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NMopapu ansa 6aTbKIB: AK 4ONOMOITM HEMOBJIATaAM Ta Marilokam nicns TpaBMaTUYHUX NoAin

AKwo Bawa guTUHa...

Tpeba po3ymitu:

Ak gonomorTu:

Mae npob6remu 3i CHom, He
Xoue nAraTu, He xo4ve cnaTu
cama, NPOKUAAETLCA BHOMI 3
KPUKOM

Konu Aitn 605TbCsA, BOHU X04yTb ByTY 3 MHOALBMM,
AKi JonomMaratoTb iM BigyyBaTu cebe B 6e3neli, i
XBUIIOKOTLCS, KOMW BU HE Pa3oM.

Axwio By Oynu posnyyeHi nig vyac katactpodw,
naraTu cnaTv HAaoOAMHLI MOXe HaragaTu BaLlin
OVTUHI MPO LiI0 pO3NyKY.

Yac cHy — ue Yac konuv Mmi 3ragyemMo nogii, Tomy
LLO MW HEe 3alHATI iHWMMK cnpaBamu. [itam
4YacTO CHATLCS Te, YOro BOHU 6osTbCs. ToMy AiTu
MOXYTb 60ATUCA 3aCHYTHU.

Axwo xoyeTte, [03BOMBTE CBOIN AUTUHI cnaTtu 3 BaMmu. [lanTe i1 3po3yMiTu, Lo Le
TUMYacoBU NNaH.

[oTpumyiiTech po3knagy nepea CHOM: KasKku, KOrMcKoBa, MONMTBa, 06iliMu, TOLLO.
PoskaxiTb i Npo WoaeHH po3knag, Wwob BoHa 3Hana, Yoro o4vikyBaTu.

TpumanTe abo 0BiNMITL AUTUHY i CKaXiTb, LLO BOHA y 6e3neLi, Wo BX 3 HELO i HiKyam
He nigeTe. 3po3yminTe, L0 AMTUHA HE HaMaraeTbCsi BECTU cebe Tak HaBMUCHE. |1

3apas Baxkko. Lie Moxe 3aiiHATM Yac, ane Konu AUTnHa Bigvye cebe B Geanewj, BoHa
Gyae crnaTtu Kpalle.

XBUJTKETbLCA, WO 3 BaMU
TpanuTbCs WocCh noraHe. (Bu
TaKoX MoOXXeTe MaTu noAioHi
Typ60oTHI.)

Lle npupoaHo maTtu Taki ctpaxu Konv Bu bynm
abo nepebyBaeTe B HebGe3neLli.

Lli ctpaxu MoxyTb ByTU Lie CUIbHILLMMU, AKLLO
Balla ANTUHA Byna posny4veHa 3 6rmabkumm nig
yac katactpodu.

HarapawnTte cBoii guTuHi Ta cobi, Lo 3apa3s Bu B 6e3neL,.
AkLLo BM He B 6e3neli, po3kaxiTb Npo Te, Lo BU pobuTe, Wwob ii cTBopuTn.

CknagiTe nnaH, XTo 6y,qe I'IiKJ'IyBaTI/ICﬂ npo Bally ANTUHY, AKLLO 3 BaMK LWOCb
TpanuTbcs. Lle moxxe 4ONoOMOrTM Bam MEHLLE XBUNOBATUCS.

3anmariTecsi YAMOCh NO3UTUBHUMM aBO KOPUCHUM pa3oM, o6 AONMOMOITU OUTUHI
AyMaTu npo iHLLi peyi.

nrnaye 4m CKapXxuTbcs
wopasy, konu B1 BiaxoauTe
Big Hel HaBiTb HEHaJ4oOBro

He Moxe GyTu ganeko Big Bac

Litn, ki Wwe He MoXyTb roBoputh abo ckasaTu,
LLIO BOHM Big4yBaloTb, MOXYTb NMoKa3aTu CBiln

cTpax, vinnswumck Ao 6aTbkiB abo Yepes cnbo3u.

[MpowaHHa MoXyTb HaragaTy Ballii AUTUHI NPO
Oyab-AKy pO3nyKy, MOB’A3aHy 3 TPaBMaTUYHOK
nogieto. ntauunii opraHiam pearye Ha posnyku

(kmBIT onyckaeTbCs, cepue 6'eTbCa NPUCKOPEHO).

LLlocb BcepeauHi kaxe: «Hi, 9 He Moxy i
BTPATUTUY.

Bawa gutnHa He HamaraeTbCst MaHinynoBaTn
BaMu abo KOHTponoBaTu Bac. BoHa HansikaHa.

BoHa Takox Moxe 3nsKaTUCst, KON iHLLi
noan (He TinbKun BKU) KyAnCh 36mparoTbes UTu.
MpoLuaHHA BUKNMKaTb CTpax.

Hawmarantecs sanuwatncs 3 AUTUHOIO | YHUKATU pO3nyK NPsMO 3apas.

Mig yac HeTpyBanMx po3ny4eHb (Mara3vH, BaHHa KiMHaTa) JOMOMOXITb AUTUHI,
Ha3BaBLUY ii NOYYTTS Ta MOB’A3aBLUM iX i3 4OCBIAOM ANTUHW. [JanTe AUTUHI 3pO3yMiTH,
Lo BK ntobuTe i, i WO Le NpoLLaHHS BiApi3HAETLCS, BU CKOPO MOBEPHETECH. « Tn
HangkaHuni. Ty He xodeL, Wob A niwna, TOMy WO MUHYIOro pasy, KoM MeHe He
Oyno, TM He 3HaB, Ae A 6yna. Lle iHwe, i 9 HeranHo NOBEPHYCS».

Mig yac A4oBLIOT PO3MyKM MONPOCITh AUTUHY 3aNULINTUCS 3i 3HANOMUMM NHOObMU,
CKaxiTb T/Momy, Kyaum B1 NAeTe i YoMy, | Konv nosepHeTecs. [lanTte AUTUHI 3pO3yMiTH,
L0 BM AymaeTe Npo Hei/Hboro. 3anuwite ¢oTo Ym LLOCh CBOE Ta 3aTenedoHynTe,
AKLWO 3MoxeTe. Konu BM NoBepHeTeCh, CKaxiTb AWTUHI, LLIO BY CYyMyBarnu 3a HEK/HUM,
Aymanu npo Hei/Hboro i noBepHynucs. Bam notpibHo Byae noeToptoBaTh Lie 3HOBY |
3HOBY.




Akwo Bawa AUTUHA...

Lo Tpe6a po3ymitu:

Ak ponomorTu:

Mae npobrnemu 3 ixero,
icTb 3aHanTo 6araTo abo
BiAMOBNSIETLCA Big iXi

CTpec BnnvBae Ha Bally AUTUHY NMO-Pi3HOMY,
BKINtOYato4u ii/iioro aneTur.

300poBe xapyyBaHHS! BaXKNuBO, arne HagMipHe
30CepEeMKEHHS Ha iXXi MOXXe BUKIUKATU CTPEC |
Hanpyry y BalUMX CTOCYHKaXx.

Po3cnabTecs. 3a3Buyali, Konu piBeHb CTPECY BaLLOi AUTUHU 3HKYETLCS, i Xap4oBi
3BUYKWN MOBEPTAKTLCS 4O HOPMU.

He amyuuyiite antuHy ictu. hxte pasom, o6 yac ixi 6ys HACTINbLKM BeCEnuM i
pO3cnabnioynM, HaCKINbKN MOXIMBO.
3HanaiTb 340POBi 3aKyCKM - MareHbKi AiTK 4acTo ioaTb Ha Xoay.

AKLo BM XBUNIOETECH, ab0 Balla AWTUHA 3HAYHO XyOHE, 3BEPHITLCA A0 nediatpa abo
iHLLOro Mean4YHOro npawiBHUKA.

He MOoXe pobuTu Te, WO
pobus paHiwe (Hanpuknag,
KOPUCTYBaTUCS FOPLLUKOM,
TyaneTtom)

He PO3MOBHISIE, SIK paHiwe

YacTo, konun marneHbKi Aitn nepebyBaioTb y
CTPECi Yn HansgKaHi, BOHM TUM4acoBO BTpayatoTb
30iGHOCTI YM HaBUYKU, AKI HELLLOAABHO BUBYUIIN.
Came Tak ManeHbKi 4iTv roBOpATb HaMm, LLO BOHU
He B nopsaaky i noTpebytoTb HaLLOT AONOMOTH.

BTpata HaBm4oK nicnst Toro, Sk Aitn 3000ynu ix
(Hanpuknag, eHypes), MoXxe BMKIMKATU Yy HUX
copoM abo 36eHTexeHHs. baTbkam noTpibHO

BiZHECTUCA A0 UbOro 3 po3yMiHHAM i NiATPUMKOLO.

Bawa gutuna p06VITb Lie He HaBMUCHe.

YHuKanTe Kputuku. Lle amyLuye Nnoro nepexusaTi, WO BiH HIKONMW He HAaBYUTLCS.

He 3amywwynte gutuHy. Lle ctBoptoe 60poTb0y 3a Bnagy y Ballmx BiAHOCUHAX.
3amicTb Toro, Wwob 3ocepeamTncs Ha 3aibHOCTAX (Hanpuknaz, BUKOPUCTOBYBAHHI
ropLumka), 4ONOMOXiTb CBOIN AUTUHI Big4yTH, WO i pO3yMitoTb, NpUINMaloThb, NobNsaTh

i NiATPUMYIOTb.

Konu Bawa gntmnHa novyyBaTMMETbLCA B GesneLli, BOHa BigHOBUTb BTpaYeHi HaBUYKN.

6e3po3cyaHa/HUn, pooUTb
HeGe3ne4Hi peui.

Lle moxe 3gatuca guBHUM, ane Konu gitu
roYyBatoTb HeGE3MeKy, BOHW YacTo NOBOASTHLCS
Hebe3ne4vHo.

Lle oguH i3 cnocobiB ckasatu: « T MeHi NOTPIGEH.

Konwu Tv cTBOptoew ansa MmeHe 6e3neky, s 3Hato,
O S BaXXNUBUN Ons Tebe.

BepexiTb auTuHy. CnokiviHO NiAinAiTL, 06INMITE AUTUHY | TPUMaNTe, AKLLO NOTPIBHO.

[ante oUTuHI 3po3ymiT, LLO Te, Lo BOHa pobutb, HEGE3NeYHOo; Lo BOHA/BIH
BaXN1Ba, i BU 6 He XOTinu, Wwob 3 HeK/HUM LLOCh Tpanunocs.

[MokaxiTb i iHWI GinbLl NO3MTMBHI CMOCOOK SK NPMBEPHYTKX Bally yBary.

60iTbCcA peyen, AKi He NsaKkanu
il paHiwe

ManeHbki giTv BipATb, WO iXHi 6aTbKn BCEMOTYTHI
i MOXYTb 3aXMCTUTH iX Bif, ycboro. Lis Bipa
pornowmarae im BigdyBatu cebe B 6e3ned;.

YUepes Te, WO cTanocs, usa Bipa Moxe 6yTn
MOLLKOMXeHa, i 6e3 Hel CBIT cTae cTpaLLHiWnMm.

BaraTo peuen moxe HaragaTv Ballii AUTUHI NPO
kaTacTpody (LuBMAKa AONOMOra, KpUKV NIOAEN,
nepensikaHui Bupas Bawloro obnuyys) i Hanskae
.

Lle He Bawa BMHa — Lie Hacnigok TpaBMaTUYHOI
nogii.

Konwu Bawa guTtnHa 60iTbCs, MOroBOPIiTh 3 HEKO NPO TE, AK BU 3aXMCTUTE ii.

AKWwo Wwock Haragye Ballii AUTUHI NPO TpaBMaTUYHY MOAIK | 3MyLUYE 1T
XBUIMOBATUCS, LLIO BOHA MOBTOPUTLCS, AOMOMOXITb i1 3pO3yMiTH, K Te, Lo
BiAbyBaeTbCA 3apas (Hanpuvknag, ool abo Kpukm), BiApi3HAOTLCA Bif TPaBMaTUYHOI
noaii.

#AKLI0 BOHA roBOpUTbL NPO MOHCTPIB, MpUeAHanTecsa Ao Hel, Wwob BurHatu ix. «lgn
reTb, YyaoBuUCbKo. He TypOyn Moto ANTUHY. A ckaxky MOHCTpPY — Oy! i BiH 3nsKaeTbes i
nige retb. by-by! lets!”

Bawa gutnHa HagTo mana, Wwob 3po3yMiTu | BU3HaTK, SK BM 3aXMCTUNK ii, ane
HaragywnTe cobi npo Te, Wo Bu 3pobunu.




Akwo Bawa AUTUHA...

Lo Tpe6a po3ymitu:

Ak ponomorTu:

30a€ETbCA rinepakTUBHOIO, He
MOXe cuaiTh Ha Micui i Hi Ha
YOMY He 3aTpuUMy€E yBary.

CTpax Moxe CTBOpUTU HEPBOBY EHEPTito, ska
3annLWIaETbCA B HALLOMY Tifi.

[opocni iHoAj pyxarTbCsl, KON XBUTMIOKOTHCS.
ManeHbki giTn GiratoTb, cTpnbatoTh | BEpeayTh.

Konu Halw po3yM 3auuMKneHnii Ha noraHux peyax,
HaM BaKKO 3BEPHYTM yBary Ha iHLUi peui.

[eski oitn Big Npypoan akTUBHI.

[onomoXiTb AWTWHI po3ni3HaTK CBOI MOYYTTS (CTpax, 3aHEMOKOEHHS) | NepeKoHanTe
OUTVHY, Lo BOHa/BiH B Gesneui.

[onomoxiTb AWTUHI NO30yTMCA HEPBOBOI eHeprii (Po3TsAryBaHHs, Bir, cnopT, rmMbokKe i
MOBINIbHE ANXaHHSA).

CsapgbTe 3 HUM | 3alMITbCA CMpaBoto, Aka Bam nogobaeTbes (kuganTe M'sd, YyitanTe
KHWIW, rpanTe, MantnTe). HaBiTb AKWO BOHA He nepecTae Giratu, ue nomy
gonomarae.

AKLWo Bawa AuTUHA Big NpUpoAn akTUBHA, 30cepenbrech Ha no3ntumei. MNMogymante
Npo BCIO EHEPTito, SKY BiH Mae, WOoO LoCk 3pobuTH, | 3HaNAITL 3aHATTS, AKi
BignoBigatoTh i noTpebam.

rpae XXopcToKo

NpoAOBXKYy€E rOBOPUTHU
npo TpaBMaTUYHi noAii Ta
o6CcTaBuHK, AKi BOHa/BiH
6aumnal 6aumB

ManeHbki AiTv 4acTo po3MOBIATL Yepes rpy.
HacunbHuubka abo xopcTtoka rpa moxe OyTu
iXHIM cnocoboM po3noBICTM HaM, HaCKiMbKN
6oxeBinbHNUM Bce Bynn abo €, i Lo BOHU
Big4yBalOTb BHYTPILUHLO.

Konwu Bawa gutnHa posnosigae npo Te, WO
cTanocs, i y Bac, i y Baloi AUTUHU MOXYTb
BUHWKHYTU CUMbHI NOYYTTS (CTpax, CMYTOK, MHiB).

Ko BY MOXeTe Lie TepniTn, CryxanTe CBOK AUTUHY, KON BOHa «FOBOPUTLY.

Konwu Bawa guTtunHa rpae, noMivyanTe noyyTTs, siki BOHA Big4vyBae, i JONMOMOXITb 1WA,
Ha3nBaro4M NoYvyTTH Ta NIATPUMYIOYK ii (TPUMaKTe, 3aCrnoKoKuTE).

AKWOo ANTMHA HAAMIPHO 3acMyYeHa, BUTMSAae NPUroNIOMLLEHO abo posirpye Ty
caMmy HernpueMHY CLIeHY, JOMOMOXITb i1 3aCNOKOITUCS, AOMNOMOXITb i1 NoYyBaTUCA B
6esneLi Ta nogymanTe npo gonomory npodecioHana.

Tenep AyXe BUMOIMMBA i
HaMaraeTbcCs KOHTponBaTn
yce

303a€ETLCA «BNEpPTOIOY,
Harnonsiraro4M Ha Tomy, Wo6
BCe po6unocs no-CBoOEM

Y Biui Big 18 micauiB 4o 3 pokiB ManeHbki 4itn
YacTo 30aThCA KKOHTPOIHOYMMMY.

Lle moxe gpatyBaTu, ane Le HopMarbHa
YacTUHa pPO3BUTKY i AoNomMarae iM 3po3yMmiTu, Lo
BOHW B2XXIUBI | MOXYTb 3pOOUTU LLOCH BaXNMBE.

Konwu gitn novyBatoTbcsa B HeGe3neLi, BOHM
MOXYTb CTaTV BinbLU KOHTPOMOKYUMU, HiXX
3a3Buyain. Lle oguH i3 cnocobiB 60poTbLom

3i ctpaxamu. BoHu kaxyTb: «Bce HacTinbku
60XeBiNbHO 3apas, Lo MeHi NOTPiGeH KOHTPOIb
Haz Y MOCb».

[Nam’sitanTe, WO Bala AnTuHa He noraHa. Lle HopmarnbHa peakLisi, ane 3apa3s BoHa
Moxe ByTu gyKe BUpakeHa TOMy L0 AMTUHA BigdyBae cebe B HebesneLli.

[lo3BonbTe CBOI OUTUHI KOHTPOBATU APIOHML.
[anTe in MOXNMBICTb BUOMPATH, LLIO BOHA OAsirae Ym iCTb, irpu, Y SiKi BU rpaete,
icTopii, AKi B YnTaeTe. AKLWO BOHA KOHTPONOE APiOHUL, Big LbOro i CTaHe nerie.

36anaHcyinTe, Hagawuw in BUBIP | KOHTPOMb, HaAaBLLUN i CTPYKTYPY Ta pyTuHY. BoHa
Oyne BigvyBaTu cebe B Hebe3neLi, AKLLO Kepye YNMOCh.

MinbagboptoviTe ii, konn BoHa Npobye wWwocb HoBe. BoHa Moxe novyBatu cebe kpalie,
KOJN 3MOXe B3YyTUCA, CKNacTu nasin, Hanmtu CiK.

4acTo Ta CUNIbHO Bepeaye

4YaCTO KPUYUTb — GinbLlue, Hix
3a3Buyamn

LLle no TpaBMaTU4HOI NOAji y BaLLOi ANTUHN,
MOXT1BO, Bynu icTepukn. BoHn € HopmarnbHo
YaCTUHOO XUTTA Manedi.

Konu Tu Hivoro He moxeLl 3pobuTw i konu y Tebe
HeMmae cniB, LWo6 ckasaTu Te, Lo TU XO4eLl Yn
noTpebyeLwb Le 3acMmyuye.

Tenep BaLlin ANTUHI € YOMY 3aCMy4yBaTHCS
(Tak camo, sk i Bam), i, MOXNMBO, i cnpaBai
[oBefeTbCs MnakaTu Ta Kpuyaru.

[anTe AMTWHI 3pO3yMiTH, LLIO BM PO3yMiETeE, AK 11 BaXKO. «3apas Bce AyXe noraHo.
Lle 6yno Tak cTpaluHo. ¥ Hac HeMae TBOIX irpalloK YuM Tenesisopa, a T Big4yBaeLlb
3MiCTb».

TepniTn BepenyBaHHs Oinblue, HiX 3a3BrYain, i Bignosigaty 3 nNoboB'to, a He
nokapaHHsM. 3a3Buyar BU LIbOro He pobuTe, ane Bce Moxe OyTn He HopManbHO
3apa3s. AKLWo AnTuHa nnave abo Kpu4nTb, 3anNULLIanTecs 3 Heto | AanTe i 3po3yMiTu,
LLIO BM NOPYY. AKLLO iCTEPUKM CTalOTb YacTUMM abo ekcTpemarnbHUMK, Cif,
BCTAHOBUTUN PO3YMHIi MEXi.




Akwo Bawa AUTUHA... Lo Tpe6a po3ymitu: Ak ponomorTu:

6’c Bac. [ns piten yoap - ue cnocid BUCNOBUTH THiB. Konun KoykHoro pasy, konuv Balla AuTuHa 6’eTbes, AanTe i1 3po3ymiTu, Lo Lie He Aobpe.
[iT HamaralTbCa BOAPUTY AOPOCINX, BOHU TpumanTe ii 3a pyku, o6 BOHa HE MOrna BAapuTK, AONOMOXITb i1 cicTh. CkaxiTb
novyBatTbCcs B Hebe3neui. CTpaluHo BAapuTK LoCck Ha KwTanT: «butn He MoxHa, ue HebeanevHo. Konu T 6’eww, mu 6ygemo
KOrocb, XT0 MaB 6u Tebe 3axuLiaTu. cigatny.

Taka noBediHKa TaKOX MOXE BUHUKHYTU, SKLLO AKL0 BOHa AOCTaTHLO A0POCHa, JOMNOMOXITb 3HAWTU crioBa abo cKaxiTb, Lo il
OUTUHa Gaduna, aK iHWi noan 6'1Tb oanH noTpibHo 3pobuTtn. CkaxiTb in: «BukoprcToByn cBoi cnoBa. Ckaxu, 9 Xo4y Lo
ofHoro. irpaLLKy».

[onomoXiTb i1 BACIIOBMTY THIB iHLLUMMKW cnocobamu (rpaTtu, roBOpuUTH, MarntoBaTu).
AKLLO Y BaC BUHWKAOTb KOHMMIKTY 3 iHLUMMK AOPOCHMMU, CNpoOyiTe BUPILLNTY
Le HaoguHLUi, nogani Big micus, Ae Bawa AUTUHA MOXe Bac 6aunti Ym vyTu. AKLLo
noTpibHO, MOroBopiTh 3 ApyroM abo NnpodecioHanoM Npo CBOT MOYYTTS.

Kaxe: «lgn reTb, A Tebe CnpaBxHs npobnema — ue TpaBMaTu4Ha nogisi 3raganTe, LWo nepexuna Bawa AntuHa. BoHa mae Ha yBasi He Bce, L0 rOBOpUTb;
HeHaBuaxy! ” i BCe, L0 3a Helo nilno, ane Bawa guTuHa BOHa Big4yBae€ 3nicTb i 6arato iHLWMX BaXKNX MOYYTTIB.
3aHaaTo Mana, Wwob NOBHICTHO Lie 3p03yMiTy.
kaxe: «Lle TBos BMHa». HopmanisyiTe noyyTTa rHiBy Balloi AUTUHW, ane M'sKo NepeHanpasTe rHiB Ha
Konu wwocbk nae He Tak, ManeHbKi OiTn 4YacTto TpaBMaTu4Hy nogito. «Tu BigyyBaeLw 3nicTb. barato noraHoro ctanocs. A Tex 3ntocs.
cepasTbCsa Ha CBOIX 6aTbKiB, OCKINbKU BBaXalOTh, A pyxe xotina 6u, Wwob Lboro He CTanocs, ane HaBiTb MaTyCi He MOXYTb 3pOOUTH
Lo im cnig 6yno 3anobirtu ubomy. Tak, Wob yparaHun He Tpannanucs. Lle Tak Baxko ans Hac o60ox».

Bu He BuHHI, ane 3apas He Yac 3axuLaTucs.
Bawa gutnHa notpebye Bac.

Translated by Irina Matkovska, edited by Alexandra Froese, M.Ed., R.Psych. (SK, Canada)



