NOPAAM LLUKIABHOIO NCUXOACOIA
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Arpecia — He BOpor, a CUrHana npo BHYTPILWHIO noTpeoby. MianiTok, AKUM Big4yBaE, WO MOro
NPUMMaIOTb, YYIOTb | NIATPUMYIOTb, MOCTYMNOBO BUUTLCH KEpyBaTU CBOiIMU eMOLigIMM.
Balle TepniHHSA, yBara v nio6oB — HaMKpalla npodinakrmka éyab-akux ¢opm arpecii.

CniBnpaLlounTe 3i LWKOJIoI0

ArpecmBHa MNOBeAIHKA 4YacTo MNPOABMAAETbCA caMe Yy
LUKISTbHOMY cepenoBuLLi. AKLWO 3'aBNAKOTbCA CUTHANU

TOUBOIrM — HE BAPTO 3BUMHYBA4YyBaTW HI BUYUTENIB, Hi
OnNTUHY. BaxxnmBo  3'dcyBaTtu NPUYMHY  Pa30OM:
OBroBOPUTM CUTYyaLItO 3 KJACHMM  KepIiBHUMKOM,

LUKISTBHUM MCUMXOSTOrOM, CoLianbHUM Megarorom.
CninbHa poboTa LWKoOAM | poauHW gornomarae
3aM00irTM cePMO3HMM KOHDIKTaM.

He 6inTecsa 3BepTaTnUCce No AornomMory

AKLWO arpecia Cra€e CUCTEMATUYHO, OUTUMHA YacTo
BCTYMNaE B KOHPMNIKTU, MPOABIAE XOPCTOKICTb abo He
30aTHA KOHTpontoBaTM cebe — uUe curHan. Bapto
3BEPHYTUCS 0o MNPAKTUYHOIO MCMXONora,
ncmxoTepaneBTa abo ncuxiaTpa.

PdaxiBeLb OOMOMOXXe 3HaAUTU MPUYUNHU  (EMOLLIMHI,
ciMenHi, 6ionoriyHi) | nigibpatm epeKTMBHI cTpaTerii
NIOTPUMKMW.

BuiTb AUMTUHY 6paTu BignoBiAanbHICTb
3a cBOI Aii
Arpecid 4acto BMHWKAE TaM, O€ HEeMaE no4yTrd
BIAMNOBIOANbHOCTI.
O6roBoptonTE HACIOKN MOBEOIHKM:

e «lllo BIOUyB IHWWMIW, KOS TU LLe CKa3aB?»

e «HAK MOXXHa Oy/1I0 BUPILLUTU LLe IHaKLLEe?»

e He kapawnTte, a gonomMaramTe yCBIOOMOBATH, LLO
BUMHKWM MaAlOTb HACAIOKM — L& BUXOBYE eMMNaTito |

CaMOKOHTPO/b

KoHTponwourte umndbpose cepenosuLle
IHTEepHET | couianbHI  Mepexi 4Yacto GPopMYyroTb
CMOTBOpPEHE Y4BMNEHHA NPO Ccuy, BRagy 4w

NonynapHICTb. Bigeo 3 HACUNbCTBOM, arpPecuBHI Irpu
abo “xenTepcbki’ CTOPIHKM MOXYTb MNigcUNOBaTU
arpecuBHI TEHOEHLLI.
e PasoM i3 guTMHOIO 0OroBOpPONTE, LLO € PeasibHUM,
a Lo — Hebe3neyHMM NPUKIaO0oM.

CTBOpIOl;'lTe n06p03uanBy aTMocd)epy e BUiTb KOUTUYHO MUCINTU: «HK cripaBhi Ue CMILLHO,

BAOAOMa

CiM'a — Le neplle 1 rofloBHe cepenoBuULLe, e ANTUHA
BUMTbCH B3aEMOLIATM 3 NOOAbMU. HKLIO BOOMa 4acTo
3By4YaTb KPWKK, OOKOPW, CapKa3M, MNigiTOK 3aCBOKE
arpecrmBHY MoOeNb CrifIKyBaHHA.

HatoMicTb Tenna, noBara | rymMop Yy pPOOUHI
OornoMaratoTb Po3paOyKaTV Harnpyry.

Ba)XnMBO: He 3aMOBYYBaTK NPOBNEMU, @ BUNTUCSH iX

obroBopoBaTU — CMNOKiMHO, 6e3 0b6pa3.

XBanitb i nigTpUMyMnTE

barato nigniTKIB pearytoTb arpecmMBHO He 4epes
‘MmoraHMM xapakTtep”, a 4epe3 HUM3bKY CaMOOLLIHKY.
[ToCTiMHa KPUTUKA, MOPIBHAHHSA 3 IHWWMMKW, HAOMIPHI
BMMOIM npu3BoOATL OO  Toro, WO  AWUTUHA
“3aXMLLaETbCca” Yepes 3MiCTb abo BUKITUK.

XBaniTb He Nuwe 3a pe3ynbTaT (‘oTpmman 10 6aniB”), a
1 3a 3ycunnga (“tm cnpaBai ctapaBcy, 9 ue 6auy”).

Tak BW pgornoMaraere cPopMyBaTU BHYTPILLHIO
BMEBHEHICTb | 3MeHLWUTM MnoTpeby B arpecuBHOMY
CaMOCTBEPOYKEHHI.

NMpodinakTuka arpecii — Le npo no6oBs,
nocnipoBHICTb i AOBIpY.

He icHye “ipeanbHux” giten i 6aTbKiB, ane Ko)XeH

MO)XKe CTBOPMUTU NPOCTIp, Ae AO03BONEHO Big4vyBaTH,

roeopmtmn, nOMmMUIATUCAH i BUNPaBJIATUCH.

AKLLO KOFOCb MPUHMKYIOTb?»
e OOMEXTE [OO0CTYMN OO0 TOKCUYHOIO KOHTEHTY, He

3a00pPOHAKYN  PI3KO, a MOACHIOYM, 4YOMYy Le
Ba>X/IMBO.
JonoMoXXiTb ANTUHI HAaBYUTUCSH
CaMO3aClmiOKOEHHIO
HaBuukn camoperynauii — ue He BpoaXKeHa AKICTb, IX

MNOTPIOHO TpeHyBaTwW.
3anpPonoHyMTe MNPOCTI TEXHIKU:
e MMMOOKEe AMXaHHA («BONX — BUOMX» KifbKa pa3iB);
e PI3NYHA AKTUBHICTb (KkopoTKa NPOrynaHKa,
BIOXXMMAHHSA, My3UMKa);
e BiABOMIKAHHA ("‘BUMOM B IHWY KIMHaATY', “BUMUN
Boau”, “3anmiun, WO BigyyBaeLw”).
e HKLIO MNIANITOK HABUYNTLCHA MOMIYATU MOMEHT, KOMU
MOYMHAE 3IUTUCA, | 3YNMUHATUCE, — Le BenKa

rnepeMora.
dopMyuUTe KynbTypy
HeHAaCUJ/IbHULbKOIO ChnifIKyBaHHSA

[loacHoMTe, WO Cynepeykm — Le He BiMHA, a MoLUyK
pPILLEHHS.

Po3BmBanTe B POAUNHI 3BUYKY OOMOBMAATUCSH, CITyXaTu
APryMeHTU IHLWOro, BU3HABATW BIACHI MOMUIIKMW.

Konwn gopocni NpocaTth NpobadyeHHa y aiten — ue He
cnabkicTb, a Mogdenb 3PifIoi MoBediHKKM, aKy MigaiToK
MNOTIM NepenMac.



