UKRAINSKA

Cton! Moe Tino!

[ocioHnk ana paopocaunx npo Te, AK
rOBOPUTK 3 AITbMU NMPO TINI0, MOYYTTA Ta
0C00MCTi KOPAOHH.
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CTOMN! MOE TiNO!

META noci6Huka «Cton! Moe Tino!» nonsirae s
TOMY, LLLO06 3p06UTK L0 TEMY BI/1bLU 4OCTYMHOK A5
PO3MOBM cepes AlTen Ta fopocaunx. it MOBUHHI
PO3YMITU, LLLO AOPOC/I Ta IHLWI AITU MOXYTb, @ LLIO He
MOXYTb POOUTU 3iX TINOM. JITAM Tpeba yCBIAOMUTH,
LLLO LLe HIKOIN He TX MPOBMHA, AKLLO LLOCb TPanuiocCh,
| BOHW MarOTb 3HATK, L0 3aBXAM MOXHA MOroBOpuUTHA
3 JOPOCINM Y pa3l HEOOBXIAHOCTI.

«Cton! Mo€e TIn10!» HE MA€ Ha MeTI, LWo6 AITK caml
NPUNUHANN NOPYLLUEHHS, HACUbLCTBO YK XXOPCTOKEe
NOBOAXeEHHS. LIto BIANOBIAANBbHICTb MatOTb 6paTu Ha
cebe fopoci, Taii HI B AKOMY pa3l He MOXHa
NOK/aAaTn Ha ANTUHY. Ane, 3p0buBLLIN L0 TEMY
AOCTYMHOK AN1A PO3MOBU, AOPOC/IIM CTaHe ferwie
AI3HATWCSA, LLLO NOTPIOHO AITAM, | LLLO BOHW
BIAYYBaKOTh.

PO3MOBAAKOUN 3 AITEMIK MPO TINO, MOYYTTA Ta
KOPAOHW PI3BHNMV TBOPYMMUN CITOCOBaAMU, M1
AOMNoOMaraemMo imM sierwie nepeaaTti CioBaMu Te, L0 3
HMW BIAOYBAETLCA, | 3BEPHYTKCA 3@ 4OMOMOroHo Ha
PaHHLOMY eTarl, AKLLO0 Lie HeobXIAHO.




PO3MOBAATN 3 AITbMIW NPO TI/10, MOYYTTH Ta KOPLAOHM
MOXe 6YTU Baxkko. MoX/11MBO, B 601Teca HanakaTtu
ANTNHY ab0o BBaXKA€ETe LIKO TEMY He3PY4YHOR. TaKoX MOXe
6yTN CKNaZHO 3HAWTK NPaBUbHI C10Ba.

Ane KOJI MU FOBOPMMO MPO TI10 Ta KOPAOHM 3 AITbMU,
MU MIABULLYEMO IX CAMOOLIHKY, BMTIEBHEHICTb B LIIHHOCT!
CBOroO TIJ1a Ta CBOEMY NPaBI BUPILYBATU, LLLO MOXHA 3
HUM pobUTW.

1TV YacTOo LIKaBNATBLCS CBOIM | YY>KM TIZIOM BXe

3Maneuky. Lle HopmanesHo 1 4obpe, ane BaXxamBo
BCTAHOBUTU UITKI NpaBuna. Hanpwvknag, Wwo AITAM
3a60pOHEeHO TOpKaTUCA abo MoKasyBaTW CBOT IHTUMHI
YACTUHW TINa By Ab-KONW.

Konu A4Itn 4opociwaroTb, BaXAMBO 6YTM MOpyU |
FOBOPUTU 3 HMM NPO CTOCYHKW, 3rody Ta Npo Te, WO €
HOPMabHUM, a Lo HI. BIAKprBarOUMCh 4151 PO3MOBU, MU
36111bLUYEMO MMOBIPHICTb TOrO, LLIO A4ITV 3BEePTaTUMYTbCS
[0 HaC 13 3aNUTaHHAMY Ta NPOCUTUMYTb 4OMOMOT I,
KO/ LWOCh byAe He Tak.




C/IOBHUK

MpuBaTHI 30HM -Ha TINI € MICLUSA, AKI HA3UBaKThCH
NpuUBaTHMUN 30HaMW. Lle BynbBa, NeHIC Ta CIgHUL.

MpaBnna TI1a - Le cnocib onucaTn Te, WO €
HOPMaNbHUM, a Lo HI. B KOHTPOJIKOETE CBOE TINO,
0COB/IMBO IHTVIMHI 30HW. HIKOMY He J03BOJIEHO LUKOAUTI
BaLLoOMYy TIny. Bv BupiwwyeTe, Lo AN Bac 4obpe, a Lo HI.
HikoMy He J03BONAETLCA poTorpadpyBaTv abo 3HIMATH
IHTVIMHI YaCTUHW BALLOro Ti1a. AKL,0 B/ Xo4yeTe
LOTOPKHYTUCA abo OBINMHATY 4pYyra, BV MOBVHHI 3HATW,
LLIO Lie HOPMaJIbHO.

XopolLul Ta noraHi ceKpeTu - XOPOoLLI CcekpeTu - Lie peul,
AKI pO6NATL HAC LLACVBUMW, PASICHUMK Ta
CMOBHEHMW 0YIKyBaHHA. My 3a3Bnyain He
PO3KPMBAEMO XOpoLUI cekpeTun. [loraHi cekpeTu - e
peul, Kl BUKIVKAKTb CyM, TPUBOTY Ta IHOAI 61/1b B
XXMBOTI, KOS YMA€ELL NPo HUX. Tpeba po3nosigaTu
noraHi ceKpeTu - HaBITb AKLL0 XTOCb CKa3aB, Lo He
BapTo. PO3MOBa NPO XOPOLUI Ta MOraHi CeKpeTun - Le
Croci6 AoNorTv AITAM HaBaXXUTWUCb BIAKPUTUCE BaM,
AKLLO LLOCh IX TYPOYE.




3ropa- 3roZia 03Ha4ae, Lo B/ BUPILLYETE, LLIO POOUTI 31
CBOIM TIJIOM, @ IHLUI BUPILLYOTb, LLLO POBUTK 3iX TI/IAMMW.
Ba>xn1Bo 3aBXAV NepeKoHaTNCA B PO3YMIHHI TOro, Yoro
Xoye IHLWa NAMHa. FAKLLO B Xo4eTe 3p0buTur LLOoCh 3
TIZIOM IHLLOT NH04MHW, BOHa NOBVIHHA AaTW 3roay. Lle
03HAuae, Lo B/ MaETe 6yTU BMeBHEHVMW, LLIO IHLLA
JIIOAMHA X0o4e | «AyMa€E Tak camoy. LLLo6 3HaTn, um e y Bac
3roja, NoTpI6HO 3anmnTaTy. He MoXKHa NIAKYNoByBaTw,
npuvcTaBaTu UM norpoxysaTtn. Ocoba, AKa He BIAMOBIAAE
abo Ma€e CyMHIBW, He Aana 3roaw.




MAJTHOKU

¢ /103BOJIbTE JUTUHI POBUTU Te, LLLO BOHA MOXE POBUTU
CaMOCTINHO, HAaNpPWKNag, MATNCA Ta O4AraTnCs. Y TOU xe
4yac, B MOXeTe J0NOMOITU AUTUHI HA3BATU IHTUMHI
MICLA, TaKI K CI4HWLI, BY/1bBa Ta MeHIC.

e [loBaXxawnTe KOPAOHW AUTUHN, 3aNNTYOUN Nepes
PI3NYHOI0 6N3BKICTHO, HANPUKIa4, 06IMMaMy UK
noulyHKamun. Lie gonomarae gutuHI BigYyBaTy cebe B
6e3neLy 1 KOMPOPTIY CTOCYHKaX.

e [10roBOpITL 3 ANTUHOKO MNPO Te, AK FOBOPUTU «TaK» | «HI»
Ta BUC/I0B/IOBATUCh, AKLLO 11 HEKOMPOPTHO Yepes Te, AK
NOBOAATLCA 311 TIJIOM. TaKOX MOroBOpPITL NPO NpaBwnia
TINa, Wo6 AOMOMOITU AUTVHI BIAYYTU BNEBHEHICTb Y
TOMY, LLLO € HOPMAJIbHUM, a L0 HI, | LLIO POBUTU, AKLLO
LLLOCb He TaK.




AITK WIKIJIbHOT' O BIKY

e CKaXXITb ANTVIHI, LLLO BOHA Ma€ NpaBo NpuinmMaTu
PILLEHHS LLLOAO0 BAACHOIO TI/1a Ta KA3aTu «HI», IKLLO BOHA
4YOrocCb He xoye.

e 3HaANAITL MPUBIA NOroBopunTU. CKOpUcTanTecs
HaroZoH, LWob NIgHATU TeMy, KOS BOHA BUCBITNHOKOTLCS
B 3MI, ab0 KoM BU UNTaNM Ym 6a4mnm LWoCh Mo
TenesI3opy.

e [ToKaXITb, LLIO B Xo4eTe gonomMortn. Mo>XxnmBeo, BU
3HAETE He BCe, aJie BV MOXeTe BUPILWNTU Mpobiemm
pa3om. CKaXITb ANTUHI, LLLO BOHa 3aBXAM MOXe
MOroBOPUTU 3 BaMI NPO L0 3aBroAHo, | LLLO BaXK/1MBO
PO3MNOBIAATU, AKLLO LLOCh 343€TbCA AVNBHUM ab0
HEeNPUEMHUM.




e [1pOAOBXYTE rOBOPUTY Ta 3aNMNTyBaTW. TOBOPITb Ha
Ll TeMu, Lo6 noKasaTy CBOK TYpPOOTY Ta 6akaHHSA 6yTU
B KypCl NoAlA. UM B1nbLLe BV PO3MOBJISIETE Ha LI TeMW,
TUM neruwie cTae ue pobutin. LlikaBTecs gyMKamMu

MA ITKa | 3a4aBanTe NUTaHHA. MOXNMBO, BU He
OTpVMaETe b6araTo BIANOBIAEW, afe e HoOpManbHO.

e byabTe 0613HaHVMK W40 NpobaeMun. PosyminTe, LWLO
ceKcyasibHe HaCU/IbCTBO TaKOX MOXe CTaTUCH MIX
OAHOJIITKAMW, | NaM’aTanTe npo ue. ManTe Ha yBasl, L0
HaCW/IbCTBO MOXe BIABYBATUCA B PI3HMX MICLSAX, a
TaKOX OHNAWH.

e [TOKaXITb, LLLO BU Nnopyy, Wo B 3alllIKaBNeEHI I TOTOBI
CyXaTu, KOJim Ball NMigniTok Xxo4e noroBopumTn.
[ToKaXITb, LLIO B/ FOTOBI CNOKINHO roeoputTn npo wo
3daBrogHo, HaBITb Ha HE3PYYHI TEMW.




AKLLO BU SAHENOKOEHI

e 3pO3yMIVTE MPUUYNHY CBOTO 3aHEMNOKOEHHSA. [1epLu HIX
PO3MOBAATY 3 AUTNHOHO, CNPOBYIATE 3PO3YMITU, LLIO CaMe
BaC Typbye. [MTOUHITb 3 KOHKPEeTHOI MoAll, He TUCHYYN Ha
ANTUHY 3 MTUTAaHHAMW. YHMKAWTE NOCMILLIHVX BUCHOBKIB
LLLOA40 CeKCyasibHOro HacUIbCTBA.

e byabTe JOCTYMHUMK Ta NIATPUMYHOUMN. Konn BU
PO3MOB/ISIETE 3 ANTUHOO, MOKAXIThb, LLLO BU TYT, LLLO6
BMC/TyXaTu Ta 4ONOMOITH.

e Y|TKO NOACHITb, LLLO Lie HOPMaJIbHO - pO3Ka3syBaTW,
AKLLO TPanmaoCh LWOCh NOoraHe, | WO € IHLWI A0pOoCl, 3
AKMMU MOXXHa MOroBOPUTU. TaKOX CKaxITb AUTKHI, LLO
Lle He Tl MPOBKHa, | LLL0 BOHA MOXXe OTpuMaTy AOMOMOrY.




XOYETE AI3HATUCD
bUIbLLE?

[OBOPUTU 3 AUTUHOIO NPO TI10, MOYYTTH Ta OCOOUCTI KOPAOHM
MOXe BYTN BaXKKo. barato 6aTbKIB YHUKAKOTb LIEI TEMU Yepes
Il HE3PYUHICTb ab0 CTpax HaNAKaTV ANTUHY. 3HANTIK
NpaBuJ/ibHI C0Ba Le BUKAUK. OgHaK, Ay>Ke BaXX/IMBO byTH
BIAKPUTUMUN 3 AITbMIW. [OBOPAYMN MPO NPAaBO Ha B/1aCHE TIJ10
Ta KOPAOHU TOT O, LLIO € HOPMaJIbH/M, a LLO HI, M/ HAAAEMO M
NOYYTTS B/IACHOI MNAHOCTI Ta 6e3neku.

CkaHyinTe QR-koz abo nepenAiTe HA NOCUNAHHSA
www.raddabarnen.se/stopp-min-kropp,, LL06 AI3HATUCL

binbLue.
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