NMcnxiyHe 340pOB'A -
Lie TaKOX 340pOB'A

Bu xBunioeteca? Ctpax i CMyTOK TAXIOTb HaZl BaMU | BXKe
3aKiH4YylOTbCA cunu? [loraHo cnuTe Ta BaM NMpUTaMaHHI
KOJIMBAHHA eHepril Ta HAaCTpoto? AKNUTTA B HOBIW KpPalHi
MO>Ke By T CKNnagHUM.

Ak moXxete co6i fonomorTu cami?

1. HorasapanTte 3a CBOIM TiZIOM, CMNOXWNBanTe 6. AKLWO Yy Bac € Ha Lie cunu, MoXeTe
3[0POBY XY, perynsapHoO 3anManTecs AonomorTu iHWum. BiguytTa metu Ta
CNopTom abo nobanymnTe cebe pyxom Ha KOPUCHOCTI JONOMara€ nogonatu BiaacHI
CBIXKOMY MOBITPI. TPyQHOLL,.

2. CoH - ocHoBa i3MYHOro CTaHy Ta 7. AKWO MOXKNINBO, 3HANAITb CNiINBHOTY
AYLEeBHOro CMoKolo. nogen, 3 AKNMU Y Bac € CNifbHI IHTEPeCu:

CNOPT, KynbTypa, X00i.
3. [lig yac TpMBOrM Ta NaHivYHMX aTakax

3yNMUHITbCA | 30CcepeabTeca Ha ANXaHHI. 8. AKwo B BipyouUMK | 3BUKNIA PO3BUBATU
[MnboKe AMxaHHA OMOMara€ 3MeHLLNTY CBOE [lyXOBHE XUTTA, He BIAMOBANTECA
cTpec i TpuBory. BiZl HbOro HaBiTb Y HOBOMY CepefoBMULLi.

4. CraBTe HeBeNMKi Lini i NoCTynoBo ix LLlo noripwye cutyayito?
aonoBHionTe. CKNagitb NiaH HagaHHSA
nepLol 4JONOMOr Ha BUMAAoK NOripLleHHsA B AnKorosib, HQPKOTUYHI PEYOBUHM,
CTaHy. 3/I0BXKMBAHHA HAPKOTUKAMIN YW NMOEAHAHHSA

NiKiB | anKOronto.
5. Cknapitb po3Knaa AHA Ta cNNaHynTe [puayLeHHa emouin.
CBOIO AiANbHICTb. Lle facTb Bam BiguyTTA Konwn 3anuwmnteca 3 ycim HaoguHui i He
KOHTPOJII0 Haf, CUTYaLi€lo. nonpocuTe NpPo AOMNoMory.

He 3annwanteca camoTHimMu 3i cBOiMM TpyAHoLwamu. [Tonpocite Npo gonomory. Jdosipreca KOMycCh i3 6113bKmx
abo 3BepHITbCA A0 Cneuianicta: mcMXonora, ncMxorepanesTa abo ncuxiarpa.

IHpopmauinHa nivia MO3 YP +420 226 201 221 - BapiaHT 2 (nH-nT, 8:00-19:00)
MCYXOSOTiYHa MiATPYIMKa, 4OMOMOra B CMifIKyBaHHI 3 YKPaTHCbKMMY KIlIEHTaMA

Jlinia ncnxonoriuHoi gonomoru IOM gna ykpaiHuis y YP +420 800 050 770 (nH-HA, 9:00-19:00) -
Ha caiti Samopomi.ch 3HanpeTte iHpopmauiio, AK co6i gonomorTu,

YKpaiHCbKOI0 Ta pOCiliCbKOI0 MOBaMMu.
https://www.samopomi.ch/
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IHbopmaLia akTyanbHa Ha gaty Bunycky 01.01. 2024. PRAIG
®naep cTtBOpeHo y cniBnpadi 3 myHiumnanitetom HMP ta_UNICEF. ~




