LLIaHoBHiI 6aTbKN!

CknapnHi noaii ocTaHHIX pokiB B YKpaiHi HaknagaTb
BiAOGUTOK Ha BCiX Hac. [cuxonoru kBanidikyoTb iX AK
eKCTpeMmarsbHi, @ eMOLJNHY BiAMNOBIAb Ha HNX
Ha3WBalOTb «TPABMATUYHUM CTPECOM».

Hivoro HeHopManbHOroO B LIbOMY HEMAE, aaxe Le
HOPMasbHI peakLii Ha HeHopMarnbHi nogji (To6To
Taki, L0 BUXOJATb 3@ PaMKW 3BMYHOIO NOACHKOro
nocsigy). CTpaxdatoTb Big TpaBMaTUYHOIrO CTPecy
He nuule BeanocepeaHi y4acHVKM Nnofin, a i Ti, XTO
MOCTIMHO XX1BE B TPUBO3i, Hanpy3i, cnocTepiratoyun
3a nogiamu B 3MI abo nepexxnsaroumn 3a 6nm3bkmx,
AKI MOXYTb OyTV B HebeaneL.

Lle ctocyeTbeA | piten. HaiTb He po3ymitoun aeta-
nen Toro, LWo BiAdyBaeTbCA HABKOMO, BOHN HGavaTb
Hamnpy>XeHiCTb | CTpax 6aTbkiB, YylOTb TPUBOXHI
BMCNOBtOBaHHA. TOMY, BIpOriaHO, AiTAM MOXE
3HagobuTUCA AOMOMOra Y BiAHOBEHHI piBHOBAru.
ALXe came AopOoCHi — Yn He eanHe IKeperno
CMOKOIO ANA HUX.

Mwu BVKNanu Kinbka nopag, AK NOBOAUTUCA B CKNaf-
HUX CUTYyaLAX | HABYMTUCA PO3YMITK cebe i CBOIX
niten. CnopiBaemocA, BOHW CTaHyTb BaM Y NMPUrofi.

1. HamaranTtecsa

6yTn cnokinHUMK
Litn dpopmytoTe BnacHy Moaenb NOBEAIHKM,
crnocTepiratoyn 3a JOPOCAUMMU.

Tomy HamaravTeca 36epiraTit CRoKii i, HacKinbku
Le MOX/MBO, HAaNaLLTYNTe TaK i AUTUHY.

2. Po3amoBnante npo no4vyTTA
Ta BUCNyXOBYNTEe

CTBOpITb Taky aTMocdepy, B AKil ANTUHA Morna 6
PO3KPUTUCA, TOBOPUTK NP0 Te, L0 BiAYyBaE.

MNoAcHoWTE, WO NPUrHIYEHICTb, CyM, CTpax, FHIB, MoTb,
TpMBOra Ta iHLWI NoAibHI NoYyTTA — Le NPUPOAHI
peakuji Ha HacUNbCTBO | HecnpaBeoMBICTb. | O BK
cami BigdyBa€eTe 4ac Bifg vacy Te came. JonoMoXiTb
OITAM HaBYMTMCA OONATU HEMPUEMHI EMOLLiT, Mepekto-
4aTWCA Ha LLIOCb IHLLIE: BpaXkeHHA, crnpasy abo nogii.

Q 3. NoBopiTb 3pO3ymino

[ToAacHoMTE Te, NpO Lo 3anuUTye AMTUHA, AKOMOra
3p03yMifliLle, BUKOPUCTOBYIOYN Ti COBA, AKI
BIANOBIAAOTH i BiKy Ta piBHEBI pO3BUTKY. [1paBUIbHO
nibpaHa iHdopMaLlia 4ONOMOXE ANTUHI 3PO3YMITH,
Lo HacnpaBgi BiadyBaeTbcA. [1poTe Hag MoK
iHcbopMaLLil MOXe 3annyTaTy ManeHbKNX JiTen |
BUKIINKATW HiYHI CTpaxu Ta BigyvyTTA HE3aXULLEHOCTI,
TOX BaXX/IMBO CTEXUTU 3@ LIMM.

3a0x0o4ynTe AMTUHY 0 PO3MOBMW, ane AKLIO BOHa
LIbOr0 HE XO4€e, HIKONM He HamonAranTe.

Y 6yab-AKOMY pa3i He BapTO PO3MOoBIAATY ANTUHI
PiI3HOMaHITHI HEMIATBEPOXKEHI Yy TKU.

He copomTeca BU3HATK, IO HE MOXETE BIiAMOBICTY
Ha AKiCb 3anuTaHHA. AoKe Hacnpasi Le MOXIMBICTb
pa3oM i3 AUTMHOIO 3HaUTK abo cchopmynioBaTH
Bignosigi. OkpiM TOro, OiT NOBUHHI 3HATW, LLO Ha
0eAKi 3annMTaHHA He ICHYE NpaBWIbHOI BIAMOBIAI:
KOS MW CTUKAEMOCA 3 HAaCKIbCTBOM abo KOV Ntoau
pPOBAATL XaxNuBi BYMHKK. By MoxeTe ckazaTu, Lo
Le Typbye AOPOCNMX Tak camo, AK | OiTeN.

ZE 4. O6mexxTe pocTtyn

Ao 3acobiB macoBoi iHpopmauii

HamaranTteca y6esneduTu ouTuHy Big nepernagy
dOoTO- Ta BiAeOpeENOPTaxkiB i3 MiCLA TPArivHUX NOAIN.
Lle ocobnmBo BaxxnvBO ANA AiTen AOLIKINbHOroO Ta
MOJIOALLOrO LUKINBHOMO BiKY. YacTo 6aTbKW HACTINbKK
nepenmMaroTbcA gpamMmaTUYHUMK cloxkeTamn Ha 1B, wo
He AymatoTb NMPO AiTel, AKi Tak caMo MOXYTb iX
BaunTu. [Nam’'ATanTe: Taki Nnepernaan MoxyTb OyTu
MPUYNHOIO HIYHMX KOLLIMapIB.

5. Hamaranteca nigrpumyBatun
3BUYHUN PUTM XXUTTA

[NoAcHoWTE ANTWHI, O BaM, BaLLii POAMHI Ta 1 camin
HIYOro He 3arpoxye. HamaramTeca nigTprumyBaTu
3BUYHUN PUTM XUTTA — L& He NLLIE 3aCMOKOIOE,

a I € YiTkKMM Joka3om 6e3nekn Ta cTabisibHOCTI.

g 6. YBa)KHO cTeXTe

3a npoABaMu CcTpecy

AKLLO ANTMHA NOCTINHO BIATBOPIOE B irpax nogii, wo
cTanuca 3 Heto, abo XXanieTbCA Ha CTPaLUHI CHK, Le

B >KOAHOMY pa3i He MOXHa 3anuwatu 6e3 ysaru!
Taka noBefiHka € HOpMasbHOKO Bigpasy nicna TpaBMu
i gonomarae 3 Heto Bropatuca. OgHak, AKLLO Yepes
MicALb abo ABa noBefiHKa He 3MIHIOETLCA, a NPOoABK
TPaBMaTUYHOIrO CTPECY NOCUIIOITLCA — MOTPIOHO
3BEPHYTUCA A0 MCUXosora.

7. ByabTe 0c06NBO YBaXKHi
A0 nianiTkis
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AKLIO NigNITKN HECMOKINHO CMNATL abo roBOPATL YK
OyMatoTb MPo camoryObCcTBO, BXMBaIOTb ankorosb abo
HapPKOTWYHI PEYOBMHM, BTPa4atoTb aneTuT, CXUMbHI A0
cnanaxiB rHiBy, LibOMy NMOTPIOHO HeramHo NPUAINUTY

yBary.

E 8. He 3abyBanTe npo cebe!

OckKinbkn BX € TONOBHUM OXKEPEeoM A0ONOMOrin

Ta NiATPUMKN ANA CBOET AUTUHK, BaM NOTPIOHO
niknyeatuca i npo cebe. CninkynTeca 3 poAnHOLO,
OpYy3AMM, OiNiTbCA CBOIMM NMOYyTTAMN Ta
nepexmnBaHHAMM 3 IHLLMK AOPOCIUMM, OCOBANBO
3 TVMU, XTO NepexmuB abo nepexmnsae LLOCh NomdidHe.
HamaranTtecAa 36anaHcoBaHO xapyyBaTumcA.
BucunnanTteca, s3aiimanTeca cnopTom, BiggasanTe
nepesary akTMBHOMY BiANOYMHKY. A Takox

He HexTyWnTe po3Baramu i anAa cebe.



NMam’aTanTe, Wo AiTN NO-pisHOMY
pearyloTb Ha CTpPecoBi NoAii.
Toxx 6epiTb A0 yBarn Taki NnpoABn:

1.Di3nYHI CUMNTOMU (AK-OT: TPEMTIHHA,
rofloBHWI Binb, panToBa cnabkicTb, BTpaTa
aneTuTy, PiBHOMaHITHI 60NbOBI BiAYYTTA).

2. [1nay, cyM, NpuUrHiYeHun HacTpin,
ckopborTa.
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3. TpuBora, cTpax.

4. HecnokinHi oyMKn Npo Te, Lo
CTanocs LWOCh rnoraxe.
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' 5. Hanpyra i 3HepBOBaHICT®b.

6. Be3coHHA, HiYHI KoLLMapy.

Odae 7. Po3gpaToBaHiCTb, 31iCTb.

8. BiouyTTA NpoBUHK, COpoM (Hanpuknag,
yepes Te, LLO TV BUXMB i LLIO He MOXELL
ZIOMOMOTrTU KOMYCb ab0 BPATYBaTU 1MOr0).

9. EmoujiriHe 3auineHiHHA, BigdyTTA
HepeanbHOCTI MOAIN HaBKOJO, Ae30pieHTaLliA
(NpumipoMm, NtoAnHa He MOXe cka3aTu, XTO
BOHa, 3BigKu, abo Lo Biadynoca).

10. 3aMKHEHICTb, ManopyX/nBICTb,
BIACYTHICTb peakLji Ha iIHLIMX TIoAEN,
“" HebakaHHA PO3MOBATU.

11. BigmoBa icT n NTW, HE3AATHICTb
NPUAMATK NPOCTI PILLEHHA.

AKLLO BNIMB eKCTPeEManbHUX YMOB Ha AUTUHY Ta
[0POCOro He 3yMUHNTKX, MOXNBI CTPECOBI PO3Naan.
Tomy He TpumarTe cTpax, 6inb, XBUIOBAHHA B COOI,
OyapTe yBaxkKHMMM 4O BaLLUMX OiTEeN, HE COPOMTECA,
3BepTanTecA 00 CneuianicTie, AKi HagaQyTb OOMOMOry
BaMm i Balnm aitaM. Lle 0o3BonnTb YHUKHYTK
HeraTVBHWX HacMIOKIB y MabyTHbOMY.

Marepianu nigrotyBanu npakTn4Hi NCcUXonoru-eKcnepTy NPoeKTy
«KomnnekcHa ncuxocouianbHa fonomora Aitam, nignitkam ta
poAuHaMm, Lo NnocTpa)kaanu BHacnigoK KOH@NIKTy B YKpaiHi»:

Onpuwiko Hatania AmutpisHa, M. LLacTa, Ten.: 050 2777982
PomaHeHko JTioamunna OmuTpisHa, M. [Nipcbke, Ten.: 095 2485416
OsuapeHko Hatania MukonaisHa, M. [NonacHa, Ten.: 099 9005085
O6oAHcbka TeTAHa CepriisHa, M. PybixHe, Ten.: 066 9566322
PewetHak CeitnaHa MuxannisHa, M. PybixxHe, Ten.: 099 7053509

Hem'AHoBa €BreHiA BonoanmupisHa, M. CeBepoioHeubK,
Ten.: 095 4412555

BypnaveHko Onekcanapa CtenaHiBHa, M. CEBEpOIOHELIBK,
Ten.: 066 2259800

Kagwk lpyHa tOpiisHa, M. 3onoTe, Ten.: 095 8935810

TPABMATUYHUN
CTPEC | AITU:
NMOPAAHUK
ONA BATbKIB

HarmjonanpHui yHiBepcuTeT
«KueBo-MoruasiHCbKa akaaeMisi»

EU Children of Peace
EUROPEAN UNION:
RECIPIENT OF THE 2012
NOBEL PEACE PRIZE®
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The EU supports education projects for children in conflict.
ec.europa.eu/echo/EU4Children



