Binbrenbm BITHOK

BemepaH pociticbko-
YKPAIHCbKOI BIlUIHU.
Ob6opoHeub Mapiynonsi.

IIposis pik
Y pocCiliCbKOMY NOJOHI.

3006ysae pax
ncuxonoaa.

CepmudgikosaHull
cneyianicm i3 po6omu
3 sBemepaHamu

3a nioxo0om pisHuli
pisHOMY.

ABILLO MEHI
|IATPMKA
°IBHU PIBHOMY?

ITpusim, nobpamume! IIpugim, nocecmpo! I xouy nodinumucsa 3 mo6oio

8J1ACHOI0 icmopielo: po3nosgicmu npo ceill wisix 8i0 ¢poHmy U NONOHY —
00 38i/1bHEHHS, NOCMYNo8o20 8i0HOBNEHHS 1 pilueHHS cmamu gaxisyem.

BusHaTu, wo t1o6bi
noTpibHa gonomMora, — ue cuna

Y 2021 poui B Mapiynoni g nignncas KOHTPaKT Ha cnyxo6y y 36ponHux Crnax
YKpaiHu. TaM Xe 4 3ycTpiB NnOBHOMacCLLTabHe BTOprHeHHS. XKOpCTOKi 6OMOBI
[il, NopaHeHH$ Ta pik, NpoBeaeHUI Y MONOHI, 3anuLWnNM B MeHi rNnbokun cnig.
A nosepHyBCA B YKpaiHy Yy BKpan TAXKOMY (Pi3UHHOMY i MCUXOMOriYHOMY CTaHi.

A noraHo cnas., yHOui My4un KowmMapu. A CTUKHYBCS 3 NaHIYHUMU CTpaxamu.
H 6osaBcs ABepen, 3BYKy Nnitaka, TUXMX KPOKIB. Y MeHe 6ynun pnewbekn: y nam'aTi
CNnAvBanu KapTWHKW: 06ropini Tina, posipBaHi 4iTW. 3 KOXHWM pa3oM croragu
CTaBasnu BCe ACKPaBillNMMKM Ta NOBEPTan MEHe B TY MUTb.

fAkock, cuaaun 3 AiBUMHOK B KiIHOTeaTpi, 1 3N0BMB cebe Ha TOMY, LLO MEHI
30aeTbes, HIBW 8 cnaxy B kamepi, a npauisHukun @CIH (PenepanbHOi cnyxom
BMKOHaHHS MoKapaHb) MPUHECM TeNEeBIi30p i Moka3yTb GinNbM NPo «reHoumns
POCINCbKOro Hapoay». MeHe KMHYNo B NiT. A BUMLLOB Ha BYNULLIO | KYPUB LLUrap-
Ky 3a LMrapkoto, nedb npueiB cebe 00 TAMU.

Lle cnpuimManoca aMBHO. HancTpaluHilwe Hibu BXe no3any, ane Kpatle He CTae€.
A MaB 61 pafiTh 3BiNbHEHH!O, ane He BiA4yBato HIiYOro, KPiM BUCHaXeEHHS i crnyc-
TOWEHHS. | NPOBMHW Nepen nonernMmmn nobpaTMMamMm i TUMK, SKi 3arnmwnnmcs
B MOMOHI.

Konu g 3ragyto cebe B nepLli TUXHI NiCNs 3BiNbHEHHSA, 9 AAKYIO CObi 38 YECHICTb.
A npu3HaBcs cobi: 1 CaMOTYXKM He BUrpibato, MeHi noTpibHa fonomMora. 3BepHy-
TUCHA NO NCUXOMOTiIYHY AOMOMOrY — LLe BUAB CUMU: BU3HaTW, WO TO6i NOTpibHa

[OMNOMOra, BiAKPUTUCS IHLWIN NIOOMHI, NiTW B LLer HenpoCTMiM [OCBI onpaLLtoBa-
HHA TPaBMW 3aMiCTb YHUKaAHHSA OYMOK MPO Hel, YHUKaHHA CUTYaLin i noaen.



CninbHWKM pocsifa 6yaye MiCTOK AOBipH

3HanTn cBOro ncuxonora 6yno HenpocTo. A 3MiHMB OeB’ITbOX LMBINbHUX GaxiB-
uis. BoHn 6ynu wupi, Hamaranuca 3po3yMiTu, ane WonHo A NoYnHaB AiNnnTmucs
LeTansiMun, BOHW He BUTPUMYBaru eMOLLIMHO. [1esKi 3 HUX HaBiTb NOYMHANW nna-
KaTn. 4 6oaBCA TpaBMyBaTH IX. A BiAYyBaB BiANOBIAANMbHICTb 338 iXHil1 CTaH, a He
3a cBin. Lle 6yna cTiHa HEPO3YMIHHA.

| BCe-Taku 5 3HaNLWOB NCUXOOrMHIO, ika AornomMorna. BoHa Mana nocsig po6oTu
B 30Hi 60MOBMX iK, NpautoBana Ha ctabnyHkTax. BoHa 3amorna 3abe3neuntn Ty
BepudiKaLiito NoYyTTiB, Aka MeHi 6yna noTpibHa Ha Ton MOMeHT. BoHa fonomorna
MEHIi yCBIiOOMUTMH, LLIO CaMe 3i MHOIO BiAByBaETbCH. [TPUNHATM CBOT EMOLLIT | YMKMW.
3HanTV ONa HUX cnoBa. 3pO3YyMiTw, WO LLe He SiKaCb YHIKanbHICTb Y1 NaToNorig,
WO Le HopMarnbHO. HopManbHO — 60 uepeas Take NpoxXoadTb baraTto nogen. | 3
TakuM garTb cobi pany.

Lis ncuxonoruHa posyMina MeHe 6e3 3arBux cniB. MeHi He Tpeba 6yno BUTpa-
yaTu Yac i CUNN Ha NOSICHEHHS, K NePEXMNBaAETLCH BOMOBUI CTPeC abo K Le —
BTpayaTu nobpaTuMis. Mix Hamun ogpa3y BUHMKNa AOBipa.

Came 3 00BipM NOYMHAETLCA 3LLINEHHS Bi TpaBMaTUYHOro Aocsiay. CninbHuim
OOCBIf — LLe TOW MICTOK, AK1 NepeTBOPIOE PaxiBLA Ha MPOBIOAHNKA.

MNpunMaTn 1 HagaBaTW 4ONOMOry

YXe Ha ApyroMy 3aHATTI MCUXOMOrMHA 3anpornoHyBana MeHi CaMoMy NTU HaBYa-
TMcA. CnovaTky MeHe LLe HaBiTb PO3CMILLKIIO.

A BUALWOBLLK 31T 3 KabBiHETY, A 3aMUCNIMBCA: AKLLO 3HaNTU NCUXOOra 3 AOCBIAOM
dPOHTY Ta MOMOHY — L Taka Npobrema, TO A Mako CTaTu pPilleHHAM! ToX A BCTY-
nnB Ha 6akanaeparT i3 NCUXoNorii, napanenbHO NPOXOAMB KYPCU 3 BINCbKOBOI
NCUXOnNoril, TinecHO opieHTOBaHOI Tepanii Ta KOrHiTUBHO-NOBEAIHKOBOI Tepanii.
TakoX 3aBepLMB NPOrpamMy NCMxXonoriYHOro KOHCYNbTyBaHHA BETEPaHIB y Nif-
X0[i piBHUW piBHOMY. Lli 3HaHHA 1O3BOMUMIM MEHI B HOBOMY CBIT/i NOrNAHYTU Ha
Min JOCBIJ | Janu iIHCTPYMEHTU, Wo6 gonomMaraty iHWKM.

A ocMUCNuMB CBiv AOCBIA. BaxnnBo He Te, Lo 3i MHOKO CTanocs, a LWo 9 3 LbOro
OTpUMaB.

Ocb Tak 1 NepeTBOPUBCA 3 NIOAMHN, AKa NPUIUMAaE JONOMOTY, Ha MAMHY, aKa i
HaZae. Yxe noHag pik g npaLLoio B MiXXHapoaHOMY 6r1arofinHOMy MpPOEKTi 3 pe-
iHTerpauii 1 apanTaLiii BeTepaHis B Mukonaiscbkin OBA, a Takox Befy rpynosi
ncuxoenykaLinHi 3aHATTA ANA BETepaHiB, 30KpemMa 3BiflbHEHWX 3 NMOMOHY, Y LleH-
Tpi NCMXiYHOro 300POB’A Ta peabiniTaLii «JlicoBa MongaHa».

Konwu a gintoca cBoiM OCBIAOM i 6auy, gK LLe fonomarae noébpaTumy, s nouy-
BalOCA KOPUCHWUM Ta 3HaUYyLWMM. Lle ABOCTOPOHHIM npouec: A NiATPUMYIO iX,

a BOHW — CBOEIO [0BIPOI0, CBOIMU YCMiXamMu — 3MILLHIOIOTb MO0 BHYTPILLHIO ONOpY
i BIAHOB/MIOIOTb MOE BiAYYTTH CEHCY.



UumM daxiseLp,

fIKUN Hadae€ nia-
TPUMKY 3a METOAOM
piBHUI piBHOMY,
BiApi3HAETbCS Bif|
npocTo nobpaTtumMa?

fAKwWwo BM Aoci BaraeTecsa npunMaTn NCUXONOriyHy AONOMOry, nogyMaunTe:
nponpaLoBaBLyX CBi AOCBIA — BU OTPUMAaETe cuny aonomMaraT iHWwnM. Konu
Ballla nocecTpa 4u Ball nobpaTuM 6yayTb 3BifIbHEHI 3 MOSIOHY — TX MOXeTe
niagTpUMaTH BU.

«Y MeHe Tak camMo!»

Hansaxnusilwe, Wo Aa€ popmaT piBHUI PiBHOMY, — LLe AecTUrMaTuaaLia cknag-
HUX NepexrBaHb. M1 CTBOPIOEMO KOO CBOIX — MPOCTIP, & HEMAaE OCyay, Xarno-
CTi UM 3HeUiHeHHS. KOonn T1 Qinvwcs TUM, Yepes Lo NPOXoauLL, a nobpaTuM Bial-
nosigae: «Y MeHe Tak camMo», — TU PO3yMi€ELL, Lo He BOXEeBONIELL, WO TU He ca-
MOTHIWN Yy CBOIX MOYYTTHAX i NEPEXNBAHHSX.

Hecmuamamu3sauyisa — 3HamMmsa cmuamu, 38inbHeHHs 810 ocydy,
He2amueHO20 cmaeJjieHHs U ynepedkeHb.

Y nigxopni piBHMM PiBHOMY TBIi1 LOCBIA — LLe He Tdrap, a iHCTPYMeHT. | o0cobnnBo
BaXNMBWUW BiH y pOBOTI 3i 3BiNTbHEHWUMM 3 MOMOHY, aAXe BOHW MePEXunnn gyxe

cneunivHUn 0OCBIA, AKUM BaXKO AINMUTUCS, AKMIK BaXKO 3PO3yMiTU HENIAroTo-
BaHWM MIOOSAM, KU KOFOCb MOXE HansakaTu.

Ha cBoiXx 3ycTpivax, aki a4 Ha3uBato «[1cnxonoriga NpoCTUMK CroBaMm», 9 He
YnTako nekuin. TeopeTnyHi HaCTaHOBW HE MPaLLIOTb, KoMK TObi CTpaLLHO cnaTu
41 BUXOAMUTHU Ha BYNULLIO. A AiNOCH KOHKPETHUMM CTPaTEriaMu, BUNPOBYyBaHNMU
nandxakamu: aK BnopaTtmcs 3 prewbekamm, 9K «3a3eMNnUTUCA», 9K MOBOANTUCH
nig Yac NaHiuYHOoI aTaku, K, MOYMHAaUM 3 APiOGHULLL, BiAHOBMOBATU KOHTPOI1b
Ha[ BNACHUM XUTTAM.

3aHATTS TPMBAE roanHy, ane BeTepaHu HiKonu He PO3XoAsaTbLCS oapa3y. BoHu
PO3MOBiAal0Th CBOI ICTOPII, CTaBNATbL 6arato 3anutaHb. BoHW 6a4aTb Y MEHIi He
nikaps4, a NpoBigHWKa, KM 3Hae JOpory, 60 BXe NPorLWoB Heto. A Ang HUX —
nigTBepOXeHHS, Wo BiAHOBNEHHS NiCNA TPaBMW MOXNKMBE. | WO € MeToau, AKi
NPaLoTb.

Lle ntoavHa, sika BXe npornpatoBana CBi TpaBMiBHUI [OCBIA.
Lle ntoamHa, 9ka nponiuna cnewianbHy NigroToBKy.

Lle nioavHa, gka Mae npodecinHe cninkysaHHsA. PacunitTatopu rpyn
perynsipHo NpoxXoaaTb iHTepBi3ii (CninkyBaHHS i3 NCUXonoramu-
Koneramwu) Ta cynepsisii (CninkyBaHHS i3 NCMXONOrOM-HaCTaBHUKOM).



MNiaTpuMKa piBHMI piBHOMY He 3aMiHsIE
npo@ecinHOi NICUXonoriyHoi 4OMOMOrH.

AkLo € 3annTK UM NnoTpeba, 9 paLxy BeTepaHam 3BEPHYTUCSH OO0 LMBINbHUX NCU-
XOMNOriB, NCUXOTEepPAaneBTiB, NCUXiaTPiB, IHKOMW 1 caM NepeHanpaBnsAto iX 4o cre-
LianicTiB, 3 AKMMM cniBnpaLioto. [poTe A 1 Hagani 3anuwatocs Ha 38’'a3ky. [ltoam
MOXYTb HanucaTu Yn 3atenedoHyBaTv MeHi B ByLb-AKUA MOMEHT, KON NOTPibHa
niaTprvMkKa abo Akacb iIHPOpPMaLLif.

PoAnHM BINCbKOBOMOMOHEHNX — €KCNEPTU 3 YUEKaHHS

Konu MeHe abo iHWMX 3BiNbHEHKX i3 MONOHY HaMaralTbCA Xanitv — Le ApaTye.
LLlo6 BMCTOATH B Taknx YMOBaX, MOTPibHa cuna. [NepenyciM M1 — CunbHi. H yacom
Kaxy Ha CBOIX rpyrnax B3aeMOL0OMNOMOr U, LLO MOAN, SKi MPONLLNKN Yepes MNOSOH, —
eKCnepTu 3 BUXMBAHHA.

MoamnBiTbCA Ha BaLLMX 6NN3bKMX, Balli POANHN. BOHM TakoX CTanu ekcrnepTamu:
ekcrnepTamu 3 YekaHHA. Becb yac, nNokun B1 6ynum B NOMOHI, BOHW CnodiBanucs,
XBUMIOBaNUcy, pobunm BCe MOXIMBE N HEMOXIMBE. XBUIMIOBAHHSA 1 HEBILOMICTb
BMCHaXxyoTb. He dakT, Lo, Yekatoun Ha Bac, Balli pifHi 3BepTanncs rno JOrnoMory.
A 3apa3s, Konv B1 Ha BONi, BOHW KMHYTb YCi CUNK Ha Te, LWo6 AONOMOr TV BaM. Hara-
OynTe M, WO BOHM MaIOTb MiKMyBaTUCH i Npo cebe. AKLWO piaHi He cnpunMatoTb
Takux nopag BCepros, CkopucTanTecs MeTapopoto: BaM NoTpibHa iXHA 4ONOMO-
ra, ane 3 NopPOXHbOI CKNAHKN HE HanUTUCA.

Iloceiod excnepmie i3 uexaHHSt — UiHHUlL. 5 enesHeHull, wo doceid
sawux piOHux donomoske mum, Xmo 00cCi HeKae Ha C8OIX i3 NOJIOHY.
Tax npautoe memo0d pigHuli pieHoMy: donomazarouu iHWUM, Mu
donomaz2aemo cobi.

rigTpyMka B nNigxo4i piBHUN PiIBHOMY — L& HE MPOCTO MeToauKa. Lle cTBopeHHs
CMiNbHOTW, Ae Moaun, SKi NPOoLLNN Yepe3 TEMPSBY, BUKOPUCTOBYIOTb LLIEW OOCBIA
AK NixTap, Wwob NiacBiTUTM WNAX iHWWM, NoBepTatouu i cobi, i nobpatnmMam Ta
NOCECTPaM Bipy B XUTTH.

g LleHTpanbHe ynpasniHHa MIDKHAPOOHNN
”PM M” S LMBINBHO-BIRCHKOBOMO ‘
H u o s cnispobiTHULTEA [eHepanbHOro POHA
HAﬂ.’ ' WwTaby 36poiHnx Cun Ykpaiim BIOPOOXEHHA

MaTepian CTBOPEHO 3a NiATPMMKM MixHapoaHoro doHAy «BiapoaXeHHs» B Mexax NPOEKTY «PO3p0o6aeHHsS KOMYHi-
KaLinHUX MaTepianis Anga peiHTerpadii Ta peabinitauii 38ifIbHEHMX i3 MONOHY», AKWUK peanisye BO «MpuHLmN Haaii».



