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YyacHukn ATO: He gamo
cebe Bnkopuctatu!

Mwu BXKe nucanu Npo 3arpo3n MUPHOTO XKUTTS, SKi YaTyloTb Ha y4acHMKiB ATO nicns NOBEPHEHHS 4OAO0MY, @ TaKOXK Npo Ti HEraTUBHiI

couianbHi poni, aKi MOXyTb 06MpaTK 4na cebe KONULLHI BOiHW. Ha »asb, 4acTo M1 6yBaEMO HE 30BCIiM BilbHUMU B CBOEMY BMOOPI. IHOAI

TiNbKKM 30@€TbCH, O MM CAMOCTIMHO 0GMPAEMO CBiV LLASX, CBOI MEPEKOHAHHSA Ta ynogo6aHHsA. My nepeKoHaHi B 34aTHOCTI 0CTaTHbO

TBEPE30 MUC/UTHU, WOOG HE CTaTU XKepPTBOIO NIACTYMHUX MaHinynaTtopis. Afe BapTo BpaxyBaTH, LLO MPOTUCTOATH iIHOAI AOBOAUTLCS

«BUCOKMM npodecioHanam» Big nponaraHam Ta «crewjiaaictaM» i3 3any4eHHs 40 CBOiX CTPYKTYpP

Y Bnapky 3 yyacHukamu ATO Bce Lie cepiio3Hilue | apamaTuyHi-
e: agKe B LibOMy BUMaaKy Hebe3neka maHinynoBaHHA aBTOMAaTUYHO
NiACMNTIOETLCA NCUXONOTIYHOIO BPA3NMBICTIO L€l KaTeropii Ta 3BUYKOI0
TpumaTm 36poto B pykax. M 3apa3 He 6yiemMo rOBOPUTM MPO 3ayyYeHHs
[eMobini3oBaHNX A0 KPUMIHANbHUX CTPYKTYP. fIK He A1BHO, Hapas3i Ha-
6araTo Hebe3neuHili NoniTKaHW, AKi 3aLiKaBneHi B 3pOCTaHHI coliab-
HOFO HaNpPYXeHHs, 3araibHOMY 30yPEeHHi | HAABHOCTi CBOEPIAHOT «rpynu
NiATPMMKNY B KaMyAAKHUX KOCTIOMAX.

Okpecnum aeAKki MOMeHTU, AKi LONOMOXyYTb yyacHMKam ATO Ta une-
HaM IXHix cimMeii BigcnigKysaT cnipobu mMaHinyntoBaHHaA coboto.

KPOK MEPLUUIA: NOAYMAIA, HA AKY POJb TEBE 3AJIYYAIOTb
MoniTKaHw LWyKaTb NPETEHAEHTIB Ha abCOMIOTHO Pi3Hi, ane piBHOW

mipoto 3aTpebyBaHi posi. Ha3BeMo OCHOBHi 3 HUX.

1. «O6nanY4a napTii» — Bigomi yuacHvkn ATO, WO KOPUCTYIOTbCA NO-
Baroto B CyCninbCTBi.

2. «boioBuii eneKTopaT» — CKaHAanbHi 0COBUCTOCT, AKX NErko
HaLbKOBYBaTU Ha MONITUYHUX OMOHEHTIB.

3. «[poBoKaTopu» — iCTepuYHi, HEBPIBHOBaMEeHi NloaK, WO 3AaTHi
MPOBOKYBaTV CEPIO3Hi MPOTUCTOAHHSA, aX [0 306POMHNX CyTUYOK.

4. «ConpaTtu naprii» — CJyXHAHI KOHTPONbOBaHi BUKOHaBLYj, AKi FOTO-
Bi BUKOHaTL Oyfib-AKNIA HaKa3.

5. «MacoBKa» — 1em06ini30BaHi, Lo CUTYaTUBHO BiAryKylTbCA
Ha ByAb-AKe 3anNpPoLIeHH | NOTPIOHI NnLe ANA CTBOPEHHA BPaXeH-
HA MPO MAcoBy NiATPUMKY NEBHOI MONITUYHOT CMNK 3 GOKY yyacHU-
KiB ATO.

KPOK APYIUA: PO3MI3HAIA TUX, XTO XOYE TEGE BUKOPUCTATHU
30BCiM He 060B'A3KOBO MaHiNynATOPY Bif NOMITUKN BUKOPUCTOBY-
I0Tb OHOUACHO BCi HaBeAEeHi HUXKYe NPUNOMY, ane 3aCTOCYBaHHA HaBiTb
OfHOTO UM LEKiNbKOX 3 HVX AOCTATHBO, W06 3yNMUHUTUCA | 3aMUCTIUTUCS:

XTO NopAf 3i MHOI0, HaBiLLO A nomy (in)? | HaBNaKM — OKPeMi MOMEHTU
MOXYTb He CBIAUNTM NPO 3N0BXMBaHHA TBOEIO AOBIPOIO, ane B KOMMeK-
Ci MaloTb BUKAMKATL MifO3PY B 30UMHHUX MaHiNynALiax.

OTXE, MAHINYNIATOPU BIA NONITUKMN:

+ BuronowyioTb ryyHi nonym'aHi nPoOMoBY, NPaKTUKYIOTb HaAMipHO
eMOLiHi 3aABY Ta BUCIOBIIOBaHHA. [PaloTb Ha TBOIX NATPIOTUYHUX
MouyTTAX.

+ JliobnaTtb 6uTK cebe B rpyau, po3Kasytouu, Sk BOHI NeperimMaloTbcs
npob6nemamu yyacHukiB ATO, CKiNbKu Bxe Ans HUX 3pobunu i e 3po-
6nATb.

MpaKTUKytoTb HaAMIPHY repoi3aLlito KONULLHIX BOTHIB. MantoloTb Tebe
AK CyrnepMeHa, NIoAVHY 0Co6NUBY, repoiuHY, FigHy BigirpaBaT Baxnu-
BY PO/b B CYCNiNbCTBI.

BpatoTbca o rpy6bux necToLwis, rpatoTb Ha TBOI 0COOMCTIN 3Ha-
YYLLOCTi, NPOMOHYIOTb LOCh OYOSIUTY, <NPUCBOIOKOTLY MYYHI «UNHU»
Ta «3BaHHA».

LinATb nogen Ha «CBOIX» Ta «UYXKNX», <XXOPOLUMX» Ta «MOraHnX»; No-
ACHIOIOTb TOBI, XTO «[PYr», @ XTO — «BOPOI»; 3aKNMKalOTb «BCTYMUTM

y 60pOTb6y», «nepemorTn», «p03i6paT|/|CH», «MiATATHYTW APY3iB».

He cnpustoTb BUpiLLEHHIO coLjianbHuX Ta CiMelHyx npobnem, nigirpi-
BaloTb NpucTpacTi. [T0ACHIO0TD, 3 AKUX NPUYMH He BapTO MaTu CrpaBy
3 lepXKaBHVMM CTPYKTYpamu, Lo OMiKyloTbCA yyacHnkamm ATO.
CTBOPIOIOTD LUTYYHI NepenoHmn B OTPYMaHHI AONOMOrM Bif MicLeBOT
BNaav Ta AepXKaBHWX OpraHiB abo x pobnATb BUMNAL, WO LA AONOMO-
ra OTpVIMaHa nuLe 3aBAsAKM XHil BiANbHOCTI — KOHTPOO, «<BUOMBAH-
HIO», BNNBY TOLLO.

MoxyTb aiaTi 3a nprHUMNom madii: fgonomaraTi BUpILLYBaTU AKiCb
npobnemu (IHOAI HUMK X CPOBOKOBaHI), W06 3apyunTICA 0CobNC-
TOIO BigAaHICTIO.

[MponoHyTb AOEAHATUCA [0 CBOEI FPOMAACHKOI UM MOMITUYHOI CUn
a60 iHiLilol0Tb CTBOPEHHsA HOBOI. [10SICHIOITb, YOMY HE BapTO Npu-
€AHYBATUCA JO iHLWIMX CUIT 3 YMCIA BXKE iCHYIOUMX, afie He KOHTPONbO-
BaHWX HAMW.

3anpoLuytoTb A0 YYacTi B CyMHIBHUX MiTUHrax, nikeTax, iHLIWX Maco-
BUX NY6NiUHMX 3aX0Aax Ta akuisX.

«HakpyuytoTb», 30ypIOI0Tb, HaNaLITOBYIOTb Ha «PiLyyi fii», 3aKnnKa-
I0Tb «HaBECTU Naf», B3ATU WOCb abo KOroch Mif CBill KOHTPOb.
KynbTvBYIOTb OUiKyBaHHA MOXUBKX «NPOBOKaLii», 4O AKUX MO-
TPi6HO «6GYTN FOTOBMMWY: TPUMATU 36 PO HAMOTOTOBI, MaTV OMOPHI
MYHKTK, B TOMY YMCAi TaKi, WO NPaLio0Tb BHOU.
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[MpOBOKYIOTb | CTUMYNIOIOTb B CBOIX LIiNAX HELMBINI30BaHy HEBPIBHO-
BaXKeHy, icTepryHy nosefiHKy. CxBasbHO CTaBNATHCA A0 NYONIUHMX
icTepuK 3 60Ky yyacHUKiB ATO — 3 KpUKamu, FyYHUMU 3BUHYBaYEHHS-
MM Ta Norpo3amu. BUKoprCcToBytoTb Taky MoBeAiHKy nif yac nyoniy-
HMX aKUii, Bi3UTIB «Nif Bifeokamepy» A0 NpefCTaBHUKIB BNaAn TOLO.
Barato 06iustoTe — abo ogpasy, abo Nicns Toro AK «<HaBedyTb agy,
npuiayTb 4O BNau TOLLO.

YacTo NigWTOBXYIOTb HA KePiBHI NOCaAw, 3anuLWaymncb Cipymm
KapavHanamm Ta nanbkosoaamu. [pu LboMy MOXyYTb AK BXOAUTA

[0 CTPYKTYP, AKi cami iHiLiloloTb, Tak i 6yT 30BCiM y CTOPOHI, BNNNBa-
I04M inLLE Ha KePiBHUKIB opraHisadii.

BrikopmcToBYI0Tb MigKyn Yy pPi3HUX popMax — 3HUXKKM B TOProBeNb-
HMX TOYKaX, MOAAPYHKM, BNALUTYBAHHA MYYHMX CBAT, MiKHIKW Ha Npwu-
pogi Towo.

He rpebyioTb TMm, 06 3aBOOBATM feLleBy NOMYNAPHICTb 3HUKKaMU
Ha aNKOrofbHi HaNoi Ta HaABHICTIO CNMPTHMX HaNOIB Ha 3axodax, AKi
BOHM OPraHisyloTb.

Mnob6anisytoTb npobnemu yuyacHukis ATO, nepebinbLuyioTb CTpaxaaH-
HA | 3HaYYLLICTb L€l coLianbHOI rpynu.

KynbTrBYI0Tb CNOXMBALbKi HACTPOI | OpiEHTALi0 Ha NiNbru Big Aep-
»aBu. He HanawToBytoTb femM0o6ini3oBaHKXx camyum 6paTi 1o PyK CBOIO
[0S0, CTaBaTW Ha HOTU, AOCTOMHO 3ap0o6AATY, fOMOMaraTl iHLIKM.

He iHivitoloTb 3axoAiB, CIPAMOBaHNX Ha NPOCTi MAPHI KOPUCHI
CMpaBy, He MPOMOHYIOTb CUAIBHIM | My>XHiM XAI0MLAM PO6UTH LLOCh
AN1A MiCTa um cena, AonomaraT CTapyum, HyXAeHHUM | 3He[ONeHNM,
npawoBaTi 3 4iTbMK Ta NigAITKamu.

3HeLiHI00Tb MCUXONOFIYHY Ta NCKXiaTPUUYHY AOMOMOTY, OCKINbKM
3aliKaBneHi B NCUXiYHO HECTaBINbHUX, CXMIIbHWX O 3/TOBXUBAHHSA
ankoronem yyacHukax ATO, ki noraHo ce6e KOHTPOMIOKOTL | AO3BONSA-
10Tb CO60t0 MaHinynoBaTu.

KPOK TPETI/: AOTPUMYIACA NPOCTUX NPABUN

1.

He nepeouiHion cBili po3ym i focsia. Tob6oio 3aiMaTMyTbCs NPo-
dbecioHanu, Aki MaloTb AOCBIA 3aNyYeHHA NioAel A0 CBOIX TEHET

Ta BUKOPVCTOBYIOTb BUNPOOYBaHi TeXHOMOriT 06po6KM CBifOMOCTI.
B ixHbOMY apceHani MoXyTb 6y TV NCMXONOFiYHE MaHiNyMoBaHHsA,
metoaw HJIMM, HaBitoBaHHA i HaBITb FiMHO3.

He nigpasaiica Ha iHpopmauinHi atakn. barato gymaii, aHanisyi,
cnocTtepiran. Mam'ATawn, Wo maHinynauii iHogi nounHaloTbCA i3 3aco-
6iB MacoBoi iHpopMaLlii, iIHTEPHETY, CoLlianbHUX Mepex, a NoTiM iX
MiAXONITb MaHiNYNATOPY, O 3HAXOAATLCA NOPAZ 3 TOOOK.

He cnpwuiimani Hivoro Ha Bipy, WykKai pisHonnaHoBy iHpopmaLiiio.
Cnyxan pi3Hi gymKu.

He nosToptoi BeCb Yac OAHi 1 Ti cami Te3u, NO3YHI | TBePAXKEHHA —
ue popma CamOHaBitoBaHHS.

He «Beancb» Ha KpacuBi C10Ba, Nanki eMOLiiHI NPOMOBM i FyuYHi
3aABU.

He nocniwait npregHysaTuca fo 6yab-Akux napTiii, 06'eAHaHb, op-
raHisauin. [TpocTo noyekamn, NOrosopu 3 NKOAbMU, AKAM TV JOBIPA-
ew. Mopgymai npo Te, Wo 30BCiM He 060B'A3KOBO 0iILliHO CTaBaTy
YaCTNHOIO AKOICb CTPYKTYPU. 3aBXAM 3aNIMLLAETbCA MOXKIINBICTb
NPYERHATVCA A0 KOHKPETHOI 406POI Cpasy.

Mam'ATai Npo Hebe3neKu Ta CNOKYCY MUPHOTO XMUTTA: FpoLLi, BNaaa,
ANKoronb, NiHOLLi, MApHOCNABCTBO.

3pOo3yMilA, WO B MUPHOMY XWUTTi BOPOTM He 3aBXAN OYEBUAHI.
JlloAMHA MOXe MaTK iHWi NONITUYHI NornAgw, y Hel Moxe OyTH iHwWe
6auyeHHs WNAXiB MOAONAHHSA COLianbHUX Mpobnem, ane pasom 3 TUM
BOHa MOXe OyTu1 MOPSAAHOL0, BiiNOBIAANbHOIO | KOPVCHOO A4S
CycninbCTBa.

YaBU cobi, KM Tebe xouyTb 6aunTK: CamogoCTaTHBO Gnaromnonyy-
HOI OCOOVICTICTIO UM 3aEXHOI 0CO601D, AKa He 3AaTHa CaMOCTIHO
BMPILLYBaTLN CBOT NPOGNEMY | AKOIO IETKO KepyBaTu.
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CraHb felo 06epexHVM i HeROBIPIMBIM — i 10 CBOIX KOJTULLHIX
60110BUX NOOPATVMIB TaKOX. AZlKE MUPHE XNUTTA GiNblu CKNafHe

i HeoiHO3HauHe: TOM, XTO 6yB repoeM y 6010, NErko MoXe CTaTu
XKepTBOIO XUTPOMYAPUX MaHinynAuii y MUPHOMY »WTTi. T MOXelLw
BipWTU CBOEMY 6OIOBOMY TOBapWLLY, ane Bpaxyii, WO BiH Mir cTati
XKepTBOIO «MPOMMBAHHA Mi3KiB».

. He BOaBaiica [jo 3ry6HMX 3BUYOK Ta 3aneXHOCTel, Wob po3cnabuTu-

cA. He nuiA, He eKCneprMeHTYI 3 HAPKOTUYHKMM 3acobamu. LLiykan
300POBi WNAXW Po3CnabneHHa. 3anmaics cnoptom, GisnuHuMn
BMpaBamu, BUKOHYI BaXKy pOOOTY Ha CBiXKOMY MOBITPI.

. Cepino3HO OUiHION CBIN NOTAT A0 aNKOTOI0: MeXa MiX CXUIbHICTIO

[0 CMMPTHOTO | aNKOroni3amMom Ay»e ToHKa. [am’aTan, Wwo icHyoTb
LAAXW CNACIHHA: € NOAU, AKi FOTOBI TOBI ONOMOITH, € rPYN CaMo-
Joromory, € BunpobyeaHi Metoamnku. Tobi AONOMOXYTb, He ueKato-
4 NOCayr y BiAMNOBIAb.

. I3 BOAYHICTIO NpuWiAMali BoNomMory Tux, XTo Hivoro Bif Tebe He ye-

Kae y Bianosigb. Hacamnepep Wwykaw Ti AepxaBHi CTPYKTYPU, AKi
npawoloTb 3 yyacHMkamm ATO: y HUX HEMAE iHLIOTO iHTepecy, OKpiM
AK HagaTy To6i 6e3KOLWITOBHI NOCNyru.

. MpOKOHCYNbTYINCA Y NCKXiaTpa cam i JOMOMOXN Lie 3p06UTH iHLLKM

yuacHmkam ATO. Lle € 060B'A3K0BMM ANA BCiX, XTO 6paB yyacTb

y 60 0BMX AiAX Ta NPOWLLOB eKCTpeManbHi BUNpoObyBaHHs. Mpuitom
MirynoK BNPOLOBX AEKINbKOX MiCALIB MOXe 3anobirTi po3BUTKY
[iNCHO CePNO3HMX YCKNAaAHEHD.

. Kopuctynca nocnyramu ncmxonoris. AKIWO He roOTOBMI A0 MOBHOLLIH-

HUX KOHCYnbTaLilh, NpoCTo norosopw. 3BnyaiiHa beciga 3i cnewi-
anicTom Moxe CTaTvi MOBOPOTHOIO B TBOEMY MMTT, MiATOBXHYTM
[0 NPUIHATTA NPaBUNBHOTO PilLieHHA.

. He BegmcA Ha wramnu «ncuxonor HiKou MeHe He 3po3yMmie, 60 He

nepexuB Toro, Wo A». Kapaionory He 060B'A3K0BO camoMy nepe-
HecTy iHdapKT MioKapaa, Wob BpATyBaTK NauieHTa. Mcnxonor —
e daxiBeLb, AKUI He OAMH PiK BUMBCS, LLOO AONOMaraTy iHWUM
BUPILLYBATU iXHi BHYTPILWHI npobnemu.

. LWykan niogeit, aki MatoTb Taki cami npobnemu, LwWo i Tu. Lie moxyTb

6yTI rpynn camoAoMNOMOTY YU 3BMNYaIHE CRINKYBaHHA 3 TUMU, XTO
NepexX1BaE aHanoriYHNI Nepios y CBOEMY XUTTi a60 BXe Ma€ ao-
CBif} YCMILWHOIO BUPILLEHHA NOAIGHMX Npobaem.

. He Bigknagan )unTTa «Ha NOTiM»: Ha TOW Yac, KONM «HacTaHe M1p»,

«MOJONAEMO BCiX BOPOriB», <HaBEAEMO flady, «BUPILLMMO BCi NPo-
6nemMu» ToLLO.

. Jdymaii npo Trx, KoMy MOXeLl [JOMoMorTi Tw. BiguyBaii cebe cunb-

HUM, MYXHIM i LLAAXETHUM 3aXUCHUKOM i MOMIYHMKOM.
Cnigkyi 3a rpPOMaACbK/M XUTTAM Y MICTi Uu ceni, NPUERHYNCA
[0 KOHKPETHMX Bo6puX cnpas, 6epyu yyacTb y BONOHTEPCHKUX
um bnarofifiHMX aKLisx, B aKTUBICTCbKUX 3axoaax. Obepu Toir cowi-
anbHO KOPUCHUI HAaMPAMOK, AKMIA TOBI LiikaBWi | B AKOMY TV MOXeELL
6yT1 HanbinbL ePEeKTUBHIM.
He Bigpanaiica Big poanHu — Big XiHKK, fiTen, 6paris, cectep,
6atbkKiB... Cim'a — L TBI TN, TBIil1 BNACHWIA CBIT, AKNI HE MOXHa
MPOMIHATA Ha CTOPOHHIX i3 CyMHIBHUMU LiinAMK.
3pobu cBoto ciM'to wacnusoto. [16ai npo aiten i 6aTbKi. Japyi im
yBary, TypboTy, CBoto CTabiNbHiCTb, BPIBHOBAXKEHICTb | ONTUMICTUY-
HWiA NorNAA y ManbyTHe. Buasnan no6os go apyxuHw. Mam'atai,
L0 3p06KTU WACNUBUM Tebe 3MOXe TiNIbKM XKiHKa, AKY LACNBOLO
3pobuB Tu.

Mapisa Kupunenko
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