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LlnTaTun B LLbOMY MOCIGHUKY € MepekaaLom
BiANOBIAEN HAa ONUTYBAHHS «AKUMU € XOPOLLI
6aTbKKU?», ke 6yno npoBegeHo Save the Children
B YMeo B 2007 pouj. IMeHa giTel 6ys10 3MiHEHO,
W06 3a6€3ne4YnTn IX aHOHIMHICTb.




AknMum € xopouui 6aTbKN?

«Mwuni i He 6'toTbCsA», - CKasana N'aTUPiYHa LiBYMHKA.
«BOHM MatOTb BCTUIHYTU NOrpaTu», — BiANOBIB BOCbMUPIYHMIN X10MYUK.

3BMYANHO,TAaKMMM MU X04EMO BYTU A5
Hawmx aiten! Muanmm, posymiroummm

i 3aTHUMK NPUAINATK IM CBiM Yac, Wob
BOHM MOI/IM Big4yBaTH cebe 3axXmLLLEHUMU
i LiHHMMN.

Ane XKUTU 3 LiTbMU He 3aBXKAMU € NIETKO.
[MoBCAKAEHHE KUTTS HaCUYEHe pisHO-
MaHITHUMMU iHTepecaMm Ta 6arKaHHSMU.

Y KOXHOro 3 6aTbKiB OyBatoTb AHi, KoK
peui 34a0TbCA NPUTOIOMLLINBUMUN. IHOA,
BMHUKAIOTb HEMOPO3YMiHHS Ta KOHPNIKTH.
Mu BiovyBaEMO po3vapyBaHHs, 3aHeno-
KOEHHS, THiB i 6e3cunns. IHoai Bce Bigpasy.

Mu pobuMo BCe MOXKIMBE, | 3a3BMYaA LIbOTO
nocTaTHbo. Ane iHoai 6yBae 3abarato
HapikaHb. [HOAi MK He 3HAEMO, SIK pyXxaTucs
nani. IHoai MU roBopuMo i pobrumo peui,
Npo sKi NOTiM LLKOAYEMO.

Ha po60Ti y Hac 3a3BMYalt € KONEru, SKUxX
MM MO>XEMO MOMPOCUTU NPO AOMNOMOrY,
AKLLO LOCb 34a€TbCA CKAAAHUM ab0 MU He
3HAEMO, 5K BrnopaTucsa. Ane, B Hawwil posi
6aTbKiB MU iHOAi MOXXEMO no4vyBaTUCS

caMoTHiMKU.baraTo XTo He xo4ye NpocuTn
no gonomory. Llei nocibHMK Moyke
[0MOMOITU BaM Y LIMX CUTYyaL,isfX.

BiH MicTuUTb 6araTo nopag, 3 AKUMU MU
xo4yeMo nofinntmcs. TyT He MAeTbCsa Npo
Te, IK MU SIK BaTbKM UM iHLLI BaXK MBI
[,0POCJli, MOXKEMO B3STW CBOIX AiTen nif,
KOHTPOJIb i 3pOOUTU X CATYXHSHUMMN.
HaToMicTb nopaam cTocytoTbCst TOrO, WO MU
MOXXEMO 3MiHUTU B CObi, LLL06 NOKpPaLLUTH
Hallly B3aEMO/it0 Ta BUPILLMTM NpobsieMu
Y NOBCAKAEHHOMY »KUTTI.

MeTa nonsrae He B TOMy, LLLO6 AaTW BKa3iBKW.
Mu He BBaXKaeMO, L0 6aTbKM MOBUHHI 6y TH
ifeasnibHUMMU, abO L0 ICHYE NInLLIE OAUH
npaBMALHUI CNoci6 Wock pobuTn. Mu
CMoA,iBaEMOCS, LLLO MiC/Is MPOYUTAHHS LbOro
BM OTPUMAETE HAaTXHEHHS Ta, MOXKJIUBO,
HOBI IYMKM NpO Te, LLLO BM pobUTe, L0
CMNpPaLbOBYE, i L0 6 BU XOTI/IN 3MIHUTMU.

HalironosHiwe, Mm cnofiBaemMocs, L0 BU
nam’saTaTuMme, Lo € 6araTo pisHMX cnocobis
Oy T XopoLwKnMKM 6aTbKamMn. ¥



bE3IMEYHI BIAHOCHH

CtaTtn 6aTbKaMu - 04Ha 3 HANGINbLLUNX NOAIN Y XKUTTI.
MouyaToK ¢aHTaCTUYHOI Ta CKAAAHOT NO4OPOXKI.

IcHye 6araTo pi3HMX NOrNsA4iB Ha BUXOBAHHS
AiTen, ane 6inbLicTb 6aTbKIB MalOTh Hagito,
L0 iXHi B1aCHI ATy 6yayTh B 6e3nedi,

i BiAYyBaTMMYTb, LLLO MatOTb NPaBO ro10Ccy
Hag, CBOIM XXUTTAM i 6yayTb BTi/ItOBaTH
CBOI MPIiT B XXUTTS.

€ 6araTo pi3HMX peyen, Ki BNIMBalOTh Ha
PO3BUTOK AUTUHMU: CiM's, LLIKONA, APY3i,
Ky/IbTypa Ta CyCniJIbCTBO, a TAKOXK BPOA KEHi
0C06IMBOCTI.

BinbwicTb gocnigHuWKIB, 342€TbCS, NOrOAXKY-
FOTbCS 3 TUM, LLO PaHHi 6JIM3bKi CTOCYHKM
OUTUHU 3 6aTbKaMMU, Y1 iHLLUMMK BaXKJIMBUMM
L,0POC/IUMU, € 0OCOBNIMBO BaXKJIMBUMMU.
B3aemogis 3 uMn N0 aAbMU NOKPALLYE
CaMOOLLIHKY ANTUHK Ta i1 ysIB/IEHHSA NPO
iHWwnx. Lle 3aknapae ocHOBY A5 npouecy
PO3BUTKY MPOTSArOM YCbOIO XUTTS.

JNTUHI NOTPIGHI AOCTYNHI, NiATPUMYOYI
Ta HaAinHi gopocni, ki 6avyaTk, CyXaloTb
i pO3yMitoTb, WO 11 NOTPiI6HO. Tak BUMNAAAE,
L0 Halla noTpeba B yBa3i € BPOAKEHOIO.
3MaJieyKy, 3 HEMOB/ISHOIO BiKY, MU LLIYKAEMO
30POBOr0 KOHTAKTY.

Ane B NOBCAKAEHHOMY »KUTTIi iHOA MOXKe
6y T BaXKKO 3HAUTU Yac i J0CATrTU yCrixy
B Ha/1arO1)KEHHi XOPOLLOro KOHTaKTY.



BinblwicTb 3 Hac 6araTo npauytoTb abo
Bi4yBatOTb CTPEC 3 iHLWIMX NPUYMH. Y Hac
BMCOKIi CTaHAApTU K AN cebe, Tak i 4na
Halux giTen. € 6araTo BCbOro, LLLO NOTPIGHO
3pobuTK. Hac «npocTo By TU» SIEFKO MOXKe
BiZINTW Ha Apyrui nnaH.Y TakuMx BUMNagKax
KOPWMCHO 3HaTMK, L0 NPOCTO NPOBOAUTM Hac
pa3oM y NixkaMi MoyKe 6y TU BaXK/IUBILLNM,
Hi>X pobuTK 6araTo KpyTUX peyen.

LiTn 4iTKO fanun 3po3yMiTH, LLLO BOHU
LLIHYHOTb CNOKIMHUX 6aTbKIB, Ki MPOCTO
CMOATH | HACOI0AYKYOTbCS YacoM 3i CBOIMM
AiTbMU, 6aBNSAYMCh aBO CMIIKYHOYMUCh 3 HUMWN.
Kiflbka XBUIMH TaKOro Yacy LWOAHS MOXYTb
MaTW BEJIMKUIA BNIMB. [LOC/iAyKEHHS TaKOXK
MOKasyloTb, LLLO Ba)K/IMBO BM3HaBaTU Te, L0
AUTUHA pobuTb Aobpe. [loBeaeHO, LLLO HUTTS,
KPUTUMKA Ta A0raHn NpusBoaAsATb 0 36i/b-
LUIEHHSA Npo6.1eM | KOHONIKTIB. AKLLO BU
30CepeayKyeTecs Ha HeraTuBi, BU OTPUMYETE
6inblle HeraTuBy. SIKLLO BN 30CEpeayKyeTeCS
Ha MO3UTUBI, BU OTPUMYETE BiflbLLE MO3UTUBY.

Bu cTBOpIOETE CTOCYHKM, BKI1aJ,aH0UUCh B
HUX. B Mo)KeTe NOpPIBHATH LLe 3 BHECEHHSIM
rpoLuei Ha 6aHKIBCbKMN paxyHOK. SKLLO
BKJ1aB FPOLLi — TO MOXHa i 3a6paTu ix.
CTOCYHKM 3 HaLLMMU AiTbMM NPaLLIoOTh
NpMBAM3HO Tak camo. AKLWo Mn byaeMo
JIMLLIE CKapXKUTUCA Ta HapiKaTu, BOHMU,
LIBMALLIE 32 BCE, HE 3aX04yTb CMiBMpaLLloBaTL.
SAKLLO HATOMICTb MM MOK13aAEMO NOCMILLKY
Ha Hall «PaxyHOK CTOCYHKiB», MU, LUBUALLE
3a BCe, OTPUMAEMO i Ha3afa,

Ak 6aTbKW, MM NOBUHHI CTBOPUTU CEPEAO-
BULLIE, B IKOMY AiTU BiA4yBaTUMYTb
3aXULLEHICTb i cnokin. Mu pobumo ue
KiJibKoMa pisHUMK cnocobamu. Lie
nepeab6avae K GisnyHy, TaK i eMOLiNHY
6e3MeKy, a TaKoXK TaKi peyi, K HafZilHICTb,
nepenb6ayvyyBaHiCTb i YECHICTb. —_—

LLlo no3uTtuBHO
BMJINBA€ Ha CTOCYHKMU:
e LllacnuBi oui! NMogmBiTbCa Ha cBOKO
OUTUHY | MOKaXXiTb MOCMILLKOHO, LLLO BU
o J106p0o3nYIMBUIA FOJIOC | NPOSIB iHTEPECY.
Mu MoykeMo 3anmMTaTK NPo cnpasu B
LLIKOJIi pi3HMMM cnocobamu.
3anuTanTe, TOMY LU0 BM AiMCHO Xo4eTe
3HaTu. | ByabTe roTtoBi cayxaTtu!
BusHanTe Te, Lo pobuTh AMTUHA A00pe.
[MoKaXiTb, L0 BU MOMITU/IN, LLLO AUTUHA
[LOKNA[A€E 3yCUIlb, CKa3aBLLUW, HAaMPUKAaa;:
«Tv 4y[,0BO CKJ1aJ1a CBOi YEPEBUKUY»
(xoua i KypTKa 1eXXUTb Ha NigN03i).
IrHopy#iTe Te, Wo He € gobpe (AKL0
HEMAE PU3MKY, LLLO XTOCb MOXKe
OTPUMATU TPaBMY).
Cw™minTecs pasom!
[paiTe pa3om - 3HaNAITh irpu, siKi Bam
TeXxx nogobaroTbes. 3amwianTecs Ha
KPOK no3ajy Big, AUTUHU B Ipi, He
BKasynTe i He KOHTpotonTE iT.
3acrnoKotoiTe, BTilLaNTe,ronaanTe Ta
CMOKIiMHO PO3MOBISINTE 3i CBOEID
OUTWUHO, KOJIM BOHA HaMpy>KeHa 4m
3acMy4eHa. TakMM YMHOM Ballia AUTUHA
MOCTYMOBO HaBYMUTLCS, K BopaTUCs
3i cTpecom.

LLlo HeraTuBHO BN/IMBaE
Ha CTOCYHKM:

* CBapka

e Jlarika

e [lorpokyBaTiu
e Kapatu

e [OBOPUTU AUTUHI: «TU He po3yMieLl. Tu
HiKOIM He cayxaeLl. Tu Hikon He
MOXKeLL CUAITM Ha MicLi. T 3BoauLL
MeHe 3 po3ymy!»

e [lepepuBaTun

e He cnyxatu

e XanaTu CBOIO AUTUHY B THiBi
e KpryaTu Ha CBOO OUTUHY




AK C/TYXATH
AKTUBHO:

e CTaBTe BigKpUTI 3aNMUTaHHs, Ha AKi
HEMOXKJIMBO BifMOBICTU JIMLLE TaK
UM Hi.

[aviTe cobi yac BucayxaTu BignoBiab
CBOEI ANTUHM.

BusHauTe novyTTS, sIKi NOKa3ye Balla
OUTUHA. B MoykeTe He 3HaTW HaneB-
HO, L0 AyMaE abo BigyyBa€ Balla
OVTUHa, asle BU MOYKETE CNpobyBaTu
CKasaTu LWOCh Ha KLITAAT «TU Big4y-
Ba€ELL...?» 260 «TM CYMHO rOBOPMULL...».
[MoBTOptoNTE Te, L0 rOBOPUTH BaLLa
ANTUHA, LL06 MoKasaTH, Lo BU 1T
yyeTe.

YHuKanTe faBaTu LWBMAKI mopaau

Ta roBopuTU Npo cebe Ta Lo 6 Bu
3po6uan.

CTaBTe [04aTKOBI 3aNMTaHHS,
Hanpuknag, «LLlo Tn npo ue aymaew?»
a60 «Lllo 6 TM XOTiB 3p0OGUTU YN E Y
Tebe sKich igei.

[oBOpITH TpOXM MeHLe. [LiTaM He
BMCTaYa€ TEPMIHHS C/TyXaTu NPOTAroM
TpuBaJsioro nepioay 4Yacy. BoHu
MOXXYTb JIEFKO 3aKpuUTUCA. Mante
MY>XHICTb MOBYaTW M NPOCTO CAYXaTMu.

K JATH B
NO3UTUBHMIA BIATYK

Kpalle gaBaTu NO3UTUBHUI BiATryK
JUTUHI Ha OCHOBI TOrO, LLLO BOHa POGUTH,
a He 6yTu gy>Ke y3arajbHIOUUM.
Kpalue ckazatu «[apHO cepBipyeLL CTin,
«MeHi nofo6atTbCsa KOJIbOpU, SKi TH
BMKOPUCTAB Y CBOEMY MaJltOHKY» abo
«f 6ayy, LLLO TM CTapaHHO MpaLLloBaBy,
a He npocTo «fapHo!». AMTuHI neriwe
CrpuMMaTKU NOXBaJly, KON Lie LL0Ch
KOHKpEeTHe.

[iTam nerwe, KLU0 BOHM PO3YMitOTb LLLO Bif,
HUX OYiKYETbCA Y NOBCAKAEHHOMY XUTTI. AK
6aTbKW, BU NOBUHHI HAaNPaBAATH iX | HABYATH iX.

[iTen TakoX NOTPiOGHO 3a/1y4aTH A0 CTBOPEHHS
NpaBWJILHOrO po3nopsaky saoma. OauH i3
cnocobiB CTBOPUTKM Big4yTTs 6e3nekn Ta
KOHTPOJIIO — LI 3a/Ty4UTU OUTUHY [0 NPUNHATTS

(BignosigHo ii Biky Ta 3pinocTi).

JocnigykeHHs MOKa3yroTh, L0 PO3MOPsSAOK AHS
[,0MOMarae 3SMeHLUUTH CBapKU. SAKLLO € po3no-
PAAOK AHS, HAaNpWKag, COM0AOLLL nLe No
cyb6oTax, B TaKOXX MOYKeTe BifMOBUTUCA Bif,
HuX. Konu e TpannseTbcs, 4obpe 03ByUUTH,
LLLO L& BUHATOK, HanpuKiaa: «Mu 3a3Bmyait He
iMO COJI0LKOrO NMPOTArOM TUXKHS, asie CbOroHi
PO6UMO BMHATOK». Lle iHLe, HiXX NpocTo
niaaaTmcs, M60KO 3iTXHYBLUW, KOJIU AUTHUHA
[LOLLUKYJISE.

HapelwTi - nogymainTe npo Te, aKi BibpaLii Bu
BUNPOMiHIO€ETE. [LiTU aKTUBHO CAIyXaloTb
NoBig,0MJIEHHS, sIKe MU NepepaemMo. Te, WO
MW FOBOPMMO, € BaXKJIMBUM, aJie Te, IK MU Lie
roBOPMMO i L0 MW HacnpaBi pobuMo, Moxe
Oy TU LE BaXK/IMBILLUM.

OcHoBa HafiMHUX CTOCYHKIB - TEMNJIoTa,
YyMHIicTb i vyac.

HacTynHi cTopiHKM MicTATb Nopaau Ta NigKasKkm
040 0co6/IMBMX NOTPED AiTeN Pi3HOrO BiKy
Ta HalBaXkK/IMBILLIOT poi 6aTbKiB y el Yac.

HanpwukiHui nigpy4yHmnKa € posain npo Te, npo
LLLO CAif, AyMaTK, KOJIM BUHUKAOTb Npo6iemMu,
i nopagu WoA40 TOro, Kyay MOXKHa 3BEPHYTUCS,
AKLLL0 BaM MoTpibHa NigTpuUMKa abo Bu
XBUJIOETECH.






«baTbKu MaloTh
byTn p00pUMK
i He buTucA»



AHHI POK

MpoTarom nepLimx KinbKoOX poKiB
YKUTTS Ballla AUTUHA 3alHATa BUBYEH-
HAM cebe, CBOro noBCAKAEHHOIO
YKUTTA Ta HABKOJIULLHbLOIO CBITY.
BaraTo yacy BUTpayaEeTbLCA Ha Te,
wo6 AisHaTuca, AK npawoe ( i)
BJIAaCHWIA OpPraHisM; WO BiH MOXKe

i Yyoro He MoXKe.

IxHs yBara Takox 30cepefyKeHa Ha J0cia-
YKEHHI CBIiTY, KOJIM BOHM LLLOCb KYLUTYHOTb,
TOPKatoThbCA YOroch i KuAaTh peui.

baraTo 3 Lboro BiA6YBaETLCS pa3oM 3 BaMy,
[,0pOCANM, NPOCTO TOMY, LLLO ANTUHA
3a/1eXKMTb Bif, BaLLIOi 4OMOMOrM.

CTBOpEHHS HafiMHUX CTOCYHKIB, HaAiMHOT
6a3u A4N5 fOoCAig)KEeHHS — Balla HalBaXk-
JIMBIlIA ponb y Uer nepiod. Bu pobuTe e,
[apyroYM OUTUHI Teno i 6M3bKICTb, @ TaKOX
HaMara4mncb 3p03yMiTH Ta 3aL0BOJ/IbHUTU
noYvyTTs Ta NOTPEOU ANTUHMU.

Bu He 3aBXKAM MOXKeTe 3p03yMiTH, HOMY
AUTuHa nnade. Lle abcontoTHO HopMabHO.
Ane oUTWMHa NOBMHHA BiAYYyBaTK, LLLO € XTOCb,
XTO NIKJAYETbCA NPO Hel i HaMaraeTbCa
HagaTw i AOMoOMOry Ta NiATPUMKY.

Kosn T ManeHbKU i Ay>Ke 3a1exXHUN Bif,
{HLUMX, TAKOXK BaXK/IMBO BMiTU LLLOCb POBUTHU
camomy. NoTpibHO AaTK AUTUHI A0AATKOBUIM
yac, o6 BOHa caMa o4 srHyNa LWKapNeTKu,

i ue niacnntoe i LOOPOUECHICTb | CAMOOLLIHKY.
TakoXk cnpobynTe 3HaNTU cnocobu, Wob =—>



—> [aTu AUTUHI Big4yTH, LLO BOHA € YaCTUHO

npouecy, Hanpukag, Koau iM gonomMaratoTb
Hapi3aTu oripok Ha 06i, abo cepBipyBaTH CTi.

JMTUHA TaKOXK BUNTLCS PO3MOBJIATHU
NPOTAroM NepLUMX KiJIbKOX POKiB XXuUTTS. Lle
couianbHa aisnepHicTe. OCHOBa MOBHOMO
PO3BUTKY 3aK/1a0a€ThCA Y X B3aEMO,ii 3
0TOYYHYMMU AopocaMMU. HalBaxkumBsilue,
LLLO BM MOYKETe 3pobUTH, e cayxaTu Ta
BiZINOBIAaTW SIK C/IOBaMU, TaK i 3ByKaMu Ta
MiMmikoto. Lle Moxke 6yTu, Hanpukaag, y
dopMi Bignosiai Ha nepLuy BianNoBiAb
OUTUHM NOCMILLIKOO Ta JIeNeToM.

Moga € ocHOBOW A1 MUCIeHHs. CnoBa
aornomMararoTb AUTUHI 3po3yMiT 060X i cebe,
i YoMy iHLWi pobAsATh Te, O BOHU PO6AATH.

ManeHbKi AiT MOXXYTb JIEFKO BNACTU B FHIB,
rope Ta po3vapyBaHHs. BoHU MOXYTb
KpuyaTu i nagaTu Ha nigsaory abo KnaaTu
pedi Ha migsory. Lle TomMy, Lo iX nepenoBHio-
FOTb €MOLLT, SIKi BOHM He A0 KiHLS PO3yMitoTh
a60 He MOXKYTb NMepeaaTu C/I0BaMU.

AK gopocanii, BU MOXKeTe A0MNOMOrTH,
[,04aBLUM CNOBA A0 TOrO, L0 BUCJIOBJIHOE
OUTUHA, HanNpUKAag, ckasaBLlum: «Tu 3apa3
BUIISIAAELL CYMHUM» a60 «MeHi 30a€ThbCs, TU
3apas 3/11n». TaKMM YAHOM BU JONMOMOXKETE
ANTWUHI 3p03yMiTK Bifnblle Ta NoKaXkeTe,
L0 i1 A03BOJIEHO MaTK pi3Hi eMolii, i Wo

«baTbKK1 NOBUHHI
3p0OUTK TaK,
wob IX aitu
NnoYyBaUCh

besnewi Beroan» ST

7 pokiB

BM NoBaykaeTe Le. Lle He o3Hayvag, L0 BU
NMpOCTO NPUIMAETe BCE, LLLO POOUTL AUTHHA.
Bu Moyke HaBUUTU OUTUHY, LLLO NMPUNHATHO,
a W0 Hi, HaNpMKaj, Y4iTKO CKa3aBLLK, L0
6ona4e, AKLLLO TM KOrocb 6>eLwl. AGO Lo TH
NMOBUHEH 3YNMUHUTUCS, KOJIN XTOCb Kake Hi.

ManeHbKi AiTn pobasaTb BCe, L0 MOXKYTh.
BoOHM HiKO/IM He HaMaraTbCsl HABMUCHO
YCKIaAHUTU cUTYaLito. Asie BOHU He 3aBX M
PO3YyMitoThb, SIK BM Ta iHLUI AyMaETe.

Konu Bala guMTuHa 3aCMyYeHa, it NoTpibHo,
w06 BM MOI/IM 3aCNOKOITH ii. Y LLei Yac Bu
NMOBWHHI BYTU CNOKINHI. Y 6aTbKiB LWBMUAKO
3aKIiHYYETHCA TEPMiHHA | IM JIErKO BUIATU 3
cebe. ManeHbka AUTUHA MOXKe BCe nepese-
pHYTU. MoXKe By TM BaXKKO BMUCNaTUCA.
JMTuUHa MoXKe BCHO HiY niakaTu. Bu moxkeTe
Bi4yBaTW, LL,O BaC NPOCTO HEAOCTATHLO. Y
TaKoMY BUMAAKY BU MOXKETE BifiATU HA MUTb
i 3p0BUTU KiNlbKa 3aCNOKINNNBUX BAMUXIB,
MOXKJIMBO, NopaxyBaTu Ao aecatu. He
copoMmTecs npocuTu gonomoru. baratbom
BaYKKO NMPOCUTU NPO AOMNOMOrY, aJie Hacnpa-
BAi Le 03HaKa cuaun. B3aTu Ha cebe Bigno-
BiZ,a/IbHICTb 32 BJ1aCHUI piBEHb EHEpTii - Le
TaKOXK B34TU Ha cebe BiAnoBiganbHICTb 3a
OUTUHY. Lle cxoxke Ha nopagy, siky BaM JatoTb
y NiTaKy: Wo6 MaTn MOXK/INBICTb Noa6aTH
Nnpo CBO AUTUHY, BaM MNOTPIGHO cnoYyaTKy
HafiTV CBOK KMCHEBY MacKy. 9

ANnA MIPKYBAHHSA: LLlo By nam’aTaeTe?

Ak 6aTbkaM, MOXKIMBO, By/10 6 J06pe
3YMUHUTUCA | NOAYyMaTK NMpPo Te, 5K Le 6ys1o
A1 Bac, KO/M BU ByI1 AUTUHOIO.
MpuragyBaHHS MOXKe [OMNOMOrTU BaM
3p03yMiTU BIAaCHY AUTUHY.

3HanAiTb XBUIMHKY, W06 NoAyMaTu Hap,
3aMUTaHHSAMU HUXKYE:

* AKni Baw nepLuni cnorag?

e XTO 6YB 3 BamMM B Liel yac?

e Lllo Bu Biguynu?







AITW LUKIIbHOTO BIKY

Ko Balla AUTUHA ae A0 LWKOJIU, Lie pO3LUMPIOE Ti CBIT.
JNTNHA NOBMHHA NPUCTOCYBATUCS 0,0 HOBUX NPaBUJ i po3nopsagKy
- i HABYMTUCS HOBUM HaBUYKaM, TaKMUM SIK YNTAHHSA | MUCbMO.

Y uem ke Yac Apy3i CTatoTb BaXK/INBILLMMMU,
a 4iTW NopiBHIOKOTbL cebe 3 iHWMMK. XTo
MOXKe CTPUOHYTU HarBuLe? XTO HallKpalle
BMi€ paxyBaTu? XTo HaUCMIiNUBILLNIA?

IHKOIM CKNagHO NagHaTU 3 IHLWMMK OiTbMU;
3aBOAMTM Ta NiATPUMYyBaTK Apy3iB. AnTmnHa
NMOBWHHA SIK HABYUTUCS PYHKLIOHYBATH B
HOBWX COL,ia/IbHNX KOHTEKCTaXx, TaK i po3Mo-
BASTU 3 iHLUMMMW OiTbMW Ta BUPiLLYBaTH
KOHONIKTU 3 HUMM.

[nsa 6aTbKiB BaXXK/IMBO 6A4MTU Ta 3a0X04Y-
BaTU 3yCUIIA ANTUHN, @ TAKOXK NPOSIBAATU
3a/1ly4eHicTb Ta 3auikaBaeHicTb. [Jobpe
MoKasaTW, Lo TM XO4YeLl 3HATW, LLLO B LUKOAI
nae nobpe, a Wwo Baxkko. OagHa 3 Npono3uL,in
noJisira€e B TOMy, 06 He 30cepeayKyBaTUCS
JINLLIE HA KOHKPETHMX MOMEHTaX i3 3anmnTaH-
HSMM Ha KWITaNT «SK cnpasu B WKoAi? Y Bac
€ JJOMallHE 3aBAaHHA?». HaToMicTb BU
MOYKeTe 3anMTaTh NPo MaKCUMasibHYy Ta
MiHiMaIbHY TOYKY AHS.

LLLo 6yn10 HalKpaLwmMM CbOroaHi?
LLLo 6yno Hairipumm?

Y uboMmy Bili AiTAM NOTPiGHI Aopoci, AKi
BUC/IYXaloThb i MiATPUMaOTh iX Y YacTo
BMHMKaIOYi YXOPCTKIiN peasibHOCTi LKiNIbHOT
Apy>Koun.

Jlo3BoAbTe Ballili ANTUHI 3aNpPOCUTU ApYy3iB
[,0[,0MY, TaK BU MOXKETE NepeKkoHaTUCH, Lo
IXH$1 rpa € noBaykHoto. TyT AiTU BUKOPUCTO-
BYIOTb Te, L0 NO6GaYMIN Y BJIaCHUX BaTbKIB;
SIK BOHM BUPIiLLYIOTb KOHP/TIKTU i IK BOHU
CNYXatoTb i PO3MOBAIAKOTb OAUH 3 OAHUM.

MopymainTe Nnpo BAacHy noeeAiHKy. Balua
ONTWHA CNoCcTepirae 3a BaMu i pobuTb Tak,
K B pobuTe, a He K BU roBopuTe. Bu
nosaykaeTe iHWnX? By nposinseTe gobpoTy?
Y BK roBopuTe «BMGaY»? B1 - HanMBaXk1m-
BiLUMI B3ipeLb A1 AUTUHKU. Y nogaeTe BU
M XopoLUi NpUKAaAnN TOro, IK CrpaBasTUCS
3i CBOIMM NOYYTTAMU Ta PO3B'A3yBaTU
KOHOAIKTU? AKLLO Hi - LLIO TOoAi BaM NOTPIGHO
nokpawmTn?

Y ueii nepioa AUTUHA TaKOXX NoTpebye
po3BMBaTU NO3UTUBHUIN 06pas cebe. Ak
6aTbKK, BU MOXKETE A0NOMOITU B LibOMY,
NposiBASOYN 3aLliKaB/IEHICTb | noBary Ao
AYMOK i MoYyTTiB Balloi ANTUHU. Koain
BalLUi AUTUHI NOTpi6Ha AonoMora,
BaXX/IMBO 3aMponoHyBaTW NiATPUMKY,
BipMTM Ta 3MiLlHIOBATM BNIACHi 34i6HOCTI
BaLLUOT AUTUHUN -T€, Ha LLLO BOHW 3AaTHi.
TaknuM YMHOM BM TaKOXK AOMNOMaraeTe
ANTUHI cTaTK BiNblL CaMOCTiINHO. 9

ANA MIPKYBAHHA: Ak ue 6yno gnsa Bac?

3raganTe, Koav BM 6y autuHoto. CTanocs Woch noraHe, Hanpukaag,
Y LWWKOAI, i BaM 6y/10 CyMHO. 3 KUM TU XOTiB norosoputu? LLlo Bam
cnogo6asocs B Ui NroAuHI? Byno wwock, 1o BaM He crogobanocs?




«baTbKu 3aBXau
N0ONATL CBOK AUTUHY,
HaBITb SIKLLO B LIKOI

Bce He TaK A06p9>> EnHaH, 10 pokis



«He npoknuna,
a NoTiM He
roBopu MeHi He
NPOKJIMHATU




ByTu nigniTkoM Le K KaTaTUCSA Ha aMepPUKAHCbKUX ripKax.
Y iXHbOMY Tini, HacCTPOi Ta eMoL,isX Bif6yBalOTbCA 3Ha4YHI KOJIMBaHHS.

OpHoro pasy BOHM MOXXYTb Bia4yTu cebe
MaJIeHbKOI AUTUHO, HACTYMHOIO AHA —
AopocsMMu. Yci BUMOTM LWOAO0 TOro, 3 YUM
BOHM MOBWHHI BMNOPaTUCS, MOXYThb 34aTUCS
HenocubHUMKU. BoHN xo4uyTb BYTU
He3aJIeXKHUMMU, asie He BCi oapasy.

Ba>xkn1Bo NpuAinnTm iM Yac,aKni BOHK
notpebytoTsb. MpuimaTu ixHi nepenagm

i KO/IMBaHHS HacTpoto. | TakoXK NpuMaTy,
L0 Balla AUTUHA B LieN nepiog Moxke 6yTH
i BEJIMKOIO, | Ma/1IEHBKOLO.

Ham, 6aTbKaM, NoTpi6HO 6yTH TpOXU

CMOKINHIWMMU. M MaeMO BipUTH, LLLO HaLLa
MoJ104b POBUTL YCe MOXK/IMBE, MOKa3yBaTH,
Lo MM 11 J,OBIPSIEMO MAEMO Hazito Ta Bipy B
iX ManbyTHE. MK TakoXX MOBUHHI 6y TKU

XOPOLLUNM NpuKaagoMm. byaste cuabHUMK B
TOMY, LLLO O3Ha4aE 6y Ty JOpPOCnM. 30KpeMa,
HaM MOTPIGHO NPUMHATU BJIACHI PO34apyBaHHS
Ta o4y TTs 6€3CuaNs Ta BopaTUCs 3 HUMMN.

Lle MoXke 6yTn cK1aiHUM 3aBAaHHSIM BCTU-
raTu 3a NOBOPOTAMM i HE CIPUIMATU MNoBe-
AiHKY NigniTKka 0cobMCTOo Yn He 3apa3nTuUcs
1ioro rHiBoM. Asie crnpobyinTe 3po3yMiTy,
HaCKi/IbKM BaKKO Lie MoXke 6yTu. CnipobyiTe
3ragaTu, aK ue 6yno ana Bac.LLlo sonomarae
nigniTKy, Le Te came, Lo JornoMarasio oMy
B IMTUHCTBI — CMOKIlMHI Ta 3axuLLLaloYi
nopocni. NoaymainTe, L0 BaM MOTPIGHO,
106 36eperTu CroKin.

MigniTKM NOBUHHI 3BiILHUTUCA | cTaTH
GiNbL He3anexkHUMU. Lle o3Hayvag, Lo im
iHOAi IOBOAUTBLCSA MTU NPOTU Bac SIK 6aTbKiB.
M NoTpi6GHO MOCTaBUTM Nig, CYMHIB BaLli
LiHHOCTIi Ta cnoci6 »uTT4. Lle npouec,
yepes KU BOHU MPOXOAATb. IM MOTPIGHO
BUPILLINTW, LLLO BOHU BiICTOOOTh.

Takoyk NigNiTKM NpoBoAATb bifblLie Yacy 3
apysamu. baraTo 6aTbKiB Big4yBaOTh, LLO
BTPayaloTb KOHTPOJIb, | XBUIOKOTbLCS, A€
iXHi giTn.

YacTo 6yBa€e BaXKKo A03BOIMTU NigNiTKaM
CTaTW HE3aNIEXKHUMU Ta MaTU BJIacHe
NMPUBaTHE YXUTTS, BOAHOYAC NEPEKOHABLLINCS,
1110 3 HUMMW HE TPanUTbCS HIYOro MoraHoro.
ByabTe YecHUMMU, SKLLO BifYyBaETe
CcTYp60OBaHICTb, i MOrOBOPITb MPO PU3UKU
Ta Hac/igKKW, HanNpuKa, aJIKorosto Ta
KYpiHHS. [MoroBopiTh 3 6aTbKaMU iXHiX
Apy3iB, NoAiniTecs iHbopMmaliieto Ta
[OMOBTECS MO Te, AKi NpaBuKJia 3aCTOCO-
BYIOTbCS [0 BalUMX OiTEN.

MipniTKam BaXKKo 3p03yMiTH, L0
HacnpaBgj Bce MOXKe MiTH He TaK. IM
NoTpPi6bHiI Aopoci, o6 A0MOMOrTU
BCTAHOBUTW NpaBuUJbHI MexKi. Y Tol e Yac
BM MaETE BipMUTMK, LLLO BaLll NiANITOK 6yae
BUMTUCSA HA BJTACHUX MOMUIIKAX.

Konu migniTok npUrHiYeHni, ycamiTHIOEThCS
i BigLLITOBXYE /It0AEN, BATbKM CXUBHI NO-
aymaTtu: «5 gam To6i npocTip». Ane Tv Bce
O[1HO Ay»Ke BaxKAMBUN. [MoKaXKiTb iM, L0 BU
nopyY i3 HUMK Ta XO4eTe iX cayxaTu. ManTe
Ha yBas3i, LLL0 Ball MiAJ/liTOK NoTpebye BaLloi
NiATPUMKM, HABITb SIKLLLO BiH pO6UTH yce
MOXKJIMBE, LLLO6 CKa3aTu NPOTUJIEXKHE.
[MposBiTb iHTepec, ane yHUMKalTe TUCKY Ha
HWUX i He ByabTe HaB'I3/IMBUMM.

He 3abyBariTe pobuTun pedi pasom! Cnpo-
OylMTE 3pO3YMITU MOYYTTS, LLLO CTOSATh 33
TaKoto noBeAiHKoto. MNamM'saTalTe, Lo HaBiTb
nigiTkam NoTpi6HI opoci, Wo6 AonoMorTu
iM BopaTUCS Ta BUCJIOBUTU BaXKKi
novyyTTA. 9




[MOPAZIU
baTbKaM nigniTKiB

e [posiBnsinTe TEn10 Ta
3aLiKaB/IEHICTb.

3anponoHyTe 4ONOMOry Ta
NiATPUMKY, HanNpPUKAaA, Y LWKiJIbHUX
3aHATTAX, Y pa3i noTpebu.
[MponoHywTe cebe sk cniBpo3Mo-
BHMKA, aJ1e He 3MYLUYITe i He
TUCHITb Ha HUX.

HamaranTtecs He cnpuimaTu
BiZLlMOBY 0co6MCTO.

CnpobyiiTe 3p03yMiTh NOYyTTS,
LLLO CTOATb 3a MOBE/iHKOH.

He 3paBariTecs, SKLLO BaM He
B,a/10CS MaTM KOHTAKT.
CnpobyiiTe 3HOBY!

PaginTe, a He HamaranTecs
3MaraTucs 3i CBOIM NigniTKOM B
Kpaci i npuBabaAMBOCTI.

ByabTe yecHUMMU, AKLLLO BiaYyBaETe
CTYp6OBaHICTb.

IHoAi BM NOBMHHI [,03BONTY 1M
BUMTUCS Ha BJIACHUX MOMMJIKAX.
MaiiTe My>KHIiCTb BipUTH, LLLO BaLl
nigniTok 6yae Ha HAX BUNTUCS.
3aoxo4ynTe cBOro nianiTka
NMOroBOPUTM 3 iHLLUMM A0POC/IUM,
AIKLLLO BiH NOTPeBYE MiATPUMKMU,
ane He BigvyBae ceb6e KOMOPTHO
B PO3MOBI 3 BaMu.

AN MIPKYBAHHA: Lo Bam noTpi6Ho?

3raganTe yac, Koam B1 B6yau NifgNiTKOM.
Aka 6yna 6opoTbba? Beceno? LLlo nobpe
3po6uau Balli 6aTbKn? LLIo BOHM Morin
3pobuTU Kpalle? AK BU AyMaETe, Lo 6 BK
notpebysann?



«JliTh MaloTh byTH
cKapboM and cBoiX baTbKiB,
HaUT0I0BHILLUM,

1,0 € B IXHbOMY XUTTi»

KOns, 14 pokie
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[1POBJIEMUA
TA KOHOJIKTH

HesBa)kaloum Ha Halli HalikpaLli HaMipu, 6iiblicTb 6aTbKiB
yac Bif, Yacy KOHOIKTYOTb 3i cBOiMM AiTbMu. Lle He € noraHo,
AIKLLO BU 3HaNAeTe pilleHHsA. Ane iHogi KOHDNIKTU MOXKYTb
NOBTOPIOBATUCA TAKUM YMHOM, LLLO BCE CTAE MOraHo.

IHoOAi BM 3aKiHYYyETE CBapKaMMU, SKi 3aCMy-
4YyroTb YCix. CuTyalii, Koan po3vapyBaHHS
CTaloTb BCe Ginble. CuTyauii, Koan oUTUHA
BiAMOBNSETLCS ab60 BUOYxaE. AGO, MOXKJIMBO,
TW 3JIUIA, LLLO TU € TUM, XTO JIeflb HE 3/1aMaBCsl.
ABO BM MOXKeTe NPOCTO NoYvyBaTUCA
CYMHMUM, NPUTHIYEeHUM, 6e3scuaum. LLio
TOAi MOXXHa pobuUTK?

HacnpaBgi € Kizibka XUTpoLyiB, siKi KOPUCHO
3HaTU, LWO6 MaKCUMAIbHO YHUKHYTU
CKNIaAHUX CUTYaL,il | BUPILLMTU KOHPTIKTH
TaK, W06 NoTiM He WKoAyBaTMU.

Bam noTpi6bHo noaymaTu Npo Te, Wo
CTaeTbCs Nepen 6UTBOLO, i K BU Ai€Te,
KOJ1M BOHa Big6yBaeTbCs Ta Mics Hei.
Mepwnit KpoK — NogyMaTu Npo cUTyaL,ito

[0 TOro, sIK MOYHeTbCA Balla 60poTbba. AKi
BalLlli CTOCYHKM? HapfjiiHa ocHoBa 3 xopoLumMm
KOHTAKTOM € 6a3010 4151 YHUKHEHHS CBapOK
i MOXX/IMBICTIO MOYYTU OAMH OL4HOIO, KOJIN
BOHM TPanJ/isitoTbCs.

LiTn, sKi BMiloTb NOBOAUTUCS, TaK i pOGNSATD.
AKLWO ANTMHA NPOTECTYE, 3a3BMUYal Le
TOMY, LLLO BUMOIM Ta OYiKyBaHHS Bifg, Hel
3aHaTO BUCOKI.

Jlymatoum npo Te, SKi MM MaEMO OYiKyBaHHSI
BiJ, HALLMX AiTeN, i KOPUryHoUM ix, MU
3MEHLUYEMO KOHOIKT.

LiTn MatoTb Big4yBaTH, LLLO BOHM AOCAralOTh
YCriXy YacTille, HiXX Tepn/ISTb NOPa3sKu.
Mo3nTUBHA yBara € Ba)K/JIMBOIO; Lie MU =>






«Bu xoyere BiguyBaTu
11,0 BOHU

e NiKNYKTLCA NPo Bac,
N o4 | WO BOHU AOCUTD
-- NpUCKINyHTbCA»

Capa, 6 poku
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=2 6a4ynMoO i XBaSIMMO KPOKU AUTUHU [0

HaBYaHHSA. MK TaKoXX MOXXeMo NigTpuMaTH
OUTUHY, AaBLUM T 3p0O3YMITH, LLLO BOHA
MOYKe 3p06UTKN HACTYMHOro pasy, LWob
LOCArTU yCnixy.

Takoxk nogyManTe Npo Te, YM € y BacC SKiCb
3BUYKM Ta PO3MNOPSA0K [AHS, L0 NOBTOPHO-
H0TbCA, W06 ANTMHA HAaBYMIACS, LLLO POBUTHU
i yoro Bif Hei o4ikytoTb. HiTKO BU3HauTe,
L0 € AO6PUM i e NposisaratoTb MeXi, ane
He 30cepeayKynTecs Ha BUHAropogi um
NMoKapaHHi K Ha cnocobi cripsiMyBaHHS
NnoBeiHKM AUTUHM B 6aXKaHOMY HaMnpsIMKY.

3YNUHITbCA Ha XBUJIMHKY Ta NOAYMalTe, Yn
He CTa/In CBapKU YaCTMHOIO NOBCAKAEHHOIO
XUTTA. CaabTe B TULLI | COKoK Ta 06ro-
BOPITb, IKUM OU BM XOTi/IN BA4YNTU PaHOK.
3anpociTb A0 06roBoOpeHHs AUTUHY. Yu
NnoTpibHO oadaraTUcs nepes, CHiJaHKOM 4Yun
nicns cHigaHky? Moaymai, YM BUCTaYUTb
To6i yacy? Moxke To6i NoTpi6HO BCTaTU
TPOXU paHilue?

Konu cBapka Bce-Taku cTanacs, i BU
nepebyBaEeTe B cEpeANHi NpoLLecy, € pedi,
AKi BU MOYKeTe 3p06MTH, 06 3aCNOKOITUCS
Ta BUPILUMTU cUTYaLito.

BaxxknuBo, W06 BM HamMaranucs 36epiratu
cnokii. it MatoTh YyA0BY 34aTHICTb
cnpuiMaTy Te, WO BiJYyBaloTb J0POCi, AKi
X OTOUYIOTb. SKLLO BM 3aCMYYEHI, Hanpy»<eHi
i KpMuKNTE, TO Ballla AMTUHA YacTo byae
KpuyaTu y Bianosigb. HacTo KaXKyTb, L0
eMoliji 3apasHi. OTXe, AKLLO BU Xo4eTe, LL06
Ballla AUTWMHA 3a/1MLLAAacs COKilHOLO, TO
BaM MOTpPiGHO 36epiraTu CNOKiN.

3BMYaKHO, BCE Lie JIeTLLIEe CKa3aTu, HixXK
3po6UTKU.

Ocb KislbKa XopoLumnx

3anuTaHb Ao cebe:

* Yy npuainsete Bu cBOI AUTUHI
[0CTaTHbO MNO3UTUBHOI yBarn?

e Yy perynsipHo BM NpoBoauTe Yac

pa3oM? AKLLO Hi — L0 BU MOXKeTe

3po6uTH, W6 NnpoBoANTHU BinbLue

yacy pa3om? Hum ntobuTb 3aMmMaTmCs

Balla AUTUHA?

YUu pearyeTe BU Ha MPOXaHHS ANUTUHU

NpPOBOAMUTU Yac pa3om?

Yu cnyxaeTe BU CBOKO AUTUHY? Yn

CTaBUTE BU BiAKPUTI 3aMMUTaHHA i 4m

LAETE MOXKJIUBICTb ANTUHI BiJIbHO

rOBOPUTW Ta MOSICHIOBATH ?

Yun 3a0X04Yy€ETE BU Nporpec?

Yn BU BUCYBAETE PO3YMHi BUMOTW?

He nocunaritecs Ha Te, Wo AUTUHA

3a3BMYall MOXXE POOUTU B MEBHOMY

BiLLi, i He MOpiBHIONTE AUTUHY 3 iT

6paTamu i cectpamu. OgHakose

CTaBJIEHHS A0 AiTel He 3aBXK A

cnpaeeasinBo. 3pobiTb CBOI BUMOTH

BiAMOBiIAHO 40 BaLLOi YHiKaIbHOI

OUTUHMN.

Yun B GOpMYNtOETE CBOI BUMOTH

TaKMM YMHOM, 06 AUTUHA iX

3po3symina?

Y roTyeTe BU AUTUHY [0 TOrO,

L0 Ma€ cTaTmcs?

Yn BUKOPUCTOBYETE BU YHiTKi Ta

NO3MTMBHI NpoxaHHA? Y npocTo

OypyaHHs Ta NanKn?

Y Bac XopoLlIuin po3MnopsA0oK AHS?

AKLLLO0 KOHOAIKTU BUHMKAOTb

NpuBJIM3HO B OAMH | TOM XKe Yac Jo6wu,

LLe MOXXe 03Ha4aTW, Lo PO3MNopsaa0K

[OHS MOTPiIGHO 3MIHUTMU.

3raganTe MUHY/Ti KOHOAIKTHI cuTyaLil

- YU € KiCb 3aKOHOMIPHOCTI?

Yn € wocs, Lo BU pobUTE, LLLO

Cnpuse eckanaLii abo geeckanauii

KOHONIKTIB?

MpuMiTKa: CMMCOK CKIaLeHO Ha OCHOBI KHUIM
MapTiHca ®opcTepa "Fem ganger mer karlek”
(«Y n’aTb pasis 6i/iblLe KOXaHHN»).




= ByBaloTb MOMEHTH, KOJIM HalKpaLLe 3p06uTH
rIMO6OKUI BAMX | BifiTU HA MUTb. Y TaKux
BMNaAKax gante AUTUHI 3pO3yMITH, LLLO BU
BiAX0AUTE Ha XBUJINHY, 06 3aCnoKoiTUCS.

AKL,o BaM BAA€ETbCA 36epiraTu piBHOBary,
BM HAaBYaETe AUTUHY CNpaBAATUCS 3i
CTPECOBMMM CUTYaLiSIMM Ta 3aCMOKOOBAaTUCS.
Bu nokasyeTe, L0 LLe MOXXJINBO, Nepeaatoymn
no4yyTTA CJIOBAMU, a HE pearyr4u CBOiM
TizIoM; Wo Aobpe 3pobuTH Nepepay; LLLO BU
MOXKeTe 3aMOpPO3UTU cUTYaLto. [1iTh pobasTh
yce MOXJIBE, LL06 36eperTv CaMOKOHTPOJIb,
i BiNbLICTb TOrO, WO 6aTbKM CNPUIMalOTb
SIK 3HEBAry UM HEMOKOPY, HacnpaBLi €
HaMaraHHsM AUTUHU 36eperTi KOHTPOIb.
LLlo6 fonoMorTM AUTUHI NPUMNUHUTU TaKy
noBefiHKY, NOTPIGHO 4ONOMOrTH i1h 3HAUTKU
iHWi cTpaTerii. CBOIM CMOKilHUM TiJIOM BU
JonomMaraeTe AUMTUHI 3aCNoKoiTUCS.

LLle ogHa nopaga Wwon0 Toro, sk

Kinbka nopap, K 3aCnoKoiTucs:

o ChoKycynTecs Ha BlaCHOMY Tifli, Ha
[OMXaHHI.

e 3BepHiTb yBary Ha Te, LLLO B/ BiAYyBa€ETe,
i 3HaNAiTh AN LbOro c/oBa.

e [0BOPITb TUXillle, MOBI/IbHO | Mao.
AprymeHTau,is pigKo crnpauboBye
y 3anani cuTyau,ii.

* YaBiTb, L0 BCe Buge! Koam autunHa
NMoYMHaE BepelyBaTu, JIEFKO BUHMKAIOTh
HeraTuBHi 4yMKM Ha KLITanT «Hy ocb, 3HOBY».

o Kpallle ckasaTy, Lo TM BiAYyBaELLl, HiXK
nigBULLYBaTU rosioc abo pisko
YKECTUKYJIOBATM.
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3aCNOKOITU 3aCMYU€EHY OUTUHY — NPOCTO
Cc/lyXaTu Te, WO AUTMHA BUCJIOBJIIOE, i
HaMaraTucs 3po3yMiTu. Y Lieit MOMEHT HeMaE
CEHCY CynepeynTn, HaMaraTmcs NOSICHUTY,
OypyaTH, MOJIUTUCS YN MOFPOXKYBATU.
3ayekanTe, NOKU AUTMHA 3aCMOKOIThCS,
LW,06 roBOPUTM MpPO Te, L0 BM AyMaETE.

Bu TaKoXX MoXKeTe BiiBEPHYTU KOHDNIKT
e 40 MOro BUHMKHEHHS. Hanpuknaga, Ko
Ballla AMTMHa Birae 3 KpMKaMu, BU MOXKeTe
3aMnponoHyBaTU 3aMHATUCA YUMOCh Pa3oM
a60 NonNpoCUTN AUTUHY MO AOMOMOrY, a He
MPOCTO rOBOPUTMU i1 «3aCMOKOMCS».

TaK JIerko ckasaTM LLLOCb Ha KWTanT
«Boxxe, TM xo4eLl Npo Bce cnepeyaTmcs...»
Ane HeraTmeHe $OKyCyBaHHS, PisnYHI Ta
E€MOLLIMHI MOKapaHHSA MalTb HEFraTUBHI
Hacniaku. JocnigxeHHs nokasasu, LWo Le

npasga. —_

* AKTUMBHO AyMaKTe Npo LLLOCh iHLe, L0
BMMarae BaLloi yBaru. 3arasibHa nopazaa
- paxyBaTu [0 AecATH, 6aykaHO B
3BOPOTHbOMY HamMpsMKY.

e Lllocbk 3MiHUTK . 3BMIHUTKU HaNPSAMOK
PO3BUTKY CUTYaLLii; 3p06UTU KPOK Ha3aa,;
3MIHUTU TEMY.

e CKa)XiTb, LLLO BaM NMOTPiGHO 3p06uUTU
nepepsy i noaymaTtu . NpoBeaeHHs Yacy
HaoAMHLL 3a3BMYal AoNoMarae
3acrnokoiTucs.



«§lKw0 BM 3p0buaK wWoch,
Mpo L0 WKOAYETE,
nonpociTb BUOaYeHHA!»
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KOJIA B!
B CTPECI

Konn 6aTbKu pearytoTb CTPECCOM,
e JIErKO MOLUMPHOETLCS Ha AUTUHY
Ta 3MyLUYE ii BiagYyBaTU CTpec.

Moaymaitte npo:

e SAKi cuTyaLii BUKIMKalOTb Y Bac
cTpec?

o Kosiv BU BOCTaHHE 6y
po3LpaToBaHUMMU?

e Lllo cTanocs B TOM Yac?

3 nopagu W00 YNTaHHS:

e YyiiHe 6aTbKiBcTBO (2013),
Manin BeprcTpbom

o Y m’aTb pasiB 6i/iblLie KOXaHHS
(2009),
MapTin ®opcTep

o [liTn, aKi 6’toTbea (2015),
Bo Xennckos EnbeeH i TiHa BimaH

=> SKL,0, HE3BAXKAr04M Ha BCi Balli 3ycuans,

BM 3p0o6uman abo ckasaam Wock nig vac
CBapKMU, Npo L0 LLUKOAYETE , BU MOXKETE
nicas yboro 6araTto 3pobuTw, W06
BMMPaBUTU CUTYaLLitO.

Konu Bce 3acnokoiTbcs, BapTo noaymaty,
LLLO NMPM3BEJIO A0 CBAapKUW. 3anuTanTe
AWTUHY Npo ii NOrna4 Ha Te, LWo cTasocs.

Bu MoxkeTe gi3zHaTmcs npo cnoci6
MUC/IEHHS BaLLOi AUTUHUKM abo npo cebe.

Bu Tako)x MoXkeTe nogymMaTu Npo Te, Lo
Bac 3aCMyTu/10. Y MoXkHa B6ys10 6 niTn
LUJIAXOM BaLLOi AUTUHW Y BUPILLIEHHI
CUTYaUii, Wo cknanacs?

Y Mir SKMICb acneKT BaLLoi MOBeiHKM
Nnpu3BecTU A0 TOro, Lo Balla AUTMHA
3acmyTunaca? LLLo Bn pobuTte, Koam cTae
BaykKko? lNoKapaHHs, HacNiaKu, BUHaropoau?
LLlo 6 BM MOr/IM 3p06UTH 3aMiCTb LibOro?

AKLLO TU 3pO6UB LLLOCb, NPO LLLO LLKOAYELL,
nonpocu BubayeHHs!

Job6pe cka3aTy, LLL0 BU PO3YMIETE, LLIO Te,
L0 BM CKa3a/in abo 3pobusin, 3aCMyTUII0
OUTUHY. TaKUM YUHOM BM HaBUMTE AUTUHY,
LLIO HaBITb AOPOCJIi MOXYTb POGUTUN MOMUJIKMU,
ane Bu 6epeTe Ha cebe BiaNoBifabHICTb

i HamaraeTecs Bce BMMNpaBMTU. B1 Takoxk
MOKa3yeTe, LU0 MOBaYKaeTe NOYYyTTs CBOET
anTuhu. Lle cTBoptroe gosipy.

HapeLuTi nogymariTe, un BM cami noTpebyeTe
6iNbLIOT NiATPUMKN. 3a3BMYal CBapKKU
BMHUKAKOTb TOAi, KOJIM MU CaMi BTOMJIEHI
Ta po3gpaToBaHi. BaMm Moxke 3Hago6uTUCA
[,0MoMora CTOPOHHBOTO AXkepena s
nigsapsaaky akymMynsTopis. 9



o O60€ 6aTbKiB HECYTb CMiAbHY BiANOBiAabHICTL. HalKkpalyi iHTepecu
OVUTUHU 3aBXX AN MAlOTb BYTW Ha NEPLLIOMY MicL,i.

e baTbKM MaloTh NPaBO Ha MiATPUMKY Y BUXOBaHHI AiTen 3 60Ky
cycninbcTBa.

KopucHo 3HaTy, o B KoHBEHL,iT Npo npaBa AUTUHU TaKOXK 3a3HAY€HO,

L0 BM K 6aTbKM MAETE NPaBo Ha NiATPUMKY 3 60OKY CyCcniJibCTBa, KOJU
BM ii noTpebyeTe.




KOJIM 1IOTPIBHO
3BEPHYTHCA 110 A0MOMOry?

YacTo BaXKKo NPOBECTU YiTKY MEXY MiXK TUM, KOJIU BM,
AIK AOPOC/IUIA, MOBUHHI LUYKaTU AoNoMory ans cebe,
a KoM 6inbLUe NigTpUMKK noTpebye AUTUHA.

[MpocTe eMnipnyHe NpaBuJI0 MNONSATAE B TOMY,
LLIO KOJIM BUHMKAE Npo6sieMa, TO YNM
MOJI0A LA AUTUHA, TUM Bi/ibLLIa MMOBIPHICTb
TOro, WO caMe BU, 6aTbKK, NOTpebyeTe
6inbwe gornomMoru. Lle Tomy, LLLO MaseHbKi
LTV NMOBHICTHO 3a71€XKaThb Bif, 6aThKIB Y CBOEMY
po3BUTKY. Y1 € Npo61eMu BPOA KEHUMM
4M Haby TUMMN.

IHLWe emMnipuyHe NpaBuU/IO NOJIAraE B TOMY,
LLIO BaM MOTPIGHO 3BEPHYTUCS 3a A,OMNOMOIOH0,
SIKLLIO BM BBAXKAETE, LLLO CBapKa 3aX0MJI€E Bac
3aHaATO CUJIbHO.ABO SIKLLIO BU CriepeYyaeTecs
3 AUTUHOIO TakK, LLLO BOHA BigvyBa€ cebe
MoraHo Ym HaJisskaHo. YacTo camMmoMy BaXKKo
YCBiJOMUTH, LLLO BiA6OYBaETbCA cCaMe TaKa
cuTyalis. Tox cayxanTe, SAKLLO XTOCb 3
BaLLIOrO OTOYEHHS Ka)Ke BaM, L0 BaM
NMOTPIGHO 3HANTM iHLWIMK NigXia. Bu Takox
NMOBUHHI 3BEPHYTMCA 3a AONOMOIOH0, SAKLLO
BM MOraHO NMoYyBaETECS NCUXOJIOTIYHO,
Ma€ETe 3a/IeXKHICTb abo BiaYyBa€ETe, LLLO BaLli
BJ1aCHi TYp6OTM BMN/IMBAOTh Ha YXUTTS Ta
PO3BUTOK BalLOi ANTUHW. [MpUnHATTA
pornomoru ans cebe — oguH i3 HaMGiNbLUMX
noAapyHkKi., sIKi BU MO)KeTe 4aTu CBOil
OUTUHI.

AKLLLO BaLLiM AMTUHI BaXXKO 3aCBOITU Te,
L0 MOXXYTb POBGUTMU iHLLI [iTV TOro X BiKY,
BOHa PO3BMBAETbLCS He TaK, K 04iKyBasocs,
a60 NoYyBa€eTLCS MNOraHO NMCUXOJIOTIYHO YK
€MOLLiITHO,TaKMM YMHOM, LLIO BU HE PO3YMIETE

Ta He 3HaETe, 5K 3 UMM Bnopatucs. Lle vac,
KOJ11M BaM MOTPi6GHO 3BEpHYTUCS 3a A0MO-
MOroH A/151 Balloi ANTUHU. HaBiTb AKLLLO BU
LLYKaETE JOMOMOIU Ti/IbKN 4151 CBOET AUTUHM,
icHye 6araTo iHiliaTMB JONOMOrn AiTAM,
AKi BUMaratoTb akTMBHOI y4acTi 3 60Ky
6aTbKiB.

Bu TakoXX MOBUHHI 3BEPHYTUCSA 32 A0MO-
MOT 010, SKLLO BU CTYp60BaHi TWUM, LLLO Balla
OUTWHA CTasla XXeEPTBOK HaCUIbCTBA abo
BIKTMMHOI MOBE/iHKK 3 6OKY iHLLIOI 0cobu. ¥

LLlo Take HacunbCcTBO?
HacunbcTBO MOyKe By TU 5IK
MCUXONOTIYHMM, TaK i Qi3UYHUM.
Mpuknaau ¢isnyHOro HacuAbCTBa:
yOapw, LUTOBXaHHS, KOMaHHS, TPSCKK,
LWMMAHHS, NOAPSNUHN.

MpuKnagy NCMXONOriYHOro HaCUILCTBA:
MPUHWU3/INBI CyAYKEHHS, HEO6rPYHTOBaHe
NMoKapaHHS, r/y3yBaHHs, i3015Lid Ta
BiAYY>KEHHS.

«Hacunbcmeo — ye 6y0b-siKa 0is,
chpAMo8aHa npomu iHwoi ocobu, wo
3a80ad€ WKoOU, 3ano0ito€ bisb, AKAE YU
YUHUMb Hacusabcmeo, abo 3Myuwye
0coby pobumu wocb hpomu ii 8oni abo
ympumysamucsi 8i0 mozo, W0 80HaA
xoue 3po6umun (Isdal, 2001).

3rigHo 3i LBeACbKMM 3aKOHO4,aBCTBOM,
yci ¢opMM HacUIbCTBA BBAXKalOTbCS
3/1I04UHOM.



KyAu MOXHA 3BEPHYTUCS

LLeHTp 0XOpOHM 340pOB’'A AUTUHU

Llei ueHTp, SKUi LWBeACbKO MOBOO
HasmeaeTbcs Barnavardcentral (BVC),
nponoHye 6a3oBy NiATPMMKY MOJIOAMUM
6aTbKaM. Ball AUTAYMIA MEANYHUIA LLEHTP
TaKOXX MOYKe HaJlaTW BaM CKePYBaHHS,
AKLLO NOTPibHa AoAaTKOBa AoNoMora.

MeauuHuii ueHTp abo ciMenHUt LEeHTp
BoHM € YaCTUHOK CUCTEMWN OXOPOHMU
3[10pOB’A Ta NOAINATHCS Ha MEPBUHHY
MeAMYHY A0MOMOrY Ta CcreLjianizoBaHy
nonomory. lNepBuHHa MeaW4YHa fOMOMOra,
a6o Jornomora nepLuoi siHii, NpusHayeHa
ANs AiTen i 6aTbKiB 3 IErKMM ab0 NOMipHUM
NcuxiyHUM po3snagom. MNMcuxiaTpis nepoi
NiHIT - Le cny»kba, siKka 3HaXoAUTbCA Ha cTagil
CTaHOBJIEHHS. Hapasi BoHa gocTynHa y

HU3Lj MEAMYHUX LIEHTPIB Ta CIMENHUX LIEHTPIB.

1177.se

Be6-cainT Vardguiden mMictuTb iHpopmaLito
Mpo NUTaHHS, NOB’s3aHi 3 4iTbMK Ta BUXO-
BaHHAM AiTel. TakoXK HaBeAEeHO CMMUCOK
3aKJ/1a/1iB OXOPOHU 30POB'a, AKi MaloThb
ANTAYI Ta NiaNITKOBI KAiHIKK. IHbopMaLiito
YKPaAiHCbKOK MOBOH MOXXKHA 3HANTU HA CaMTi
https://www.1177.se/uk/otherlanguages/
other-languages/

LLkona

Konu Bawa auTuHa nige [0 LWKoAU, BU
MOXKeTe 3BEPHYTMCS 33 AOMNOMOroH [10
CNy>K6N OXOPOHU 3,0POB’S CTYAEHTIB, KA
iHOZi MOXKe 3yCcTpiTHCA 3 AMTMHO Be3no-
cepefiHbO 1719 KOPOTLUMX 3aXOZ,iB.

BUP (Barn och Ungdomspsykiatri)
(psychiatrical help for children and teenagers)
AKLo NpobeMu y ANTUHM BinbLui, BU
MOYKeTe 3BepHyTHCA 6esnocepesHbo A0
BUP, Barn och ungdomspsykiatrin [LleHTp
auTa4oi Ta nigaiTkosoi ncuxiaTpii]. Bisbw

AeTanbHy iHPOopMaL,ito MOXKHA 3HANTK Ha
canTi www.bup.se. LLLo6 3HalTV Hanbamxumin
ueHTp BUP, ckopucTanTecs nowyKoMm Ha
canTi 1177.se.

CouianbHi Cny»x6u

Bu MoykeTe 3BepHYTUCS 3@ AOMNOMOIOH0 LLOA0
BWXOBaHHSA AiTel 10 COoLLiasIbHUX CYXKO, SKLLO
BAOMa 6araTto CBapoK, AKLLO B1 CTypOOBaHi
TUM, 5K Ballle BJ1acHe 61aronosyyys BrIMBae
Ha BaLly AUTUHY, SKLLLO XTOCh Y BaLLii pOAMHI
3JI0BXKMBAE HAPKOTUKAMU UM aJIKOTO/IEM,
AKLLO0 Balla AUTMHA NiA0a€ThCS HACUIbCTBY,
BIKTMMHIM NoBeAiHLj Y/ norpo3am, abo SKLLo
BalLa AUTUHA YKePTBYE iHLWMMMN. [HbopMaLito
npo couianbHi cy>X6n MOXKHa 3HaNTKU Ha
Be6-CcanTi BaLWOro MyHiumMnaniTeTy.

HaujioHanbHa Acouiiauis LLBeacbkux
Kpusoeux LlenTpiB ans Yonosikie
HaujioHanbHa acoujiauis WwBeacbKMx
KPU30BUX LLEHTPIB AJ151 YOJI0BIKiIB, sIKa
LIBeACbKO Ha3mBaeTbcs Rikskriscentrum,
Ma€ KPU30Bi LIEHTPW, SKi NpaLiooTh i3
HAaCUNIbCTBOM Y 6JIN3bKMX CTOCYHKAX,

3 40JI0BiKaMM Yy Kpu3i Ta HACU/IbCTBOM
YOJ10BIKIB LLLOA0 »KiHOK. [epenik ueHTpiB
MOYKHa 3HaliTu Ha rikskriscentrum.se
AHOHIMHI rapsaui niHii

JliHis ponomoru 6iXkeHuAM NPonoHye
NiATPMMKY YKPAiHCbKOK Ta POCiCbKOK
moBamu. Ten: 020-150 110

Bris (MpaBa AUTUHK B Cycni/ibCTBI) Mae
raps4y JiiHito YKpaiHCbKOI MOBOHO [/15
aiten Ta gopocamx. Ten: +46 20-48 48 48.

Bu Takoxx MoxkeTe cnpobyBaTu f04aTOK
Save the Children «Safe Place» (<besneuHe
MicLe») YKpaiHCbKOK MOBOIO, KU
[0MNoMOXKe Balli AUTUHI SMEHLLNTHU
3aHEMNOKOEHHS Ta cTpec.
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Save the Children
107 88 Stockholm

Tel: 08-698 90 00
kundservice@rb.se

www.raddabarnen.se

«baTbKku MaloTb poduTy
BCE, 11,0 € HAUKPaLL UM

A CBOIX AiTEN»

Jleo, 7 pokiB



