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[eHaepHe HaCKIbCTBO

‘CekcyarbHe HacuIbCTBO B KOH/IKTI - Lie CEprio3Ha CydYacHa Kpu1aa, sika 3adinac MinbioHn aonev
Y BCbOMY CBITI. BOHO BUKODUCTOBYETLCS MOJITUHHVM Ta BIMCHKOBUMK JiAepami 715 AOCArHEHHS
MOSITUYHNX, BIMICBKOBUX Ta E€KOHOMIYHNX LIIEN, PYVIHYOYM camMy TKaHWHY CyCriifibCTBa. [ IpakTn4HO
wjonHs cuctema OOH OTpumMye MOBIQOMAEHHS 3 MICLS MOV MPO CEeKCyaslbHe HaCWbCTBO, LLO
3aCTOCOBYETLCSH SIK IHCTPYMEHT Y TakTuvka BiviHv. Lle besluymHa, felleBa Ta epexTvsHa 30p0s 3
CEDVIO3HMMI Ta TpUBAaIMMI HaciaKkamu, Lo BIMBAE SK Ha IHavB|Aa, Tak | Ha LwaHcy Ha rnoby[osy
MiLHoro mupy. CexcyasibHe Hacu/IbCTBO HE TiflbKW CTae MPUYMHOID MCUXIYHVX MPO6IeM | TinecHX
VIIKOIPKEHb Y TWX, XTO WOr0 MEepexuB, ane i Hece PYVIHYBaHHS YCbOMY CriBTOBEPVICTBY: XKIHKU,
SKI NEPEXNIIN HACUIBCTBO, MOXKYTh 3aBariTHITV, 3apasuTVCS 3axBOPIOBaHHSAMY, SKI MepeaaroTeCs
crareByM LISIXOM, Braodatogn BT / CHIL, 3iTKHyTWCS 3 MpesupcTBOM 3 GOKy DiAHMX. ICHye
3acCTapiImi Mich, LLIO 3rBasTTyBaHHS HEMHYYI M Yac BiiHW. AJe SKLLO CEKCYaibHE HaCU/IbCTBO MOXHA
crifiaHyBaTy, TO | oKapaHHS Mae ByTv HEMUHY M, SKLLO BOHO BjAGYBAETLCS 3@ Y/IMOCH HaKa3oM, Lie
mae ByTv 3acympKeHM»,

Maprot Bonbctpbom
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Llen TpeHiHroBuIM MaTepian CTBOPEHUIA 015 TUX, XTO Hafa€e AOMOMOrY i MATPUMYE XKIHOK, SIKi yLiminm
nicns reHaepHoro HacunbcTea (GBV) | oTpumanin cekcyanbHi TpaBMu Mif, Hac CTUXIMHOMO Nxa, BiHM
Ta KOHNIKTIB. M1 cnoaiBaeMocs, BiH Oyae KOPUCHWIA TUM, XTO Mpautoe 3 Mpobiemammn reHaepHoro
HacunbCTBA i B iHLLNX YMOBaX.

IcHye psig, MOCIBHMKIB Ta PEKOMEHOALL, WO CTOCYIOTBCA PISHVX BEXKIIMBUX acMneKTiB npobaemm
reHOEePHOro HacubCTBa, B TOMY YUCHi - B yMOBax HaO3BUMYaMHWX CUTyaLil, 30Kpema, Moro
NPOdINaKTUKy, BUXOBaHHS HONOBIKIB Ta xnomnuiB. Ornsa HanBaxKMBILLMX BHECKIB Y L0 cdhepy MOXKHa
3HaMTW Ha CTOPIHL 2 (reHAepHO 3yMOBMEHE HacKMNbCTBO B BiNbLU LLIMPOKOMY KOHTEKCTI). MeToto
camMe LbOro rocibHvKa € HagaHHs O0OaTKOBOI iHdopMaLli Mpo BMAMB reHaepHOro HacunbCTBa
Ha MCcKXi4He 300POB’d, a TakoX MPO Te, SK BUKOPUCTOBYBATU Li 3HAHHA nig Yac ChinkyBaHHA 3
TUMK, XTO MO0 MepexmB. M cnodiBaeMOCh, TPEHIHT OOMNOMOXe Xennepam Yy Bak/MBi poOoTi,
SKY BOHM BUMKOHYIOTb. 30KpeMa, M1 CNO4iIBAEMOCH, LOMOMOXE BU3HAYUTU Ta 3PO3yMiTV peakLyji
Ha TpaBMy, a TaKOXX CMPaBASTUCS 3 PISHUMK BUOAMU KOPOTKO- Ta AOBrOCTPOKOBMX PeaKLin >XiHOK
nicns NepeHeceHnx TPaBMyOHMX Mogin.

Llet TpeHiHr po3po6neHunii AN BUKOPUCTAHHSA B CUTYaLifX, KON XeNnepu MatoTb OOMEXEHWI
OOCTyn [0 creLiaisoBaHnX MeaudHuX Criy>x6 abo B3arasi Moro He MaroTb, Ta KOIWM ryMaHiTapHi
NpayiBHUKM NOBUHHI BOPOTUCS 3 CEPNO3HNMM NOACHKIMM BTpaTaMu, CKOPHOTO Ta CTpaXKAaHHSIM
y po3nan Hebe3nekn, KOHASIKTIB | BOEH.

Lle/i NoCiGHMK MOXHa BMKOPUCTOBYBaTWM Pi3HUMM cnocobamu. Lle MOxe [onoBHUTU Ta
NOrMMONTU PO3YMIHHS TVX, XTO BXXE Ma€e [0CBIA Ta KomneTeHuji. OaHaK Moro rofloBHe MpU3HaveHHst
- HaBYMTM XennepiB nNpawtoBaTh Ta po3yMiTi TpaBmMu. M cnogiBaeMoch, Lie 3abe3nednTb HaaiiHun
IHCTPYMEHT 0719 TUX OCiO, SIKi HaBYalOTb IHLLIMX XeNnepiB, i 4N rpyn Xxennepis, SK1UM NoTRIOHI MaTepian
[ONsi CamMOCTINHOMO BUMBYEHHSA. TEKCT MOCIOHMKA MOXXHa MpoYMTaTi, BUMBYUTL Ta OOroBopuTMv, a
BMpaBsw, Siki BiH MICTUTb, NEPEBIPUTX Ta 3aCTOCYBaTV B Ipyrno.in poboTi Ta nif, Yac BUBHEHHSA TEMM.

Y NOCiGHUKY pO3rnsiHyTe NCYX0oorivyHe 3Ha4YEHHSA TPaBMIM Ta BNVIB TPaBMYHOHUX MOAiN Ha NCKXivHe
300P0B’S. FKi 03HaKM CUNBHOIO CTPeCy? AK iX MOXHA OLIHWUTW Ta 3p03yMiTU? FAK nigcTynutnucs Ao
XKIHKW, sIKa NepebdyBae y BKpam MPUrHIMEHOMY CTaHi MICNS MEPEXUTUX XXaXMBUX | XKXOPCTOKMX NOAIN?
K CTBOPUTY BE3MEYHWA MPOCTIP ANA NPOBEAEHHS NATPUMYHOUMX BECif, Ta SAINCHEHHS PI3HKX (DOPM
KOHTaKTY, 34aTHUX AOMOMOITY YLINIMM OroBTaTUCS Ta BiQHOBUTUCHA?

MoBara - ue knw4oBuin akTop. baxaHHA OONOMOrTM Ta BUCAyXaTW, A03BOAUTU YLIMINNM
CaMOCTIHO KOHTPOJIKOBATM CBOI iICTOPIl, @ TakoXK moBara A0 X PillydOCTi - BaxKnmBi hakTtopu, LLO
BM3HAYatOTb 3aCTOCOBaHMM Migxig. Kpim Toro, xennepy HeoOXiOHO 3HATW, SIK BUKOPWCTOBYBATU
O1M3bKICTb Ta BigOaNeHHs, 9K Hagath NO3UTUBHY MITPUMKY Ta K 3 PO3YMIHHAM CTaBUTUCHA OO
MOBYaHHS. [oCiBHMK MiICTUTL enemeHTu Teopil (ocobnveo B YacTuHi lll), ane B ueHTpi yBarn -
HaBYaHHS MPaKTUYHUM TEXHIKaM, SIKi MPsIMO cnpusoTb yuUininvMm. M cnogisaemMocst, WO MOCIBHMK
Ha[acTb IHCTPYMEHTY AN AOMOMOIM MI0AAM, SKi 3a3HaNM reHOEePHOro HACUNBCTBA, aby BOHW MO
MOBEPHYTUCS [0 HOPMASIBHOIO XXUTTH Ta Habynu NoYyTTS BAACHOI MaHOCTI.



Barato nmtogen 3pobunn BHECOK Y L0 poboTy. Mu 0cobnvBo OsKyeMO CriBPOGITHMKAM HaLIOoro
MNcuxocoLianbHOro AOoBIAKOBOrO LeHTPY MixkHapoaHin dedepauii HepBoHoro Xpecta ta HepBoHOro
MiBmicaus (IFRC), aki He Tifnbky NiOTPUMaIM MPOEKT, ane TakoX PO3MSHYNMN Kilbka YOPHOBMX
BapiaHTiB; TakoX MixHapoaHin XKiHoui Jlisi (LIMPAL, Konymbis) 3a po3rnsg HopHOBOMO BapiaHTy
Ta MigroToBKy MepLUOro MINOTHOro HaBYaHHA B Konymbil. My Takox Oskyemo [1paBo3axmcHOMY
doHay TypeydnHn 3a MiaroToBKy Ta CMPUSAHHSA OPYroMy NiIOTHOMY NPOEKTY B AfaHi, Typeq4nHa;
AFESIP — Kambomxa 3a nigrotoBky Ta CMpUSiHHA TPETbOMY MINIOTHOMY HaBYaHHIO B KambomKi;
KpicTiH AHgpea BinmarH 3a kepyBaHHs MiHi-ninotom B Ocno, Hopseeris; ApabcbkoMy pecypCHOMY
KonekTvsy y BelipyTi, JliBaH, 3a MnaHyBaHHsA Ta CrPUSHHSA Has4aHHIo B AMMaHi, Mopparis. HHRI
OSKy€E BCiM, XTO 6paB y4acTb y LMX MinoTax, 3a BiAryKy, a TakoX YCiM, XTO NepernsHyB MPoekT. Mun
ocobnmBo asikyemo PobepTty Apuepy Ta danpoy3 Enb Tom y Plain Sense 3a iX LjHHUA BHECOK Y
pefaryBaHHg Ta JOOMNpaLtoBaHHA JOKYMEHTa.

Lis poboTa 6yna npodiHaHcoBaHa MiHICTEPCTBOM 3akOpA0HHMX cnpae Hopaerii, | M ay>ke BOAYHI
cniBpobiTHYKaM MiHicTepcTBa 3a NiOTPYMKY, IHTEpPEeC Ta BMEBHEHICTb. Llen mocibHuk 6yB 6u1
HeEMOXXMBUM 6e3 LWeapoi NiATEPUMKN Ta OOAATKOBOro (iHaHCyBaHHSA Bifg, HOpBE3bKOro MpoeKkTy
MCUXIYHOrO 300POB’S, SKUA BMPOAOBXK OaraTbOX POKIB MOLUMPHOE iHOpMALLtO MPO  OXOPOHY
300POB’A Ta Mpaga NtoaVHY, a TakoX 3a/MLLAETLCA pillyde BigdaHUM LIbOMY MOCIOHUKY Ta oro
Linsam.

MeTtadhopy iHkn MeTenvka pospodbunn xyait BaH aep Beenb Ta AHika Bi3. BoHa onucaHa y
Butterfly Woman: Handbook for women who live difficult lives (Ocno: Sommerfuglkvinnes forlag)
— MOCIBHVIKY, SIKUI BOHW BUKOPUCTOBYHOTL Y HaBYaHHi. MeTadopa Bkto4eHa 0 LbOro nocibHvka 3
003BOJy aBTOpIB.

TekcT nigroTyBana koManaa y cknagi:

Nora Sveaass (BianoBigansHa 3a NpoekKT)
Katinka Salvesen

Annika With

Helen Christie

Doris Drews

Solveig Dahl

Kristina Josefin Larsson

Elisabeth Ng Langdal

[opatkoBa iHhopmaLis npo asTopis - y dogatky 1.



B ocTtaHHi pokn 6yno po3pobneHo Kinbka MOCIBHMKIB Ta BKa3IBOK y rany3i TpaBmu. [eski 3 Hux
MPWCBSAYEHI TeMi reHaepHoro Hacunectea (GBV), noro Hacnigkam, cnocobam nonepemKeHHst Ta
3ax1CTy. Y LibOMY K MOCIOHMKY OCHOBHY yBary MpugineHo NCUXIYHOMY 340POB’0 TUX, XTO NEPEXMNB
eMOLiliHi TpaBM1, 0COBMMBO, OBYMOBMEHI reHOEPHVUM HacWILCTBOM. Moro meta - [OMOBHUTY
MakKCUManbHO MPaKTUYHUMK pPekoMeHaaLigMu OaHi, O] BuknageHi B niTtepatypi. Y MOCIOHMKY
3anponoHoBaHi NiAXoan Ta TEXHIKW, CNpsIMOBaHi Ha 3a0BOSIEHHS MCUXOMOrYHMX NOTPed yUininmx B
pe3ynsTaTi FreHAePHOro HaCKIbLCTBA. Xenepy MOXXyThb iX BUKOPUCTOBYBATW, KON HafaroTb AOMOMOry
ocobam, »epTeam L hopMi HacunbecTBa. M cnofiBaemocs, WO NpeacTaBneHi nigxoan 6yayTb
KOPWCHI i B po60OTi 3 iHoabMU, SIKi NepeXXnn iHLwi (hopmm TpasM.

Y NOCIBHUKY PO3MIAHYTI MUTAHHS:
LLlo Take TpaBma B NCMXONOMHHOMY CEHCI?
K TpaBmytoHi nofdji BAMBatoTb Ha NCKXiYHE 300P0B’A?
SAKi 03HaKM CUABHOIO CTPECY, | AK IX MOXKHA OLHUTI?
SK cTBOPUTY 6e3MNeYHUI NPOCTip ANs NioTPUMKN 6ecif | 30iINCHEHHS KOHTaKTY?
SKi nigxoam MoXKyTb AOMOMOITK YLIMINMM BopaT1cs 3 TPaBMOKO Ta MPOAOBXYBaTU XUTN?

Llen nocibHnk — pecypc Anst Xxennepis, ki NpautoloTb Y HaA3BMHaAMHNX CUTYaLisX 3 MiHIManbHUM
JocTyrnom abo 3a BigCyTHOCTI AOCTyny OO CreujanisaoBaHOro MedndHOro OOCnyroByBaHHS, 4N
CniBPOBITHMKIB CUCTEMWN OXOPOHW 300POB’s 3i crneujanidauieto B ncuxonorii Yn neuxiatpil. Mu
crnogiBaemMocs, Lo Lie ONMOMOXKE Xefnepam BUSBUTY Ta 3pO3yMITU O3HaKM CTPECY Ta ePeKTUBHILLE
6opoTrCS 3 rocTpuUmK hazamm TpaBmu. Halla MoTMBaLLS - HadaTy IHCTPYMEHTI Ta NiAXoaW, 30aTHi
CTabinidyBaty NCUXOMOMHHAA CTaH YUiNinx NiCNs NepeXxUTUX TPaBMyHoHMX MOAi, OOMOMOrTY iM
BNOPAaTUCs 3 CUTYyaLisIMU, SIKi BUKIIMKaIOTb TRPABMYKOYi CMOraay, a TakoXK HaBYUTU iX KOHTPOSIIOBATU
BfIACHI XXUTTS.

TakoXX po3rsHEMO Taki MPOBGIEMHI MOMEHTU, SIK CTPEC, SKOMY NiAAATLCHA CaMi Xennepu, pU3nK
NePexXnT BTOPUHHY TPaBMy, a TakoXX NoTpeba B MiATPUMLL Ta CMiNKyBaHHI caMux Xennepis.

[opatkoBi HaBYaslbHi MaTtepiann OOCTYnHI B iHWWX mxepenax. Ha canti HHRI (www.hhri.
org) CTBOpeHa CTOpiHKa MpOo reHaepHe HacWnbCTBO, O BW 3HaAeTe BignosigHi nybnikauii Ta
PEKOMEHALLi, a TaKOX Ha3BW OpraHisaLlii, L0 NpaLtoTb Haa LMK npobneMamin, aapecu CanTiB.
Mepenikn nyGnikaLin no OKPeMMX TEMax JOMOBHIOIOTLCA MOCTIMHO Ta AOCTYMHI 3a MOCUMaHHSAMN Ha
mMarepianv TPeHiHry.

Y LbOMy MOCIBHVKY AaHi pekoMeHaaLlii mo poboTi, B MepLUy Yepry, 3 XiHkamu Ta giB4aramu, KOTpi
yuininn micns cekcyanbHOro HacunbctBa. OfHaK YOMIOBIKM Ta tOHaKM TEX CTaloTb 06’ekTamu
CeKCyalbHOr0 HacubCTBa, | Le 4acTo Ayke cKrnagHa Tema Ansd po3MOoBM. [MOCIOHMK MOXKHa
aganTtyBaTy Ans poboTu 3 YooBikamu, SiKi MOCTpakdanM B pesynsraTi reHAepHOro HacubCTBa.
Okpemuii Moaynb TPEHIHMY HeobXioHO MPUCBATUTU PO6OTI 3 AiTbMK (XION4YMKaMK Ta giB4aTamu),
SKi BUXKWNM MNICNst reHAepHOro HacKbCTBa. Y MaTtepianax Ao TPEHIHry € nocunaHHs Ha JOKYMEHTN
3 TeMW MeHOepPHOro HaCcUNbCTBAa LLIOAO AiTelt i YoMoBIKiB, ane notpebu Takux ocid AeTanbHO He
onuncaHi, a cuTyalii, B AKX BOHW MOV BUSIBUTCS, HE MpOaHanisoBaHi AOKNaaHo.



leHOoepHe HACUIBCTBO He BiobyBaeTbCH i301b0BaHO. [ig Yac posrnsny Ta yxBaneHHst onepaTUBHX
3ax0f4iB OO0 3aXWUCTy MCUXIHHOMO 340POB’S yUiMinMX HeobXigHO BpaxoByBaTW Oifblu LUMPOKNIA
ryMaHiTapHUn HanpsMOK.

Y «Pekomerpauisax LWoOoo 3acToCyBaHHA OmepaTuBHUX 3axofiB no 6opoThbi 3 reHgepHUM
HacUIbCTBOM B NYMaHITapHVX CUTyaLjisx», onpuaitogHeHx MiDKBigoOMYMM NOCTIHMM KOMITETOM
(MIMK) (IASC 2015), BM3Ha4eHO MiHIMyM MIOTPUMKK, SIKYy HEOOXiOHO HadasaTv Ans 3anobiraHHs
reHaepHoO 0ByMOBIEHOMY HACUBCTRY, Ta SIK pearyBaTi Ha Hboro. LLI06 BnopaTucs 3 6eanocepeHiMm
di3nyHMKM TpaBMaMK BHACNIOOK reHOepHOro HacunbCTBa, NOTPIOHa MCKXonoriYHa Ta coljianbHa
nioTprMKa, 3axMCT Ta NpaBoBa A0NoMora.

BogHouac [onoMorTu yCyHyTU NpUHnHN reHOEPHOM0 HaCUbCTBa Ta PakTopu, O MOMY CMPUSAOTb,
NOBUHHI NpodinaxkTndHi nporpamMun. Ti, XTO CTBOPIOE MporpamMn 3axmcTy abo Hagae nocnyru is
3ax1CTy, MOBWHHI BOMOAITU BIAMOBIOHMMM 3HAHHAMMW Ta HaBUYKaMW, BMITU NPOSIBAATY CIBYYTTS.
MeanyHi npauiBHUKK, SKi NATPMMYKOTb MCKXIYHE 300POB’S Ta HaOarTh COLLaNbHO-MCUXOAOMHHY
OOMOMOrY, MOXYTb HALLUKOAWTWU MauieHTaMm, SKLWIO B TakMX HEnpOCTUX cuTyauisx OyayTe OidaTh
HenpodeciiHo. IASC «KepisHi mpuHUmnM MK wo[o neuxivHoro 340poB’st Ta MCUXOCOLLaNIbHOT
NATPUMKN B HaA3BMYarHMX cuTyauisx» (2008 p) MICTATb mepenik pekoMeHaauii i 3ab0poH, SkKi
CTOCYIOTbCS [fjil | MOBEAIHKN B TAKUX CUTyaLLisX.

ToanHa, yuinina nicas reHaepHOro HacKbCTBa, NOTPEBYE MIATPUMKM Ha PI3HUX eTanax y PiSHUX
dopmax. FAKLIO rpoMaay 3HaxoOsaTbCA B YMOBaxX KOH(MIKTY abo MexaHi3My Haal3BuYaiHuUX A i
3aXUCTY He DYHKLIOHYHOTb, HaBYaTW XeNMepiB HaBMYKaM HaaHHs JOMOMOI Y BUMaaKax reHaepHoro
HacunbcTBa abo CTBOPIOBATU YMOBW AN BiGHOBNEHHS MOxxe Byt cknagHo. [Mig 1Yac nnaHyBaHHs
HaB4aHHs1 HeoOXiaHO O3HaroMUTUCA 3 Tabnuueto B po3aini 3 «KepiBHi npuHumnu MIMK» (2005
p.). BoHa MicTuTb nepenik 3axofiB LLoAo 3anobiraHHs cekcyansHOMY HaCcUIbCTBY Ta BiAnoBigHOro
pearyBaHHsA Ha HbOrO B HAA3BUYAMHUX CUTYaLLisX.

Xennepam TakoXK Chif, 3acBOITU Ta AOTPVMYBATVCS! YOTUPbOX MPUHLMMIB 3aXUCTY. Y MOCIGHNKY
B pamkax npoekty «Cdepa» (2011 p.) 3a3Ha4eHOo, IO 3axoay 3axUcTy MNOKMKaHi HagaBaTh
OOMoMOry, MPOTUCTOATI 3aMNOLIAHHIO LLKOAW, 3aXMLLATV Big HACUIBCTBA YW MPUMYCY Ta gonomarartiu
NIOAAM, SKi NePeXunin CTUXiIMHI nnxa abo 306ponHI KOHNIKTK, BiACTOKBAaTV CBOI Npasa. Lli Yotmpu
MPVHLMMN BU3HAYatOTb OCHOBHI 3000B’A3aHHS1, MOB’si3aHi 3 NyMaHITapHOKO AOMOMOrOH, | MOBUHHI
BMKOHYBaTUCS.

LliHHMM O0BIOKOBUM IHCTPYMEHTOM € «feHaepHU [OBIAHMK». Lle npakTuyHi pekomeHgadii npo
KepiBHI poni, B TOMY YMCHi MPO OCHOBHI OOOB’A3KM Ta KOHKPETHI Aii, O MOBWHHI 6yT MPUCYTHI B
KOXXHOMY MfiaHi KoopauHaLlii pearyBaHHA Ha MPo6aeMu yUiinnx i MOCTPaXKAAINX B, FeHOEPHOro
HacKNbCTBa B HaA3BUHYaHNX CuUTyauisx. barato kpaiH, 0cobnmBo Ti, WO PErynsapHO CTpaxKaakTh
Bil CTUXIHUX X abo KOHMNIKTIB, CTBOPIOIOTL MNaHW A Yy HaA3BUMHaMHNX CUTyauisx. Y Takux
nnaHax NoTpIbHO MponmcyBaTK iHILjaTBK LWOAO 3amnobiraHHsa reHaepHOMY HacuIbCTBa Ta LUASXM
pearyBaHHs Ha HbOro. [1pn LpOMy 3aBXaW HeOoOXiIHO 3acTOCOBYBATU BXE HasiBHI 3HaHHS Ta
MOXIIMBOCTI, W06 HE BUHAXOAWTU BENOCUNEL.

Aonosigp «[McuxiyHe 340poB’sa Ta NncuxocouianbHa gonomMmora yuininum nicns cekcyanbHoro
HacunbCcTBa B yMOBaX KOH(NIKTY: npuHuunu i 3axogu» (BO3, 2012 p.) - Le BCTyn A0 Npobnemm
NCUXIYHOrO 300POB’'SA Ta MEHAEPHO 3YMOBEHOro HacunbcTea. LLI06 nepexkoHatucs, Lo KAiHiYHUA
CyMNpPOBIA, YUINIANX 3OINCHIOETLCA NPaBUIbHO, O3HaNOMTeCH 3 AonoBiaao «KniHiuHMIA cynposig
XepTB HacunbcTBax» (BO3, 2004p.). Y HbOMy OnmncaHi HankpaLLyi MPakTUKK Ta KOPOTKO BUKIIAOEHI
npobaemMn, sKi HEOOXIOHO BMPILLYBaTU.



Lle TpeHiHr, a He nocibHWK 3 Tepanil. BiH cTBOpeHun anst ocib, ski 6e3nocepenHbo 3abesnedyroTb
JOMoMOry TanigTRUMKY JIOASIM, KOTPI 3a3HasIv MOPYLLEHb MPaB IFOOMHN Ta XKOPCTOKOrO MOBOMKEHHS,
30Kpema, reHOepHOro Ta CeKCyallbHOro HacubCTBa. TakoXK BiH MPU3HAYeHWA nepcoHarny, SKuia
NIOTPUMYE IHLLIMX MEQUHYHX MPaLLBHVIKIB, O NPaLOOTh Cepes YUininux 1a 3 rpynamMm yuininux. Le
Moxxe ByTu:

[lepcoHan yctaHoB NepPBUHHOI MEeAMHHO! AOMOMOT

[yMaHiTapHi NpayiBHVKM, WO NPaLtor0Th B HAA3BUYAMHNX CUTYaLLisIX

CniBpobGITHMKM B Tabopax OixxeHLiB

[MpedCTaBHNKM PISHNX YCTAHOB 3 HaJaHHSA Mocnyr

[oBpoBinbHI Mean4Hi NpauiBHUKM NPY HEYPAA0BUX OpraHisaLisix
TMogsam, aki HagarTb NEPBUHHY MEaWYHY AOMOMOrY Ta MPOXOASTb Le HaBYaHHS, He 0DOB’SI3KOBO
Mat oiliiHy Medu4Hy OCBITYy abo MiAroToBKY (MeacecTpa, Mcuxonor, nikap). Baknmeo, wob
YHaCHWMKIN HANaroaum TiCHI KOHTaKTY 3 YLIAINMMK, BUKOHYHOUM POSb Xennepa, Haaatoun ryMaHiTapHy
nonomory i T.n.

[ig «rpynoto yLininmMx» MatoTbCs Ha yBasi Miodu, SKi CTanm CBigkamu abo camm MepeXxunv HaCUbCTBa
Ha reHaepHOMY TPyHTI:

KaTyBaHHs, BKJTKOHatOHM CEeKCyasibHe HaCUMbCTBO

2KOPCTOKE CTaBAEHHS 11 Take, L0 MPUHVKYE JTFOACHKY MOHICTb

HacunbCTBO B yMOBax BiliHM
YBary B MOCIOHMKY CKOHLIEHTPOBAHO Ha YLIMINUX MICAS TAKOro HacWibCTBa B YMOBaX CTUXINAHMX
X i KOHMNIKTIB, 9Ki XapakTepuayroTbCa Sk HaasBuyanHi cutyadii. Ocobnmsy ysary npugineHo
XKiHKaMm, siKi nepeXxunu reHaepHe HacuNbCTBO. [1n14 Linel Lboro NoCiGHNKa «yLinimmMm» Ha3BaHi

XKIHKK, SIKUM 3arpoxkyBasia cepirio3Ha Hebesneka, npasa skux Oyam NOopyLUeH i Ntioackbka rigHICTb
SAKNX OMVHUIACA Nif 3arpO30k0 Yepes HaBMUCHI MPUHU3MBI ab0 HACWUMbHULBKI i,



HaB4alouncb 3 BUKOPUCTaHHAM MOCIOHMKE, YYaCHVKW Ta ydacHWULi OBroBOptOBaTUMYTb BB
TpaBMaTUYHMX MOAA Ha OKpemux Ocib Ta iX peakLuii. TakoX BOHW MOYHYTb PO3YMITWU, HOMY Lij
peakLji NTOBTOPIOKOTLCA Ta NPOSBAATLCS Tak CUSIBHO Ta TPUBOXHO. [if Hac po3noB.igen TpeHepis,
BVMKOHaHHS BrpaB Ta akTMBHOI CniBnpali B rpyni, y4aCHVKW BU3HAYAIOTb TIIYMAYEHHSA MOHATTS
«TpaBMa» 1 OMaHOBYKOTb MPaKTUYHI CNOCO6U NMOAOAaHHS BUKIIMKaHKX HEto peakuiit. NoBToproroym
BMpaBsu, BOHN PO3BMBAIOTb HOBI HABUYKN, ki ByayTb KOPUCHI B pOBOTI 3 MOAbMU, LLO Nepexxmnv
TpaBMy, 1 0aHO4YaCHO (DOPMYHOTHL MoBary Ao iX peakuin. MeTta - 0O3BONNTM Xennepam 3acCToCOByBaTH
Ha MPaKTULj HABMYKM Ta MiAXoau, SIKi BOHW ONaHyBau Mif, Yac TPEHIHMY, CDOpMyBaTK NeBHI MOrSaV,
He3aneXxHo Bif, TOro, MPaLoOTb BOHW 3 YLIINMMW TPUBaNWIA Nepiof, abo 3yCTpidaroTbCs 3 HUMM Hac
Bif, Yacy.

Bnpasu Ha 3a3eMrieHHs1 Ta PosIbOBI iIMpy MOXYTb 30aTUCS CKNaOHUMU AN TUX YYacCHWKIB, SiKi He
3BUKJIM 00 MOAiOHMX 3aBAaHb. [1pOTe Lie Ay>Ke BaKMBa YacThHA HaBYaHHS, 3aBAAKM LM 3aBAAHHSAM
yYacCHWMKN Ta ydacHWL BiodyBaroTb hisionoriyHi Ta ncuxonorivHi edbexT Ha cobi.

IcTOpIA XIHKN-METeNMKa, 9Kka Po3MmMALaeTbCa N Yac HaBYaHHS, BUKOHYE Kinbka (yHKLN.
BurapaHa ictopig MOXke CTaTy BianpaBHOK TOYKOO AN MEPEOCMUCTIEHHSA HAByTOro AOCBIAY.

BcTaHOBMIOETECS 3B’SI30K MiXK HAByTVMK HaBUYKaMK Ta iCTOPIEtD, OO0 AomomMarae 3MiLHUTU
nam’siTb i CNpUsie HaBYaHHLO.

OcCKiflbkM Ha LbOMY MpUKMadi CTae 3pOo3yMiiuM, WO KOXHA ModvHa OAHAKOBO pearye Ha
reHaepHe HaCUNbCTBO, Mepekas iCTOPIN € LiHHMM iIHCTPYMEHTOM A1 POOOTY 3 TUMM, XTO BYKUB.

3MiHM, WO BiadyBakoTbCS 3 NMIOANHOI, KOTPa Nepexmna TpaBMy, MOXXHa OMMUCyBaT 3arajilbHO
Ta BUKOPUCTOBYIOHM PO3MOBHY MOBY: PanToBi 3MiHW B MOBEiHLI, peakuisgx Ta novyTTsax nicns
TpaBMW; HEBNACTVBI MOMY paHille i3nyHi peakLil; 3MiHW Yy B3aeEMUHAX 3 iHLWMX NtogpMy Ta
HaBKOMULLIHIM CBITOM. 3BUYaiHO, 3 KIIHIYHOT TOYKM 30pY peakLily pisHUX Ntoael BiapisHAIOTLCS,
ane icTopis Moxxe BiobpakaTti 3araibHi (hopMKM pearyBaHHs Ta Ti, L0 HYaCTo 3yCTpivaroThCs.

3 i HONOMOro0 MOXKHA 3P03YMITU, SIK KOHKPETHI IHCTPYMEHT Ta Bpasy foNoMarakoTb YLiMM.
HaouHi npuknaon, BKKOYEHI B KOHTEKCT iCTOPIl, 36aradvytoTb HaB4YaHHSA Ta MOCUMOKTb MO0
ehexT.

[opaTkoBa iHpopMaLlis Npo TpaBMu Ta TpaBMaTW4Hi peakuii MiCTUTbCS B HacTuHi |l



[MOCIBHNK [O3BONMUTL BaM §IK TPEHEPY MPOBECTU TPUAEHHWA cemiHap. [MOCIBHNK Moxxe OyTu
BVMKOPWUCTaHWIM B MPOLIECi pPOBOTK 3 Mpynok XennepiB And KOHTPOSIHO iX AisNIbHOCTI abo  HaBYaHHS.
BiH TakoX Mpu3HaYeHnii Ans BUKOPUCTaHHS Mig Yac HaB4aHHst TpeHepis (TPeHIHT ansd TpeHepis).

Komn M B Hawomy MOCIOHWKY 3raflyeMO TpeHepa, TO MAaeEMO Ha yBasi NOAVHY, ska MpoBOaUTb
TPEHIHT, HE3ANIEXHO Bif, TOrO, UM MOr0 YHACHUKM € MPaKTUKYHOUMMM XeNnepamm, Y iHCTPYKTopamu,
AKi 3rOf0M CaMi HaBYaTUMYTb iHLLINX.

Y MOCIOHMKY HaAAeTbLCA MiQroToBYa Ta OOBIOKOBA iHpopMaLLia And TpeHepa (0Cobu, gka MPOBOANUTL
HaBYaHHS!) - Ha CTOpPIHLI 3/1iBa, a TakoX iHopMauis, ska byae npencTasneHa rpymi, - Ha CTOPIHLL
3 nMpaBoro 60Ky. MOCIBHVK TakoK MOoXxe ByTU BUKOPUCTaHWN 9K PECYpPC 4719 CriBPOBITHUKIB, SKi
6e3nocepenHbO KOHTaKTYIOTh 3 YLMINMMM, HE3ANEXHO Bif, YMOB iX HaB4aHHSA. Onic KOXXHOIO KPOKY
HaB4YaHHS1 CYMPOBOKYETBCH IHCTPYKLiAMU. M crnofiBaeMocs, Lo Xennepu Ta y4aCHUKM TPEHIHMY
(a TakoX cniBpOBITHVKM, SIKi 6e3nocepeHbEO KOHTaKTYOTb 3 YLININMMM) 3MOXKYTb HabyTK HaBUYKK,
K OOMOMOXYTb iM 3aknacTtu MiLHy 1 HagjiHy OCHOBY AN pob0oTU 3 yuininnumu. BukoHykoun
BMpaBu, NPOCIYXOBYKO4M iICTOPIKO Ta BMBYAKO4M PIidHI Nigxoam A0 poboTy 3 TpaBMamm Ta peakLLisiMn
Ha TpaBMU, XEMepU Ta YHaCHUKM TPEHIHIY PO3BMBATVMYTb HABUYKW, SIKi CTaHyTb iM Y Harofi onst
PO6OTU 3 TUMI, XTO MEPEXMB HACUTBCTBO.

[nsa npoBeaeHHs HaB4aHHA HEOOXIAHO OOBPE 3HATU LieM MOCIOHMK Ta PO3AINN YacTuHA |, a TakoX
iHbopmauito YacTuHK Il HacTtuHa lll MiCTUTb OoOaTKOBI AOBIOKOBI MaTepiann, ki MOXXyTb OyTu
KOPUCHUMM Mif Yac HaB4aHHst abo N5 6inbLl NOrMGIEHOMO YATaHHS.

TpeHep TakoX MOBMHEH O3HANOMUTUCA 3 TPYNoKo abo xoda 6 3 ymoBaMu, B SKUX MPOXOOUTb
HaBYaHHs1, BOIOAITU MICLIEBOKO MOBOH, PO3YMITU MICLIEBI Ky/IBTYPY Ta TpaauLi.

Mo 4ac abo nicna HaBYaHHS MPOMECINHI MEeaMYHI NPAaLLBHUKM MO MOXIMBOCTI MatOTb HagaBaTu
KOHCYbTaLil, BUPILLYHOHM BaXKKI MATAHHA ab0 CUTyaLli, LLIO BUHMKAKOTb MO XOAY.

HeobxigHO po3yMiTU, LLIO HaBYaHHS MOXKEe BUKMKAT CTpec abo TPUBOrY B YYacHWKIB, sKi LLOAHS
NiooalTeCsa BaXKKOMY edekTy Uiel npobnemu. MoXMBO, OesKi yHacCHUKM cami nepexxkmsani
HaCUNbHULIbKI Oji, TOX € PU3MK CMPOBOKYBATW Yy HMX BOMKOHi cnoraauy nig, Yac BMKagaHHSa kypcy. B
TaKOMy BUMAAKY TPeHepy Ta rpyni Moxke 3HaAobUTUCH OOAATKOBUA Yac A48 pO3ayMiB, MigTPUMKN
Ta NoLyKy cnocobiB 3a00BOSIEHHSA 0COBMBMX NOTPED.

[y6nikavjs cKnagaeTbCs 3 TPbOX YaCTVH.

Y vacTuHi | «BignpasHi To4YKM», ONUCYIOTBCSA OCHOBHI iAgl, TEMW Ta 3MICT TPeHiHry. Y 15 poaginax
PO3MOBIOAETLCS, WO HEOOXiQHO 3HATK TpeHepam Ta xennepam (ydacHukam), o6 nodatu
HaBYaHHSI.

Y yactuHi ll, ToeHiHr po3nucaHuin Ha Tpwu OHi. BiH BKMtOYae BNpaBu Ta pekomeHaalii 9k ong
TpeHepa, TaK i ANs y4acHVKiB; 0cobnvBa yBara NpUaINseETbCa BUBHEHHIO MUTaHb MPO TPaBMy,
30Kpema, K LOMOMOrTH YLIINNM BiZHOBUTACS.

YactuHa lll micTuTb enemenT Teopii y Jopatky 3.



Ak yiTaTV NOCIOHUK

*  YyactuHax | i lll TekCT BMKNageHo 3B1HaliHM YMHOM, & CTOPIHKM HEOOXIAHO YiTaTy MOCAigOBHO.

° Y yacTuHi ll, HaBnaku, niBy Ta Npasy CTOPIHKM Cif, YTaT pa3om. Jlisa CTopiHka MICTUTb Nopaan
Ta [OBIAKOBY iHbopMaLlito, 3a3Bn4ar MpU3HadeHy TpeHepy. Ha mpagii CTOPIHLL ONM1CYETLCS, WO
TPEHEP KavKe y4acHMKam, i Lo BOHW pobnsTs.

*  YyacHvKkK 6ayaTb i MOXXYTb BUKOPMCTOBYBaTM NiBY CTOPIHKY Mif Yac HaB4aHHA. BoHM MOXXyTb
BMKOPWUCTOBYBATU il i B MOAANBLLOMY, KON CaMi CTaHyTb TpeHepamu.

Onuc cumBoniB B YacTuHi Il

And TPEHEPA CKASAHE BIrosioc
JliBa cTopiHka MpaBa cTopiHka
BkagsiBku ons TpeHepa. Bce, 10 Tpeba ckasatu Brosoc.
eNPAB, WA 3A3g),
Bnpasu gns nneHapHux K % Bnpasu Ha 3a3emneHHs:
Q'
3aHsiTb ab0 HEBENMKYX & % Aonomora nocTpakaanm,
royn. SKi MaHiKyoTb a6q
BTpadaroTb EHEPTito.
‘\\,OBA Bry Q‘V\CKVC@
L s, [NonapHi ponboBi irpu. O6roBopeHHs Ha

NNeHapHNX 3aHATTAX
abo B ManieHbKMX
rpynax.

Y\OBH'»QJ',,’
& LGNl VeV M i lei ool ol HABYAJIBHA IHCTPYKLIS

3anam’sTam (Harpvkna, Has4anbHa iHCTPYKLUS:
«B icTOpIl PO3NOBIAAETLCA MPO  meparorivHi pekoMeHAaLi As
Te, LWO...»). TpeHepa.

OpHoro pasy... |cTopis 2KiHkn MeTenmka.

e [locBig4eHunin TpeHep Moxke NMPOonNyCTUTK YacTuHM Nydnikauji, Ski He HanexxaTb [0 Kofa iHTepeciB
rpymn abo BignoBiaHMX 06CTaBWH, Ta NpuainuTy Binblue Yacy Temam, ski MatoTb ocobnvBe
3HaYEHHS.

° B ny6nikauji 3BepHeHHs 3aBXau pobutsest 6e3nocepeHbo A0 TPeHepa Ta YHaCHUKIB TPEHIHTY.

° YactuHa lll MicTUTb JoaaTKOBY iHGbOpPMaLLito 3 NMUTaHb, SIKi OBrOBOPIOKOTECS M, Yac HaBYaHHS
(4actuHa ll). Matepianu B 4acTuHi lll BinobparkeHi MpUOAM3HO B TOMY XK MOPSKY, B SIKOMY BOHM
3’ABNAKOTLCS B HaCTuHi .

° VY peskmx posginax 4acTtuHu Il 0BroBOprOIOTECS MUTAHHS, L0 He PO3MMsSAaroThCs Mg Yvac
HaB4aHHs. 30Kpema, MICTATb iHOopMaLiio NPO CTaH AiTer, WO Hapoaunca B PesynstaTi
CEeKCyaNlbHOro HacuUnbCTBa. Y YacTuHi | i yacTnHm Il MicTaTbCs nocunaHHa Ha vacTury |l ons
OTpUMaHHSA A0AaTKOBOI iHGhopMaLlji.

° Y nybnikauji TaKoXX 3rafytoTbCs 3anpornoHOBaHi MepepBM B HaB4aHHiI. epen no4aTkoM TPEHIHMy
IHCTpYKTOpaM cnig, 06roBopuTX 3 rPynoto TPUBANICTb KOXKHOMO 3aHATTH. HacTo Le nuTaHHA
3aranbHO NPURHATO! MpakTUKK. Ldeski rpynn pobnsTb NepepBu KOXHI 45 XBUMNH, iHLLI BBXXatOTb
3a Kpalle NpoBOAUTY 3aHATTS, WO TpuBaoTb 90 xBUAMH abo 2 roguvHW. TpeHepu MOBUHHI
YBa&)XHO OL|iHIOBATK NOTPeOW rpynu B NepepBax.




SIOMNPAaBHI

OYKI

YacrtunHa | nogineHa Ha 15 poaginis. Po3ainv 1-7 HapatoTb AesiKy 3aranbHy Ta 6a3oBy
TEOPETUYHY IHDOPMALItO, MPO SKY NAe MOBa Ha TPEHIHrY. Y poaainax 8-14 po3miLLeHun
3MICT TpeHiHry. Poaain 15 y3aranbHioe 6a30Bi MPUHLIAMM TREHIHTY.

TakmM 4MHOM, YacTuHa | nepenbadae, WO TPeHepWn Ta Xennepu MOBUHHI Lie 3HaTU
nepemn NoYaTkoM TPEHIHrY. BinbLu aeTanbHy iHopMaLLito LWoao 06roBOpHOBaHNX TEM
OMBITbCA B YacTuHi Il
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1. KynbTypHI acnekTy

MerTa. [IpoaHanidyBaTy iIHTeprpeTaLito posnaais, OTPUMaHKX y peaynsrari
TpaBMu, Ta IX CUMMTOMIB Y PI3HX YaCcTUHAX CBITY. LesKi KynsTYPHI YUHHVIKNA,
SKi Cnif BpaxoByBaTy Mpu POBOTI 3 YLIINIMM.

Y MCKXOMOMYHOMY CeHCi NoaM pearytoTb Ha Hebesneky i WoK Binbll-MeHL OOHaKOBO BCHOOM,
He3aNeXXHo Bif, IXHbOT KyNsTYpW. AKLLO NtogmHa nepexxmna norpabysaHHs y ®paHLyi, 6yna 3axornneHa
BillHOtO B KOHIro abo po3opeHa B pesynsTaTi LiyHami B TainaHgi, diaunyHi peakLyji Ha OCHOBI NOACHKOI
dizionorii Ta NoOB’A3aHKX 3 Heto pednekciB ByayTb CxoxKi. [poTe nig BNAMBOM KynsTypy Cnocotu
NpOosiBY Ta iHTepnpeTaLi NIOACHKOI MOBEAIHKNA MOXKYTb ICTOTHO PISHUTLCS.

KynbTypa [03BOSMsE MOASM CMiNbHO CTBOPKOBATW rpoMaan. 3aBAsikv KynsTypi MU nepefaemo
ifel, WHHOCTI Ta CnoCiO »XUTTS, a TakKOXX BCi 3HAHHS | BMIHHS, HEOOXIOHI rpoMagi ANs BUPKMBAHHS i
NPOLBITAHHS BIPOOOBX CTOMITh.

Konn Mn 3ycTpidaemMo TUX, XTO NEPEXMB TpaBMy, MPOsiBReHi TiNecHi peakLii MoxyTb ByTW CriNbHUMMK
N5 6iAbLLIOCTI OCIB, AKi 3a3HaNM TPaBMYyHOHKX NOAIN; | B TOV XKe Yac yLinini niogn MOXyTb YCBIAOMUTA
Ta BMCNOBUTU Ui peakuii pisHMK cnocobamu. FAK xennepu My MOBUHHI PO3YMITU L KyNbTYPHI
iHTepnpeTaLii Ta po36mpaTncs B HAX, ane Npu LbOMY CIMPATUCH Ha BNACHI MEPEKOHAHHS, OCKINbKY,
NPUPOOHO, TEXX MAEMO MEBHI KYNBTYPHI LIHHOCTI 1 0COBAMBOCTI.

Y MiKHapoOHOMY AiarHOCTUYHOMY KepiBHULTBI DSM-IV 1aeThcst Mpo Tak 3BaHi KynsTypasibHO-
cneundiyHi cuHgpomm (KCC). Mu MoxkeMo 3HarTv 6arato CUHOPOMIB y CrielnivYHNX TOBApUCTBaxX
i KyNBTYPHUX 30Hax. [MiOKPEeCNOETbCS, WO B PISHWX CYCMiNbCTBaX i KynbsTypax iCHYIOTb PisHi
cnocobu iHTepnpeTauji NoAibHMX opM TpaBMykoUMX NOAj | pearyBaHHs Ha HUX. B giarHocTuiHoMy
kepiBHMUTBI APA 2002 onncaHi M'atb enemMeHTiB KyNsTypasibHOI OLHKW: KyNsTYpHa iAeHTUYHICTb
iHOVBIOA; KYNbBTYPHI MOSICHEHHS XBOPOOW iHAMBIAA; BMAMB NCUXOCOLIANbHOrO OTOYEHHS MauieHTa i
PYHKLOHYBaHHSA B HBOMY; ENEMEHTU KYNbTYPU B MPOMECINHMX 3BA3KAX NaLEHTa; BUKOPUCTaHHS
KyNBTYPaSIbHOMO OLHIOBAHHA AN BUSHAYEHHS diarHO3y Ta OOrsay.

[Ons OOCArHEeHHS Hallol METU BaXK/IMBO Mam’sitaTil, WO iogM MOXKYTb CyOMUTW MPO MNCKXiYHe
3axBOPIOBaAHHS 3 TOYKM 30py Mopani. BoHW MOXyTb BBakaTy, LLIO XBopoba - Le pesynsraT
cnaboxapakTepHOCTi, i He BM3HaBaTh, LIO A0 Hel MOorna npu3BecTy TpaBma. Hegyra mMoxke
acoL|toBaTnCA 3 COPOMOM, L0 NPU3BOANTL A0 i30MsLji.

Taknm YMHOM, OO Ntoaen, AKi NEPEXXUNN BaxKKi TPaBMW, BaXK/IMBO 3aCTOCOBYBATW iHAMBIOyabHA
nigxia, OCKINbKW Pi3HE KYNbTYPHE MOXOMKEHHS MOXXE BUMaraTu PisHuX nigxofis. BogHoyac He cnig,
POBNTU MOCMILLHMX BMCHOBKIB Ha OCHOBI 3HaHb MPO MEBHY KyMbTypy. HaBmaku, HeobxigHO GyTn
BIAKPUTUMM Ta YyWHUMK [O CMUCIOBOrO 3MICTY i LiHHOCTEN.

Llei NoCiBHVK NpU3HAYEHIN AN BUKOPUCTaHHS B PISHNX KYTOYKaxX CBITY, TOMY BaXK/IMBO Nam’aTatu,
O acneKTW KymnbTypy PIi3HATBCS, | WO KynbTYPHI BIAMIHHOCTI MOXYTb BIIMHYTU Ha peakuii Ta
MOBEAJHKY MOCTPaXJaMX, a TaKOX Ha IX coLjianibHe cepedoBuLLEe. Y TOM XKe Yac BapTO MiaKPeCnTu,
Lo Barato isnHHMX i NCUXONMOMYHNX PeakLiii Ha Hebe3neKy Ta 3arpody € 3arafbHUMK NS BCiX
nogen.

‘I VHULOVh



YACTUHA I:

2. [loTpmMaHHa npaB NroaMHY

MeTta. 3akpinnTi PO3YMIHHA MPUHLUMMIB MpaB KOOMHWU, 30Kpema, npaB
XKIHOK, @ TakO>K HACIAKIB IX MOpYLUEHHS.

[paBa noguHKX - Le Npaea, SKUMK HaginatoTbCA BCi Aroan. MidkHapoaHi yroam npo npasa NoavHn
3acBiguyrOTh, LLO KOXEH iHOVBIO Mae NMOAChbKY TMOHICTb Ta NeBHI HEBIO'eMHI Npasa. Y 3arasnbHilt
aexknapadii npo npasa noanH OOH (1948 1) 3a3Ha4eHo, LU0 BU3HAHHS LIMX MpaB - OCHOBa CBOOOAM,
crnpaseMBOCTI Ta MUPY.

Mg «MpaBaMn AIOOMHW» MaOTbCA Ha yBasi MaTepiasibHi nMpasa, BCTAHOBMEHI Ta KOAMMIKOBaHI B
MKHapOZHMX JOroBopax, AeKnapauisx Ta yrogax, MexaHiammn abo iHCTUTYTU, Lo BAPOBaLKYIOTb
y Lito Ui mpaBa abo cTexxaTtb 3a iX BUKOHaHHSAM, Hanpvkniag, po3chigyto4m ckaprii npo NopyLUEHHS
LMX MpaB, PO3’ACHIOYM OCOBNMBOCTI 3aCTOCYBaHHA Ta CyTb MPUHLIMMIB MpaB IoAVHW, a TakoxX
3abe3nedyrour BUKOHaHHS OepykaBamu X 30060B’A3aHb, NPUAHATIX Mig Yac NianncaHHs yrod npo
npasa JoANHN.

[MpaBa AtoaMHN 3acBiaqytoTb MAHICTb Ta (i3nYHY HeOOTOPKAHHICTL KOXKHOI toamHKN Ta il mpaBo
Ha rigHiCTb Ta gi3nyHy HeOdOTOPKaHHICTb. 30KpemMa, BOHM 3ab0POHSIOTL YCi (hOPMM XOPCTOKOrO,
HEeMtOACBbKOro Ta MPUHU3MBOIO MOBOMYKEHHS. 3arpo3n XUTTIO Ta iHLWI MOPYLUEHHS MpaB Oy>Xe
CEPMO3HO BNVMBAKOTb Ha XXUTTA MHOAEN, 3aBOar0uM LUKOAW abo PyMHYO4M i 300pOB’'a Ta 06P06YT.
Ocb YoMy noBara A0 NpaB SAVHN NEXUTb B OCHOBI HALLOT POBOTU 3 XKiHKaMK B rasy3i OXOPOHU
3[0POB’S (a TaKOX 3 YOIOBIKaMM Ta AiTbMW) | KEPYE HaLLMMK NiOXO4aMK, ki M 3aCTOCOBYEMO.

Llen TpeHiHr 3acHOBaHW Ha CTaHOapTax npaB JHOAUHW, | Came BOHW HaaMXHynM Hac Ha Moro
CTBOPEHHS. 119 NpakTU4HOI NCUXONOTYHOI POBOTY TaKOXK BaXK/MBO BMITU BU3HAYaTKX nMpasa Ta ix
nopyLUeHHs. Po3yMiHHSA [OCBiOY YHACHUKIB Ta MOCTPaKAaIMX 3 TOYKM 30py MpaB i iX MOpYLUEHHST
MOXe OyTV MpPOOYKTMBHUM i (DOPMYBaTV MPaBUIIbHE YSABMEHHS, a TakoX HaZatw yuifinum Ta ix
MOMIYHMKAM LiHHI IHCTPYMEHTW. YCBIOOMIIEHHS MpaB IFOAVHN Ta iX BEXKNMBE 3HAYEHHA 4J15 BCIX MOXKEe
CTaTy LiHHM PecypCcoM Mif Yac poboTun 3 NKoabMU, Yl MpaBa >XOPCTOKO HEXTYHOTLCS. [ 1paBo3axmCHI
LLIHHOCTi MOXKYTb JOMOMOITN HaM SK 3PpO3YMITU CTPaXKAaHHS, 3 SKUMU M CTUKAEMOCS, TaK i 3HaTH
cnocobu LWaHobMBo BigpearyBaTtut Ha HUX Ta JOMOMOITU.



3. HacmnbCTBO HaO »KIHKaMU

MerTa. YTOYHUTU 3HAYEHHA MOHATTH «CekcyanbHe HacunbcTBo» (GBV) Ta
NIOKPECNNTW, LLIO HACUIBCTBO Haf, >KIHKaM € MOPYLLEHHAM MNpaB JIFOONHN.

Y 1993 p. Heknapauis OOH npo BUKOPIHEHHSA HACWUIbCTBA OO0 >KIHOK 3amnporoHyBana nepLue
OiLliMHE BU3HAYEHHST TEHOEPHOrO HacWUnbCTBa: «Byab-aKuii akT HacubCTBa, 3AIMCHEHUA Ha
niocTaBi CTaTeBOI O3HAKW, KU 3aMOAitoe abo MOXKe 3anogistTy (I3NYHY, CTaTEBY YW MCUXOMONiYHY
LKoAy abo CTpakAaHHSA >XiHKaMm, a TakoX 3arpo3un 34ICHEHHS TakMX akTiB, MPUMYC abo AOBINbHE
no36aBneHHs BoMi, OyAb TO B CYCMiflbHOMY Y1 OCOBUCTOMY XXUTTi».

3 TOYKM 30pYy BMaan O4eBUAHO, LLO crabkilla 3 ABOX CTOPIH 3aBxay 6inbll Bpasnvea i Mignastbca
BiNbLL BUCOKOMY PU3NKY 3amnofistHHS LUKOAN. FeHAepHY HEPIBHICTb, TaKM YMHOM, MOXHA MOB’33aTu
3 aKTamu reHaepHoO 0ByMOBMEHOIO HacKNbCTBA. [1poTe Le TBEPOPKEHHS HaCTO PO3rNSOaETbCH SK
BiIOOpadKeHHs1 3axigHOro cnocody MUCNEHHS. IHOAI BUHMKAOTL 3anepeYveHHst 3 MpUBOAY TOro, LLO
CYyTb 3aK/IMKY 00 3anobiraHHs reHaepHO 3yMOBNEHOMY HaCUNMbCTBY He 3aBXXay MNonsrae B 3axMCTi
abo nigTpUML MbKHApPOOHMX MpaB KOAWHW, a CcaMe B HaB'sadyBaHHI 3axigHuX UiHHOCTen. Mu
BBAKAEMO, LLO KyNBTYPY HE MOXHa BUKOPUCTOBYBATU SIK MPVBIA 4N BUNPaBAAHHA FEHOEPHOro
HacunbCcTBa. TpaBMu, CTPax i BPa3MBICTb, 3 AKMMU CTUKAIOTLCS XKIHKW, KON 3a3HAK0Tb HACUBCTBA,
NiATPVIMYIOTB | MIACWIIOIOTb TPaAMLIHE Ta Ky/bTYpHE CMiBBIOHOLLEHHS CUM, LLO 3MILIHIOE YMOBM Ta
BiAHOCWHW, WO AO3BONSIOTb MEHAEPHOMY HaCUMbCTBY MPOAOBXKYBaTK iCHyBaTn. Hanpuknag, BoHM
MOXXYTb MOMMOUTI MPUNYLLEHHS: SKLLIO XIHKY 3reanTyBaiv — B LIbOMY BUHHa BoHa cama (FOkcen,
2012 p.).

[MpaBa MoayHM HacTo MOPYLLYKOTH LLOAO XKIHOK Y 6aratbox Micugax. Kodi AHHaH (1999p.) ckasas:
«HacmnbCTBO Hag >iHkamu €, MMOBIPHO, HaNGiNbLL raHeGHNM 3 NOPYLLIEHL NpaB toguHN. |, MabyTb,
HannoLwMpeHILLWM. 1 Hboro Hemae reorpaddivHuX, KynsTYPHUX abo MaTepianbHX KOPAOoHIB. Mokun
BOHO iCHYE, MU HE MOXXEMO 3asiBNSATU NP0 OOCATHEHHSI peanbHOro Nporpecy B Crpasi PIBHOCTI,
PO3BUTKY Ta MUPY». [MOHATTS «HACUNBbCTBO HaL >KiHKamMn» HaNeXuTb OO Psdy akTiB MOpyLUEHHS
npas MIOOVHN LLIOAO XKIHOK, cepen, akvx, Y TOMY YWCAi: 3anogisHHs disvuHol, nouxonorivHol abo
CekcyanbHOI Wwkoam abo 3arpos3a 36uTkiB. Lle 3ycTpivaeTbCa B CiM'AX | B CyCMinbCTBi; 4acTo
BinOyBaETbCA BAOMA 3a y4acCTiO OCIO, 3 AKMMM XXiHka NepebyBa€e B TICHNX B3AEMMHAX; ane TakoXK
TpanaseTbes B NyOnidHMX MicUsX, Ha Bynuui. Y Oyab-skOoMy BUNAOKY BiAMoBigasbHi 3a Ue 4acto
MOXYTb 3anmMMTUCSa Ge3kapHUMK 3a CBOI fji, HE3BaXKAKOYM Ha CEepVio3Hi Hacnioky ans camumx
NoCTpaxxaannx, a Takox ix CiMein i cycninbcTea.

3a octaHHi pokn OOH i 3pocTatoya KinbkiCTb AepXaB 3pobunn BaXKIMBUA KPOK, BU3HABLUM
HacUNBbCTBO Haf, XiHKaMu MPOBIEMOIO MPaB NIOAWHN - COLiaNIbHM MEXaHI3MOM, Hepes LLO XKIHKM
BMMYLLIEHO NepebyBatloTb Y 3aNEXXHOMY CTaHOBULLY B, HOMOBIKIB, 8 TAKOXX 4AaCTO CTaKOTb 3HEAONEHNMM
Ta i301bOBaHUMM. 3axUCT XIHOK Bif, LiiEl (hopMMU HAaCKbCTBA CTaB MibKHAPOAHUM NpioputeToM. Lis
npobnemMa BXxe JaBHO HE BBaXKAETLCS OCODBUCTOK CMPaBOD: AepXkaBn 3000B’a3aHi 3anobiraTu in,
KapaTtu TUX, XTO 3a Lie BianoBiganbHAM, i BigLLKOAOBYBATU 30UTOK YLIMINNM.

‘I VHULOVh



YACTUHA I:

4. leHOepHe HaCcWbCTBO B
VYMOBaX KOHMDIVKTIB Ta BIVIHA

MeTa. YTOYHUTU 3HAYEHHA MOHATTA «reHaepHe abo CekcyaslbHe
HaCWIbCTBO» B YMOBAaX BOEH, HOMY MO0 Ha31BaKOTb «3HAPAOOAM BiVIHW», a
TaKOX SIK BOHO BMJ/IMBaA€E Ha OKPEMMX OCI6 i CyCnifibCTBO B LiNIOMY.

[eHOoepHe HaCcKMNBbCTBO B yMOBax BOEH HaCTO 302ETbCH HenependbaqyBaHnM i BUNaaKOBUM, ane noro
BMKOPWCTOBYIOTb SIK CTpaTeriyHy 36poto 451 NepemMori Ta NPUHMKEHHSA CynPOTUBHUKA. Bnpogosx
CTONMITb BOHO BY/0 XapaKTEPHOK PUCOK BOEH | KOH(STIKTIB, | CbOrOAHI B LIbOMY KOHTEKCTI aCOLLKOETHCA
3 ETHIYHYMM YUCTKaMU, FEHOLMAOM, CEKCYasTbHUM PabCTBOM, MPVIMYCOBOI MPOCTUTYLED, TOPriBAEIO
K0ObMU, BUKPAAEHHAMMU (B OCHOBHOMY MOJSIOAMX AiBYAT), 3aNEXHICTIO Bif, HONOBIKIB-O1aroginH1KIB
y Tabopax 6iKeHLiB TOLO. 3reanTyBaHHA BUKOPUCTOBYIOTb SIK 3HAPAAAA BiHW AN 3ansKyBaHHSA
Ta NMPUHWKEHHSA ciMelt | rpomMag, a TakoXK No3baBfeHHs! NHOACLKOI MAHOCTI TVX, KOro BBaXXatoTb
Boporamu. XKIHOK 4aCTO NPUMYLLYIOTb Ha4aBaTu CeKCyallbHi MOCAyrA conaaram.

Y yepBHi 2008 p. Paga Beanekn OOH opgHoronocHo yxBanuna pesontoujto 1820 (SCR 1820), aka
PO3rAAOae NUTaHHA CeKCyabHOro HaCUNbCTBA B CUTYyaUil 30POMHOrO KOHMNIKTY Ta B nodansLuni
nepioa. Y 2009 p. Papa beanekn yxsanuna pesontoLito 1888, sika 3aknmkana aep»xaBun-4ieHn BXXUTA
ePeKTVBHI 3axoau, OO NPUMVHUTA BUKOPUCTOBYBATU CEKCyallbHE HAaCUMbCTBO B AKOCTI TaKTUKM
BeOeHHs BiMHW. Y pesontouii 1888 MaeTbCst NPO MPaKTUYHE BUKOHAHHA OESKUX PEKOMEHOALLR,
BUKafeHnx y pesomouii SCR 1820. 3aBaskn LM Pe30sIoLisM MdXKHAPOAHE CMIBTOBAPUCTBO HITKO
nigTBEPOMNIO, LLIO CEKCYaslbHe HACUTbCTBO 3aCTOCOBYETHCS AJ151 BEAEHHS BilHMW, i LLIO Taka NOBeAjHKa
CyBOpPO 3ab0opoHeHa. 3reanTyBaHHs Mif, 4ac BilHW TeNep BBXKAETLCSA BiICbKOBMM 3/104VHOM.

3reanTyBaHHA PO3MIAAAETHCA K 3HAPAAAS BilIHA, OCKIIbKI MO0 BUKOPUCTOBYIOTb A5 PYMHYBaHHS
rpomMag 3cepeanHu. Y 6aratbox CyCnifibCTBaxX >XiHKM BiAMOBIAAKOTE 3a BUXOBaHHSA MOSIOAj Ta AOMSAL,
3a ntogbMy CTapLLIOro BiKY, a Mif Yac BiliHW BOHW MOXYTb OyTu rogyBansHALAMIN CiM'i. TTpUHN3UTU
XIHKY - O3Ha4Yae TakoXK MPUHU3UTK il HOMOBIKa, KU He 3MIr 3axUCTUTW 1i. 3reaiTyBaHHS PynHye
OOBipy Ta coujanbHi 38’a3ku. icna areanTyBaHHA Big, 6araTboX >KIHOK BigBepTaloTbCs, TaBpYyOThb
raHbO0 Ta i30oMtotoTb. 3rBanTyBaHHS Mig Yac BiHW Ta BariTHICTb B pe3ynbTaTi HbOro TakoXK
CAyryBanv Ons €THIYHOI YNCTKK, WOO NpOOAEMOHCTPYBAaTV Brady Ta 3HULWLMTK Bopora. leHaoepHe
HacUNbCTBO Mif Yac BiIHW Mano Oy>ke CEepro3Hi HaciakM. 3 TOYKM 30py MCUXOMOrii, Le Bennka
TpaBMa, gka 4acTO BUKIIMKAE CUbHWA (DisndHMiA Binb | cTpax. YacTo >kiHkaMm nepenaroTbCa
3axBOPIOBaHHS, 0COGMMBO B yMOBax Hebe3neku, BigCyTHOCTI OOCTYNy A0 MeOUYHOI OOMOMOoru Ta
IHLWKX BMAIB MIGTPUMKNX. TOMY BKpan BaXK/MBO JornomMarati >XiHkam, ki Nepexxunm HacuibCTBO,
o6 BigHOBUTK iX MOACHKY FiOHICTb Ta camonoBary, CTBOPUTA YMOBW, B SIKMX BOHW BiadytoTb cebe
3aXMLLEHOIO YaCTVHOKO CyCniNbCTBa.




5. ['loHaTTa «TpaBmar:
BBEOEHHSA B MOOOIEMY

MerTa. [letanbHO pOo3MsaHyTU MOHATTS «TpaBMa» Ta «TpaBMYyoHi MoMil», a
TakKOX X BB Ha JIOOeN.

TpaBma - Le paHa. B MeguumHi Ta ncuxonorii ue cepiiosHe isnyHe abo NCuXivYHe YLLIKOOKEHHS,
SKe B TOMY YUCAIi HECE 3arpody »UTTIO abo (Pi3UN4YHIN HEAOTOPKAHHOCTI. 3rigHo 3 gyMkamu [hkyaiT
lepmaH (1992, ctop. 33), TpaBma - Lie «0cobucTa 3yCTpid 3i CMEPTIO Ta HACUIbCTBOM>.

TpaBMyro4a Nofjs - Lie NoAist, ika MOXKe BUKNKATU MCUXIYHY Y DisnHHy TpaBMmy. [pn 3iTKHEHHI 3 HEtO
HerarHOK peakLjeto Tina Ta po3ymMy € 6opoTbba 3a BUXKMBaHHSA. 3rigHO 3 MOBEAIHKOBMMM TEOPIAMMU,
BOHa BUPaKAETLCA peakLigMu «6uin, Bk abo 3ampu», TOBTO CMUPEHHSAM abo «yaaBaHHSM 3 cebe
MEpPTBOro».

TpaBmytova MoAis 4acTo 3MIHIOE CMOCI6 CAPUMHATTA CBITy. [locTpakgani MOXKyTb BTpaTUtU
NoYyTTH BAACHOI ©e3neKun, MovyBaTucs BpasavMBMMA Ta 6e3nopagHnMM. SAKLLO Taka nogist BKo4ae
HacuAbCTBO 3 HaMIPOM 3anofiAaT Ginb, yuinini MOXyTb BTPATUTX JOBIPY OO iHLWMX NOAeN, a CBIiT
X B3aEMUH MOXXE ICTOTHO mopyLumTc. [NprBaTHe 3iTKHEHHSA 3 HACUIBCTBOM 3 BOKY toauHW abo
BHACNIAOK Al NIOANHN BBaXKAETLCS HabinblLl Ceplo3HO (hOPMOK0 TpaBMK, ska, MMOBIPHO, Mae
HanbiNbLL TpUBaNWIA BNNB.

BTpaTta 6e3nekn, KOHTPOMKO Ta AOBipW 3a3BuH€ail MpW3BOAUTL OO0 Aenpecii (rmbokoi nevani,
HebaxkaHHs1 XWTK Ta iH.) abo Tpmeorn. OcobUCTe IITKHEHHS 3 HACUIIECTBOM Ta CMEPTHO MOXKE TaKOoX
nepecnigysatit i My{nTU YLININY B CHOBUAIHHSAX ab0 MOBCAKOEHHOMY >KUTTI, 3MYLLIYtO4M il MOBTOPHO
nepexxnBaTi Lo NoAito (Tak 3BaHE BTOPrHEHHS).

BTOprHeHHss 4acTo MPOBOKYETbCS HaragyBaHHSAMW, LLIO MOXYTb 3MyLLYyBaTW YUINIANX YHUKATK
BCbOr0, LLO MO0 6 BUKMKATW crioraay Uyx Noain (Tak 3saHe YHUKHEHHS).

Y UbOMy MOCIBHUKY MW Ha3MBAEMO HaragyBaHHS, IO CIPUYUHAIOTb BTOPIHEHHS!, «Tpurepamm».
Yuinini MoXXyTb nodyBaTUCS HIOWUTO BiQOKPEMIEHUMI Bif, TINECHMX Bio4yTTiB i BiovyBaTh 3aHIMiHHS,
abo M ByBae BaKKO 3rafdyBaTy TpaBMaTh4Hi nogji. 3ycTpivaeTbCs i CTaH NOCUNEHOro 30YoKEeHHS.
Yuininn MOoXyTb BeCb 4ac 6yTW HaCTOPOXKEHUMW, NErko NSKatoTbCs, MOXYTb MOraHo cratu,
apartyBatucs, im Moxe ByTu Ba)KKO 3ragaTul LLIOCh | 30CepeamTuCs (Tak 3BaHe rinep36ymKeHHs).

BTOprHeHHst 4acTo KOMMNEHCYETLCA HaraayBaHHSM, L0 MOXXE 3MYCUTU TUX, XTO BUXKWB, CrpodyBaTtu
YXUAWTUCH Bif, YCbOrO, LLIO MOXKE MPWU3BECTU A0 NOAji (HA3MBAETLCS YHUKHEHHSIM). Y LIbOMY MOCIOHNKY
MW HA3MBAEMO HaradyBaHHS, LLIO CMIPUYMHAIOTb BTOPIHEHHS «TpuUrepamm». Te, XTO BUXKMB, MOXYTb
Bio4yT cebe BiO'€QHAHVMW Bif, TINECHWX Big4YyTTiB i BigUYyTW OHIMIHHA, ab0 He MOXYTb 3rajatu
TpaBmaTuyHi cnoragy. CTaH MOCUNEHOMO 30YMKEHHST TAKOX OOCUTb 3BUYHUM. Te, XTO BWDKUB,
MOXXYTb MOCTIHO CTOSTU M, OXOPOHOK, NErKO NFKaTUCh, NOraHo CcnuTy, 6yt apaTiBNMBMM abo
BaXKKO 3amnam’aToByBaTV Ta KOHLIEHTPYBAaTUCS (Ha3MBaETLCS MNepOymKEHHSIM).

KO YUiAiNMM He BUCTaYae NiBTPUMKIM Ta [ONOMOM, L peakLjii MOXKYTb TRMBATY BIPOLO0BXK AEKITbKOX
MicauiB abo HaBiTb pokiB. [NcuxiaTpy HasMBatOTb Le MCUXOMONYHWA CTaH «MOCTTPaBMaTUYHVIM
cTpecoBuM poanagom» (IMTCP).

[nsa Baxkkmx posnafis, NOB’A3aHNX 3 TpasMamu, TUMOBI TPW BUAW CUMMITOMIB!

* BTOprHeHHs:: HaB'A3MBI crnioragu, KomMapu

®  YHUKHEHHS: YHUKHEHHST CUTYaLi, SIKi HaraaytoTb Mpo Tpareqjto

°  3MiHW 30ymKeHHS (BMCOKE abo HU3bKE): NMIOAMHY Oy>Ke NErko HanakaTu, BOHa BigyyBae
Hanpyry Ta cnanaxu rHiBy, OHIMIHHS abo AEeNPECUBHUN HACTpIl

Tomy ntoau, ski Nepexxmnm TpaBmytoHy Nofaiko, MOXYTb BigHyBaTy TPMBOMY Ta CyM, NoYyTTs 6e3Hamji
Ta MapHoCTi ByTTs. M1 npauoemo Hag TUM, abu BiOHOBUTK IX camMoBnafaHHs Ta Hagatu imM cunu,
HaB4YatouM iX CNPaBNSATUCS 3 XKUTTEBMMM TPYAOHOLLAMK, AOMOMararoqn M MOBEPHYTU COLLabHI
BiIHOCUHW Ta OOBIPY.

‘I VHULOVh



YACTUHA I:

0. lpaBMM B pesyisraTl
reH0epHOro Ta CexkcyasibHOro
HaCK/1bCTBa

MeTa. 3po3yMmiTi, 8K reHOepHe Ta CekCyaslbHe HaCUIbCTBO BrMBae
Ha MNoCTpaxkaanmx, YoMy BaXK/IMBO MOBaxkaTy X MOTpebu B 3axUCTi Ta
KOHMIOEHUIMHOCTI, | YOMY rOBOPUTW MPO reHAepHE HacUIbCTBO HACTINbKN
cknagHo.

CekcyanbHe HacuUbCTBO - LEe HACWMbHULIbKWA CTaTeBUA aKT, SKW TarHe 3a coboto psg
NpPaBOMopyLLUEHb, B TOMY YMCHI, Lie 3aBepLUEHNI CTaTEBUIM akT 6e3 3roam OfHIET 3i CTOPIH (Hanpvkniag,
3rBafTyBaHHs), cnpoba 3aiicHUTM CcTaTteBUA axkT 6e3 3rogu OfHIEl 3i CTOpiH, MPUHU3ANBUIA
CeKCyallbHUN KOHTaKT (Hampuknag, HebakaHi OO0TUKKM), DE3KOHTaKTHE CeKCyallbHe AoMaraHHs
(Basunb i 3anbuymaH, 2009, c. 9). [eHOePHO 3yMOBMEHE HACUMLCTBO - Lie TePMiH, SKUA o3Ha4ae
HaHeCceHHs1 Oyab-sIKOI LUKOAW BOMi NOAMHM B pe3ynkTaTi CUoBOi HEPIBHOCTI HAa OCHOBI reHOEPHMX
ponein. Y 6aratbox KpaiHax KNeMo 3reasitoBaHOi MOXKe MPUBECTM 00 CYCMiflbHOro rnokapaHHs,
Hanpuknag, 4O BUrHaHHA ab0 HaBiTb YOMBCTBA B iM’s HeCTi. OCb HYOMY K Xennepu My NOBUHHI Oy T
HaA3BMHaHO YyTIMBMMKN 0 NoTPeb yUininnx y 3axncTi Ta KOHMIAEHLNHOCTI.

[eHOoepHe HaCKNbLCTBO - 0cobnMBa hopmMa TPaBMM, OCKINbKIM Lie MOPYLLEHHS Mae iy>Ke HaB's3nmMBui
XapakTep i NPU3BOOUTb A0 BUMHUKHEHHSA MOYYTTS COPOMY, MPOBUHK Ta A0 CaMO3BUHYBa4YeHHS. Y
NoeaHaHHI 3i CTPaxoM MopaHeHHs abo 3arnbeni Mamxe y BCiX BUMNaaKax BOHO CIPUHNHSIE TPaBMY.

[icns sreanTyBaHHA CUMITOMM 3a3BMHal Taki X, SIK NPY BaXKKMX TpaBMaTU4HUX po3dnagax. [epsicHa
LLIOKOBA peakList MOXKe Tp1BaTh NPOTArOM AEKINbKOX XBUWH, AHIB a0 iHOAI TWXKHIB. EKCTpemMansHi
LLIOKOBI peakLji MOXXyTb BKIKOYATV MaHiYHe XBUMOBaHHS abo CTaH napasnisoBaHOCTI, 6E3MOBHOCTI
Ta 3aMKHYTOCTi. 3rofoM yuifina no4He BigdyBaTy Gifb Bif, OTPUMaHUX TpasM. [o4yTTs BNacHOro
3a0pyOHEHHs - Ue e ofHa peakuis, ska 3a3Budarl Mpu3BOaMTb A0 HaB'S3/MBOrO OaXxaHHSA
noMUTUCH. A paHHBO! CTaflil TakoX XapakTepHUiA CTPax OTPUMATU MOLLUKOL)KEHHS, 3apasnuTuca
BEHEPVYHVMI 3aXBOPIOBaHHAMM abo 3aBariTHITH.

MocTynoBo 3’'ABASKOTECS  MOCTTPaBMATUHHI  CUMMTOMW.  XapakTepHe iHTEHCMBHE HaB A3nvBe
MOBTOPHE MEPEXMBaHHA MEPBICHOI TPaBMK, LLIO MOB’SA3aHO 3 OAHOYACHUMM 3YCUNMAMU YHUKHYTU
HaragyBaHHS MpPO Te, WO cTanocs. Yuinina Takox MOXe BigdyBaTv nigBuULLEHE 30yIKeHHs,
3a3BuMYalt Ha nepLUnx rnopax i CTpaxkaaTy Big He3aaTHOCTI craTu, HagMipHOI MMNbHOCTI abo peakLil
30PUryBaHHs. Y OesKNX NKOAEN IHTEHCUBHICTb peakL|i y NepLunin MiCsLb Micast Toro, WO CTanocs,
NOCTYNOBO crabluae HaBiTb 6e3 Byab-AKOI 4ONOMOr abo NikyBaHHsI.

Ane BCi tOAM PisHi, TOMY 1 peakuji Ha TpaBMaTtu4Hi nogii, Hanpuknag, reHgepHe HacubCTBO,
TeXx pi3Hi. barato »iHOK Ta fgjByaT, ski MPONLLNM Yepe3 CyBOpi XXUTTEBI BUNPOOyBaHHS, LLBWOKO
OroBTYIOTLCS. IX CTIMKICTb | 3AaTHICTL 06’€AHYBaTUCS, LLO6 NIATPYMATY OAHA OfHY - BEXKIMBI SKOCTI,
sKi cnig 6patu 3a ocHoBy. (JoaaTkoBy iHOpPMAaLLiio MPO CTINKICTb cM. B yacTuHi lll, cTopinka 128.)

BaxxnmBo nam’ataTtu, WO coujanbHa Yv KynsTypHa CTUrMaTmM3sallis, a TakoXX MCUXOOrivHi TpaBMu
HEPIOKO He Oar0Tb >XiHKaM Ta aiBdaTaM, SKi NeEPexXunn reHOepHe HacubCTBO, 3BEPHYTUCS MO
O0MNOMOry.




/. CriBBIOHOLLEHHS MK
Teparier, ncrxocoLiaibHO
DOOOTONO Ta NIOTPUMKOHO B
KPW30BWX CUTYALLIAX

MeTta. PO3’dCHUTU 3B’A3KM MK PiSHUMK MeTodammn poboTn. Poskasatu
NpPO NcUxocoLjasibHy A0MNOMOrY.

McuxocouianbHe BTPY4YaHHS

NcuxocoLianbHe BTPYYaHHS - TepaneBTUYHE BTPYYaHHS, B XOfi SIKOMO BMKOPWCTOBYHOTLCS
KOTHITVBHI, KOrHITUBHO-NMOBEAIHKOBI, NOBEAiHKOBI ab0 MigTPVMYtOHi METOAM AN NoMereHHs
6onto. MeToam BKIKOHaKOTb MPOCBITHULITBO MALEHTIB, 3ax0av AN penakcadji, ncuxorepanito
Ta CTPYKTYpPOBaHy abo coLjianbHy MigTPUMKY.

NcuxocoLianbHe BTpy4YaHHst 3a3BUYall BUKOPWCTOBYETLCS pPa30oM 3 MCUMXOOCBITHIM abo
hapMakoori4HMM  BTRYHaHHAM Ta Joromarae iogsaM, SKUM BaXKKO B3aEMOLIATM 3
coLiaibHVIM CEPEAOBULLIEM, 3HANTU PiLLIEHHS.

«[lcmnxocouianbHu» 03Ha4ae TICHUIA B3AEMO3B’ SI30K MK IHAVBIOYaNbHAMN Ta KONEKTUBHUMU
acnekTamm 6yab-sKoro CoLiasibHOrO YTBOPEHHS. BoHM B3aEMHO BNMBaOTb OAHE Ha OfHE.

[NcuxocouianbHe BTPyYaHHsA MOB’A3aHe 3 «MCUXOSIOTYHUMM»  eekTaMmn, LLO BUKNKaHI
NepeX1BaHHAMM, SKi BMAMBaAKOTb Ha emouji, MoBefiHKy, AyMKW, naM’aTb Ta 30aTHICTb
NHOOVHN A0 HaBYaHHS. 3HAYHOK MIPOK MCUXONOriYHI edhexkTy 3anexaTtb Bif, TOro, SK Ui nogil
CNPUIAMAKOTBCH, Ta SIKE 3HaYeHHs1 iM Hagae NroanHa.

«CouianbHi HaciaKW» - Lie CiNbHWM OCBIA PYVHIBHMX MNOA)N, SKi BNAMBAKOTb Ha BIOHOCUHM Mi>K
KOOBMU He NMLLIE BHACNIAOK camux MOAj, ane 1 CMepTi, PO3NYKN Ta Mo4yTTa BTpatu. BoHu
MaroTb EKOHOMIYHMI Ta MONITUYHUI BUMIP, OCKINbKM B BINbLLIOCTI BUNaAKIB Noan CTpaxaatoTb
Bi, CTUXINHMX X ab0 36PONHMX KOHMNIKTIB.

Le migxig, cnpsMoBarui Ha noninweHHa 0o6pobyTy ntogen.

[NcuxonoriyHe caMomnoYyTTa JIOOMHW MICAA BaXKKUX | PYMHIBHMX MOAiA TICHO MOB’sA3aHe
3i 3HaHHAMWN Ta HaBW4YKaMK, SKMMW BOHA BOJMOAIE, OOCTYMHOK COLianbHOK OOMOMOroH,
KYNbTYPOO Ta LHHOCTSAMU, SKi BIMBAKOTL Ha il MEpeXXBaHHS.

[NcuxocouianbHa gonomora

NcuxocouianbHa gornomMora - Ue MNiaxig A0 XKIHOK, Ski MepeXunv HacunbCTBO abo CTUXIVHI
1xa, Lo CrpUsie CTIMKOCTI rpoMaf, Ta OKpeMmx ocib. BiH opieHToBaHWI Ha Te, LWo6 nonerumnTm
MOBEPHEHHS [0 HOPMAasIbHOrO >XUTTS Ta 3anobirTv NaToNorYHMM HachnigkaMm MOTEHUMHO
TPaBMYyHUMX CUTYyaLLil.

[McuxoTepaneBTUYHI BTPYyYaHHA

Y ncuxoTepanii BUsHa4akoTb NCUXONOriYHI Ta NeuxiaTpUyHi BTRYYaHHSA Ha OCHOBI KOHTPaKTY
MK KBanichikoBaHMM dhaxiBLEM Ta KJIIEHTOM, MauieHTOM, CiM’€t0, Mapoto abo rpynoto.

[NcrxoTepanis nependadae OLUjHKY Ta BUBYEHHS MOTPED, AYMOK i MOYYTTIB 3 METOK AOMOITUCA
PO3YMiIHHSA MPOBNeMN, CTBOPUTY TepaneBTNYHI BiIHOCHHM ab0 AOCArHYTU 3roam Ta BUSHAYUTA
Ccnocobu BUpILLEHHS Npobnemu. Jlikapi MOXKyTb BUKOPUCTOBYBATU Pi3Hi NiAxoan Ta METOAN B
3aMeXKHOCTI Bif, iX NigrotoBky, MpobnemMu Ta cutyaLji 0codu, WO 3BEPTAETLCS MO AOMOMOrY.
Tepanist 3a3BM4a TPMBaE BNPOLOBK MEBHOMO Mepiogy Hacy, OLHIOETLCSH 0cobamu, ski 6epyTb
y4acTb y NPOLECH, Ta YKNadaeTbCs 3a 3rogoto.

‘I VHULOVh



YACTUHA I:

8. BMKopmncTaHHa CMBOSIB |
MeTadop

MerTa. 3po3ymiTu, SK i 4OMY Mif Yac HaBYaHHS BUKOPUCTOBYKOTb METaopu.

TepaneBTnyHi MeTadopyn - po3noBidi abo 3006paKeHHS!, SKi MOXYTb 3AMBYBaTW, HaOWXHYTU abo
3MyCUTN MO-HOBOMY MOMISIHYTU Ha pedi. MeTtadopy MoXyTb OyTW MPOCTUMKN Ta ePEKTUBHIMMI
IHCTPYMEHTaMV BUKNafaHHa Ta HaB4YaHHs. Lle He mpocTo cnoci6é MoroBOpUTW MPO MEPEXUTUN
00CBIf,. BoHN MOXyTb OnmucaTi HaLli MepeXxxyBaHHs, MNOCY>KNTY NiH3aMK1, Yepes AKi M1 BNIOBIKOEMO
CEHC XUTTHA. BOHM MOXyTb AOMOMOITY HaM NEPEMUKATUCS 3 TEOPETUYHMX 3HaHb Ha OTPUMaHWIA
noceig. Metachopa Mae muboku ceHc. Lle korHitTvBHa KapTa, gka MOXKe nokazatu, K MoyTb
crpaBK Ta §K iX MOXKHa 3pO3YMIiTW, a TaKOX JOMOMOIrTY MoGa4nTLh Te, HYoro M1 He 6a4mnu paxile.

Y TepaneBTUYHMX LiNgx MeTadopy MOXKHA BMKOPUCTOBYBATW [O/19 BUPILLEHHS npobnemn Ha
KinbkoX piBHSX. OCKilbkM MeTadopa Mae MpsMe BIiOHOWEHHS 00 MepexunBaHb MOCTPaKAAON,
BOHa JornoMarae »iHuj po3cnabuty CBiLOMICTb. 3aBAFKN BUKOPUCTaHHIO MeTadhopw B Tepanii Mu
MOXXEMO BMCMOBUTY LLIOCb HA30BHI, Ha#aT! peaibHi 0BpUCK TOrO, LLIO OBrOBOPIOEMO, | MOAMBUTUCS
Ha Le 3ganeky. My MoXXemo po3rmsaat MeTadopy, HamaraTcsa 3p03yMiTu igeto, Ky BoHa MICTUTb
Ta 3p0bUTK i BiNbLL BUOVMUMOLO.

Y Tepanii Moxxe ByT KOPUCHUM Ha OEKINBKOX PIBHAX BARILLMTI Mpobnemy metadopn4HO. OCKinbKu
MeTadopa faneka Big AOCBidy, SKWA NeperiMae BUININOro, BOHa MOXE pO3CnaduTu CBill CBigOMUI
pO3yM. BukopucToBytoun meTadopy B Tepanii, M1 eKCTEpHaNI3yeEMO LOCh; MU MaItOEMO KOHTYP
TOro, WO MW OBroBOPKEMO, | Pa3oM OMBMMOCS Ha Lie 3aaneky. My MOXeMO PO3risiHyTU NOro,
CXOMUTUCA 3 HUM | 3p0BUTK igel, sKi BiH MICTUTb, BiNblL BUOVMUMA i 3PO3YMINIIMK, 3 MEHLLIOKO
Hebe3neKoto Ta Ha BiacTaHi.

Pasom 3 TM o4eBMAHO, WO MeTadopu - LiEe MOTY>KHUA IHCTRYMEHT, KU MOXXE BUKINKATY CUNBHI
EeMOLLIMHI peakLii. Xennep MoBUHEH BMITU BM3HAYaTW, YM rotoBa NocTpaxjana 00 BUKOPUCTAHHA
LUBOro IHCTPYMEHTY, a TakOX CrpaBisiTUCHA 3 CUJIbHOKO EMOLIHOK PeakLed Ta MOXIMBUM
MOBTOPHUM TPaBMyBaHHAM. 3pO3yMifo, Uen METOA He MPUSHAYEHWU NLLE ONS OAHOrO 3aHATTS
M Xennep MoBuHEH GyTW rOTOBMIA MPOAOBXXYBAaTY iHOMBIAyalbHE CMiIKYBaHHS 3 YLIMINIO B TOMY
BMMaZKy Ta B TOM MOMEHT, KO BOHA LIbOrO 3abarkae.

MeTaopn - KOPUCHWUI IHCTPYMEHT, SKUA Xennepu MOXYTb BUKOPUCTOBYBaTW B pPo6oTi. 3a
Oornomororo Metahopy 06MABI CTOPOHN MOXKYTb BU3HAYUTK, Ae YUinina 3HaXOAUTbCH, HYOro o4ikye
Bil HABYaHHS Ta 9K JaAIEKO MOXKE 3aliT! Ha CBOEMY TepaneBTUHHOMY LWsAXY. Konv BoHa 3po3ymie
inel, Wo nepenae metadopa, TO 3MOXKE 3PO3YMITU 1i MEpPETBORIOKOHY CUy. FAKLLO YLifina HaBYATLCS
CaMOCTINHO BUKOPUCTOBYBaTU MeTadopy, HaBYaHHS Oyae MPUHOCUTW i1 KOpUCTb | nicns Moro
3aKiH4eHHs1. [loBeneHo, LLI0 METOOM CTBOPEHHS 06pasiB Ta ornoBigaHHs icTopili 0cobnmBo edheKTUBHI
ONsA NIoAen, sKi Nepexxnnn TpaeMmy, SKUM BaXXKO HaBYaTucs 6e3nocepenHbo Ha BNAcHOMY OOCBIgj,
OCKINbKM Lie BUKNMKAE crnoragy npo TpaBmytody MOAito Ta Tpueory. Posnosigi Ta metadopu
JornomararoTb yLUininii 3agymMmatncsa nNpo CBi 4OCBiA 6e3 MOBTOPHOrO MOro nepexknsaHHs. BoHa
MOXKE [OCTaTHBO AVNCTaHLIOBATUCS Ta MPUAHATY TOHKY 30PY, 9ka [O3BONUTL PO3MISAHYTU i CUTYaLLito
3 Mo3uLi BiAHOCHOI 6e3neKun.

Y UbOMY TPEHIHITY MW BUKOPUCTOBYEMO EOVHUA METadopUHHUA BUKIaL AN OnMcy AOCBigy Ta
HacnigkiB reHOepHOro HacuibCTBa. My MOSICHIOEMO YydacHMKaM Kypcy, Lo TpaBma Habupae
3arasibHi pUCK Yepes iCTOPIKD XKIHKN-METENNKN, alle 3aUTNLLAETLCS iICTOPIEK Ta B TOM XKe Hac KIHIYHO
OOCTOBIpHA.

Cnig nam’araTu, WO 3aBasiki MeTadopi MOXHA 3aCTOCOBYBATU PISHOMAaHITHY iHTeprnpeTadito. LLle
ofHa MeTadopa MoXke YT Takoo: ModyMaiTe Mpo AEPEBO 3 MPEKPACHVMN 3EMEHNMM TMCTKaMM Ta
KOPIHHSM, SIKi 1Ay Tb MMOOKO B 3eMIK0; MOTIM Bypst 1 6/McKaBKa lamatoTb oo rinku., ABo: nogymariTe
npo rony6a, SKniA CUnbHILWLWIA 3a MeTenunka. AGo: nogymainTe Npo MilHWA, 0OBPOTHO 36ya0BaHWUM
OyOMHOK; a NoTIM NPUXoauTL BilHA M BOMOU PYNHYIOTbL YaCcTUHK ByauHKY. BrkopucToByliTe CBOMO
ysiBy, LWOO 3HaTK MeTadhopu, SKi pe3oHyBanv 6 3 yABOKO YLNiMX Big HAaCUNbCTBA OCIO, KM BU
nonomaraete. [NepexkoHanTecs, WO BY Ta Noau, 3 SKUMM BM NPaLIKOETE, PO3YMItOTb iX 0gHaKoBo. He
iICHYE MpaBUbHMX ab0 HeMPaBUIbHVX IHTEPMAPETAL, ane BpaxymnTe, Lo MeTadopu Pi3HOMAaHITHI Ta
HeoOHO3HauHI. [epekoHanTecs, L0 BOHW MparoTh TEPANEBTUHHY POSb Y KOHKPETHOMY KOHTEKCTI.



9. BukopumctaHHa MeTagmopn
«KIHKa MeTtennk»

MeTa. 3poaymitu, gk meTadopa «KiHka MeTenuk» Moxke cpopmyBaTtu inel
Ta OOMOMOITU B MPOLLECH SLiNIEHHS.

Y nonepenHbOMy PO3AINT MU MOSICHUX, SIK MOXKHa BUKOPUCTOBYBATU MeTadopy, LLOG AOMNOMOrTH
MOCTpaXKOAMiA BMOpaTUCs 3 TPaBMOK. TyT BXe MOsACHUMO, gk Metadopa «KiHka Metenmks
3’ABUIacs Ha CBIT, Ta K M/ 36MPaEMOCS BUKOPUCTOBYBATW LItO ICTOPIKO B HaLLi poBoTi.

MeTenuk, sskunn He moxke nitatu. NMpumiTka TepaneBTa

«[Jo MeHe Ha ceaHC MmpuyiLLIa XIHKa, sKka fnepexuvia TpasMmy. BoHa poamosnsna Tvxo. “Komm s
o3Mparocs B MuUHyne, To bady /viie Ti XaximBi pedi, Lo TPanancs 3i MHOK, BAEHb | BHOY BOHM
MeHe repecniayroTe. Ko s anBaOCS B ManibyTHE, TO 6ady TiflbKv TpVBOrv Ta rnpobnemu. Y meHe
Hemae Hagil. Moe »xuTTs - HenpormsaHa TempsiBa. Moe Tino 3aHiMino, S caMOTHS, | MeHi Hemae
CroKoro. 51 6oxkeBosito? “

Koy BoHa riLLiia, 5 3a4yManacs: Sk 8, BUCTYNaro4y B POJI Xesnepa, MOXY MOSICHUTY CEHC 3LjIIeHHS
Bif TpaBMU Ui XXIHLI? 51K 51 MOXKY oKa3aTu ivi, LLO ii oYY TTS - Lie HopMaslbHI peaKLyiil Ha HEHOPMAaJIbHNA
Aocsig? LLjo BoHa — yuinina. 51k s MOXy Aatw ivi Haziro Ta NOBEPHYTY il MOYYTTS JIKOACHKOI MAHOCTI?

S 3anmcana i po3noBiak Ha apKyLLi narepy Ta nokaana nepesg coboro. TpaBmyrodi crioragm - 3 04HOM0
60Ky, a 3 IHLLOro - BOHa, 3aTvcHyTa Mixx MuHynvimM | BermyesHimy npobaemamu B MavibyTHboMy. 51
Hamastoana metenvkal Ocb BOHa, XIHKa-METesK, ska He Moxe siitatn! 51 BukopucToByBana Lo
meTapopy, 106 NOSICHUTA XKIHL MPOLEC LIIEHHS.

L{s metaghopa ngoriomorna XKiHUi - avcTaHuitoBatucs, wob 06roBopuTY CBOI CUMMTOMM, He
npobymxyroyn  TpaBmyrodi crioragv. XKiHka MeTtenvk [o3Bosmaa roBoputh fpo Te, Mpo LYo
PO3MOBISATY BY/1I0 HEMOXX/IMBO. M1 pO3ainnm NepexxuTni Hero AOCBIA, MiC/S YOro 5 rosiCHuAA i,
1|0 pobuTY Aasi.

Mun po3moB/siv Ta PO3ITISAani Ha peasbHuX fpukiangax, K rnoBepHYTW i Kpwia, 3MILHUTA |
nocunTy i Tino, AymMKku, rnovyTTs i cepue. M BialLykann pe3epBu, SKi nepekoHasau i, Lo BapTo
npoaosxysat xutn. Came Lisi NoAOPOX [ € CYTTHO LIbOro rnoCibHVKA.

MeTenvkn cTBOpeHi, LLo6 nitaty BirlbHO Ta 6e3 rpumMycy. T1ak [ XIHKV MOBUHHI Maty cBoOOAY XUTU
10-CBOEMY 3 IMAHICTIO Ta B MUPI 3 COBOO».

Ha nigcTaBi Lporo Bunagky M po3pobunm metadgopy «KiHka MeTenvk» sk iIHCTpYMEHT anst poboTu
3 0COBUCTOCTSMM, TPaBMOBaHUMI BHACIIAOK »KOPCTOKOMO HacWbCTBa. MeTadopa [03BONSE HaM
0broBoptOBaTN Ay>Ke CKNafHi TeMW PI3HMMK crnocobamu, CTBOPKOE MPOCTIP AN PO3AYMIB i HOBUX
MiIpKYBaHb, a TaKOX iHOLI MOXe CUMBOSIZyBaTV Haaito. Konm Mu MamtoeMo METENNKa, NOro Kpuna
CYMBOI3YIOTb MUHYNE Ta ManbyTHe. MK Kpunamm - By3bKWA MPOCTIP, WO NMpeacTaBnse coboro
«TYT i 3apas».

3aBasku fonomosi, sky oTpumye XKiHka MeTenvk, BoHa NMoCTyrNOBO MOYMHAE BiaqyBaTy, LLO MOXe
OiNbLLOKO MIpOKD MepebyBaTn «TyT i 3apas» N Oinblle KOHTPOMOBATU CBOE XUTTHA. BoHa Takox
MO>Ke MOCTYMOBO BiIHOBIIOBATY 3B’A3KM 3i CBOIMM peCypcamu, iX CUMBOJSIOM BUCTYMAIOTb «BYCUKM»,
SKMMW BOHA HAMaraeTbCst OTArHYTUCS 0 XOPOLUMX CMoragiB Ta CBOIX Hafjh Ha ManbyTHe. Kpok 3a
KPOKOM BOHa noBepTae cobi Kpuna Ta CTBOPIOE YMOBU, B SKMX 3rogoM 3HOBY 3MOXKE NiTaTu.

‘I VHULOVh



YACTUHA I:

10. Bnpasn Ha 3a3eMeHHS

MerTa. 3p0o3yMiTV BaXK/IMBICTb TEXHIK cTabinidauji, BpaB Ha 3a3eMJIEHHS, a
TaKOX MPaKTUKK Ta NMOBTOPEHHS.

Konv B1 BnepLLie NOYMHAETE NpaLoBaTh 3 IFOANHOL, SKa nepexxunna TpaBmy, ctabinisadis - Le nigxia,
KN SOMOMOXE i1 BMOpaTnCs 3 peakLisMu, 3yMOBIEHMI TPaBMOK. 3a3eMIIEHHS - CTabiNi3yrouHmin
METOA OJ15 YMPaBfiHHSA CUSIbHUMW EMOLLSIMK, MOB’A3aHMMK 3i CTpaxoM abo crnorajgamu, Ko
nam’dTb «Mepemarae» Ta 3MyLLIYE MepeXxmBaTh iX y CborodeHHi. 3a3eMNeHHs € OOHUM i3 CrnocobiB
nocnabneHHst peakLjin abo CUMNTOMIB TPMBOMM Ta MaHikK, L0 3arpoXKykoTb 3aBOMOAITA YLININOH.
3aBxau 3anpoLLynTe yuUininy B3sTV y4acTb Yy Brpasi Ha 3a3eMeHHs. Ane Hexai 3anpoLueHHst byae
BiIKPUTUM. FKLLIO BOHa He BigyyBage, LLIO roToBa 6paTth y4acTb Y Brpasi, noBaxkanTe il 6GaxaHHs.

Mpuknaan Bnpae Ha 3a3eMIIEHHsT PO3KMZaHi MO BCbOMY TEKCTY TPEHIHIy. BarknnBo noBTOPIOBATH Lj
BMpaBu 0O aBTOMaTU3My, MOKW F0AVHA, KOTpa Nepexxmna TpaBMy, He 3MOXXE 3a BIaCHUM 6a>KaHHSM
3BEpTaTUCS [0 HUX Yy BaXKKi MOMEHTW. 3a3eMIieHHs1 MepeBoauTb NIoANHY 3 TpaBMyoHoi nogil, sKy
BOHa 3raflye, B GifbLL 6€3NeHHN Ta KOHTPOIBOBaHWUI NPOCTIP.

Bnpaeun Ha 3a3emMneHHs 30aTHi 4JONOMOITY NOCTpaxkaanin BO33’ eaHaTUCS:

e 3i cnpaBxHiM TenepiLlHIM

e 3icBoOiM «TyT i 3apas»

e 3i cBOIM TifIOM, BiAHOBVBLUM CAMOKOHTPOSb

° 3 6e3ne4HNM OTOHEHHSM MPUMILLIEHHS, B AKOMY BOHA 3HaXOANTLCS

e BoHu:

e 3as3eMnitotoTh i, MOEQHYIOHN 3 PeasbHICTIO

e 3ocepemKeHi Ha AMxaHHi, NioCUNOKOTb BiaYyTTS NepebyBaHHs «TyT i 3apas»

* Po3cnabntotoTb, 3aCnOKOKO0Thb

*  3MIUHIOIOTb TiNO, BUBOAATH i3 3aLLiNeHIHHA Ta cnabkocTi

TpeHep poonomMarae yuininii NOBEepHYTUCS B CUTYaLitO CbOrOAEHHS, PO3MOBSAIOHN 3 HEto Nif, Hac
BMpaBu Ha 3a3emiieHHs. BaknnBo npoBoauTy BnpaBK 3aBYacHO, B CMOKIMHIN obcTaHoBLj, LLI0O

nocTpaxxaani 3MornM BOaTucs A0 HUX, KoM BigyytoTb, L 1X AonatoTb emMoLji abo BOHM BTpa4aroTb
CaMOKOHTPO/b.

Bnpaeun 30cepemkeHi Ha M'ATW opraHax noYyTTiB, SKi MOB’A3yt0Tb Halli Tina Ta Halle OTOYEHHS.
BukopucToBytoum iX, noCTpavkaana MoXe nepeopieHTyBaTV CBOE CMPUNHATTS Ta 30CepeanTUCH Ha
CbOrOAEHHI, a He Ha MUHyNoMy. [1o3BonsTe yUiNinin BUPILLXTIX, A€ BU (K Xennep) NOBVHHI CUAITY Ta
HaCKiNbKM 6nm13bKo. MNpuroTynTe 0Ns Hel 3anacHUA BUXid, 3anponoHyBaBLUM MPOAOBXUTL Mi3HILLE,
SKLLIO BOHa TOro 3abarkae.

[MOSACHITL YLiNINIRA, WO KON BOHA NPaKTUKYE BMpaBK Ha 3a3eMEHHS, TO 060B’A3KOBO MOBUHHA:
* BubpaTn cnokinHwin Ta 6e3ne4HNA MOMEHT

°  3anmuaTncs CNoKiMHOK Ta rOTOBOK HABYUTUCS YOMYCb HOBOMY

e [lpakTuKyBaTu LLOAHS BNPOLOBX AESKOro Yacy

°  SAKWO yuinina QOTPUMYETLCSA 3a3Ha4YeHVIX BULLE MPUHLMMIB, 3 YACOM BOHA 3MOXKE BUKOHYBATU
BMpaBsu, LWOO 3acrnoKOoITUCA HaBiTb Y CTaHi CTPecy Ta MepexxmBaHHA crnoraaiB. Lium BoHa
MOXKE BUPOOUTU ECREKTUBHWI IHCTPYMEHT AN BUKOPUCTaHHS B CUTYaLisX, KON € Maslo iHLLNX
pecypciB abo hopM TepaneBTUHHOI MiATPUMKN.

(Bnpasu 3 3a3emnenHs 3ibpaHi B Jogatky 2.)



17. XT0 66pe y4acTb Y LibOMY
HaBYaHHI"?

MerTa. [ lo3HanoMUTUCA OOVH 3 OOHVM, NMOAINNTUCSA Ta NIOTBEPAUT OOCBIL,
0BroBOpPUTY BUKINKK Ta BapiaHTU PilLEHb, 3aKpinUTK BUMBYEHE paHille,
a TakoX OOCniguT HOBI MOXIMBOCTI Ain. CdopmynoBaty enemeHTu
BCTYMHOI YaCTUHW 00 TPEHIHTY.

PaHile My po3’acHIoBanM MeTY TPEHIHIY | Te, ANns KOro BiH MpU3HaYeHniA. Ane st XOpoLLoro gianory
Y OOBIPAVIBI MaHEPi BKpar BaXKMBO, LLIOO YHaCHUKM 3HANM OfHE OQHOrO Ta PO3yMinn, YOro ogHe
Bl OOHOMO O4ikyBaTW. B y4acHMKIB Ta iHCTPYKTOPIB Y it rpyni 6arato cninbHoro. Bei mpuBHOCATL
CBOI 3HaHHA Ta JOCBIg,. [1eBHOK YaCTUHOK LpOro 3HaHHA MOXXHA OiIIMTUCA 3 IHLUKMMW, ane Npo LWOCh
BW, MOX/IMBO, HIKOMW paHille He po3amoBnsnu. [ig 4ac 06roBopeHHs Ta po3aymiB MpPo MiATPUMKY,
SKY MW MPOMOHYEMO NOAAM, SKi 3a3HaNM HACUNBCTBA, Oy>Ke LHHVM YMIHHAM € 30aTHICTb OinTIUCA
3HaHHAMM MPO CTPaXKAaHHS, BUXKMBAHHSA, Crocobu, ki JonomMaratoTb MtodsM cripasnstucs. Bu
MOXETE NiATBEPAUTU Te, WO 3p0bunu, i HaBYUTUCSA HOBOMY B POBOTI 3 iHWMMK. My BBaXXaemo,
LLO Lier mpoLec 06MiHy CTBOPHOE OCHOBY A1 B3AEMHOI MOBark Ta PO3yMiHHS, a Takox aae barato
BapiaHTiB And O i obroBopeHb. LLI06 BCi yHacHWUKM OTpyManv Mo3UTUBHUIA OOCBIL Big, TPEHIHTY,
B2XK/IMBO CTBOPUTY YMOBW, B 9KWX BCi YneHu rpymv Bygy BigdyBatu cebe B Gesnev. MNpu upomy
MOTRIOHO BPaxoByBaTW CUTYyaL|jto Ta KOHTEKCT 3yCTpiui.

[NpenctaBneHHA TpeHepiB

e XTO MU - TpeHepn?

e 3Bigkn Mn?

°  SKMM OOCBIAOM MW XO4EMO NOMiIMTUCA?

°  SK MV nOTpanunn B L0 CAepy, SKi HaLLi OHikyBaHHS Ta ini?

e Lo M1 oymaemo npo mpaBa NoAMHM, MOPYLLEHHS MpaB, CUMbHKX CTOPOHax i pecypcax, a
TaKOX MPO MPOBEeMA, 3 SKUMIN CTUKAKOTLCS IO B Pe3ynsTaTi HacuNbCTBa?

[MpenocTaBneHHs y4acHUKIB

e Ski Balli MOTVBM Ta Lini?

° Yoro Bu O4ikyeTe Bif TPEHIHY?

°  Ski TpygHOLL abo Npobnemu iCHYIOTb y BalLOMy CMiBTOBapUCTBI?

° 3 aKMMM NOPYLLUEHHSMM NPaB NIKOAUHN BU CTUKANMCA? AK iX po3ymieTe?

° 3 akummK TpyaHoLlamMn abo npobnemamu CTUKatoTbCs 0cobu abo rpynn ocib, 3 SKuMK BU
npaureTe?

e Ski Buay gonomoru abo mocnyr iM NoTpioHi?

e Ski Buay gonomoru abo nocnyr iMm Hagatotb? LLlo HeobxioHO Hapatn?

°  Sxkumu icTopiamm abo JOCBIOOM BY MOXETE MOAINUTUCA B SIKOCTI Xennepa?
®  SKi KOPUCHI MPaKTUKN B MO 6 pekoMeHayBaTn?

e 3 40ro Hacnpaegdi NoYNHaOTLCSA MNPOBAEMIN?

‘I VHULOVh
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12. HaBnYKI CriNKyBaHHA

MeTta. BcTmaHOBUTV enemMeHTV CrifiKyBaHHS [N CTBOPEHHSA [OOBIpHOI
aTMocdepu, B SKi yHaCHVIKM 3MOXXYTb OiIUTUCS OHE 3 OOHUM | BUUTUCS.

XKiHKN, SKi MEPEXUIN HACUNBCTBO Ha MEeHOEPHOMY TPYHTI, H4acTO He 6axaioTb FOBOPUTU MPO
nepexxuTuin foceig. MNpoTe Noan 4acTo NOYYBaOTLCA Kpalle, KON MaktoTb MOX/MBICTb FTOBOPUTU i
By nodyTMn. Cpobuy MPUAYLLIMTY NO4yTTS ab0 36epiratt MOBYaHHS, iIrHOPYBaHHS!, YHUKHEHHS YK
3anepeyeHHs1 CMyTKy abo 00S1i BUKMKatOTb CTREC | HaBiTb hisnyHMI anckoMdopT. MNepl 3a BCe,
BaXX/MBUM € CepenoBuLLE AOBIPU, SKE CpUSe OPMYBaHHIO B3AEMUH MK XENMNEPOM i YUININOHO.
Xennep nNoBuHeH 6paTn Ha cebe NPOoBIAHY POSb LWOAO BCiX, Y TOMY YMCHI - A0 YUiNinoi, ctaButucs 3
noBaroto Ta NoYyTTAM PIBHOCTI. XennepiB He 3anpoLUytoTb 40 KOHTaKTy BXKe TiflbK/ TOMY, LLO BOHU
- Xennepwu, ToMy Bam MOTPIGHO 3aBoKOBATK AOBIPY YLUIINIOI CBOEKD MOBELHKOK. YUinina noBuHHA
BiovyBaTn cebe OOCUTb KOMMOPTHO, LLIOO HaBaxkMUTUCA OyTU 3 Xennepom BigsepTorn. Cnovartky
N0y ByayTe FOBOPUTX MPO CBOI MPOBEMU NULLIE MOBEPXOBO.

Baxknneo nepekoHaTtncs, WO HaBiTb Ha LIbOMY TPEHIHMY BCE Te, O CKasaHo, CyBOPO 3aULLUTLCS
MK YIEHaMW TPYMN | HE BUXOOUTUME 3a MEXi KIMHATW.

Mig 4ac pob6oTu 3 yuininot abo 3 rpynoto yuininnx

® [lO4HITb 3 MOSACHEHHS, YoMy BW BUPILLMAN MpauioBatn B L cdepi, i NOQiNiTeCsa CBOIM
KYSIBTYPHUM JOCBiZOM. OnnLWIiTh, K Y BaLLii KynsTypi CIPUAMAETECS FEHAepHE HACUIBbCTBO.

e CniBnepexxvBanTte: BUCNOBMONTE BaXKaHHSA 3P03yMITV CUTYaLLItO YLININOI.

e [ligTpuMyiTe 30POBUN KOHTAKT 3 YUIMINOW, KOMM Le AOPEYHO, | NPUAINAnTe i BCIO CBOO
yBary. He gossonsante cobi BigBonikatucs.

e CraBTe BigKpWUTI MUTaHHA: BOHM 320X04YYKOTb TEPANEBTUYHE CMINIKyBaHHA, TOMY LLO YLiNinin
HeobXiaHO hopMyntoBaTV CnoBamu Te, WO BOHA BiaqyBae.

e [loBaxxalTe LIHHOCTI Ta 0COBUCTUIA MPOCTIP YLININOI; SKLIO BOHA He Dakae AinMTUCS CBOIM
[JOCBIOM, He HanonaranTe.

e [lepekoHanTecs, WO YuUiflina He BigvyBae HE3PYYHOCTEN Yy 3B’S8KY 3 MPOCTOPOM, WO
YTBOPKOETECA MK BaMu. 3anutanTe OyMKy YUIninol Npo Te, fe BaM kpalle nepebysBatv B
KiMHaTi.

*  SKLLO BaM CKN1aHO 3p03yMiTK YLifiNY, 3anpociTb NocepenHka abo NOANHY, LLIO 3HAETLCS Ha
KYIBTYPHUX MUTAHHSAX, SKa 3MOXXE 3ayBabKUTU HEMOPO3YMIHHS, LLIO BUHVKAKOTL B Pe3yNbTaTi
KyNbTYPHWX BiAMIHHOCTE ab0 HEMPaBUIBLHOMO Nepekagy.

* Y pagdi BUHMKHEHHS! He3py4HMX 06CcTaBuH abo 3rafyBaHHS NpPO HYX ByasTe AenikaTHi, LWob
yuinina BigdyBana cebe sikomora KoMopTHiLLe Ta B 6e3neLj.

e [lepekoHanTecs, WO BCi MPaBMbHO PO3YMitOTb AOMOBEHOCTI, OOCArHyTI B rpyni abo
iHOVIBiOyanbHO. 3a HEOOXiAHOCTI MOBTOPITH iX LU pas, LLob NepekoHaTUCS, LLIO BCE 3p03yMino
NpaBUIbHO; AanTe iHLWIN MOOUHI MOXMBICTE MONPAaBUTK BaC, SKLLO BY LWOCH HENpPaBuibHO
3pOo3ymMinn.

[Mpo BMiHHA cnyxaTtun

HasuiTbCca cnyxati Te, WO roBOPUTH iHLLA JIIOANHA; BUKOPUCTOBYITE TakOX 3acobu HeBepOasibHO!
KOMyHiKaLji. 3anuTanTe nopaan Baloro MICLEBOro nocepenHnka B MUTAHHAX  KyNBTYPHUX
BiOMIHHOCTEN, a NOTIM YBaXKHO NMPUCyXanTecs A0 TOro, SK yuifina BUKOPUCTOBYE CNoBa, OMNUCYHOHN
CBOO cUTYyaLLito abo Npobemu, i 3amMicCTb MeauyHKX abo BNACHMX TEPMIHIB BUKOPUCTOBYNTE 1i CTUSb
MOBSIEHHS. BpaxoBynTe BCe: i ronoc, 3BydaHHs il ronocy, no3y, XXeCcTu Ta MiMiKy, MOBYaHHS.

«[lornuHarTe» BCe, L0 BOHA MOBOPUTb, HABYUTECA «4yTW» i MOYyTTs. By MoxxeTe crnyxatu yuininy 3i
CMIBYYTTAM i XKanem, ane Bam Hikonv He 3po3yMiTi, ik BoHa cebe noYvyBae.



13. TypboTta npo cebe sk
xennepa

MeTa. [lisHatucsd, 9K TpaBma iHWMX NKOOEN MOXXe BIIMHYTU Ha Hac.
[lonepemykyBasibHi CUrHaNM Ta HaCnNigKW, SK 6yTr CRiBYYTIMBUM XeNEPOM.
HaBuntncsa cnpasngatucs.

Po3MoBa 3 nepeXknnmMm TpaBMM TaKOXX BNMBaE Ha xennepa. [ns BCix Xxennepis eMnaris € BaXIMBMM
acnekTom Oobpoi gonomoru. Ane ue TakoX [DpKepeno BTOMM Bifd CRiBYyTTs, TpaBMaTuaMmy, Lo
BUKNKaE 3aCTyMNHULUTBO, 260 BTOPUHHWUIA TPaBMaTUHHWUIA CTPEC. AK ynpaBnaTy BNacHUM CTPecoM?
PaHHe 3ayBarkeHHs Ta 06i3HAHICTb MatoTb BUpPILLANbHE 3HAYEHHS /151 3yCWNb LLOAO 3anobiraHHo
BUIOPAHHIO.

Kpim TOro, npodecioHanu, ski NpauoTb Yy paroHax KOHMNIKTIB Ta Haa3BUHanHUX CUTYaLlin,
WwBMALWe 3a Bce, OyoyTb NpautoBati MeHLW edEeKTUBHO, SKLIO BOHW 3a3HaloTb Takoro CTPECY.
HaBiTb BenvKi opraridauii iHogi He B cunax nikyBaTncs nMpo CBil NepcoHan, OCKINbKU KEPIBHUKM
He MarOTb JOCTaTHBO! MIAFOTOBKM A/ BUSIBIIEHHST CUMMATOMIB, HE MOTOBI A0 PaHHLOIO BTPRYYaHHA Ta
nNpodinakTukK, He obnagHaHi Ans HagaHHA JonoMorn abo MakoTb MoraHi MPoLUeaypy NOAASBLIOTO
cnocTepexxerHs. Lli npobnemn HabaraTto rocTpilli A1s MICLEBMX XEMEPIB, Y SKUX 3a3Bn4ar Mano
PEecypciB i Ay>xe Mana nigTpumMKa. YCi xennepu, ki TiICHO CniBnpautooTb 3 TpaBMOBaHUMN JIKOABMN,
MOBUHHIBUTPATUTM Yac, Wo6 YCBIOOMUTM BMAaCHMN eMOLIMHWI CTaH i Wo iM NoTpiOHO 3pobuTu, Lo
3axncTUTI cebe Bif BUCHaXKEHHS!, MPOA0BXKYO4N NpaLoBaTy NPodeCinHO Ta CrniByyTINBO.

AKLLO BM NigdaeTech TpaBMaTUYHMM MOMISIM, HanpuUKNag, Cnyxato4n KatacTpoidHi CBigHEHHS, Lie
MOXKe MPU3BECTUN [0 TUX CaMmX TPaBMaTUHHNX peakLii, siki Manu 6 Micle, Ko 6 B notTpanuim y
CEePNO3HUI IHUMOEHT. B MoXKeTe He cnpaBnsTUcs 3 yrpaBniHHAM CBOIMM eMOLisIMM, MaTy Npobnemm
Yy CTOCYHKax, BaM BaXXKO MpUMaTK PiLLeHHs, MaTi gidundHi npobnemu (Goni, xsopoby), Bigyysatu
6e3Hagito, BBaXKaTK, LLIO BaLLe XXNTTA HE MaE CEHCy, abo 3a3HaTu Kpaxy B CaMOOLHLY.

Tomy BaXKNMBO PO3Pp0obUTK CTpaTerii nogonaHHs CUTYaLLii, SIKi MOXXYTb CIPUYNHUTI HEeraTuBHI peaKLyi
Ha TpasMmy. LLIo gonomarae Bam BigBONIKTUCS Big pOOOTU UM OyMOK? SAK T MOXEL BiANO4YATA SK
CBOIM TifIOM, Tak i pO3yMOM?

Yy Hagmxae Bac LiSNbHICTb Y MPUHOCKTL BOHA BaM Kpalmii HaCTPIN? AKLIO BaM LE 30aETbCS
KOPUWICHMM, B TaKOXX MOXXETE BMKOPUCTOBYBATU METOAN 3a3EMNEHHS, SKNM B HABYAETE YLIAINMNNX.

Xennepw, siki 0COBUCTO 3a3HaNM BIMBY TPaBMM, MaloTb 0AATKOBI MpU4nHM Ans cTpecy. BogHodac
X nocBig MoXe gath iM 0cobnmBe PO3yMiHHS TRYOHOLLIB Ta BPasnmMBOCTI TUX, XTO yUIniB, i Lue cnig,
BM3HATW Ta OUHWUTW.AK yuinina, Tak n xennepu notTpebytoTb rpyn MNIGTPUMKK. AKLLO MOXMBO,
PErynsipHO 3ycTpivanTecs 3 iHLWUMK Xennepamu, LWob 0BroBOpUT CBOI NEPEXXNBAHHA Ta NOYYTTS,
abo pobiTh LWOCh pPasoM. SAKLLO y Ballid MICLEBOCTI 3amano Xennepis, Wob CTBOpUTU rpyny
NiOTPUMKN, 3HAMAITE APY3iB Ta iHWWX MIOOEN, SKUM BU AOBIPSETE, 3 SKUMU B MOXXETE MOOINTUCS
CBOIMW MOYYTTAMU, HE MOPYLLYHOYM KOHMIAEHUIHICTE TUX, KOMY OOMNOMaraeTe.

(Ons oTprMaHHa [ofaTkosoi iHpopmaLil ave. ctop. 139.)

‘I VHULOVh



YACTUHA I:

14, OujHka Ta HaBYaHHA

MeTa. Haragat npo BaXXMBICTb OLHIOBaHHA TPEHIHMY. Yn BUNpasnas BiH
Balli OYikyBaHHA? Y1 gaB pecypcu, ski Bam MOTPIOHI? Y1 BOHN KOPUCHI
0115 BaLLoi poboTn?

[y>ke BaxXnMBO BMITY OLiHIOBaTV HaB4aHHs1. OLjHKa JonomMarae BUSBUT HEQONIKM Ta HeQOPOOKM B
HaB4anbHKX MaTepianax. 3 i JOMOMOro MOXHa BUSHAYNTU, Y1 38A0BOSEHI YHaCHUKM MPOLIECOM,
41 aKTyaslbHe HaBYaHHS [/1s BaLLIOro perioHy abo KynsTypw, i o NoTPIiGHO 3MIHUTW. ToMy 3HanaiTb
Kinbka XBWAWH, MepLU HiK noYaTh HaBYaHHS, o6 nogymaTy mMpo CBill BNACHWA OOCBIO B SKOCTI
nomivHvka. Konn Bu pocdrann ycnixy? ki mpaBusibHi piLLeHHs, 34aTHi JOMOMOITY B BallOMy
BMNaAKy, B/ 3Hanwmn? MNogymanTe TakoX MpPO KOHKPETHI OCOBAMBOCTI BaLOl KpaiHu, cuTyaui
Ta KyNbTYPHOIO KOHTEKCTY, a TakOX Mpo Te, LLO MOTPIOHO xennepam ANst HadaHHS eeKTUBHOI
OOMOMOTrU.

LesKi nnTaHHs, SKi cnig po3rnaHyT 40 novaTKy HaBYaHHSA

° 9K B/ 3pO3yMi€ETE, LLIO AONOMOra, Sika BaM HadaeTbCs, KopucHa?

° Yy MOXKeTe BM BUMIPATN ePEKTUBHICTb BaLLOi pOBOTN? AKAM YUHOM?

° ki NOKasHWKM fonoMaraioTb BaM BUMIPIOBATY €PEKTUBHICTb BaLLOl poboTin?

°  $Ki 3HaHHSA OyayTb KOPUCHI BaM ON1s noganbliol podoTy 3 yuininumn? Yu Maete notpedy B
OO0ATKOBIV iH(hOpMALLii 3 KOHKPETHUX MUTaHb?

°  Sky kBanidikaLjio NOBMHEH MaTK XOpoLUWiA XENNep?

°  SKi NpaBWbHI PILLEHHST BM BXXE BUKOPUCTOBYETE? SAKi KOPUCHI MPaKTUKK BY PO3p0BmIn?

LesKi nnTaHHs, SKi cnig po3rnaHyTU B KiHLiI HaBYaHHSA

* HasBiTb OBi 0COBNMBO KOPWCHI pedi, MPo sKi BY AidHaNMCSA B MPOLECI LIbOro HaB4aHHSA. Homy
BM BB&XKAETE IX KOPUCHUMMN?

* Sk meTadhopy 4{M OMOBIOAHHA BM BUKOPWCTOBYETE Yy Ballii MpakTuui? Aki metadopu 4n
OMOBIAaHHS MOXXYyTb [OMOMOITM BaM y poboTi abo AOMOMOITM YUINiIMM 3po3yMiTi Ta
yNpaBnsTV CBOIMW AOCBIAOM | CTpaXaaHHAMN?

*  Sky kBanidikaLito MOBUHEH MaTX XOPOLLINIA Xennep?

e Lo ans Bac ocobnmBo cknagHo B poboTi?

e [lpo wo B xoTim 6 gisHaTuUca Oinblue? AKnn HanKpalmin Onsa Bac Croci® OTpUMaHHSA LiET
iHbopmaLi?

e [lonomoxiTbe HaMm OLHWTW Ball AOCBIA, i MOKPALLNTI ManNByTHI TPEHIHM - B KiHLi ceMiHapy
3aroBHITb aHKETY, 3anpornoHoBaHy IHCTpykTopom. [dve. Jogatok 5.




15. KopoTtkun ornas,
OCHOBHWIX MPUVHLMMIB Ta 106

Mera. ['1induTTa NiOCYMKIB: KIKOYOBI MOMEHTW.

Hwwx4ye HaBegeHi Oesiki OCHOBHI MpUHUMMKM, B pamkax skux BigbyBanocs HaB4aHHs. KopucHO
nam’araTtu ix nig vac poboTK 3 NOALMM, LLIO NEPEXNNV TPaBMY.

CekcyalnbHe OOMaraHHsi i HaCWUNbCTBO - LIe MOPYLLUEHHST MpaB JFOAWHW, | BOHW MOBUHHI
CApUAMATUCA B LIbOMY KOHTEKCTI.

TpaBMaTnyHi NOAji 3aBAAKOTb BENMKMX CTpaxxdaHb i OO0, XapakTepusytoTbCa CTIMKUMA Ta
HenepebopHNUMM TpaBMaTUYHMK crioragamu i He3AaTHICTHO IX KOHTPOKOBATU.

Hag’a3n1Bi cnoragy BNAVBatOTh | HA CbOrOAEHHS, | Ha MabyTHE.

PeakLuii y BignoBigb Ha TpaBMaTUyHi nogji crig, po3yMiTh SK MexaHiaM BYPKUBAHHS.
TpaBmaTU4Hi peakLii MOXXHa po3nisHaTK, MatoHM 6a30Be PO3YMIHHSA TPaBMW.
Cnig po3ymiTu, Lo B pobOTi 3 yUINiNMMN BaXKNMBI Balli BNaCHi 3HaHHA Ta AOCBIA.

[Ons 36/DKEHHS 3 MIOOMHOK, »KUTTS SKOI 3MIHUNOCS B PEe3ynbTaTi TpaBMM, >KUTTEBO BaXK/INBO
3p06UTK Aesiki KPOKU. [pakTuKynTe HaCTyMHI Aii:

CTBOpPITb YMOBMW, B SKUX JIOAMHA, LLO Mepexunsia TpaBMy, 3MOXXE HOpMaslbHO CripuiimMaTti
MPUCYTHICTb Xennepa.

Hikonn He HaB’a3ylTe, 3aBXau TpUManTe LaHo6AMBY OMCTaHLLHO.

Cninkyntecs 3 yuininoto ay>ke 06epeXxHO: roBOPITb NPO MPodnemMy CriflbHAMM (3pO3YMin M
0bom) TepMiHaMK abo PO3KaXKiTh ICTOPIKD MPO CXOXKi CUTYaLI.

CTtexTe 3a TUM, LWLOD yUinina No3UTUBHO cripuiiMaria Bally MpUCYTHICTb.

BucnontonTe po3yMiHHSA i, SKWO LEe MOXIIMBO, PETENBHO MOSICHIONTE MOXINBI MPUHUHA
peakLi yuininoi.

3anuTynTe yuininy, 44 rotoBa BOHa MPUNHAT Bally AOMOMOrY, HaragywTte, WO BOHA camMa
MOXKe BUPILLIYBaTW, FOBOPUTU i1 1M Hi.

3a MOXIMBOCTI flonomMaranTe yuininii, NponoHYO4N KOHKPETHY MPaKTUYHY AOMOMOTY.
CnigkynTe 3a HagaHHAM HeobXiAHOro MeAUYHOro 0H6CNYroByBaHHS.

LonomaranTe yuininin guxatin skomora CrnoKiiHille i, Konv Le MOXINBO, BianpausoByBanTe
BrpaBsu 3 MNOCIOHMKA.

3a MOXXJIMBOCTI MPOAOBXKYMTE MIATPUMYBATU KOHTAKT | BUKOPUCTOBYITE OTPUMAaHI HaBUHKMN.

3apxay nam’satante:

|HOAj BXXKNMBO MOBIAOMAATY BiONOBIAHI OpraHy NPo BUNaAKM HAaCUNbCTBA. 3aBXXay pobiTb Le
3a 3rooto YLNINOI Ta CMiflbHO 3 Heto. PekoMeraallii LLoao 3asBu (IoHeCceHHst iHbopmallil) AnB.
B [NocibHmKy (cTop. 102-105 i poagin 8 YactuHm ). MigTpumyiiTe yuininy nig Yac npouecy.

3aBxau OLHIONTE pU3nKK, NOB’si3aHi 3 3asBot0. [loHeceHHs iHdhopMaLji Moxxe CTBoptoBaTuh
Hebe3neKy AN yUininvx abo iHLNX NOAeN, y TakOMy BUNMaAKY HEOOXIAHO LyKaTu ansTepHaTBY.

Yuinina noBMHHA BiAMOBIAATY 3a CBOKO ICTOPIO | CBOE XUTTS. [pautonTe 3 Lp0ro MpuHLMMY,
a He BCyrnepeY nomy.

[Nam’aTainTe, WO Halla OCHOBHa MeTa B TOMy, OO OOMOMOrTY YUiiNii NoBEpHYTUCS A0
HOPMAaIIbHOIO YXUTTA Ta MOBEPHYTY MOYyTTS BNACHO! MgHOCTI.

MpvainanTe NepLIoYeproBy yBary MeTofaMm, fki MOXXyTb OOMOMOIMTU YL HACKINTbKU Lie
MO>X/IMBO MOBEPHYTUCS B CBOKO MpoMagy, CiM’t0, KOO CMifIKyBaHHS | 10 CBOIo MOBCSAKAEHHOMO
KUTTS.
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YactuHa Il nepenbaqae HaBYaHHS, sike 3a3Buyar TpyBae TpW OHi. BOHO cknagaeTbea
3 16 posginis, MiICTUTbL OMUC BMPaB | PeKOMeHAaLi o1 IHCTPYKTOpa Ta YHaCHUKIB.
[HCTPYKUIT A58 TpeHepa LykanTe niBopyy. IHpopmauid ons BCiEl rpyn posMmillieHa Ha
npasi CTOPIHLY.

B xomj TpeHiHry BMKOPWCTOBYETHCS OOHa OCHOBHA ICTOPIA ANA OMMCOBOI YaCTUHMW.
[ns BpaxyBaHHSA MiCLIEBUX YMOB ab0 YMOB, B SIKMX MPALIOKTb YHaCHVKM, iIHCTPYKTOPU
MOXXyTb JOMOBHUTY ab0 3MIHUTU OCHOBHY iCTOpIlD. MOXKHa TakOXX BUKOPUCTOBYBATU
iHLLIY icTOpIto ab0 PO3MOBICTU AeKinbka icTopin. LLIo6 TpeHepam 6yno nertue y3rooutin
IX iCTOpIl 3 HaBYa/IbHUMM 3afaHHAMM CEMIHapy Ta BrpaBamu, BOHWU YiTKO BKal3aHi Ha
KO>KHil NiBilA CTOPIHLY.
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HaragyBaHHs

TpeHiHr MICTUTb OMC BNPaB i pekoMeHadauji 41 TpeHepa i ydacHvikiB.J1iBy Ta mpaBy CTOpiHKM Chig,
4ynTaTV pa3oM. JliBopy4 po3MilleHi mopaan Ta AoBigkosa iHhopMaLls, 3a3Bmyalr NprsHadeHa ans
TpeHepa. Ha npagiit CTOpIHLj ONMCYETLCA Te, L0 TREHEP KavKe yHaCHMKaM, i LLIO pOBAATb YHaCHWKN.—
SIKLLLO BM YHaCHUK, BYBYaTE TakoX NiBi CTOPIHKM Mif, Yac HaB4YaHHs. Br ByneTe BUKoOpUCTOBYBaTH iX,
KOMW caMi MOYHETE TPEHEPChKY OiANbHICTb.

Onuc cumsoniB B YacTuHi ll

ANA TPEHEPA CKAS3AHE BIrojioc
JliBa cTopiHka MpaBa cTopiHKa
BkagsiBku ons TpeHepa. Bce, Lo Tpeba ckasaTtu Brosoc.
eNPAB, ah 3A3541
Bnipasu ons nneHapHux ¥ 2 Bnpaeu Ha 3a3eMNeHHs:

L &S
& s
3aHATb abo HEBENNKIX = £ Aonomora NocTPaKAamM,
rpyn. SKi NaHikytoTb abo

BTpa4aroTb eHeprito.

°‘\‘,oaA 5,7%0 QUCKYCy
[NonapHi ponboBi irpu. OBroBopeHHs Ha
NIEHaPHWX 3aHATTAX
abo B ManeHbKMx
rpynax.
OY\OBH'ay,%_

2 ) 1o lel= IRV el VIS Eh 7 M N inlearo](o]z el HABYAJIBHA IHCTPYKLISA
sanam’sTam (Hanpvknag, HaByanbHa iHCTPYKLS:

«B icTopii posnoBifaeTbes nemaroriyHi pekomeHaaLlii ons
npo Te, WO...»). TpeHepa.

OaHoro pasy... IcTopis XKiHkn MeTenvka.

Il VHULOVh



YACTUHA II:

Herb 1. 3HanomcTBO. TpeHiHr Ta Noro Lini

TPEHEPY

[leHb 1. SHaMOMCTBO.
TPEeHIHT Ta Moro Ll

Meta. BcraHoBUTM XOpowi poboYi BIOHOCUHM TpeHepa Ta rpynu,
PO3BVBATK CriflbHE PO3YMIHHSA LiiNen TPEeHIHMY. AKLIEHTYBaTU yBary Ha TOMy,
IO YHaCHUKW MPUBHOCATL Y TPEHIHM BNacHi 3HaHHA Ta 4OCBIf.

[MOYHITE TPEHIHI MO-APY>KHBOMY. [1oAsKyTe ydacHMKaM 3a iX iHTEPeC i y4acTb, 3a iX BigdaHiCTb
npaBam JIKOOMHN Ta FOTOBHICTb Pa3oM MPOTUCTOSATU HACUMBCTBY, OCOBIMBO LLIOAO >KIHOK. HadBiTbcs
LWaHOBMBO Ta CKPOMHO.

Po3kaxkiTe MpO TPEHIHr Ta Moro uini.

CkaxiTb Kiflbka cniB npo rpyny. PO3KaxiTb yHacHMKaM, 3 HOro MOYUHAETBCA TPEHIHT, | 3BEPHITL
yBary Ha Te, LLO KOXEH YEH MPynu Tak 4M iHaKLe CTUKAETLCA 3 TpaBMamMu. AKLLO YneHu rpynmn
SAKMMOCH Y1MHOM MPAaUIOOTb 3 BUMaAKaMM reHOEPHONO HACUIBCTBA, NIOKPECITb BXK/MBICTb BHECKY
KOXXHOI NIOOVHM Ta BMCOBITb Hafjto Ha Te, Lo Mif Yac TPEHIHMY YHaCHUKM 3MOXYTb HAOWXHYTUCS Ta
BM3HAYUTW, YM NOLIINTUCH OOVH 3 OLHVIM.

HagBiTbCst | pO3KaXKiTh MPO cebe.

AKWO KOPUCTYETECHA MOCnyramn nepeknagadie, npeacrtassre iX. [MOACHITE YneHam rpynu, Homy
BOHM TYT, i LLO Lie HE MPEACTABHNKM, CKaXKIMO, AEPXXaBHUX OpraHis abo noidii.

[ouinbHo 3a3ganerifp NOroBOPUTY 3 TUM, XTO 3HAE MICLIEBY rpOMagy, AidHaTUCS, SiKi yMOBW MpynoBOl
POBOTM 3BUYHI ANa ntoaen. KoprucHO 3HanTK BiANOBiadi Ha HACTYNHI NUTaHHSA:

e Sk BUTEN NpeacTaBnstoTb cebe B Uit KynbTypi? Ha Lo BoHW 3BepTaroTb 0COOMBY yBary?
* Yy icHye opec-koa?

°  SKi BUMHKM i CrioBa NPUIMHSTO BBavKaTX BBIYIMBUMM ab0 HEBBIHIMBMMA?

° SK y4aCHVKM 3a3BK4alt OinsaTbCa AOCBIOOM Y NMOAibHMX yMoBax?

O3By4Te TOMOBHI LM TPEHIHMY, MEepPeKOoHaMTeCH, WO Y4aCHVKM PO3YMItoTb LM Ta O4iKyBaHi
pe3ynsratn. CTUMYMIOMTE X KOPOTKE OBrOBOPEHHS, HEXA YHaCHNKN BUCKaXKYTb CBOI OHiKyBaHHSI.
[NoBiooMTe y4acHMKaMm, WO [Oeski iXHi ovikyBaHHS OyayTb BuNpaBOaHi; SKLWIO MNeBHi 3asBneHi
O4iKyBaHHS1 HEMOXXNIMBO BUKOHATW, BiAKNadiTh ix Ha 6inbLuU BioNoOBiaAHWUI Yac.

OcobnrBo Big3HauTe, L0 TPEHIHM 3aCHOBaHMI Ha AOCBIAI Ta 3HaHHSX, SIKi BXXe € B y4acHWKiB. Mun
pa30oM BMBYaEMO CUTYaLlji Ta BYUMOCS OfiHE B 0OHOro. Lle ocHoBHe 3aHATTS rpynu. 3okpema, Bu
MOXXeTe 0broBoptoBaTy:

MacwTab i cTyniHb TSDKKOCTI HacuUNbCTBa LWOAO0 XIHOK. LIto NpobnemMy 4acTo HedOOL|HIOKOTb,
i BiOBaXKHUM >KiHKaMm [OOBOOMTLCS BECTM 3anekny 60opoTbdy - iHOAi yChilHO - B MbKHapOOHWX
opraHizauisix, ypsgax i cBOIX rpomagax, o6 gomMortucs BuadHaHHsS. CBoeto 60poTbO0K BOHU
3axuLLaTb Npasa BCiX NHOAeN.

MpaBa nioguHn. OpieHTalia Ha npaBa NoavHN PObUTL Hally POBOTY LiNecnpsMoBaHOK | aae
Hagjto. KoxxeH 3 Hac y MoBCSIKAEHHOMY »XXUTTI i Ha po6OTi, B CTOCYHKaX 3 »KiHKamu, siki mocTpakaanm,
B TOMY YMCi, B pe3ynsTaTi Hanagy, MOXXyTb 3p00UTN HEBENUKWI, ane XXUTTEBO BXX/IMBUA BHECOK Y
NPUMUHEHHS HACUNBCTBA LLIOAO XKIHOK.




LeHb 1. 3HaMMCTBO. TPEHIHT Ta oro Ui

CKA3ATHU Brojioc

[leHb 1. SHaMOMCTBO.
TPEeHIHT Ta Moro Ll

MeTa. BcTaHoBuTU XOpOLUi poboHi BIGHOCKHM TpeHepa Ta rpyni, po3snBaTi
CMiflbHE PO3YMIHHS LiNnen TpeHiHry. AKLEHTYBaTK yBary Ha TOMY, LLO BW
NPWBHOCUTE B TPEHIHI CBOI BiaCHI 3HaHHS Ta OCBIA.

TpeHep Kaxe:

<51 oyxxe paguii Bitaty Bac [...]. [skyto 3a 3anpolleHHs Ta MOXMBICTb 3ibpatncs TyT Ha Ui
TPW OHi, WOO PO3BUHYTY HABMYKN XOPOLLIOMO Xennepa Ans XXIHOK, SKi MEPEXMIN »XOPCTOKICTb i
HeCnpaBedMBICTb, a TaKOX CTPaXKAAKOTh AyLUEtO i TifIOM.

41 gello 3Hato Npo TpaBMy Ta peakLji Ha Hel | 361patocst MOAINUTUCS CBOIMU 3HAHHSIMI 3 BaMu. Ane
cnoYaTtky Xo4y MiAKPeCnUTK, LLIO Ay>Ke MOKAaaarocs Ha Ballly yHacTb i iael, aki MOXXyTb BUHUKHYTU Y
Bac Ha OCHOBI HasiBHNX JOCBIQY i 3HaHb Mif, Yac HaLlol mpaLli.

Balu BHECOK Y Lie ceMiHap BKpan BaXKIMBUIM, TOMY LLIO BW 3HAETE CBOKD CUTYALKO | KOHTEKCT, BU
3HaAETE CBOK rpoMagy i TWX, XTO B Hill XKMBE, i Y BaC € AyMKM Ta igel, LLO MOXXHa 3p0OUTY iHaKLLE i
KpavLe.

[MepLu Hi>X noYaTn, s Xo4y NPEACTaBUTUCA SK TPEHEP | AaTy BaM TPOXM MNPaKTUYHOI iIHhopMaLiii mpo
TPEHIHT. [icnsa LUbOro 8 TPOXM PO3MOBIM NPO iagl, B AKi MU BIpUMO. 30Kpema, Xo4y NoroBOpUTY NMpo
npasa foaVHM Ta BENYE3HY YaCTMHY HaLLoi poboTu, fka noB’sa3aHa 3 QibHICTIO 3 MpaB MOOMHN.

Bnpoooex umMx TpbOX [OHIB MU 30CEpeaMMocst Ha npobneMax HacunibCTBa LLOAO >KIHOK, Ha
CTPaKOAHHSX Ta CuUi »KIHOK. 3aHaaTo AOBrO HACWMbCTBO LLOAO »KIHOK HEe ChpUAManin Cepro3HO
Hi B CyCninbCTBI, Hi B MONITUYHIN cdhepi. BBaxkanocs, Lo Lie Wock NprBaTHe - Te, LWO BigbyBaeTbCA
BOOMA, abo YacTHa BOEH i KOHMIKTIB, MPaKTUYHO HEMMHYyYa X CKNagosa, hopma «CymyTHbOro
36UTKy». A BBaXKatO, L0 Lid TOHKa 30pYy 3MIHIOETLCS, Ha LWAacTs. HacnnbCTBO Haf >KiHKamMmn CbOroaHi
PO3MAOA0Tb SIK 3M104MH | CEPNO3HE MOPYLLEHHS NMpaB NIOANHM, ABULLE, 3 SKM HEObXiaAHO 60poTMCS,
ke HeobXigHO monepemxaTy BciMa MOXMBUMM CrocobamMm sk Y BOEHHWIN, Tak i B MUPHWIA Yac,
BOOMA i B fPOMaACbKMX MICLSX.

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

OBrpyHTOBaHICTb MPaB MOAUHM

TPEHEPY

OOrpyHTOBAHICTE MPAaB
NFOONHN

MeTta. O3HaoMUTI 3 MOHATTSAM MpaB JOAMHM Ta 1X LHHICTIO TUX, XTO
npautoe 3 IIOAbMU, LLIO MEPEXNNN TPaBMY.

[OSICHITE 3araNlbHOMPUNHATE PO3YMIHHA NMpaB MtoguHW. PO3KaiTb, YoMy BaK/IMBO MOBEPHYTU
NoYyTTS BNACHOI MAHOCTI Ta CaMOKOHTPOMb. KHoYoBI iael - Lie BianoBiganbHICTb, CNpaBeqmBICTb,
BiLLUKOAYyBaHHSA 36UTKIB Ta NpaBo Ha 340P0B’SA. [MOACHITb, YHOMY MPUHLMN AOTPUMAaHHSA NMpas NOANHN
nigxoauTb Ans poboTK B cdhepi TpaBM i reHAEPHOro HaCKNbCTBA, a TakoXK, SIK BiH MOXXE MiABULLATA
€(DEKTVBHICTb HaLIOl poboTH.

OsHamomTe rpyny 3 NOHATTAM NpaB MtoauHW 3 NSy Ha PiBEHb KOMMETEHLLT y4acHUKIB. By MoxxeTe
3aCTOCyBaTV OAWH 3 TakkX Migxoais:

1. Skwo rpyna gobpe obisHaHa Npo npasa FOANHK, 3BEPHITLCS A0 po3ainie YactuHn | [losara
npaB moanHn | HacunbCcTeo Hag xiHkamu (cTop. 10-12) i po posginy lll 8 YyacTuHn 3BITHICTS.

2. Skwo rpyna cnabo noiHhopMoBaHa, MOACHITb CyTb PO3aiNiB YacTuHu | [loBara npas ao[uHu i
HacunbctBo Haa xiHkamu (ctop. 10-12) no po3aginy lll 8 YacTuHW 3BITHICTE.

3. $IK BapiaHT 3anpOonoHyiTe y4aCHMKaM 3BEPHYTUCA A0 TUX XKE CTOPIHOK, CKaXKiTb, LLIO NigHiLle
B XOfj TPEHIHMY y H1X Byae MOXMBICTE OBrOBOPUTI LIHHOCTI Ta MPUHLMNM NPaB NoauHK, a
TaKOX MiOKPECHiTh, LLO Npasa JIOANHN MiATBEPMKYOTh, LLO:

® KIHKW, SIKi 3a3Ha/IM HACKbCTBA, MatOTb MPAaBO BUMAarati BiglLKOOyBaHHSA 30UTKIB i 3aX1CTy;
®  YOMOBIKM Ta XiHKM, SKi BYNHUIN HACUABHULBKI Aji LLOAO »KIHOK, HECYTb BiANMOBIAANbHICTb;

e 000B’SA3KOM YpsidiB € 3aXMCT >KIHOK Bif HAaCcUNbCTBA, BXMBAHHSA 3ax0ofiB MOKapaHHs
BiAMOBIQANIBHUX OCI6, a TaKOXK CTBOPEHHST COLLANTBHIX | MOAITUYHIX YMOB, B SIKUX HACUIbCTBO
LLIO0 >KIHOK BinbLue He Byae MposiBASATUCS.

My TakoK OBroBOPUMO, SK Xenepy MOXYTb KOHCTPYKTMBHO Ta MNpasBubHO MigTpUmMaTth
yUiniavX, KO BOHW BUpILLATL MOBIOMUTY MPO HACUMBCTBO abo MOAaT ckapry, Wwob OoMOorTmcs
CrnpaBeanmMBOCTI, OTPMMATY BiALLIKOAYBaHHS abo 3axKMCT Bifg HACUNBbCTBA B ManbyTHEOMY.

MoXxeTe CKOpUCTaTUCA BUKIAAEHOK HWXKX4Ye MPOMOBOK. Y Hil BiA3HAYEH TPU XiHKK, SKi
oTpumann Hobeniscbky npemito mupy B 2011 p. 3a 60poThby 3 HACUABCTBOM LLOAO XKIHOK. B akocTi
ansTEPHaTVIBM CKNaAiTh 3BEPHEHHS B KOHTEKCTI KOHKPETHOI CUTyaLyii y BaLwin rpyni.

«Bci Bu - repoi. M 3HaeMO, 1O iHOAI BY PUSUKYETE BACHUM XXUTTSIM 3a0aamn MOPSITYHKY
iHLLX, [ L0 BCIi BU - AYXKE CMISIMBI XKIHKY, SKi 3alMarOTbCS BaXK/IMBOK POBOTOO, MAHOK
rnoxsasm. Came Taka poboTa, Sk BaLLa, JoroMarae CBIiTy pyxatvcs Briepes. Kpok 3a KPOKOM.
IHoAi cuTyalis Moxe 3aaBaTcsl 6e3HafiiHoK, OCKIfIbKU HACUTbCTBO BCE Tak XXe iCHyE, ane
BaXX/IMBUX LiiN1eN MOXHA [OCSITY TiJIbKA LLUISIXOM LLIOAEHHUWX 3YCUJIb.

Y 2011 p. HobenisCceky npemito Mypy ... OTPUMaIN Tpu XiHKY ... OfHa 3 HUX - Mpe3uaeHT
Jli6epii EneH [PkoHcoH-Ceprich. [Bi iHLLI - akTUBICTKM PyXy MPOTY HACU/ICTBA, K | BU, BOHU
rpaLroroTe 3 1KoAbMY, KOTPI nepexvam Tpasmy: Jflevima 6oBi i TaBakynis KapmaH. BoHun
MPYICBSITVIVN CBOKO MPEMIO BCIM XiHKaM, siki GOpPHOTECS 3a MUP, 340PO0B’S, CripaBeaInBICTb,
OCBITy /15 BCIX | piBHI npaBa /7151 XXIHOK | 4o/10BikiB. Po3rosjgaro4y rMpo cBoto 60poTsOY,
[6oBi ckazana: «Mw Gynm COBICTIO 4715 TWX, XTO BTPATVB ii B NparHeHHI 40 Baaav i ctatycy.
M BrKOpmCTOBYBa/IM CBOI 3paHeHI Tifla Ta Halli 06pakeHi noyyTTs, LLo6 npoTUCTOSTY BCIM
rposiBaM HeCrPaBeqMBOCTI Ta TEPOPY B HALLIV KpaiHI. | My 3Ham, L0 Tiflbku YEpEe3 BiAMOBY
Bif] HACUIbCTBA 3MOXXEMO MOKAACTV Kpaw BiviHi. TOMy LLJ0 6aym/in, SIK HACU/IbCTBO LUTOBXa/I0
Hac i HaLLy ymobrieHy KpaiHy Bce rmmbLue i rmmbLue B 6e304HK0 60K, CMEPTI i PyviHyBaHHSI».
Y cBOIiV MpomoBi BOHa TakoXX 3rafgasa, Lo XXIHKW, SKuX BOHa 3ycTpidasa, rosicHoBasm i,
Lo 3rBasiTyBaHHS Ta HacW/IbCTBO - Ue pe3y/btar e 6inbLuoi npobriemu, ska rnossrae y
TOMY, LLIO XKIHOK HEMAE TaM, e MpuiMaroTeCs piLleHHS. oasKyemo borosi 3a conifapHICTh
HalLmx cecTep i Nonpocumo y Heoro niaTpumMk B HaLuivi pOBOTI NPOTSroM LUmX AHIB, SKi M
npoBeaemo pa3oM. Hexan cemiHap HaauxHe BCiX Hac | oOAacTb HaM Cu/l MPOAOBXyBaTu
HalLly cripaBy».



OBrpyHTOBaHICTb MPaB MOANUHM

CKA3ATHU Brojioc

OBOrpyHTOBAHICTL MPaB
NFOONHN

MeTta. O3HaoMUT 3 MOHATTAM MpPaB JIOAMHM Ta iX LHHICTIO TUX, XTO
npauroe 3 KObMU, SKi MEPEXNN TPABMY.

Y UpOMY TPEHIHMY MW PO3MISIHEMO, L0 TPAMNNSETLCS 3 XXIHKaMU, SKi NePEXMIN HACUNBCTBO, B TOMY
YMCNi CeKCyanbHOro xapakTepy, BMMB HACUIbCTBA Ha XIHOK, a TakoxX Crocobu A0MoMoru yuininum
>KIHKaM 0151 BiIHOBAEHHS iX CUM, MOBEPHEHHS Hafil Ta CAMOOLHKN.

MpaBa noguMHU Anst XiHOK € Ba)XXJIMBOK BiANpPaBHOK TOYKOMK. 3aCTOCYBaHHS Migxody,
3aCHOBAHOr0 Ha MpaBax NtoauHW, BUMAarae Bif, HAC Oy>Ke YBaXXKHOrO CTaBMEeHHs OO0 MAHOCTI Ta
MHOAAHOCTI KOXKHOI IOAVHL. meTbca npo Te, LWo6 3aBXay BUSBASTM Mosary 4O iHLWMX, Ta Npo
HEOBXIOHICTb BIJHOBNEHHS CaMOMoBary MICAS MOPYLUEHL MPas YM MPUHWXKEHHS. Vaetbea npo
BIOHOBMNEHHST KOHTPOSMO HaA, BMACHUM >XUTTSM Ta OisNbHICTIO nicns nopylueHb. BiH nepenbaqae
MPOTUCTOSIHHSA BCIM hOpMaM >XXOPCTOKOIO MOBOIYKEHHS Ta MOPYLLEHHS MpaB, a TakoXK BCiM (hopmMam
HernoBarn Ta NpPUHWKEHHS BiANOBIOHO 00 MPUHUMMIB CNpaBeLMBOCTI Ta HeynepemxeHHOCTI. Lle
O3Hadae 3podUTK BCE MOXMBE ANs 3arobiraHHs 3M0BXMBaHb, 3axXMUCTY W AOMOMOIM »XepTBaMm
MOPYLUEHb NpaB NtoanHN.

[ioxia, 3acHOBaHW Ha NpaBax JIAMHN, MOBHICTIO BPaxoBYe Mi>XHapO4HI Npasa JIFOLNHW, 3aBX AN Mae
X Ha yBas3i Ta noBaXkae Npasa NMtoAVHN Y BCbOMY, L0 pobutbes. OOHIED 3 Linen nigxoay € HagaHHs
MOXX/IMBOCTI IIOASM PO3yMiTV Ta BMMaraty OTpYMaHHs CBOIX MpaB, Ta OisTW TakiM YYMHOM, o6
3abe3mneymTI KOPUCTYBaHHS NpaBamMu. KpimM Toro, Ti, XTO 3aCTOCOBYE Miaxifd, 3acHOBaHWA Ha NpaBax
NIOOMHN, BUCTYMNAOTb MPOTU 30BXMBaHb Ta MOPYLUEHb, HArofoWykoTb Ha 3aB60POHI XOPCTKMX
MopyLUeHb MpaB NOAMHM Ta HarofoLLYyOTh Ha BiAWKOAYBaHHI. [1iA3BITHICTL Ta CnpaBen/MBICTb €
Haa3BMYanHO BavkvBMMM. [igxia, 3aCHOBaHWUI Ha AOTPUMaHHI NpaB NtoanHW, CNPSIMOBaHNA Ha Te,
Wo6 NpUTArHyTW OO BIANOBIAANBHOCTI BUHHMX Y MOPYLUEHHAX Mpas MoanHA. Pag npuHUMniB Mae
OCHOBOTMOJIOXKHE 3HAYEHHST MPW 3aCTOCYBaHHI MPaBO3ax1MCHOro MiAXOAY Ha NPaKTuL.

*  YyacTtb. KoxHa rogyHa Mae npaBo OpaTti y4acTb B yXBaNeHHI pilleHb, SKi 3adinatoTh i BlacHe
XKUTTS | MpaBa MtoauHN.

¢ Tlia3BiTHICTb - BMMOra, 3ridHO 3 AKOIO YPAL, | Aep>KaBHi YCTaHOBW MOBWHHI 3a/1y4aT NocafoBuX
oci6 [0 BignoBiganbHOCTI 3a ixHi Aji BianosigHO 00 3060B’A3aHb B 0651acTi npas noanHu. Ocobu,
SKi 3BEpTarOTbCA MO AOMOMOrY, MOBIAOMASOTE MPO MOPYLUEHHST abo HenpPaBOMIpHY MOBELJHKY
nocagoBux OCi6, MOBWHHI MaTK OOCTYNHY AN HUX | YiTKy iHbopMaLjto Npo Te, sKol BignoBsiai
BOHW Brpasi O4ikyBaTu.

e 3ab6opoHa aucKpuMiHaLii Ta piBHicTb. [J1ckpumMiHaLis 3a6opoHeHa 3a Byab-sKnx 06CTaBuH.
HeobxigHo nonepemkat Ta nependadati nokapaHHsa 3a Oyab-aki PopMM AUCKPUMIHALLT OO0
peanisauji npas.

°  Po3wmMpeHHss MOXXNNBOCTEN. 3aKOH NPO NMpasa MMOAMHN He CTBEPOXKYE, LLIO MOBHOBAXKEHHS
€ MPaBOM. Y HbOMY 3a3Ha4aeTbCs, LLO JIIOAM Ta rpOMaam MaroThb MPaBO 3HATU Ta PO3YMITU CBOI
npasa Ta crocid AocTyny Ao HUX. Jani MAeTbCs Mpo Te, WO 0Cobu Ta rpynv MatoTb NpaBo 6paTu
y4acTb y pO3pobLi MONITUKM Ta METOLIB, LLIO BMMBAIOTb Ha IXHE XXUTTS, i LLO ypsig 30608’ A3aHWi
3abe3neynTu Le nNpaso.

e KOpupanyHi 3060B’A3aHHS LLIOAO0 OOTPUMaHHA NMpaB NtoanHX. Bei Nioam NoBUHHI

PO3yMITM Ta YCBIOMIIIOBATW, WO IX MpaBa MignsdraloTb BUKOHAHHIO 4epe3 HaujoHaslbHy Ta
Mi>XXKHapOOHY CUCTEMY MpaB JIOOVHW, Y3rOIKEHY MK Aep>KaBaMu CBITY.

3anuwwiTs Ui npuHLmnY 1 onybnikyiTe ix B IHTEpHETI, Wo6 BCi X nam’datanm.

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

[Mpo TpeHiHr

TPEHEPY

[ 100 TPEHIHM

MerTa. [losHanoMnTK y4acHVIKIB. [lepekoHaTUCS, WO KOXKEH 3 HIX BigdyBae
cebe BaOXKIVBUM YNEHOM pynu i PO3yMiI€E, LLIO KOMery MOXyTb OiNTUCA
inesiMu Ta 3HaHHAMK. BuciyxaTi BignoBigb KOXHOMO yYaCHMKa Ha NMnTaHHS,
L0 BiH/BOHa CMOAIBAETLCA OTPUMATU Mif, Yac TPEHIHTY.

[MpocTexxTe, LoD KOXHUIA YHaCHUK NPeacTaBUBCS, OnncaB CBill 4OCBi, | CBOO pobOTYy.

MonpociTtb:

e HasBatu CBOE iM’S, 3BiAKW BiH/BOHA, A€ MpaLltoeE.

e KOpOTKO PO3MOBICTX MPO CBOK MPOGECIMHY AiANBHICTbL | OCBIA.
e Onmcatu CBOI O4iKyBaHHS Bif, TPEHIHTY.

ﬁ’*\&q Bnpasa 1. 3HailoMcTBO
[nsa 3HanomcTBa By MOXETE BUKOPUCTOBYBATW MPUINOM «Ke3/1 opaTopar (Manmdky, sky KOXeH
YyYaCHUK TpUMaE B pPyLLi, PO3NoBiaaroym Npo cebe, a NOTiIM Nepenae HaCcTyrMHOMY).

SKWO XO4YeTe LWBMOKO 3amam’'sitati iMeHa, CnpobyirTe norpati. Hampuknag, 3anponoHyinTe
rpy «Ha moemy kopabni ...» abo «MeHe 3ByTb XpuUCTUHA, S MO60 NnagaTtu ...», MOMPOCITb BCIX
MOBTOPUTY iM’'S YHACHUKIB | X 3ax0rieHHsi. ABO XX Hexam MepLUni yHaCHUK Ha3nBae CBOE iM'4,
OPYrun - MOBTOPIOE Lie iM’'s Ta AOAa€ BNacHe, TPETIM - MOBTOPKOE MonepenHi Aa rno nopsiaky
Ta OOQAE CBOE. 3anviTb OYiKyBaHHS yYaCHWKIB Ha JIEKLIIHOMY Mnakarti; ue AOMOMOXE Bam
nnaHyBaTV POBOTY M CTaHe B HArofi Mifg, Yac OLHKN TREHIHTY.

®MPABg BnpaBa 2. Onuwitb cBOKO cuUTyauito

Lls BnpaBa gae BaMm i y4acHMKaM BaxxMBY iHGOpMaLjito Mpo ixHO poboTy: MPO coujanbHe
cepenoBuLLEe, KyNsTYPHI hakTopuy, MNiAXoan Ta METOOMKM, MOMITUYHI, BIICbKOBI Ta E€KOHOMIYHI
3arposu Towwo. NuTaHHA, NnepepaxoBaHi Ha 3BOPOTi CTOPIHKM, JOMOMOXXYTb BaM Y MiiaHyBaHHi.

[MonpociTb y4acHWKIB 06roBopuTY MOYyTe B Manvx rpynax - no 4-6 4onosik. dani 3anponoHyinTe
NoaiNMTUCA BXXNMBOO iIHpopMaLLieto 3 ycima. BigaHaqTe 0CHOBHI MOMEHTW Ta TPYAHOLL y4aCHUKIB
Ha NeKuinHOMY nnakari.




[Mpo TpeHiHr

CKA3ATHU Brojioc

[ 10O TPEHIHM

MeTa. [lo3HaioMnTK y4acHUKIB. [lepekoHaTncs, LLO Bac MOBaXKakoTb
K BaXK/IMBOrO YsieHa rpynu, i WO Balli KOerm MoXXyTb BHOCUTHK idel Ta
OINUTCA 3HaHHAMKW. PO3MOBICTK, LWLO OYiKyeTe OTpUMAaTW Bif, TPEHIHTY, i,
TakyM YYHOM, JOMNOMOXITb TREHEPY 3a40BOSTBHUTY BaLLi BfIACHI O4iKyBaHHSA
N OYiKyBaHHA rpynn.

TpeHep. Lle TpygeHHnin ceminap. Moro meta - 036poiT Bac 6a30BVM PO3YMIHHAM Tpasmu, i
BM/IMBY Ha >XIHOK, SKi CTpaKAaroTh Bif, rEHAEPHOr0 HAaCUIbCTBA, a TakoXK crocobammn 6opoTeon 3
LM BMMBOM MpU 3yCTpIYi 3 yUINiIMMU. Min TakoxX MOKaXKeEMO BaM psAf BNpaB, SKi BY BianpawtoeTe.
41 3aNpPOMNOHYIO BaM BUKOPUCTOBYBATU MeTaopy AN MNOLUMPEHHS LIbOrO PO3YMIHHSA Cepeq, iHLUNX
Xennepis Ta yuininmx.

4 3Hato, WO BM YCMILWHO 3aliMaeTecs BaxK/IMBOKO POOBOTOK i AOOpe 3HAETe CBOI KyIbTYpy Ta
CyCniNbCTBO. 3aBX AV BaXK/IMBO afanTyBaTh HOBI 3HaHHS Mig, CBOKO CUTYyaLLito. TOMY BU MOXKETE BiflbHO
afjanTtyBaTt OTpUMaHy TyT iHpopMaLito 40 CBOro cepenosuula. Balli BnacHi 3HaHHS BNAMHYTb Ha
Xifi LpOro TPeHiHry. B xoai HaB4aHHs My ByaemMo pobuti naysm 1 06roBoptoBaTH, SIK B BUKOHYETE
neBHy POBOTY, | HACKINbKM Hallle 06roBOPEHHS BiAMOBifae BallOMy KOHTEKCTY.

YacTuHOK TPeHIHry € nMpakTudHa poboTa B hopMi Takmx Brpas, SK POMbOBI irpy Ta MO3KOBUIA
LITYpM. BOHM JOMOMOXKYTb BaM y3araiibHUTU BXE BUBYEHE.

Pobota 3 TpaBMatMyHUMK peakuisiMv  MNiCAA  CEepMosHMX BMNaOKIB HacuibCTBa [[03BOMMMA
HaKOMU4UT BENMKMIA NPOeCiHNA OOCBiA. A 3Hat0 6araTboX XKIHOK, SKi MPOWLLNM CepriodHi Ta
>KOPCTOKI BUNPoOyBaHHs. barato 3 HYX NpoNLLM Yepes TpaBMmy, ane 3MOIM 3HOBY MIAHATUCA Ha
HOMN, a AesKi HaBiTb NoYaV gonoMaratit iHLLUM.

Tenep M1 XoTinM 6 No4yTY GiNbLLe NPO BaLlly CUTYaLito Ta MPO Bally rpoMagy, a came, Mpo Te, K B
CMNpaB/AETeCs 3 ONMCaHUMM NMpoGremamu.

BnpaBa 1. 3HariomcTBO eNPAB4
(MpynoBa poboTa. KoxKHOMY y4acHWKy gaeTbes 1 abo 2 XBUAMHK AN PO3MOoBifj) §

HagBiTbcs, 6yap nacka. HaaeiTb CBOE iM’A Ta pO3KavKiTb HaM MPO CBOKO POBOTY | MPO OYiKyBaHHA
Bif, TPEHIHTY.

BnpaBa 2. Onuwitb cBOlO cuTyauiro eNPAB4
(15 xBunuH B rpyni Ta 15 XBUAMH Ha MPaKTUYHOMY 3aHATTI) §

Byap nacka, onuvLwitb YMOBH, B SIKMX BU NpaLoeTe. OnuLLiTb Npodnemu, 3 SKUMIN B CTUKAETECS.
[NonpavuonTe B rpyni 3 LMK MATAHHSMU.

1. 3 9knMK 3 BUAaMM TPYAHOLLB | Mpobnem, siki M1 06roBOpOEMO, CTUKAETLCA Ballla rpomana’?
2. Sknx BUAiB NOCNYr i 4OMOMOru NoTpebytoTb XiHKIN?
3. 9ki Buay nocnyr abo gonomMork im HagatoTb?

4. Ski BMOW Nocnyr i 4OMOMOrK, Ha BaLly OyMKY, HEOBXiOHO HanasaTn?

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

XopoLumin xennep

TPEHEPY

XOPOLLINW Xenmnep

MeTa. [Jonomortu TpeHepy Ta rpyni 3p03yMiT i ChopMyoBaT CBOIMK
cnoBamu, LLIO O3Ha4ae OyTy Xennepom, i SKi Buay AOMNOMOr iM MOXXYTb
Oyt HagaHi. KpiM TOro, BU3HAYUTV HasdBHI BllaCHi PECYPCU, a TakoX, SKi
000ATKOBI HABUYKM Ta KOMMETEHLI iM MOXXYTb 3HAQ0OUTUCS.

eMPAB4 Bnpasa 3. OnuwiTb AKOCTI XOpOLUOro xenanepa
Hamantonte xennepa Ha nnakati (MantoHOK 1: FIKOCTi XOpOoLOoro xennepa y Balomy CycnifbCTsi
Ta KOHTEKCTI).

3anMwte Miclie 4119 3anm1cy KOMeHTapiB.

e Ski BIOMIHHOCTI Mi>X xennepamm HYO0BIHOI Ta >XiHoYOoI cTaTi?

e [Ing BMBYEHHS TEMN BUKOPUCTOBYWTE CMIMCOK MUTaHb Ha TUTYIbHIA CTOPIHL.
* HamMwiTb KOMEHTapi Ta BUCHOBKW Y4aCHWKIB Ha Miakari.

OBA By,
S R

f PonboBa rpa 1. Nepwa 3ycTpiy xennepa Ta yyininoi
S,

HaBuiTb y4aCHVKIB rpaTv B POSbOBI iIrfpy Ha MPUKaAi TOro, Sk 3HanTV Nigxig Ao yuininoi, koTpa
NPUroNoMLIEHa TUM, LLIO Tpanuaocs 3 Heto. MonpocCiTh IHWOro TpeHepa abo yvacHVKa Hagitu
wapd, wob 306pa3nTti yuininy. MNMoTiM 3anponoHyiTe yYacHMKaM MOMpPaKTUKyBaTUCS B napax,
TaKOXX BMKOPWCTOBYO4N Lapd i 3aaaroum nuTaHHA. MokaxiTb M, K «3HATK 3 cebe» CBOI poni,
a nicns 3akiH4eHHs1 PONbOBOI MPY 3HOBY CTaTK caMuM Coboto. [lepexkoHarTecs), WO BCi BOHU
pPobnaTh Le B KiHLUi BNpasu. [Nprknag, ponsoBoi roy MoxkHa 3HarTy B 9 poagini YactuHm il

MigbutTa NigcymKis

B KiHUi 3aHaTTS nigbuiite nigCymMKn 0BroBOPEHHs OCHOBHWX MUTaHb, MPO Ski hwnocs. Moxsanite
yYaCHUKIB. 3BEPHITb 0COBNMBY yBary Ha cTpaTerii HagaHHs JOMOMOMM 3 ypaxyBaHHAM KyNbTYPHMX
ocobnmBocTel. NepekoHaiTech, WO yHaCHUKN 3abnpatoTb 3 COBOKO MO3UTUBHI BiAryKM NpPO CBOI
CUMbHI CTOPOHM Ta AOCBiA. BaxknmBo posnoyaTtii TREHIHT 3 TOro, LWob 3BepHYTY yBary Ha HasgBHICTb
Yy HUX BRACHMX 3HaHb. MeTa HaB4YaHHS - OOMOBHUTK N 36araTnT KOMMETEHL Ta TOM O0CBIA, SKi
Xennepu BXXe MatoTb.

Lla BnpaBa Ta ponboBi irpy pa3omM NOBUHHI:

e [lonomMorTu rpyni KpaLle 3po3yMiTh, GK CTaTy XOPOLLMM XENMEPOM.

e [lponnTu CBITIO Ha OCOBUCTI Ta MPOMECINHI HABUYKM YLIMINOI, XapakTep, MOBEAiHKY, Te, SIK BOHa
CTaBUTBCHA A0 iHLLMX, SK BUPILLYE MPOBIEMU, 3 AKUMU CTUKAETLCH B MOBCAKAEHHIN POOOTI.

e [lokasati Ha NpPaKTULi, 9K Xennepn MOXyTb AOMOMOITU B PEASIbHOMY XKUTTI, SK BOHW BMIilOTb
TpUMaTV OUCTaHLUto, ByT 6AM3bKIM OPYrOM, CAyXaTu .

e [lomomMorTv rpymi 3po3yMiTh, SKMM YMHOM mMigxid, 3acHOBaHWA Ha MpaBax JOOVHWU, MOXe
OOMOoMOrTH iM y poborTi.

Ha BCTymHOMY 3aHATTi rpyna noBvHHA MaTy MOXMBICTb MpoaHanidyBaTt Te, WO BiAOyBaETbCs Ha
noYaTky BiQHOCWH, KOS HAOAAETbCA AoNOMOora.

HABYAJIbHA IHCTPYKLIA

Micna BnpaBu 3pO6ITb HEBeNMKY nepepBy. Hexalm y4acHUKM TPOXM MOPOSTAryKOTb TiO Ta
nporynstoTbes. [epll HXK po3nodaTv HaCTYMHUIA CeaHc, MPUAINITL OESKUN Yac 3aHATTaIM Ha
3a3eMJIeHHS Ta AMXaHHs, LWo6 NoBEepHYTY rpyny A0 POHOHOro NPoLECy.



XopoLumin xennep

CKA3ATHU Brojioc

XOPOLLINW Xenmnep

MeTa. [JonomorTu iHCTPYKTOPY Ta rpyni 3p03yMiTu i chopMymtoBaTy, O O3HaYae OyTu
XennepomMm, Ta gk BUAM AOMNOMOMM MOXYTb OyT1 HafaHi xennepom. Kpim Toro, BrU3HaqTe
HasiBHI BNaCHi Pecypcu, a TakoX BU3HAYTe, SKi OOAATKOBI HABUYKM Ta PECYPCU MOXYTb
BVKOPWUCTOBYBATUCH.

TpeHep. My BXXe 3HaEMO TPOxM BiNbLLe NPo BaLli opraHisaLi, Npo npobnemu i TRyaHOLL, 3 AKUMM
BU 3ITKHYIUCS.

Tenep s xoTiB 61 AjsHaTVCs BinblUe NPO Te, 8K B BUPILLYyBanu Ui Npobnemn. Skumin Ball OOCBIA, SKi
BaLli ycrixuy, Ta B YOMY BaM He BMCTaqano HaBu4ok abo nigTpumMkin? Mominitecs BawmMm oyMKamm
npo poboTy xennepa. HasBiTb AKOCTI, AKMMM, Ha BaLLly OyMKY, Mae BOMOLITV XOPOLUMIA XeNnep.

[oTiM PO3KaXxiTh, SIKi BalLi 060B’A3KM. YTO4HITb, Y HOMY BOHW MOSSIratoTh.

. - P,

BnpaBa 3. OnuLiTb AKOCTi XOpPOLIOro xennepa eNPABq
(15 xBUAVH Ha rpynoBy PobOoTY)
TpeHep Masoe xennepa Ha AOLUL Ta MPOCUTL BaC HA3BaTh SIKOCTI, SAKUMM TOW MOBUHEH BONOLITY.
TpeHep 3anncye Balli OyMKM Ha OOLLLY.
PosrngaHste HacTynHI nuTaHHS:
*  SKi AKOCTi XOpoLLoro xennepa?
®  Yu € pi3HMLSA B TOMY, SIK HaOakoTb AONOMOrY YONOBIKM ab0 XIHKN?
e Lllo B/ MOXeTe ckasaTy Npo cebe sk Npo xennepa?
e Lllo BK pobuTe Mig 4ac 3ycTpidi 3 yUininoto, ska NormmMHeHa TakMN EMOLLISMI, SIK CMYTOK,

COPOM, THiB, Tp1BOra abo OHIMIHHS?
* Yy BUHMKaIOTb TPYAHOLL MpW HadaHHI 4oNoMOork yuininin? Yomy Lie BaXKo?
e HaBepniTb NpukNaamn 3 Balol poboTn 3 yLiNiNMMK, KoK BY He 3aCTOCOBYBaM NMpaBO3axXUCHUIA

nigxin? 9k MoxHa 6yno 6 BMKOHaATU L0 POoOOTY iHakLle, SkbWM BWM 3acTocyBanu nigxia,

3aCHOBaHWI Ha MpaBax oaVHA?

N L BA B,
PonboBa rpa 1. MNeplua 3ycTpiy xennepa Ta yuininoi RN
Q

(10-15 xBUnH) 7
TpeHep pa3oM 3 OOHUM 3 YHaCHUKIB PO3irpye ponsoBy rpy. [dani Bu MOXETe NOMpaKkTUKyBaTUCS
B napax. Bu - xennep, a iHWWiA y4acHWK - yuinina. 3agaBanTte nuTaHHs, Wob NpoaeMOHCTPyBaTw,
K BM 36nvpKaeTECs A0 YLININOI, iKY MOMVMHYAM eMOLi | 9ka MPUIOMIOMLLIEHA TUM, LLIO TRanuiocs 3
Heto. g Yac 3ycTpivi 3 yuUininoto He 3abyBainTe 3aCTOCOBYBATY MPABO3aXUCHUM NiaxiA.
B KiHLj 3HIMITb LWapd, SKLLIO BM YLIMiNG, i FONOCHO CKaxKiTb, «3HABLUM 3 cebe» Porb xennepa ym
yuininoi: «Tenep A 3HOBY [Ha3BiTb cebel».

MigbutTta nigcymkis (5-10 XBUNH)

TpeHep nigCcyMOBYE ANCKYCItO Ta MPOCUTL BaC MPOKOMEHTYBATW AVUCKYCItO | PONbOBY PY.

NMEPEPBA 15-20 XBUJINH

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

LLlo Take TpaBma? LLIo pobunTb nepexxmBaHHs TpaBMyYMU?

TPEHEPY

Ll lo Take Tpasma”? LLo
DOOUTB MEPEXKNBAHHS
TOaBMYHOHMIAY

Linb. [1oACHUTN NOHATTH «TpaBMa» Ta «peakljii Ha TpaBmy», OOMIHATUCA
PO3YMIHHAM LIX MOHSATb.

HABYAJIbHA IHCTPYKUIA

KoHuenuig TpaBmy npeacTtasneHa B po3aini 5 4actuHn | (Kopotkuii BCTyn 40 MOHATTS «IpaBma»,
ctop. 13). MNMpo4unTarite Le Brosioc abo BUKOPUCTOBYIMTE B SIKOCTI JOBIOKOBOrO Matepiarty.

CkaxiTb rpyni Tak: OOMOMOITY 3pO3yMiTW, LLO Take TpaBma, 3pO3yMiTV MCUXOMOriYHEe 3HAYEHHS
TpaBMU1 Ta TpaBMaTUYHMX PeakLii JONOMOXXe PO3MOBIgaHHS ICTOPIN 3 BUKOPUCTaHHSAM MeTadop.
Tak, 30Kpema, BaxK/1BY POSib y HaBHaHHI rpatoTh icTopia Ta Metadopa «KiHka Metenvk». i MoxyTb
BMKOPWCTOBYBATW XeNnepu ANst MOSICHEHHST CYyTHOCTI TPaBMU Ta TPaBMaTUHHNX PeaKLin yLininmx.

CnpobyiiTe po3nosigaTty icTopito sskomora 6inblu »KBaBo. 3a0xo4ynTe y4acHUKIB ineHTUdIkyBaTu
cebe 3 MeTaopoto.

MigkpecntonTe HaCTYMHI aCnekTn TpaBMun

o [licns TpaBMaTN4HOl NOAJT Moy MOXyTb BECTU cebe fy>Ke No-pPisHOMY.

e [logail, NoB’sa3aHi 3 TpaBMaTUHHMKM PeakLUisiM/, HaCTO MatoTb 3arpO3/IMBUN | PYMHIBHIA XapakTep.
e Peakuii, Aki NOCTpak4an Bif, No4aTky BUABNSAIOTL, Lie peaKLil BUXKUBaHHS.

* TpaBMaTu4Hi NOAjI BNIVMBaOTL Ha JIFOOEN MO-PI3HOMY i B ModasbLLUiA MepCreKTuBiI.

Maiite Ha yBas3i, LL|O PO3MOBIfi - Lie BCbOro nnLle metadopu.

enPAB, BnpaBa 4. Yomy nepexxuBaHHs 6GyBac TpaBMaTU4HUM?

Lis BnpaBa npusHadveHa anst po3’gsCHEeHHA HACTYMHVIX NMUTaHb!
e Ski ocobnmBoCTi TpaBmytoHol nogil
° Yy noB’aA3aHa TpaBmMa 3 KOHKPETHOIO KYSIETYPHOK peakLjeto
° Hacnigku TpaBmu

MOSACHITb, HYOMY TpaBMytoHa MOAst Tak MPUIOMOMLLYE, LLO NIoAW BTpaYaloTb CAMOKOHTPOMb. BoHK
BiodyBatoTb cebe 6e3nopadH MM Ta BigvyBatoTb CUNMbHWUIA cTpax. OaHi KnoatoTbCs TikaTtK, iHLWi He
3MOXYTb | MOBOPYXHYTUCS. Lle ekcTpemanbHa MNofis, ska BUKINKAE BUHATKOBI NOOCHKI peakLiil.
3aoxo4yiiTe y4acHWKIB NodymMaTy Hafl, BalL1M ONMCOM TpaBMU 3 Orfisifly Ha CBii OCOBUCTUI OOCBIL.
3anuTtanTe, 41 3HaoMi iM onncaHi peaxuil, i Y1 MOXXYTb BOHW OMMCATU iHLLI peakLyii, XapakTepHi
BVK/TIOYHO NS MICLIEBOI KyNBTYPU.



LLlo Take TpaBma? LLIo pobuTb nepexxmBaHHs TpaBMyYMA?

CKA3ATHU Brojioc

LI lo Take Tpasma”? LLo
0OOUTB MEPEXKVBAHHSA
TOaBMYHOHMIAY

MeTa. [10ACHUTY MOHATTA «TpaBMa» Ta «PeakLil Ha TpaBMy», OBOMIHATUCA
CBOIM PO3YMIHHAM LLIOAO LIX MOHATb.

TpeHep. Tenep M1 NOroBOPMMO MPO TPaBMy Ta NPo Te, HOMY TpaBMyoYi Nogji MatoTb Ha Hac Takmin
CUNbHWI, ane PidHUI BNVB.

Modis BBaXKAETLCS TPaBMYKOHOK, KON BOHAa MPUroIOMLLANBA, HEBIOBOPOTHA Ta nskaroqa. BoHa
MoB’si3aHa 3 BTPATOK CaMOKOHTPOSIKO M eKCTPaoPANHAPHUMN CuTyaLigMm. Konm nogis HacTiNbKy
Bpaykae NHoavHy, LLIO BOHA BTpaYae Hafjto Ta 6axkaHHs »XnTW, i MOXKHa Ha3BaTV TPaBMYHKOHOO.

Hac Takox MOXyTb TpaBmyBaTW ApamMaTtiyHi nogji. CunbHi peakuii MOXyTb BUKIMKATK AesKi
MOTPSICIHHS B XXUTTI NOOEN — SK, HaNpvKiaa, 3reanTyBaHHs. [y>ke 3arpo3nmei nogii BUKINKaOTb
neBHi peakuii, 3aranbHi ana Bcix. OgHak aesiki Ny Oinbll ypasnuei, HixX iHLWi, 40 TOro X, Ha
Bpas3nuBiCTb BNMBae Harato dakTopis. Monogi noan MoxyTb Oyt 6inblu BpasvsuMmn. Ane He
3aBXan ue Tak. Kpim BionoridHnx akTopis, BRas3nmMBICTb YLININOI 3aNeXX1Tb Bif TOro, HaCKINbKN

Konn niogyHa nepexxmBae BaxkKy TPaBMy, Hanpukiad, 3reaTTyBaHHS, Lie MOPOIKYE «TpaBMaTUYHy
XBOPOObYy», TOBTO CEPNO3HY Ta DOMICHY CTPECOBY peakLito. My MOBMHHI 6yTi rOTOBI BiAMOBICTL Ha
PiSHI BUAW peakLUiit i CUMATOMIB NOOEN, SKi CTalOTb YHaCHUKaMM CXOXKMX MO,

Bnpaga 4. LLjo po6uTb nogito TpaBsmyro4oro?
(15 xBUNH Ha poboTy B rpyni)

[nsa cninbHWX po3pymiB.

SKi nogiji BBXKatOTLCS TPaBMaTUHHVIMK B BaLLOMY CYCNiNbCTBI?

K BNMBaE Te, LLO 3 HAMK CTaNOCH, Ha YUININnX, SKUX BN 3yCTPIHaeTe?
ki peakLii ogHakoBi? Ym peakLii BigpisHATLCA?

Lo cami »iHK roBOPSATL MPO CBOI peakLyi?

B vomy Balla cutyauis BigpisHAETLCS Bif, HLLMX?

®M\PABY

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

AKUMU MOXYTb BYTI TPaBMaTUYHI peakLyi?

TPEHEPY

AKAMN MOXKYTb Oy T
ToaBMaTU4HI peakLul’?

MeTa. [1osACHUTY Ta 3PO3YMITU, AKM YUHOM JIKOAM PearytoTb Y CTPECOBUX
cuTyaLisax.

BionoriyHi mexaHisamun

Lle 3aHATTS 30CepedKeHO Ha TOMY, SK MKOAW pearytoTb Ha TpaBMaTWyYHI NepexxmBaHHA. [1oYHITL 3
MOSICHEHHS1 MOHATTS aBTOMATUYHKX «PEaKLM BUXKMBAHHS», OCKINTbKM MEXaHI3M HALLIOrO pearyBaHHst
Ha Hebe3neuHi abo MPUrHidyroYM cuTyauji cnif po3yMmiTn gk «CTpaTterii», SKi gonoMaraloTb Ham
BVKUT. OCHOBHI peakLjii abo «CTpaTerii» BUPKMBAHHSA NIOOVMHM MPW 3ITKHEHHI 3 3arpo3vBiMN A5t
XKUTTS MOQISMK Taki:

Buin

Bixun

3asmpn

[MPUKMHBCA MEPTBUM / 3MUPUCS

Konn BUHMKae 3arposa HalloMy >XUTTIO, MU He CrpuiMaemo nogji sk 3assuyan. Mu Binblue He
KOHTPOJMKOEMO Ha PiBHI CBIOOMOCTI eMOLLil, MOYYTTH 1 yABHE CMPUAHATTS CcUTyaLii, 2 06pobnsemo ix
Ha 6inbLU IMBOKOMY piBHI. Lie MoXke NpMBECTM A0 MPUMITUBHNX 3aXUCHMX PEaKLiii, 3rafaHnx BULLIE.

MosCHITb rpyni 3Ha4eHHs LX NoHATL. CnpoBbynTe NPOAEMOHCTPYBATU PeakLyii, BKa3aBLL, LLIO BCE
Lie BinByBaeTbCS B «CepeaHbOMY MO3KY» ((DioNeToBa YacTnHa MO3KY).

Buin Bu Big4yBaeTe cunbHi dhigionoriyHi peakLii 663 po3ymMOBOro niaHyBaHHs.

Bixkn Bwn Bce 6inbLue BiopvBaeTecs Bif 3eMli, Balle Tino roTyeTbCs A0 TOro, Wwob

6irtn skomora weuaLle, 6e3 po3ayMiB i MnaHyBaHHS.

3aBMpu Bu He moxeTe 6irti Ta GuTICS. Balle Tino 3anmiaeTbCs HEPyXOMUM, Xoua

caMi BM HaMOBHIOETECH MOTYXKHOKO eHeprieto. [eski YaCTUHM 3axUCHOI
cuUcTeMU [OitoTb LUNSIXOM iMMOGinisauii (M'si3oBa purigHICTb Ta aHanresis,
TOHIYHA HEPYXOMICTb).

MpVKMHBLCA MepTBUM  3a BIACYTHOCTI iHLLIMX peaKLin BUpilLabHOK CTpaTerieto BUXKNBAHHSA MOXKE

OyTV CMUPEHHICTbL abo cnpoba MPUKMHYTACA MEPTBUM.

Mu He yCBIOOMMIOEMO Lji 3aXMCHI peakLji, Lo MPUCKOPIOE pearyBaHHs (i TM caMyM MiABULLYE Halli
LWaHCK Ha BWMXKMBaHHS). K yXKe 3a3Ha4asiocsd, Halli peakLil nicns TpaBMU MOXYTb TakOX Oy>Ke
PISHNTUCA.

Ha MantoHKy nokasaHi pisHi MOfesni MO3KOBUX peakLi. Ha HboMy cxemMaTW4HO MpOoiNoCcTpoBaHa
LISNBHICTb PIBHUX YaCTUH MOS3KY.

HABYAJIbHA IHCTPYKLIA

3BepHiTb yBary:

Tino 3anam’dtosye
Tino pearye Tak, HibM Nogisa BigOyBaETbCA 3HOBY
MoBa 1ae Npo peakLii, ki FoaVHa HE MOXXe KOHTPOSIOBATH




AKUMU MOXYTb BYTI TPaBMaTUYHI peakLyi?

CKA3ATHU Brojioc

AKAMN MOXKYTb Oy T
TpaBMaTV4HI peakLl’?

MerTa. [TosCHITM Ta 3pO3yMITK, SK NOOM pearytoTb Y CTPECOBMX CUTYaLisX.

TpeHep. Jlioay (i TBapWHW) LWIBMOKO PO3BUHYIN MEXAHI3M pearyBaHHsa Ha TPUBOTY, LLO AOMOMOMTIO iM
BVKUTW. LIl OCHOBHI (hisionorivHi peakLii Ha Hebesneky BiabyBatoTbCA HECBILOMO Ta KOHTPOKOIOTECA
«MEPBICHOIO» YaCTUHOKO MO3KY - MUrOAnenodidHMM TinoM. TakMM 4Y4MHOM OpraHidaM pearye Ha
Hebe3nekun, NepLL HiXX 3po3yMie, Lo BiadyBaeTbes. [Ans peakLji noctatHbo Bcboro 1/100 cekyHau.
[o Taknx (igioNoriYHNX peakLin, SKi 4acTo Ha3MBakOTb CTPATENSIMU BUXKNBAHHS, HANEXaTb HACTYMHI:
e Bun

e Bixu

e  3asmpu

e [IpUKMHBCS MEPTBUM / 3MUPUCS

[TpeHep pPO3MiLLYE MamtOHOK HIKYe Ha OLLL.]

Y ycBIgOMITIOETE BU L peakLi? Y cnocTepiranm iX y iHWnX?

«HoBui mo3ok» «CepepHih MO30K» (HesiBHa Nam’sTb)
(9BHa nam’aTb - . . o
CBigOMICTS) Mmrnangno,q@He TiNo BUABNAE 3arpo3y i Bifokpemnioe
BaXXJIBI 3arp0o3i Bif, HEBaXKNBUX (SKi 06p0bNatoTLCS
SK 3aBXau).
HopmanbHa 06po6ka [[innokamn poacTaBnsge cnoraguy B iX npaBuiibHOMY
OBpo6Ka 306paKEHHS KOHTEKCTI (y Yaci i npoCTopi).
3Mil: cBigome
CMOCTEPEXXEHHS
Ta BU3HAYEHHS i
He6e3neK. KatacTtpodiuHi nogii
BiOOyBaloTbCA Tak
LWBWAKO, WO AN
BVDKUBAHHS NMEepeXXnBaHHS
06p0bNATLCS He
B «HOBOMY MO3KY»,
Imnynbc/curHan a B «CepegHboMy»
Hanpviknag, («EmoujiHomy MO3Ky»),
BV, HOroCb 1 MOTIM IX HEMOXXNNBO
CTPALLHOrO, ycsigomuti. MNpoTe

BOHW KOHTPOJIOKOTH TiNIO
(HanpvKnag, BUKINKaK4
cnoragmn).

Ha 306parkeHHs1 3Mmil
MurganenomioHe Tino
reHepye HeramHi isndHi
peakduii: 6osTuncs,
3aBMepTy abo Birtu,
nepLy HX «HoBKIM MO3OK»
3MOXKE 06pO6bUTU cuUrHan
ab0o MepLL HiXK MW CBIAOMO
«NoHaqMOo» 3Mito.

30KpemMa, 3Mil.

«CTapuil Mo30K» («PenTUIbHUN MO3OK» /
pedieKcH, enemMeHTapHe BYPKMBAHHST)

Il VHULOVh



YACTUHA II:

>Kinka Metenvik. fi xopoLue »utTs

TPEHEPY

2KiHKka MeTennk.
I XOpOLLE XKNTTH

MerTa. [losHanomuTcs 3 ictopieto XKiHkn MeTtenvka ta 5 cihepamum.

Lle 6yne mepwa 3sragka npo XKiHky Metenvka. Lia icTopia Bigirpae BaxknvMBy pofb Yy HaBYaHH.
3anponoHyiTe y4acHMKam nonpawoBaT 3 iCTopIeto.

Kpim TOro, 3BEPHITh iIXHIO yBary Ha N’satb CHOKYCOBaHNX 06n1acTen - i yMKM, it oYy TTS, ANXaHHS,
cepue Ta Tifio - TOMy L0 BOHW BUCBIT/IOIOTLCA He NuLLe B icTOpil, ane n y 6aratbox Brpasax i
OVCKYCIigX Mif, Yac TperiHry. BoHn € «Toukamm Bxody» B Mpobnemm Ta peakuji, ki 4aCTo BUHVKaIOTb
Y XKWUTTi TPaBMOBaHWX NIOAEN.

Po3micTiTh M’aTb o6nacrent choKyCyBaHHS1 Ha CTiHi, € X Ierko NoMiT1TY, i 3anmTe iX Tam Ha
BECb TPEHIHI. BUKOPUCTOBYMTE Mnakar 419 MastioloBaHHS nif Yac npawi 3 icTopieto.

MipkpecnuTb, Wo icTopia - e metadopa. BoHa 3manboBye NpoLEeC, Sk TpuBae TpaBma. BoHa
nokasye, WO 3a3Buyan BigbyBaeTbCa 3 NOANHOKO MICAA Ay>Xe CUbHOro CTpecy. [licna onmcy i
XKUTTS Nepen NOMIEL0 iICTOPIS MOKa3ye peakuii BUXXMBaHHSA, KON TPannseTbCa TpaeMma, i (isnyHi
Ta NMcuxivHi peakLii B cepeHin Ta Tpueani nepcnexTvsi. Lli Bionosiai 6inbL dhopmanbHo onncaxi B
YacTuHi lll.

[MigKpecniTb, WO Mgy MOXXYTb pearyBaTti rno-pisHOMY: iCTOPIS Hagae onmc MOLUMPEHMX MOAENen
peakuin nicna TpaBMW. AHaNOMYHO OMMCaHi BTPYYaHHA € MpuKnagamMym MOXIIMBUX MIOXOLiB Ta
IHCTPYMEHTIB 419 AONOMOIM TUM, XTO NMOCTPaKAaB, abv BIGHOBUTU KOHTPOSb, i, CMOAIBAEMOCh, 3a
OEAKNIA YacC - NOYYTTS MAHOCTI.

BaknuBo nigkpecnuti, WO ICTOpisS BMKOPWUCTOBYETbCS 00pasHo, OO MpoimtocTpyBath, Lo
BiAOYBa€ETbCA NICNA BXXKMX NEPEXMBaHb.

[MOYHITE 3 XOPOLLIOrO XXUTTS, KM HaCcONOMKYEThCS XKiHka MeTenuk, Lie BaX/IMBO nokasaTu, TOMy
L0 Y HEl € rapHi cnoragn, 40 SKUX MOXHa 3HOBY NiOKMOYNTUCS.

HABYAJIbHA IHCTPYKLIA

[MpencTaBneHi B MOCIOHUKY xapakTepuCTukn >KiHki MeTenmka He 0060B’A3KOBO 306iraroThCst
3 30BHILLHMM BMAOM >KIHOK abo iX MOBEAJHKOKD, XapaKTepHUMW O PerioHiB, Ae BiobyBaeTbCA
HaBYaHHS. 9KWO Ue Tak, 3HangiTb BiONOBIOHI MicLeBi onvcu Tpaguuin. Bawwi cnyxadi 3axoqyTb
NoYyTH, WO Lie iCTOPIA MPO peasibHe XUTTS, «Mpo Hac». LLIo6 MoTMBYBaTV Ta Hagmxatu cryxadis,
yce Mae BifgnoBigaTy KynsTypi Ta coLianibHUM HopMam, iX noBediHLj. 3MiHiTe Ta MoandikyinTe icTopito
TaK, K BBaXKA€ETe 3a NOTPIOHE, LWOO BOHa Byna 3p03yMifnoro Ast Clyxadis.




>Kinka Metenvik. fi xopoLue »utTs

CKA3ATHU Brojioc

2KiHKka MeTennk.
[l XOpOLLE XUTTH

MerTa. [losHanomunTmcs 3 ictopieto XiHkn MeTtenvka ta 3 5 pokycamu.

TpeHep. Ternep s PO3MOBIM BaM iCTOPItO, SIKa YEPBOHOK HUTKOKO MPONAE Yepe3 BeCb TPEHIHE
VmumeTbea npo 2KiHky MeTenvky. Mocnyxante i 3BepHiTb yBary Ha 5 (QokycHux cdep: Te, WO
BiaOyBaeTbCA 3 AYMKaMU, NOYYTTAMMU, AUXAHHAM, cepuemM i Tinom >KiHkn MeTennkn.

Bcs icTopis — ue metachopa

MNam’aranTe, Wo icTopis Npo XKiHky MeTennky, - Lie meTadhopa. 3 i 4ONOMOror M MOXXeMO roBOPUTYA
MPO Ntofen, SKi Nepexxnnn TpaeMmy, i iX NepexxmBaHHs, OUCTaHLtOIOHMCh Bib, ONMCaHUX XKaxIBNX
noajn. Take OMCTaHUjioBaHHsS 0O3BOMSE HaM CMOKIMHILLE NOMMAHYTK Ha CTPaxKOaHHSA Ta NoBeniHKy
XKIHKM 1 3pO3YMITH, LLO i peakLil Ha HaCUbCTBO, SKOMY BOHA MiAOAETLCH, LNKOM 3po3ymini. Lle
[03BOSISE MOSICHNTY, SK TPaBMa BIMIMBAE HA XXUTTS XXIHKM - 1I AYMKW, NOYYTTS, AUXaHHA, Tio Ta
cepLe.

Y 6aratbox KysbsTypax 3a AOMOMOrol po3noBidi 3a3Buyai nepenaroTb 3HaHHA Ta MyapicTb. Tak
MPOCTilLe nepefaTt OnoBigaqesi iHPOpMaLio, SIKy CKNaoHO BUCNOBUTK MPAMO. XKiHKa-MeTenmk
nepexvBae Benmnye3Hi TpyaHowi. Ham 6e3 cniB 3po3ymina ncmxonoris it TpaBmu. Lle Takox
OBYMOBJIEHO TUM, WO Tema 3reaiTyBaHHA TabynoBaHa B KynbsTypHOMY MaHi. BnpogosX ycboro
OMOBIAAHHST >XKIHKM MOXKYTb MOGIYHO iAeHTUMDIKyBaTM cebe 3 >KIHKOK-METEIMKOM, MIpKyBaTu i
rOBOPUTM MPO BNACHW AOCBIA. TakM Y1MHOM iCTOpIss MOXXe 3LimtoBaTu.

3axan nam’sTanTe, WO iCTOPIS BUKOPUCTOBYETLCHA B MEPEHOCHOMY CEHCI, LLIOO MPOINCTpyBaTH
Te, WO Tpanunocs.

Mu no4HeMO pPO3MoBIab 3 TOro Yacy, konm >KiHka MeTenuk pagie »uTTio, 300poBa Ta BiadyBae cebe
B 6e3neL, Lo 3p03yMiTu, LLIO BOHA BTPATUNG, i LLO 3MIHUIOCHA 3 MOMEHTY Hanaay. BaxximBo Takox
YCBIAOMUTW, LLIO B XKUTTI By i XOPOLLi MOMEHTU, MPO SKi BOHA MOXXe 3ragatui NisHile.

‘Il VHULOVh
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TPEHIHI

KiHka MeTenuik. i xopoLue »UTTS (MpogoBXeHHsT)

TPEHEPY

MerTa. PosnosicTtu icTopito npo XKiHky MeTenvka, noYmHatoun 3 i XOPOLLOro
XKUTTS, OMOoBIgako4 fani npo NepexxnBaHHA TPaBMU Ta LUNAXM 00 SLIEHHS.

B icTopii npetbca
e [lpo Te, sk XKiHka MeTenvk pagina >uTTHo.

Hamantorite >KiHky MeTenvka Ha nnakarti i 3anoBHITb MaItOHOK XOPOLLMMU MOMEHTaMM 3 Ti XKNTTS.
e BoHa 3agoBoneHa

e BoHa 36epirae BCi xopoLui crnoragm

e BoHa Mpie Mpo ManbyTHe

e BoHa KOHTPOJOE CBOE XXUTTS

ManioHok 2. XiHka MeTtenuk

Ha novaTky BoHa gdie3gatHa Ta gobpe cebe novysae.

rrre “"'I.

TlnaHm
Ha MalibyTHe

OnaHysaTu
HOBI

Xopowi nepexusaHHs

o
g Aad))

=

BesneuHi micus A
‘I and‘-‘“““‘y

AATU OCBITY
AiTam

Cim'a pasom.

TloaskyeaHHs ms
Hawi sapiaHTU Bu6opy.

e M =

Besneka. MiuHa ocHosa.
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Kinka MeTtenuk. [i xopoLLe XXUTTS (npogosxerHs)

CKA3ATHU BroJjioc

MeTa. [loyatn poanosigb nMpo >KiHKy MeTennka, Komu i XXUTTd 6yno
XOPOLLMM.

TpeHep manmwe man. 2, konm XXiHka MeTenrk 300poBa Ta giesgaTHa, i noYMHae po3noBidp.

Y maneHbkoMy cesii B OTOYeHHI 3eneHux naropbis xuna-byna >KiHka Metenvk. BoHa mobuna
cuaitv 6inst pidky, sika npoTikana Herodaslik. Y Hei' 6yB 6yauHOK, e BOHa XKuia 3i CBOIMY AiTbMu Ta
YOs10BIKOM. Y HX BV XOPOLLI | HE [y»Ke XOPOLLIi CyCiam, BOHW CMIOKIVHO Criasiv BHOYI Ta MPOKVAaIMCS
3 BASHHICTIO B cepLyi. XKUTTS B Cesli MpOTIKasao CroKIHO, y BCIX OY/10, LLO iCTv Ta M1Tu.

JHIH3d1

Y XKiHkn 6yno po6pe cepue Ta 3gopose Tino. BoHa morna pgonatv Beaviki BiacTaHi, y Hel' 6y
30/10Ti pyku. BoHa YacTo cnigana, i e MOxHa 6y10 roYyTy vi nobaynTu, KO BOHa rnepe oasir
y pidui, Ska nera v nnasHa y Hel xona, Ko 3aKoamcye CBOIX AiTeit. li 4onosik 6yB XOpoLLok
oavHor. BoHa BifYyBana 3a40BOIEHHST Ta ropaicTe. 3asBu4art BOHa 3 AOBIPOKO CTaBuaacs 40
DKUTTSI V1 OTOYYIo4mMX. Koy BOHa r7inbOKO repexxvBasia sikicb MOMEHTH, TO ri/iakasia vi nepexkoHyBasa
cebe B ToMy, L0 BCce byae gobpe. BoHa xoTina 6yt Myapoto XKIHKOK, A0 SIKOI IHLLI 1FoAM MOXKYTb
3BEPHYTUCS 3a NOPaLoH B CKPYTHI Yacu.

MuHamm aHi. i ipase kpuwno MicTyTs BCi XopoLwi crioragm 3 if XUTTS1, HarpykAaz, 3eneHi naropbu,
LLIYM PitKu, SIKEE BOHA TaK tobua CriyxaTu, apomar ii yitoBreHux KBITiB. [i 3acrokotoBam AyMKu rpo
nepeBa Ta TBapuH. BoHa Bijn4yBana cebe B 6eaneLli, ko ba4mna cBivi 6yaumHoK. BoHa Bijq4yBana
ropaicTe, 3rafyroym CBOIX AiTen, SKi Aopochilian 3 POKy B pik. BoHa 3rafgysana rnoCMiLLKy CBOET
marepi Ta CykHIO 3 KOMIpLIeM, SIKY it noaapysana roapyra. Y Hei 6y i CyMHI crioragm, Hanpyknaz,
MPOLLaHHST 3 HarkpaLLor MOAPYro, sSKa nepeixana B iHLLY YacTuHy KpaiHu, xBopoba Ta cMepTb
martepi. Bei ui crioraau «36epiraroTeCsi» B i kpuaax. BoHW HaaaroTb Cyivi AymMaTi, Big4yBaTu, XUTU
CBOIM XXUTTSIM.

Y niBomy Kpusi BoHa «36epirana» cBoi Mpil npo manbyTHeE Ta Typ6OoTH, sIKi He 6y HacTiNIbKu
Benukumu, 11jo6 He fatv iM pagy. IHoai BoHa Mpisiia rpo HOBI CykHI Ta rapy MOAHMX YepeBUYKIB.
Ane ii HarbinbLLOoK Mpiero Byr1o AaTy OCBITY CBOIM AiTsam. LLiomicsiLs BoHa HaMmaranacs Biaknaaatv
rpoLi Ha peanizaljito uiei metn. Bci cBoi Mpil, TypboTu, rnaaHu Ta baxaHHS BOHa «3bepirasa» B
LIbOMY Kpuii. BOHW faBasin ivh MOXJ/MBICTb B4y Ty cebe XMBOKO, BiA4YyTu, LL{O BOHA KOHTPOJTOE CBOE
XXUTTS. LL{opaHKy, MpOKWHYBLLICE, BOHa pobuia rmMbOKui Noamx i roTyBanacs no4atvi HOBUM AeHb.
LLjoHou4i nepen CcHOM BOHa Ha XBUIMHY 3akpviBasia 00an44s JOMOHSAMM, MOavnacs Ta AsKysasia
Gorosi 3a xopoLue XuTTS.




TPEHIHI

KiHka MeTenuik. i xopoLue »UTTS (MpogoBXeHHsT)

TPEHEPY

Lomantonte kKpuna ManmtoHoK 2 2KiHui MeTenvky Ta 3B'sKiTb 3 HUMU MOKa3HUKM FrapHOro XXUTTH,
BKJIOHAK0HM Ti, SIKi MPOMOHYIOTb YHaCHUKN.

Q‘\AGKYC,‘?

O6roBopeHHsA. MoKa3HUKN XOPOLLOIro XXUTTA
MNepekoHarnTecs, LWo obpaHi yHacHUKamMm1 NpuKnaam 3 iX BAaCHOro
[OCBIfly aKTyasbHi B KOHTEKCTI iX BUKOPUCTaHHS.

KopoTko chopMyntonTe pecypcu Ta SKOCTI, 3 AKMMK B CYCMiNbCTBI aCOLKOETHCS XOPOLLIE XKUTTH.
SIKy ponb B LpOMY BifirpatoTb Npasa MoauvH1? Y Mae BoHa MPaBO YXBasOBATY PILLEHHS OO0
CBOrO XUTTS? 3BEPHITb yBary, K rapHe XXUTTS BMMBAE Ha Halli OyMKW, MOYyTTs, Tifo, cepue Ta
po3ym. NMogymarite Npo aKiCTb »)uTTa XKiHK1 MeTenuka, ToMy WO Bif, LbOoro 3anexxats i Mpii mpo
MabyTHE Ta poboTa B HanpsIMKY ix peanisauil. NogskyinTe yH4acH1Kam 3a iX BHECOK.

Bnp

Y HacTynHOMy pO3Aini mige moea nMpo TpaBmy. CMOoBICTITb MPyni, WO 3aBTpa iCTOPId 3MIHUTLCS Ha
ripwe.

3aBepLite [eHb 1 BNpaBoko Ha 3a3eMIIEHHS.

BnpaBa Ha 3a3emneHHsa 1. 3asemneHHsA Tina

[Mpvknaon BNpaB Ha 3a3eMIIEHHst MU PO3MICTUAN OeKiNbKa pasiB y TeKCTI TPeHiHry. Baxnmeo
MPaKTUKyBaTU iX 3HOBY | 3HOBY, AOKWN HABMYKa HE CTaHe aBTOMATUYHOKO HaBiTb Y MOMEHTU CTPECY.

LLi MeToam MOXXHa BUKOPUCTOBYBATW A1 3arobiraHHS HagMipHOMY 36YIXKEHHIO B pasi NOBTOPHOMO
TpaBMyBaHHs Mtofen. BoHW TakoX MOXYTb 6yTV BUKOPUCTaHI AA CTUMY/HOBAHHA rpynvi 3
HN3BKNM EHEPrOCTIOKMBAHHSIM.

List BnpaBa Takoxx KopucHa, SIKLLIO By Ba4nTe, WO B rpyni Mano eHepril.

BukoHarite uto BnpaBy 3a3emMeHHs pa3oM i3 rpyroto, OAHOYacHO Aato4n iM BKasiBKy.

KIHELIb iHS 1



>KiHka MeTenuk. fi xopoLue »uTTs (mpogosxeHts)

TpeHep. LLIo M1 MoXKeMo HasBaTV XOPOLLMM XXUTTAM? LLIo pobuTb XiHKy 300poBoto? LL|o crioHykae
i nnwatnea? LLlo cnoHykae i BigdvyBaTy paficTsb i M1p B AyLUi?

O6GroBopeHHsA. MMoKa3HUKN XOPOLLOro XXUTTSA
(10 XBUAVH Ha NPaKTUYHI 3aHATTS)

OBroeopiTh, SK PKiHka MeTennk opoXKnNTb CBOIM XXUTTAM. SAK MoYyTTA BNacHO! MgHOCTI Ta moBara
npeacTaBneHi B il »XuTTI? Aki no4yTTa BoHa Bucnoentoe? Mpo o BoHa aymae? LLo BigbyBaeTbca
B 1l aywi? LLlo nepexxvBae i Tino?

LLlo aBnsie coboto rapHe »XUTTS Y BaLwii KynsTypi? HaBedite npuknagu.

TpeHep. B HacTynHiln YaCTWHI pO3MoBIai MOETLCS, WO Tpanunocs 3 XKiHkoto Metenmkom. Lie icTopist
MPO HaCUbLCTBO Ta 3reanTyBaHHs. Lle Halia Tema Ha 3aBTpa.

Ha 3aBepLUeHHsS MPOMOHYK BaM BUMKOHATK BrpaBy, gka Oyae Ans BaC KOPUCHOL Mif, Yac 3aHATTS.
BoHa Haragye Ham npo Te, Wo M1 3apa3a TyT, LLO MU pa3oM i B 6e3neLy.

BnpaBa Ha 3a3emneHHs 1. 3a3eMmneHHs Tina
(10-15 xBUAVH) (0OOATKOBO)

CsapbTe 3py4Hille Ta BigvynTe, SK HOMM TOPKaOTLCS 3eMIi. TYMHITb NIBOK HOMOKO MO 3eMii, MOTIM
npasoto. PobiTb Le MOoBiNbHO: NiBOK, MPaBor, NiBOK. [MOBTOPITH LD BMpaBy Kinbka pasiB i
3yNMUHITECS. BiguyinTe, gk BaLli CTerHa Ta CigHVLi TOPKaTbCHA CUAIHHA CTibLA (5 CekyRa). 3BEPHITb
yBary Ha Te, SiK B/ Big4yBaETe Ballli HOMM Ta CigHWL - BinbLue abo MEHLUE peanbHVIMM, HXK KOS BU
noyann hokycyBaTy yBary Ha Horax. Tenep 3ocepefsrecs Ha xpebTi. Biguyite xpebeT sk Bally
LleHTpasbHY NiHito. MOBINBHO PO3TAryMTE NOro Ta 3BEPHITL yBary, Yy BraMBae Lie Ha Balle AyXaHHA
(10 cekyHn). MNepeMkHITb yBary Ha AofoHI Ta pyku. Cknamitb 4ONOHI pasoM. 3pobiTh Le Tak, abu
Bam Oyno koMmdopTHO. CTUCHITL AONOHI Ta BigYyiTe CBOKO cuny i Temnepatypy. Po3cnabrecs
Ta 3aBMPpIiTb, NOTIM 3HOBY CTUCHITb OONOHI. Poscnabrecs 1 onycTiTb pyku. Tenep NepekitoHiTb
yBary Ha odi. OrnsaHsTe KiMHaTy. 3HaAiTh LWOCh, WO CBiAYMTb PO Te, WO BM NepebyBacTe [TyT, B
...]. Haragawte cobi, o Bu nepebysacte TYT, SAPA3 [HATA] i B 6e3neui. 3BepHiTb yBary, gK Ls
BrpaBa BN/MBaE Ha Balle ANXaHHS, CIPUMHSATTS CbOrOAEHHS, HACTPIN i cuny.
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YACTUHA II:

LeHb 2. XKUTTda nepeBepHy10Ccsa Ooropy Horamu

TPEHEPY

[leHb 2. XKnTTH
NepeBepHYI0CSH
[OropPW HOramm

MeTa. [lepexkoHaTncs, WO ydYacHWL 3a3emsieHi Mg Yac npOOOBXKEHHS
icTopil. O3HaOMUTV yHaCHWLIb 3 BpaBaMy Ha 3a3eMJIEHHS.

[licna npuBiTaHHA 3HOBY HarafjamTe y4YacHUUSM, LLO HaCTyrnHa 4YacTuHa iCTopil BKKOYaE onmc
CEKCyalbHOro HacUNbLCTBA Ta 3rBaUITyBaHHS. [1am’datanTe, WO yHacHULL, a TaKOXK dXKIHKK, SKMM BOHU
JornomararoTb, MOXMBO, MEPEXNNN CEKCYaNbHE HACUTIBCTBO, TOMY iCTOPISA MOXKE BUKIIMKATL Y HUX
XBOPOOMMBI peakLji 1 NMOBTOPHO TpaBmyBaTu. [10BiAOMTE yHaCHULIAM: SKLLIO Oyae noTpibHO, BOHM
3aBXXAN MOXYTb BUATA 3 KIMHATU.

[Meplu HX NPOOOBXMUTU iCTOPIO, 3p06ITh BrpaBy Ha 3a3eMeHHs!, W06 NepekoHaTuCs!, Lo BCi
yYacCHWL| 3anmLIaroTbCAa 3a3eMneHnMin. Bnpasy Ha 3a3eMneHHs 3aBXKan HEOOXiOHO NPOoBOANTM Ha
LibOMy eTani.

[MOACHITL 3HAYEHHS BNpaB Ha 3a3eMIIeHHs, iX POSib Y TPEHIHIY i Te, 9K BOHW MNPaLooTh.
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3A354,0 BnpaBa Ha 3a3emneHHs 1. 3a3emneHHs Tina
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Lla BnpaBa onvcaHa Ha cTtop. 45. BoHa 6yae KOpUCHOK Y BUNaaKax, Konv By HaqmnTe, Lo rpymni He
BMUCTa4ae eHeprii. BUKOHyITe LK BNpaBy pa3oM 3 rpynoto, a0y NMpu LibOMY BKa3IBKU.

BnpaBa Ha 3asemneHHs 7. B 9koCTi anstepHaTviBy Big4yiTe Bary cBoro Tina.

HABYAJIbHA IHCTPYKL|ISA. BIMPABA HA 3A3EMJIEHHSA

Mpuknaan Bnpae Ha 3a3eMseHHs € MO BCbOMY TEKCTY TPeHIHry. BaxknMBo NpakTukyBaTu iX 3HOBY
i 3HOBY, [OKWN HaBMYKa HE CTaHe aBTOMaTUYHOK HaBiTb Y MOMEHTW CTPeCy. 3aBXay 3anpoLuyinTe
NOCTPaXOANMX B3ATX y4aCTb Y BMNpaBi Ha 3a3emieHHs. BOHWM MOBMHHI Big4yBaTy, WO MOXYTb
BMOVPaTY, MPUEQHYBATNCS Y1 Hi. 3anpoLLUeHHs Mae ByTi BIOKPUTUM.

Brnpaeu Ha 3a3emneHHst gornomaraioTb 30epiraTv KOHLEHTPAaLto Ta Big4yTTst ChpaBXHboro. Y
pasi MOBTOPHOMO TPaBMyBaHHS YLIININMX L BIpaBy MOXXHa BUKOPUCTOBYBATU A1 3H/KEHHS! PIBHSA
30YIPKEHHS.

Mpumitka. Bci Bnpasn Ha 3a3emneHHs npencTtaeneHi B dogatky 2.




LeHb 2. XKUTTda nepeBepHy10Ca Ooropy Horamu

CKA3ATHU Brojioc

[leHb 2. XKnTTH
NepeBepHYIOCSH
[OropW Horamu

MerTa. [lepekoHaTtics, WO BM 3a3eMieHi Mif Yac NPOLAOBXEHHS ICTOPII.
OsHaroMUTUCS 3 BNpaBaMy Ha 3a3eMIIEHHS.

TpeHep. B HaACTynHIM YaCTWHI PO3MNOBIAl MAETLCA NPO Te, WO Tpanunocs 3 XKIHKOI0 MeTennkom.

OeTbca Npo NepexuTi Hetd HacUNbCTBO Ta 3rBanTyBaHHs. [lepll HK movaTi My NpoBeaemMo
Brpasy, sIka AONOMOXe BaM Yy XOfi 3aHATTs. BoHa Haraaye, Lo My TyT, 3apas, pasoM i B 6eaneL.

BnpaBa Ha 3a3emneHHs 1. 3asemneHHsa Tina (10-15 xBUVH)

LIs BnpaBa gonomMoyke Ham 36epiratii Crokil i pisHoBary. BoHa Moxke ONOMOr TV MOCTPaXXaamm
poacnabutics. Bnpaea Ha 3asemneHHs 1 onvcaHa B nonepeaHboMy 3aHsTTi (deHb 1) i B
Hopatky 2.

a6o

BnpaBa Ha 3a3emneHHs 7. Biguyn Bary cBoro Tina (5 xsunivH)

LIs BnpaBa gonomMarae 30cepeauTucs Ha yuUininux, sKi BigHyBaroTb cebe «3amMopoXeHnMn». BoHa
aKTUBYE M’s131 Tynyba i Hir, WO O03BOMSE Bio4yTu ix 4idnyHy CTpykTypy. Konm Min nepenoBHeHI
eMoLisiMK, CTaH Halmx M’A3iB H4acTo 3MIHIOETLCS BifO, KpalHbOl Hanpyri 0o 6e3cunns, Big
aKTMBHOIO 3axmcTy (61l abo Bixxr) A0 MOKIPHOCTI, MPY LbOMY M’S131 pO3cnabntooTees BinbLue,
HiK 3a3Buyar (MnoToHis). BigvyBaroum 38’A30K 3i CBOIM TifIOM, MPOCTILLE BMOPATUCA 3 MOYYTTAMU.
Ham Kpalle BOaeTbCa CnpaBUTUCS 3i CBOIMU MEPEXMBAHHAMW 1 KOHTPOSMOBATA BigqyTTH
PYVMHYBaHHS (MOTPSACIHHS).

e BiguynTte, 9K BaLLi HOMM TOPKAKOTLCA 3eMJi. 3amMpiTb Ha M'ATb CEKYHA,

e Biguynte Bary Balwmx Hir. 3anvanTecs B LpOMY NOMOXEHHI M'ATb CEKYHA.

e  (Cnpobyite 06epeXkHO Ta MOBINIBHO MOTyMaTv Horamu: JBOKO, MPaBOK, MBOKO, MPAaBOIO.
BiguynTte, K Bawi CigHWLi Ta cTerHa TOPKakTbCsA CUAIHHA CTifbUs. 3anmlantecs B LpOMYy
MOMOXEHHSA M'ATb CEeKyHA,

e Biguynte, 9k Bala CrivHa CMPaeTbCH Ha CIMHKY CTiMbLSA.
e 3amwantecs B LbOMy CTaHi, JOKN HE 3PO3yMIETE, LLIO BiQ4yBaETe AKiCb 3MIHW.
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TpeHep. SKWO MM Big4yBaEMO 3B’SA30K 3 HalLUKMKM OpraHamu MoudyTTiB, 3 TUM, L0 6a4Mmo,
HIOXaEMO 1 MOMIHAEMO HAaBKOJIO, Lie OOMoMarae Ham 3anuaTucsd B TemepillHbOMY MOMEHTI.
Mu npuB’a3aHi 4O CbOrofeHHs. BUKOPUCTOBYIOHM CBOI OpraHn YyTTst TakMM YYMHOM, MU MOXXEMO
3aCMoKOITUCS B CUTyauisiX, KOMM HaC MePEenoBHIOTbL eMOLii, a TakoX HamoBHUTUCHA EHEPrieto,
AKWO BigvyBaemMo BTOMy. OCHOBHUIM MPUHLMM X Aji nonsrae B TOMy, LWOO NepekntoYnT yeary Ha
opraHu 4yTTa Ta 6esneky B AaHui MOMeHT. L Aji 3aCnoKootoTs HEPBOBY CUCTEMY, KOS BOHA HAATO
30yKeHa, | NMpobymKyoTh i, KON BOHa ManoakTuBHa. Halui opraHm no4vyTTiB, Hawi Tino i po3ym
rnepexoYaoTbCs Ha TyT i 3apas. Konu x Mn gincHo nepebyBaeMo B CbOrodeHHi, Halli crioragm
3AMLLAIOTECS B MUHYSIOMY.

‘Il VHULOVh



TPEHIHI

LeHb 2. XKnTTa nepeBepHy10Ca AOrOpY HOraMu (mpogoBxkeHHs)

TPEHEPY

MerTa. [1pogoBXnTK iCTOPIKO Ta NEePEKOHATUCH, L0 yYaCHUL PO3yMitOTb
BUKOPWUCTaHy MeTadopy Tak camo, SK i ornosigad.

Llen po3pin

e Po3nosigae Npo NOBOPOTHUIA MOMEHT iCTOPI.
° |noCTpye TpaBMaTUYHI peakLyi.

e BusHadae peakLii B N'AT OCHOBHWX 06nacTsx.

[MpopoBXyiTe pO3MNoBiaaTH iCTopIto.

3anuTanTe y4acHULb, Y1 YCBIAOMITIOIOTE BOHM, LLIO BigOyBaETbCA B CyCMiNbCTBI B Padi BUHUKHEHHSA
KOHMNIKTY | 3aBOPYLUEHb, HaBITb SIKLIO BOHW MOKM WO 6€3NnocepeaHbo He BMIMBAKOTb Ha dKIHOK.
MpoBeaiTe KOPOTKE OBroBOpPeHHS. loro MeTa - MepekoHaTVcs, WO YYacHWL pO3yMiloTb, LLUO
BinbyBaeTbCs B icTopil. [icns uporo NpoaoBXyTe.

ﬁ\PAB‘,

BnpaBa 5. BusHa4yeHHSs peakLlii Ha TpaBmMy

B icTopii onucaHi OCHOBHI peakLii abo cTpaTerii BWXX1BaHHS, SKi AEMOHCTPYE NoavHa nepeq,
0BnNM4YaM 3arpo3u XKUTTIO. BCi OCHOBHI MyHKTW NepepaxoBaHi B iCTOpIl.

[MoNpOoCiTh yHaCHWL BU3HAYMTU KOXKHY 3 peakLjii i 3anvcaT 3a Ha3Bamu:

e Bun
e Bixu
e 3aBmpu

o [IPUKNHLCA MEPTBMM / 3MMPUCS

Lis BnpaBa OeMOHCTpye peakLji Ta emoLjl, Ski NposBNAOTL Mtoay B HEOE3MEeYHUX CUTYyaLLisX.
[NepekoHanTecs, Lo yHacHULi MOXYTb IX ifeHTUdIKyBaTK B X0fi X MOsiBK B iCTOPII.

MioTBepaiTe BiANOBIOl yHacHWLb, SIKLLO BOHW PO3YMIitoTb TpaBMaTU4HI peakuil. (Binbl geTanbHa
iHcbopMaLList MPO CUMMATOMU MICTUTLCA B po3aini 1 yacTtunm lil.)

HABYAJIbHA IHCTPYKLIA

[Micns 3aKiH4YeHHs1 BNpaBu 3anporoHyiTe BCIM 3p00duTy rMMOOKMI NoanX.
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[eHb 2. XKUTTda nepeBepHyIocsa JOropy HOraMu (mpogosxeHHs1)

CKA3ATU Brosioc

MeTa. [lpogoBXuTy iCTOPItO Ta NEPEKoHATUCs, WO BCE PO3YyMitOTb
BUKOPUCTaHy MeTadopy OAHaKOBO.

TpeHep. Tenep s NpofoBXy icTopito. He 3abyealite 3anucyBaTtv Bce, WO Oyae BinbyeBaTtucs 3
AyMKaMW, NOYYTTAMN, OUXaHHSAM, TinoMm i cepuem XKiHkn MeTtennkal

JHIH3d1l

[1oTimM LLOCh CTanoCs, | XUTTS rnepeBepHynocs. [pu4mnHo ToMy ByB He 3eMeTpyc, He BITep | He
noxexa. B KpaiHy npuiLLna BiviHa Ta 3aHypwia cena i XuTeniB y xax i xaoc. Jlioav sMmupany, éararo
XTO psATyBaBCs BTeYero. XKiHka Yyra, LU0 CTapux | MOIOAMX XIHOK, HaBIiTkb AiTes, reaatysam. XKuTTs
cTasio HeriepenbadyBaHiM, XUTW CTalo CKaaHO. BoHa Hamaranacsi He AymaTtyl rpo Ue Tak 4acTo.
BoHa He nocMixanacs Tak 4acTo, Sk paHilue i He cMisinacs. li yonosik Bce YacTile cepamscs. BoHa
roraHo crasa i Monmaacs rnpo Myp.

Bwn BnisHaeTe cBOI BNacHi peakLii, Konv 4yete Npo uj 3MiHK B noBefjiHL KiHkn MeTennka?

OpgHoro paHky BoOHa criyctuiacs Ao pidkv. BoHa Habupasia Bogy B KaHicTpuv. Tam i mobaymim
congatv. 3 Toro AHsi Bce 3MIHVIOCS.

CrioyaTky BoHa Hamaranacsi BTEKTU, asie Le BUSBUIOCS HemMoximByM. Congatyv, CMIto4UCh,
crivivas i Ta LUTOBXHY/IM Ha 6eperoBuii Mnicok.

[MoTivM BoHa Hamaranacs Big6usaTucs. i cepuye KanaTasno 8 rpy/sx, 06/1MYYsi PO34EPBOHINOCH,
i pykvt Oy cUuabHILIMMM, HK 6Yb-KO/ paHilue. Ase ix 6y/10 4eTBEPO - YOIO0BIKIB MILJHOI CTaTypu.
BoHwm novasm noBogmtncs Lue binbLL XOPCTOKO, KO/ HamMaratoYmuch YAHUTY Ofip BOHa - busiacs,
Kycasiacsi, LUToBxasa, Apananacs i Kivkana Ha JOoroMory. Ix cMix A3BeHiB y Byxax XiHki. 3anax ix
Tin nsikaB i 4o cmeprTi.

li Horv cTanu Hemos HexwuBi, sIK i BONOHI, pykw. [i 06AM44s 36770, i, 34aBaOCS, BOHa 30BCIM
3aHenarsna gyxom. BoHa Yyna nneckit Boav B pidui Ta avxaHHS cosjgatis. BoHa ocninna Ha siKych
MUTb. 37aBasiocsi, BOHa 3anuwmia BAacHe Tino abo cxoBanacsi B rnnbuHi cBoOeEl Ay,
AvBUIacs Ha cosgartiB 34aseKy, CriocTepiraroym 3a TUM, SIK BOHM 3HYLLAOTECS Han Hero. Bce
6a4niocs i, HemoB cLieHa 3 hisibMy, BOHa HIYOro He Big4yBana. 34aBasiocs], YO/I0BIK rBanTyOTh
HEe3HarioMKy, xo4a BOHa i 3Hana, LYo Levi 6iib 3aBAaroTe came .

BnpaBa 5. BusHaueHHs peakuin Ha Tpasmy (10 xBunH) 8lPABq

Konn congatv Hananm Ha >KiHky MeTennka, npo wo BoHa gymana? Lo BoHa Bindysana? LLlo
BigbyBanocs 3 i guxaHHsaM i TinoM? fk BoHa pearysana, Lwob BUXKUT?

HasBiTb pisHi peakuji KiHkn MeTenuka.

IHWI yuinini onmcyBany Bam NOAIOHI peakuji abo Big4yTTa? FKi iHWI peakuji B1 crnocTepirann abo
NPO SKi iHLWI peakuji BU Yyan Bif XXIHOK i 4iTer, 3 9kKuMM BaM AOBOOMIOCS PO3MOBAATH, | SKi
nepexxunu 3reanTyBaHHsa abo iHLLI TpaBMykodi 06CcTaBUHN?

TpeHep. akyto. Tenep mMmnboKo BOVXHITB!




YACTUHA II:

BHI
0\(\0 4 .1'414—

LeHb 2. X)KnTTg nepeBepHyocd 4Oropyt HOramMyl (mpogosxeHHs)

MerTa. 3'sicyBaTii XapakTep | BUPaXKeHHsI TpaBMu.

B icTopii po3noBigaeTbcs:
® PO Te, SK TiNO pearye Ha TpaBMytodi Nogji;
® NP0 peakLito B MATN OCHOBHMX chepax.

Peakuii Ha norposu

Y Hebe3neyHNX CUTyaLisix y HaC aBTOMATUHHO BKITKOHAKOTLCS BI0NOriYHI MeEXaHI3MM 3axX1CTy. TBapuHN
pearytoTb Ha HeBE3MeKy TakMM »Xe YMHOM. Halla neplia peakLs - akTUBHO 3axucTuth cebe: Birtu
abo 6uTn. Hawa HepBoBa cUCTEMA MPOSBASE MNEPaKTUBHICTb. M’a31 HaNMOBHIOKOTECS KPOB'LO 1
aKTUBI3YIOTLCA 419 LA, OVXaHHS YacTillae y BepXHii YaCcTuHi Tina.

SKLLO MW HE MOXXEMO BTEKTM ab0 3 BOEM BUNTK 3 CUTYaLLii, TO MPUAMAEMO NaCKBHI (OPMU 3aXUCTY.
Mu 3aBMMPaEMO i HIBUTO MigKOPAEMOCH.

Konu TpaBMytoda nogid NornvHae Hac, i M1 NoTpanasemo B il nacTky, cTato4n 6e3nopagHuMm Ta
Bio4YyBatO{M CUMbHUIA CTpax, HaC 4acTo MepechioytoTb HaB'a3nmBi nepexvBaHHg. Lle Tomy, wo
JOCBI, HACTINbKM MPUrONOMLLIIMBUN, LLO MEPEKPVBAE HaLLy 30aTHICTb IHTErpyBaTy Nog4jto.

HABYAJIbHA IHCTPYKUIA

BaknnBo po3dymiTy TpaBMaTtuyHi peakuii, ski GinblUICTb NOAeN MOXXYTb Big4vyBaTh MICNSA BaXKKMX
noAil abo Takux, SIKi 3arpOXytoTb XXUTTHO. Lli peakuji He € o3Hakamn GOXeBINNA, ane BCe Taku
cnpunMatoTbes SIK raHeOHi. Lle nmpupopHi 3aranbHi Ang BCix | mepenbavyBaHi peakuii Ha KpanHi
dopmMu HacKneCTBa.

Konn >iHKK Big4yBatoTh, WO BinblUe HEe MOXXYTb KOHTPOSOBATY Te, LLO BigbyBaeTbCA 3 HUMM, 3 iX
XXUTTAM ab0 Binblue He B 3MO3i 3axXUCTUTK Cebe, Lie TEX € peakLieto BUXKMBaHHS - HOPMabHOK abo
O4iKyBaHO, CMPSIMOBAHOIO Ha CamMO3axuCT.

ManioHok 3. XKiHka MeTtenuk

besanocepeaHbOo nicnsa Tpasmu.

CmyToK. JlroTb.
Copom.Btpata cHy.
CaMOTHICTb.
3aHenaa cun

Barato
[ xsuniosanb
-,

BiACYTHiCTb AoBipW

TpasmaTuuHi
s cnoraav

BiacyTHicTb nouyTTa
6Gesnex



51

[eHb 2. XKUTTda nepeBepHyIocsa JOropy HOraMu (mpogosxeHHs1)

CKA3ATU Brosioc

MeTa. 3’dcyBaT XapakTep i BUPKEHHSA TpaBMW.

TpeHep. [NpoOoBXeHHS iICTOpIl.

MabyTb, MUHYNO Kiflbka roavH, NePLL HXX BOE YOI0BIKIB i3 cena 3HaviLLm nopaHeHy XKiHky MeTeka
Ha 6epe3si piyku. [licok 6yB 4YepBOHWI Bif i KPOBI, | XKiHKa ANBUAACS Ha HUX CKIOMOGIOHMU O4HMa,
He B 3MO3i BUMOBUTY aHi crioBa. Y0/10Bikv Gy HACTINIbKM HaslsIKaHi BULOBULLIEM, (L0 3aMiCTb TOro,
{06 BjgHecTw ii 40 6yAMHKY, MPOCTO BTEKIIM.

JHIH3d1l

XKiHka 6yna BKpaw cnabka. [logymky BoHa 3anvtana: «5 Bxe meptsa?» BoHa mnomitvna Kpos
Ha CBOEI XXOBTIVl CykHI | Te, i o naaTTsi 6y/10 po3ipBaHe Ha LuMaTky. BoHa rnodyna naeckitT pidkv
i He Morna 3po3yMiTy, [4e BoHa 3HaxoauThbCs. BoHa dyna B Lyx 3Bykax LOCh Bopoxe. i cepue
rnoyano kanaratu B rpyasx. Yv nosepHyTscsl conpatv? Ii Tino 3awimino. Y Hei He Gyno cun
HaBiTb MOBOPYXHYTUCS. Pyku Ta Horv 3gasanmcs Bigmepaimm. Kpim 60710, BoHa biribLue HiHoro He
Big4yyBana.

TpeHep nokasye MantoHok 3: YKiHka MeTenuk 6esnocepenHso Micns TPaBMu.

B 1y Hi4 XKiHka 3amvumnacs ogHa. Honosik nonpocus i nitu! Pogudi Hakadamm i He noBepratncs!
[itv nnakanm. BoHa 6yna smyLueHa nitu.

Bonra nonanacs 4o nicy, nogasii Bia pidku. [epesa HaBKOJIO 30aBanCs i TOXMYPUMIM Ta BOPOXKUMMU.
BoHa Big4yBana cebe Takoro cnabkolto, L0 Hara/yBasia X1BOoro MepLisi. BoHa niefBe Tpyvimasnacs
Ha Horax. Horv 3aHiminu. Pyku cTamm Hade He ii. PagicTe 3HvKAa 3 i cepLis, TaMm 3amLLmnnacs TiibKu
nitemMa. v 6yno XonoaHo | caMOTHLO B LsOMy Tifli, HibM BOHO Binblue He Hanexano i, a i gyia
XoBanacs 4ecb mmboKo B rpyasX.

BoHa He morna 3Havity criokivi. BoHa 6aYmna riepesn coboro o4i conaartie, vyna ix cMmix, guxaHHs i
crosa. Ix 3anax nepenosHioBas i nereHi. BoHa BKpMBanacs rnotoMm i BigdYaniayLuHo nnaxana. Boqa
He Moria 3HalTV NPUTYJIIOK | BECb Yac foryigaana Ha 3e/1eHi naropbu - 4 Hemae Tam cosgaris? Bei
ii Mpii Ta GaxxaHHs possisucs. i onaHoByBa v XBUMIOBaHHS Ta Baxki AVBHI AyMkv po cebe. Yu
He 3ifwna BoHa 3 po3ymy? Amxe 04HOYacHO Big4yBasia i COPOM, | JIIOTb, | IFIN6OKY CKOP6OTY.

TpeHep. IcTopis XKiHkn MeTenvka MoXke AOMOMOIrTY MOCTPaxKAaAnin 3po3yMiTu i BnacHy MOBEdiHKY,
TOMY LLO il 0COBUCTUI OOCBIA, 3ManboBaHWiA B LK icTopil. LA po3nosigb MoxXe HagaTy i BHYTPILLHIO
cuny Ta nocnabuTi NoYyTTst COPoMy. Y HaraTbox KynbTypax iHLi 3a60pOHEHO FOBOPUTK MPO Te,
Lo BoHa Byna areantoBaHa. Konm yuinina roeoputb nNpo XKiHky MeTennka, BoHa He 3000B’A3aHa
roBopuTK NMpo cebe, ane Moxe NobiYHO NepenasaTy i cgill gocsia. IcTopis XKiHku MeTennka ctae
MeTahopoto, Yepes sKy yuiiina MOXe nepedatn Te, LLO XO4e CkasaTu, i ska iHoai gornomarae
yUininin HecTn cBil Tarap 6e3nevHo Ta 3 rigHicTio. BoHa 3abesnedye ANCTaHUI0 MK XENNEPOM i
yuininoto, oae im neBHy cBo60AY, AO3BONSAOHM FOBOPUTY MPO Te, LLO B iHLLIMX BUNaOKax BBAXKAETHCS
HEMOXJIMBIM.



YACTUHA II:

LeHb 2. XKUTTd NepeBepHyI0Ca O0ropy HOraMU (mpogoBkeHHs)

B icTopii naeTbcsa npo Te,
o Sk XiHka-MeTenuk HamaraeTbCsa AMCTaHLitoBaTUCS.
o i peakuji yHUKHEHHS Ta cTpaxy nicns TpaBMaTUYHOI nogii.

HABYAJIbHA IHCTPYKUIA

[MOSICHITb Y4aCHMKaM, L0 BOHW HE MOBWHHI 3rafyBaTii XKaxJIMBi noapobuiLi TpaBMaTn4HO! nogji, konv
PO3MOBIAOTL ICTOPIKD 0coBaM, LLIO NEPEXNIM HaCUNbLCTBO. Lle noB’a3aHo 3 TuM, Lo noapodulj
3reaUITYBaHHA MOXXYTb BUK/MKATU TpaBMatW4Hi cnoragn. Y TakOMy BUMadKy >KiHKa, KoTpa
nepexxuna HaCUbCTBO, HE 3MOXKE MPOAOBXKYBATU CAyXaTu icTopito. BoHa 3HOBY MOYHE MepexxmeaT
TpaBmaTuHHi MOAJi | BTpaTUTh No4yTTs 6e3neku, ske BigdyBana, nepebysatoym nopyy 3 Bamu. Mu
OONYHYNN >XaxmBi mogpoduli TpaBMaTnyHMX Mogii A0 MOCibHMKa, Wo6 MNpOoAEMOHCTPYBaTH,
K BOHW BMMBatOTb Ha yuininux. MNpo Ui nogpoduui xennepy NOBUHHI 3HATW, ane yuininmx nerko
«CMPOBOKyBaTWh», TOMY iX Tpeba 3axncTuUTX Bif, NoapoduLb.

Xennepn MatoTb FOBOPUTU MPO 3rBaITyBaHHS HEMpPSMMMKU TepMiHamy abo BUKOPUCTOBYBATU
TEPMIH, NMPUMHATHWIA Ang yuininoi. Tak BoHa Oyae nodyBaTucs B 6e3nelj, A0BIpSTV Xennepy i Takox
BiodyBaTV B cO6i BiNnbLLe CUN, afpke 3p03yMie, L0 NOAiOHI il peakLji i CUMITOMM 3aKOHOMIPHI. XKiHKM
MoYyBalOTbCA Tak, KOMM 3 HUMK BioOyBarOTbCA >XaxmBi pedi. BoHM MOXyTb yCBIOMUTK, WO iX
peakuji 6y LIiNKOM HOpManbHUMKW | IPUPOAHUMU. HeaaekBaTHO | HEHOPMAasbHO CaMe Te, 8K 3 Heto
nosenmcs!

enPAB4

BnpaBa 6. BUB4YEeHHS Pi3HUX TPaBMaTUYHUX peaKLuin

[1OACHITb, WO UiNKOM MNpUPOAHO pearyBathi Ha TpaBMM MO-Pi3HOMY, | WO pPisHi peakuil
NPOSBNAOTECA aBTOMATUHHO Ta isioNorivHO. MosACHITb, LLO L peakLuii cnifg, po3yMiTu gK NigKasku
Tina wono Toro, sk BUXKUTU. Lljieto BNpaBoro 3a0X0TkTE yHaCHULb BUNPOOYBaTK PisHi BUAN peaKLyii,
BiaYyTW pi3Hi cTaHn. [poaeMoHCTPYMTE X cami.

LisHarTecs 6inbLue Ta 06roBopiTh iAel 3 y4aCHULSMIX A0 NoYaTKy HACTyMHOI BNpaew, nig, 1Yac Skorg
Xennepu 03HaNOMNATLCS 3 icTopieto XKiHkn MeTenuki, nepekasyroyn i OayH OQHOMY.

HABYAJIbHA IHCTPYKUIA

[icna Bnpaew 3po6iTb KOPOTKY NepepBy. Hexar yHacHUKN TPOXU PO3IMHYTLCS Ta MponayTees. LLIo6
MOBEPHYTUCS 40 HOPMAaJTbHOMO PEXMA, MNePEL, MOYAaTKOM HACTYMHOMO 3aHATTA BUAINITE TPOXW Yacy
ONS BNpaB Ha 3a3eMIEHHST Ta OVXaHHS.

NMEPEPBA 15-20 XBUJINH



LeHb 2. XKUTTH NepeBepHy10CA 4Oropy HOraMU (mpogoBkeHHs)

TpeHep. [TpoaoBXKeHHS iCTOpIT...

PaHiwe BoHa Hecna cBOI HaviBax/wmBILWI crioraan Ta baxaHHs Ha CBOIX Kpunax. Terep BOHU
CcUnbHO i nsikan. BoHa Hamaranacs auctaHLiroBaTnes Bif HUX. BoHa BUKOpmCTOBYBasia BCKO CBOK
eHeprito, LLob He aymatu i He BjgdyBaTtu. CrioBa i YomoBika BCe Le lyHanmm y Byxax: « T He MOXKeLL
3ammLLumTncs. T xBopa, GOXXeBifibHa, TV BCSI OpyaHa | cTaBuLLl MeHe B HEGE3re4YHe cTaHOoBULLE. ST
He xody, o6 Ty 3amiianacs TyT. lau!» BoHa bnykana ganeko Bif pidkv, criTkasaacs Ta nagasna.
BoHa 6nykasa, HEMOB yBi CHI, 3aIMLLVBLLIV 10384y CBOIX AiTen. BoHa Burniakana BCi c/ibo3u. binb B
ii KVMBOTI HE CTVXaB, asie BOHa Jieflb Le BiayyBasa.

TpeHnep. Ocb Taki nogii Bigdysanncs 3 XKiHkoto MeTennkom axk 4o Liboro MoMeHTy. 2KiHka MeTenvk
repexxuna »axnavMBe 3reaTyBaHHs. [1eplu H>X NPOAOBXUTY, MM 3POOUMO KOPOTKY nepepBy, o6
po3cnabutics Ta posiM’atuncs. MoTiM MY BUKOHAEMO Aesiki BNpaBKu Ta [OiHaEMOCS, LLO CTaHETLCS
nani, i 9K Ug icTopis CTaHe LintoLLotO.

3aMicTb Lporo B MoxeTe ckasatu: «3 PKiHkoto MeTenmkom Bigbynmcs »aximei pedi, ski 3MiH1m
il xutTa». Abo: «bing pidkm Bigbynacsa nofjs, sika 3artbMapuna i >XuTTs» ToLlo. >KiHka 3po3yMie,
Lo Mae Ha yBaasi i xennep i 6yae nodvysatucs B 6e3neLi. BoHa 6yae OOBIpATU Bam, SKLLO He byae
bosaTncs. BoHa 3Moxke ACHO MUCANTY Ta PO3yMITK, MPO LLLO MAETHCS B iCTOpIl. BOHA TakoXX MOMITUTb,
L0 B 6€3MeYHO ANs Hel pO3MoBigaeTe iCTOPItD, Ska € ii BnacHo icTopieto. Mo)xHa TakoXX 3anuTtaTti
B YLiNINOI, 9K HA31BaTV 3reaNlTyBaHHs, LLO6 He nopaHUTH ii.

BnpaBa 6. BuB4YeHHs pi3HUX TpaBMaTUYHNX peaKLUin (15 xBUIVH)

Cnpobyiite BUNpobyBaTh pisHi hopmin peakLiii.

e 3ampiTb. Hanpy»xTe BCi CBOI M’A31. Y11 He BOPYLLITLCS | BidyyBaiTe Hanpyry B CBOEMY Tifli.
e HanpyxTtecs. MpuroTyitecs 0o 60poTbbr. Hanpy»xTe M’sa3n i 36yaiTs y cobi arpecito.
BigvymTe pisHMLIO MK LMK [BOMa CTaHaMMU.

CnpobyiiTe TakoXX BUNPOoBYBaTK PisHI MPOTUAEXXHI NoYyTTS. BigvynTe LacTs i CkopboTy, Aenpecito
i 3axBaT, rHiB i CMOKi TOLLO.

CnigkynTe 3a BKasiBkaMu TpeHepa Ta BUKOPUCTOBYIMTE BNacHi igel. Cnpobynte BUCIOBUTK CTaH
CBOEI Oywi 3a gornomoroto Tina. L BmpaBa gomomoyke Bam MOTIM CMOCTepirat 3a Takumm
peakuigMmu yuininol.

BM\PABY

MEPEPBA 15-20 XBUJINH

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

[ocTpa Tpasma

TPEHEPY

[OCTpa TpaBma

MeTa. [lisHaTica Npo NepBiCHY peakLito Ha TpaBMykody MOAIK0 Ta Npo Te,
SK pearyBaTu Ha NoAjbHi peakLji Tepnnsaye Ta 3 moBaroto.

Ha upoMy 3aHATTI MM NPOOOBXNMO BUBYATK NepLUi peakLji 2KiHK MeTenvka nicns areantyBaHHs, a
TaKOoX MepLLi KPOKWK, 3p0beHi Xennepom, o6 BCTaHOBUTY 3B’A30K 3 YLLINO | 3anpornoHysaTH i
gonomory. Ha upoMy eTani xaoTu4Hi NoYyTTd Ta CTpax nNepeq, iHWMMK € NOTY>KHUMK CiaMm, TOMY
MOMIYHWKI MOBWHHI CTaBUTUCA OO YLNINOI 3 MoBarok, Aatu ih Yac i B poboTi 3 HEKD MpocyBaTUCs
Brepen Oy>Ke MOBIfbHO.

BHI - —
@ q"’f@ B icTopii iaeTbcsa Npo Te, 1o
e Konu xiHKa TpaBMOBaHa, il MOYYTTS IHTEHCVBHI Ta XaOTU4Hi.

e Yepes no4yTTd CTpaxy Ta COPOMY YLififa MOXe BioaanMTUCs Ta BiOMOBUTUCS Bif, COLLaNbHNX
KOHTaKTIB.

e TpaBma Npu3BOaMTb A0 BTPATV AOBIPW YUININOI A0 iHLLMX.

e [lyke BXMBO LiATW, ane B TON XXe Hac Xennepun NOBUHHI O3BOAUTI YUiNiNIA BUpILLYBaTK, B
SIKNA MOMEHT BOHA roTOBA BCTAHOBUTW KOHTAKT i MOYaTyi PO3MOBY.

e [lna xennepiB BaXXMBO ByTW TEPMASYUMMK i CTABUTUCS OO YLIMINOI 3 MOBarok, KO BOHA
Big4yBa€e CTpax i 3aMUKaeTbCs B COOI.

e [ly>ke BaXXMBO BigKPUTO NPUAMATH LLi peaKLyji.

[epekoHanTecsa B TOMY, O YYACHWKW OCMUCAUAM CUMbHI eMOLLinHI peakLi XKiHkn MeTennka, i
XaoTU4HI MOYYTTS | Te, IK BOHa Byna He B 3MO3i 3 HMM BMOpaTUCS.




[ocTpa Tpasma

CKA3ATHU Brojioc

[OCTpa TpaBma

MeTa. [li3HaTuCs Npo NepBICHY peakLLito Ha TpaBMYyHOYY MO | MPO Te, AK
pearyBaTu Ha NoAibHI peakLji Tepnnsaye Ta 3 moBaroto.

TpeHep. S NpogoBxXy iCTopito. S xo4y, Wob BN yBaXKHO MPOCTEXNIM 38 MUTTEBMMWN peakLiissMm
XKiHKn-MeTennkn Ta nogymMany npo Te, WO i nakae. LLo TprBoXXuTb il AyMKK, NOYYTTS, AMXaHHS,
cepue Ta Tino? 9k 3HanTh 0o Hei nigxia? Y1 MoxkHa sSIKock [0 Hel niginT 6nvxye? Y MatoTb pedi,
AKi il NSKaroTb, 3arabHi pyucK? Y gonomararoTs in geski pedi?

XKiHka MeTtennk xoBasacsi 3a Kyiamu. [ponLLio Kifbka AHIB, 40KV BOHA yCBIAOMUA, LLO i HIKyau
niTy, i Lo BOHa abComoTHO CaMOTHSI. BoHa BigyyBasa, Lo CaMOTHICTb MOLLMPIOETLCS, SIK 714, BCiMa ii
KiHLiBKaMu. BoHa niexxana HepyxoMo, Haragyroum MepLis. Ii »koBTa cykHs1 byria po3sipBaHa Ha ApaHTS.

Koy criBpOBITHVKA MEAVNYHOIO LEHTPY AI3HAaNCS MPO 3rBaTyBaHHS XIHKW, BOHW BUPILLIMA i
3HaVTV. 3a JesKuii Yac xennep noMiTuaa SKick Pyxv 3a KyLLem, ane xiHka sakpuqana «Vau retsl»
KiHKa-xeanep noBifibHO figivLunia i 3yrHuAacs Tak, o0 yuinina morna éa4ntu il Ha BigcTaHi. LLjob
He Hanakaty, Xesrnep Tuxo rpucina, rnovexkasaa TPoxu, a rnotiM ckasasia XKiHui MeTesnky, Lo BoHa
joromarae xiHkam y Takux cutyawisx. Crioqatky XKiHka MeTenuk 3HoBy kpuyana «Mauts rete». B ii
rosioci Big4yBanics Big4yan, rHiB i cTpax. XKiHka-xesrnep SK i paHille cyvina 1a noBToproBasa, Lo
Xo4e [OoroMOrTy.

3a peskmi Hac XKiHka MeTemvk noYana npuciyxoBysaTvcs A0 xennepa. Bowa Bijg4yna, sk it
BHYTPILUHIN Nig noYnMHae TaHyTH, | BOHa 3Morria rnoBOPYLLNTI pykamuy Ta Horamu. BoHa Bce Lie
He morsia roBOpPUTH, asie rocTyroBO BiA4yBasia, L0 LS XIHKa-MOMIYHWK rparHe ivi qoriomortu. Lle
repLue roYyTTs BIeBHEHOCTI N0C/1abuio MOYyTTS CTpaxy i copomy.

PKiHKa 3ymina rigHaT1CS Ta cicTtu. [oTiM BOHa HaBaxxuaacs rigHsSTyi CBOI O4i Ta 3yCTRITUCS MOr7IS40M
3 xeninepom. BoHa 6a4mna, 1o B normnsgi xennepa He 6ys1o npe3vpcTsa, i Lo i norrsig 6ys Tersmvm.
HapeLuTi XKiHka Metenvk npomosuna: «[ligivigqu». Xennep noBisibHO nigiviuia i cina rnopyd. BoHu
cvainv B TYLLI BAPOAOBX AESIKOro Yacy. [eHb nepeTBOpUBCS Ha Hid. Y To MOMEHT KiHka MeTtenvk
Bif4Yyna, K CUIbHO BOHA BTOMWIACS, | HaxXwmMaacs 4o xXennepa, sika rokaana i ronoBy cobi Ha
rnsieye.

TpeHep. TyT M1 3p06MMO Nay3y. A He BUMarato Bif Bac, LL06 BM Mam’aTanu iCTOpIto Harnam’aTb, ane
s1 XOTiB 61 MOMPOCUTY Bac BUKOHATY BMPaBy.

Il VHULOVh



YACTUHA II:

TPEHEPY

3aCcToCyBaHHS iCTOpIl HA NPaKTULYj

3acToCcyBaHHSA ICTOPII
Ha MPaKTL|

MeTa. [lpogemMoHCTpyBaTK, LWO ICTOPIA MOXe 3UiMTU Hac, SKLLO
OOMOMOXKE HaM 3PO3YMITU HaLLli peakLil.

[OSACHITB, YOMY LSt ICTOPISt BBAXKAETBCS TaKOHO, LLIO 3LLIOE.

wOBA By

Q°‘\m4<?y

PonboBa rpa 2. Nepekas icTtopii

[MonpociTe y4aCHVKIB Mepekasaty iCTOpito B Mmapax. AKLLO [03BOMSE 4HaC, Hexanl YHaCHUKM
OBMIHSAOTLCS PONAMUN TakMM HYMHOM, LLI0G KOXKEH 3Mir BUNpobyBaTt Ha Cobi pofib OnoBigada Ta
cnyxada. avte noguvHi, ska rpae yuininy, wapd, wob no3HaquT posb, SIKy BOHa rpae.

[licnsa KOXXHOI PONBbOBOI MPW NEPEKOHANTECS, LLIO YHaCHUKM BUALLINN 3i CBOIX ponent. [Nonpocitb ix
«3HATY 3 cebe» CBOI POSi (3HABLUM LLAPd | O4MCTITY CBI OFAr i Tino). MNonpocits ix ckasaTu:«Tenep
s 6inbLUe He yinina (@abo xennep). Tenep 5 - Le s». BOHW MOBWHHI Ha3BaTW CBOE iM’S BrOSOC.

[icns ponboBOI FpY 3anuUTaETe Xennepis, LLO BOHM Oi3HANNCS, KOM PO3MOoBiganm iCTopIto yuininin,
i LLO yuinini Big4yBanu, Koau ix cryxanu.

3BepHiTb yBary Ha peakLil y4acHUKIB. SIKLIO BOHW NiLAaMCs FeHOepPHOMY HaCUNbCTBY, iM,
MOXXMBO, Byae NOTPIGHO 3a3eMUTUCA B XOAI L€l BNpaBu.

9‘\'\CKW:L9

O6roBopeHHsi. BukopuctaHusa metadopu

[Nopednekcyiite pa3om 3 yHacHKamn. 3annTanTe, Y BBaXKatOTb BOHU MeTahopy iCTORII KOPUCHOKD
Ta UjHHOK. FKLLIO Hi, moBMBYarnTe ii cnabki CTopoH. Moxke, cnifg, 3MIHUTK ONUC HAaBKOMMLLIHBOIO
cepeposuLLa? Hu Bynm peakuii XKiHkn MeTennka nepekoHnmeummn? OBroBopiTh, 9K B1 yHaCHUKN
3MIHUAW, NPUKPaCcUX Ta NOAINLWKAK ICTOPID, SIKOW PO3MNoBIgaNH i B SIKOCTI Xennepis.

3anponoHyiTe iM 3HaTN ePEKTUBHI CMOCOBU 4151 OBrOBOPEHHS XapaKTEPUCTUK TPaBM, 3 SKMM
BOHW CTUKaIOTLCS Mig Yac poboTw, i BUSBNEHHSA MPOGneM, ki MOXyTb BUHUKHYTW, SKOU BOHU
BMKOPWCTOBYBaSIM LIKO iICTOPItO B KOHTEKCTI CBOET pobOTU.

BaxxnmeBo mpocTtexknti 3a TUM, LWo6 BCi yHACHVKM PO3YMInK, LLO KOO MOXYTb pearyBaTtu rno-
PI3HOMY, Hamararo41MChb BNOPAaTUCH 3 TPABMATUHHUMU NEPEXXMBAHHAMU.

HABYAJIbHA IHCTPYKLIA

lMicna BnpaBn 3pobiTb NepepBy Ha 06i4. Hexal y4acHWKM Tpoxu Po3iMHYTLCS | mponayTecs. LLIo6
MOBEPHYTUCA [0 HOPMasBHOIO PEXNMY, BUAINITE Nepen NO4aTKOM HAaCTYMHOIO 3aHATTS TPOXM Yacy
N5t BNPaB Ha 3a3eMJIEHHS Ta AMXaHHS.



3acToCyBaHHS iCTOpIl HA NPaKTULYj

CKA3ATHU Brojioc

3aCTOCyBaHHSA ICTOPII
Ha MPaKTL

MeTa. [lpooeMoHCTpyBaTh, WO ICTOPIA MOXe 3UIIMTU Hac, SAKLLO
LOMOMOXKE HaM 3PO3YyMITU Halli peaKLji.

TpeHep. [Jo nepepsu, 1 roBOpUB/Na, WO LSt iCTOpIs MOXXe 3uintoBaTu. ICTopis CTae LioLLOI, KON
aornomarae Ham 3po3yMITK HaLLi peakLii  eMoLji, | Te, YOMY IFOAM pearytoTb TakUM YMHOM. Tak BOHa
BiJHOBIIOE Hafito Ta ceHe. Y et MOMEHT BOHa MoYnHaE 3LinoBaTu.

4 xo4y, Wob BW nepekasans icTopito ogHe ooHoMy. He 3abyBalite BUKOPUCTOBYBaTW 3arasibHi
TEPMIHM, BUKIIKOYAOHN TpaBMaTWYHI NoapoouLL.

PonboBa rpa 2. lNepekas icTopii (20 xB1nnH)

[ns uiel ponboBOI rpy Bam NOTPIGHO noainnTucs Ha napy. OanH Gyae XennepoMm, a iHLLUM yHacHUK
- yuininoto. He HamaranTecs onucaTty oy»xe cknagHy abo Hanpy»keHy cuTyauito. MeTa nonsrae
B TOMYy, 06 3acBOITU HOBI HaBWYKM. CKNaOHUA NPUKaL MOXE BUKIIMKATW 3aHENOKOEHHST abo
YCKIIaAHWUTU HaBYaHHS.

Csapnpte 06nmM44smM ogHe 40 OAQHOro Ha CTinbLy abo Ha nignoai. CkaxiTb yuininii, Wo xo4eTe, Wwob
BOHa YBa>KHO Crlyxasna Bally po3noBifb npo XKiHky MeTenuka. [oTiM po3KaxkiTk i1 iCTopIto CBOIMMN
crnoBamu.

[MNepLu Hi>XX noYaTy, Wob 3ragaTy, NoamBiTbCs Ha MantoHOK 2 Ha cTiHi (XKiHka MeTennk 3goposa i
30aTHa giatn). MNepekoHanTecs, L0 BM Ha NoYaTKy 3ragani npo xopoLue XunTTs 2KiHkn Metenvka.
3aoxoTbTe yuininy cnyxatu Bac. 3aujkasTe i. [lepekorariTe i B TOMy, LLIO B XO4eTe NOAINMTICS 3
HEH HYMMOCH Ay>Ke BaXXMBUM. ICTOPIS MOBMHHA 3aCMOKOITA ii CepLie | HE MOBWHHA BUKINKATW Y HEl
HenpuemHi mno4yTTa. (dwe. Po3ain 9 YactuHum Il mpuknagm ponesux irp.)

B KiHUj IHCTPYKTOP Haragae BamM BUNTY 3 poni. BcTaHbTe, nepecTaHbTe rpaTw yuininy abo xennepa,
3HIMITb LLIapPd (SKLLO BM NOro HagdAranu), «3HiMiTb 3 cebe» Posb i CKaxiTb Brosoc: «Lle 3HoBy s».

O6roBopeHHs. BukopucrtaHHs metadopu (15 xB1nnH)

ObroeopiTh, LLO BK BiodyBanu, Koan poanosigany ictopito. LLlo B BiodyBaeTe, konu i cnyxann?
Lo BinbyBanocsa?

ObroeopiTb, SAKi McuxivHi Ta idnyHi 3MiHM Nepexnna XKiHka MeTenmk. LLlo 3Hukno nicng i
TpaBMK Ta siki HOBI pevi 3'aBunnca? Lo Tpanunocs 3 i Tinom, cepuem, AnNxXaHHAM i gymkamm?
LLlo Tpanunocs 3 i HagisMn Ha ManbyTHE? Y € y Hel XOPOoLLI cnoraan 3 MUHYNONO, SIKi BOHa MOXXEe
3ragatn?

Yn edekTrBHa MeTadopa «KiHka MeTennk»? $K BW OymaeTe, Yv Bni3Hae yuinina cBoi BnacHi
peakuii B XKiHui MeTennky? Yn 3po3ymie, Lo BOHA HE CaMOTHSA?

Yn 3rogHi BM 3 TUM, LLO iHLLI XXIHKM pearytoTb i BigyyBaroTb cebe TOHHO Tak camo, sK i XKiHka
MeTenvik, i Wo il peakLuji € NpPMPOAHUMM | TUMOBUMI MICASA TakWX NepexmnBaHb?

TpeHep. My po3rnaHynn pi3Hi peakuiji Ha TpaBmy. My nobaqmnm, gk XKiHka MeTennk Hamaranacsi
BTEKTW, XOTina 6opoTucs, 3aBmupana abo BigdyBana 3auineHiHHs., My nobaqmnm, sk BoHa
Hamaranacsi 3gaBaTncs MepTBOO Ta 3MUPUTUCS, | WO BCi L peakLuil Oynn i cnocobammn BUXKUTH.
Jltooy Ta TBapuHK pearytoTb Ha CTpax NodibHMM YnHOM. Lle aBTomMaTuyHi peakuji Ha 3arposy. Haui
Tina po3yMHO BUKOPUCTOBYIOTb Pi3HI peakLLii, LLIOO BUXUTHA.

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

Tpurepu (HaragyBaHHs NpoO TpasMmy) i cnoragm

TPEHEPY

Tpurepn (HaragyBaHHSA
MpO TpaBMy) | crioragu

MeTa. osgcH1TM npupody Tpurepis (HaragyBaHHA NPOo TpaBMmy) i Te, aK
YL PO3YMIitOTb CBIll MCUXIYHUIA CTaH.

HaragyBaHHS npo Tpasmy

Tpurepn abo HaragyBaHHA NPO TpaBMy € NoaisMn abo CcUTyaLisMn, aki HaragyTb YLNINMM Npo
X XxBOpOOGMBI AOCBIA | cnoraan. Taki HarafyBaHHS MOXKYTb 3HOBY | 3HOBY BUK/IMKATU TPaBMaTU4HI
peakuji. My ByaemMo HasmBaTu ix «Tpurepammn». BoHM MOXyTb 3amnOfjitoBaTh CUMbHWI Giflb | BUKIKATK
TaKy TPVBOTY, LLO Mtoan B0ATbCA BUXOAUTN Ha BYMLIO, 6a4UTUCA 3 IHLWMMK JIIOOBbMU, YyTW MEBHI
3BYKM ab0 pobuTt 6e3niy 3BM4ariHNX peden.

Cnoragn - Ue panToBi, IHTEHCWBHI i HEKOHTPOMBbOBaHI MEPEXMBaHHS TpaBMaTU4HOI MNogil abo
MOMEHTIB L€l nogji.

B icTopii ocobnmnea yBara npuainsgeTbCs CTpaxy, Skui NepexxmsaroTb 6arato TPaBMOBaHNX »KIHOK.
BoHn He LOBIpPAOTb HIKOMY, XTO HabmMKaeTbCs OO HUX. B ycbomy, o 6ayaTb i YytoTb, BOHU
BiQ4yBarOTb 3arpo3y. 30KPemMa, paHille HeMTpastbHi MO MOXyYTb CTaTy HaraQyBaHHAMMN MPO TPaBMy:
BCENATU CTpax, BUKIIMKATK MOBTOPHI TpaBMaTWUYHi peakuil Ta novyTTs BnacHol 6e3mopadHocCTi,
No36aBNsATM KOHTPOMO Haf coboto. Y OesdKMX XKIHOK BUHWKAE MOYyTTs, WO TpaBMaTudHa nopgis
BinOyBa€ETLCH 3HOBY.

Y HaCTYMHiI YacTWHI iCTOPII aKUEHT CTaBUTBCH Ha TOMY, SIK TpaBMaTW4HI peakLil MPOLOBXKYIOTh
BMHMKATK 3HOBY, Yepes OOBr N Yac Micis NepBUHHOI TpaBMaTyHOI nogji.

[ns yuininoi Benvke noserweHHs aisHaTncs, WO i peakLuji Ha Take BaXkKKy Ta XBOPOOMBY Mopjto €
HOPMasTbHVIMU.

BarknnBo 3a0X0TUTK yHACHWMKIB CMIOCTEPIraT 3a MUTTEBUMM peakuigmun XKiHk MeTennka i nogymatu
npo Te, Wo 1l nakae. LLlo xBuntoe i gymMKn, NoYyTTs, AMxaHHs, cepue i Tino? Yn matotb pedi, ki i
NSIKaroTb, 3arasibHi prcn? Yun gonomararoTs i geski pedi?

oeHl gy,
& ",

S B icTopii naeTbcsa npo Te, Wo:

e CTpaxx[aHHs MOXHa po3nisHaT B gyMKax, NoOvyTTSX, AUXaHHI, cepui Ta Tini.
o i peauii Ha Haa3BMYANHO BaXKKI Ta 6OMIOHI NEPEKUBAHHS € MPVPOAHUMM.




Tpurepu (HaragyBaHHS NpoO TpasMmy) i cnoragm

CKA3ATHU Brojioc

Tpurepw (HaragoyBaHHS
MpO TpaBMy) | crioragy

MeTa. [losicHUTY Npupoay TpurepiB (HaragyBaHb MPO TpaBMmy) i Te, dK
nocTpaxkaas PO3yMitkOTb CBIll MCUXIYHUIA CTaH.

TpeHep. Ha upoMy 3aHATTI M1 MOrOBOPUMO MPO:

e Tpurepw, nogii, 06’ekTn abo cuTyaLji, SKi MPOBOKYOTb Croraan Npo TpaBmy.

e Cnoragu, sKi € panToBMMM CUTbHMK MEPEXMNTTAMM MUHYNOT TpaBMaTUYHOI Nogji.

Mwu [i3HaEMOCS, 9K YHUKATN TPUMEPIB i 9K peryntoBaTyi abo KOHTPOMOBATY iX, KOJIM BOHW BUHUKAIOTb.

Mu noroBopuMoO Mpo Te, siK 3acrnokoim abo po3byantn XKiHky MeTenuka, Konm TpaBmaTuuHi
MO4YyTTS 3HOBY OXOMJIKOKOT il TiNO Ta po3yM. Bu Tex ByaeTe posnosigati Lo iCTOpItO yuininum, o6
LOHECTV [0 HYIX, O M1 MOXKEMO AOMOMOITY iM | AaTw iM Hagjto Ha MabyTHE. A MPOLOBXY ICTOPItO.

Xesnep rnovasa poskadysatv XKiHui MeTenvky npo LeHTP 340p0B 'S, BoHa po3rosina rpo Le micLe
i ckasana, 1o 6arato 3reaaToBaHuX XIHOK MPUXOASTe Tyau ro JOMOMOrY.

Xennep 3anporoHyBana XiHUi 3anLLINTACS B LEHTPI 340p0B’S Ta gana i yictui ogar. XKiHka
BMUIACS Ta NEPEBASITHYIACS B Y/CTE BOPAHHSI.

DKiHky MeTenvka 3ycTpinm iHLui XiHKv | xennepy. BoHa Bigqyia roCTUHHICT. [ BURimm YicTe NkKO
B 3arasibHivt KIMHATI 3 IHLLIVMM XKIHKaMu. BriepLue nicas xaxaBuyx rnoaivi BOHa 3Moriia BiAarnoYITy.

Y yeHTpi 3qopoB’s XKiHka MeTenk Tpymanacs i301b0BaHO Bif iHLMX, | 6y/10 04eBYAHO, O BOHA
cTpaxaae. Xenrnep 3arnporoHyBania ivi KOHCY/IbTallixo Ta 3arTasa rpo i CTpaxaaHHS.

XKiHka MeTenvk Bjanosina, 1o BOHa rfpupeYeHa i criyctolieHa. Xesnep 3anvtana, sk JOBro BoHa
TaK MoYyBaEeThCS, | XXIHKa BiAroBifa, Lo Le BCE CTasaoCcs MiC/s TOro Xax/iavmBoro Bunaaxy. BoHa
3ayBakuia TakoXX, LLJO BHAC/IAOK HbOro BTpaTuva CBOK CiM’to. Xesrnep nonpocuna i posroBicTy, K
il cTpaXkaaHHST Br/wmHYIM Ha i AyMKuy, NoYyTTS, AvnxaHHs, ceple i Tino. XKiHka MeTenvk Bigrosina, Lo
i cnagaroTb Ha OyMKy roraHi CyakeHHs. BoHa BBaxkana cebe po3ryCHULEH, siKa BTpaTuia BAacHy
rigHicTs, | Aymana, Lo He3abapom 3iviae 3 po3ymy. BoHa HaBIiTb 3a3Haqmia, LLO BXXe BiA4yBae ferke
OOXeBINIs, | noYana ormcyBaTyi XxaoTuU4HI Big4yTTsi COPOMY, 3/10CTi Ta CTpaxy. BoHa ckasasa, Lo
i Tino ogHo4acHo HarpyxeHe Ta cnabke. BoHa ckasana, 140 BTpatuia cuv Ta BigyyBae cebe
rpupeYeHoro cTpaxaaty BiA Uiei Heayrv Bi4HO. BoHa TakoxX 6yria BrieBHeHa, 1O ii BiaBiaysam 3/i
Ayxu.

Xennep rosicHvna, Lo BCe Lie abCOMOTHO MPUPOAHI peakLii Ha MepexxnTii Her HeHOoPMaslbH
Aocsig. BoHa posrioBina, 10 BCI IHLUI XIHKWM B LIEHTPI MOXYTb Le MiaTBepanT. BoHa Takox
3anpocuna XiHKy 40 rpynuv, Ae IHLLI XiHK1 06roBoproBav CBOI peakuii Ta Hamaraamcs 3HamT
crocobw Briopatncs 3i CBOiM 60/1EM.

Micns uiel poamoBy >KiHka MeTtenvk nodyBanacsi 3Ha4HO Kpalle, BoHa Bigdysa cebe MeHLL
LaneHor, i BXe He 34aBasiocs, L0 BOHa CXOAMTh 3 PO3YyMy W HEe TakOK) CaMOTHBO. Ii BTiLLIMIO
YCBIAOMJIEHHST, LLIO IHLLI XKiHKV MOYyBasiCsl Tak camo, SIK | BOHa.

Il VHULOVh



YACTUHA II:

Tpurepw (HaragyBaHHA NPO TPaBMYy) | CNOraay (MpogoBxeHHs)

MeTa. Po3ymiTi, 9K TpaBMytoYi Cnoraav Ta HaragyBaHHs Npo Tpasmy, abo
TpPUrepwn, NopPYLLYHOTb CAMOKOHTPOSb YLLTIINX.

Yuinina MoXxXe CcTatnm «HEKOHTPONbOBAHOW». Lle O3Haqae, Lo BOHA MOXE VBT 00 CTaHy
rinep36ymKeHHs (HaaMIpHOrO 30ymkeHHs) abo rino36yaKeHHS (3HVKEHOI peakLil, YNOBINIbHEHHS
npoLEeCiB). IHWMMK CnoBamn, Y Hel MOXYTb BUHUKHYTU abo [y»Xe CubHI peakuii Ta NorMHatoqi
emMoLlji, abo BiACTOPOHEHICTb i 3auineHiHHA. ObuaBa CTaHW BUKIMKAOTb 3aMillaHHs i cTpec. BoHa
TaKOXX MOXe OyTW [e30piEHTOBaHO Yepe3d HarafyBaHHA Mpo il TpaBmu. B Takomy Bunagky
Xennepu MOXKyTb 3irpaTii Posib 30BHILLUHBOMO KOHTPOSEPa, AonomMararoum yuiinmm 30pieHTyBaTuCS.
Hanpviknag, xennep Moxke 3a3eMnTI YLy, KNMKaroum i Ha iMs, Haragyrouu, Ae BOHa 3HaXoaMUTLCS,
NoBIOOMASAKOYM 14 Yac i NepekoHyto4K, Lo BoHa B 6e3newy. Lli gii MoxyTb gonomMortv yuininin
NepeopiEHTYBATMCS HAa CbOrOAEHHS!, aKTVIBHO BYKOPWUCTOBYHOHM CBOI OpraHi YyTTs.

B icTopii npeTbca npo Te, Wo
° HecnopgiBaHi cuTyaLil MOXYTb PanToOBO 3anyckaTti TpaBMaTUHHI peakLyji.

e [lo ubOoro siBMLLA MOXHA NiAroTYBaTUCS, BUKOPUCTOBYOHM OpraHy YyTTs, Wo6 Kpalle BigHyTh
CrpaBXXHeE, TenepillHe, peanbHO ICHyo4e.

Sk 6yno ckasaHo, Tpurep - Lie nomis abo cuTyaljs, WO Haragye Npo TpaBMykody Mofajko Ta pisko
npobymkye croragn. HemoB ickpa, Wo po3nanoe nonym’s. ManeHbka ickpa 3gatHa BUKIIMKATK
Oypto Big4yTTIB.

Taki cnanaxun NoBepTaroTb cnoraam Npo MUHyNi nogji. BoHW 3axonntoroTb | NOMMHAaKOTL CbOrOAEHHS,
3MYLLYHOUM YLiNiNY noBepHYTUCS Hasan, y Yaci. BoHa HibUTo Big4yBae, Lo MUHYNI Mol BindyBatoTbCA
3HOBY. BaraTo noaei mepexusBaloTb Chanaxi MUHYAoro nicnsa Tpasmylodvx nogin. (ix vacto
Ha31BalOTb HAB’A3MMBUMK CrioragamMu, WO Bigobpaxkae iX panToBUA XapakTep, i Te, WO BOHU
BiOyBaOTLCHA NPOTY BOJTI).

CnanaxmM1HyNoro BUKINKaKTLCA BiAYy TTAMN: 3anaxamm, 30p0BMMK 0bpasamm, 3ByKamu, AOTUKaMMU.
BiguyTTa - Le BOpOTa, WO BUKIMKaAKOTL Croraan. BiguyTTs TakoX MOXXHa BUKOPWCTOBYBATM ANS
TOro, Wo6 AOMOMOITY YLIAINMM Kpallle CApaBnsiTUCS i3 HABASAMBUMI crioragamMu. YUiminmx MOoxHa
HaB4YATI BUKOPUCTOBYBATW BMpaBW Ha 3a3emiieHHs. Li BnpaBy npauooTb 3aBAAKM BiAHOBIEHHIO
3B’A3Ky yLininoi 3 TvM, Wo BigbyBaeTbcs TyT i 3apasd. disuydHi cTuMyn (MpeaMeT), Hanpuknag,
KaMiH4MKK abo KynbKK, MOXXYTb HaragaTtu i, Lo BoHa B 6e3neLy.

OBA By,
) R

PonboBa rpa 3. 3acnokoloBaHHS YLiNinoi, CMpoOBOKOBaHOI TPUrepom

[MonpociTe y4acHMUp po36uTmnca Ha napu. OgHa 3 HUX BUKOHYE POSb Xennepa, iHwa - yLuininol.
[MonpociTe xennepa MOTPEeHYBATUCA 3aCMoKoBaTK YUiniy. 3a Kinbka XBUMWH MOMPOCITh iX
MOMIHATICS POASMMN.

He 3abyabre mepekoHaTuCs, WO yYacHWLi «3HiMaroTb 3 cebe» poni, KO 3MIHIOKTECS, | MICns
3aKiH4YeHHS Brpasn.

HABYAJIbHA IHCTPYKLUIS. BIMMPABA HA 3A3EMJIEHHSA

MpVknaoy Bnpas Ha 3a3eMIEeHHst MOYXKHa 3HAATY MO BCbOMY TEKCTY TREHIHTY. BaxKIMBO NpakTvKyBaT

X 3HOBY | 3HOBY AOTHW, AOKM HaBNYKa He CTaHe aBTOMAaTUHHOKO HaBiTb Y MOMEHTU CTPECY.
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Tpurepw (HaragyBaHHS NPO TpPaBMy) | CNOraay (MpogoBXeHHs)

CKA3ATU Brosioc

MeTa. 3po3ymiTh, 9K TpaBMytkodi crnoragm Ta HaragyBaHHS NPO TpaBMy,
abo Tpurepwu, NOPYLLYKOTb CAMOKOHTPOb MOCTPpaKaavXx.

TpeHep. [MpoaoBXMMO.

[icns npwvisny 40 UeHTPy 340p0B s XKiHUi MeTenviky [0Benocst 3BepHYTUCS [0 JiKapHI, OCKIbKA
BOHa OTpUMasia MOLLKOPKEHHS Mif Yac 3reasiTyBaHHS. BoHa 3Hana, o MeacecTpuy 1a aikapi XOTim
BUNIKyBaTw ii, ane Ko il 6ys10 HeOBX|OHO NISIrTV Ha KYLLETKY Ta MPUAHSTA BigrnoBigHy mno3y A/s
oI5y, XaxavBi crioraau rpo 3reaaTyBaHHS MOBEPHY/IMCS. PanToBo BOHa nogymana, Lo Jikap - Le
congart, akwn i arBantysas. BoHa crnipobysana BTekTv. Crioragu 3anosioHnau it QyMKu Ta Tino,
BOHa He MOrJia BifOKpeMuTy iX Big Toro, Lo Big6yBasocsi 3 Hero B 4aHU MOMEHT B JliKapHi.
LHocsigyeHa MezcecTpa rnosToptoBasa iM’sa XKiHku MeTtenvika 3HOBY | 3HOBY CIIOKIVIHUM | BIIEBHEHUM
rosocom. BoHa npomosnsna:

JHIH3d1l

«Bn 3apas B nikapHi», «Bu B 6e3neli», «CborogHi [AeHb TWKHS, 4uicio, pikl», «Mu TyT, o6
Aoromorty Bam». ToH i ronocy i Te, Lo BoHa roBopusa, Aornomorsiv XKiHui MeTtenvky noBepHyTucs
B CbOrofleHHs1. BoHa ycBigomumna, L0 3HaxoanTbCs B JliKapHi, Ae ivi HaaaroTe JOMOMOrY, MiC/s YOro
3Morv1a 3aCroKOITUCS.

LocsinveHa mencectpa po3ymina, Lo crioraav KiHkv MeTenmka npo 3reantyBaHHsS Gyv gyxe
CBDKMY, TOMY MOXKYTb MOBEPHYTUCS Mif Yac NiKyBaHHSI | OrnisiaiB, Yepes siki ii HeobXiAHO MPonTu.
Bona supilumvna nigrotyBatv i 4O TOro, LLO TPanUTeCS, | MOSICHUTW, SK IErKO HarasyBaHHS MOXyTb
BUKIIVIKaTV CTapi crioragum rpo 3rBasiTyBaHHSI.

Borw noroBopunn fpo peakuii XKiHkv nig Yac MeamyHoro orfisdy 3a AeHb 40 Heoro. Meagcectpa
3anporioHyBasia XKiHLi Bripasu, SikiHe 4O3BOJISITb CTapyUM crioragam rnorfianHy T i ceijgomicTs. BoHa
HaB4ma XKiHKy-MeTenvka BUKOpUCTOBYBaTY CBOI OYi, 106 AVBUTUCS Ha eyl HaBKOJIO | Ha3uBaTu
Brosioc BCe, L1J0 BOHa ba4nTb. Kosv BoHa Le 3pobuna, XKiHka rnomituna, 1o Bin4yBae cebe OifbLue
B CcbOrofeHHi, binbLue TyT i 3apad. Myapa mencectpa ckasana: «Konu BU KOHLEHTPyeTecs1 Ha
YboMy, MUHYJIE 3aJINLAETLCS B MUHYJIOMY>. >KiHKa MeTenvik TakoxX HaB4maacs 3a3emMmoBaTnCs
3a [JOrOMOror0 TakTUIbHUX BiA4yTTiB. BOHa TpyMana kamiHb, Sk TOYHO BiAnosias 3a PO3MIpOM
i gosioHI, Big4yBasa voro Bary, Vioro rnpoxosoay, vioro ¢opmy. Obyasi XiHKV MpoBoAuAV Lii Bripasu
pas3om, nicsisi Yoro meacectpa rnopaamna XKiHui MeTenmKy noBToptoBaTy Ix Ljopasy, Koy BoHa
BiA4yBae, Lo crioragum nosepTaroTeCs. MencecTpa Takox ckasasa, Lo BOHa 3a/LLNTLCS MopyY i
Yac npouenypu, LLob 3acrokoity XKiHky MeTenvika i Haragatv i, Lo B JlikapHi 6e3reyHo.

PonboBa rpa 3. 3acnokotoBaHHS YLiNinoi, cCnpoBOKOBaHOI TpUrepom

(5-10 xBUNVH)

YTBOPITL Napu. By - xennep, a iHWWin y4acHWK - yuinina. MNoTpeHyTecs, Sk 61 B1 3aCnoKoroBam
XKIHKY, SiKa NepexxvBae crnanaxy MUHynoro. Sk OocBigdeHa MencecTpa BU MOXETe roBOPUTU
Hanpvknaz;

e Bu 3apas nepebyBaeTe B odici (260 e B 3HAXOANTECH B AaHMA MOMEHT).

e Bu B 6e3neyj B Ui KiMHaTI.

e Bu cunbHa Ta My>Hs1.

e He 3abysalite guxarw.

e [logvBiTbCS HABKOMO, HAMaranTecs 3anMLLATUCS B CbOrodeHHi, TyT i 3apaa.

MoxkeTe gath XKiHLi KamiHb abo WOCh iHWe, Wo6 TpMaTt B pyUi i 3aMwatucs 3a3eMNEHON0.
Hepea Kinbka XBUANH MOMIHATUCS ponsaMu. B KiHUj He 3abyabTe «3HATK 3 cebe» ponb | 3HOBY CTaTu
coboto.
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Tpurepw (HaragyBaHHA NPO TPaBMYy) | CNOraay (MpogoBxeHHs)

TPEHEPY

MeTa. PosymiTii naHidHy noBefjHKy i MOCWeHy peakujto yuininnmx B
pesynsTaTi TpaBMU, AKi NEPEXMBatOTL Crnanaxi Crorais 3 MYHYMNOro.

TPEHIHI

[MpuainiTe 4OCTaTHLO Yacy NOSACHEHHIO MeXaHi3My TPaBMW.
SKLWO yHacHML XO4yTb, 06roBOPITL 3 HUMM, K B ICTOPIl 300parkeHi TpUrepun Ta crnanaxy MUHYIoro.

MoykHa BMBHYATI MPUKNaAM 3 IX BAACHOI POBOTK, MPO SAKi BOHM XO4yTb PO3MOBICTY.

BHI g, . .o
o&o 4 4;,,_9 B icTopil noetbes
e [po Te, WO TPaNNSETLCH, KON LLOCh NPOBOKYE TPaBMyHOHi crioraam
e [lpo fieBi cnocobu NOBEPHYTU NFOAMHY B CbOrOAEHHS.

e [lpo Te, 9K MigroToBKa Aonomarae yuUininoi Bnopatncs 3 CUTyaliero, ska MOXe CMpOBOKYBaTU
TPaBMytoHi cnoraau.

MEPEPBA 15-20 XBUJIUH




Tpurepw (HaragyBaHHS NPO TpPaBMy) | CNOraay (MpogoBXeHHs)

MeTta. Po3aymiTi maHidHy MOBEdiHKY | MOCuieHy peakuito yuininnux B
peaynsTaTi TpaBMU, AKi MepexXBatoTb Crasnaxii CroraiB 3 M1UHYMIOoro.

TpeHep. epen TUM, SK NMPOOOBXMUTU ICTOPIO, XO4y CkasaTu Kifbka BCTYMHUX ChiB. 3aBOsiKu
HaLMM MexaHi3MaM BYKMBAHHS HaM OCTaTHLO BCbOMO pa3 NepexxmTy NEBHY MO, LLIOO 3acBOITH,
O Le HebeaneyHo. My po3BuHYIM B cobi peaklii, siki LWBMOKO JakTb Ham 3p03yMiTW, KO
npegMeT abo cuTyauii HaraaytoTb NEPEXUTUA Hebe3nedHnA OocBig,. [epBicHa YacTuHa HaLoro
MO3Ky (MurganenofibHa 3ano3a) nonepemxae Hac Npo BCe, WO Haraaye nNpo HebeaneyHe MuHyne
abo TpaBmMu. Lle o3Havae, Wo Halle Tino pearye Ta BigyyBae TpUBOIY, KON MU HabnmxaemMocs oo
4OrocCb, WO Haragye NoauHy, NpeaMeT abo JOCBiA, Skui OyB Ans HaC HEOGE3MEHHVIM Y MUHYIOMY.
Mu BnalToBaHi TaK, Wob y3aranbHoBaTh NEPeXXnTUN AOCBIA. TakUM YMHOM, SIKLLIO XKiHLi 3anoaiss
OiNb HYONOBIK 3 HAAKUTHUMK O41MA, BCE BNAaKUTHOOKI HOMNOBIKM abo HaBiTb BCi HOMOBIKM B pe3ynsTari
MOXYTb BUKIIMKATW Y LIET XKIHKN CTpax i TpUBOTY.

Konm akTMBYETBbCS Hall MexaHi3M BYPKMBaHHSA, OiNSHKW MO3KY, SKi BiAnoBigatoTb 32 MUCHEHHS,
MnaHyBaHHs Ta PO3AYMU, «BiaKto4aroTeCsi». OCKiNbKM TiNbKM 0BMEXeHa YacTuHa MO3Ky 0bpobnsie
Te, WO BiobyBaeTbCs, MU MOXEMO pearyBaTi Ha 3arpo3dy Maike aBTOMaTW4HO. | KonM LLoCh
BUKJIMKAE TPaBMYyHOHi crioragy, MO30K MepexoauTb Y aBapiiH A PEXUM, HaBiTb SKLLO Hebesnekm
0519 Hac Hacnpasdi Hemae. LM NOAICHIOETBCA NaHivHa NoBeAiHKA | nepebinblueHa peakLis yLiniamx
B pe3ynbraTi TpaBMu, ski NEPEXMBAOTb Cranaxm MUHYSIOro. 3BEPHITh yBary, sk XKiHka Metenvk
pearye, Konm 3aBuUIvcs TpaBMytoHi ANst Hel croragu.

ig vac meauyHoro ornsay XKiHka Metenvik Bjgdysana cebe binbLU MiqroToBAEHOK. KOs CrimBai
crioragm npo 3reasTyBaHHSI, BOHa Or/isiganacsi HaBkoJ/Io Ta HaavBsasa Te, Lo ba4uia. BoHa MilHO
TpUMasia KaMiHb, KV jfeassHO MICTUBCS B i JOJIOHI. B Liev Yac MefcecTpa TMxo 3 Heto PO3MOB/IS/IA,
rnepexkoHyro4n: «Bu nepebysaeTe B be3neLli B fiikapHi. Bam HagaroTe 4Oromory. Bu cunibHa XiHka. Bu
Z106pe cripaBnsieTecs. By AiicHO pobuTe Te, Lo My MPaKTUKyBas pa3oM. S nviuarocek Bamiu. Bu
TEX MOXETE COO0K nMULLAaTUCS». XKiHKa Big4yBasa, Lo MOXe TPOLLK/ MALLIATUCS.

[icns boro BoHa roBepHyracs 40 LeHTPY 3A0POB’s. [poBiBLLIM Tam AesKui Yac, BoHa BiAqyra
criokivi. Ii pyku, Horv Ta crvHa 6y cunbHUMY, & Ha AyLui cTano neriue. BoHa nocmixanacs i morna
MUCTINTIA BIIbLL YITKO. L{e MPyHECO it MoneriLeHHs.

OnaHoro paay, BiA4yBLLn IErKiCTk Ha AyLLi, BOHA riLLa Ha PUHOK. Asle Tam rnobayuia KifibKoX Co/aaTis,
i TyT ii HemoB bnckaBka BaAapwia, BoHa 3anaHikyBasa Ta BTeKNa Ha3a/ y LIeHTP 340p0B’s. BoHa
Big4yBana, WO BCE MOBTOPIHETLCS 3HOBY, HEMOB Y ii rO/IOBI MPOKPY4yeTLCS inbm. LLlopasy,
ko baynna conpartis, BOHa Bigyysana Te came, Criorafv 3HOBY Hako4YyBasi, | BOHa BTpayasa
caMoKOHTPOSL. Yepes Aesikuii yac BoHa noyana 60sTucs mavixe BCix YonoBiKiB. Ii peaxujicio
3aBKau 6yna BTe4Ya (CUMMTOMM HaAMIPHOrO 30yIPKeHHS Ta TpwBory). Yepes Kinbka AHIB BOHa
BAapwia YosioBika, SIKui VLLIOB CjAoM 3a Hero. BoHa Bia4ya cebe B nacTLyi, OCKi/lbKy CTexka byna
BY3bKOIO, i, HE BCTUIHYBLLIM HIHOro 0OMIpKYyBaTy, BOHa MOro Cu/ibHO BAapwia. 3ByK MOro KpOKIB
Haraaas il npo reanTiBHVKIB. BoHa He morna gymartu, Morsna TiJlbKu pearyBaTu.

Konv BoHa noBepHyacs A0 LEHTPY, To repebysasia B rnaHi4HOMY CTpaxy i panToM BTpaTusia BCH
eHepriro. BoHa Bjg4yBana cebe Hemos 3o0MO6i i riitLnia criatv. Pyky Ta HOrv cTasm Crabkvmu, sICHO
mucnTy 6y710 Baxkko. BoHa He morria rnocmixatuicsl. BoHa BigyyBasna cMyToK i 3amiliaHHSA. BoHa
3HOBY 6osinacs, wo 3iige 3 po3ymy. MuHyi0 Aekinbka gHIB, MepLL HK BOHa Big4yysia cebe JOCUTb
Z06pe, 11406 3anHATCS ByAb-SKOK AISIbHICTIO.

MEPEPBA 15-20 XBUWJINH

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

Hag’asnuei cnoraau

TPEHEPY

HaB'a3711BI croraam

MeTa. [lommbutn PO3YMIHHA MEXaHi3My MPOBOKYBaHHA peakLii Ha
TpaBmy.

[lepen TvM, $K MOMNPOCUTU YYaCHUKIB B3ATM Yy4aCTb Y POMbOBIA P, TPEHEpP MNOBUHEH
NPOAEMOHCTRYBATU, SIK MOACHUTIA YLIMINIA NpUpoay TPUrEPIB | peakLii Ha HaragyBaHHSA MPO TPaBMYy.
Lle BaxkmBo 3p0buTn nepes T!M, SIK BOHW CrpOoByoTh Cami.

PonboBa rpa fae npekpacHy MOXAMBICTb MokasaTu, Lo Mpo TpUrepy MOoXKHa PO3MOBASATA, HE
BOAKOYMCH Y AeTani TpaBMykodoi nogji. Bu TakoxX MOXKETe nokasaTu, WO 3a KOPOTKUM HYac MOXKHa
MOSICHUTI PeaKL;jto.

[licns peMoHCTpaUil 3annLWiTe TPUrepn Ha Kpunax MamtoHka 4 (PKiHka MeTennk nepexxmeae Tpurepn
Ta cnanaxy MUHYNoro). 3aBepLUiTb MantoHOK nepes novatkomM Ponbosoil rpu 4.

BA B, - _— - -
Qos\"o '7% PonboBa rpa 4. Nepekas icTopii Ta po3ni3HaHHA Tpurepis
v
Mepekaa icTopii XKiHkn MeTenmka OomoMoXke YUininii 3po3ymiTy i BnacHi peakujii i Te, K

NPOBOKYOTLCS il BNaCHi cnoragw.

IcTopia momillae i peakuii B OCMUCNEHUIA KOHTEKCT. BoHa gae i nigkasku [o i BnacHux
HaragysaHb Npo TpasMy. LI po3noBifs MoXke HafaTth i BHYTPILIHIO CUJly Ta NOMErnT NoYyTTA
copoMy. Y 6aratbox KynbsTypax pPo3MOBM MPO CUMbHI eMOLLiHI peakLii nig, cyBopoto 3ab0pOHOL0.
BukopuctoBytodn MeTadopy «KiHka MeTennk», yuinina He 3MmylleHa OnucyBaTu CBOI BNacHI
no4YyTTa Ta peaklil. BoHa Moxxe nepepaBaTy ix onocepenkoBaHo. 3aBasku icTopil i xennep, i
yuifina, 3HaxogsaTb Crnoci6 AMCTaHLtoBaTUCS | BioHyTy ¢BOOOAY, LLO AO3BOSSE IM MOBOPUTI OaHa
3 O[IHOKO MPO HEBUMOBHI PEeHi.

HABYAJIbHA IHCTPYKLIA

[MoBTOP. 3HOBY CKaxiTb, LLO Take TpUrep i cnanax MyHynoro. Harapgamte y4acHUUEAM, LLO Micnst
TPaBMU MM CTAEMO HyTIMBUMM [0 HaragyBaHb MPO MUHYAI 3arpo3u. MOsICHITb, LLO TPaBMyroHi NOpAji
36epiratoTbCa OKPEMO Bif 3BUYalHKX criorafiB. BUkopncToByiTe Ui MOSICHEHHS!, W06 NormnmbuTn
PO3YMIHHA MeXaHi3My MPOBOKYBaHHA peakLin XiHkn MeTenmka.




Hag’asnvei cnoraau

CKA3ATHU Brojioc

HaB'a3111BI crioraam

MerTa. [ornmbuTty Balle pO3yMiHHSA MexaHi3aMy MPOBOKYBaHHS peakLin Ha
TpaBmy.

TpeHep. MNMpoaoBXMMO iCTOpID. La YacTiHa JonoMoXke Ham 3pOo3yMiTH, SK BUHMKAKOTb crnoragum
npo Tpaemy. Tpurep Mpobymykye cnoraay Npo TpaBMy. FK ickpa 3anantoe Monaym’sl, Tak Tpurep
npobymkye TpaBMy. Y pobOoTi 3 TpaBMOK MW OOKNAQAAEMO 3HaYHMX 3yCUb, WOO6 3pO3yMiTh
Tpurepu Ta No36aBunTu iX BNMBY. AK BY BXXe Yynun, 2KiHky MeTenvka nepenoBHioBann crnoragy npo
MUHyne. Bee, Wo HaragyBaso i Ipo TpaBMmy, 3HOBY BUKIIMKAIO CMOraam Ta NpobyayKyBaio 3axmCHI
MEXaHI3MW BVKMBaHHS, SKi aKTVBYBaIMCA Mif Yac NepBiCHOI TPaBMyHOHOi Nofil. 3anexxHo Bif cuTyavi
BOHa pearysana no-pisHoMy: bunacs, Tikana, Briokopiosanacs abo 3aBmvpana. li Hepeosa cuctema
cunbHO 36ympKyBanacsi abo 30BCIM Bigkatodanacs. Hauwli BigdyTTs cTaroTb BopoTamu, 4eped ski
M1 OTPUMYEMO HaragyBaHHA MpO TpaBMWU. Konn LOCh BUMSOAE CXOXUM Ha TpaBMy, 3BYYMTb,
Bi4yBa€eTbCH Ha CMak abo 3anax sk TpaBMma, Lie BYKIMKAE NOYaTKOBI peakLii Ta NepexxmBaHHs.

[icns nepexnTol TpaBMM M OCOBIMBO HyTNMBI A0 HEHE3MEKM, LLIO AoNoMarae Ham 3axX1CTUTUCSA Bif,
MOBTOPHOI 3arpoau. Lle gopeydHo, kKonm Hebesneka icHye, ane NepeTBOPOETLCS Ha MPobnemy, Konm
MK B 6e3neuj. SKLLo NtoavHa NOCTINHO Yekae Ha Hebeaneky, i Tino 3aHaaTo Hanpy»xeHe. Came B Takilt
CcTpecoBin cutyadii onvHunacs XKiHka Metenvk. BoHa BigyyBana TpmBory Ta 3MiCTb, ONMHUAACH B
nacTLi Mibx 60pOoTLOOKD Ta BTeYEtO. Y Hel By Npobnemin 3i CHOM i KOHUEeHTpaLieto yBarn. OCKifnbku
il TiNO BMKOPUCTOBYBASIO BCKO eHEprito ANs nependadveHHst Ta YHUKHEHHS Hebesmneku, BoHa Byna
BUCHaXKEHA. SKOM BOHA He OTpumMasa OOMoMoru, To giiwna © OO CTaHy 3HEeCWUSIEHHS, MoYyTTH
COPOMY Ta HIKYEMHOCTI.

[MNam’saTb NpO TpaBMy BIOPISHAETLCS Bif, 3BUYaHOI Mam’aTi. BoHa NoB’a3aHa 3 HalVMM Big4yTTaMU,
eMOoLlisIMM Ta pyxamu, TOMy WO TpaBMyYi Croraay CrpuriMaroTbCsl Oy>Ke »kBaBo. Y 6inbLIOCTi
BUMaZKiB MamM’dTb MPO TpaBMy € Mam’aTTio Tina. To6To MU MepexmBaemMo i y BUMMSAl peakLuii
HalLLOoro Tina, xo4a 3MICT i MoPSAOK NEPBUHHOI NoAjl MOXYTb BYTK parMeHTOBaHNMM Ta YaCTKOBO
3abyTUMN.

3apa3 M1 NPOAEMOHCTPYEMO BaM 3a AOMOMOIO0 PONbOBOI MW, SIK TPUrepy BNAVMBatOTL Ha NOAEN.
Lls BnpaBa MoxKe BUSIBUTLCS KOPUCHOK, KOMW B PO3MOBAISETE 3 YLININOH, ska Xo4e abo BigdyBae
HeobXiOHICTb 3p03yMiTV cebe Ta CBOI peakLiji.

PonboBa rpa 4. lNepekas icTopii Ta po3nisHaHHA Tpurepis (20 XBUIH)

Pogbuintecs Ha mapw i NOTPEHYMTECS OAHE 3 ofHUM. Bu - xennep, a iHWWin y4acHVK - yuinina.
Cappre 06nmMy4sM OfHe OO OQHOro Ha CTifbli abo Ha mignory. Yuinina Moxxe Hagitv wapd
07151 NO3Ha4eHHs 1i poni. SKLLIO BM Xennep, croYaTky MoBigoMTe YLUifiny, Wo npocuTe i yBabkHO
BMCIyXaTu Ballly PO3MoBigb Npo Te, SK HaradyBaHHS NMpo TPaBMy BUKIIMKaIWN TpaBMytodi crioragm
XKinkn MeTenuka. Nepen TvM, K noYaTt, NoOAMBITECA Ha MastoHOK 4 Ha CTiHi, KA AONOMOXE
BaM 3ragatu. [Micna usoro poskaxite in Npo xutTa XKiHkn MeTennka, npo Ti Xaxu, WO 3 Heto
CTanncs, i SK HaragyBaHHS NMPO TpaBMy MOBEpPTalOTbCs 3HOBY Ta 3HOBY. Poanosigante CBOIMM
cnosamu. [Nam’aTaiTe, LLO BU HE MOBUHHI BAABATUCS B MOAPOOULL TpaBMytoHoi nogil. [JonoMoxiTb
XKIHLY 3pO3yMiTH, LLIO NMPOBOKYBaHHST CNOrafiB - MpUpoaHa peakuis micna TpasMu i WO 11 MOXKHa
3apagnTu, KO 3MEHLLUTIY IHTEHCUBHICTbL | HaCTOTY Cnanaxis MUHYMNOrO.

©

BA B/7,o4

He 3abyabre BUNTK 3i CBOIX poner. AKLLO BM yLjifina, SHiMITb CBilt Wapd. PidnyHO «3HiMITb 3 cebe»
Ballly POJb | CKaXKiTh: «Tenep s He Xennep i He yuinina, s - NpocTo 5».

‘Il VHULOVh
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TPEHIHI

Hap’a3nuei cnoraay (npogosxerHs)

TPEHEPY

MerTa. [lepekoHaTucs, WO rpyna po3yMie MexaHi3mMm 3arnycKy peakLit Ha
TpaBMmy.

3anuwwiTb HaragyBaHHS MPO TpaBMy i BU3Ha4Te Tpurepn abo TpurepHi nogil, WO BUKIIMKaOTb
cnoragy, noail Ha nnakarti. (Ons nopatkosol iHdopmauii ave. Posain 1 yactuHm Il (ocobnmBo
CTOpPiHKM 128-130) Npo cT1MynK, NOB’A3aHi 3 TPABMOLO).

BukopucTtoyiite MantoHok 4 (XKiHka MeTennk nepexxveae Tpurepu Ta crnanaxy MUHyAoro) Ans
[EeMOHCTpaLLl TOro, Ik NpeaMeTX Ta cuUTyaLlil, Lo Haraganu i Npo TpaBMy, akTuUByBanu i peauii nia,
Yyac 3BM4arHOI nogiji. Hanpuknag, HamanionTe WOoCk (Conaata), WO BUKIMKAIO Cranax MUHYOro y
XKiHkn MeTenuka. MNicns uporo HamankonTe NiHito BiA HaragyBaHHs (congaT) [o ii NiBoro Byxa, Yepes
nam’aTb MPo TpaBMy Ta Aani go ii Tina, rofoBu, Cepus, HOrM Ta pyku. [NOsCHITh, Ik Nam’aTb BrvBae
Ha il AyMKW, MoYyTTs Ta i3unyHi BigqyTTS.

OGroBopeHHA. OnNuWiTbL CBiil AocBig po6oTu 3 yuininumn

MonpociTe y4acHWKiB 06aymaTy, Lo BUKMKano peakuii >KiHkv-MeTenvka Ha Tpasmy. Monpocite
IX YTOYHUTL CBOI PO3AYMU, BUKOPUCTOBYIOHM NMPUKIZaM 3 BACHOIO JOCBIAY.

e |llo akTmBYyE NoraHi cnoragn?

e Yomy noraHi cnoragy akTuByHOTbCHA?

e |llo nonomoxke yuininin BnopaTucs 3 HUMIN?

[MonpociTk y4acHMKIB PO3MOBICTY NPO CBil AOCBiA, PoboTY 3 yUiNinMMK B pesynsTaTi reHaepHoro
HaCKNbCTBA, BUKOPWUCTOBYHOYN MUTAHHA BULLIE.

[ONOBHITb CNMCOK Ha MnakaTi HOBUMW HarafyBaHHSIMV Npo TpaBMy abo croragamm Npo nogji, LWo
3rafyBani y4acHuKu.

(Ons oTprMaHHS [oaaTkoBoi iHdopMmauii ave. Jormomora xenrnepam B po3gini 5 4actuHm lIl.)

OBroBopITb CMNCOK 3 yHaCHUKaMMU.

IcTopis Ta 0GroBopeHHs NOKa3yloTb, L0

e Barato nogjn y BaomMy »utTi MOXXyTb OyTW Tpurepamm abo HaragyBaHHSMM NPO TPasmy, Lo
BUKJIMKAIOTb MoraHi crioragu.

e Cnanaxu MMHYOro BUHUKaIOTb PanToBO Ta HECMOAiBaHO.




Hap’asnuei cnoragy (npogosxeHHs)

CKA3ATHU BroJjioc

MerTa. [lepexkoHaTtncs, WO BY PO3YMIETE MEXaHi3M 3aryCcKy peakLjn Ha
TpaBMmy.

O6roBopeHHs. OnNuwiTb CBill focBig po6oTu 3 ywininumn

(20 XBUNMH Ha NPaKTUHHOMY 3aHSATTI)

PoskaxiTb Npo cBi JocBig poboTK 3 yLininMMmn Ta mocTapanTecs 38’s3aTu CBil JOCBIA, 3 ICTOpIEtO
KiHkn MeTenuka.

e |llo akTvBYyE NoraHi cnoragn?

e Yomy noraHi cnoraan akTUBYOTLCA?

e |llo ponomoxke yuininin BnopaTtucst 3 HUMm?

3 Baworo AocBiay, gKi peakuii AEMOHCTPYIOTb YUiNini? Aki peakuji BUKINMKaOTb Y HUX COPOM i

OYMKM Mpo BoxeBinin? Bu 3ycTpidany »IiHOK, aki nepexxmunu TpaBMy 3HoBY? Bu 3HaeTe, Wo
BUK/IMKASIO Y HUX crianiax MUHYIoro?

TpeHep. [MpoaoBXMMO.

Barato npeameTis | nesHi cutyalii Mormv ApobyaKyBaTy Crioragu rnpo 3reaatysaHHs. [esiki ctaHm

i Tina 3HoBy BuKmKkasm crioragu. Iin Yac meHcTpyaui, Harnpvknas, Ginb y Yepesi Ta BuL BAACHOI

KpOBI HarafyBasv it npo 3reantysBaHHs. XKOBTa TKaHWHa (B AeHb 3rsasTyBaHHS BoHa bysia oAsirHeHa
B XXOBTY CYKHIO) MUTTEBO BUK/IMKAA Crioraau rpo i XXOBTY CYKHIO, BuMa3aHy KPOB 1.

CBiTrno BBeYepi nepes 3axo4omM COoHLsI abo 3BYK PIYKM TEX Haradysasv i npo 3reantyBaHHsI, TOMy
1110 BOHO cTasiocsi 6insi pidky He3a0Bro [0 3axX0Ly COHLIS. IHLLIMY CUTTBHIMI HaraayBaHHSIMY Mo
TpaBMy GYsi CEePANTI rONIOCH Ta BAXKE AMXaHHSI.

Y ueHTpi 3q0poB’s XKiHka MeTenvk mavixe 3aBXau roYysBanacsi CriokiviHo. [pobyBLUM B LIEHTPI
6m3bKO ABOX MICSILiB, BOHa BiAyysia cebe Habarato Kpalue. BoHa 3anmcanacs 4o rypTka, Ae XIHKu
cniBasm Ta TaHuroBasn. [ypToK 4aCTKOBO MOBEPHYB il padicTs i eHeprito. KOMraHIs IHLLMX XXIHOK, SIKi
repexxum Te came, LLO Vi BOHa, [03BOJIsNa i Bin4yBaT cebe He Takor BiA4y»KeHoo. BoHu mormm
niaTpumyBaT oHa oaHy. XKiHui Metenvky [obpe naBaaocsi pykoaisiss, | BoHa 3arvcanacst B Kiac
LUWTTS, A€ BYNIACS LLUMTY OAsr. [1esiKi XIHKV rOBOPUIM, LLIO MO 3apO0ISTV Ha XKXUTTS, Mpoaaroym
CBOI BUpO6uY, xo4a iX CiM’i Ta CyCriibCTBO BiAKVHY I X MICS 3reasiTyBaHHSI.
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YACTUHA II:

TPEHEPY

KopoTKnin BUCHOBOK MPO HaB'A3/1BI crioraam

KOPOTKNW BUCHOBOK MPO
HaB'A3/VBI Crioraay

MerTa. [loegHaT Tpurepy Ta cnanaxy MUHYNOro 3 HACTYMHYM 3aHATTAM,
nif Yac SKOro MTUMETLCS MPO CrOCObV MOOONAaHHS.

Q‘V\C K VCL9

S

OG6roBopeHHs1. KopoTKkuii BUACHOBOK Npo HaB’A3nuBi cnoragun

Lle 3aHATTA NpucBSYeHe NpUpOoLi HaradyBaHb NPO TpasMy. 3akitoyHa OVCKYCIS MOEAHYE LI TEMyY
3 HaCTYMHUM [OHEM, BMPOLAOBX SKOro MW 30CEPedMMOCcs Ha cnocobax i HaBu4kax ModoNaHHs
CTPECY, AKi MOXyTb LOMOMOITU XiHLi, KOTpa nepexxuna reHaepHe HaCUNbCTBO.

[lonpocCiTe y4acHWKIB BU3HA4YUTK, WO AornomMorno 2KiHui MeTenvky 3HamTy CMOoKi i XUt B
CbOrofieHHi, KonMM BoHa NepebdyBana nig TUCKOM TpaBMyto4Mx crorafiB. 3anuiliTe Bignosigi
Ha nnakati. MonpocCiTb y4YacHWKIB PO3MOBICTW, $Ki CTpaTerii BOHWM BUKOPUCTOBYHOTb, LLOG
3aCMNOKOKBAaTY YLNINMX B Pe3yNbTaTi reHOEpHOr0 HacunbCTBa. 3anuTtanTe i, L0 BOHN pobnsTb,
SAKLLIO YLIMINMM He BUCTa4ae eHeprii. MoTuByTe iX mogymaTi, WO YeKae ix 3aBTpa Mifg Hac 3aHATTS.
[Micns uboro 3aBepLUITh AeHb Ha XXUTTEPAAICHIV HOTI 3a AONMOMOroK Brpasu «O6iiMm»,
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BnpaBa Ha 3a3emMneHHs 2. 0Ginnmun

Lis BmpaBa migcunoe Ta 3akpinmoe Mo3nTUBHI eMoui 1 HanyTTs. BoHa € 4acTuHOK NikyBaHHS
TpaBM 3a MeTOAOM AeceHcubinisauji ncuxoTpaBM 3a gornomMoroto pyxy oder (OMANL Llanipo.
1989). Llein meTon nepepodbkm TpaBMK NOEAHYE ABOCTOPOHHIO i3nHHy CTUMYSSLIKO, B HALLOMY
BMNAOKy - MOCTYKYBaHHSi, 3 O3BYYEHUMMW MO3UTVBHUMMW MOBIOOMAEHHSMA, $Ki NiOCWMIOIOTL |
3aKPINOKOTL NO3UTUBHI emoLlil. [pono3unLi MoXxHa 03BYyYyBaTK TUXO.

[MNepexuBLUM TpaBMy, TtoamMHa HacTo roBopuTb Cobi »xaxnmei pedi. LI BnpaBa 4o3BoNse 3MiHUTU
i IYMKM Ha NO3UTMBHI Ta BigdyTL iX MO3UTUBHUIA BNIVB HA HaLLe Tifo, PO3YM, AMXaHHS, Bio4yTTs
n cepLe.

[MonpociTb y4aCHVKIB 3anponoHyBaTy pasu, ski BOHW BBaXKatOTb BTILLHUMM, | BUNPOBYITE iX.

Ocb pag dhpas, gKki B MOXETE 3anponoHyBaTW: «Y MeHe € MAHICTb», «A Bukuna», «<bor nobuts
MeHe», «5 pOBN0 BCE MOXIINBE».

HABYAJIbHA IHCTPYKUIA

dpasu, KM HaAaETbCA NepeBara, MOXYTb BIAPIBHATUCA B KONEKTUBICTCBbKIX i iIHOMBIQYaMCTUHHNX
KynbTypax. Takox (hpasn MOXyTb BUCNOBAKOBATK PidHi OpMM 3BEPHEHHSA. Hanpvknaa;

IHauBigyanbHi: BoHa MeHe 6a4nTb. S >xmBa. bor meHe 3Hae. 4 3apas B 6e3neLi. bor 4ye meHe.
KonekTunsHi: BoHn meHe 3HatoTb. Moe MicLie MOpyY 3 HAMMW.

MipTpumka: Boru nigTpumytoTe MeHe. Miu noTpibHi ogHe ogHomy. Mu ogHe uine. Bor obepirae
Hac.



KopoTKuin BUCHOBOK MPO HaB'A3/11BI crnoraam

CKA3ATHU Brojioc

KOPOTKNV BUCHOBOK 100
HaB'A3/IVBI Crioraay

MerTa. [loegHaT Tpurepy Ta cnanaxy MUHYNOro 3 HACTYMHUM 3aHATTAM,
nif Yac SKOro NTUMETLCS MPO CrOCObK MOAONAaHHS.

‘)\V\GKYC,‘?

S

OG6roBopeHHs1. KopoTKkuihi BACHOBOK Npo HaB’A3NMBI crioragun
(10 XBUAVH Ha NPaKTUYHOMY 3aHATTI)

OBroBopiTh Taki MUTaHHSA, BUKOPUCTOBYIOYM BAACHWIA AOCBIA poOOoTY 3 yuininmmm.

e Lllo gonomorno XKiHuj MeTennky 3HaTu CHOoKil i >KUTW B CbOroAeHHI, Koin BOHa nepebysana
nig, TMICKOM TPaBMyHoUKX cnoragis?

e SKi cTparerii BU BUKOPUCTOBYETE, LWOO 3aCMOKOITI yUininvX nicns reHaepHOro HacunbcTea?
e Lllo BM pobuTe, AKLLO >XiHKaM, 3 SKUMW BU MpautoeTe, bpakye eHeprii?

TpeHep. Ha ypboMy 3aHATTI M1 POSMISIHYNM MPUPOAY HaraayBaHb NpPo TpaBmy. Criacubi BCiM 3a Balu
BHECOK. [ani M1 BMBYMMO HaBWYKM NOAOSaHHSA Mpobnem - Lo gonomMorio XKiHui MeTenuky.

[aBarte 3aKiH4MMO 3aHATTS 06iiMamu.

BnpaBa Ha 3a3emsnieHHs 2. OGinmu (5-8 xBUANH)
Lis BNpaBa gonomarae 3acnokoiT MioanHy, sika BigdyBae cebe CXBUIbOBaHOO.

[Noknadite MpaBy AOMOHIO Ha niBe nnede. MoknagiTe niBy AOMOHIO Ha Mpaee nnede. Bubepitb
hpasy, ska gogacTb BaMm cui. Hanpuknag: «5 oocuTb xopowwui xennep» abo «A crnokiiHa».
BumoBsTe Lto thpasy Brosoc i XJI0MHiTb CnoYaTky NpaBok PYKOK MO IBOMY Miedy, NOTiM NiBOI - MO
npaBoMy. HeprynTe NonnecKyBaHHS.

MoBTOPITL MOMNNECKYBaHHS BCbOro AECSTb PagiB, M KOXHOMY MOBTOPHOKOYM Brofoc BalLly dpasy.

TpeHep. Mn npocnyxanm Ta obrosopunuv ictopito PKiHkn MeTennka. BoHa mpuHece KOpuCTb
B pOOOTI 3 yuifinumu. A 3apas MU PO3MIAHEMO iHLLI IHCTPYMEHTW, 30Kpema, cnocobn pobotn 3
HarafyBaHHAMW MPO TpaBMy Ta CUMbHUMM eMOLIMHUMI peaKkLisiMu.

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

Ctabinisauia. JemoHcTpauis Habopy iIHCTPYMEHTIB

TPEHEPY

Crabinizauia. [emoHcTpauis
HAOOPY IHCTOYMEHTIB

MeTta. HaBuMTM Yy4YaCHWKIB [OEsSKUM  HaBMYKaM  BiOHOBMEHHS Ta
CTabini3yto4M iHCTPYMEHTaM, SKi 3MILHSATb Ta CTabini3ytoTb TuX, XTO
NepexrB TPaBMy.

Mg, «cTabinisauieto» MaTbCA Ha yBa3i TEXHIKM YNPaBiHHA MOB'A3aHNMN 3 TPaBMOKO PeaKLisiMu.
BoHM BigHOCUTBLCA SIK 00 CMOCO6IB MOXXBABEHHS, TaK i O CMOCO6IB 3aCMOKOEHHS YLNION.

KopoTKO nepepaxynte SKOCTI xennepa, BUKOPUCTOBYOHM MantoHOK 1 i 3BepTatodmcb Ao Bnpasn
Ha cTop. 34-35. Harapante y4acHnKam, Lo Y HUX € Habip IHCTPYMEHTIB i LLO 3aBAAKM X HABNYKaM i
XOPOLUMM SKOCTSM, Li iIHCTPYMEHTU Hankpalli. HamantonTe Ha gouwlui Habip iIHCTPYMEHTIB | BKaXKiTb,
wo icTopia XKiHkM MeTenvka - OanH 3 IHCTPYMEHTIB B Habopi. MigKpecniTe, WO YHaCHUKA MatoTb
faraTo iHLNX HaBNYOK, SIKi BOHW Habymn 3a XKNTTSA 3aBASKM poOOTi Ta Aocsigy. Y LboMy po3aini Mu
30CepearMoCcs Ha MPaKTUL 40OaTKOBMX 3acObiB i HABMYOK, SiKi BOHW 3MOXXYyTb A0AaTh A0 CBOMO
Habopy IHCTPYMEHTIB.

[OSACHITH We pa3d, HaCKiNbKX Baxk/IVBI Big4yTTS. BiguyTTsa BUKIMKaOTE CTpax, ane BigdyTTa TakoxX
MOXHa BUKOPWUCTOBYBATW A5t KOHTPOSO Ha, HAM.

FKWO XO4eTe | BaM 3py4HO, MOBEPHITLCS OO0 MatOHKY MO3KY Ha cTopiHkax 38-39 (Ski MoXyTb
OyTn TpaBMmatuyHi peakwii?), wob nokasarty, Lo Hall MO30K MOXXHa PO3A4inTV Ha TPW HYacTUHM.
CnpobyiiTe NOSICHNT OCHOBHI BiAMIHHOCTI.

e «HOBUIM MO3OK» - «OyMarOHNIA MO3OK».
e CepenHit MO30K (HesiBHA Mam’siTb) - «€MOLIMHUIA MO3O0K>.
e CTrapui («penTunbHUA») MO30K - pedpnekcu.

HABYANBbHA IHCTPYKLIIS. MUTAHHS, NMPO SAKI CNig NAM’ATATU Mg YAC
MNPAKTUKU BMPABU TA IHCTPYMEHTU ANS1 CTABUTI3ALIT YLIIIOI.

e BubupaiTe crokiHe i 6eanedHe Micue, Yac.
e [lepekoHanTecs, WO BM CMOKINHI Ta 30aTHI BUMTNCS YOMYCb HOBOMY.
e [IpaKTUKyNTECH 3HOBY | 3HOBY KOXKEH AeHb BMPOAOBX AESKOro Yacy.

e SKLWO yuinina JOTPUMYETBECS LMX MPUHLIMMIB, 3 YaCOM BOHa 3MOXE BUKOHYBaTW BMpasu, LWob
[onoMorT cobi 3aCNOKOITUCA HaBITb Y CTaHi CTPecy Ta NepeXmnBaHHs cranaxis MUHYOro.




Ctabinisauia. JemoHcTpauis Habopy iIHCTPYMEHTIB

CKA3ATHU Brojioc

Crabinizauia. [emoHcTpauis
HaOOPY IHCTPYMEHTIB

MeTa. BuBunTi HaBrYKM BigHOBNEHHS Ta 3acobu cTtadinidali, AKi MOXHa
BUKOPUCTOBYBaTW, LWOO6 36eperti cuiv Ta CTabinidyBaTyi CTaH Micns
TpaBMMU.

TpeHep. Buyopa M1 pasom 06rosopunm Aeski BaXXIMBI PeYi, SKi MOMIYHUKM KaxXyTb | pobaATh Mif,
4ac poboTr 3 MEPEXMN Tpaemy. M FroBOpun NPO AKOCTI, HEOOXiAHI XOPOLLUMM MOMIYHMKaM. [epLu
HPK MOBEPHYTUCSA OO0 LpOro, 8 XOo4vy MOAINUTUCA 3 BaMM ifeeto Habopy iIHCTPYMEHTIB. [IHCTPYyKTOp
mMasntoe Habip IHCTPYMEHTIB.]

Bci M1 BMKOPUCTOBYEMO MEBHMIN HABIP IHCTPYMEHTIB Y CBOI POBOTI. ICTOPIA »KIHKN-METENMNKY -TEenep
OOVH 3 UMX IHCTRYMEHTIB, ane 3aBAsaKM BaLLili poboTi y Bac BXe € 6baraTo iHwvx. Hacnpaegj, B cami,
Balli 3HaHHS Ta JOCBI[ - HANBavKIIMBILLWIA IHCTRYMEHT. i, Yac umx 3aHATb MM MOMPaKTUKYEMO OEAKi
3acobu i HaBM4YKM, SiKi B 3MOXKETE BUKOPUCTOBYBATW 3a NOTPedun.

3ragaiMo iCTOpItO XKIHKU-METeNNKa, 3anyyarody Ball BAACHWA AOCBIA, BWM AOMOMOXETE MEHI
HaMoOBHUTK LieW Habip Pi3HUMM IHCTPYMEHTaMKn-3acobamm.

[MoBepHyT\ NOCTpaXKAanin BNEBHEHICTb - BaXK/IMBA HaBMYKa. [N LibOro MOXHa BUKOPUCTOBYBATU
ICTOpIIO XKIHKN-METeNMKa, a 6araTo iHLIMX HABUHOK, SKi MU PO3MISIHEMO, MOXXYTb CNpUATY cTabinizawyji
CTaHy Takunx MOCTPaKAaMX, AOMOMOMTY iM OTPUMATV KOHTPOSb | MOMErUNTI MOYYTTS CTpaxy.

[Ons upOro MM MOBWHHI  [OMOMOITM MOCTP&XOAMM BCTAHOBUTU 3B'A30K 3 iX  BiOdyTTAMM.
YCBIAOMNEHHS BNACHMX Big4yTTiB AoNMoMarae nocTpaxxaanii CnpaBnsaTucs 3 HE6E3MEKOHO | CTPaxoM.

PaHilwe My posrmsgan MamoHOK IIOACHKOro MO3KY (Ski MOXyTe OyTv TpaBmaTtvyHi peakyii? Ha
cTopiHui 39). 3HaHHS MPO Te, SK Mpauioe MO3OK, | YHOMy MM pearyemMo Ha TpaBMytodi nofii came
TaKNM YYHOM, MOXKYTb CTaTu B Harofj i HaBiTb CTaTW IHCTPYMEHTOM. SKi LLie iIHCTPYMEHTM Ta 3acobu
MW BUKOPWUCTOBYBaM 4O LIbOrO Yacy?

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

BikHO TOnepaHTHOCTI

TPEHEPY

BIKHO TOS1IEPaHTHOCTI

MeTa. YsaBiTb cobi MeTadopy, WoO Kpalle 3pOo3yMiTy Halli peakuji Ha
CTpec abo TpaBMmy.

BikHO TonepaHTHOCTI - Lie TepaneBTnyHa MeTaopa, siKy MOXXHa BUKOPUCTOBYBATW AN MOACHEHHS
peakuiii Ha Tpasmy.

loes nonsdrae B TOMy, WO Y KOXHOI IOOMHN € «BIKHO TOIEPaHTHOCTI» - TOBTO MeBHa KiNbKICTb
30ymKeHHst abo NOYYTTIB, SIKi M MOXXEMO BUTPUMATK abo BMopaTUCs 3 HAMW.

MocibHNK Ta TpeHiHr HagatoTb iHopMaLiito, 3a AOMNOMOMOK SKOI YL 3MOXKYTb 3pO3YMITV CBOI
peakuji Ha TpaBMy. Y HbOMY TakOoXX 3ampOroHOBaHi 3acobu Ta TEXHIKM 3a3eMeHHs], Ski MOXYTb
JOMOMOITY M 3a/MLLaTUCHA B pamMKax BMacHOro BikHa abo MOBEPHYTUCH [0 HbOro, SIKLLO BOHW
BTPATATb KOHTPOJb.

MeTadbopa ay>ke npocTa. HacTiHa MiXK JBoMa NiHIIMKU NMoKagdye piBeHb akTmealji. Y BCiX lofen €
30Ha abo «BIKHO», B MEXaX SIKOro BOHW abCcontoTHO 36anaHcoBaHi, TOOTO iX CBiOMICTb 3HAXOANTLCS
B TOMY CTaHi, B IKOMY BOHW MOXYTb OYTY BKJIOHEHI B CUTYaLLitO, MOXXYTb 30CEPeanTICS Ta BUUTUCS.

FKwo BM NepebyBaeTe Haf, BIKHOM TONEPaHTHOCTI, Had BEpxHbOK MiHiEto, BU nMepebyBacTe B
CTaHi rinepakTMBHOCTI. Lle 03Hadvae, Lo Balla akTvBaLlis 3aHaaTo BUCOKA. AKLWIO BW Nig, BIKHOM
TONepaHTHOCTI, MO, HXHBOKO NiHieto, B NepedyBaeTe B CTaHi rinoakTneBHocCTI. Lle o3Havae, wo Bu
HeaKTVBHi; piBeHb BaLLOl eHeprii 3aHaATO HU3BbKUIA.

TpaBMaTU4HI cnoragy MOXXyTb BUKIIMKATI peakLjito «6uin abo bixxn». Lle peakujs rinepakTUBHOCTI,
opraHiam rotoBuin 6irti, TikaTu, psATyBaTUcs abo 60pPOTUCS 3 MOrpPo3ami.

SKWo MK Yorock BoiMocs, TiNo pearye asToMaTUHHO, CMOBIBHIOKOYM Ta MPUIMHSAKOHM OAHI NpoLIEeCK
i mocuoroUM iHWi. My MOXXeMo, Hanpukiagd, Bia4yTu, sSiK ceple 6’ eTbCs rofocHiLle Ta weualle, a
noaux 4vacTiwae. TakM YYMHOM TiNo XXMBUTb KPOB’t0 MO30K, PYKM i HOrv. M’ai3um roTytoTbes 4o 600
abo BTeui, aKTUBHICTb MO3KY MEPEMILLYETLCHA 3 TUX 30H, SKi JOMoOMaratoTb Ham YCBIOOMIIIOBATU
cknagHi npobnemu, B Ti 30HW, SiKi JONOMaratoTb HaM pearyBaTyt Ha HEBE3MeYHi AN XXUTTS CUTyaL.

ManeHbka 6e33ax1cHa OuTuHa, Hanpuknagd, He Moxe 6opoTucs abo 6irtu, Tomy i Tino Bubepe
HaMNPOCTILLY CTpaTerilo BUXXMBAHHS, fKa y Hac €, - 3aBMepTu. Lle ToM e MexaHi3M, SKuin My
CMNoCTepiraemMo y 6aratbox APIOHUX TBAPWH - BOHW MOBHICTIO MPUMUHAKOTb aKTUBHICTb, KOM
Ha HUX HanagaloTb. Lle peakuis rinoakTMBHOCTI, KOMM aKTUBHICTb Magae A0 MiHIMyMy: BU HIBUTO
«BUMVIKQETECS», CTAETE HEPYXOMUIM.

BinbLUiCTb 3 HAC Yac Bif HYacy NigHIMaETLCA BULLE 260 CMYCKAETLCA HKYE MEXK BIKHA TONEPAHTHOCTI.
Konnm ue BigOyBaeTbCs, MM 4acTO BUKOPUCTOBYEMO MEBHI CTpateri, $Ki [O03BOMSAKOTb Ham
MOBEPHYTUCS B BIKHO TOMEPAHTHOCTI A0 TOrO MOMEHTY, SK AMCKOMMOPT CTaHe HECTEPMHNM.

(Onmnc 3acHoBaHMM Ha Bigeo [ara HoppaHrepa npo BIKHO TONEPAHTHOCTI (HOPBE3LKOKD MOBOH)):
https://www.youtube.com/watch?v=ugC4EdmsKWc)

OG6roBopeHHs. 3acTocyBaHHsAA meTadopu «BiKHO TOIePaAHTHOCTI»

MonpociTb y4acHUKIB yCix pasom abo B napax 06roBopUT MOXIIMBOCTI BUKOPUCTaHHSA MeTadhoput
«BiKHa TOMEPAHTHOCTI» AN PO3YMIHHA HaAMIpHOI abo HedOCTaTHbOI aKTMBHOCTI, a TakoX
3aCTOCyBaHHs! 1i B SIKOCTI 3acoby, L0 AOMOMOXKe YLUiNifiN 3anMwatics B 30HI ONTUManbHOMo
36YIKEHHS.



https://www.youtube.com/watch?v=ugC4EdmsKWc

BikHO TOnepaHTHOCTI

CKA3ATHU Brojioc

BIKHO TOS1IEPaHTHOCTI

MeTa. YsaBiTb cobi MeTadopy, LWOO Kpalle 3pOo3yMiTy Halli peakuji Ha
CTpec abo TpaBMmy.

TpeHep [Mantoe BIKHO TonepaHTHOCTI]. Lle Mogenb Ans po3yMiHHS peakLit Ha CTPec i TpaBMmy.

SKLWO M 3HAXOAMMOCS B MeXax BikHa, 3Ha4nTb, HaLLli eMOLiHI peakLil nepebyBatoThb B ioeansHOMY
CTaHi. Y UpOMy CTaHi MM MOXXeMO eDeKTMBHO 3acBOotoBaTH iHGopMaLiio Ta pearyBatu Ha Hel. 3a
MeXXamu BULLE BiKHa M NMepeXxmBaeMo HaaMipHe 30yIpKeHHst (HacTo NMoB’si3aHe 3 peakLieto Tina nif,
Ha3BoO «6uin abo GiXKI»). 3a MeXXaMM HUXKYE BiKHA M MEPEXMBAEMO 3HVKEHUIN CTaH 30Y0)KEHHS
(NOB’s13aHNIN 3 peaKLisiMm 3aBMUPaHHS, «y0aBaHHS MEPTBUM», CMUPEHHS Ta BTPATW KOHTPOSMO Haz,
CBIOOMICTIO).

Y TpaBMOBaHWX »XIHOK By3bKe BIKHO TOIEPAHTHOCTI, BOHW LUBUAKO BUXOASTb 3a MO0 MEXXi i MOXXYTb
KONMMBATUCA MiXK MIACUNEHUM | SHVXKEHNM 30YI)KEHHSIM.

«BikHO TONnepaHTHOCTI»: NiATPMMAHHA ONTUMAJNIbHOIo pPiBHA 30yAXKEeHHA

HapgmipHe
30YKEHHS: Hag’asnuBi o6pasu
3aHagTo cuiibHe Hap’asnuBa / yukniyHa KOrHiTuBHa
306yKEeHHs ans obpobka

Hanpyra, TpeMTiHHA, He3a3eMeHHA

1

«BikHO TOonepaHTHOCTI»
30Ha onTMManbHOro 36yAKEHHS

J

AdeKTNBHE CNNOLWEHHSA

iHTerpauii

3HWXEeHun cTaH

36YKEHHS: NV HespgaTtHicTb ACHO MUCINTKU
3aHafTo cnabke 3auineHiHHsA
30y[KEHHs oS 3HeCUNeHHsA
iHTerpauii

ApanTtoBaHo 3a MaTepianamu canty www.sciencedirect.com, OrgeH i MiHtoH 2000

O6roBopeHHs. 3acTocyBaHHA MeTacdopu «BiKHO TOIEPAHTHOCTI»
(Bci paszom abo B napax, 10 XBUANH)

OBroBopiTb MOXMBOCTI BMKOPUCTaHHS MeTadopu «BIKHO TOMEPAHTHOCTI» ONs PO3YMiHHSA
HaaMipHOI abo HedoCTaTHBOI aKTUBHOCTI, & TAKOX 3aCTOCYBaHHS il B AKOCTi 3ac00y, LLIO ONMOMOXKE
yuininii sanuatcs B 30Hi ONTUManbHOTO 30YIKEHHS.

TpeHep. [Oakyto. Mu 06roBopunn, SIKk BaXKIMBO MPUB’A3YBaTUCA 00 HalMX BigdyTTiB, LWO6
CMNpaBnsaATUCS 3i CTpaxoM. Halwi BiguyTTs gonomaraioTb Ham 3rafgatv, e MU 3apas 3HaxOAMMOcCs,
i 3anMaTUCs B CbOrofeHHi. BropaBlumCb, MM MOBEPTAEMOCA B MEXi BikHA TOMEPaHTHOCTI.
[onomararoum yuininin KiHui, M1 HamMaraemMocsi OOMOMOITU il MOBEPHYTUCS B MeXi 1i BikHa
TONEPAHTHOCTI Ta 3a/MLLIATUCS B HbOMY 3aMiCTb TOro, LWO6 mepexvBaTy rinep3bymkeHHa abo
BHKEHWI PiBEHb 30YIKEHHS.

KIHEL|b OHS 2

‘Il VHULOVh
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[eHb 3. 3HOBY NPO XOPOLLOro xeanepa

TPEHEPY

[leHb 3. 3HOBY MpPO
XOPOLLIOrO Xennepa

MerTa. [1poOBXNTU PO3NALATA AKOCTI XOPOLLIOro Xefnepa.

[MOoYHITL AEHb 3 MPOBEAEHHS BNPaBX Ha 3a3EMJIEHHS.

\«\P~3A35% Bnpasa Ha 3a3emneHHs 3. NMocnigoBHe 3HATTA M’A30BOIT Hanpyrv

e

Konu Bu CTprBOXKEHI, BaLLie TiNO Hanpy»XyeTbes. Lie Moxke BUKIMKaTV 6OMBbOBI BiAYyTTS B Mievax,
Wi abo CnuHi, a TakoxX B Lienenax abo pykax i Horax. LLo6 HaBuiT1CHA NOChigoBHO 3HIMaTK
Hanpyry, HABMUCHO MIACUMLTE HaNPYry B OKPEMMX rpyrnax M’ga3iB, a nicns poscnabTe ix.

Lis BnpaBa Ha 3a3emneHHs CTaHe B Harofi xennepam, sSiKUM HeoOXiOHO 3HATK Hampyry, Lo
HakonMyMIacs B iX BAACHMX Tiflax MPOTSAroM TPUBAIOro pob0o4oro aHs!

HABYAJIbHA IHCTPYKLIA. XAPAKTEPUCTUKA XOPOLLOIO NMOMIYHUKA
HA NMPAKTULII.

JIONOBHEHHS [0 OBrOBOPEHHS Ha CTOpiHKax 34-35. loro MoxHa CKOPOTUTH, SKLLIO BU BBEXKAETE,
L0 YHaCHUKN BXE JOCUTb AOBPE PO3YMIloTb POSb Xennepa.

HaragarnTe y4acHvKkam npo sKkocTi xennepa. [NoTiM npogeMoHCTpyTe MantoHOK 6: FKOCTi XOpoLLoro
nomivHmka (I). Lier mantoHOK HagaHO KOHCYMbTaHTaMM, SiKi NpaLtoroTs B [leMokpatudHin Pecrnyoniuj
KoHro.

BkaxkiTb pisHi skocTi. [MoYHITE 3 cepus, HaManMtoNTe KOXEH ENEMEHT, OAVH 3a OAHUM, OMULLITb iX
rpyni. 3anponoHyTe y4acHKaM Oo4aTV BNAacHi BapiaHTW. Y LbOMY BUMaOKy NepekoHanTecs, Wo
BOHW He 3abyBar0Tb SKOCTI Ta HaBUYKK, MPO SKi Ai3HAIMCA Mif Yac TPeHiHry. Po3wmnpTe nepBUHHAN
MaJsTHOHOK.

BaxknBo NpoaeMoHCTpyBaTy 3Ha4eHHs xennepa. Lle noavHa, wo sTintoe 6e3neky i MmygpicTb. LLo
BiH POOUTb i Ik cebe NoBOAUTL - OIHAKOBO BaYK/IMBO.

MantoHok 6. SlkocTi xopoworo nomiyHuka ().

KopoHa, wo6 saxuctutu Xennepa nia
4ac NpocnyXoByYBAHHA BAXKUX iCTOpIlA

Benuki oui, wob
nomivat Aetani Tina
i Aywi

Benuki Byxa, wob ysaxHo
cnyxatv i 36upat
I i i
ManeHbkuia Hic, Hpopmalio
wob 3axmcTUTK BiA
HenpuemHux 3anaxis

Benuke cepue, wo6
cnpuiiHAaTY icTopito 3
CNiBYYTTAM Ta noearoro

ManeHbkuia pot, Wob
AO3BOAMTU yUiNini
rosopuT

Ceuoeuii Mixyp, aKuii
AO3BONUTL CUAITU Ha
Mmicui Tpusanuii yac

Benuka cymka, wob
3aNMWAaTY B Hild FrOpAVHIO
i ynepeaxeHHs

CunbHi HorU, wWO6
nepecyBatucs Ha
BenuKi BiAcTaHi Benuki ctynHi, wob

3GBXAU MiLHO CTOATM

Ha semni



[eHb 3. 3HOBY NPO XOPOLLOro xeanepa

CKA3ATHU Brojioc

[leHb 3. 3HOBY MpPO
XOPOLLIOrO Xennepa

MerTa. [1pOoOBXNTU PO3NALAT AKOCTI XOPOLLIOro Xefnepa.

BnpaBa Ha 3a3emneHHs 3. MocnigoBHe 3HATTA M’A30BOI Hanpyru
(15 xBUnWH)

LI BnpaBa ay>ke CTaHe B Harodi xennepam, SKUM HEOOXIAHO 3HATX HANPyry, LLO HAKONMYMNacs B
X BAACHWX TiNnax npoTaroM TpUBasioro pobo4oro aHs!

3ocepensTecs Ha PIsHUIL BioHyTTiB MibK HANpy>XeHMI M>a3amMin Ta po3cnabnernmm. Hanpyxyinte
i poscnabnanTe MA3M rofioBK, 0BNMYYN, WKWK, a gani - NaeYi, CAVHY, XXMUBIT, CiOHWL, PYKW, HOM
Ta cTynHi. MNigcunste Hanpyry i yTpumyiTe 5 cekyHa, noTiM po3cnabrecs BNpogosx 10 cexkyHa.
[OBTOPITb 3 KOXKHOK YaCTUHOMO Tina no 4epai. BusHauTe BignosigH1iA gnst Bac Temn.

e [loyHiTb 3 kMCTel pyK. CTUCHITL Kynak, TpumMarTe 5 cekyHa, po3cnabre pyky Ha 10 cekyHa,.
3BEPHITb yBary Ha Pi3HMLIO MPK CTaHOM Hampyrv i po3cnabnerHs. [NoBTopiTh e pas.

e Tenep 30cepenbrecd Ha mneqax i Nepeqnivysax; 3irHiTb PyKy B JKTI B HAMPSAMKY Mieda.
Biguynte Hanpyry B BEPXHbLOI YacTuHI pyK. [1'aTb cekyHa, po3cnabtecs. 3BepHiTb yBary Ha
pisHMLto. MNoBTOPITH LLE pas.

°  ButarHite pyky, 3aikCynte NiKoTb i Bid4ynTe Hanpyry B TpUUencax. YTpuMymTe rnosioXkeHHs 5
cekyHa, po3cnabtecs Ha 10. 3BepHITb yBary Ha piaH1Lto. MoBTopITb. Konu pykn po3cnabnei,
noKNagiThb iX Ha KoniHa.

[poOoBXynTE 3 IHLWMMK HYacTHaMK Tina.

[MoBHICTIO Lo BNpaBy Ha 3a3eMrieHHA MOXKHa 3HanTy B Jogatky 2.

TpeHep. Y neplumi aeHb M1 06roBOPUIN SKOCTI XOPOLLIOTO Xennepa. Tenep Ao4amo AesKi HaBUYKM
Ta SIKOCTI, MPO §Ki AidHanMcs nig vac TpeHiHry. OCb HOBUIM MatoHOK, OOMNOBHEHWIA eleMEHTaMK, LLIO
XapaKTepu3yrTb XOPOLLIOro xennepa.

Xennep 3 demokpaTtnyHoi Pecnybniku KoHro

e Y Xennepa Benuke cepue, o6 BMICTUTA BCi NOYYTTHA Ta CTPavKAaHHSA YLiNiioi.

e BoHa Mae ManeHbKuiA poT, LWob 36epiraTii CEKPETH.

° B Hel Benmka cyMo4Ka, siKy MOXXHa 3aMKHYTW, MOKIaBLLUM B Hel Bce 3a6060HM | noraHi cnosa, siki
MO>XKHa MOYyTY NPO YLAiny.

e BoHa Mae Benuki CTymHi, siKi gonomMararoTb BMEBHEHO i MILHO CTOATUM Ha 3eMii, a TakoX
[03BONAOTb MPOXOAUTY BENUKI BiACTaHI, LLIOG NOTpannTu Tyau, Ae NoTpebytoTb OMNOMOrN.

e Byxa noBuWHHI 6yTr BENMKMM, LLIOG HyTW BCe, LLO PO3NOoBIaae yuinina, i Te, WO BOHA BUCIOBIOE
He cnoBamu, a nefp YyTHUMM 3iTXaHHSMW Ta iHWMMK 3ByKaMu. He MOXKHa 3MyLLYyBaTh dKIHKY
MOBTOPIOBATU CKa3aHe.

e QOui xennepa NoBUHHI BYTY LLMPOKO PO3KPUTI, LLOG YiTaTh CUrHANM YLININoi, Bupaan ii 06amny4s,

e pyxuii Tina, MOBY i pyK.

e Ci4oBUiA MiXyp MOBUHEH BYyTW MICTKMM, OCKIJTIbKM PO3MOBA MOXKE TpMBaTK OBro, a nepepusat
il He MOXKHa.

e ManeHbkul HIC 3axMCTUTb Bif, 3anaxiB, OCKINbKK yLifina Moxxe OyTV TPaBMOBaHa i MyCKaTu Cey.

e Xennepy TakoX NOTPiIOHA CUMbHA rOMoBa i CUMbHE CEPLIE, LLIOG YHUKHYTU TPaBMM Bif, MOYyTOro.
Y Hel Moxke ByTM HaBiTb LLIOSMOM, LL06 3axucTuTi cebe.

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

BnpoBamxeHHsA HaBUYOK BiAHOBNEHHS

TPEHEPY

BrnpoBal>XeHHA HABNHOK
BIOHOBIEHHS

MeTa. [TornmbuTt 3HaHHSA FPYN NPO POSb Xennepa. 3B’93aT CbOroAHILLHE
OBroBOpPEHHA 3 MonepeaHiMin.

Lle 3aHsaTTa NoB’A3ye monepenHi 06roBOpeHHs SKOCTel Xennepa 3 BUBYEHHSM HOBMX HaBWYOK i
BNpaB. FKLIO rpyna OyXe akTWBHO MpaufoBana B MepLunin AeHb, CKOPOTiTb Brpasy, Hanpukiag,
nponyctvewn (MantoHOK 6), | NPOCTO AOAANTe HOBI €MeMEHTU OO0 OPUMHANBHOrO 300PaKEHHSE
Xennepa (MantoHOK 1), HaManbOBaHOro B NEPLUNIA AEHb.

CKYg . . .
Wl OGroBopeHHs. SIKOCTi xennepa y BalloMy CyChiNibCTBi

[MonpociTe y4acHWKIB po3buTca Ha HeBenvki rpynu. darTe iM 4ac 06roBopuTy pofb Xennepa.
3anpociTb iX NogiNMTUCS TUM, O BOHM PO3MOBINN OANH OOHOMY, 3 YCiMa iHLLIMU.

enPAB, BnpaBsa 7. SIkocTi xennepa B Balomy CyCninbCTBi

Hamantonte Ha nnakaTi HOBOro Xennepa 3 ypaxyBaHHSIM MICLEBUX KYNBTYPHUX OCOBNNBOCTEN.
MNepepaxyiTe BaxkmBi AKOCTI — i Ti, LLO 3ragyBanMcs paHille B 0BroBOPEHHsIX, | Ha3BaHi Mig, 4ac
BrpaBu. [oBigomTe rpymi, WO MalOHOK - Lie KOPUCHE HaraoyBaHHA MPO HEOOXiOHI HaBUHYKM
xennepa.

AKMM  YMHOM 3HaHHSI MPaBO3AXUCHUX MPUHLMNIB MOXYTb CTaTW KOPWUCHUMK  SIKOCTSMW/
KOMMETEHLAMN xennepa’?

[onpoCiTh y4aCHMKIB CKOMIKOBATY MaKOHOK i MOBICUTM MO0 Ha CBOIX POBOHMX MiCLISIX (60 iHLLIMX
MiCLIAIX 32 iX BMOOPOM) K HaraayBaHHsi PO SKOCTI Xennepa.

Hamantonte MantoHok 4. XKiHka MeTennk nepexxmBae Tpurepn i cnanaxm MUHyoro Yepes Oeskuin
yac nicng TpaeMu. CnodaTtky HamantonTe XKiHky MeTenvka 6e3 ByCuKIB i 3emMni nig, Horamu.

Hwkye HanuwiTe cnncok i cumntomie. (BoHa BigdyBae cebe caMOTHBOK, cepen BHYTPILLHLOI
TEMPSIBY, il cepue 3aHiMiNo, BOHA CTPadKAA€ Bifd, MOraHMX AyMOK i 6€3COHHS, i1 CTpallHO, BOHA
3UTbCH, BigvyBae 6e3HaOiNHICTb, KaKe: «A nmoraHa», «¥ HedncTa» TOLLO.)

pNCKYCry O6roBopeHHsi. PearyBaHHs Ha noTpe6u yuininoi

Po3pobiTe cueHapin. Yuinina notpebye OOMOMOrk i MOYMHAE FOBOPUTK MPO CBOI MOYYTTS.
[MonpoCiTh y4aCHVKIB PO3MOBICTU, SK BOHW pearytoTb Y TakMX cUTyauisx. Hexan BoHV pO3KaKyTb
NPO CBOI OCOBUCTI 3yCTPIYi 3 YLIMIAUMN. SKNI iXHIiN 0OCBIA? Y1 MOXYTb BOHW NOAIMNTUCS HAM?

[opanTe X BignoBiAi 4O CVCKY.




BnpoBamkeHHsA HaBUYOK BiAHOBAEHHS

CKAS3ATHU Brojioc

BrpoBa>KEeHHSA HaBNYOK
BIOHOBIEHHS

MeTa. [lormmnbutn 3HaHHA NPO POosb xennepa. 3B’s3aT CbOroAHILLIHE
OBroBOPEHHA 3 MonepeaHiMu.

TpeHep. CborodHi BpaHLi MV PO3rISHEMO, SIK Xenmnepy MOoXKyTb AOMNOMOMTY yUininuMm. Baxnmeo
3HaTW, SKi AIKOCTI XennepiB iCHYHOTb Y BaLLin KynsTypi. [MUTaHHSa Npo Te, SKi KOMNETEHLI BU LIHYETE B
XENnepi, CTaHe XOPOLLUMM NOYaTKOM 4151 BUBYEHHS HABMHOK BiOHOBNEHHS!. «<HaBWYKIM BigHOBNEHHS»
- Ue isnyHi Ta NcyXidHi aii, Wo aonomMararoTb CNPaBnsaTUCS 3i CKNagHUMK peakuisMy, oyMKamm Ta
emMouisiMn. TexHIKX BiOHOBMEHHST HanexxaTb A0 IHCTPYMEHTIB, 3 SkuMy My Byaemo npauoatu. Lle
IHCTPYMEHTH, FKi MOXXHA BMBYUTY | BUKOPMCTOBYBATW Ha NMPakTWL, ane Hikonv He 3abyBawnTe, Lo
HaMBa>K/IMBILLNIA IHCTPYMEHT - LIE BU - Xe/Nep 3 XOPOLUMMU AKOCTAMM, SKi BM onmncasu.

O6roBopeHHs. SIKoCTi xennepa B BalwlomMmy cycninbcTBi (10 XBUINH)

Posginitbca Ha rpyn no 4-6 4onoBiK i 06roBOPITh XapPaKTEPUCTUKN XOPOLLOro Xennepa, He
3abyBaroum MPo NonepenHi 06roBOPEHHS, ane PO3MIPKOBYHOHM MPO BACHY CUTYALLIIO | 3aTydaroym
npuknagu 3 BracHoro goceigy. O6roBopiTb SKOCTI, HEOOXigHI xennepam y Ballii KyasTypi Ta
yMOBax BaLLOl KpaiH/ CbOroHi.

BnpaBa 7. SlkocTi xennepa B Bawomy cycninbcTBi (10 XBUIMH)

Ha npaktn4HoMy 3aHATTI nMosigoMTe CBOI igel rpyni. [JJoganTe HOBI XapakTepucTUKLA XOPOLLOro
xennepa (MantoHok 1). HamararnTecs, Wo6 SK0oCTi MakCMasbHO BignoBigany BalloMy OOCBidy.
He 3abyasTe BKIOYUTY MPUHLMAM NPaBO3axXMCHOMO MiAXOA4y.

3po6iTb KomMito MantoHka. My pekoMeHayeEMO MOBICUTY 0M0 TaMm, A€ B 3MOXKETE MOCTINHO HaqnTn
oro i 3aragyBaTy IKOCTI, HEOOXIiAHI Xennepy.

®M\PABY

TpeHep. My 3mvantoBann SKOCTI XOPOLLIOro Xennepa. Tenep NoBepHIMOCS Ao NOTped yuininoi i ois
LIbOro NPOOOBXNMO BUKOPUCTOBYBaTK MeTadopy «KiHka Metennk». MantoHkn 3 i 4 4ONOMOXYTb
Ham BUMCMOBUTU peakLuii Ha TpaBMy. BoHM 8K HarafyBaHHsi MpO TpasMy BUK/IMKAKOTb XBOPOOMBI
Ta HenocubHI NOYyTTS. Ko M1 roBOpUMO NP0 «eKCTepHaisaLlito», TO MaeMO Ha yBasi crocobu
PO3MOBYV MPO XBOPOONMBI peakLji Ta cnoragy Ha BigcTaHi, N03a NOAMHO, SK Lie POBUMMO, KO M
pPO3MoBiaaeMo icTopito XKiHk1 MeTenrka abo BUKOPUCTOBYEMO MeTaopW.

AK MU MOXXEMO MOSICHUTW YLIAINIA LWAAX BiQHOBMAEHHA MICAS TpaBMW i nokasaTu i, wo i peaxuii i
CUMMATOMM NPUPOIHI | o4ikyBaHi? 3a gonomororo XKiHkn MeTenvka M1 MOXEMO MOSICHUTU CNocobu
KOHTPONMIO Ta peakLyjiii Tina, ayMku, NoYyTTH, AnxanHs | cepue. Ockinbki MeTadopa A03BONSE YLiNiNin
OVCTaHLtOBaTUCS | HE FOBOPUTU NMPSMO MPo cebe, BoHa He Byae nepexxuBaTi cnafiaxm MUHYI0ro
abo Bio4yBaTN COPOM, FK B iHLMX BUMagKax. PasoM 3 xennepom BOHA 3MOXE MOMIPKYBaTu Hag
TUM, LWLO BigbyBaeTbcH. BoHa Bigvye, L0 He CaMOTHS, 3pO3YMi€E, SK Ntoan MOBOAATLCS, MEPEXMBLLIN
TpaBMmy, i, MOXX/IMBO, MOYYTTSt COPOMY BIACTYNUTbL. Lle xopoLunii peaynetat ctabinizadi. Bu moxeTe
3MILHUTK 1T cepue | gatn in Hagito! BaxkaHo noBToptoBaTK, WO BOHA HE CaMOTHS, LLO BU ii 3HaETE, i
LLIO MOXXHa OTp1MaTK AOMOMOrY.

[asante nonoBHNMO MantoHOK 4, npuceayeHnin «KiHui MeTenvky».

O6roBopeHHs. PearyBaHHa Ha noTpe6wm yuininoi (20 XBunnH)

Bueuite MantoHok 4. 5k BM pearyBanm B Takux cuTyauisx? [Noginitbca cBoiM JOCBIAOM.

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

YnpaBniHHA TpaBMaTU4HUMK croragamm

TPEHEPY

YNpaBniHHA TPaBMaTUYHAMM
croragami

MeTa. [1pogemMoHCTpyBat CUMBOJIHYHO, 3 BUKOPWUCTAHHAM BI3yasibHUX
3acobiB, 9K MOXXHa OOMOMOITY JIIOAVHI BU3HAYNT TPaBMYHOYI Croraau,
CNPaBNATUCA 3 HAMM | 3 HacOM MocnabuT ix.

HacTynHi poszinv po3nosifatoTb, 9K Xennepu MOXyTb CTabinidysatv yuininy - npwsectu ii B
«TyT | 3apas», MOBEPHYTU B PamMKu i BikHa TONepaHTHOCT. BoHn HapatoThb i cunm, Konm BOHa
MaOaKTUBHA, | 3HVKYIOTb 30YIKEHHS, KON BOHA 3aHaATO aKTMBHA Yepes3 HEMpUEMHI Big4yTTs,
LyMKKn abo croraau.

HABYAJIbHA IHCTPYKLIA

Mwu npornoHyemo gopat 2KiHui MeTennky Bycuku. BoOHW BidyanbHO CUMBONI3YIOTL Te, 9K Noauv
cnpunMatoTh i 3bepiratoTb iHopMaLLito. Liei cumBon, MMOBIPHO, MOXKe 3aCTOCOBYBaTUCL Y BaraTbox
KYNBTYPHNX KOHTEKCTaX. Bu MOXXeTe BMpiLLyBaTV cami, Yn NigxoanTb MeTadhopa «BYCUKW» i «Kpuna»
ONs TiEl rpynu, 3 KoK B npaLtoeTe. BubepiTb Ti BidyanbHi BiocunaHHs, siki Hankpalle BignosigatoTb

KOHTEKCTY.
ManioHok 3. XKiHka MeTtenuk ManioHok 4. XXiHka MeTtenuk
BesnocepenHbo nicnsg Tpasmu. [MNepexunBae Tpurepu i cnanax M1UHyoro

Yepes AedKnin Yac Micns TpaBMu.

6arato

CmyTok. JoTs.
Copom. XBUNIOBAHb

Be3coHHs. .
CamoTHicTs. Ty e Py, en,
3aHenaa cun N
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BiACyTHICTD'
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HecriiikicTb, HesasemneHicTb.
Hecrilikuid KoHTakT
3 iHWUMK NFoAbMU.

MantoHok 5. XKiHka MeTtenuk
[NocTynoBe 3uiNneHHs.

Poanosiai npo xopoue Hosi xopow icTopilt

MaiAbyTHE
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g &
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A icHyro.

S uacTuHa yorock. S xouy. Sl moxy. Sl euxuna.
B meHe € BuGip.

A moxy 6yTn rocnoauHero CBOET icTopii.

A MOXY 3HAUTU MyAPICTb | AOMOMAraTU iHILIUM.
Y moemy XuTTi € ceHc.

CTiliKicTb, 3a3eMNeHHs.



YnpaBniHHA TpaBMaTU4HUMK cnoragamu

CKAS3ATHU Brojioc

YNpaBniHHA TPaBMaTUYHMM
croragamu

MeTa. [1pogemMoHCTpyBat CUMBOJIHHO, 3 BUKOPWUCTAHHAM BI3yasibHUX
3acobiB, K MOXKHA AOMNOMOITU KOAVHI BU3HAYUTY TPaBMBATWVYHI COraau,
CNPaBAATUCA 3 HUMM | 3 HacOM MocnabuT ix.

TpeHep. Fki penniku novyna >XiHka MeTenvk Big xennepa? «A 6avy, Lo BM CTPaKAAETE. A 3Hato,
L0 Lie Ay>Ke BaXKKO. A 3Hat0, LLIO BCi BalLLli peakLii npupodHi i Te, WO 3 BaMu CTaliocs, HEHOPMasTbHO
i >xaxnmBo. By nepexxunu ue i 3apaa Bu nepeqi MHoto! A Bac 6ady, 8 cnyxaro Bac i 3Hato, SiK 3HanTu
BUXiO. A MOXy AOMOMOITY BaM 3HaTV BUXig! »

[TpeHep nokasye Ha MantoHok 3, XKiHky MeTennka, Bigpasy nmicnis oTprMaHHs TpaBmu i MasmtoHOK 4,
ne XKinka-MeTenuk 3ragye CBilh 4OCBIA 3a AesKMI Yac nicns TpaBMn.]

SKLLO BM € XennepoM, B MOXETE 3anmTaTy yLininy, 4un BnidHae BoHa cede B XKiHui MeTtenunky. Bu
MOXKETE [OMOMOITH i1 MOBa4nTH | 3pO3yMiTK, WO peakyii XKiHku MeTennka HopMarbHi 1 O4ikyBaHi
B Takill cuTyauli.

[TpeHep 306paxye Ha pUCYHKY 5 >KiHky MeTenvka, sika MoCTynoBO BULYXYE, | AOMaNbOBYE BYCUK
3niBa Ha ronosi XKiHkn MeTenuka.]

Konm >KiHka MeTennk BCTAHOBIOE KOHTAKT HaBiTb i3 HE3HAYHUMK MO3UTUBHUMMK Crioragamu, Lie
PO6UTH i CUMBHILLOKD. AKTVBHWIA MOLLYK CTapWX i HOBUX PECYPCIB Hadae Ham cuim TyT i 3apas.
BarxmBo 30cepenmTcs Ha Takux pecypcax, Lie 4oJaCTb OyLeBHWX i isndHmx cun. Cuna, Ha sy
MW Crvpaemocs, NofjibHa BHYTPILLHIM CTiHi, Sika 3axmLae Hac Bif TpaBMyO4NX CMOragiB i gornomMarae
KOHTPOMOBATM iX, KON BOHW MPOKUAAIOTLCSA (MPOBOKYHOTECH TPUrEpOM).

[TpeHep dokycyeTbesa Ha Tini XKiHkn MeTennka i Maitoe fiHito MK i TiNOM | Kpnaom, ske Hece i
TpaBMytoHi cnoraau. ]

TpaBmytodi crioragy NPOOYMKYIOTECA Yepe3 OpraHy YyTTda - HIOX, OOTUK, CRyX, CMak i 3ip, SKi
TaKOXX fornoMaratoTb Ham BiGHOBUTU CUIMN | MOXXJIMBOCTI XXKUTU 3apas, Y TENEPILLUHbOMY Yaci, | 3HOBY
BioyyBaTu cebe B 6e3neL.

[TpeHep mamoe apyriin ByCUK cnipasa. )]

XKiHka MeTennk noBuHHa HaKoMUYUTIA HOBI crioray Npo Nogil, SKi NPOAOBXATLCSA B MaOyTHEOMY.
LLlo6 y Hel 3’aBmnacsa HoBa Hafjsd, BOHA MOBUMHHA 3radaTy CBOI CTapi NiaHu i 6axxaHHs i npuaymatin
HOBI Mpil.

[MosicHoouUM L, TpeHep NoKasye Li ToYKK Ha Tini. BoHa 3asHavae, 1o XKiHka MeTenuk 3Haniina
FPYHT nig Horamn.

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

CTBOpPEHHA 6E3MEHHOIO MicLS

TPEHEPY

CTBOPEHHS BE3MEYHOIO MICLS

MeTa. CTBOPUTY Big4yTTS BE3neKn, KoM 3ragyeTbCs MUHYIe.

KH’“&% BnpaBa Ha 3a3emMmneHHsA 4. CTBOpeHHs 6e3ne4yHoro micus.
g Lo .
é’" Lle BnpaBa gonomarae yuininin nOBEPHYTUCS B MUHYSE Ta BiOHOBUTU KOHTAKT 3

2
%
E)

MiCUSAMM, e BOHa BigvyBana Mo3uUTUBHI eMoLlil. BoHa Takox gonomarae in sanuuatnucs B Tifi.
Yuinini MoXyTb BUKOPUCTOBYBATW BrpaBy, OO He BTpadYaTy caMoBNaAaHHs i MPUCYTHICTb Y

TenepiLuHbOMY MOMEHTI. B panoHax fjtoumx BiICbKOBMX KOHMMIKTIB BaXKKO ysiBUTU COBI «Oe3neqHe
Micue». 3aMiCTb LIbOro By MOXETE 3arnporoHyBaTi y4acHUKaM NodymMaTii Mpo «koMopTHe» abo

«CrMoKiHe» MicLie abo gaTu iM BUOpaTy BU3Ha4YEHHS CaMOCTiiHO. MeTa nonsirae B Tomy, LWo6 oatu
iM 3mory Big4yTn «6e3nedHe MicLie» BcepeauHi cebe.




CTBOpPEHHA 6E3MEHHOIO MiCLIS

CKAS3ATHU Brojioc

CTBOPEHHS BE3MEYHOIO MICLS

MeTa. CTBOPUTY Big4yTTS BE3MneKn, KON 3ragyeTbCsd MUHYIe.

BnpaBa Ha 3a3emneHHs 4. CTBOpeHHA 6e3ne4yHoro micus. (10-12 xBuinH)

[MpUAMITL 3pyYHE MOMOXEHHHA, HOMM CTOSATb Ha 3emni. Bigdywte i poscnabre Tino, ronosy,
obnn4Ys, pykn, XPebET, XKMBIT, CigHULi, CTerHa, Horu.

Bu MoxkeTe 3akputi Odi M 4ac BUKOHaHHSA Bnpasu abo TpumMaTtw ix BiOKPUTUMU. YBaXKHO
cnyxamnTe rofnoc TpeHepa.

3ragante Micle B MVHyMOMY, O€ BUW BigdyBanm cebe CroKINHO, BMEBHEHO Ta 6e3Me4HO.
Moxknmeo, Ha BynuLj, Booma abo 6yab-ae B iHWoMy Micli. Lle moxxe ByTu mMicue, ae v Byam
e pa3 abo X 6araTto pagis, ske 6a4mnv B pinbMi abo Npo gke Yynm Y MamtoBanm B ysiBi.
Bu moxkeTe 6yt Tam cami abo 3 KUMOCb 3HaOMUM.

Lle Moxxe ByTuK n1LLe Balle MicLie, MPO siKe HIXTO BiflbLLe He 3HaE, i HIXTO Noro He 3Hanae 6e3
BaLLoro 003Bosy. AGO XX BM MOXETE BUPILLUTY 3anpOCUTU Tyau iHLLIMX.

Lle Micue mae ByTi KOMOPTHMM A5 Bac i BiAnosigaTty BallmM BrMmoram. B MoxkeTe NocTiiHO
BiATBOptOBaTM abo 3MiHOBaTK Moro. Lle Micue 3pydHe i ocHalleHe BciMa HeobXigHMMM
pedamu Onst 3a00BONEHHsT Oyapb-sknx noTpeb. Tam € Bce ans Bawoi 3pyyHocTi. Lle micue
MOBHICTIO 4191 BaC.

Byab-siKi cTpecoBi CTUMynN TaM SHUKaKOTb.

YaBiTb cobi Le Micue. YsBiTb, WO BU Tam. He nocniwanTe, gante cobi 4ac BigyyTn Moro:
KONbOpKY, opMK, 3anaxm Ta 3ByKW. YABITb, Ke TaM COHLE, Bio4yrTe NOBITPS | TeMneparypy.
[NogmBiTbCA, SIK TaM CTOATU, CUAITM abo nexxaTw, WO Big4yBae LKipa Ta Tiflo B B LIbOMY MiCLyj.
4K BY NoYyBaETECh, KONMM BCe B Be3neLi i B nopsaky? Y LboMy 6€3nedHOMY MICLi BU MOXETE
6aunTun, YyTn, BiodyBaTK 3anaxu i Bce HeobxigHe, Wwob nodyBatnce 6e3nedqHo. Moxke, Bam
3aX04EeTbCS 3HATU B3YTTS | MPOVTU BOCOHDK MO Tpasi abo Mo MiCKYy.

Bun MoxkeTe noeepTatuChb B LiE MiCLIE, KON 3aX04ETe | Tak YacTo, FK 3axo4eTe. HaBiTb AyMKN
MPO HbOIO 3PO6ATL BAC CAOKIMHILLMMM Ta BMEBHEHILLMMW.

3annwanTech TaMm e M'saTb cekyHa,. oTiM NpUroTynTecs MoBepHYTUCH Y KiMHaTy. Bigkpuiite
Odi, MOTArHITLCS, 3P06ITh BCe HEOOXiAHE A1 MOBEPHEHHS A0 TENEPILLHBOMO MOMEHTY.

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

BrkopucTaHHa iHCTPYMEHTIB | BripaB

TPEHEPY

BUKOPVCTaHHS
IHCTOYMEHTIB | BMpas

Meta. HaBuUMTUCb BKKOPUCTOBYBATM IHCTPYMEHTM Ta BrpaBW, SKi
OOMOMOXYTb — YUINIIMM  MOYYyBaTUCA  CUMBHILLVMM - Ta  KOHTPOOBATU
CBOI OYMKW, TiNO, OVXaHHSA, BiOYyTTS Ta cepLe.

Llen po3nin mpucBsiHeHWn TOMy, SIK MOSICHIOBATU Ta BUKOPUCTOBYBATU KOHKPETHI IHCTPYMEHTU,
AKi LOMOMOXXYTb YLINIMM NOYYBaTUCH CUMBHILLMMI Ta KOHTPOMIOBATW CBOI [yMKW, TiNO, OVMXaHHS,
BiOYYyTTS i cepLe. Y4acHWKM 3p03yMitoTb BMAMB BMpPaB Mif, 4aCc CaMOCTIMHOIO X BUKOHaHHS.

HeTanbHa iHhopmavsa 3a nocunaHHam Posgin 4 HactuHa lll (HaBrdkim crinkyBaHHS).

[icna BU3HAYEHHS LWNSAXIB BiQHOBNEHHS MiCNs TpaBMU Ta MOTUBALLT ANS BUBYEHHS IHCTPYMEHTIB i
TEXHIK MM MEPEXOOMMO A0 HOBOMO MPaKTUHHOIO eTany TPEHIHNY. YYaCHUKN BUBYAIOTb PISHOMAHITHI
TEXHIKM ANst pOBOTN 3 PIBHUMX CUMATOMaMK i HabyBarOTb CaMOCTIMHOMO OOCBIAY BMKOPUCTaHHS
OpraHiB YyTTs AN ynpasBsiHHA peakLUisgMun Tina, AyMKamMu, AUXaHHSM, MOYyTTAMU Ta CEPLEM.

[MpointocTpyTe 3auineHiHHa XKiHKM-MeTenvka Ta i TpaBMatuyHi peakuii Ha npuknagi anartii i
BIICYTHOCTI eHepril. [MokaxiTe rpyni, SK BUrsigae 3aHenas Cul.

3anuTaHHs no TeMi

3anuwwiTb Ui NUTaHHA Ha dnindapTi, Wob y4acHUKK Mornv 6a4nT iX Npu BUKOHAHHI HACTYMHMX
BMpas..

LLlo BinbyBaeTbCA B Tini?

LLlo BinbyBaeTbLCA 3 MOYYTTAMMU?

LLlo BinbyBaeTbCA 3 AMXaHHSAM?

LLlo BinbyBaeTbCA 3 oymMKamn?

LLlo BinbyBaeTbcs B cepui?

YYBOBA IHCTPYKLUISA. NMOKAXITb BCI BITPABW.

BukoHanTe BCi BNpasu pa3oM 3 ydacHuKamu. [oKaxKiTb, SiK BUMKOHYETBCA KOXHA, MICNs LbOro
y4aCHVKM MpaKTuKytoTbes B mapax. Ockinbky icTopis >KiHku-MeTenvka Bxe BigoMa y4acHuKam,
BMKOPWCTOBYITE i ANs AeMOHCTpaLji Toro , sika TexHika BianoBsigae piaHMM CUMATOMAaM.

YYBO0BA IHCTPYKLIS.

Micna uporo 3aHATTA 3pobiTb KOPOTKY MNepepBy [arite ydacHMKam TPOLIKW po3cnadbutics i
nporynsatuca. o no4atky HacTynHOI Cecii BUAINITb Yac ANs BNpaB Ha 3a3eMIIeHHs Ta OUXaslbHUX
NPaKTUK.

NMEPEPBA 15 - 20 XBUJIUH.



BrkopucTaHHa IHCTPYMEHTIB | BNpaB

CKAS3ATHU Brojioc

BUKOPWCTaHHS
IHCTOYMEHTIB | BMpas

MeTta. HaBuUMTUCb BWKOPWCTOBYBATM IHCTPYMEHTM Ta BrpaBW, SKi
OOMOMOXYTb — YUINIIMM  MOYYyBaTUCA  CUMBHILLVIM - Ta  KOHTPOMOBATU
CBOIOYMKW, TiNIO, OVNXaHHSA, BiOYYTTS Ta cepLe.

TpeHep. PakTn4HO PKiHka-MeTennk Mae gat 3HaT CBOEMY Tifly, AyMKaMm, NOYYTTSAM, OVXaHHIO Ta
ceputo, Lo BoHa B 6e3nedyj, i wo ii TpaBma nosany. Bona yuinina. Konv BoHa Ta il xennep OMBAsTbCS
Ha MantoHoK 5 pasom (PKiHka-MeTennk mocTynoBO 3LMOETLCS) Ta 0OroBOPKOKOTL PECYPCH, SKi
MOXKHa 3a/ly41TL, BOHW LLIYKaKOTb LUAAX A0 BiAHOBMAEHHS. >KiHka-MeTenvk novHe cama bynysaTu
KOPOTKOCTPOKOBI MnaHu. BoHa 3anam’stae HabyTi BMiHHS, pecypcn Ta cunv. BoHa 6yae Lykatui
HOBI IHCTPYMEHTW, SIKi OOMOMOXYTb 11 B XKTTi | 4OAaAYyTb Big4yTTS BNEBHEHOCTI B TOMY, Y/M BOHA
3aimaeTbes. BoHa byne BiodyBaTti cebe HacTMHOK HOroch, BiodyBaTy, L0 BOHa binblie He ogHa.
BoHa Moxke BigdyTL, L0 BaxKMBa ANS IHLIMX YLIAIMNX XKIHOK i, MOXXIMBO, OJ151 BCIX XIHOK Y CBITi, SKi
OOPIOTLCA 3 HECMPABEANMBICTIO Ta HACUIILCTBOM.

[0 KiHLS LibOro 3aHATTS | 3aBTPa My ByAeMo BMBYATU i BiANpaLbOBYBaTV BUKOPUCTaHHS IHCTPYMEHTIB,
SKi gonomMaratoTb YUINinMMm cTabinisyBatncs 3a 4OMOMOrOr M'sATv OpraHie Yy TTs.

Bu nam’ataete MomeHT, konu XKiHka-MeTenvk nopuHyna y noTik crnorafis B nikapHi? Ctpax il
napanisyBas, i XOTiNnocst BTEKTU.

Mu cnpobyemo 3po3yMiTn, LLIO MOXKHA cKadaTu i 3pobuT, Lo6 AONOMOITI YUiNinii 3acnoKoITHCS,
Konv 1i MepenoBHIOTL crioraay, LWo6 1i NindaasopuTy NpK 3aHenadi cun. K xennepu My NoBUHHI
MPaKTUKyBaTU Lii HaBWUYKM pa3oM 3 YLININo. Takox HeobxiaHO NepesipuTy, YK BiguyBae cebe yuinina
MO-iHLWOMY, i Y1 MOAINLWYETLCA 1l CTaH MiCAS BUKOHAHHA BpaBs. FK iy BCIX iHLUMX KynbTypax, Ham
HeobXigHO afjanTyBaTy Te Lo MW POBMMO, Mif, HALLY KyNbTypy. | Tak SK KOXXHa NOAMHA YHIKabHa,
Ham NoTPIGHO Byae afanTyBaTy Halli IHCTPYMEHTH | BMpasW BigMoBIigHO 40 NOTPE6 KOXHOI yLiNninoi,
106 BOHW MPUHECN HaMBINbLLY KOPUCTb.

[TpeHep 3anuncye M'aTb 3anuTaHb 40 TEM.]

LLlo6 3po3ymiTh pedynsraTi 3aCTOCYBaHHS LYX TEXHIK, MOXHA 3a4aT HACTYMHI MUTaHHS:
e |llo BinbyBaeTbes B Tini?

e Lllo BinbyBaeTbCH 3 NOYYTTAMMN?

e Lllo BinbyBaeTbCs 3 ANXaHHAM?

e |llo Bio®yBaeTbCs 3 AyMKamMmn?

e Lllo BigbyBaeTbcs B cepLi?

NMEPEPBA 15 - 20 XBUJINH.

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

HaBuykun BigHOBNEHHS 1

TPEHEPY

HaBWYKIN BIOHOBNEHHS |

MeTa. HaBunTMCA BigHOBMOBATK 3B’A30K 3 MOMEHTOM 3a [OMNOMOroH
OpraHiB YyTTS.

BnpaBu Ha BigHOBJIEHHA NepeMnUKalTb Hally yBary i Hawi yyTTa

Konm M1 TpaBMyeMOCh, yBara KOHLEHTPYETBCH BUKITIOYHO Ha O4ikyBaHHi ab0 YHUKHEHHI Hebe3meKku.
Konn Tpurep NpoBoOKye cnoraav Npo TpaeMy, Bes yBara normuHaeTbes. XKiHui-Metennky HeobxigHo
OTpUMaTK HaBMYKK, SKi OOMOMOXYTb 11 MOBEPTATUCS B LEM KOHKPETHWM MOMEHT. Konn mu
KOHLIEHTPYEMOCH Ha TOMY, WO 6a41MMO, HYyeEMO, TOPKAEMOCH, HIOXAEMO Ta Big4yBaEMO Ha CMak,
Ui Big4yTTa 3’€QHYIOTb HAC 3 «TyT i 3apa3». BOHW rpatoTb POMb SKOPIB Yy CbOrOAEHHI. Takum ke
YYHOM MO3UTUBHUMM BPEKEHHAMM MOXHA pOo36yauTn Hawi opraHn 4yTTd. MokHa HaByMTUCA
3aCMOKOKBATNCS, KON HAaC MEPEnOBHIOTL MOYYTTS, | akTUBI3yBaTUCS, KON MU BigqyBaEMO
3aHenag cun. YBaKHO CMOCTepirarym 3a TuM, O MK 3apad BigdyBaeMO, MOXKHA MOBEPHYTU
BiAYyTTS TOrO, LLO TV TyT i 3apag, y 6e3ne4HoMy MicLj.

Konu Tino i po3ymMm NpoxofdTs MOBTOPHY CUHXPOHI3aLio, Lie cTabinisye HepBOBY CUCTEMY i HEPBOBI
peakLji. B pesynsrati HaoMipHO 30ymykeHa NtoayHa 3acnoKOKETLCS, a Ta, YMst HepBOBa cucTema
«3aKpunacs», ski pakye eHepril, Nig6agpoptoeTbCst. Konm My CTBOPKOEMO 3B’130K i3 CbOrOAEHHSIM,
croragyv npo MUHYIME 3a/MLLIOTLCA B MUHYIOMY.

B icTopii npeTbca npo
e BigHoBneHHA 3B’A3KY 3 TenepillHiM MOMEHTOM Yepes Big4yTTs.

YYBO0BA IHCTPYKLIS.

Haraparite rpyni, Wo Ans nigBuLLEHHS edeKTUBHOCTI BCi BMpaBuW TPEHIHIY HeOOXIOHO BUKOHYBaTU.
3a MOXIIMBOCTI X HEOOXIAHO BMKOHYBATV B TUXiA i 6€3MeYHin 06CTaHOBL - Lie ONOMOXKe YLUiNianm
MOCTYMOBO 3aCBOITU iX. 3 HaCOM BOHW 3MOXXYTb BUKOPUCTOBYBATY iX ByAb-Ae, HaBiTb Y CTPECOBMX
YMOBax.

3aneBHITb YHaCHUKIB, L0 B MOKAXETE iM, K BUKOHYBaTU KOXHY BMpasy 3a AOMNOMOrO POSIbOBO!
rpuv, a TaKOX MOSACHITb, SIK BUKOPWUCTOBYBATU KOXXHY BMpaBy OJ151 3aCMOKOEHHS YLIMINOI, Ha SKy die
Tpurep.

HaragarnTe y4acHukam, Lo Bnpasun HanbinbLL eheKTUBHI Mpr BUKOHaHHI TPbOX Npasui. [pakTukyinte
BMpaBsu

e Ko Bu nepebyBaeTe B TUXil i 6e3neyHin 06CTaHOBLY.

e Ko B/ B CMOKIMHOMY CTaHi (Lie CMpUSE HaBYaHHHO).

e 3HOBY i 3HOBY, KOXKHOMO AHS BMNPOAOBX MEBHOIO Hacy.

SKWO y4acHWKK ByayTb AOTPUMYBATUCH LMX Mopaf, TO 3 HYaCOM BOHW 3MOXYTb 3aCTOCOBYBATU iX
HaBiTb Y CTPEeCOBIN cutyaLlil




HaBuykm BigHOBNEHHS 1

CKAS3ATHU Brojioc

HaBWYKI BIOHOBNIEHHS

MeTa. HaBumTMCS BiQHOBNOBATY 3B’A30K i3 TEMEPILLHIM MOMEHTOM Yepesd
OopraHy YyTTs.

TpeHep. My NpogoBXnMO icTopito XKiHkM-MeTennka i BUKOPUCTAEMO il ANA AEAKNX MPaKTUHHNX
BMpas, LLO MOXXYTb CRPUSATA BiAHOBIEHHIO.

PKiHKa-MeTe/vK Big4ysa rnoserileHHs Big TOro, L0 3yCTpisia XOpOLLUMX Xenrnepis cepen Meacectep i
MpaLiBHVIKIB, @ TaKOX XXIHOK, SIKI TaKOX Nepexxusii TpaBMyroyy rnogiro. BoHa 3po3ymina, Lo i peakuii
Oy/m MpPUPOAHYMY, | YCBIAOMUAA:  Crioraau fpo TPasMy CrpaLbOBYBa/i TakK, LLO BOHa BTpa4Yasia
3B’930K 3 micueM, ge nepebysana, | 3abyBana, L0 BOHa B 6e3reL.

Xesnnep nosicHuna XKiHui-MeTesnnky, LU0 i BapTo 3HamlTV Criocio oraHyBaTy cebe Ta OrnVHUTACS TyT
i 3apa3. Xennep ckaszana: «5SIKWo 30cepeguTucs Ha TenepilHbOMY MOMEHTI, crioragu rnpo
MUHYNe 3a/UWaTbCsi B MUHYNIOMY». KiHLi-MeTenvky 6y10 BaxxKo 3003yMITH, LLIO Lie 03Ha4aE.
Xennep cka3ana: «Criorag npo 3reaaTyBaHHST MOXe BTRYTUTUCS B OyAb-SKui MOMEHT, no36aBuBLLIN
Bac Big4yTTd 4Yacy Ta micuys». BoHa noscHuna, o nam’aTe npo TpaBMy HaaeXuTb MUHYIOMY.
«Cekpet y Tomy, o6 Big4yBaTu peasibHiCTb Yepe3 Halui rnoYyTTs: ye yTpumMye Hac TyT i
3apas».

Xesnrep rioctaBusia Ha CTIfl Mepesn HUMM rapsydmi Yav | 4Bi Yalluky. BoHa ckasana: «[Mpucnyxaiics,
o T Yyew?» [lotiv Hanmna vai y daikn.  XKiHka-Metenvik npuciyxanacs, 3pobuna naysy
i cKkaszana, L0 Yye 3ByK BOAM, LLIO JIIETLCS, CriB MTaxiB, rofiocy AesKuX XIHOK 30BHI.  Xesnep
Bianosina: «3apas By CGOKyCyBasiv CBIli C/lyX. 3ByKu roBOpsiTb MO Te, L0 BiabyBacTbCsl 3apas.
Tak By rioegHyeTe cebe 3 LM MOMEHTOM 3a AOMNOMOrow Ciyxy. A Ternep rnoTpyManTe HYaluky |
30cepensTecs Ha AOTUKY. BigdyiTe qaluKy».

KiHka-MeTenvik 3morna Bigdytv i Terno. [1oTiM BOHW BuIpobyBamm ro4vyTTs cMaky, (o6
Haconogutucs vaem. XKiHka-Metenvik Bigdyna cmak | apomar qaro. Xennep 3anvrana: «LLjo
CTasiocs 3 BalLvMy crioragami, KO/ My CKOHLIEHTPYBA/INCS Ha 3ByKax, JOTOPKa/IMCS OO0 HalLKU |
feryctysamm Han?» XKiHka-MeTenvk Bigrosina, Lo BOHW He 3 SBUNCS.

Xennep noxsanvna XKiHKy-MeTtemvka 3a rapHy poboTty. BoHa roBTopuna, Lo Halli Big4yTTs - Le
6pama, 1110 MOEAHYE HAC I3 TenepILLHIM MOMEHTOM. Ko/ M 30CEPEIKYEMO Bi4yTTS Ha TOMY, LLJO
6a41mo, HyeMo, TOPKAEMOCS, SIK cebe rMovyBaeMO, TO BiAYYTTS CTatOTh HALLIOK PeasbHICTHO. Tomy
BaXx/mBO OyTV BIAKPUTYM [ CCOOKYCyBaTy yBary Ha peyvax, $Ki HaragytoTe HaMm, LLO 3apas [ TyT My B
6esnewi. My HasvBaeMo Lje BrpaBoK Ha 3a3EMJ/IEHHS], TOMY LLJO BOHA Aa€ HaM MOXJTMBICTL Big4yTu
cebe B TenepiLLHbOMY MOMEHTI.

Il VHULOVh



YACTUHA II:

HaBuykin BigHOBNEHHSA 2

TPEHEPY

HaBWYK BIOHOBEHHS 2

MerTa. [TpakTrKyBaTV BripasBu Ha 3a3eM/IEHHSA Ta HAOATU IHCTPYMEHTU, LLO
[ornomararoTb JFOAVHI 3aNTNLLNTACA Y CBOEMY BIKHI TONIEPAHTHOCTI.

wh34A3g,  BnpaBa Ha 3a3emMneHHs 5. MNoBepHeHHsA B TenepillHii Yyac

0} '%\
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gQ 'S‘S‘-’ L|,F| BnpaBa gorioMarae yuiniimM B 3aMOPOXXeHOMY CTaHIl, AKI BIOYYBaOTb cebe 3aHiMinMMK Ta
3aBMepIIMIMA. ,El,o6pe, AKLLIO BW MOKaxKeTe BripasBy nepen BNKOHaHHAM yHaCHUKaM.

[MonpoCiTe y4acHWKIB pO3BUTUCS Ha Mapu, a We 3a N'aTb XBUIMH MOMIHATUCS ponsmu. [lepeq
3MIHOIO posiert 0B0B’A3KOBO MOMPOCITh YHACHMKIB BUATK i3 CTapOi posli MepLl HixX «MpuMipsaT»
HOBY. SIKLLIO € MOXMBICTb, MO3HAYTE y4acHUKIB y poni Yuininux wapdamn. 3a 10 xeunnH gante
napam Yac angd pednexcii CBOiX Big4yTTiB MiCAA Brpasu.

Baxx/MBo nmepekoHaTcst B TOMy, LLO Xennepy BYKOPWUCTOBYIOTb HaBWUYKW, SKAM BOHWU OyayTb
HaB4aT yuininux. TexHiku 6yayTb 6inbll ePeKTUBHUMM, SKLLO Xenmnepy oTpuMaroTb AOCBIf, X
BVMKOPWUCTaHHS.

HanpvkiHui npocTexTe, Wob y4acHVKM BUNLLAW 3i CBOIX poneit. MonpociTb iX BUMTU 3 PO
MepCOHaXiB i Brosioc ckasatu: «Tenep s [CBOE iM’si]».




HaBuykin BigHOBNEHHS 2

HaBWYKI BIOHOBEHHS 2

MerTa. [TpakTrKyBaTV BrpasBu Ha 3a3eM/IEHHSA Ta HAOATU IHCTPYMEHTU, LLO
[ornomaratoTb JFOAVHI 3aNNLLNTACA Y CBOEMY BIKHI TONEPaHTHOCTI.

TpeHep. A Tenep M1 pasoM BMKOHAEMO BripaBy. Mu HasvBaeMo ii BNPaBOK Ha 3a3eMIIEHHS,
TOMY L0 BOHA 3MILHIOE Hall 3B'S30K 3 TenepilHiM MOMEHTOM. li MOXHa BUKOPUCTOBYBATW,
o6 3acnokoiTv yuininy, Yl TpaBMaTuyHi ToUBOrM Ta cTpaxy 6ynn CnpoBOKOBaHi Tpurepom, abo
nig6anpopuTy yUINiny, AKLLO i1 Bpakye eHepril.

«Bw roToBi cnpobyBaTyi BUKOHATY BNpaBy Ha 3a3eMIeHH:A?»

BnpaBa Ha 3a3emsieHHs1 5. [oBepHeHHA B TenepiwHin 4yac (10 XxBuavH)

Posginiteca Ha napw i cagbte. OgmH 3 Bac rpae Xennepa, a iHwui - Yuininy. Xennepu CnpusitoTb
YUininum y BUKOPUCTaHHI CBOIX OpraHiB YyTTs A1 MOBHOI NPUCYTHOCTI B MOTOYHOMY MOMEHTI i
BiOvyTTs He3nekun. [oBOPITb MO Yepai.

e O3MpHITLCS HAaBKOMO | Ha3BITb 3 pedi, Aki B 6a4nTe.
[MNoamBiTbcs Ha 6yab-LUO (MPeaMET, KoAip i T.4.).
CKaxiTb, Lo BW badunTe.

e HasBiTb 3 peui, sKi BM YyeTe. FAKLLO Oyae 3pydHO, MOXKHA 3artoLLIATK Oui.
[MpucnyxanTecsa 0o 3BYKIB (My31MKa, FOMOCH, iHLLI 3BYKM).
CKaxiTb, LLO BU Yy€ETE.

* Ha3BiTb 3 peui, KX BU TOPKAETECH.
LOTOPKHITECA [0 HYOro-Hebyap (PisHI TEKCTYPH, PisHI 06’eKTN).
PoskaxiTb, HOro Bv TOPKHYMCS.

e A Tenep 3BEpHITb yBary Ha CBill CTaH.
Yu Big4yBaeTe, L0 NICNS BUKOHAHHS BNpasy BU Ginblue NPUCYTHI B KiMHaTi abo MeHLLe?
Y BigyvyBaeTe cebe CroKINHILLIOW Y1 BinblLL eHeprinHoK?

CKAS3ATHU Brojioc

[Micnsa 3aKiHYeHHs! BNpaBuW 3anuLLiTh, LLO BY BiovyBaeTe. B KiHUi He 3abyasTe BuinTK 3 poni. Buinaite
3 poni, Ky BM rpasn, i BroJloC CKaxKiTh «5 - [CBOE iM'H]».

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

HaBWYKM BiAHOBNEHHSA 2 (mpogosxeHHs)

TPEHEPY

0»03“"“'4,4_ IcTopis Ta BNpaBu NOKasyoThb, WO

(o) S ., o

*  PigHyM NIoasM MOXyTb ByTW NOTPIOHI pisHi Brpasu.

e BuKoHaHHSA Bnpas gOornoMoXxe BaM Yy LWOoAeHHOMY KUTTI.

YYBO0BA IHCTPYKLUIA. BAKOPUCTAHHA IHCTPYMEHTIB TA BMNMPAB ANA
HABUYKU

e 3aBxay MosICHIONTE METOOMKY 1 OOHOYACHO MokasyiTe il BUkoHaHHs. Lle monomorke kpatlle
3PO3YMITU Ta BUKOHYBATW BMpaBy CaMOCTINHO.

e T[licnsa Toro, sk BX Mokasav MeToavKy, 3anuTanTe B yuininoi: «4Hu baxaeTe Bv cnpobysatu
BMKOHATY LItO BrpaBy?»

e 3anuTytoun >XiHKy Mpo i 6axkaHHs OpaTy y4acTb, BM peanidyeTe Ha MNpakTuli ogvH 3
NPaBO3aXMCHMX NPUHUMNIB (MPUHLMA yYacTi). Lle nuTaHHa ponomarae yuininim OuiHUT Mexi
MOXX/TMBOCTEN | BCTAHOBUTU MEXI.

* BukoHalTe Bnpasy pasoM. Yuinina byae BigdysaTy cebe HabaraTto Kpalle, SKLLO BUKOHYBaT/ME
BMpaBy pPasoM 3 XeNMNepoM.

e HarapanTe yuininii 3sepHyT yBary Ha i:
e [uxaHHs.
e [louytTs.
o [dymku.
* Cepue.
e Tino.
3asBuyan came B Unx cdpepax yuiina Moxe BigdyT 3MiHN.

e 3anvTaiite, WO BigdyBae yuinina. i peakuia [OMOMOXe xennepy 3po3ymMiTh HeoBXiaHICTb
aganTaLii MeToauku.

e 3a HeobXigHOCTI aganTynTe BNpasy, 3p06iTh i BiNblu e(heKTUBHOK AN YLNiAoI.

v\,\p.3A35,ho Bnpasa Ha 3a3emneHHs 6. «06inMmn-3aMmoK».

2
o3 . . .
é" % CnoctepexeHHs.  SIKWO IHCTPYMEHT He Mpautoe, MOXIMBO, MOTPICHO 3MIHUTK Brpasy Ha

3a3emIieHHs abo BinblLue NPaKTUKyBaTUCS.

[MNam’'saTante. 3aBxam 3anuTynTe yH4acHWKIB, YM XO4HyTb BOHM CrpobyBaTy BUKOHATW Bripasy.

O6GroBopeHHs: Sk BU noyyBaeTeCb nNicns BUKOHaHHA BnpaBu Ha
3asemneHHs 6?

ﬁ“y%
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HaBW4KM BiAHOBNEHHSA 2 (mpogosxeHHs)

CKA3ATU Brosioc

TpeHep. A NpoLOBXKY iCTOPILO.

Xesnnep rpofoBxysana Has4atv XKiHky-MeTtenka HoBUM IHCTPYMeHTaM. BoHa ckasana: «/lrou He
BCI 0fIHaKOBI, TOMY HaM rOTPIOHI pi3Hi Bripaswy, o6 6YTy BIIEBHEHVIMM, LL{O BOHW CTaHyTb B Harogi.
| My OBUHHI AaBaTy oYy TTSIM XOPOLLIMT HOBUV [OCBIA, Ky Byae HaradyBaty, Lo My TyT, 3apas,
i B 6eanetli”.

Xesinep Takox MOSICHWAA, O AYXKe BaX/IMBO MPaKTVIKyBaTY Ll BrpaBy LLOAHS, B CIIOKIVIHOMY CTaHI.
B ypomy Bunaaky Bu HaB4MTECS BUIKOPWUCTOBYBATY IX HaBiTh TOAi, KO/ BiA4yBaETe MPUMHIHEHHS.
ApKe, Koy CripaLbOoBYyOTh TpaBMatuyHi Crioraau, Brpasu MOXYTb OMNOMOIMTY 3MEHLUMTY IX BB
i cuny.

JHIH3d1l

OpfHak, Konv BOHW 3YyCTPIMCs HacTyrnHoro pasy, XKiHka-Metenvk BinsHauvna, Lo BOHa Oyra
BUCHaXKeHa XBOpOOwmByMM Big4yTTaMmu. BoHa cripobysana 3pobutv sripaBy “HasvsaHHS", | Le
L0romMorTio, ane i 6yio noTpibHe Lock binbLue, abv CTpymatyi CBOI MoYyTTS. Xeanep 3ayBaxunia;
«Komm Hawi emouii gyxe cusbHi, My 60oiMocsi Oy 3pYMHOBaHUMY BLUEHT abo pOo3racTuCs.
Lesiki BripaBm fornomararoTe HaMm 3a3eM/INTUCS Ta KOHTeUHepyBaTy nogioHi emouii. Le Hibu mu
r1epPETBOPU/IV TiNIO Ha MILIHM KOHTEMHEP, aKTUBI3YHoHM HaLLIi M s31. Xo4eTe cripobyBaTy BripaBy, sika
L0MOMOXKE KOHTEVIHYBaTV Ta BATPUMYBaTV BaLui oYy Tsa?» PKiHKa ckasana, LYo rotosa [0 LibOoro.

Xennep npogaemMoHcTpyBsasa BrpaBy »KiHUi-MeTenvky.

3apa3 s noKaxKy BaM i 3anpoLLy pa3oM BUKOHATV Brpasy, siky Bue4mna XKiHka-MeTenvk. Bu rotosi
cnpobysatn?

BnpaBa Ha 3a3eMneHHs 6. «O6INMN-3amMoK». (5 XBUIVH) v@“““a%,)
Y . L , <
Lls BnpasBa [onomarae cxsuibOBaHilt yLininili 3acnokoiTvics. Yuinini, wo sigdysaioTb cebe & %
f . . o n
3auineHiIMMK, TakOXX MOXKYTb BUKOPUCTOBYBATY i, OO CKOHLIEHTPYBATUCH Ha «TyT i 3apas».
CxpecTiTb pyku nepen coboo Ta MPUTUCHITE 00 rpyaen.

[MpaBoto pykoto BI3bMITECH 3a fiBe nuede. JIBOIO PyKOKO BI3bMITLCHA 3a Mnpase rnede. Tpoxu
CTUCHITb PYKM | MOTAMHITL NneYi 0o rpyoen. 3anuiiantecs Tak aesikui vac. Nogymarite npo e,
CKiflbK/ MatoTb TPUBATU Taki «06iiMU» B LIEN KOHKPETHUIA MOMEHT.  YTPUMYIATE Hampyry, a noTim
ONyCTiTb PykU. [Micns LpOro 3HOBY HEHAAOBIO CTUCHITb PYKM | 3HOBY BigfyCTiTb.

3anuanTech Tak Jeskuii Yac

OGroBopeHHsA. Ik BM novyBa€eTecChb Nic/NA BUKOHAHHA BNpaBu Ha
3asemneHHs 6? (5 xBUNH)

4K BM MOYYyBaETECH MICASA BUKOHAHHS L€l BIPaBN Ha 3a3eMIEHHA?
e Slkey Bac anxaHHs"?

e [lovyTTaA?

o [lymKn?

e |llo 3 cepuem?

e |llo 3 Tinom?




YACTUHA II:

HaBWYKM BiAHOBNEHHSA 2 (mpogosxeHHs)

MeTa. BrikoHaHHSA BMpaB O1s Kpawloro YCBIOOMSIEHHSA YLININOK CBOro
Tina, No4yTTiB, Cepus, AYMOK i ANXaHHSI.

YYBOBA IHCTPYKLISA. YAC HA MNMOMUBNEHHA AocBIAY

HaB4yatoun yLininux pisH1MM HaBrYKaMm i NOrNnMGYN iX A0CBIA, M AonoMaraeMo iM 03HaNOMUTUCS
i BU3HAYMTU ONs cebe MeToau, eDeKTUBHI came ANns HnxX. Koam BOHM MPOBYKOTb HOBI PyXW, | BOHM €
ePeKTVBHIMI, Lie AonoMarae iM Kpallle CrpaBasTUCs 3 CUTYaLLSIMU B ManByTHEOMY.

Mpwn nornmnbneHHi ooceiny 3apaBaiiTe Mo OQHOMY MUTaHHIO 3a pas, a MoTiM pobiTe naysy. Konu
nocTpaxaana QinuTsCst NO3UTUBHUI OCBIAOM, MONPOCITh i NOBYTX 3 LM NOYYTTSAM, MOTIM 3p0buTun
nayay i gatu cobi yac s noro normmbneHHs. MoTtim cnvtanTe: «LLlo B1 3apas nepexxmeaeTte?» abo
«LLlo B1 3apa3 BigyyBaeTe?>»

BnpaBa Ha 3a3emneHHsa 7. BiguyTTa Barm cBoro Tina.

Konu M1 nepenoBHEHI EMOLLISIMW, CTaH HaLLINX M’A3IB 4aCTO 3MIHKOETLCA Bif, BKpar Hamnpy>KeHOro
00 6e3cunnd. BiH 3MIHIOETBCS BifL CTaHy akTMBHOMO 3axucTy (Buin abo 6ixu) 40 NokipHOCT. MNpn
LIbOMY M’531 PO3CNabmtooThes Binblue, HXX 3a3BuYai (MnoToHis).

B Ui npaBi akTuBYOTbCA M’A31 Tynyba Ta Hir. AKT1BALLA ONMOPHNX M’A3IB TOPCY Aa€ HaM BigyyTTH
CBOET i3nyHOI CTPYKTYypK. Konm M1 BigHyBaeEMO CBOKO CWAy Ta Tino, Ham MPOCTille aath pagy
noYyTTaM. Ham Kpalle BOAETbCHA CMPaBASTUCS 3i CBOIMM MEPEXMBAHHAMM Ta KOHTPOSIKOBATU
BiAYYTTS PyMHYyBaHHSA ab0 NMOTPACIHHS.

Q,V\CKVCLV

O6GroBopeHHs. SIk B noyyBa€eTeCcb Nicns BUKOHaHHA BnpaBu Ha
3azemneHHa 77

3anuTanTe y4acHWKIB, Y/ MOMITUN BOHW OyAb-AKi 3MiHW B Tifi, TOYyTTHAX, ANXaHHI, CepLi i QyMKax.
3anuTaiiTe, AKi 3MiHM HanbiNbLL NOMITHI.

TEMA HABYHAHHSA. NMPAKTUYHI Br1IPABU.

3BepHITb yBary Ha HaBedeHWn Hkde nepenik. 3BepHiTb 0CobMMBY yBary y4acHvKiB, WO Mpu
HaB4aHHI XKIHOK BMpaBaMm, 3 SKMMWU BOHW OyayTb NMpautoBaTy Hadasi, Oy>Ke BaXKMBO BMKOHYyBaTK
KOXXEH KPOK, BPaxOBYKOUM NMPaBO3axX1CHUM Niaxia,.

LLlo Mn pobumo?

—

4 onvicyro Bripasy.

3anuTyto, Yn roTosi B1 CNpobyBaTy BUKOHATY 1i pa3oM 3i MHOLO.
BukoHyto BnpaBsy 3 Bamu.

[TpoLly 3BepHYTW yBary Ha [esiKi pedi Ta CKOHLIEHTPYBAaTUCSA Ha HX.

Buainsemo HeoOXigHWIA Yac onst acUMINSLLl Toro, Lo CTanocs.

L O S

[Micns upboro M1 0BroBOPKOEMO, LLIO Aana Bnpasa, Lo B BioYynn, i Y cTano Bam nerLue.



HaBW4KM BiAHOBNEHHSA 2 (mpogosxeHHs)

MeTa. BukoHaHHsa BnpaB Ha Kpallle YCBIOOMNEHHS YLIINOK CBOro Tina,
MOYYTTIB, CEPLS, AYMOK i AyXaHHS.

TpeHep. Cnyxatoun iCTOpItO, M MOXXEMO NMPOAOBXKYBATU BUBHATN KOPUCHI HABMYKM BiOHOBNEHHSI.

Xennep 3anvtana XKiHky-MeTtenvka: «Bu Big4yBaeTe pisHULIKO?» «TaK, Big4yBato», - BIArOBI/ia BOHA.
«Yn Big4yBaeTe By cebe OifibLL Y MEHLL BUCHAXKEHOK ?» «MeHLue, ane s Bce Le He 30BCIM TyT».
Toni xennep 3anporoHyBasa rnPogOBXKUTH.

4 nokaxXy Bam LLie OdHy BrpaBy, SKa, Ha OyMKy xennepa, morna 6 gonoMort «KiHui-MeTenvky».
Lle pisHoBumA, Bnipasu Ha 3a3emnenHs 1, aKy My BUKOHyBanm B4opa. BoHa gonomarae sanviaTtmcs
3a3eMsIeHUMU, CrTyXaroum BofliCHI MOMeHTU icTopii. Bu rotosi cnpobysaTtn?

BnpaBa Ha 3a3emneHHs 7. BiguyTTa Baru csBoro Tina. (5 xaunvH)

Lis BnpaBa gonomarae yuininuMm, siki nodyBatoTbCst OHIMINMMK abo 3auineHinmMmm, 3ocepeamnTics
Ha TenepiLLHbOMY MOMEHTI.

*  BiguyiTe, Sk Balli HOM TOPKaKOTLCS 3eMJi. yMUHITLCS Ha M'ATb CEKYH[,

e BiguyinTe Bary BaluMx Hir. 3amMpiTb Ha M’ATb CEeKyHA,

e Cnpobyiite 0bepeXxHO i MOBINbLHO NMOTyMNaT! Horamu: NiBo, NPaBoto, NIBOD, MPAaBOIO, NIBOO,
npaBoto. BiguyiTe, sk Balli CigHWL | CTerHa TOPKatoTbCSA CUAIHHA CTiNbLSA. 3aMpiTb Ha N'ATb
CeKyHa,

e Bigdynte, K Bala CnvHa TOPKAETLCHA CMVNHKIM CTifbLS.

°  3anMwanTtecs B LbOMYy NOSIOXXEHHI Ta MOCMOCTepiranTe, Ymn BindyBarOTbCA SKiCh 3MIHU.

A3A
B
\ &
g >
a E:

3ynuHIiTbCS. 3BEPHITL yBary Ha Te, Lo BY Bi4yBaEeTe i K NMoYyBaETECH.

OGroBopeHHs. Ik BM nodyBa€eTech Nicnsa BUKOHaHHSA BnpaBu Ha
3asemneHHs 7? (5 XBUINH)

TpeHep. A NpoaoBxy.

BoHa 3pobuna nay3y Tta 3anvtana: «Yu Big4yBaeTe Bu cebe binbLue abo MEHLLE MPUCYTHEO B
TEnepiLLHLOMY MOMEHTI?»  «3apas 5 BiayyBaro cebe B TernepiHbOMy», - Biarnosina >KiHka-
Metenuvk. Xennep ckasana: «Bu Bxe npakTvkyBam AesKi BiHOBIKOBA/bHI HABUYKY, SIKI 3MOXETE
BUIKOPUCTOBYBATH, SIKLLIO BiA4yeTE Cebe MPUIrHIHEHOK | HE B TEMNEPILLIHEOMY MOMEHTI. Terep BaLLim
JAOMalLLHIM 3aBAaHHSIM byae fpakTUKyBaTy Ui HaBUYKW LLIOAHS, KOV BU Big4yBaeTe cebe CrOoKIiHO
Ta B 6esneyi. 3rogom BOHW CTaHyTb aBTOMATUHYHVUMU, | BU 3MOXKETE BUKOPWICTOBYBATY IX, KON
Big4yeTe cebe MpUrHiHeHoH».

3BepHITb yBary Ha Te, O M1 BMKOHA/IN Pa30M Y KOXHIM 3 LMX BrpaB. [TpeHep BKasye Ha LWiCTb
MYHKTIB Ha Nonepea it CTopiHL.]

[Mpy HaBYaHHI Ta BMBYEHHI HOBWUX HABWYOK Li KPOKM Ay>ke Bakmi. OCTaHHIM KpPOKOM 6yae ix
3aCTOCyBaHHSA Ha MPaKTUL, SK xennep pobuna ue 3 XKiHkoto-MeTenmkom.

‘Il VHULOVh



HaBWYKM BiAHOBNEHHSA 2 (mpogosxeHHs)

TPEHEPY

MeTta. 3acTocyBaHHdA Ha nMNpakTULi BrpaB | HaBWHOK (BKIKOHAKOYN
ansTepHaTVBNY), LLIO 3MILHIOKOTb YCBIOOMNEHHS cebe «TyT i 3apa3».

[MicnstHaBYaHHS AEKiNbKOM BripaBaM MOXKe 3HaA00UTUCH MOBTOPUTMIX 200 XK BUKOHATY ansTepHaTVBHI
BrpaBK, LLOO 3p03yMITU, SIKi 3 HUX HaBINbLL edheKTUBHI ANs y4acHVKIB. [epekoHanTecs, Lo BOHM
[INCHO BMBYatOTb HABUYKI Ta METOAMKM, SKi BOHW 3MOXXYTb 3aCTOCOBYBaTV B POOOTI 3 yLNiAMMK, i
IO BOHW CaMi MOXXYTb BUKOHYBaTV Brpasu. YYacHVKN NOBMHHI OyT BMEBHEHI, LLIO BOHW 3MOXYTb
BMOpaTuca 3 Tpurepamn Ta BypxXavBUMK MOHYYTTAMA | JOMOMOMTY YLiNIMM BiOHOBUTY 3B'A30K 3
TenepiLHiM MiCLEM i HaCoM.

YACTUHA II:

HaraganTe y4acHVKam Npo BaXX/IMBICTb MOBTOPEHHS | MPAKTUKM.

IcTopisa noka3sye, wWo
* $KLWIO ofHa BrpaBa Ha 3a3eMIeHHs1 He MpaLtoe, BM MOXETE CnpobyBaTi iHLLY.

BnpaBa Ha 3a3eMsieHHs 8. BUnpsimneHHs CNHU.
[MpoBeniTs BNpasy cami.

[MonpociTe y4acHWKIB 3irHyTUCS, ONyCTUBLUM NAedi 40 rpyaen. [onpocite iX 3BepHyTH yBary Ha
T€, 9K Lie BMMBAE Ha AMXaHHS!, MOYyTTS, TiNo i AymMKK. [TonpociTh ix ckagatu: «4 Taka wacnveal»
Kimbka pasiB B TakOMy 3irHyTOMYy MOMOXEHHI. 3anutanTe, Y1 BIignoBIiOae Le TBEPOKEHHS
X BHYTPILLHBOMY CTaHy Ha LUeh MOMEHT. [10TiM MOMmpOCiTh X MOBIMBHO POIIFHYTW CMMHY 0O
KOM(OPTHOrO MOMOXKeHHs. MoNpOoCiTh X 3BEPHYTU yBary Ha Te, SiK Ue BMMBaE Ha OMXaHHs,
no4yTTH, TiNo i AyMkW. [lonpociTh X ckasath pedeHHs: «MeHi Tak CymHO». 3anurtanTe, yun
BiQNOBIAa€e Le TBEPOKEHHS iX BHYTPILLHBOMY CTaHy Ha LiIel MOMEHT.

Lls BnpaBa nokadye npsiMuii BMAMB MOSIOXKEHHA Tifla Ha MCUMXOMOMYHMIA CTaH. BOHO HauineHe
Ha Te, Wo6 y4YacHWKM 3BepTanm Oinblie yBarn Ha nMocTaBy YUiNiNoi Ta Te, SK BoHa BMBaE Ha
MPOLEC BiAHOBNEHHS. XpebeT Hac niaTpumye. 3irHyTuin XpebeT MOoXXe MoKalyBaTW peakLito Tina
Ha Hebe3reky, a TakOXX MOXXe BrMBaTK Ha NoCTaBy. 3MIHIOKO4M NOCTaBy, M1 HaJaeMo cobi cnm
Ta MOX/IMBICTb BiNblLL eEKTUBHO CMPaBASTUCA 3 eMOLISIMM Ta peakLisiMi. M Hade cami cTaemo
cobi HafliHOK OMOPOO Ta BiAHOB/OEMO 3B’A30K 3 pecypcamMu Tina.

[icns BUKOHaHHSA BNpaBKk yHaCHWKIN MOXYTb MPOKOMEHTYBaTH .




HaBW4KM BiAHOBNEHHSA 2 (mpogosxeHHs)

MeTta. 3acTocyBaHHA Ha nNpakTULi BrpaB | HaBWHYOK (BKIKOHAKOYN
anbTepHaTuBY), O 3MILHIOKOTb YCBIOOMINEHHST cebe «TyT i 3apas».

TpeHep. 3BepHITb yBary, WO Tepanis NOBMHHA NMPOXOoAMTY NOBINbHO. BUKOHYINTE ogHe 3aBOaHHs 3a
pa3. JarTe Yac yuininin nogymatin Hag, Bionosigaw. 3agaBante oaHe NuTaHHS 3a paa. NodekanTe,
OOKW yLifnina BignoBiCTb HAa MOTOYHE MUTaHHS, NEPLL HK BM MOCTaBUTE HaCTynHe. [am’atanTe, Wwo
OEsIKi yLinini MOXKyTb BigNoOBIgaTh Ha MUTaHHS NPSAMO, a iHLLi - Hi.

4K BY BiguyBaeTe cebe B CBOEMY Tini?
4K no4vyBa€eTbCS Balle cepue?

ke y Bac ouxaHHA?

Ski'y Bac nodvytTra?

LLlo cnapae Bam Ha oymky?

AKLLO yUininin BaXKKO BUCIOBUTY CBOI BiQ4YyTTS, 3anpOonoHynTe BapiaHTy BignoBigen. SAKLo yuinina
CXBUbOBaHa i B HaMaraeTecsi 3aCrnoKoITv ii 3a AOMOMOroH BrpaBi, BU MOXXETE MOCTaBUTU MATAHHS:
«Bu 3apas BigdyBaeTe OinblUe Y MeHLLE XBUMIOBAHHA?»  SKLIO XBUMOBAHHS 3MEHLLUMIOCS, BU
MOXETE 3anuTaTn: «AK BY Lie 3p03yMinn?» abo «[le Bu Big4yBaeTe BaLli eMOLyji?»

[MponoBXeHHS icTOopI...

XKiHka-MeTenk ckasasa, Lo BoHa Big4yyBa€e cebe MeHLU MPUrHiYeHoro, ane BCe Le CrIabKok.
| nOMIYHMLS Moria 6a4unTy, WO i rpyam Ta BEePXHS YacTuvHa Tysyba 3anaimi BcepeauHy. Xennep
3arporoHysasa XKiHui-MeTenky po3TsarHyTy xpebet. CrioHaTky BOHa MpoaeMOHCTpyBasa, a notim
3anvTana, 4m rotoea JKiHka-MeTek crpobysaty Lt BripaBy 3 HEro. Ta noroauiacs, i noyana fayxe
0bepexHO BUTSAryBaTy CBivi xpebeT. BoHa oapa3sy X Big4yna noserweHHs1 Ta npuns CUJl.

Bwu roToBi cnpobysaTy Bnpay 4711 xpebTa, Kol HaBumnack XKiHka-MeTtenvk?

BnpaBa Ha 3a3emneHHs 8. BunpsmneHHs cnvHW. (15 XBUInH)

LI Bnpasa LonoMoxe yLininin kpatle 3po3yMiTi, WO «CTaH Tina» 3anexunTb Bif i «MCUXONOrYHOro
CTaHy».

3irHiTb cnnHy, a NoTiM BUNpsIMTe 1i. 3BEPHITL yBary Ha Te, SiK Lie BNavMBae Ha Balll NCUXOMOTiYHNIA
ctaH Crno4aTtky TpeHep Nokasye Brpasy.

e 3irHiTb CrMHY, ONYCTIiTb Nnedi 40 rpyaen. 3BepHiTb yBary Ha Te, LLO BX Npu LibOMY Big4yBaETe
3pobiTb Nay3y. Sk BoHa BNAMBae Ha anxaHHA? 3pobiTb Lie OAHy nay3y. Sk nosa BnnvMBae Ha
BaLLi NoYyTTs i HacTpin? MNayaa.

LLlo 3 Tinom? 3pobits nay3sy. dymkammn? CkaxiTe «A wacnmeal» [NosTopite. “A wacnmeal”
Bw 3rogHi? Bu Bio4yBaeTe cebe wacnmeoto? Y BipHO 6yno 6 ckasaTu, WO BY LACKBI?

e 3apa3 NoBifbHO BMPIBHANTE CMMHY A0 KOMMOPTHOMO NONOXKEHHSA. MIHANTE MONOXEHHS, MOKM
XPeBET He BUMPSMUTLCA B MPUPOAHY JiHit0. 3BEPHITL yBary Ha Te, SiK BM 3apad noyyBacTeCh.
3BEpHITb yBary Ha CBOE OMXaHHHA. 3yMMHITbCA Ha M'ATb CEKyHA. 3BEpHiTb yBary Ha CBOI
BiOWyTTS Ta HacTpin. 3pobiTe May3y. 3BepHITb yBary Ha CBOE Tino. 3pobiTb nay3y. 3BepHiTb
yBary Ha CBOI AyMKW. 3po6iTb nayay.

Tenep ckaxiTb: «MeHi cymHo!» [oBTOPITL Kinbka pagiB. B 3rogHi? Bam cymHo? Yu BipHO
6yno 6 ckazatu, Lo BaM CyMHO?

‘Il VHULOVh



94

HaBWYKM BiAHOBNEHHSA 2 (mpogosxeHHs)

TPEHEPY

MeTa. Bukopuctatn ponsoBy rpy Ans iHTerpyBaHHS HaBUYOK, HabyTux B
XO[i Brpas.

TPEHIHI

[pyna MnpakTvKye PisHi BMpaBW, WO AOMOMaratoTb 3acrokoiTi abo HagaTv cun yuinini, sxa
nepebyBae B 3aHENOKOEHHI.

Yuinina B 3aHeNOKOEHHI, KoM i eMoUjiiHi peakuji Hacuny KOHTPOMOKOTLCS; il eMOLIMHWMIA CTaH
nabinsHW i y Hel Nnepenaay HacTpoto. Lle 4acTo TpannseTbes, Koy NioavHy NepernoBHIOTL eMOLLT
(rinepakTWBHICTL) ab0, HaBMaKK, CUN 3aKiHYYKOTLCS (TMNOaKTUBHOCTb), 260 B pasi piskix Nepexomis
3 OHOrO CTaHy [0 iHWworo. Binblu aetansHy iHopMaLito ane. BikHO TosepaHTHOCTI CTop. 72-73.

[nst noBHOI iHTerpaLi Lmx HaBMYOK xennepam HeobXiaHO MPaKTUKYBaTW iX, OCKINIbKI B MaibyTHEOMY
BOHW ByayTb HaB4aTK iM yuininux. OaHUM i3 Takmx cnocobiB € ponboBa rpa.

Og\v°BA B”e,o PonboBa rpa 5. 3acCrnoKoeHHs1 CPOBOKOBaHUX TPUrepom yuininumx,
< akTuBi3auia rinoakTUBHUX yWininux
Po36buinTe y4acHWKIB Ha Mapu i MONPOCIiTb KOFOCh 3irpatii posb Xennepa, a iHWNX - Posb YLINoI.

MonpociTb iX NONpPaKTUKyBaTK Aesiki 3 Brpas. 3anporoHyTe yHacHrKY, SKUii rpae ponb Yuininy,
obirpaTy CTaH, CrPOBOKOBaHWIA TPUrepom, abo NacuBHWIA CTaH.

B kiHUj He 3abyabTe HaragaTy ydacHUKam BUATK 3 poneit. MonpociTs iX BUATY 3 PO IIOANHN, SKY
BOHW rpatoTh, i Brofloc ckasaTu: «5 GinbLue He MNoMidHKK i He MocTpaxkaana, a - [iM’a] ».

QWCKYCry O6roBopeHHs. O6GMiIH gocBigom nicnsa BUKoHaHHSA Bnpasu 5. PonboBa
rpa

N

MMUTaHHA MOXYTb ByTW HACTYMHUMM:
e SKy BNpaBy Ha 3a3eMJ/IEHHS BM 3aCTOCOBYBaM i Homy?
e Bu nomitnnm skicb peakuii? ki came?

e Skbu yuinina He 3axoTina X BUKOHyBaTK, WO 6 BW 3p0obunm 3 ypaxyBaHHAM Migxody, Lo
6a3yeTbCs Ha NpaBax MoaVHN?




95

HaBW4KM BiAHOBNEHHSA 2 (mpogosxeHHs)

CKA3ATHU BroJjioc

MerTa. BukopucTat ponsoBy rpy ANd iHTErpyBaHHA HaBUHOK, HabyTVX B
XO[i Brpas.

PonboBa rpa 5. 3acnokoeHHsi CIPOBOKOBAHUX TPUrepom yuininux,
aKTMBI3aLia rinoakTMBHMX yuininux. (15 xsunmH)

A,
O,

.9
%
;
Nj

2

ﬂ

JHIH3dLl

Po36uinTtecs Ha nmapu ONs BUKOHaHHS POMbOBOI MK, sika OOMOMOXe 3acrokoiTh abo HapaTu
eHepril yuininin.

CsasTe 0OMH HaBMPOTK oaHOro. BupilliTe, XTo 6yae XennepoM, a xTo - Yuininoto. Yujinina moxe
BMOpATI CTaH NepenoBHEHHS eMoLisiM abo anaTUHHUIA MPUrHIYeHWA CTaH.

BukopucTalite BNpasu i HaBUYKK, OTPUMaHi paHille, 4as ynpaBiHHSA NCUXOAOMYHAM i (i3NYHM
cTaHoM Yuininoi. 3a gecsTb XBUAMH MOMIHATECS PONSIMN.

B KiHLi NoginitbCs BpaXKeHHAMM 3 MapTHEPOM. [oTiM 06roBORITE CBOI BPaXKEHHS 3 YCIEKD MPYMOLO.

B kiHUji BpaBu He 3abyabTe BUNTY 3 poni. Buiigite 3 poni i Bronoc ckaxitb «5 GinbLue He yuinina i
He xennep, 4 [iM’s] ».

OGroBopeHHs. OGMiH gocBifom nicna BUKoHaHHs BnpaBuPonboBa rpa 5. pICKYCy,
(5 xBUAKH)

[MopiniTbcst AOCBIAOM 3 rpyrnoto. 9K Ha Bac BrwHyna snpasa? Konu Bu Gynn Xennepom, Bu
3acnokotoBanu abo akTveizysann Yuininy? Konv su 6ynn Yuininoto, 4v nonomaranv Bam Brpasiu?




YACTUHA II:

Y3aranbHiorum iHhopmMaLLito Mpo IHCTPYMeEHTapIN

TPEHEPY

Y3arasibHOKU IHPOPMALLIIO
MPO IHCTRYMEHTaPIN

Meta. Omgn pi3HUX IHCTPYMEHTIB, OOCTYMHVX OS5 TPEeHyBaHHA Ta
Be3nocepenHbol POBOTU 3 YLIAINUMNA.

3HOoBY HamantonTe Ha dnindapTi Habip IHCTPYMEHTIB.

Haragante npo pi3Hi iIHCTPYMEHTU B iIHCTpyMeHTapil. HaraganTte y4acHvKam, Lo HaNBaXKIMBILLVM
IHCTPYMEHTOM € BOHW CaMi.




Y3aranbHiorum iHopMaLLito Mpo IHCTPYMEHTapIN

CKA3ATHU Brojioc

Y3arasibHOKU IHPOPMALLIO
MPO IHCTRYMEHTaPIN

MeTa.

Omnan pi3HNX IHCTPYMEHTIB, AOCTYMHUX [ON19 TPEeHyBaHHA Ta
BeanocepeHboi POOOTU 3 YLIAIUMN.

TpeHep. 3apa3 Mn y3aranbHUMO PO3MMAHYTI IHCTPYMEHTU - §K Ti, WO MOXKHa HesnocepenHso
BVKOPWCTOBYBaTW B po6OTi 3 yuininumu, Tak i Ti, WO MOXYTb CTaTV B Harofj BaMm siK xennepam.
Sk Bxe 6yno 3as3HaqeHo B posginax 2, 3 i 4 Yactuhm |, i Ha cTopiHkax 30-31 YactuHu I, npasa
NHOaVHM 3a6e3MneYyroTb HafinHy 6a3y Ang PoboTW. Y LibOMY PO34ii MM PO3MISHEMO AESIKI KOHKPETHI
IHCTPYMEHTW.

N\

IHCTPYMEHTU angd
OOMNOMOTW YLINISIUM.

£\

KBanidikaLis xennepa:
“9 Bac H6a4y”.
«Bawwi peakuii npupoaHi».
«Bwn yuininn».
Mogenb BASIC-Ph.
Bnpasu Ha 6e3neyHe MicLie.
Bnpasu Ha 3a3emneHHs.
Bnpasu Ha po3cnabneHHs.
Bnpasu Ha akTuvBi3aLto.

Bripaew, LLIO NOEAHYIOTb 3 OpraHamm
YyTTSA.

Bnpasu Ha 3a3emMneHHs, Lo
MOEAHYHOTb MUHYSE | ManbyTHE:

TenepiLwHi MOMEHT.

«OBIMN-3aMOK>.

Bara Tina.

BunpsmnerHs cnviHn.
«BikHO TONEPaHTHOCTi».
[Ncrxo-ocBiTHI migxoau.
MeTtadopa «KiHkn-MeTtenvka» Ta
iHLL.
[MpaBosaxmcHuin nigxig, (nigxia,
3aCHOBaHW Ha NpaBax NANHN).

IHCTPYMeHTU ong TpeHepiB

e Ponbosi irpu.
e [pynoBi 06roBOPEHHS.
e [lneHapHi 0OroBOpPEHHs.

e [lpuknagu iHCTpyKTOpam ans
NPaKTUKN.

e |cTopis XKiHk1-MeTenvka (abo
iHLLi METOOW OMNCY FOCTPKIX |
[OOBrOCTPOKOBUX PeaKLiir Ha
TpaBmMatn4Hi nogji).

° 9K MO3OK MpaLtoe B HEGE3MEYHIN
cuTyaLlii.

e 3HaNoOMCTBO 3 TpUrepamu.

e «BikHO TONEpPaHTHOCTI».

e [lpaBo3axvcHui nigxig (migxia,
3aCHOBaHWIA Ha NpaBax NIoOVHW).

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

Konu yuinina posnosigae xennepy CBO iCTOPIO

TPEHEPY

Konw yuiniya posnosinae
Xesnepy CBOKO ICTOPIO

MeTa. Sk gonomMorTty nigrotyBaty yuininy, ska Xxode pOo3roBICTU CBOK
icTOpItO.

Konn yuinina nutae, 4 MoxkHa il po3kasaTu BCKO CBOK iCTOpItO, Xennepam HeobXigHO YBaXKHO
BUCNyXaTW Ta MigrotyBatv rPyHT. 3 ypaxyBaHHSM MpaBO3axMCHOro mnigxogy O6roBopiTe 3
ydYacH1Kamu, YoMy Lie Tak BaXK/INBO:

e [ligroTyBatu yuininy, sKin Moxxe OyTi [ly>ke BaXXKO rOBOPUTH, ane iHofdi MpPOCTO HEOOXiAHO.

e [ligToumaty i Mg 4ac PO3MOBW, [O03BOMMBLUM POOUTU May3n, OOMIPKOBYBATU OyMKW i
BVICMOBIOBATY BfIACHI MOYYTTS.

e [lonoMOrTK i 3aanaTnca «TyT | 3apad».

e Haragati, W0 BOHa MOXE 3YMUHUTUCS, KON 3axo4e.
e CnyxaTti, He 3acympKyto4un, a NigTpYMyHm.

e [apaHTyBaTV KOHMIAeHLNHICTL Gecign.

e  3anutati abo MigBecT OO0 MUTaHHS MPO Te, CKilbKU TpUBaIM HaCUMbHULBKI Aji, SIK BOHM
3aKiH4MNCS, Ta SIK BOHa 3po3yMina, Lo BCe nosamay.

e [liopkpecnutb, LWO:
Hanap 6yB 3n104MHOM, LLIO BOHa HEBMHHA i LLIO i1 6onsye.
BypxnvBa peakuis TnoBa ans 6inbLLOCTI NoAen, Ski 3a3Hanmn Takoro HacUNbCTBA.
Bci aii yuininoi nig, 4ac HaCUNbHULLKUX aid 6y npaBUnbHUMK.
Bci fiji, Lo 3aiMCHIOIOTLCSA XKIHKOK Mifg Yac Hamagdy, Oynn cnpsiMoBaHi Ha 3axMCcT CBOro
KUTTS.

e [atn in MOXMBICTb BUCNIOBUTUCA NPO Te, LLIO Mae CTaTnCA MiCNs Hanaay, B TOMY YUCHI, Y/ Xo4e
BOHa nmoJdatu 3asiBy Npo iHUMOEHT.

e 3aBepLumTu iCTOpItO.
e BupiwunTn, 41 NOTPI6HO i1 Le gonomMora nicnst Toro, K BoHa PO3MOBICTb CBOO iCTOPIO, B TOMY

4mChi, MOXMBO, Tepanis. MNoMiYHVK Mae He 3abyTu:

e [laTu yuininuin MOXXIMBICTb PO3MOBICTI CBOK ICTOPID, | TE SIK BOHA 3aBepLUMniach.

e [lonomorTuin 3anMaTmncs B TENEPILLHbOMY MOMEHTI | Mam’aTaTti, LLO 3reaiTyBaHHA 3aIMLLNIOCS
B Mam’aTi, a He NepPeXXBAETLCS 3HOBY.

e [laTn i1 pO3NOBICTM CBOK ICTOPIKDO MOCTYMOBO, 3a HEOOXiAHOCTI BMKOHYKOYM BripaBX Ha
3a3EMJIEHHS.

e BunpaBnaty CNOTBOPEHE YSBNEHHS!, BKOPIHEHE B MaM’dTi (MOYyTTst OCOBUCTOI MPOBUHN, COPOMY,
Opyay, HIKYEMHOCTI, LLO NOAAM ab0 HOMoBiKaMm, 30KpeMa, He MOXXHA BipUTK i T.M.).

e [lonomaraTu in BiGHOBMIOBAaTY 3B’A30K 3 ManbyTHIM, Oyaytoun naaHn, HabyBaroum HOBI HABUYKM
i NlepebyaoBYIO4N Xif, OYMOK.

e (CTaBUTU Kpanky B OMOBiAaHHI Ta 3aBOAUTN PO3MOBY MPO HACTYMHI KPOKKM (ModasbLUy MigTPVMKY,
Ooromory, nogady 3asisu TOLLO).

e Posnb xennepa nongdrae B TOMy, WOOG migTpuMyBaTK yuiiny, HaaasaTu il noYyTTs 3aXULLEHOCTI i
JornomaraTi BifHOBJOBATY MOYYTTA BAACHOI MAHOCTI; pO3MOBiAb MPO iCTOPIIO - Lie He Tepanis.

OGroBopeHHs. Sk pearyBaTv Ha NMpoOXaHHA NMOTepnisoi po3noBicTu
CBOIO icTOpilo B getanax?

[NonpociTe rpyny 0broBopuTY BapiaHTV BignoBigen xennepa Ha nutaHHs XKiHku-MeTennka, i sk
MOX€E AOMOMOITY NPaBO3axXMCHUI MigxXiA.




Konu yuinina posnosigae xennepy CBO iCTOPIO

CKAS3ATHU Brojioc

Konw yuiniya posnosinae
Xesnepy CBOKO ICTOPIO

MerTa. [JonomorTu nigrotysaTy yuininy, ska xo4e po3rnoBiCT CBOK ICTOPIHO.

TpeHep. A NpoJoBXy iCTOPItO.

KiHka-MeTermk 3BepHyiacst 4o xenrnepa 3a rnopagoro. BoHa 3anvtana: «LLjo 3i mHOO 6yage? S
360xeBosi0? Moe XuUTTS1 3pyviHOBaHe HalaBxam?» BoHa 3MasnoBana CBivi gyLLUEBHWI CTaH: «S
r104yBaroCs y»Ke camoTHBO. BcepenuHi - Tempsisa. Moi cepue i ayx crindrs. MeHe riepecrigyroTs
rioraHi gymKku, KoLuMapy, i s BCboro 60KoCs. 51 37110Cst | Kpudy Ha rogen. S He BriisHaro cebe. IHLLI
BiBEPTarOTLCS Bl MeHe. S roraHa, 6pyaHa. IHoai s1 He xody xutun. S He 6ady xoaHoi Hagiil Y e
SKUCh BUXIG?»

Xennep 3po3ymina, Lo XKiHka-MeTemmk moxe OyTy roToBa PO3MOBICTY CBOK OBHY ICTOPIO.
Xennep BXe nutana, Yv He Xo4e BOHa roroBoputy, ane >KiHka-MeTe/vk e He HaBaxyBasacsl.
Xennep npurotysanacs i Bucnyxatu, anae rnoTpioHO 6yr1o BXUTY AesiKi 3axoam 06epexHOCTI.

3Haroma cuTyauis? AxkumMmn 6yayTb Bawli gji, Koam yuinina BiokpueTbesa BaMm, sk XKiHka-Metennk?
$lka cuTyaujst 3 NpaBamu JIKOAVHM Ta CTaBAEHHS 40 NPOGMeMN reHAePHOro HaCUbCTBA Y BalloMy
CYCMINbCTBI, i 1K XIHKM FOBOPSATHL NPO CBOI NpobaemMu B BaLLilt KynbsTypi? kM YMHOM BU pearyeTe?

Bigroni XKiHka-MeTtenvik no4ana po3mipKoBYBaTH, SIK il 4aTv Paay Tivi KaxsmBiv iCTOPII, 3 IKOK BOHA
Jxuna. BoHa dyna, 110 rpo Taki pedi MoxHa 3asiBuTy, ane Criodatky XOTifia rnoroBOpPUTY 3 XeNepOoM,
ska morna 6 ii Buciyxatv 6e3 KpUTvki 1 He JopikaTy, Lo BOHa 3pobusa LLoCk He Tak. BoHa xoTina
GirbLL AeTaibHO PO3MOBICTY MPO Te, L0 3 HEKO CTasioCs, Cro4iBato4yCh, LLO L€ JOMOMOXE TPOXM
npwiTy B cebe. BoHa He 3Hana TO4YHO, SIK Lie 3p00u1Tu, ane BUpILLIMIa; KO Xesnep HacTyrnHOro pasy
3anMTae, Ym rotoBa BOHa roroBOPUTY, BOHA rNorogmMTeCs. PaHilie BoHa 3aBXam BiAMOB/SIAcS, a
Xesirnep M’SKo Ta AeslikaTHoO fpuiMara Lo BiaroBib.

Teriep y Hei 6ys1o GifbLUe PillyHOCTi PO3MOBICTY MPO Te, L0 CTal0CS. 51K BOHW obpaxasnu i, 6y
JKOPCTOKUMM, HaBITh Te, SIK rBasTyBasm - CrioqaTky OAuH, a foTiM AEKiIbKa, | SIK BOHW 71y3yBam 3
Hel. BoHa Big4yBaBa, LU0 byae Heqaerko roBopUTY rpo Le, ane po3ymie, Lo Le Mae byt 3p06/1eHO,
0CO6/IMBO, SKLLO BOHA XO4e 3asiBUTV Mpo Te, L0 CTas/IoCs.

OGroBopeHHs. Sk pearyBaTu, KOnu yuinina xo4ye geranbHO po3noBiCTH, WO
3 Hero Tpanunocs (20 xBUNWH)

3Haroma cutyauia? Axkumm 6yoyTb Balli Aji, KoM yuinina BigKPUETbCS BaM? K y BalLoMy
CYCMINbCTBI XKiIHKN rOBOPSTL MPO CBOI MpobnemMn? AxkMM YHOM BU pearyete?

‘)\\I\CKV Clg

Xennep Taku 3anuTana, | BOHa roYasna roBOPUTY HepiLlyde, MayTaHo, [HOAI B Cb03ax, IHOAI
TREMTSIYN. Xenrnep nigKpecstoBana, [0 BOHa 3 HEKO, LLIO HE CKaXXe HIKOMY, byae cuaityi Tak 6/In3bKO,
SIK i1 61 TOro XoTiniocs, i 1o KiHka-MeTenk Moxe 3yrMHUTUCST B Byab-SKui MOMEHT. Xenrnep Aana
i1 MOX/IMBICTH BUCTIOBUTUCS, MIATBERMKYIOYM, LLO CIIYXAE, Haraayr4u, Lo BoHa B 6e3reL, 110 Ha
Hei' Haranw, i Lo BOHa He BUHHA, | LLJO HIXTO He MOXKe rno36aBuTu i MaHOCTI Ta ropAoCTi.

Il VHULOVh



YACTUHA II:

CTabinisauia Ta 3ax1cT yLUiNiaol, KoTpa xo4e nogaTy 3asaBy Npo Te, WO 3 HEKO CTanocsd

TPEHEPY

CTadinizauia tTa 3axumcT
VLIINOI, KOTpa Xo4e rnogatu
3a5BY MPO Te, LLO 3 HErO
CTaJ10CH

MerTa. [lo4aTtok po3MoBM NPO nogady 3asBu.

Ha unx 3aHATTsIX OBroBOPIOOTHCA OOAATKOBI METOAMKM CTabinisauii 4ns OOrmoMorv yuininum y
PO3MOoBIAi CBOIX iCTOPIN 6e3 MOBTOPHOI TpaBMaTuaaLl.

B kiHUj 6yne nigHaTe BaxKMBE MUTAHHA MOBEPHEHHS B CYCMiNbCTBO. Ha sike 3aBepLueHHs icTopil
MW CMOAIBAEMOCS? Y1 MOXKEMO MU BIOHOBUTW HaAit0 Ta Hagoaty yUininum HeobxigHi pecypcn ons
MOBEPHEHHSI B CIM’t0 1 rpomMapy, abo, SKLLO Lie HEMOXIIMBO, A5 MOLUYKY iHLLIOMO LUASXY XKUTK ani?

TyT BaXXMBO 30CEPEANTUCS Ha BHYTPILIHIX pe3epBax i moTeHujani yuininoi. 9k Mu MOXemo
3acTocyBaTh MPaBO3aXMCHUA MiOXig, i SK MOoxHa mMobinisyBatn pecypcu rpomagu, Lob in
JOmMomMorTi? Ha Wo Moxe crnmpaTncs cama KiHka, LWob 3ammiuaTncs 3a3eMIIeHoM0, | Wob y Hel
3’aBunacs HeBenvka Hagjsd Ta Bipa B ManbyTHE? SKWO BUMAE Le 3pobuTw, i icTopia Moxe ctatu
iICTOPIED 3UiNEHHS.

OV\OB“"‘W% IcTopia nokasye, Wo NocTpaXkgana, KoTpa po3noBigac, Lo 3 Helo
© BigOynocs, mae:

e BuW3Ha4MTV CBOI TPUrepn Ta NiaroTyBaTnes 4o HKX.

e He BOaBatucs B AeTani, SKi MOXXyTb MOGIATU, K Tpurep.

°  BYKOPUCTOBYBATY METOANKMN 3a3EMIEHHS, KON A€ TpUrep.

nekve,, O6GroBopeHHs. YuUinini, KOTpi Xo4yTb po3Ka3aTu CBOIO icTopieto abo
nopaTtu 3asaBy B noniuito

HaBepiTe Npuknagn Toro, WO MOXe CTaTuCs, SKWO NoTepnina He NigrotosneHa A0 pOo3nosidi
Npo nepexmTe HacuUNbCTBO. Hanpuknam, Konv TpaBMa akTUBYETLCS Mif Oieto Tpurepa nig vac
PO3MOoBIAl NPO Te, WO Tpanuniocs, yuinina Moxe OyTh He B 3MO3i po3noBigaTv NOCigoBHO,
3rafyBaTti nogii B NpaBnnsHOMY Nopsiaky abo HaBiTb 3rafati B3arasi LWo-Hebyab.




CTabinisauia Ta 3ax1cT YLUiNiaol, KoTpa xo4e nogaTy 3asBy Npo Te, WO 3 HEtO CTanocs

CKAS3ATHU Brojioc

CTabdinizauia tTa 3axumcT
VLIINOI, KOTpa Xo4e rnogatu
3asBY MPO Te, LLO 3 HEerO
CTaJ10CH

MerTa. [lo4aTtok po3MoBM NPO nogady 3asBu.

TpeHep. A NpoJoBXy iCTOPItO.

OpHoro aHs XKiHui-MeTenvky [oBenocsi po3noBiCTy Mpo 3reanTyBaHHS. BoHa xoTina 3asButu
fpo ye Ta oTpumaTty JornoMory afgBokara. BoHa xoTina, o6 Hosa0Bikv, KOTPI Lie 3006w, by
3acyyKeHi 3a cBOI fii.

Xennep Haraaana i, Lo PO3MOBU MPO 3reasiTyBaHHS MOXyTe OyTV CUJIbHUM TpUrepom. BoHa
XxoTina nigrotyBatun >KiHky-Metenvka, 1job BoHa mMorra pobutu Te, 1o xo4e, 6e3 avcouiallii Ta
BUCHaXXeHHs1. BoHa ckasana: «/[]y»ke Baxx/vmBo pO3MOBICTY L0 iICTOPIKO Te€30BO. YHuKav noapobuLib,
TOMY LLO A€Tasi € CUIIbHUM TPUIEPOM | 3HOBY MPOBYIKYHOTE CrIOraam rpo TPaBMy».

Mu nobadmmo, sk >iHKa MOyKe PO3MOBICTM CBOO ICTOPIKO, HE MPOBYMKYOHN Croraau.

[MNo-nepuue, xo4y 3anuTati: Y BaraTo XTO 3 BaC IyCTpivanm yuininvx, KOTpi xOTiim 6y nogatu
3ag9By MPO 3M104MH y Byab-aKkuin OILiHWIA OpraH, KpUMIHAIbHO nepecnigyBatv HanagHvikie abo
PO3MOBICTY, SIK BCE CTanoca?

L . . . CKY,
O6roBopeHHs. YUinini, KOTpi Xxo4yTb po3Ka3aTu CBOIO icTopicto a6o nogaTtu W Cly

3anABy B noniuito (15 xBUIMH)

Aka npouenypa ons XiHkK, sika baxkae po3noBiCTM abo nodaT 3asBy MPO KW HELLIOAABHO
Tpanvecsa? Y € y BaC AOCBIA B TAKUX CUTyaLLidX?

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

3axu1CT yLiNinoi nicas 3asasu Npo Te, WO 3 HEtO CTanocs

TPEHEPY

SaxCT yUINIIo! Nicns 3as1Bu
NpoO Te, LLO 3 HEKD CTas10CH

MeTta. BusHadeHHA Hanbinbll eEeKTUBHNX MPaKTUYHUX MpaBui A
YLLINOI, Ka Xo4e OMILNHO 3adBUTM NPO Te, LLO 3 HEtO CTasIoCs (MOBIAOMUTM
BIOMNOBIAHI OpraHn, NogaTy 3asBy B MNOJILIKD, KpUMIHANIbHO nepecnigysaTn
3104MHLST aB0 MOBIAOMUTY MNPO IHUMAEHT B ByAb-IKOMY iHLLIOMY KOHTEKCTI).
AHaniz MOXXIMBUX PUSVIKIB 3asBM MPO IHUMOEHT.

Binblw getanbHy iHbopmauito gmeuce Posain 8 HYactuna lll.

[NosicHiTE Mpobnemy. 3BaxkTe, WO BaXKMBO hikCyBaTV Ta nogaBaTti 3a8Bu NPO CEPVIO3HI 3M0HMHN,
30KpeMa, Mpo CekCyaslbHe i FreHOEPHE HacUNbCTBO. BogHoYac MOACHIT, WO MPOLEC 3asBW YUisIinol
AP0 IHUMOEHT MOXXe OyTn Oy>Ke CKNaOHUM i, MOXIIMBO, MOCUINTL TPaBMaTUHHUN eeKT. MoYHITb
0BroBOpPEHHS!, 3aCHOBaHe Ha [OOCBIAj y4acHWKIB LWOAO nopadi 3asdB i MoBigoMEHb MPO 304MH.
[NogymanTe, 9K MOXKe JOMOMOIrTY NPaBO3axMCHWA Nigxia,.

o\aoa“"?y% IcTopis nokasye, Wo yuinina, Aka nogae 3asaBy, Ma€e
%

o o " .
e [lpugymaTty cTon-curHan, skuii OMOMOXe i He mepecTynaTv Mexxi Toro, L0 BoHa Xo4e
PO3MOBICTA

e BuKopucToBYBaTU METOAMKM 3a3EMIIEHHS, KON BOHA BiA4yBage, L0 CrpaLoBas Tpurep.
e [IpogymaTu npouenypy nogadi 3asBu NpPo iHUMAEHT, PO3YMIitoHM CKNaOHOLL.

YYBOBA IHCTPYKLUISA. KJTFOHOBI MATAHHSA LLOAO NOAAYI 3AABU

[NoBiCcbTe HaBeOEHi HKYE MYHKTW Ha CTiHY Ta OBroBopiTh iX. BOHM 4OMOMOXYTb YLifiNMM 3p03yMIiTU
N 0BroBOpUTV OMnemu, NoB’s3aHi 3 MOofayeto 3asiBM MPO IHUMAEHT, | PO3MOBIgaT! MPO TPaBMy,
KOHTpONIOKUM cebe Ao, Mig vac abo nicns nogadi 3assu.

[1o nopadvi 3asasu

1. TlepekoHaiiTecs, WO Yyuinina po3yMie, WO O3Ha4dae Ta nepeddadvac npouec nogadi 3aseu,
BKJTHOH4aA0HN PUSUKU.

2. [isHarTecs, KX pesynsTaTiB BoHa o4ikye. 3BaXKTe Ha O4ikyBaHHSI Ta MoOooBaHHS YLiNiNoI.

3. He 3abysaiite Npo NpaBo3axmMCHWA Niaxiad i IpUHLMAM yHacTi. Hikonu He npumyLLyiTe il nogasaTu
3asBy [0 SKOoiCk OdiLiHOI yCTaHOBK abo roBOpPUTU NPO 3reanTyBaHHs abo HAaCKNbLCTBO, SSIKOMY
BOHa byna nigfgaHa, sKLo BoHa He rotoBa abo He Xo4e Liboro pobuTy.

4, [lo 3asB NpO HACUbCTBO HE 3aBXOM CTABNATLCA 3 PO3YMIHHAM. SKWIO yuinina xo4e nogat
3asBy MpPO HUMAEHT, MEepeKkoHaTecs B TOMy, LLO BOHA MOBHICTIO YCBIOOMOE HACHIOKW,
BKJTHOHAI0HM MOXKINBICTb HEMPOMECINHOIO, HEOPY>XHBOIO ab0 3HEBAKIIMBOIO CTaBEHHS 0 HEl.

5. T[lepekoHanTecs, WO BOHA YCBIOOMIIOE, LLUO HE3ANEXHO BiA TOro, HACKINbKM OeTanbHYy
iH(bopMaLLito BOHA HalaCTb, PE3yNbTaT CrpaBu MOXE He MPUHECTN Byab-sKOi BidUy THOI KOPUCTI.

6. [ligroTyTte yuininy A0 MOXAMBOCTI, LLO PO3MNOBIAb MPO Te, WO CTaNoCs, MOXE BUKNUKATU
noraHi cnoragy, i BoHa MOXXe BTPaTUTK KOHTPOSIb Haf, CBOIMW eMOLISIMU.

|_|I,El, yac rnoagadl 3assun

7. TlepekoHarTecs, WO NocTpakaana He OfHa, WO 3 Heto NIOANHA, B SKill BOHA BMEBHEHA Ta MOXKe
OOBIPSAT.

8. MoTtuywTe i 3acTOCYBaTN METOAMKM KOHUEHTPAUji Ha MOTOYHUIA MOMEHT. Hanpuknan, BoHa
MOXE 3acTocyBaTu 3a3emMrieHHs (Bripasa Ha 3a3emneHHs 1), Tpumatu Wwock y pyui (Bnpasa Ha
3a3emsieHHs1 3),aboHa3BaTUTe, LLLO BOHaba4mTh, Hy€e, HOro TOpKaeTbCs (BnpaBaHa3aseMneHHs 3).

9. T[lepekoHanTecs, O HAaBKOMO MakcMasibHO 6e3Mne4HO, a TakoXK, Lo CynpoBid Ta NiATpUMKa €
[ocCTaTHIMK.




3axnCT yLUininoi nicns 3asasu Npo Te, WO 3 HEtO CTanocs

CKA3ATHU Brojioc

SaxVCT yUINIIo!l Micns 3as1Bu
Npo Te, LLO 3 HEKD CTas10CH

MeTa. BrsHaunTty Hanbinbll epekTUBHI MPaKTUYHI Npasuia aas yuininol,
KOTpa xo4e OMILiHO 3asdBUTU MPO Te, WO 3 Hetko cTanocs (nosigoMmnTy
BIOMOBIAHI OpraHn, NogaTy 3asBy B MNOJILIKD, KpUMIHaNIBHO nepechnigysaTu
3104MHLST aB0 NOBIAOMUTY NPO IHLUMAEHT Y B6yab-SKOMY iHLLOMY KOHTEKCTI).
AHaniz MOXXIMBUX PUSVIKIB 3asBM MPO IHUMOEHT.

TpeHep. 3apa3 g xo4y O6roBOPUTU AEsKi KIOYOBI MUTAHHS, BaXKMBI ONA 3aXUCTY YUMo,
SKa BMPILLYE 3asBUTK MPO Te, WO Tpanuiocy, Hanpvknag, Hanmcaty 3assy B noniujio abo patm
cBig4eHHs. TMicnsa uboro 8 xoTina 6 noYyTy Bawli AyMKM Ta 06roBOpUTU CKasaHe.

Xesnrnep HaB4una XKiHKy-meTeska curHasy “ctorn”. BoHa Haragana: «TyT Tv BupiluyeL. Ty MOXeLL
ckasatu “cton” abo “Hi”, abo “MeHi noTpibHa rnepepsa”, skLo TObI 3aHAATO BaXKKO MPOAOBXYBaTH
abo Bijgnosigaty Ha nuTaHHs. Pobu Te, L0 T BBaXKAELL MPMPOAHVM. T TaKoXK MOXKELL ckasatu
“Hi”, nigHsBLLVM pyKy». Xennep niaHsa pyKy AO0Her0 Brepes, o0 rnpoaeMOHCTRYBATU LIEV XKECT, |
3anuTtana: «dymaell, Tv 3MOoXeLl Lie 3pobutn? [JaBar cripobyemo pasoms».

XKiHka-MeTtenmk cripobysana nogatn curHan “Cton”. BoHa ckasana “Cton”, nigHsina pyky |
ByCTaBuia AO/I0HIO Briepes. BoHa obroBopusia 3 xenrnepoM, ski iIHCTPYMEHTU Ta pecypcu
xotina 6 3agistu B po3MOBI 3 aABokaTtom. OriaHyBaBLLIYI HABUNHKY 3a3EM/IIOBATHICS, BOHA BUPILLIIA
TPUMAaTV B PYyLi KaMiHeLb, Sikui 6y HaraayBsaBs ivi Mpo TenepiLuHivi MOMeHT. BoHa npakTukyBanacs
B IMOA[O0BXKYBaHHIi Xxpe6Ta Ta 3a3eMJIeHHI Hir. BoHa Takox norpocwvsa xennepa 6yTi fMpucyTHEOH
nig 4Yac 6ecign 3 aABOKaTOM, OO 4OMOMOITH i KOHTPOJIKOBaTU cebe i Yac 3yCTpidi.

Xennep i XKiHka-MeTenvk 4OBro roBopu/v Vi rpo OYikyBaHHS ric/ss nogadi 3assu. Bowa sHana,
L]0 3/I0YMHLII YACTO YHUKAKOTb MOKapaHHs, ane B 6yab-sKoMy Bunaaky Oysa rotosa cripobyBartu.
MoxmBo, Le AacTb iHLLMM XXIHKaM MOX/IMBICTb HE 3yCTPITVCS 3 TVIM, LLIO BOHa MepexXusa. ..

[TpeHep po3MiLLlye CIMCOK MpaBuil KpaLLMX NPakTuK. ]

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

3axu1cT yuininoi nicns 3assu NPo Te, WO 3 HEKO CTasI0CS (MpogoBxXeHHS)

Mig Yac nogayi 3asBu (MPOLAOBXEHHSA)

AKLWO xennep Moxxe 6yTn MPUCYTHBOO Mif, Yac modadi 3asiBu/ YUMo, BoHa Mae:

10. YcTaHOBUTM CTOM-CUMHAN ANS YUINIAOI - Lie JOMOMOXE i TpUMaTy CBOI MEXi | 3HN3UTb Hebe3neKy
BTPATV KOHTPOSMKO HaZ COB0K. Xennep MoXe:

e Hapyutn yuininy rosoputn «Ctomn».
e Hasuutn yuininy nogasat curHan «CTon», NigHiMaroymn pyky.

11. MNopagut yuininin poanogigaTy CBOKO ICTOPItO, He BAAYUCH Yy MOApobuui (Te3oso). Lle
[OMOMOXKe YUINIMIA YHUKHYT TPUrEpiB TpaBMaTUYHMX CMOragiB. Xennep MoXke HaByuTu i
MakcuMasnbHO yTpUMyBaTuCS Big AeTanidauil. (Mojava 3asBK ByMarae po3nosigi Mpo AeTani.
3a Takmx 06CTaBMHaxX NePEKOHaNTECs, LLO BOHA PO3yMiE, HOMY Lie HEOBXIaHO).

12. Skwo yuinina NposiBNsie 03HaKWM BTPATU KOHTPOMO Hafg coboto, AOMOMOXITh 11 3anmMwmnTics
B MOTOYHOMY MOMEHTI. AKLLO Y Hel BUMAe, MUHYNEe 3a/IMLLNTLCA B MUHYMOMY. Xennep Moxxe
nigTPUMYBaTV NOCTIMHAA KOHTAKT 3 YUiNiAoH:

e [lutatu: «Tin 3i MHOO 3apa3?»

e [ligTpMMyBaTK Bi3yaNlbHUN KOHTAKT.

e 3BepTatics 00 Hel Ha ivsl.

e TopkaTucs i, Kon BoHa MOpPVHAE y cnoragm, abo ckagdaTu «AKLLO XOHeLL, MOXELL B3ATU MeHe
3a pyKy».

e Kazamn i «Tenep T\ B BesneLi».

e BuknunkaTt npuemMHi cnoragm abo HaBMYKM, Ski BOHa Habyna, OOKM XKiHKa He 3aCMOKOITLCS.

e [latn i BUPILWNTK, YM XOHe BOHA NPOOOBXYBaT PO3MNOBIAb.

e [lepekoHaTnCs B TOMY, LLIO BOHA KOHTPOJOE CBOI EMOLLI.

[icns nopgayi 3asiBu

Xennep mae:
13. 3HaiT edpeKTUBHMIN MeTo, 3aBePLLEHHS PO3MOBM A1 YLINIiNOI nicns nogadi 3assu.

14. SKWo ue MOXIMBO, 3abe3ne4nT AOCTYMNHICTb daxiBLiB, 00 SKMX yuifina Moxe 3BEepHYyTUCS
nicns nopadi 3asieu. Jonomortu i AisHaTvcs Npo Te, sk Oyae BUKopuUcTaHa Hagani il po3nosigp,
3asBa ab0 NOBIOOMINEHHS.

15. 3annaHyBaT HacTyrHi 3axogu. AKLIO Micns nogadi 3asBu YUiinin 3arpoxytoTb, HagaTu i
MEBHUA MPUTYNOK (AKLLO MOXXBO).

O6roBopeHHs. Mnocu Ta miHycu nogayi 3asaBu

BurkopucToBytodm npaBuna Kpawiyx NpakTUK i NpaBo3axmMCHUM Migxid, MOnpocCiTb y4aCHWKIB
0BroBOPUTY MJIKOCK Ta PUSMKM MOAaHi 3asiB1, LLIO MaiXKe 3aBXX Ay BUMarae onmcy TpaBMu yLINino,
iHOA4j oeTanbHoro. [onpociTs X NogymMaTt Npo Te, LLO MOXKYTb 3p06UTH Xennepu:

e [1lo6 gonomMorTy yuininin NPUAHATY 3BaKEHE PILLIEHHS OO0 NoaaYi 3asBu.
e [1l06 3HM3NTI PU3MK peTpaBMaTusaLli yLininoi.

e |Llo6 36iNbWNTK MMOBIPHICTL MO3UTUBHOIO pesynsTaTy abo OTPUMaHHS YLUiNiNo neBHO!
KOPWCTI.

e |Llo6 3HaiT MeToau, Siki 4O3BONSAIOTL He NigaaBaTy yuininy Hebeanewi abo pranky BHaCIAOK
NPOLLECY NOAAHHS 3asBW.
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3axucT yuininoi nicas 3assu Npo Te, WO 3 HEKO CTaNOCS (MpogoBxeHHs)

CKA3ATHU BroJjioc

TpeHep. A NpoLOBXKY iCTOPILO.

Xennep rnoobitisina cyrnpoBomxyBaT XKiHKy-MeTesvika rnig Yac po3MoBM 3 aBOKaTOM i rnofadYi 3asisu.

BoHa Takoxx 6yayBana rinann 3 XKiHKoro-MeTemmkom npo Te, sIK OpraHi3yBaTyi MOBEPHEHHST O XUTTS
B rpomagi.

Mu obroBopunn pisHi acnekT nogadi 3assu B Noniujto. My BUBHMAW, SKUM YMHOM HEOOCTATHS
rmoeara npae MOAVHM B CUTyauil reHOepHOro HacWUnbCTBa MOXKe BrIMHYTM Ha npouec nogadi
3asBU. My po3rnsHynu, WO Xennepn MatoTb NnependavnTi 3asganerigb B Xo4i NiaroToBKy Ta nogadi
iHcbopmaLi, Ky NiATPUMKY BOHW MOBUHHI ByayTb HagaTy yUininin nig vYac nogadi 3aseu, i ska Moxe
3HaO00oUTUCS nicns Toro. MNpiopuTeT 3aBXXan HaOaeTbCst 6e3neLli i 3aXMLLEHOCTI.

JHIH3d1

[ToeHep MOSICHIOE MYHKTN KpaLLWX MPaKTAK.]

O6roBopeHHs. Mntocn Ta miHycu nopayi 3asaBm (10 XBUINH)

OBroeopiTh MpaBuna Kpawmx MpakTK 3 ypaxyBaHHSIM MpaBo3axmcHoro nigxody. O6roBopiTb
NKOCK Ta MiHYCK nogdadi 3asiBu, LLO HEMUHYYE TArHe 3a COB0K0 PO3MOBY MPO TPaBMy.

°  SK MOXYTb XeNnepu CpUSTU yXBaSIEHHIO 3BaXKEHOIO PiLLIEHHS YUiinMMmn?

e Lo MOXyTb 3p0buTK Xennepu, Wob SHN3NTU PUINK peTpaBmaTmsauii yuininmx?

e Lo MOXyTb 3p0buUTK Xennepn ansd nigBULLEHHSA MMOBIPHOCTI MO3UTUBHOMO peaynstarty abo
OTPUMaHHS YLiNINOK NEBHOI KOPUCTI?

e Lllo MOXyTb 3p0buTK xennepw, Wob He niggasat yuininy puanky abo Hebeaneuj BHacnigoK
noJaHHs 3asBn?
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3axu1cT yuininoi nicas 3asgsm Npo Te, WO 3 HEKO CTaNOCS (MpogoBxeHHs)

TPEHEPY

[
% MerTa. [pakTika cynpoBOAY YLiNiNoI, KoTpa BuUpiLLnia po3noBICTU CBOKO
al ICTOPIIO.
(=
Qos\"°BA B”"«:ov PonboBa Npa 6. Sk nigTpumaTu yuininy, Konm BOHa po3noBifae cBOKO
icTopito.

Lls BnpaBa BYMTb y4aCHWKIB BECTW PO3MOBY 3 YLIMINIO, KOTpa BUpilLMia pOo3noBiCTU CBOKO
icTopito. BoHa TakoXK BYMTb XennepiB TOMY, SiK BUKOPUCTOBYBATW B pOOOTI NpaBo3axmcHUM nigxif,.
BoHn B4aTbCs TAaKTOBHO i 3 MOBAroK0 CTaBUTUCA 4O ICTOPIl TPaBMKM yLININOI, HafaBaTw il KOHTPOIb
Hap, po3noBinAo Ta 3anobiraTvi MOBEPHEHHIO B TPaBMAaTUYHUI CTaH.

oBH!I gy, .

oc,\* 47.,_9 IcTopis nokasye, wWo

e [lepekas CBOEI iCTOPII MOXXe BUKIMKATK B YLININOI NOCTTPaBMaTUyHi CUMATOMU, HanpuKiag,
KOLLIMapw.

YYBO0BA IHCTPYKLIS.

LLlopo nmoraHwx cHis, ame. Po3ain 1 HYactunw. lll, ctop. 125-126 npo BTOPrHeHHs Ta KoLLMapy.




3axu1cT yuininoi nicns 3assu NPo Te, L0 3 HEKO CTasI0CS (MpogoBxXeHHS)

CKA3ATU Brosioc

Mera. [pakTuika cynpoBoay YLiifOol, KOTpa HaBaxkmiacsa PO3rnoBIiCT NPO
Te, WO Tpanmiocs.

TpeHep. [103B0sLTE NPEACTABUTY HOBY POSLOBY Y.

PonboBa Npa 6. Sk nigTpumaTun yuininy, Konm BOHa po3noBigae cBOIO
icTopito. (15 xBunuH)

Cchbopmyiite napu. OanH 3 Bac rpae ponb Xeanepa, a iHwa - ponb YUininoi, kotpa Bupilumnna
nofaTt 3asBy Npo Te, WO 3 Heto Tpanunocs. Konv By rpaeTe ponb Xennepa:

e [lepekoHanTecs B TOMy, LLO YLinina rotoBa po3MoBICTX CBOKO iCTOPIO Ta PO3YMIE BCi PUINKMU.

e (O6OB’A3KOBO MOrOBOPITL MPO il MpaBa moauHW. MocunanTecs Ha LHHOCTI | mpaBa StoavHu,
BKagaHi Ha cTop. 31.

e Bubepitb cTon-curHan i cnocié ckasatu «Hi». [Nopagsre Yuininii rosoput TE30B0.

e [lonoMoxiTb YLiNini pO3MnoBICTK iCTOPIO MPO CBOKO TpaBMy. HaraganTe yHuKaTh getanisadi.
MigTpymyiTe il 3B8’930K 3 MOTOYHUM MOMEHTOM.

3a Kinbka XBUMH NOMIHANTECS PONSMA.
B KiHUj BNpaBu He 3abyasTe BUATY 3 poni | 3HATY LWapd, SKLo BM 6ynn B poni Yuininoi.

[Micns BNpasu TpeHep AacTb Yac Ans 3anuTaHb | 06roBOPeHHS.

WwOBA By
S, <o

9

TpeHep. [JaBainTe NpoooBXUMO.

HHi muHamw, | XKiHui-MeTtenvky ctasasio Kpaige.  [lpoTte i My4Ynnm Hib9Hi Kolumapy, | BOHa
3HOBY 3BEPHYy/iacsl no A[oromory. Xennep rosicHuna: «@yHKUiss CHY - rnepepoonsaTn Te, Lo
BifOGyBa€eTbCS1 B HALLOMY XXUTTI Mig Yac HecraHHs. KoLumapu - fy)Ke Henerki CHoBugiHHS. Ko
TOOI CHSITHCSI KOLLIMapY PO 3reasiTyBaHHS, TV 3HOBY MEPEXMBAELL TpaBMy. YacTo npokuaaeLcst
Mg 4ac HanCTPaLUHILLIOrO MOMEHTY. Ko Le BinbyBaeThCs, Balle Tilo | PpO3yM 30EHTEXEHI, He
PO3YMItOTb, LLO CTA/IOCS, TOMY KOLLUMaP MAa€E TEHAEHLHO MOBTOproBaTUCs. Ko HaM CHUTBECST COH,
My HE MOXEMO pyxaTvcs. Llev napanid Moxe TpuBaty HaBiTe MiC/IST TOro, SIK M MPOKUHY/IACS, LLO
AYXKe SISIKae | Moxke 6y T TpurepoM. TempsiBa Houi cama rno cobi Moxke 6yTv Tpmrepom. IHoai TpaBma
TPanISETLCS BHOYI. Y TEMpSIBI BaXKKO 30IEHTYBATUCS | BU3HA4YUTY, € Hebe3rneka Yu Hi».

Yepes cBoi cHu XKiHka-MeTennk 6osinacsi nsgraty criatv.  Xeninep ckasana v, Lo € crocio
roninALwmT COH. BoHa 3anporoHyBasna criiaHyBaTV rapHWi po3nopsiaoK AHs. XKiHKkyu 06roBopusuy,
LLO e MOXKHAa 3p0bUTY, | Xennep cKaaa CrMCOK BaxKmBmx aiv, siki XKiHka-MeTesk Moxxe pobuti
B LIEHTPI, LLJ06 HOpManiayBaTyl COH | BIOPaTVCcs 3 KOoLLMapamu.
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YACTUHA II:

YCyHeHHs NMpo6ieM 3i CHOM i HIYHVMU KOLLIMapamm

TPEHEPY

YCYHEHHS MPOOIEM 31 CHOM |
HIYHMW KOLLIMapamMm

MeTa. HaBunTUCa gonomaraTtv yuininum, KoTpi MatoTb NpobsieMun 3i CHOM
Ta HIYHUMK KoLLMapamm

BaraTto Teopih HamaratoTbCs MOSICHUTY MPU3HaYeHHA CHY. [esiki 3 HWX MpUnycKatoTb, O CHU
€ METOOM 0OpPOBKKM Mofdil, SKi cTanucs BOEHb; BOHW HECyTb B CObi Aesiky iHbopmaLito npo ail
abo MepexxrBaHHA NOOMHW.  XOY CHU i CKNaOHO AOCHIMKYBaTW, ane Aesiki OOCHIIKEHHS MNpo
HaCnioKM HegoCUMaHHA Nokasanu, WO Noaun, SKi Mano CrngaTb, CXWMbHI A0 PO3BUTKY NCMXo3iB. Lle
nioTBEPOYKYE TEOPIO MPO Te, LLO CHX 3i CHOBUAIHHAMM 0noMaraloTb 06pobnsTy iHhopmaLlito.

Mg 4ac cHy 3i CHOBUAIHHAMK foaMHA PIBNYHO HE MOXKe pyxatucs. Lle HasMBaeTbCst COHHUM
napanidem. Y ctagii mmboKoro CHy Mu, HaBMaku, MOXEMO pyxaTucs. Konu yuining, wo otpumana
TpaBMy, MPOKMAAETLCS Bif, KOLLIMapy, COHHUI napanivy MoXke CTaTu TPUrepoM A TpaBMaTUHHNX
peakLjiit, Tak sk B KOLLMapi BiGTBOPIOETLCS TPaBMa, a napaniv Haragye yuininivi npo To 6e3nopagHnn
CTaHi, MoaibHU macTui, KA BOHA BigdyBana Mig 4Yac TpaBMW. Y Takih cutyauii yuinina moxke
3aBMepTH, LLO € NMaCMBHOIO CUCTEMOIO 3aXUCTY MCUXIKW i HE TiNbKN BUKITMKAE CUNBbHUIN Nepensk, a
M yCKNaOHIE BUXia, 3 napaniy.

Baxnmso pOSyMiTI/I, o B 6aratbox Kynbrypax noanHa, KoTpa 6a4nTb KOLLMapu, BBaXKaeTbCA
OEPXKNMOIO 3/TIMM OYXOM.

MpunyLLEeHHss MPOo Te, WO CHUM € METOAOM OBpPOOKM MOt »XUTTH, Hagae yuinimmm xopobpocTi B
PO6OTI HaA, MONIMLEHHSAM CHY | MOXKe 3HU3UTK ePeKT Bif, KOLLMapIB.

Yuininum HeobxigHO 3HanTK, LLO gonomMarae came iM. 3anuTaBLuv, SK BUMMSAAE KiMHaTa yuininoi,
i 3 KM BOHa CMUTb, XENmnep MOXEe CKIaCT! CMUCOK LiEBMX HarafyBaHb Mpo 6e3neKy i «saKopis»
0O CbOrOfEHHs. SKLLO yuinina He BMIE uuTaTh, Xennepn MOXYTb CKIaCTW CMUCOK CUMBOJSIB i
NOBTOPIOBATY iX, MOKN BOHA HE BMBYATL iX Ha NMam’saTb.

MonepedbTe y4acHVIKIB, LLO BOHW MOBWHHI 3BEPTATW yBary Ha KynbTYPHi BIAMIHHOCTI. Y OesaKnx
Ky/bTypax >KiHKaM Kpalle Tpumaty 6ina nikka neBHi NpeaMeTy, aki HaragyBam 6 M, LLO BOHM
B 6e3neui, i cnyxunm 6 «sakopsiMn» 00 CbOroAeHHs. B iHLWMX CycninbCTBax Taka noBediHka MOoXXe
30aBaTnCs OMBHOLO | HABOAWTM Ha OYMKW NPO NMPUCTPIT, BYAY Ta OOAEPXNMICTb dyxamu. [isHantecs,
K METOAM € NPUNHATHUMM | OPEYHNMN B MICLIEBIN KyNLTYPI.

OGroBopeHHs. YCyHEeHHS KoluMapiB: BapTo nam’aATaTu.

CnpobyiiTe pi3Hi opMKn MIATPUMKM YUINIAMX, SKUM CHATbCS Kolumapw. [JoganTte npono3uuii 4o
CnMCKY Ha dninyapTi.

[isHanTecs, 41 € B rpomMagax yHacHUKIB JOCTYM A0 OCBITNIEHHS.

HarapganTte yYacHukam, LLIO BOHM MOXYTb MiArOTyBaTW CAMUCKM ONS YUNINVX, 3 SKAMW BOHU
npaLooThb, NOAIOHO 40 TOro, SK Xennep 3pobuna ue ansa XKiHK1-MeTenmnka.




YCyHeHHs1 MpOo6ieM 3i CHOM i HIYHVMK KOLLIMapamm

CKA3ATHU Brojioc

YCYHEHHS MPOOSIEM 3I CHOM |
HIYHMI KOLLIMapamMm

MeTa. HaBunTUCa gonomMaratv yuininum, KoTpi MatoTb NPpo6sieMun 3i CHOM
Ta HIYHUMK KoLLMapamm

TpeHep. [aBante po3rnsgHEMO METOOMKM MOAONAHHA HECMOKIMHOIO CHY Ta HiYHWUX KOoLUMapiB.
[Bona Bilwae cnncok XKiHkn-MeTenvka Ha cTiHi]. Tak Burnsagae cnmcok XKiHku-MeTenvka:

[MpoTdaromMm oHA TPEHYNUTECH Y BUKOHAHHI i, Lo
AOMOMOXYTb BHOMI, AKLWO OyoyTb CHUTUCHA KOLLUMapPW.

[o6pe BVBHITb CNabHIO NPOTAroM AHS, o6 Nerko opieHTyBaTuUCs i, MPOKMHYBLUMCH, 3PO3YMITK,
Lo BY NepebyBaeTe B CBOIV CrnasibHi.

e ByTn B Kypci MicLEBUX BiOMIHHOCTEN. B oesikmnx MicLsix enekTpuka He Byane AoCTynHo. B LisomMy
BMNaOKy MOXETE 30PIEHTYBATUCH, TOPKAKYMCh MPEAMETIB i MPUCTYXOBYIOHMCL OO 3HANOMMX
3BYKIB.

Bunbepitb pedi, Ski 403BONAIOTL BaMm BigvyBaTtn cebe B
6e3neui Ta B CbOrofeHHi.

Mam’'arante, WO MU MOXEMO OTPUMATW HOBUIM TapHWA [OCBIA | 3aKpinUTUCA B CbOroAEHH,
cnMparoymch Ha nodyTTd. KiHKa-MeTenvk Bmbpana:

e TOPKHYTUCS MOAYLLKM Ta Big4yTV MOCKITHY CITKY.

e YBIMKHYTW CBIT/IO (SIKLLIO Lie MOXJIMBO) Ta PO33MPHYTUCS HABKOJIO B KiMHATI.

e CicTv Ta BigyyT1 HOraMu 3emMJito.

Bci Tpu igel 6ynn kopucHummn ang Hel. Konu He 6yno csitna i B KimHaTi 6yno ay>ke TEMHO, BOHa
TOpKaacs NPeaMETIB | KOPUCTyBaNacs CIyxoM OJ1s1 OpieHTaLlji.

PeTtenbHo 6ygyinTe CBOI NnaHM Ha OEHb.

CknagjTb NnaH 3aBaaHb Ha AeHb, YM BM 361paeTecs 3aimaTtics. Lie Moxxe oy»Ke AONOoMOrTH, KO
NPOKWAELLICS Bif, KOLLMAPY.

3aBefiTb 3BUYHNIN NOPSAOOK Ain nicna NnpobyoKeHHS Big,
KoLumapy.

e CnpobywTe nopyxatucs. [Mo4YHITb 3 roNoBK, NasbLIB i PyK.
e TOPKHITbCA Byab-4Oro, LLO NOBEPHE BaM BigqyTTa 6e3mnekun (ModyLuka, MOCKITHa CiTka i T.4.)

KoxHin yuininii noTpibHo 3HanTK WOCk NpuaaTHe Ans cebe. Xennep i yuinina MoXyTb pasom
nogymaTtu Haf BapiaHTamu i BUNpobysaTi iX BAEHb.

O6roBopeHHs. YCYHEeHHs1 KowimapiB: BapTo nam’araTu. (10 xBunvH)

OBroBopiTb BNAVB CHIB i CTaBNEHHS 40 CHOBUAIHB i KOLLMapIB Yy BaLLii KybTYpI.
e Hackinbku ceprno3HmMmn abo Hebe3MeYHMM BOHM BBaXKAOTLCHA?

e Buxogaun 3 BaWOro AoCBiay, 9K KOLMapKW BMAVBaOTb Ha YLininmx?

e [lpo Wo BN OyMaeTe, KO MPOKMAAETECD Bif KoLIMapy?

e Sk cebe Big4yBatoTb yLiNiNi, MPOKMOAHMCH Bif KOLLIMapy?

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

[NigroToBKa OO MOBEPHEHHA B rpomMay

TPEHEPY

| ioroTOBKA OO NMOBEPHEHHSA B
roomMany

MeTa. BusHauit MOXXVBI TPYOHOLL MPY MOBEPHEHHI YLIINOI B rpoMay
| Te, Lo nocnpusie BinbLu NerkoMy abo yCnilLHOMY 1i MOBEPHEHHHO.

BukopucToByiiTe icTopito, W06 MOSACHUTW, 3 4MM CTUKaeTbes PKiHka-MeTennk, Konm npuiimae
piLLEeHHs MOBEPHYTUCA B CycninbeTBO. LLo BinbyBaeThbea B i cepli, Tifi, AyMKax, MOYyTTSX | opraHax
YyTT$, KOIM BOHA Aymae npo ue?

lMioKpecniTb, WO MeTa nofisrae B TOMy, LLOO AOMOMOITY yUiNiNii HanaroguT 38’s30K 3 MUHYIVIM
XKUTTAM, POANHOIO, KOIOM CrIifIKyBaHHS Ta rpoMafoto.

YacTo BigbyBaeTbCs Tak, 0CObMBO, KOMM MoBa ae Npo 'H, wo nigxia, 3acHoBaHWIA Ha MpaBax
NOOVHW, HEe 3aCTOCOBYETLCA. B TakoMy BuUMagky MarnTe Ha yBasi, Lo NiCns HaCUIbCTBa B AESIKNX
ciM’six abo rpomMapax XXiHOK MOXKyTb 3aTaBpyBaTu Ta MapriHanidyBaTu. A OesKi XKIHKM He X04yTb
noBepTaTUCs 4O CTapOoro XUTTS.

SIK MOXXE XKIHKa, sIka OTpuMana TpaeMmy, BiJHOBUTY B3AEMUHM 3 OTOHYIOHMMU, & TAKOX CBOI HAaBNYKMN
i 3BMYaHY OisNbHICTL?

Ky
WOl O6roBopeHHA. BusHauTe MmoXxnuBi TpyaHOLLi.

[MonpociTe y4acHWKIB pO3BUTUCS Ha HEeBENVKI rpynmM Ta o6roBopuUTM MPOoGnemMn, 3 SKUMMK
CTUKaETLCA yLinina, Wo BUpILLYye NoBepHyTUCS B rpomady. O6roeopiTb Takox, Lo Moo 6 Bytn
iHaKLLe, SkOW B CycninbCTBi OyB MPUIAHATWIA NiOXid, 3aCHOBaHWN Ha NpaBax JIOAUHN.

IcTopis noka3sye, wWo

e VYuinina, KoTpa oTpuMana HaBWYKM TOro, 9K CpaBnsTUCS 3 CUTyallierd, MPOCTille Aonae
TPYZHOLL, MOB’A3aHi 3 MOBEPHEHHSAM 4OO0MY i BiAOYAOBYBaHHAM CBOIO XXUTTH 3aHOBO.

HI
Y\OB tql',h
& 2




[NigroToBKa OO NMOBEPHEHHA B rpomMay

CKA3ATHU Brojioc

[ i0rfoTOBKA OO NMOBEPHEHHA B
roomMany

MeTa. BusHauit MOXXVBI TPYOHOLL MPY MOBEPHEHHI YLIINION B rpoMay
i Te, WO nocnpusie BinbLU NerkoMy abo YCrilLIHOMY il MOBEPHEHHIO.

TpeHep. 4 NpoaoBXY.

[MoctyrioBo cum XKiHku-Metenviku BiaHosumcs. BoHa 3400y1a BNeBHEHICTb Y HOBUX HaBU4Kax |
BXe He Tak bosinacs, Lo CripaLtoe Tpurep. It BaaBanocs 3a3eM/amTnCs JOCUTb LUBUAKO, KON Lie
BinbyBasiocs.

[NpoTe, ogHa 3 yapuH XUTTS rnepernoBHoBana ii cymom i Big4aem. BoHa Hamaranacs He gymatu
PO e, OCKifbky Tam 6yn1o 3aHaaTo b6arato 6osmo. OgHOro pasy Xeninep, He nitaroYy, rigHsiaa Lo
Temy. BoHa cka3ana, 110, MOX/IMBO, MPUALLIOB Yac CripobyBaT noroBopUTA 3 YOI0BIKOM i CiM’€ro,
noamMBUTUCS, Y MOXJTMBO BO33 €4HATVICS 3 HYIMU.

Ko >KiHka-MeTenvik noyyna xenrepa, nepes Heto oapasy X rnocras 0bpas Yos10Bika 3 pO3rHIBaHVIMIA
i nepesnsikaHnMm o4yMa, BiH KpUYTb, LLO i caig nitv. BoHa nobaymnia CBOIX AiTew, LU0 rnnadvyTs, i e
po36umBasio i cepue. BoHa rnoYasna TpemTiTv i ronoCUTY, ane 3ymina 3a3eMIMTUCS Ta MOBEPHYTUCS
B TEMePILLIHIYi MOMEHT.

BoHa Ta i xennep npodoBxXyBasiv roBOPUTH MPO MOX/IMBE BO33’€HaHHS. Xesnep 3acriokoina
i, ckagzaBLuM, 1O BOHM OyayTb [OnaTV KPOK 3a KPOKoM. [lesiki 3 xennepis Binsina ceno, wob
roroBopuTA 3 i CIM’€t0 Ta IHLLMMY CITbChKUMU XKUTensamu. XKiHka-Metenvk oTpvmana Beviky
niaTPMMKY Bif IHLLIOI XIiHKW 3i CBOrO cefna, sKa Takox byna 3reasToBaHa | BiATOPrHeHa CBOEH
cim’eto.  BoHw migTpumMyBanv ofHa OaHy Vi HaraayBasm rpo Te, L0 MOTPIOHO BUKOPUCTOBYBATU
HabyTi HaBUYKY Ta CrIPaBASITUCS 3 TOYAHOLLaMMU. IX 3a0X04yBanm JiMNTUCS rapHUMIA Crioranamu rpo
cerio, o6 rioraHi crioragv BTPaTW/IM CBOK B/afy Ha iX pO3YMOM | TifIOM.

O6roBopeHHs. BusHauTe MOXXnuBi TpyaHOLLI.

[lonpociTe y4acHWKIB pO3BUTUCS Ha HEBenuKi rpynmn Ta ob6roBopuTv mpobnemu, 3 SKUMK
CTUKaETLCS yLinina, WO BMPILLYE NOBEPHYTUCA B rpomany. O6rosopitb TakoX, L0 Moo 6 ByTu
iHakLe, Sk6u B rpomMagi OyB NPUAHSATUI NiaXia, 3aCHOBaHWI Ha NpaBax JKoauHN.

‘)‘V\CKYC/‘?
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YACTUHA II:

[MigroToBka yuininoi 4o BO33’eAHaHHSA 3 POAVHOK Ta KOSIOM CMifIKyBaHHS

TPEHEPY

[ ligroToBKa yUiIor 4O
BO33'€HaHHA 3 POAVHOK Ta
KOJSTOM CIMIIKYBaHHS

MeTa. BusHaumty gonomory, ska MoXe 3Hafobutuca O MigroTOBKN
YLLiTINOI 40 MOBEPHEHHS B CiM’HO | KOJTO CMISIKYBaHHST, B TOMY YACTTi 3aSTyHEHHSA
XennepiB i BNMBOBKX YSIEHIB rpOMaf,.

B xopgj migroToBkK yUininoi 40 MOBEPHEHHS B CyCMiNbCTBO BEXK/IMBO MOBINI3yBaTV BNIMBOBKX JIOAEN
y rpomagi. MoxxyTb ByTu KopucHUMK [JOCTyn 32 MOCUAaHHSAM Ha MPUHLIMAM Ta MbKHapPOOHI OroBOpU
Npo Npaea NMIOANHK, SKi Aep>xaBa 3000B’A3anacs AOTPUMYBATUCS | BUKOHYBATU. 3 L€l TOUKM 30py
NOPYLUEHHSA MpaB yuininoi, 6e3yMOBHO, € CEPNO3HNMMN MOPYLLEHHAMN, KM Oep)kaBa He 3mMorna
3anobirT i Big, SKMX HEe 3MOrfa 3axUCTUTU. BaxkIMBO NOSICHWUTY rpoMafj CEPHO3HICTb 3M04HMHIB Ha
CeKCyalbHOMY I'PYHTI, X HACMIAKM Ta BB Ha yLiNinX, a Takoxk noTpeby B 3abe3neqeHHi 6e3nekm
Ta NoBary B pasi NOBEPHEHHSA YLNIANX 4O CBOMO XXUTTS.

[esiki 3 NpeacTaBneHnx TyT MaTepianis 6asytoTbes Ha MantoHok 1 i Bawwin Bepcii MantoHka 6 (AKocTi
[o6poro xennepa B i rpomMagi i KOHTEKCTI). Takoxk HeobXiAHO BpaxyBaTu PECYPCH rpoMaau, siki BXxe
obrosoptoBanmcs.

22224, IcTopin nokasye BaXnuBicTb
S % i
° r]OLLJyKy BNAMBOBUX Joaen, Ha AKX MOXKHa NOKNagaTucs.

e []OSICHEHHS TPaBMW i TpaBMaTUHHX peakLii YneHam POAVHA | rpoMaan B 3p03yMinnin ons
HKX Croci6.

YYBO0BA IHCTPYKLIS.

IcTopisa He 3aBXXau Bianosigae o6cTaBnHaM, B IKUX NPaLOtoTb Xennepu. MoXxnmBo, AesKnM yLininim
[0Befocs nepeixatv ganexko, MoXIMBO, B CaMOTi, BiOKNHYBLLM MOXIIMBICTb Y/ He Mato4n GaxkaHHs
noeepTaTucs. Y Takmx BUNagKax Hamaramtecst aganTyBaTh iCTOPIKD MOBEPHEHHS BiAMOBIOAHO A0
peanbHX 0OCTaBMH.




[MigroToBka yuininoi 4o BO33’eAHaHHSA 3 POAVHOK Ta KOSIOM CifIKyBaHHS

CKAS3ATHU Brojioc

[ lioroToBKAa yUIiIor OO
BO33'€HaHHA 3 POAVHOKO Ta
KOJSTOM CIMIIKYBaHHS

MeTa. BusHaunt gonomory, ska Moxe 3HagoobuTucsa Ans NigroTOBKM
yuininol 40 MOBEPHEHHA B CIM'tO Ta KOO ChifIKyBaHHA, B TOMY YMCHI
3aly4eHHs XennepiB i BMIMBOBUX YNEHIB rpomMafi.

TpeHep. S NPOAOBXY.

Konv BOHW BiABiga/mm ceso, xe/nepy CrioHYatky LISHa/mCs, Yi MOXYTb K/KOHOBI JIKoAM rpomMaamn
nigTEMMATY YUIninY. IX HampaBuam [0 CibChbKOro CTApOCTV Ta CBSILEHVKA. Xenrnepyi po3mnoBinu
npo TpaBmMy Ta TPaBMaTUYHI peakuii, i TAKOX cKkasasu, Lo 3reasiToBaHa XiHKa He BUHHA B
TOMY, LLJO 3 Heto cTasocst. CTapocTa Ta CBSILLEHVK 3P03YMIfv, LLIO XIHKM CTPaXAaroTsb, | LLJO BOHM He
BUHHI. BOHW rnoroammncs 3axviati 3reaiToBaHnX XXIHOK y rpomazi Ta 3arporoHyBasii 4oroMorTv
Xesnrepam y PO3MOBI 3 CiM MU XKIHOK.

Y poamosi 3 cim’eto XKiHkn-MeTtenka xennepu pPo3roBi/v rpo i TpaBmy, CTpaxaaHHS Ta rpoLec
oayxaHHs. BoHW roBinomunv poauHi, LLO BOHa OTpuMasia HOBI HaBUYKW, Taki SIK LUMTTS, LLJO MOXe
Z10MoMOrTy poavHi Bupkuty.  CTapocTa 3ayBaXkuB, LU0 3rBasaToBaHi XXiHKu 6y rnopaHeHi, i 1o ix
MOXKHa MOPIBHSTV 3 MOPaHEHHSIM COAaT Ha BiviHI. BiH ckasas, Lo rpomaaa niqtpumae PKiHKy-
MeTenvka v [OMOMOXe i1 He Big4yBaTi COPOMY.

Mok XKiHka-MeTenvk nepebyBana B LIeHTpI, xennepu Kinbka pasis 3ycTpidamics 3 i cim’eto Ta
rpomaaoro. Lle 6yno Baxko. [itm 4acTo 3anuTyBasv rpo MaTip, ane Yo/0BIK HEe [03BOJISB iM
3ragyBatu i iM’S, HE KaxKy4m BXe rpo Te, 1job rnobaymntrcs. OaHak 3a AesKui 4Yac BiH rnepenymas
i cKasa, LLJ0 Xo4e 3HOBY Moba4vnTICS 3i CBOEHD APYXUHOKO. Y LibOMY MOro migTpyMasa BCs CiM's.

XKiHka-MeTtenmk Texx 6yna bnvabka 1o Toro, o6 3yCTpIiTUCS 3i CBOIM 40s10BIKOM. | BXe 6arato
TVDKHIB BOHA Mpisisia nobaquTyi CBOIX AITEN.

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

3aBepLLeHHs iCTopil

TPEHEPY

3aBepLUeHHst ICTopIl

MeTa. 3aBepLueHHst iCTOpIl B XOPOLUMIA CMOCI6.

BaxnmBo pazom 00roBoputv, $IK 3aBepLUMTW iCTOpito.  [lpraymanTe 3aBepLUeHHs pa3oM 3
rPYMOoM0 i 3anuLiTh MOoro. 3anpociTe yHaCHVIKIB BUCIOBUTU CBOI AyMKW, ane cnpobynTe OOCArHyTU
KOHCEHCYCY CTOCOBHO MOAasbLLIOr0O PO3ropTaHHs iCTopil. 30Kpema, TpumanTe yeary Ha ToMy, SK
JKiHka-MeTenmk NMoBepHETLCS O0AOMY, B CBOKO rpomMagy abo XX SIK CKNaaeTbCs il XKUTTS, SKLWO
NOBEPHYTUCS BOHA He 3Moxke. OBroBopiITh Lii MUTaHHS. Hexalt y4aCcHVKK BUCNOBNSATL Pi3Hi BapiaHTW,
TakOXX Chif, AOCHioKyBaT! NEPELLKOAN | MOXXSIMBOCTI.

3ocepenkTecst Ha TOMY, SIK 3a0e3nedmTi MOCTIHY NIOTPUMKY YUININOI, sika NOBEPTAETLCS A0O0MY,
K JOMOMOITK i1 | OTO4YIOHMM AaTu pady CUTyauisiM, B SIKUX MOXXE CrpaLboByBaTu Tpurep i il 3HoBY
MOXXyTb 3axnecHyT emolii. Yuinina mae BigdvyBaTty cebe 6e3neqHo i He BTpadaTh 3B'30K 3 TyT i
3apas.

‘\OBH' lly,%_

o IcTopisa Haragye yuininum npo Te, Wo

e Konv BOHW OMUHSIIOTLCH B CUTYaLisIX, SIKi MOXKYTb CIPOBOKYBATW TPUrEp TpaBMaTU4YHO! peaxLi,
BOHM MatoTb BYTV roTOBI 3aCTOCYBaTW IHCTPYMEHTU, SKUM HaBYMIUCS.

M Byne NpocTiLLe, AKLLIO NOpy4 Byae XTOCk, A0 KOFO BOHW 3MOXYTb 3BEPHYTUCS MO AONOMOTY.
e BoHM MatoTb NMocTapaTiucst SMIHUTLA Xif, AyMOK, LLI0G OTPUMYBaTV NO3UTUBHI BPaKEHHS.

[lepekoHanTecs, LLO YHaCHUKN aKTUBHO 3alHATI MiaHyBaHHSAM CLIEHaPIK0 MOBEPHEHHS | BU3HAYMN
PiSHI TPYAHOLL i MOXXJIMBOCTI, LLIO MOXYTb BUHVKHYTW B Xafi NPOLECY.

erPAS4 Bnpasa 8. 3aBepweHHs icTopii

LLlo6 icTopia mpuHecna 3uifeHHs, il HeoBXigHO 3akiH4MTK, JaBWM gKycb Hapgito. CnpobyinTe
BM3HAYMTU BCi MOXJIMBI pecypcy, OOCTYMHi B rpomagi. [Micna uboro nigduinte migcymMok BCiel
icTopi.




3aBepLLeHHs icTopil

CKAS3ATHU Brojioc

3aBepLueHHst ICTopll

MeTa. 3aBepLueHHs iCTOpIl B XOPOLLUMIA CrOCi6.

TpeHep. Ham 3anmwmnnocs BUKOHaTV pa3oM LLe OfHY BpaBy. 7K BM LyMaeTe, YiM 3aKiHYyeTbCS
icTopia?

HapeLuTi npuiilioB Yac XKiHUi-MeTtenvky rnposigatyn poauvHy. BoHa pyxe HepByBasa i Hacusay
KOHLeHTpyBaJlacsi. Pa3oM 3 iHLLOK XXIHKOKO 3i CBOro ce/la BOHa Haro/ermBo fpawdtoBana, ob
BIJHOBUTY XOPOLLII CrIoraav rpo Cesio, TOMY roraHi crioraauv Bxe He 6y TakvMm CUTBHMU.

Xesnrep norniepeguna i, Lo ceso Ta Moro OKOJML CTaHyTb CUJIbHUM TpUrepom. BoHa ckasasa:
«BukopucToByriTe BCe, LLO AIBHANINCS MPO 3a3EM/IeHHS. SIKLO By 3a3eMJieHi, e ofHa cTpareris
cTaHe Bam y Harogi. A came: yBaXHO rnoAguBITbCS, YAM CbOrO4EHHS BifApi3HAETbCS Bif TOro
MOMEHTY, KOJIN CTasacs TpaBma. By 3HaeTe, LU0 HarayBaHHS Mpo TpaBMy BUKIIMKAE TPaBMaTuyHy
peakLito. SIKLIO pidka rMoYHe MpOBOKyBaty TpaBMaTUYHY PeakLito, aKkTUBHO HamMmaravitecs 3Hanutu
BIAMIHHOCTI pi4Ky 3apas i To4l, CkaxiTe cobi, 110 3apas MVUPHO, conaatu nila, | Tak gani. Koaum
B/ peTesIbHO 30piEHTyeTecs1 Ta robayute, L0 BOHa 6e3reqHa, Ue AOMNOMOXKE MOMITUTY, LLO
3MIHVIOCS B CeJli, | BU 3MOXKETE BIAOKPEMUTV MUHYME Bifj CbOroAeHHS. Bu oTpumaeTe HOBu
[0CBIf, SKui He3abapoM rNepeTBOPUTLCS Ha rapHUIA HOBUIA crioragd, SKUi 3MiyHUTb Bac | Balll
3B’SI30K [3 CbOrOAEHHSIM | 3aNINWNTb MUHYIe B MUHYIOMY. By Takox nobaqute, 1o Hebesrieka
BXe rosany. Ko By BUSBATE BIAMIHHOCTI, MOXKETE CcKasaTu rpo L€ Brosioc».

XKiHka-MeTenk Bijg4yBasia roTOBHICT MOBEPHYTUCS B CENO, LLJ0O 3yCTPITUCS 3 YOMOBIKOM I 4iTbMU.
BoHa Bupitumna noixatv 3 Xesrnepom.

BnpaBa 8. 3aBepLueHHs icTopii (15 XBUIMH B MaNeHbKMX rpyrnax)
CopmyiiTe ManeHbki rpynu, LWob 0BroBopuTy 3aBepLUeHHs icTopil. Bukopuctosywte dninvapt
0715 BijOOpakeHHs BiANOBiAen B MPOLECi CBOET poboTu.
e Lo xiHka-MeTenvK NpuHecsna, Wob «3a3eMnTUCS», KON BOHA NOBEPHYacs B Ceno?
e Sk BOHa gonomarana cobi TpumMaTy 3B’30K 3 CbOroAeHHSM?
e |llo pobuna xennep, Wob i nigTpumatin?
e Lllo BoHa Big4yna, konv noba4nna aiten i Yonosika?
e Sk BOHa Bigpearysana?

Sk BigpearyBanu gitn?

Sk BigpearyBaB 40M0BIK?

Ak nosogmnuncs poaudi Yonosika?
e Lllo pobunn xxuTeni rpoMaau, Wobd AOMoOMOrTY it Nicns NoBepHEHHS?

e Yu 3morna >KiHka HanaroguTi 3B’S30K 3 XKUTenaMmm rpoMagn? 3 Knum came? Ak 3akiHdmnacs
icTopis?

®M\PABY

TpeHep 3anpocuTb Bac 3ibpaTtics pasoM i 3anmncaTiy Balli Bignosiai.

Il VHULOVh



YACTUHA II:

LocniopkeHHsa pidHnX 3aBepLUeHb iCTopil

TPEHEPY

[locnimpKeHHs PIBHX

3aBepLUeHb ICTOPI

MeTa. [ocnignt NoHATTS «yCrix» i HagaTv rpyni MOXMBICTb NOByOyBaTH
[OCUTb peaniCTN4He 3aBepLUEHHS.

ObroBopeHHs  rpynoto  BapiaHTIB  3aBeplLUeHHst  iCTopil  Hagae yyacHMKaM  MOXXMBICTb
NPOOEMOHCTPYBATK OEsKi 3 OTPUMAHNX HABMHOK i TBOPYMM Migxid. [MOTiM MOXXHA pa3oM 3 HUMMN
OOCTIOUTN NOHATTS «YCMILLHOMO NiKyBaHHSA» B KYNLTYPI Ta KOHTEKCTI.

Lle BaxxIMBWIN MOMEHT. 3anpociTb rpyny 06roBopuTK ix BnacHi kputepii ycnixy. LLlo mae BindyTmcs,
106 y4HaCHWUKM MO ckasaTu, Lo iXHs poboTa 6yna ycniwHowo? Lo BOHM BigyyBatoTb | pobnsiTh,
KON «He JOCAraroTb yCnixy»?

[MonpociTe y4acHWKIB NoainMTMCS 0CobUCTM OOCBIAOM. [locTapaiTecs po3LWMpUTL iX PO3YMIHHS
«ycnixy». OOHUM 3 BapiaHTiB € BMOIp OOHIEl 3 HOBMX HaBUYOK, OTPUMaHMX >KiHKoto-MeTenmkom,
i 1l onnc gk ycnixy. TakoxX MigKpecnitb, WO xennep 3000yB 6e3ni4 ManeHbKMX NepemMor, Kov
ponomaras XKiHuj. Mate Ha yBagi, WO B OEAKMX KyNbTypax MOHATTA YCMiXy Mae YiTki i By3bKi
paMKK, BHACMIOOK YOro Xennepy MOXXyTb BigyyBaTty, WO BOHW HE OOCAratoTb YCMixy M OBTsHKeHi
HEMOCUIbHNM 3aBAAHHSAM.

[lonpociTe y4acHuKiB nogymatn, Yoro gocsrna >KiHka-MeTenuk, Komm BOHa HaB4nnachb HOBUM
HaBMYKaM 3aCTOCOBYBATY METOOMKM BIIHOBIEHHS Ta 3a3EMJIEHHST | moYasa ChifkyBaTUCs 3 iHLLMUA
yuiniammu.

[NonpociTh y4acHWKiIB 06aymaTi, SK 61 BOHW BYMHUAW B HACTYMHMX CUTYaLisaX:

e JKiHKa-MeTenvK BMpiLLlye BO33'€aHATUCA 3 CiIM'EL0.

e CiM’a BIZMOBNSE i1 | HE [O3BOSE MOBEPHYTUCS.

e JKiHKa-MeTeNvK BUPILLYE, LLIO HEe X04e 3anLLaTncs 3 POANHO

e BoHa BupiLLYye NoYaTy HOBE XUTTS 6e3 CBOEN CiM'i.

MNogymainTe, Y1 MOXIIMBO 3any4uUTy iHLLI pecypcu, KpiM HabmvKk4ymx poaudiB yuininol. 3anutanTe,
SKi LLIe pecypcH iCHytOTb B rpoMagi, a siki MOoXXyTb OyTI AOCTYMHI 3a i Mexxamu.

3aBepLUiITb CMiflbHAMKX PO3ayMamMn MPOo Te, K MOXHa MOpOoAUTU Hafgjlo | HagaTy AOMOMOry, HaBiTb
SKLLO cuUTyaList abCOMOTHO He BiAMNOBIAAE HALLMM 3BUHHIM YSIBNIEHHSAM NP0 YCriX.

[osBonsre po3gymam nepenT B 06roBOPEHHS TOMO, SK MU Bid4HyBaEMO SK Xennepu, KO Ham He
BOASIOCA AOMOMOITY | M/ HE BiZHyBaeEMO, LLIO AOCAMN YCrixy. AKOI NATPVMKNM NOTPebyoTh Xennepwu,
KOTpPI MpaLtoroTb 3 XKiHKaMK B TUX CUTYaLisiX, KON CKMagHo AOCArTU yenixy?

O6roBopeHHsi. BusHaueHHs ycnixy.

Po3rnsaHyBLUM 3HAYEHHST MOHSATB «yCrixXy» | «MpOBaUly» ANk FPYNV Ta Xennepis, MOYHITh MiACYMKOBE
OBroBOPEHHST TPEHIHIY. HamaraTecs 3aBepLUMTI Ha MO3UTUBHIN HOTI.

HapeLuTi BU MOXeTe pO3MOoBICTM OCTaHHIO YacTuHy icTopil XKiHkn-MeTtenvka: Bepcisa TpeHepa. “Yn
3aKiH4yeTbCS BOHa 006pe?




LocniopkeHHsa pidHnX 3aBepLUeHb iIcTopil

CKAS3ATHU Brojioc

[locnigpKeHHs PIBHX

3aBepLUeHb ICTOPI

MeTa. [ocnignt NoHATTS «yCrix» i HagaTv rpyni MOXMBICTL NOByayBaTH
[OCUTb peaniCTU4He 3aBepLUEHHS.

TpeHep. My npuiwnm 0o 3aBepLueHHs icTopii 2KiHKn-MeTenuka. Yn 3Hanina BoHa 3HOBY CBOO
ciM’to? Yn 3mMoxKe B ManbyTHBEOMY CUAITL Ha Bepesi CBOET yNtobneHol piki Ta MaTu Croki B ayLui?

3BMYaliHO X, M He 3HaeMO. € Be3niy pi3HKX BapiaHTIB, a M PO3MMSHYM BCbOIO AeKiNbKa 3 HMX.

KoxkHOro pasy, B TOMy YACAi B peanbHNX BUMaAKax, Hag SKUMK BU MPALOETE, MU TEX MOBUHHI
3BayKaTU, HaCKifbkM PoBOoTa, Ky MU 3POBUAN YK XeNnepw, i 3yCunns, AoKnageHiM yuininumm, oynm
<YCTILLHAMM».

[aBarite Tpoxu mogymMaemo mnpo «ycrix». Lle gyxe cknagHe, ane Bax/MBE MOHATTSH, ampke
MW 4acTO MOKMaAaeMOCs Ha HbOro B OUjHLi HalLoi poboTK | AOKNAAEHUX 3yCuib, a TakoX O1s
CMOBHEHHS Hagjeto. poTe y BKpan TsHKKMX i HenepeabadyBaHux yMOBax Halloi poboTu «ycrix» y
camoMy MPSIMOMY CeHCi («I XKiHKa-MeTenvk »una gOBro i LWacanBo») ManoiMOBIPHWA. Tak WO > MX
pPO3yMieMO Mif «ycnixom»? Lo > M1 MaemMo Ha yBasi, Konv roBOpUMO Mpo yCrnix?

[aBaiiTe 3apa3s BUTPATVIMO Mapy XBUNH | TOAYMaEMO MPO Lie PasoM.

LLlo BV BMKOPWCTOBYBa/IM paHilLle A5 BUSHAYEHHS BaLLOrO «yCrixy»? Yu 3MmiHMnacs Bawla gymka
Mpo ycnix 6yAb-AKMM YMHOM 3a OCTaHHi TpW OHi, SKi M1 MpoBen padom? ki iCHytOTb OCHOBHI
npobnemu ons Bac?

|, 3BMHaMHO XX, Yy yCnixy € 3BOPOTHA CTOpOHA - «MpoBal». HameBHO, BCi MU B MEBHWUIA MOMEHT
BigYyBann, WO Hawa poboTta 3a3Hana Hesaadi. MoXnmBo, M1 He 3MOMM AOMOMOITI YLiAINIA Tak,
SK Ha Te crnogiBanuncs. Moxke ByTi, XiHKa, 3 KO0 MY MpautoBann, He 3Morna 3HanTu B cobi abo
IHLUMX pecypcu Ans BiAHOBNEHHS BnacHOI MaHOCT i cvnn. Sk By cnpaensnvcs 3 Hespadeto? LLlo Bu
Bia4yBaM B TakMxX BUNaaKax i gk CnpaBasimcs 3 LMy NoYyTTsaMuy | nepexxmeani ix? Yv gonomorna
Bam pob0oTa, Lo M1 3p0BUnM MPOTSArOM LMX TPbOX AHIB, MOAyMaTy Haf, LM MUTaHHAM?

O6roBopeHHs. BusHaueHHs ycnixy. (10 xBumH)

LLlo M1 Maemo Ha yBasi, Konm roBoprMO Mpo YCnix?

‘)\\'\(}K}’c,‘9

Cnacubi Bcim BaM. Ocb MM i npuiLnm oo 3aeeplueHHst CemMiHapy, i 9 3bupatocst po3noBIiCTM BaM
Mpo Te, 5K, Ha MO IyMKY, 3aKiH4yeTbCs icTopis. B 3pyyHO cuante? Tomi i Mo4Hy.

TpeHep 3akiH4ye icTopito XKiHKM-MeTenvka BNacH1UMM CroBamm.

‘Il VHULOVh



YACTUHA II:

BrkopucTaHHa oTprMaHnx 3HaHb Y nodasbLuit poboTi yHaCHWKIB

TPEHEPY

B1KOPUCTaHHA OTPMAaHX
3HaHb Y nooasbLUi POOOTI
VHACHWKIB

MeTa. 3aknmkaT y4aCcHUKIB NogymMaT Npo poboTy, LLO Yekae BAOMA, | 9K
BOHW MOXXYTb 3aKPIMUTU HABUYKK, SIKi OTPUManu nig, H4ac cemiHapy.

Ha uboMy HaBYanbHUA CeMiHap 3akiH4yeTbCs. PestoMyinTe, L0 yYaCHUKX AisHanmcs 3 icTopil
XKiHKn-MeTenuka i >xaxnmBux nofin, ski Bindynmcs B i »uTTi.

[iaKpecniTb, WO OCHOBHM 3aBAaHHSM OJ151 yHacHUKIB Byae HeobXiaHICTb Mam’saTaTii i 3acTocoByBaTh
icTopil Ta 0BroBOpPEHHS, B SIKMX BOHW Bpanv y4acTb, a TakoXX nam’saitatil i 3acTocoByBaTh B CBOIM
pPOBOTI NpaBo3axmcHWiA Nigxia. HaraparTe, Wo6 BOHN TakoX He 3abyBann NpakTUKyBaTu BUBYEHI
BMpaBW i TEXHIKM MICNSA NOBEPHEHHSI B CBOI MOOMaAMN.

Haronocite Ha LUmx npuHUmnax:

|. Bazosi npuHUMNN

e [0OBOPITb, LLO XOHETE MIATPUMATL.

e [IposABnanTe nosary.

e 3BanuTyinTe O03BOMY CICTU MOPYY.

e TpumanTte 6anaHc aMcTaHLi Ta BIM3bKOCTI.

e [anTe yuininii 4Yac NpUMHATK Bac.

* He cTaBTe 3aHaATO Harato 3anuTaHb.

e [anTe yuininii 3p03ymiTu, LLIO BOHA MOXE K FOBOPUTY, Tak i MOBYATU.
e HaragymTe A, WO BOHA KEPyE BNACHOIO iCTOPIEIO.

[I. KoXXH1In BUNagoK i KOXKHa yuinina € yHikanbHUMmn

MigKpecniTe, WO Xennep MoBWHEH OymMath CamOCTIMHO i 3aBXOW BMKOPWUCTOBYBATW CBOK YSABY i
CBIl 3LOPOBUI 1y3[, KOS BUPILLYE, AKi iCTOpIl po3noBiaaty, ski nopaan Hagasaty, i ki Bnpasn Ha
3a3eMJIEHHS BUKOPUCTOBYBATU. XeNnepun He MOXyTb 3aCTOCOBYBATU BMBHEHE MEXaHIHHO. KOpOTKIMX
LUAISXIB He iCHYE.

Y Tol »e Hac 3aBxam aopeydHnMm 6yayTb Aeski MMTaHHs. Ha ki pecypcy yuinina Moxe cnmpatucs B
cobi Ta B iHLLNX Mtoasx? Y po3ymito S 1i cuTyaujio B 4OCTaTHIM Mipi? Yu ciyliHa Most mo3unujs, Wwob
naeatu it nopagn? FKLLO S NonpoLLy ii AOBIPUTUCS MeHI, Y 3MOXKY S BUNpaBaaTi OoBipy?

Y1 He 06iUsito st 3aHaATO GaraTo sk xennep? Yn MoXy st HadaTV OMOMOTY, SIKY MPOMOHYHO?

YYBO0BA IHCTPYKLISI.

Y 3aBepLuanbHOMy KOMEHTapi MOAAKYMTE BCIM y4acHMKaMm 3a iX BHECOK, mobavkanTe yChiLuHOI
pPOBOTY | HACTINAMBO NopaaLTe MIATPVMMYBATY 3B’A30K OAHE 3 OAHUM. HaraganTte im, Lo AoaaTkoBy
NiOTPUMKY i iIHbopMaLito BOHM MOXXYTb oTpumMaT B HHRI i Ha canti HHRI.

3a MOXMBOCTI 3aBEepLUiTb TPEHIHI HEBEMMKOKD LIEPEMOHIEID, KillbKOMa XOPOLUVMMKX COBaMK,
doTorpadisgMm Ha Nam’dTb | BOYHEHHSAM cepTudikaria.



BrkopucTaHHa oTprMaHnx 3HaHb Y nodasbLuii poboTi yHaCHUKIB

CKA3ATHU Brojioc

B1KOPCTaHHA OTPMAaHX
3HaHb Y nofasnbLUiv POOOT
VHACHWKIB

MeTa. 3akmkaTty y4acHVKIB nogymatu Npo poboTy, Ska Yekae BOoMa, i 9K
BOHW MOXKYTb 3aKPINUTU HaBUYKK, OTPUMaHI Nif Yac cemiHapy.

TpeHep. Ha upoMy TpeHHr 3akiHdyeTbes. 3a Ui aHi M 6araTto aisHanmes 3 ictopii 2KiHku-MeTenvka
i XKaxnmMBUX Mogin, Lo Biadynuncs B i XKTTI.

YoMy XXiHKW, SKi nepexxmny nogibHe HacUNNS, CTPaXKAAKOTb Bif BNACHWX MOYYTTIB | AyMOK.
HoMy HOBI NePEeXXMBaHHS i HOBI MOMji BUKMKAKOTb TpaBMaTWyHi peakLii.
Homy yuinini MoXxyTb BigdyBaTncsa abCokoTHO CaMOTHIMM, PO3ryBAEHUMM | HETAHUMM.

Pi3Hi nigxooy MoXyTb AOMOMOITA UMM B iX 60p0Thbi 3a BiOHOBNEHHST BNACHUX CUN, Hagjl i
BNACHOI MaHOCTI.

| Tenep HancknagHille Balle 3aBAaHHSA Monsdrae B TOMy, WOO Hikonm He 3abyBaTu icTopil Ta
OBrOBOPEHHS, B SIKMX BM Opann y4acTb, BYBYEHI HABMYKW | BMPAaBW, a TaKoX 3acTOCOBYBaTK iX y
BaLLin pobOTi NiCNs NMoBepHEHHS B rpoMagy. TakoxX He 3abyBainTe BUKOPUCTOBYBATW B CBOIN poboTi
nigxig, 3acHOBaHWUIN Ha NpaBax FOANHN.

41 He MOXXy KOPOTKO NepekasaTtii BCe, LLO M1 3pobumn pasoM. NpoTe 0Cb CAMCOK OCHOBHWX MYyHKTIB,
SKi MOXKYTb CTaTV BaM y Harogj.

[BoHa mpuKpintoe CiMcoK OCHOBHMX MPUHLIMAIB, MepepaxoBaHnX Ha nonepeaHii CTopiHLi.]

Tenep A xo4y Ha KPOK BIACTYNUTY Ha3ag, i PO3MIAHYTU BCE, LLO MU 3p06VM, B LUIMPOKOMY KOHTEKCTI.

Mn npocTexxmnin 3a iCTOpietd OAHIET XiHKK, 3a il CTPaXKAAHHSAMW | MOBEPHEHHSAM 00 XXUTTS. B
peanbHOMY CBITi KOXKHa YLiflina i KOXXeH BUNMaaoK YHikasbHi. By He MOXkeTe MexaHiuHO 3acTOCOBYBaTH
Te, MPO WO AisHaImcs TyT. Y KOXXHOMY OKPEMOMY BUMAOKY BW MOBUHHI BUKOPUCTOBYBATU CBOK
ySBY i CBill 300POBUI T1y3[, KONV BUPILLYETE, K0T NMIZTPUMKL NOTPEOYE LS XiHka, Sk nigxig, cnig,
3acTocyBaTu B LibOMY BUNAAKY. st BaC HEMae KOPOTKMX LUISAXIB.

ToBTO BM NMOBMHHI YITKO 3aCBOITV Ta 3pO3yMITV ifigl, SKi M1 OOroBOPIOBaN, | BMPaBW, SKi BUBYMIIN.
Tinbkn TOAj BV 3MOXETE afanTyBaTW i PO3BMHYTY iX Y BIiOMOBIOHOCTI [0 KOHKPETHOI MOTPEOU i
cuUTyaLi >KiHKK, SKiln Xo4eTe JOMOMOrTU.

Y TOW »e 4Yac s [OnyCcKato, LLO iCHYKOTb 30M0Ti MUTaHHS, AOPEYHi 3aBXau.

Ha aki pecypcu yuinina moxxe cnvpartcs B cobi Ta B iHLLMX moasix?

Y 3MOXKY £ (b0 IHLLI xennepwn) 6a4NTUCA 3 HEIO PEryNAPHO abo BCLOTO Kiflbka Pasis, yu TiflbKu
3pigka?

Sk BaraTo A 3Haro Mpo i cuTyauii 9K MOMIYHUK?

Y1 gOCTaTHBO MOIX 3HaHb?

Yn He obiLsto S 3aHaATO BaraTo sk xennep?

Yu MOXY 51 HaZaT1 JOMNOMOrY, SiKy MPOMOHYHO?

3aBxau HITKO yaBNATe HarabHi iHTepeck yLininoi, i Hikonn ceigoMo He obiLanTe YLNinii NigTPUMKY,
SKY HE 3MOXXETe HaJaTu.

3annwanTecs Ha 3B’A3Ky!

LLEPEMOHIA SAKPUTTSA BPYYEHHSA CEPTU®IKATIB NMPOLLAHHSA

‘Il VHULOVh
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Yacrtuna Il MicTUTb enleMeHTU Teopil, SKi BUKOPUCTOBYIKOTLCH B TPEHIHIY B HacTuHi
ll. B Hin patoTbcsa nepexpecHi [JocTyn 3a MOCUAAHHAM Ha TPEHIHT | MUTaHHS, Lo
obrosoptoBanvcs B HacTuHi lll nprbavMsHo B TOMY »K MOPSAKY, B SKOMY BOHV MOAAKOTHCS
B HactuHi Il.

Kinbka posginis YactnHu Il oxontotoTb NMUTaHHS, SKi He po3rg4aloTbCa B HacTuHi
ll. Bokpema, TyT MICTUTbCS iHOPMaLLS MPO CTaH AiTel, HAPOMKEHUX B PE3yNbTaTi
CEKCYaJTbHOrO HaCUsbCTBA.
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1. Tpasma

Y upOMy po3gini HaBOOAUTLCS BU3HAYEHHS MOHATTS «TpaBMa» i OMUCYKOTbCHA MCKMXOMOriYHi Ta
dizionorivHi peakuji Ha ekcTpemanbHi Noaji, WO 3arpoXyoTh XUTTIO.  Jiogu No pisHOMY pearyioTb
Ha TakuA OOCBIA, ane MOXHa MPOCTEXMUTX MEBHI 3arafibHi NaTepHn NoBeaiHkK. Hkye onuncani
TUMOBI HEMAMHI | JOBrOCTPOKOBI PeakLii Ha 3arpo3y HeOe3MeKku, MPUHN3ANBIX | HACUITBHULBKX 4il,
L0 4acTo 3yCTpivaroThCS.

Peakuil Ha cunbHWI CTpec i nopdii, Lo CTaHOBNATb 3arposy
ONSA XKUTTSA

Jlioam 3aBxan niggasanmcs TpaBMaTnyHUM nogism. [JvBHO, WO HaLli gisionorivHi peakLil 3 Yacom
He 3MiHtoTbCA. CknagHo nependaqnTi, Lo Npu3Bede A0 TpaBMaTWYHOI peakLlil, ampke Halle
CRPUNHATTA 3arpo3n Ay>Ke 3anexknTb Bif il NICUXON0riYHOro Ta gisioNoriYHOro BnavBy Ha Hac. [eski
nioay NepexmBaloTb Oy>ke HebeaneyHi cutyallii 6e3 NposiBy Oyab-SAKUX CUMMATOMIB, a Ha iHLUUX Taki
XK CUTyauii BRMHYTb BiAHYTHO, BOHW HABITb MOXYTb 3aXBOPITW. JTkoOM 3aCTOCOBYIOTL Psif, CTpaTeriin
nogonaHHA cuTyaLin i 6G0pOoTbOM 3i CTPECOM, LLIO MOKAa3ye iX IHTEPNPETaLjio CUTyaLLir | YyTIMBICTb, a
TaKOXX PEaKLLto Ha OTO4yKOYe CepefoBULLE.

dakTOp cTpecy
MosiBa cTabinbHOI peakLuii 3aBXam Noe’s3aHa 3 hakTopPOM CTPECY.

LLlo6 oTpumaTy nMcuxomnoriyHy TpaBMy B XOdi TpaBMyto4oi mofil, MtogvHa Mae BigdyTW WOCh Ha
KLUTaNT KaTacTpogu i 3arpo3su »UTTHO i 300POB’t0 (BU3Ha4eHHS BCecBiTHROI opraHisaLlii OXOpoHN
300poB’s). [esknum NogsaM 0ocTaTtHbo OyTh CBigkamu Takol nogil. PakTopoM CTPecy Moxke 6yTn
3eMneTpyc, LyHaMi, BiliHa, norpabyBaHHA 6aHKy; a Moxxe OyTu i MOoCTiiHe AOMallHE HacWnIbCTBO
abo BigHiCTb.

Xo4a nogm No-pisHOMY pearytoTb Ha Pi3Hi (hakTopu CTPeCy i 3arposu, Taki NoAil, SK 3reanTyBaHHS,
TOPTYPW | HACUNBLCTBO Mif, YaC BINCbKOBMX fi CAPUAMAIOTECSA K TpaBMYHOYi Maixe BCiMa,
He3aNeXXHO Bif KyNbTYpY YK HLWNX (hakTopiB — Takux, SK Bik abo cTaTb. TOMy MiCns TakmMx Nogin
HOPMaJTbHVIM BBEXKAETLCH MOsABa AesKNX abo psifly CUMMTOMIB NCUXONOTYHOT TPaBMMU.

Peakuil Ha Tpasmy

Hwwx4e nopaHi Hambinbll nowmpeHi hopmMn peakuji Ha TpaBMaTuyHi nogii. Onvc 6a3yeTbes Ha
MKHaPOAHWX CUCTEMaxX hjarHOCTUKK, 3okpema, DSM-IV (AMepunkaHCbKoi acoujalii ncuxiaTpis,
1994 r.) i MixxHapogHo! knacudikaLi xsopob BcecsiTHBOI opraHisauji oxopoHn 3nopos’st (ICD-10).

FocTpi peakuii Ha cTpec

BOOS3 BuW3Ha4yae rocTpy peakujlo Ha CTPeC SK «KOPOTKOCTPOKOBWIA po3faf, Lo PO3BUBAETHCS
6e3 Oyab-gKMX (HLUMX O4EBMOHMX O3HaK MCUXIMHOrO posnafy Micns CUAbHOro qisndHoro abo
MCKXONOrYHOMO CTPECY, SIKe 3a3BM4an 3HMKaE Yepes Kinbka rogmH abo aHie»(ICD-10)

Tiogn 3a3BKHan AEMOHCTPYKOTb HECTINKY | MepeMiHvBy noBediHky. besnocepenHbo nicng nogir
BOHW 4aCTO 6yBaOTh «MPUrONOMLLEHI», iM CKNaaHO 30CepeamTcs abo CKOHLIEHTPYBATCh. IM MoXe
30aBaTucs: Te, WO Tpanuiocs, - HepeasnbHe, i MOXYTb MOBOAUTUCA Tak, HibW HIHYOro HEe CTanocs.
SAKLLO CTUMYNM 3aHaATO CUITbHI, BOHWM MOXKYTb ByTi [E30PIEHTOBAHI.

3rogom aesiki ntoam MoXyTb MiTu B cebe, BTPATUTU KOHTAKT i3 30BHILLIHIM CBITOM ab0 «3aLjineHiTn»,
a iHLWi - MOXXYTb NOYaTV NMaHikyBaTy i HAMaraTucs BTEKTU. Y HUX CMOCTEPIratoTbCA O3HAKM TPUBOIMU
i CTpaxy, cepuebuTTsa YacTilae, BioOyBaETbCS PACHE MOTOBWUAINEHHS, HyOoTa, OtOBOTa, TPEMOP,
yckanagHeHe anxaHHs abo pidHi 60b0BiI BiaqyTTs. [Jy>ke YacTi ronoBHi 60ni i 605 B LUAYHKY, M’A3ax.
[eski He MOXXYTb 3rafaTti, LLO CTanocs.

‘Il VHALOVh



YACTUHA III:

[oCTpi peakLuii Ha CTPEC MOXXYTb BKIKOHATW BCi BULLIEBKA3aHi KPU30BI peakLiil, B TOMY YACH «NCUXIHHIRA
LLOK» (CubHa peakLid, HacTynae ofpasy nicis TpasMyroHol nofil) i «BiiCbKOBUIA HEBPO3» (peakuist
nicnga yyYacTi abo NPUCYTHOCTI Mif, Yac BINCbKOBUX Ajid).

Cepio3Hi cUMITOMM FOCTPOI peakLji Ha CTpec 3a3Bh4al 3HMKaOTb Yepesd Kibka TWKHIB, | 6arato
ntofen ofly>KytoTb 6e3 Byab-saK1X NOCTINHMX a0 JOBFOCTPOKOBYIX (MCUXOMOiYHMX) HACNiaKIB.

TpuBora

Pasom 3 iHWWMMKM cuMnTOMammM TpaBMu B YLININOI MOXE BUHUKHYTW TpuBora. Tpasmytodi nogii
3a3BMHan BUKIMKAKOTb TPVBONY, MaHiky i MOYyTTd CTpaxy. SAKLWO TpMBOra NposBASETbCA Habarato
CUMBHILLIE IHLLIMX CUMMTOMIB, MOXXHA CTBEPAYKYBATY, LLO YLifliNa NepexxmBae TPUBOXHWN podnafa,. BiH
Mae [OBi OCHOBHI XapaKTEPUCTVKN: peakLid Ha 3arpo3y Oy»Ke CuibHa i HemponopuiriHa nogii. Konm
yuinina ctae TPMBOXHOIO 6e3 BMOMMMX MPUHVH, iHOAl HaBiTb nepebyBatoyn B 6e3nedj, i TpmBora
MOXXE MPUHOCUTU HE3PYHHOCTI 11 Camill i OTOHYIOHNM.

B Takomy pasi BaxkMBO Ai3HaTUCS, L0 CTaN0 MPUHMHOIO MIABULLEHHSA TPMBOXXHOCTI. AKLLO TprBora
BMKJIMKaHa TPaBMOLKD, MOXE 3HaO0OUTUCS 3aCTOCYBaTU iHLWWIA Nigxig 4O AOMOMOrH.

Aenpecisa

YHacTo pasoMm 3 iHWMMKM CUMATOMaMK MICNS 3rBaiTyBaHHS (Ta iHLUMX TPaBMYHOHMX MOLIN) BUHNKAE
Oenpecis, ocobmBo B nepLUi Micsui. Hepiako Le TpannseTbes 3 BUHM abo Yepes 6e3aisnbHICTb CiM'i
Ta Kona cnifikyBaHHs. BoHa MOXXe npuiiMaTit Taki CepirodHi (hopmMu, WO BUMarae CrneuianbHoro n
OKpemMoro nikyBaHHs. SIKLLO Aenpecisa rmboka i BaXkka, BoHa MOXe BUKIUKATU cyilmaanbHi OyMKU.

Aucouiayin

BTparta KoHTponto Hag CBIAOMICTIO € YaCTUM HACNiOKOM TpaBMK, LLO TPaNNSETbCS, KO PO3yM
«BigOinAeTbCA» Big Tina. Lle IHCTUHKTUBHA CTpaTeris BUXXMBAHHS | 3aXMCTY, SIKy 3aCTOCOBYHOTb S04
i TBAPWHM Nepeq NMLEM CEPNO3HOI 3arpo3n. Taka peakLisi NOACHIOE BUNAOKM, KoM OesKi yUinini He
nam’aTaroTh, LLO 3 HUMK TRanuocs (HacTkoBa aMHesis). B ymoBax rocTporo CTpecy Aesiki yHKLi
MO3KY MOXyTb OyTV MOPYLUEHi, B TOMY 41Ci NOYyTTH Ta emouji. Lle nosicHioe emouiniimin ctynop,
AKUM BIOYYBatOTb AesKi yuinini nicna TpaBmytoHvx Mogin. Xennepam yuinina Moxe 3pasatncs
BIACTOPOHEHOID, HE30CEPEIPKEHOID, MOBHA3HO, HIOUTO BOHa He TyT. BoHa MOxe He BiodyBatu
cnparun, ronody abo 6oni, HaBiTb BiO paH, MOXe BTPaTUTU KOHTPOMb Haf, pyxamu (KOHTPOSb
MOTOPWKM) LLIOHAMMEHLLIE Ha Aeskuii Yac. [TOBTOpHE MepeXxmBaHHA katacTpodu (Hanpuknag, y
crnoragax) TakoXX MOXe BBaXKaTMCSA O3HAKOK BTpaTW KOHTPOSK HaA, CBIAOMICTIO, Tak Sk crnanaxu
MUHYIOrO  SBASIOTE COBOKD HYaCTKOBE abO MOBHE MOPYLUEHHS HOPMAsIbHOI iHTerpauii emoLin i
crnorafjB NoguHn.

MocTTpaBMmaTu4HMii ctpecoBun posnapg (MTCP)

BignosioHo 0o BusHadeHHa BOOS3, Lelh CTaH «BUHMKAE Y BUMMSAOi BiokaaeHo! abo TpyBanol peaxui
Ha CTpecoBy MOAjto abo cuTyaLito (KOPOTKO- abo AOBrOCTPOKOBY) BUKITIOYHO 3arpo3/nMBoro abo
KaTacTPOMIHYHOrO xapakTepy, fKa MOXe BUKIMKaTW MMUOOKWIA CTpec MpakTU4HO Y Oyab-siKol
nroguHn» (ICD-10).

[MTCP cnovatky MOXXe npuimaTii hopMy «rOCTPOI PeakLji Ha CTPeC» MiCAs HYoro BUHNKAE CUHAPOM
MTCP. OpgHak yuinini iHoAI MatoTb Kiflbka CMMMATOMIB abo He MatoTb iX B3arasli MPOTSAroM OeKibKOX
TWKHIB ab0 Micauis. CnoyaTky BOHM MOXKYTb MPOSIBASTY 03HAKW FOCTPOMO CTPECY, NMOTIM MepexoamnTm
B cTabinbHy hasy npakTu4HO 6e3 03HaK CTPecy, a Micns Lporo po3euBacTbes MTCPR.

FKWwo noanHa paxile nigaaBaBcs eMOUHUM po3snagaMm abo HecTabiNbHOCTI, 1i peakList Ha HOBI
TpaBMytoHi Mofil MOXKe 3aroCTpUTUCS. Ae croYaTKy iICHYHOHI YHHMKM He 03Ha4atoTb 0O0B’A3KOBOIO
po3BuTKy MTCP.

Y 6inbLiocTi BUNaakiB notepnini B pesynsrati [TCP ogyXytoTb, ane po3nag TakoxX MOXe HabyTu
XPOHIYHOI dhopmu. Y TipLUmX BUMaaKax BiH MOXe BUKIIMKATW CTiliKy 3MiHy OCOBMCTOCTI.



Crilika 3miHa oco6ucTocTi BHacnifgok katactpodiyHoi nogii

Hacniokn nepexxmBaHHa kaTtacTpodu MOXyTb 3bepiratics pokamu. CUMATOMWU FOCTPOro CTPECY
MOXXYTb He NMPOSIBNSATACS, ane NocTpavkaana MOXXe MoCTiMHO nepebyBaTy B CTaHi Biayato 1 aenpecii.
3rigHo 3 Bu3HadeHHsM BOOS, niognHa, WO cTpaxkaae Bif LpOro posnagy, NposBise Taki pucu:
«BOpOXe abo HedoBipnMBeE CTaBNeHHs [0 CBITy, coljanbHa 305U, BigdyTTs MopoXkHedi abo
6e3HafiHOCTI, XPOHIYHe BioUYTTH NepebyBaHHA Ha Kpato, HIBUTO BOHA MOCTIMHO 3HAXOAUTLCA Nig
3arpo30t0, BiOHY>KeHICTb. Taka 3MiHa OCOBUCTOCTI MOXXe ByT CIPOBOKOBaHa MOCTTPaBMaTUHHNM
CTPECOBMM PO3NaaoM». Takuii MCUXONOTIHHUI CTaH MOXXHa onncaTu ak IMTCP Ha eTani «BUropaHHs».

dakTopamm CTPECY Han4acTille BUCTYyNakoTb KaTacTpoidHi Nogji, SKi TpMBatoTb AOBMIA Hac:
MNepebyBaHHs B KOHLIEHTpaLLiHOMY Tabopi.
CtuxinHi nnxa.

TpvBammiz MonoH abo cuTyauji, WO 3arpoXyKTh >KUTTIO, 3 HEMUHYYMM PU3MKOM CMEPTI
(HampuKnag, >KepTBn BUKPadeHHst 260 TepakTy).

KartyBaHHS.

CumMmnTOMU, NOB’A3aHI 3 CUJIbHUM CTPecoMm abo
CTpecoBMMN po3nagammu

MoxxHa BUOIMMTN AeKinbKa KaTeropirt TpaBMaTu4HMX CUMMTOMIB MOXXeMO rOBOPUTU MPO HasiBHI
CYMMATOMMU, SKLLO CUJSIbHY PEaKLit0 MOXHA OXapakTepuayBaTu SK po3naf, MoB’ s3aHnin 3 TPaBMOKO
(3okpema, MTCP). BinbLUIiCTb CMMNTOMIB BXOAATL B OAHY 3 HACTYMHMX rpym.

BTOprHeHHsi: CUMNTOMM, NOB’AA3aHi 3 NOBTOPHUM NepeXXMBaHHAM TpaBMU

Y cuTyauji, ika 3arpoykye XUTTHO, IFOACHKMI MO30K pearye B He3BMHHOMY pexxiMi. Bcee BinbyBaeTbes
HaATO LBWAOKO, LWO6 nogji HANEXHUM YWHOM 3bepiranmcs B nam’sTi, TOMy YLUiNini 4acTo CTpaxkaaroTb
B, 4aCTKOBOI BTpaTV Nam’siTi, apke TpaBmykoda nofaist 3amLIaeTbes B MiACBiAOMOCTI.
®newbekn. JliogvHa 3HOBY i 3HOBY MepexxuBae TpaBMy. |HBa3WBHI crioragy nMpo Mopgjo
BUKNKaIOTb i3nyHi cUMNTOMK (MpUCKopeHe cepuednTTs, NiTnmeicTb). OCKinbKn opraHiam Bce
e nepebyBae B CTaHi TPMBOMKM, BiH 3HOBY i 3HOBY rOTYETbCS A0 OOPOTLOM abo A0 BTedi Bif,
TpaBMytoHOl NoAii (amB. rinep30ymyKeHHs).
MoraHi cHu, Kowmapwu. BoH1 BUKMKaOTL CEPO3HI Mpobnemm 3i CHOM. Yuifina Takoxx Moxke
OyTV 0,e30PIEHTOBAHOO MICHSA MPOBYOYKEHHS.

CTpaxiTnusi gyMmKn. BOHN MOXyTb BUHUKAT MMMOBOST, KOHTPOMOBATK iX HEMOX/IMBO.

CTtumynu, nos’si3aHi 3 TpaBmoto. CroBa, NpegmMeTy, 3BYKW, 3amnaxu, a TakOXX BHYTPILLHI
CTUMYIN CIy>KaTb TPUFEPOM AN Crorafis Npo TpasMyrody Nogjio (y hopmi cnoragis, kowmMapis,
OYMOK), Ha §Ki TiNo pearye Tak, Hibu nogist MOBTOPIOETLCS HacnpaBmq;.

Bce 3a3HaveHe BULLE CUBHO YCKNaOHKOE MOBCAKOEHHE XNTTS YLiNiaol.

CvmnTomum YHUKHEHHSA

JloanHa, ska oTprmMana TpasMy, 3a3Bryan HamaraeTbCs YHUKaTW BCbOro, LLIO MOXKe Harafatu i npo
TpaBMyto4y NMogito. BoHa 3aCTOCOBYE KOTHITVBHI, EMOLLIMHI Ta MOBEAIHKOBI cTparterii, W06 YHUKHYTA
BMMBY CTUMYIIB, @ TaKOX HaMaraeTbCHa yHUKaTV BCiX (DOPM TpaBmyrodnx cnoragis i emouin. Lle
MOXXE MPWBECTU A0 3alineHiHHA | npobnemMam 3 mam’aTTio (OVB. «aucoLLiaLlis»).

Lle Tako)X CTBOPIOE CEPVO3HI MPOBAEMI B MOBCAKAEHHOMY XXTTI, Tak AK YLIAINI MOXYTb:

YHuKaTu Micup, nogi abo NpeaMeTiB, Ski HarafytoTb iM Npo Nofjto, | B pesynsTaTi i3onoBaTmcs
Bi, OTOYYHOUMX | XKUTW Ha CaMOTi.

‘Il VHALOVh



YACTUHA III:

MaTn npobnemm 3 coujanibHOK B3aEMOMJEID BHACNIAOK MOYYTTS eMOLUiNHOMO 3aLlineHiHHA abo
nepenoBHEHOCTI.

Big4yBaTtu npoBuHY, Oenpecito abo TpUBory.
BTpatutn iHTepec 00 AiAABHOCTI, Ska paHille MpuHocKNa 3aJ0BONEHHS.
Hacwuny sragysaTtv npo Hebe3neyHy nofito.

CumnTomu rinep36ya)KeHHs

Lli cumnTomn BimobparkytoTh peakujito «6uin abo 6ixun» y BIOMOBIAL Ha 3arpody. Koan yuinina rinep
obepexkHa, 3 MCUMXOSOMYHOI TOYKM 30py BOHa MepebyBae B CTaHi TpMBOrM abo Kpusu, HIBUTO
TpaBMytoda nofjd TpuBae.  Yuinina disnyHo rotoBa 6irtv abo saxuwatncd.  [eski BaKuBi
CUMMTOMM CXOXKi Ha MaHidHi abo TPUBOXKHI po3nagn. Y BaraTbox BuUMagkax BOHWM He 060B’sI3KOBO
MPOBOKYIOTLCS TPUIrEPOM, ane NMocTIMHO NPUCYTHI. Taki CUMMTOMW BKKOHAKOTb:

JIaknueicTb. YUiNiNy MOXe CUMbHO NSKaTV 3BYK ABEPEN, L0 3a4NHAOTLCS, CUrHaN NONILENChKOI
CUPEHM ab0 IHLLNIA MyYHUIA 3BYK.

Finep36yp)xeHHs. [llooy B TakoMy CTaHi FOCTPO BiOYyBarOTh, WO BiOOyBaeTbCs, 3aBXau
HaCTOPOXi. BoHu Bctogn HadaTb 0O3HaKM Hebesnekn. Komn Takui MCUXONOoriYHWiA cTaH
3aroCTPIOETLCS, BiH Haraaye napaHoto.

HanpyxeHictb. HanpyeHiCTb i nouyTTa nepebyBaHHA Ha MeXi BUKIMKAE npobaemu 3
M’s13aMK, a TaKOXK MOCTINHUIA Binb.

Mpo6nemMu 3i cHoOM. YUiNiNi MOXyTb H4aCTO NPOKMAATUCS abo HE MOXXYTb 3aCHYTM TOLLO. YacTo
BOHM B0SATLCS: SKLLO BOHW 3aCHYTb, TpaBMyto4a MoAjis MOXe NOBTOPUTUCS.

Cnanaxu rHiBy. Yuinini MOXyTb cTaTu HaassuyanHoO ApatisnveumMmn. Lle Moxe BUKIMKaTK
npobnemn B ciM’i abo B ChifkyBaHHI 3 Opy3sMK, Tak SK iX THIB HiYMM He BunpaBOaHul, a
noBefjHKa YLiNinol MoXe ApaTyBaThi OTOHYOHMX ab0 BUKMKATM HEMOPO3YMIHHS.

B pesynsraTi HasBHOCTI BCIX LIX CUMMTOMIB, OKPIM MCUXONOMYHOIO CTPECY, YLiNina MOXKe 3iTKHYTUCS
3 CEPNO3HMMN TpyaHOLLAaMM B 0COBUCTOMY ab0o MPOMECINHOMY >XWTTI.

Ocobnueun (hakTop CTpecy: 3reanTyBaHHA K NpUYnHa
CEPVO3HOI TpaBMaTUYHOI peakuil

«3r'BanTyBaHHS - Lie BUL, CEKCYallbHOrO 3104MHY, K MPaBUIIo, 3 CEKCyalbHUM MPOHUKHEHHSIM, SKe
iHILitOETBCS OfHUM abo AekinbkoMa ocobamu NPOoTKM IHLLOT ocobn 6e3 i 3roam» (Holzman, 1996 r.).
3rBaNnTyBaHHs € KpaHbOo (DOPMOKO HACUNBCTBA, SIKa BUKIIMKAE TakKi XX CUMMTOMM | TPaBMaTUYHUMN
edekT, aK i iHWi kaTtacTpodivHi nogji, onncaHi Bue. HaCKMNbHULBKI 3M041HM, BYUHEHI MtoabMU
3 HamipoM 3anofiAT LUKOAY, MatoTb Hambinbll CEeprO3Hi Hacniogkn 3 ycix TpasBm. BoHWM Takoxk
PYMHYIOTb CoLialibHi 3B’ A3KW NIOANHN.

BinbliicTe ntogen, aki 3a3Hanv 3rea/TTyBaHHA, OTPUMYHOTb MCUMXOMOMYHY TpaBMy. Taka TpaBma
BKJTIOYA€E Kinbka (hakTopiB, CEpen HUX CTpax OTpUMaHHA Kaniutea abo CMepTi, AerymMaHisauis
(MOBOMKEHHS FK 3 MPEOMETOM), BTPATV KOHTPOSMO Hag BAACHWUM TifIOM i HACTYMHYMK NOGIaMK, a
Takoxx 6e3nopagHocTi i 6escnnnd. Hessaxxatoum Ha Lie, y 6araTbox CriflbHOTax 3reaiTyBaHHS XXIHOK
[OCi He BBXKAETHCS CEPVO3HUM 3M0HMHOM, a>Ke >XXIHKN MatoTb 3a/1eXXHe CTaHOBWILLIE B CYCMINbCTBI
i HEe MatOTb TaKMX >Ke MpaB, LLO i YONOBIKK. YHacTo Takuin 3M10YMH CRPUAMAETLCS SK «MCYBaHHS
ManHa» 4of0BiKa.



LLlo mo>xe 6a4unTu xennep B peakuifx 3rsaToBaHUX XXiHOK

Y cninbHoTax, de B 3reaiTyBaHHi 3BMHYBa4YyHOTb >KiHKY, OCTaHHS MiAOAETLCA i3onsui, cTpecy i
cTpaxkaaHHaM. CUMATOMU Y XKIHOK, SIKi MEPeXUN 3rBaTTyBaHHs, B LIiSIOMY MOBTOPIOKOTH CUMMTOMM
CEpVIO3HMX TpaBMaTUYHIX PO3MafiB, onmcaHmx BuLLe. Hanpuknaa, novaTkoBa peakLis Moxxe 6yTu
PeaKLIEerO LLOKY, L0 TPUBAE Kiflbka XBUANH, OHIB ab0 TWKHIB. TakoX MOXYTb TPanisaT1ucs roctpo
BMPaKEHi LLIOKOBI peakLii, BKI4YaouM naHidHe 30ymKeHHs, 3aMillaHHa abo napaniy, OHIMIHHS
ab0 3aMKHYTICTb. AKLLO NoTepnina oTpumana TpaeMmy, BOHa nodHe BigdyBaTtu Oifb Bif, OTPUMAHMX
KaniuTB.

QDi3nyHi peakLii (ronoBHUIM Biflb, 3aNaMOPOYEHHS, NOCUNEHE CEPLEOUTTS, YCKNaaHEHe AMXaHHS,
BiO4yTTS X0noay, BTparta CBiAOMOCTI, TPEMTIHHSA, HyaoTa i iHOAj 6N0BOTA) 4OCUTL HYaCTO 3YCTPIHaKOTLCA
B rocTpin hasi.

2KiHKka YacTo BigdyBae cebe 6pyaHOO, LLO MOXXE BUPXKATUCH B MOCTIMHOMY GaXkaHHi MOMUTUCS.
CTpax BariTHOCTI, 3aparkeHHs1 3axBOPIOBAHHSMM, LLO MepeaatoTbCa CTaTEBMM LUISAXOM, a TakoXK
MOLLKOMKEHHS FeHITanin TakoX BUSBNSIOTLCA Ha paHHin ctagil.

[NoBeniHka yuininoi Tex MOXe 3MiHoBaTUCA. BoHa MOXe cTatu eMOLNHO  HecTabinbHO,
BTPATUTM MOXXJIMBICTb 30CEPEIKYBATNCS, BiAqyBaTV 3aHEMOKOEHHS i 3OYMKEHHS, HEMOXMBICTb
pPO3CNabuTCs, MPOSIBASTU 3HWDKEHY MOTUBALLIO,  3aMKHYTICTb, YHUKATW HarafyBaHb, JIEMKO
SIKaTUCA, CTaTu Oy>Ke TPUBOXHOKO | HEdOBIPMBOK, 3aCMy4yBaTUCS Yepes3 ApidHuLi, 6oaTmcs
CeKkcyalbHMX BiHOCMH abo BTpadaTy 30aTHICTb A0 CeKCyaslbHOro 3ad0BOSIEHHs, 3MiHIOBaTU
CMOCI6 »XUTTS, 3NOBXMBATK afkoronieM abo HapKOTUKamu, 4acTo nmpuimaTy gyl abo BaHHy abo
HamaraTucs OisTu, Hibu HIYoro He cTanocs (3anepedeHHs).

[MoBTOpHE NepeXxxmnBaHHA TpaBMn

PKiHKM | OiTV MOXYTb >KUTW B MOCTIMHOMY CTaHi Tp1BOr. [icns NMOBTOPHOMO NEPEXMBAHHA TpaBMM
4Yepes OesKn Yac, SKLLO XKiHKa MpoXMnBaEe B MiCLLi 60MoBMX Ain abo B MiCLj MOCTIMHOI HeBe3neKku,
BOHa MOXXe HamaratiCs KOHTPOMIOBATY CBOI peakLl i BUTpadaTy Ha Lie BCIO CBOK eHeprito. Komnn
HebesneyHa cuTyauia 3HuUKae, ii peakuji 3a3Buyart nocumtotoTbesd. OOHIED 3 MOXIMBUX pPeaKLin
Moyxe ByTV MOCTINHNIA CTPECOBWIA CTaH.

[HOZI MOCTTpaBMaTU4HI pPeakLii MOXYTb MPOSABAATACA MOCTYMNOBO. XKiHKM MOXYTb Mepexxmsatu
MOCTINHI HaB’A3MMBI CNoragy, Hamarat4Cb YHUKHYTU HaradyBaHb Npo Te, WO Tpanuiocs. BoHn
noraHo CrngTh, MNOCTIMHO HACTOPOXKi i JIErko NIAKatoTbCA. BHACMAOK MOBTOPHOIO MepeXmnBaHHs
TpaBMyto4Ol Mofil Noan BiavyBatOTb CUSbHUA eMOUiiHUIA Biflb | CTpax i CBiQOMO 4M HECBIOAOMO
BXMBaOTb 3ax0fiB, W06 YHUKHYTW CUTyalliid, Lo HaragytoTe Npo Te, Wo Tpanunocs. Ons uboro
yuinini 3aCTOCOBYIOTb PisHi cTpaterii. B gesknx Buvnagkax BOHW YCyBaOTbCH Bif, YCIX; >KIHKU
nepecTarTb BUXOAUTM B OOV i 0OpUBaKOTb BCi 3B’A3KM 3 APY3SMK i KOMOM CriNKyBaHHA. Yuinini
TaKOXX MOXXYTb HaMaraTucs 3axXMCTUTUCS, aHasTi3ykouM HACUIbCTBO, SIKOMY BOHM Nigaanmncs. XKiHKu
kaxkyTb: «Lle 6yno He Tak BXe 1 CTpaLlHO, i 9 xo4y 3abyTn BCe, XO4y, o6 BCE 3anMLLInIocH B
MUHYJIOMY ... ». Taka peakLis YHUKHEHHSA NPU3BOANTL 4O PISHNX HACNIOKIB. 130NaUia Bif OTOHYHOUMX
NOCUNNTb CTPAX XXiHKM Nepe NOBTOPHUM NepeXXMBaHHAM TpaBMyHOHOI NOAIT. 2KiHKM, SIKi CMPOLLYIOTb
MOMEHT HacubCTBA, SKE BOHW Mepexxunnn, abo 3anepedytoTb Te, Lo Tpanmaocs, MOXyYTb AESKUNA
4Yac CrnpaBnATUCHA 3 emMOouigMKM, ane B AOBrOCTPOKOBIM MEPCMEKTUBI Y HUX MOXYTb 3'dBUTUCA
CEPVIO3HI CUMMTOMMW, BUKUKAHI TUM, LLO BOHW BUTPAYatOTb Tak Barato eHeprii Ha mpuayLleHHs
peakuji (BepHTtceH, 2005).

[MoninweHHa CcTaHy 4Yacto HacTae 4epesd Tpu Micaui (Oanb, 1993). OgHak mamxke BCi XXiHKY,
nepexnnu sreantyBaHHs, CTPaKOaOTb Bid, CEPHO3HOI TpmBanol eMOLiNHOI TpaBmu. CekcyasbHi
ACMeKTN 3M104MHY He € HabINbLL BaXKIMBUMU (haKTopamu, L0 BUKIUKAIOTb MCUXOMOMYHY TPaBMy.
BBaxkaeTbCs, LLO Lie BUKIIMKAHO MOEOHAHHAM M'ATU XapaKTepHMX O3HaK, L0 BUHUKAIOTb Y >KIHOK,
AKi nepexunn Hanag, (Pandnik, 2007).

BoHo panToBe i fOBINbHE (HEOOI'PYHTOBAHE).

BoHO cnpuiiMaeTses gk 3arpo3a Ang XXKUTTS.

BoHO cnpunmMaeTbes TakmMm, LLO AeryMaHi3ye.

Yuininy HacunbHO CTaBNSATb B NOMOXKEHHS NiQNOPSAKYBaHHS.

MNocTpaxgana He MOXxxe 3anobirti Hamady abo KOHTPOSIKOBATY HanafHvKa; 3BUYalHi cTpareri
NOAoNaHHA cuUTyaui He AitoTb. B pesynsraTi BoHa CTpaxxaae Bif, MHiBY Ta arpecii iHLWOT NIOANHN.

fi cexcyanbHa HegOTOPKAHHICTL PYIHYETLCS.
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YACTUHA III:

Po3BuTtok komnnekcHoro NTCP

B>xe paBHo icHye noTpeba B onmci (abo AiarHOCTUYHIN kaTeropuaalli) peakuji niogen, ki B ANTUHCTBI
TpVBaNMN Yac CTpakgann Big TpaBMu. BoHa Mana 6 OxonoBaTy «XPOHiYHI cuTyauii TpaBMn»,
Hanpuknag, NOCTiiHE HACUNbCTBO, TPVBANE BIATOPIHEHHSA Ta Hapyra, BKOHYaloY1 HEOOHOPAa30Be
3reanTyBaHHs. Taki cuTyaLlii MoXXyTb MPUBECTU A0 CTaHy, LLO Mae HasBy «KOMMNEKCHWA MTCP».

CUMMTOMM MPOSIBAISIOTLCS Y TPBOX OCHOBHUX cdhepax:

MopyweHa perynsiyis emMOLUiMHOrO Ta COMATU4YHOro CTaHy. Jltogy KOMMBAaKOTLCS MK
NOMAPHUMM CTaHaMM EMOLLIMHOIO CNEKTPY, CXMUIBbHI 00 OENPECHT, AY>KE HYYTNNBI, Y HAX SHKYETHCA
PO3BUTOK MOTOPUKM, 3’'ABNAIOTBCS PO3NAAM CHY | aneTuTy, BOHW HE YCBIOMIIIOIOTb BIACHUX
MOYyTTiB.

MopyleHo ycBiAOMNIEHHS, KOHLeHTpauia abo perynsuis noBeaiHKu. Yacto nogm
3aUMKIIIOIOTBECA Ha MOrposi, CTaOTb IMMYNBCUBHUMU Ta CXUBHUMU 0 HAHECEHHS YLLIKOOKEHD
camMnm Cobi.

3HMXKEHHS couianbHOro Ta emouiiHoro hyHKUioOHyBaHHSA. YacTo ntoay He OoBipstoTb cobi
ab0 iHLUXM, NOCTINHO O4iKytOTb abo rOTYHOTLCS A0 BiATOPrHEHHS.

TpaBma, pU3UK i CTINKICTb

CTirkicTb MPOSABNAETECA Y baraTbOX BMMadKax i BKasye Ha 300poBy ajanTauito. TOMy BaXKMBO
3PO3YMITV PaKTOPK, SKi AonoMaratoTb JIK04AM BiGHOBMOBATUCSA | Aat0Tb IM MOXIUBICTbL CMPaBATACS
3 cuTyaLjieto.

BaknMBO TakoXX BiApIi3HATW BIOHOBNEHHS (ke BiOOyBaeTbCs 3 YUININOK 3rogoM micns nepiogy
HecTabiNbHOCTI | CUMMMATOMIB CTpecy) Big, CTIMKOCTI (MOXIMBOCTI 30epirat CTabiNbHICTb i
NPOJOBXYBATW XUTI N, Yac i nicnsa katacTpodw).

JocnioykeHHs nokasanu, Lo CTIMKICTb - Lie He TiflbKy prca xapakTepy. BMIHHS noanHn cnpasnatics
3 TPyOHOLaMI1 AOMOBHIOETLCA 30BHILLHIMM (hakTopamu, WO 3axuaroTb i Big puamkie. HaBeaemo
NPOCTUI NPUKNag;: CTINKICTb yUininmMx 36inbLLYyeETbCS NPY HAABHOCTI NIATPVMKM 3 6OKY rpomMaau.

[eski enemMeHTV CTINKOCTI 34at0TbCA YHIBEPCANbHVMI, @ Ha iHLWWI BMBae kynbtypa. (Ove. Posain
NpPO KyNbTypY | PO3yMiHHI TpaBMu B YacTuHi lll, ctop. 134-136).

HesanexxHo Bifg, HAsBHOCTI y IOAUHN NEerkmx abo BaXKKMX CUMMTOMIB, Ha HEl OOHaKOBO BM/IMBAKOThb
YYMHHVKM 3aXMCTy ab0 pU3SKKY.

—

[eHeTNYHa CXUNBHICTb. M HAPOMKYEMOCS 3 PI3HMM PIBHEM CTINKOCTI ab0 ypasnmBoCTi.
[ocBig yuininoi oo oTprMaHHsA TPaBMu.

XapakTtep TpaBmyto4ol nogji.

A w0

Cutyaujs yuininoi 6esnocepefHbo Micns TpaBMytoHOi Nogji (Hanprknad, HacKifbKM LWBMAKO il
Hagam Oonomory).

5. Cwutyauja yuininoi B [OBroTpUBasin NepcneKkTuBi (HanpyKiag, SKiCTb OTPUMaHOI peabinitawinHoT
NigTPUMKN).




CrinkicTb 3aneXutb BiA psAay YMHHUKIB, WO BMJIMBAOTb Ha CTaH JIOAUHU
A0, NiA Yac i nicna oTpMMaHHA TpaBMM

FeHeTnyHi [o Mig vac Micns [osroTtpusani
YNHHVIKN OTPUMAaHHS OTPUMAaHHS OTPUMaHHS peakuji
TpaBmu TpaBsm Tpasmu

Migrpyna 3
rocTpyMmn
cyMnTOMamMm

TpasmaTu4Hun
Monynauis
(rpyna nawieHTiB)

Migrpyna 3i cna6o
BUpa>keHnmm
cnMnTomMamun

dakTopy PU3NKY

3axucHi akTopu

Christie and Waaktaar (2000) 3a matepianamu Dickstein, Suvak, Litz, Ta Adler (2010).

CTinkKicTb | hakTOopn PpN3NKY

HacTynHi hakTopy MOXXyTb OOMOMOITY 3aXUCTUTK yUininy Big, oTpuManHs [NTCP:

e [ocTyn oo coujanbHOro 3axmcTy; BaxKIMBO BYT HYaCTMHOM rpymni abo CrifbHOTH.
°  PO3yMiHHA Ta MPUAHATTA OTOHYIOHMMU; i peaKLiii BBaXKAKOTbCH «HOPMaTTbHAMM.
°  JKiHka Mae MOXMBICTb | 6a>KaHHS 3BEPHYTUCS 3a AOMOMOrOH0.

° BoHa oTpumMmye HeobXiaHy i 4ONOMOrY Y BUPILLEHHI NPoBnem.

111 3Haitomi MeToam NnofonaHHs cuTyaLlji.

° BoHa Mae gocTyn A0 BaXKMBUX PECYPCIB (KUTMO, poboTa, KOLWTH ...).

°  BoHa iHiuiaTBHa i [OBpe cnpaBnseTbCS 3 BUPILLEHHSAM NPOGIeM.

* BoHa mage BuLLY OCBITY i B LiiNIOMY PO3yMHa.

° BoHa cBigoMo BBaxkae cebe Tieto, Lo nepexunna TpaBMy, a He XXepTBO. Take YCBIOOMIeHHSs!
cebe nependayae KOHTPOIb Ha, BNACHUM XUTTAM | MOXMBICTb Jornomaratil iHWuM. | To i iHwe
NiACUAKOE NOYYTTS BIACHOI MAHOCTI.

° BoHa eheKTVBHO CrpaBsieTbCs 3i CTPECOM, He 3aBaaroum cobi LKOoAW.
° BoHa BneBHeHa B Cobi i Mae NoYyTTS BNACHO! MAHOCTI; BOHA OTPUMYE CXBaNEHHS Bif, iHLLMX.

° BoHa BBaXae Tak: «f cama Kepytd CBOEKD [OOMet0» (IK «CBOIM ManbyTHIM», Tak i «CBOIMU
EMOLIAMU»).

° BoHaBBaxae, LLIO CTOPOHHI OpraHidaLlii (ypsia, penirinHi opraHisadi ToLLo) OyayTb BiANoBigaibHAMM
MOMIYHVKaMW NSt Hel.

° B xuTTi nprcyTHIN oyxoBHa CTOpOHA.

° BoHa B 3M03i 3HaiTV NO3UTMBHY CTOPOHY TPaBMM i KaTacTpodu.

°  BoHa MOXXe roBOpUTY MPO OTPUMaHy TpaBMy 3 GrN3bKUMK 11 FoabMA.

°  B3aeMuvHM B podviHi i M03a Heto € 0COBMMBO BaXK/MBUM (DAKTOPOM, apKe BOHM MPOMOHYHOTH
NigTPUMKY | JOBIPY.

e OcobucTi (hakTopy, WO CAPUSIOTL CTIMKOCTI, BKIKOHYAIOTb BUCOKY CaMOOLLHKY | BMEBHEHICTb B
cobi, a TakoXX BMiIHHS CNpaBnATUCS 3 (CUIbHMM) EMOLSIMA | MnaHyBaTy nopj.
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YACTUHA III:

HacTynHi hakTopy MOXXyTb BNMHYTX Ha PO3BUTOK Baxkkoro ITCP y yuininux:

Cepiio3Ha TpaBMyloda MOAiA, Taka Sk CTuxiHe mxo abo BiHA.  CTyniHb IHTEHCWMBHOCTI
TpaBmytodol nogii.  Kinbka iHUMAeHTIB 3 6inblLUIOK MMOBIPHICTIO NMogitoTe gk Tpurep MTCPR, Hix
OOVH HaCUMBHALBKNA 3M04HMH.

TpaBma 3aTaryeTbCst B Haci, i nocTpaxxaana NocCTiiHO XK1Be B CTaHi Hebeanekn abo cTpaxy.

YUininoto € xiHka abo gis4nHka. 2KiHKK i giB4ata MOXKyTb MigaaBaTucsa O0OATKOBOMY TUCKY, Tak
K BOHW MatOTb BUXOBYBAaTW AiTen abo Binblie 3HA4eHHS HaaarTb CTOCYHKAM.

Yuininoto € gutuHa. it 3a3smyain 6inblue CxuibHI 00 CTPecy nicnsa katacTpodu, HXX 4OPOCH.
[iTaM TakoxK cknagHille BiHOBMOBATUCS, SKLLO CTPEC NEPEXMBAIOTH iXHi 6aTbKM.

Yuinina nopaHeHa abo 6a41Tb, K OTPUMYKOTb MOPaHEHHS Y BMUPAKOTb HACUABHULIBKOT CMEpPTHO
iHLI, yuinina BTpaTUna KOHTPOb i onnHMNacs B GesnopafHint cutyali abo nepexuna CunbHy
naHiky i cTpax.

BoHa oTprMye HeBennKky coLiaibHy MiaTPUMKY abo 30BCiM il He oTpumye. licns TpaBmyoHoro
OOCBiQy BaXKIMBO 3abe3neunTy, Wob yuinini He 3anuMuanvcs isonboBaHuMmM 6e3 gornagy i
OTpVMaHHS [OMOMOrK, Ska Aonomorna 6 iM BnopaTtcs 3 HachnigkaMmn KatacTpogu.

Y Heil Hemae rpynin NigTpYMKK.

" poBOAMTLCH CNPaBAATUCS 3 IHWMMM NPOBAEMaMM BOOHOYAC 3 MEPEXUTOI KaTacTpooLo:
BTPATOK 6MM3bKNX, TPABMOK abo (i3N4HMM Bonem, BTPATOK XXuTna abo 3apobiTky.
BoHa mana ncuxonoridHi npobnemun oo TpaBmMyto4oi cuTyauii. Hanpuknan, sKwo paHille »iHka

niopaBanacs ooMallHbOMy HACUNbCTBY, Lie MOMIO 3HM3UTK 1l CaMOOLLHKY abo MOXXIMBICTb
CNpaBnsTUCS 3i CTPECOM.

fi rpomapa BigHoBMOETECS.  Lle Moxe 3aitHsTV geskuii yac, | 3a3sudalt nosbaense yuininmx
BaXXJIMBOI OCOBUCTO! NIATPUMKN.

Ti > (hakTopW BIMBAKOTb Ha JIOAEN, SIKi TICHO MOB’ A3aHi 3 XKiHKamMu, siKi IepeXxnnm TpaBMu, Hanpukag,
CBiOKW, poavHi Ta xennepu.

HaBnuky moponaHHs npobreM MOXXHa PO3yMITU SK  OOCTYMHI Pecypcu, §Ki NoAMHA MOXe
BVMKOPWCTOBYBATU B CKIAOHWX CUTYaLisiX.

HanBaxxnuBiLLi 3 HABMHOK MOAOAHHS MOXKHA y3aranbH1UTK 3a AonoMoroo abpesiatypy BASIC-Ph
(Naxam, 1993).

B Bipa i cucrema uwiHHocTten (Belief).

A KoHTtponb emouiin (Affect regulation).

S CouianbHa nigTpyMKa Ta 3gaTHiCTb BUKOPUCTOBYBaTH ii (Social support).

| YsaBa: cumBonu, rpa i mucteurso (Imagery).

C KorHiTuBHi byHKUii, pO3yMiHHS BHYTPILWHBOIO i 30BHiLLUHbOrO cBiTYy (Cognition).
Ph ®disnyHa aKTUBHICTb: AUXaHHSA, po3cnabneHHs i HakonuyeHHs cun (Physical).

3aKJSo4YHi KOMeHTapi

BinblwicTe Moaen OEeMOHCTPYIOTb CWUMbHI peakLji, KoM NoTpanistoTh y Bakki Ta Hebe3neudHi
cuTyaLii, i iX peakLis Moxe TpyBaTu Aeskuii Yac nicns nogii (1-3 micau). Mn Ha3mBaemo ix «rocTpyMm
peakuigMn Ha cTpec». [lofibHi peakuii 3 Yacom cnabluaroTb, ANs 6aratbox - Yeped Mmicsui, Ans
OESKVIX - Hepe3 POKW, B 3aNEXHOCTI Bifl TSHPKKOCTI cUTyaLlii | OyLLEBHOI CTIMKOCTI 0COBUCTOCTI.  [esiki
0OV NePeXNBaOTL 3aTPUMKY peakLii Ha TpaBMy. Y OesKNX MOXYTb PO3BUMHYTUCS JOBFOCTPOKOBI
po3nagn, Hanpuknag, XPOHIYHMA CTpecoBuin po3napn (xpoHidHe [TCP), TpuBana genpecia abo
TPUBOXHI posnaan. [dus. http://www.hhri. org/thematic/ptsd.html; Ta Dickstein, Suvak, Litz, Adler
(2010).


http://www.hhri.org/thematic/ptsd.html
http://www.hhri.org/thematic/ptsd.html

2. HacigK 3reanTyBaHHS.
[T, HAPOKEH! B pE3Y/I5TaT
3rBaITyBaHHSA

(Lle nuTaHHs He POSMMAAAETLCA OKPEMO B PaMKax TPEHIHTY.)

CturmaTtmnsauis, noB’aA3aHa 3 NOHATTAM «4iTN BiNHW»

Mu 3HaEMO, L0 CEKCYyabHE | FeHAepHE HAaCUTbCTBO 3aBAaE BENMYE3HO! LUKOAW YLiNinvMM. B ocTaHHin
Yac BM3HAHO, LLIO CEKCyaSlbHE HACUITbCTBO TaKOX HYYHUTL PYMHIBHY 4jto Ha CiM'T Ta rpoMau i Bnivisae
Ha CycninbCTBO B LiNOMy. 3rBaiiToBaHi >XiHKM 4acTO He MOBIDOMIAOTb MPO HACUIbCTBO TaKOro
pOoAy, TOMy L0 Lie MOXe MpUBECTW [0 iX cTturMaTtmsadil. OgHak Konu 3reanTyBaHHSA NMpUsBOOUTb
[0 BariTHOCTI, NpuxoByBaT Le OifblUe HEMOXIIMBO. TepMiH «fiTh BiliHW» BUKOPUCTOBYETLCS 015
OiTen, «CXUNbHWX OO CTUrMaTu3all B 3B’a3Ky 3 TUM, LLO iX MaTepi Manu BiQHOCUHM 3 congatamu
BOpora abo CO3HMKIB abo MPeacTaBHUKAMN MUPOTBOPUMX CUM», abo«HAPOPKEHNX B pe3ynbraTi
NOSITN30BaHOMO HACUIBbCTBA, SIKe 3aCTOCOBYBASIOCH B IKOCTI CEKCYyai30BaHOI BinCbKOBOI CTpaTerii».
(Mochmann , 2008). dpyra kateropis € OCHOBH/M MPEAMETOM HALLOMO OBroBOPEHHS.

BignpaBHa To4Ka

Y 6inbLUIOCTI BUNaAKIB iHTEPEC HayKOBWX Kin i rpoMaacbKOCTi 40 Npobnemm reHaepHoOro HacunbCcTea
30CepelyKeHN Ha YLINimMx cepen, >KIHOK, iX TpaBMax i Hacnigkax 3reantyBaHHs (Roosendaal , 2011).
MeHLue yBarv npuainstoTh AiTSM, HAPOMKEHNM B PE3y/sTaTi TakMX 3reanTyBaHb. Baxknmeo npuainnutu
yBary Uum gitam. Xoda cuctemMaTtuyHi gaHi BigcyTHi, KapneHTep (2007) BBaxkae, L0 AOCTYMHI hakTu
BKa3ytOTb Ha Te, L0 «4iT1 BiiHW» 3a3Bu4al MigaatoTbCa CEPO3HI OANCKPUMIHALLT. |HOAI ToMy, LLO
Matepi, 3aBariTHiBLUM abo HapOAMBLUM MICNS 3rBanTyBaHHs, CTUKAOTbCA 3i CTUrMaTusauiero Ta
coujanibHOO i3onsLjieto. KpiM Toro, MatepuHcbKa NprB’aA3aHiCTb 40 AITEN, HAPOOYKEHUX B PEYNLTATI
3rBaNTyBaHHs, iCTOTHO BIOPI3HAETLCS B PI3HMX CYCMiNbCTBaxX, K i couiaibHa CTUrMaTthadauis Takmx
niten. deskux aiten nobnste i npuiiMatoThb, IHLLKIX - BiAKWUOAOTb SK pigHi MaTepi, Tak i CycninbCTBo, a
[esiKi cTaroTb XepTBamn AiToBOMBCTBA. Pi3HMLS y CTaBMeHHI, LBWLLE 3a BCe, BUKIIMKaHA MEBHVMM
BIAMIHHOCTAMUK reorpadivHuX, KYNsTYPHUX i CTRYKTYPHVX OBCTaBMH. 3pO3yMiTh iX Kpalle MOXKHa
B KOHTeKCTi Taby i MihiB, Aki OTO4yOTb MOAibHY BariTHICTb | OiTer. Xennepn mMatoTb 3PO3YMITU L
(hakTopun Ta BpaxoByBaTtu ix y CBOIN pobOTi.

CturmaTtmsauis i gucCKpuMiHauis: Nnpuknagn 3 NnpakTuku

MabyTb, pr3ank 6yTu BIOKMHYTUMMW, NigdaHUMN cTUrMaTuaalii abo youtuMmn BULLMIA ANs OiTen, 1ne
MOXOMKEHHSA BMOAOTb pucK 30BHILLHOCTI. Cepen NpuKnagie «BbETHAMO-aMepPUKaHChKI i,
HapomyKeHi nig Yac B’eTHaMCbKOI BiHM B PE3ynsTaTi 3rBaUITyBaHHA UM iHLLMX (DOPM BIOHOCKH, a
TaKOX «[iTW BiIHW», HAPOMPKEHI B pe3ynbTaTi rpynoBux 3reaiTyBaHb B Japdypi. Tam, ge eTHivHa
NPUHANEXHICTb MEHLL MONITM30BaHa Yv CxuibHa OO0 pacu3dmy, abo fe 3rea/lTyBaHHSA He MaroTb
ETHIYHOrO XapakTepy, «4iTaM BiliHW» MPOCTiLle 3arybuTucst cepen, HaceneHHs, i MMOBIPHICTb X
coLjalbHOro MPUNHATTSA Ta OTPUMaHHST MaTEPUHCBKOrO BMXoBaHHS BuLLEe (Carpenter, 2007).

B mesiknx cycninbCTBax LUMPOKO MOLLUMPEHOIO € AYMKA, LLIO HAPOOYKEHI BHACNIAOK 3rBaNTyBaHHS 4iTU
YCNaAKOBYKOTb «MOraHi» prucK 6atbka, Ha NiacTasi MPUMYLLEHHS, WO OCOBUCTICTb YCMaaKOBYETbLCS
Big 4onoBikiB (Mochmann, 2008). Hanpwknag, aiti, 3a4aTi B pe3ynbrari 3rea/iTyBaHb nig vac
KOHPNIKTY B BocHil i lepueroBuHi, oTpyMan HasBy «OiTW YETHMKIB» abo «OOCHINCBbKI cepbun»
(Roosendaal, 2011). B iHWNX KpaiHax HapOmKeHWX B pe3ynbTaTi 3reanTyBaHHA OiTel Ha3nBatoTb
«OiTbMU  anseona» (PyaHaa), «aiTbMu raHs6u» (CxigHuin TUMOP), «KaxMBYMMKW HEMOBASTaAMU»
(Hikaparya), «4iTbMn HeHaBUCTI» (JemokpaTtinyHa Pecnybnika KoHro) abo «nmnnom »>xntts» («bui doi»,
B’etHam). Lli o6pasnvei NpisBrcbka AEMOHCTPYIOTh, SIK CYCMiIbCTBO CAPUAMAE LMX AiTer, WO iX
4acTo acoLjtooTb 3 BoporoM (Mochmann, 2008)

‘Il VHALOVh



YACTUHA III:

Y CypaHi XIHOK, §iKi nepexxunu 3reanTyBaHHs, 4acTO 3BMHYBa4ylOTb B TOMY, LLO BOHW Oynu
3rBasiToBaHi, 0COG/MBO B 3B’A3Ky 3 MOLUMPEHOK [OYMKOK, IO >KIHKA HEe MOXe 3aBariTHiTu
BHACMIOOK HebaxxaHoro cekcy. XKIHOK i 4onoBikiB B [Japdypi BUXOBYIOTb 3 MEPEKOHAHHSAM, LLO
3reAITYBAHHA MOXHA YHUKHYTU | 3anobirti. Y 6iNbLUOCTi BUNaaKiB Matv OUTUHN, HAPOMXKEHOrO
B pEe3ynbTati 3rBanTyBaHHs, HE MOXKe BUMTU 3aMiK, OCKIfIbKM HapedeHa mMae 6yt LIHOTIMBOIO.
BBaxkaeTbCs, WO XKIHKN, SKi MEPEXNNM 3rBaNTyBaHHS!, @ TaKoX iXHi AiTW 3raHbOunm CBOI CiM’T, ToOMy
X B 6IMbLIOCTI BUMAAKIB BUraHAKOTb. HaBiTb y CycninbCTBax, siKi NpuiMaroTb Takux Oiter, OUTuHY
MOXXYTb 3aCypKyBaTW, SIKLLO BOHA NMPOSBUTE MOPYLLUEHHS B MOBEAiHL, i BIOKUHYTH.

LLlo HeobxigHO 3pobuTn ans BupileHHS Nnpobnemu
OUCKPUMIHAUIT giTen BiMHM Ta IXHIX maTepiB?

€0VHOro niaxoay A0 LbOro nNUTaHHA ByTv He MOXE K MiHIMyM TOMY, LLO «4iTW BiHW» - Lie Oy>e
pI3HOMaHITHA 3a CKMafoM rpyna, sik B nnaHi 06CTaBuH, Tak i B NnaHi BuxoBaHHs. Roosendaal (2011)
roOBOPWUTL MPO Te, L0 B 3B’A3KY 3 LM BKpal BaXX/IMBO BUPILLYBATU Le MUTaHHA JenikatHo. K
MaTtepi, Tak i iX Oitn NoTpebyroThb | MatOTb MPaBO Ha MCUXOJIONYHY AOMOMOry, LWob Bnopatucs 3
cuTyaujieto. Ha npakTuui mporpamu onoMor MatoTb nogbdaTy mpo Te, Wwob i Ti, i iHWwi oTprMyBann
BIAMOBIAHY MIATPVMKY, a TaKOX MaroTb BM3HATU, LLO HE BApTO AymaTu, WO MaTepi 3axodyTb abo
3MOXXYTb MiKNyBaTnCA NPo cBoiX aiten (Mochmann 2008).

LiTn 3reantToBaHnx mMaTepiB: HAcCNigKn onsa s3aemogil
MaTepi i QUTNHN

BiHa i TpaBMaTW4HMI CTPEC CTBOPRIOKOTL CEPO3HI MepeLLKoaV ANns 6aTeKiB, SKi nparHyTb 3axXUCTUTK
CBOIX OiTei. 3rigHO 3 AeskuMM OaHuMK, TpaBma MaTepi HeraTMBHO BrMBae Ha OGionorivHui i
disionoriyHmnn possuTok aiten (Yehuda, Blair, Labinsky, and Bierer 2007), a Tako)k paHHi CTOCYHKM
mMatepi i anTuHm (Aimqvist | Broberg 1997, 2003). Mpobnemn 3 NCMxidHUM 300P0B’ M 6aTbKIiB TaKoXK
YCKNAOHIOIOTh  COLa/IbHNA PO3BUTOK AUTUHWM Ta MiABULLYIOTb PU3MK MCUXIYHMX 3aXBOPIOBAHb,
0COBNMBO SKLLIO AUTUHA XXMBE B yMOBax HacubCcTea i Tpasmu (Yule 2000).

Teopisa NPUB’A3aHOCTI TaKOX BIOHOCUTLCS OO CiMEN, LLO XWBYTb B Taknx ymoBax. BoHa mogentoe
MOBELJHKY ANTUHU, SIKa HABYaEThCA LLYKaTW MPUTYIOK, KOHTPOKOBATY CTPaX i 30yIyKEHHS, BUpakaTu
emMoLlii Ta AOBIpSTM COBI 1 IHLWMM Ha HaBiNbLL paHHIX CTadisax AiadHnx CTOCyHKIB (Bretherton, 1992).
Akwo gutnHa nepebyBae B 6€3neqHNX BigHOCUHAX 3 CIPUAHATAMBUMMK i HaOiiHUMU LOPOCIVIMA,
BOHa 3partHa Oocarti 6anaHcy MK eMOLUiHAM MOLIYKOM i CTPUMAHICTIO. Y TOW ke 4vac, AiTw,
SKi MatoTb CaMOCTINHO 3axuLiaTy cebe, nparHyTb YHUKATL pU3MKy, a ambiBaneHTHI HaMmararoTbCs
TpumaTncsa 6nmxkye 00 A0POCVX, LLOO 3HANTK BigYyTTs 6e3neKu.

TpaBmoBaHi H6aTbku, 3i CBOro HOKy, YHMKaroTb B3aemofii 3i CBOMX AiTbMM abo HaaMIpHO HUMM
OMIKYIOTBCA Yepes CBOIX BNACHi CTpaxu.

KoHuenuis «nepepadi TpaBMM MK MOKONiHHAMMK» Oyna po3pobfieHa 48 BU3HAYEHHsT aiTel,
SKi pearyloTb Ha TpaBMyKOuMiA OOCBIA CBOIX 6aTbkiB, po3BuBaroqm cumntoMu TpasBmu. (Danieli,
1998). Taki OiTn He 06OB’SI3KOBO MepeXxrBanv TpaBMytodi nofjl, TpaBMa nepenaeTbes i Hepes ix
HiapHi ctocyHkn. CTpax B o4ax mMatepi 0Cob/vMBO TpaBMytode BNMBAE Ha HEMOBAAT, MPU LILOMY
TPaBMOBaHVM MaTepsiM HacTo He BUCTaYaEe eHepril, BOHN € Maio eMOLAHNMU i LlypatOTbCS BIGHOCKH.
Batbkn MOXXyTb NepebyBaTi B 3aLiNeHiNoOMy CTaHi, CTaHi 3anepedeHHst abo NepexxmBaTii eMOLNHE
NOTPSACIHHSA, a TaKOXX MOXYTb KONMBATUCS MK HEYBaKHICTIO | HAB'A3NMBMM LiafHO0 B32EMOLIEO
3 autmHoto (Punamaki, Qouta, El Sarraj, i Montgomery, 2006). $KLIO 3 TpaBMOK MpPaBUIbHO
npautoBaTy, BUKIIMKaHI Heto dhparMeHTOBaHi eMOLii MOCTYMOBO IHTErpyOTbCA. ToMy ANs PO3BUTKY
4iTen Oy>ke BaXKIMBO JOMOMOITHU IXHIM MaTepsiM NEPEXMTI TpaBMyroUi Crioragu.



MaTepi, sKi NepeXxmnm Baxkky TpaBMy, YacTille BUABNSOTECA MEHLL YYTMBUAMW i KOMNETEHTHUMM
faTbkamn, Y HUX BUMHUKaIOTb MPOOGAEeMM 3 PO3BUTKOM MPUXMIBHOCTI, a TakoX BOHM OydytoTb
BIOHOCWUHW 3i CBOIMW AiTbMM HEBIANOBIOHMM YMHOM, Hampwkniagd, HagMipHO BTpydaroymcb abo
Oyoyyr eMOLMHO HedoCTynHUMW. it y BaXKKO TPaBMOBaHUX CiM'AX TakoXX 4acTto OyBatoTb
HECMPUAHATAIMBIMM | BifAAEHNMM LLOOO CBOIX AiadHNX CTOCYHKIB 3 MaTepsiMu, KOTPI Nepexxmnv
BaXKKY TPaBMy. TakoX MoOxxe OyTn CKNagHO 3acroKOOBAaTW i KOHTPOMOBATY eMOLji CBOIX OiTen,
O MOXKE MPUBECTM OO0 YMOBINbHEHHS! X MOTOPHO-CEHCOPHOIO PO3BUTKY, B PE3Y/LTATI HOro Yy HUX
BMHMKA€E 3aHEMOKOEHHS ab0 MOPYLLEHHS CHY.

KoHKpeTHi nopagu ona poboTu xennepa Ha
TepaneBTUYHUX 3yCTpidax 3 maTip’to

LLlo6 YHUKHYTM 3rybHMX HacnigKiB ONs PO3BUTKY ANTUHW, BaXKIMBO NPUAINSATA NMUNbHY yBary TOMY,
SK MaTu OMMCYE CBOKO OUTUHY. Yv BOHa HEKO HaaMIpHO OMiKYyETbCS Ta HaAMIpHO 3axuiiae? ABO
BOHa BiACTOPOHEHA, BigganeHa, 3aMkHyTa? AGO KONMMBAETBCA MiXK HEYBaXKHICTIO i HaB A3/MBOO
B3aemMopjiero?

[HOZI AiTn fjtoThb 9K TPUrepu, HaBiTb SKLLO BOHW HAPOAUINCA HE B Pe3ynbTaTi 3reanTyBaHHs. PisnyHa
BnM3bKICTb, 3anaxu Tina, CNbo3n abo KPUKK, MHIB abo iHLLI CUbHI eMOLLT MOXYTb Haragatn Matepi
NPO HaCUNbHULIbKNA OOCBiA. HeobxigHO OOMOMOITM MaTepi BU3HAYUTI Taki TPUrepn i HaBYMTUCSA
BigOKPEMIOBATY IX Bif TPaBMYKOUMX Criorais. I TaKox HEOBXIAHO JOMOMOITI HABYUTVICS YMTATU
BMpa3n 06/my ixHIX Aiten 6e3 camobn4yBaHHS YM NOYYTTS BIACHO! MPOBUHK, HE Mepeaatoyn OUTUHI
CBOI CTpaxu abo cTpaxato4i eMOLifHI peaKrLyii, BUKIMKaHI LMK CTOCYHKaMMU.

Ons nigTpyMKK gUTUHK, rpynu Oitern abo MaTepiB MOXHA BUKOPWCTOBYBATU CheljasibHi 3axoapm,
SAKLIO AUTYHA MiJAAETHCS CUITbHOMY BIMBY TPABMW MaTepi, y HEl Cepro3Hi MpoBnemMmn 3 KOHTPOSIEM
CTPEecy i emoLil, BOHa 3aHaATO HINMASETbCSA 3a CTOCYHKM abo diadHa MpuXuibHICTbL HabyBae
XaOTU4HOI (DOPMM.

‘Il VHALOVh



YACTUHA III:

3. KynbTypHUN KOHTEKCT Ta
DO3YMIHHA TPaBMV

TeopeTnyHnn nNigxig

B YactuHi | i B HactuHi Il My obroBopunv NcmxonoridHi i digionoridHi cuMnToMm, ki MOXXyTb
NPOSABNATY TPaBMOBaHI SIOAM, a TaKOXK Aeski Cnocoby AOMOMOr yuininmMm, Wo6b BOHM MOrM Aath
pagy CBOIM CTpaXKOaHHSAM.

TYT MU POBMSHEMO PIiSHI BUAY CTaBNEHHS [0 NCUXOSONYHOI TpaBMU, SKi MOXXEMO 3YCTPRITV B PI3HMX
KpaiHax i KOHTEKCTax Mo BCbOMY CBITY. PigioNorivni peakLyjii Ha TpaBMyrodi Nogji BCIOAW OAHAKOBI, ane
KYNBTYPHI peaKLLii 3Ha4HO PiBHATLCS. TOMY BaXKIMBO PO3YMITV BB KYNBTYPU Ha YLIAIMNX, SKAM M
XO4EMO [OMNOMOITH, & TaKOX YCBIAOMOBATH, LLIO HaLlle BNacHe CTaBMEHHSA TakOX BNIMBAE Ha Te,
L0 MU BiIHYBaeMO i iyMaeMo.

Homy nogn pearyroTb No-pisHOMY B 3a51IeXXHOCTI Big
«KYNbTYypu»?

Y CNOBHWKY aHMiNCbKO MOBW «American Heritage» MOHATTS «KynbTypa» BU3HAYaETBCA HACTYMHNM
4YuHOM:  «CyKymHICTb CxeM MOBenjHKW, MPEOMETIB MUCTELTBA, BipyBaHb, IHCTUTYTIB Ta iHLUMX
pe3ynsraTiB PoboTU | OYMKM AKOOMHN, LLIO BUP&XKAKOTLCA B COLjiasibHili B3aeMOgil, XxapakTepHin ans
CMiNbHOTN a0 rPyni HACENeHHs».

BignoBigHO OO iHWOMO BU3HAYEHHAM KyfbTypa € «KOMIMIEKCHOK CUCTEMOD MPUAGAHMX CXEM
MOBEAJHKM, SKi € XapakTEPHUMMW [OS1 YNEHIB CycninbCTBa i He € pe3dyabratoM 6ionorivYHoro
ycrnaaKyBaHHs1» (Xébenb, 1966).

KynsTypa [o3BONs€ CniBnepeXxxmsaTti MIogaMm, CinkyBaTUCs OOHE 3 OOHUM, YTBOPIOBATY rpoMav,
nepefasaTty igel, WHHOCTI Ta Cnocib »XXUTTS Yeped MOKOMiIHHS. BoHa «nepedae 3HaHHS | HaBUYKM,
HeoOXiaHI CycninbCTBY ON19 BUXKMBAHHSA 3 MIMHOM Yacy». 3a LOMOMOrol Kynstypu Ta i MOBU MU
«BYMMOCS>» IHTEPNPETYBATK PI3HI CoLjianbHi CUTyaui, B TOMY YMCHi peakLjii Ha TpaBmytoHi NoAi Ta
METOOU BiAHOBNEHHS NICNS HUX.

TaknM Y1HOM, HeOBXiOHO Nam’aTaTu: Te, L0 BBaXKAETbCA 30OPOBMM B OAHOMY CYCMiNbCTBI, MOXEe
CNPUIMATUCA SK LLIOCh WKIAAMBE B iHLWOMY. AMEpMKaHCbKa acoujalis ncuxiatpis BUKOPUCTOBYE
MOHATTS, SIKE OTPUMASIO Ha3BY «KymbTYPHO 00yMOBNEHWN cruHapom» (CBS) (AMepukaHcbka acoLialst
ncuxiatpis, 1994, Hoee BuaaHHs DSM-IV, nopaTok ). BoHo 06’eaHye niarHOCTUHHI KaTeropil cepen,
NPenCcTaBHUKIB OOHOMO Hapody B OKPEMMX CyCrifibCTBax abo KyAbTYPHUX 30HAX, METOKO FKMX €
iIHTepNpeTaLia 3HAYEHHS OKPEMMX MOBTOPIOBAHNX, CUCTEMATUHHNX ab0 TypOyroUMX NepeXmnBaHb i
crnocTepexxeHb (AMeprkaHcbka acouiauia nevxiatpis, 1994). OcobnmBICTIO TakMX CUHOPOMIB € Te,
L0 IX HE MOXKHa BM3HAYNTU 3 TOYKM 30pYy 06’ EKTUBHIMX 3MIH B OpraHax abo yHKLIsSX Tina, i Te, Wo
B IHWWMX KyMbTypax BOHW BiACYTHI. Taki poanaay 3a3suyait MatoTb MCUXONOrivHWA abo peniriiHun
xapakTep.

TepmiH CBS € cripHuM, TOMy LLO BiH MOXXe MaTu Ha yBagi, LLIO «KyNbTYPHO-00YMOBEHI CUHAPOMM»
BiIHOCATLCS BUKMIOYHO OO CMINBbHOT, WO € ob’ekTaMu eTHorpadivyHnX OOChiopKeHb (3a3Bu4ar
KOPIHHOMO HaceNeHHs!), amke Ti («Mu»), XTO BMBYAKOTb Lj CYCMiNbCTBa, HE € HOCIAMU KyNsTypn
(Guarnaccia i Pinkay, 2008). 3axigHi cycninbCcTea, 3BUYanNHO, TEX € HOCiaMM KynsTypu. OCTaHHIM
4acoM BYeHi Bce BiNblle CXUNSOTbCA A0 AymMKK, wo MTCP Ta iHWi cTpecosi posnagn 3Ha4HO
BIAPISHAIOTBLCS B PISHUX Ky/bTypax.

BaraTto gocninkeHi npuknaoyn CBS BktoyatoTb B cebe amccouiaTviBHi abo coMaTuyHi CUHOPOMM
(BigNoBIOHO [0 3axigHOI TePMIHOOTI), FKi 4aCTO TPaNNATLCA NiCNs OTpUMaHHA TpasM. Nervios
(HepBoBe 30ymKeHHs1) B JlaTuHCbKin Amepuui, Spell (mpucTpiT) B niBoeHHWX wratax CLUA, Zar
(3ap) B MiBHIYHIM Adpuli i gi-gong NCUXOTUYHI peakLii B KuTail - BCi BOHM MarOTb KPOC-KYBTYPHI
nomibHi prcn. Mpw Tak 3BaHNX TPaHCOBUX Po3aaaax onepxumocTi (Possession Trance Disorders)
OCOBWCTICTb IOAVHV 3aMIHIOETECS Ha iHLLY.



LLlo6 3po3ymiTV TpaBMy, MM MOBUHHI pO3rnsigaTy He TiNbkW PidHi «iHTepnpeTauji» TpaBMaTU4HMX
peakLji, a N Te, AK PO3yMitoTb | IHTEPNPETYIOTb PO3YM i TiNIO B MEBHUX KYMBTYPHUX KOHTEKCTax. Ha
3axofi B13HaHa OMXOTOMIA PO3yMy i Tina, a B 6aratboX iHLUMX KynsTypax (Hanprknag, B Asil) po3ym
i TINO € OOHVM LifInM, | MCUXOMOTIYHI CUMATOMK CIIPUIAMAKOTBCH SK COMaTUYHI peakuii.  Yuinini, axi
HEe MOXXYTb BUCIOBUTM OTPUMaHy TpaBMy abo MCUXOIOMiHHY Hampyry, 4acTo OMMCYHOTb CUMMTOMMU,
BMKOPWCTOBYO4N TEPMIHOMOrO, MOB’A3aHy 3 6onemM. Comartunaalis nolmpeHa cepeq YuUininmx He
3 3axigHMX KpaiH. ducoujauis TakoX € H4acTiM CUMMTOMOM MOCT TpaBMaTUYHUX POo3Nafie rnosa
MeXxamuy 3axigHnX CycninbCTB, Mopsg 3 Aenpecieto, posnagamy HacTPOK Ta TPUBOMOKD, 3 AKUM
OinbLL 3HaMoOMi Ha 3axofi.

Y 6aratbox KpaiHax ncuxidHa XxBopoba niggaeTbcs cTurMaTtuaalii abo BBaXKaeTbCsl CNabkicTio
XapakTepy. HoAi BBaXKAETHCH, O MCUXIYHI 3aXBOPIOBAHHA MepefatoTbCst ¥ CnafoK, BHACMIOOK
4Oro BUHMKaE NepeKoHaHHs, Lo NocTpaxjana 3 CUMMTOMamy NepeHeceHol TpaBMm Minaae pusnky
BECb pid. B iHWMX Micusx HeopraHizoBaHa, AeCTPYKTMBHA | HEBBIUMBA NOBEaiHKA NCUXIHHO XBOPOI
JHOOMHN FaHBOUTb CIM'I0. Y MEBHUX a3iaTCbKNX KybTypax BBXKAETLCS, LLO NCUXiHHUA posnag abo
XBOPOb6a BUKNKaHI BTPATOK AyLUi abo 0AepXMMICTIO 3Mnmmn abo MCTUBUMW ayxamn. B 6yaanami
CTPKOAHHA MOSCHIOETLCA AONEH (KapMOK0), Sika € HACNIOKOM [, BYNHEHVX Y MUHYSIOMY >KUTTI.

TakvM YVMHOM, MPW 3HANOMCTBI 3 YUiNIMMK HaM HeOoBXIOHO BpaxoByBaTW PidHi iHTepnpeTayii abo
PO3YMIHHA MO CyTi iAEHTUYHMX COMATUYHNX peakLuini Ha TpasMmy. [1pu chinkyBaHHi 3 yuininumn 3
IHLIOrO KyfBTYPHOMO Lapy Ham Crig, mam’arati Npo BRACHi KyNbTYpHI MEPEefyMOBM i LiHHOCTI, a
TaKOXX MPO MOTEHLMHI KyNbTypHO-cneumdidHi cvHgpomMu. Lle o3Havae, Wwo npu CnoCTEpPeXXeHHi
3a MOBEAIHKOK MOTEPMINMX MOMIYHNKIA MOBUHHI AYy>KE YITKO PO3yMITL KyNbTYPHI 0CO6MBOCTI, W06
MaKCVMaslbHO PO3PI3HAT 0OYMOBIIEHY KyNBTYPOO MOBEAIHKY | MaTonorito. BaxknmBoro HaBUHKOO
€ BMIHHS NPOBOANTW TOYHI | HEUTPaSIbHI CMOCTEPEXEHHS. He MEeHLL BaXKIMBUM € BMIHHS TAKTOBHO
PO3NUTYBaTKX NOTEPNiNY NPO NpaBuna Ta Tpaauuil, NPUIAHATI B 1l KyNbTypi, @ TaKoXK MPO CTOCYHKW B
POOVIHI.

YacTto focuTb AOKIaAHO Ai3HATUCA NMPO CoLiasbHy KYNBTYpY M OTOYEHHS. SIKLLO Tak TpaniseTbes,
MOMIYHVKI MOXYTb 3BEPHYTUCS [0 MICLIEBUX XKUTENIB 38 MOACHEHHAMM | «NepeK1afoM» iX KynsTyPHUX
3BUYAIB i «KOAiB». Y Takin cuTyauji HeOBXIOHO He BTpayaTu TakTy, OCKINIbKM MOCEPEOHVKIA MOXYTb
cami NoTepnaTy Bif, TPaBM i 3HOBY MEPEXVBaTK iX, CIPUSIKOHN XeNnepy.

LesaKi NpakTU4Hi acrnekTu

BinblWocCTi xennepis 3 ryMaHiTapHUX MICihi He BUCTa4ae MiKHAPOAHOMO AOCBIAY, OCKINbKM BOHN
npaLoTb Y CBOIM KpaiHi | B CBOIM KynbTypi. Y 3aranbHMX pucax HeobxioHo 3abe3neqnTu, Lod
xennepu:

3aBxau nam’atanm Npo KynsTypHI dhakTopy iHTepnpeTaLji TpaBMmu.
Binctexxysanu TpaBMaTUyHi CUMITOMU Y MICLEBUX XXUTENIB, [0 KX BOHW 3BEPTalOTLCS.
BioctexxyBann BnacHi peakii.

Bynn rotosi 4O MOXIMBOCTI MOBTOPHOI 260 HENPSIMOT TpaBMaT13aLlii, Ciyxatoum icTopii yLininmx,
SKMM BOHW gonomaratoTb. Y Takux BUnaakax TPEHIHT 6yae 0co6nmnBO AOLINbHAM AN MICLEBMX
Xennepis.

HacTynHi nopagn MOXyTb CTaTu B HaArogi xennepam y
OOCNig>KeHHi Ta poboTi 3 KyNbTYpPHUMU (hakTopamMn TpaBMu
Jocninite iHTepnpeTaLito CTpaxxaaHHs | GOm0, CMEPTI | XKUTTA B AOMIHAHTHIN MICLEBI KyNBTYPHIl
rpyni.
SIKWO BW He BONOAIETE MOBOKO BifIbHO, BU3HANTE OOMEXEHICTb 3HaHb i MOMPOCITh YLy
MOBIAOMASATI, KO B/ BUCNOBIIOETECH HEHANIEXKHNM YHOM ab0 POBUTE LLOCH 0OPA3MBO.

3BepTanTe yBary Ha MeTOa CriNKyBaHHS, LLIO BUKOPUCTOBYHOTb Y KOHKPETHIN KyNsTYpPI (30p0BUiA
KOHTaKT, MOX/MBICTb MPUAHATTS ki abo HamnoiB nig Yac obroBopeHHs!, LBUAKICTL PO3MOBW,
MoBa Tina i T.n.).

‘Il VHALOVh



YACTUHA III:

Konu yuinini po3nosigatoTb CBOI ICTOpIl, MPOCITh 1X ONUCYBaTK i MOSICHIOBATM CBOI peakLiji.

3anuTanTe B yUininnx, Ym XoTinm 6 BOHW, OO YneHn ix ciM’i Bynmn npucyTHI Nig Yac po3mos, abo
>K BOHW XOTifM 6 rOBOPUTY B MPUCYTHOCTI CBOIX AYyXOBHMX HACTaBHWKIB.

[isHanteca B yuininvx, 4m xotinu 6 BOHW BigBida™ KynstoBy OyaiBmo abo BUKOHATW MEBHI
LilepEMOHIi abo puUTyann MiCNs NEPEXXMBAHHSA KPU3SU.

3anuTanTe B yLininmx, aky 4onoMory BOHW XOTinn 6 oTpuMaTK Bif Bac, i 4eCHO BianoBsiganTe, Wwo
BM MOXKETE 3P0OUTK, a HOro Hi.

Cepen, eheKTVBHNX MKKYNBTYPHUX IHTEPBEHLLIN MOXXHa BUOINUTU HACTYMHI: COLlianbHi KOHTaKTu
(BMEHLLIYIOTb i30N4LLI0), TEXHIKM PO3cnabneHHs, MeauTalisd, O3HANOMINEHHST 3 MCUXONOTIED Kpu3n 3
BVMKOPUCTaHHAM TEPMIHIB, MPUAHATIX B MEBHIN KyNBTYpI, | HABYAHHA TEXHIKaM, 3 JOMOMOrO0 AKX
yuinini HaB4aTbCSA PO3YMITK BNaCHi eMoLil i MiaBMLLAaTb CamMOOLLHKY (Sieckert).

3 ornaay Ha BuLLiEBKa3aHe, HaCTyI'IHi NMNTaHHA 6y,D,yTb
OopevHHnNMin

LLlo B/ HaadvBa€eTe BaLLOO XBOPOOOKO? FK BOHA HA3MBAETLCA?

LLlo, Ha Bawy oymky, i BUKnnkano?

YoMy i Konm BoHa nodanaca?

Y YoMy, Ha Ballly OyMKY, MPOSIBNSETLCA XBopoba? K BoHa aje?

Hackinbku BiH cepiiosHa? Bu Byoete xBopiTh 4oBro abo HefoBro?

Ske nikyBaHHS BaM cig npoxoamnTn? Ha aki OCHOBHI pe3ynbTaTti By criofdiBaeTecs abo ovikyeTe

Bif NikyBaHHA?

SKi OCHOBHI MPOBNemMM BUKIKana XBopoody?

Horo By HanbinbLLe 60iTeCs B 3B’A3KY 3 XBOPOOOKO?

(Kleinman 1989)



4. HaBWYKI CMINKYBaHHA

(dve HactuHa Il i Nepegmosa.)

PosmoBa Mpo ChinkyBaHHA HeMOXvMBa 6e3 3rafku KynsTypu, OCKIbKM, SK 3a3Ha4aeTbCs B
[nagi 3 HacTtunu lll, KynsTypa BNAnBae Ha Te, 9K MU CMIPUAMAEMO OHE OLHOMO Ta IHTEPNPETYEMO
NOBIAOMNEHHS, AKi HaAcunaemo. B pesynbtaTti CrifNkyBaHHSA MK MHOAbMM 3 PISHUM KYNBTYPHUM
PIBHEM MOXE NEPENTU Y HECMOAIBAHUI HANPSIMOK | HaCTO NPU3BOAUTL OO0 HEMOPO3YMiHb.

OcobnrBO BaxKMBY POSIb MOXYTb rpaTy Mtoan, siki 3HaroMi 3 ABoMa Kynstypamu. BoHu MOoXyTb
LiATU 8K nocepenHNKN, NnepeBoasHn i MOSICHIOKYM He TiNbK1 penniki, a i Te, K BiadyBaeTbCs
NpOLLEC CMiNKyBaHHA MK toabMn. Hanpuknag, B Aesknx KynsTypax LWBUAKO NepexoadTs 4O CyTi,
a B iHWMX HEOBXIOHO MoYeKaTy, MOKM MK CIBPO3MOBHMKAMMN BCTAHOBUTLCS 3B’A30K. KynbTypHI
«BpoKepU» MOXYTb BMMBATU Ha Xid PO3MOBW | 3BEPTATY yBary Ha TBEPOYKEHHS, SKi BBXKAKOTHCS
JOPEYHVMN B OfHI KyNbTYpi, ane B iHWWA € 06pasnmeiMn. TanaHOBUTI KYBTYPHI MOCEPEnHNKN
TaKOXX MOXKYTb JOMOMOMTU BU3HAYUTY MPOBNEMU TakKUM YUMHOM, LLOO BOHM CTamm 3po3yMifi 060M
CTOPOHAaM, | 3HaNTN PiLLEHHST Ta CNOCOBW MPOAOBXKYBAaTV PO3MOBY.

AKWO 079 MpOBEedeHHA 3yCTpider 3 yUininolo HeobxioHa nepeknagadka, BOHA MOBUHHA
OOTPUMYBATUCH MEBHUX MpaBus NMPOQECIiNHOI NoBediHkK. BoHa Mae npefdcTaBuTuCs i onmncatu
CBOIO POJb B PO3MOBI 40 NOYaTKy CrifikyBaHHA. BoHa Mae po3yMmiTy, LLO BCE CKadaHe 3anlaeTbCa
KOHMIOeHUinHMM. BoHa Mae nepeknagaty Tifbkn Te, WO roBOPSATb, B MOBHIM Mipi, a He HamaraTucs
MOSsICHIOBATY | TNymMadMTV CNoBa Ha CBill MaHep. SKLLO BM (ab0 nocTpaxaana) Horocb He 3p03yMminu,
NOMPOCITb CMIBPO3MOBHMKA MOSACHUTK, LLIO BiH MaB Ha yBasi, a Nepexknagadka Mae nepeknactu
BionoBiap. BoHa TakoXx Mae roBopuTK «Bifd, MEPLLOI 0OCOBW» | HE MPUIMAaTK AOMOMIDKHY POSb.

KynbTypHO 3Ha4yLL dhpasu i Brpaau bynm BBedeHi B nepenik DSM-1V 3 MeToto BBeAeHHs B AiarHOCTUYHY
NPaKTUKy BiNbLL YiTKOrO KyNETYPHOMO KOHTEKCTY, 3HA4YLLIOCTi Ta Penpe3eHTaTMBHOCTI. Xo4a Lie OyB
NePLUMA KPOK B AOCAIOKEHHI LiHHOCTEN B OiarHOCTUYHMX KPUTEPISX, MNig Yac KIiHIYHOro npouecy
He Cnig HexTyBaTW PETENbHUM AOCNIIKEHHSIM OCOOUCTUX | MPOMECINHMX LIHHOCTEN MnalieHTa.
AMepuKaHcbka acoujauia ncuxiatpie (2002) (ame. KyssTypHi acrniexkty, YactuHa 1, cTopiHka 9).
Opyrniz 3 HUX CTOCYETbCA MOAENI MOACHEHHS XBOPOOW NaLIEHTOM i [OCTIIKYE KyNBTYPHI YAHHNKN
Nno3a KOHTEKCTOM pacu Ta eTHIYHOI MpuHanexHoCTi. OaHaK, OKPEMO Bif, iHLLMX N1EMEHTIB, PO3YMiHHSI
MoZenen NosICHEeHHsT HaBPSAL, YW BMNVMHE Ha SIKICTb KOHCYbTaL|l, OUiHKM abo poboTK Ha YCYHEHHSI
CTpecy naujeHTa.

EmMnarTia i nigTBepO)KEHHSA

CninkyBanHA 3 yuininumm B pedynstati MH He MoxvBe 6e3 emnarii.  3aranbHe PO3yMiHHS emnaril
nepeabdayae HaCTymMHe: «MOCTaBUTU cebe Ha YMECH MiCLe», OO ysaBUT Cobi AOCBIA, IHWOT NOANHM,
3p03yMIiTVK i Big4yTH, LLO BiH abo BoHa po3yMie i BiodyBae. EmnaTia cnpusie cninkysaHHto. Y Tol
)Xe Yac emnarito CKnagHo iMiTyBaTw, i, WBMALIE 3a Bce, CMifkyBaHHSA He 6yae YChilHWM, SKLIO
CMiBPO3MOBHVIK 3p0OUTb HEBIPHI MPUMYLLIEHHS NMPO NCUXONOMYHWA CTaH | NoYyTTS yuininol. Takum
YMHOM, CMiIKYBaHHSI Mi>XK XennepoM i yuininot BuMarae ocobnmeoro rmbéokoro cnisdyTtTs. LLo6
CMiNKyBaHHS Bigbynocs, Xxennepy MaroTb PO3BUPATUCS B OCOBANBOCTAX MCUXOMONHYHOMO i PISUHHOrO
CTaHy yLininoi.

IHogj yuininin 6yBae 3aHafaTo H0NsiHe abo HISIKOBO rOBOPUTY MPO CBOI MOYYTTS | AYMKM, Hanpuknag,
npo rHiB i HeHaBUCTb. BoHa MOXe Oy>ke COPOMUTUCHA LOro abo 60STUCS HEPO3YMIHHS, AKLLO
Ui MOYYTTSt HEMPUMHATHI B OAHOMY KySbTYPHOMY KOHTeKCTi. LLIo6 nogonatu uen ctpax, xennep
MOXE CKagaTu: «A po3yMmito, LLO BW Big4yBaeTe i OyMaeTe, Lie NpupoaHo, i Oyab-XTO Ha BallOMy
Micuj BigvyBaB 6u Te XX came» Ta iH. Buxig 3a pamky NpocToro po3yMiHHS, MiATBEPOXKEHHS TaKoro
pody nepenbdadae GinbLu akTBHY hOpMy MIATPUMKK, HbK NpocTa emnartis. [pu LbOMy CNoBa, Lo
Nno3Ha4atoTb NIATBEPLYKEHHS, BM3HAIOTb TiflbKW BUPA3 MOYYTTIB i AYMOK, a He MOXXMBI Aji (peaxui),
AKi MOXKYTb MaTu MiCLIE B PE3YNbTaTi UMX NOYYTTIB i AYMOK.

‘Il VHALOVh



YACTUHA III:

CninkyBaHHA - Le He TiNbKN roBOPUTN, ane TakoXX ClyxaTu
| AuBUTUCA

[ns nepeBipkM PO3YMIHHA CKa3aHOro YLIMINOK MOXHA BMKOPUCTOBYBATU aKTUMBHE ClyXaHHS.
[Onst upbOro MOBTOPITEL Te, LLO, Ha Bally OyMKY, BX MOYynW, W06 YNEBHUTUCS B TOMY, IO BW BCe
3p0o3yMinv NpaBuibHO. OfHaK SKLLIO CoBa MO-PISHOMY BUKOPUCTOBYKOTHCS B PI3HMX MOBax abo
KYNBTYPHUX Tpymnax, HaBiTb aKTUBHE CyXaHHA He OOMOMOXKe Y BperyntoBaHHI HEMOPO3YMiHHS.
Tak Wo HeobXigHO 3BepTaTV yBary i Ha HeBepbanbHy hopmMy ChinkyBaHHs. [onpociTe MicLeBoro
XUTeNs, MOMIYHMKE, [OOMOMOITK BaM 3PO3YMITU KyMbTYpPHI BIAMIHHOCTI nig Yac HeBepbanbHOro
CRiNKyBaHHs1. YBa>KHO NPUCAYXanTecst 40 ChiB, SKi BUKOPUCTOBYIOTLCS YLIMINOK ANS ONUCY CUTyaLl,
B SIKill BOHa 3HaxoauTbecst, abo Npobnemu, i BignosiganTe i1 3a 4ONoOMOoroto i X cnis, a He Meau4HKX
ab0 KynbTYPHO 0BYMOBIEHMX TEPMIHIB. ICHYE Kinbka hopM cryxaHHs. MoxkHa cnyxaTu Tinbku cnosa
YLININOI 1 iHTepnpeTyBaTu ix; MOXHAa CRyxaT ii FONoc, CTEXUTI 3a MO30K abo MOBOKO Tifa, 3BepTaTh
yBary Ha naysv B pO3MOBI i T, MPO L0 BOHa He rOBOpUTL. By MOXeTe criyxati yuininy 3i CiBdyTTaM i
»Kanewm, ane He BBaxXKanTe, LLIO BU 3HAETe, 9K BoHa cebe Bigdyeae. LLIo6 nokasartu, Lo Bu i 3posyminn,
NOBTOPITb Te, LLO BOHA CKasasa, CBOIMWU CrnoBamu, i fanTe i1 MOXMBICTb NOMNPaBuTK Bac y pasi
HEeNopOo3yMiHHA. [NepexkoHanTecs, WO Ball A3MK Tifla He HiBentoe Balli cnosa. MapHO 3aneBHATU
noTepniny B TOMy, LLIO BaM LjkaBea il po3noBifp, SKLLO MOBa Tifla rOBOPUTL NPO Te, L0 Bam HyOQHO.
B kpallomy BUnaaKy Taki 3millaHi curHanm 3i6’toTb CniBPO3MOBHMKA 3 MAHTENNKY. Y FipLUoMy - BU
BTpaTUTE OOBIpY MOAMHM, ab0 BOHA MOYHE CYMHIBATUCS Y BaLLil YECHOCTI | MEPEKOHAHHSX.

Tuwa mae 3Ha4eHHs

Konu yuinina Hacuiy HamaraeTbCs LWOCh MOACHUTI, TEPMIHHA BaK/IMBE. EMOLLT MOXKYTb 3aTbMapuTy
BCi AyMKW YLININOI, 3acMy4ytoum 1 i nepellkompkaroym po3MoBi. Xennepy MatoTb AaTu Yac yuininin,
o6 BropaTucs 3 eMoLisiMK, MPMBECTU B MOPSAOK OyMKM abo BUPILLKUTK, Yv O3BYYyBaTWu MEBHY
OYMKY.

3acTocyBaHHS npaB NONHN

3acTocyBaHHA Migxody, 3acHOBaHOrO Ha npasax JoOVHW, MOXXe BUSIBUTUCH OOAATKOBUM
IHCTPYMEHTOM OJ19 Xennepa. BiH JoMoMoXke BaM i yLininin 3BepHYT yBary Ha npaso roBOpUTH, Ha
KOHCY/bTaLjto, y4acTb, MOBYaHHS, KOHDIOEHUNHICTb, NOf4a4y 3asiBu i OTPUMaHHS BifLKOOYBaHHS,
3araibHe WaHobnvBe i rigHe CTaBAeHHS.

KoHMiOeHUIMHICTb Mae BeNMKe 3HAYEHHSA 3 TOYKM 30pYy CTBOPEHHS OOCTaHOBKM, 6e3meyvHol Ans
NPOBEAEHHS 3yCTpIYeENn MK xennepoMm i yuininot. CknagHo, a iHKOW i HEMOXXMBO AinuTncs abo
JOBIPMBO CNINKYBATUCA 3 NIOANHOIO, AKLLO HEMAE BMEBHEHOCTI B TOMY, LLIO PO3MOBa 3a/IULLNTBLCA
MK Bamu. [paBo 36epiraTv MOBYaHHSI TaKOXK BaXK/IMBO, OCODMBO 3 Ornsay Ha Te, WO BigHOCKHM
MK XENMepoM i YLIiNINIOK HacTO HEMPaBWIbHO TIyMaYaTbCst K iepapxXidHi. YLininii Moxke 30aBaTmcs,
LL|O BOHa 3060B’A3aHa po3noBsigaTyi MOMIYHUKOBI BCe. 1 HEOBXiOHO MOSICHUTY, LLO Lie He Tak.




5. [lonomora xennepam

(Owe LHobpuii xennep Ta NoBTOpHE 3BEPHEHHST A0 406poro xennepa B HacTuHi ll, ctop. 34-35 Ta
74-75.)

Mpw poBOTI 3 NtoALMM, SKi OTPUMANM CEPMO3HI TpaBMK, BapTO NPUAOINNTL 0COBNMBY yBary peakyi
Xennepis. Xennepu TakoxXX MigaaroTbCa PU3NKY.
BTopuHHa TpaBmaTtu3sauis. [HOOi y XennepiB BUHMKAKOTb TaKi X CUMMTOMW, K iy ntogen, 3
SKMMW BOHW MpaLtoloTb. BoHM MOXYTb BigyyBaT HaaMipHe 36ympKeHHs, noTpeby B camoTi i
BimganeHHi; nicns ictopin abo NpPUCYTHOCTI Mifg, Yac TpaBMaTUYHUX NepeXXmnBaHb YLIMINMX ix 4acTo
nepecnioytoTb HaB'sa3nMBi 06paan i HibHi KolmMapw. HasiTb ogHa icTopis MoXxe MpuBecTy 40
NosiBM HaB A31MBKX 06pasiB.

BikapHa TpaBmMatm3adifa. 10 Mipi TOro, 9K MOMIYHUKK CTUKAOTBCSA 3 JIOACBKUMU
CTP@KAAHHAMM, Y HUX MOXKE PO3BUBATVCS MEBHE CTaBNEHHS. |X CBITOMS MOXe CTaT! LMHIYHNM
i necumicTMHHMM.  Lle MoxXe mpmBECTY 0O HEOOOLHKM CBOIX CUI i CUA iHWKX abo BTpatu Bipn
B MOXJ/MBICTb 3MiH, BOHN MOXXYTb CTaTh 6aioy>KUMn. 3 4acoM AesiKi Xennepmn MOXyTb BigHyTh
3MiHy BnacHOi 0COBUCTOCTI.

BucHaxeHHs Bip cniBuyTTs. Llein cTaH Haragye BikapHy TpaBMaTu3aliio, ane BiH TakoXx
MOXe HasgoraHaTy haxiBLjiB, {ms poboTa MoB’sidaHa 3 JOMOMOIoK, SKi HacTO CTUKaKTLCH 3
TPaBMOBaHMU IKOObMM, ane NPaLooTh i 3 IHLWMMW BUNaakamu. BiH onncye opmy «BUropaHHs»,
L0, KPIM 3MiHM KOMHITUBHUX YCTAHOBOK, 3MYLLYyE foden BigdyBatn cebe CryCTOLLEHUMU i
TaKUMK, WO BTPATUIN MOTUBALLIKO, AEMOPANTISOBAHMK, 3HEBIDEHVMU, LLIO BUKINKaE Npobnemm
3i CHOM i iHOAI - coMaTUYHI PO3naau, a TakOX 3MOBXKNBAHHST MCUXOAKTUBHUMM PEHOBUHAMM.

Y BCiX onmcaHux BULLE BUNaOKax Xenmnepu BiodyBatoTb, LIO X ocobucTi nmpobnemu, notpedin
Ta Bnarononyyys, a TakoXK KOO ChiflKyBaHHS He 3aCiyroBykOTb Ha yBary, Lo iX BRacHi pusmkn
i Hebe3neKn HecyTTeEBI. Take CTaBNEHHSI BUKNMKAE CEPMO3HI Hacnigkn. Taka noguHa Oinblie He
MOXE OiIMTUCS EMOLLINHMIN pecypcamMmn 3 OTOHYHOUMMU, SKICTb il po60TM MOXe MafaTti, MOXXyTb
NOripLUMTCS BIGHOCKHW B POAVHI | 3 OTOHYHOHMMU, Cama JiKoamMHa MOXE BifdyBaTu cebe HeLacHOK
i ICNXONOriYHO HECTaBINBHOMD.

Mopagwn

[Mpy nMosiBi CMMNTOMIB BTOPWHHOI TpaBMaTu3aLlii TEXHIKK, LLIO BMKOPUCTOBYIOTBCA A1 AOMOMOMN
yUininnMm (K T - Brpasw Ha cTabinisauiio, nopaan WOo[o NoninwWeHHs CHy i T.4.), y 6araTbox BunaaKax
CTaHyTb ePEKTVBHUMM | ANst caMux XennepiB. Xennepam HeobXigHO PO3YMITL BEXKIIMBICTb BAACHMX
noTped i peakLjin, a TaKoXK BIACTEXYBATU, AKi YAHHVKM Ha HVIX BMMBAKOTL | € TpUrepamm.

Y BUNagKax BiKapHOI TpaBmaTusauji i BUCHaXKEHHS Bif CMiBYYTTH HEOOXiOHO 3BEpHYTW yBary Ha

LOLATKOBI YUHHUKM.
Hambinbll CxwibHi O PUSMKY 3a3Bu4al Ti, XTO CTaBUTb HaO3BMYaMHO BWUCOKI CTaHOAPTW,
3a3Hae TPY/AHOLLIB Y BUSHAYEHHI MEX | MPen’aBNse cobi HepeanicTnyHi BUMOry. M HeoBxXiaHO
[LOMOMOITN 3PO3YMITU, LLIO BOHW HE MOXKYTb 3pOOWTM BCE Bigpasy, L0 BOHW HE € HE3aMiHHVMM
i WO BOHM HE MOXyTb HECTV BIAMOBINANBHICT 3a BCe, WO BinbyBacTbCs. M HeobxigHo
HaB4MTUCA: [enerysatin abo 3MiHIOBATU POBOYe HaBaHTaXKeHHH, 6patu BiAnyCcTKy i 3HaxoouT
Yac A5 BiONOYMHKY i pO3CnabneHHs, CnifkyBaTncs 3 Apy3amm Ta AO3BONSATM cOBi MpoBOAUTA
4ac 3 HUMM i 3 CIMEL0, MPaBUIBHO Xap4yBaTUCs, PErYNSPHO 3anMaTUCs ISUYHUMY BrpaBamM i
Opraxi3oByBaTh HadiMHy NIATPUMKY | CNOCTEPEXEHHSA 38 CBOEKD PODOTOHO.

BikapHa TpaBmMaTK3aLlis i BToMa Bif, CniByyTTS HanbinbLL Y4acTo 3yCTpiHatoTbCA B OpraHizaLlisx 3
BMCOKMMM BUMOramu 0 NMPaLiBHUKIB, B SKMX BiACYTHS e(DEKTUBHE PErytoBaHHS Ta ynpasiHHS
POBOYNM HABaHTAXKEHHSAM, a TakOXX B OopraHidauisx, [e npauoroTb OKPeMO Bif koner i He
OTPUMYIOTb  Bifj HMX 3BOPOTHOro 3B'A3Ky. Poboda obCcTaHOBKa MNOBWHHA 3abe3nedyBaTu
3BOPOTHUM 3B’A30K i MATPVMKY, MOCTIHE CNOCTEPEXEHHS | MOXITNBICTb BYUTUCS HOBOMY.
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YACTUHA III:

SKLL0 BU HaiMa€eTe Nepeknagada, Cig Takox noadatii Npo Moro 6narononyyys. HaeiTe OCBIia4eHMN
NPOMECINHN Nepeknagady MoXke He BMopaTncsa 3 eMoLigMun Micns icTopilt, aki nodvye. Pigko, ane
BCe XX DyBarOTb BUMAOKW, KOW nepeknafadi He MOXyTb NPUXOBaTK CBOI eMOLiii. Xennepn MoxxyTb
cnpobyeaty niaTpuMaTty yuininy i nepeknagada, BU3HABLUM, LLO iM TEX BaXKKO BUCyXOBYBaTU
»KaxJIBI iICTOPII HECMPaBEQ IMBOIrO MOBOMKEHHST 3 YLIINOLO.

(Odwe. popatkosy iHopMaLito Ha cTop. 21.)

B poboTi 3 ocobamu, Lo nepexunm TpaBMy i 'H, BaXXnnBO yCBIOOMMIOBATY MOXNBI HaCNiaK/
3amicHol TpaBmaTth3alii (iHogi il Ha3MBaloTb BTOPUMHHOI TpaBMOK abo BTOMOKO Bif, CRiBYyTTS).
Hacnigkn Henpsamoi TpaBMaTuaallii nere noMiTUTK Y iHLLINX, HiXXK Yy cebe. FAKLWOo BY npauroeTe B
KOMaHAj i BUABNSAETE NOAIOHI CUMMTOMK Yy CBOIrO KOMIEMM, CsabTe | MOroBOPITh MPO TE, LLO MOXHA
3p0buTK, WOB MoaerwmnT cuTyaujio. Hpkde HaBedeHi O3HaKM BTOPUHHOI TpaBmaTuaadii, Ha sKi
BapTO 3BEPTATL yBary:

PosuvapyBaHHs B ineanax.

Linniam.

[Mo4yTTst HeoujHEHHOCTI abo BigaaHOCTI opraHisadi.
3aHenag ayxy.

[MNepebinblUeHHs CBOET BEXKIMBOCTI i MICiT.

[epoivHa, ane 6e3po3cyaHa NoBediHKa.

HexTyBaHHs BnacHo 6e3nekoto i Pisn4HuMK noTpedamu (poboTta 6e3 nepeps, Hegocun i T.4.)
Hepnosipa [0 Koner i KepiBHUKIB.

AHTUCOLUjaNbHa noBediHKa.

HagomipHa BTOMa.

HesnaTHICTb KOHLIeHTpyBaTUCS.

CvMnTOMKN He3ay>KaHb | XBOPOD.

[Mpobnemu 3i cHOM.

HeeeKTnBHICTb.

3MOBXMBaHHS! TFOTIOHOM, a/TKOrofieM abo HapKOTUKaMMU.

Kinbka npocTux nopag npo Te, SIK MiaroTyBaTUCs i pearyBaTv Ha MosiBy MOMIOHUX TPUBOMHUX
curHanis:

BushariTte, WO Bawi peakLii HopMasibHi Ta HEMUHYHI.
CBigomo nocTtaparntecst po3cnadbutcs.
[1oroBopITb 3 KMMOCb, 3 KM BaM KOMMOPTHO.

BucnosntonTe cBOI NoYyTTS HEBepbHanbHO: MastonTe oniBLAMM Ta hapbami, rpante Ha My3UYHUX
IHCTPYMEHTax, MOSITLCA.

[MpuicnyxanTecsa o Toro, Wo 6nmM3bki Bam oAy roBOPSTh i AyMatoTb 3 MPUBOAY TOrO, LLO BOHU
BaMm pPO3MoBIgatoThb.

Bepexitb cebe.

PobiTb Bnpaey abo 3anMamTecs Noroto.
[MporynanTecs CinbCbKOK MICLIEBICTO.
BurkoHynTe BNpaBu Ha 3a3eMeHHS.

OuB. HaBu4km nogonaHHsa BASIC-Ph (ctop. 130).



0. 3B'A30K 3 rpoMafor0

(OvB. Posginn «[ligrotoBka 4O MOBEPHEHHS B rpomazy» i «[ligrotoBka yuininoi 40 BO33'eaHaHHS 3
CiM’eto | KorioM crinikyBaHHs» B HacTuHi I, ctop.110-111 i Ha cTopiHkax 112-113.)

BTpyyaHHs HeobxioHO MPOBOAMTM He TiNbKW Ha PiBHI NOOVHK, ane i Ha piBHI cycninbcTBa. Ha
ceMiHapi poarnsganncs pisHi hopMn MIATPUMKK, SKY Xennepu MOXyTb HagaTu ocobam, LWo
NepeXxnnn HacuNbCTBO i BTPaTKU. My TakoX MiOKPEeCioBaM BaXKMBICTb PO3YMIHHA cuUTyauji, B
SIKY MOBEPTAOTLCH XKIHKW. OCHOBHOK MPOBAEMOIO € CTBOPEHHST KYBTYPU MIATPUMKM | noBarv B
CyCMiNbCTBI.

AK B3aemopfisatn 3 rpomManoto. 3anyyeHHs OyXOBHUX
HacTaBHUKIB, YOJOBIKIB TOLLO.

Doxynit Tepman (1992) ctBeppKyBana, WO Xennep Mae nam’dratu, WO BiOHOBAEHHS BinOyBaeTbCA
TiNIbKN B KOHTEKCTI BIZHOCKH. [10ro He MoXkHa OCArTY B izonsuji. Baxknneo 3any4ati cycnifibCTBO
B NPOLEC 3UiNEHHS YLiNINOI.

Y 6inbLIOCTI CNIBTOBAPUCTB MEPLLOKD PEaKLEt0 Ha 3rBaNTTyBaHHA € CTUrMatmn3auis, BiOKUOAHHS i
i30/15Lis 3rBaNTOBaHOI XiHKW. Lle ycknagHoe n 06TsKye il CTpaXkAaHHs, a TaKOXX CTae NePeLLKOAo0
O BiOHOBMEHHs1. Xennepy MailoTb crpobyBaTt MOroBOPUTU 3 figepamu rpoMaan (OyXOBHUMM
HacTaBHVKaMK, MONITUYHUMMK figepamu, BIICBKOBUMM, iHLLNMK dhaxiBUSAMK) i MOACHUTK M, WO
3reanTyBaHHs B Oy[b-SKOMY BMMAOKY € HEMPUMYCTUMUM 3104MHOM, | LLO YLiNiNi MatoTb NpaBo Ha
gornomory Ta nigTpumky (Herman, 1992).

Takox BaXK/IMBO 0BroBOPUTU HEPIBHI BIOHOCKMHM MK >KiHKaMK i YonoBikaMu 3 TOYKM 30pYy CUNM,
TaK $K BOHM 4aCTO € OCHOBHOK MPUHYMHOK HacuibCTBa. Y 6araTboX ChiflbHOTaX HaCWUIbCTBO
abo 3arposa HacunbCcTBa 3 GOKY YOSOBIKIB € AEMOHCTPALLED nepeBark Haf, >KiHKaMu. Y Takux
OBroBOPEHHSIX, CKOpILLE 3a BCe, OOMOMOXE 3BEPHEHHST yBarv Ha BCTaHOBJEHI MPUHLMAM Mpas
NHOOVHW, SKi CBigYaTh, WO BiAMOBIAHO OO0 MKHAPOAHOMO Mpasa BCi SOAM 3 HAPOMKEHHSA PIBHI i
MaroTb OAHAKOBI OCHOBHI Mpaea. OBroBOpITh Ui MUTaHHA 3 fligepamm rpoMaam, NigKpecmBLLY, LLO
X04a XIHKW 3a3Bn4ar i € HesnocepenHiMM MOTEPMINMMK BHACNIOOK MEHAEPHOrO HAaCKMNbCTBA, Moro
HaCNiaKM JatoTbCs B3HaKM He vule yuUininivi, a i ycin rpomMagi B Linomy.

[eHoepHe HacKbCTBO 3arpoOXKye IHCTUTYTY CiM'i. it OTPUMYOTb EMOLHY TpaBMy, CTaBLUn
cBioKamy NnobutTs matepis i cecTep. [OBHI CiM'I MOXYTb PO3MafaTUCs, MPUPIKAKOHM XKIHOK, SKi
BeOyTb rocrnodapcTBo, Ha 60POTLOY 3 Le OiNbLIOK GiAHICTIO Ta CoujanbHOO ANCKPUMIHALEO.

[NcrxonorivHi «paHn», OTPUMaHi B Pe3ynbTaTi HaCUMbCTBA, YacTo 3aBakatoTb NoasM byaysaTtn
3[0POBI | MOBHOLjHHI BIOHOCWMHM B MabyTHBOMY. Ti, XTO MEPEXMB MeHOepHEe HACUbCTBO,
MOXXYTb MEPEHOCUTN CBOE PO34HaPYBaHHs i Biflb HA OITEN | OTOHYOUNX, TUM CaMUM MOLLUMPIOKOYM |
nigcuNoYM edPexkT HacKNbCTBA. ity MOXYTb MOYaTV AyMaTw, WO HACUNBCTBO € abTEPHATMBOO
ab0 3aKOHHMM CMOCOBOM BUPILLEHHS KOHNIKTIB i cninkyBaHHs (Advocates for Human Rights
2010.)

TakM YMHOM i IHLLIMMM cnocoBamMm HaCUNBCTBO MHOXNTLCS | 3aKPINIFOETLCS.

[isHanTeca OymMKy 4YneHiB rpomMaan npo Te, WO Tpanunocd. HeobxigHo HagaTw M BignosigHy
iHdbopMmaLLito Npo TpaBMy | MOXIIVBI peakLji Ha Hel. CkaxKiTb, WO iX NATpUMKa OyXxe Baxvea Ans
BiIHOBNEHHS YLiNiNoi. SKWo YneHiB ciM’l i rpoMaam He MoXKHa MobinisyBaTth, HeobXigHO CTBOPUTYK
HOBI Mepexi MiaTPUMKL Ana yuininux. [py nosicHeHHi MH MOXe 3HagodbuTUCA PO3’SACHEHHS
LiHHOCTer i npuHUMNiB Npas mogmHn ( (Advocates for Human Rights 2010.)
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YACTUHA III:

Konn mMeanyHi npauiBHUKY NoBiAOMNAOTL rpoMaaam npo 3reanTyBaHHs, iM HeobXioHO BU3HAYNTL
BiANoBigHWA nioxin 0o 0BroBopeHHsl. BaxknmBo nam’sitaTy, WO MOBYaHHSI O03BOMSE MOOsM, SKi
30INCHIOTb TaKi 3N104MHW, SIK 3rBanTyBaHHS, it 6e3 KpUTKKM abo puanKy ans cebe. Lie nossonse
M 3aBOaBaTV LUKOAM | TepOPU3yBaT OKPEMUX JIKOAEN | BCE CyCiNbCTBO.

foBopsum npo MM, NpaBunbHO Byae NPOBOAWTU KOHTEKCTYallbHUIA aHani3. $lka saranbHa cutyallis,
O cKnanaca B rpomMagi? AHania Moxxe po3rnsgati nuTaHHsa 6igHOCTI, BPasMBOCTI, reHaepHi
CTOCYHKW, a TakoXX Oinbll LLUMPOKMI NPOLLIAPOK MOMITUYHOI Ta EKOHOMIYHOI cuTyaLil B KpaiHi. B
pesynsTaTi aHanidy BaXkMBO HagaTV CyCninbCTBY MOTPRIGHY i LiHHY iHopmadiio. B xoai nigrotosku
aHanisy (ikcynTe xapaktep i MOLWMPEHICTb H, a TakoX peakuito MiCLEBUX NPeaCTaBHUKIB YCixX
BEPCTB CyCninbCcTBa, Oepy4n A0 yBarv OCOBUCTOCTI 3MOYMHLIB i 3aranbHOBM3HaHI HOPMKX Mpasa.
AHania Mae BpaxoByBaTW HE3AXMLLEHICTb HYOMOBIKIB i X/IOMHNKIB B TaKi Xe Mipi, SK XKIHOK i AiB4aTOK
BpaxosyiTe ponb i Bknag:

HaLjioHanbHOI MPaBOBOI CUCTEMM, sika peryntoe npobnemn H (BkIoYaoum  MikHapoOHi

3000B’A3aHHs Ta HaLioHasbHI 3aKOHM), a TaKOXX PeakLito Ha H1X 3 BOKy Cya0BOI BNaaw i noniuj;

MPKHapOIHMX MapTHEPIB 3 PO3BUTKY, FKi MpaLtoloTb B cdhepi MH, BrItoYatoum 6araToCTOPOHHI
i OBOCTOPOHHI IHCTUTYTW, a TakoX MiKHapOAHi rpomanceki opraHidadi; ®ongy OOH B uapuHi
HapoOoHaCeNeHHs, BignoBidaNIbHOMO 3a NUTaHHs, NoB’s3aHi 3 MH, B pamkax opranizauin OOH,;
MICLEBWX OpraHisauji, Lo 3anMatoTbCs MUTaHHAMM [TH, BKIOYatoum opraHisaLlii 3 3axucTy npas
FOOMHN, CMIfIOK i3 3axXMCTy MpaB >XIHOK Ta MPOMAACHKMUX OpraHi3auin. KO iCHYOTb Chikx
NPaBOBOrO 3aXMUCTY XKIHOK, SKi € HAGINHM OXKepenoM iHhopmaLli.
[oceig nokagdye, WO noTeHuian MICLEBMX OopraHidauin i, 3oKkpemMa, MICLEBUX OpraHisalin Loao
3aXUCTy MpaB »IHOK HEe BUKOPWUCTOBYETLCA B MOBHOMY 06c4A3i. Micuesi opraHisauii Ta Mepexi
PO36MPAOTLCA B MICLEBIM cneulmdiLli, MatoTb AOCTYMN A0 KOHTAKTHUX AaHWUX | PECYPCIB, HEOOCTYMHMX
MDKHaPOAHMM OpraHi3auisM, i OOCTYMHUX MICLEBOMY HACENEHHIO. FIKLIO 3BEPHYTUCHA OO0 HUX

Ha MO4YaTKOBOMY eTani, BOHM MOXXYTb AOMNOMOMTU IHO3EMHUM OpraHisauisiM Hane>XXHUM YUHOM
aganTyBaTy nporpamMu nig mMiclesi ymoBwu (Herstad, 2009)

[opedHnm 6yae nam’araTty Kifbka 3arasibHyX npasu.

BunaHauTe, 4 3a6e3ne4yroTh iCHYtOHI B CyCniNbCTBI CUCTEMM | MPOLEAYPY AOCTaTHE MiArpyHTS,
BiANpaBHi TOYKN AN POSLUMPEHHS NPOrpam LWoao 3anobiraHHs Ta 6opoTsdv 3 MH.

MowyK Hanbinbll BAANOro, MPUAHATHOMO 3 TOYKM 30pYy KynbTypu crnocoby npeacTaBieHHs
iHcbopMmaLj.

[ns edheKTNBHOIrO 3aCTOCYBaHHs MporpamMa 3anobiraHHst Ta 60poTbbu 3 'H Mae BUKOHyBaTUCS
BIIKPWTO i 3aCNy>K1TW OOBIPY CyCninbCTBa. Hackinbku Lie MOXIMBO, il HEO6XiAHO BECTM CMiNbHO
3 MicLeBMMK nigepamin i 3a NIATPUMKK rpoMaan.

BeskapHicTb 3n104MHLiB B 06nacTi MH € BaxxmBMM hakTopom Ans NpoaoBxeHHst 'H HeobxigHo
nyGnivyHO NioTBEPOUTH, WO CYCMiNbCTBO He TepnUTh 6e3KapHOCTI. Jligepw i BUCOKONOCTaBNEHI
YYMHOBHWKM MOBWHHI BU3HA4YaTW CTaHOAPT MPUIHATHOI MOBELjHKM, a TakoX MEepeKOHaHo
BiACTOIOBATN AyMKY MPO Te, LLO CYCMiNbCTBO B LiNIOMY BUrPae, SKLLO MPUMMHUTBCA HACUTBCTBO.



CiMm’a Ta 6nn3bKi nogn

MigTpyMka ciM’i Ta 6MM3bKUX € Oy»)Ke BaKMBOK OS19 YUIINMX B pe3ynbraTi HacunbCTBa Ha
CEKCyalbHOMY FpYHTI.  FKLLO MOXXMBO, CMO4YaTKy MOrOBOPITh 3 POAVHON, APY3SMM Ta iHLWMMMK
4YfeHamm Kofia CrinkyBaHHS YUINinoi - 6yap-aKoro NoANHO, SIKii yuinina ooBipsie Ta ae Ha KOHTaKT.
CiM’s yuininoi ocobnmeo Mae noTpedy B iHdopMaLli Ta nopagi. LdisHanTecss AymMKy CiM’i i 6nM3bKimx
yuininoi npo Te, Wwo Tpanunocd. HapawnTe im BignosigHy iHopMaLiito Npo TpasBMy i MOXXINBI peakLuii
Ha Hei. CKaxiTb, WO iX NigTpMMKa Ay»Ke Bavk/vBa AN BiQHOBNEHHSA YLIMINOI. AKWO 3HanTu abo
MOGiNi3yBaTV YneHiB CiM'T ab0 BM3bKMX HEMOXXIMBO, CMPOBYINTE CTBOPUT HOBI MEPEXI MIATPUMKM
MK CaMVMM YLAINMU.

[eski nocnimpkeHHsa nokasanu, Lo OgHMM 3 Hambinbll HadiMHUX CNOCOBIB YCYHEHHST reHOEPHOro
HaCUNbCTBA € 3aNy4eHHS LIiMX rpoMa, 40 BUSHAHHST ICHYBaHHS LiiET NpobnemMu, BXXUTTS 3axX0AiB LLoAo
ii BUpIiLLEHHS Ta poboTi Mo Moro 3anobiraHHo. [1ns edheKTnBHOI pob0oTY HEODXIAHO, OO rPOMaACHKI
kona o6’efHanv BCi BiOryKV B CyCMinbCTBI, 3aUly4arodn YfeHiB BCiX CEKTOPIB CyCrinbCcTBa: CiM'l,
[iNoBi KOMMaHii, MpaBo3axmCHI OpraHi3aLlii Ta rpoMagaHCBKe CyCniNbCTBO, OMILINHNX NPedCTaBHVIKIB
noniuji, cny>kbu NOXEXHOI OXOPOHW | MeaMYHMX YCTaHOB, Taki coLiafbHi CNy>kou, Sk coljanbHe
3abesrneyeHHs], CNy>xom 3alHATOCTI, AepXKaBHUI XUTNOBUIA oHA, i MeanyHe o6CnyroByBaHHS,
npeacTaBHuKiB ocBiTK, 3MI, odiLiHMX NPeaCTaBHUKIB OpraHiB BNaav Ha piBHi Aep>xaBn/perioHy i
paroHy/nokansHoOMy. [poMafchke BTPYYaHHS! MOBUMHHO HECTU HiTKe MOBIOOMMAEHHS MPO Te, YM €
reHaepHe HaCUNbCTBO, MOro hOPMU, YOMY BOHO € HEMPAaBOMIPHWM i SiK oMy 3anobirtu. (Advocates
for Human Rights 2010.)

BaxkaHo cTBOPUTM XKIHOYI FPYN NIATPUMKK abo rpyny NIATPUMKN, CrielianbHO CTBOPEHI ANs TuX,
XTO MEPEXINB CEKCYallbHE HACUIbCTBO Ta iX CIMEN.

‘Il VHALOVh



YACTUHA III:

/. ' lOBEPHEHHSA B rpomany

(Ove. Posginn «[liqrotoBka A0 MOBEPHEHHSI B rpomany» i «[ligrotoBka yuininoi o BoO33’€HaHHS 3
CiM’eto Ta KoJ/IoM criifikyBaHHs1» B HacTuHi ll, ctop.110-111 i Ha cTopiHkax 112-113.)

Huska npobnem BUHMKaE, KOMW YLNiNi Xo4yTb MOBEPHYTUCS B CBOI rpomaan Ta ciM’i. Tepedycim,
faraTo XT0 He MOXe 3P0OUTH Lie, OCKINbKM BNacHi HoMoBikn abo CiM'i BigK1HyNK ix abo icHye puamnk
HaCUNbHULIbKNX CTOCYHKIB, ab0 TOMYy LLO IXHi poauyi 3HUKNM abo Gynn 3MyLLEHI MOKMHYTU CBOI
OyaVHKM Nig Yac KOHMMIKTY. XKiHKam, LLO Nepexxnnm HaCUIbLCTBO, MOXKE He BUCTaqaTu PeCypCiB ans
CaMOCTINHOIO BIKMBaHHS. Lle Takox i HafaHHS XKiHKaM MpaB i MOXXMBOCTEN MiCA MOBEPHEHHS, i
NiKJyBaHHS MPO CBOIX AiTeN, i OLHKA PU3NKIB, 3 SKUMU BOHU CTUKAETHCS.

Xennep Moxke Big4yTu po34apyBaHHS, KOV NiCNS BiAHOBAEHHS B MEAWNYHOMY LIEHTPI XXiHKa BUPILLIYE
MOBEPHYTUCA [0 HACWUITBHULBKUX CTOCYHKIB | OTOYEHHS, B AKOMY ii, LUBMALLE 3a BCe, 3rBaNTTyIOTh
3HOBY. Xennep MOXe BigdyBaTy, WO Moro poboTa 3 yuininoto 6yna AapeMHow, | Termep 4OBEOETHCA
3HOBY XBUMOBATNCS NP0 il 6e3neKy Ta besneky i Aiten. Hacnpaegj He MOXHa KpUTVIKyBaTV abo Oyab-
SKMM iHLLMM CrocoboM MigaaBaT CyMHIBaM pilleHHs yuininol. YacTto Buxig i3 cuTyauji HacunbcTea
BMMarae H6arato 4acy, i BaXnmBo, W06 XKIHKM B 30HI pU3NKY NpuiAMani pilleHHst CaMOCTIiHO B CBOIX
iHTepecax i BigvyBann cebe BignosinansHUMKU. Ponb xennepa nonsirae B TOMy, LWOO AOMOMOITY iM
y LbOMY.

FKLLO XKiHKa He MOXXe NMOBEPHYTUCS A0OA0OMY A0 CBOEI ciM’i abo rpoMaau, ONOMOrTU i 3HaTy cnoci6
3ap0o6NSATY Ha XXUTTS 3aBXaM CknaaHo. XKIHKN, WO NepeXxunm HacUbCTBO, MatoTb MOCTPY NMoTpeby
B MpaLleBnaLLTyBaHHi, a TakoX Y HaBUYKax. 3a MOXIMBOCTI OpraHi3aLii MatoTb criBnpawoBaTv ans
HadaHHS YUINiNMM NakeTiB coujanbHOI AOMOMOMM Ta MIATPUMKMK, SKa A0MOMOXE M 3ap0obnat Ha
XKUTTS 32 MEXXaMU MEOVHHMX LIEHTPIB.

AK nigroTysaTtn yuinialy 4o XUTTHA B KONULLHIN abo HOBIN
rpomagi ?

O6roBopiTh 3 XIHKOK, 9K BOHa MOXe MOOINi3yBatT KOMO MIATPUMKK.  [ponoHyiTe yuininim
NPOroBOPUTY CBOI LjifTi Ta Hagji Ha ManbyTHE. [JoMOMOXIiTb iM BU3HAYUTI CUSbHI CTOPOHM | MIOrOBOPITh
Npo T€, SK BOHW MOXXYTb BUKOPUCTOBYBATU iX B AOCATHEHHI CBOIX L.

He BcTaHoBMOWTE Uini AN yuUininMx Ha MigCcTaBi BaWOro PO3yMiHHS TOro, gk Oyde «Kpaile».
OBroBopiTb MOXIIMBICTL ICHYBaHHST [OOPVIX anbTepHATUB i MOrOBOPITb, HACKIbKM BaXK/IMBI HaBiTb
Mani Kpoku. [JonoMoxiTb YUifinii NoBipuTy, LLIO BOHA MOXXE NMOBEPHY T COBI KOHTPOSb Ha, BACHVIM
XKUTTAM.

[onomMoxiTb yuininin yceiooMnTy, WO BaxKIMBO A6aTty nMpo BnacHy 6esneky. [MpoBeditb aHanis
pun3nKiB. Y Oyae BoHa B He3neLl, Konm NoBepHETLCS A0A0MY? FAKLLO MOXIIMBO, 3ay4iTb MICLIEBI
opraHisauji, WO HagaTb MeauydHi KoHcynbTal, NpUTynok abo iHLWi IHCTUTYU, sSKi A4OMOMOXXYTb
yLininin nepeixat, 0CenMT1CS B HOBOMY MiCLL i 3aBeCTU Apy3iB. [MpuainiTe yBary cTpaxam YLininoi.
LonomoxiTs i nepeadayvnTn Hebe3neky Ta CKNacTu nnaH Toro, SK AaTu LibOMy pagy.




8. 3asaBa rnpo 3reasiTyBaHHS

(Ows. «CTabinizaLlisi i 3axvCT yUininoi, sika xo4e nogatv 3asiBy rpo Te, LU0 CTanoCs» i «3axucT yuininoi

nicas 3asBu Mpo Te, Lo cTtasocs» B HacTuHi ll, ctopikm 100-101 1a 102-105.)

Llen po3anin posrnsgae npobnemu, WO BUHMKAOTL TOAi, KOAW NoTepnina BMpiLlyE NOBIOOMUTU NPO
HaCUNbCTBO i 3M104MH, CKOEHMI NMPOTW HEl, B TOMY YACT NOAaBLUM 3asBYy B MOJILKO. YBary B HbOMY
30CEPEMKEHO Ha pPU3MKax i BapiaHTax, AOCTYNHUX YLiNinin.

Y Takux Bunagkax crodvaTky HeodxioHO BUPILLMTK, 4 006’ €TbCA »XiHKa 3axMCTy CBOIX MpaB abo >
niooacTeCs pPUsKKY, SIKLLO MOBIAOMUTL CBOMO iCTOpPIO odiljiiHii 0cobi, NogacTb ckapry abo 3asBy
4”1 0acTb CBiAYeHHsA. [Jani HeoBXigHO 3BEpHYTW yBary Ha npobaeMy HafaHHsA AokasiB. MOXVBO,
OOBEOETbCS MPOUTY eKCNepTU3y Ta OiarHOCTUYHI mpoueaypu, Wob NigTBepauTy 1 onucaTy cnign
KaTyBaHb YW iHLLMX POPM XKOPCTOKOIO MOBOMKEHHS, & TaKOX MIATBEPAUTU MCUXiYHI Ta di3nyHi
O3HaKW, AKi MOXXYTb CIYy>KUTW OOKa3aMu B CyJOBUX MpoLecax abo iHWmMx hopmax po3chigyBaHb.
BaknmBo mam’sataTii, WO B KOHTEKCTI nogadi 3asBu BUHMKAE 6e3ni4 Npobnem, i Lo NpUHUMMIOBO
BaXXJIMBO BiJOKPEMIIOBATY Nnofdady 3assK Bif, HaOaHHS OOMOMOrv Ta fOMAy.

Y KOHTEKCTI NpaB ioaMHN nogada ckaprin abo 3asBu NPO MOPYLLEHHST € MRIOPUTETOM. 3 L€l TOYKN
30py MoAibHi Aji HeobxiaHO 3aoxo4yBaTh. OOHaK TaKoX BaXX/IMBO 3abe3neqmTy AOMOMOryY i AOMss,
HesaneXkHo Bif nogadi 3asieu. [onomora i nogada 3assu - Lie PisHi BUAW GisNbHOCTI, | SMiLLyBaTh ix
He cnif,. TakyuM Y1HOM, Xennepy MOXYTb 3irpaTi BaXX/IMBY POJb B 06rOBOPEHHI MUTaHHS MPO Te, Yu
MOBMHHA YLiflifa NOBIAOMUTU NPO Te, L0 TPanunocs, Y1 Hi, a TakoX OONOMOITY i1 NiaroTyBaTucs,
SAKLLIO BOHA BURILLUTB 3p0buTK Lie. PaHille M1 BXXe onncany Aesiki KIKH0oBI MyHKTW LWOAO MNiAroTOBKM,
iHCbOPMYBaHHS Ta MIATPUMKM OO Ta MICNs TOro, 8K yuinifa nosigomasie npo Te, WO Tpanuiocs, B
YactuHi Il (avB. 3axucT yuininoi micis 3asBy npo Te, Wo ctanocs Ha ctop. 102-105). MNopaHi Hvpkye
nopagy NPOOOBXYHOTb L0 AVNCKYCItO.

Cnyxatun i gonomaraTi 41 NOBIOOMAATN | LOKYMEHTYBaTU

Mwu Bxe onvcyBanmn Ta 06roBoproBaiv CNOCOOM HaNarofXeHHs KOHTaKTy 3 >KIHKaMu, SkKi Mepexximimn
CEepoO3HyY TpaBMy, Hanpukia, 3reaiTyBaHHs abo iHLi Cepio3Hi MOPYLLEHHS Npas.

Y 3B’3KYy 3 UMM BaXKMBO CTBOPWTM aTMocdepy OOBipW, HaBiTb SKLO AOBipa crodartky Oyne
0bMeXxeHo0. [nst [OCArHEHHS LbOro xennepy HeobxigHo:

BMKa3yBaTy noeary A0 >XXiHKW, 3 KO BiH Mpautoe;

OXO4E 1 YBaXKHO BUCYXOBYBaTH Ti;

naBatn i Yac i [o3BoNATY 30epiratii MOBYaHHS;

TpUMaT OUCTaHLLiO, O3BOASOYM YLININIM BAPILLYBATW, SK i LLIO pO3NOBIoaTH;
3a6e3neqmT MakcMManbHO 6e3mneydHy CUTyaLito ANs dKIHKW;

noBaxkaT KOHIAEHUNHICTb;

YITKO JaTy 3pO3yMITH, LLIO META PO3MOBM - MIATOUMATN XKIHKY;

NiOKPeCcnUTK, O 3aBOaHHs Xenrnepa nonsira€ BUKMIOYHO B HafdaHHI AONOMOMK, MOTPUMKA Ta
CMPUSHHS.

B xoai nepLoi po3mMoBK (PO3MOB) MOXKYTb BUHVKHYTU OEsKi ansTepHaTUBN:
XKiHL MOXe 3Hag0bUTUCS NCKXosoriYHa JornomMora.

BoHa MOXe 3axoTiTv 3BepHyTUCS OO0 MeamyHoro daxiBus abo ncuxonora/mcuxiatpa ans
nofabLUMX BUCHOBKIB.

i1 MoYxe 3HamobUTUCS HanpaBneHHs 0o haxiBus ANs NiKyBaHHS.

BoHa Moxke 3axOTiTu nogaty 3asBy Npo NOpyLUEeHHs il MpaB Ao opraHiB Bnaan (abo 6yap-sKoi
BIAMOBIOHO! YCTaHOBN).

BoHa moxxe 6akaTu JoKyMeHTanbHO 3adiikcyBaTu CBOI YLLUKOOMEHHS A1 MoAasbLUIOl 388K NPO
Te, WO 3 HeK Tpanuiocs.

BoHa Moxke 3ax0TiTV OTpMaTV NCUXONOTiHHY Ta MeanyHy OMNOMOrY, ane He BakaTy NoBIOOMATA
npo Te, WO Tpanumnocy.

‘Il VHALOVh



YACTUHA III:

Bci Li BapiaHTV NpeacTaBnsatoTh pisHi anstepHaTBK. [NepLuoveproBmin 060B’s30K NCKXocoLjanibHOro
xennepa - nopbatn npo He3nocepedHi NOTPedn Ta BaXkaHHSA XXIHKK Ta 3abe3ne4nT NoaasbLLy
OLYiHKY CTaHy i NikyBaHHs.

[MoBIOOMITEHHSA | [OKYMEHTYBaAHHA

[oKyMeHTyBaHHs1, MOBIAOMIIEHHS | MogaYa 06BUHYyBaYyBaslbHMX 3as1B MPO KaTyBaHHS ab0 »KOPCTOKe
MOBOOYKEHHS, & TaKOXX iHLLI CEPO3HI MOPYLLIEHHST MPaB NIOANHN € KITKOHOBYMI eNeMeHTaMI 3axoaiB
3anobiraHHst Ta MokapaHHst NopyLUeHb NpaB aoguHK. Lle Baknmei nyHKTW. Y pasi ix BigcyTHOCTI
opraHv Bnaay Ta CyaoBi YCTaHOBW HE 3MOXXYTb MPUTAHYTY NOPYLLUHMKIB A0 BiANOBiAaNbHOCTI 3a iXHi
3M104UHN.

[MpoTe NoBIAOMNEHHSA Ta MOAAaHHS CKapr 40 OpraHiB BNaay Yu iHLLNMX YCTaHOB, & TAaKOXK JOKYMEHTanbHe
nioTBEPOYKEHHS CNifiB >KOPCTOKOMO MOBOMKEHHST HE 3anexaTb Bif, HaAaHHs JONOMOr Ta AOMMsY,
i 3aMaTNCS HAMU CAif, OKPEMO.

Xennep Mae 3 BENUKOKD 06epexxHICTIO MigHiMaTV NTaHHA nogadi 3asiBu. AKLLO TpaBMoOBaHa »XiHka
BMPILLNTL CKOPUCTATUCA LM BapiaHTOM, XeNnep Mae HanpasuTu i 4O MeBHOI NoaMHI, LLO BONOAIE
BiANOBIOHMMM MOBHOBaXKEHHAMM | KOMMETEHLIEO ANA HaJaHHS NiATPUMKM B L cdepi. Xennep mae
4iTKO BIiQOKPeEMUTU cebe Bif LIiET KOHKPETHOI PO60TKN. B xofi TpeHiHry M 3BepTany yeary Ha Te, Lo
xennepu XiHkn-MeTenvka BigokpemtoBanm cede Big nogibHO! AisNbHOCTI.

Y TOM e Yac Onsa xennepa Moxxe 6yt OOPEYHUM HadaTy neBHi (hopMK AOMOMOrM YLiNinin, ska
BMpILLMMA MOBIZOMUTX MPO CBIil BUNAAOK BiONOBiZHOMY CygoBOMy abo ChligHoMy opraHy (aus.
HIDKYE).

[Ba wnaxum

Y pasi cepio3HOro NopyLleHHsa npaB NIoAnHK MOXKHa BUOpaT ofHy 3 OBOX cTpaTterii. [lepLumi
nigxig, YiTKo BiAOKPEMMOE Cigyi mpoLeaypwv Big, npouenyp Aornsaay. pyrvin BigoKpemntoe chidi
npoLeaypv Big HaoaHHSA A0Sy, ane BUsHae, WO AesiKi BUay MeaunyHol iHopmalli MoXHa HagaTtn
CNigvMMm i CyooBUM NPOLLecam 3a YMOBW, LLIO YLififa 3rogHa Ha ix pO3ronoLLEHHS], Ta BOHN HANEXHNM
4MHOM 3a00KyMeHTOBaHi. Obuasa nigxoam CXoxi, ane 3’egHyBaT IX HE BapTO, Kpalle po3rnsaaati
OKPEMO.

MepLunin nigxig: cTparterisa 4iTkoro noainy.
Yuinini MatoTb NpaBo Ha AOMOMOrY Ta MiaTPUMKY.
OTpuMaHa HMMK gornomMora Ta MigTpuMka dgopMaibHO M MOBHICTIO  BigokpemneHa Big,
MOBIAOMNEHHS.

[MpaBo Ha OTPUMaHHA MEAMHHOIO JliKyBaHHS Ta NMCUXOSONYHOI MITPUMKN TaKoXX BiLOKPEMIIEHI
B 3a5BM i HIAKUM YHOM 3 HEtO He MOB’A3aHi.
[onomora Ta nigTprmka He MOBUHHI 3anexxaTt abo Oyab-sK YHOM MOB’A3yBaTUCh 3 MOAAYErO
3asBu ab0 KPUMIHATbHUM NePEeCHifyBaHHSAM.
Y yuininux € npaeo 36epirati MOBYaHHA. BOHM MatoTb MOBHE NpaBo BUPILLYBATW, NOBIAOMASATA
4K Hi NPO CBOI ICTOPIl T2 06roBOPIOBATY iX, BUCYBaTW 3BUHYBAYEHHST MPOTW MOPYLLHUKIB X NpaB
ab0 He BXMBATW XOAHNUX KPOKIB LLIOAO0 MNOPYLLEHHSt ab0 MNOPYLLUHUKIB.
Opyrvii nioxig: cTparteris noginy, Wo A03BOMSE PO3ronoLlyBaT NeBHy iHpopMaLjto B 0COBMBUX
yMOBax.
JKiHKa, ska nobarkana MoBiAOMUTK MPO MOPYLLEHHS CBOIX MpaB abo npa. i 6nM3bknx, Mae
npaBo OTpUMaTK pekoMeHaaLlil Ha paxyHOK TOro, Kyau il 3BepHYTUCS abo 3 KM MOroBOPUTHA.
3okpemMa, y Hel € MpaBo oTpumaTy iHopMauito Npo Te, dki opraHy BNagy Ta yCTaHOoBU
YMOBHOBaYKEHI MPUAMATK 385181 MPO MOPYLLEHHS.



Lo KOMREeTeHLii NCMXOnoriB, coujanbHNX | MeaNHHMX NPaLBHVKIB HE BXOOUTb OOKYMEHTYBaHHSA
3asB MPO MOPYLLUEHHS B pamKkax CydOBMX MPOLIECIB YK iHLLNX PO3ChigyBaHb, BOHM TaKOX He
MOXXYTb NPUAMATV Taki 3asBW.

AKLLO >KiHKa BUpILLYE NofaTt 3asBy NMPO 3M04UH MPOTU HEl, MedWYHi 3arnmcu i 3arnmcu rncmxonora
MOXXYTb MOCY>KUTN B SKOCTi AOAATKOBUX JOKa3iB, AKLLO XXIiHKa Lie 4O3BOMNTb.

Xennepyn Ta MeoudHi MPauiBHUKM MOXXYTb MOBIAOMAATY MOCadoBUX OCID, sKi pO3ChigytoTb

3BVHYBa4€HHSA B 3/104MHI, MPO YMOBM Mepefadi OCTaHHIM MeOUYHMX 3anuciB i AaHuX CydoBOI

EKCMepTU3N.

KiHKa, gka xo4e nogatn 3asiBy MPO 3M04YMH, MOBWHHA Mam’ataTyv MPO KOPUAWYHI BUMOTW,
NoB’si3aHi 3 NogaYetd 3asiBM MPO 3MO4NH | BUCYHEHHSAM 3BMHYBaYEHHS.

Mcyxonory Ta MeauyHi NPaLBHUKLA MOBUHHI AOTPUMYBATUCA MPOTOKOMY NPY OOKYMEHTYBaHHI
3as1B NP0 KaTyBaHHS Ta XKOPCTOKE NOBOMKEHHS.

Akuin 61 Niaxig He BMKOPWCTOBYBaBCS, dhaxiBuj, O HadatoTb MCUXOOridHI, coLjanbHi Ta MeanyHi
nocnyru yuininMMm, NMoBUHHI YiTKO PO3MEXOBYBATK CBOKO PObOTy Ta pobOTy 3 Mopadi 3asBv Mpo
nopyLLeHHs Ta 36ip iHpopmalLl Ans cynoBol crnpasu abo poachiayBaHHs. PoboTa B cdepi MeamLmnHA
i B chepi NpaBa Ta 3ax1CTy Npas JI0AVHN - Lie PisHi 06nacTi.

Posymitoum Lie, MOMIYHMK He MOBWHEH iHiLitoBaTV nogady 3asiBi abo BUCYHEHHST 3BUHYyBa4eHb, a
TakOX He MOBWHEH MPOMOHYBaTW YU NogaBaTt 3asBy NPO 3104MH. BiH MOXe HagaTw yuininin
iHCbopMaLLito MPO OOCTYMHI BapiaHTW Aji | opraxisavyi, Wo HagaayTe AeTalbHY iHDOpMAaLLiio MPO HUX.
Y BiONOBIAHOCTI 3 NOTOYHUMM NPOLEAYPaMU, MEAUHHI MPALLBHUKN, SKi (DIKCYHOTb BUNAAKM TOPTYP, HE
060B’A3KOBO MOBWHHI Oy TV TYMM XK MPaLBHKaMW, SKi HAOAroTb MePLLY AOMOMOrY Ta NigTPUMKY MiCns
IHUMAEHTY; M, 3BMYaliHO, HEOOXIAHO AIATN B ETUHHMX paMKax, ane iX OCHOBHMM 3aBAaHHSM € NnLle
OOKYMEHTYBaHHS, a He gornomMora. daxiBLj pi3HMX 0bacTen MOBMHHI MpaLoBaT CKOOPAMHOBaHO,
[OMOBHIOKYM POOOTY OAMH OAHOTO, ane NMpw LpoMy OOTPUMYBATUCS! CBOIX MOBHOBaXKEHD.

Ons xennepis

Konn nopyLUyeTbCst IUTaHHS NPo nogady 0OBMHYBaYyBasIbHNX 3a5B MPO 3/104MH, Xennep Mae:
PosymiT nogansLui gji Ta 3HaTh, Ae MOXXHa 3apeecTpyBaTy 3asBy NP0 NPaBOMOPYLLIEHHS.
3HanTK iHdopMaLijto, SKLLIO BiH HE BOMOMIE HEtO.
Po3noBicTy XiHLj Npo topramyHi Ta iHWi BUMOTW, MOB’s3aHi 3 NofaYeto 3asiBu.
YTpumMmyBaTUCh Bif Nodadi 3asiBK B SIKOCTIi MeAMYHOMO, CoLiaibHOro npaujBHMKa abo ncuxonora.

HapaTtv ooKyMeHTaLLito Mpo CTaH 340P0B A 3asiBH1KA MOCaA0BUM 0cobaMm, siKi BeQyTb CcrpaBy, 3a
3anuToM, MNiCAsi OTPUMAaHHS 0O3BOSY 3asiBHUKA.

HapasaTn Byab-aKy iHdhopMaLio B HiTKO 06’€KTUBHOMY BUMMISALI.

[MPOIHCTPYKTYBaTU XIiHKY, sika Babkae nogati 3asBy, AN NMPUAHSATTS 3BaDKEHOrO PilleHHs. 3a
HeOOXiOHOCTI NMepexkoHaTUCsl B TOMY, LLIO BOHA PO3yMie MOXIIMBI pU3MKK (HenpodeciiHa abo
obpasnuBa noeefiHka crniBpobITHMKIB NONILLT, MOXXIMBICTL MigKyMy NPaLBHKIB Cydy, MOXIIMBICTb
HeMnpaBWbHOro BUCBITNEHHS Mopil B 3acobax MacoBoi iHdopMaLlii, MOXMBICTb OTPUMaHHS
norpo3 abo 3ansKyBaHHs CiByYacHUKamy 3104M1HY TOLLIO).

HapaTu »iHuj iHhbopmaLito Ans 3BepHEHHS 00 NOCafoBKMX OCIO, SKM BOHA 3MOXXE PO3MOBICTU
CBOIO iCTOpItO, ane MiAKPEeCTH, WO NocaaoBi 0Cobu HE MOXXYTb BUCTYMNaTV B SIKOCTI Xennepis.
CynpoBopykyBaTy abo gonomaraTti yLifini cknacTy 3asey Mpo 3M04MH, ane TifbkKu B pasi, SKLLo
BOHa cama Mpo ue NonpocuTb.

BaaTtn 0o yBary Ton thak, Lo yLuinina, aka nogae 3asBy, BUSBUTLCA B CUTYaLji CUIIbHOMO CTPecy
i, MOXIIBO, HE 3MOXKE BMopaTucs 3i CTpecoM abo BiAgnoBigaTV Ha 3anuTaHHs.

3a MOXIMBOCTI HagaTh XiHL, sika xo4e nomath 3asBy, iHopMaLLito MPO 3Ha4YeHHs, Uini Ta
HaCnigKW Uporo.
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YACTUHA III:

[MopagnTn iHui, WO MNoJae 3asBy, 3BEPHYTUCS 3a iH(OpMAaLed Ta OnMCOM MpoLecy A0
nocaoBMX OCi6, AKMM BOHa MOBIOOMIISE MPO 3M04MH.

[MigrotyBaTy yuininy, KoTpa nogae 3asBy, A0 TBEPE30! OLiHKM MOXIMBOro pesynsraty. Cyaosi
npoLecK ay>ke 0BTSHKVBI | He AatoTb rapaHTil, Wo ii cnpaea Aiae Ao CyA0BOro 3acigaHHs i Wwo
BOHa BUIrpae 1oro.

Cnig nonepeanTy XiHKy, LLO Nogada 3asBu MOXXe CTBOPUTU CEPNO3HI Mpobiemu, Lo OMilinHi
0OCOOM He 3aBXaN BUCTYNalOTb B SKOCTI MOMIYHVKIB i MOXYTb OyTW HEYECHVMMM, LLIO CynoBa
CUCTEMA MOXKE BUSBUTUCH HEKOMMETEHTHO | HABITb KOPYMMOBAHOK. FKLLO Lie Tak, AOMOMOXITb
YUINiNiA APUAHATA OMTUMANBHE PILLEHHS 3 MOXXJTUBUX.

[NopaabTe XiHLUi Ai3HaTUCA NPO MOXMBOCTI OTPUMAaHHS BiALLKOAYBaHHSA Ta KOMMeHcaLji B Xxofi
NigroToBKN 3asBu. Lle Baxknmsuii akTop.

Bci ntogu, 3aliHaTi B Uit pob0oTi, MatoTb PO3YMITH, LLIO MPXKHAPOAHI 3aKOHM MOXYTb BiIpI3HATUCSA
OAVH Bif, OAHOrO, PO3YMITU PI3HI 3aCTOCOBaHI MeEXaHi3MK i CTaHaapTV Nofadi 3asBK, 3ax1cCTy
Ta po3cnifyBaHHs BUNaAKIB MOPYLLUEHHS MpaB JKoAVHW. BaXknmeumM MpUHLIMNOM MiXKHaPO[HOMO
npaea € 3ay4YeHHs 3M0OYMHUIB OO0 BigNoOBiganbHOCT. [Nns LbOro BaXKIMBO NamM’satatv Npo
BiOnoBigHi NpaBuna i ctaHoapTi. Y po3nini «Jogatkosa sitepatypa» MOXxHa 3HalnTu 6inblu
OeTanbHy iHdopMaLjio Npo NpasBuna nofadi 3asB i MTaHHs, Ha siKi HeOOXiAHO 3BepHYTY yBary.




9. ['pmMknagy PONBOBKX IMOP

Y UbOMYy PO3Mini HABOAATLCS NPUKNaaM PoboBKX irop. Cnin BMOpaTy ponb xennepa abo yuininoi.
BukopucToByiiTe OTpUMaHi HaBUYKM Ta 3HaHHS. CUTyaLlis MOXe pOo3BMBaTUCS HemepenbadyBaHo.
FKLIO Tak TpanuTbCs, MPOAOBXYMTE rpaTn CBOK pPonb. Lle € nobpoto BMpaBoo, dka HaBYUTb
CMiNKyBaTUCS Ta pearyBaTty Ha peakLjito Ta MOBY Tifla yLininol.

SAKLLO B ogdraeTe wapd, WO nosHavae, Wo BM rpaeTe ponb YUininoi, He 3abyBante sHiMaTu Moro
npw 3MiHi ponen abo nicnga 3akiH4eHHsa rpyu. 3aBxam NepemMmnkanTecs 3i CBOEKD POoni A0 TOro, K
noYaTy rpaTu iHLWLY POorb, ab0 MO 3aKIHYEHHIO 3aHSTTS.

Mpuknag ponbosBoi rpu 1. lNeplia 3ycTpiy Xennepa i

Yuininor:

Xennep: JlackaBo npocrmo, MeHe 3ByTb KeTi. 3axofgesTe, Oyab 1acka. Paga 3 Bamy MO3HaNOMUTUCS.
Sk Bac 3Batn?

Yuinina: S pkeHHi.

X.: Jlackao npocumo! CborogHi Hallla nepLua 3ycTpid. A paga, Wo B BUPILLUAN NPUIATA.

X.: e 6 Bu xoTinu cictn?

Yu.: MM, 9 He 3Hato.

X.: Ocb Tak nobpe? Bam 3py4qHO?

Yu.: Hi, B 3aHaQTO 6MNM3bKO, MOXKETE BiACYHYTUCS?

X.: A TaK?

Yu.: [obpe.

X.: 4 Bauy, BY BiguyBaeTe cebe HEKOMMpOPTHO.

Yu.: 4 Big4yBaro cebe XaxMBo, MeHi Aiy>Ke CyMHO.

X.: Bigpasy noBuHHa ckasaTtu: BW CaMmi BUPILLYETE, MPO WO roBOPUTK. 1 MOBarkato Balle
npaBo He roOBOPUTY MPO Te, MPO LLO BW HE XO4YETE FTOBOPUTH.

Yu.: Hakyto ...

X.: $1 noBaykaro Bac i BaLl 0COBUCTUI MPOCTIP.

Yu.: Bu He 3HaeTe, Lo 3i MHOO CTasoCh.

X.: Lle Tak. Bam He 060B’A3KOBO MPO Lie MeHi roBopuTW. By i Tinbkn Br BUpILLYETE, NPO LLIO

roeoputh. O, 9 6ady, Lo BM TPOXW NOCYHYNN HOrW. B Big4yBaeTe 3eMmto Mig, Horamm?
Yu.: Hi.

X.: Kosin Hac nNepenoBHIOKTL HeraTyBHI eMOLl, [y>Ke BaXK/IMBO Big4yBaTn 3eMIt0 Nif, Horamu.
BigdyBatu, LLO Hali HOMM TBEPOO CTOSATb Ha 3eMJli - Lie Halll «sKip» B KiMHaTI.

Bwv 3apas 3i MHOtO, B 6€3MeKku, B KiMHATI, e HiYOro Bam He 3arpoxye.

Yu.: A 6otoca. (OneBuTbCa Ha ABEPI.)
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YACTUHA III:

Yu.:

Yu.:

Yu.:

X.:

Yu.:

Ctoam He MoXKHa 3axoauTi. Ha aBepsix BUCUTb Tabnmyka 3 HanmcoM, Lo KiMHaTa 3anHsaTa.
Tak Lo BCiM 00BEOETHCHA NOYEKATM 330BHI. BCe, LLIO BN CKaXKETe, 3aiNLLIMTBCA MiXK HaMu.
A nigTpumaro Bac. M He ByaemMo roBOpUTK NPO Te, LLO TPpanunocd B AeTansx, Bif, LbOro
BaM TiflbKW CTaHe ripLue. MpoCcTo 3HamTe, WO s He Byay 3MyLLIYyBaTV BaC roBOpUTU NPO LiE,
SIKLLO BU LIbOrO HE XO4€ETE.

Y MeHe € N1TaHH4, sike a1 xody Bam 3agatu. [Jossonute?
(CxBanbHo KMBaE ...)

He mornm 6 Bu ckazatu, 4 Bam 6onsgde B gaHUin MOMEHT (9 Mato Ha yBasi Tino)? MeHi
30a€ETbCS, BM 3acMy4eHi. Moxke, BI LLIOCb Big4yBa€eTe, SKICb MOYYTTS, SKUX HE PO3YMIETE, i
SAKUM XOYeTe fatv pagy?

MeHi xonogHo. | 51 BigdyBato cebe >xaxnmBo.

MeHi wkoma ue 4ytn. A xoTina © pO3MOBICTM BaM OAHY icTopitd. MoXnmBO, BOHa
[OMOMOXKe BaM 3pO3yMiTV AesiKi eMollii, ski Bu BigvyBaeTe. Bu nossonute? Bu moxeTe
cryxaTti, a sKLWO BigvyeTe, Lo eMOLLii BaC NepernoBHIOTb, MOXKETE B OyAb-AKUIA MOMEHT
rnepepBaTtii MO0 PO3MoBidb. BaM Tako)K AONMOMOXE BiguyTTS 3eMJfli Nig, Horamu, MoXXeTe
BMKOPWCTOBYBATU LiE MeTof,.

Tak, HIr 4 He Big4yBato.

Konn B1 CTaBuTE HOMM Ha 3eMIO, Big4yBaETe AKiCb 3MIHU? [MoTonamTe TPOXM, OCb Tak,
KON BigYyeTe, WO HOMM OHIMINK.  [Jomomorno? Horn Bxe He Taki OHiMini?

Tak, Bxe TPOXu KpaLle.

Mpuknag ponboBol rpu 3. 3acrnoKoBaHHA YUiNiNoI nicns
crnpaubOoByBaHHS TpUrepiB

X.:
Yu.:
X.:
Yu.:
X.:
Yu.:
X.:
Yu.:
X.:

Yu.:

Yu.:

3 NOBEPHEHHSM. A paaa, WO BY BUPILLWAM MOBEPHYTUCS 3HOBY.

Tak, NpuBiT. (Burnsgae CymMHOIO i BIGCTOPOHEHOHO).

CipanTe. S 3akpuio asepi, nodpe?

aK.

OTxe, Le Hawa TpeTa 3ycTpid. 7Ky Bac crnpaBn? 9k Bu cebe NodyBaeTe CbOrOAHI?

A He 3Hato. S noraHo cebe BigdyBato.

Xo4eTte Bogn?

Hi, ogkyto (MoB4YATb, MOMMsA BiACYTHIl.)

SK 9 BXKe roBopuia Bam, 0 MOro KabiHeTy MpuxoauTb 6arato mtogen, SKi MponLm Yepes

BaXKKi BMNpoOyBaHHSA. Y GaraTbox Bunagkax ix croragy npo uer aocsig OonicHi Ta
BUKMKAIOTb CyM. |HOZI iM BaXKKO nepecTaTt oymati npo Lie abo 3HanTu Yac Ha PO3LyMU.

Tak, 9 posymito.
Bu nam’aTaeTe, My roBOpUAM NPO BIKHO TONEPaHTHOCTI?

4 He oy>xke 0obpe nam’aiTato.



Yu.:

Yu.:

Yu,.:

Yu.:

Yu.:

Yu.:

Lle 6yB MatoHOK, SKMiA gonomMarae Ham nobadmTu, Yv nepebyBaemMo M1 B MexKax BikHa
ToNepaHTHOCTI abo No3a HUMK. Konn ntognHa BiodyBae cyM, i He BUCTadae eHeprii iy Hel
Barato HeratyBHUX OYMOK, BOH&, MOX/IMBO, 3HaXOOMTLCA HUDKYE BiKHA TONIEPAHTHOCTI.
A KoM ntoavHa Oy>Ke CXBUMbOBaHA, HE 3HaXOAMTb CrOKOK, BEChb Yac PyxaeTbCd i He
BifHyBaE MPUEMHIX BigHYTTIB Yy BNACHOMY Tifli, MU MOXEMO CKasaTy, LLIO BOHA 3HAXOONTLCA
BVILLIE BiKHA TONEPaHTHOCTI.

AKLLO BM MOMIAHETE HA LIEN MaIOHOK, Y/ 3MOXETE NMOKasaTh MeHi, Ha SSKOMy PiBHi LLOAO
BiJHOLLEHHIO BikHa TONEPaHTHOCTI BWM CbOrOAHI, Ha Bally Oymky, nepebysBaete? Ynm He
XOTifm 6 cnpobysatn?

Tak, s MOy cnpobysaTu

Ocb MastoHOK BikHa TonepaHTHOCTI. Y1 He Morn 6 B NokasaTu MeHi Ha Uit KapTuHLj, e,
Mo-BaLLUOMy, BW CbOrOOHI?

4 He 3Hal0, BaXKKO cKasaTu ... ane s aymato, g TyT.

Hob6pe. Lle nobpe, Wo BK Big4yBaeTe, LLO BM CbOrogHi Ha LpOMy piBHI. Bce B mopsaky.
MNam’saTaeTe, MM rOBOPUY, LLIO KOXKEH AeHb LIbOro npouecy dyae iHwuM, | B aeski aHi, SK
CbOroaHi, B MOXETE Bi4yTu, LLIO BX TyT, a B iHLWI AHi BU BioyyeTe, WO NnepedyBacTe Ha
iHWNX piBHSAX. Lle anHamivHmin npouec, i Le HopMasbHO: OyTu iHoMi BULLIE, a iHOAI HubKYe
BikHa. Hawa meTta nongdrae B Tomy, WO6 BK Big4ynu, WO nepebyBacTe B Mexax BikHa
OinbLUy YacTWHY Yacy i 30aTHi MOBEPHYTUCS B MEXI BikHa, KONW BidyyBaeTe, LLO NOPYLUEHI
abo npurHideHi. [ns uporo s xoTina 6 nokasarti BaM Kiflbka BNpaB Ha 3a3eMiieHHs. Ll
BMpaBy MOXXyTb AOMNOMOITV BaM MepebyBaTtn «TyT i 3apad», y TOMy, O MU Ha3UBaEMO
«CMpaBXHiM MOMeHTOM». B xoTinm 6 cnpobysat 3pobuTi ogHy 3 Takkx Bripas?

Tak, xoTina 6.
Toni 51 pam Bam Aekinbka iHCTPYKLIKM, a B crnpobyeTe im cnigysatu. [Jobpe?
Tak.
BnawToByntecs 3py4Hille Ha CTifblyj, NOCTaBTe HOrW Ha Nigfaory, a noTiM 4OTPUMYNTECH
MOIX IHCTPYKLlA.
MoavBITbCA HABKONO | HA3BITb TPW pedi, Ski B BaduTe.
[NoavBiTbCs Ha WOCh (00’ EKT, KON TOLLO.).
CkaxiTb c0bi, o BM bavnTe.
HasBiTb 3 peui, Ski BM YyeTe.
[NpucnyxanTecs [0 3BYKiB (My3uKa, ronocy, iHLi 3BYKW).
CKaxiTb, LLO BY Hy€ETE.
HagBiTb Tpu pevi, 0O SKNX B MOXETE OOTOPKHYTUCS.
LOTOPKHITECA [0 HOrOCh (PIi3HI TEKCTYPW, PIi3HI 00’ eKTN).
Po3kaxiTb, 4Oro B TOPKHYMCS. Tenep nocnocTepiranTe 3a CBOIM CTaHOM.
[Micns uiel BNpasm GinbLue Y MeHLLE BiodvyBaeTe cebe MPUCYTHLORO B LIt KiMHaTI?
4 KpalLe BigvyBato, Lo S TyT.
Bw Big4yBaeTe cebe BinbLi CNOKINHOK abo Binbll EHEPriNHOK?
4 BindyBato HiNnbLUe eHeprii | kpalle BigdyBato, LLO A TyT.

Lla BnpaBa gonomarae Ham Kpalle BigdyT CBOKO MPUCYTHICTb «TyT i 3apas», MOBEPHYTUCS
B MeXXi BikHa TONepaHTHOCTI, KON M 3HaXOAMMOCS HpK4YE BikHa. [sKyto, Lo cripobysani
Lt0 BrpaBy pas3oM 3i MHOHO.
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YACTUHA III:

Mpuknag ponboBol rpu 6. AK nigTpumaTn yuininy, Konm
BOHa pO3MoBigae CBOKO iCTOPIIO

X.:
Yu.:
X.:
Yu,.:

X.:

Yu.:

Yu.:

Yu.:

3 NOBEPHEHHAM. A paaa, LLO BM BUPILLXIW MOBEPHYTUCS.
Tak, 9 BupiLLMNa NpUATK, TOMY LLO S aymana ...
[obpe. A 6a4y, B1 TPOXW CXBUNbOBaHI i CTyp6boBaHi.

Tak, s BUpilLMAa, LLO XO4y NoAaTV 3asBy Mpo Te, WO ctaiocs. He xouy, wob L HoMnoBiku
3anMwanmcsa 6e3kapHIMK.

Papga 4yTu, WO BM rOTOBI 40 TaKOro KPOKy. Xou4y, LL06 BM 3HaNW, LLIO 9 NigTPUMarO Bac, sike
6 piLLEHHS BW HE MPUNHAIN. Ane, BCe-Taku, Ham NOTPIGHO OBroBOPUTY AESKi MUTaHHS.

Y MeHe Tex € nuTaHHs. Lo pobuth, aKLLIO MEHe HakpuioTb eMOLLl Mpu Po3MoBI 3
afgBokaTtom?

Lle ogHe 3 nuTaHb, SKi M1 MOBUHHI 0B6roBOPUTU. HacTo, KON 3 NIKOAUHOKD TPaNNISETHCS
CTpallHe, po3MOBa MPO LEe MOXe CrpoBOKyBaThM 6arato TpurepiB. [1ponoHyto
MOMNPaKTUKYBaTW AEKiflbka TEXHIK 3a3eMIEHHS, SIKi MOXHa BMKOPUCTOBYBATW, SIKLLO BUM
MOYHETE BTpaYaTVl KOHTPOMb Hah eMOoLisiMU. TakoXK  MNiaroTyeMO CTOM-CUMHa, SKWIA
MOXXHa BUKOPUCTOBYBATU, KON BaM 3Ha006bUTbCS nepepsa.

3By41Tb HEMOraHo.

MU Tako>X NOrOBOPUMO MPO BaLLi o4ikyBaHHS nicns nofadi 3assu. Cyaosi po3rnsan 4acTto
OyBatoTb TPUBAINMU, @ IHOA| 3M04MHELD HABITb HE HECE MOKapPaHHS.

S TeXX Npo Le Yyna, ane Bce-Taku MeHi 30aETbCs, WO A NPUHSANa NpaBuiibHE PiLLEHHS.
Tak §1 WOoHaMeHLLIE 3MOXKY BPSITYBaTW iHLLIMX >KIHOK Bif, CBOET foni. Ane B1 He Mormn 6
MeHe CynpOBOLKyBaT?

S nONoMOoXKy Bam Mpw nojadvi 3asiBu, ane Ham Crif, 3HalTV XOpOoLLOro afBokara, skuin dyne
npeacTaBnaTy Bac, AKLLO Cnpasa dinae oo cyay ...




10. ['loganbLul KPOKM

Bn mMoxete poswmputin iHQopMaLito NMpo TPEHIHT Ta gi3HaTucst Ginblie NMpo Te, SK MOoxXKHa
3aCcTOCyBaTU Lji HAaBNYKM B MOBCSKAEHHI POBOTI.

BuBuiTb NOCIBHWK | Mprknaau, siki 3HagobnATLCSA BaM Yy poboTi.
Y rpyni BU MOXXETE OTpUMaTK NATPUMKY, TypOOTY Ta NOOiAMTUCS OyMKaMn.

[o 3aBeplUeHHs 3aHaTb BUOGEPiTb OAHOro abo ABOX YOMOBIK 3 rpymnu, BiANOBiAa/bHUX 3a
NPOBEAEHHS 3ax0AiB Ta KOopAMHALLIO MIATPUMKM YNeHiB rpynu. FKWO BBaXKAETE 3a NOTPIGHE,
MOXxeTe o3HaromuT HHRI 3 i iMeHamu.

CnpobyiiTe 3HanTV i cniBNpauoBaTt 3 AK0ObMM B BaLLOMY PErioHi, Ki MOXXYTb HaAAT! PECYPCU.
[o H1X MOXKHa Byae 3BEPHYTUCA 3a Mopaaoto abo iHopmMaLieto.

3a HeobxiagHocTi BigginanTe cant HHRI ans oTprumaHHs pekoMeHaaLin.

KoHTakTHa oco6a HHRI

Elisabeth Ng Langdal

Health and Human Rights Info Kirkegata 5
0153 Oslo Norway

Email: post@hhri.org

Be6-cant: www.hhri.org

AKWwo BW OaKaeTe OTPMMATW €eK3eMNIap LbOro MOCIOHMKA, HanWWiTb HaMm 3a aOpecolo:
post@hhri.org

3BOPOTHIN 3B’s130K ab0 MPOMo3uLji LL0AO NOMINLLEHHS LbOro NMoCibHVKa HaacunanTe Ha Lo agpecy.
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Bibniorpadivni MpUMITKK NPO KoMaHAy, KoTpa cknana [MociGHKK.

[HCTPYKUIT ANA BUKOHAHHA OECHATY BripaB Ha 3a3eMJIEHHSA, BKIIKOYHO 3 BripaBamu,
OMUCaHVIMW B TPREHIHTY.

—

. SIKOCTi XOpOLLOro Xennepa y BalloMy CyCrifibCTBI Ta COLLaIbHOMY KOHTEKCTI.
. KiHka-MeTenuk cnovatky - npauesgartHa i 30opoBa

. ’KiHka-MeTennk 6e3nocepenHbO Micns TpaBMu.

A W N

. ?KiHka-MeTennk nepexxmsae Tpurepu ta Croragy M1MHyNoro Yepes Oeskuin Yac
nicng TpaBMu.

)]

. KiHka-MeTenmk nocTyrnoBO 3LTFOETLCA.

6. AxocTi xopotuoro xennepa (I).

[Npuknan aHKkeTn



Hopa Cseac (Nora Sveaass). [1cxonor-KkniHiLnCT i npodecop kaenpw NCUXonoril YHiBepcuTeTy
Ocno, Hopa Ceeaacc 3 rofosoto HHRI, a Takox o 2013 poky 6yna 4neHom Komitety OOH npotu
TOpTYp. BOHa BXe HaraTo pPOKIB Mpautoe 3 NOoCTpaKda MMM B pesynsTaTti TpaBM i MprMyCcoBOi
Mirpauii B CoujanbHO-NCKXoNorivHOMY LIEHTPI aAns BikeHuiB npu yHiBepcuteTi Ocno i B gaHuin Yac
O4OMKOE AOCNIOHMI NPOEKT 3 NUTaHb NPAaBOCYAAS B NEPEXiaHWA Nepio,

Dopuc Aptoc (Doris Drews) - daxiBeup 3 NMUTaHb [iarHOCTMKK Ta NiKyBaHHSA MCUXIYHUX
3axBOPIOBaHb, sika BXXe 6arato pokiB npawutoe 3 KnieHTaMmu, Ski Nepexxnnin cepiiosHi Tpasmu. Kpim
POBOTM B AKOCTI MeKXiaTpa Ta BUKNaaaHHs B AaHW Yac OHOMKOE BiAiNEHHS HEBIAKNAAHO! 4OMOMOM
y BENVKIM ncuxiaTpu4Hin ambynaTopHin KniHiyi Henoganik Ocno.

KaTtiHka CanbBeceH (Katinka Salvesen) - ncuxonor-kniHiLMCT, Npauoe 3 TpaBMaTONOMYHUMM
nauieHtTamn B KAiHiLWi Modum Bad B Ocno. [ocsigyeHwin TpeHep, npoBoamna MioroToBKy
XENMepPIB, LLO NPaLOOTh 3 XKIHKaMK, LLIO NEPEXMN CEKCyanbHe HACKUNbCTBO B KOHro. 3akiH4ynna
BIAAINEHHS N'yMaHITAPHMX HayK 3a haxom «XyooXKHS Ta eKCMpeCcuBHa Ncuxotepanisi», BUKNagae B
PerioHanbHOMY LIEHTPI 3 MTaHb HACUNIBLCTBA Ta TPABMATUHHOMO CTPRECY Taki TEMU, SK BUSIBIEHHS Ta
JiarHOCTyBaHHS, MiAroToBKa Ta crnevjani3alia a TakoXX TpaBma BiAHOCKH i i NikyBaHHS.

AHika Bit (Annika With) - aktpuca, daxiBeup 3 XyOOXHbOI Ta EKCMpPeCcWBHOI NcuxoTepani,
OOKTOPaHT B LIapWHi CEHCOMOTOPHOI McmxoTepanii, NikyBaHHS TpaBM 3a METOAOM AeceHcubinisaui
Ta penpouecyanisauii (onpautoBaHHa Tpasmuy) pyxom odert (EMDR). Kepye npoekTamu i fae
KOHCY/bTaL|l NauieHTam 3 giccoLiaTiBHUM po3aaoM 0COOUCTOCTI, a TakoXX Mpautoe 3 naujeHTamu,
SKi nepexxunm TpasMy B KniHibji Modum Bad B Ocno.

Conbseiir fanb (Solveig Dahl) - ncuxiatp, ogHa i3 3aCHOBHUKIB CNy>KOW ANS TUX, XTO MEPEXVB
3rBaNTYBaHHs Y BigaineHHi HesigknagHoi gonomory 8 Ocno. i foKTopcbka AvicepTaLlist MpucssyeHa
TeMi 3reanTyBaHHs ik Hebe3nekun Ans 30opoB’s. Byna cneujansHnM pagHNMKOM y MpoekTax «Jonomora
HOPBE3LKOrO HAPOAY XKiHKaM» Mif Yac BiHM Ha bankaHax 3 1993 p no 1995 p i KOOPAMHATOPOM 3
NUTaHb NCUXIYHOIO 3040POB’S B paMKax nporpamum peabinitauii »kepTs BiliH1 BCecBiTHLO! opraHisavyi
OXOPOHK 300poB’s B 1995-1996 pp. lNMpautoBana 3 TpaBMOBaHUMK GbkeHUsMM B Hopserii npu
CouianbHO-NCUXONOriYHOMY LieHTPI Ans BikeHLiB B YHiBepcuTeTi Ocro.

XeneHn Kpictui (Helen Christie) - ncvxonor-kniHiLUWCT i cneuianbHUin pagHyK Y PerioHansHOMY
LIEHTPI 3 MUTaHb MCUXIYHOro 340POB’'A AiTen Ta nignitkie «Cxig i INiBaeHb» (R-BUP). Bnpoposx
Baratbox POokKiB MpaLoBana 3 OitbMu-6ixeHUsaMM B HopBerii Ta AiTbMn B 30HaxX BIICbKOBUX il 3

NUTaHb TPaBMM, CEKCyallbHOrO AoOMaraHHs LWoao AiTel Ta HAaCMiAKIB CexkcyalbHMX AoMaraHb LWoao
OiTen, Lo BUSIBNAKOTLCS B 3PIOMY BiLlj.

Axo3edin JlapcoH (Josefin Larson) mae cTyniHb Mmarictpa B ranysi ncuxomnoril. Pokyc i
OOCTIDKEHHD - Lie KyNbTypa Ta coljasibHa NCUXONOrist, 0COBAMBO B MOSIKYNBTYPHUX CyChiNbCTBax.

Onisaber Hr Jlanrpan (Elisabeth Ng Langdal) - BukoHas4uiii gupektop HHRI. € marictpom
coLjanbHO-eKOHOMIYHOT reorpadil | GakanaBpoM Teopii MacoBKX KOMYyHikaLlin YHiBepcuTety Ocno.



B upomy poapgini 3i6paHi BNpasm Ha 3a3eMiieHHs, WO 3ragytoTbCs Mif Yac TPEHIHMy, Wwob Bam 6yno
nerle X 3HalTV i BUKOPUCTOBYBATH.

No. 1.  3asemneHHs Tina 44-45
No. 2.  O6inmu 68-69
No. 3.  TlocninoBHe 3HATTS M’A30BOI HANPYyrn 74-75
No. 4.  CTBOpEHHHA 6e3MEHHOro MiCLA 80-81
No. 5.  TloBepHeHHs B TeNepiLLHin Yac 86-87
No. 6.  «O6iimn-3amok» 88-89
No. 7.  BiguyTtTsa Barn cBoro Tina 90-91
No. 8.  BunpamnerHs cnvHm 92-93
No. 9.  [uxaHHsa no kBagpaty 160
No. 10. PaxyBaHHs BUANXIB 160

3a3eMIeHHSs € BaXK/IMBMM TepaneBTUYHUM MiAXOA0M AN PO6OTH 3 PO3NaA0OM MCUXIYHOI AisNbHOCTI
a60 MUMOBITBHVM MPOKPYYYBaHHAM B Mam’ ATi MOAil, & TaKOXK 3MEHLLEHHS CUMATOMIB TPVBOTM | aHIKK.
Baxxnmeo nmpakTvkyBat1 L BNpasy 3HOBY i 3HOBY AOTW, OOKM HaBMYKA HE CTaHe aBTOMATUHHORO i
il MOXXHa Byfe BUKOPUCTaTK HaBiTb B MOMEHTU CTpecy. MeTa 3a3eMneHHst mongrae B TOMy, W00
MOBEPHYTU yLiNiny 3 Oyab-AKOro TpPaBMaTtnyHOrO MOMEHTY, iKW BOHa 3rafiye.

[xepeno: Jacobson, Edmund. 1974. Progressive Relaxation. Chicago: The University of Chicago Press, Midway Reprint.

Lla BnpaBa gonomoxxe yuininii BUATK 3i CTaHy HagMipHOro 30ymKeHHs Ta 3HanTu Oinblu
BPIBHOB&XKEHWN EMOLLINHWI CTaH. |i Takoxx MOXXKHa BUKOpUCTaTV A8 POKYCYBaHHS yBaru yLIiminoi,
SIKa 3HAXOANTLCH B «3aMOPOXEHOMY CTaHi».

Capbre Ha cTineup. Bigdyiite, K Balli HOMM TopKatoTbCa 3eMni.  [1ocTaBTe NiBy HOMY Ha 3emilto,
noTim npasy. PobiTb Le noBoni: NiBa, Npaea, Nnisa. [1oBTOPITh Kifbka pasie. BiguynTe, gk cTerHa
Ta CioHWLLi TOPKarTbCA cuaiHHS Kpicna (5 cekyHa). 3BepHiThb yBary, Y BM 3apas Kpalle BiadHyBaeTe
Balli HOMW Ta CiAHWL, H>K A0 TOro, 1K 3BEPHYMM Ha HUX yBary. Temep 3MICTiTb yBary Ha XpebeT.
Binuynte xpebeT sk cepenHto niHito. OBINbHO BUTATHITL XPebeET | 3BEPHITL yBary, 9K Lie BrnivBae
Ha guxanHsa (10 cekyHa). 3BepHiTb yBary Ha pyku. Cknagite pyku padom. PobiTb ue Tak, Lwob
Bam 6yno 3py4Ho. CTUCHITbL PykM Ta Big4yWiTe CBOKO cuiy i Temnepatypy. Po3scnabreck i 3pobiTb
nayay, noTiM 3HOBY CTUCHITb pyku. Po3cnabTe Ta onycTiTb pyku. Tenep nepemicTiTb yBary Ha CBOI
odi. OrnsHbTe KiMHaTy. 3HanaiTe 6yap-LUo, WO Harage Bam, Wo BW TyT. Harapante cobi, Lo Bu
TYT i 3apas, i Wo BK B 6e3neLj. 3BepHiTb yBary, gK Lisi Bripasa BNAMBaE Ha Ballle AMXaHHs, Bally
MPUCYTHICTb, BalLl HACTPI | BaLLy CUy.

Lls BnpaBa nornvbaoe Ta 3akpinnoe Mo3WTUMBHI MoYyTTa Ta curHanv. Bona B3ata 3 EMDR
(neceHcnbinizaLis Ta PenpPOLIECIHT Yepes NepemilLieHHs o4eit), MeToay poboTK 3 TpaBmoto. MeTof,
BMKOPWUCTOBYE MOABINHY i3n4HY CTUMYNSALLIO (B 4aHOMY BUMNAaKy NOCTYKYBaHHS), Sika B MOEAHAHHI 3
NO3UTUBHVIMI MOBIZOMIEHHAMM MOKMKAHA NOMMOUTI Ta 3aKPINUTX NO3UTUBHI NOYYTTSA.  PeveHHs
TaKOXK MOXXHA MPOrOBOPIOBATY MOAYMKN.

[NoknamiTe NpaBy OONOHIO Ha niBe nnede. Noknafite niBy OOMOHIO Ha npase nnede. [logymku
BMOEPITb PEYEHHS], ke niocunuTb Bac. Hanpuknag: “A gocTtaTHbo xopolumi xennep”. CkaxiTb
PEYEHHST BrOSIOC | MOMNecKamTe NpaBok PYKOK MO iIBOMY Miedi, MOTIM MIBOKO PYKOK MO NpaBoMy
nnevi. Tenep nonneckanTe No-iHLLOMY.



3pobiTb AecATb NonneckKyBaHb (Mo M'ATb 3 KOXHOI CTOPOHM), KOXXHOMO pady NOBTOPIOUN PEYEHHS
Brosioc.

Lla BNpaBa 3aCnoKotoe XBUIKOBaHHS YLISINON.

Ko>KHOro pasy, Konm Mu XBUITKOEMOCS, HaLLe TiNo Hanmpy>XyeTbes. Lle 3a3Bryar BUKIMKAE CUMATOMM
fonto B mnevax, wvii abo crvHi, abo Hanpyry B Lienenax, pykax Ta Horax. [ns TpeHyBaHHA
MOCTYMOBOMO 3HATTHA L€l Hanpyry, MOYHITb 3 HABMUCHOTO Hampy»XeHHSA MEBHVX rpyn M'a3iB i iX
MOCTYNOBOro po3cnabneHHs. MDikcynTe PIHULIO Y BigYyTTSX MK HaMPy>XeHUM i po3cnabneHvm
CTaHOM M’43iB.

MpakTUKYMTECS Ha PI3HWX AingHKax Tina: rofosi, 06namMydi, Wi, nnedax, CruHi, XXUBOTI, CIOHNLSX,
pyKax, Horax i ctonax. 36iMblnTb HaMPY>KEeHHS Ta YTPUMYWTE MO0 MPOTAroM 5 CekyHA,; MoTim
poacnabtecs Ta 3anvuarntecs poscnabneHnmm 10 cekyHa. 3HargiTb HaMGINbLL 3pyYHUIA AN Bac
Temn. 3HOBY Hanpy»xTe Ta po3cnadTe KoXHY rpyny M’asiB no 10 pasiB 3 KOPOTKOK May30t MK
HUMMN.

Mo4HiTb 3 pyK CTUCHITb Kynak, NoTpumaiTe Moro Hanpy>xeHum 5 cekyHa, po3cnabrte Ha 10
CeKyHA,. 3BepHiTb yBary Ha PISHMLIO MK Hanpy»XeHUM i po3cnabnenum ctaHamm. 3pobiTb ue
Lie pas.

[MNepeMicTiTe POKyC Ha pyku. [oTArHiTE Nepeannivyga 0o nneva. Bigdynte Hanpyry B Mie40BOMY
nosci. HanpyxxTte moro Ha 5 cekyHa, TpumanTe poscnabneHnmn 10. Big3Hadte pisHULO,
cnpobyiiTe e pas.

ButarHite pyky, BUNpAMMBLLM NiKOTb. BiguyiiTe Hanpyry B Tpuuencax. Hampyxte noro Ha 5
CekyHa, TpumanTe poadcnabnerHnmmn 10. 3BepHiTb yBary Ha pisHULO. [oBTOpiTh. Konm pykn
PO3CNabnaTbCA, MOKNaATh X Ha KoniHa.

3ocepensTech Ha 06nm44i.  36iMbLUITE HAMPY>XXEHHS Ha |oni, NigHIMITE 6poBK. 3BEPHITL yBary
Ha Hampy>XeHHs. Hampy>xyinTecb 5 cekyH, NoTiM TpumariTe 4ono i 6poBu po3cnabaeHumm 10
cekyHA,. 3BepHiTb yBary Ha pisHuLto. [OBTOPIT.

Hanpy»xTe wenenn. Tpumarite. PoscnabTteck. [MoBTOpITh.

3ocepenbTech Ha M’a3ax Wi, 3irHiTb WO Tak, Wwo6b nigbopiaas TOPKHYA0CS rpyaer, MOBIAbHO
MOBEPHITL MOSIOBY BfiBO, MOBEPHITL MNPSAMO, 3irHiTb Ha3ag, MOBEPHITL NPSMO, MOBEPHITL BNPaBo,
MOBEPHITL NPsAIMO.  [TOBTOpPIONTE NOBINBHO, OCKINLKN B Lt 06N1acTi HaCcTo BUHMKAE HaMNPYXXEHHS.
3ocepenbTreck Hanneyax. [MigHiMiTeix. TpumMaiiTe i 3BepHITb yBary Ha Hanpy»xeHHs1. Po3cnabTech.
3BepHITb yBary Ha pi3HuLo. [MoBTOPITL.

3ocepenbTechk Ha nonatkax. BuTarHitb X Hazag.  36inbLWitb Hanpy>keHHs. Poscnabrecs.
3BEepHITb yBary Ha PI3HULO | NOBTOPITh.

Po3TArHiTL CinHy, cuasyny BepTUKanbHOMY MOMOXeHHI. YTPUMYNTE Hanpy»xeHHs | po3cnabTecs,
3BEPHITb yBary Ha PisHWLLIO i MOBTOPITb.

36iNbLLUITL HAMPYXXEHHST B CioHMLSX.  YTpuMyiTe 5 cekyHp, i po3cnabTtecsl, 3BepHiTb yBary Ha
PISHULIO | MOBTOPITb.

3aTpumaitTe auxaHHs. BTArHiTb XMBIT, Hanpy>XTe 1oro i podcnabrecs. 3BepHiTb yBary Ha
PISHWLLKO, MOBTOPITb.

3ocepensrecs Ha Horax. BuTarHiTh 1X, Big4ynTe Hanpy>keHHs B CTerHax, TpumManTe i poscnadTe.
3HOBY BUTSAMHITL HOMW; LIbOrO pasy NasibL Hir HanpaeTe Ha cebe. 3BEpHITh yBary Ha Harnpy>XXeHHs!
B 32HiM YaCTWHI Hir i BioWyTTS po3cnabneHHs, Konm By ix BignyckaeTe. [MOBTOPITb.
3ocepenbteca Ha nanbUsX Hin HampaeTe X MakCMMallbHO BHW3, HACKINbKM LE MOXMBO.
Biguyrte Hanpy>keHHs | po3cnabneHHs.

Biguynte cBOE TiNo. Y1 3anmwumnnocs Hanpy»keHHst y Byap-skii YacTuHI? [oBTOPITL BNpasy And
LIET YaCTUHN.

YABiTb, 9K NOYYTTS PO3CNabneHOCTi MOLUMPIOETLCA MO BCbOMY Tifly. Balle Tino novyBaeTsest
TEMNM, MOXIIMBO, TPOLLKN BaXKKMM, PO3CNabAeHNM.



Lla BnpaBa ponomarae yuininum, ski nepebyBaloTb Y «PeXUMi 3aMOPO3KM», Big4yBalOTb cebe
3aTeprnMMm i 3aCTUMMU.

BnawToBynTecs 3pyyHilLe, cnvpatodmcb Horammn Ha 3emiito. Biguyiite Ta po3cnabre Tino, ronosy,
06nmM44st, PyKK, XPEBET, XUBIT, CigHWUL, CTerHa, Horv. By MOXeTe 3akputi odi Mif, Yac BUKOHAHHS
BMpaBu abo TpUMaT iX BIOKpPUTUMU. YBaXKHO ClyxanTe rofioc TpeHepa.

MogymanTe Mpo MicLe B MUHYNIOMY, e BW Big4yBanu cebe CMOoKiNHO, BMEBHEHO i 6e3Me4HO.
MoxknmBo, Ha BynuLji, BooMa abo 6yap-ae B iHWoMy Mmicli. Lie moxe 6ytn micue, oe Bv bynm
n1ie pas abo X 6arato paasis, ske B1 6a4nnn B doinbmi, abo Npo sike Hynm Y ManoBani B ysBi.
Bn MoxxeTe 6yt Tam cami abo 3 KUMOCh 3HaioMunM. Lle Moxxe ByTi nuLLe Balle MicLe, Npo sike
HIXTO BinblUe He 3HaE, | HIXTO Moro He 3Halae 6e3 BaLloro [03B0Y. ADO X BV MOXETE BURILLNTY
3anpoCUT Ty iHLLIKX.

Lle micle Mae Byt KOMOPTHUM AJ15 BAC i BIANOBIAATY BalLMM BUMOraM. B MoxkeTe NoCTiiHO
BioTBOPtOBaTY abo 3MiHIOBaTK MOro. Lie MicLie 3pydHe i ocHalleHe BCciMa HEOBXIOHMMK peYami
0N 3a00BONEHHA Byab-sKMX NOTped. Tam € BCe And Bawloi 3pyyHOCTi. Lle micue nosHicTio gnst
Bac.

Byap-aKi CTPECOBI CTUMYN TaM 3HUKAIOTb.

YaBiTb cOBi Ue Micle. YsBiTb, WO BM TaMm. [Npuginite 4ac Tomy, Wo6 3aHypuTuca B OeTani:
KOMbOPK, hOpMK, 3armaxm Ta 3BYKWU. YsBiTb, SKE TaM COHUE, Big4yiTe MOBITPS | TeMnepaTypy.
[NoauBITbCSA, K Tam CTOSTW, CUAITU abo nexxaTw, WO BigyyBae LUKipa 1 Tifo B LbOMY MiCLyj.

$IK BM MO4YyBaeTeCh, KON BCe B Be3neLi i B mopsaaky? Y LboMy 6e3nedHOMy MICLi BU MOXKETe
6a4nTun, 4yTwn, BigdvyBaTV 3anaxu i Bce HeobxioHe, wob novyBatucs 6e3mevHo. Moxe, Bam
3aX04eTbCS 3HATY B3YTTS | MPONTM BOCOHK Mo Tpasi abo Mo MickKy.

Bu MOXxxeTe noBepTaTucs B Lie MiCLE, KON 3ax04eTe, | Tak YacTo, SK BU X04eTe. HaBiTb AyMKM
NPO HbOro 3P06NATL BaC CNOKIMHILLMMK | BNEBHEHILLMMN.

BanunwanTech TaM LLe M'sTb cekyHA,. MoTiM NpUroTynTecs MOBEPHYTUCSA B LIO KIMHATY, BiokpuiiTe
odi, NOTArHITECS, 3P06IThb Te, LLO NOTPIGHO, LLOO NOBEPHYTUCS B TyT i 3apaa.

Lis BnpaBa gonomarae yuininmM y «3aMOpPOXXEHOMY CTaHi», §Ki BioyvyBatoTb cebe 3aHiminumn Ta
3aBMEPSINMMU.

Cdhopmyiite napu i cagste pasom. OgmH 3 Napy BUCTYMNAE B POJIi Xennepa, iHWniA - y poni yuininoi.
Xennep Mae [ONOMOMTY YLiifIA CKOPUCTATUCS MOYYTTSMM, LOO NOBHICTIO 3aHYPUTUCS B CbOrOAEHHS
Ta Big4yTV cebe B 6e3nel. [oBOpITb Mo Yepsi.
O3MPHITECS HABKOMO | Ha3BITb 3 pedi, ki B bauunTe.

MNogmBiTbcsa Ha Byab-LUO (MPEAMET, KOMIp TOLLO).

CkaxiTb cobi, o BM ba4nTe.
HasBiTb 3 pedi, gki BU YyeTe.

[MpucnyxanTecs Ao 3BYKIB (My3uKa, ronocK, iHLWi 3ByKW).

CkaxiTb, LLO BK YyeTe.
HasBiTb 3 peui, SKnx B TOPKaETECh.

[OTOPKHITLCS 0O HOrOCh (Pi3HI TEKCTYpW, Pi3HI 00’ eKTW).

Po3kaxkiTb, HOro B TOPKHYCS.

A Tenep 3BEPHITb yBary Ha CBiil CTaH.
Yn Big4yBaeTe, LLO NICNS BUKOHAHHA BRPaBy BU BifbLUe NPUCYTHI B KiMHATI ab0 MeHLLe?
Y Bin4yBaeTe cebe CnokinHiLLow abo HinbLL eHeprinHOK?



Lla BMpaBa 3acnokotoe CXBUMBOBaHUX yuininmx. BoHa TakoX Mo)ke [OMOMOrTW Ui, LWwo
3auineHina, 30cepeanTmca Ha TenepillHLOMY MOMEHTI.

CXpecTiTb pyku nepen, coboto i MPUTUCHITL A0 rpyaen. [paBoto pyKoto Bi3bMITLCA 3a NiBe neve.
J1liBOIO pyKOIO BIi3bMITECA 3a MpaBe Mede. TPOXWM CTUCHITb PYKW | MOTArHITbL Medi A0 rpyaen.
BannwanTecs Tak geskuin vac. lNMogymaiTe, CKiNbKy MatoTb TPUBATK Taki «0BiliMM» B LLEN KOHKPETHI
MOMEHT. YTpUMYMTE Hanpyry, a noTiM onycCTiTb PyKU. [1icns Lps0oro 3HOBY HEHaOOBIO CTUCHITL PYKN
i 3HOBY BIOMNYCTITb.

3anvilanTeck Tak Aeskunii Yac

Lis Bnpaea gonomarae yuininvm, ski no4yBatoTbCa OHIMINMMM abo 3aLlineHinMmm, 30cepeinTncs Ha
TenepiLUHbOMY MOMEHTI.

BoHa akTvBye M’a3u Tynyba Ta Hir, LLIO A03BONSE BiaqyT disnyHy CTRYKTYRY. Konm M nepenoBHeHI
eMOLLisIMK, CTaH Halwmx M’A3iB H4aCTO 3MIHKOETBCS Bif, BKpal Hampy>keHoro o 6escunng. BiH
3MIHIOETBCA BIi, CTaHy aKTUBHOrO 3axucty (Buii abo 6iKn) OO MOKIPHOCTI, MPU LbOMYy M’S3u
po3cnabnotoTbes GinbLue, HbK 3a3BMYal (MNOTOoHIf). Konu M1 BigHyBaEeMO CBOK CUITy Ta Tiflo, Ham
NPOCTiLe fat pagy no4vyTTam. Ham Kpalle BAAETbCA CPaBIATUCA 3i CBOIMU MEPEXMBAHHAMU Ta
KOHTPOMIOBATM Bif4yTTs PYMHYBaHHS (MOTPSICIHHS).

BiguywTe, SK BaLLi HOMW TOPKAOTLCH 3eMTi. 3YMUHITLCS Ha M'SATb CEKYHA,
BiguyTe BaXKKICTb BalLVX HIr. 3aMpiTe Ha M’SATb CEKyHA,.

Cnpobyiite 06epeXxHO Ta MOBIBHO NOTOMATU HOraMu: MIBOKD, MPAaBOO, MIBOKD, MPAaBOD, MiBOKD,
npaeoto. BiguynTte, SK Balli CioHWL Ta CcTerHa TOpKakTbCHA CUAIHHA CTibUg. 3ampite Ha 5
CeKyHa,

BiguywiTe, sk BalLa CrvHa TOPKAETLCS CMNHKA CTiflbLS.

3annwanTecs B LbOMy MOIOXKEHHI Ta MOCNOCTepiranTe, Y BiAOyBarOTLCS AKICb 3MIHU.

Lla BnpaBa [onoMoyke yuinini Kpatle 3p0o3yMiTu, WO «CTaH Tina» 3anexuTb Bif, il «NCUX0NoriYHoro
CTaHy».

XpebeT Hac nigTpumye. M MOXXeMO pearyBaTu Ha Hebe3Meky, 3CyTYMBLUKCE, LLIO BM/IMBAE Ha HaLLy
nocTtasy. TpvMaroudn NOCTasy, MU AaEMO CObi CUIM Ta MOXK/IMBICTb BiNbLL e(heKTVBHO JaBaTv pagy
emoLisM i peakuisM. M cTaemo cobi HafjiHOKO OMOPOO Ta BiAHOBMOEMO 3B’A30K 3 pesepBamm
Tina.

3irHiTb CNKHY, ONyCTiTb Nnedi Ao rpyaein. 3BepHiTb yBary Ha Te, WO BY Npu LibOMY BigyyBaeTe
3pobiTb naysy. 9k BOHa BMMBaE Ha AnxaHHA? 3pobiTb Le oaHy nay3y. 3BEPHITbL yBary Ha CBOI
noYyTTs i HACTPIN. 3pobiTh Nay3y. 3BepHiTb yBary Ha CBOE Tino. 3pobiTb Naysy. 3BepHITb yBary
Ha CBOI oymMKW. Tenep ckaxiTh: “A wacmmeal” Ckakite 3HOBY: “A wacnmeal” Bu BigdyBaeTe
cebe Wacnmeo? Yn BipHO Byno 6 ckasaTu, WO BY LACINBI?

3apas NoBiflbHO BUPIBHANTE CMUHY 0O KOMMOPTHOMO MOIOXKEHHA. MiHANTE MONOXEHHS, MOKN
XpebeT He BUNPAMUTLCS B MPUPOAHY NiHit0. 3BEPHITL yBary Ha Te, 9K BM 3apa3 MoYyBaEeTeCh.
3BEpHITb yBary Ha CBOE ANXaHHs. 3ynUHITbCA Ha M'ATb CEKYHM,. 3BEPHITb yBary Ha CBOI MO4yTTS
i HacTpin. 3pobiTb Nay3y. 3BepPHITL yBary Ha CBOE Tino. 3pobiTk nayay. 3BEpHITb yBary Ha cBOl
OyMKkU. 3pobiTb Nayay. Tenep ckaxiTb: «MeHi cymHo!» ToBTOPITh Kinbka pasiB: «MeHi cymMHO!»
Bam cymHO? Y BipHO 6yno 6 ckazaTu, Lo BaM CyMHO?



9. [lnxaHHa no keagparty (4 XBUANHN)

Csappte 3py4qHo. OnycTiTb Medi.

* [loamBiTbCst Ha KBagpaT abo ysBiTb MOro, 3ansOLLMBLUM OHi.

°  BauxHite, paxytoun go 4. MNigHiMiTe o4i Bropy fiBOKO CTOPOHOKO KBagpara.

°  3aTpumarite oyxaHHs, paxytoun 1o 4. MpobixiTb o4rMa B3O0BXK BEPXHLOI CTOPOHM KBaadpara.
°  BuanxHits, paxytoun go 4. OnycTiTb O4i BHU3 MpaBot CTOPOHOK KBaadpara.

e 3BartpumariTe gyxaHHs, paxytour 4o 4. MpobikiTbca o4nmMa BEPXHBOK HaCTUHOKO KBagpara

[NoBTOPITE 4 paan.

10. PaxyBaHHs Buguxis (4 XBUANHN)

Capbre B 3pydHE MOMOXEHHH, BUMPAMMBLLM CrVHY Ta HaxWIVBLUW TFOMOBY 3Merka Brepes.
3anntowitb o4i i 3pobiTh Kinbka MUOOKNX BANXIB.

¢ LLlo6 noyatn BNpasy, CKaXKiTb MOOYMKM «OANH» MPU BUOMXY.

e [lig Yyac HaCTyMHOro BUANXY CKavKiTb «aBa» i Aasli Ao «M'saTu».

¢ [loTiM NOYHITE HOBUI LK1, CKa3aB «OfuH» Mif, Yac HACTYMHOMO BUAMIXY.

[NoBTOPITL 5 pasis.

He BapTo paxyBaTu Oinblue, HX 00 NM'aTn, PobiTe Ue TiNbkW Nig Yac Buamxy. Bu 3posymieTe, L0
BiABONIKMNCS, SKLLO AOpaxyBann 40 BOCbMW, ABaHAALATY i Tak gani.
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3anoBHiTb pPecypcu Ta SKOCTI, ki B MaeTe ik MOMIYHMK.
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Te, 4Oro BM Xo4eTe AisHaTnCA ...



LLlo B Hel BigbyBaeTbCA B Tifli, MOYYTTAX, 3 AUXaHHAM Ta ayMKamm?
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LLlo BigByBaeTbCA Bigpasy nicns TpasMu B i Tifli, cepui, MOYyTTAX, AMXaHHI Ta Aymkax?

CmyTok. JloTb.
Copom.
be3coHHs.
CaMOTHiICTb.
3aHenaa cun

TPABMATUYHI
cnoraau

BiacyTtHicTb
nouyTTA
6e3neku

6arato
XBUNFOBAHb

) BiacyTHicTe nnaHis




LLlo BigbyBaeTbCa 3 i Tinom, cepuem, noYyTTAMU, OMXaHHAM Ta OyMKamu, KO BOHaA Nepexxnsae

Tpurepw i hnewbexkn?
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HecTivkicTb, He3aszemneHicTb.
HecTikuh KOHTAKT
3 iIHWUMU NFOABMUA.




>KiHka-MeTenvk npobymkye [obpi cnoraan Ta cTapi pecypcu. TapHi HOBI BpadKeHHsT Mpobyannu i
Mpii Ta 6a>KaHHs1.

Posnosiai npo xopouwe Hoei xopowi icTopiii
MaiibyTHe

Sl icHyto.

Sl yacTuHa Yorocb. S xouy.
S moxy. S suxuna.

B meHe € Bubip.

S moxy 6yTn rocnoauHetro
CBOET icTOpil.

Sl MOXy 3HQUTU MyApicTb i
AOMoMaraTu iHWUm.

Y MOEMY XKUTTi € CeHc.

CTiUKiCTb, 3a3eMneHHs.



LIvm MamoHKOM noainmanch pagHnKY, aki npadosanm B [lemMokpatudrivi Pecnyoniui KoHro.

KopoHa, wob 3axuctutn Xennepa nia
4Yac NpOCIyXOBYBAHHA BAXKUX iCTOPilA

Benuki oui, wob
nomiuaTtu getani tina
i aywi

Benuki eyxa, wob yBaxHO
cnyxatu i 36upatu

.o iHppopmauiro
ManeHbkuu Hic, popmau

wob 3axucTuTK BIA
HenpuemMHUxX 3anaxis

Benuke cepue, wob
CNpUAHATU icTopito 3
CRiBYYTTAM Ta NOBAroro

ManeHbkuid por, wWo6
RO3BOAUTU YUInNiNit
roBopuUTU

CeuoBuiA Mixyp, aKuiA
NO3BONUTL CUAITU Ha
Micui TpuBanuiA uac

Benuka cymka, wob
3a7UWATU B HilA FOPAUHIO
i ynepeaxeHHs

CunbHi Horu, wWob
nepecyeatucsa Ha

BeJIUKi BiACTaHI Benuki cTynHi, wo6

3aBXAU MILHO CTOATU
Ha 3emni

LLlo wie noTpiBHO B KOHTEKCTI BALLOI Ky/bTypi Ta 06CTaBnH?

[onat 0o KpecneHHs. ..



[lopatok 5.
AHKETa 019 YHACHMKIB MICS
NOOXOMKEHHA TREHIHY

3aranbHe

Bn
O Yonosik?

() Kirra?

Bu npautoeTte 6e3anocepeaHbo 3 yuininumun?

O Tak
() Hi

Yu BignosipaB TpeHiHr Balumm o4ikyBaHHAM? Lle 6yno:
O Ly>xe KopncHo?

O KopucHo?

O LocuTb KOpUCcHO?

O He kopucHo?

Yu 6yna gope4Holo iHthopmauisi Ha TpeHiHry notpe6am BaLoi po6oTun?
BoHa 6yna:

O [Ly>xe nopeyHon?
O LopeyHoto?

O [ocuTb oopeyHoro?
O He nope4Horo?

ki enemeHTM HaB4YaHHS BU OyaeTe BMKOPUCTOBYBATW y CBOIi MalOyTHin
po6orTi?




$lki enemeHTU TpeHiHry BU He GyaeTe BUMKOPUCTOBYBATU y CBOIiA MalOyTHIn
pob6oTi?

Yu BBaXkanu Bu icTopii BignoBigHMMMN Ta aKTyanbHUMK?
Tak

Hi

$lk 6u B aganTtyBanu icTopii, Wo6 3poouTun iX KOpUCHIWLMMKU?

Yu GyB cknap y4acHuKiB BignosigHum?
Tak

Hi

Bam 6yno komcgpopTHO?
Tak

Hi

Bu BiguyBanu ce6e 3axuweHo?
Tak

Hi

Bw Bunnuchb 3 gocBipy iHWNX y4aCHUKIB?
Tak

Hi

Yu BiguyBanu Bu, wo TpeHepu ao6pe nepepaBanu iHchopmauito Npo HaB4aHHA?
Tak

Hi



Bun novyBanu ce6e KOM(POPTHO 3 HUMU?

Q Tak
(O H

Yu BiguyBanu Bu ce6e B 6e3newi 3 HUMn?

O Tak
(O H

K TpeHepu Mornn NOKpawMTN cnocié HaB4aHHA?

Bnpasun

Yu BBaXKaeTe BU BrpaBu KOPMCHUMU?

O Tak
(O H

$Ki 3 HUX Gynu HaKOpPUCHILWIMMN?

$Ki 3 HUX GyNIM MeHLU KOPUCHUMK?

Yu gonomornu Bam Bnpasn?

Q Tak
(O H

Yu cnip ix HaB4YaTW iHaKwe?

O Tak
(O H



Yu xoTinu 6 BU 3alimaTUCA HUMM YacTiwe?

Tak

Hi
Yu Bpanocs TpeHiHry gocniguty neBHi ccdepu Bawoi poo6oTu, siKi BU BBa)Kaete
XKUTTEBO BaXnMBumn?

Tak

Hi

$IKW0 Hi, TO B YoMy He Bpanocs gocnigutun?

Yu cnig BBOANTM BNpasu, W00 A0NOMOrTU Bawwin poo6oTi B uux cepax?
Tak

Hi

Yu BBaXkaeTe BY rpynosi AUCKycii KopucHuMmn?
Tak

Hi

Ski guckycii Bam 3ganucs HanGiNb KOPUCHUMKN?
[NneHapHe 3acigaHHA

Mana rpyna

SKi rpynoBi guckycii 6ynu Bam HanGinbL KOPUCHI?

$ki Oynu meHLI KOPUCHI?



Yu auckycii Benn B KOPMCHMIA cnoci6?

Q Tak
(O H

Yu cnip Bectu ix no-iHwomy?

O Tak
(O H

fkwo Tak, To AK?

Yu xoTinm 6 Bu, W06 06roBopeHHs Gynu:

Q Hoswmmn?
Q KopoTLmmm?

Yu Bpanocs TpeHiHry gocniautn neBHi cchepu Bawoi po6oTH, siKi BU BBa)Kaerte
XUTTEBO BaXXMBMmMmn?

O Tak
(O H

fkwo Tak, To ki cchepun?

Yu mae TpeHiHr 3anpoBag)XyBaTu QUCKYCIi B uux cdepax?




Lo Bu aisHanuca?

flk B aymaeTe, BU MOXeTe 3acTocyBaTu Te, WO BU Ai3HaNucsa y BAacHin po6oTi?
Tak

Hi

fAKWo Tak, To SKi eneMeHTN HaB4YaHHSA Bam NoTpi6bHO Obyae aganTtyBaTn?

SAKLWO Hi, TO AKi 3mMiHKM By 6 BBenwu, Wo6 3po6uTn HaB4YaHHSA Ginbll NpuAATHAM
[0 Bawoi cutyauii?

$lki Temu Gynu po6pe BUCBITNIEHi HA TPEHiHry?

$lki Temun Gynv BUCBITNEHi Ha TPEHIHry meHwe?

LLlo 6yno noraHo BUCBITNEHO?



ki BaXKnuBi TemMmun He BAaNOCs BUCBITIUTU HA TPEHIHry?
Tak
Hi

AKwo Tak, To AKi?

Yu gokymeHTauisa 6yna nerkor ans YMtaHHAa?
Tak

Hi

Bu 3aspanerigb oTpumanu goKymeHTauio?
Tak

Hi

flKWwo BWU BiANOBINM Ha OCTaAHHE 3anMUTaHHA «Hi», YN XOTiAM 6 BM OTpMMaTU
LOKYMeHTauilo 3aspanerigb?

Tak

Hi

Bw untanu Becb Moci6HUK nig 4ac TpeHiHry?
Tak
Hi

9k Bu 6ypete BukopuctosyBatu MNocioHMK (oco6nmBo YactuHa ll) y cBoit po6oTi?
SK MOKPOKOBY IHCTPYKLIKO?
SK mxepeno iHdopmauii?

BrnbipkoBo (BMOMpaTW eneMeHTH, siKi Bam 30at0TbCsA MOTRIOHUMM)?



Bctyn Ta YactuHa | npeactaBnsioTb NOCIGHMK YiTKO Ta afeKkBaTHO?
Tak

Hi

Yu 6yB makeT Il YHaCTUHN Ba)KKUM YU IerKnum gnst po3yMiHHA Ta BUKOPUCTaHHA?
Tak

Hi

Yu poctynHa Ta goctatHsa iHcopmauisa B 4acTuHi Il1?
Tak

Hi

ki TeMn He GynU YiTKO NOSICHEHI?

$lk 61 BU apanTtyBanu icTopii, o6 3po6uTH iX KOPUCHILLMMN?

TpeHiHr 6yB:
3aHagTo KOPOTKUM?
HapTo nosrim?

Maitke sikpas?



Yu 6yB po3knag 36anaHcoBaHuM (41 Gyna npu3HayeHa NpaBubHa KiflbKiCTb Yacy
Ha KOXXHY cecilo)?

Tak

Hi

Ha wo 6yno 6 BapTo Buginutu 6inbLue yacy?

Ae Bu XoTinu 6 BURINUTU MeHLle Yacy?

Yu Bce Oyno opraHisoBaHo poo6pe? (MopopoX, NPOXMBAHHA, XapdyBaHHS,
agMiHiCTpaTMBHY AONOMOry, BUNiaTu, TOLLO)

Tak

Hi

ki noninweHHA MOXXHa 3poouTn?



3aKJSo4YHi KOMeHTapi

$Iki 3aknoYHi KOMeHTapi BU xoTinu 6 3apo6uTn?

Hsakyemo.

Mwu nonpocumMo y4acHuKIiB HagaTu A0[AaTKOBI BiAryku nicns Toro, sk BOHW 3aCTOCYHOTb
iHCTpyMeHTM Ta BnpaBu Aans TpeHiHry. Mu cnogiBaemocs, Bu 6yfeTe rotoBi cniBnpadosaTu,
SIKLLO B MailGy THbOMY MM NONPOCUMO Bac AONOMOI T HAaM 3pOOUTY Liel TPEeHIHI KOPUCHILLIUM
ANs ngen, ki gonomararoTb Ta NiATPMMYIOTb TUX, XTO BUXUB 3 GBV.
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