AKWO ANTMHA NPOKMHYNACA NICAS HIYHOro Kowmapy, 06epexHo po3oyaiTh
1T, wo6 BOHa nobaumnna Bac, i 3aneBHiTb, LLO BOHa B 6e3neLi. Bu moxeTte
B3ATU AUTUHY Ha PYKW, NMOKIACTX NOpyd i3 cobot, narifHo nornaguti no
ro1oBi, 3acniBaTy KOIMCKOBY Y¥ NpoynTaTv MOAWTBY, W06 AonomorTy i
3aCHyTW. KOpUCHUMK MOXYTb BYyTW TakoX SEerkuii Macax abo paxyHoK y
3BOPOTHOMY nopsaky Big 100. BpaHui BaX/MBO CMOKIiHO MOroBOpUTH 3
LUTUHOO NPO i CHX — Lie AO0NOMOXE 3MEHLUMTY YacTOTy HiYHMX KOLLIMAapIB.
LT MOXYTb BTPaTUTU CBOIX G/M3bKMX Ha Uil BiliHi, HE NMPUXOBYWTE CBIlA
CMYTOK | C/TbO3W Bif, AiTei, 4ONOMOXITb TM BUCNIOBUTM CBilA CMYTOK i BTiLUTE
X, KaXy4uun: «$ 3Hato, Wo To6i 6o/154e Yepes L BTpATy, MEHI TeX Oyxe
CYMHO». Bax/iMBO JONOMOITU AiTAM 3p03YMIiTU CEHC CMEPTI, Hanpuknag,
ckasaTty, L0 NoOMepaniA Tenep y Kpawiomy Micli, TOMy L0 BiH/BOHa nomep
HecnpaBegMBO, i Bor niknyeTbCcA NpPo HbOro/Hei. 3aoxouyiTe pAiten
po3noBigatu Mpo rapHi cnoragu npo nomepsnoro. By Takox MoxeTte
nonpocuTn AiTeid npoumTaty penirivdi Bipwi gna  horo/ii gywi Ta
MOMONUTUCS 3a HbOro/Hel. BiggidyBaHHA MOrMIM MOMEPSIOro  Ayxe
KOPWCHO A/151 MOIErEeHHs CMYTKY Ta ropsi ik 4iTeld, Tak i 4OpOC/mnX.
Hamaralitecsa MiHiMi3yBaTu po3MOBM NP0 BiliHY Ta nepernsag
LLIOKYHOUMX Bifeo, 0Cco6/sMBO nepen cHoMm. BaxaHo 3ocepeguTu
PO3MOBM Ha MPUEMHUX BPaXKEHHAX, HACKI/IbKM Lie MOX/IMBO, HaBiTb
y Ui Baxki yacu. Nonpu BCi TPyAHOLLi, 30Cepemkyiite yBary Ha
NO3UTMBHUX MOMEHTax, WO6 nigTpumaTtn AiTe i AONOMOITU M
36epiratu Hagito.

3aoxouyinte piterr 3avimatuca ynwb6aeHMMuM cnpaBamMmy Ta Xooi,
AKUMN 6 BOHW He Oy/in, SKWO Y HUX € HEeOoOXiAHI IHCTPYMEHTU un
mMaTepiasiv 4NA UbOro, Hanpuknasg, MaslloBaHHA v YNTAHHS.
Po3noginite 060B’A3KM MK ycCiMa u4/fieHaMy POAMHK, W06 KOoXHa
ANTHA Masla CBOK pPOJib Y BUKOHA@HHI  LWOAEHHUX CiMENHUX
3aBiaHb.

He 3abysaiTe xBanutu AiTeil 3a OyAab-Aki NPOSBA MNO3UTUBHOI
NMoBeAiHKM, Hanpukiag, KOoAu BOHW AornomaralTb Mo oMY,
rpatoTbCs pasom, NigTPUMYOTb MOIOALWMX BparTiB i cecTep Tow,O.
Ockinbk/  BillHA BCe LWe TpuBae, BU MOXETe BUKOpUCTaTU
BMLLEe3a3HavyeHe, Wo6 nobyayBaTy BAACHUIA cnocid Agonomoru
AITAM, AKUA BU 3MOXETe BUMKOPUCTOBYBATU, KO/ BaMm Lie NOTPiGHO,
BpaxoBYyUM, LLLO BM BK/IOHAETE AiT 3 TPbOX KPOKIB.

Mawumn Ui 3HaHHA, BM MOXeTe He J/iMwe gornomarat B/IaCHUM
AiTAM, a N 3a/lyyat A0 3aHATb IHWKX AiTeR y Micui BUMYLLEHOrO
nepecesieHHA. TakoX BM MOXeTe AINUTUCA uUMMuM nopajamu 3
IHWW1MK 6aTbkamMu, WO6 BOHM MOrv NiATpUMaT CBOIX LiTel y uei
HEenpoCTuiA vac.

Mu 3a0xouyemMO 060X GaTbKiB NpovuTaTu Lo
6powypy, WOO6 NnepeKoHaTUCA, WO BOHN B3aEMOAIIOTb
3i CBOIMU AiTbMU rapMOHIAHO.

3anponoHoBaHi peKkomeHgaLii TaKOXX MOXYTb cTaTun y
npuroAi BUMTENAM y po6oTi 3 rpynamMu giteia.

Ao noTpibHa fopaTtkoBa ncMxocouiasibHa nigTpumMka, Mu
3a0X04YyeEMO Bac 3a/slydyatm CBOIX AiTen go  rpyn,
OpraHizoBaHMx rpoMaacbkMmMu  LeHTpamu Yy  Ballii
MICLLeBOCTiI.
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MeTtoa TpbOX KpOKiB (3R’S)




Apyruit Kpok: PearyBaHHA Ha YMKU OUTUHU
(Obupairte BignoBigHi aona Bac gil 3 HaBeAeHUX HUXKYe

TpeTil KpOK: BigHOBNEHHA Hafil HA ManOyTHE:
(JoTpumyitTeca HaBegEeHUX HUXKUYE KPOKIB Y

LLlaHOBHI 6aTbKN Ta YneHn poanHu!

« BiliHa BnnnBae Ha BCix Hac, ane Hainbinblle CTpaxaalTb 4iTW.
BOHM MOXYTb NPOSABAATY TPUBOXHI CUMMITOMM: MOCTINHO
TPUMAaTUCA 3a Bac, CKapXXUTUCA Ha OiNb Y XXMBOTI YX rOM10BI, MaTn
npo6s1emMun 3i CHOM abo HiYHi KOLLIMapK, TPEMTITH, Big4yBaTH
CW/IbHUIA CMYTOK ab0 3NiCTb, CTaBaTu arpecuMBHUMHU, 3aBAaBaTu
cobi Wwkoau, 3akpuBatmca B cobi abo BTpayaTu iHTepec Ao rpy 1a
CMiSIKyBaHHS.

« [iTv rocTpo pearyoTb Ha eMOLiiHWIA CTaH 6aTbkiB | BOMpalTb
IXHI CTpax, Wo MoXe NoCUNINTU NoYyTTA Hebesnekn. Tomy
BaXX/IMBO 36epiraty CNokKiin Ta emMmouiiHy piBHOBary. Y LibOMy
MOXYTb AOMOMOITY NPOCTI TEXHIKK, AK-OT INMOOKe AnXaHHA abo
NATTS BOOMW.

« Uepes cTpec Ta Hanpyry BU MOXeTe CTaTy MEeHLU TepnasyMMn t1a
HaBITb 3pMBaTUCA Ha OiTAX. Hamaraitecs ycsigomnioBatu CBOI
eMoLil Ta KepyBaTu HUMU, W06 YHUKHYTU LibOro. BukopucToByinTe
BIACHI MeToAM O/19 3aCNOKOEHHS.

« Bawwi gitv oyikyoTb, L0 BM 3pO3yMIETE iXHI CTpaXAaHHsa Ta
TPUBOTrY, a TakoX HaggacTe iM BigvyTTs 6e3nekn Ta 3axucTy.
BoHKM noTpebytoTb BaLLOI MNiATPUMKN.

« Jlani NnponoHyeTbLCA METOZ i3 TPbOX KPOKIB, WO I'PYHTYETLCS Ha
NPUPOAHNX NOBCAKAEHHMX AisX 6aTbKiB, KM 4ONOMOXE BaM
nigTpuMaTty 4iTein y cknagHi Yyacu ta 3aXmMcTuTu iX Big GisibLu
Cepro3Hux npobnem.

Mepwuin KPokK: BigHOBMEHHS BiguyTTA 0€3neKku
(AoTpumyinTecA HaBeAEeHUX HMKYE KPOKIB Y

3a3HauyeHOMY NMOpPAAKY)

« OG6IiMITb AUTUHY, SiKa HaNbINbLUEe 3N58Kanacs, i CKaxiTb i
3acnokinnmei cnosa: «Tu B 6e3neLi, 1 nopyy i 3axviaro Tede».
[lo3Bo/bTE i1 BilbHO BUNakaTtuca. Konm BoHa 3acrnoKoiTbCs,
CKaXiTb CnoBa MigTPUMKKW, Hanpuknag: «Tu cminuewuid/a, T
CUNbHUI/a». AKLLO 3 BaMU Kinlbka AiTei, nocagitb X nopy,
06iliMiTb pa3om i3 napTHeEPOM ab0 CTapLLOK AUTUHOK) |
NMOBTOPHOMTE 3acnokiianBi hpasmu.

« [licns Toro Sk AT 3aCNOKOKTLCSH, BUKOHANTE pa3oM BrnpaBy Ha
rMMOoKe AUXaHHSA, TPUMaKUYnNChb 3a PYKU: «BAMXHITE IINO0OKO
yepes Hic, NOKM Ball XUBIT HE HAMOBHUTBLCS, SK MOBITPSAHA Ky/s,
NnoTiM NOBISIBHO BUAUXHITE Yepes poT. MoBTOPITL 5 pasiB». Takox
MOXXHa BUKOHATW iHLUI 3BUYHI pUTYyanu, Hanpuknag, npoumrtartu
MonMTBY abo 3acnisaTn AUTAYY NICHIO.

« [l03BO/MbTE Ta 3a0X0uyiiTe AITEN rpatv OAMH 3 OAHNM abo 3
APY35IMUY, AKLLO BOHM LbOrO XOUYTb | AKLLO MicLie € 6e3neyHuM.

BapiaHTIB)

[03BONbTE AITAM CTaBUTU 3annTaHHA, AINUTUCA CBOIMU AyMKaMu Ta
noyvyTTAMMU. BignoBigaiiTe 4ecHo, NPOCTO i NMLWe Ha Te, WO 3HaeTe, i
He 3a/IMLIalym XOAHMX CYMHIBIB LWOAO nogji. Hamaralitecsa He
3a/mwaTt Micus Ans HeBU3HaAYEeHOCTI Yym cTpaxy. Iicnsa uboro
3aneBHiThb iX y 6e3neLji Ta CKaxiTb, L0 3aBXan dyaeTe nikaysaTucs
NpoO HUX.

Haragalite AiTam Npo NpMEMHY MOAI 3 MUHY0ro. Po3kaxiTb 11y
BUrNSAi LikaBoi icTopil, gogaroun getani Ta po3nosigaryun y Becenii
i 3axonvBii MaHepi. [aiTe IM MOXNIUBICTb CTABUTW 3anNUTaHHA i
BiANoOBigaiTe Ha HUX. BM TakoX MOXeTe NoAiIMTUCS ICTOPIELD 3i
CBOro ANTUHCTBA abo BUragaTu Kasky 3 Lac/iMBo KiHLiBKOK. AGO
Hexan AMTMHa PO3MNOBICTb B/IACHY iCTOPIHO.

OpraHi3yinTe rpy B 3aragku. NMogainte ocuTb CKNagHi 3arafku y
Becesin Ta npmuBabAuBin oopMi. BOHM MOXYTb CTOCyBaTUCS
dopykKTiB, OBOYIB, NTaxis, TBapuH abo 6yab-40ro, WO crnajae Ha
OYMKy. [103BO/IbTE [iTAM TakoX 3aragysaTu 3araZkv OAuH O4HOMY.
Bu TakoX MoXKeTe BUKOPUCTOBYBATW XapTu, 06 pO3CMILLNTK
ONTURHY/OiTeNn.

3anponoHyiiTe 4iTAM 3aiHATUCA YUMOCb KOPUCHUM — SIK
CcaMOCTIliHO, Tak i B rpyni. Hanpuknag, BOHN MOXYTb AONOMOITH
BMOpsAAKyBaTU pedi, NpurotTysatu Xy Yv AOrsaartv 3a MOMOALLUNMN.
AKLWLO ANTMHA YHUKAE 3BUYHUX CNpas, He 3MyLUyinTe 1TI —
3anponoHynTe iHWe 3aHATTS, SKe BOHa 3MOXEe BUKOHATMW.
3aoxouyiTe AiTen rpat pasom B 3HaOMi irpym abo 3anponoHyinTe
rpy 3i CBOro AUTMHCTBA, AKLLO € BIANOBIAHI yMOBK. Bararto irop He
noTpebyloTb cneuiasibHOro o6n1agHaHHA, a ans iHWnX MOXHa
BMKOpUCTaTK Nigpy4YHi maTepiasin. Bu HaneBHO 3HaeTe ymmasno
Takux irop.

Micnsa 06roBopeHHsA AyMOK Ta nepexunBaHb

[iTeln, 3aoxouyiTe ix rpatu pasom abo 3

APpY3AMU, AKLLO BOHW LbOro nparHyThb i AKLL0

MicLe € 6e3neyHum.

3a3HaueHOMYy NopsaAaKy)

e 3aneBHiTb AiTeM, WO BillHA 060B’A3KOBO 3aKiHUMTLCS, |
6araTo fitogaen Ta KpaiH npaytoTb Hag TUM, Wo6 3po6uTy
CBIT 6e3MeyYyHnM 3HOBY.

e [loroBopiTb 3 AiTbMM NPO IXHE XUTTA A0 BiliHWM — NPO AiMm,
LLUKOANY, ApPY3iB, Y06EHI Micus.

o 3anponoHyiTe iM 3ragaTi HaMNPUEMHILLI MOMEHTHU Ta
YABUTU, SK YCi BU NOBEPHETECS A0 3BMUYHOIO XUTTH, pa3om
HaCoONO4KYHUNCh pagiCHAMN MUTSAMMN.

o BbaxaHo pgaTtu AiTaM neBHy iHpopMaLiito MPO MOLLKOMKEHHS,
3aBaHi 6yaMHKy un paioHy, ane 6e3 3aiBoro
HaBaHTaXeHHS, W06 BOHN MOI/IM chopmyBaTU peasiiCTUYHI
O4iKyBaHHA Ha MalibyTHe. OfHaK BU NMOBUHHI cka3aTu iM
NPAMO, XUTTEPALICHUM | ONTUMICTUMHUM TOHOM, LLLO BU
BigoyayeTe Te, WO 6yn10 3pyHOBAHO, | BNalTyeTe BCE
3aHOBO, LLOG XUTTHA MOI/I0 NOBEPHYTUCA B HOPMaJ/IbHE
PYC/10 i 3HOBY HACON04)KyBaTUCS HUM.

e 3aoxouyiiTe AiTen cninkyBaTtucs 3 iHLWMMKW, 3HAX0AUTU
HOBMX ApYy3iB Ta 6partu y4yacTb Y CniJibHUX irpax abo
CNOpPTMBHUX 3axogax. Lie nocuntoe BiguyTTs 6e3nekn Ta
3MEHLUYE BiYyTTA CaMOTHOCTI Ta BTpaTu Hagji.

Micna HagaHHA JOMNOMOrn yBaXXHO cnocTtepiraiTe 3a
MOBOIO Tina aiteil, Bupasamm o611M44s, TOHOM rosocy
Ta pPUTMOM AUXAaHHS, W06 NOMITUTU, UM XTOCb i3 HUX
BCe e HanpyxeHuid. Migiiaite A0 TaKoi ANTUHN,
06GiNMmITb i, NnarigHo nornagbTe Mo rosaoBi, noyinynTe
Ta CKaXiTb, WO po3yMie€Te Ti NnepeXXxnBaHHsA i Wo BU
nopyu. Lle gonomMmoyxe AUTUHI 3aCNOKOITUCA Ta
BifHOBUTU BHYTPILLUHIO piBHOBAary.

Oco61uBI NUTAHHA TA BAX/IUBI acnektu

« [poTarom AHA yBaXXHO CnocTepiramTe 3a NoBeiHKOW AiTeNn,
W06 MOMITUTU MOX/IMBI O3HAKM CTpaxy abo TPUBOXHOCTI.
Halikpawmia cnoci6 nigTpumaTt gUTUHY — BYTW NOpyM,
npuainaTK i 6inbLie yacy, Tenna Ta /o6oBi. binbLue
ob6inmanTe, cnyxanTte, roBOpiTb NarigHi cnoesa. Hamarantecs
CTBOPUTW B POAWHI aTMOcdhepy NigTPUMKK, MPOBOAbTE Yac
pasom: cnifikyintecs, rpanTte, cnisante abo posnosigarite
icTopIT.




