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Byayum XKiHKOO, BU CTUKAETECH HE TiNTbKM 3 TPYAHOLLAMM,
NoB'a3aHMMK 3 TUM, Lo NepebyBacTe Oanexo Bia

CBOEI KpaiHKW, a 1 3 nepeltkogamMm i HepPIBHICTIO, AKi
BMHUMKAOTb Yepe3 Te, Lo BM »iHKa. YacTo ua KoMbiHaLia
MOYKe 3MYCUTM Bac Big4yBaT cebe Binbll BTOMIEHOIO,
HeBMeBHEeHO abo HEMOMITHOIO.

Y LIbOMY MOCIGHUKY BV 3HaMAeTe NpocTi nopaam 7a
BrpaBU, GKi JOMNOMOXYTb BAM iK/1yBATUCS MNpo cebe

Ta MoYyBATH cebe Kpalle NPU BUPILLEeHHI CKIaaHMX
npobneMm, Takux aK AUCKPUMIHaLLIA abo akTy HEHaBUCTI.
Hanpuknag, aKLo Bac obpaykae cycia, abo BaM He AatoTb
POBOTY TINbKK Yepes Te, gKa BU €.

BayknumBO MaM'aTaTy, LLIO Y Bac € NPaBo Ha Te, LWob vy Bac
yce 6yno nobpe, i cunum Anga uboro. KpiM Toro, KoykeH
ManeHbKMIN KPOK MaE 3Ha4YeHHs.




1. 9K NikNyBaTUCH NPO CBOK CAMOOLLIHKY

MMouyBaTrca 0o6pe i3 coboo ay»Ke BaXkMBO, OCOOMMBO KOMM
BU CTUKaETecs 3 GaratbMa rnpobremMamu. [Ho4I NoBiAOMAEHHS,
AKi BM OTPUMYETE, 3MYLLIYIOTb BAC MoYyBaTUCA HEA0OLIHEHVMU;
MNpoTe BM MacTe BENUKY LiHHICTb, 4Ky He BapTo 3abyBaTul.

Lo po6uTH, W06 NiaBULLUTU CBOIO CAMOOLLIHKY:

% Bu3HaNTe, XTO BM € i LLIO BU NEPEXKUNN. 3anunLLITb Ha
apKyLUi manepy BCe Xxopolle | OCArHeHHd, aKi y Bac €, HaBiTb
AKLLIO BOHW HeBenukKi. [Mpuknag: «<a CMinyBa, TOMy Lo 4
npuixana B iHLY KpaiHy ogHa», «a 46ato npo CBOK CiM'to», «§
BUYCH KOXKEH AEHb».

% ByabTe nackasi Ao ce6e y cnoBaxX. 3aMiHiTb Taki Pi3Ki
dpasn, 9K «a He MOXKy» Ha J06pi, Taki 9K «a pobrito Bce
MOXKMBE» ab0 «A 3aCNyroBYyO Ha TypOOTy Npo ceber.

% [OdornspanTe 3a cBOIM TiNnoM i3 nw6oB’lo. BinnounHesTe,
3'HKTE WOCh CMaYyHeHbKe, MPUNMITb BaHHY abo 3acniBanTe
yrobaeHy nicHo.

% BCTaHOBITb MeXi. [10TpeHyWTeCca roBOPUTK «Hi», KO Bac
LLIOCb He BMaLWTOBYE, HAaBITL Mepe[ A3epKanom.

% LUykaiTe NiATPUMKMU. [TOrOBOPITH 3 KUMOCh, XTO BUCYXac i
NiOTPUMAE Bac, He 3aCyOyKyoun.




2. K BNnopaTncs 3 TPUBOIoIo | CTPaxoMm

MoYyTTa CTpaxy UM TPUBOMM — LIe HOPMASIbHO, KON B
BiouyBacTe cebe HeBMeBHEHO, Hanpwkiaan, Ha By LI,
Ha Po6OoTi UM BAoMa. OCb KPOKU, AKi OMOMOXYTb BaMm
3acrnokKoiTmnca i mogbaTt Npo cebe.

LLlo BU MO)XeTe 3po6uTtn:

% OuxanTte rMM6oKo i NOBiNbHO. KONy BY BigvyBacTe
3aHEMOKOEHHS, CMPOBYIUTE AMXaTH, Paxytoun 00 4 Ha BAUXY i
00 6 Ha BMAMXY. 3p006ITh Lie KiflbKa pa3ib.

% 3HaupiTb 6e3neyYHe Micue. 3HanaiTh Micue, Oe BM byaeTe
noYyBaTh cebe CMOoKINHO, HaBiTb AKLLO Lie KYTOYOK Balloro
OyOMHKY abo Npuaernnim napk.

% 3po6iThb Te, WO BaM Nopo6aeTbcs. CiiyxanTe My3UKy,
MasnonTe, roTymTe abo TPOXKW NporynamnTteca, Woo
BiIOBOJIKTMCA | 32aCMOKOITU CBIiV PO3YM.

% lMorosopiTb Npo Te, WO BU BiguyBa€ETe. He xoBaliTe CBil
CTpax y cobi. MominnTnca UMM — 03Ha4Ya€ 3IMeHLLTW MOTO.

% MNMogymaiTe Npo cborogeHHs. Konu OyMKM 19KatoThb Bac,
O3UPHITLCA HAaBKOSMO | HA3BITb M'ATb pedel, aki B GadunTe,
YOTUPM, 40 AKMX BU MOyKeTe AOTOPKHYTUCA, TPW, 9Ki BU
MOyKeTe MoYyTK, OB, AKi BM MOXKETE MOHIOXaTW, | OOHY, AKY B
MOXKeTe crpobyBaTu.




3. AK Ka3aTu « Hi» i BCTAHOBUTU MeXXi 6e3 BUHU

CKa3aTu «Hi» Ta BCTAHOBUTM MeXKi — Lie OAMH i3 crnocobiB
niknyBaTyca npo cebe. Xoda iHoAi BM BigYyBacTe NMPOBUHY, Lie
HeOoObXiAHO 419 BaWOro 6arononyyys.

Lo po6utu:

% BusHanTe, WO BU MAETE NpPaBO CKa3aTU «Hi». HixTo He
MOBMHEH 3MYLLYBATW Bac NoYyBaTKCA MNoraHo 4Yepes Te, Lo
BM AbacTe Npo cebe.

¥ lMoTpeHyMnTeca roBOPUTU «Hi» Bronoc. Bu MoykeTe
3pOBUTH Lie Nepen O3CPKaNOM: «a HEe MOXKY», <3 HE XO4y», «5
BOJiNa 6U LUbOro He PoOBUTUY.

% BuKopucToByMnTe KOPOTKI Ta UiTKi Ppa3un. Bam He
NoTPibHO AaBaTw BGaraTo NoacHeHb. Hanpuknan: «BmbauTe,
A He MOXXy BaM 3apa3 [0MNOMOr Ty,

% Mam’aTainTe, WO BCTAaHOBJIEHHA MeX — Lie 300poB’'a ans
Bac i oTouyloUmnX.

% dAkwo BM BiguyBaETe NPOBUHY, 3P06iTb MUGOKUI BANX
i nogymaite, Wo Typ60Ta Npo cebe TakoXX gornomarae
niknyBaTUcH Npo iHLWWKnX.

AKLLO XTOCb He NMOBa)Ka€ Balli MeXki a6o 3MyLUye Bac
rno4vyBaTucsa B He6e3neui, 3BepHiTbCA Mo NigTPUMKY
M He 3anumwanTeca HaoAUHLI 3 CUTyaui€lo.




4. K BUpa3nUTu cebe 6e3 cTtpaxy

FTOBOPUTK MPO Te, LLIO BW BiO4YyBacTe i AyMacTe, Bayx11BO ON4
BaLLUOro eMOoLUIiMHOro 340poB's, HaBiTb AKLLO IHOAI LIe BaXKKO.

Lo po6utu:

% TMouHiTb 3 NMlogei, Nopyu i3 AKMMU BU NoudyBacETeco B 6e3neLi.
Lle Moyke ©yT1 mogpyra, Cyciaka abo XToCk, KOMyY BV AOBIpAETE.

% BukopuctoByinTe dpasm, Lo rosopsTb Npo Bac, a He Npo
iHWKMX. Hanpuknag: «a Big4uyBato..», «419 MeHe Le BayKIMBO..».

% lMoTpeHynTecsa 3anMcyBaTH Te, IO BU XOUeTe CKasaTu.
Lle nonomMoyke BaM ynopaaKyBaTW CBOI iaei Ta HabyTu
BMeBHEHOCTI.

¥ dAkwo xTocb Nnepe6uBae a6o NpUMeHLLYE Bac,
nam’aTanTe, WO BaLli MOYYyTTS € NPaBUIbHUMM.

% LUykaiTe cepenoBuULle, Aie BU 3MOXXETE NOBOPUTU
BiAKpUTO 1 6e3 cTpaxy.

5. Ak BnopaTtuca 3 MirpauimHUM ropem

MNepebyBaHHA ganeko Bif CBOEI KpaiHu, CBOEI poavHM Ta CBOIX
3BMYAIB MOXKE BUKITMKATK CMYTOK | MOPOXKHeYY. Lle HasmBaeTbcs
MirpaLiHNM ropemM.

Lo po6utu:
% [o3BonbTe co6i BigUyTU CMYTOK. He NMpurHidvymTe cBoix

I_IOL‘IyTTiB, MaKaT Y1 HyobryBat — Lle HOpPpMaJibHO.

% 3ragyiTte 3 n60B’I0 Te, Lo 3aIMLLIUAK No3agy. [loayManTe
MPO BayYKNMBUX A9 Bac to4en, MicLa Ta MOMEeHTU.

% 3BinbHITb MicLlle ANA CTBOPEHHS1 HOBUX peyen.
CnpobywTe 3HanTV 3aHATT4, APY3iB abo Micud, AKi 3MYyCATb
Bac no4yBaTu cebe gobpe B LiM HOBIM KpaiHi.



% BepexiTb cBOi TPaguuii. 1oTpVMaHHS 3BYOK ab0
CBATKYBaHHSA BaXKNMBKX OAT MOYE OOMOMOITM BaM BigqyTH
3B'A30K.

¥ LUykanTe NigTPUMKM, LLO6 pO3MNoBICTU NPO CBOIO iCTOpIlo
Ta CBOE rope. Konu By AinuTecq, Tarap CTa€ nerwmm.

6. AK nepenncaTu CBOIO iCTOpIto 3 No3uLii
CaMOCTBepPaXXEeHHS

BW — aBTOpKa CBOrO »KWUTT4, | HAaBITb AKLLO BaM A0OBENOCA
MepPeXxnTH LLOCh BaXKKe, BM MOXKETE PO3MOBICTM CBOO iICTOPIIO, 3
MO3ULIT CUNK | MY>KHOCTI.

Lo po6utu:

% HanuwiTtb nucTta caMi cobi. [oroBopiThb MNPOo Te, Lo BU
MepeXxnnm, Yoro BaM Lie KOLUTYBaso, a TakoxX Npo Balli
JOCArHEeHH4.

% MigkpecniTb cBOi CUNbHI CTOPOHMU. 3rafalTe Yacu, Konu
BU BYTU CMINTMBOO, TBOPYUOK Y CUMBHOIO.

% BisyanisyiTe ManbyTHe, ke BM XoueTe. Y4aBiTb, 9K B
xoueTe cebe rnoYyBaTh i Horo xodeTe JOCATTU.

% LlogHa noBTOpIONTE Ppasu, AKi gonomMaraloTb BaM
noyyBaTUCH CUNBbHOIO. Harpuknag, «a BaXkMBa», «3 30aTHa
BNOpaTUCA 3 OYAb-UMM».

% Mam’aTaiiTe, WO BN MaETe NpaBo noyyBaTUcs gob6pe i1
BUpilLyBaTU CBOIO A0/I0.

Y pamkax Hawoi Mporpammu PRODEM (3axumcT 7a npasa
MIFPAHTIB Bif 3/104MHIB HA rRYHTI HEHABUCTI, KCEHOGDOOIT
Ta PACK3MY) MU AETaNbHO ONPaL|bOBYEMO BCI
BMLLIE3a3HAYEHI acneKTW, MpoBOoOa4YM CEMIHaPK 3 70\'5\‘///
PI3HVX TeM, rpyni B3aeMHOI NiATPUMKIM (CAM), a Takox
HaOaEMO IHAOMBIAYANbHY MCUMXOAOMYHY OOMOMOrY. ///




IHOOPMYUTECSH BE3 CTPAXY - MU
BAC BUCJTYXAEMO!

Y Caparoci Y CanamMaHLui
% 976 568 130 % 923 680 180

E earizon@ymca.es E m.mcalvo@ymc
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