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NYTIBHUK
3 EMOUINHOI
PErYNnauil




[Ty TIBHUK 3 eMOUINHOI perynsauil

«[1paBunna BHYTPILWHbOro pyxy» CTBOPEHO Y
MeXXaX KOMYHIKaUinHOI KaMnaHil «Tn aKk?»
BceykKpalHCbKOI NporpamMmm MeHTaJIbHOrro
3[10POB’A — IHIYiaTuBK nepLuol negi OnexHn
3eneHcbKol, CMiIbHO 3 MCUXONOrNHEID
CBiTnaHoo Pons, 3a aHaNiTUYHOI NIATPUMKU
KoopauHaLINHOIo LLEHTPY 3 NCUXIYHOro
3aopoB’a KabiHeTy MIHICTpIB YKpalHW.

T HA CBOEMY
LLUJTAXY




SMICT

«3ampaBKa
mepes JOPOTIoIO:
noaeMo IIpoO pecype»

«3aracKu» Ha IJISIXY
CaMoImgTpuMKa

lIpo mo curnamsayrorb
KOJIbOPU «BHYTPIIITHBOIO
cBITIIOpOpa»



L Insxu noBepHeHHA
110 CTaHY €MOIIINHOTIO
OasIaHCy

BigHOBIIEeHHS Ta ortopn

J1o yoro 6yt yBayKHUMI,
11100 30eperTit CUJIn

[TIo moyxe monatm cui?



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

Y TBOIX pyKaxX — MY TIBHUK, AKUN
0,0MOMOXKe 3p0OUTK TBIN WNAX BiNbLL
YCBIAOMNEHNM, NIErKUM | KOMPOPTHUM.

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



LLlo® pyxaTuca BneBHEHILLE, BaXXJINBO
noMivaTu CBIN «CBITNOPOP» BHYTPILHIX CTaHIB
| PO3YMITHU, NPO LW,0 BIH CUFHaNI3YeE: KON Yac
pyxaTucs Bnepen, Koauv BapTo
npuranbmMyBaTK, a KOJIM — 3POOBUTU 3YMUHKY
ONA BIANOYMHKY Ta go3anpaBKMW.

YAaBIMO, LW,O TBOSA yBara o cebe — ue mana,
TBOI LUIHHOCTI — HaBiraTop, eMoLiil — naJjimBo,
a CTIMKICTb — TBIN OBUTYH.
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«3anpaBKa rnepe/i
TOPOI0I0: 10AEMO

[IPO PEeCypPC»



ceon o TAo

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

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

(pom6 6anaHcy Hoccparta lNe3eLlkiaHa)




[na 6yab-AKOro pyxy Ham noTpibHe «nanbHe».
Mun HanoOBHKOEMOCSA Ta 3apAA KaAEMOCH, KON
nb6aemMo nNpo banaHc y KNKYoBUX chepax
HaLWloOro XuTTA.

TIJ10

HaBiTb iaeanbHUXA MeXaHIi3M NoTpebye
nornany:

— XAPYYBAHHA — CEKC
— CIOPT — BIAMNMOYNHOK
— COH — TIFNEHA

<~ Konu niknyewcsa npo Tis1o, TU «BTINECHIOELLCSA»
Ta BigyyBaeLl 6inbLlINA 3B'A30K i3 peanbHICTHO.

\_ /

XTO € KONIOM TBOEI NIATPUMKN?

> CTOCYHKM ~> TPAOWUII
BALLIOTO
> CMIIbHOTA OTOUEHHS

<~ Konn T MoXKell po3ainatu cBol LLIHHOCTI Ta NoYyTTA 3
IHLWKMK, TOOI MOXKe Oy TKn nerwe A03BOJINTU CODI BUpaXKaTu

eMoLlil.




- AIAJIBHICTb

LLlo Hapae Tob6i BiguyTTS peani3oBaHOCTI?

— BOJIOHTEPCTBO — bYOb-{KI

HEBEJIUKI
— HABYAHHHA <POKU TA
— HNOCHAIHEHHA BHECKW

<~ [0i1, B AKNUX TW Big4yBa€eLl 3any4eHiCTb, aKTUBHICTb,
peani3oBaHICTb, WO 'PYHTYOTbCSA Ha LIHHOCTSAX,
HaMoOBHIOKOTb €HEeprieo Ta ceHcaMM.

\_
- CEHCW
Te, L0 BU3HAYaEe HaLl HaNpPAMOK:
— BIPA — UIHHOCTI
— [NEPEKOHAHHHA — NYXOBHICTb
<~ lLlo ponomarae T00I 36epiratn Hagit0?
Mo>XnmBo, camMe TBOI LLIHHOCTI.
\§

KO>XHOro gHA TU MOXXELL 3p00OUTH
BHECOK Y PI3HI chepun CBOro X1UTTA.






YBAXHICTb O PECYPCY

TBO€E TiNo Ta eMouil NiAKaXKyTb,
KOJZIM Yac 3yNMUHUTUCA ONA NepenoyYnHKy
A BIOHOBUTU CUNW.

TYPBOTA PO CEBE

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




COH

AKLWO cknaaHo 3abe3neynTn BIAHOBNEHHS
VHOUI, HaBITb KOPOTKNA AEHHUI BIAMNOYNHOK
MO>Xe O,0MOMOrTH.

IHOPOPMALIMHNN OETOKC

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

[MPOCUTU U MPUNMATU OONMOMOTY

He copomMca NpoCcUTuH npo
O0MOMOrY Y/ NPONoHyBaTU 11 IHLLUUM.



BIAMOBA BIJ 3AUBOIO

Konun Ka)kell «HI» TOMY, LLLO He BianoBigace
TBOIM LIHHOCTAM | MOXX/IUBOCTAM,

TU KaXkell KTakK» BaXk/IUBILLMM peyam

Y CBOEMY XUTTI.

OEJIE' YBAHHA

[103BOIb COOI NepepaBaT
BignoBiganbHICTb. Lle He cnabkKicTb | BTpaTa
KOHTPOJIO, a cnocid 36epertn cunm gns
Ba>XJ/INBOroO.

PO3CTABJIEHHA INPIOPUTETIB

LLlo cnpaBpal Baxknuee ans tebe 3apas?
Cookycyunca Ha LLboMmy.



NPUNHATTA HEIJEATbHOCT!

[TOMUNKN Ta HEOOCKOHANOCTI —
Lle YaCTMHa HaLloro yHiKaJIibHOro Lunaxy.

MO TPUMKA 3B'A3KIB

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

[MTOOAAKA

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



(" BIA3HAYEHHS YCTIXIB )

[103BO/Ib COOI CBATKYBATU HaBITb
HaMeHLI KpoKu Bnepea.

( TYMOP I PALICTb )

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

YcMmiwKa, XXapT abo NpUeEMHUA MOMEHT
POONATb BaXKi Yacu fierluimMmun.







CaMomgTpUMKa — Iie Ba)KJIMBa
CKJIQJIOBa «3aIllpaBK» epej
ITOPOTOI0.

Halli CTOCYHKU 3 COOOI0 BNIMBAOTb Ha Te,
Ha CKINbKN MILHO MU TPUMAEMO «BHYTPILLUHE
KepMo» Ta BMEBHEHO PyXaeMOCb.

[HKOIM MU
CTaBUIMOCS 10 cebe
3aHAATO KPUTUUHO

[0ONOC BHYTPIWHbOIro KPUTUKa
MOXXe No36aBUTU HAC 3anULLKIB CUn.
Ham Ba)XniMBo 003BONUTU CODOI cCTaTU
Ona cede gpyrom, AKMn 6m He 3HeLiHOBaB,
a HagasaB CUNM Ta Hapgio.

AKLLo 3apa3 Nopyu i3 HaMu
HEMaE TUX, XTO MOXXe NiaTpumMaTy,
camMe LA BHYTpPILWHA cuna
MOXe CTaTu OMopoto.




HaBunuka camonigTpuMKun 3'aBNAETbCA
yepes NigTPUMKY, SKYy MU 3a3BUYalt
OTpUMYyBasIK B AUTUHCTBI, KONW Yynu:

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



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

N03BOJIb COBI
[MOBIPUTU Y LUIHHICTb TOI'O,
O POBULL TA CTBOPIOELL

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

CbOIO4HI
M BCI OAHOYACHO
TPUMAEMO | TPUMAEMOCDB.
KOI'O TPUMAELW | 3A KOI'O
TPUMAELLUCA TN?



4

LIpo mo
CUTHAII3VIOTD
KOJIbOPU
«BHYTPIIIHHOT'O
cBITIIO(hOopax»



IB1i1 ysIBHMIT CBITIIOPOP —
IIe VMOBHUI IHCTPYMEHT, 1110
IoroMarae OpleEHTYBATIUCS
BJIACHOMY CTaHI 11 3SHAXOOUTH
IJISIX OO IIOBEPHEHHS
KOHTPOJIIO Ta OaJIaHCY.

BiH ponomarae ycBigoOMUTH, LLLO 3 HAMW
BiabyBaeTbCs 3apas. A AKL,0 MU Big4yBaeMO
BTPaTy KepyBaHHSA, obpaTu fito, W0
noBepTae KOHTPO/Ib.

YABHUI BHYTPILWHIN cBITNOGOP BigobpaxKae
HaLi eMouil Ta MOXNUBI peaKLil.



HepBOHUI —
«PEKUM HeOe3NneKn
Ta CTPEeCy»

CepLe MOXXe bUuTucA wBuplLle,
OUXaHHA CTaBaTU NOBEPXHEBUM,
M'A31N — HaNpPy>XeHUMM.

JKoBTHIT —
«IepexiHa 30Ha»

T MoXeLw Big4vyBaTu Hanpyry,
TpuBory abo BToMy.

3eJIeHuil — «CTaH
KOHTPOJIbOBAHOCTI
1 OaJIaHCY»

Tn guxaew piBHO, Big4YyBa€Ll
cebe KOMPOpTHO.




- MOCTIMHE BIOYYTTH
HEBE3MEKWN, HEMOXXJIUBICTb
PO3C/IABUTUCH

YCKNAOHEHE OUXAHHS
EE3COHHS

AI'PECIA ABO BIAYYTTHA
BE3CUJINIA
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HATIPYTA

BIAYHYTTA MOCIIIXY
TPUBOTI'A
HETEPIJIAYICTDb

N N 2N 2

CMOKIN
LIIKABICTb

BAXAHHA TBOPUTW
BIAYYTTH BE3INEKU TA OOBIPA

3EJIEHA 30HA




AKI10 TN BlOYyBael,

110 TIepeOyBaEI Y «KOBTIil»
4l «9EPBOHIN» 30HI —

CTaHI MIIBUIIIEHOTO CTPECY,
CIIPOOYIi BUKOHATY OJHY a0b0
KiJIbKa BIIPAB JJIs1 €MOIIITHOI
peTryJIALll, ONMCAHUX Y
HACTYITHUX PO3IiJIax.



(+)

AKLLO BIAYYTTA, WO CUrHaANI3YyTb

Npo nepedbyBaHHA B KPUTUYHIN 30HI,
TPUBaKOTb NMOHaA ABa TUXHI, BaXX/TINBO
3BEepPHYyTUCA 3a NpodecinHo 4ONOMOroro
(06epun HaU3pYyUHIWKM ansa Tebe BapiaHT):

N2

0o daxiBua 3 NCUXIYHOrro 340p0B’A
(ncuxonora, ncuxoTtepaneBTa, NcuxiaTpa)

0,0 CBOro cCiMeuHoro nikaps
Ha rapadi niHil

Ha OHNanH-cepBICcH

N 2\ 2

0,0 opraHisauin, aKi HaaaroTb NOCYr
3 NiATPUMKN MEeHTaNbHOro 340p0B’'A
ONA AITen | A4OpOCnNX

binblle IHCTPYMEHTU ANA ynpaBiiHHA
CTpeCcOoM Ta NneKaHHA CTIMKOCTI TU MoXXelLl

SHAUTU TYT



https://howareu.com/self-help

o

HIsaxm
[IOBEPHEHHS 10
CTaHY €MOIIIHOTO
OaJIaHCy



Y 11boMy po371J1l T!
3Halgell BIpaBH, SIKI
NOIIOMO>KYTb CTa011I3yBaTH
CTaH 1 IIOBEPHYTU BIAUYYTTSI
KOHTPOJIIO.

Bubupan Te, W0 BIArYKYETbCA cCamMe TOOI.
Mo>XnnBo, oaHa abo KifibKa BrpaB CTaHYTb
TBOIMU YyNHOONEHUMUN NPaKTUKaMMW.

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



SASEMJIEHHA

3aBasaKu 3a3eM/IeHHIO MU BIAHOBJTIOEMO KOHTAKT
I3 TI/IOM | HaBKOJIULLHIM cepeaoBULLEM, LLLO
noBepTac BIAYYTTA CTabINIbHOCTI Ta KOHTPOIO.
Lle npautoe Tak caMo, AK | 3a3eMJIeHHA
eNIeKTPUYHUX NpunaaiB — MU MOXXEMO 3HATU
HaOJIMLWLKOBY Hanpyry, nepeHanpaBuBLLM yBary
Ha 6e3neyYHi N cTabinibHI 06'€EKTN HABKOO HaC.

( OMOPA )

3ocepenb yBary Ha ToMy, AKUMW YaCTUHaAMW

TiNla TU TOpPKaewca TBepaol, cTadbinbHOI ONOpPMU.
[Tocunb AOTUK, CNPOBYN cnnpaTUcsa CUbHile:
CIAHULAMMN, CINHOKD, pPYKaMU, NIKTAMU YN HOramMm.




[ 9 TOYOK )

[Tponpgunuckb yBaroro no 9 Toykax onopw:

n'ATa, N'aTb NanbUiB | TPU NoAayLUeyKn nig HUMMN.
Biguyn, K CTONMU TOPKaOTbCA NOBEPXHI.
Mo>xnmBo, 3p0obu nepekaTtn ctonamMmu

YM NoTynan Horamu.

" MOBEPXHI )

Cnunpancs Ha CTINKI MOBEPXHI:
CTiN, CTiNneub, CTIHY abo BnacHi
KoJliHa. Bigyyin IXHO CTIUKICTb.
3BEepPHU yBary Ha Te, K 3apas
3MIHIOETbCS TBOE ANXAHHSA

| 3araJibHUN CTaH.




3ACTABKA

BcTaHOBM Ha eKpaH

TenedoHy 3acTaBKYy 3 06pa3omMm,
LLLO acOoLIOETbCA ANA Tebe

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

[NIPEOAMETI

BisbMU B pyKK npeaMeT, AKUN Haragae
TOOI BIAUYTTH ONOPU: KaMiHEL b, KOV
4ym ynrooneHmni 6penox.

ICHye 6araTo npakTUK Ha 3a3eMJ1eHHS.

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



BI1TPABA STOP

BKOHYM L0 BNpaBy KON BigyyBa€Ll

BTPaTy KOHTPOJIKO, BOHa AOMNOMOXe 3YNMUHUTUCA
Ta NOBEPHYTUCA A0 paLlioHaNbHOro CNPUUHATTA
peanbHOCTI.

S) (STOP) — 3YNMMNHUCD

3pobu naysy B TOMY, LLLO TN POOULL.
[TpoCcTO 3apa3s ckaXu cobi: «Ctony».
TBOA MeTa — nNepekrdYnTn yBary.
He noTpibHO 6opoTUCA 3 AYMKaMW
Y NnpumMyLlyBaTun cebe «KOYUCTUTU PO3YMDY.

T) (TAKE A BREATH) — MOANXAWN

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



O

(OBSERVE) — CMOCTEPITAU

YcBIigoM CBOI TINECHI BIAYYTTSA, Te,
L0 BiAa6yBaeTbCcA B TOOI Ta AOBKOJa Tebe.

[1IpocTo 3adiKcyu Le, 6e3 OLIHOK:

Tino: Lo Tv BiguyBaew?

Y € Hanpyra, 6inb, Tenno, po3cnabneHHA
abo HLWI BIAYYTTA? AKI 3anaxu, 3BYKU 4u
TEKCTYPW TU 3apas3 NoMivaeLl?

EmMoluii: Aki emouil Tu Big4yBaeLwl?
PapicTb, TpMBOTY, 3NICTb Y¥M LWOCH IHLWE?

OAyMKu: Akl igel, cyo)XeHHAa 4Yn
NPUNYLWEeHHA TK 3apa3s pobuw?

(PROCEED) — MPOOOBXXYWU

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

Ixepeno: (Vivyan, 2015)



OUNXAHHA

[loBepTaro4n KOHTPONIb HaA
npoLecamMun anxXaHHA, MU NOBEpPTaAEMO
| BIQUYYTTS 3araJibHOro KOHTPOJO Haf
CBOIM CTaQHOM.

[Tam’'aTan: ouXaHHSA He
0O60B'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 KOMPOpPTHUIN BAUX.

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

— Ha Banxy pyka 3HOBY niainMaeTbca Ao ryo6.

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

%

%

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

Cnpamyn yesary Ha cBiv nogux. 3poou
KoM®dOpTHUM BOUX | BUANX, POKYCYOUYUCH
OJHOYaCHO Ha AUXaHHI Ta BIAUYTTI PYK
Ha TinI.

He nocniwan, obepun Temn,
KoMPOopTHUIN ONnAa Tebe.




ONXAHHA «BICIMKA»

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

— Pobu Banx i BUANX, NpoBoaAYN
NnanbLEM 3a CTPINNIOYKaAMMW.

— Pobu naysn MiXK BAnxamMum Ta Buguxamm,

KOJIN pyKa NoBepTaEeTbCsA Ha NOYATKOBY
TOUKY.

7 A\

binbLue gnxasabHUX NPaKTUK A58 QiTen
ANBUCH Y KapTKax 3a NnocuiaHHAM



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

M'A30OBA PEJIAKCALIA

Konn M nepexxmuBaemo cTpec | MaeMo LLUBUAKO
npo cebe nogbaTn — Halle Ti1I0 HAM gonomarae.
M’A31 HaMOBHIOKOTbLCA €HepPriero, Hanpy>XYyTbCA,
LLL006 MU MOrnun 6IrTn, Yn pobuTun Te, WO HEOBXIAHO
came 3apas. A Kosim Mu 3HOB BiguyBaeMo be3neky
— M’'A31 MaloTb PO3C/TabUTUCH.

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

[1na Toro, wo6 BNJANHYTU Ha CBIN CTaH,
3aCMNOKOITUCb, AOMOMOITU TiNy pP0O3CcNabuUTUCh
MW MOXXEeMO pobuTtu BnpaBn ana M'a3oBol
CUCTEMMW.



«KAMIHb — INMEPO»

Hanpy>X yce TiJIo TaK CUJIbHO, HION TH
nepeTBOPLOELLCA Ha TBepAUN KaMiHb.

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

«BUTUCKAEMO BIJTU3HY»

IMITYN pyKaMU pyXu, HIBU BUYaBOELL OINTN3HY:
CUNIbHO CTUCKaW KUCTI, Hanpy>XXyro4n M'a3un pyK.
[licna KiINbKOX CEKYHA, po3cnab pyKu.

Yy nomMivaewl K M'a3m poscnadunnunca?



[ «CKMOAEMO BAHTAX» )

YAaBuy, L0 B pyKax BaXXKi CYMKU YN BaHTaX.
[TigHIMM Nnedi Jo BYyX, HaNpy>xyr4u BCI
M'A3n. Ha BUANXY «KUHb» YABHUN BaHTaX
Ha 3eMJIH0: PI3KO ONYCTU PYKU, PO3NPAMHA
OOJNIOHI | po3cnab nneui.

MexaHIi3M Unx npakTuKun npocTnm — nicsig nepiogy cuUsibHoI
Hanpyrun 6yab-aKnun M'a3 aBTOMaTUYHO rlTIM6OKO po3Cc1abnsaeTbCA.

HaBiTb, KO/I MU POBUMO NPOCTI «KMOrALLYKU» —
Lje TeX € NpaKTUKor A/18 po3cn1ablsieHHA.



l 3ACITOKOEHHA l
. YEPE3 XOJ104* '

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

T MOXKelLl:

— noTpuMaTu 6ina 06nY4A
NaKeTuK i3 IboaoM.

— MnigcTaBUTU 3an'AcTa nig,
CTPYMIHb XONOA4HOI BOAMW.

— BMUTU 067IMYYA XONOAHOK BOAOOHO.

—> 3aHYPUTU A3UK Y XONO4HY BOAY.

* Xonopg akTtuBye 6s1ykatodMN HeEpPB — rINIKY
napacumMnaTuyHol HepBOBOI cUCTEMMU, KA
BignoBigae 3a po3csiabsieHHs Ta 3aCrOKOEHHS.
Lle MoXke 6y T KopucHUM A8 6baraTbox,




HALLI YMKW
TA iX OC/NTOBJIEHHSA

Koyim M1 sHAXOIMMO CJI0Ba
IIJIS1 OIIMCY CBOT'O JOCBIAY, HaIlla
HepBOBa CUCTEMA OTPUMYVE
MO>KJIMBICTb OIIPAIIOBATH
ITOCBI1JI, IKUJ MU HIePEeKNIIN.

J103B0OJIb COOI BUAINTUTU KiNlbKa XBUMUH,
L0606 noginuTuca 3 coboro cBOIMU AYMKaMW
N BIQUYTTAMM, a 3a baXkaHHA — 3anucaTtu Ix.



LIO CbOrOfHI BYJIO
HAMBAXIIBILLNM?

3 UM A BIMTOPABCA/JIACDB?

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

3A WO A MOXXY bBYTU BOAAYHUM/OIO
CbOIoaHI?

AKI AYMKA, LIHHOCTI Y CEHCHA
bYJIN BAXJIMBUMW OJ1A MEHE
CbOIoaHI?

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

1O 4 3POBUB/J1A

014 CEBE, LOBb 3AJIMWUATUCHAH
XUTTESOAATHUM/OIO

TA HYTJIMBUM/OIO?

* Lle nponosunuisa 4nsa KoOpoTKoIl peprieKcil,
Y AKIN MOXXHa CKOpUCcTaTUcA He BCiMa NUTaHHAMMU,
a e TUMHU, AKI BigryKyroTbCH.




TPUBOXHI YMKW

TPUBOXHI AYMKKX YaCcTO 3MYLLUYIOTb HacC

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

LLlo6 cnpaBnaTnUcA 3 TaKUMU AyMKaMmu,
Ba>X/INBO YCBIAOMUTH, LLLO BOHWN HE 3aBXAW
Bigobpa>katoTb peanbHICTb.

R



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

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

TPUBOXXHI AYMKN YaCTO BUHNKAKOTD,

KON MU 30CepenXXyemMocs numiie Ha HeraTUBHUX
acrekTax cutyauil 1 MOXXeMO He nomivyaTu
NO3UTNBHI ab0 HENTPaANbHI.

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

AKLLO TPMBOXHI MPOrHO3U 'PYHTYOTbCA NuLle
Ha TBOIX BIAYYTTAX YN YABNEHHAX, 3annTan cebe,
Uym € paKTUYHI NiacTaBu AJ19 TaKNX BUCHOBKIB.
Lle ponomMoxe BIgAINUTYN peanbHICTb Big YABU

N 3HU3UTU 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 nuLle pobuTu,
ane m He pobuTun TOro, WO He Ha Yaci.

Cruraii ceoe:
«LLlo A MOXY BPOBUTU CbOroaH;

nna cebe, W06 gonomMorTu cooli
BIiAYYTWU OiNbLLe CUM | CNOKOO?

A L0 9 MOXY A03BOJIUTHU
co6i HE pobuTtu, w06
noadaTtum npo cebe?»




«CBIT»

( TOPU3OHT )

Konu ue 6e3neyHo, niainan oo sikHa adbo Bunau
Ha BYNULUIO, Ae TU MOXXeLl Mob6aynuTun NiHIko
FOPU3OHTY 4YM OinbLwn npocTip. OcobnBO Le
BaXXJ/IMBO, AKLL,O0 TU MOCTIMHO NpaLtoeLl 3a
KOMM'IOTEPOM UM [HLLUUM Frag>XeToMm, | TBIN
30pOBUIN NPOCTIP OOMEXEHUN paMKaMK eKpaHa.

[TlepeBoab Nornfag Ha NpPocTip «be3 paMoK».

Lle ponomModxe po3LWnpPUT BHYTPILLHIN $OKYC.



( POC/IMHV BAOMA )

AKLLO BAOMA € KBITU YN POCJINHM,
OKpIM 3BUYHOro gornaagy, 4o3BOJb
cobi mocnocTepiratm 3a HUMMN:
TOPKHUCSA JIUCTSA, BIAYYWN TEKCTYpPY,
3BEPHU yBary Ha KoJ1bOpMu.
Mo>XXNnBo, T MNOMITULL NOTPebN
POCJINH, AKI paHille 3anuLlanncs
Nno3a yBaror. 4K He AMUBHO, LLle MOoXe
NOBEPHYTU YBAXHICTb | A,0 BJlTaCHUX
noTpeo.




[ 3BYKM MPUPOOU )

AKLLO HEMaE MOXINBOCTI F'YIATU Ha npupoal,
YBIMKHUW 3anuc i3 LWWyMoM [oLly, cniBoM NTaxiB

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

( NPOCTIP HABKOJ10 TEBE )

Konu Tn rynfew, ycesigoMneHo 3BepTam yBary

Ha 3eMto, HebO, filepeBa — YyCe, L0 OToUye Tebe.
Lle ponomarae BigHOBMOBATU BIAYYTTSH
NPOCTOPOBOI OpIiEHTALLII Ta NPUCYTHOCTI,

AKe MOrno BTpaTUTUCb BHACNIOOK CTpecy.




Mu Bia4YyBaeMO «CBOIMN» TUX, XTO PO3AINse

Haw pgocsif i LiHHOCTI. Lle He 060B'A3KOBO poanui.
XTO € KOJIOM TBOEI NIATPUMKN? XTO € TUM,

0,0 KOro T MOXKELU 3BEPHYTUCA, KOJIU LLLOCb
He3pOo3yMIisio, NOTPIOHa Nopapa YN eKCnepTHICTb?

l[HOAI NOPYM I3 HAMM € Ti, XTO MOXe Hac BUCNyXaTw
4y HapaTu onopy. Y possonsell cobi cnmpaTucs

Ha HUX? 3 KUM TU MOXXeLL NMOCMIATUCS, PO34INTUTH

pPapicTb | PO3NOBICTU NPO CBIN yCNiX?

XTO € TAaKUMMI
JIIOIbMU 11 Tebe?

A J1JI1 KOTO TU €
TaKOIO JIFOIMHOIO ¢



«CEHCWN»

Harma Bipa Ta 1miHHOCTI

LLOOEHHWMK CTIMKOCT]

[IncbMO — Ue TepaneBTUYHUN NpoLec,
AKUWA gonomMarae BnopaakyesaT AyMKU U,
MOXXJINBO, 3HANTWN HOBI CEHCM.

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

LLlo cboroaHi gna tebe 6yno BaXX MMBnum?
3 4YnM BAanocH Bnopatmnca?

Lllo 6yno HecnoAiBaHKORO?

N 22N

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

N2

LLlo ponomarae T1o6i TpumMaTmcA
Ta 3b6epiratm Hagi0?



ail
Hawi air kepyroTbca LIHHOCTAMM.

Biguyn, Ha AKI LLIHHOCTI Y CBOIX LWOAEHHUX
Oi9X YM naHax cnupaellucs came TH.

CUMBOJ1 CTIMKOCTI

Bnbepu cumBo, KM yocob1toe TBOKO
CTIMKICTb Ta cnokiu. Lle mo)xe 6yTn 6yab-Lu,0:
r'vo3nkK, MOHETKa, NigBicka, KNto4i abo iHLa
LiHHa ana tebe pid. Hexan BoHa Haragye
TOOI Npo TBOKO CUNY.



/

J1o yoro oyTu
VBaKHIMMH, 11100
30eperTyt CUJIN



JRUTTSA — 11e TogopoK

| HA UbOMY LUAAXY TPanJATbCA 30BHILLHI
nepewKoan, a Takox Te, Wo MU caMi MOXXEMO
CTBOPIOBATU YK NpudbunpaTu.

HAM MOXXE 3ABAXATNI:

— HEYBAXHICTb O CBOI'O CTAHY
TATIOTPEDB

[MOYYTTH NMPOBNHWN
EMIMATUHHA BTOMA
HEMOXJIMBICTb BIAMOBUTH

HAOMIPHE HABAHTAXEHHA
PILLEHHAMMU (CBOIMU N HYXXUMN)

HEMOXJIMBICTb 3AKIHYNTWU CITPABY,
BIAKJIAOAHHA PILLEHD

[MTEPOEKLUIOHI3M

— HEMOXJIMBICTb NOINPOCUTK
[MTPO OOINOMOIl'Y

— BATFATO3ALOAYHICTb

N 2 2%

N%

N2

|3 peAKUMUN NyHKTaMm M1 MOXXeMO BrnopaTucs
CaMOCTIVNHO, anie iHoAl Ba)XX/IMBO A,03BOSIUTU COOI
3BepTaTUCA 3a AONOMOroro A0 cnewianicTiB.






SIxui1 Ham ByracHuiT HAOIp

IHCTPYMEHTIB 1 METO/I1B, SIKI
IOAAIOTh CUJI 1 TOBEPTAIOTh
BIJUYTTS OaJiaHCy ¢

%

Vo

VodboJ

ONXAHHA
3A3EMJIEHHA

3HYATYBAHHA
TUJIECHUNX
BIAYYTTIB

TBOPHICTb
CINTIKYBAHHA

PYX: XOOIHHS.
TAHLI
TPEHAXEPW

[MEPEI J1A L
MYJIbTOIJIBMIB
Y KIHO

EKCKYPCII

%

NN 2N N N N2 N2

NN

M'A3OBA
PEJTAKCALLIA

BEOEHHA
LOOAEHHUKA

MPOrYNSAHKW
MY3UKA
COH
YUTAHHS

BEOEHHA
LOAEHHUKA

KYJIIHAPIA
PYKOOUIA
['YMOP

AKE TBO€ YHIKAJIbBHE OXXEPEJ10 CUJIN?



Hemae yHi1BepcaibHUX
METO/IB 1 IIPAKTHUK.

€ Hala gopora, Hawa YHIKanbHICTb | HaLl
VHIKaJIbHUN WWNAX, HA AKOMY MU CTBOPHOEMO
CBIN BHYTPILLHIN MapLUpyT, obUpaeMo 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 MeHTalbHOrMo 340P0B'A
3a IHiLlaTuBo 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 CLUA 3 MiXKHapoaHOro po3BUTKY
(USAID). 3MicT € BUHATKOBO
BiAMNOBIAAaNbHICTIO FPOMaACcbKoIl opraHi3auil
"Besbap’epHIiCcTb" Ta Il NapTHEPIB | HE
060B’'A3KOBO Bigo6paXkae nornagn
AreHtcTtBa CLLUA 3 MDKHapogHOro po3BuUTKY
(USAID) a6o ypsaay CLUA.



