€oHNM xab

KWiBCbKUM Micbkui LIeHTp reHOepHoi piBHOCTI, 3anobiraHHA Ta npoTtuaii
HacuNbCTBY CTBOPEHO fK €OMHUM Xab, Wo Hapgae 6GesonnaTtHo
MaKCMMasbHUI KOMIIEKC MOCYr MOCTPaXaaimMm Bif 4OMallHboro Ta/abo
reHOEPHO 3yMOBJIEHOIrO HaCU/IbCTBa.

Y LeHTpi noguHa MoXXe OoTpUMaTh MCUXOMOriYHy [OMoMory (o4Ho Ta
OHJ/IalH), @ TaKOXX MEePBUHHY OPUOUYHY OoroMory. Y pasi HeobxigHOCTI
daxiBui HanpaBnATb MNoCTpa)gany ocoby [O00 LUeHTpiB BTOPUHHOI
6e30n1aTHOI MPaBOBOI 4OMOMOIN.

TakoXX i3 mocTpakganuMy ocobaMm MNPOBOAUTBCA FpyroBa poboTta Yy
BUINSOi TPEHIHrIB, Nnepernany TepaneBTUYHUX dinbMiB, OpraHi3oBYOTbHCH
rpynv NigTPUMKK Ta iHLUe.




KiMHaTu KpusoBoro
pearyBaHHS

HeBig'€MHUM MYHKTOM HalLOi CUCTEMU MPOTUAIT HACUMIbCTBY € CTBOPEHHS
Ta PyHKLiOHYBaHHA KiMHAT KPWU30BOro pearyBaHHA O/ MOCTpakganux
ocib.

Taki crieuianisoBaHi cny>k6y — e abconoTHO 6e3rneYHuit NpocCTip, Ha CTo
BiACOTKIB 3axMLEeHUM BiA 30BHIWHIX YMHHMKIB (agpeca, KOHTaKTU
daxiBLiB Ta ocib, aKi TaM nepebyBatoTb — KOHdIAEeHUIMHa iHbopMaLLis).

KiMHaTK 3anpautoBanm y 2020—My i 3 TOro MOMEHTY KOXXEH MoCTpa)aanun
Halloro MicTa Ma€ MOXX/UBICTb y6e3neuntmn cebe Ta cBOiX OiTen. TepMiH
nepebyBaHHa — 10 Ai6, ane BiH MoXe OyTW MNOOOBXEHUN Yy pasi
HeobxigHocTi oo 20. KiMHaTa Ha npaBoMy 6epesi MicTa BnaluToBaHa Tak, Lo
TaM MOXXYTb nepe6yBaTH i YONOBIKU. TakMi1 0OCBIO MU TEXK MaEMoO.

MoTpanuTX OO0 «KPWU30OBOIi KiIMHATUM» MOXHa 3a HanpaB/IeHHaM
BignoBiganbHUX cyB'ekTiB, 30KpeMa noniuii (eguHoro cyb'ekTa, AKMN Mae€
rpaBo OonpaBnaTy 6e3nocepenHbo A0 L€l crewianizoBaHoi cny>k6u 24/7).
Mocnyry MO)XyTb OTPUMATMU K XKiHKU, TaK i YONoBIiKW. MocTpa)kgasi ocobu
MaloTb MOX/IUBICTb NMepebyBaTK pa3oM 3 giTkamu Big, O.




TenedoH posipu

Ha 6a3i LeHTpy npaule uinogmo6oBa cnykba «TenedpoH posipw».
KoHcynbTauii 6e3onnaTtHi, npote TapudikytoTbca 3rigHoO 3 Tapudamum
Mob6inbHoro onepaTopa. Crny>k6a npaLoe B pexxumi 24/7.

Hawi ncuxonorv HagaloTb KPU3OBE KOHCY/bTYBaHHSA, MpuUainsaoTb
MOCTpaXkaanuM CTifIbKU Yacy, CKiNlbKM BOHU MOTPebytoTb. YNEBHUTUCA Ha
CTO BIiACOTKIB y TOMY, Lo cTabinisauisa ncuxiyHoro ctaHy Bigbynaca —
K/to4oBa 3afadva Hawmx daxiBuiB.

3 MOBOINbHOTO: 31 CTaUiOHAPHOIO:
044 27215 00 1500



NMpuTynKun ang
nocTpaxxaanux

Y cTonuULi TakoX GYHKLIOHYE 2 MPUTYIKM.

MPUTYNKN CTBOPEHO ON19 HadaHHS OOMOMOIM XiHKaM, Lo MocTpaxkganu
BilL AOMALLUHbOro HacuibCcTBa Ta/abo HaCUMbCTBa 3a O3HaKol CTaTi 3
MeTolo 3abe3nevyeHHs MocTpakganux ocié MicueM 6e3neyHoro
nepebyBaHHA (agpeca, KOHTaKTU ¢axiBUiB Ta ocib6, aki TaM nepeby-
BaloTb — KoHdigeHUinMHa iHpopMauiqa). Y npuTynkax 3 nocTpaXgainmm
YKIHKaMU MpaLoe NCUxXosior, HagalTbCAa IOPUAUYHI KOHCYbTauil, NnakeT
MoByTOBUX MOCNYr Ha OCHOBI OLHKM iXHiX NMoTpeb Ta iHAUBIAYyanbHOro
nigxogoy A0 ocobu 3 ypaxyBaHHSM BiKy, CTaHy 300pPOB'A Ta coliasibHOro
CTaHOBMULLUA.

LLlo6 moTpanuTh 0o NpUTYsKyY, MocTpaxkgana ocoba Mac 3BepHyTUCH A0
YMOBHOBaXeHUX CYB'EKTIB, 30KpeMa LLeHTPIB colianbHUX CNy>6, noniuii,
YRpaBniHb COLiaribHOroO 3aXMCTy HAaceNeHHs Yy CBOEMY PaMNOHI.



Mo6inbHi 6puraan

OonepaTUBHE pearyBaHHS Ha BUK/IWKU LWOAO AOMALUHbOFO HACWbCTBA
3a6e3neuytoTb MOBINbHI 6pUragmn coLianbHO-MCUXONOrNYHOI LOMOMOrn.

CyTHICcTb Takoi 6puragn nondrae B ii Mo6inbHoCTI. Yepe3 edeKTUBHE Ta
LUBUAOKE pearyBaHHA 6puraga Habnm>KaeTbca 0O MOCTpaXkganoi ocobu, Lo
DA€ MOXNMUBICTb BYACHO BUABUTU BUMAOOK HACWUIbCTBA, HagaTu
couiasibHO-NMCUXONOriYHy pAonoMory TuM, XTo ii noTpebye Ta
rnepeHanpaBUTU 0O iHLLKX CYXK6, AKLLO B LLbOMY € HEOBXiAHICTb.

[o cknagy KoXXHoi MobBinbHOI 6puragn BxooaTtb OBa daxiBui UM daxiBUUHI.
Lle ncuxonoru, couianbHi MpaLiBHUKK, a TAaKOXX BOAiN i3 aBToMobGineM.

MOBINBHA BF ‘
Qnf
| ATIEHOAICHXOT
" g [0nomMoTH

MOBINBHA BPUTALA
COUIATIEHO-NCUXONOTIYHOI
foriomMoru




OeHHUN ueHTp
coulanibHO-NMCUXONOriYHOI
agoriomMorum

OeHHUN LUeHTp couiafibHO-MNCUXOMOoriYyHoi gornomMorn ocobaM, aKi
rnocTpa)kaanu Big AOMallHbOro HacUNbCTBa Ta/abo HAacMIbCTBA 33 0O3HAKOO
CTaTi — creuianisoBaHa cnyyk6a NiaTPUMKMU.

OCHOBHMMM 3aBOAHHAMW OEHHOIO LLEHTPY €E:

® HaJaHHS KOMIM/IEKCHOI coLlianbHO-MCUXONOri4YHOI Ta NePBMHHOI NMpPaBoBOi
[OMOMOrM NOoCTpaXkaannm ocobam;

opraHisauig Ta nigTpuUMKa rpyn B3aEMOAOMNOMOrM NOCTPaXkaanmx ocib;

opraHisauisa Ta npoBefeHHA ceMiHapiB i TPeHIHriB Ona nocTpaXkganmx
oci6;

npoBefeHHs coLlianibHO-NPodiNaKTUYHOI poboTH, CRPSMOBAHOI Ha

3anobiraHHa MOBTOPHMM BMMagKaM HAcUNbCTBA LWOAO MOCTpaXkganoi
ocoby Ta GopMyBaHHSA HY/IbOBOI TOMEPAHTHOCTI OO MOro MnposBiB Yy
CyCninbCTBI;

iHbopMyBaHHSA HaceneHHsa MpPo MNpaBa MoCcTpaXkganux ocié Ta couianbHi
Mocnyru, ki HagaTbCcsa AEHHUM LLEHTPOM.




KWIBCbKWA MICBKUI
LLEHTP 'EHAEPHOI PIBHOCTI,
3AMOBIFAHHA TA NPOTUAIN
HACHUNIbCTBY

Apfpeca:
M. KuiB, Byn. Panay)Ha, 6A

Mpadik poboTu:
MH-YT 9°° -18°° [T 99 - 164°



[lopagu
rcurxosiora



9K 0igTPUMATU
cebe?

MepLwuit KPOK Ha LWIAXY A0 CAaMONIATPUMKU — MPUCTyXaTuH-

cqa no cebe. CnpobymTe BigUyTH, 9K NOYYBaAETLCS BaLLle Tifo, UM

MPOCUTb MPO LWo-Hebyab, AK-TO COH abo PYXOBY aKTUBHICTb,
BiAMOYMHOK abo, MOXIMBO, HAaTAKAE Ha Bi3UT A0 nikapa? Konu Bam
BOA/IOCHA PO3PIi3HUTK CBOI BiguyTTq, CNpobyinTe peanisyBaTu notpeby. Lle
nerwe, HiXX iHo4i 30a€TbCcqa: HaNpPWKIag, Balle Tiflo NoTpebye cHY, ane BaM
6pakKye yacy, BM rafiku He Mae€Te, oe 3HANTU «3alBi» KifllbKa roguH, wob
rnocraTtu. A UM He 3HamLwnocsa 6 y Bac xoya 6 20 XBUMH, LWO6 nogpimMaTn
260 NpPOCTO 3pyYHO MOMeXaTu Ta BIAMOUUTU, «MNepeKTtoUnUTUCA»? YacTo
HaBiTb TAKOro HETPMBANIOrO Yacy MOXKe BUCTAaYUTU O/ MOKPaLLeHHSA
caMonouyyTTd, Ta B ByAb-9KOMY pas3i, e KpaLle, HiXK HiYoro. YBaXKHiCcTb A0
cebe — BaXk/IMBa HaBUYKa, AKY HeobXioHO Po3BMBaTH, LWO6 Gepertu Ta
nigTPUMYBaTU pPecypcu opraHiamy.

IHLUIMIMA BaXKNTMBUMN KPOK — TirieHa gyMokK. [lyMKU Oy>Ke Brnu-

BalOTb Ha Hali BigYyTTa Ta MOBEAIHKY, i 3 HUMU MOXTMBO

«npautoBaTu». BapTo $inbrpyBaTn MnoTik iHdopMaLii, akun
HagXxoOUTb WOAHA Ta 06MeXxyBaTh Moro. AKTYaslbHUM MUTAHHAM TaKOX €
HasABHICTb TPUBOXHUX AYMOK. Hag3BMYaMHI yMOBU, B IKMX 3apas MpoXum-
BaloTb YKPaiHLi, 3aKOHOMIPHO BUK/MKAOTb MigBULLEHY TPUBOXHICTb —
Lle <HOPMarsibHO» Ta YaCOM MOXe BYTMU KOPUCHO, afyKe JornoMarac noguHi
6yTn B TOHYyCi Ta B pa3i Hebe3neKn BYacHO BigpearyBaTu. MNMpoTe 6yBae,
KOS BCEe CMOKINHO i 6e3MneYyHo, a AYMKU CTatoTb 6inbll HAB'A3NUBUMMN i
MOXYTb 3aBakaTh pPo6UTU 3BUYAMHI cnpaBu. TyT MM HE MAEMO HaMipy
30BCIM LUX OYMOK MNO36yTuUCs, ane 3MeHLWWUTU iXHIM BRAMB Ha Haly
noBefiHKy Ta BiguyTTa — LiITIKOM MOXX/TUBO.



TPUBOXHI
AYMKU

ICHYE 3aranbHUI anNropuUTM, SKUM PEKOMEHA0BaHO BUKOPUCTOBYBATU
npw po6oTi 3 TPUBOXHUMM OyMKaAMU.

K «3ACMOKOITU» TPUBOXHI OYMKU?

OnNuLWiTb a0 Kpalle 3anuLliTb CUTYaLLito, O BUK/TMKAE 3aHEMNOKOEHHS.
AKi TPMBOXXHI OYMKUM MOB'A3aHi 3 L€ CUTyaLUi€n? 3anuLiTb.

MpopaHXynTe Ui OYMKMU 3a CTyneHeM BiporigHoCTi BUHUKHEHHS B
peanbHoOCTI (Big 6inbl peanbHUX 00 MeHLU peasibHUX).

3BepHiTb yBary Ha HawWbinbl peanicTUuHi gyMmkKu. MogymawTe, 4m
MOXeTe BU AKOCb BMJIMHYTK Ha Ui Noaii? Ha aKi XXUTTeBi o6CcTaBUHU BU
He B 3MO3i BI/IUHYTU?

MpooymManTe nnaH Ain: wo 6ynete pobuTU B pasi HacTaHHA nogii 3a
HaWripWKMM Ta HaMKpPaLLMM cLeHapiaMmn?

3HanaiTh, 3anNUWIiTb Ta iHOAI MepedYnTynTe OyMKWU, AKi goOatoTb BaM
CUI, eHeprii, Hafito Ha rapHU pe3ynbTaT.

IpaLrooYm 3 TOUBOXKHUMM AYMKAMMU,
HaragywTe cobi, Lo e — g poboTm
BQLLIOro MO3KY, d HE PeasIbHICTb.

Y BUNagKax, Kosiv CK/AA4HO 06'€EKTUBHO
OLIHUTM CUTYALLIIO/MIPOBIEMY, BU MOXKETE
3BEPHYTUCS [0 rNcrUxosora 7a
06roBOPUTU BCE 3 HUM.




5 XQpQKTEPUCTUK, GKI
MOXKYTb BKA3YyBATU

Ha Te, Lo rnepes Bamum
KPUBOHUK:

HamaraHHs ,EI.OMiHyBaTVI Ta KOHTPOKOBAaTWU.

CnabKMiM KOHTPO/b BflacHUX eMouin. CnabkKMiM CaMOKOHTPOSb i
CUNbHA CXW/bHICTb OO cranaxiB rHiBy. 3a3BMYaM rHIB € HaMbinbL
UaCTO BMPAXKEeHOK eMOLLi€to, a BCi iHLWI eMoLii BBa)KatoTbCH «HErigHN-
MW,

BBa)ka€ cBOi ynepemXeHHsA Ta NornaaM HannpaBuibHILLMMU | HaB'a-
3Y€ iX iHWMM. Lle Mo)Xe BK/TI04YaTM XOPCTKI, TPaAMLINHI yaBEeHHS Npo
po3Moain ponen i HagMipHy posboBY NMOBEAIHKY.

MNMpUMeHLLEeHHA CBOEI arpecuBHOI MOBediHKM Yy CBOIX Ta iHLWIMX o4dax
(BapTO 3a3HaUMTK, LLO TaKa NoBefiHKa He BpexHs, a CBOEpPiAHEe caMo-
3anepeyeHHs, crnocib 36eperKeHHs NCUXONONIYHOro 3aXUCTy Ta Mo3u-
TUBHOIO 06pa3y «H». KpUBAHMKAM Ay>Ke BaXKKO BU3HATU GaKT HACUIb-
CTBa, i BOHM HaMaralTbCs IIFHOPYBAaTM peanbHICTb HacUIlb-
CTBa — MOro NMOBTOPKOBAHICTb, HaCcTOTY, TAXKKICTb i HAacnigKu).

CXWUNbHICTb A0 NO6YOOBM 3aNeXXHUX CTOCYHKIB i CTpax BTPaTUTU CBOIro
naptHepa. Llen cTpax TpaHCPOpPMYETbCH Yy BMIACHULIbKE CTaBNEHHS,
LLLO MOACHIOETbCA K AEeMOHCTPALif «CNPaBXHboi N1I060BI».

AKLLO MOMITUNN OOHY 3 O3HAaK — Lie He O3Hauag, Wwo 100 % noauHa €
KPMBOHMKOM. Ane TOYHO roBOPUTb NPO Te, WO BapTO NPMOMBUTUCA Ta
6yTUN 06aUHUM.



O3HAKU, 9KI

MOXXYTb BKQ3YyBATU

HQ Te, O B CTOCYHKAOX
€ HOQCU/IbCTBO:

JlanacuK, cTycaHu, LUTOBXaHHY, LWIMaraHH{, KycaHHd, BigMoBa Yy
rnepLwin gonomMosi.

KoHTponb Hag NapTHepPOM, MaHinynaLii, Norposun, NCUMXONOriYHMNI
TUCK, WO6 3MYyCUTM NapTHepa PobUTU peui, aKi BiH/BOHa He xoue
po6buTtK, abo BiOMOBNATUCH Bif, CBOiX 6a)aHb Ta NnoTpe6.

BuKopuUcTaHHA rpowen abo iHWKWX pecypciB €K IHCTPYMEHTY
KOHTPO/O, BUKOPUCTaHHSA MaHinynauin, o6 BrMHYTU Ha pilleH-
H4 iHLWOT ocobu.

MpUMYyCOBUIN CEKC, HaB'a3yBaHHA CeKCyallbHUX OiA, MPUMYCOBI
necToLli, OOTUKU, BUKOPUCTAHHA MCUXONOriYHOro abo eKoHOoMiuy-
HOro TUCKY 3a4/19 NPUMYLLEHHS, MPUMYCOBUM nepernan «4opoc-
nux GinbMiB», ceKcyanbHi eKcnepuMeHTU abo iHLWi BUAU ceKcyalb-
HOi B3aeMogii, Ha aKi NtogMHa He Noroa)XyBasach.

KoHTponb Hag diHaHCaMU O4HOIO 3 NapTHEPIB, O6MEXeHHS OoCTY-
ny 0o rpoLuemn.

CouianbHa i3onauia: MicTUTb B cobi cnocobu BiflipBaTH NtoAnHy Big,
Opy3iB, pPOoANHM abo iHLNX 3B'A3KIB, LLO NiATPUMYIOTb.

MNo36aBneHHA MOXTMBOCTI MpodeciHO PO3BUBATUCh, MepeLlKoaa
npaueBnawwTyBaHHIO abo BeAeHHIO CaMOCTIMHOIO Crocoby XUTT4,
LLLO pOBUTb 0COBY 3aNeXHO Bif KPUBOHUKA.

KoHTposnb 3a nepeMiweHHaM, TenedoHHUMU O3BiHKaMU, NUCTY-
BaHHAM a60 couialbHUMU MepexaMu.



OB6MeXKeHHA MOXX/TMBOCTI MPUMMATU CaMOCTINHI pilleHHs, pobutun
MOKynKu abo HaBiTb BUGMpaTM ogdr.

HaknagaHHs HenoMipHUX/HepeanicTUYHUX BUMOT.
BrMaraHHsa NMocTinHOoI yBaru.

Yepes obpasm 3Myllye Bac BigvyBaTu cebe Henpueabnueum abo
HenpuBabnmeoto.

BUKopuUCTaHHA 06pa3nnMBUX CNiB B agpecy MapTHepa, BUpPaXKeHHd
3HeBaru, MNPUHMXXeHHS, o6 KOHTPOooBaTU abo MOHMXKYBaATM CaMo-
OLLIHKY iHLWOi ocobu.

IrHOpYBaHHSA AK CMOCi6 MOKapaHHS, KoM BU HEHAaBMMUCHO 3po6unun
LOCb He Tak — i B pe3ynbTaTi NogMHa 30BCIM MepecTaEe 3 BaMu
KOHTaKTyBaTW, BiAMNoBigaTV Ha NUTaHH4, YAAE, WO Bac HEMaE.

I3onqauia, KonM noauHa rnodMHae HaroBoploBaTW Ha BalUMX OpPY3iB,
CciM'to Ta OTOYEHH4, L0 BOHU dKiCb He TakKi i 40 Bac He TaK CTaBNATbCS,
Harmonernuei Nopaau nepecraty 3 HUMU CrinKyBaTUCb abo B3arani
yNbTUMaTyMM «abo BOHU, abo a».

Ma3nanTUHIT — KOMW NoAMHa MOCTYNMOBO HaMaraeTbcs 3MyCUTU Bac
CyMHiBaTUCA Yy CBOIiM agekBaTHOCTI. Ha nobyToBoMy piBHi BOHa
Cro4aTKy Bac MPOBOKYE, a MOTiM rOBOPUTD, LLIO BM 3aHAATO YyTMBI,
3aHAATO CUMbHO pearyeTe i, B3arani, gKicb He Taki. YacTo 3anepeuye
rnpo Te, Wo BiabyBanoch: «<Takoro He 6yno», «<d Takoro He roBopumse/na».




[lesgki 0O3HAKU TOIO,
L0 HOO TKOANHOO
MOXKE BUNHATUCS
HACW/IbCTBO:

®Di3uYHi 03HaKK: CUHLI, NoAPANUHK, HABPAKU, NOraHUN Oornag 3a
POTOBOIO MOPOXKHUHOM, BiACYTHICTb 3y6iB, HeQoMiKoBaHi paHu, 3anna-
KaHe 0611444, BiACYTHICTb AOMNA4Y 3a BOSTOCCAM, HIrTaMu.

3MiHU B NCUXIYHOMY CTaHi: HAaCUIbCTBO MOXKe MPU3BOAUTU 00 3MiH Y
MCUXIYHOMY CTaHIi XXepPTBU, TaKMUX AK: TPUBOra, Aenpecis, cTpax, NaHika,
HagMipHe 36yOyKeHHsA abo HaBMaKW — anaTis, MopyLUIeHHA CHY TOLLO.

CnpoGM NMPpUXoBaTU YIWWKOOXEHHSA: J1TIoOMHa MOXXe HaMalratncd npmxo-

BaTU Pi3NYHI YLLKOOXKEHHS, HOCUTWU OOBIi pyKaBu UM wapdu, HaBiTb y
CMNeKOTHUM Yac.




3MiHM BiAHOCUH 3i cniNlbHUMU APY3MU U POAMHOIO: NOOMHA, AKa
CTpa)kdac Bif, HACUMbCTBa, MOXKe BigaanmMTMUCS Big CBOro colianbHoro
OTOYeHHS Yepes BMNIMB arpecopa.

BiacyTHicTb ¢diHaHCOBOI He3aneXXHOoCTi: NocTpa)kaana ocoba Moxke
6yTn obMexeHa y diHaHcax, BigoKpeMeHa Bif BlacHUX pecypcie abo
3MyLLEeHa nepenaBaTh rpoLUi KPUBAHUKY.

3aHMKeHa caMOoOLHKa: NogMHa, Haf SKOK BUMHAETLCH HACUIbCTBO,
MO)Xe BTpadaTu Bipy B cebe, BiguyBaTW BfacHe 6e3cunngd, Hepi-
LLyYicTb, 6e3iHiLiaTUBHICTb, yHUKATU Bi3yasilbHOro KOHTAKTY.

O6MeXeHHA cBo6oan: KPUMBOHMK MOXE KOHTPOMOBATM Micue
nepebyBaHHSA MoCTpa)aasnoi ocobun, 3abopoHATH i BUXOOUTU 3 OMY
ab0 BMKOPMUCTOBYBATU TPAHCMOPT.

LLi 03HaKM MOXKyTb 6yTU iHOUBIAYaNbHUMUM M MOXYTb BUABNATUCA B Pi3HO-
My nopaaky i opMi B KOXKHOMY KOHKPETHOMY BUMaAKy HacubcTBa. Baxk-
NMBO GYyTU YBaXXHUM | pearyBaTu Ha 6yOb-aki nigospini cutyauii Ta
O3HaKW, a TaKOXX HagaBaTU NiOTPUMKY TUM, XTO LLbOro NoTpebye.



KWIBCbKWA MICBKUI
LLEHTP 'EHAEPHOI PIBHOCTI,
3AMNOBIFAHHA TA NPOTUAIT
HACHUNbCTBY




[loBeniHKA, SKQ BKA3YE
/O repen BaMu
KPUBAOHUWK:

KpuBAHUK — Le ocoba, gKa 3aBOa€ LIKOAM iHLWMM, MOPYLUYUM iXHi

npaBa, BiguyTTa 6e3neKku Ta [o6pobyT.

MocTitHe KOHNiKTHeE cepenoBMLLE: MOIro NMoBediHKa MOXXe NPU3Bo-
OUTK 00 MOCTIMHOIrO KOHOMIKTY | HAaNpPYy>XeHOCTi B CTOCYHKaX.

CTBOpPEHHS peaNibHOCTI: KPUBOHMK MOXXe HaMaraTmca nepeKpyTmuTm
nopfii abo BUragaTu icTopii, Wo6 BUCTAaBUTMU BAaC BUHHUMMU.

HamaraHHsa ,D.OMiHyBaTVI Ta KOHTpOKOBaTN iHWIKX.

MoBeaiHKa KOHTPOJI0: MOXXe HaMaratnucad KOHTPOMOBaTU i O6Me)~Ky-
BaTuM NOCTpaXkOannmx OCi6, SHWKYOUUn iXHIO HE3aNEeXHICTb.

CnabKuii KOHTPO/Ib BNACHMUX €MOLiA i cunbHa cXuibHIiCTb Ao
cnanaxiB rHiBy. MHiB — eMoLlis, AKy NPosBNA€E HayacTile | AKy A03BO-
nsge cobi, a BCi iHLLi eMoLLii BBa)XatoTbCH «HErigHUMMU».

Has'asyBaHHA cBOiX nornqapie, fKi € «€AUMHUMM BipHUMU» AOns
iHWKX. Lle Moyke BKIOYATM YKOPCTKi, TPaguUinHi yaBrneHHs Mnpo
po3nogain ponemn i HaAMIPHY PONIbOBY MOBEAIHKY.

BBa)ka€ YXepTBY CBOEIO BMACHICTIO:! KPUBOHUKMU MOXYTb po3rnagaTtu
iHLWKMX, SIK 3acOBU OOCArHEHHS BIacHUX Linen.

MpuMeHLLye HacnigaKu CBOEI arpecMBHOI NMOBeAiHKM M B3arani 3ane-
peuye NposaB arpecii (4acTo Taka noBefiHka He 6pexHs, a CBOEPIAHNI
MCUXONOTNYHMUM CaMO3axMUCT).

CXUNbHICTb A0 NO6GYyAOBU 3aNeXXHUX CTOCYHKIB i CTpax BTpaTUTHU
CBOro napTHepa. Llem cTpax npoaBnaeTbca y BllaCHULIbKOMY CTaBf1eH-
Hi, LLLO MOACHIOETbCA AK OE€MOHCTPALif «CNpPaBXXHboi N1t060BI».

Oco6nmBocCTi XapaKTepy fIK CXWJIbHICTb AOMiHyBaTU: po3gpaTo-
BaHICTb, HW3bKa CaMOOLiHKa, IMMYNbCUBHICTb, HU3bKUWM pPiBEHb
eMnarTii Ta BiAKPUTOCTI, arpeCcmMBHICTb, 3aMKHYTICTb, MNiJ03piNicTb.

AKLLO MOMITUMN OOHY 3 O3HaK — Lie He O3Hauae, wo 100 % noauHa €
KPUBOHWKOM, arle TOYHO roBOPUTb MPO Te, WO BapTo MpUAMBUTUCA Ta
6yTH 06aUYHUM.



ACEPTUBHICTb

ACepTUBHICTb — L@ CTWU/b CMiNKyBaHHSA Ta MOBEAiIHKU, SKUM MICTUTb Y
cobi 30aTHICTb BUpPaXkaTu BACHi AYMKU, NoYyTTd, 6a)kaHHA Ta noTpebu B
YiTKMM | BBIYNMBUM choci6, He MNopyLUylUYM MPU LUbOMY MpaB iHLWKUX
nogen.

OCHOBHi pUCU acepTUBHOI NOBEeAiHKU MICTUTD:

BigKpUTiCcTb: NtoauHa BiOKPUTO BMpPaXKaE CBOI OYMKU N MouyTTd, He
NPUXOBYHOU U iX.

BBiunuBicTb: NogMHa BUKOPUCTOBYE BBIUNTIMBY MOBY Ta HEKOHOMIKTHI
Crnocobu cninkyBaHHS, HaMarato4YnUcb He 0BPA3UTU IHLLMUX.

BigMoBa Big arpecii: acepTUBHICTb BiA3HaYa€TbCca BiOMOBOI Bifg,
arpecmBHoi abo MaHiNynNaTUBHOI NOBEAiHKM B CMiSIKyBaHHi.

3paTHiCTb OO BiacToloBaHHA CBOIX npaB i nNoTpe6: BoHa BMie
apryMeHTyBaTU CBOI Aii Ta BigcTooBaTK CBOI NoTpebu nepen iHWMMK
noabMun.

BigcyTHicTb BiguyTTa NMPOBUHM: Nl0OMHA He BiguyBa€ MPOBUMHK 3a
BUPAXKEHHS BMIACHUX AYyMOK i noTpeb.

3paTHicTb BiAMOBRATU: NMOOMHA MOXXe BiOMOBUTU, SKLLO HE MOXe
ab6o He 6a)ka€ BMKOHATM MPOXaHHS UM BUMOTU iHLIOI AOOAUHU, NpU
LLbOMY 3p06UTbL Lie Yy BBIUIMBUM Ta MPUNHATHMUIA crocib.



ACEPTUBHICTb CMNpuUgEe 300pPOBOMY Ta edPeKTUBHOMY CriNIKyBaHHIO,
gorioMarae BupillyBaTU KOHOMIKTU M CTBOPIOE B3AaEMOPO3YMIHHA MiXK
nogbMun. BoHa O03BOMSAE 3axMLLATM CBOI MpaBa, He 3aBAatouu LLIKOAU
BiAHOCMHaM 3 iHLLUMMU

AcepTuUBHa BigMOBa — L& Ba)k/IMBa HaBMYKa, AKa AoNoMarac Bupa>katu

CBOI MeXi M noTpebu BBiUNMBO i BNneBHeHO. Ocb OeKifbKa KpPOKiB, aKi
[OMOMOXYTb BaM aCepTUBHO BiAMOBUTU:

3anuwanTtecs CNoKiMHMMM | BeBHEHUMM: i, Yac BiAMOBU Ba)K/TMBO
36epiraTu CrokKin i BiguyTTa BllacHOi BNEBHEHOCTI.

BukopucTtoBymnTe «H-MOBIJOMMIEHHS»: 3aMiCTb TOro, Wo6 roBopUTU
«Tpeba», «<He Tpeba» abo LUYKaTU BUHHUX, BUPAXKaWTe CBOI OYMKU
yepes «aA». Hanpukaaa: «59 He Mo)y 3p06uTu Le 3apa3» abo «S Bxe
3QUHATUN LUbOro gHS».

[anTe nosicHeHHs (He O06OB'A3KOBO): iHOOI MO)e 6yTU KOPUCHO
nogaTty KOPOTKE MOACHEHHS, YOMYy BM BiOMOBNAETe, ane ue He
060B'a3K0oBO. Hanpukaaa: «Mivi po3kang Bxxe 3aroBHeHWN» a6o «Lle
He BiArnoBigae Moim rmnoTpebam 3apa3».

BUKOPUCTOBYMNTE BBIUIMBY MOBY: Ba)kK/IMBO BiAMOBMATU BBIUIMBO i
6e3 06pasnuBuxX BUCMOBMIOBaHb. CrnpobynTe BUKOPUCTOBYBATMU
BUpPasWu, Taki ak: «JaKyto 3a 3anuT, ane..» abo «MeHi Wwkopa, ane..».

MponoHyinTe anbTepHaTUBY (3a MOXJIMBOCTI): AKLLUO Lie MOX/IUBO,
3anpornoHynTe anbTepPHATUBHUM croci6 gonoMoruy abo iHWKMM Yac 4m
DaTy ANng BUKOHaHHA MPOXaHHS.

He BunpaepoBynTecs: BU He 3060B'A3aHi BMMNpaBOooByBaTUCA 3a
CBOIO BigMOBY. [1pOCTO BMpPa3iTb CBOIO MO3ULLitO.

3anuwanTeca nocnifoBHUMM: BaXKITMBO OOTPUMYBATUCSH CBOIX MEXK i
6yTV MOCNigoOBHUMM B aCEPTUBHIN BiAMOBI.

HaBuuka abo yMiHHA acepTUBHO BiOMOBNATU MOXe BMMaAraTh NpPaKTUKK,
ane ue OOMOMOXe MOKPaLWMTX Balli HAaBUYKKM CMiNKyBaHHSA i 3pobutun
BiOHOCUHM 3 iHLUMMU NOabMU 6iNblU FAPMOHIMHUMM.



AcepTuBHe BiOCTOIOBaHHAI CBOIX OCOGUCTUX MeX i KOpOoOHIiB — Le
Ba)kMBa HaBMYKa ANd 36epexeHHd BalluKMX rnpas i BiBHOCUH 3aranoM. Ocb
OeKinbKa rnopag, 9K aCepTMBHO BiACTOIOBATU CBOI KOPAOHM:

Bu3HauTe cBOi KOPAOHM: CroYaTKy BUPILLIiTb, AKi KOpPAOHW Onga Bac
BaXK/IMBI. Lle Moyke BK/toYaTU OCOBUCTUM NPOCTip, eMOLiNHY 6e3nekKy,
di3NYHNM KOMDOPT TOLLO.

3po3yMiiiTe, L0 BU MAaETE NPABO Ha KOPAOHMU: NaM'aTanTe, WO Y Bac €
npaBo Ha BMacHi Mexi | noTpebu, i BaM He MOTPiI6GHO
BMMPaBOOBYBATUCA 3a HUX.

BukopucToBymnTe «f-NoBiAOMNEHHSA»: BUPa3iTb CBOI MouyTTS i
noTpebu 4depes «HA». Hanpukaaa: «H9 BigdyyBar cebe HeKoM@OPTHO,
KOJIN...».

ByabTe BNeBHEHUMM: BiACTOIONTE CBOI KOPAOHW BMNEBHEHO, 3 FgHICTIO
i 6e3 arpecii.

He 6iiTecqa BigMOBNATU: BaM He MOTPIGHO MOroayXyBaTUCS Ha LWOCh, 3
UMM BU He 3roaHi abo Lo Bac HeMoKoiTb. BigMoBa — Lie Balle npaso.

BuUKopuUcToByiTe HeBep6asibHy KOMYHIiKaLilo: Balla MiMiKa, YXecTH i
TOH Trofiocy MOXyTb MiOKPecnuUTX Bawy acepTUBHICTb. ByabTe
YBaXXHUMU 00 CBOEi HeBepbanbHOI MoBediHKN.

ByabTe NOCNifOBHUMMU: OOTPUMYMTECH CBOIX KOPAOHIB i BiacTolomnTe
iX y Pi3HUX cUTyaUIaX i 3 PI3BHUMU NOAbMWN.

Ba)kNIMBO MpPOroBoproBaTU KOHKPETHY MOoBefdiHKy, 60 MNpoxaHHA «ByTu
6inbLl NOBNAYMM» abCTpaKTHe Ta MoyKe By T He 30BCIM 3p0O3yMiNTMM, TOMY
LLLO KOXKEH MOXKe 6aunTU B LLbOMY CBOE. TOXK YOro caMe BaM He BUCTavae?
O6inmie nicna po6otn? Lle i kKaxiTb: «MeHi xo4deTbcq, WO6 Konu 4
npuxoawuna 3 poboTn, MeHe o6iNHANM». | Take iHLe.




