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[MpoekT NoBHiCTIO BOJIOHTEpCbKUM.
Yci 3i6paHi rpowwi nayTb Anwe Ha nocayru apykapHi.



Lleit noci6Huk He € 36ipkoto ekcnepTHux nopap — ue 36ipka Ta
y3araabHeHHs CyTo cydacHoro ykpaiHcbkoro npakTuyHoro nocsi-
ny. Mu nyke BaguHi Bcim ykpainuam — ntopgm, aki Tpumatotbes,
6OpIOThCH, CMPaB/SIOTLCS | HAMaratTbCA NiATPUMYBATU OfiHE Of1-
Horo. [Mokn Mu € ofiHe B 0OfHOTO, MU HerepeMoXkHi Ta He3/laMHi.

Komanpa npoekty «Sk 1, 6pate?»:

AHTOH CemeHoB IBaH CUMOHOBCbKUI
ncuxotepanesT BilicbkoBui

OnekcaHpp Ky4depyk SlHa Caénsw
MalcTep npe3eHTaLin penaktopka

OkcaHa MepuHcbka PomaH €EpemeHko
anzaiiHepka doTorpad
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__Hanpis TetaHa Kopo6enHuk
MaTBinko-JInceHko chaxiBunHs i
nignpuemunus CTBOPEHHS GalTiB

\
Onecs Bpekanosa KceHis CoTHikoBa
Bineopepnaktopka cneuianictka 3
komynikauini

O

Anis Ickakosa TetaHa PomaHoBa
NCUXONOTUHS, aamiHicTpaTtopka
cacunitaTopka




«MoroBopu 3i MHOlO...»

Y ncuxonoriyHomy ceHci Hemae BakauMBIWOT peyi, Hixk
nigTpumka Bif iHWuKx aoaen. Ham HeoOxiaHi yBara, no-
Bara, pO3yMiHHS Ta MPUNHATTS 3 60Ky iHWMX. IHOAI Ham
NpocTo HeoOxigHO noxpanuTucs, nockapkutnca abo
nporoBopuTu Aeski pedi Brosoc, wWoob yeinTn B koHTakT
3 peasibHICTIO, MPUWHATU 3MiHKN | nepekoHaTncs B Tomy,
wo «kurrd TpmBae». | YMM ripwnii Haw cTaH Ta CyT-
TEBiLWIi 3MiHM B kUTTi, TUM GinblIMMKM CTaOTb Ui NOTpedu.

3azBuyall, Yum Ginblia notpeda B fOOPiI po3MOBI, TUM
cknapgHiwe ii 3pincHuTH. Jlioan, gki noTpebyoTb ncu-
xoJsioriyHoi gonomoru, ayke Bpa3nusi, ayke yyTausi Ao
cTaB/ieHHs 3 6oky iHWWX, @ cami 4acTO NMOBOASTLCS He
HaaTo APYKHBO i pearyioTb 3aHAATO CWJIBHO Ha Te, Lo
B iHWKMX O6CTaBMHaX AJig HUX OU He Mano MOMITHOro
3HaYeHHs. BoHu cxunbHi o6pakaTucs, 3a4nHATUGCH, 3BU-
HyBauyyBaTW iHWKX, eMOLiNHO BuUGyxaTn abo, Hasnakwy,
3HeBiptoBaTuUCs.



3 kokHum pasom, konau nioamn 3anunwaroTbCd HEe3a40BO-
JIEHVUMN PO3MOBOIO, BOHU BCe OGifbll CXWAbHI yHukaTn
B3aemopii. Hepes 6pak unx B3aemofii iXHill NGUXonoriy-
HUI CTaH MOriplIYETbCH.

lMpoBeneHHs no06poi po3moBKu Yy BCi yacu 6yno cknan-
HUM 3aBAaHHIM i NoTpedyBaso MeBHOI MalCTEPHOGTI,
Tok Le pobuau cneuianbHO HaBYEHi JOAM — MyaApeLi,
cTapifwmnHK, cesleHukn, ncuxotepanesTu. Ane noBHo-
macwTabHa BiliHa Bif BCiX Hac Bumarae 6yTn Myapumm i
yBaxkHumK po awopaent Haskoso. Mu BGi maemo Gepertu
OfHe OfHOro i gonomaraT ofHe OfHOMY BGIM, YUM MO-
skemo, 30kpema 1 NCUXON0riYHO.

Mepwy gomeanyHy pgonomory moxke HapaTu Gyab-XTO.
Hasuntuncg uboro HecknagHo, ane 4acto ue patye kut-
T9 260 po6uTb NofAasblue JikyBaHHS 3HA4YHO NPOCTILLNM.
lMepwa ncuxonoriyHa gonomora He MeHW MoTpiGHa, a
il edpekT moke 6yTn He meHw Baxknueum. | Bce, Wo ang
Luboro Tpeba, — Le BUCAyXaTu i NCUMXOJO0riYHO NiaTpuma-
TV NOAVHY.

LLlo6 HapaTu nepluy NCUXOJIONiYHY AOMOMOrY NpaBusib-
HO i rapaHTOBaHO BMOPATUCS 3 UMM 3aBAAHHEIM, GJlifg f0-
TpumysaTtuca kinbkox npocTtux npaswn i aiaTu 3a npo-
CTUM aJITOPUTMOM.



HaBiwo noamn xo4yThb
noroBopuTu?

© Tinbku Tpu NpuymHK, 3 akux noaM XxouyTh Noro-
BOPUTW OJHE 3 O HUM.

I. Y cnpasax. Jltogu cninkytoTbcs, wo6 oTpumatn
HeoOxiaHy iHdopmauito, pecypcu abo iHWy fo-
nomory, wo6 BUPIWNUTU 31000[EHHI nNpoénemu.
YacTto po3amoBa noTpibHa, Wwo6 30pieHTyBaTUCH,
3apyuuTtucs nigrpumkoto B sikince cnpasi, nopa-
OUTUCS YN OTPUMaATK ouiHky.

2. Ans emouiiHoi piBHoBaru. Lleii npouec moxk-
Ha y3araJibHUTW 0 ABOX AiM — MOXBaJnTUCs abo
nockapxkunTucs. Y tTakomy npoueci, skwo aoanHy



pO3YMitOTb i MpUIMaloTb pa3om 3 ii peakuismu Ta
nepexknBaHHIMU, BOHa [AIIMTbCS GCBOEKD HaMpy-
roto i npokneae emouii. Sk Hacnigok, no Hei no-
BEpPTAETbCY 30aTHICTb paLiOHaJbHOrO MUC/IEHHS i
39BNSETHCA 30aTHICTb BUTPpMMaTU MOkAUBY AoaaT-
kosy Hanpyry.

3. LLlo6 ocmMucnuTK cBiM pocsig Ta 3MiHW, WOO
CTBOPUTU abO MepeBipuUTU CBOI pillleHHS LWOoAo
TOro, ak kuntu pani.

Jltopm cxunbHi BBaxkaTu, Wwo Tinbkn TpeTs npuynHa
€ [JOoCTaTHLO BakJMBOK AN po6OTU 3 MCUXOTe-
panesTom. lNpoTe kokHa Gecifa, 6yne ue 6ecina
3 APYroM 4M Maslo3HaloOMOIO JtoAnHOo, ko
BOHA MOBHICTIO YCMillHA, MPOXOAUTb MOCAIAOBHO
BCi Tpu eTanu, BpaxoBYE BCi TPU NMPUYUHU i 3aBep-
LIYETLCS TUM, LLO JIIOAMHA CTBEPAKYETbCS Y CBOIX
pilleHHsIX i popmye nNnaH Ha MaliOyTHE.

Byab-sika po3mMoBa pO3BMBaETLCS
NocTynoBo

Cnouatky ntoauHi NOTPiGHO 30piEeHTyBaTUGCS |
BiguyTH cebe B 6e3neui. 19 LbOro NOTpiGHO OT-
pvumaTu iHdopmauito Npo cniBpo3moBHuka i Npo
Te, WO BinOyBaeTbCs TYT i 3apa3. Tinbku B 6e3neui
MoxkHa noyaTu AinnTUCd CBOIMU eMoLigaMu i nepe-
>kKnBaHHAMMN.



JltopnHa moke no6pe poamipkosyBaTu Tinibku B
cnokirtHomy cTaHi, koau ii emouinHe 36yakeHHs
He 3aBaskae npouecy aymaHHd. Harkpawwuii cno-
ci6 gnaga Heil 3acnokoiTnca — noaiiMTUCa CBOIMU
nepexkuneaHHgamu. A konn mu pospingemo ii nepe-
knBaHHs, po3ymiemMo ii normsa Ha nopdii Ta cnpui-
MaeMo 1oro gk HOpmalibHWI | JOPEeYHUN, BOHa
BigvyBaTume niarpumky i 6yae sacnokoroBaTtucs.
Topi in 6yne nerwe noyaT OCMUCIIOBATH CBild fO-
CBifl i NTPUXOAUTHN JO BUCHOBKIB.

3BackaliTe Ha Te, WO BUCHOBKM BaM MOXyTb He
cnopo6aTtucy, ane Bawe 3aBaaHHa — Tiabku cno-
cTepiraTu, a He CYAUTU pilleHHd aoauHu, akin Bu
ngonomaraeTe.



Mpasuno I.
Ho6pa poamoBa — ue
po6oTa

LLlo6 noroBopuTH 3 iHLIOO NIOANHOLO, Oyab-komMy
B 6yab-skin cuTtyauii noTpiéHo noknactu neBHUX
3ycuib. Hemae yapiBHux nirynok aéo mancrep-
HUX npuiomis, ski ponomokyTb B3aemonisTu 3
JIOAbMU 30BCIM 6e3 3ycuab. KoxkHin atoauHi no-
Tpi6HO noponaTu Binyy>keHicTb, WOO 3BEPHYTUCH
[0 iHWOI NtoanHKU, NOTPiGHO BpaxoByBaTH o6me-
>keHHd, 06CTaBUHU, NOTPedun i 30aTHOCTI iHWOT
JIIOAMHU, NPOrHO3yBaTU Hacainkun cBoix gin i no-
cTinHo kepyBaTu cBO€to noeepiHkoto.

Lle 6e3nepepBHa BuTpaTta cuia. dkwo nopuHa
BuGHakeHa, ii 30aTHICTb BUTpavyaTn CUIN HA pPO3-
moBy o6mekeHa. Bu noknapnaete 3ycuab i 3a cebe,
i 3a Baworo cniBpo3amoBHuka, i ue BinOyBaE€TbHCH
kokHy muTb Bawoi poamosu. Koan B Haknanaete
TypHikeT a6o HapgaeTe iHWY AOMEANYHY AOMOM-
ory, To He ouikyeTe, wo Bam 6yae uikaso, nerko,
wo Bu 3moxkeTe po3BaknTUCS 4YM NopymaTu Npo
cBO€. Bu nonomaraeTe i BiggaeTe Tomy, WO BU pO-
6uTe, ycto cBoto yeary. TyT Te >k came.



Mpasuno 2.
Ho6pa poamoBa — ue
BOJIOHTEpPCbKa po6oTa

Cutyauis, y 9kinn nroanHa notpedye gonomoru, —
ue AaaHicTb. Bu ue podute B Tux o6CcTaBMHax, ki
€. Bu a6o ponomaraete, a6o Hi, 6e3 TOpriBni Ta
komnpomicis.

JltopuHi 6e3nedyHo 3 TuM, y koro npsimo 3apas
yce fobpe i XTo Mae 3anac cui, wood BUTpUMaTu
Hanpyry, konun iaeTbcd npo cknagHun foOCBif Ta
npo cuibHi emouii. Tomy Baxknuneo, Wo6 nig vac
pO3MOBM Bac He TypOyBanu Bawi 0coOUCTi Npo-
6n1emu. M cxuibHi gymaTu, WO AAs LbOro iX no-
Tpi6HO BUpiwKnTKH. Ha kanb, ue npocto Hemoxknu-
Bo. [MpoTe mu mokemo ix Bigknactu.



Binknapatn BnacHi npo6iemn Ha NeBHUN 4ac —
ue HaBuyka, gka TpeHyeTbCH MOCTYNOBO. 3 4HacoOM
cTae nerwe. Y 6yab-akomy Bunaaky Bu novmHae-
Te 3 TOro, WO BUPILIYETE MEBHUN YaC NPUCBIATUTH
NOMOMO3i iHLWIN JIOAUHI.

3BicHO, Bam Takoxk cTaHe B npuroai [OCBif noaio-
HUX po3MOB Yy poJi knieHTa, oco6auBo gkwo ue
6yayTb pO3MOBU Came 3a TUM aJrOpUTMOM, 3a
akum BM npautoeTe.

Topi Bu Ha npakTuui 3HaTuMeTe, 9k no6pe i Hafil-
HO MpaLoE aNropuTMm, i Tomy OyaeTe MeHLLIe XBU-
JoBaTucy, a otke, matu Ginbwni 3anac cnokoto.



Mpasuno 3.
KopoTko — poBro

Kapn Popkepc, aBTop kiieHTOLEHTPOBaHOI MCUXO-
Tepanii, Ha npauax skoro 3okpema 6a3yeTbcs Hall
npoekT, cTBepakyBas, Lo sKicTb po6oTH NcuxoTepa-
neBTa BU3HAYaETbCS TUM, 9k mano BiH moxke po3moB-
natur i ak 6arato BiH 3naTHUI cayxaTu. 3a kputepiem
Kapna Popskepca, ncuxoTtepaneBTniHuin ecpekt no-
YMHAETLCS ToAi, konn BK ciyxaeTe noHaa 70% yacy.

3rinHo 3 npasBunom «kopotko — poro», koskHoro
pa3y, konun Bu xoyeTe WOCh ckas3aTu, BApTO pOOUTU
ue kopotko i Biapa3sy cTaBUTV MUTAHHS CMiBPO3MOB-
HuKy, WOO iHiLitOBaTK MOro po3MOoBY.

Tunosun npuknaj LbOro NPUIMOMY — Balla BiANOBIAb
Ha NUTaHHS «dk BU?»:

— Sk BU?
— Osikyto, yce poépe. A sik BU?



BipmoBa

dkwo BM He rotoBi a6o He moxkeTe BukoHaTHn Ui
npaBu/a, Ha 3anuT O po3MoBU kpalue BiANOBICTU:

— [skyto 3a poBipy. Buéaute, sapas y meHe Hemae
MOX/IMBOCTi MOroBOPUTH.

Adkwo nopunHa, 3okpema BM cami, xoue NoJinnTmUcs
CBOIMU nepeknBaHHIMU i Xoue, Wo6 ii novyau, To
BapTO 3HANTU TOrO, XTO rOTOBUM ii NOYYTU.

Anroputm

Kpok I. Mpo ceée. Poznoeictu npo ce6e, CBOI no-
TOYHi 06CTaBMHU, NPO npaBuna i oomekeHHs uiel
po3moBu (Nam9Taemo npo npasuno «kopotko -
JOBro»).

Kpok 2. CTaH. 3anutaTu JIIoaMHY Npo i NoToYHUN
CTaH, NOTOYHI OGCTAaBMHU, MPO MOTOYHI Uini, 06-
mexkeHHs i noGaxkaHHs.
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Kpok 3. Emouii. Cayxatu i HagaBaTu eMOUinHY nif-
Tpumky.

Kpok 4. Aymkwu. LlikaBuTrcd nornagom AtoquHu Ha
noaii, it ouinkamn Ta BUcHoBkamu.

3BiCHO, Li 3aBAaHHS MoOXHa BMKOHYBaTWU Pi3HUM
4yuHOM 3anexkHo Big o6cTtaBuH. Po3moBa 3 BiNCb-
koBocnyk6oBuem y cninbHOMY Hapsai BigpisHa-
TUMETbCS Bifi pO3MOBU 3 apyrom y kadpe. Hdani mu
po3kpremo ceHC uuMx 3aBaaHb i Aamo npuknagu,
o6 Bam 6ys0 neriwe nigiépatu cnosa, gki GyayTb
kpalue BignosifaTn came Bawiii cuTyauii.

Kpok I. Mpo ce6e

Llen kpok pobutbca o6ora3koBo cnouatky kok-
HOT po3moBu. SKuo Le neplua 3ycTpivy, NOTpiGHO
4iTkOo po3noBicTM Npo cebe, NPo CBOi OOCTABUHM,
aki CTOCYIOTbCS PO3MOBMU, i NPO BGe, WO HeooXia-
HO, WoO6 CcTBOPUTK aTMOocdepy 6e3neku i BU3Ha-
YyeHocTi. dKwWo ue He neplwa po3mMoBa, TO BapTO
NO3HA4YUTU, WO 3MiHWIOCY, abo NiATBEPAUTH, LLIO
BCe 3anuwaeTbcs sk paHiwe.



Mpuknap Nno4yaTKy po3mMoOBM Npu NepLuin
3ycTpiuvi:

dkw,o noymHaeTe Bu:

— MpusiT! MeHe 3BaTn AMuTpo. S BINCbKOBUN, TYT
nikytocsi. Y MmeHe € 20 XBUNUH, SKLWO Xo4yeTe, MO-
>XeMO MOoroBopuUTH.

dkuio noynHae iHwa AanHa:

— MpueiT! Yn MmoxHa 3 BaMu noroeopuTnU?

— Mpueit! MeHe 3BaT AMuUTpO, a Bac?

— MeHe Ceprin.

— Askyo, Ceprito, 6yaemo 3HaloMi. S BilicbkoBuM,
TYT nikytocs. Y meHe € 20 XBUNUH, MOXEMO Moro-
BOpPUTK.

Mpuknap Nno4yaTKy pO3MOBM, SIKLLLO Lie He
nepla 3ycTpiy:

dkwo noynHaeTe BU:

— MpusiT! Sk BK, 4u € 6axkaHHs i Yac norosopuUTU?
dkuwo noynHae iHwWa aanHa:

— MpusiT! Yn moxeTe 3i MHOlO NorosopuTU?

— MpusiT! Tak, y MeHi € 4ac Ao ..., MOXeMo noro-
BOpUTM.
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Kpok 2. CtaH

Ha ubomy kpoui Baxknneo nepekonartucs, wo nto-
MHa 3apa3 He Ma€ NOTOYHUX cnpas, ski noTpedy-
IOTb YBaru i Ain y et MOMeHT. [1ng uboro moxkHa
3anuTaTh (3BicHO, kpalie Le po6uTu cBOIMM GO~
BamMu, Tak, 9k ans Bac NpMpoaHO Ta NpocTiwe):

— Sk y Bac cnpaBMm, K BU 3apa3 no4YyBacTecs, L0
3MiHUNOCS 32 OCTaHHIN Yac?

— Slkui y Bac 3apa3 cTaH XUTTA? Ik BOHO nNo6y-
AoBaHoO, opraHisoBaHo?

— lWo 3miHnnoca?

lMpote npaktuka nokasye, wo Harkpawmm nu-
TaHHIM CTa€ NpocTe «Sk BU?». JlioguHi, aka xoue,
Wwo6 il noyyau, uboro Liakom AOCTaTHLO, i BOHA
MOYUHAE AINNTUCSA TUM, WO Hakunino.

lMpoTte moke 6yTu 1 Tak, WO 3amicTb «Sk BU?»
BapTo ckaszaTu: «MpusiT! Sk cnpasu? Sk spo-
poB’sa? SIk NPOMLUNKN 3aHATTS Ha NONIroHi?».



Kpok 3. Emouii

3nebinbworo nuTaHHa «9k Bu?» focTaTHLO, WOO
JIIOAMHA novana AinnTucd CBOiMU nepekuBaHH4-
mu. MpoTe iHOAi NOAUHI NOTPIGHO OTpUMATK YiT-
knii po3BiN i rapaHTito TOro, Wo BM HOPMasbHO NO-
CTaBUTECH i 0 TOrO, YMM BOHa Oyae AinuTucd, i oo
Toro, nNpo o éyae NTucs.

3 pocBipy 3HaeEMo, Lo kpaule 3a Bce Lboro moxkHa
pocartu, skwo Biapasy B makin dopmi «neranisy-
BaTW» HanGinbll TaOyNOBaHi B CyCNiJIbCTBI NPOSBU
nepexknBaHb. Y 6a30Bill MCUXOOrYHI JOMNOMOSi
Mn ue pobumo, BukopucTtoByiouu dpazu TUNY
«3apa3 MOXHa NockKapXuTucs aéo noxsanuTucs
npo wWo 3aBrogHo» ado LWOCh NojioHe.

Hani, skwio Bu 6yaeTte faBaT CBOEMY CMNiBPO3MOB-
Huky emouiHy niaTpumky, piBeHb foBipwu i 6esne-
kun 6yne nocTynoBo NocuaOBaTUCA.
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EMouiliHa nigTpMmKa HapaeTbcsl Yepes
peakuito Hopmanizauii i cniB4YyTTS

o6 pnosipa i 6e3neka 3poctanu, Bakaneo no-
kasyBaTu, WO Te, WO BU 4Yy€ETe, BAc He ngkae, He
Buknukae y Bac 3aHaATO CUIBHUX €MOLLIN, HE 3Mi-
HIOE BaLLOrO NMO3UTUBHOIO CTaBAEHHS 10 JIIOAUHMN.
Mwu ue pobumo 4vepes couiasibHi CUrHanuM NpuNi-
HaTTS. Lle BinkpuTa nosa Tina i ppazm «yry», «po-
6pe», «cniB4yyBalo», «Ta HeBXe...», «Hi4oro co6i...»
B Ti MOMEHTU, Konun Le nopeyHo.

Takok Basknueo nokasyeaTu, WO BU po3ymieTe /to-
OVHY Ha eMOLiMHOMY PiBHi, WO BM i1 cniBYyBae-
Te. Lle Bin6yBaeTbcs, konn Bu nposenseTe Ti cami
eMouii, Wo 1 JgunHa, ane cnokinuiwe.



NMiopuHi NoTpi6HO POo3yMiHHS

KokHin ntopmui y kokHin poamoBi noTtpi6Ho,
Wo6 cniBpo3MOBHMK 3pO3yMiB Te, MPO LIO BOHAa
poanosigae. dkwo noanHa He BiAYYBAE POIYMiH-
HS, BOHa noymHae 30yaskyBaTucd i HepByBaTUCH,
a Bu BinuyBaeTe Le gk auckomdopT. IHwa o3Haka
Toro, o 6pakye B3aEMOpPO3YMiHHS, — ItOAMHA NO-
4YnHae NoBTOptoBaTUCY i 36yaskyBaTucs.

Mairske Bci BonoHTepw, BilicbkoBi i couianbHi npa-
uiBHukn 3HatoTb, g9k ue BiabyBaeTbcd: JaroAMHA
36yakyeTbcs, po3noBiab rae no kony, i 3 kokHum
pa3om 30yakeHHs i Tucky Ha cniBpoamoBHuka
BCe Gifblle. 3a3Bu4an cayxadi B MEBHUN MOMEHT
He BUTPUMYIOTb, TOoXX HamaratoTbcd abo 3MIHUTU
Temy, abo NpoCTo MiTuU.

MpoTe € 1 iHWKWK waax. Koam Bam ctae anckom-
dopTHO cayxaTn a6o koau AtoanHa NoYnHaE no-
BTOptOBaTUGCY, BapTO nokasaTu il, O BN pO3yMmie-
Te Te, Npo wo BoHa kaxke. Hawnkpawe gns uboro
npautoe NUTaHHS «5 MPaBUIbHO PO3YMItO, LLO...2».

Take nutanHa Takok nokasye Bawy yeary, nia-
kpecntoe BaknnBICTb A1 BaC OTpUMaHOi iHdOp-
Mauii Ta noka3sye, wWo us iHdpopmauis Bac He Ns-
kae, wo Bu ii He yHukaeTe.
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Kpok 4. lymku

Ha uyetBepTomy kpoui B ntoguuu, ska ysiviwna B
koHTakT 3i GBOIM HOCBIOOM i CBOIMM 3MiHamMu, nae
ix ocmucseHHs. Lle notykHuin npouec. ¥ Lbomy
npoueci NoanMHa iHCTUHKTUBHO XO4Ye Mo36yTucd
Hanpyruv i 3HanTu NpocTi Bignosiai Ha cknagHi nu-
TaHHg. Llinkom mosknueo, wo BoHa Gyae cTaBuTU
BaM NUTaHHS, nuTaTn Bawoi aymku, wykatn Bawwmx
nopag i HamaraTMMeTbCs rnepenaTtn Bam xouya 6
yacTkoBO BigMOBIAANBLHICTb 32 CBOI pilLEeHHS.

Ha >kanb, yyki piluieHHs TyT Higk He fonomaratoTb,
a Tinbkyu wkopsaTb, NPUNMUHSAIOYM NpPOLEC OCMUG-
neHHs. Tinbku cBOT BlacHi pilleHHs atoguHa oyae
BukoHyBaTu 6e3 cnpoTuBy, Tilbku Ha CBOIX Baac-
HMUX nomusnkax BoHa moxke HaBuuTuCs (i 3podUTH
ue nerko i BigHOCHO 6e360iCHO), i Tiibky yeniwHi
[ii 32 CBOIM BJIACHUM pilleHHSIM MOXKYTb 3pOOUTHU
il CUNBHILWOO | GiSIbLL BMTEBHEHOHO.



Ha cnpo6wu cnutatm Bawoi aymku 4ymn ouinku Bu
moxkeTe BignosigaTu:

— He 3Halo, WwWo i aymaTtun.

— He 3Halo, 3i MHOlO Takoro He Tpannsnocs.
— A sk Bu pymaeTe?

— A wo BU caMi gpymaeTe 3 uboro npusopy?

lMpoTe HanyacTiwe BAaso Bignoeiaato 6yae no-
kazaTu Balw iHTepec A0 3HavyeHHsd, dke ug iHdop-

Mauis Mmae came ans criBpo3moBHuka:

— A Wo ue gng sac o3Havyae?
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Mpouec

MoyaTok

HannpocTiwnii Bunagok HagaHHS NCUXOJOTIYHOI
jornomoru — ue kosin fo Bac 3BepTaETbCsl 3HANO-
Ma, ane He 6au3bka, ntoguHa, i cama NpocuThb, Woo6
BM 3 HEIO MOroBopuin. 3 HezHaomuamn cknaaHi-
e, TOMy Lo cnoyaTky NoTpiGHO NO3HANOMUTUCS.
3 6nusbkumu cknapgHiwe, Tomy WO iXHi po3nos.iai
MokyTb TopkaTucs came Balnx NpoGIEeMHUX 30H
i 6inbwoto mipoto Bukankatn emodiii.

HancknapgHiwmin Bunapok — ue novyatok po3moBm
3 HEe3HaNoMOlIO JIIDAMHOLO, Bif 9koi Hemae 3anuTy
Ha po3moBy, ajne Bu npwunyckaere, wo i1 ue no-
TpiGHO, i roTOBi i1 HagaTW nepLy MNGUXOJIOTiIYHY
pornomory. Y Takomy Bunapky cnig pistv 3a wa-
610HOM:

— [Oo6poro pHs, MeHe 3BaTu XXXX. A Bac?

- XXXX.

— Osaxyio! Sk BKU, UM MoOXeTe TPOXM ponomorTu?
(Hanpuknapn, mokeTe cnutatu gopory. Lle po3so-
JI9€ 3aJY4UTU JIIOAMHY OO chiBnpaui, Wo Yy CBOIO
Yyepry aae npaso npopoekuTtu 6ecipy).

Jani BapTo pO3MNOBiCTM TPOXM Npo cebe i cnutaTu:
«A BU 9K?».



Y 6yab-akomy Bunapky cnig po3paxoByBaTu, LLO
6ecifia BAacTbCd i NloAMHA XOTITUME FOBOPUTU W
nani. Bapto 3aspanerinb nonepeautn Npo odme-
*keHHd B yaci. Takum 4nHOM BM yHUKkHeTe cuTyallii,
konun nopgnHa moske BeaxkaTu, WO BM 3aBepunan
pO3MOBY Game yepes Te, O BOHa 3 BaMW Moaiin-
J1acs YMMOCH 3aBUM.

Ckaxitb Bigpa3sy, ckinbku wacy Bu rotosi npuai-
UTK po3moBi. Y BuNaaky 3 He3HalloMLEM Npo Le
cnip ckasatu Ha camomy nouatky, konu Bu 6yaeTte
po3nogigaTu Npo ceobe.

Uwnkn

Bu npoBoauTe JIOAUHY MO aaropuTmy:

— Sk BU?
— Yu npaBuUnbHO S posymilo, Wo...?
— | wo ue gnsa Bac osHa4yae?

IHoAi Nicng OCTaHHBLOrO NUTAHHA MOXke BUHUKHYTU
naysa, 60 JtoanHa noku wo He moxke BUZHAYNTUCS
3i cMuciom a6o noku WO HegoCTaTHLO BiAHOBU-
Jla CBOIO eMOLinHy piBHOBary, o6 npoaykTnBHo
nymatu. Lle BinuyBaeTbcs Tak, Hi6u cTtae cknagHo
a60 «3akiHUYyeETbCS eHepris». Y Lel MOMEHT Bap-
TO 3anuTaTh JtoauHy «Sk Bu 3apasz?» abo ckazatm
«HaBgiTb He yaBAst0, sk BM 3 unm B3arasi cnpasnsie-
Tecs». Lle nouHe HoBUI Lunka po3moBu.
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Konu ponomoru
[OCTaTHbLO?

Konv B1 HagaeTe AoMeanyHy JOMoOMOory, TO Y Bac €
nBa kpuTepii Toro, o B1 BNopanncs: Bu BukoHaau
BCi NOTpPiGHi Aii i kpos GinbLle He Teye.

Konnm Mu HapgaemMo MCUMXOMOriYHY AOMOMOrY, Ham
Tpoxu cknapgHiwe. Mu He mokemMo opieHTyBaTu-
Csl Ha BUKOHAHHS aqropuTMy, TOMY LLO aJrOpuUTM
npautoe 3a UnkJiYHUM MPUHLUIOM «XOAMMO MO
kony». Tok eguHUMN Y4iTkMn OpieHTUP — Ue BUTpa-
4YeHUI Ha PO3MOBY 4ac (TOMY BapTO MOro 3a3fase-
rigb niaaHyBaTw).



Mwn Takok He mokemo opieHTyBaTuCs Ha skicb
30BHilIHi O3Haku noeepniHkn, TomMy WO Tinbku
cama JilofMHa 3Hae€, WO BOHa BiAdvyBae, i Tinbku
BOHa cama pO3yMie CBOT MoTpedu. A e 1 Tomy,
Lo B 6inbwocTi 3 Hac Hakonu4yeHa Taka noTpeba B
NoARiGHNX po3MOBaXx, Lo ii HeMOk/IMBO 3a40BOJIb-
HUTW Hi 32 OAHY, Hi HaBiTb 3a kinbka po3mos, ckinb-
kv 6 BoHU He TpuBanu (npote koxkHa Taka poamo-
Ba GYTTEBO MOJIIMLUIYE CTaH JOAUHMN).

Takum ymHoM, 3a kinvka xBunmH go Toro, gk 3akin-
YYETbCH BigBEAEeHUI Yac, BapTo ckazaTu:

— BubauTe, y MeHe BXe 3aKiHYyeTbCS BigBeneHUM
Ha po3MOBY 4Yac. Y1 MM MOXEeMO Ha LbOMY 3aKiH-
4nTun?

lNMepeBaxkHO B Llelt MOMEHT NtoanHI BaxknnBo poro-
BOpUTHK CBOtO AymMky a6o niacymyBaTu Te, LLO BOHA
XOTi/la JOHEeCTun.

Llinkom HOpmanbHO, WO J0AMHA NPOAOBXKYE ro-
BOPUTW i He 3YMUHSETbCS HaBiTb ToAi, koan yac
BuNWOB. ToAi BapTo MOBTOPUTU Ut bpa3zy, ane
Bke i3 MOBHICTIO cTBepA>KyBa/lbHO IHTOHALEIO i
MakcumasibHO Cyx0, TO6TO 6e3 eMolLlii:

— BubauTe, y MeHe BXe NOBHiCTIO 3aKiH4YMBCS Bif-
BeleHUI Ha PO3MOBY Yac. Sl MyLly ATU.

dkwo € moknueicTb, kpalwe 3a Bce nicng uboro
noyaTu pyxatucs, Hanpuknan, 3éupatmn CBOI peui
a60 NpocTo UTH.
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LLlabnoH po3moBu

Kpok I. Mpo ce6e: «Y meHe € 4yac fo.. Mokemo
NMOroBOpUTU».

Kpok 2. CraH: «dk Bu?».
Kpok 3. Emouii: «51 npaBuUabHO pO3yMito, LO...2».
Kpok 4. Aymku: «LLlo ue anig Bac o3Havyae?».

Skwo posmoBa NnpunuHunacs: <5k Bu 3apaz?».

He rosopumo

«Ski 3apa3 y Bac npo6nemu?»
«SIki 3apa3 y Bac nnaHn?»
«Hasiwo...?2»

«Yomy...?»

Bignosigi Ha Wi NUTaHHY JIOAMHA HamMaraeTbcy
3HAaNTW 32 JOMOMOroK po3MoBU. BoHa ix wwe He
Mae. Binnosini 6yayTb pe3yasTaTtom Balloi 6eciau.



Mip yac poamoBu Taki 3anuTaHHg OyAYTb CNPUNA-
maTtncs gk Tuck i 3HywaHHg, 6yayTe i apaTyBaTK i
HanpykysaTu.

«Y MeHe € gnsa Bac nopaga...»

«Lle Tomy, wo...»

Lli nBa nuTtaHHs — ue npuknan cnpoéu 6ytn ekc-
nepTomM B TOMY, LWO BiAOYBaETbCS 3 iHLIOW JIIOAU-
Hoto. Lle mokHa pobuTw, Tinbkn gkwo Bac npsamo
Npo Le MNONpOCUJIN i MUTAHHSA HaMpPsIMy GTOCYETb-
cst Bawoi BU3HaHoi keanidikauii.

Bu moXxxeTe BTOMUTUCS

Bam TepmiHOBO noTpi6HO 3akiHuyyBaTu Oeciay,
akuwo B1 HamaraeTecs ckazaTu WOCh Ha kwTanT:

— He xo4y Ha Bac TUCHYTMU...

— 3 ycieto noBaroto xo4y sayBaXkuTMu...

— He xou4y Bac o6pasuTtu...

Ta po6uTe iHWi HeHaBMMUCHi cnpo6u nposBUTU
nacuBHy arpecito.

Lle npsama o3Haka TOro, WO BU BTOMWINCY | HECBI-
JOMO HamaraeTecs BiALUTOBXHYTU BiJi cebe noaun-

HY.
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dPpasn-nomivHUKM

Konwn Bam ctae cknagHo, Bu mokere Bukopucrosy-
BaTU OCb Ui ppazu-nomiyHmnkn:

— BubauTe, 5 He eKcrnepT, 1 TOU, XTO MOXe Nocny-
xaTu.

— He 3Haro.

— Y 4yomy ue BupaxaeTrbca?

— $ npaBunbHO po3ymilo/3posymis/3posymina,
wo...?

— o ue ans Bac o3Ha4ae?

— Bub6aure, 9 3apa3 BXe Myly WTWU, LOFTOBOPUMO
HacTynHoro pasy.

3aBpaHHS 3 3ipo4kKolo

BukoHaHHs anropuTmy A8 NCUXOJIOTIYHOI Aomno-
moru uinkom poctaTHbo, npoTte ecpekt mokHa no-
cuanTwn, akuwo B npoueci po3mosu Bu dyaeTte Ta-
kok xBanuth i pakysaTu.



XBa/INTU, CXBaIIOBAaTU — 3HAYUTb MOroaXyBaTuCs
3 TUM, WO JtoauHa moke maTu BnacHi aymku; ue
HeoOxiaHa ymoBa, 3a skoi Bu nigTpumyeTte koHtakT
i MOCTYNOBO MOCU/OETE AOBipY. XBaiuUTU — Le
BM3HABATU AOCSTHEHHS, 3BEpTaTH YBary Ha CUJIbHI
CTOPOHU, BAAJI PilLleHHS, MPOSBU CUIU, CAMOCTIl-
HOGTi, BUTPMBAJIOCTI, PilY4OCTi Ta iHWMX 30i6HO-
cTel. LLlo6 noxBanntu, Bu moxkeTe roBOPUTU LLLOCH
Ha kwTanT «o, Le 6yno kpyTo!», «orol!», «yynoso»,
«po6pe cnpaBUNUCs» i HaBITb «a TU MonofeLb!».

OskyBaTn — 3HaYUTb BU3HABATH, LLO JOAMHA CTa-
paeTbcs i aoknapae 3ycuiab 3i cBoro 6oky. BoHa
cTapaeTbCsl AymaTu, 3rajyBaTu, BU3HaBaTU, Mpo-
rHO3yBaTu, HaBYATWUCH, NAaHyBaTW i puaukysaTu,
konu BinkpunBaeTbcs. Bu HamaraeTecs jonomaratu
1, @ BOHa HaMara€TbCcd JonomaraTv Bam Aornoma-
ratu in. Jo6pe, skwo Bn 6ynete nokasyeaTtw, WO
BU 3a UE BOSYHI.

Jakyeatn mokHa, Hanpuknap, 3a wWupicTb, yBary
0o petaneu, 3a igei, 3a npuknan ctinkocTi Ta BU-
TpuBanocTi. Takok zaskpgn mokna ckazatu: «Os-
Kylo, Lo noainunucs, 6yno LikaBo i KOPUCHO».

Hawnkpawa k dpopma BaguHocTi Taka, konm Bu mo-
keTe no3HaunTn, 9k ug B3aeMmonisa Bam 4ONoOMorna.

JAna yboro moxkHa ckasatun woch Ha 3pasok:

— Oyxe psikyto! 3aBAsiky BaM ... (LLLOCb 3poOuB,
LLLOCb 3pO3YMiB, 3acnokoiBcs, 3HANLIOB PillEeHHS,
BiIHOBUB CUJIN).
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HOopaTok I.
CknagHi BUNnagku

O3Haku Tpusoru

ByBa€, WO AtoaMHa MeTyWwuTbCs, nepemmnkaerbes
3 TeMu Ha Temy, 30yakeHa i He moke 3acnokoiTu-
cs. Lle Tunosi o3Haku Tpueoru. Y ubomy Bunapky
BApTO CnuTaTu:

— MaéyTb Teb6e Woch TPMBOXUTbL Npsimo 3apas? S
MOXY YMMOCb f,ONOMOrTU?



loBopuTL | He 3ynNUHsETbCS

Lle Bunapnok, konn sam Baxkko BcTaBuTHM B pO3MO-
BY HaBiTb CBOE «yry». 3a3BM4all Lie O3Hayae, Lo
JoguHa 601TbCH, WO HEe BCTUrHe noginutmnca. Ha-
npuknan, Tak yacTto 6yBae€ 3 AiTbMU, Kon HapeLTi
XTOCb 3 6aTbkiB iX cayxae.

PilleHHs npupoaHO BUNAMBAE 3 NpuinHU. ko
maeTe Taky MOXkJMBIGTb, TO BapTO 3aNeBHUTH, LLO
Yy BaC € JOCTaTHbO Yacy Ta yBaru: «¥Y MeHe € Yyac
ans teée», «S TyT, 3 To6010, 1 NOpPYU», «¥Y MeHe 3a-
pa3 Hemae Hisik crpaB. S Hikyau He npy». 3BiCHO,
cnip ceoeto noeegiHkoto nigkpinuTtu cnoea, To6TO
cnpasgi Hikyan He NTK | He HamaraTucs NiTu.
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3abopoHeHi Temun

e e Bunanok, konu nropgnHa odmeskye po3moBy
3a Temamun. Hanpwuknapg, BigMOBASIETbCS rOBOPUTU
npo BiliHY.

Lle o3naka Toro, wo ntoauHa ouikye, wo 3 Takoi
pO3MOBU He BuMAe Hivoro poodporo. Hanpwuknag,
wo cniepoamoBHuk 6yae 3acyakyeaTu, He 3po-
3yMi€, MOCTAaBUTbLCS HECEPMO3HO.

Y Takomy Bunapky Bapto nosaxkatn kopaoHu nto-
anHn. BoHa 3aroBoputb Togi, konu 6yne ouikysa-
TW, WO BW NMOCTAaBUTECS CEPHO3HO, 3mokeTe 3po-
3yMiTh i He 6yaeTe 3acypkyeaTu. Lle npuxonuTb 3
NOCBIAOM cninkyBaHHS 3 BaMM.

Takok Bu mokeTe Ginblie yBarn NnpuaiuTn Tomy,
abu nokaszatu nroauHi, wo eeaxkaeTe ii fo6potO
JIIOAMHOLO, WO 6 3 Heto He BiA6YJIOCS B MUHYJIOMY,
i wo 6 3 Heto He BiAOYBas0Cy B TenepiwHboMy. Ha-
npuknagn, kokHoro pasy, konn Bu maete ckazatu
«yry», roBOpiTb «go6pe».



PanTom 3amoBYaB i Noka3aB Big4Yy>XeHHs

Tak 6yBae, Wo iHOAI BU HeHaBMUCHO mokeTe 3a-
4enuTn 9knincb TpaBMaTUYHWI [OCBIA YU Temy,
aky NtogmMHa He roToBa 3 BaMn 06ropoptoBaTu. TyT
HIXTO He BMHEH, Take TPaANASE€TbCY, i B LIbOMY He-
Mag€ Hivoro cTpawHoro. Y takomy Bunagky BapTto
3anuTaTu:

— Yu npaBunbHO s po3yMilo, WO s ckasaB(na)
Llocb He Te?

Jani Bu6aunTncy i NOBEpPHYTMUCH AO TOrO, NMPO WO
BV FOBOPUJIY Nepeq LM,
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HopaTtok 2.
Konu nrognHa TucHe

IHOAi 3A4@€ThCS, WO JIOAMHA MaHINyJ0€, HABMUG-
HO TUCHE i HaMaraeTbCs «BUMUTU eHeprito» ado
«31UTW Y Bac HeraTue». [1ng uboro yoanHa moxke
HanossraTn Ha CBOiN 6e3nopaAHOCTI, ninkpecnto-
BaTW GBOI BTPaTU, TUCHYTU Ha Balle MOYYTTS Npo-
BUHU, nskaTu Hacninkamu y Bunapgky, skwo Bu yo-
rocb A9 Hei He 3pobuTe, a6o, HaBnaku, NecTuTu
BaLLUM 30iOHOCTIM.

Yce Le nposBU 3aXUCHUX MCUXIYHUX MEXaHI3MIB,
aki, ckopiwe 3a Bce, atoanHa BMKOPUCTOBYE He-
HaBMUCHO i HeycBigomaeHo BHacninok 3asenuko-
ro crpecy. To6To came Tomy, WO i NOTpiOHa Balua
NcuUxoJioriyHa fgonomora i foépa po3moBa.



BinnoBigb Ha uen Tuck (skwo BuM BupilyeTe
crnpapngaTUcd 3 Li€l0 cuTyauieto, a He yHukaTu
koHTakTy) — TpumaTtucg 3a anroputm. Hum cusb-
Hille JoAMHa TUCHE, TUM JiTKille BaM BapToO BU-
MOBJISITU CTaHAAPTHI ppa3n aaropuTmMy NCmUxoao-
rivHoOT gonomoru:

— Sk Bu?
— Yu npaBunbLHO S posymito, Wo...?
— | wo ue anga Bac osHa4vae?

Taki cnosa i pii 6yayTb HagaBaTu NOAUMHI  Nia-
TBepAKEeHHS LWOAO LWMPOCTi BallMX HaMipiB, WO
BY rOTOBI NPUAINATN NIOAMHI CBOO yBary, nokasay-
BaTW CBOIO MOBary, HamaraTtucs ii 3po3ymiTu i LWwo
BU uikaBuTtecs ii pymkamu.
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Nexuit

Y pamkax npoekty «4k T, 6paTte?» B mokeTe 3aMOBUTU
nns cBoei komnawii, opranizauii a6o rpynu 6e3koluToBHi
nekuii:

«4dk po3amoBagTH Nif, 4ac BiMHU: anroputmu, ski mokyTb
BukopucTOoByBaTH oM 6e3 JOCBiaY ncuxoTepanii»,
«[MoroBopu 3i MHoto: 9k HapgaBaTu 6a3oBy NcuxoTepa-
NeBTUYHY JOMOMOrYy»,

«PeiHTerpauisa BeTepaHiB B opraHizauito»,

«PekpyTuHr BeTepaHiB: 0cOGNMBOCTI Ta pekomeHpauii».

LLlo6 pomoBuTUcE Npo Jekuito, 3anuwante 3agsky Ha
HawoMmy canTi yakty.com.ua a6o 3BepTaiiTecd B ocobu-
CTUX MOBIJOMJIEHHSIX.



CraTn meueHaTom

Bu a6o Bawa komnaHis moxkeTe cTaTn meueHatom apyky
okpemoro Tupasky uboro aéo 6yab-skoro iHWOro Nocié-
Huka npoekty «dk Tu, 6pate?». ¥ Takomy Bunagky mmu
no3HaynMmo Bawy nigTpumky Ha o6knagauHui i B TekcTi
noci6Huka, a Bu amoxkete oTpumaTu NoTpiGHY Bam ya-
cTuHy Haknapy ang ceoix koner i gpyais.
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