36epeXKeHHA 340poB'A Ta A06poro camonoyyTTa Nig yac
nepemiweHHA

Typboma ripo cebe ma iHWUX rnpu sUMyWeHoOMY riepemiujeHHi

Mpo ueit pecypc

HeobxigHicTb NOKWMHYTK CBill Aim yepe3 KOHPAIKT abo cTUXilHe X0 TArHe 3a cObOoto BeNUKI BTpaTH,
CTpec, CTpax i CMyTOK. Bce ue nopyLuye 3BUYHNIN PO3MNOPALOK AHA, HABYAIbHUI NPOLLEC Ta OBMEKYE
OTPUMaHHA 3ac0biB A1 iCHYBaHHA. YacTo loAn BTpaYaloTb MaliHO, Xapui, Xya,00y, poboTy Ta BaXKNUBI
B3aEMO3B’A3KM Yy rpomagi. Lle mopoarkye cTpax i HeBNeBHEHICTb y be3neuw,i, A4oCTyNi A0 iKi Ta *K1Tna, a
TaKOX HENEBHICTb Y ManbyTHbOMY.

3 ornsay Ha Ui GpaKTK, BaXKAMBO BiAMNOBICTM Ha HAcTyNHe 3anuTaHHA: Lo moxcHa 3pobumu, w06
36epeamu 300poe8’a ma dobpe camonodymms, AKUL0 00800UMbCA NOKUHymMu cgili 0im?

MorKe 34aBaTUCS, WO Y BaC HEMAE Hi CUA, Hi Yyacy, Wo6 HaBiTb 3aMUCANTUCA HaZ, UMM NUTaHHAM. OaHaK
Yy TaKU HanpyKeHui Yac naaHyBaHHA MaKCMMaabHOro 36epexeHHs $isuyHoi Ta AylieBHOT piBHOBaru
BaXK/NMBILLe, HiXK 3a3BUYAN.

AKWoO y Bac € poboTa, BU MOKETe BiguyTN TUCK Yepes Te, WO BUMYLLEHI YTPUMYBATH iHLLMX Y/1eHiB CBOET
cim'i Ta rpomagm, SiKi TaKOXK NOCTParKAanu Big BUMYLLEHOro nepemileHHs. Hemoxknmeo nepenbaumtu
CKiZIbKM TpMBATMME Balle nepemilleHHs, abo Lo MoXKe cTaTucA y ManbyTHbomy.

Yce e 03Hauvag, o 36epekeHHn 300poB'a ($i3nyHOro Ta NCUXiYHOro) Mae BesiMKe 3HayeHHs. MoTpibHo
n6atn npo cebe YacTKOBO Yepes Te, Wob MaTh 3MOory 1 Hagani niknyesaTncs Npo iHwunx. OCKiNbKK BK
MOXETE }KUTU Y POAMYIB UM APY3iB, Y NPUXMUCTKY UM HAMETOBOMY MiCTeUKyY, Hanbinbl AieBa gonomora
3a/1eXkaTume Big, BalnMx ocobucTnx obcTaBumH.

Dna Koro uei pecypc?
[ns BCix, KOMy A0BeN0oCA NOKMHYTU CBiN AiM yepes 36poiHNIN KOHOANIKT YK CTUXiliHE nXO.

Lo mictutbea y ubomy pecypci?

Y ubomy pecypci MM AiIMMOCs AeAKUMW PEeKOMEHAALIAMM WO a0 36eperkeHHs 340p0B s Ta Aobporo
CaMOMOoYYTTSA NiJ, Yac BUMYLLEHOro NepemillleHHs, a TaKoX WoA0 NiATPUMKK gitei. YnTaroum ui
pekomeHAauii Ta igei, nogymaiTe, AKi came BM 3MOXKeTe 3aCTOCYBaTH Ta AKi MOXKYTb Aonomortu BAM,
BUXO4AYM 3 BALLOI BIACHOI CUTYyaU,ii.

CTPATETIT 36EPEXXEHHA 340POB’A TA IOGPOr0 CAMONOYYTTA MIA YAC MEPEMILLEHHSA. .....cveevereerneeennenes 2
AOMOMOTA AITAM NI YAC NMEPEMILLLEEHHSA .......cccocueiiiiiiiiiiiiecnnnncniniecnin e es s sssaaaassss e s e snns 4
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Crparerii 36epe)xeHHA 340p0B’A Ta 4O6POro camonouvyTTa nig, Yac
nepemileHHA

NiaTpumyiiTe BaXKNAUBI 3B'A3KU Ta B3AEMUHMU. FKLLO MOXK/IMBO, HAMaramTecb 3a/MLWATUCA Pa3oM i3
cim’€elo Ta 3 1l0AbMM 3 BaWOT rpomagm Un byt nobamnsy HMx. CTOCyHKM 3 ciMm'eto Ta A py3amMuM BKpai
BaXK/IMBI 414 rapHOro CamonoYyTTs, TOX B LLei Yac KOPUCHO 3a/MLLATUCA Y TICHOMY 3B'A3KY 3
NIOAbMU, AKUX BU 3HAETE, Nt06UTE Ta NoBaXaeTe.

3BepTaiTe yBary Ha CBill paLLiOH Ta peXXUM XapyyBaHHA. BMMyLLEHO 3a/MWKUBLUN CBill Aim, BU
BTPaYyaETe KOHTPO/Ib Hag BaraTbma peyammu, 30Kpema Hag TUM, Wo i Koau Bu icte. OgHaK ixKa Ta
3aHATTA GisSMUHMMM BNPaBaMM AyXKe BaXKNUBI A1A 340p0B’A Ta 4OO6POro camMonouyTTa.
Hamaralitecs, HaCKiNIbKK LLe MOXK/NBO, PEryasapHO XapyyBaTUCA M OTPMMYBATK LOCTATHIO Ki/IbKICTb
KOPUCHOI ANs 340p0B’s TKi.

Pob6iTtb ¢i3nuHi Bnpasu. AKLLO B 3HaxoauTech y 6e3neLi, HamaranTeca WoAHA NOTPOXM
po3mnHaTUca. CTpec rapTye Hac Ao ain. Koam mu HanpyKeHi, GisnyHi BNpasu NpPomnoHyoTb
OpraHiamy Te, Yoro BiH OYiKyE — Qi3MUYHE HaBaAHTAXKEHHA, AKE 4ONOMOKEe NOCTYNOBO BUNTH 3i
CTaHy NOCTiMHOT NiABULLEHOI FTOTOBHOCTI.

Po6oTa. fIKL0 y Bac € oniavyyBaHa poboTa, Mo MOXKIMBOCTI NPOAOBKYMTE NpaLtoBaTh. Kpim
[oxoay, ue A0NOMOXKe BaM OpraHisyBaTucs, 3a6e3neunTb 40CTYN 40 UiHHOT iHbopmaLii Ta
[,00aCTb CEHCY | METHU B XKUTTI.

[onomaraiite, ge moxeTte. fKLO y Bac Bce Lie € poboTta (ocobanso aAKLWo BK npautoeTe B HYO
abo 3aimaceTecs iHLWO bnaroAinHoW AiANbHICTIO), 6arato Nloaei MOXKyTb 3BepTaTMCA A0 Bac 3a
nopagoto, HacTaHoBaMu, iHpopmaLiieto Ta gonomoroto. Lle morke 3gaBaTuca 404aTKOBMM
TArapem, nNpoTe 3 iHWoro 6oKy, Lie 03HaKa Toro, Wo AAM AINCHO LiHYHOTb Ballly y4acTb Yy Liei yac.

— 3BMWYalHO, B TaKWUi1 nepiog BU He 3Moxeme AONOMOITU yCiMm. TUM HEe MeHLLe, BU BONOAIETE
6araTbMa HaBUYKaMU (HANPUKNAA, TEXHIYHUMM 3HAHHAMM, BMIHHAM KepyBaTu toabMu). AKLWO
BM 3apas *KMBETE B HAMETOBOMY MicTeYKy abo LeHTpi 415 BiXKeHLiB, pO3rnsaHbTE MOMKAUBICTb
NPUEAHATUCA 40 TAMTELLHIX KOMITETIB UM OpraHi3aLiMHMX CTPYKTYp rpoMaam abo 3HalAiTb iHWi
cnocobu gonomorTu cBoil cim'i Ta rpomagCbKin mepesi.

—  flKW,o Bam BAACTbCA 3HANTU CNOCOBM BUKOPUCTAHHA BAACHWUX BMiHb A/19 AOMOMOMM OTOUYHOUUM,
LLe AOMOMOKE CTBOPUTU MNO3UTUBHE YABNEHHA NEBHOT METU Ta CEHCY Cepes, Xaocy Ta
HeBM3HauyeHocTi. Lle byae KOPUCHO AK Bam, TaK i TUM, KOMY BM A,0NOMaraeTe.

flkomora aKTUBHiwwe 6epiTb y4acTb y }KUTTiI CBOETI rpomaamn. s Bac i BaWoi cim'i byae KOPUCHUM
6paTh y4acTb y BaXKAMBUX ANA BAC 3ibpaHHAX UM CBATKYBAHHAX, @ TAKOX 3aMMaTUCb TUM, WO 6 BK
pobunn Booma. Hanpuknag, AaKwo peniriliHi 3ibpaHHA CTaHOBMAM BaXK/MBY YaCTMHY BALLOroO
KUTTA, 3HANAITb | BigBiAynTeE iX HA HOBOMY MicL.

Tpaauuii Ta pexxum aHA. HamaraiTecb cTBOpPUTH abo NiaTPUMyBaTH NeBHi TpaguLii, AKi
[0NOMOXKYTb BaM BiguyBaTW CNOKIKN, MPUCYTHICTb, NPUYETHICTb Ta BNEBHEHICTb.

—  Lle mose 6yTH Byab-1110, UMM BU 3aiiManncb BAOMa (Hanpuknag, cnifbHa cimeliHa Tpanesa,
CBATKYBAHHA AHiB HapoAKeHHA abo opraHisaLis Ta NpUbMpPaHHA }KUTNOBOFO NPOCTOPY
Beyopamm).
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— Lle moxKyTb 6yTU HOBI, HabyTi 3BUYKK. Hanpuknaga, WwoaHsA, MPOKNHYBLUMCL, BU MOXKeTe
nomonnTmca abo nomeanTyBaTn Npo Te, Wob nepios BUMYLLEHOTO NepeMileHHS 3aKiHUMBCA i
NoAANbLWNIA WAAX CTAB YiTKILWIMM i erwmnm ana Bac Ta Baloi pOAUHM.

o MpakTnkynte nogaky. Y Taki MUTI MOXKe BUHUMKHYTU CNOKyCa 30CepPeamTMUCb Ha BTPAYEHOMY YM
peyax, Wo 3Haxo4ATbCA Mig 3arpo3oto BTpaTh. OgHaK, 0cob6aMBO KOAM BTPaATU Ta 3arpo3m —
peanbHi 1 3HaYHi, HABMMCHa 30Cepe KeHiCTb Ha NoaALi Hagae cuam Ta cTabinisye cutyauito. Bu
MOXKETE PerynAapHO NPakTUKyBaTH L0 3BUYKY. Hanpuknaa;:

— LoAaHA Ha 3axoai coHLA BU MOXKeTe Ha3BaTu oaHy abo ABi peyi BNpoAOBXK AHA, 3a AKi BU BAAYHI,
4u AKI 6YIM NO3UTUBHOK MUTTIO MUPY, LLACcTA abo HAaTXHEHHS.

— 3aBeuepelo y poAMHHOMY KONi MOXKHa 06roBopmTH, LLLO BYN10 XOPOLLOro B e AeHb, 3a L0 BU
BAAYHI, a TAKOX APIBHMYUKM, AKi 3p0bUAN BaC LLACAUBILLIMMMU.

¢ PobiTb Te, WO AONOMOXKe BamM NOYYBATUCA BMEBHEHille Ha HOBOMY Micui. Y Luen nepiog Bawworo
KUTTA, MabyTb, Ay»Ke BaXKKO AyMaTU NPO ManbyTHE 3 HaZi€lo Ta o4iKyBaHHAM. MoXKe BUHUKHYTU
CNoKyca He 3aliMaTUCs 3BMYaiHUMM AOMaLLHIMKM cpaBamu (HanpuKaga, cagKaTti ropo um caj).
OpAHaK Taki 3aHATTA, AK BUCAAKyBaHHSA aepes abo NowunTTa GipaHKM Ha BIKHO, MOXYTb BUABUTUCSA
KOPUCHMMM, HABITb AKLLO BM HE BMEBHEHI, AK AOBro XUTUMETE Yy TENEPILLHbOMY MiCL,i.
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Jdonomora aitam nig yac nepemilleHHA

Konu aitv noyyBatoTbcA HEBNEBHEHO Ta HA/IAKaHI, BOHM MOXKYTb 3HOBY NOYaTh POBUTU pedi, AKi BOHK
pobuan y AUTUHCTBI (HaNnPUKNaL, CMOKTaTM BEIMKUI Naselb abo MOYUTUCA Y NiXKKO BHOUI). Y TaKkux
CUTYyaUiAX 4OPOCAi MOBMHHI NiATPUMATK AUTUHY, Nam'ATaloum, LWLO LLe 3BMYaliHa peakKLis Ha BaKKi nogii, i
He KpMTUKYBaTU Moro/ii noBeaiHKy. Y 6inblWOCTI AiTei Taka nosBediHKa 3HUKHE cama cob010, KOJIM BOHM
BiguytoTb cebe B 6e3neui. Ocb LU KifibKa Nopag, WoaAo Toro, AK 4ONOMOITH A4iTAM Kpalle BnopaTtmca 3i
CTPECcoBOO CUTYaLLiEo MNif, Y4ac BUMYLLEHOrO NepeMmilLeHHs.

o Hopmanisyiite nouyTTa cTpaxy Ta CMyTKy. MOACHITbL AUTUHI, WO LiJIKOM HOPMaJIbHO
33aCMy4YyBaTUCA, KOW BifOYBaETHCA WOCH NOraHe Yn CTPaLLHeE.

o HacKinbKu ue MmoXnu1Bo, 3miLHIOITe yABNEHHA giTel Npo 6e3neKy Ta 3axXuLeHicTb. YCinako
HamaranTecb 3aNeBHUTU AiTei y TOMy, LLLO BOHW y Be3ned;, Lo BX FOTOBI 4ONOMOITH Ta 3aXUCTUTK
iX, i WO 1A cuTyauina, weunalle 3a sce, TMMYacoBa.

— HaragyiTe im, Wo HanBaXKAMBiLlWe Te, WO BK BCi pa3om Ta B be3neu,i. 3aneBHiTb iX, W0 A0pOCAi
HamaralTbcA 3HalTK cnocib NnoBepHycsa A0A0MY, a AKLWO Le byae HEMOXKANBO, BU pa3om
CTBOPUTE HOBY OCeNIO.

o 3aoxouyiiTe AiTeit BUCNOBAIOBATM CBOI NOUYTTA Ta AYMKU. [PONOHYITE TM AiANTUCA TUM, LLO BOHU
AyMmaltoTb i BiguyBatoTb. CTaBTecs 40 BCbOro, WO BOHW rOBOPATb, M'AKO, 6€3 ocyay UM KPUTUKMU.

o [apyiTe pitam 6arato nacku. fK i LopocAnM, L4iTAM BAACTMBO Big4yBaTH CTpax, TPUBOTY Ta
CMYTOK. Y AiTel CTpec 4acTo NPOABAAETLCA HE B TOMY, LLLO BOHM FTOBOPATb, @ B TOMY, AK BOHMU
noBoAATLCA. 30Kpema, AiTM MOXKYTb:

CTaTU AyXKe TUXUMMU;

CTaTu 3/IMMU Ta APaTiBIMBUMMU;

6yTV HaB'A3IMBMMM, MOCTIMHO XOTiTU OYTM NopAL 3 BaMu;

CKapyKUTUCA HA Binb y }KMBOTI abo ro/loB.i, 3araJom NoraHo No4YyBaTUCH;
BTPATUTU anNeTuT;

Hacuay 3acmHaTti, 60ATUCA cnaTi Ha camoTi, 6aYNTU CHU YU KOLLIMAPHK.

— [JapyiTe gitam 6arato nacku, yCMilOK Ta 06ilimiB. HixKHI 4OTMKHK, Yac, npoBeaeHuit pasom 3a
yNto61eHnMM 3aHATTAMM (HaBiTb nwe 10 XBUAMH Ha AeHb), | CNiNbHUIA COH AOMNOMOMKYTb AiTAM
BiAuyTW crokKili Ta 6e3neky.

o MaKcumanbHo obepiraitTe giteit Big TPMBOXHUX HOBMH Ta iHPOPMALLT, @ TaKOXK Big, CBOIX

nepexmuBaHb.

— 3anexkHo Bifg BiKy AgiTei, HamaraiTeca HagaTh iMm 40CTaTHbO TOYHOI iHpopmaL,ii, o6 BOHK
MOT/IM 3P0O3YMITU 3arasibHy KapTUHY, ane, N0 MOM/IMBOCTI 3axXuLLanTe iX Bifg HEMPUEMHUX

noapobuup.

— ManeHbKi giTn yacTiwe noTpebytoTb 3aneBHEHb, aHiXK GaKTIB, B TOM Yac AK CTapLUM AiTAM
BaXK/IMBO 3HATM, L0 BOHWU MOXKYTb 3BEPHYTUCA A0 Bac 3a iHpopMaLLiElo LWoA0 peanbHoi cuTyau,ii.
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MaKcMManbHO HaNaro4KyuTe 3BUHHUIL ANA AiTel po3nopaaoK AHA. Lle fonomorxke
po3nnaHyBaTV AeHb i 3abe3nedumnTb BiaYyTTA NepeabadyBaHOCTI Ta KOHTPOIO, WO AYKe LiHHO.

Hanpuknag, Hamaraltecsa NiATPMMYBATU 3BUYHUIA ANA AiTeld NopAAOoK NiArOTOBKM A0 CHY.

[onomMoXiTb AiTAM BiAYYTU KOHTPO/Ib Ta MOXAUBICTb BUBOPY: 3a KOXKHOT Haroau AaBaliTe
ANTUHI 3MOTY 3HOBY BiA4YyTW KOHTPOb Hag, CUTYaLieto Ta 3pobuTH BMbGIp, NponoHytoun nomy/in
PO3YMHi aNlbTEPHATMBU LLOAEHHOI AiA/IbHOCTI.

Hanpuknag: «LLlo T xoueLw cborogHi HaZiT1, CUHI YW YOPHI WTAHM?», «barKa€eL 3apa3 noYmMTaTm
KHUTY YU HAMANOBATM KapTUHKY?»

CtBOpiTb 260 NiagTPMMYyTe WKINbHUI PO3NOPAAOK, AKLIO Lie MOXKAMBO. OpraHisyiiTte
iMNpoBi30BaHi 3aHATTA Ta iHLLII HAaBYa/IbHi Y rPOMAACHKi 3axoauM (HanpuKaag, irpyu Yn cnopTUBHI
3MaraHHs), AKLLO BOHM He NPOBOAATHLCA Y LKONI.
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