CEJI®XAPM / MEXI KABIHET NCUXOJIOTA

IITo poOuTH, AKIIO O/IN3bKa JIIOJHHA
TOBOPHUTH MPO CAMOYIIKOOXKEeHHSI: D
IIpPaBUJI HiATPUMKH

AKWo NroanHa roBopuTb, LLIO X04Ye 3aBh4aTun cobi LKoau, He BapTO CpuiMaTy Le K
«MaHinyasauito» 4u crnpoby npmnBepHy T yBary. Lle curHan, wo ivi 3apa3 rnotpibHa
nigTpumKa.

1. Bucnyxaute CnokiuHo.
He nepebuBanTe 1 He 3HeUiHIONTE: «4 Nopyy. Po3Ka)ku MeHi, Wwo 3 Toboto BiabyBaeTbLCA».

2. 3anuTanTe NpPsAMO.

«Twn 3apa3 gymacew 3aBnaTtu cobi wkogn?» Mpame 3annUTaHHA He «MigKNOAE ine», a
JoromMarae€ 3p0o3yMiTun piBeHb Hebe3neku.

3. He 3anuwanTe NOgUHY caMy, AKLWO € 6e3nocepenHs 3arposa.

AkLwo nognHa Ma€ HaMip 3aBaaTuy cobi WKoan 3apas, y>Ke 3aBaasa cobi cepnosHoi Wwkoam
abo mae pocTtyn 8o 3acobiB, AKUMMU MOXKe Le 3p0buTn, — 3annantecs Nnopy i
3BepTanTecs rno eKCTPeHy AOMOMOry.

4. NonoMOXiTb 3any4untu cdaxisua.

3anponoHynTe pa3oM 3BEPHYTUCS A0 NCUxosora, NcuxoTepaneBTa, Ncuxiatpa abo iHwWoro
BiAMOBIAHOrO MeanyHoro gaxieus. He nepeknaganTe BCIO BiANOBiAa/IbHICTb 3a AOMOMOrY
Ha cebe.

5. He oGiusanTe 36epertu ue B TaEMHULI 3a OyAb-AKUX YMOB.

AKLLO iICHYE PU3MK CEPMO3HOI0 CaMOYLLUKOAXKEHHS YK cyiumay, 6esnexka Ba>kmBilla 3a
CEeKPeTHICTb. 3ay4iTb JIIOANHY, SKa MOXe peasibHO AOMNOMOrTu.

Ba>xnuBo: He NOTPiOHO 3HaxoAUTHK «igeanbHi cnoBa». HanBa>knusiwue —

3a/IMLLMTUCA NOPYY, BUCJIyXxaTu 6e3 ocyay Ta He irHOpyBaTu CUrHan
HeOe3neku.
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MaTepian Ma€e OCBITHIVi xapakTep i He 3aMiHIOE KOHCY/IbTaLlito haxiBLs.



