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BCTYN

Llen MaHyan cTBOpPEeHO aK MPaKTUYHUI Ta iIHPOPMALIMHUIN IHCTPYMEHT Anga
daxiBLiB pi3HUX chep: MeanUHUX NpauiBHUKIB, NCUXOMNOriB, COLianbHUX Npa-
LiBHUKIB, NpeaCTaBHUKIB NPaBOOXOPOHHUX OPraHiB, OPUCTIB, XXypPHasicTiB Ta
IHLLIMX — SKi Y CBOIM pO6O0TI MOXYTb B3aEMOLIATU 3 NNIOAbMMU, LLLO NEPEXUNIN
CeKcyalibHe HAaCUbCTBO Mif Yac BiNHW.

CeKcyarnbHe HaCUIbCTBO B YMOBaX 36pOMHOro0 KOHPIKTY 4aCcTO BUKOPUCTOBY-
ETbCA 9K IHCTPYMEHT TEPOPY, 3aNTUNLLAKYMN IMNOOKNIN OCOBUCTUIN Ta CYCMiNIbHUN
cnig. NMocTtpa)kaani MOXyTb CTUKATUCSH 3 i30/19LIE, HEeOQOBIPOK OO0 CUCTEMU Ta
CTUrMaTU3aUI€LO, LLO YCKTaOHIE OTPUMAHHSA HEOBXIAHOI 4OMOMOrn.

MaHyan MiCTUTb NPaKTUYHI peKoMeHAaauil Woao YyTnBoi, eTUYHOI Ta edek-
TUBHOI KOMYHIKaLii 3 MOCTpaXkgarMMm, a TaKOXK IHCTPYMEHTU NIATPUMKMN.
OKpeMa yBara npuaineHa CTBOpEeHHI 6e3neYyHOoro NpocTopy, pearyBaHHIO Ha
PO3MoBiAb NOCTPaXa4anoi 0ocobu, TeMi CEHCUTUBHOI KOMYHIiKaLii Ta opraHisauii
noganblLUoro cynposoay.

MaTepianu uboro MaHyany 6ynu nigrotoBneHi paxiBLuaMm HayKoBoro Bigginy
Zentrum UBERLEBEN (HiMeuuunHa) - ycTaHOBU, 9Ka Hafla€ MeauyHy, ncmxoTe-
paneBTUYHY, COoLianbHYy Ta iIHTErpauinHy NiaTpMMKy nogam i3 goceigom nepe-
YXUTTS HAaCMNbCTBA, BTeYi Ta MirpaLii, a TAaKO)X MpOBOANTb HAYyKOBUIK CynpoBia,
DOoCNigyXeHHs Ta po3po6bKy CTaHOAPTIB y chepi TpaBMU M Tepanii. Ller MmaHyan
6yB po3pobneHunm cninbHo 3 BO "BnaroginHunm doHp "POKALA", AKa Hagae
NiATPUMKY BHYTPILLHbO NepeMilleHUM ocobaM, BpasfiIMBUM KaTeropiaM Hace-
NEeHHA Ta 3aMMAETbCA PO3BUTKOM rpoMapg Yepes NpPOoCBITHULLKY AOiANbHICTb.
Llem npoeKT peanisyeTbca 3a NiaTpmMKwm ifa (Institut fur Auslandsbeziehungen)
B MeXXax nporpamu zivik, wo piHaHcyeTbca DenepanbHUM MiHICTEPCTBOM
3aKOPAOHHMX cnpaB HiMeuunHu.

MaHyan CTBOpEeHO B MeXXax CMisfibHOro NPOEKTY, METOIO AKOro € NpPoOBeaEeHHS
TPeHiHriB ona ¢axiBLUiB pPi3HUX rany3en Woao poboTr 3 NOCTpaXKaanmmm Big
CeKCyanlbHOro HAaCUIbCTBA, MOB'A3aHOro 3 BiMHOIO.

TakoXX HagaHO pekoMeHaauii Wwoao crabinizauii eMouUiMHOro CTaHy caMoro
daxiBuga, 3anobiraHHAa NpodeCimHOMY BUIOPaHHIO Ta 36epeXeHHa BHYTpILL-
HbOIO pecypcy B po60Ti 3 TpaBMaTUUYHUMMU iCTOPIAMMN.

3anpoLUyeMO Bac 03HAaMOMUTUCH 3 MaTepianaMu LbOro MaHyarsny 3 BigKpUTICTIO
Ta eMnarTicto. Balle yBa)kHe, NoasHe CTaB/eHHSA A0 NoCcTpaXkaarnx Mac 3Ha-
YEHHS | MOXXe CTaTU Ba)XK/TMBOO OMOPOIO Ha WAAXY IXHbOIO 3LiNeHHd.



CEKCYAJIbHE HACUNDBCTBO - KJ/TIOMOBA IHOOPMALLIA

CeKcyasibHe HaCU/bCTBO — Lie NPUMYCOBi a60o 6yab-aKi Aii cekcyanbHoOro
XapaKTepy, Wo 34iMCHI0ITbCA 6e3 3roamu niognHU. BoHO Mo)Xe BK/loYaTH
$i3UYHUMN KOHTAKT (HanpuKnaa, 3reaJiTyBaHHA a60 ceKcyanbHi AOMaraHHs)
a6o 6yTK Bep6asibHUM, MCUXOJIOTNYHUM.

CekcyalsibHe HaCUIbCTBO MOXKe BiabyBaTUCA B MUMPHMUM Yac Ta nifg 4yac
BiMHW, Aile BOHO HEPiAKO BUKOPUCTOBYETbLCSH SIK 36pos BiMHU ANA 3ansKy-
BaHHS{, NiAKOPEeHHS a60 3HULLEHHS OKPEeMMUX OCi6 UM Linux cninbHoOT.

o Koro Mmo)xe 6yTM 3acToCOBaHe ceKcyasibHe HAaCUbCTBO?

CeKkcyanbHe HaCUMbCTBO Mif Yac BiMHU CTOCYETbCS PiI3HUX FPpyn HaceneHHs,

He3aneXHo BiA BiKy, CTaTi UM CoLiaNibHOro CTaTycy.

« XKiHKM: 4aCTO 3a3HAKOTb CEKCYaNlbHOIroO HAaCUJ/IbCTBa B yMOBaX 36 pOMHOIo
KOH®PNIKTY, LLLO MOXe BUKOPUCTOBYBATUCH AK METOL, MPUHUMXKEHHS, KOHTPO-
N0 YM TEpPOPY.

« YoN0BiKK: € YAaCTO 3aMOBYYBAHOI KaTEropi€to NoCTpaXkaanmx, OCKiNbKM
CyCniNbHi CTEPEOTUNU | CTUIMA 3aBaXKaloTb BU3HAHHIO L€ npobnemMu.

« OiTK: MOXYTb CTaBaTU 9K MOCTPaXKAaANNMM, TaK i CBigKaMU CeKcyaslbHOro
HaCKUNbCTBa.

« Jliopun 3 iHBaNIQHICTIO: TAaKOXX € BPA3/IMBOIO KAaTEropi€to Yepes 3a5exHiCcTb
Big gornany Ta CKAagHoLWi 3 4OCTYNOM A0 AO0MNOMOrn.

« JIiTHI NrogKn: 4acTo 3aNMLWAKTLCA NO3a YBarok, Xo4ya TaKoXX MOXXyTb CTaBa-
TW XXepTBaMM CEKCYaNbHOIro0 HAaCUbCTBa, OCO6/IMBO B YMOBaX i3onauii um
BTPaTW MiATPUMKMW.

« MpeactaBHUKM JIFBTK+ cninbHOTK: YacTo MigaatoTbCca ceKcyallbHOMY
HaCUNbCTBY K POPMI «MOKapaHHSA» abo cnpobu «BUMNPaBIEHHS».

CeKcyaJZibHe HAaCWUJIbCTBO Mifg Yac BiMHU MOXXe MaTu pi3Hi popmu:

« 3reanTyBaHHSA: iHOMBIOyanbHe ab6o0 MacoBe, HaCcTO BUKOPUCTOBYETLCA A1
3an9KyBaHHS.

« CekKcyasnibHe pabCcTBO: NpUMYLLEHHA 00 CEKCyalnbHOI eKcnyaTauii, YacTo
BiOO6yBaETbCA B YMOBaxX OKyMaLiii.

- KacTtpauia Ta ceKkcyasibHe KaniuTBo K MeTod TOPTYpP Ta NMPUHUMKEHHA.

« TopTypwu 3 3a/ly4eHHAM CTaTeBUX OPraHiB: KaTyBaHHS €NeKTPOCTPYMOM,
nigBilyBaHHSA 3a CTaTeBi OpraHu, MOGUTTA CTaTEBUX OPraHiB.

« 3reanTyBaHHS Ha o4ax Yy 6/IM3bKMNX: BUKOPUCTOBYETbCA O/19 MCUXONOTiy-
HOro 3HULWWEHHSA POAUH Ta CMiSIbHOT.

+ Mpumyc Ao posasiraHHS.

« Morposu cekcyasnbHOro HACUNbCTBA: 3a/19KyBaHHA 3 METOIO MiOAKOPEHHA
260 NpUMYyLLEHHA 00 NEBHUX AiN, TEXX € POPMOIO CEKCYaNbHOIo HaCUIb-
cTBa.



Midun npo cekcyanbHe HaCU/IbCTBO:

"Yos1oBiKM 5nerwie nepeHocsITb CEKCyds/ibHe HACU/IbCTBO, HiXK XiHKN."
CeKcyanbHe HaAaCUJTIbCTBO MaE MMUBOKI NCUXOSOTiYHIi, eMOLUiNHI Ta Pi3UYHI
HacnigKM He3aneXXHo Bifg cTaTi. HonoBiKK, AKi NepeXxmnnm cekcyanbHe HacUu/sb-
CTBO, TaK CaMO MOXXYTb CTUKATMUCS 3 MOCTTPAaBMaTUYHMUM CTPECOBUM pO3/a-
nom (MTCP), penpecieto, TPUBOXKHICTIO, MOYYTTAM COPOMY Ta i3ondauii.

"YacTUHAQ BigNoBIigAsIbHOCTIi MO)<e 6yTH Ha 0cobi, L0 NepeXXmn/id ceKcy-
as/ibHe HACU/1bCTBO."

BionoBiganbHICTb 3a ceKcyasnlbHE HAaCUMbCTBO 3aBXXAU NEXUTb BUKITIOYHO Ha
KPpUBAHMKY. XXoOHa NoBefiHKa NOCTpaXkaanoi ocobumn He MoXKe BUMNpaBaaTm
HACUNbCTBO. 3BUHYBAYEHHSA MOCTPaXXaasiol NIoANHU NnLle NoCUMIoE ii TpaBMy
Ta NepeLKOOXKaE 3BEPHEHHIO NO O0MOMOrYy.

"dKLWo oco6a 3Mor/ia BigHOBUTU Y No6yayBaATH CiM’I0 | XXUTU LLAC/TUBO B
HiW, MO)XXHA CKQ3ATH O BOHA NMNo[o/1a/1a HAC/TiAKN NepeXXUTTS CeKCydaJsib-
Horo HacusbcTBa."

BaraTto noctpa>kganux ocié MatoTb JOBroCTPOKOBI €MOLiNHI, Pi3NYHI | MCunxo-
NOriYHI HacNigKK, HaBiTb AKLO BUIMMAOAE, WO BOHU MNEPEXMUIN L& NOBHICTIO i

maoyTb gani.

"Han4acTriwe opraHisayii, L0 3aMMAlOTbCA 4OMOMOIOIO JTIOASIM, LO rMepeXxm-
JIN CeKCyasibHe HACUJ/IbCTBO, MepLUNMU KOHTAKTYIOTb 3 MOCTPAXXKAA/TUMN."
BaraTto 3 TUX XTO NepexmB CeKcyasibHe HAaCUMbCTBO HE MatoTb AOCTYynNy A0 Me-
OWNYHOI, OPUOWNYHOI | NMCUXONOriYHOI 4OoMoOMOoru, abo He 3BepPTAlOTbCS 3a HEKO
yepes couianbHy CTUIMY Ta 6IOPOKpPaTItO, BIACYTHICTb KOHTAKTIB OpraHisauin, aki
61 BOHU BBaX<Ka/lM HAZIMHUMM, CTPaX, LLLO 3BEPHEHHS HE JOMOMOXKE.

"MpaBocyAAs Woao CeKCyasibHOro HaAcCUIbCTBA B YACi BiMHM € pagLwie
CUMBOJTIY4HUM - BOHO PAKTUYHO He 3MIHIOE HiYoro."

FOpugmyHa BiANOBIOANbHICTb Banigye OOCBI NOOANMHU KA NepeXunna cekcy-
anbHe HAaCUbCTBO B Yaci BiMHW, | MPOCYBA€E CUCTEMHI 3MiHU, 6opeTbca 3i
CTUrMOlO.

"Ti, XTO nepeXusin cekcyasibHe HACUJIbCTBO, 3ABXAN XO4YYTb PO3rOBICTHN
CBOIO icTOpPIl0, HaBITb AKLYO MNpo Le He roBopsTb."

Heaki niogun cnpaBai Xo4yTb PO3MNOBICTU CBO ICTOpPItO, BTIM 6araTto nogen
Haga€ nepeBary ToOMy, WO6 LLbOro He PO6UTK Yepe3 NOoYyTTa COPOMY, CTpax
3acyaXXeHHsa abo CUNbHUIM eMoLuinHUM gucTpec. Ti, XTO Nepexxmnnm cekcyanb-
He HAaCUIbCTBO MOBUHHI MaTU i Big4yBaTU KOHTPO/b Ha4 TUM KONU, 9K i Ymn
3arasioM BOHMU XO4yTb OINUTUCH CBOIM OOCBIOOM.



HopManbHa peakuisg Ha HeEHOpPMaJibHY MOAII0: AKi MOXXNUBI Ha-
CNigKWN NepeXXxmuTTa CeKCyaslbHOro HacubcTBa?

Di3nyHi NnposiBn

- Hanpyray mMm'asax

- BUCHaXXeHicTb/BTOMa 63 NpUUnHU

+  BiACYTHICTb 6a)XaHHSA pO6UTU LLO-HEBYAb

- BiguyTTa CTUCHEHHSA B rpyaax

- Npo6neMm 3 TpaBfIEHHSIM CyXiCTb B POTI/CMiTHIHHS

+ TFONOBHUM 6inb abo iHWKNM Pi3NYHUN Binb

- HecTabinbHe guxaHHS, MPUCKOPEHE cepuebuTTs, 3anaMopPoYeHHd

EmouiviHi nposBun

- BIiQYyTTa NPOBUHK, 6e3Hagii

+  TMPWUrHIYEeHICTb

- TPUBOra, MaHiYHI aTaKkM BigUyTTa HE3aXULLEHOCTI
- MigBULLEHA OPaTIBNUBICTb

- npob6nemMum 3 NaM’aTTIO Ta KOHLUEHTpaLUIE yBarm

MoBegiHKkoBI NposiBn

- YacTe BXXMBaHHS aflKoronto/HapKOTUUHUX PEYOBUH/KYPIHHS

- HaaMipHa pob6oTa abo, HaBMaKK, BiAMOBaA Bi Toro, Wo6 npautoBaTn
- CaMOYLUKOOKylo4a noBefiHKa

«  IMMNYNbCUBHICTb, IMMYNbCUBHI BUMHKM

- 3MiHa B pO3KJiaai XxapyyBaHHS

- MOCTINHA roBIpP/IMBICTb ab0 X, HAaBMakn, MOBYa3/IMBICTb

CeKcyanbHe HaCUNbCTBO, NOB’AA3aHe 3 BiMHOIO, MOXKe NpuU3BoOaM-
TU A0 AOBroTpuBannX HacnigkiB Ha pPi3HUX piBHAX:

CouianbHi Hacnigku McuxonoriyHi Hacnigku

- BigToprHeHHs 3 60Ky poguHu abo rpo- - [ocTTpaBMaTUYHUM CTPECOBUIN
Magu po3nag (MTCP)
PyMHyBaHHSA CiIMEMHUX Ta MapTHep- - [Oenpecia, TPUBOXHICTb, MaHiYHi aTaku
CbKUX BigHOCUH - CyiumpanbHi AyMKU Ta OeCTPYKTUBHA
BuMyLleHe nepeceneHHs noBefiHKa
CouianbHa izonauis - BiguyTTa cCOpoMy, MPOBUHU, CTPaXy

Hacnigkv gna 3qoposB’s MpaBoBi Hacnigkn

- TpaBMuM Ta iHBanigms3auiqa - bBe3KapHICcTb 3M104MHLIB Y 6araTbox
Heb6a)xkaHa BariTHIiCTb BMMagKax
3axBOPIOBaAHHS, LLO NepenarTbcA - HexTtyBaHHA NpaBaMu NMocTpaXkga-
CTaTEBUM LLUJIAXOM nnx
PernpoayKTUBHI MOpYLUEHHS/PU3UKN - PynHyBaHHS 0OBipUM Yy CycninbCTBI

JTroau, Lo nepeXXunin ceKcyasibHe HaACUJIbCTBO, MOXXYTb 3 BUCOKOIO MMO-
BIPHICTIO MATH BA)KKi eMOLiNHI peakuii i wok. Lji peakuyii € HopMmasibHUMn
peakuiaMu Ha TPABMATUYHY MOAZilo, | MOXXYTb 6yTU AyXe iHANBIRYa1bHN-
mMun.



AKi AYMKU MOXXYTb Typ6yBaTH JIIOAUNHY, LLIO NepeXusa ceKcyalb-

He HaCUNbCTBO?

CaMo3BUHYBAYEHHS

“Meni BapTo 6yrio..”

“MeHi He BapTo 6yro..”

“Aq 3acny»kmnB/3acy»kunna ue, ToMy LLO...

”

MNMpo6s1emMu 3 BUCNIOB/I€HHSIM TOrO,
LYo cTA/10Cb

“d He MO)Ky cka3aTu ue csioBo...”
“HixTo meHi He noBipnTk...”

HeHaBuctb go cebe

“q 6pyaHu/6pyaHa TQ MepP3eH-
HU/Mep3eHHa”

“HixTo MeHe HiKosIn He 3po3yMie”
“HixTo MeHe HiKosIn He Mot buTe”

Be3rnomi4vyHicTb
“d 6inbLe Tak He MOXKY...”
“d He cnpaBngocek...”

BiguyTTra ce6e no-iHwomy
“HixTo HiKO/IN MeHe He 3po3yMie”
“Bce Hikonun He 6yge TAKUM caMum”

TPUBOXKHI AYMKM

CTpax TOro, Lo CKQ)KyTb /104U

CTpax Toro, Lo KPUBAHUK MOXKe 6yTu
nopsa

CTpax, Wwo po3roBigi npo Te Lo CcTa-
J10Cb He MOoBIipATh

LinKniYvHi, NQHIYHI QyMKU

AKi NoUyTTa MOXXYTb TYP6YyBaTU NIOAUHY, LLO NepeXXua cekcy-

afibHe HAaCUNbCTBO?

3nicTb
1K HOPMQ/IbHA PeaKLigd HQ HEHOP-
MQa/ibHi 06CTABUHMN.

CaMOTHICTb

6ararto nrogen, aKi NnepeXxmsin Hacusib-
CTBO, Big4yyBatOTh, LLIO HE MOXKYTb
HiIKOMY OOBIpPATHU. BOHW MOXYTb 609TU-
CcS AiNTMTUCSH CBOIMW NepeXxMBaAHHAMU 3
IHWMMM, | iIM MOXKe 30aBATUCS, LLO
BOHW CAMOTHI, I LLJO HIXTO HE MOXKe
3pPO3YyMITH, LLIO BOHM Big4yBAKOTh |
yepes Lo BOHM MPOULLIN.

Copom

oAHA 3 HaM6IIbL PYVIHIBHUX eMOLi.
3a3Buyani 1r4aM Big4YyBAKTb COPOM, 60
BBQ)KQIOTb, LLJO 3 HUMU LLLOCb He TaK. Ha
)KQJ/1b, COPOM MOXKE 3MYCUTU JTHOAMNHY,
gKQa nepexxunsia HacmsbCTBO, 609THCS
PO3MOB/IATH 3 /TIOAbMU, AKi MOI/IN 6 ii
nigTpMMAaTy | 4OMOMOITH.

lMopoi)xHe4ya

MoYyyTTd iIHO4I HACTI/IbKU rMepernoBHH-
IOTb, O, 06 BMOPATUCH 3 HUMMU,
MOCTPAXKAAINM XOBAE iX y cobi. Lle
HQ3MBAETbCH ANCOLIMOBAHMMMN €MOLi-
aMu.

CTUKAIOYNCh 3 TPABMOIO, JTIOANHA MOXXE Big4yBATHN Be/IN4YE€3HY MACY Mo-
YYTTiB, SIKi BAO)XKO po34ininTn. BoOHN MOXXYTb Big4yBATUCS SIK BEJINKA Killb-

KicTb eMoLUiH, SKi BAO)XXKO ornucaTu.



CTUIMA

CTurma - ue cycninbHe TaBpo a6o ynepeaXeHe CTaBlIeHHS, ike NpU3BoAUTb A0
OUCKPpUMIiHaUii Ta isonauii nioguHu Yepes ii goceia, 0cCo6/IMBOCTI YU colialibHUMN

cTaTyc.

CTurMma Nocusioe BNIMB CEeKCyasZlbHOro HACUNbCTBa HAa OKPeMMX OCi6 Ta rpomMa-
OW; MNOCUIIOE HEPIBHICTb, 30KpeMa reHAepHY HepiBHICTb; Ta NepeLlKOAKAE Bif-
HOBJIEHHIO FPOMaAM Ta CyCNiNbCTBa, HAaC/iAKU LbOro NposiBNAIOTbCS Yepes3 NOKOo-
NiHHA. Y HaUripwoMy BUMNagKy CTUrMma Mo)ke 6yTmn He6e3ne4yHolo ANs XUTTs,
i3on1I0104UM NoCcTpaXkaany NAUHY i NPUPIBHIOIOYU CTUPaAHHS ii oco6UcToCTi Ao

CTUPaHHS COPOMY.

Cnoco6u 60poTb6M 3i CTUrMOIO:

OcBiTa Ta iHPOpMYyBaHHS — PO3BiHYaHHA MidiB i NigABULLEHHA 06i3HAHOCTI

cycninbcTBa.

ninTpVIMKa Ta eMnarisa - CTBOpPEeHH4A 6e3ne4yHoro cepenoBuULLa Ond nocCTtpaxaa-

nnx.

BukKopuUCcTaHHSA Nigxoaawoi MOBU — YHUKHEHHS 3BMHYBauyBallbHOI UM 3HeLiHIo-

HOUOI PUTOPUKMWN.

AHBOKaLI,iFI Ta NpPaBO3aXUCT — 3MiHa 3aKOHOOABCTBA Ta NONITUK An4a 3aXUCTyY

MNOoCTpaXKaasinmx.

3anyyeHHs Meaia — NoWnpeHHa NpaBaMBoi Ta eTUYHOI iHpopMalii.
NiaTpUMKa TUX, XTO BiAKPUTO rOBOPUTbL MPO CBi JOoCBIA,.

3amicTb:
TOro, Wob6 gymatu: "LLlo 3 nrogmHoOr He Tak?"

3amicrtb:

TOro, Wo6 pobuUTH NPUMNYLLEHHS MPO
Te, Lo camMe 6y/10 TPABMATUYHUM A/15
JIIOAMHM, | 9K Le MposB/ISETbCS

3amicTb:
TOro, Wo6 HAMoASraTy HA BAXK/IMBOCTI
OTPUMAHHS I'ICMXOHOI'I"—IHOiﬂOI'IOMOI'M

3amicTb:
TOro, o6 6ayutTm cumrnTomu MNTCP,
npo6sieMHy noBefiHKy

3anuraru cebe:
"lllo 3 Hero cTasioca?"

MpunHaTn:

Cy6'eKTMBHY peasibHICTb JIIOANHM,
[103BOJINTU i1 CAMOCTIMMIHO BU3HQYQATH,
Lo O/19 HEI € TPABMATUYHUM

Adatu Big4yTTa 6€3neku Ta goBipu:
i JO3BOINTU TFOANHI COMOCTIVNHO | 6€3
TUCKY MPUIAMATH PILLEHHS Mpo
rnoaqsibLUe 3BepPHEHHS 3Q AOMNMOMOIoK

Po3rnagaru yio noBegiHKy sIK
crnoci6 BnopaTtmnceh 3 TPABMATHNY-
HUM gocBigoM

OCKinbKu cTMrMa Ta ceKcyasibHe HaCUJIbCTBO B3AEMOINOB'A3dAHI, yCYHeHHS
CTUIrMN MA€ BUPIiLUAsZIbHe 3HAQYeHHS AJ19 Toro, o6 po3ipBaTn 3adMKHEHEe KOJIO
HeraTuBHuUX HACiAKIB i 3BMeHLUNTN HEeraTuBHI couidsibHi, MONTIiITUYHI TQO eKOHOMIY-
Hi Hacnigky cturmn. JoKkyMeHTYBAHHS, AHQ/1i3 TA 3BiTYBAHHS NMpPoO ceKcydasibHe
HACUJIbCTBO, SIKLLO BOHU 3QiACHIOIOTbCS HAJIEXKHUM YUHOM i AeNliKkaTHo, Bigirpa-

IOTb K/TIOHYOBY pPOJIb Yy LIbOMY nepepMBaHHi.



4K MEHI KPALLEE NnoBOAUTUCD B PO3MOBI 3 NNIOANHOIO,
WO NEPEXUNA CEKCYAJIbHE HACUNbCTBO?

OCHOBHIi NPMHUUNY NIATPUMKU NOCTPaXXAanoi ocobu:

- bBe3neka Ta gosipa

JlloonHa Mae BiguyBaTM KOHTPO/b Ha4 PO3MOBOID, MA€ PO3YyMiTH, LLO Te, LLIO BOHA
po3noBigaE, € KOHPIAEHLIMHMUM, | HE Ma€ BigYyBa€E TUCKY FOBOPUTU, AKLLO BOHA

He Xo4ye.

» He3BMHyBa4ylo4Ye Ta HeoLiHOYHe CTaB/IeHHS
BiocyTHITb 3anuUTaHb Ha KWTanT “4oMy BU He 3BEpHYUCHL B noniuito/He BTeknu/-
He BigbuBanuck”. Mo3uuia Toro, Lo HaCUNbCTBO HIKON HE € MPOBUHOK TOrO, XTO

mmou

MoCTpaXkgas Bia Hboro. MNiaTpuMytodi BUCNOBNOBaHHA: “BU HE BUHHI", “a Bipto

BaM”.

« YcBigoMneHHs1 HacnigKiB TpaBMu

LLIok, arpeciqa, MOBYaHHS | HaBiTb 6anOyXICTb MOXYTb 6YyTU HacniaKaMm TpPaBMU.
JTroguHa, Wo AinnTbca CBOIM AOCBIAOM, MOXE AINMUTUCb HAM YM MOBOOUTUCH B

HecnopgiBaHWUM ONnsa Hac cnociob.
» MpakTnyHa gonomora

Y HEeHaB'a3IMBUM CMOCI6 MOXXHa 3anuTaTn NIOQUHY Npo ii NoTpebu 3apas, aKy
O0MOMOry B MepLuy Yepry BoHa XOTinla 61 oTpUMaTU. 3a MOXX/TMBOCTI CMPOCTUTH
AOCTYN 00 Megu4yHOoIi, NCUXOMOriYHOI Ta KPUANYHOI OOMOMOrn.

« MoBara go Bu6opy ocobu LLO nepexxunsia ceKcyasibHe HaCU1bCTBO
BiocyTHICTb TUCKY LWOOO0 3BEePHEHHA 3a AonoMorot. byab-aki noganbLui pilueHHA
MaloTb BYTU MPUNHATI NIOOAMHOILO, LLO NOoCTpaXkaana. BUKOpMUCTaHHSA BUCOBO-
BaHb “AKLLO TV BUPILLULL 3BE€PHYTUCH..., 9 Byay paguin/pana gonomortin’.

» MiknyBaHHS nNpo ce6e:

BpaxyBaHHA pU3MUKY BTOPUHHOI TpaBMaTM3allii, BUKOPUCTAaHHSA BlTAaCHUX pecyp-

ciB i MeTOiB caMOO0MOMOTI .

MpuHunn 5 “B”:

1. BrIBHATU

MoMiTuTn TQ BNi3HATU O3HAKU
nepeXxnTTs TPABMATUYHOIO
Aocsigy, BUC/IOBUTM 3AHEMNOKO-
€HHS, 3QrpPornoHyBATH PO3MOBY.
2. BUCJIYXATU

HeocyanunBo BUCyxaTH.

3. BUBHATU

Migkpecnut BigCyTHICTb MPOBU-

HUW rnoCcTpa)xaasioro, I'Ii,quMMCJTM.

4. BIOPEATYBATU
3anpornoHyBaTH NiATPUMKY TA
Aoriomory, HagaTu iHpopmMadito.
5. BIQMNMPABUTU

3a 6a)KaHHS AtoaUHW JOMOMOTr -
TW ivi 3BHQUTU, KyaM 3BEPHYTUCH.

Baknusi "HE":

He paBanTe nopapg, i He BUCNOB/IONUTE BTACHUX
CyOXXeHb LWoao Toro, aK cnig aiatm a6o wo
po6utun gani.

He npunyckanTe, WO 3HaETe NoTpebu um
6aXkaHHS iHLOI NIOOMHWN, OCKINbKW OeaKi aii
MOXXYTb CTBOPUTU O0OATKOBI PU3UKMK, MOB'A3aHi
3i CTUIrMOIO UM TPaBMOIO.

He po6iTb NpunyLeHb Npo AOCBI4 NIOANHU Ta
He QonyCcKamTe ANCKPUMIHauii 3a 6yab-aKMMK
O3HaKaMMU: BiKOM, CIMEMHUM CTaHOM, iHBaNigHi-
CTIO, Penirieto, eTHIYHOI YK coLiafnibHO MpPU-
HaNeXXHIiCTIO, CEKCYallbHOIO OPIEHTALLIEID, Ir'eH-
OEPHOI iOeHTUYHICTIO ab0 0CcO600 KPpMBOHU-
Ka.

He 3anutymnTe, YoMy NtogMHa He 3BepHYy/iacs
Mo AOMNoMOry paHiwe abo YoMy aiana NneBHUM
YMNHOM.



WO 94 MOXXY roBoOPUTH?

MpuMiTKQ: HaOBEAEHI HM>KYe BUC/IOB/IIOBAHHS € MPUK/IALOM YyT/IMBOI KOMYHIKALII,
BTiM iX BAXK/TMBO PO3I/1SA4ATH 3 yPAXyBAHHAM MPOGECiMMIHOro KOHTEKCTY. [JJope4HICTb
IX BUKOPUCTAQHHS MOXKE 3Q/1€XKATU Bif rnpogeciiHOI posi ¢paxiBuUs, PiBHS AOBIPU MiXK
¢daxiBueM i MOCTPAXKAA/I0 TIOAMNHOKO, TOXK Lii BUC/TOB/TFOBAHHS MOXKYTb MNOTPe6yBa-
TV QganTauii 4o PO/, CUTyALii TQ eTUYHUX MEXK MPogecii.

KoHdoigeHUinHicTb i BcTAHOBNEHHS AOBIpU:

“Hawa po3moBa 3aQ/1MWNTBCE MK HaOMW.”

“Bce, Npo Lo My rOBOPUMO, 3A/TNLLIMNTLCH MiXK HAOMU. H HIYOro HIKoMy He pPo3-
rnosim 6e3 BALLUOro 4o3Bosy.”

“Bynb nacka, po3rnosiganite MeHi BCe, L0 Xo4YeTe pO3roBicTU. Bam He rnoTpi6-
HO pPO3roBiAATH MEHI MNpPo CBiVl A4OCBIA, 06 OTPUMATH IHPOPMALtO MPO Mig-

TPUMKY, SKOIO BU MOXKETE CKOPMUCTATUCHL.”

“Uu B gobpe novyBaeTech y UboMy Micli? Yu € iHLWe micue, ge 6 By rnodyBa-
mcsa Kpawe? Y Bam 3pyYHO TyT pO3MoBAATN?”

MoBepHeHHSs BigYYTTS KOHTPO/IIO MOCTPAXXAA i OCO6i:

“Bu cami BupiLuyeTe, WO | KoM po3rnoBigatn." "Bu MaeTe npaBo roBOpUTHU
svLie Te, Lo BAOM KOM@POPTHO"

“Bun He 3060B’93aQHI pO6UTU HIHOIO, O 34AETbCH HENPABM/IbHUM ad60 Hebe3-
ne4yHum aasa Bac.”

“AdKk a9 MOXXy nigTpmMaT Bac came 3apas?”

"M MOXKeMO 3YNMUHUTUN PO3MOBY y 6yaAb-AKNN MOMEHT."

figTpumka:

“MeHi WwkKoaaq, LWo 3 BAMU TAKe TPArmiaock.”

“Y Tomy, Lo cTanocs, HeMae BALUOi BUHWN.”

“BaLui emouii LiZTKOM npupoaHi, e HOpMQsIbHQ PeaKLisg HQ HEHOPMQA/IbHI
rnogii. Bu MaeTe ripaBo rnoyyBATUCSH TAK, AK NMO4YyBA€ETECh.”

“Bun B)Ke 3p06uIn BAXK/TUBUM KPOK, MPOCTO MOoAITNBLLUNCH UMM, Lle gy»xe cMmi-
mBo.”

“Y Bac € npaBo Ha goriomMory Ta nigTp1MKy. Bu Lboro BapTi.”

MepeckepyBaHHSA i Npono3uLii Npo gonomMory:

“AKk g9 MOXXy nigTpmMaT BaC came 3apas?”

“9 Moxxy HaOAQTH BAM iHpopMaLlito, sKoro Bos1oAito. € aesdki noau/opraHisadii,
Ki MOXXYTb HQA4QTU MNEBHY MNiATPUMKY BaAM TA (a60) BALUiV1 poaunHI. Bu xo4deTte
Ai3HaTmcs rnpo Hux?"”

“Uuy € xTOCb, KOMY BM [OOBIPSIETE TA O KOrO MOXXKETe 3BEPHYTUCS 3A NigTPUM-
KOO, MOXK/INBO, Y/1eH CiM'i yn gpyr? Ym xoTtisin 6 Bu CKOPUCTATUCH MOIM Tesle-
@dOHOM, 06 3aTe1IepOHYBATM KOMYCb, XTO BAM 3QpPA3 rnoTpibeH?”

“CTtocoBHO noaasibLUuX Aivl, HAUBAXX/IUBILLUM € T€, HOIro B1 xo4yeTe TA Lo BaM
3py4Ho.”



OCOBJ/INBOCTI POBOTU 3 AITbMMU, LLLO NOCTPAXXAAAN
Bl CEKCYAJIbHOIO HACUJIbCTBA B YACI BIMHU

LliTn pi3HOro Biky TaK CaMo Mo-pi3HOMY MOXYTb pearyBaTu Ha NepeXxmTe ceKcyasbHe
HACUbCTBO, 3a/1EXXHO Bi4 PiBHA iXHbOrO PO3BUTKY Ta 34aTHOCTI YCBIAOMIOBATU nogii.
Y pOLWKiINbHOMY Billi HAaCcNiAKM Han4yacTile NpoaBnaTbCa y BUrNaai 3arafibHUX CTpPaxiB,
MopyLleHb CHY, EMOLIMHOI HECTAaBiINbHOCTI, NiABULLEHOI TPUBOXXHOCTI Ta NOBEPHEHHSA
00 6inbl paHHiX opM NoBeaiHKM (CMOKTAaHHA Nanbls, HETPUMAaHHS Ceudi, CTpax po3-
CTaBaHH{A 3 gopocnInMM). [iTM MONOALIOIro WKIiNIbHOIO BiKy MOXXYTb BiguyBaTuU NPOBUHY,
nepexxmBaTu NOAI0 NOBTOPHO, MPOABAATU arpeCcuUBHICTb @60 3aMKHEHICTb, MaTU TPYA-
HOLL Y HABYaHHI Ta YHMKATU CoLialbHUX KOHTAKTIB. Y MigNiTKiB cnocTepiratoTbcs
CKNagHiLWi NCMXOEMOLINHI TPYAHOLL: BiACTOPOHEHHS, COPOM, TPUBOIa, AeMPeCUBHI
CTaHW, PU3MKOBaHa NoBefiHKa, MPOo6ieMUn y MiXKOCOBUCTICHUX CTOCYHKaX. OCHOBHaA
BiAMIHHICTb MiXX BIKOBUMMW rpynaMm Nonsara€e B yCKNagHEeHHI peakLUin 3 BiKOM, 3pOCTaHHI
pPiBHA YCBIAOMMEHHSA Ta 3MiHI OPM NCUXONOriYHOro pearyBaHHS.

MoXxnusi BUKJITUKN, KOJZIU BU TrOBOPpUTE MNPO Nepexxxmnte CeKCyalib-
He HaCUulbCTBO 3 ANTUHOIO

« CTpax i copoM: OUTMHA MOXe BOATUCSH MOKAaPaHHS, ocyay UM HeOoBipU 3 BOKY
OOPOCUX.

- TpyaHoLyi y Bep6anizauyii: ManeHbKi OiTU MOXXYTb HE MaTM CIiB A9 ONUCY MepeXKu-
Toro abo nnyraTucs B nogiax.

- HAuncouiayisa Ta eMouyiiHe BigK/IIOYEHHS: ANTUHA MOXe BMUINaaaT 6amnay»oto abo
YHUKATU PO3MOBMW.

« BTOpuHHA TPABMATMU3ALISI: HEKOPEKTHI MUTAHHSA 260 TOH MOXXYTb MOCUNUTU Binb i
TpaBMy.

9K 9 MOXXy cnpo6yBaTu BNopaTUCb 3 LUMU BUKITMKAMKN?

- [dosipa go ¢axiBuysa: oUTUHI BaXKNTMBO BigvyBaTu 6e3neKy, TOMy po3MOBa Mac 6yTun
M'aKOIO, TEPNNA4YOolo | Ha il yMOBaX.

« CTBOpPEHHSs1 6e3rne4Horo cepefoBULLA: BUKOPUCTAHHSA M'SKOIO TOHY Ta CMOKIMHOI
MOBM Tina.

« BuKOpUCTAHHS 3pO3yMinoi ana ANTUHU MOBU: TOBOPUTU YECHO i BiOKPWUTO, Nosc-
HIOBATU KOXXEH KPOK.

« TligTpuMKa: 3aNeBHUTU OUTUHY, LLO BOHA HE BMHHA Y TOMY, LLIO CTanocs.

« BigcyTHicTb TUCKY: 0,O3BONUTU OUTUHI PO3MOBIgaTU Y CBOEMY TEMMI, HE NPUMYLLYBa-
TN,

«  YHUKHEeHHSI NOBTOPHOI TpaBMAaTH3dauii: He 3MyLLyBaTU OAUTUHY NOBTOPIOBATU iCTO-
pito 6araTo pasiB, YHUKATU 3anmnTaHb «4OMy?» i TUX, LLLO MOXYTb BUKITMKATU BiguyTTa
MPOBUHMW.

«  BUKOPUCTAHHS BiAKPUTUX 3AMUTAHDb: «LLlO TN Xo4eLl MeHi po3noBiCTU?»

« Po60Ta 3 6aTbKAMM TA ONIKYHAMM (3A MOXK/IMBOCTI): 3any4eHHs iX 0o npouecy
BIAHOBNEHHSA OUTUHWN.

« KoopauHauyia 3 iHWnMM cneyianictamm: cninbHa pob6oTa 3 NcuxosoramMu, colianb-
HUMM NMpaLiBHUKaMK, IOPUCTaMMW.
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Bl CEKCYAJIbHOIO HACUJIbCTBA B YACI BIMHU

[liTn pi3HOro Biky TaKk CaMo Mo-pi3HOMY MOXYTb pearyBaTu Ha NepexxmTe ceKcyasbHe
HACUbCTBO, 3a/1EXXHO Bi4 PiBHA iXHbOrO PO3BUTKY Ta 30aTHOCTI YCBIAOMIOBATU Nnogii.
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He HaCUulbCTBO 3 ANTUHOIO

« CTpax i copoM: OUTMHA MOXe BOATUCSH MOKAaPaHHS, ocyay UM HeOoBIipU 3 BOKY
OOPOCUX.

- TpyaHoLyi y Bep6anizauyii: ManeHbKi OiTU MOXXYTb HE MaTU CIiB A9 ONUCY NMepeXKu-
Toro abo nnyrTaTucsa B nogiax.

- HAuncouiayis Ta eMouyiiHe BigK/MIOYEHHS: ANTUHA MOXe BMUIMaaaT 6amnay»oto abo
YHUKATU PO3MOBMW.

« BTOpuMHHA TPABMATMU3ALIS: HEKOPEKTHI MUTAHHSA 260 TOH MOXXYTb MOCUNUTU Binb i
TpaBMy.

9K 9 MOXXy cnpo6yBaTu BNopaTUCb 3 LUMU BUKITMKAMKN?

- [dosipa go ¢paxiBuys: oUTUHI BaXKNMBO BigvyBaTu 6e3neKy, TOMy po3MOBa Mac 6yTun
M'aKOt0, TEPNNAYOIO | Ha il yMOBaX.

« CTBOpPEHHSs1 6e3rne4Horo cepefoBULLA: BUKOPUCTAHHSA M'SKOIO TOHY Ta CMOKIMHOI
MOBM Tina.

« BuUKOpUCTAHHS 3pO3yMinoi ana ANTUHU MOBU: TOBOPUTU YECHO i BiAKPUTO, Nosc-
HIOBATU KOXXEH KPOK.

« TligTpuMKa: 3aNeBHUTU OUTUHY, LLO BOHA HE BMHHA Y TOMY, LLIO CTanocs.

« BigcyTHicTb TUCKY: 0,O3BONUTU OUTUHI PO3MOBIgaTU Y CBOEMY TEMMI, HE NPUMYLLYBa-
TN,

*  YHUKHEeHHSI NOBTOPHOI TpaBMAaTH3auyii: He 3MyLLyBaTU OAUTUHY NOBTOPIOBATU iCTO-
pito 6araTo pasiB, YHUKATU 3anmnTaHb «4OMy?» i TUX, LLLO MOXYTb BUKITMKATK BiguyTTa
NMPOBUHMW.

«  BUKOPUCTAHHS BiAKPUTUX 3AMUTAHb: «LLlO TN Xo4eLl MeHi po3noBiCcTU?»

« Po60Ta 3 6aTbKAMU TA ONIKYHAMM (3A MOXK/IMBOCTI): 3any4eHHs ixX 0o npouecy
BIQHOBNEHHSA OUTUHW.

« KoopauHauyia 3 iHWnMM cneyianictamm: cninbHa pob6oTa 3 NcuxosioramMu, colianb-
HUMM NMpPaLiBHUKaMK, IOPUCTaMMN.



AKTUBHE C/JTYXAHHA 9K IHCTPYMEHT POBOTU 3
NOCTPAXAATUMMU

B po3MOBI 3 NocTpaXkgannMm Bif, CEKCYyaslbHOMO HAaCUbCTBA MOXKE BYTU KOPUCHOO
HaBMYKa aKTUBHOIO C/TyXaHHS, Lle MOXXe OOMOMOITU Kpalle NiaTpMMyBaTU PO3MOBY,
HaBITb AKLLO Y BaC HEMa€E OOCBiQY FOBOPUTU Ha TaKi TeMU:

AKTUBHE CNyXaHHA — HAaBUYKa, IKa JO3BOJIFE He Ti/lTlbKM YyTU CNOBa CMNiBPO3MOBHWMKA, ane
M pO3yMiTK Ta NiATPUMYBaTU MOro eMoLUiMHMM CTaH. Lle Ba)knmBa YacTMHa KOMYHiKaLii,
0C06/IMBO B PO6OTI 3 NoabMWU, Ki MEPEXXUNU TPABMY, adyKe aKTUBHE C/TyXaHHA CTBOPIOE
6e3neyHe cepenoBuLLE OS19 BUPADKEHHSA NOYUYTTIB | NepeXxmBaHb.

OCHOBHi MPUHLUUIMUN aKTUBHOTIO ClTyXaHHSA:

« 30pOBUI KOHTAKT: Ba>KNnmMBO MiATPMMYyBaTM KOHTAKT O4MMa, LLLO OEMOHCTPYE BaLly
YBary i FOTOBHICTb CnyxaTw.

« KunBAaHHS ronoBolo: Jlerke KMBaHHA Ha 3HAK TOro, LLO BU CNyXa€ETe | po3yMieTe cniB-
PO3MOBHMUKa.

« Y3aranbHeHHs: NepedpaszyBaHHA CKa3aHOIro O/19 NiaTBEPOXKEHHS, LLIO BU 3p0O3yMinn
npaBuUibHO (Hanpukniaa: "Tu xo4deLwl ckasaTuy, Wwo...").

« Bu3HaHHS emouivi: MNigTBEpPOXKEHHS | BA3SHAHHA MOYyTTIiB CAiBPO3MOBHMKA, HaBITb
AKLLO BM HE MNOBHICTIO 3rogHi 3 HUM (Hanpwuknaa: "Le cnpaBai BaXkko i 60icHO").

« HeHacunbHULUbKWI TA HeoLiHIOLYMIA Nigxig: CnyxaHHA 6e3 ocyay, 3aCyOXXeHHS um
HEeMOTPIOGHMX KOMEHTAPIB, LLO MOXYTb MOCTaBUTU Nig, CYMHIB OOCBI4, CMiBPO3MOBHMKa.

AKTUBHE CJTyXAHHS JOMNOMArae CTBOPUTH AOBIpY i A€ noQnHI Big4yyTTS, WO ii
YyIOTb i PO3yMiloTb. Lije BaXKINBUIA iIHCTPYMEHT A/15 NiATPUMKU NMOCTPAXXAA/INX
Big HACWM/IbCTBA, OCKIi/IbKM JO3BOJISIE iM MNOQININTNCA CBOIMUN Nepe)XxnBaHHIMH 6e3
cTpaxy 6yt 3acya)XKeHUMM.

He cnipg 3anuTyBaTH Npo TpaBMYy, AKLUO...

+ MocTpa)kgana ntogmMHa BUCNOBOE CBOE HEBaXXaHHA rOBOPUTM NpPoO e

.+ NtoAMHa 3HaXoAUTbCA B CTaHI LLOKY

- iHWa ocoba NpPUCYTHS | BU HE MAaETe TOYHOI MEeBHOCTI, LLO NTIoAMHA XOTifla 6 roBopuUTH
MpPOo ue B NPUCYTHOCTI L€l NtoguHn

.- 4KLLO NMIOAMHA 3HaXOAUTbCS B CTaHi IHTOKCUKaLLi (anKoronbHe/HapKoTUUHE CM'aHIHHS)

- GKLLO MoAMHA Mae cyiumaanbHi HaMipu/mMana cnpoby camory6cTea

aK 9 MOXXY A ONMOMOITU NNIOAUHI 3BACNOKOITUCD,
AKLLO BOHA BIAYYBAE CUJIbHUN CTPEC YU TPUBOTY?

B MOMEHTH, KONU NtoguHa 3ragye Nnpo AOCBI4 NEPEXXUTTA TPAaBMU, UM OINNUTbCA UUM, B
Hel MOXXYTb BUHUKHYTU CTPECOBI peaKLii, AKi € HOpManbHUMU, Ta 3 AKUMMU i MOXKe ByTHU
BaYXKO BMOPATUCb CAaMOCTIMHO. B TaKMX BUMagKax BU MOXKETE 3arpornoHyBaTH i 3pobu-
TN OOHY 3 LUMX BMNpaBs:

OuxanbHi BnpaBu

OuxanbHi BrpaBy gornomMaratoTb 3MEHLLUTM HaNpyry, OCKiNIbKM aKTUBYIOTb MapacuMna-
TUYHY HEPBOBY CUCTEMY, SIKa 3aCMNOKOIE OpraHi3M. MNoBinbHe | MMB60Ke OUXaHHSA 3HMKYE
piBEHb CTpecy, YNOBINIbHIOE CepLebunTTa Ta po3cnabnsae M'a3n. Lle Takox fo3Bonse



LwBMAaLLE NepeKTioUYNTUCS B CTPECOBIM CUTyalii.

«  BW MOXXeTe 3anpornoHyBaTU NIOAUNHI CICTU 3pYYHO i 3aMNOWNTU o4i abo choKycyBaTuU
nornan Ha ogHin Touui nepep coboto.

+  3aMporoHymnTe 3pO6UTU MOBINBbHUN, TMNOBOKNIN BAUX YepEes3 HiC, paxytoun 00 YOTUPbOX

+  3anponoHynTe MOBINbHO BUANXHYTU Yepe3 PoT, paxytoum go wectm (1..2..3..4..5..6).
+  MNOBTOPEHHSA: 3p06iThb e 3-5 TakmMx UMKNIB, MicNa LbOro 3arnpornoHymnTe NognHi
MOBINbHO BIOKPUTU Oui.

HasuBaHHA NpeaMeTiB

[lonomMarae nepekKnioyYmnT yBary i 3HU3UTU TPUBOTY.

- 3anponoHymnTe NoauHi Ha3MBaTU NPEeOMETH, aKi BOHa 6a4UnTb, CMOKIMHO | 6e3 nocnixy.
Hanpuknaa: «4alKa», «BiKHO», «kKHUrax». NoYHIiTb 3 N'aTun npeameTiB. Micng uboro
MOXXeTe MPOCUTU ii Ha3nBaTU NpegMeTM NMEeBHOIro KObopy (Hanpukniag, nMwe CUHI
npeamMeTn Towo), abo neBHOI dopMU (Hanpukiag, Kpyrni npegMeTn).

+  9KLWO yBara noBepTaeTbCca A0 TPUBOXKHMX OYMOK, MOMNPOCITb 3HOBY 30CepeanTmca Ha
npeameTax i MPoaOBXUTU BMpaBy.

Pyx i nepek/iloUeHHs yBarm

By TakoXX MoXeTe MonpoCcUTU MoANHY MPONTUCH MO KiMHaTI/BUNUTU BOAW/3po6buUTtn
OEeKiNbKa NPoCTUX pyXiB. Lle MoXe LONOMOITU TPOXM NEPEKTIOUYUTUCD B BAXXKUN MOMEHT
i BHU3UTU Hanpyry.

AKWO MEHI CAMOMY HENPOCTO, 9K 4 MOXY COBI
AONMNoOMOorTmn?

Po60Ta 3 TeMOIO CEKCYarlbHOro HAaCUMbCTBA MOXXE MATU 3HAYHUM BMNJIMB Ha eMOLLIMHNN
CTaH i NcnxivyHe 300poB’a. NMOoCTIMHMIM KOHTAKT i3 TPaBMaTUYHUMM ICTOPIAMU Ta IMnNB6oKe
cniBnepexXxmBaHHA MOXYTb MPU3BECTMU 0 EMOLIIMHOIO BUIOpPaHHA — BUCHAXKeHHS, BTpPaTu
MOTUMBALLIi Ta 3BHMXXEeHHAa eMnaTii.

TaKoOXK ICHYE PU3MK BTOPUHHOI (BiKapHOI) TpaBMaTU3aL,ii, KONn NnepexxmBaHHAa NoCcTpaXkaa-
NMX NOYMHAIOTb BiANYKYBaTUCA Y BaLUiM CBIAOMOCTI, BUKITMKAIOUU TPUBOTY, MOPYLLUEHHS CHY,
3HMXKEHHS Mpaue34aTHOCTI abo HaBiTb CUMMNTOMU, CXOXKi Ha MOCTTPaBMaTUYHUM CTPECO-
BMM po3nag, (MTCP). YcBigoMNeHHa umMxX pU3KKIB | B4aCHa NiATPMMKaA B/1ACHOIo pecypcy
JornomaratoTb 36epertm epeKTUBHICTb Yy PO6OTI Ta 3aMo6irTt NpodecinHOMY BUCHAXKEHHIO.

CtaHuii camogonomMoru

1. EMouinHe onpautoBaHHA: BM3HauTe eMouii, Lo BUHUKAOTb Y Bac Nif Yac o6roBopeH-
HA CeKCyallbHOro HaCUMIbCTBA, Ta CMOCO6MU, AK 3 HUMK BriopaTUCS.

2. YCBIOOMNEHICTb | 3a3eM/1eHHA: BUKOHANUTE OMXalibHY BMpaBy, MePEKNoYITbCA (BUNUTU
BOOM, CiCTU 3pYYHO, MPOBITPUTU KiMHATY TOLLO).

3. MiHi-kapTa NigTPUMKK: BU3HAUTE CBOiI OCOBUCTI pecypcu i mxepena NnigTpuMKu, 3Bep-
TanTecb A0 HUX 3a NoTpe6bu.

LLlo Take pecypcu — Le BCe, WO AOoMNMoMara€ nogunHi No4yBaTMUCh Kpalle Ta CrpaBnaTUcs 3
TpygHowaMu. Lle MoXXyTb 6yTU CUNUK, NigTPUMKa 6TIU3bKUX, 3HAHHS YM HaBITb yOGNEHI
3aHATTA. Pecypcu MOXKyTb ByTU 9K 30BHILLUHIMM (iHLWIi ntogu, yntobneHe 3aHATTa), TaK i
BHYTPILUHIMM (BNacHi pUCcK XapaKTepy, cnoragu Lo gonomMararTb, NEBHUM JOCBIA TOLLO)



BTOpUMHHA TPABMATM3ALif — e eMOLINMHUIN Ta MCUXOMNOMYHUM CTaH, LLO BUHUKAE Y
nogewn, aKi NoCTIMHO CnyxatkoTb a6o NPaLoTb 3 TPABMATUYHUMM iICTOPIAMU iHLWKX. Lie
MOXe CTOCYBAaTUCS NMCUXONOriB, colialibHUX MPaLiBHMUKIB, MEOAUKIB, BOTOHTEPIB Ta BCIX,
XTO NIATPUMYE NOCTPaXKOanux Big HaCUMbCTBA UM BiMHMW.

OCHOBHIi O3HAKWU:

- TlocTinHe Hanpy>XeHHSs, TPUBOXKHICTb abo CTpax

- EMoUinHe BUCHaXXeHHS Ta 3HUMXKEHHA eHeprii

- Hape'asznuBi AyMKK UM 06pa3un, NoB’'a3aHi 3 TpaBMaTUYHMUMM ICTOPIAMM iHLLNX

- BiguyTtTa 6€3nopagHoCTi abo BTPaTM CEHCY B pO6OTI

- lNopylweHHa cHy, nigBULLEHa OPaTiBNUBICTb

MpodgeciriHe BUropaHHs — Le cTaH $i3UYHOro Ta eMOLLIMHOIo BUCHaYKEHHS, LLO PO3BU-
BAETbCA NOCTYMOBO BHAC/IAOK XPOHIYHOIO po60o4oro cTpecy, ocobsiMBo B yMOBax BUCO-
KOi BigNOBIAANbHOCTI Ta €MOLLIMHOIo HaBaHTAaXXEHHS. Lle He NpocTo BTOMa YK nepeBaH-
TaXKEHHS — BUTOpPaHHSA NPU3BOAUTb A0 MMUOBOKOro BUCHAXKEHHS, 3HELIHEHHS BNACHOI
po60TKn Ta BTpaTU MOTUBaLLii.

OCHOBHIi O3HAKWU:

- TocTinHe Big4yTTS BUCHAXXEeHHSA Ta HecTaui eHeprii

+  3HWKEHHS NPOAYKTUBHOCTI, TPYAHOLLi 3 KOHLUEHTpPALLE

- BtpaTa BiguyTTa fOoCArHeHb i npodecinHoi epeKTUBHOCTI

- lNopyLlweHHAa cHY, YacTi ronoBHI 6oni a6o iHLWI Pi3nYHIi cuMnNTOMMK

BTtoma Big cniBYyTTS — L@ CTaH €MOLIMHOIo BUCHAXXEHHS, LLIO BUHUKAE, KOMW NtogMHa
TpMBaNMm 4ac NigTPMMYE Ta OOMNOMara€e TMM, XTO NMepeXXKmMB BaXKKi abo TpaBMaTUYHI nogii.
BoHa MoXe Big4yBaTM NepeBTOMY, 6anay»KiCTb, 3BHUXXEHHA eMnaTii Ta BTpaTy MOTMBaLii
[0 po6oTu.

OCHOBHI O3HAKMU:

- locTinHa BTOMa, HaBiTb Micna BigNOYNHKY

- BiguyTtTta 6€3nopagHoOCTi Ta eMOLINHE BUCHAXKEHHS

- 3HWXKEeHHA cniB4yyTTa ab0, HaBMNaKM, HAAMIPHAa YYT/IMBICTb 4O YY>XOro 6010

- [OpaTiBNUBICTb, TPUBOXHICTb, MOPYLUEHHSA CHY

Lle MOXke 3HMXKyBaTN ePEeKTUBHICTb PO60TH, NOripLLUYBaTU 3araJibHUM CTaH i NPU3BOAUTU
0,0 €MOLIMHOIo BUCHAXXEHHS. TOMY BaXX/TMBO MNiKNyBaTUCA Npo cebe, BUKOPUCTOBYBATU
CTpaTerii caMogonomMorm Ta MaTm NigTPUMKY.

MDKOAUCUUNMNIHAPHA CniBNPALA

MuTtaHHAa ana pednekcii:

- Hka Moqa ponb?

- Ha gkoMy eTani HagaHHA gOMNOMOrM NOCTPaX4a MM 9 MOXY 6yTU KOPUCHUM?
+ 3 aKmMun iHWKMKM paxiBUSAIMM 9 MOXKY criiBnpauoBaTn?

- Yk came?

«  AKi TPyOHOLLI MOXYTb BUHMKATU Y MeXXax MO€Ei poni?

« 9K g MOXYy ix nogonatn?

E¢dekTnBHA gonomMora nocTpaXkadsiuM MOXXJINBA JINLLE 3d YMOBMU 3/1AroA)XeHoi
MiXkgucumnnniHapHoi cnienpaui. Mi>xxgucunnniHapHa cnienpauys 4o3Bosnse ¢pa-
XiBUSIM e(peKTUBHILLe pearyBaTH HA NMOTPE6M NOCTPAXKAAINX, O6’'€QHYIOYN Pi3HI
nigxogn Ta ekcnepTusy. Taka B3deMogiss He 11Lie NoKpALYy€e SIKiCTb 4OMoMoru,
a ¥ CripUsIE 3HUXKEHHIO NMPogeciMHOro BUropaHHs 3aBASIKM po3MnoAginy Bianosi-
AA/IbHOCTi Ta eMOoUirHIN NigTpuMui Koner. Lje € K/1l04OBUM pecypcoMm AJis 36epe-
MXeHHS MoTuBaAUii Ta npogeciriHoi CTIMKOCTI.



3ArAJ1IbHI PEKOMEHOALII AN9 NEPECKEPYBAHHS

HauioHanbHa rapa4da niHia 3 nonepea)xeHHs1 [OMALUHbOIro HACU/1IbCTBA, TOPriB/i
noabMmn Td reHgepHoi auckpuMiHauyii (Jla Ctpaga): O 800 500 335 a6o 116 123
https://la-strada.org.ua/garyachi-liniyi

Fapsya niHia npeBeHUii cyiungy i nigTpmuMkn ncuxidyHoro 3gopos’'sa Lifeline Ukraine:
7333. MpaLtoe Takox y dopmMarti vaty: https://lifelineukraine.com

HauioHanbHa rapsya niHia gns giren ra monogi:
116 111 (6€e3KOLITOBHO 3 MOBINbHUX TenedoHiIB)
0 (800) 500 225 (6e3KOLITOBHO 3i CTaLiOHAapPHUX Ta MOGINbHUX TeNedoHiB)

JliHia ncuxonoriyHoi NigTPMMKWY AN YOsoBIKiB: 2345. MNpaltoe TakoXK y popmaTi yaTy:
https://2345.in.ua

HauioHanbHa rapsyda niHia 3 nporugii Toprieni niogbMuy Td KOHCY/IbTYBAHHSI MirPAHTIB:
0 800 505 501 a6o 527

Cny»6a ncnxosoridyHoi gonomorun «TesnegoH aoBipun»: +38 (038) 265 73 28,
(038) 269 22 99, +38 (067) 475 42 85, KOpoTKMI HOMep - 1550

KOHTAKTHMI LeHTp cucTeMun HagaHHsa 6e3onnaTtHoi npasoBoi gornomoru: O 800 213103

LleHTpu gonomoru BpatoBaHMM (UNFPA) gitoTb y pi3HUX perioHax YKpaiHu, 9Ky BETUKMUX
MiCTax, TaK | Ha 6a3i MOBiNbHMX 6purag. BoHM HagaTb KOMMEKCHY NCUXONOTiYHY, COLL-
anbHy Ta lPUAMNYHY NiOTPUMKY nocTpaxaanmm: https://ukraine.unfpa.org/uk/SRC

BogHouac HanedeKTUBHILLE NepecKkepyBaHHA 3a3BMYaM BigbyBaeTbCA CaMe Ha MiCL.eBO-
My piBHi. Lle 3yMoBneHo TUM, Lo $axiBLi B perioHax Kpalle OpPIEHTYOTbCS Y JTOKallbHOMY
KOHTEKCTI: 3HatOTb, AKi YCTaHOBM HagaloTb JOMOMOry CTabiflbHO, XTO 3 KOJler Ma€ HeobXia-
HY KOMMNETEHTHICTb | 4OCBIA, 9Ki cepBiCU OOCTYMNHI 48 NOCTPaXKaanmx y Til UnM iHLWIN
cuTyauii. MicueBi NpodecinHi 3B'a3KM M 0COBUCTUIM O0CBIA B3aEMOLIi 3 IHLUMMUK YCTaHO-
BaMM 3HAYHO MiABULLYIOTb ePEKTUBHICTb NepeHanpaBneHHs, pob6naTb MOro LWBUALLINM i
YYTIUMBILLMM OO0 NOTPEe6 MocTpaXkganmx.

CaMe TOMy MOXXe 6yTU KOPUCHO:

BcTtaHoBMNOBaTHM 3B'A3KM 3 iIHWMMKM PaxiBUSIMM Yy BaLLLOMY PEriOHI — MCUXOonoramMmum,
MeAuKaMu, colialibHMMU NpaLiBHUKaMU, lOPUCTaMU, MpPeacTaBHUKAMU IPOMaACbKMX
opraHizauin. Lli KOHTaKTM MOXXyTb CTaTU OCHOBOIO A9 MiXXOMUCLUMNJIIHAPHOI cniBrpaL,i.
O6MiHoBaTUCA OOCBIAOM Ta NepeBipeHUMU KOHTAaKTaMU 3 KofleraMmy — y paMKax
TPEHIHriB, HepOpPManbHOro CNifikyBaHHS, pO6o4MX YaTiB UM NpodecCinHNX 3yCcTpiven.
OcobucTi pekoMeHallii YacTo € HanbiNbL HagiMHUM oyxepenoM iHbopMaLii.
MocTynoBo ¢opMyBaTU BlaCHUM Nepernik NnepeBipeHmnxX CnyXo6 i pecypciB — yCTaHOB,
nogen i iHiliatme, 00 SKUX BU 3BepTaNIMCb abo Npo AKi Yynun Big HagiMHUX pykepern.
BapTo 3a3Ha4YnTK, XTO 3 HUX MPALLOE 3 BUMNAAKAaMU CEKCyallbHOMO HAaCUMbCTBA, HaJa€
KpWM30BYy gonoMory abo Ma€ gocBig 3 TeMaMu, MNoB'a3aHMMM 3 BIMHOO.



CTOPIHKA ANd HOTATOK
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A9AKYEMO BAM 3A BALLY POBOTY,

BIAAAHICTDb | HYTNIUBICTb.

Mwu BipMUMO, LLIO LLi MaTepianu AoNoMOXKyTb BaM Y CKNagHUX CUTYaLLIAX, Oe BaXu-
Bi HE NnLLE 3HaHHA, a M NI0OCbKA MPUCYTHICTb.

MaTepian nigrotoBneHo B Mexax npoekTy Zentrum UBERLEBEN (HiMeuuuHa) Ta

B «BO "Pokapga"» (YKpaiHa)

3a nNigTpUMKM ifa / nporpamm zivik, Wo diHaHcyeTbes DenepanbHUM MiHicTep-

CTBOM 3aKOPOOHHUX CripaB HiMeuyunHn.

PepakuinHa po6oTta: BepLumnbanko OneHa, KOpinn Hectepko

KoHTaKTHI AaHi:

ZENTRUM UBERLEBEN
Wissenschaftliche Abteilung
far Trauma u. Transkulturalitat
Zentrum UBERLEBEN gGmbH
Turmstr. 21, D-10559 Berlin

Tel.: +49 (0) 30 30 39 06 76

Fax: +49 (0) 30 30 61 43 71
wissenschaft@ueberleben.org

BO “BnaroginHui oHa “POKALOA"
Byn. B. YyMaka, 7, M. Knie

03065 YKpaiHa, a/c 108

Ten. +38 093 736 36 34
feedback@rokada.org.ua

BnaropinHun doHp,

®

ZENTRUM
UBERLEBEN
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