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NAM'ATKA Ni4 YAC HEBE3MEKU

Ak noobamu npo ¢izu4yHy be3neky i cmabinizyeamu csili cmaH

LLLO BAXK/IMBO NAM'ATATU

Mig 4ac peanbHOi 3arpo3M roNOBHE He NpMMycuTM cebe MNOBHICTIO 3acroKoiTMCA, a nepenuTtn B
Haiibe3neuyHilwe AoCTynHe micue, 36epertv A0CTaTHIO OPiEHTALLil0, BAKOHYBAaTK NPOCTi HeobXigHi Al Ta,

32 MOXK/IMBOCTI, NiATPUMYBATM KOHTAKT 3 iHLUMMM NHO4bMMU.

CUAbHWUI cTpax, TPEMTIHHA, MJ1ay, pyxoBe 30ya)KeHHA abo, HaBMakM, 3aUiNeHiHHA, OHIMIHHA i BigYyTTA
BiZLCTOPOHEHOCTI MOXYTb OYyTU TFOCTPUMM 3aAXUCHUMW peaKkuisMnm Ha HebesneKky. TaKi peakuii €

3P0O3YMIIMMM B HaA3BUYAMHIN cUTYaLil M cami cObOI0 HEe 03HAYalTb NCUXIYHOTO PO31aay.

Byodb-aki cmabinizayiliHi enpasu suKoHyilime nuwe nicad mo2o, AK Bu nepeliwnu 8 ykpumms abo e

Halibe3neyHiwe docmynHe micye.

MEPLUE - ®I3UYHA BE3MEKA

LLloHO B1 oTpuManu noBigoMaeHHs Npo NoBiTpsaHY TpuBory abo 6esnocepeHto 3arposy:
1. MepenaiTe A0 HABAMIKUYOTO YKPUTTS.

2. He KopuctyinTeca niptom.

3. BisbmiTb TeniedoH, 3apagHuii npuctpiii abo naBepbaHK, Boay, HeobXigHI NiKK, KNlOYi Ta AOKYMEHTH, AKLL0

BOHM 3HAX04ATbCA MOPYM i Le He 3aTpMMye Baluoro nepexoay B yKpUTTA.

AKLWO cneuiabHOro YKPUTTA HEMAE, BUKOPUCTOBYITE AK MiHIMaIbHUIA 3aXUCT NiABa/IbHE NPUMILLLEHHSA

a6o micue 3a ABOMa KaniTaJIbHUMM CTIHAMM, NOAJaNi Big, BIKOH.

1. He nigxoapTe A0 BIKOH, HE BUXOAbTe Ha Ba/IKOH | He 3anuLLaiTe YKPUTTA, Wob NoaAnBUTUCS, WO

BifOyBa€eTbCA.

2. CrexTe 3a NoBigoMneHHAMM 3 0diLLiHMX AXKepen i 3anuLluanTecs B yKpUTTI 4o odililiHoro Bigboto.

3a MOKAMBOCTI JoMmoBTecs, LWo odiLiliHi NOBiAOMNEHHA NepeBipae ogHa NtogUHa. MocTilHe ropTaHHA

HOBMH, BiAeo BMOYXiB i HeMepeBipeHUX NoBiAOM/IEHb MOXe 0AaTKOBO NOCUIOBATU ANCTPEC.
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BU3SHAYTE, WO 3APA3 BIABYBAETbCA 3 BALLUM CTAHOM

MNIA YAC HEBE3MEKM PIBEHb NMCUXO®I310/I0MNYHOI AKTUBALLIT MOKE BYTU HAZIMIPHO BUCOKUM ABO,
HABIMAKW, PI3KO 3HUXKYBATUCA. LIl CTAHWU MOXYTb 3MIHIOBATU OANH OJHOTIO.

NNEPAKTUBALIA

CTAH HAZLMIPHOI MOBINI3ALLIT, KO/ OPTAHI3M FOTYETbCA BOPOTUCS, TIKATU ABO HEFTAMHO
PEATYBATWU HA 3ATPO3Y.

CUNbHe cepuebuTTa

npuckopeHe abo NoBepxHeBe ANXAHHSA

TPeMTIHHA

BiAYYTTA NAHIKM

naay abo KpuK, AKi BaXKKO 3yMUHUTHU

BUPArKeHe pyxoBe 30yaKeHHA

e OarKaHHsA 6irTK, Wocb HeranHo pobutn abo nepesipaTH
e pi3Ka AapaTiBAnBicTb abo rHiB

® TPYAHOLLi 3 KOHUEHTpaLieo

e He3JaTHICTb NoYyTH abo BUKOHATW LOBrY iHCTPYKL,itO
e  BiguyTTA, WO AYMKMU PYXatoTbCA HAATO LWBUAKO

NNOAKTUBALIA

CTAH PI3KOIO 3HMXEHHA AKTMBHOCTI, 3AUINEHIHHA ABO BIA'€AHAHHA BIA TOrO, WO BIABYBAETHCA.
AKTMBHA BIAMOBIAb HA 3ATPO3Y CTAE MATOAOCTYMHOIO.

e  BiguyTTA OHIMIHHA 260 BHYTPILWHBLOI MOPOXKHEYI
pi3Ka cnabKicTb abo BarKKicTb y TiAi
YNOBIZIbHEHI PYyXW 1 MOB/IEHHSA

HEepPYXOMICTb, 3aLineHiHHA

«MNOPOXKHIN» abo BiaCyTHIM nornsg,

TPYAHOLLi 3 PO3YMIHHAM NPOCTUX CNiB

BiAUYTTA TYMaHy B rO/10BI

BiAYYTTS HepeanbHOCTI TOro, Lo BiabyBa€eTbCA
e  BiACTOPOHEHICTb Big, BAACHOrO Tina

® He3[aTHICTb PO3NOYaTU HABITb MPOCTY A0

e banayicTb, AKa BUHWKNA PanNTOBO i He BignoBiaae cutyauii

Pi3Ke 3aLineHiHHA Ta iIMMOGINi3auia BXoAATb 40 MOXKAMBOFO CNEKTPa aBTOMATUYHUX 3aXUCHUX PeaKL,ii Ha
3arposy.

BAX/IUBO

3HEeNnPUTOMHEHHA, NOPYLUEHHA MOBJ/IEHHA, BUPAXKEHA A,e30pieHTaLiA, panToBa cNabKicTb y KiHLiBKaXx

260 HemOoXKNuBicTb p036yp,um NIOAUHY He cni,q dBTOMATUYHO NOACHIOBATU I'il'loaKTMBaLl,iGI-O.

Lle moxKe noTpebyBaTu HeBiAKNAAHOI MegUYHOI 40NOMOrH.
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LLLO POBUTU, AKLLLO Y BAC TINEPAKTUBALIA

MPU FNEPAKTUBALLIT 3A3BMYAI NOTPIEHI HE IOAATKOBA CTUMYNALIA YY1 BUMOTA HETAMHO
3ACMOKOITUCA, A NOCTYNOBE 3HWMEHHA IHTEHCUBHOCTI 3BYAXEHHSA, BIAHOB/IEHHA OPIEHTALL,
BIAYYTTA OMOPU TA LOCTATHBOIO KOHTPOJIHO HAZ CBOIMU AIAMMU.

Ob6epitb ogHy abo aBi BNnpaBu. He HamaralTeca BUKOHATU BCe 04 pasy.

JuxaneHi enpasu ma 3azemsaeHHA Hanexame 00 6a308uUx IHCMPYMeHMI8 Ncuxono2iYHoi camodonomoeau,
00HGK Mi0 4ac peasnbHOI 3a2po3uU 80HU He 3aMiHIOIOMb repexody 8 yKpumms.

1. OpieHTyBaHHA Y daKTax
MoBinbHO, Brosioc abo NoAyMKM, Ha3BiTb:

e ne Bu3apas nepebysaerte

e W0 came Bu BxKe 3pobunm ans cBoei 6esnekn
e  XTO nepebyBae nopyy

e AKoto byze Bala HacTynHa KOHKPETHa Ais

Hanpuknaga;

«3apa3 mpusae nosimpsaHa mpusoeaa. A nepebyesaro 8 yKkpummi.»
«Lle Halibe3neyHiwe docmynHe MeHi micye.»
«[Topyy 3i MHOIO € iHWI MHOOU. »

«Mos HacmynHa 0is — cicmu noodasi 8id 8xody i nepesipumu oghiyiliHe No8idoOMAEeHHA. »

He roBopitb cobi: «Hiuoro He BigbyBaeTbca» abo «f B abcontoTHIN 6e3neui», AKWO Ue He
BiAnoBiaae peanbHocti. CTabinisauia mae cnupaTtnca Ha GaKTK, a He Ha 3anepeyeHHs 3arposu.

2. MopoBXKeHunit BUAKX
He npumywyite cebe pobutn ayxxe rnnboki sanxu. CnpobyiTe:

®  CNOKiMHWI BAMX Ha 3—4 paxyHKu
® MOBINbHUI BUAMX Ha 5—6 paxyHKiB
e OBTOPITL 5 pasis

He 33TpMMyVITe ANXaHHA, AKLLO Le BUK/IMKAE A04aTKOBY Hanpyry. AKLWO 3'aBunoca 3aNaMOpPOY€EHHA,
I'IOBepHinCﬂ Ao 3BMYANHOIO ANXaHHA.

3. Onopa yepes m'A3oBe 3ycuansa

® MPUTUCHITb CTONM A0 NigN0orn

e BigyyiTe NoBepXHO Nig Horamm

® MPUTUCHITb AONOHI 0AHA A0 OAHOI abo A0/IOHAMM A0 CTiHU
e yTpMMyITe NOMipHe HanpyXeHHA 5—10 cekyHA,

e po3c/iabTe pyKM i1 HOTK

e NOBTOPITb 2—3 pasu

W/
MAPIS OABPINEBA )
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4. Tpu 30BHiWHIi onopu
HasBiTb:

e Tpu npegmeTu, aKi Bu baunte
®  TPW 3BYKMW, AKi Bu uyete
e  TPM TOYKM KOHTAKTY Tifla 3 Nign0roto, CTiHoto, aBoto abo oaarom
He noTpibHO geTanbHO JOCAIAXKYBATU KOXKEH CTUMYA. 3aBAAHHA — MOBEPHYTM yBary A0 KOHKPETHOro micuA i

TenepilwHbOro MOMEHTY.

5. OaHa npocTta KOpUCHa gia

lMpocma ¢yHKYioHanb6HA 0is 3MeHWYyE nepexcusaHHA 6e3nopadHocmi Ui OonomMaezae nogepHymu 4acmeose
8i0UymMms KOHMpPosio.

O6epiTb 0AHY Aito, AKY peasbHO MOXKHA BUKOHATU B YKPUTTI:

e  3p0bBUTU KiNbKa KOBTKIB BOAM

® MepeBipuTK, YN Nopyd TenedoH i fikn

e nocTaBuTU TenledOH Ha 3apALKaAHHA

e Hanucatu 61M3bKIN NtoANHI: «f B YKPUTTI»
e  OMOMOITU AUTUHI CiCTK

®  MOTPMMATU NiIXTapPUK

e niagroTtyBatu HeobXigHi peui

® MepeBipuTK, YM BCi, 3 KUM Bu npuinwnm, nepebysatoTb Nopyy

6. KOPOTKUI1 KOHTAKT
CKaXKiTb iHLWIiN AtoauHi:

e «MeHi 3apa3s dyxe mpusoxHo. [1obyodb 3i MHOI.»
e «[080OpPU 3i MHOIO KOPOMKUMU PEYEeHHAMU. »
o «/JonomMoxcu MeHi 8U3HaYUMU HacmymnHy 0ito.»
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LLLO POBUTU, AKLLLO Y BAC TINOAKTUBALIA

NPW MNNOAKTUBALLIT 3A3BUYAN NOTPIBHI HE AOAATKOBE PO3C/TIABNEHHA, A M'AKE MOBEPHEHHSA
AKTMBHOCTI, OPIEHTAL,T TA KOHTAKTY 3 TIJIOM.

1. HasBiTtb cebe i micue
CkaxiTb yronoc:

«MeHe 38amu...»

«A nepebysatro 8...»

«3apa3 mpusae nosimpsaHa mpusoaa. »

«A exe nepeliwos / nepeliwna 8 yxpumms.»
«Moe 3a80aHHA — 3aauwamucs mym 00 8i060t0.»

2. Bukopucraiite nomitHe, ane 6e3neyHe TinecHe BiguyTTA

CUIbHO MPUTUCHITb CTONKW A0 Nigaoru

NoTPiTb A0N0HI 04Ha 06 OAHY

CTUCHITb Yy pyKax NAALWKY 3 BOAO0, M'AYMK abo iHWKIA npeameT
BiguyliTe GaKTypy oaary Um noBepxHi

NPUKNAAITD 40 AONOHI MPOXON0AHY NAALWKY

3p0obiThb Ki/lbka KOBTKiB BOAM

3. NopaiiTe pUTMiuHMiA pyx
AKwWwo ue 6e3neyHo:

® 10 Yep3i HaTUCKaWTe cToNamMu Ha nigaory
® MOBINbHO CTUCKANTE | PO3TUCKAITE KyNaKu
e ron/ieckanTe A0J/IOHSAMM MO CTErHax

®  KinbKa pasiB NPUTUCHITb CMNHY A0 CTiHU

®  HATUCHITb AO/IOHAMM Ha CTiHY 1 BigNycCTiTb

Pyx mae 6yT1 NPOCTUM, KOHTPO/IbOBAHMM i HE 3aBaXKaTW iHLIMM IOAAM B YKPUTTI.

4. BuKoHaiiTe mikpogaito
[HanTte cobi ogHy KOPOTKY iHCTPYKLtO:

e «BizbMu menegoH.»

e «Biokpuli nosidomaeHHsa npo mpueozy.»

o «llocmas naswKy nopy4.»

e «Haszeu nt00uHy, AKil MoxHa Hanucamu.»
e  «CA0b cnuHO 00 CMIHU.»

e  «3pobu 00uUH KOBMOK 800U.»

Micns suKOHAHHA nepwoi dii nepexodeme 00 HACMYMHOI.

5. BigHOBIiTb NoCNigoBHICTb Nog,ii
KopoTko Ha3BiTb, WO Bigdynocs:

«[lponyHana mpusoea.»

«f 8398 / 8348510 HEObXiOHI peyi.»

«f nepetiwos / nepeliwna 8 ykpumms.»

«3apa3 Hebe3neKa uje mpusae.»

«A 3anuwaroca mym i Yekaro oqiyiliHo2o nosioomMaeHHs. »

BidHo8eHHA nocnidosHocmi 0ornomazae 3ameHWUMU CriaymaHicme i 8i04ymms po3pusy Mixc nooismu.
5
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AK OMOMOITU [HLIN NOAMHI

AKLLO NIOANHA HAAMIPHO 3BYMKEHA

[OBOPITb NOBIIBHO, CMOKIMHO | KOPOTKMMM peveHHAMMU. CKaXxiTb:

«f nopyy.»

«Tu He cama / He cam.»

«3apas Mu 30aAUWAEMOCA 8 YKpUMMI. »
«[locmae Hoau Ha nidnoay.»

«BizbMu 800Y. »

«lModusucs Ha meHe abo Ha yeli npedomem. »
«3pobimo 00Hy Oito pazom.»

He cTaBTe 6araTo 3anuTaHb ogHo4acHo. He BMMaramnTe AeTa/ibHO pO3I'IOBi,CI,aTVI Npo novyTTA abo TE, Wo

NI0ANHA WOWHO nobaynna.

AKLO NMIOAUHA 3AUINEHINA ABO BIACTOPOHUNACA

3BEPHITbCA A0 Hel/ 40 HbOro Ha iM'a (AKLWLo He 3HaeTe im’a — 3anuTaliTe ntoauHy « Ak Bac / Tebe
3BaTU?»)

Ha3BiTb cebe

nosigomTe Nt0AUHI, Ae BOoHa/BiH NepebyBsae

OanTe oAHY NPOCTY iIHCTPYKLitO

3anpOnoHyTe KOHKPETHUI BUBIp i3 ABOX BapiaHTiB

NonpociTb BUKOHATU HEBENUKY Ait0

Hanpuknag;

«[im’s ntoouHu], 5 nopy4. Mu 8 ykpummi.»

«BizbMu, 6yOb nacka, naauwky.»

«Tu xo4ew cicmu 6ina cmiHu yu 6ina meHe ?»

«[Moousucs Ha dsepi. Terep nodusuca Ha MeHe.»

«HamucHu Hozamu Ha nidaoay.»

Ali, AKI HE NOTPIBHO POBUTU

® He KpWUYiTb Ha IIOgNHY

e He copomrte ii

e He roBopitb: «36epuca» abo «MpUNUHU iICTEPUKRY»

He CTpyLUyiTe i He buiiTe Ti

He 061MBanTe BOAOO

He AaBaliTe 3acnoKilMBI NpenapaTtu, AKi He Byn npu3HadyeHi nikapem
He NpUMyLLyiiTe 40 A0TUKY abo obilimis

He BMMaramTe AnBUTUCA Bam B oui

He obiuAnTe, WO «BCe TOYHO byae fobpe»

He 3MyLIynTe NtoAMHY AeTaNbHO NepeKkalyBaTh Nogaito
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BALLI AT NIcna odILIMHOIo BIABOKO

He BuxogbTe 3 yKpUTTA A0 0diLiiHOrO NOBiAOMAEHHSA NPO 3aBEPLUEHHA MOBITPAHOI TPUBOTHU.

Micns Bigboto:

1.
2.

N o v o~ W

MepeBipTe CBili Gi3MYHMIA CTaH i CTaH Atogen nopyy.

AKLWO BMOYX cTaBca 61M3bKO, 3BEPHITb YBary Ha MOXK/IMBi NOPaHEHHSA, NMOPYLLUEHHA C/yXY, CUAbHUI LWym abo
6inb y roNI0Bi, 3aNamMopoYeHHs, HyAOTY, CNAYTaHICTb, TPYAHOLL 3 AUXaHHAM.

3pobiTb KislbKa KOBTKIB BOAM.

3a MOKNMBOCTI NOIXKTE.

MosigomTe 61M3bKUM, WO 3 Bamu.

ObmexKkTe nepernag, Bifeo HacniAKiB aTaku Ta MOBTOPHE NPOC/yXOBYBAHHSA 3BYKiB BUOYXiB.

[avite Tiny MOMAMBICTb NOCTYNOBO 3aBEPLUMTU PeaKLilo: MOBINIbHO MPOMNTUCA, PO3IM'ATU PYKU 1 HOrW,
NOTATHYTUCA, MPUAHATA Ay, 3MIHUTU OAAT.

BigKnagite BaXKAMBI pilleHHA, CKAaLHI PO3MOBM Ta 3'ACYyBaHHA CTOCYHKIB, AOKM CTaH He CTaHe CTiMKiWnMm.

KON NOTPIBHA HEBIAKNAAHA AOMOMOrA

HeraHo 3BepTanTecsa No eKCTpeHy A0NoMOory, SKLLO:

€ NopaHeHHA abo nifo3pa Ha Tpasmy

N0AMHA BTPATMAA CBIAOMICTb

il HeMOKNMBO Po36yaUTN a0 NOBEPHYTU A0 KOHTAKTY
BMHWKAN CYL0MU

€ CUNIbHUI BiNb y rpyasx

€ BMParKeHi TPYAHOLLi 3 AUXaHHAM

BMHWMKNO panToBe NOPYLUEHHS MOBNAEHHs abo pyxiB
J0AMHa He po3ymie, ae nepebyBae, i CTaH He MNOAINLWYETbCS
nicna 61vM3bKoro BMOYXy 3'SBUANCA CUABHWUIA FONIOBHWUIA 6inb, MoOpyLlleHHsA cayxy, 6atoBaHHA abo
BMpaXKeHa CnayTaHiCTb

NOAMHA MOMKe 3aBAaTH LWKOAM cobi M iHWUmM

112 - EKCTPEHI C/TYXKBU

103 - ERCTPEHA MEAMYHA JONOMOTA

Y PA3I NOSABU PU3MUKY A/19 BAACHOT BE3MEKM BAM/IMBO HE 3AJIMLIATMCA HAOAMHLI, NOBIAOMUTU
MOOMHY, AKIA BU OOBIPAETE, CKOPUCTATUCA BIACHUM KPU30OBUM MIAHOM | 3BEPHYTUCA MO
HEBIAKIALHY LOMOMOTY.
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MIA KOPOTKWUIA NNAH CAMONIATPUMKW HA NEPIOA OBCTPINY

1. Haitbe3neuHiwe A0CTyNHe MeHi micue:

2. MiiA mapLupyT A0 YKPUTTA:

3. Lo a 6epy i3 coboto Hacamnepez,:

4. O3HaKn MOEi rinepakTuBalii:

5. LLlo gonomarae meHi npu rinepakTusaliii:

6. O3HaKM MOEi rinoakTuealii:

7. lLlo ponomarae meHi npu rinoakTusaliii:

8. /lioam, 3 AKMMM A NIATPMMYIO 3B'A30K:

9. HeobxiaHi MmeHi niku Ta meauuHi 3acobu:

10. ®dpasa, AKka goNoOMara€ MeHi opieHTyBaTUCA:

«A nepebysaro e Halibe3zneyHiwomy docmynHomy micyi. 3apa3 meHi nompibHo sukoHyeamu

npocmi 0ii Ui 3anuwamuca mym 00 ogiyiliHo2o 8id60t0».
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Mam'amky nidzomoesieHo Ha 0cHO8i Modeni rcuxonoziyHoi nepwoi donomoau MAACE / MA'ASEH MiHicmepcmea oxopoHu 300po8's
I13painto, pekomeHdauili fepicasHoi cayucbu YkpaiHu 3 Had3su4yaliHux cumyauili uyo0o nosediHKu rid Yac nogimpsaHoi mpusoau ma
nepebysaHHsA 8 yKpummMmi, d MAKoX asmopceKux mamepiasnie Mapii ®abpivyesoi: «[lam'amka Ha nepiod 2ocmpoi emoyiliHoi Kpu3su»,
«[naH b» i «MnaH 6e3nexku Ha nepiod 20cmpoi emoyiliHoi Kpu3su».

3micm adanmosaHo 00 yKpaiHCbKux peanili — mpusasaux i T08MopHUX NO8IMpPAHUX MpPuU8oe, MacosaHux obcmpinis, nepebys8aHHsA 8

YKpummsx ma 3bepexceHHs peasnbHoi 3a2po3u 00 MomeHmy ogiyiliHozo 8i06oro.

MAPISi OABPIYEBA /-,

NCUXOTEPANEBTKA * MEHTOPKA * NIEKTOPKA




