NAM‘ATKA MPO
CKNAAOHI
A3BIHKW







SMICT

CueHapiv 3Bu4anHoOi po3moBU/ Nno4yaTokK
[on3BoHIOBauYi AKi 4YacTO A3BOHATb

[Jdon3BoHOBAaYi B CTaHi CN‘AHIHHA

HNoasBoHOBaYi 3 cyiuMaanbHMMU HaMipamun
abo 3 Hamipamu 3aBgaTu cobi wkoamn

ArpecuBHi goa3BOHIOBauiI

Kpunsa ncuxiyHoro sagopoB‘a







CLLEHAPIA 3BUYAUHOI
PO3MOBU/ MOYATOK

«Jobpun pOeHb. 3 BamMuM T[OBOPUTb
(Ha3BITb CBOE iM'A) 3 rymMaHiTapHoI ni-
HA3BITLCS Hii YepeoHoro Xpecta 111».

AKwWwo ue aopeyHo: «Yu xotinu 6 Bu,
Wwo6 MM 3HaMLWINIM Nepeknagaya, Sk
Mir 61 OONOMOITK Mig Yac Hawoi pos-
MOBU?»

MoBigomMneHHs Npo KoHiAeHUinHICTL: «[1ig Yac Hawwol pos-
MoBU A 36epy OCHOBHY 0COBUCTY iHhopmaLito Npo Bac, LWob
AO0MNOMOITY BaM i MOMINWNTKX NOCIYrK, AKi Hagae Hala rapada
niHis. Axwo Bu He BaxaeTe, W06 Bawa iHopmauis byna 3a-
nucaHa, 6yab nacka, nosigoMTte MeHe npo ue. Bu moxerte 03-
HaNOMUTUCS 3 HALLO MOSITUKOI KOHMIAEHUINHOCTI Ha caunTi

https://redcross.|t/privatumo-politika/».

«Bwu 3rogHi i M1 MOXXeMO NPOAOBXKYyBaTU?»

AKwo Hi, i A3BIHOK HEOOXiAHO 3aBepLuNTU, CNig AOTPMMYyBa-
TUCA NONOXEHb OpraHisadii.

HAOANTE MoyaTtkoBi nuTaHHA: “UYum 1A
NCNXOCOUIATIbHY MOXY BaM gonomortn?” abo ““Yum
niaTPUMKY S MOXY ByTn KOpUCHUM (-010)?”
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OUiHiITb NOTOYHY cuTyauilo: 3’dAcyrTe cuTyauito Wwoao 6esneku,
HaranbHi 6a3oBi NOTPedM Ta O3HaKM AUCTpecy (nnad, TPeEMTAYMN
ronoc, weuaka MoBsa Ta iHwWi 3Byku). Hanpuknan:

- «4u € XTOCb NOpyY 3 BaMU B AaHUN MOMEHT?»

- «Y Bac KpoBOTeYa YM BaM NoTpiGHa MeanyHa aonomora?»

CtaBTe BiAKPUTI 3aNUTaHHA: LLO, KON, XTO, SK i pOo3KaxiTb Binb-
we. Hanpuknag:

- «fk BOaBanocs BnopaTncs 3 noAibHow cuTyaulieo B MUHY-
nomy?»

- «Wo ansa Tebe HarcknagHiwe B Ui cuTyauii?»

- «4Yn MoxxeLl po3noBicTy Npo e BinbLue?»

3’sicynTe acnekTn npobnemum, Wo6 BM NOBHICTIO Ti 3pO3yminu.

- «[MaBogkoBa Boga noTpanuna y Bawl OyaAMHOK Yn 3ynuHuna-
CS Ha Nopo3i?»

- «BubauTte, 9 He 30BCiM 3p0O3yMmiB, LLIO BM Manu Ha yBasi,
KONu ckasanw, o BigvyyBaeTe NOBHY aHrefoHito. Yu He mor-
nn 6 BU MEHi NOSACHUTU?»

MposiBnAnUTe akTUBHE CrnyxaHHA, 6epyyn y4yacTb y pO3MOBi Ta
PO3MipKOBYIOYM Hag TUM, Lo Byno ckasaHo. Hanpuknap:

- «CxoBaTncs 6yno Hige, TOMy BWM CxOBanucs 3a ABepuma,
o6 6yTn B BesneLi».

- [ig yac po3mMoBM BUKOPUCTOBYMTE 3a0X04yBaribHi 3BYKU i
CIOBa, TaKi K KMMM», «ara», «Tak».




N



3anuTtynTe nNpo Te, AK NOANHA CNpaBnsETLCA 3 TPyAHOLaAMM,
i 3a0X04YyNTe NPUNHATHI, KOPUCHiI cnocobu. Hanpuknaa:

- «lLlo TM pobuB y MUHYnomy, Lo gonomarano Tobi novyBaTucs
KpaLle?»
- «LLlo 3apa3 3aBaxae T06i cnpobyBaTu (BKaXiTb KOPUCHUI, MO-

3UTUMBHWI cnocib) we pas?»
- «MoxnuBo, T1 Mir 6u cnpobyBaTu (BKaXiTb KOPUCHWUIA, NO3U-
TUBHMI cnocib) Le pa3s».

3aoxouyyunTte 3B’AI30K 3 ONMU3bLKMMU Ta couianbHy MiATPUMKY.
Hanpwuknan:

- «J1o KOro Tn 3a3Bu4yan 3BepTaeLlCcs 3a NiATPUMKOKO B NoAib-
HUX CUTyauisax?»

- «MoxnuBo 3mir 61 3atenedoHyBaT CBOEMY APYrOBi, KON
MW 3aKiHYMMO HaLly po3MOBY?»

3a noTpebu HapanTe iHchbopMaLilo Kyau noaMHa Moxe 3Bep-
HyTUcA. Hanpuknag, oo cnyx6 ncmxiyHoro 3gopos’si, Beb-canTiB
abo NCnxoOoCBITHI MaTepianu.

dikcyuTte AaHi, HeobxiaHi Ana 3abe3ne4vyeHHsA 6e3nekn. Hanpu-
Knag, 4ii, BXu!TI nig Yac po3mMoBu NoOB’A3aHOI i3 cyiumaomMm abo He-
BiAKNaaHOK 4OMOMOroH0.

3anucynTte AaHi HeoOXigHi ANA MOHITOPUHry Ta OuiHKK. Ha-
npuknag, Nnpu4YnHK A3BiHKa, TPUBanNICTb A3BiHKA.
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AoA3BOHIOBAUI SAKI
YACTO O3BOHATDH

MOXXIBUWA - «51 6auy, wo BM 4acTo Tenedo-
MEPEBIT Hy€eTe Ha niHito. [1na Hac Baxnu-

BO OOMOMOITU BaMm, arne Hara-
PO3MOBU Aylo, Wo riHis npu3HayeHa Aons
[MeTa niHii]».

- AKWo Ooa3BOHIOBAY Ma€e NUTaHHSA, He NoB’sA3aHe 3 nNpusHa-
YeHHAM niHiT, abo BiH TenedoHye GaraTto pasiB 3 OgHUM i TUM
Xe NUTaHHAM, Konu gonomora Bxe Oyna HagaHa, BCTaHOBITb
0OMEeXeHHs Ha TpuBanicTb A3BiHKA: «Y HAac € 5 XBUNWH Ha
pO3MOBY».

- Micnga 3akiH4eHHSA Yacy po3mosu - « Haw yac BuyepnaHo, si
Mywy nonpouiatuca 3 Bamu, BCboro Hamkpalioroy.

- AKwo B obmexyeTe / BriokyeTe HoMep A0A3BOHIOBaYa, MNo-
BigomMTe omy: «OcKinbku Bu TenedoHyeTe YacTo (pa3 Ha
AeHb / woaeHHo / Towo), a MU He MOXeMo 3abe3nevynTu
6e3nepepBHy TenedOHHY NiATPUMKY, MU (TUM4YacOBO) 3a-
OGroKyeMO Ball HOMep».

- AKWo 30a€eTbcA, WO Ha 3anuT NOOUHU MOXE BiOnOBICTU
iHwa cnyxba, nepeagpecynte (LEHTP MCUXIYHOrO 340POB’SA,
NiHIT eMouiHOT NiATPUMKM). «SKLWO BU XO4YeTe NOroBOpUTH
3 KUMOCb Npo Te, WO BU NepexuBacTe, 1 paaxy Bam 3a-
TenecgoHyBaTU Ha MiHilO eMOLiNHOI NIATPUMKNY. «HAKLLO
BaM MoOTpibHa ncuxonoriyHa KOHCynbTauis, BU MoOXeTe
otpumaTtm ii y [ncuxonoriB LRK (YepBoHun Xpect Jiutem)
a00 LUeHTpiB NCUXiIYHOro 340pOB’A]».
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- Okpecntotoun mexi, Byasre 4OBpo3ny-
JNOOATKOBI NVBUMM, BBIYNMUBUMM, ane TBepAUMM.

MOPALN - AKWwo BM BCTaHOBUNWU MeXy (Hanpwu-

Knag, po3moBa TpuBaTuMe 5 XBUIWH),
BaXKIIMBO 1I JOTpUMYBaTUCS.

- AKWo BM cKkasanu, 4Yoro BM He MoXeTe 3pobuTtun, cnpobynte Haragatu
LLIO B/ MOXeETe 3p0obuTu, abo Kyam KIieHT Moxe 3BepHyTucs («Mu He mo-
XKeMo NpoaoBXyBaTHU PO3MOBY, arie BU MOXeTe 3BEPHYTUCA Ha NiHilo
eMOLiMHOI NiIATPUMKN»; «Mn MOXXEeMO NOroBOPUTU 5 XBUITUHY).

- [JoasBoHioBaYi, noyyBWN Npo NiMIT abo BigyyBar4K, WO MOro Moxe
OyTn BCTAHOBMEHO, MOXYTb pPO3CEpAMTUCSH, criepedaTncsd, nepebusatu i
He JaBaTh BaM 3aKiHYMTW pPEeYEHHS - 3aBXaM Hamaramtecs 3anviiaTucs
BBIYNMBUMU | APYXKHIMM, ane He NPoJOBXYNTEe PO3MOBY JOBLLE MiMITY, LLO
BV NOro BCTAHOBUIN.

- IHodj KrieHTU MOXYTb TernedoHyBaTK YacTo, HE PO3YMIiOYN METU JTiHil,
iHOAj LLYKao4M iHLLIOT AOMOMOrHK, HiX TOI, SIKY B HE MOXETe IM HagaTw, iHO-
Ai ue Mmoxe 6yTn 03HaKko nNpobnem 3 NCUxivyHMM 30opoB’aM. Hamarante-
C4 3anuaTncs eMnaTM4YHMMN, CRINKYMTECH YiTKO, AaniTe YiTKO 3p0o3yMiTw,
LLIO BU MOXETE i YOro He MOXKETE 3POOUTH.

CKINAAOHI O3BIHKM

CknagHi A3BiHKWN Y BCiX BUKINUKAKOTb TPYAHOLL | BaXKi NOYYTTS
- He 3anuwanTecs HaoauHLUi, NOroBOPITb 3 IHWWUMKW onepaTo-
pamu abo meHemkepamu i nogbanTte npo cebe. Lle Hopmanb-
HO, SAKLLIO nicnsa cknagHoro A3BiHKa Bam HeoOxigHa nepepea,
AKWo Bu 3nuteca Ha Joa3BOHIOBaYa, CyMHIBaeTecs, Yn npa-
BUNbHO BM MOBOAUIIUCA - «igeanbHOro» CKiagHoro A3BiHKa
He ByBae, ToX nigTpumynte cebe i CBOIX Koner.
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AOoA3BOHIOBAUI B
CTAHI CNN‘AHIHHA

- SAKWO BM NigO3PHOETE BXMBAHHS,
MOXNBUNIA 3anuTtanTe B OAPYXHin, ane npsamin

dopmi: «Bu wock Bxueanu tenep?
MEPEBIT AKwo Tak, To Wwo?» abo «Yum BXn-
PO3MOBW Banu BW arnkorofb, HApPKOTMKN abo

nikn nepen A3BIHKOM?».

AOA3BOHIOBAYI Y CTAHI NETKOTIO CIM*AHIHHA:

- AKuo nognHa roBopuTb 3B’S3HO, 3rerka Cr'dHina i He BXu-
Bae€ Mig Yac A3BiHKa, pO3MOBY MOXHa NPOOOBXYBaTW y 3BU-
YanHOMY pPEXUMI.

- AKwo noanHa roBopuTb 3B’s13HO, arne BXMBAae Nig Yac po3mo-
BW, BaM CIlig, NONPOCUTK 1T MPUNUHUTK, IHAKLLE BU HE 3MOXETE
NPOAOBXUTM PO3MOBY. «SKLO BM XO4eTEe NPOAOBXNTU PO3-

MOBY, BaM Chif NPUNUHUTU BXUBATU (anKorosib TOLWO)».

- MpUNUHEHHS PO3MOBU AKLLO 00A3BOHIOBAY NPOOOBXKYE BXM-
BaTn: «f 4vyr/po3ymito, WO B NPOAOBXKYETE BXUBATU
(ankoronb / TOWO), NOKM MU po3MoBnsAEMo. Tomy A npu-
NUHAIK PO3MOBY, BU MOXeTe nepeas3BOHUTU, Konu byaeTte
TBEpe3nmy.

AO0A3BOHKOBAYIY CTAHI CUJTbHOIO CTIT*AHIHHA:

- AKwo [oa3BOHIOBaY BXMBaB OO0 TakKOl MipW, LLO HE MOXe
CninkyBaTuCs, A3BIHOK Tpeba 3aBepLUNTM i3 3a0XOYEHHAM Me-
peas3BoOHUTU B TBEPE30OMY CTaHi: «OCKiNnbKM BUM BXUBanu i B

Hac He BUXOAUTb 3apa3 NOCNiNKyBaTUCS, A 3aBepLUYIO pO3-
MOBY, BU MOXeTe nepea3BOHUTU, KON GyaeTe TBepe3nmy.
-AKLWo noanHa B CTaHi CUIBHOTO CM'SAHIHHA BUCIIOBIIOE 3aHe-







MOKOEHHS LLIOAO CBOro 340poB’a / XUTTa abo Oinutbecs BKpam
cTpawHumMm gymkamum / caHtasiasmm («MeHi 3paeTbcs, WO
B MeHe Bcenunucs aemoHu», «MeHi 3gaeTbcs, WO Ue Hi-
KONMN He 3aKiHYUTbCA», «A, MabyTb, NOWKOAUB MO3OK, f,
MabyTb, 3’'ixaB 3 rny3ay», «5 BXe MepTBMW»), MOXHa 3a-
CMOKOITW NIOOVHY | NepeKkoHaTn 1i 3BEPHYTUCS 3a MEeLUYHOK
ponowmoroto: «Ui aymMku / nepeXXMBaHHA MOXYTb BUHUKATH,
KON BU BXWUNM HApPKOTUKK, ane iXHA OiA € TMUMYacoBOlO.
OpHak BaXnuBO 3BEepPHYTUCS 3a MeQUYHOK JOMOMOroHo -

3atenecgoHyBaTh 3a Homepom 112x.

- AKWwo noguHa B cTaHi cn’siHiHHA BUCMOBOE Oa)kaHHA 3aB-
AaTy LWKOAM iHLINM, OYIKYETbLCS, LLIO A0A3BOHIOBAY BUMAE 3 CU-
Tyauil, Ska NopoaKye Li OyMKU. «H 4vylo, WO BU AyXe 3NUMN.
OpHak BaM He CTaHe neriie, SKWO BWU NMOYHETe KpUBAUTU
Korochb iHworo. Bunaitb 3 cutyadii, i MM 3MOXXeMO NOroBo-
putn». [UB. TakoX BKasiBKM LLOOO arpeCUBHUX LOL3BOHIOBA-
yiB.

CITAHI AO0A3BOHIKOBAYI AKI POSMOBIAKOTL MPO
CAMOI'YBCTBO:

- AKWwo nioguHa B CTaHi CUIbHOrO CM'SIHIHHS 3ragye npo ca-
MOrybCTBO, ane kaxe, WO Hapasi He MnaHye Lboro pobutn,
NPosiBiTb CMiBYYTTSH, BUCNyXanTe, arne po3amoBa Mae OyTu Ko-
POTKOHO.

- PoamoBy mMoxHa nepepBatu, 3a0Xo4vytoun nepensBoHUTU B
TBEPE3OMY CTaHi: «A Yyto, WO BM roOBOpUTE NPO caMorybeTBo,
Le BaxnuBa Tema, i 1 po3yMmito, L0 BM NepexunBaeTe TpygHo-
Wwi. Yn nouyBaeTecs Bu 3apa3 y 6esnewi?»

0 Akwo B 6e3neui - «3apa3 BaM BaXXNUBO NpoTBe-
pesiTh, BIQHOBUTUCSA i 3BEPHYTUCSA 3a A0MNOMOrOH0,
konu byaete TBepe3nmM. Mun yekaemo Ha Ball A3Bi-
HOK».

0 Akwo Hi - «Ockinbkn BU gymaeTte npo camory6-
CTBO i Hapasi nepebyBaeTe B Hebesnewi / xo4yeTe
HaknacTu Ha cebe pykn / 3aBaatu cobi LKoan, Bam
noTpibHa TepmiHOBa AoNOMOra.






-AKLLO nogMHa B CTaHi CUITbHOIO CM'SAHIHHS TOBOPUTL NPO ca-
MOry6CTBO, Kaxy4u, WO 36MpaeTbCA MNOKIHYNTU XKUTTH Camo-
rybcTBom, abo KO BBaXaETe, LWLO PU3UK BUCOKUIA, NOTPIGHO
320XOTUTU 3BEPHYTUCA 3a HEBIOKMagHow Aonomorok. «Bu

KaxxeTe, WO Xxo4eTe NOKIHYMTU XKUTTA caMoryocTBom, ane
3BepHynucs no gonomMory Ao meHe. A xo4y Bam gonomor-
TH, ane Hapa3i Bam noTpibHa TepmiHOBa aonomora - 3ate-

nedoHynte 112».

[OOLATKOBI
MoPAIN

- O3Haku TOro, Wo noguHa nepebdy-
Ba€ Nif CUMbHUM BNIIMBOM arkoroso
abo iHLWKMX MCUXOAKTUBHUX PEYOBUH:
BaXXKO MOBEpPTaE SI3MKOM, cone, ro-
BOPUTb AyXXe NOBINbHO, NPUrIyLIEHO
abo ayxe wBuaKo, Heposbipnueo,
TPMBOXHO, pPOBWUTL AMBHI acouiaLii
nig 4ac po3moOBM, FOBOPUTb HErO-
r4YHO, MOBTOPKOETLCH, AYXKe LUBUOKO
3MiHIOIOTbCA eMoLii (Cnokik-cTpax-a-
rpecis-3HoBY CMOKiN), MOXe BUCOB-
noBaTn CUMbHY TPUBOTY, CTpax Lo
3ynUHUTBCA  cepue,  30oxeBorie
TOLLIO, MOXE He OpieHTYyBaTUCS B NPOo-
CTOpI Ta Yaci.

- Axkwo noguHa nepebyBae y CTaHi
CUMbHOMO CM'AHIHHA, 1 HapaeTbcs
nvwe HanHeoOXigHilwa pgonomora,
wob 3abe3neunTtn ii Ge3neky Ta
6e3neky otouyruumx. binbw rmmbo-
Ky gornomory / iHdopmauito niognHa
MOX€ MPOCTO He 3anam’aATaTu.

- Akwo nwguHa B CTaHi CMAHIHHA
OyXe HeCnokinHa, HanskaHa, posry-
GneHa - MOXHa OyTU OUPEKTUBHUM,
ckasaTtu, Wwob BoHa cina, cnpobysana
CMOKINHO gmMxaTtu, BUnuia Boau.

- AKLWO BMHMKAE NuTaHHs npo 6esne-
Ky camoi NoguHu abo oTouyunx —
ckepoByBaTu B 112.







OOA3BOHIOBAYI 3
cYiLMAANBbHUMM
HAMIPAMMU ABO 3
HAMIPAMU 3ABOATM
COBI LWKOAauU

OuiHiTb, 41 NoanHa nepebyBae B HeGe3newi TyT i 3apa3 («Bu
nopaHeHi?»). Akwo Tak, ckepynte B 112 ana otpumMaHHA Me-
AWYHOI gonomoru. AKWo Hi, 403BONbLTE NOAUHI BUTOBOPUTH-
cs AkomMora GinbLle i HanpaBTe ii 3a NoAanbLUOK 4OMOMOroK
| emoLiHOIO NiIATPUMKOIO.

- Akwo noauHa 3ragye€ npo cy-

MOXXINBUI iumpanLHi aymMkn a6o Hamipwm,
NEPEEIr Baxxnmeo 3anutaTtu NPAMO

PO3MOBW «Bu gymaete npo camory6cTeo?».

Axwo BignNoBigb NO3UTMBHA, K MiHIMYM, NOTPIGHO 3aneBHUTK Nio-
AVHY, WO Ue BaXNUBO, LLIO BM XO4eTe AOMOMOITU i MOXeTe Haja-
TV T iHbopMmaLito Npo Te, Kyau 3BepHYTUCS: «[ANs MeHe BaXMBo
Te, WO BKW cKasanu, A 4yko, Wo BaM AiNCHO AYyXe BaXKOo. H MOoXy
3BECTU Bac 3 NMoAbMMU, SKi MOXYTb JONOMOITU BrnopaTucs 3 uumMu
aymkammy». Tpeba nepeHanpaBuTK Ha MiHit0 eMOLINHOI NiATPUMKM,
TaKOoX 3anpornoHyBaTu noganbLuy niaTpumMky (ncuxonoru LRK).

Be3kolToBHI NiHii eMOLiNHOT NiATPUMKN:

* JliHia emoujinHoi niaTpymkn MidkHapogHoOi opraHisauii 3 Mirpauii
(IOM) +370 800 00 474 (ana ykpaiHuis, gki nepebysatoTb B JIMTBI,
MH-HA 9-20 rog.)

* Mecnxonoru JNlutoBcbkoro YepsoHoro Xpecta +370 602 94 496
* MpuBaTHI Ncuxonoru, NncuxoTepanesTy Ta NcuxiaTpu







- AlKWo BMHMKAE Nigo3pa, Wwo noauHa 3asgae cobi wkoau nig
yac po3MoBM abo oTpumana TpaBMmy, 3anuTtante npsmo: “Uu B
AAaHUN MOMEHT BM LWWOCb cobi 3anoaisnu, nopanHunuca?”. Akwo
BiAMNOBIAb NO3UTMBHA, HanpaenanTe B 112: “Bam notpibHa Tep-
MiHOBa gonomora, TenedgoHynte 112”. AKwWwo noanHa BaraeTbes,
60iTbCs, BIAMOBNAETLCSH, CNPOOYNTE 3a0XOTUTKM 11: “A 4yio, WO
BaM Jy>Xe BaXKo. Ane BU O3BOHUTE i LLUYKAETe AONOMOrU, i 8 Xo4y
BaM JOMNOMOITH - caMe 3apa3 BaM NoTpibHa TepMiHOBa 4ONOMOra,
TenecoHynTe 112”. Akwo noanHa BIOMOBASETLCS, ane BU Mae
KOHTaKT (agpecy, Homep TenedoHy, iM’'s / npissuLLle), Npo Takumn
A3BIHOK MOXHa nosigomntn 112 - nopagbsrecs 3 koneroto abo ke-
PIBHUKOM.

- fIKwWwo nroanHa, NOBiAOMUBLLM NMPO HaMipu NPo caMory6¢TBo,
NPOAOBXYE FOBOPUTU, PO3NOBifAa€ - HamarantTecs cryxaTw.
KopucHi 3anutaHHs/dpa3u: “4u BM nnaHyete camorybctBo?”;
“Un € y Bac 3acobun?”; “PoskaxiTb, LLIO CTanocs, Lo 3MyCcusno Bac
Aymatu npo camory6cTtBo?”; “Ak 4acTo y Bac BUHMKAKOTh TaKi Aym-
kn?”; “XTo Bac niatpumye / ponomarae?”; “LLlo Bac 3ynuHse?”; “Un
roBOPUSIM BM NPO Lie CBOIM Bnn3bkum?”; “Akoi 4onomMoru Bu xove-
Te?”; “4n € y Bac niaTpnmka 3 60Ky 6nm3bkmx, abo XToCb, 4O KOro
BN MOXETe 3BEePHYTUCA? FAKLLO TaK, TO 40 KOro i Konu?”.

- Bn moxeTe BUKOpUCTOBYBaTU po3aymMu Ta nepecpasyBaH-
HA - NepekasaTtu noyyTte cBoiMM crioBamu: “Hansaxye Bam 6yno,
Konu Bu posnyyunucs”; “HanctpaluHiwe cTpaxaaHHs - Konu Bu
3anuwaeTecd Ha camoTi’; “BaM COPOMHO / CaMOTHbLO / CTpaLUHO /
rHIBHO”.

- OboB’a3koBO noabarite npo cebe
nicns Takoro A3BiHka (3pobiTb ne-
pepBy, NOroBOPITL 3 korneramu abo
Gnun3bKoo NANHOK, 3p00iTh LOCH
3acnokinnuee / nigTpumytoye), oco-
O6nvMBO SIKLWO BM 3HaETe, WO Tema
camorybcTBa Ansi Bac Baxka.

- BiguyBaTu rHiB, cTpax, NPOBMHY TOLLO MiCris TAKOro A3BiHKa - Lie
HopmanbHo. Lle He o3Ha4ae, LWo BM 3pobunn LWock noraHo - Taki
[O3BiHKN BaXKKi ANs BCiX.







- Po3moBa npo camorybcTBO He 3a0XOTWUTb MOAMHY HaKMacTy Ha
cebe pyku.

- HaBiTb sKL0 nMognHa BigmMoBuiacs Big AONOMOrM, TOM dakT, Lo
BOHa 3BepHynacs Ao Bac, CBigYWUTb NpPo Te, WO y Hei € 6axaHHA
XWUTW, HEXam HaBiTb | ManeHbke. OgHaK pilLeHHsA 3BepHYTUCS 3a J0-
NMOMOTFO0 JI0ANHA NMPUAMAE CaMOCTIMHO.

- MoBOpWTM NPO camorybCcTBO YacTO CTpaLUHiWe ANA cnyxada, Hix
ANA NIoguHN, Ska gyMae Npo caMorybCcTBO - BOHa XuBe 3 i€l Te-
MO0 BECb Yac.

- He 6inteca moByaHHA. MOXHa 3a0XOTUTK NIOOUHY A0 PO3MOBU
3a JOMOMOrOH0 BiAKPUTUX 3anuTaHb i 3aoxodeHHs («LLo ctanoca?»;
«Wo 6yno?»; «Ak Bu cebe noyvyBaeTe?»; «Po3kaxiTb... M-M-M...
3BYy4NTb BaXKO.») i AATKN TN MOXIUBICTb BUCIOBUTUCS.

- BaxxnmBo cnyxatu noauvHy 3i cniBvyTTaAM | 6€3 ocyay, He Hamara-
TUCA AaBaTy nopagm Yy CroAisatucsa BUpilLnTy npobnemm 3a gono-
MOrol0 0gHOro TernedOoHHOro A3BiHKa. HanBaxnueiwe - NiaTpumy-
BaTW, CryxaTu, NoBaxaTtu, CKepyBaTu.

- AKkwo BM BigYyBaeTe, WO HE MOXeTe BUCIyxaTu (Yepe3 BnacHi
3aHaaTo CUMbHI emouii, po3rybununcd), HaurornoBHille - 3a0X0TUTU
NOAVHY 3BEPHYTUCSA 3a AOMOMOrO i HaAaTu 1N KOHKPETHUN KOH-
TaKT, Kygu BOHa MOXe 3BEPHYTUCS.

- AKwo nognHa nopaHunacsa 3 HamipaMy Haknactu Ha cebe pyku
(Hanpuknag, nopisanacs), HaBiTb AKWO TPaBMW NOBEPXHEBI / He-
6esneyHi, HeranHa gonomora Moxe 6yTn BaXxnvBot vyepes baxaH-
HS cnpobyBaTu e pas, a He TiNbKn AN nikyBaHHS TPaBM.

- CniBnpaus 3 KNiEHTOM AyXe BaXnuea, NpUMyCcoBe NiKyBaHHS Mo-
BMHHO ByTW KpanHiM 3aX040M i 3aCTOCOBYETbLCSH TifNbKW1 TOAi, KONM
iCHye peanbHa 3arpo3a >XUTTHO FMIANHN TYT i 3apas.

- AKwo nognHa roBopuTb NPO camorybeTBO, B KiHLI pO3MOBW 3aBX-
AN pekoMeHaynTe 3BepHYTUCS 3a No4arbLLOK JOMOMOrOH).







ATrPECUBHI
AoA3BOHIOBAUI

- AKWO KMIEHT pO3NOYeHun, ane 3
|\/|O)KJ'|V|BV|I7| MoBarol CTaBUTbCA OO NpauiBHUKA,

po3MoBa Bif0yBaeTLCA Yy 3BUHANHOMY
NEPEBIT pexumi. Hanpuknag, KnieHT naetbcs,
PO3MOBW are narka He cnpsiMoBaHa Ha npadis-
HUKa.

- AKWO KIiEHT NOBOAUTLCS arpecnBHO abo HeLaHOGNMBO (MOrpoXye,
obpakae, HaCMiXaeTbCs) - NonepeskaeMo, WO SAKWO Taka noBefiHka
TpuBaTume, po3amoBa byae npunuHeHa. «Bu meHe obpaxaeTe, i Hawa
po3MoBa He MOXe NPOoAOBXYBaTUCA TaKUM YMHOM. AKLLO BM He npum-
nUHUTe, A Oyay 3MyLUEHUN 3aKiHYMTU PO3MOBY».

- AKWwo noBediHKa He 3MIHIETBHCH, PO3MOBY Tpeba BBIUIMBO MPUMNUHUTMI:
«OCKinbKu BN NpoAoBXyeETe MeHe obpaxaTu, 1 NPUNUHAID PO3MO-
BY, Ha Bce Aaobpe.»

- [MoBigoMnsieMO, O MOXHa 3BEPHYTUCSA HACTYMNMHOrO pasy, KOmn KNieHT
NOBOANTMMETLCA BBIUSMBO i LWWaHO6NMBO: «Bu MoxeTte 3aTtenecoHyBa-
TW, KONK 3axo4yeTe PO3MOBIIATU LLAHOONKMBO i cniBnpawoBaTN.

- AKWOo arpecvBHUI OOA3BOHIOBAY MOrPOXYE HAHECTUM KOMYCb TiMeCHI
YLWKOPKEHHS, MOLUKOANTU MaWHO TOLLO, IHPOPMYEMO KIliEHTa npo Te,
O ue € 3no4nMHoM: «Lle 3no4mH, i Npo 3no4YMHM WO BigOyBalOTbLCA
MM iHcbopMmyeMo noniuito». Hamaraemocs 3acrnokoiTu KrieHTa i Bectu
PO3MOBY MOTMBYOUM MOrO BRacHUMM iHTepecamu: «Bam camomy byae
TiNbKW riple Bif TOro, WO BM HanageTe Ha KOrochb iHworo. Moxnu-
BO, BU MO 61 BUUTK 3 L€l cuTyauii / MOXNIUMBO, MM MOXXeMO No-
roBOpUTK MPO Ue i 3HaUTK gna Bac gonomoryy. llicna poamoBu abo,
SKLO MOXIIMBO, Mig Yac pO3MOBW, 3BEPHITLCA 32 AONOMOrOK A0 iHLLIMX
koner abo kepiBHMKa, W06 06roBopuTH pearnbHy 3arposy, Ky CTaHOBUTb
KITiEHT.






AOOATKOBI
NOPAON

- [HIB | XBUIOBaHHSA - 3BUYalHi peak-
LiT y cKnagHUx cuTyauisix.

- AKwo arpecuBHUM [J043BOHKOBAY
BXWB TMCUXOAKTUBHI pPEYOBMHMU, [OO-
TPMMYHTECH pekoMeHAalin Woao Ao-
[3BOHIOBaYiB, SKi BXXUINU NMCUXOAKTUBHI
PEYOBUHW.

- AKwo KMieHT He cnyxae, obpaxae,
nepebusac i T.4., iHOQI MOXXe BUHUKHY-
TV HEOBXiOHICTb 3aBEPLUNTN PO3MOBY,
NOBIAOMMBLLM MPO L KITiEHTa | He Ye-
Kakoun, NMOKWN BiH 3aMOBKHE | BUCIyXa€e
Hac (4oro Moxe i He cTaTucs). Baxnu-
BO 3anuwiatucsd BBiYNMBUM, ane Ta-
KOX 3axuwatn cebe Big (BepbanbHo-
ro) HacunbLCTBa.







KPU3A NCUXIYHOrIO
300POB‘A

- - [louikaBTecs, sKOi gonomoru
MOXINBN Xo4ve 00A43BOHI0BaY: «A 4yho, Lo
MEPEBII BU BiguyBaeTe [cunbHUMIM cTpax
PO3MOBW / ronocw / naniuHy aTaky / Towo].

Akoi ponomorun Bn 6 xoTinu?»

- AKLio noanHa 3gaTHa roBopuTK 3 BaMu, He Hapaxkae cebe Ha He-
©e3neky, HaBiTb SIKLWO BOHA AINWTbCA AUBHMMW AyMKamu (Hanpu-
knag, oymae, Wo y Hel B rofloBi BMOHTOBaHa kamepa / pagio TOoLo),
MOXXHa OBroBOpPUTU, SIKYy JONOMOrY BOHa LUyKae, i HanpaBuTK 1i 4o
LEHTPY NCUXIYHOrO 300POB’S.

- HaBiTb aKWo BiguyTTS 4OA3BOHIOBaYa € AUBHUMU /| HE3BUYANHN-
MW, eMoUii TakKi X, 9K B iHLIKNX, MOXHa NiATPUMAaTW JIIOANHY Yyepes
ue: «Te, WO BU KaxeTe, AiINCHO 3BYYMTb AYyXe cTpaluHoy; «Lle,
MabyTb, BaXXKO, KONM Ti roflocu nsAkarwTb /| He AalTb cnaTtu.»
TOLLO.

- AKWo noanHa nig Yac po3MOBY FOBOPUTL HE3B'SI3HO, AYXKEe Hang-
KaHa, NaHikye, roBOpUTb HENOoriyHo abo Mae napaHoiganbHi AyMKH,
SIKi BUKSTMKaOTb CUITbHUIA CTpax i NaHiky, HanpaeTe 3a HeBigknaa-
HOIK JOMOMOro0: «5 Yylo, WO BU AYXe HansikaHi TUM, Lo 3apa3
nepexunBaeTte. 30a€TbCA, BU HEe MOXeTe 3aCMnoKoIiTUCS camMo-
CTiHO i NoTpebyeTe TepmiHOBOI Jonomoru - 3atenedoHynTe
112. Jlikapi AoNOMOXYTb BaM 3acnokoiTuca / B fniikapHi Bu by-
aeTe B 6e3neui «.



N



AOOATKOBI
NMOPAON

- BaxnuBo ouiHUTM HaranbHICTb
- AKLLO NtogMHa CTaHOBUTL 3arpo-
3y ona cebe abo iHWKX, ayxe Ha-
nsikaHa, 6e33’Bsi3Ha abo naHikye,
gonomora mae 6yTu HeBigknag-
Hoto. B iHWKMX Bunagkax, HaBiTb
AKLLIO NoAUHA OiNUTbCA UBHUMMU
ineamun / ronocamu / ranwouuHa-
LissMn - MOXXHa OBroBopuTH, SK i
KOMn KNiEHT MOXe 3BEPHYTUCA 3a
AOMNOMOroK, MOTUBYBATU JIHOANHY
3BEPHYTMCA 3a OOMOMOrow, ane
HeBigknagHa Aornomora He 3aBX-
an € HeobxigHoto. HanronoBHille
- ue cniBnpaus 3 KnieHToM.

- MoxHa 3anuTtaTtu, Yn 3BepTaBcs
KNiEHT Jo ncuxorora abo ncuxia-
Tpa. Yu npunmae nikn. Akwo TaKk,
MOTUBYWTE MOr0 3BEPHYTUCS 3HO-
BY, MOBTOPHO. AKLLO Hi, NOSICHITBb,
LLIO ncuxonoriyHa / ncuxiatpuyHa
gornomora MoXe AONOMOrTH, Lo
KIIEHT MOXe 3BEpPHYTUCS 3a KOH-
cynbTaui€eto i Wo BiH/BoHa He Byae
nigoasaTtuca NPUMYCOBOMY iKy-
BaHHIO.

- TakoXX MOXHa HanpaBUTK OO Ci-
MEMHOro nikapsi, ocobrnmBo SKLO
Lie KOM(OpPTHiLe Ans KMieHTa.

- [MpnmycoBe nikyBaHHA 3aCTOCO-
BYETbCA NULIE Yy BUMNaAKax, Komu
KNIEHT CTaHOBUTb pearibHy 3arpo-
3y ansa cebe abo oToOUyHOUMX.

15.



Lla ny6nikauis 6yna nigrotoBneHa 3a ¢iHaHCOBOI MigTPUMKM
€sponencbkoro Corody. BignosiganbHiCTb 3a il HANOBHEHHS
Hece JlnToBcbkun YepBoHuin XpecT i BOHa He 060B’A3KOBO Bi-
pobGpaxae nornsan €sponencskoro Corosy.

Ha ocHosi: “Supportive Voices. A guide to establish and run
mental health and psychosocial support helplines”. IFRC
Reference Centre for Psychosocial Support, Copenhagen,
2023.

Ocobnuea noasika ncuxonory Mingi bapoHanTe 3a ii iHcanTu
Ta nopagwu y niarotoBLi LbOro NocibHuKa.

Psichikos
sveikata

Lietuvos
Raudonasis
Kryzius




