ETUYHA NMOBEOIHKA

cnp

HE Cnig,

He Hawkopap!

ByTu yecHUM Ta HafiNnHUM.
MoBa)kaTv NnpaBo NOANHN
npuMMaTn BRacHi pileHHs.
YcBigomntoBaTu Ta abeTpa-
rysaTucb Bif, CBOIX ynepe-
IDKeHb Ta cTepeoTuni..

+ 3p0O3yMisnio NOACHUTU NOAAM,

LLIO HaBITb SIKLLO 3apa3 BOHU
BiZAMOBNAIOTLCA Bij, AONOMO-
', TO BOHU MOXYTb OTpUMa-
TW il B MaByTHEOMY.
MoBa)kaTu NpuBaTHICTb Ta
3a6e3neyyBaTh HaneXHy KOH-
digeHuinHicTb icTopil oci6.
MoBOAUTUCH HaNTEXXKHUM
YMHOM, BpPaxoBYOUM 0OCO-
61MBOCTI KyNbTypw, BiKy Ta
cTaTb 0CO6MU.

*+ 3N0BXKNBaTU CBOIM CTaHO-
BULLEM BOMOHTEPA.

* MNpocuTu B Ntoaen rpouui
4yu NocCnyru B 06MiH Ha
gornomory.

+ laBaTu MapHi 06iLsiHKK
Ta HajaBaTu HenpaBAUBY
iHbopmauito.

« MepebinbLiyBaTn cBOT
BMiHHSA Ta KOMMNETEHTHOCTI.

+ 3MmyLuyBaTu nogen oTpumy-
BaTK gonomory Ta 6yTu 3a-
HaATO HanonernMBuM a6o
XX BTPyYaTUCA B IX XKUTTSA.

+ 3MyLLyBaTu Ntoaein posno-
BifaTu CBOI icTopIl.

* MNepenosigaTtu icTopito
0CO6M iHLLUM.

+ 3acymyBaTu ocoby 3a
BUMHKM YW NOYYTTS.

NPOMECINHA 0LONMOMOIA HEOBXIOHA,
AKLLO:

BWHMKAIOTb CEPNO3HI Npo6ieMu 3i CHOM. Hanpwknag, noguHa
30BCIM He CMUTb, ab0 CMUTb AyXe Maso, roAMHaMU NeXUTb Y
NIbKKY, HaMarart4ncb 3aCHYTH, a60 MPOCUHAETHLCA LyXKe PaHO
4K He MOXKe BUCMATUCb BNPOAOBX TPUBAIOro yacy;

BMHMKAIOTb CUJIbHI eMOLiT, 3 AKMMM BaXXKO BMNOpPaATUCh, Hanpw-
Knag, 3NniCTb, arpecisi, cTpax 4v TpUBOra;

BUHUKAKOTb AYMKU, HAaTAKN YU Bip,KpI/ITi po3mMoBu Npo CaMOFY6'
CTBO YN CaMOYLLUKOOKEHHHA,

BUHWUKAKOTb CTilKi hisnyHi cumnToMu — 601i B ronosi, 60ni B
XXWUBOTI, 3aKpeny;

NposiIBNSIETbCS pU3NKOBaHa NOBEAIHKa, WO nigaae Hebesnedi
BIaCHE XXUTTS YN XKUTTS OTOUYHOYMX;

crnocTepiraeTbCA TpuBana Aenpecis, anaTia UM iHLWi NCUXIYHI
nposiBu (Taki AK rafouuHaLlii, MapeHHs);

BaXKO NiATPUMYBATU KOHTAKT. [PUCYTHE YHUKAHHSA CNifKYy-
BaHHS, i30M14Llis1 BNPOAOBX TPUBAOro Yacy, LWo He NnoB’s3aHa 3
0CO6/IMBOCTAMM XapaKTepy.

moaun, aKI HAQAIOTb gonomMory, nigaAloTbCA
HAWBINbLIOMY PU3UKY MOCTPAXOATH
Bl EMOLIWHOIO BUrOPAHHSA

AKTYPBYBATUCA NPO CEBE

Bupinan yac gna cebe.

[osBonsai cobi BignoymBaTu i LOCTAaTHLO CNaTu.
Po6u npocTi BnpaBu Ha po3cnabneHHs.
Hamaraics 6yt ¢isnyHO akTUBHUM.

OTpuMyI 3a,0BONIEHHSA Bif 1Xi.
MoroBopu 3 KUMOCb, KOMY AOBIPSAELL, | BUC/TOBU CBOI NMOYYTTS.

He Hamararica Bce 3po6butu ogpasy.
HaBumnca roBopuTH «Hi» i NpaBUIbHO PO3CTaBNATU NpPiopu-

TEeTWU.

3ariMaica YMMOocCh, WO NPUHOCUTL PadiCTb | 3al0BOJEHHS.
He 6ilics nonpocuTu Npo gonomory.

AlKw,0 TV He BMiell TypbyBaTUCA Npo cebe —
THU He 3MO)XKell AOoNMOMOITH iHIMM!

IHdopmauis nigrotoBneHa ToBapncTBoM YepBOHOro Xpe-
cTa YKpalHu Ha OCHOBI pekoMeHauii MeToANYHOro LeHTpy
3 ncuxocouianbHol NigTpuMkn MOYX i YIM Ta 6a3ytounch Ha
po3pobkax binopycbkoro YepsoHoro Xpecra.

MeToAnYHUI LeHTp npautoe B criBnpadi 3 iHWWMK opra-
HizaHisMKn YepBoHoro XpecTta i YepsoHoro [iBMicAua ans
TOro, Wo6 3af0BINbHUTY NCUXOCOLiabHI NOTPEGU OKPeMmX
0Ci6 Ta CMifbHOT.

3a foAaTKoBO iHDopMaLieto Ta HaBYaHHAM MepLLi NCUXono-

riYyHi 4ONOMO3i Ta IHLWMM HaBMKaM MCUXOCOLiasibHOI NiATPUMKM
3BepTanTechb B ToBapucTBo YepBoHOro Xpecrta YkpaiHu.

HauioHanbHun KomiteT
ToapucTtBa YepBoHOro Xpecta YkpaiHu
Appeca: Byn. lNywkiHcbka, 30, M. Kuig, 01004, YkpaiHa
Ten. +380 (44) 235-01-57, dakc +380 (44) 288-16-58
e-mail: national@redcross.org.ua

(=] (=] MocwunaHHsa Ha po3ain MNCl1
= Ha odilitHOMY CanTi

redcross.org.ua n u m /redcrossukraine

AKNIATPUMATU NIOOUNRY,

Hown =

AKA NEPEXXUBAE
FOCTPUWN CTPEC
MEPLUA MCUXOJIOINHHA

AOMOMOTA (NnAa)
[TOKPOKOBE KePIBHNULITBO

AK AOMNMOMOI'TH
ABO HOTUPU NPUHLUNNN NN A,

Byab nopyy.

Cnyxam yBa>kHo.

Byab rotoBumii 4O PisHWX pearuii. [posaBnsi nosary.
Typbyica Ta HafaBait NpaKTUYHY 4OMOMOTY.

© Rod Shaw, International Federation, illustration



YOTUPU NPUHLUMUNWM NEPLLOT
MCUXONOrI4YHOI AONOMOIU

— bYAb NMOPYY

MNoBepHMCA 06/IMYYSAM [0 TOrO, 3 KUM PO3MOBJISIELL.
MepebyBait Ha NPUNHATHIN BiACTaHi.

Tpumaliicst cnokinHo Ta po3cnabneHo, NposiBAN
TensoTy Ta WNPICTb.

[eMOHCTpy# BiAKPUTI NO3u Tina, 0CO6/MBO pyK.
BcTaHOBM KOHTAKT 3 NIIOAMHOLO, NPeACcTaBCcA Ta Has-
BUW CBOIO POJib.

Cnpob6yi BCTaHOBUTU 30POBUIA KOHTAKT, MpU LibOMY
He HaB'A3ylo4mnChb.

Byab nopyy, He AVBASIYUCH Ha Te, Lo NOTEPNiNNN MeH-
TasbHO «BIACYTHIN», 30a€TbCA anaTUYHUM, HE MOXe
ab0o He H6a)xae roBOPUTM MPO Te, LLLO CTanocs.
[o03B0Nb NOTEPNIIOMY BUC/TOBUTUCSA NPO Te, WO CTano-
CH, AIKLLO YMOBM LO3BONISAIIOTD, | AAKLLO NOTEpNiNni cam
SIBHO XOYe MOoroBopuTH Npo Le.

Bucnyxan, Lo rosopuTb noTepninuin, nogyman, wo
oMy 3apa3 MoXe 6yTu MNOTPIBHO.

0co6n1BO BpaxoBy# KyNbTYpHi BiAMiIHHOCTI.

CJTYXAW YBAXXHO

B1KOpUCTOBYW BiAKPUTI XKECTH.

BukopwucToByit BigKpWTi MUTaHHSA (Lo, K, SKi ...7).
CTaB NpocCTi NUTaHHS.

CTaB NUTaHHSA N0 OAHOMY.

MposBnan emnartito.

Byab Tepnnsuui.

Bynb rotoBui fo nays.

YTpumalrica Big KOpUCHUX NOpag, i 4OBIMX BUCNOBIHO-
BaHb.

YHuKamn TnymadeHb BUCNOBAIOBaHb CMiBPO3MOBHMKA.

BYlb TOTOBWUI A0 PIBHUX PEAKLLIN
NPOABNAN NOBATY

Byab rotoBuin fo:

- crnanaxie NtoTi; - BiAMOBM Big AONOMOTK;

- KPUKY i nnauvy; - MOBYaHH# i HeJoBIpw.
TpuMaliics CrnokiHo i 3Haram 6e3nedyHe Micue Ans
noTepninoro.

CnpaBnsiicsi 3 cUTyaLi€eto, HiKonM He AW Ha KOHPPOHTaLito.
He ouiHION CAPURHATTSA NOAIN NOCTPaXKAainM.

Byab TakTOBHUI, [OTPUMYWMCH MiAXOAALLON BiACTaHi,
npuv LboMy 36epiraroum 30poBUIA KOHTAKT.

He Topkaicsa cniBpo3MOBHMKA, CnepLuy nepekoHamncs,
LLIO BiH He 3arnepeuye.

Poanogigai, Lo T nnaHyew 3po6buTy.

F'OBOPM TiNbKKM NpaBAy, abo MOBYM, SKLLIO BBaXKAELL, LLO MO-
TEPriNniA He roTOBUI MOYYTH, YA CaM He rOTOBUI CKasaTw.
Byab rotoBuin A0 TOrO, WO TU, MOXJINBO, HE 3MOXKELLl
LOMNOMOITU - | 3HANAM TOro, XTO 3MOXe AOMNOMOITH
noTepmnifiomy, 3BEpPHUCH 3@ JONOMOrOH0.

TYPBYWUCSH | HAOABAWN MPAKTUYHY
Jornomory

BcTaHOBM KOHTAKT, MpeACTaBMBLLMCH i CKa3aBLuy, Lo
T MOXKELL JOMOMOITH.

3anuTan, Yn He NoTpebye NoTepninuii abo YNeHU NOro
ciM'T MeaMYHOI JONOMOTN.

3a MOXJINBOCTI 3aXMCTU NOTEPMINOro i JOMOMOXMU
oMy pictaTucst o 6e3ne4HOro Micus.

3axucTv noTepninoro Bif Ny6Aiky i XXypHanicTis.
MNepekoHawcsa B TOMY, WO NHOANHA HE MeP3He, | 328 MOX-
JIMBOCTI 3anporoHym 1 KoBApy.

3anuTaii NoTepnifioro, YN He BTOMMBCS BiH i HE MOTPIGHO
noMmy BiaNoYMTM abo 3a6e3nNeYnTH iHLWi NOTPedM.

3a MOX/NMBOCTI 3anNponoHyM nNoTepnisioMy XXy Ta
Haroi, afie He aJIkorosb.

AKLLo TO6i NOTPIGHO 3aNMLWNTY NOTEPNINIOro nicns
BCTaHOBJIEHHS 3 HUM KOHTaKTY, 3p06V BCE MOX/INBE,
o6 Tebe nigMiHMNa iHWa oauHa.

3anuTan y noTepnisioro, Yn € y HbOro XTOCb, XTO Mir
61 Npo HbOro Noa6aTu i 3B’A3aTHCA 3 NOro PiAHUMMU,
3anpornoHy fonomMory, o6 3B’s3aTucs 3 KUMOCH i3
Apy3iB i 6IN3bKUX.

JonoMoxu noTepninomy B NPUARHATTI pilleHb. Y Kpu-
30BiVi cMTyaUil NtogMHa YacTo 6a4YnTb MEHLLE MOXU-
BOCTEN, HIXX 3a3BUYaN.

JlonomMoXun NoMy po3rnsiHyTuU PisHi BapiaHTW pilleHb.
3anpornoHy HeobxigHy iHhopmaLito .

He o6iusi 6inbworo, HX TM/YepBoHuii XpecT B 3M03i
3p0o6UTH.

NMPABUJTA NIATPAMYIOYOIO CMIJIKYBAHHA

LL,O MOXXHA POBUTU | TOBOPUTMU:

nam’aTan, Lo noanHa B KpM30BOMY CTaHi TUMYacoBO BTpayae
BiAYyTTS 6€3NeKkun Ta foBipy;

NPUCYTHICTb NOPYY iHLWOI NFOANHN J03BOMIAE NOCTPaXaanomMy
BigYyBaTU cebe HGe3neyHille Ta MeHL CaMOTHbO;

6yAb CMOKiHMM, HaBiTb, IKLLO NIOANHA 36YXKEHA;

3BepTan yBary Ha TpMBOrY Ta iHLWi eMOLiNHI peakuii;

Mg, Yac MOBYaHHSA NOBOAbLCA BNEeBHEHO. locnab B TULLI, AKLLO
NOANHA BUCTIOBJIHOE TaKe 6a)KaHHS,

npuinmMa, 6e3 ocyay Ta iHTepnpeTaLii, NoYyTTa NOAMHMU, LLO
nepexuna Kpuay;

CTaB TiNIbKM Ti 3aNUTaHHS, SIKi HEOOXiAHI NSt PO3YMiHHA cUTyaLlii;
AKLLO JIF0OAMHA BiAMOBSAETLCA Bif ONOMOIK, flal i 3p03yMiTw,
LLLO BOHA MOXKe OTpMMaTH ii B 6yAb-AKMUIA Yac — BapTO TiNlbKK
3axOTiTW... | 3anMLIaica nopyd (Ha NPURHATHIN BiACTaHi).

Y POJ1I MOMIYHUKA BIJ, YEPBOHOIO XPECTA YHUKAW
HACTYIMHOrO:

HamMaraTucs «BTilULMTU» Ta AiATU HAB'A3NNBO;

Hes3 [03BOJly TOPKATUCS A0 NOANHY;

BUKOPUCTOBYBATHU «MOPOXHI» COBA, 06ILAHKN | AOPiKaHHS;

HaAMIpHOro po3nUTyBaHHS;

BUKOPUCTOBYBATU PENirinHi Yu iHLLi MOACHEHHA NOAIN;

po3roBigaT NpPo CBOI MOYYTTA | MepexXunBaHHS;

JaBaTw CBili ocobucTuii TenedoH abo agpecy.

3aBX/An BUKOPUCTOBYI KOHTaKTHY iHpopMmaLito ToBapucTBa
YepBoHoro XpecTta YKpaiHu.

OPA3U, AKUX CNIL YHUKATU:

A 3Hato, SIK TO6i 3apas...

Moxxnu1Bo, 1o6pe, Lo BCe TaK CTanocs...
[MpuHanMHi, Bce cTanocs WBUAKO...
Tob6i Tpeba nocTapaTUCA Lie MePeXnUTy...
TV CUNBbHUIA, TU BMIOPAELLCS...

Te, LLO HacC He BOMBAE, POGUTb CUMBHILLMMM. ..
Tob6i Tpeba po3cnabuTucs...

Morno 6yTu i ripwe...

He nnau, 3acnokoics...

Ha Bce Bons boxa...

B iHLWKMX rope cunbHille...

Monnay, To6i cTaHe neruwe...



