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NYTIBHUK
3 EMOUINHOI
PErYNnauii




[TyTIBHUK 3 eMOUINHOI perynauil

«[1paBnna BHYTPILLHbOro pyxXy» CTBOPEHO Y
MeXXaX KOMYHIKaUinHOI KaMnaHil «Tn aKk?»
BceykpalHCbKOI nporpamMuy MeHTaJIbHOrro
3[10pOB’sA — iHiYiaTuBM nepLuol negi OneHn
3eneHcbKol, CMifIbHO 3 MCUXONONMHEIo
CeiTnaHow Poins, 3a aHaniTUYHOI NIATPUMKN
KoopaunHauinHOro LEHTPY 3 NCUXIYHOIo
3nopoB’a KabiHeTy MIHICTpIB YKpalHW.

T HA CBOEMY
LLUJTAXY




SMICT

«3anpaBKa
rmepes JOPOTIOIO:
noaeMo IIPO pecype»

«3aracKu» Ha IIJISIXY
CaMoImaTpuMKa

lIpo mo curnamsayrorb
KOJIbOPU «BHYTPIIITHBOIO
cBITIIOpOpa»



L nsxu noBepHeHHA
110 CTaHY €MOIIINHOTO
OajIaHCy

BigHOBIIEHHS Ta ortopn

J1o yoro 6yt yBayKHUMI,
1100 30eperTit CUJIn

[TIo moyxke monaTtm cui?



KosxeH 13 HacC Kepye
Ha CBOIIi BHYTPILIHII 10PO3],
TOX IpuBIT, Bomaio!

Y TBOIX pyKaxX — MYTIBHUK, AKUN
0,0MOMOXKe 3p0OUTK TBIN WNAX 6iNbLL
YCBIAOMNEHUNM, NIErKUM | KOMPOPTHUM.

HanyacTiwe «eMoUinHI aBapi» TpanaatTbCH,
KOJIN MU ITHOPYEMO CBOI BHYTPILIHI CUrHanNu:
nepeBULLYEMO LUBUAOKICTb, HE MOMIYAEMO
nepenoH abo He 3BepPTaEMO yBarm Ha emMoluil.
Tak, AincHo, e MoXe TpanJIATUCA Yyepes
BTOMY Y/ BUCHaAXXEHHH.



LLlo® pyxaTuca BneBHEHILLE, BaXXJIUBO
noMivaTu CBIiN «CBITNOPOP» BHYTPILHIX CTaHIB
| PO3YMITU, NPO LW,0 BIH CUTHaNI3YeE: KON Yac
pyxaTucs Bnepen, Koav BapTo
npuranbmMyBaTK, a KOJIM — 3POOBUTU 3YMUHKY
ONA BIANOYMHKY Ta go3anpaBKW.

YAaBIMO, L0 TBOSA yBara go cebe — ue mana,
TBOI LUIHHOCTI — HaBiraTop, eMoLiil — nasmBo,
a CTIMKICTb — TBIN OBUTYH.

e




«3anpaBKa rnepe/i
TOPOI0I0: 10AEMO

[IPO PEeCYypPC»



ceon o TAo

[lepeKOHaHHA, XapuyBaHHA,
Bipa, LIHHOCTI, BIANOYMHOK, CMNOPT,
OYXOBHICTb COH, CEeKcC, riricHa

Bynb-aKi HeBENUKi CTOCYyHKWN,
KPOKU Ta BHECKU, poboTa, CniibHOTAa, Tpaanull
HaBYaHHA, LOCATHEHHS BALLOro OTOYEHHS

(pom6 6anaHcy Hoccparta lNe3eLukKiaHa)




[na 6yab-AKOro pyxy Ham noTpibHe «nanbHe».
Mun HanoOBHKOEMOCSH Ta 3apAA KAEMOCSH, KO
n6aemMo nNpo banaHc y KNK4YoBUX chepax
HaLWloro XuTTA.

TIJ10

HaBiTb iaeanbHUA MeXaHi3M NnoTpebye
nornany:

— XAPYYBAHHA — CEKC
— CIHOPT — BIANMOYNHOK
— COH — TIFNEHA

<~ Konu niknyewca Npo TiNno, T «BTINNECHIOELLCA»
Ta BigyyBaeLl 6inbLINA 3B'A30K i3 peanbHICTHO.

\_ /

XTO € KONTIOM TBOEI NIATPUMKN?

> CTOCYHKM ~> TPAOQWUII
BALLIOTO
> CMIIbHOTA OTOUEHHS

< Konu Tn MmoXxell po3AaiNnAaTu ¢cBol LLIHHOCTI Ta NOYYTTSA 3
IHLWKMK, TOOI MOXKe Oy Tu nerwe 03BOJINTU CODI BUpaXxKaTu

eMoLlil.




- AIAJIBHICTb

LLlo Hapae Tob6I BiguyTTA peani3oBaHOCTI?

— BOJIOHTEPCTBO — bYOb-{KI

HEBEJIAKI
— HABYAHHA <POKU TA
— HQOCAIHEHHA BHECKW

<~ [0i1, B AKNUX TW Big4yBaeLl 3a1y4eHiCTb, aKTUBHICTb,
peani3oBaHICTb, WO 'PYHTYOTbCSA Ha LIHHOCTSAX,
HaMoOBHIOKOTb €HEeprieo Ta ceHcaMM.

\_
- CEHCW
Te, W0 BM3Ha4ya€e Hall HaNpPAMOK:
— BIPA — UIHHOCTI
— [NEPEKOHAHHHA — NYXOBHICTb
<~ lLlo ponomarae T00I 36epiratn Hagi0?
Mo>xnmBo, camMe TBOI LLIHHOCTI.
\§

KO>XHOro AHA TV MOXXELL 3p00OUTH
BHECOK Y PI3HI chepmn CBOro XUTTA.






YBAXHICTb O PECYPCY

TBO€E TiNo Ta eMouil NIAKaXXyTb,
KOJZIM Yac 3yNMUHUTUCA ONA NepPenoyYnHKy
A BIQHOBUTU CUNW.

TYPBOTA PO CEBE

[103B0OJS1Ib COBI 6YTN YyBaXXHUM 40 CBOIX
notpeb. Lle He eroism, a cnocid gbatu npo
cebe, W06 MaTn 3MOry nigTpMaTu IHLWNX.




COH

AKLWO cknaaHo 3abe3neynTn BIAHOBNEHHS
VHOUI, HaBITb KOPOTKNNA AEHHUNA BIAMOYNHOK
MO>Xe O,0MOMOrTH.

IHOPOPMALIMHNN OETOKC

[TOCTINHMI NOTIK HOBUH BUCHAXYE.
[1o3BONb cOOI Yac 6e3 TenedpoHy, HOBUH
| couMepex, Wob nepesaBaHTaXX TN MO3OK.

[MPOCUTU U MPUNMATU OONMOMOTY

He copomMca NpoCcUTuH npo
O0MOMOrY Y/ NPONoHyBaTW 11 IHLLUM.



BIAMOBA BIl 3AUBOIO

Konun Ka)kew «HI» ToMy, LLLO He BignoBiaae
TBOIM LIHHOCTAM | MOXX/IMBOCTAM,

TU KaXkell «TakK» BaXkJIUBILLUM peyam

Y CBOEMY XUTTI.

OEJIE'YBAHHA

[103B0OJ1Ib COOI NepepaBaTu
BignoBiganbHICTb. Lle He cnabKicTb | BTpaTa
KOHTpO/O, a cnocib 36epertu cunu gna
Ba>XJINBOTO.

PO3CTABJIEHHA INPIOPUTETIB

LLlo cnpaBai BaXkninBe ana tebe 3apas?
Cookycyunca Ha LLboMmy.




NPUNHATTA HEIJEATbHOCT!

[TOMUNKN Ta HEAOCKOHANOCTI —
Lle YaCTMHa HaLloro yHiKaJibHOro Lnaxy.

MO TPUMKA 3B'A3KIB

bnnsbki nroam 3a LIHHOCTAMM OMOMOXYTb
TOOI BIig4yTW ornopy Ta 6e3neky.

[MTOOAAKA

[151Kyn co0Oi Ta IHWKUM, HaBITb 3a APIOGHULLI.
Lle ponomarae nomivyatn go6po 1 goaae cuin.



( BIA3HAYEHHS YCMIXIB )

[103BOIb COOI CBATKYBATU HaBITb
HaMeHLI KpoKu Bnepea.

( TYMOP IPALICTb )

PapicTb | ryMoOp — L& eHeprifa, AKa Hac
XXUBWUTb | JonomMarae pyxaTtuca snepeg.

YcMmilWKa, XXapT abo NpUeMHUNA MOMEHT
POONATb BaXKIi Yacu fierluimMmun.







CamMoniaTpuMKa — Ie BayKJIMBa
CKJIaJIOBa «3alpaBKU» I1epe/]
TOPOTOIO.

Halli CTOCYHKK 3 cO6010 BNIMBAOTb Ha Te,
Ha CKIJIbKXA MILHO MU TPUMAEMO «BHYTPILLHE
KepMO» Ta BMEBHEHO PYyXaeMOCb.

lHKOIN MU
CTaBUIMOCS 10 cebe
3aHATO KPUTUYHO

[0ONnOoC BHYTPIWHbOIro KPUTUKa
MOXXe No36aBUTU HAC 3alULLKIB CUJI.
Ham BaXXniMBo 003BONUTU CODOI CcCTaTU
ona cebe gpyrom, SsKnMin 6u He 3HeLIHOBaAaB,
a HagaBaB CUU Ta Haaito.

Akuio 3apa3 Nopyu i3 HaMU
HeMa€E TUX, XTO MOXe MiATPpUMaTH,
came LA BHYTpPILWHA cuna
MOXXe CTaTu onopoto.



HaBunuka camonigTpuMKun 3'aBNAETbCA
yepes NigTPUMKY, Ky MU 3a3BUYalt
OTpUMyBasIKu B AUTUHCTBI, KONW Yynu:

A 1HO[]
30BHIIIIHI CUTHAJIV MOXKYThb
MITPUMAaTH 11 HaraJaTu:



SYTTNMHKA —
LLE TEXX HACTUHA LWJIAXY.
N0O3BOJIb CObl PYXATUCD
Y BJIACHOMY TEMIII

003BOJIb COBI
[MOBIPUTU Y LUIHHICTb TOI'O,
1O POBULL TA CTBOPIOELL

T —HEBO, A BCE IHLLUE —
[MOrogA. 4O3BOJIb COBbI
BAUUTU CBOIO ACHICTb

CbOIO4HI
M BCI OAHOYACHO
TPUMAEMO | TPUMAEMOCDB.
KOI'O TPUMAEL | 3A KOI'O
TPUMAELLUCHA TN?



4

LIpo mo
CUTHAJII3VIOTD
KOJIbOPHU
«BHYTPIIIHHOT'O
cBITIIO(hOopax»



IB11 yIBHUI CBITVIIOPOP —
IIe VMOBHUI IHCTPYMEHT, IO
JoroMarae OpleEHTYBATUCS
BJIACHOMY CTaHI 11 3HAXOOUTH
IJISIX JO ITOBEPHEHHS
KOHTPOJIIO Ta OaJIaHCy.

BiH ponomarae ycBigoOMUTH, LLLO 3 HAMW
BiA6yBaeTbCA 3apas. A AKLWL,0 MU BIA4YyBaEMO
BTPaTy KepyBaHHSA, obpaTu gito, LWo
noBepTae KOHTPO/b.

VARV,

YABHUIM BHYTPILWHIN cBITNOGOP Bigobpa>Kae
HaLi eMouil Ta MOXNUBI peaKLil.



HepBOHUN —
«PEKUM HeOe3NeKn
Ta CTPEeCy»

CepLe MOXe bUuTucs Wweupalle,
OUXaHHA cTaBaTU NOBEPXHEBUM,
M'A3U1 — Hanpy>XeHUMM.

JKoBTHIT —
«IIepexiHa 30Ha»

T MoXKeLl Big4vyBaTu Hanpyry,
TpuBory abo BTomy.

3eJIeHuil — «CTaH
KOHTPOJIbOBAHOCTI
1 OaJIaHCY»

Tn guxaew piBHO, Big4YyBa€eLl
cebe KOMPOpTHO.




- MOCTIVMHE BIOYYTTH
HEBE3MEKWN, HEMOXXJIUBICTb
PO3CJ/IABUTUCH

YCKNAOHEHE OUXAHHS
EE3COHHS

AI'PECIA ABO BIAYYTTHA
BE3CUJIIA
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HATIPYTA

BIAYHYTTA MOCIIIXY
TPUBOTI'A
HETEPIJIAYICTDb

N2 N 2N 2

CMOKIN
LIIKABICTb

BAXAHHA TBOPUTW
BIAYYTTH BE3INEKU TA OOBIPA

3EJIEHA 30HA




AKI10 TN BloYyBaell,

110 TIepeOyBaEI Y «KOBTIil»
4l «4EPBOHIN» 30HI —

CTaHI MIIBUIIIEHOTO CTPECY,
CIPOOY¥i BUKOHATY OJHY a00
KUJIbKa BIIPAB JJIs1 €MOIITHOI
peryJIALll, ONMCAHUX Y
HACTYITHUX PO3IiJIax.



(+)

AKLL0 BIAUYTTA, WO CUrHaNI3yTb

Npo nepedbyBaHHA B KPUTUYHIN 30HI,
TPUBaKOTb NMOHaA ABa TUXHI, BaXX/TIMBO
3BEepPHYyTUCA 3a NpodecinHo AONOMOroro
(06epun HaU3pYyUHIWKM gnsa Tebe BapiaHT):

\%

0o daxiBsufa 3 NCUXIYHOIro 340p0B’'A
(ncuxonora, ncuxoTtepaneBTa, NcuxiaTpa)

0,0 CBOro ciMeuHoro nikaps
Ha rapadi niHil

Ha OHNanH-cepBICcH

N 2 2\ 2

0,0 opraHisauin, aKi HaaaroTb NOCYr
3 NiATPUMKN MEeHTaNbHOro 340p0B’'A
ONA AITen | 4OpOCnX

binblle IHCTPYMEHTU ANA ynpaBiiHHA
CTpecOoM Ta NNeKaHHA CTIMKOCTI TU MoXXelLl

SHAUTU TYT



https://howareu.com/self-help

o

HImsaxm
[IOBEPHEHHS 10
CTaHy €MOIITHOTO
OaJIaHCy



Y 11boMy po3a1Jil T!
3Halgell BIpaBH, SIKI
NOIIOMO>KYTb CTa011I3yBaTH
CTaH 1 IIOBEPHYTU BIIUYYTTSI
KOHTPOJIIO.

Bubupan Te, Wo BIAryKYeTbCA camMe TOOI.
Mo>XnnBo, oaHa abo KifibKa BrpaB CTaHYTb
TBOIMU YNHOONEHMUN NPaKTUKaMMW.

A cnpobyBaBLUMN KOXXHY 3 HUX,
TN 3MOXXeLl CTBOPUTU CBIN BJTACHUN
«MNYTIBHUK» eMOLINHOI perynsauil.



SASEMJIEHHA

3aBasKN 3a3eM/IEHHIO MU BIAHOBJIIOEMO KOHTAKT
I3 TINOM | HABKOJIULLHIM cepeaoBuLLleM, L0
noBepTae BIAYYTTA CTabINIbHOCTI Ta KOHTPOJIIO.
Lle npautoe Tak caMo, AK | 3a3eMJIeHHA
eNNIeKTPUYHUX NpuaagiB — MU MOXKEMO 3HATH
HagIMLWLKOBY Hanpyry, nepeHanpaBuBLLKM yBary
Ha 6e3neyYyHi N cTabinbHI 06'€EKTM HABKOJIO HaC.

OlTOPA

3ocepeab yBary Ha TomMy, AKUMU YaCcTUHaAMU

TiNla TN TOPKaeLlcsa TBepaol, cTabinbHOI onopw.
[Tocunb OO0TUK, CNpPobyn cnmpaTuca CUNbHILle:
CIAHULUAMUN, CMIUHOKO, PYKaMU, NIKTAMU YN HOraMMW.




[ 9 TOYOK )

[Tponpgunuckb yBaroro no 9 Toykax onopwu:

n'dATa, N'aTb NanbUiB | TPU NoAayLUeyKn nig HUMMN.
Biguyn, AK CTONU TOPKaAOTbCA NOBEPXHI.
Mo>XxnmBo, 3p0obu nepekaTtn ctonamMmu

YM NoTynan Horamu.

" MOBEPXHI )

Cnunpancs Ha CTINKI MOBEPXHI:
CTiN, CTiNneub, CTIHY abo BfiacHi
KoJliHa. Bigyyin IXHO CTIKUKICTb.
3BEpPHU yBary Ha Te, K 3apas
3MIHIOETbCS TBOE ANXAHHSA

| 3araJibHUN CTaH.




3ACTABKA

BcTaHOBM Ha eKpaH

TenedoHy 3acTaBKYy 3 06pa3omMm,
LLLO acoLUIoETbCA ANA Tebe

3l CTINKICTIO. Hexan uen obpas
byne HaragyBaHHAM Mpo
Ba>X/IMBUA OANSA Tebe CTaH.

[IPEOAMETI

BisbMU B pyKu npegMeT, AKUN Haragae
TOOI BIAYYTTA ONOPU: KaMiHEL b, KJIOuI
4ym ynroo6neHmnin 6penox.

ICHye 6araTo npakTUK Ha 3a3eMJ1eHHS.

T MoXew cnpobyBaTu Pi3HI, W00
obpaTu Ty, WO niginge came TOOI.



S

BI1TPABA STOP

(STOP) — 3YINMMHUCH

3pobu naysy B TOMY, LLLO TN POOULL.
[TpocTo 3apa3 cKkaXku cobi: «Cton».
TBOA MeTa — NepeKN4vYnTn yBary.
He noTpibHo 6opoTUCcAa 3 AyMKaMi
Y NpUMyLLYyBaTn cebe «OUYNUCTUTU PO3YMY.

(TAKE A BREATH) — MOANXAU

3pobu KisibKa yCcBIAOMJIEHUX BAUXIB
| BUOUXIB. Lle 3acnoKoITb TBOKO HEPBOBY
CUCTEMY.



O

(OBSERVE) — CMMOCTEPITAU

YcBIigoM CBOI TINECHI BIAYYTTSA, Te,
L0 BiA6yBaeTbCA B TOOI Ta AOBKOJ1a Tebe.

[1IpocTOo 3adiKcyu Le, 6e3 OLIHOK:

Tino: Lo Tv BiguyBaew?

Y € Hanpyra, 6inb, Tenno, po3cnabneHHA
abo IHLWI BIAYYTTA? HAKI 3anaxu, 3BYKU 4u
TEKCTYPW TU 3apas3 NoMivaewl?

EmMoluii: Aki emouil Tu Big4yBaeLl?
PapicTb, TpmMBOTy, 3NICTb YM LWOCH IHLWE?

OAyMKu: AKi igel, cyoXXeHHAa Y
NPUNYLWEeHHA TK 3apa3s pobuw?

(PROCEED) — MPOOOBXXYWU

[103B0OJ1Ib COOI NOBEPHYTUCA 40 CBOIX
cnpaB. 3apas T 3HaxoauLlics B 6iNblLL
YCBIAOMJIEHOMY CTaHI, L0 A0MNOMOXe
TOOI AIATU CNOKINHIWE Ta epeKTUBHILLE.

Ixepeno: (Vivyan, 2015)



OUNXAHHA

[loBepTaro4Yn KOHTPONIb HaA
npoLecamMn AnxXaHHA, MU NOBEPTaAEMO
| BIQUYYTTS 3araJibHOro KOHTPOJO HaA
CBOIM CTaQHOM.

[Tam’'aTan: ouXaHHSA He
060B'A3KOBO Ma€E 6YyTU rMNOOKUM.

[Tay3a MI>XK BOUXOM | BAANXOM
HopManisye poboTy HepBOBOI
cuctemun. [ina poscnabneHHa Bugnx
Mae 6yTU NOBIIbHILLMM 3a BOUX.



BITPABA «4HOBHUK»

— [loknagu ogHy pyKy Ha >XUBIT,
a IHWYy — 6ina ry6.

— 3pobun KOMPOopPTHUIN BAUX.

— Ha noBisIbHOMY BUAUXY PYKa, WO
3HaxoaAnTbcA 6iN1A ryb, onyckaeTbca 4o
rPyAHOI KNITUHW, Ha4e TU Il «34yBaeLl»
BHU3.

— Ha Banxy pyka 3HOBY niginMaeTbca Ao ryo6.

[ToBTOpPM L0 BNpaBy SsKOMOra noBifbHille,
yepryu npasy Ta NiBY PyKW.
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BMNPABA « AIUXAHHA B TITI»

%

%

[Toknagn ogHy PyKy Ha rpyau, iHWy —
Ha XXUBIT, BiA4Yyn PYKU Ha CBOEMY TIJII.

Cnpamyn yBary Ha cBiv nogux. 3poou
KoM$OpPTHUM BOUX | BUANX, POKYCYHOUYUCH
OJHOYaCHO Ha AUXaHHI Ta BIAUYTTI PYK
Ha TinI.

He nocniwan, obepun Temn,
KoMPOpTHUIN ONnAa Tebe.




ONXAHHA «BICIMKA»

— YaBWU BICIMKY abo nokslagun naneub Ha
TOUKY BCcepeguHi MantoHKa Ha CTOPIHLI.

— Pobu Banx i BUANX, NpoBoasAYN
NnanbLEM 3a CTPINNIOYKaMMW.

— Pobu naysun MiXK BAnxamMu Ta BUguxamm,

KOJIN pyKa NoBepTacTbCsA Ha NOYATKOBY
TOUKY.

7 A\

binbLue gnxasnbHUX NPaKTUK A58 QiTen
ANBUCH Y KapTKax 3a NnocuiaaHHAM



https://www.unicef.org/ukraine/media/26001/file/Breathe_cards_Royz.pdf?fbclid=IwY2xjawHHmdFleHRuA2FlbQIxMAABHSoZIiiQn-x4wrSxpNteUcFldF98CjgN0Bu8yvxIjR-uG4jt1WFqeOMeXg_aem_EZhskweUcr09taN_ekSqMQ 

M'A30OBA PEJIAKCALIA

Konn Mn nepexxmuBaemo cTpec | MaeMo LLUBUOKO
npo cebe nogbaTn — Halle Ti1I0 HAM gonomarae.
M’A31 HaMOBHIOKOTbLCA €HepPriero, Hanpy>XyrTbCA,
006 MU MOrnun 6irTn, Yn pobuTn Te, WO HEOBXIAHO
came 3apas. A Kosim Mu 3HOB BiguyBaeMo be3neky
— M’'A31 MaloTb PO3C/IabUTUCH.

Ane AKLWO MU XXMBEMO B CTaHI
OO0BrOCTPOKOBOIO CTpecy, HalloMy
TiNy MOXe OyTu CKnagHo BigHOBNOBATUCD.

[1na Toro, Wwo6 BNJANHYTU Ha CBIN CTaH,
3aCMNOKOITUCb, AOMOMOITU TiNy pP0O3CcNabuUTnUCh
MW MOXXEeMO pobuTtu BnpaBu ana M’a3oBol
CUCTEMMW.



«KAMIHb — INEPO»

Hanpy>X yce TiJIo TaK CUJIbHO, HION TH
nepeTBOpPLOELLCA Ha TBepPAUN KaMiHb.

3aTpuMan e BiaYyTTA Ha KiJlbKa CEKYHA, a NOTIM
3 BUOUXOM, po3cnabcH Ta yaBU, L0 CTaeLl
NerKkum nepom.

«BUTUCKAEMO BIJTU3HY»

IMITYN pyKaMU pyXu, HIBU BUYaBIOELL OINTN3HY:
CUNIbHO CTUCKaW KUCTI, Hanpy>XXyro4n M'a3un pyK.
[1icna KiNbKOX CEKYHA, po3cnab pyKu.

Yy nomMivaew K M'a3un poscnadbununca?



[ «CKMOAEMO BAHTAX» )

YAaBuy, L0 B pyKax BaXXKi CYMKU 4YM BaHTaX.
[TigHIMM NNnedi Jo BYX, HaNpy>xyr4un BCI
M'A3nN. Ha BUANXY «KUHb» YABHUN BaHTaX
Ha 3eMJI10: PI3KO ONYCTU PYKU, PO3NpPAMHA
OOJNIOHI | po3cnab nneui.

MexaHIi3M Unx npakTuKn npocTnm — nicsig nepiogy cuUsbHoI
Hanpyrun 6yab-aKnun M'a3 aBTOMaTUYHO rlTIMbOKO po3Cc1abndaeTbCA.

HaBiTb, KO/I MU POBUMO NPOCTI «KMOrALLYKUN» —
Lje TeX € NpaKTUKor A/18 po3c1ablsieHHSA.



l 3ACITOKOEHHA l
. YEPE3 XOJ104* '

Xonopn abo Tenno CTUMYJIOKTb peuenTopu
LLKipW, BNAMBaO4yM Ha HEPBOBY CUCTEMY Ta
aonomMararoum perynoBaTtm eMOUIMHUN CTaH.

T MOXKelLl:

— noTpumMaTu 6in1a 06nY4A
NaKeTuK I3 boaoOM.

— MnigcTaBUTU 3an'AcTAa nig,
CTPYMIHb XONO4HOI BOAMW.

— BMUTU 0671IMYYA XONOAOHOK BOAOOHO.

—> 3aHYPUTU A3UK Y XONO4HY BOAY.

* Xonopg aktuBye 6s1ykatodUMN HEPB — rINIKY
napacumMnaTuyHol HepBOBOI CUCTEMMU, KA
BignoBigae 3a po3csiabsieHHA Ta 3aCrOKOEHHS.
Lle MoXke 6y T KopucHUM A8 6baraTbox,




HALLI YMKW
TA iX OCNOBJIEHHS

Koyim M1 3HAXOIMMO CJI0Ba
IIJIS1 OIIVICY CBOTO JOCBIAY, HAIIA
HepBOBa CUCTeMa OTPUMYVE
MO>KJIMBICTb OIIpaIllOBaTH
ITOCBI1JI, IKIV MU IIePEeKNIIN.

J103BOS1Ib COOI BUAOINUTU KiSIbKA XBUJINH,
06 noainnTmncsa 3 coboro CBOIMU AyMKaMM
N BIQUYYTTAMM, a 3a ba>kaHHA — 3anucaTu ix.



LIO CbOTrOfHI BYJIO
HAMBAXIIBILLNM?

3 UM A BIMTOPABCA/JIACDB?

IO A 3POBUB/JIA b
[1O-IHLLOMY?

3A WO A4 MOXXY bYTU BOAAYHUM/OIO
CbOIo4HI?

AKI AYMKA, LIHHOCTI Y1 CEHCH
bYJIN BAXJIMBUMW OJ1A MEHE
CbOIroaHI?

XTO bYB NOPYY CbOI'OHI,
KOIo 4 BiA4YBAB/J1A BJIN3bKM 4N
OPYXHIM?

1O 4 3POBUB/J1A

014 CEBE, LWOBb 3AJIMWUWATUCHAH
XUTTESOAATHUM/OIO

TA HYTJIMBUM/OIO?

* Lle nponosunuis 4nsa KoOpoTKol peprieKcil,
Y AKIN MOXXHa CKOpuUcTaTUcsa He BCiMa NUTaHHAMMU,
a e TuMHU, AKI BigrykKyroTbCH.




TPUBOXHI YMKW

TPUBOXHI AYMKKX YaCcTO 3MYLUYIOTb HacC

6aunNTnN cUTyaLlito ripworo abo CcTpaLlHILLoHO,
HI>X BOHa € HacnpaBsA,.

LLlo6 cnpaBnaTuUCA 3 TaKUMU AyMKaMW,
Ba>X/INBO YCBIJOMUTH, LLLO BOHWN HE 3aBXAW
Bigobpa>katoTb peanbHICTb.

R



OcCb KiJibKa 3annTaHb, AKI MOXYTb
O,0MOMOrTKU TOOI NoBepHYTUCA A0 6iNblLL
peaniCTUYHOI OLLIHKMN CUTYaLLIl:

«HYA PO3IN NMAOAKO A BCHO AOCTYIIHY
IHOOPMALIKO YN 3BEPTAIO YBATY
JIMWWE HA HETATHAB?»

TPUBOXXHI AYMKN YaCTO BUHNKAKOTD,

KON MU 30cepenXyemMocs numiie Ha HeraTUBHUX
acrekTax cutyauil 1 MOXXeMO He nomivyaTu
NO3UTUBHI ab0 HENTPaANbHI.

«MOI MTPOTHO3U I'PYHTYIOTbCH HA
OAKTAX U BIOAYYTTAX | AYMKAX?»

AKLLO TPMBOXHI MPOrHO3U 'PYHTYOTbCA NuLle
Ha TBOIX BIAYYTTAX YN YABNEHHAX, 3annTan cebe,
4yn € paKTUYHI NiacTaBu AJ19 TaKNX BUCHOBKIB.
Lle ponomMoxe BIAAINUTYN peanbHICTb Bif YABU

N 3HN3UTUN PIBEHb TPUBOTN.

«f BXXE CITPABJ1ABCA/CINPABJIAJIACH
PAHILLE. A4 BITOPAIOCHA!»

3rapgan cutyauil, 3 AKUMN TN CTUKaBCA/CTUKanacs
paHiwe, i nogymai, K Tobi Baanocs Ix nogonaTu.
Lle HaragyBaHHA NigTPUMaE TBOKO BMEBHEHICTb Y
3[1aTHOCTI BnopaTuca 3 TpygHoLamMm i 3apas.






«f1 NS CEBE»

[16aTn npo cebe — Lie He nuLie pobuTu,
ane m He pobuTun TOro, WO He Ha Yaci.

Courair ceoe:

«Lllo 1 MOXXY 3PpOBUTU CbOrOgHI
ana cebe, Wob gnonomMorTu cool
BIiAYYTHK OinbLUe CUN | CNOKOK?

A L0 A MOXY [,03BOJIUTU
cobi HE pobuTtu, w06
noadbaTtu npo cebe?»




«CBIT»

( FOPU3OHT )

Konu ue 6e3neyHo, niginan oo sikHa abo smmnan
Ha BynuuUto, Ae TV MoXKell No6avynTu NiHito
FOPU3OHTY YK OinbLwn npocTip. OcobnBO Le
Ba)XJIMBO, AKLL,O0 TU NMOCTIMHO NpaLtoeLl 3a
KOMM'IOTEPOM UM [HLLUMM Frag>XeToMm, | TBIN
30pOBUIN NPOCTIP 0OOMEXEeHUN paMKaMK eKpaHa.

[TlepeBoab Nornag Ha NpPocTip «be3 paMoK».

Lle ponomModxe po3LWnNPUTU BHYTPILLHIN $OKYC.

\\ l //




( POC/IMHW BAOMA )

AKLLO BAOMA € KBITU YN POCJSIUHY,
OKpPIM 3BUYHOrro gornaany, Ao3BOJb
cobi mocnocTepiratm 3a HUMMN:
TOPKHUCSA NIUCTSA, BIAYYWN TEKCTYpPY,
3BEPHU yBary Ha KoJ1boOpMu.
Mo>XXNnBo, T MNOMITULL NOTPebN
POCJINH, AKI paHille 3anuLanncs
Nno3a yBaror. Ak He AMUBHO, LLle MOoXe
NOBEPHYTU YBAXHICTb | A,0 BJlTaCHUX
noTpeo.




( 3BYKM MPUPOOU )

AKLLO HEMAE MOXMUBOCTI F'YNIATU Ha npupoal,
YBIMKHM 3anuc i3 LWWyMoM f[,oLy, cniBoM NTaxiB

4yun LenecTom nicy. Haw ayaianbHUXA KaHan 3apa3s
4YacTo nepenoBHEHUX AUCrapMOHIMHUMN
3ByKamMu, TOMy MW MOXEMO HacudyysaTu MOro
TUM, L0 € KOMPOPTHUM Ta 6e3NeYHUM.

( NPOCTIP HABKOJ10 TEBE )

Konu Tn rynfew, ycesigoMneHo 3BepTam yBary

Ha 3eMnto, HeDO, filepeBa — ycCe, L0 OTOoUye Tebe.
Lle ponomarae BigHOBMOBATU BIAYYTTSA
NPOCTOPOBOI OpiEHTALLIT Ta NPUCYTHOCTI,

AKe MOrno BTpaTUTUCb BHACNIOOK CTpecy.




«MWN»

CIIJIKyBaHHS Ta BIAHOCUHU

Mu Big4YyBaEMO «CBOIMU» TUX, XTO PO3AINAe

Haw gocsig | UIHHOCTI. Lle He 060B’A3KOBO poanui.
XTO € KOJIOM TBOEI NIATPUMKN? XTO € TUM,

0,0 KOro T MOXXeLl 3BEPHYTUCA, KOJIU LLLOCb
He3pPOo3yMIJiIo, NOTPIOHa Nopapa YN eKCnepTHICTb?

l[HOAI NOPYM I3 HAMU € Ti, XTO MOXXEe HaCc BUCNyXaTH
4y HapaTu onopy. Y po3eonseLl cobi cnupaTucs

Ha HUX? 3 KUM TU MOXXeLl NMOCMIATUCS, PO34INTUTH

pPagicTb | PO3MOBICTU NPO CBIN yCniX?

XATO € TaKIIMU
JIIOIbMU 11 Tebe?

A J1JI1 KOTO TU €
TAaKOIO JIFOIVHOIO ¢



«CEHCWN»

Harma Bipa Ta mHHOCTI

LLOOEHHWMK CTIMKOCT]

[IncbMO — Ue TepaneBTUYHUIN NpoLec,
AKUWA gonomMarae BnopagkyesaT AyMKHU U,
MOXXJINBO, 3HANTWN HOBI CEHCM.

*HaBiTb Bef,eHHA Wo4eHHUKa NPOTArom
6 XBUJIMH HA AeHb gonomMara€e 3HU3UTU
PIBEHb HaMpyru.

LLlo cborogHi gna tebe 6yno BaXX MMBnUM?
3 4YnM BAanocH Bnopartmnca?

Lllo 6yno HecnoAiBaHKOKO?

N 2%

J10 KOro 4mM 4o 4Yyoro Tu
BiguyBaB/BigyyBana BAAYHICTb?

\%

LLlo ponomarae Tob6i TpnumMaTmncA
Ta 3b6epiratm Hagi0?



ail
Hawi ail kepyroTbca LIHHOCTAMM.

Biguyn, Ha AKI LLIHHOCTI Y CBOIX LW,OAEHHUX
Oi9X YX nfaHax cnupaellucs came TH.

CUMBOJ1 CTIMKOCTI

Bnbepu cumBon, KM yocob1toe TBOKO
CTIMKICTb Ta cnokiu. Lle mo)xe 6yTn 6yab-Lu,0:
r'vo3nkK, MOHETKAa, NigBicKa, KNto4i abo HLwa
LUiHHa ana tebe pid. Hexan BoOHa Haragye
TOOI Npo TBOKO CUNY.




/

J1o yoro oyTu
VBaKHIMMH, 11100
30eperTyt CUJIN



JRUTTS — 11e ToJopoK

| HA UbOMY LUNAXY TPanJATbCA 30BHILLHI
nepewKoan, a Takox Te, Wo MU caMi MOXXEMO
CTBOpIOBATU YK NpudunpaTu.

HAM MOXXE 3ABAXATNI:

— HEYBAXHICTb O CBOI'O CTAHY
TATIOTPEDB

[MTOYYTTH NMPOBNHWN
EMIMATUHHA BTOMA
HEMOXJIMBICTb BIAMOBUTHA

HAOMIPHE HABAHTAXEHHA
PILLEHHAMMU (CBOIMU N HYXXUMN)

HEMOXJIMBICTb 3AKIHYNTWU CITPABY,
BIOKJIAOAHHA PILLEHD

[MTEPOEKLUIOHI3M

— HEMOXJIMBICTb NMNOINPOCUTH
[MTPO OOIMNOMOIl'Y

— BATFATO3AOAYHICTb

|3 peAKMMun NyHKTaMm Mmn MOXXeMo BrnopaTucs
CaMOCTIVNHO, afnie iHoAl Ba>X/IMBO A,03BOSIUTU COOI
3BepTaTUCA 3a AONOMOroko A0 cnewianicTiB.

N 2 2%

N%

N2






SIxui1 Ham ByracHuiT HAOIp

IHCTPYMEHTIB 1 METO/I1B, SIKI
NIOAAIOTh CUJI 1 TOBEPTAIOTh
BITUYTTS OaJiaHCy ¢

%

Vo

VodboJ

ONXAHHA
3A3EMJIEHHA

3YATYBAHHA
TIUJIECHUNX
BIAYYTTIB

TBOPHICTb
CIJNIKYBAHHA

PYX: XOOIHHS.
TAHLI
TPEHAXEPW

[MEPEI 1A
MYJIbTOIJIBEMIB
Y KIHO

EKCKYPCII

%

NN 2N N N N2 N2

NN

M'A30OBA
PEJTAKCALLIA

BEOEHHA
LOOAEHHUKA

MPOrYNSAHKW
MY3UKA
COH
YUTAHHS

BEOEHHA
LOAEHHUKA

KYJTIHAPIA
PYKOOUIA
['YMOP

AKE TBO€ YHIKAJIbBHE OXXEPEJ10 CUJIN?



Hemae yHiBepcaibHUX
METO/IB 1 IIPAKTUK.

€ Halwa gopora, Hawa YHIKanbHICTb | HalLl
VHIKaJIbHUN WWNAX, HA AKOMY MU CTBOPHOEMO
CBIN BHYTPILLHIN MapLUpyT, 06bUpaeMo CBOE
NIg>KUBJIEHHA, BNACHI NPaKTUKKN cTabinisauil
Ta NONYTHUKIB. MeTa Halloro pyxy
Y3roaXXyeTbCA 3 HalWMMU BJTAaCHUMMU
LIHHOCTSIMM.

~AoPIC 10 CBOET.
(CrmKeeTd () (=)
TM HA  CBOEMY
wnaxy.




binbLwwe TexHiK camoaonomMori

Ta peKoMeHaauin ana nneKaHHsa CTIMKOCTI —
Ha nnaTdopmi «Tu AK?» BceykKpalHCbKOI
nporpamMmm MeHTanbHOro 340P0B 1.

@ Ju 00N P 1T

TN AK?

BceykpalHCcbKa nporpamMa MeHTalbHOro 340P0B'S
3a IHiLlaTuBoo OneHn 3eneHCcbKol



| building
local
promise

BIA AMEPUKAHCBKOIO HAPOAY

CTBOpPEHHSA NYTIBHMKA 3 eMOLINHOI perynauil
«[1paBuna BHYTPIWHbLOIro pyxy» ctano
MOXXJ/IMBUM 3aBOAKU LLNPIA NIATPUMLU
aMepUuKaHCbKOro Hapopay, HagaHin yepes
AreHtcTBo CLLUA 3 MiXKHapoaHOro po3BUTKY
(USAID). 3MicT € BUHATKOBO
BiAMNOBIAAaNbHICTIO FPOMaACcbKoOIl opraHi3auil
"Be3bap’epHICcTb" Ta Il NapTHEPIB | HE
060B’'A3KOBO Bigo6paXkae nornagn
AreHtcTtBa CLLUA 3 MDKHapogHOro po3BuUTKY
(USAID) a6o ypsaay CLUA.



