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«SK TH, KoxaHa(nin)?»

Konu Bip6yBatoTbcs piski 3amiHun B >kuTTi, cnoyatky Bce
3aBMMUpac. PilleHHd HacyLHMX Npo6aem 3amMopoxKye BCi
iHwi npouecu. OpHak notim, konu nepa Hanpyra cna-
Jae, Ui npoLuecu NoYMHaTb T NpuckopeHnm Temnom,
cTapi npo6nemu 3aroCTPrOIOTbCS, | O HUX AOAAETLCS
HeOOXiAHICTb NPUCTOCYBATUCH O HOBUX YMOB.

3apa3 4yacTille HOBi yMOBMU, Kkpim iHWMKX, Ginbll mMa-
TepiasbHUX 3MiH, — Lle cTocyHku Ha BigcTaHi. Lle cToCyH-
kn 3 koxaHumu, 6atbkamu, fiTbmu, 6anM3bkumn apysamu,
koneramu Ta cniepoGiTHUkamu.

MpakTnyHo Bci BiguyBaloTb, Hackinbkn cTocyHku Baxk-
MBI AN9 TOrO, WO6 NOYYBaTUGCS BNEBHEHO i MaTu pecypc
AN19 BUpIilLEHHS HaCYLIHMX 3aBAaHb, @ BGi Cy4acHi A0-
cnipkeHHsa cTBepaXKytoTb, WO came CTOCYHkM Bu3Haua-
10Tb Hall HACTPil | MCUXOJIOTIYHUI CTaH.

Ham noTpi6Ho niaTpumyBaTh i nocuatoBaTu CBOI CTO-
cyHku, npoTe Ha BiAcTaHi ue NOTPIGHO POOUTU IHLLIUM
4YuHoM, Hik mu 3Bukan. Y Takinn cutyauii Ham NOTPiGHI
HOBI 3HAHHY i HaBnuku.

Moci6Hunk «dk Tu, koxana(ui)?» — ue iHcTpykuia npo
Te, 9k pO3MOBAATU 3 TUMMK, XTO He Nopyy; sk He Hawko-
AnTKM cBOIM cTocyHkam i gk opraHizyBatn cninkyBaHHs
3 6nmn3bkrmu Takum ynHoM, WOG Bawi cTocyHku naeanu
BaM 060M HeOoOXiAHMI pecypc i nokpalyyBanucd, He3Ba-
skatouun Ha BiacTaHb, ska Bac po3sgainse.



Komanpa, ska npautoBana Hap npoekTtom:

AHTOH CemeHoOB IBaH CUMOHOBCBKUMN
NncuxoTepanesT, colianb- BilicbkoBuit, puzalinep y
HUI ncuxonor, kanguaar Banda Agency, cnieeniac-

couionoriyHux Hayk Huk B URBAN SPACE 500

OnekcaHpp Ky4vepyk SHa Cabénsaw
MalcTep npe3eHTau;ii, dinonoruHg, MoBHa

apxitekTop TpeHepka B €-MoBa
oHnaviH-kypcis
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PomaH €EpemeHko OkcaHa MepuHcbka
doTorpad nunsanHepka

=
TeTsiHa Kopo6eiHuk Anna Kotnsap
daxiBunHg 3i CTBOpPEHHH KypHanicT, penakTtop
cauTiB y ZN.UA

AHHa [lo6popeeBa-KosakeBuy

CEO y AnTukpusosa
ekcnepTHa rpyna



fonoBHi nopagwm

He nuTtaTtn npo TpaBMaTW4Hi nopaii, He TUCHYTU 1
He JonuTyBaTu.

Hackinbku ue moknuso, wykaTtu, BcraHoBaOBaTU
M NiaTpumyBaTU 3pY4HUI Came /19 BallOro BW-
nanky pexkum (sk yacto 1 sk posro) cninkysaHHs.

ByTn akTMBHOIO CTOPOHOIO B PO3MOBI, MPOSBASTU
iHiuiaTuBy, konn napTHepy a6o naptHepui cknap-
HoO.

Konwn cknapHo, nepexoantun o HactynHoro kpoky
a/IropuTMmy.

I, ronoBHe, dpokycyeaTtncg Ha Tomy, gk Bu cnpas-
naetecs 3apas i sk BM cnpaBuTecs B MalibyTHbOMY.
Tak Bu cpopmyeTe no3uTmeHi 06paszn cebe, Ballo-
ro cniBpoamoBHuka, Balmx CTOCYHKiB i BalloOro
ManGyTHbLOTO.



CtBoplonTe NigTPUMKY,
a He gornomory

Jonomora - ue pii, ski Mm po6umo 3amicTb TOro,
komy ponomaraemo, a6o nepegaya marepialbHUX
pecypciB, 9kux Ui Jt0ANHI He BUCTa4vae. ko Bu
He moXkeTe LWOoCh 3pO6UTU A9 THOAUHU YU HE MO-
keTe nepenatu i HEOOXiAHI MaTepianbHi pecyp-
cu, Bn He moXkeTte gonomortu. Bu mokeTte Tinbkun
nigTpumaTu.

MinpTpumka - ue pii, Hacnigkom gknx € nokpatueH-
HS MCUXOJIOMYHOro cTaHy JatoauHu. dkwo BoHa
cTae Ginbll BNEBHEHOIO, LacaMBOO, 6aabopolo,
pilly40t0, BU3HAYEHOIO 3i CBOIMU MJaHamu, TO BU
il no6pe niaTpumanu.

Y 6ausbkux crtocyHkax Mu nocTiMHO Aonoma-
raemo ojHe ofgHoMmy. Lle npupopHe i HOpmasibHe
nparHeHHs, ajie Ha BiACTaHi NpsgmMa JOMNomora 3Bu-
yanHo Hemoknumea. Ha BigcTtaHi mu mokemo nip-
TpUMYBaTH, ajle He JonomaraTu.



CtocyHkun Ha BiacTaHi He MoXkyTb JOMOMOrTH Bam
BMPIiLLNTK CBOT NpO6G/aEMHU, ale BOHN MatoTb CTBO-
ptoBaTu Aas Bac MOTuBaLUito kuTu pani, pooutu
MJaHW i JOCSATHEeHHS, BOHW JaloTb OPIEHTUPU AN4
MPUNHATTS pilleHb i CTBOPIOIOTH BipY B ManOyTHE.

He Bumaravite ponomoru

dkwo Bu 6yaete BUMaraTv 4ONOMOTIU B JIIOAWHMU,
gka Ha BigcTaHi, ue Bam He gponomoxke, a Tinbku
noripwuTb Bawi cTOcyHkuU. JlloanHa He 3HaE Ba-
WMX YMOB, JIIOAMHA He MoXke LWoCh 3po6uUTn ang
Bac cBOIMM pykamu. LLBuawe 3a Bce, y JIIOANHMU
Takok Hemae aHi maTepianbHuUX, aHi couianbHUX
pecypciB 419 JOMOMOru.

Yepes ue noanHa 6yae Big4yBaTh NPOBUHY, HE3-
py4HicTb v cninkyBaHHi, a B 6ynete ob6paka-
TUGCH, 3BMHYBA4YyBaTU JIIOAUHY i BigyyBaTu cebe
HewacHumn Ta 3pagkeHUMU. I[HCTUHKTUBHO BHM
oyneTe HamaraTucs OGinblle TUCHYTU Ha GBOTrO
cniepoamoBHuka, a BiH iHCTMHKTMBHO Hamara-
TUMeTbCS 3MeHWnTn Bawy komyHikauito, noyHe
Bac YHukaTn.

He HamarauTecs gonomorTum

Koau B Hac € pecypc, mu 3aBkau Hamaraemo-
C4 AOMOMOITU TUM, CTOCYHkM 3 kum mu wiHyemo.
Takok 6araTo xTO Yepes posnyky Biauyeae npo-
BUHY i NparHe ii 3arnagunTu.



Ha kanb, gkwo BM Hamaraetecs AOMOMOITU JHO-
nuvHi, aka Big Bac paneko, moke 6yTu Tinbku aBa
pesyabraTtu. Bu mokeTte HeckiHyeHHO cnepeuaTu-
cs, TOMY WO Baw CNiBpo3MoBHMK nocTinHO 6yae
Bam nokasyeaTu, WO BU He pO3yMieTe Oro ymoB
i o6¢cTaBuH. A6o Bu 6yaete HeckiH4eHHO BUCY-
XOBYBaTU ckapru i 3BMHYBaYeHHS Yepes Te, WO He
Tak po3ymieTe noro norpebu a6o pobute Heno-
CTaTHbO.

B o6ox BapiaHTax Ha Bac yekae posgpaTyBaHHS i
eMoLiliHe BUrOpPaHHS.

Bawa meTa — popaaBaT CNOKOIO

Mip vac icnuTiB i Bennkux 3miH y KuTTi, J0aun
HanpyXeHi BCcepeAuHi i HamaraloTbcs yHukaTu
BCbOTO, WO MOCUJIIOE CTPeC. BOHU XOuyTb, Xo4a
6 TUMYaAcOBO i BipTyaJibHO, ONUHUTUCS B cnokin-
HOMY i 6e3neyHomy Mmicui, ae mokyTb po3cnabu-
TUCH i He BUpilWyBaTK Npobdaemu.

Bu nipTpumaeTte noaunHy, akwo He cTaHeTe Ha-
BaHTaxyBaTu ii cBOiMM Nnpobiemamu, a HaBnakw,
o6ynete nokasyeaTtwu i1, 9k B1 cnpasageTecs, i Wo
il He NOTPiGHO 3a BaC XBW/IOBATUCS, LLO BOHAa
moke 3a Bac 6yTu cnokinHoto.

Takok BaknmBo nig 4yac po3MoBM faBaTu LWOCH
Take, Npo wWo AoanHa NnoTim moxke 3rafatn 3 Te-
naoto ycmitwkoto, o goaacTs i cua cnpaBasTu-
c4q 3 npo6aemamu i ckaagHoLamu.



Hanpuknap, ue moxkyTb 6yTn po3nosiai Npo ycnixu
BaLLMX AiTen, cmillHi Bunapku, apiéHuui, aki ceiguaTtb
npo TenJi ctocyHku i koxaHHS, NOCUNAHHS CBIT/IVH,
aki 6yayTb HaragyBaTu NPO NPUEMHI cnoragu Ta mpii,
peyen, aki moxkyTb OyTU CUMBOJIamMM BaLLOro 3B493Ky.

Konu Ha ¢poTo napTHep no6aumTb Bac 3 piyyto, aky Bu
nopapysanu, abo ska nopg3aHa 3 BaLUMM CriJIbBHUM
JOGBIIOM, Lie 6yae MOCU/IoBaTM eMOLiNHUI 38930k
mick Bamu. Taki dpoTto 11 Taki peyi moknueo sukopu-
crtoByBaTu sk nigTpumky B cknagHi MOMeHTH.

Jyke nonomarae, skuwio BM CTBOPIHOETE M MPOAOB-
>kyeTe cBOi BnacHi Tpaauuii, Hanpuknana, «Hawi dpa-
3u», kecTtu, gkicb 0COOUCTI «Halli CMILlIHI cniBUS»,
cmananku, skum B1 goaanmn ocobInBOro 3Ha4eHHs.

Lle HOpManbHO, WO BaM MOXe CTaTu
cKknagHo

KoxkHin ntopuHi perynspHo crae Baxkko. Hamara-
FOYMCb AOMOMOITH, JIIOAM MparHyTb ckopurysatu
noseaiHky i aatn nopaau, sk kpaie nosogmuTucA.

Hacnpagni, sk Tinbku y Bac BuHukae nopi6He 6a-
skaHHs, ue ozHavae, wo cknagHo came Bam. Y Len
MoMeHT kpalie ue Bu3HaTu Ta ckazatum i co6i, i
CBOEMY CniBpo3moBHUKY, o Bam ckiaagHo.

Kpalue 3a Bce nicas Lboro 3MiHUTK Temy abo 3po-
6uTK NnepepBy B pO3MOBI, W06 6yB Yac NoayMaTu.



CnouaTky po3noBigau-
Te, MOTIM NUTanTe

CBO€lO PO3MOBOIO B HaBYaETe i paecTe
3pa3sok

Cninkytouunch Ha BiacTaHi, Bu 3aBkan maete 6yTu
akTuBHOO ntoAMHOW. By wopasy maeTte gonatu
BincTaHb, ska Bac po3ninse. Lle notpebye 3ycub,
a Ball NapTHep 4u Bawa naptHepka moxke LbOro
He PO3YMITM 4YM NPOCTO HEe MaTu AJs LbOro pe-

Cypcy.

KoxkHoro pa3sy, noumHaoymM po3MOBY Ha BiACTaHi,
Noan BipuyBatoTb CKyTiCTb i HE3PYYHICTb. 3a3BU-
Yyaln BOHW He 3HatoTh, 9K i WO roBOpPUTH.

Bun mokeTte nonomortu co6i, akuwio niarotyerecs,
i mokeTe JOMOMOrTM CBOEMY CMiBpO3MOBHUKY,
akwo pacte 3pazok.



MuTtaiTe Npo Te, WO Nip KOHTPoOneMm, a
He Npo TpaBMaTUYHI nogail

Bu He6esneuHi, noku Big Bac ovikytoTb HE3pYUYHUX
MUTaHb, HE3PYYHUX PO3MNOBiAEN, HE3PYUHUX MPO-
XaHb i HE3PYYHMX OLiHOK.

beaneyHi NUTaHHS — Lue Temu, ae Bu koHTpostoeTe
cuTyaLito.

Besne4yHi posnosigi - ue icTtopii npo Te, gk Bu
cnpasnseTecs.

Be3neyHi npoxaHHs - ue Te, Wo MmokanBo 3pobu-
TW TYT i 3apas, i TOYHO BNOpaTUCH.

Be3neyHi ouinku - ue norogkeHHs 3 TUM, WO
noan mokyTb gigatu Tak, ak im 3pyyHilie.

dkwo BM namaTaEeTe, WO CBOIMU PO3MOBIAIMU BU
naeTte 3pa3ok, To 6yaeTe po3nosigaTv Npo Mui
Api6Huui i npo Te, 9k BM cnpaBagdeTecs, NpoCUTU
npo yomiuwky i nigkasysaTu, aky ouinky Bu odikye-
Te. Lle 6yae 3acnokotoBaTu i faBaTu AyLIEeBHUI pe-
CYpG i BaM, i BalLOMY CMiBPO3MOBHMKY.



Cno4aTky roBopiTb MPO CbOrofeHHs,
NOTiM NPO MUHYyneE, i TiNbKX NOTIM - Npo
ManbyTHe

Po3noBiab Npo cborofeHHs cTBOplo€E 6e3neKy.

HaiHebe3neyHiwe s Hac Te, WO BiAGYBaETHCH
npsamo 3apa3s, 60 ue 6e3nocepenHs 3arposa. Topai
He Baxk/IMBO, WO GyJ10 paHile, abo o éyae ni3Hi-
we. Tomy cnoyatky NOTPiGHO MOSCHUTH, YU BCE B
nopgaky npamo 3apas.

Po3noBiab Npo MMUHyNe CTBOPIOE BNEBHEHICTb.

dkwo My 3 YMMOCH He Brnopaancd aéo NMoMuIn-
JINGb B MUHYJIOMY, TO 3apa3 M1 MAaeMo npoonemy i
npsamo 3apas ii noTpiéHo BunpaensaTu. dkwo B mu-
HYJIOMY MW BNOPaJINGH, TOAI B HAC € 4ac Ha MJjaHy-
BaHHS ManOYyTHbOTO.

Po3noBiab Npo nnaHuW cTBOPIOE AOBIpPY.

Koaun mun He posymiemo, yoro odikyBaTu Bif ntoam-
HWU B MalbyTHbOMY, BOHa A/ Hac Hernepepbdayy-
BaHa i He3po3ymina, mu He mokemo 11 noBipaTY i
BinkpuBaTncs nepep Heto.



MuTaiiTe Nnpo Te, Wo nig
KOHTPONneMm, a He Npo
TpaBMaTU4HI nopiil

dkwo BM nuTaeTe Npo Moaii, No4yTTsa i nepe-
kueaHH4, gki Lle HEe OCMMCAEHi, BU MOCUJIIOETE
piBeHb Hanpyru 3a paxyHok koHTakTy 3 TpaBma-
TUYHMM [OCBIAOM i BiguyTTS 6€3Cuing, Tomy Lo
noku ntoanHa He 3po6uTb BUGHOBKM 3i CcBOro fo-
CBifly, BOHa Higk He moke 1oro BukopucToByBaTu.

LLlo6 AONOMOrTM OCMUCAUTU TpaBMaTWU4HI Nofii,
noTpiéHO OyTK nopyy i ue okpemun Bup Gecigun.
Ha Biactani myn mokemo nigTpumaty JIOAMHY i
CTBOpPUTKU A9 Hei onopy i pecypc anga Takoi po-
60Tu, NpoTe camy poboTy i NOTpiGHO Gyae 3po-
6uTN 6e3 Bac, HAOAMUHLI ado 3a JOMOMOroK TUX,
XTO MOpPYH.



PoswunpionTe cBoe
couianbHe Kono

LLlo6 He nepeBaHTaxyBaTu JOAUHY BigMnoBifasb-
HICTIO, MUTaHHAMK Jonomoru, ckapramu i co-
uialbHUMK noTpedamu, Tpeba maTn MOXIMBICTb
3a/J0BOJIbHATM CBOi NOTPebU Yepes iHLWi couiabHi
3Ba3ku.

Mig yac BiMHKM GaraTto couianbHUX 3B93kiB 6yJ10
BTpayeHOo 4u nopyweHo. Mawke BGi atoamn Biguy-
BalOTb HecTayy couiasibHux koHTakTiB. dkwo Bu
6yneTte BumaraTtu Bif koxaHoi a6o koxaHoro nepe-
kpuTu uto HecTauvy, BiH a60 BOHa TOYHO He BMO-
patoTbCs, BU OyAeTe He3afoBOJIEHI, Ball NapTHep
6yne BiguyBaTU NPOBUHY | 6€3CKnd, i BGe Lie Hall-
kopuTb Bawmm ctocyHkam.
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AU LbOro He Tpanuiocs, Bam NOTpiGHO NiATpuU-
MyBaTW Ta po3BMBaTK Ti couianabHi koHTakTu, aki
JOCTYMH.

Y kutanuis € Takun Bucnis: ganeka soga He fo-
nomoke TO6i 3aracutn 6amsbky noskeky, 6ansbki
cycian Ham noTpibHi, HaBiTb skwo € paneki po-
auvdi.

Cyciaun, konerwn, ctapi i HOBi Apy3i, HOBi 3HaNOM-
CTBa — OCb 3BuYalHi Akepena couianbHUX 3B93-
kie. Takosk, 0co6i1nBO B CbOrofHilLIHIX YMOBaXx, Le
moxke OyTu y4yacTb Yy BOJIOHTepcbkux npoektax i
npueaHaHHg Ao rpomagdHcbkux iHiuiaTue.

Bigrykyitecs, konn konTakTn nponoHyBaTUmyTb
Balli poaudi i poauyi Baworo naptHepa a6o nap-
THepku. Lli ftoam neplumnmu BiaYyBaloTh Bally Ga-
MOTHICTb i HAMaralTbCd BaM JOMOMOITHU.

Konn Bu Gynete pasom 3i cBOim 4Hososikom ado
apykuHoto, HamaranTecs NpuainuTK Ginblue 3y-
cuib i yBaru Tomy, wWoo6 kpalie no3HamnomuTucs
3 Apy39Mu i poAMHOIO napTHepa. Lle ponomarae
rmuodLie yBinTU B couiasbHe koo oiHe OAHOTrO i,
ak nacnigok, matu 6inbwe mokanBocTen Oaa ne-
penauyi iHdopmauii, 6isiblie Tem A1 0OroBOpeHHs
i 6inblle pO3YMiHHS iHTEpeciB ogHe OfHOrO.



ETanu po3mosu

Tpu nocnipoBHi eTanu po3MoBK Ha
BiACTaHi:

I. CtaH
2. HoBuHU

3. [MnaHu

Ha kokHomy etani cnouatky BM po3nosigaete
npo ce6e i CBOE OTOYEHHS, MOTIM NMUTAETE BaLLOro
cniBpo3moBHuKa Npo HbOTO i MOrO OTOYEHHS.

Tomy po3amoBa RiNUTbCS Ha WicTb
KpPOKiB, WicTb Tem:

I. GTaH Baw i ntoael Ha Balomy GoLii.

2. CraH cniBpo3amoBHuka i toaen Ha oro Godi.

3. HoBuHuM Bawi i Atoaen Ha Baliomy 60Li.

4. HoBuHM cniBpo3moBHuka i 1topen Ha Moro GoLi.
5. lNMnaHu Bawi i ntopel Ha Balomy OOoLi.

6. lNnanu cniepo3amoBHuka i ntoaen Ha oro Godi.
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Y po3mMoBi 6yae BUHMKATU HE3PYYHICTD, i
Lie HOpManbHO

He3py4HicTb BuHUkae, konnm XTOCb He 3HaE, LWO
ckasaTu, kosim M He BMEBHEHI, WO Halli cnoBa 6y-
OYTb JOPEYHUMM | HeOOpPa3NUBUMU, KOM MUTAHHS
Topka€eTbcs ckiiagHOroO, e He OCMUCIEHOro A0-
cBigy.

Bu BiguyBaeTe He3pY4HiCTb, 9KWO 3aTpumyeTe
OUXaHHda, JOoBro He BignosigaeTte, gkwo 6axkae-
Te 3aJy4uTu Ao 6ecian iHWY JOAUHY, MOYNHAETE
3aHa[ATO rY4YHO CMIiITUCS ab0 MOBTOPIOETE Ti Cami
cnoBa, gki Bke rosopuan Bu a6o Ball cniBpoO3MOB-
Huk.

Konu ctae He3spy4Ho, Bippasy
nepexoabTe A0 HAacTynHoro etany

Lle npaBuno po6uTb aJropuTM poO3MOBM Ha BiA-
CcTaHi npocTtum i npakTuyHum, Bu 3apkaun oynete
3HATH, WO BaM CAif poouTu i ovikyBaHHS He3pyy-
HOCTi He 6yae cTpumMyBaTh Bale 6akaHHg nocnin-
kyBaTuncs 3 Baxk11BOIO A5 BAG JIIOAUHOLO.

Y po3MOBi He3py4HicTb 3aBkan BigyyBatoTb O6U-
nBa cniBpo3moBHuku. Tak camo, sk HaTar moTyaku
BiguyBalOTb OO6UABI JIOAMHUK, 9Ki TpumaloTbCcd 3a
Hel 3 pisHux kiHuie. Le i € 38'930k.



Yepes Taky peakuito Ha Bia4yTTS HE3PYHHOCTI BU
6ynete gonomaratu gonaTtu TpyAHoLi i co6i, i
CBOEMY MapTHepy.

Bam He noTpi6HO «konaTu rnnéoko»,
cTaBTecs A0 PO3MOBM Nerko

Ha kokHomy eTani y Bac € pekinbka peyeint, npo
aki Bam noTpioHo ckaszatu i cnutatu. | ue Gyae
nosToptoBaTucs kinoka pasis, Tomy o BM OyaeTte
po3nosigatu npo cede, npo kokHy Baxknuey nto-
OVHY Ha CBOEMY O0Li (MPO TUX, XTO NOPYY 3 Bamu),
nMTaTW Npo BalWoro cniepoamosBHuka i npo koxkHy
Ba>k/IMBY NIIOAMHY Ha Moro 6oui (Npo TUX, XTO No-
py4 3 HUM).

HagiTb gkwo ue 6yae No ogHOMY pevyeHHIO Mpo
kokHy Temy i ntoamny, ue oyae ke TpuBana po3s-
MOBa.

MutanTe a6o poanosiganTe Npo Woch AoaaTkoBo
Tinbkn gakwo Bam uikaBo i BM LbOro xouere.

CTtaH - ue HacTpil, piBeHb 6aaboOpOCTi i
3popos’s

bynb-gka 6ecina NOYMHAETHCA 3 MUTAHHS «Sk TU?».
Lle Haw cnoci6 nepekoHnaTucd, Wwo iHwWa aoamnHa
roToBa 4O PO3MOBMU.
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Tomy cnouatky 6yab-9koi po3mMOBM MW MOYUHAE-
MO 3 BiANoBiAi Ha Le NUTaHHY, HaBiTb akwo Hac
npo ue He 3anutanu. Hanpuknag, 3 uboro 3akau
MOYMHAOTb CBOK PO3MOBY OiNIbLWIICTb MYONMIUYHUX
cnikepis.

3aranbHa 3akOHOMiIpHICTb — YMMm Gamkyi y Bac cTo-
cyHku i yum Baknueiwa Tema, TUM Ginblue iHPOP-
MaLlii Npo Ball CTaH NOTPiGHO 3HaTU BALLOMY CMiB-
po3MOBHMKY, W06 NovyBaTHCS B 6e3neLli.

Yum pigwe BM cninkyetecs, TUM
BaXk/IMBille 3HaTU ofHe NpPo oaHOro
6asoBi peui

Ha BigcTaHi, konu Bu cninkyetecs piglwe, Hixk pa3
Ha TuXkaeHb, NOTPiOHO pO3MOBICTU | NPO HacTpiln,
i npo knTTreBuin ToHyc, i Npo 3popors. dkwo Bu
cninkyerecs uvacTtiwe, mabyTb OyAe AOCTATHbO
ckasaTtu Tinbku npo HacTpin, 60 9KLWO WOoCh 3Mi-
HWJIOCS Yy TOHYCI i 300poBi, BU nNpo ue oOyaerte
poO3noBifaTH Ha eTani HOBWH.

Cnouatky Bu roBopute npo ce6e, NOTIM NPO TUX
XTO 6nmkye A0 Bac, a NOTIM — NMPO TUX, XTO Aasi.

Lle noyatok po3amoBu, TOMy po3noBiganTe Npo Tux
nrofen, B cTaHi akux He cTtanocs BakJMBUX 3MiH.
[Mpo 3miHn BK GyneTe roBOPUTH Ha eTarni HOBUH.



HopmasbHo, 9kuo Bala po3noBiab Ha LibOMY eTa-
ni 3By4nTb GaHanbHO i Heuikapo. Tak i mae 6yTu,
LWo6 cTBOpUTH Ge3neky B pO3MOBI.

Konn Bu posnosinn npo cebe i aoaen HaBkoso,
NoYMHaMTe CTaBUTU MUTAHHA MPO CTaH CBOrO
cniepoamoBHuka.

CnoanKy Heé BapTO NnUTaTu Npo cnpasu

lMuTaHHg npo cnpasu BiApasy nepemukae Baly
pO3MOBY Ha TeMy HOBWH, TOMY CTaBTe€ MUTaHHH
«gk 3popoBa», «ak HacTpin», «ak cebe noyyBae»
Ta JoauHa, npo sky BM xodyeTe gisHaTuCH.

Tema HoBWMH 36yakye i noTeHUiNHO Hebeaneu-
Ha, ToMmy 6yae kpalue, akwo Bu nigingere oo Hel
Toni, konn 3HimeTe TpuBOry 3a cTaH ogHe OAHO-
ro. Takok, skwo Bn noyHete nutaTtn AOAUHY NPO
il HOBUHMK, ckopille 3a BCe Bam BXke He BAAETbCH
pO3MNoOBiCTW NPO CBOI.

ByabTe yBaXkHi, Lie HalCcKnaaHiWnn
MOMEHT Y PO3MOBI

Kosau Baw cniBpo3moBHMK BiaNoBiAae Ha NUTaHHS
npo cTaH, y Bac o6ox 6yae cnokyca cdokycysa-
TUGS Ha PO3MOBI NPO 9KyCb iHLWY JOANHY i Noyva-
Tn o6roBopoBaTH il cNpaBu, NOYYTT, NOMUIKK Ta
iHWe.
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MnaiTkyBaTn - Ue Haw NPUPOAHUI CNOGI6 3acno-
kotoBaTucg i nmpoeoauTK Yac. Ane MNOTIM, Micas
G6ecian, Bu 6yaeTe BiAvyBaTW focany i BUHY 3a Te,
Lo He o6roBopuan cnpasai Baxkauei peuyi.

Y L.el MOMEeHT BaM NMOTpPiGHO He cTaBuTH foaatko-
BUX 3anuTaHb WoAo XknTtTta iHWwux atoaen (B Mo-
keTe zanam’aTaTh Te, WO Bac 3auikaBunao i cnutatu
nisHiwe, Ha eTanax HOBUH abo NJ1aHIB) | He aaBaTu
CcniBpo3MoBHUKY 3acTpsiraTh Ha OfHIN atoauHi. Ak
Tinbky 6yae naysa — NnUTanTe NPO HACTYIHY JIIOAU-
Hy aGo nepexoabTe A0 eTany HOBUH.

HoBuHM — Le 3MiHM, SKi BXXe novanucs
a6o Bipéynucs

3MiHn mokyTb cTocyBaTtnca pexkunmy kutrts (CoH,
ka, no6yT, couianbHi B3aEMOii), 30BHILLHIX 06-
CTaBWH (Noroaa, HasgBHICTb Tensa, GBiTaa, 06CTpi-
nn) a6o ue moxkyTb 6yTu BUnaaku i nopii, ski Tpa-
nuaucg 3 Bamu a6o 3 aoabmu, ski 3 Bamu nopyu.

Llle onHa Baknuea kateropis HOBUMH — Le MJaHu,
aki BM 3giicHuAN.

BackninBo, WO TYT MM rOBOPMMO He Npo npobne-
MW, XO4a BOHU, ckopillue 3a Bce, y Bac 39BUJINGS, a
Tinbkn npo cami amiHn. Npo npobremu Bu OyaeTe
roBOPWTU Ha eTani NaaHiB, a 3apa3 LWe He Yyac.



dkwo noanHa 3auikaBunacs TuMm, WO y Bac Bigoy-
BAETbCS | CTABUTb BaM J0AaTKOBI MUTaHHA — LWKMPO
BignoBinanTe, Le Xxopowa o3Haka p[ng Bawwmx
ctocyHkiB. Ane dkuo uboro He BiAOYBaE€TbCH, He
OepiTb Le Ha CBili paxyHOk, ue cBig4YnTb Tisbku
npo Te, Wwo cnispoamoBHuk noku wo ayke Hanpy-
skeHnit i nomy cknagHo. Hanpuknap, yepes Te, wo
Nomy NOTPiGHO BaM pPO3MNOBICTU.

Konn Bu 3akiH4uTe 3BiTYBAaTM MpPO 3MiHM Yy BAG i
nogen Haskono, He yekante nopatkoBUX NUTaAHL i
He po6iTb Ans Uboro Beankux nays, Bigpasy noun-
HalTe NUTaTKU CBOro cniBpo3moBHuka Npo Te, WO
3MIHWJ0OCS B HbOTO.

He BapTo nutatn «A y Tebe ski
HOBUHUT»

Takok nyke He3pyyHe NUTaHHS «A WO Yy Tede HO-
BOro?». 3aranbHi nutaHHa 3aekau cknagHi gng
Bignosiai.

3a3Buyal AoaMHa He moxke Bipa3y 30pieHTyBa-
TUCS NpPO WO MAEeTbCd i Wo came Oyae A1 Bac HO-
BMHOIO, a WO Hi. Tomy yacTilwe 3a Bce J0an Bia-
noBigatoTb, WO HOBUH Hemae. Lle TouHo He Tak,
Tomy WO kuTTa 3akan nNpoaoBXKyeTbCs i WOCh
MOCTIMHO 3MiHIOETbHCH.
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Yum koHkpeTHilwe Balle NUTaHHY, TUM Jierie Ha
Hboro Bignoeictu. Hanpwuknan, Bu moxkeTte no-
4yaTun 3 Norogu, NOTIM CNUTATU, YN 3MIHUIOCS Te,
ak Ball cniBpo3MoBHUK XapuyyeTbcd, oasraeTbcs,
cninkyeTbcd, NpaLutoe, BiANOYNBAE, LLO BiH pOOUTH
3paHky, BOeHb, yBeuepi.

LLi 3miHn moxkyTb 6yTu ApiGHi, afne came BOHU MO-
>kyTb MaTh GifibLL eMOLLiHe 3HaYeHHS 419 Bac i Ba-
LINX CTOCYHKiIB.

Konwn y Bac 3akiH4MIMcb NUTAHHS, B pO3MOBI CTa-
Jlacs nay3a abo BU BiAYyBaETe HE3PYUHICTb, Lie 03-
Haka Toro, Lo BapTO NepexoanTun A0 eTany niaaHiB.

MnaHu — e Te, IK MU KEPYEMO CBOIM
XUTTAM

Barato nwopelt  yHukaloTb  nsaHyBaTu  aGo
poanosigaTv nNpo cBoi naaHu. Lle BiAGyBaeTbCH
yepes Te, WO MU MaEMO MNPUPOAHE MParHeHHs
yHukaTw BifNOBiAaNbHOCTI 3a Te, 4oro He mokemo
3a6e3neunTu.

«dkwo Bce 6yae HopmanbHO», «Sdkwo Hivoro He
3aBaguTh», «4kuo 36yaeTbcs ocb Takni NPOrHo3»
a6o «dkwo ochk ug AtoanHa 3pobuTb Te, WO 06i-
ussa» — ocb TMNOBI ppas3u, 3 akux Bu moxkeTte no-
4YnHaTK po3noBifaTu Npo cBOi NaaHu. Tak neruwe.



MnaHu - ue 3miHu, ski Bu éypeTte
30iNCHIOBATU 3aMeXHO Bif, 30BHILLHIX
o6cTaBuH

3apa3s, y 4yacu, koam 6arato 4oro Mu He moxke-
MO nepenbdaynTu Yu rapaHTyBaTU, Ham MOTPIOGHO
CTBOpIOBATU MJIaHW Ginbll PO3ropHyTI, HiXk 3BU-
YanHo.

Ham noTpi6Hi nnaHu Ha Bci BapiaHTu. | Ha Ton BK-
napok, akwo 6yae moknueicTb 3AiMCHUTN OCHOB-
HUM NAaH, i Ha Ton Bunagok, akuwo Takoi moknun-
BOCGTi He Oyae.

O6oB93koBo po3anosiganTe obuasa CBOI MJaHU
nin. Konuw aoamnHa 3Hae, o BU roToBi | Ha HeBaa-
nnii Bunagok, ue ii sacnokotoe. 1o peui, Bac Texk.

3aysazkTe, WwWo konn mu roBopumo npo cebe, Mu
He roBOpumMo npo npodéiemu. Mn roeopumo npo
CBOI MJ1IaHK WoA0 Toro, sk Mu iX BUpiLLyBaTUMEMO.

Cno4aTky nuTanTe Npo NnaHu Ha
cboropHi

Ko/ noyHeTe nNuTaTn Npo NaaHu JOAWHU, OCO-
6nvBo gkwo nuTaTumeTe Npo ue Yy BincbkoBux,
ckopiwe 3a Bce neptlua BignoBiab 6yae nNpo Te, Wo
nJjaHiB B3araJji Hemae.
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Tyt BapTO He oO6paxkaTucd i He 3HeuiHIOBATH
30aTHICTb ntoauHn kepyeaTn cBoim kutTtam. [Jo-
nomMmoXiTb JIOAWHI NiATPMMATN PO3MOBY TUM, LLLO
noctasTe 6inbw koHkpeTHi NUTaHHa — 3anuTau-
Te npo Te, Wo 6amkye 3a 4acom, Hanpuknaan, wWo
oéyne 3a roguHy, i Npo apiéHuui — wopo ki, oas-
ry, GHY.

BynbTe yBaXkHi, MOBaXHi i YyTHI

dkwo Bu 6yaun yeaxkHi, To nomituau, sk peski Ho-
BMHU CTBOPWAM B XKMTTi BalWlOro napTHepa npo-
6nemu 4u 3aBaaHHs, ki Momy NOTPiGHO BUPILLIN-
™.

dkwo BM cnuTtaeTe nNpo Te, gk BiH 4n BOHa 36u-
paeTbcs ix BupiwysaTu, ue nokake, wo Bu nosa-
kaeTe 3paTHiCTb cniBpo3amoBHUka cnpaBngaTUcs.
HopmanbHo, sikwo Bawwomy cnispoamosHuky 6yae
cknapgHo Ha ue BianosicTu. Lle HopmanbHo, akwo
Y HbOTO llie HeMae€ naaHy AA8 LbOro 3aBAaHHs.
dkwo Bu 6yaete Y4yMHUMU, BU He OyaeTe TUGHYTU
i BUMaraTu piweHH4d, skoro e Hemae.

HopmanbHo Takok nuTaTwm i npo ansTepHaTuB-
Hi nnaHu, gkwo skeck piweHHs Taku €. | Texk He
6ina, 9kwo anbTepHaTUBHUX MJaHiB Hemae. [o-
Tim, nicng 3aBeplueHHs po3moBu i sk Hacnipok
BaLLIOro MWTaHH4, JIIOAWHA TOYHO MNpPO Le noay-
mae.



LLlo6 saBepLInTHN pO3MOBY NepexopbTe
A0 NUTaHHSA Npo Te, konu éyae HacTynHa
po3moBa

Mwu 3aBkpun Typbyemocs npo mandyTHE, 0CO6AMBO
akLo Le CTOCYETbC Halumx 6nu3bkux. Tomy Bak-
JINBO CTBOPUTM CTiIbkv BU3BHAYE€HOCGTI Y BaLLWX Ha-
CTYMHUX po3amoBax, ckinbkn 6yae moknnso.

JHomosTtecs, konn, xoua 6 NnpndanU3Ho, BU OyaeTe

HamaraTucs nocninkyeaTucs, XTO nepwnm Bunae
Ha 38930k i 9kum ymHom.
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HOopaTtok I. Sk
PO3MOBNSTU 3 QiTbMMU

Poamosa 3 piTbmu, aki He nopyy, ue Texk posamo-
Ba Ha BigcTaHi, i BCi nonepenHi 3akoHomipHOCTI
i npaBuna ans Hel npautotoTb Tak camo. OpHak
moxknunBo goaatu Ao Hux kinbka oco6amBocTen.

BignosiganbHicTb 3aBXAau Ha
popocnomy

Jopocauni cunbHiwmm, Tomy mae kepyeatu pos-
MOBOIO.

Jopocanin aBTOPUTETHIWIKWIA, TOMY Ma€ [AaBaTu
3pasok.

Jopocaui Ginbll BUTPUBAAWK | uinecnpsimoBa-
HUW, TOMY BiA4dy>kKeHHS i He3pY4YHICTb Y UMX CTO-
cyHkax mae nogonaTu came BiH.



Ti, XTO Ha BipCcTaHi, He MOXYTb BUMaraTu
a6o moTuByBaTH

dkwo B 6aTtbko 260 mMatu i 3HAXOOUTECH HA Bia-
CTaHi, TO B He kepyeTe kuUTTaM AWTUHMK, | BOHa
Le HeyCBifoMIeHO po3yMie. Bu mokeTte Bnamneatn
Tinbkn yepes cxBaneHHs abo BiACYTHICTb iHTepecy.

Slkwo Bu 6aTbko a6o mMaTw, sKi Nnopy4, To
He BTpy4YaulTecs B pO3MOBY

Ti, XTO NOpyY 3 ANTUHOLO, 3aBk AU XO4yTb AOMNOMOT-
TV AUTUHI | CBOEMY NapTHepy B cniskyBaHHi. OgHak
HacnpaBggi e 3aBaxkae.

dkwo Bu Gyaete kepyeaTu pO3MOBOIO, LEe 3HeUi-
HUTb POJIb IHLWOIO AOPOCIOrO.

dkuwo Bu 6ynete ninkasyBaTu AUTUHI, Lie 3HELHIOE
Ti nouyTTs, aki BOHa Big4vyBac i skumu nparHe nopi-
UTUC.

Kpalue 3a Bce gaTtu im yac i Bigintn y 6ik, a akwo
BalLOMY MapTHepy NOTPiOHi 3HAHHS 4K AOMoMmora,
nopjapyuTe MOMy 4u il Liert NoCiOHuK.
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HdopaTtok 2. Pexxum
cninKyBaHHS

Hancknapniwe B cninkyBaHHi Ha BiacTaHi — ue
3MUPUTUCH 3 TUM, LLIO 3apa3 B LiMx cTocyHkax He-
MOXKJMBO OTpUMaTK Te, O MU 3BMKAN OTpUMyBa-
Tu: 6n3bkicTb, HiXKHICTb, 0GIMMMN.

Mwn cymyemo 3a uMm i nparHemo He Tinbku gpono-
maratu i Bumaratu gonomory. Llle mn nparHemo
cninkyBaTuca skomora yacTille Ta JOBLUE.

Lle nomunka, Tomy o 3aHanTo yacte cninkyBaH-
Hs 3aBkau He 3pyyHe. BoHo 3aBarkae moToYHMM
cnpaaMm, i Yepe3 uUe apaTtye. Y yacTomy cninky-
BaHHi HEMa€ HOBWH i Tem, Npo siki mu mokemo ro-
BOPUTU.



Lle nopopkye He3pyyHicTb, TO)K MU MOYMHAEMO
o6TaxkyBaTMCh Takum cninkyBaHHAM, a iHOAI 11 3BU-
HYBa4YyeEMO B LlbOMYy cebe 41 napTHepa.

YacTiwatoTbe cynepeykun, a 3 HUMKU i CNpodU yHU-
kaTu Bzaemogpin, wo wkoanTs cTocyHkam.

o6 cninkyBaHH4 6ya10 GifbLll 3pY4HUM, MOTPIGHO
yCBiloMaeHOo niaéupatu pexkum cninkyBaHHS — He
3aHaATO YacTo i He 3aHaaTo pinko.

3BicHO, Ha pekum O6yayTb BMJAMBATWU 3O0BHILUHI
o6CTaBnHKN, 0co6anBo B Ginuis, koTpi He mMatoTb
MokJMBOCTI BUNTKU Ha 3B930k, ane Baknueo, w06
y Bac 3 napTHepom OyB CBill CMiJIbHUI OPIEHTUP,
Balla HOpMa, aky BM nNparHeTe NigTpumyBaTy.

Lito Hopmy kokHa napa ninbupae nip cebe, a sk
3arajbHM novyaTkoBUM OpPieHTUP MU pekomeH-
JYEMO BU3HAYUTU, 3 9KOIO NepioanYHICTIO BU O6U-
nBa moxkeTe BUAINATU Ha PO3MOBY JOCTaTHbO Yacy
i BiguyBaTn cede npwu Lbomy komdopTHO.
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HOopaTtok 3. PosropHyTum
aNropuTM po3MOBM Ha
BigCTaHi

Lle nocnifoBHiCTb TeM, nNpo gki BU po3nosigacTe,
4n NUTaAETE.

I. Baw cTaH: HacTpii, piBeHb 6aAbOpOCTi i 300-
poB4.

2. HacTpin, pieHb 6aabopocTi i 3q0pos’a y kokHoi
Ba>k/IMBOI IIOAUMHU Ha BalLOMy OOLii.

3. GraH Baworo cniBpo3moBHuka: HacTpin, piBeHb
6anbopOCTi | 300pOB's



4. HacTpili, piBeHb 6aabopocTi i 3poposda y kokHoi
Ba>k/IMBOI JIOAMHU Ha 6oL BalWOro cniBpo3MoB-
Huka.

5. Bawwi HOBUHUK: 3MiHK B peknmi knTTs, y 30BHIL-
Hix o6cTaBnHax, BUKOHaHHI naaHi.

6. 3miHn B peknumi kunTTs, Y 30BHIiLLIHIX 06CTaBU-
Hax, BukoHaHHi naani B kokHoi BaxkinBoT n0oguHu
Ha BalwoMmy 6ou.

7. HoBuHu Baworo cniBpoamoBHuka: 3miHU B pe-
kumi knTTd, y 30BHIWHIX o6cTaBuHax, BUMKOHaHI
naaxi.

8. 3miHun B pekumi kuTTd, y 30BHiLIHIX 06CTaBU-
HaX, BukoHaHi naaHi y koxkHoi Baxknuneoi ntoamHu

Ha 6oLi Baloro cniBpo3moBHuka.

9. lNnaHun Bawi, 9k BM nNaaHyeTe BMpillyBaTU CBOT
npo6semMu 1 3aBaaHHs.

10. NnaHun noaen Ha Balwomy OOoLli.

Il. MnaHu cniBpo3amoBHuKka i Atoaen Ha oro Godi.

33



OopaTtok 4. CknagHi
NMUTaHHS

CuHApoOM BiAKNageHoOro XuTTs

Koau y *kutTi BindyBaeTbcs wock Take, Wwo cuabHo
3MiHIOE Halli 06CTaBUHW, TO HOpMaJlbHa NPUPOS-
Ha peakuis — nepenTn B pexkum odikyBaHHS TOro
MOMEHTY, konu Bce noBepHeTbcd Hazafd. Ko ui
Benuki 3MiHM - Le SBULLE TUMYACcOBe, Te NpaBuJ/ib-
HO He BUTpayaTu 3YyCWUJb i NpocTo nepedvekaTu,
kosn Bce noBepHeTbCcd Ha3ap.

OpHak, mn mokemo Tak ce6e Bectn n Topai, koau
3PO3YMiJIO, WO 3MiHM NOCTIilHI, O Tenep o4eBua-
HO nNoTpi6Ho 6yae knTu B HOBUX o6cTaBUHax. Lle
BiAOYBa€E€TbCA Yepes Te, WO MU 6O0IMOCS 3MIHUTH
cebe, WOO6 He BTpaTUTU Ti 3893kn, gaki uiHyemo.



3a3Buyall JoguMHa 3 cuHapomom BigknapgeHoro
knTTd ouikye caylIHOrO MOMEHTY, Wo6 OyTKU Wac-
nmBoto abo moyaTu AigTU, NpoTe Nif 4Yac BiMHM
Taka noanHa npocto ouikye, konu noBepHeTb-
cs MuHyne, y skomy BoHa Oyna wacnmpoto. BoHa
60iTbcd, Wo Skwo 3MiHUTbCS, TO Konn «Hopmasb-
He kKMTT9» NoBepHeTbCs Ha3af, BOHa He 3moxke B
HbOTO BMUGCATUCH.

Taka ntogmHa He >kuBe TyT i 3apa3 Ta He Oyaye
CBOE MaMOYTHE CbOTOAEHHUMM LiIMU.

MoyaTu pigTM 3 uboro crtaHy MoxkauBo Tinbku
kLo BaM BAACTbCS BUSHATU, LWO i KMUTTH 3MiHUIO-
cs Hazakpau, i Bu Texk ke 3amiHuancs. Kpawe 3a
BCe Lie 3poOuTK Yyepesd po3mMoBy 3 6/n3bkoto Jto-
OVHOI — PO3MOBICTM i NpoO Te, Yepes Lo BaM Bxke
[oBenocd NpovTn Ta 9k Le Ha Bac BrMHYAO: sk
3MIHUINCS Bali LLiIHHOCTI, pO3yMiHHS cebe i cTaB-
JIEHHS 00 iHWNX Jroaen.

Skwo npoénemu sarocTproloTbes

He 6yBae Takoro, wo6 y crocyHkax He 6yno npo-
6nem, WoOO6 NOAIM BAAOCS BUPILIMTU BGI Mpo-
TUpivys mik co6oo i AOroBopuTUCS 3a BCi Nun-
TaHHA. Mu mokemo He BupiwyeBaTu 6inbLIiCTb
npo6aem yepes Te, WO BOHU NMPOCTO He € Bak/n-
BUMM.
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OpHak, koan noam BrcHaxkyoTbcd, TO NPOTUPIYYS
3apkan 3arocTprotoTbcs. Yepe3d cTpec ocobau-
BocCTi noBegdiHky B 6yab-skoi 1topMHU cTatoTb GinbLu
BupaxkeHumu, a peakuii Ha Ul noBediHky 3 6oky
iHWKX aoaen cratoTb piskiwmmn. Tomy peryaspHe
BUHUKae BiAYYTTH, WO Nif Yac BiiHWM nNpob6nemu B
cninkyBaHHi 1 cTocyHkax 3arocTprotoTbcs.

Lle 3arocTpeHHs, B OCHOBHOMY, Hacaiaok Bawworo
CTaHy, a He NocwuleHHs npobnem. LLlo6 nokpawmn-
Tn cBOi cTocyHkun B Takomy Bunagky noTpiGHO He
«BUPILLYBATU MPOBAEMU» 11 «BUSCHIATU CTOCYHKMN»,
a 3po6uTKn nayay 1 noadaTu Npo CBil CTaH.

Hacnpagpi, 06€kTMBHO, YuM Aani Bif Bac JtoauHa,
TUM MeHLW BakaunBi Bawi NpoTupivyys. PeanbHa Ha-
npyra moke 3pocrartu Tinbku yepes Te, WO BU BU-
maracTe Bif JtoguMHK abo Big cebe gonomoru, sky
HagaTu NpocTo HemokmBo. Mu npo ue Bxke roeo-
puan Ha noyatky nociéHuka.

TpUBOXHICTb Y PiAHNX

HeycBinomneHuii BapiaHT BUMOTM JOMOMOrU — Le
36inbleHa TPMBOXHICTb Yy BaALIOro CHiBPO3MOB-
Huka. | ue eunapok, konn ToyHo noTpidHa Bala
nigrpumka.



TpuBorkHa ftogMHa NOCTIMHO Bam po3NoBigae Npo
CBOi CTpaxu 1 MOTeHLUinHi npodnemn g9k y cebe,
Tak i B iHWIKX noaent.

Hacnpappai, Bawa ©6ecifa noCTiHO KpyTuUTbCS
HaBko/s10 MaltGyTHbLOTrO 1 TOro, Wo Tam MmoXke cTa-
TUCA.

Lle cBia4MTb NPO Te, LLO JII0AMHA HE TOTOBA A0 MaM-
6yTHboro. Hi Bawi nopaau, Hi Bawi nepekoHaHHs,
Hi Bawa niaTpumka He moxkyTb ii 3acnokoitu. Le
BinOyBaETbCS Yepe3 Te, Wwo cnokiiHo AnBUTHCS Ha
ManoyTHe moke Tinbku ntoauna, aka B koHTakTi 3i
CBOIM TenepiLuHim.

Tomy wo6 cninkyeatucyg 3 Takoto noanHOLO, Bam
NOTPiGHO i LOMOMOITU ONUPATUCS HA MUHYJIE 1
OVUBUTUCS Ha TenepillHE.

Jns uboro NOTpPiGHO NMUTATU NMPO 3aCBOEHWUI [O-
CBifl i uikaBUTbCA i TENepilHIM CTaHOM.

Bu moskeTe nonpocuTn nopaau B NnuTaHHi, y ako-
My Ball cniBpo3amoBHuk mae pocein. Hanpuknap,
ue moxke 6yTu peuent 6opuy, skuin BU cnuTacTe B
cBekpyxu, 4yn NUTaHHA NPO «pemiHb reHepaTopa»,
ake Bn cnutaeTte B cBekpa.

A e BaM CyTTEBO AOMNOMOXYTb MUTAHHSA NMPO «TYT
i 3apa3» — npo Te, 9k NtO0AMHA No4vyBaeTbcd, gk ii
300pOB4, WO BOHa pobuTb NpsamMo 3apas, ski crnpa-
BM BOHA Tinbku-Ho 3akiHuumna i aki Tinabkn-1o no-
yana.
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Hacnpagni, Bunagok 3 «tpuBoskHolo AtoanHOK0» —
Le TUMOBWW BapiaHT HaALIOi PO3MOBI Ha BiACTaHI,
konu nopuHa nepeckouuna nepuwi crapii n noyva-
na 3 Tem, 0o skux noku o He roTosa. Yce, WO Ham
noTpiéHoO, Le noBepHyTH ii Ao noyaTky anropuT-
MY i AaTh «BUMYCTUTU nap» y 6e3nevyHOMy MicLi
pO3MOBU, TOOTO TaMm, Aie BOHA BCe KOHTPOJIOE, ¥
TenepilHbOMY i B MUHYJIOMY.



3 6yab-KUX NUTaHb 3BepTaiiTecs Ao
AHTOHa CemeHoBa:

Signal:
+38 (095) 503-06-65

Tenerpam: delicoyk:












