[NMorosopwu
31 MHOMO...

Ak napaBaTtu 6a30By
NMCUXOJIOTIYHY AOMOMOTY
yepes po3MOBY



NMorosopwu
3i MHOIO...

Ak HapaBaTn 6a30BY MCUXOJOTIHHY
JOMOMOTY Yepe3 pO3MOBY

BupaHHa pecsate



Moci6Huku NnpoekTy
«SK TU, 6parte?»

Moci6Hnkn 3eneHoi cepii npusHaveHi gas Toro, wWoo6
36epertu a6o BiaHOBUTU koHTakT:

«Sk Tn, 6paTte/cecTpo? TpaBMaTMUHUI fOCBIA Ta 9k Npo
HbOTO PO3MOBATU»,

«Sk T, koxaHa(ni)? Sk po3MoBnaTH, SKLLO BM Ha BiACTaHI»,
«SK TW... 1k pO3MOBASATU 3 TUMU, XTO BTPATUB 61n3bknx»,
«SIK TH, COHeuko? Sk PO3MOBALTU 3 AUTUHOLO Mif, Yac BIiHW»,
«Sk BY, KOmaHgupe? Sk po3amoBngTH B apMmii, 06 GTBO-
proBaTU B3aEMHY AOBIpY 1 aBTOPUTET>,

«SKk T, BeTepaHe? Sk pO3MOBAATU 3 TUM, XTO Hamara-
€TbCS MOBEPHYTUCS A0 LMBINLHOTO KNUTTI».

Moci6Huku koBTOI Ccepii NpuaHayeHi gonomorTu NigTpm-
MYBaTW OfHE OAHOrO:

«lMorosopw 3i MHoto... Ik HagaBaTn 6a30BY MNCUXOJIOTiY-
HY IOMOMOTY Yepe3 PO3MOBY>,

«Mpynu nigTpumku. dk npunHaTn atoaen y kono "cBoix"».

Moci6Hnkn 6GnakntHoi cepii npusHaveHi gonomorTu
apanTysBaTu komyHikaLito 10 HOBUX YMOB:

«TakTUYHa KOMYHiKaLis ans saknapgis ocsitTu. Sk cnin-
kyBaTuncs 3 yuHsiMu Ta ixHiMun 6aTbkamu nif yac BitHU»,
«TakTU4Ha KOMYHikauis pns mepukis. 9k nigTpumysaTu
TUX, XTO BUXKNB»,

«TaKkTU4Ha KOMYHiKauis pns Bincbkosux. Sk cninkysaTtu-

Csl B YMOBaX CTpaxy Ta CTPecy».
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3aBaHTaXXnTn a6o 3aMOBUTH e A
6e3KOLITOBHI APYKOBaHi - 5
npUMipHUKHM: E

PosnosciopxeHo noHap, 250 000 npumipHuKiB.



[AsgKyemo 3a ponomory, y4acTb, OpraHizauito
BUNpo6yBaHb, NOpaAyu Ta fROCBIA:

HaTanii Knimiwunin, Okcani Boeppuy, Manuui Ko63ap,
Mapwuni Hwukonaniuyk, TeHHapito GiHuosy Ta Hatanii
Padko, SpocnaBy Koponto Ta OnekcaHppi AdoHiHin,
Hapii Konanuui Ta BCim, XTO B39B Y4acTb B OMUTYBAHHAX
Ta BUMPOOYBAHHSIX.

Ycda BignoOBiganbHICTb 3a 3MicT nocioHuka nekurtb Ha
komanpni npoekTty «4k Tn, 6pate?».

Pepaktopka SlHa Caénsw.

IpykoeaHi noci6Hukun 6eskowToBHi. OTpumyBayun
cnsayvyoTh nwe nepecuaky Hosoto lMowtoto.

BupgaHo 3a NigTpUMKM 3apoHaTUTU Ha BpPYK
Meest China nociéHukiB

Oyke pakyemo 3a noctinHy niarpumky i skicHun gpyk
noci6uukie pgpykapHi TOB «YkpaiHcbkuili rasetHumn
cunaunka™ i oco6mucto Makcumy Kosopesoy, €BreHy
MipouwHivyenky, Onekcanppy LUanosanosy, Makcumy
PomaniBy, Onekcanppy Benunuky, Anatonito Tkauyky i
CeiTnani Tapacosili.



Llenn noci6uunk He € 36ipkoto ekcnepTHux nopap — ue
36ipka Ta y3aranbHeHHs cyTO cyyacHoro ykpaiHcbkoro
npakTuyHoro poceiny. Mu ayske BagauHi Bcim ykpaiHugam —
noaam, ski TprmaroTbcs, GOPIOTbLCS, CNPaBASIOTLCS | Ha-
maratoTbCs NiATpMMyBaTN ofHe ofHoro. lNokn mn € oaHe
B OfIHOrO, M1 HernepemoXkHi Ta He3/TaMHi.

NMpoekT
«Sk TK, 6parte?»

LLlo6 npoposkyBaTtn GopoTbOy i nepemort, Ham
noTpi6éHa He Tinbkn 36pos, a Takoxk i aoan. Jlroau, aki
CMNpaBgIOTbCS.

3 noyvaTky BTOPrHEHHs BCi HaLLi 3ycu/1g CNpSaMoBaHi Ha
Te, WoO6 Aonomaratu BGim ykpaiHugam apantyBaTucs nig,
YMOBM TPUBasoi MOBHOMAaCLITAGHOT BiliHM i cripaBagaTu-
ca. | ronosHum daktopom, gkuii Ha ue BnMBaE, €
komynikauis. To6Tto HasiBHiCTb i gkicTb cTOGYHKIB,
HagBHICTb cCnMifkyBaHHA 3 [HWUMK JOObMK, [OBipw,
MOXAMBOCTI noginutnca cBoimm aymkamu, cninbHO
nepexkunTn emoLuii, HagaTK Ta 3aNPoOCUTU JOMOMOTY.

Y npoekTi «5dk Tn, 6pate?» Mn 36MpaemMo i NOLWNPOEMO
iHdpopmauito npo Te, sk nigTpumyeatn cebe i TUX, XTO
HaBkosno, mig vac BiltHW. Hawa meTa - 3ryptoBaHe
cycninbcTtBo, Ae koskeH BiguyBae cebe cepepn CBOIX,
moske oTpumaTy JONoOMOry, CnpaBasSTUCS CaMm i HaJaBa-
TV AOMOMOTrY TUM, komy Lie NoTpiGHO.



3anpolyemMo o Hawol
BONOHTEpPCBLKOT cninbHOTH!

Ynenn BosoHTepcbkoi cninbHoTM «dk T, Gpate?»
MoXkyTb 6e3KOLWTOBHO HaB4aTMCA Ha HalIMX Nporpa-
max, e mu HaB4aemo komyHikauii nig yac BiviHK, roTye-
mo cepTudpikoBaHmnx nekropis Ta pocnigHukis, nposo-
AMMO cynepBizii. M1 NOCTINHO NOAINWYEMO HaBYa bHi
nporpamu: 36MpaemMo HOBI [aHi 1 3BOPOTHUN 3B30k
Bif yyacHukis, posbupaemo akTtyanbHi kencu, nposo-
OMMO ceMiHapu pana  nigBuweHHa keanidikauii n
OOMiHY JOCBIAOM.

Hawa meTta - 36epiratn egHicTb ykpaiHuis Ta nocuato-
BaTW B3aemopgonomory. Hawa uinb — HaBunTK gkomora
Ginblue ntoaen, NpoBoAUTHY GiNlblL MaclUTabHi, CUCTEMHI,
perynsapHi gocaigkeHHd, a 4 uboro NOoTpiGHO 3any4ya-
T GiJiblle BOJIOHTEPIB.

LLlo6 ©6yTu 4YneHOM Hawoi CHiIbHOTU, HEOOXigHO
womicaus cnaavyeatu HeBenmknii ynencobknii BHecok
Ha apyk noci6Hukis i o6oB'93koBo npoxoanTn kopotke
ONUTYBaHHS, dke € 4acTMHOI Hawoi gocaigHULbKOT
po6oTu.

OisHaTucs 6inbie
Ta NpUMepHaTUCS A0 Hac:
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Y ncmuxosnoriuHomy ceHci Hemae BaknBilwoi peyi, Hixk
nigrpumka Bif iHwmx aropen. Ham HeoobxiaHi ysara, no-
Bara, pO3YMIHHS Ta MPUIHATTS 3 60Ky iHwuX. IHOAi Ham
pOCTO HEOOXigHO MoXBasuTUCH, rockapxkutncs a6o
nporogoputn fesaki pedi Brosioc, o6 yBivitn B KOHTakt
3 peasibHICTIO, MPUITHATH 3MiHU | nepekoHaTucs B Tomy,
wo <«kutra Tpmpae». | yum ripwimii Haw CTaH Ta CyT-
TEBILLI 3MiIHN B KUTTI, TUM GIIbLUMMM CTarOTh Ui MOTPEOHU.

3asBuyari, yum Oiiblua roTpeéa B JOGPI pO3MOBI, TUM
cknanwiwe ii 3aivicHuTi. Jlrogu, Gki noTpeGyroTs cUxos10-
riyHOI' gornomorn, py>ke Bpa3insi, gy>ke 4yTiuBi 4O CTaB-
JIeHHS 3 OOKY [HLIMX, a cami 4acTO MOBOASITbLCS HE HaATO
ApykHbo [ pearyroTb 3aHaATO CUJIbLHO HA Te, 1O B [HLINX
o6CTaBuHax A/ HUX 61 He MaJlo MOMITHOrO 3HA4Y€HHS.
BoHun cxuibHi o6pakatucs, 3a4nHATUCH, 3BMHYBaqyBaTH
iHLLIMX, eMoLiviHO BnOyxaTu a6o, HaBriaku, SHEBIPIOBATNCS.

3 koxkHum paszom, ko nroam 3anarOTbC HE3a40B0~
JIEHUMU PO3MOBOIO, BOHU BCEe Oi/bll CXWJIbHI yYHukaTu
Bzaemogii. Yepes 6pak yux B3aemonir ixHivi ncmuxoso-
ri4HMY CTaH NoripLyeTbCA.

lMpoBeneHHs [o6poi posmosu y Bci yacu 6ya0 cknan-
HUM 3aBAaHHIM [ noTpebyBasio neBHOi MariCTePHOCTI,
TOX Lye po6uan crieyia/lbHO HaB4YeHi 1roan — myapeui,
crapiviiwmHm, ceaujeHnku, ncuxorepanesTu. Ase rnoB-
HOMacLITa6GHa BiViHa Bifl BCiX HAC BuMarae GyTu Myapu-



mu i yBaxkHumu [o sronevi Hapkoso. Mu Bci maemo 6e-
pertu ogHe O[HOro i goriomaratv OofHe OAHOMY BGiM,
Yum moxkemo, 3okpema ¥i MCuxos10ri4Ho.

lMepuy nomennyHy gornomory moxke HagaTn OyAb-XTO.
HaB4yuTncs yboro HeckiazHo, ajie 4acTo ue paTye XKut-
T9 a60 po6uTb rnogaJbuie JiKyBaHHS 3HAYHO POCTi-
wum. [lepra rcuxosioriyHa AOMNOMora He MeHL [10-
Tpi6Ha, a ii egpekT moxke 6yTu He meHww Baxkinsum. | Bce,
o A/189 U4boro Tpeba, — Le BUCAyXaTu i Ncuxosa0riyHo
niaTPUMAaTH JIFOAUHY.

Ll]o6 HanaTu nepuy rncuxo/a0riyHy Jonomory npaBmuib-
HO | rapaHTOBaHO BropaTucs 3 UMM 3aBAaHHAM, CJiJ
aotTpumysatucs Kiibkox npoctux npasua i 2iaTi 3a
npoOCTUM aJIrOPUTMOM.

AHTOH CemeHoB,
3aCHOBHUK
BONOHTEPCbLKOro MPOEKTY
«SK Tn, 6paTe?»




Hasiwo nrogu xo4yTb
noroBopuTn?

© Tinbku Tpu NpuymHuU, 3 9kux aoaM XO4yTb NOro-
BOPUTU OfHE 3 OQHUM.

I. Y cnpaBax. Jltoan cninkytoTbcs, Wo6 oTpumaTu
HeoOXiaHy iHdopmalito, pecypcn abo iHwWy Ao0-
nomory, wo6 BUPIWNTU 31000AEHHI npobiemu.
YacTto po3amoBa NoOTpiGHa, Wo6 30pieHTyBaTUCH,
3apyunTucs nigrpumkoto B sgkiicb cnpasi, nopa-
AUTUGCS YU OTpUMaTU oLiHky.

2. Ona emouiiHoi piBHoBaru. Lleli npouec mok-
Ha y3arajJbHWTU A0 ABOX Ail — MOXBajJUTUCS abo
nockapxkuntuca. Y takomy npoueci, akio atoanHy



pO3yMitoTh i MpuiiMaloTb pa3om 3 ii peakuiasmm Ta
nepeknBaHHIMN, BOHA [AIIMTbCA CBOEK Hampy-
roto i npokueae emouii. dk Hacnigok, no Hel no-
BEPTAETHCA 30aTHICTb PaLiOHAIbHOIO MUCEHHS i
39BAFETLCA 3ATHICTb BUTPUMATU MOXKAMBY AOAAT-
kosy Hanpyry.

3. LLlo6 ocmucnuTu cBiM pocsig Ta 3MiHM, WOO
CTBOPUTU abO MepeBipuUTU CBOT PIillEHHS LWWoao
TOoro, ak skutu pani.

Jltoaun cxunbHi BBaxkaTu, WO TiJibkK TpeTa npuynHa
€ [NOCTaTHbO BaxkJIMBOI Aas pOoGOTU 3 MCUXOTEe-
panestom. lNpoTte koxkHa Gecina, Oyae ue Gecina
3 OPYromMm 4y MaJlo3HaNOMOIO JIIOAMHOMW, gKLo
BOHA MOBHICTIO YCMillHA, MPOXOAUTb MOCAIAOBHO
BCi TpU eTanu, BpaxoBY€E BCi TPU MPUYUHU | 3aBep-
LIYETLCS TUM, IO NOANHA CTBEPAKYETLCS Y CBOTX
pilleHHsX | popmye naaH Ha ManOyTHE.

Byab-sika po3amoBa pO3BMBaETbLCS
nocTynoso

Cnouartky ntoauHi NoTpiGHO 30pieHTyBaTUCH |
BinuyTK cebe B 6e3neli. [119 LbOro nNoTpiéHO OT-
pumaTtun iHpopmauito Npo cniBpo3mosHuka i npo
Te, WO BinOyBaeTbCs TYT i 3apa3s. Tinbkn B 6e3neui
MokHa novaTu JinnTUCS CBOIMM eMoLisiMu | nepe-
kuBaHHAMU.



JlionnHa moke pno6pe poamipkosyBaTtu Tinbku B
cnokiiHomy cTaHi, konu ii emouinHe 36yaskeHHs
He 3aBakae npouecy aymaHH4a. Hankpawwuii cro-
ci6 pgng Hel 3acnokoiTuca — nomiiMTHUCAd CBOIMU
nepexknBaHHaMU. A koan mun pospingemo ii nepe-
>knBaHHg, pozymiemo ii nornsn Ha nopaii Ta cnpuii-
MaemMo 1oro sk HopmanbHWUIA | JOpPEeYHUN, BOHA
BiguyBaTume niaTpumky i Oyae sacnokoroBaTucs.
Topi i 6yne nerwwe NovYaT OCMUCIOBATH CBil 1O~
CBif i npnxoanTu 0O BUCGHOBKIB.

3packalniTe Ha Te, WO BUCHOBKkM Bam MOXyTb He
cnopodaTuncd, ajne Balle 3aBaaHHg — Tifibku cno-
cTepiratu, a He CYAUTU PillleHHs JtoanHK, ki Bu
Jgornomaracre.



Mpasuno .
Ho6pa posmosa —
ue poéoTa

LLlo6 noroBopuTH 3 iHLWIOO JIIOAMHOMO, OyAb-komy
B O6yab-gkin cutyauii noTpiéHo goknacTu neBHMx
3ycuiib. Hemae yapiBHux nirynok a6o mawncrep-
HUX npuiiomis, ski ponomokyTb B3aemopisaTu 3
ntoabMKn 30BCiM 6e3 3ycuiab. KokHin ntoaunui no-
TpiGHO nopgonath BiguykeHicTb, W06 3BEpHYTUCS
[0 iHWOI MtoAVHKU, NOTPIGHO BpaxoByBaTU oOMe-
skeHHd, 0o6CTaBMHU, NOTPedu i 30aTHOCTI iHWOT
JIIOAWHU, MPOrHO3yBaTW Hacaigkn cBOIX Ailn i no-
cTitHO kepyBaTu cBO€tO noseaiHkoto.

Lle 6e3nepepBHa BuTpata cua. dkwo noauHa
BUCHarkeHa, 11 30aTHICTb BUTpayaTn CUJIN HA PO3-
moBy obmeskeHa. Bu noknanaete sycunb i 3a cebe,
i 3@ Baworo cniBpoamoBHuka, i Le BiAOYyBaAETHCH
kokHy muTb Bawoi poamosu. Konn Bn Haknapae-
Te TypHikeT 260 HagaeTe iHWY JOMEANYHY AOMO-
mory, To He ouikyeTe, Wwo Bam 6yae uikaso, nerko,
wo Bu 3moxkeTe pozBaknTncg 4n nogymatu npo
cBO€. B ponomaraete i BigaaeTe Tomy, WO BU PO-
6uTe, yCcio cBoto yBary. TyT Te k came.



Mpasuno 2.
Oo6pa poamoBa — uUe
BONMOHTEpPCcbKa poboTa

Cwutyauis, y skii ntoonHa notpebye gonomoru, —
Lue aaHicTb. Bu ue podute B TuX obcTaBuHax, ki
€. Bu a6o ponomaraete, a6o Hi, 6e3 Toprieni Ta
komnpomicis.

JlioanHi 6e3nevyHo 3 TuMm, y koro npsamo 3apas3
yce no6pe i XTO Ma€ 3anac cui, woo BUTPUMaTH
Hanpyry, konn npetbca npo cknagHum Aoceia Ta
npo cuiabHi emouii. Tomy Baknupo, Wo6 niag vac
pO3MOBM Bac He TypOyBaJin Balli 0COOUCTI Npo-
6nemun. Mu CxuabHi AymaTu, WO A LbOro iX no-
Tpi6HO BupiwmnTU. Ha kanb, ue npocto Hemoxknun-
BO. [lpoTe mn mokemo ix BigknacTtu.



Binknapatu BnacHi npo6semu Ha NeBHUN 4ac —
ue HaBuyka, aka TpeHyeTbCd NOCTYNOBO. 3 4HacoMm
cTae nerwe. Y 6yab-skomy Bunaaky Bu nounHae-
Te 3 TOro, WO BUPiLlyeETe NeBHUI Yac NPUCBATUTH
OOMOMO3i IHLWINM JTIIOOUHI.

3BicHO, Bam Takoxk cTaHe B npuroai 4OCBIA nopio-
HUX po3moB y poJi knieHTa, ocobamso skuwo ue
OyayTb PO3MOBM CaMe 3a TUM aJlrOPUTMOM, 32
akvm BM npautoeTe.

Topi Bu Ha npakTuui sHatumeTe, sk no6pe i Hapin-
HO MpaLoE aNropuTM™, i Tomy OyaieTe MEHLLE XBU-
noBaTuc, a orke, matu 6ibWwnM 3anac crnokoto.



Mpasuno 3.
KopoTko — poBro

Kapn Pogpkepc, aBTop kiieHTOLEHTpOBaHOI NCKMXO-
Tepanii, Ha npaugax skoro 3okpema 6a3yeTbCs Halu
npoekT, crBepazkysas, Lo gkicTb po6oTn ncuxoTtepa-
neBTa BU3HAYaETbCS TUM, 5k Masio BiH moke po3moB-
5T i gk 6arato BiH 3paTHUN cnyxatu. 3a kputepiem
Kapna Popskepca, ncuxotepaneBtuiHuii edpekt no-
4YMHAETBLCY TOAI, konm B cayxaeTte noHaa 70% vacy.

3ripHo 3 npaBuiaom «kopotko — poBro», koskHoro
pa3y, konn Bu xoueTe WoOCh ckasaTu, BapTO pooUTH
ue kopotko i Binpasy cTaBUTV NUTAHHY CNIBPO3MOB-
Huky, WOG iHiLiIOBATN NOro pO3MOBY.

Tunosuii npuknag, LbOro NpUIOMyY — Balla BiAMOBIAb
Ha NMUTaHHS <9k Bnu?»:

— Sk Bn?
— Osikyto, yce poépe. A sk BU?



BipmoBa

dkuwo BM He rotosi a6o He moxkeTe BukoHaTu Ui
npaBuia, Ha 3anuT 10 po3MOBU kpalle BignoBicTu:

— [Oskylo 3a posipy. Buéaurte, sapas y MmeHe Hemae
MOXITMBOCTi MOroBOPUTHU.

dkuio noamnHa, 3okpema BM cami, xoue noainnTucs
cBOiMM nepesknBaHHAMM i Xoue, oo ii novyau, To
BApTO 3HAWTW TOrO, XTO FOTOBUM il MOYYTU.

Anropuntm

Kpok I. Mpo ceée. PoznosicTn npo cebe, CBOI Nno-
TOYHi 06CTaBUHU, NPO NpaBuaa i ooMekeHHs Uiei
po3amoBu (Nnam'sTaemo npo npasuao «kopotko -
JOBro»).

Kpok 2. CTaH. 3anutatu Jt0AuHY Npo il MOTOYHUN
CTaH, NMOTOYHI OGCTaBMHU, NMPO MOTOYUHI Ui, 06-
mexkeHHs i nodaskaHHg.
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Kpok 3. Emouii. CnyxaTu i HagaBaTn eMOLiHY Mif-
Tpumky.

Kpok 4. Oymku. LlikaBuTncg nomaaom AtoanHM Ha
nopait, ii ouinkamn Ta BUcHOBkamu.

3BicHO, Ui 3aBaaHHA MokHa BMKOHYBaTU Pi3HUM
ynHOM 3anekHo Big o6cTtaBuH. Po3amoBa 3 BiMGb-
koBocnyk6GoBuem y crnisbHOMY Hapspai BigpisHa-
TUMETbCS Bif po3aMoBu 3 apyrom y kade. ani mu
po3kpuemo ceHc umx 3aBaaHb i gamo npuknaaowm,
1wo6 Bam Gyso serwe nigiépatm criosa, gaki 6ynyTb
kpalye BignosigaTn came Balwini cuTyauii.

Kpok I. Mpo ce6e

Lleit kpok po6uTtbcsi o6opg3koBo crnouvatky kosk-
Hoi poamosu. dkuio Le nepa 3ycTpiy, NOTPiGHO
4yiTko po3noBicTu npo cebe, Npo CBOi OO6CTaBUHMU,
aki CTOCYIOTbCY PO3MOBMU, | MPO BCe, O HeooXia-
HO, WoO6 cTBOpUTKM aTmocdepy 6esnekn i BU3Ha-
yeHocTi. dkwo ue He nepwa po3moBa, TO BapTo
MO3HAYUTU, WO 3MiHUIOCH, ab0o MiATBEPAUTH, LLO
BCE 3a/IMLLAETLC 9K paHile.



Mpuknap no4YyaTKy pO3MOBM NpU NepLlin
3ycTpiyi:

dkwo noynHaeTe BU:

— Mpwusit! MeHe 3BaT AIMUTpO. § BilicbkoBUNA, TYT
nikytocsi. Y meHe € 20 XBUNUH, SAKLWO Xo4yeTe, MO-
>)XE€MO MOoroBopuUTHU.

dkwo noynHae iHwWa JranHa:

— MpusiT! Y1 MoxHa 3 Bamu norosopuTn?

— Mpwusit! MeHe 3BaTK O MUTpO, a Bac?

— MeHe Ceprin.

— Osikyto, Ceprito, 6yaemo 3Halomi. 51 BilicbkoBUiA,
TYT nikylocsi. Y MeHe € 20 XBUNTUH, MOXEMO noro-
BOPUTWU.

Mpuknap no4YaTkKy po3mMoOBM, SKLLO Lie He
neplwa sycTpiu:

dkio noumnHaeTe Bu:

— MpusiT! Sk BK, 4n € 6aXaHHs i Yac NoroeopmUTU?
dkio novymnHae iHwa aguHa:

— MpwusiT! Yn moxeTe 3i MHOIO NorosopuUTU?

— MpusiT! Tak, y MeHi € 4ac A0 ..., MOXEMO Moro-
BOPUTH.
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Kpok 2. CraH

Ha ubomy kpoui BaknmBo nepekoHatuncd, wo ato-
AMHa 3apa3 He Mae NOTOYHUX crpas., siki noTpedy-
IOTb YBaru i Ain y uen mMomeHT. [1ns uboro mokHa
3anuTaTu (3BicHO, kpaue Le po6uTn CBOTMU CO-
Bamu, Tak, sk nng Bac npupoaHO Ta nNpocTiwe):

— Slk y Bac cnpaBsu, ik BU 3apa3 novyBacTecs, WO
3MiHMMOCS 32 OCTaHHIN Yac?

— Slkuin y Bac 3apa3 cTaH XUTTa? Ik BOHO no6y-
AoOBaHoO, opraHisoBaHo?

— Lo 3miHnnoca?

lNMpote npaktuka nokasye, wo Haikpawmm nu-
TaHHIM CTa€ NpocTe «SK BU 3apas?». JlioguHi,
gaka xoue, W06 i1 mouyau, uboro uinkom pgocrat-
HbO, | BOHA MOYMHAE AINUTUCI TUM, WO Hakunino.

lMpote moxke 6yTn 1 Tak, WO 3amicTb «Sk BU 3a-
pas?» Bapto ckazatu: «Mpwueit! Ik cnpasu? Sk
300poOB’a? K NPOMULLNUN 3aHATTS Ha MOMIroHI?».



Kpok 3. Emouii

3ne6inbworo nutaHHa «Sk BM 3apasz?» pocraT-
HbO, WOO JIIOAMHA MnoYasa [iJIMTUCA CBOIMU rMe-
peknBaHHsmu. [lpoTe iHOAi JOAMHI MOTPIGHO
oTpumaTu 4itknii fO3BIN i rapaHTitO TOro, wWo BuU
HOPMaJIbHO MOCTAaBUTECH i 10 TOro, YMM BOHa Oyae
JinTUCH, i 1O TOTro, Mpo Lo Oyae NTUCS.

3 nocBiay 3HaeEMo, Wo kpalle 3a Bce Lboro MoxkHa
pocartu, skuwo Biapasy B makin popmi «neranisy-
BaTU» HanGinb TaOyMOBaHi B CYCMiJIbCTBI MPOSIBU
nepeskrpaHb. ¥ 6a30Bili NCUXOOTIYHIN JOMNOMOSi
MM ue pobumo, BukopucTtoByroum dpasu TUMNY
«3apa3 MOXHa MocKapXUTucs a6o rnoxsanuTtucs
npo LWwo 3aBrogHo» abo WOCh NoficHe.

Hani, akwo Bn GyaeTe aaBaTt CBOEMY CMiBPO3MOB-
Huky emouinHy nigTpumky, piBeHb foBipu i 6esne-
kn 6yne NocTynoBo NocuatoBaTmUCA.
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EMouilHa ninTpMmka HapaeTbes Yepes
peakuito Hopmanisauii i cniBYyTTS

LLlo6 nosipa i 6esneka 3poctanu, BaknuBo no-
kasyBaTu, Wo Te, WO BM YyeTe, Bac He ngkae, He
Buknukae y Bac 3aHaATO GCUJIBHUX €MOLLIN, HE 3Mi-
HIOE BaLLOTrO MO3UTUBHOIO CTABJEHHS 10 JIOAUHMN.
Mu ue pobumo 4vepes couiasibHi CUrHaan NMpun-
HaTTa. Le BinkpuTa nosa Tina i ppaszu «yry», «pgo-
6pe», «cniB4yBa», «Ta HEBXE...», «Hi40ro cobi...»
B Ti MOMEHTH, konun Le nopeyHo.

Takoxk Backnmeo nokasysaTtu, WO BU PO3YMIE€TE /1O~
AMHY Ha eMOLMHOMY piBHi, WO BM 11 CMiBYyBae-
Te. Lle Bin6yBaeTbcs, konn BM npogsaseTe Ti cami
emouii, Wwo n JaunHa, ane cnokinHiwe.



JlloauHi NoTpi6HO pO3yMiHHS

Koknin ntoguHi B kokHin poamori noTpi6Ho,
1Wo6 cniBpo3MOBHMK 3pO3yMiB Te, MPO O BOHA
po3snosigae. dkwo stoamMHa He BigvyyBae PO3YMiH-
HSl, BOH@ NoYunHae 30yaXyBaTucs i HepByBaTUCH,
a BM BiguyBacTe Ue gk auckomdopT. IHwa osHaka
TOro, wo 6pakye B3aEMOPO3YMiHHS, — JIIOANHA MO-
YMHAE NMOBTOpPIOBaTUCH i 30yAkyBaTHCA.

Maiike Bci BONOHTepH, BiicbkoBi i couianbHi npa-
uiBHukn 3HatoTb, g9k uUe BigOyBa€TbCH: JOAUHA
36ynskyeTbes, posnoBiab nae no kony, i 3 kokHum
pazom 30yakeHHs i Tucky Ha cniBpoamoBHMka
Bce Ginblie. 3a3Buyan ciyxadi B MeBHUN MOMEHT
He BUTPUMYIOTb, TOX HamaratoTbcd abo 3MIHUTU
Temy, a60 NpPoOCTO MiTu.

MpoTe € 1 iHWWK wagax. Konn eam crae auckom-
dopTHO cnyxaTn a6o koau nogMHa MOYNHAE MO-
BTOPIOBATMCY, BapTO nokasaTu il, O BU PO3yMie-
Te Te, Npo wo BoHa kake. Halikpawe pns uboro
NMpauloe NUTaHHS <5 NPaBuUIbHO PO3YMItO, LO...7».

Take nutaHHa Takok nokasye Bawy ysary, nia-
kpecntoe BasknuBicTb o9 Bac oTpumaHoi iHop-
mauii Ta nokasye, Wo ug iHpopmaLig Bac He ns-
kae, wo Bu ii He yHukaeTe.
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Kpok 4. Qymku

Ha yeTBepTomy kpoui B ntoauHu, ska ysinwna B
koHTakT 3i cBOIM LOCBIAOM i CBOIMUM 3MiHamu, nge
iX ocmucneHHs. Lle notykHui npouec. Y ubomy
npoueci JtoanHa iHCTUMHKTUBHO XOo4ye Mo30yTUCH
Hanpyru i 3HanTU NpocTi Bignosiai Ha cknagHi nu-
TaHH4. Llinkom moknuBo, wo BoHa 6yae ctaBuTH
BaM MUTaHH4, NuTaTK Bawoi aymku, wykaTtu Bawmx
nopaj i HamaraTUMeTbCsl MepefaTtu Bam Xo4da ©
4acTKOBO BiNOBIAA/IbHICTb 32 CBOT PilLIeHHS.

Ha >kanb, 4yyki pilieHHs TyT Higk He fonomaratoTb,
a Tinbkn wkopaaTb, MPUAMHSAIOYM NMPOLLEC OCMUG-
neHHs. Tinbku cBOT BnacHi pilweHHs noanHa 6yae
BukoHyBaTu 6e3 cnpoTmBy, Tiibku Ha cBOiX Blac-
HUX nomunkax BoHa Mmoke HaBuuTUCS (i 3poBUTU
ue nerko i BiAHOCHO 6e3601iCcHO), i Tinbkn yonilHi
Jii 32 CBOIM BJIACHUM pilleHHIM MOXKYTb 3pOo6UTH
il CUABbHIWOMO | GiNbll BNEBHEHO'O.



Ha cnpo6u cnutaty Bawoi Aymku um ouinku Bm
mokeTe BinnosigaTu:

— He sHalo, Wwo i gymatu.

— He 3Halo, 3i MHOIO Takoro He Tpannsinocs.
— A sk BM gymaeTe?

— A wWo BM cami gymaeTe 3 Lboro npusoay?

lMpoTe HanyacTiwe BRasoto Bignosigato Gyne no-
kaszaTun Baw iHTepec A0 3HayeHHd, gke ugd iHdop-

mauiga mae came aas cniBposmoBHuka:

— A Wwo ue gns Bac o3Ha4yae?
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Mpouec

MoyaTok

HannpocTiwni Bunagok HagaHHS NCUXOOTIYHOT
jonomoru — ue kosn 10 Bac 3BepTa€TbCs 3HANO-
Ma, ane He 6nu3bka, MoaKHA, | cama NpPocuTs, o6
BM 3 HEIO MOroBOpUIn. 3 He3HanoMudIMK ckiagHi-
we, Tomy o crnoyatky noTpiéHO No3HalioMmUTUCS.
3 6nmsbkumu cknapHiwe, Tomy WO iXHi po3nosiai
moxkyTb TopkaTncsd came Balwmx NpoGJeMHUX 30H
i 6inbwoto mipoto BuknukaTu emouii.

HancknapHiwmn sunagok — ye noyatok po3mosu
3 HE3HaAOMOIO JIIOAMHOL, Bif 9koi Hemae 3anuTy
Ha po3moBy, asie BM npunyckaete, Wo in ue no-
TPiGHO, i roToBi i1 HagaTKM neply NCUXOJOTiYHY
ponomory. Y takomy Bunapgky cnip aiatm 3a wa-
6/10HOM:

— [Oo6poro pgHs, MeHe 3BaTu XXXX. A Bac?

— XXXX.

— Askyto! Sk BU, UM moXeTe TPOXu ponomorTu?
(Hanpuknapn, mokeTte cnutatu gopory. Lle nosso-
N19€ 3ay4UTU JIOAUHY A0 ChiBMpali, WO Y GBOIO
Yyepry Aa€ npaso nponoskutn 6eciay).

Jani BapTO pO3MNOBiICTM TPOXK Npo cebe i cnutaTu:
«A BU 9K?».



Y 6yab-akomy Bunaaky chnif pospaxoByBaTu, LLO
6eciga BOacTbCs i JIlOAMHA XOTITUME TOBOPUTU 1
Jani. BapTo 3aspanerigb nonepeautn npo oéme-
>keHH$ B yaci. Takum ynHom Bu yHukHeTe cuTtyalii,
konn niopuHa moke BBaxkaTu, WO BU 3aBepLUININ
pO3MOBY Game yepes Te, O BOHa 3 BaMU MoAiIn-
J1aC9 YMMOCb 3aMBUM.

Ckaxkitb Bigpasy, ckinbkn vacy Bu rotosi npupi-
JINTU po3MOBI. Y Bunaaky 3 He3HaAOMLIEM MPO Le
cnin ckasatu Ha camomy nouatky, konu Bu Gynete
po3anogigaTu npo ceode.

Uwnkn

Bu npoBoauTe A0AMHY MO aropuTmy:

— Sk BM 3apa3?
— Y1 npaBUNbHO 5 pO3yMmito, Wo...7
— | wo ue ansa Bac osHayae?

IHOAI Nici9 OCTAHHBLOrO NUTAHHA MoXke BUHUKHYTH
nay3sa, 60 ntoanHa noku Wwo He moke BU3HAYUTUCH
3i cMucsom a6o noku WO HegoOCTaTHLO BiJHOBU-
Jla CBOIO eMOLiliHY piBHOBary, o6 npoaykTueHo
nymatn. Lle BinuyBaeTbcs Tak, HiGu cTae ckiagHo
a60 «3akiH4yeTbCs eHepris». Y el MOMEHT Bap-
To 3anuTatu JmoanHy «Sk Bu 3apasz?» a6o ckasatu
«HaBiTb He yaBag10, 9k BU 3 UMM B3araJsii cnpasnge-
Tecsa». Lle noyHe HOBUIN LKnkn pOo3MOBMU.
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Konu ponomoru
OOCTaTHbLO?

Konu B1 HapaeTe fomennyHy OMOMOryY, TO Y BaG €
nBa kputepii Toro, Wwo BM Bnopaancy: Bu BukoHanum
BCi MOTPIiGHi Aii i kpos Ginblie He Teve.

Konu My HapaeMo NCUXOJIOTIYHY AOMOMOTY, Ham
Tpoxu cknapHiwe. Mn He mokemMo OpieHTyBaTH-
Csl Ha BUKOHAHHS a/ropuTMy, TOMY LLO aJroputm
npautoe 3a UMKAIYHUM NPUHLMIOM «XOAMMO MO
kony». Tok eauHmnmi 4iTknin opieHTUp — ue BUTpa-
YeHUW Ha PO3MOBY Yac (TOMY BapTo MOro 3asfaasie-
rigb naaHyeaTwn).



Mwn Takok He mokemo opieHTyBaTMCa Ha gkicb
30BHiWHI 03Haku noegiHkn, TOMy WO Tinbkn
cama JIIoAMHa 3Ha€, WO BOHa BigdyBae€, i Tinbku
BOHa Cama pO3ymie CBOi nMoTpebu. A e 1 Tomy,
o B GinblWOCTi 3 Hac HakonuyeHa Taka noTpeba B
noAiGHUX po3moBax, Wo ii HemokMBO 3a00BOJIb-
HUTU Hi 3a OAHY, Hi HaBiTb 3a kinibka po3mos, ckinb-
kn 6 BoHU He TpuBanu (npote koxkHa Taka poszmo-
Ba CYTTEBO MOJIIMLIYE CTAH JIOAUHMN).

Takum ynHom, 3a kinbka xBuamH go tToro, gk 3akin-
4YyETbCH BiABEeAEHWI Yac, BapTo ckazaTu:

— Bubaure, y MeHe BXe 3aKiHYyeTbcs BiaBepeHUNn
Ha PO3MOBY 4ac. YM MM MOXEMO Ha LbOMY 3aKiH-
4ynTn?

MepepaxkHO B LLlelt MOMEHT JItOAMHI BackaMBO foro-
BOPUTK CBOtO fiymky a0 niacymyBaTu Te, LLO BOHA
XOTiJla JOHEeCTun.

Llinkom HOpmanbHO, WO AOAMHA NpoaoBXkye ro-
BOPUTU | HE 3YMUHAETLCA HaBiTb ToAi, konn yac
BUMWOB. Toni BapTo MoOBTOPUTM L0 pa3y, ane
Bke i3 MOBHICTIO cTBepAKyBa/lbHOI IHTOHALLEHO i
makcumanbHO CyXo, TOOTO 6e3 emouii:

— BubauTe, y MeHe BXe NMOBHICTIO 3aKiHYMBCS Bip-
BeAeHUI Ha PO3MOBY 4ac. SI MyLwly UTH.

Adkwo € moknueicTb, kpalle 3a Bce nicagd LbOro
noyatn pyxatucd, Hanpuknan, 36éupatn cBoi pedi
a60 nNpocTo NTH.
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LLla6noH poamoBu

Kpok I. Mpo cebe: «¥Y meHe € 4ac Ao.. Mokemo
MOroBOPUTU».

Kpok 2. CtaH: «Sk Bn 3apaz?».
Kpok 3. Emouii: « npaBuibHO PO3YMito, LLO...2».
Kpok 4. Oymku: «LLlo Le a1g Bac o3Ha4ae?».

Skuwo posmoBa npunuHunacs: <5k Bu sapas?».

He rosopumo

«SKi 3apa3 y Bac npo6énemn?»
«SKi 3apa3 y Bac nnaHu?»
«HaBiwo...?»

«Yomy...?»

Bipnosiai Ha Ui NUTaAaHHA NOAUMHA HamMaraeTbcd
3HAUTKU 32 JOMOMOTrOK po3MOBU. BoHa iX e He
mae. Bignosini 6yayTb pesysbTaTom Balwoi 6ecian.



Mig yac poamosu Taki 3anuTaHHsa GynyTb Cnpuii-
maTucs gk Tuck i 3HywaHHA, OyayTh T ApaTyBaTy i
HanpykyBaTu.

«Y MeHe € ans Bac nopapa...»

«Lle Tomy, wo...»

Lli nea nutaHHg — ue npuknag cnpobu 6yTn ekc-
nepTom B TOMY, LIO BifOYBAETbCS 3 iHLLOK JIIOAN-
Hoto. Lle moskHa po6uTtn, Tinbkn gkwo Bac npamo
Mpo Le NOMpOCW/IN i MATAHHS HAMPsIMy CTOCYETb-
cg Bawoi BuU3HaHoi kBanidikauii.

Bu moxeTe BTOMUTUCSH

Bam TepmiHOBO noTpi6HO 3akiHuyBaTu Oeciny,
akwo Bn Hamaraetecya ckazatu wochk Ha kwTanT:

— He xou4y Ha Bac TUCHYTMU...

— 3 ycielo noBaroto xouy 3ayBaXKuTu...

— He xou4y Bac o6pasuTtu...

Ta po6uTe iHWIi HEHAaBMMUCHI cnpo6u NpPosSIBUTU
nacuBHy arpecito.

Lle npgama o3sHaka TOro, o BM BTOMWANGS | HECBI-
JOMO HamaraeTecs BiALUTOBXHYTU Bif cebe ntoaun-

HY.
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dpasun-nomivHUKM

Konu Bam ctae cknagHo, Bu mokeTe BUkOpncToBy-
BaTW OCb Ui ppasn-nomivHnku:

— BubauTe, 5 He ekcnepT, S TOU, XTO MOXe nocny-
xaTu.

— He 3Halo.

— Y yomy Le BUpaxkaeTbca?

— S npaBunbHO po3yMil/3po3ymiB/3posymina,
wo...?

— Lo ue ansa Bac ozHa4ae?

— BubauTe, 9 3apa3 BXe Mylly WATU, A,OFOBOPUMO
HacTyrnHoro pasy.

3aBgaHHS 3 3ipoO4YKOKO

BukoHaHHs anropuTmy A9 NCUXONOTNIYHOT AOMNO-
moru uinkom poctatHbo, npoTe edpekt moxkHa no-
cunnth, gkwo B npoueci posmoBu Bu OyaeTe Ta-
kok xBanutu i pakyeatu.



XBanuTU, CXBaJIIOBAaTU — 3HAYUTb NMoroakyBaTucs
3 TUM, WO JoanHa moke maTtu BnacHi aymku; ue
HeoOxiaHa ymoBa, 3a skoi Bu nigTpumyete kontakT
i MOCTYNOBO MOCUOETE AOBipYy. XBaautn — ue
BU3HABAaTU JOCATHEHHS, 3BepTaTu yBary Ha CUbHi
CTOPOHMU, BAAi pilleHHS, MPOSIBU CUIU, GAMOCTIN-
HOCTi, BUTPMBAJIOCTI, PilYYOCTi Ta iHWKX 3Ai6HO-
cten. LLIo6 noxeanutu, Bu moxkeTe roBOPUTU LLLOCH
Ha kwtanT «o, ue 6yno kpyTo!», «orol», «yynoso»,
«po6pe cripaBunucsa» i HaBiTb «a TU MonopeLb!».

JskyBaT — 3HaUMTb BU3HABATU, LLO JIOAMHA CTa-
paeTbcd i noknapgae 3ycunab 3i ceoro 6oky. BoHa
cTapa€TbCsl AymaTw, 3ragyBaTu, BU3HaBaTU, Mpo-
rHO3yBaTW, HaB4YaTUCH, MaaHysBaTu i pusunkysaTu,
konwn BinkpuBaeTbcd. Bu Hamaraeteca ponomaraTtu
M, a BOHA HaMaraeTbcd JONnomMaraTm Bam Jornoma-
ratu in. Jo6pe, akwo Bu 6ynete nokasysaTu, LWO
BU 3a L& BOAYHI.

Jakyeatn moxkHa, Hanpuknapn, 3a wWmpicTb, yBary
o petanel, 3a igei, 3a npuknan crinkocTi Ta BU-
TpuBanocTti. Takok 3askan mokHa ckasatu: «Oa-
Ky, WO nopinunucs, 6yno LikaBo i KOPUCHO».

Hankpawa >k ¢popma BaguHocTi Taka, konn Bu mo-
keTe no3HaunTn, 9k Ug B3aeMoaisa Bam JOMNOMOIa.

JOna uboro moxkHa ckasatm wock Ha 3pa3ok:

— Oyxe pskyw! 3aBasku Bam ... (LLOCb 3pOOUB,
LLLOCb 3PO3YMiB, 3aCrnokoiBcs, 3HAMLIOB PilLEHHS,
BiAHOBUB CUJIN).
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OdopaTok .
CknagHi Bunagku

OsHaku TpuBoru

ByBae, Wo noanHa MeTyLWNTbCY, nepemmnkaeTbcs
3 TemMu Ha Temy, 30yaskeHa i He moxke zacnokoiTu-
cq. e Tunosi ozHaku TpuBoru. Y ubomy sunagky
BapTO CNUTaTu:

— MaéyTb Te6e WoCch TPMBOXUTb NpsiMo 3apas? S
MOXY YMMOCb A0MoMorTu?



Fosopwrb i He SYNMUHSETbCSA

Lle Bunapnok, konu Bam Baxkko BcTaBuTK B pOo3mMoO-
BY HaBiTb CBOE «yry». 3a3Buyai Lle O3HA4aE, Lo
noanHa 601TbCd, WO HE BCTUTHE nopinutucd. Ha-
npuknap, Tak yacto 6yBa€ 3 fiTbmu, konu HapewTi
XTOCb 3 6aTbkiB ix ciayxae.

PiweHHa npuponHO BMMAMBAE 3 NpUYMHU. Ko
maeTte Taky MoknumBicTb, TO BapTO 3aneBHUTH, WO
Yy BaC € AOCTaTHbO Yacy Ta yBaru: «Y MeHe € 4ac
ans teée», «S TyT, 3 TO6010, S NOPYY», «Y MEHe 3a-
pa3s Hemae Hisik cripas. Sl Hikyan He Upy». 3BiCHO,
cnip ceoeto noeepinkoto nigkpinuTu cnoea, To6TO
cnpasfi Hikyau He NTK | He HamaraTucs niTu.
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3abopoHeHi Temu

LLle € Bunanok, konu nrognHa oémekye temn ans
poamoBu. Hanpuknan, BiAMOBASETbCS FOBOPUTU
npo BiliHY.

Lle o3naka Toro, wo ntoanHa odikye, wo 3 Takof
pO3MOBUM He BuIAe HiYoro aodporo. Hanpuknan,
o cniepoamoBHuk Oyae 3acyakyBaTu, He 3po-
3yMi€, MOCTaBUTbLGCS HECEPIMO3ZHO.

Y takomy Bunapky Bapto nosaxkatn kopaoHM sto-
AnHu. Bona 3aroBoputb Toai, konn 6yne ouikysa-
TW, LLO BU MOCTaBUTECS CEPNO3HO, 3mokeTe 3po-
3yMiTH i He 6yaeTe 3acypskyeaTu. Lle npuxonuTb 3
JOCBIIOM cninkyBaHHS 3 BaMu.

Takoxk B moxkeTe Ginblue yBarn NpupinanuT TOMy,
abun nokaszatu nroauHi, wo eeaxkaeTte ii o6poto
JIIOAMHOLO, 1O 6 3 Helo He BiAOY/10CS B MUHYJIOMY,
i wo 6 3 Heto He BiAOYBasOCy B TenepilHboMy. Ha-
npuknan, kokHoro pasy, konm Bn maete ckasatm
«yry», FOBOPiTb «p06pe».



PanToBa moBYaHKa i Big4y>XeHHs

Tak G6yBae, Wwo iHOAI BM HEHaBMMGHO moxkeTe 3a-
yenuTn 9kuiicb TPaBMaTUYHUI JOCBIA YU Temy,
aky ntogMHa He roToBa 3 Bamun o6roBoproBaTu. TyT
HIXTO He BMHEH, Take Tpanid4eTbcd, i B LbOMY He-
Ma€ Hivyoro cTpawHoro. Y Takomy Bunagky BapTto
3anuTaTu:

— Yu npaBunbHO s po3yMmilo, WO s ckasaB(na)
wochb He Te?

Jani Bu6aunTncy i MOBEPHYTUCH A0 TOTO, MPO LLO
BV rOBOPUJIN Mepen LUM.
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dopaTok 2.
Konu nrognHa TucHe

IHOAI 30a€TbCY, WO NIOANHA MAHINYA0E, HABMUG-
HO TUCHE i HaMaraeTbCs «BUMUTU eHeprito» abo
«31UTU Y Bac Heratme». [lng Lboro aoanHa moxke
HarnonsraTu Ha cBOIM 6e3nopaaHoOCTI, ninkpecnto-
BaTW CBOI BTPATU, TUCHYTU Ha Balle MOYyTTd NpoO-
BUHU, ngkaTu Hacnigkamn y Bunapky, skwo Bu vo-
rocb A9 Hei He 3pobuTe, a6o, Haernaku, 1eCTUTH
BALLUUM 30iOHOCTIM.

Yce ue nposiBM 3aXMCHUX MCUXIYHUX MeXaHi3MiB,
aki, ckopiwe 3a Bce, noanMHa BUKkOpUCTOBYE He-
HaBMUCHO i HeyCBigOMAEeHO BHacnifok szasennko-
ro crpecy. To6To came ToMmy, L0 i MOTpiGHa BaLua
NMCKXOJIOriYHa Jonomora i foépa po3moea.



Binnoeinb Ha uel Tuck (skwo Bu BupiwyeTe
CrnpaBnagaTMCd 3 Ui€l0 cuTyauieto, a He yHukaTu
koHTakTy) — Tpumatuca 3a anroputm. HYum cuiib-
Hille JoaMHa TUCHE, TUM yiTkilwe Bam BapToO BU-
MOBJISATWN CTaHAAPTHI Ppasn anropuTmy nNCUxoao-
riYHOT JONMOMOTrHK:

— Sk BM 3apa3?
— Y1 npaBUNbHO 5 pO3yMito, Wo...7
— | wo ue ansa Bac osHavae?

Taki cnosa i pii 6yayTb HapgaBaTu JOAWHI  Nia-
TBepAKEeHHd LWOAO WUPOCTi BalIMX Hamipis, WO
BV FrOTOBI NPUAINATU JIOAMHI CBOtO yBary, nokasy-
BaTM CBOIO MOBAry, HamaraTtmncs il 3po3ymiTu i Lo
Bu uikaButecd it pymkamn.
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Nekuir

Y pamkax npoekty «4k T, 6pate?» B mokeTe 3amoBUTH
nns cBoei komnawii, opranizauii a6o rpynu 6e3koluToBHi
nekuii:

«4k cninkyBatuncs nip vac BinHM».

«TakTtnuna komynikauia ansa saknagis ocitu: sk cninky-
BATUCS 3 YYHIMM Ta iIXHIMUK GaTbkamu nig vac BitHW».

«TakTtuyna komyHikauis pna mepukis: gk nigTpumysaTu
TUX, XTO BUXKUB».

LLlo6 pomoBuTMcd npo Jaekuito, 3anuwante 3agsky Ha
HawoMmy canTi yakty.com.ua a6o 3BepTaiiTecd B 0cobu-
CTHX MOBIJOM/IEHHSIX.

CtaTu MeueHaTom a6o cTpaTeriyHum
napTHEpPOM MPOEKTY

Bu a6o Bawa komnaHis moxkeTe cTaTu cTpaTerivHum nap-
THepom npoekTy, skuwo BizbmeTe Ha cebe 3000B93aHHS
HajaBaTU NPOEKTY peryaspHy iHaHcoBy NiaTpumky.

Takoxk B moxkete ctaTn meueHaTom apyky okpemoro Tn-
paky uboro a6o 6yab-skoro iHwWoro nociéHuka npoekTty
«4dk Tn, 6pate?». Y Takomy Bunagky mn mokemo nosHa-
4nTu Bawy niaTpumky Ha o6knaguHui i B TekcTi nocié-
Huka, a Bu 3mokeTe oTpumaTn NOTPiGHY Bam KinbkicTb
«6peHaoBaHuXx» nNpumipHukiB ans ceoix koner, knieHTiB
Ta Apy3iB.



Hawi cTpaTeriuHi napTHepu

BosoHTepcbkun wtad «3rpas»

[ |
. [
-I-':- "
[ |

Bidp — iHTepHeT-marasnH me6neBoi
dypHiTYpH, akcecyapis i maTepianis
NS BUTOTOBJIEHHS MebniB B YkpaiHi

liF""l
L
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Hawi koHTakTK:

3amouTu nekuito abo

kacTomizoBaHy nporpamy:

CTtaTtu meueHaTom
apyky noci6Hukis:

CnienpaBug
i napTHepcTBO:

IHWi
NMUTaHHS:







