke PAHHDBOTO BiKY (Hanpuknag, BOHWU MOXYTb
4yyTn Ta 6a4nTV Ue y Meaia). binbwicTb AiTen, HaBiITb AOWKINLHAT, 3Ha-
0Tb NPO Te, WO BiAbyBaETbCS HABKOIO HUX Ta MNOMIMHAOTL iHdopMaLito
Mpo TaKi peyi, SIK BiiHa 3 PO3MOB AOPOC/AINX Ta HOBMH Ha TeflebayeHHi.

AKLLO BillHA NSIKAE AOPOCNMX, BOHA MOXE BUKNMKATU CUNbHUI CTpax y
AiTen (ki YacoM HaBiTb He [0 KiHLS PO3YMitoTb, WO BiabyBaeTbes). Konn
AiTK Ta Monopab 6ayaTb Ha TenebayeHHi KpaiHW y BillHI, AiTen-6ixeHL,iB,
NnopaHeHu ntoaen abo MacoBi NOXOBaHHS, BOHU MOXXYTb NepeXxuBaTu
CcTpax, 6inb a60 36eHTe)XeHHS.

TaKNM YNHOM, 3 AyXKE PaHHbLOTO BiKY BaXXJIMBO rOBOPUTM 3 AiTbMU NPO
BillHy, Hagawum iM iHdopmauli, AKa € BigNoOBigHOI IXHbOMY BiKY,
3A4aTHOCTi PO3yMiTU Ta AOCBiAY, MEPEKOHYIOUM iX, L0 BOHN MOXYTb
noyyBaTuCb y 6e3newi Ta nig 3axXmMcTom.

BAXJ/IUBO

SIKLLO ManeHbKi JiTK He 3aliKaBNeHi y po3MOBax Npo BilHY, HEMAE No-
Tpebu NpoBOAUTM TaKi PO3MOBU. 30KpeMa, Ay)Ke ManeHbKUX fJiTen He

NOTPIGHO 3MyLIyBaTK 3HATK, WO BillHA iCHYE, SIKLO HAM 3[4a€TbCS, WO
iHaKLLe BOHM NPO Lie HisIK He i3HatoTbCA. Y BUNaaKy AiTen, ki He Xo4yTb
Npo Le roBOpUTU, BAXKIMBO AATW IM 3pO3yMITU, WO BU 3aBXAM FOTOBI
NOroBOPUTU NPO Le, AKLLO BOHN 3aX04YTb.

MnTaHHs Ta BignoBigi npo BiliHY



Yu He NOYYBaTUMYTbCA AiTH Le
6isibLI NepensKaHUMMU, AKLLO
MU rOBOPUTUMEMO NPO BiNHY?

o
H I« Bawnueume cnyxaTv AUTUHY Ta BignoBigaTuiMm y YyuHUim cno-
ci6, Hamararoumnch NiATPMMaTH iX y TOMY, LLLO BOHU AYMAIOTb Ta Bigyy-
BalOThb. XOU SIKOH NI9KAK04OI MOXe BYTY po3mMoBa NPO HACUbCTBO, KOH-
(NiKT Ta BiHY, CTPALIHILLIOK € AYMKA NPO Te, WO Hi 3 KUM He MOXXHa
NOroBOPUTU MpPO Ui NOYYTTS.

3aMOBYYBaHHS Ta YHUKHEHHS PO3MOB MPO BaXKKi peyi abo Temu, Lo Mo-
XYTb CNPUYMHSTA HENPUEMHI eMOLii, MOXYTb NiABULMTU CTPAX QUTUHMN
TOro, WO MM HE MOXeEMO AaTu pagy 3 npobnemoto Ta noabaTy NPo HUX.
OiTy MaloTb 3HATH, WO AOPOCi MOXXYTb FOBOPUTU NPO BaXKKi TEMU Ta
NOYYTTA i MOXYTb JOMOMOITH IM POBUTU Te XK CaMe.

Po3MOBM Npo BiHY [,03BONSAIOTH 6aTbKaM Ta OMiKyHaM pO3yMiTu, WO
3HAKTb AiTV NPO L0 TEMY, KOPEryBaTu MOXIMBI HENPaBUbHI ifel, Pinb-
TpyBaTU iHpopMaL,ito, 10 SSIKOT BOHM MatoTb AOCTYN Ta CNocobu Lboro go-
CTyny, BiAKPMBATU KaHanu KOMYHiKauii (ana uMx Ta iHWKX po3MOB) Ta,
NoHapg yce, HapaBaTH BiguyTTa 6€3neKu Ta BNeBHEHOCTI.

MnTaHHs Ta BignoBigi npo BiliHY




Yun po3ymiloThb JiTH, L0 TaKe BiHA?
LLlo BOHM AyMalOoTb Ta Big4yBaloTb WOA0 Hel?

BilnHY He nerko 3po3ymiTn abo NPUNHSATU HaBiTb AOPOC/INM. 3PELUTO,
HaCUNbCTBO NMPAMO CynepevynTb igesam nosarun, gobpoTu, MMpy Ta cnis-
4yTTS, SAKi JOPOC/Ii NOCTINHO NOBTOPHOOTL AiTAM. BTim giTn po3ymMiloTb,
L0 TaKe CTPaXKpaHHA. HaBiTb SKWO M Ba)KKO pPO3yMiTK abCTpaKTHiI
NOHATTS — 0CO6/IMBO B MOJIOALIOMY Billi — BOHM YAaCTO MOXYTb 3HANTU
aHanorii y CBOEMy B/IaCHOMY [,0CBifi, SIKi JO3BONSAKOTb 3pO3YMiTH MOHAT-
TS BiHW.

Mepepn nuuem BiHW, gNA BiTe NPUPOSHUMM € BiguyTTS po3rybneHo-
CTi, XKano, TPUBOrU, CTPaxy, 3aHENOKOEHOCTI abo cymy. BoHM MOXyTb
60ATMCb 3a CBOK BNacHy be3neky, 3a 6e3neky ixHboi CiM’i Ta gpy3iB. Mo-
XYTb NPOSIBUTUCS MOPYLUEHHSA CHY (TaKi, IK HiYHi Xaxn, CKnagHoLwi 3 3a-
CMHaHHAM abo NPOKMAAHHS paHille 3BMYaNHOro), 3MiHU B NoBegiHLi,
BTpPaTa aneTuTty abo cknagHoLyi 3 yBarorw Ta KOHLLeHTpaLi€lo.

Monoguwi ZiTy MOXyTb XOTiTM NOCTINHO BYTN NOPYY 3 IXHIMK BaTbKaMmK
Ta onikyHaMu, MaTu 6inblue 3anexHoCTi Big 6aTbKiB, ApaTiBNMBOCTI abo
icTepuK. CTapLui 4iTV TaKOX MOXYTb CTaTu 6inbL gpaTiBNNBMMK Ta arpe-
CUBHUMMU, NPOSIBAATY aediunT yBarn abo maTtn 3MiH1 y NOBefiHL,i B LLUKO-
ni. MigNiTKM MOXXYTb NPOABASATU NECUMICTUYHI NOMMAAM HA XUTTS, Nio-
pen abo ManbyTHE, MaTy Pi3Ki 3MiHN HAaCTPOLO Ta HaXKaHHS i30110BATUCD.

Y BUNagKy ManeHbKux giten, 30Kpema, K0 BOHN He 6a4yaTb HOBMH Npo
BillHY, TaK CaMO MOXKe He 6yTu XogHoI peakuii. Y ubomy Bili aiTn 6y-
pyTb binblue pearyBaTu Ha CTpaXAaHHSA Ta cTpec H6aTbKiB Ta OMiKyHIB.
BOHM MOXyTb CTaTu 6iNblu 3aN€XHMMK, BUMaraTu 6inbworo gisnyHoro
KOHTaKTY, YacTilwe NpOKMAATUCh BHOMI, binblue CKAMNTU Ta NOBepTa-
TUCb [0 NOBEAIHKN, IKY BOHM NOKa3yBanu y MOJIOALOMY BiLli.

BAXJ/IUBO

[iTwv, SIKi NnepeXxunBatoTb HACUNBbCTBO, PO3/y4YeHHs abo cMepTb YneHa
CiM’l, MalOTb BULWIA PU3MK TPUBOTY Ta NOBEAIHKOBUX 3MiH.
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AAK HaM cnig roBopuUTK
npo BiNHy?

Po3MOBM 3 AiTbMK Ta MOJIOA A0 NPO BiNHY MOXYTb NKaTW Ta ByTH CKnag-
HUMK caMi No cobi. Ocb KilbKa NPONo3uLii, SKi MOXYTb AOMNOMOITH.

O [Ao3BosbTe AUTUHI BUC/IOBUTU AYMKMU Ta NOovyTTA. [anTe ANTUHI
3pO3YyMiTH, WO BM rOTOBI C/TyXxaTu Ta rOBOPUTU Npo nNpobnemy. 3anutamn-
Te, L0 BOHA AyMaE Npo BiMHY, i Y4 BOHA HansikaHa abo cTpMBOXeHa. Ha-
BiTb, AKLLO ANTUHA BigMNOBiga€ “Hi”, MM NOKA3yeEMO i1, WO Le HOPMANbHO
— MaTW Ui NOYYTTH, i LLLO BOHA MOXXE NMPO HUX FOBOPMUTHU, AKLLO 3axoye. [e-
SKi 4iTU He MOXXYTb rOBOPUTU NPO CBOT AYMKMK, NOYYTTS abo CTpaxu, ane
MOXYTb iX HaMatoBaTK, 3irpaTn abo po3nosicTu icTopii, npsiMo abo ono-
cepeaKoBaHO NOB’sAI3aHi 3 TUM, WO BigbyBa€eTbcs. Lle HopManbHO, AKLLO
BTV CTAaBNATb Ti CaMi 3anNnTaHHS, abo pobnATh Ti CaMi KOMeHTapi 3HOBY |
3HOBY, LOKM iH(OpMaLLis He CTaHe TM 3pO3yMifoto.

O BucnyxauTe Ta 3po3yMiiiTe, L0 BXKe BigOMO AUTUHI. HaBiTb Baxn-
BiLLVM 32 NOSAICHEHHS 260 HagaHHSA iIHpOpMaLii Npo BiHY € BUC/TyXaTun Te,
O AMTUHA CMOHTAHHO X04€e NPOKOMEHTYBATK abo 3anmnTaTun. Hankpaue
byge paTv CnoBaM AUTUMHW BUpPaXKaTu Te, WO ii TYpbye Ta HanpaBnsTu
PO3MOBY Ta BU3HA4aTu ii MMOMHY. Tak cCaMO MOXXHa CMOHYKaTN NpPOsiB-
NATN QYMKW, CTaBASYM TM BIGKPUTI NUTAHHSA, TaKi SK: “4n T 3HAELW Npo
BilHY, WO TPMBAE?”. [liTV MOINM BXe 3ilUTOBXHYTUCb 3 iH(DOpMaLli€to Npo
BiHY Yepes mMepgia, WKony Yn gpy3iB. PO3yMiHHS TOrO, L0 IM BXe BiJOMO,
MOXe CTaTM XOPOLUOIO BiANPABHOK TOYKOK A1 po3MOBU. MK Tak camo
Ma€EMO PO3YyMiTK Te, YO0 BOHW HE KaXKyTb: IXHil BUpa3 061mn44s, ectum
abo TOH po3MOBMU, HaNpKKag, Tak CaMO MOXYTb BUAaBaTH eMouii.

O fauTe gUTUHI 3pO3YMIiTH, LWLO IXHi NOYYTTA MalKOTb NPaBo iCHYBaTMU.
Ba)knvMBo MOBIAOMUTY AUTWHI, WO MU PO3YMIEMO, LLO BCe, WO BigbyBa-
ETbCA Y 3B’I3KY 3 LLi€EI0 BiIHOO — TYpOYE Ta € CKNagHUM A5 PO3YMiHHS.
Konn xTocb roBopuTb Ham: “He nepexuBan!” Wwopo 4oroch, Lo Hac 6eH-
TEXUTb — LLe HE AyXXe foMoMarae, TOXX MM MaEMO YHUKATN TOBOPUTU Take
piTaM. Hanpuknag, siKWo ckasatu: “Tu Burnsigaew cyMHMM(or), Kom
FOBOPULL MPO Le; MEHI TaKOX CYMHO”, AUTUHA 3PO3YMIE, WO Li NOYyTTS
€ NPUPOAHMMMN Ta 3PO3YMINMMMU, i LLLO 4OPOCWIA Big4YyBaE Te X came. Ta-
KUM YNHOM AUTUHA 3MOXE HAaBYUTUCH JaBaTu cobi pagy 3 UMMM NOYyT-
TAMWU. He 3acygKynTe ANTUHY 3a Te, K BOHA NOYYBAETLCS, HABITb AKLO
L7151 BacC Lie He3pO3yMino. FKLLO BM YOroCb He pO3yMi€eTe, Crig NOBaXaTu
AiTeN Ta NONPOCUTM NOSACHUTH L€ LLe pas.

MnTaHHA Ta BignoBigi npo BiliHY



O MNopaBauTe iHbopmauio y cnocibé Ta B 06ca3i, Akuii Bignoeipae Biky
AUTUHU. Hanpuknag, MeHWin gUTUHI MOXXHA CKa3aTu: “aesKi Nogun B iH-
LIMX KpaiHax He 3HAXoAsTb 3rOAM WOA0 peYven, Ki € AN HUX BaXKNMBUMUN.
| pexkonn, KoNu Take CTAETbCS, MOYMHAETbLCS BilHA. BiHa BigbyBa€eTbCs
[laneKo BiJ Hac i ANa Hac HeMae€ oaHoT Hebe3neku. Mu B 6e3neli”. BTim,
BaXXIMBO OyTW BigBEPTUMM Ta HE MPMMEHLIYBATU Te, HACKINbKM CEPNO3-
HOIO € BiliHa, | TaK CaMO He NepeHacn4yBaT PO3MOBY 3 ANTUHOK HEMNO-
TpibHO0 iHbOopMaUi€to, SKy BOHA, MOX/IMBO, HE B 3MO3i byae oCMUCIUTN.
Tak camo 060B’13KOBO C/lif] 3BaXkKaTu Ha 0COBUCTUI A0CBIA Ta 06CTaBUHM
ANTUHW (HAaNpUKNag, SKLWO B HEI XTOCh i3 6aTbKiB BiNCbKOBUNA).

O 3aneBHiTb giTen, W0 BOHM 3aXULLEHi Ta B 6e3neui (cTocyeTbea ci-
Mel Ta piTen, AKi He nepebyBalOTb Yy 30HaX BOEHHMX fill). 30KpeMa,
ManeHbKi 4iTU MOXYTb IHTEPNPETYBATU pedi y Cnocib, Lo € HENOMYHUM
AN AOPOCAKX, | Le MoXe 6yTn NpuYnHO NosiBu cTpaxis. Hanpuknag,
AITV MOXYTb AyMaTW, WO “SKLWO NO TeneBi3opy — BiliHA, TO BOHA TakK
camMo MOXke 6yTu B LWKONI”, abo “AKWO pakeTa MOXe MoNeTiTh Tyan, TO
BOHa MOXXe NPUNETITU i B Mili giM”. TOMy, Ay»e BaXXIMBO NOCTIHO NOBTO-
ptoBaTK 1M, O BOHM B 6e3neLi Ta 3axulleHi (a Tak camo i IXHSI poauHa).
060B’a3K0BMI (Pi3NYHMI KOHTAKT (TaKuUin Sk 06inMKM, NoLiNnyHKK) Ta nig-
TPUMaHHSA NOBCAKAEHHNX 3aHATb — TaK CaMO XOpoLua iges.

O HaronowyuTe Ha TOMY, WO € Hagis, i Wo € 6araTo noaen, aKi go-
nomaralTb. HaBiTb Y TaKMX XaxIMBUX CUTYyaLiNX, K BiHa, MW 3aBXAN
3HaWAEeMO NOAEN, WO TSHKKO NpauoBaTUMYTh, W06 4ONOMOrTY iHWUM
(noniTukM Ta gunaomaTu, ane Tak caMo Jikapi, MegcecTpu, congatu,
NoNiLis, NOXEXHUKN Ta BOJIOHTEPU). 30CEPEMKEHHS HA LMX aKTaX MYX-
HOCTi, 4,OOPOTK Ta QOMOMOrM iHWWM, Haragye AiTaM Npo Te, Wo nepep
NVLEM BENMKOIT Hebe3neKn Ta 3/1a, 3aBXAN € aKTW N'YMaHHOCTI Ta /1to60Bi
MiX NtoabMun. TaK CaMO BaXK/IMBO HAroJIOCUTK Ha TOMY, LLLO BCi BiHYM 3a-
KiHYYOTbCS, i O iCHYE CNOCib gocAarTM Mmpy, He BAaBak4MCb 40 HaCW/1b-
CTBa.

O AmBiTbCA HOBMHMU 3 6inblu gopocaumm giTtbMu. 1Y BUNagKy MeHLNX
AiTEN, BAXXNMBO 0OMEXNTK iXHiIN gocTyn o iHdbopMauii 3 mMegia, wob
BOHW He CTaBa/M CBigKaMM NOTEHLiINHO TPAaBMAaTMUYHMX 300paXeHb Ta iH-
dopmauii (He TinbKK B TeNneBi3opi, ane 1y iHTepHeTI). Y BUNagKy gopoc-
Nilwmnx giten, HaMKpawmm nigxoaom byae YntTat abo AUBUTUCH HOBUHM
pa3oM, 3a0X04Y4N IX AINUTUCH CBOIMU AYMKaMU Ta CTaBUTU NUTAHHS
(0BbMeXyouM Ui MOMEHTM 40 MAaKCMMYM OHOI0/ABOX Ha AEHb).

MnTaHHA Ta BignoBigi npo BiliHY



O YHukauTe cTepeoTuniB. AKMMM 6 He By Hali NOrNAAn Ha BiHY Ta
3a/ly4eHi 10 Hel KpaiHuW, HaM CNif YHUKaTW NOJISIPU30BaHMX 300paxeHb
Ta MOBW, NPOTUCTAB/IEHHS “XOpOLLMX Ntogen” NpoTn “noraHunx nogen”,
“npaBoi cTopoHn” NpoTn “Boporis” abo “xopowunx KpaiH” npoTn “nora-
HUx” (NpoTe € “noraHi” BUMHKM i “HenpaBunbHi” gii, “3ni” Hamipwn). Tak
CaMO BaXX/IMBO He 3aCTOCOBYBATW CTEPEOTUNN 0 Fpyn Jt0AeN HA OCHOBI
IXHBbOT KYNbTYPHOI if€HTUYHOCTI, HaLiOHanbHOCTI abo penirii. Hacnpas-
Ai, e MOXe CTaTh MOX/IUBICTIO NPOCYBaTK iAel TONEPAHTHOCTI Ta CNiB-
4yyTTS, NOBaru Ao BCiX Ta Pi3HOMaHITTA, @ TaK CaMO MOX/UBICTIO NOsIC-
HUTW, LLLO TaKe YNepeaXXeHHs Ta CTepeoTMnN. Y BUNAAKy CTapLUmX giTen,
MW TaK CaMO MOXXEMO JOMNOMOITHM IM 3p03yMiTK, WO BilHA Ma€ HaCNigKu,
iHOWBIAYanbHi Ta cycninbHi, gng 060X CTOpPiH. PO3MOBK NPO CKIagHICTb
BIIHN MOXYTb 3a0XOTUTW MONIOAUX Ntoden 6yTn Binbll eMNaTUYHUMUM Ta
YYTAVNBMMMU A0 Pi3HMX TOYOK 30pY.

O BUKOPUCTOBYMUTE PO3MOBY, W06 32a0XOTUTU BUCKYCii Ha iHWI TeMu.
Po3MoBa Npo BilHY, MOXe NepeTBOPUTUCH HA PO3MOBY MPO iHLWI BaXKKi
npo6aemMu B HAWOMY XUTTi. MM MOXXEMO BUKOPUCTATMU ii, OO 3a0XOTUTK
QiTeN Ta MONOAb PO3BMBATUCH B iHWMNX chepax. Hanprknag, My MOXemo
BMKOPUCTATN MOX/IMBICTb NOFOBOPUTY NPO Te, K JonoMaraTu ngsam,
KX MU He 3HAaEMO, ab0 K po3B’A3yBaTy CUTYaL,ii KOHDAIKTY Y ByniHry.

O 3aoxouyuTe npo-cycnisibHy noBegiHKy. [iTn Ta Monodb MOXYyTb
No4YyBaTUCb Binbll 6e3ne4YHO Ta BNEBHEHO, SIKLLO BOHU BigyyBatoTb, LLO
MOXYTb LWOCb 3p06uTK, W6 gonomortn. OTKe, MU MOXKEMO 3a0XOTUTK
IXHIO MpPO-CyCMinbHY MOBefiHKY, 06roBoOprOYM CNOCOBU, AKMMU BOHM
MOXYTb 3pO6UTK LLOCb XOpoLle (HanpuKknag, XepTBYo4YM MaTepianbHi
6nara 3aknagam, WO AOMNOMaratTb 4iTAM, WO NOCTPaXkAanun Bif BiHW,
abo nuwy4n NncTr go noniTukie abo B micuesi 3MI). OgHMM 3 nepLunx
KPOKiB MOXe 6yTn — fi3HaTuCb binblie Npo Lo TeMY Ta OpraHisyBaTy
[AVCKYCiNHY rpyny 3 Kofieramm abo ntogbmu 3i CRiNbHOTHW.

O BigcTexXyUTe piBeHb CTPeCy Ta CTaH NCUXiIYHOro 300pOB’A AiTen Ta
nigniTKiB. BilHa MO)Xe BNIMBATW Ha OAHMX fAiTen binblie, HiX Ha iHLNX.
[N HAX HOPMaNibHO NOYYBATUCH CMAHTENNYEHNMU, 3aCMy4YeHUMM abo
TPUBOXHMMW. BTiM, NOCTiNHI 3MiHM Y NOBeAiHLI Ta CHi, MOCTiNHe 3aHe-
MOKOEHHSA LWOAO L€l TeMU, ab0 CTpax CMePTi — MOXYTb 6y TU TPUBOKHM-

MU 3HaKaM M. Cnp06yv|Te 3aMOBHMTY Ak s noqysaloCb’ ‘-IeKmCT (npo

BNnagKax BaxJinBO 3BEPHYTUCb A0 NCKMxoaora.

O Crexre Ta g6aiiTe Npo NcuxonoriyHe 3popos’a. [litn Ta Mmonoab
BYaTbCs faBaTu cobi pagy 3 He6e3NeKoK Ta TUM, WO CTAETbCA HABKOO
HWUX, CNOCTepPIraymn 3a TUM, K e pobnaTb 4OPOCAi Y IXHBOMY XUTTI. 3
LiET MPUYMHM BAXXTMBO 3HATK, WO Te, K MM BiANOBIJAEMO Ha CTpecC Ta
PO3MOBSIEMO NPO NpPobaemy BiiHUW, BIJINHE Ha peaKLito AiTen, AKX MU
nobumo. 1ns Hac Tak CaMo HOPMaJibHO NOYyBaTK cebe TPUBOXKHO Yepes
BilIHY, i M1 MOXEMO CKa3aTu AUTKHI, WO B HaC TaK CaMo € CTpaxu, be3 ne-
PEBAHTAXKEHHS IX HALLMMKM eMoLisiMU, BTiM, (DOKYCYHOUYMCb Ha TOMY, SIK MU
[AAEMO pagy UMM NovyTTaM. My, 9K 4OPOCAi, MOXXEMO MOJENIOBATH ifeto
Npo Te, WO Y CBITi | CNpaBdi iCHYIOTb AyXe CKNagHi Ta CTpaLHi peyi, ane
TaK caMo, Lo iX MOXXHa nogonatu (i aK). MoaueiTbcs Ak A NovyyBalCh?
YeknicT 415 OpoCcunx.

BAXJ/IUBO

Ham He 060B’A3KOBO MaTu BCi BignoBigi. Ham He NoTpibHO 6yTK cne-
wianictamn y uin Temi, wWob BucayxaTu, Wo AyMarTb Ta BigyyBaTb
AiTn Ta monogi nogu. Ha gogayy, cninbHe po3MipKOBYBaHHS Npo
WOCh CK/IafHe MOXXe [OMOMOrTU CTapWuMM AiTSM BNOpPaTUCh 3 He-
OAHO3HAYHMMM NOYYTTAMU Ta AyMKamu: “Ue uikaBe NUTaHHS, a S
He 3Hal Ha HbOro BiANOBIAI. MM MOXeMO nogymMaTu Npo ue pasom.
lWo Tn gymaew?” Llei npouec nowyKy Ta o6roBopeHHs igen Ta iH-
opmauii Tak camo gonomarae nokasaTu fiTaM Ta MONOAUM NOASM,
O MOX/IMBO 3PO3YMiTW, WO BiAbYBa€ETHCS HABKOMO HAC Ta 3HAWUTH
pilleHHs Npobnem. Tak caMo MOXe b6yTV BapTUM CKa3aTu WOCb Ha
KWTanT: “d He 3Hato BiANOBIAi, i HE BMIEBHEHWUN, IO XTOCh 3HAE... ane
s 3Hato, Wo H6araTo Ntofen y CBiTi HamararTbCs 3pO3yMiTU Ta PO3B’s-
3aTu Lo npobnemy”.
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https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_criancasadolescentes.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_criancasadolescentes.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_adultos.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_adultos.pdf

Ak BignoBigaTN HAa KOHKPETHI
NMUTAHHSA NPO BiUHY?

[iTv Ta MoNogi Nogn MOXYTb CTaBUTU HaM CKNagHI 3aNUTaHHS, Ha AKi
HeMae iCHUX abo NpsIMKX BignoBiaen. Mu 3aBXAN MOXEMO MOSCHUTN,
O Pi3HI oM AyMatoTb Pi3Hi pedi Npo Ui NUTaHHS, | WO HEMAE EQUHOI
BignoBigi — BaXuBO, W06 AiTM po3yMinu, WO ICHYKWTb Pi3sHi
nornagu Ha 6ayeHHA Ta po3yMiHHSA KOHPAIKTY. My TaK CaMO MOXEMO
noBepTaTH IiM IXHI NTUTaHHSA: “A Wwo T gymaew?”

O
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Ane HaBITb AKLLO0 TaK, M/ 3aMNpPONOHYEMO BaM fesKi

nigKasKu, Wo6 BianoBigaTH Ha AeAKi HAUNOLWMUPEHIWi NUTAaHHA.

LLLO TAKE
BIMHA?

BiliHa cTaeTbcs,
KON KpalHu
abo rpynu
Nogen He 3Ha-
X0AATb 3roau
LWOJ0 YOroChb
BaXKIMBOIO st
BCiX, ane Bu-
KOPWCTOBYHOTb
HaCUNbHULbKI
MeToau, Lwob
6opoTnCh
OfHE 3 OfHUM.
BiiHM MOXYTb
BigbyBaTUCh
MiX pi3HUMN
KpaiHamu abo
MK rpynamm
NOJen B OgHin
KpailHi. Ha xanb,
BilHM icCHyBanu
3aBXAaMu.

YoMy
ICHYIOTb
BINHN?

BiiHN MOXXYTb
NMOYMHATUCH 3
6araTbox nNpu-
4YuH. Hanpuknag,
KpalHa MoXxe
BigyyBaTH, WO B
Hel HeJoCTaTHbLO
3emni abo pecyp-
ciB, i MOXe cnpo-
6yBaTu oTpUMa-
TN X, HACUNBHO
BigOMpaKoyn B iH-
ol KpalHu. Ane
BilNHM TaK caMo
MOXXyTb CTaBa-
TUCb | Yepes Te,
LLLO OfHA KpaiHa
xoy4e “HaB’aA3aTn
CBil cnoci6 b6a-
YeHHS CBITY”.

YU 3ArMHE
HALL APYT/
YJIEH CIM’|?

Tn 60iLuCs, WO 3 HUM
LLIOCb CTAHETbCS |

MW Binblue 1oro He
no6aymmo, npasga?
Mw BCi uboro 60i-
Mocb. Anle Haw apyr/
YyneH ciM’i He oguH,
TaMm € baraTo ntogen,
AKi HamararTbCs
MNOro 3axnuctuTun. Mum
bynemo cnogiBaTuch,
LLLO BiH 6e3neYHo
NoBepPHEeTbCS A0
AOMY, SIKHalwwBuaLe.
(3oKkpema, Kosu poouy
OUMUHU/MO0001
JIOOUHU [ cnpagdi 8
Hebe3neyi, He 200ume-
CS NPUMEHWY8amu
IXHI NOOOKOBAHHS, | HE
dasamu im abcoaom-
Hoi'snesHeHocmi [“ece
6y0e dobpe”], saKoi

Y HOC CaMUX HEMQE.
Kpawe susHamu ma
nooiAUMUCL CE0IMU
cmpaxamu).

YU B NOPSAAKY
AlIayCch TA
BABYCS1?

Tak, BOHW B nopsaKy. BoHn
YXMBYTb flanekKo Bifg Micus,
ae e BinHa. Xoyew M no-
A3BOHUTY Ta NOrOBOPUTU 3
HUMWU? TaK, BOHU 8 NOPSIOKY.
Boru xusyme dasneko 8i0
Micysi, oe Ude giliHa. Xoyew
iM NOO380HUMU MA NO20BO-
pumu 3 HUMU?.

BOHU | HA HAC
HANAAYTb?
(CTOCYETbCH
CIMEN TA
AITEN, AKI HE
NEPEBYBAIOTb
Y 30HAX
BOEHHUX AIN)

BiliHa nae paneko Bifg Hac,
TOX TO6i He NOTPiIBHO
XBWU/OBATUCh NPO Hanaau
abo 6ombMU, L0 3HULLATD
Haw aim. laBanTe BCi TpU-
MaTUCb pasoM (bireuicme
dimed by0b-51K020 8iKY
YA8/15110Mb 6€3N0CEPEOHHO
Hebe3neky 0715 HUX CaOMUX).

YOMY AESAKI

noaun
BEUBAIOTb
IHLLKUX
NIOAEN?

B meHe HeMae Bigno-
Bifli Ha e NUTaHHS,
OCKI/IbKN 91 TEX LjbOro

He po3yMito. Hacnpas-

i, HIXTO He Ma€ B6U-
BaTW iHLWOI NOANHMN, i
MU BCi MaeMo pobuTtu
BCe, 1,06 TAaKOro HiKo-
/X He CTaBanoch.
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K MU MOXXeMO CKOPUCTATUCh
BiMHOI0, LLLO6 HAaBYaTU NpPO He-
HaCUAbCTBO Ta 6yayBaTtu mup?

BilHa, K i iHWa KpK3a, Ta HaBiTb SAKLWO Le NorpaHnYyHa cUTyauisi, Moxe
pO3rnNsigaTuChb, SK MOXJ/IUBICTb, LWOO BYMTUCL Ta pocTU. Mu moxxkemo,
HanpuKnapg, [Ri3HaTUCb NPO HEHACWIbCTBO, JOMoMararyun gitTaM Ta
MOIOAUM NIOAAM iHTepHani3yBaTu igeto Npo Te, Wo npobseMn Ta KOoH-
NIKTM MOXYTb PO3B’I3yBaTUCh MUPHO, | LONOMAratym iM fisHaTUCh, K
came ue pobuTun. Hanpuknag:

O MposBnaTn emnarilo. [liTy Ta MO/1IOAb BY4aTbCS NOBAaXXaTuW, NUTaTK Ta
LiIKaBUTUCb TOYKOIO 30pY iHWOT NIOAMHN, KoK 6aYvaTb, IK MU Le pobruMo.

O AonomorTv BU3Ha4YaTH Ta NPOABAATU FHiB Ta 1IOTb HacnnbCTBO Ya-
CTO MAE€ CBOI KOPEHi B eMOLiSIX, TAKUX K FHIB Ta NH0Tb. TOMY, BaXX/TUBUM €
AOMOMOITK AiTAM Ta MONOAi po3ni3HaBaTH Ui emol,ii (Lo BigbyBaeTbCA B
HaLWWX TiflaX, WO MW YMAEMO, SIK MU NMOYYBAEMOCH, KOS MU THIBAaEMOCD)
Ta PO3yMiTH, LLO BOHN € HOPMANbHMMMW Ta CNiNbHUMW ANS BCiX NOACBKNX
iCTOT. MM Tak CamO MAEMO AOMNOMOITU IM BU3HAYaTN MEXaHi3MU, SKi go-
MOMOXYTb BNOPATUCh 3 UMM (TaKi K rnboke anxaHHs, Npobixka abo
PO3MOBA 3 KMMOCb NPO Te, WO BMK/NKANO Yy Bac rHiB), W06 He gaTn uum
emMoLisiM NepeTBOPUTUCH Ha arpeCcBHY NOBEIHKY.

O BuCnoBiTb KOHKPETHi OUYiKyBaHHA WO0[0 TOro, IK CNiJIKyBaTUChb
3 iHWKMMKM. He JOCTaTHbO NPOCTO CKa3aTu: “gobpe noBoabCs y WKONI”,
BaXX/INBO KOHKPETU3yBaTyK Ta CKa3aTun, HanNpuKnag: “noBaxamn CBOiX of-
HOK/TAaCHUKIB, HaBiTb SIKLLO BOHM MAKOTb iHLY TOYKY 30pY, HXK T
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O nMokaxiTb, WO MOXUJIMBO BUMPABUTU Ta KOMMEHCYBaTU Hali
noMunku. Konu aii auTMHNM/Monoaoi NIANHN WKOAATb iHLWIW NoguHI,
BaXIMBO, W06 MM MOroBOpuAM 3 HUMK, gOMOMarawym iMm B3ATM Ha
cebe BigMNOBIQANbHICTb, BUOAYNTUCE Ta 3PO3YMIiTH, IK BOHU MOXYTb
KOMMEHCYBATU LUKOAY, AKY BOHWU CNPUYMHUAK (“LWO TV MOXELL CKa3aTu
abo 3pobuMTHY, WOob AONOMOrTM TBOEMY ApPYry NOYYBATUCh Kpawwe?”)

O MpopaeMoHCcTpyUTe HeobXigHi s BUpileHH Npo6nemMn KpPoKu.
YacoMm, Hamarat4ncb 3axUCTUTU iX, MM HaMaraEMoCb BUPILIUTL NpPO-
6nemn giTen Ta NigNiTKIB 338 HMUX, NPOMOHYYN WBKAKE PilleHHS. BTim,
6inbwe KopucTi byge, AKLLO0 M1 OMOMOXEMO IM HaBYUTUCh Ta CigyBaTu
LUMU BaXKNMBUMUN KPOKaAMM:

BAX/IBlI KPOKW

1) Bu3HauTe NpobnemMy (CTaBASYM NPOCTi MUTAHHS, LLLO
[00MOMaratTh ii BUSHaYNUTW);

2) OUiHITb pi3HI MOXNMBI pieHHa (3aoxo4yynTe

npuaymMaTn sikomora Oinbluie piweHb, a TaKk caMo
3pO3yMiTK NepeBary Ta HeQONIKN KOXHOTIO 3 HUX);

3) cnpobynTe neBHe pilleHHs (Haragyuun, Wo SKLWO
obpaHe pilleHHS He CPaLIOE, € M iHLWI);

4) OUuiHiITb pe3ynbTaT (gonomaralyM nogymatwu
NPO PpiBEHb 3a[0BOJIEHOCTI Ta HacnigkM obpaHoro
PilLEHHS).

O LUiHyiTe HeHaCUNIbHUUbKI 3ycuMnns Ta HaBUYKU. Baxnueum €
BM3HAHHSA Ta BUCOKA OLiHKA 3yCunb AiTen Ta NigAiTKiB WOAO BUPILIEHHS
KOH(NiKTIB Ta npobnem 6e3 Toro, wWob6 BAABaTUCb OO HACUMLCTBA,
BMPAXXEHHS IXHIX eMOLin Yy 340p0OBUIK CMNOCib, po3yMiHHA Ta gonomMora
iHWKM. BaXX1MBUM € BU3HAHHA Ta BMCOKA OLiHKA 3yCuU/b AiTen Ta
nigniTkiB W00 BUpilleHHA KOH@NIKTIB Ta npobnem 6e3 Toro, wo6
BAABaTUCb A0 HAaCU/bCTBA, BUPAXKEHHA TXHiX emouii y 3gq0poBun
cnoci6, po3ymiHHA Ta gonomMora iHWuM.

B g
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