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AK Mu po3MoOBAATU 3 NIOAUHOIO YV AKOI Aenpecia?

MopaibHo Ao TOro, AK 04N NepeXxnBaloTb Aenpecito pisHMMK cnocobamu, € 6arato dopm
PO3MOBM, IKY MU MOXEMO NPOBECTU ANA NiIATPUMKIN KOroCb, KOMY 3apa3 Henerko. B uii ctaTTi
npodecop Oxnm J10Ci AOCNIAKYE, AKUM YUHOM MU IKHaAMKpPaLLE MOXKEMO NMOroBOPUTH 3
NOANHOIO AKY MU NIOBMMO i IKa CTPaXKAaE Ha Aenpecito.

MoyaToK po3mosu

[enpecis € HaNbINbLW NoWwMpPeHo NPob6eMOoto NCUXIYHOro 340POB’A HALLOro Yacy; Y BCbOMY
cBiTi 6inbwe 300 MinbMoOHIB NtoAeN CTpaXKAatoTb Big, genpecii. Lle Halbinblwa npmMymHa
iHBaNiAHOCTI B HalLlOMY CYCniNbCTBI, IKa Ha NeBHOMY eTani BpayKa€ N’ATy YacTUHY HaceNeHHs.

HacnpaBai NpnHaMMHI 04MH YneH KOXHOI cim’i B [pnaHaii cTMKaeTbea 3 Lieto npobaemoto.
BpaxoBytoun macwtab npobnemu, BapTo NOAYMaTH, YHOMY HaM TaK BaXKKO rOBOPUTU OAMH 3
OAHVM NpPO Le.

Jlioan BiavyBalOTb AENPECito NO-Pi3HOMY: OZIHI 30BHiI BUTNsAA0Th SIK 3BMYaMHI, TOA) AK iHWI He
MOXYTb POBUTU HIYOrO 3 TOrO, WO 6yN0 6 YaCTUHOIO iIXHbOT 3BMYAMHOI LWOAEHHOT Aif/IbHOCTI.
Jenpecis moxe BUKNMKATK Y Ntogel BigvyTTa HectepnHoro 60t0 abo 3auineHiHHA; 3BMYaNHO,
Le NoripLye Hawy 34aTHICTb MUCAUTKU, TOBOPUTU Ta BiAYYBaTU 3B'A30K 3 iIHLUMMMU.

Hawi TpygHoLLi 3 UMM cnifikyBaHHAM CBigvaTb NPO iHWi TpuBoru. barato xTo 3 Hac 60iTbcA L€l
«po3moBM». Mun Boimoca ckasaTu WOCb HEBipHE; MK BOIMOCH, WO Le NpuHece binblue WKoaw,
HiXK KOpUCTI. He3BaXKatoumn Ha BCIO Hally HALiOHaNbHY penyTauito «Japy banaknneocTi», mu,
ipNlaHALi, MAaEMO rMMBOKO BKOPIHEHE NepeKoHaHHA, Wo «HalimeHLwe cKkasaHe waeuale
BUNPABAAETLCAY. [plaHACbKA Ky/1bTypa CMNOBHEHA CTaBJ/IEHHSA, AKE NOKiNHMI LLenmyc XiHi
Ha3BaB: «LLlo 6 BU HE FOBOPUIN... HIYOFO HE KaKiTb».

CnyxaHHA-Po3moBa

€ Kpawmi cnocibé nogymaTtu npo ue. CyxaHHA HaBUYM/IO MEHE, LLLO iCHYE H6araTo pisHUX dpopm
«PO3MOBMY» 3@ Y4aCTIO BEIMKOI KiIbKOCTI Ay»Ke pisHUX ftogen, aki noTpanuau B biay. IHoai
«PO3MOBAATUY He Te, Wo NoTPibHO. IHoAi Ham npocTo NoTPibHO «cnyxaTn». Mu mornu 6
Ha3BaTU TaKy PO3MOBY «C/IyXaHHSA-PO3MOBa».

CnpaBen/iMBO CKa3aTty, WO «CAYXaHHA-PO3MOBa» BiApPi3HAETbCA Bif HALIOro 3BUMHOIO BUAY
yaTty. Lle cninkyBaHHA NOTEHLiMHO € Binbl NpoayMaHMM, Ginbl yBarKHUM 0bMmiHOM. Lie
«C/YXaHHA-PO3MOBa» Npo Te, Wob NoYyTH CTPaXKAAHHA iHWKX Ta, iIHOAi, NpoCcTo HByTM Nopyuy,
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«TpUMaTHCA» abo «TPUMATM», NPUHANMHI AeAKunit Yac. MaeTbca Npo CTBOPEHHA cepeoBuLLa,
e MM YYEMO OAMH OAHOrO BiNbl KOPUCHUM cnocobom.

AK MK MOXKeMO Le 3pobutn? Lle poKyc Ha AymUi Npo Te, «KXTO» LA N0ANHA, a He npo Te, «Llo»
MU NOBUHHI CKa3aTW. KoM MM pO3rasgaemo «iHWy A0AUHY», AKka nepesknsace 6igy, M1 cTaemo
MeHLLIe 3aHATI camumu coboto.

CnyxaHHA AoNOMarae Ham BigHOBUTK BTpaveHe chiByyTTA. IHWa ocoba 3anpowye Hac «[MobyTn
Ha 1l MicLi», i pPO3MOBa CTa€ MeHLLE NPO «40NUTY», a HibLie NPO CTOCYHKW.

byaysaHHA mocTy

Miaxia, «CnyxaHHA-po3moBa» GOPMYE CBOEPIAHMI MICT, AKUI 3’ €AHYE HAC 3 iIHWKWMK NtOAbMU Ha
pi3HMX eTanax IXHbOro WaAxy. Lle po3moBu Mix MonoANMMM Ta NITHIMMU; MiXK KiHKaMM Ta
YyonoBiKaMM; Mix poboToaaBUAMM Ta KONEramu; MiXK cycigamm Ta apy3amu. Lii poamosu mix
yCima Hamu.

HixTo He Kaxe, Lo Le crinkyBaHHA byae nerkum. [iasor A4BOCTOPOHHIN. TpyAHOLLi 4acTo
B3a€EMHI. Lle MmoXe fonomMortn nepernaHyTh Yac i micue, i 3HalTK KpawMn MOMEHT, ane
iAeaNbHOI MOX/IMBOCTi HEMAE.

TyT TaKoXX AONOMArae cBigome CTaBNeHHA OAMH A0 ogHoro. MigniTkKn Ta monoab MOXYTb
CNOKIiMHiLIe roBOPUTM MPO CBOE NCUXiYHE 340POB’A A4OPOCAOMY, AKOMY AOBIpPAOTb, a He
6e3nocepenHbo cBOIM BaTbKam. baTbkam moxke 6yTM HEKOMPOPTHO FOBOPUTHU 3i CBOIMM AiTbMU
Npo CBOE MNCUXiYHE 340P0B’A YN 340P0B’A IHWKMX YNeHiB cim’i. lopocanm moxke ByTu BaxKKo
NOroBOPUTY 3i CBOIMM NIITHIMKM BaTbKaMM NPO CBOE MCUXIYHE 340P0B'A ab0 MOXKAUBY AEMEHLIIO.
Y KOXHil cuTyauii HaginHuin gopocaunii apyr abo HacTaBHUK MOXKe A0NOMOITU 3p0buTn Lo
po3moBy 6e3neyHoto.

«CnyxaTn-po3mMOBAATM» HE O3HAYAE AaBaTM Nopaau. Hankpalye yHMKaTK TakKnX peden, Ak
«4yomy 6 Tob6i He niTh norynaTu... abo He 3anucaTucs B cnopT3an... abo NPUAHATK Tenay
BaHHY?». fIKLLO XTOCb HE XO4Y€ rOBOPUTU, KCAYXaTU-PO3IMOB/IATUY O3HAYAE NOYYTU Ta NPUAHATU
L0 BiANOBIAb, ane 3aBXAN 3aNLWATU WANAX BiAKPUTUM.

3amicTb TOro, Wo6 HaNoAAraTU TaK Camo, AK PaHille, MOXK/MBO, HAaCTYMHOrO pasy HaAilNiTb
niaoTPMMYyHoYe NOBiJOMIEHHS, 3aNPONOHYNTE 3aCKOYMUTM ab0o NPOCTO 3anuTanTe: «AK A MOXKY
NiATPUMATL YN AONOMOITU BaM?»,

Jlerko BiauyTH, 1O BU MOMUINANCA, KONU BU CTapaeTecs NiATPUMATN NI0AMHY LAAXOM, KU
He AonoMmarae, ane He goKopsaiTe cobi. MoYyyTTa NPOBMHW NKLLIE YCKNAZHIOE 3B'A30K.
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Po6iTb maneHbKi KpOKM

CnpobyiTe pobuUTN ManeHbKi KPOKWU. FOBOPITb HiXKHO. AKLL0 BM He Big4yBaETe, LLLO 3MIHIOETE
CUTYyaUito, LWYKaliTe anbTepHaTUBY CBOEMY IHiBY Ta po34yapyBaHHIo. [pakTukyiTe gobpoTty. He
BigyyBaliTe noTpebun NponoHyBaTH piweHHA. He 060B’A3KOBO roBOPUTM KOMYCb «fl TOYHO 3HalO,
WO TM BiavyBa€ELW». PeanbHiCTb TaKa, WO BU, CKOpILLe 33 BCe, LIbOro He 3HaETe.

| He AymainTe, WO BM NOBMHHI MaTu BCi Bignosigi. «ChyxaTn-po3mMoOBAATMY HEe O3Ha4YaE
yKknageHHsa yrogu. Le He 3acymxeHHa. MaeTbea npo Te, wob cayxath, 6yTv nopyy, npoctarati
PYKY Ta TpUMaTUCA.

Lle edbekTnBHO? TakK, e moxe 6yTn. Hallkpalmm AoKa3om € Te, Wwo cim’i Ta gpysi 3 6inbw
BIAKPUTUM CNiNKYBaHHAM MOXYTb binblue NiATPMMATU O4MH OAHOTO, i e MOXKe A0NOMOITH.

LLa po3moBa «pucnyxoByBaHHA» LLLE HIKOAW HIKOMY He 3alKoamna. «CnyxaTu-po3MoBAATU» He
Hebe3neyHo. Tpareais nonsarae B Tomy, Wo Tak 6arato ntogein NponoBKyTb Big4yBaTH
CTpaX4aHHA, HEe MaloUYM MOMKAMBOCTI B3arasi NOroBOPUTM MpPo Le.



