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BiTato!l d - MOpakKTUYHUM MNCUXONOT, KIAIHIYHUN
ncuxonor. A iWwe — YKpaiHIcT, HaykoBeub. |
HamronoBHiwe. JTtogmHa. 94Ka, 9K | KoXXeH 3apa3, Mae
B/1ACHUU PaxXyHOK BIMHW, B/1ACHUU nocsig
nepexxmBaHHa TpaBM Big 2022 IQOHUMHI. Ha uUboMy
CXOXICTb BUYEPMYETbHCA. JTtoanHa, AKa Ma€
OCOOUCTUM PaxXyHOK MeHTalbHUX 6OMOBUX BTPAT BiA
2015 poky Ta ycniwHMM gocBig NoOoNMaHHA OeaKmX i3
HMUX o 2021 poky. JliogaunHa, 9gKa 3Morfla OOoCAaArTu
LLIHOO BeTNKUNX 3yCUNb MOCTTPABMATUUYHOTIO
OCOOUCTICHOro 3POCTaHHA. Y Ui To4li BWHUKAE
HEeCXOXICTb.

A cnpobyto moginnTnca geakmmMmm namdpxakamum, LLO
OOMOMOIrnM  MeHi «byTm Ta cTatu» -  OyTum
XUTTECMPOMOXHOI Ta CTaTU €MOLIMHO CTabifbHOLO.
AKi gonoMornm MeHi TpuMaTtu cebe, abo X
TpUMaTKM.CA 3apas.

NMAM'ATAUN: TU-CUNTNTbHWW PO3YMIWN LE!




NMAMATAN: TU-CUNTBbHUNW

«3A3EM1AMCE 3
MPNPOOOK

.O3NPHITbCH HABKOJO |
BU3HAYTE OJ194 CEBE: 5 OB'EKTIB,
AKI MOXHA NMOBAYNTWN,4 OB'EKTHN,
HO AKNX MOXHA TOPKHYTUWCYH, 3 -
MOYYTU, 2 - TTOHKOXATH, 1 -
CIMPOBYBATHN HA CMAK...

PO3YMIWN LLE!

Lla gieBa BrnipaBa-peKoMeHaalia He cTana
MOMIYHOO MeHi... Bo 6araTo Yoro He
XOTiIoca aHi 6a4nTK, aHi TOpKaTUCH, aHi
UyTW..Hy M iHLWe TakKoxX... AKMIMCb Yac,
OOCTAaTHbO TPUBASTUW, MPOXMBATU «TYT i
3apa3» 6e3 eMOLLIMHOIO «MPOXMBAHHA
O0CBiAy TPaBMK BY1I0 HEMOXKIMBO. |
HeMOXXTMBO Bonqaye.

[MOTpOXy peanbHICTb NoYasna cnpummMaTmncs
TepuTopicto 6besnekn. BUHMKNIM noKaLi
CUJTN — 9K HOBI, TaK i Npu3abyTi...Y
cepenoBULLI 30BHILLHbOMY HaMbINbLL
edeKTUBHOIO BUABUIAca npupoaa. li
CTIMKICTb Ta MIHNMBICTb BOOHOYAC,
OMIPHICTb Ta MOKIPHICTb, OLLATHICTb Ta
no36aBneHHa KpacK, abu BigHOBUTUCA
CTa v BaXX/IMBOO AS19 MeHe OrMopoto.
CeHCOpHO0 ONopoto. BaXKTMBOKO TOUYKOK
POCTY. Ta MOCTTPAaBMaTUYHOIO
BIAHOB/TIEHHA.



NMAMATAU: TU-CUNTbHUW

[locBig oHOBMEeHHA 9 ocobnmMBO Big4vyna
HaBecHI 2016. Konn noyana «3as3emMnaTumcd

13 NPUpPoOoO» 33014 30epexkeHHd
MUTTEBOCTEN KOXXHOTIO OHA yepes
KOHKPETHI CEHCOPHI nepeXXmMBaHH4.

Hanpwuknan, uen OeHb Ma€ 3anax OoLuwoBol

CBIXXOCTI, | MOBITPA — 4WMUCTe, Jerke Ta

conogke. | MeHI XodyeTbCca Aauxatum |
«KOBTaATU» Lie NoBiTp4d. Lle 6e3neyHo. A uen
OeHb MAa€E rpafleHT KIJIbKOX KObOpIB — |
Oy3KOBOrO, i PianKoBOro, i nasypoBoro. bo
camMe ToaI nobGaymna  pPI3HMX BIATIHKIB
Oy3KOBUMIM KBIT, @ Ha MOMNOTHI Heba 6yna
«PO3TAXKKaA» PI3ZHUX TOHIB OnakuTi. | Ui
30POBI, HIOXOBI, TaKTU/bHI 00pPa3n gaBanu
BIOUYTTA 3aXOMJIEHHSA Ta CMNOKOK OAHAKOBO

CUNbHO. BOHW goaBanu 6e3r|eKy.

OTOXX, HEe NnuLle ANBUCDH-CITyXau-
TOpKauca-sAnXan-CMaKyM...
BAY_HMYU_OUXAUN_HACOJIOOXK
YUCSH_uepes pecypc npupoamu.
Lle peanbHO OHOBJIOE. [103BONAE
To6i TpuMmaTu:cq.

PO3YMIWN LLE!

BioToaol 9 Wopa3y KOXXeH CBIM WOOEHDb
«MNLY» CEHCOPHO. Lle ponoMorno MeHi |
nig 4ac Benumkol BIMHW. WogeHb 4
CEHCOPHO @IKCYIO Yepe3 BIO4yTTd Ta
CAOPUMNMaHHA [O0CBIO OMBOBUXKI YXUTTY,
AKNN MeHI XxodeTbcs 3anaM'atatn. OKpIM
TOro, WO AgoBedeTbcd 3anaM'aToByBaTU
KOXXHOMY 3 HacC, XTO »XMBE B Yacu BIMHMW.
LLlogeHb 9 «MULly» BPaAXXeHH{, Ha 9GKi
Taka wenpa npupoda. 3anucyro Te, Lo
BigyyBato 4, 9K a9 cebe BiguyBato Mpwu
LLbOMY, KOO, KM 9 cebe Big4vyBalto.

.Len peHb ripkun, a9k nonuvH. ..LUewn
OEeHb HE3BUYANHUN, 9K BUHO I3 Ky1b6ab.
Llen
CMOKOEM Ta YUCTOTOK AK Micna OoLy.
Llen

ONBOBWM>XHO

MNaxHe Kopuuet..A HWUNM -

rnmooke,

Lienpe,

0eHb 49K 06e3KpakE,
baraTe,

cnpaBeonmee MOPE



Tpuman:Ca. NamMm'aran: TU-cunbHMN.

..baraTto Bpa)keHb 4
«MEePEeEBOOYKY» Y KOHKPETHI
30p0Bi 0Opa3n, y LLiKaBi
Bi3yasnizauil. I..aK Mamxke
XYOOXXHUK (HegoBYMnacay
MWMKONAIBCbKIN XyO0XKLLI)
CTBOPHIOIO BaXK/TMBUU
BI3ya/IbHUWN KOHTEHT
camMonigaTpumMku. Le
gornomarae!

MAJTIOUN! YYU OUYUMA! ...
HaBiTb AKLLO iHLWI CKa)XyTb,
O TN He XyAOXXHUK...TU
CTBOPIOELU TY ranepelo, ae
koMpopTHO Tob6i. e
XXUTUMYTb TBOI BPa)KeHHSA
npo cBiT i npo Teb6e.

[JonomMarae TakoyX po6oTa 3 MA1acCTUYHUM
MaTepianoM — He MMMHa, a CKYTbATYPHUMN
MaacTUNiH HAHOBO HABYMIM BIOYYyTTS Ta
PO3YMIHHS, LLO..yCbOMY MOXXHa NpuaaTu
PopMy, 3aBxOu pi3HY...HaBITb, AKLLIO
TBOSA YYT/IMBICTb HE TaKa dK paHiLle,
MOTOPMKA He TaKa 9K paHiLle,
CMYCTOLLEHICTb/PO3BUTICTb, AKUX paHiLle
He Byno... AOCTpaKTHE NepexxmBaHH4,
nepenaHe Yyepes KOHKPETHI Aito Ta
pe3ynbTaT — XyOOXHin 0bpas,
HanpWKNag, CTa€ XUBUM, YXUTTEBUM.

Ctae gocBiaoM cunn. CTae TOUKOK POCTY.

rOBOPY MAACTUYHO. OCOB/IMBO,
KON 34AETLCS MEPEKOHAHW,
O IHLUI HE YYHOTb (HE XOUYTb.
HE MOXYTb, HE 3JATHI NOYYTU
TEBE, TBIN BI/1b, TBOKD CBIT/Y
MEYASIb ABO MEYASIBHY PAAICTD).
rOBOPW, IK MOXELL! TBIN AOCBIA
BAPTUIN TOrO, LLLOG BYTU
NPOXUTUM.
OCMUCIEHUM.MEPEOCMUCIEHUM.

PO3YMIW LLE!

HacTyrnHe noMiyHe ang MeHe
3a3eMJIEHHS — XXMBOMMC MAACTUYHUMM
MaTepianaMu. NpaPivyHMM CUNYET,
CIOXXEeTHMI abo Hi, CTBOPEHUM Ha
LLYMKI OCHOBI, pO3MasibOBYBaBCH
3aBOAKM «MaNTbYMKOBOMY
M1ACTUNIHOBOMY XUBOMUCY»:
MEeH3TUKM TPUMATU HEe MOTN3,
MaCTUXiH, abun NnmcaTm oNiMHNMM
dapbamu, Texx..He Mmorna BTpmumatn y
KUCTAX pYK...Ane Morsfa npocTto
nanbuamMmn... Tak posnoyanmcs
TepaneBTUYHI CeaHCK MNACTUNIHOBOIO
XUBOMUCY. AKI, 3peLUTOorO, OMNMOMOMN
BIOHOBUTU OPIOHY MOTOPUKY PYK.

DOTONPAGYUN_PYKAMU_TBOPU_PYKAMMW.
Tenno ayLwi pa3oM i3 Tens1IoM pyKu
nepeTBOPIOE NOTEHWiIaN NNacTUiiHy Ta
KpyTe3HY pealibHicTb. AKa gonomarae. dka

3LLiI0€E.
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g KITACHA PEKOMEHOALLIG HAPA3UMITIACA HA MIU

« LLI‘O 5 H E TpAl_l l/]ﬂ ch d TO4I1, Y 2015. | 3APA3,CI_IPI<£IE,|_‘|—I(,:A\MCCI—.|OBO'I' OA3U BEJINKOI
4 OBOB'A3KOBO CbOIOL

H| . BIMHW.
1 5O 9 HE 3HAJA (|l HEBMEBHEHA OOCI), Y/ 3MOYY

BCE LLE 3SPOBUNTWN CbOTOAOHI, LLWOOHHA DISNYHO. LLIO

’ > PYTUHY A MEPEXUMBAIO HALINMHO «MOAYMKW». BO 4,
«...
SABAPIO TPAB'HHNN HAC HATTPABLY, HE 3HAKO, YN MNMOLWACTUNTb MEHI

LTMTOYUNTARK YJITIOBJTEHY KHATY ... 3SABAPUTU TA BUMUTU TPAB'GHOTO YAID, MOYUTATU

OBlMMy PIOHY JTKOOUNHY... KPYTE3HY KHUTY, OBIMHATW PIOHY THOOUVHY,
NOMNMAONTU MYPKOTYHA UM CMAKYBATW TAPHO

- HNOTALKY LOMALWHIO KMLBKY... CEPBIPOBAHUMM HAIOKAMMU. HE 3HAID. TA..MAIO
.CMAKYBATNMY TAPHI CTPABW 3A BCIMA BAXITUBE: «CYXTAMOK» YA 3ABXOM 31 MHOO |,
MPABUITAMUM CTOTOBOTO ETUKETY . » KOJTN TPUBOYKHO, HESATULLIHO, HEBE3MEYHO, BIH

OOTMOMATAE MEHI. HEPE3 BIOYYTTA TETMJIA TA
CMAKY, BIOHOBJIEHI MTOLOYMKW. BATATO LIKABWX
07194 MEHE OPATMEHTIB 9 3HAKO HATTIAM'ATb. TOMY...
d TOYHO 3HAIO, WO CAME TAKNM «KHUXXKOBWN»

OLIE BCE «<META®OPUYHO | MOAYMKMU» MPOXXUTTS BAPIAHT Y/TIOB/IEHOTO TBOPY 31 MHOIO 3ABXAN. £
HEOBXIQHOI NIATPUMKUN TA CTABIJIbHOCTI A€ MOTO TOYHO MPOHUTALO, KOJTN 3AXOHY. HE YCIX
BAX/INBY MNMEPEBATY: 30BHILUHIO OIMOPY, AGO TOYKY PIDHNX MIOLEV 9 MOXY OBIMHATU. Y BATATbOX,
CTABI/IbHOCTI 1 IEPETBOPUJIA HA BHYTPILUHIO. MABYTb, € TAKA ICTOPIA. TTPO HEMOXJINBICTD
LIE JOMOMATAE MEHI. OBINMHATU DISUYHO. HIKOMN. ABO MPAMO 3APA3.
HE ®AKT, O CAME TAK BYIE OK ILIE O4J/19 KOrOCb. MonyMKn 3AB£LK(§LI_‘|/'OL[\LAEA3;25V'TV' MOXKY. TLIE

AJIE, MPO BCSIK BUINALOK, JIOBITb LLEU JIAUDXAK.



PO3YMIWN LLE!
HALII CMNOTALW — BE3LIHHI, MO3AICTOPWYHI. BOHW HA3ABXOWN.
MU MOXXEMO 3ABYTU 3MICT noAali, ANE TE, LLO MU BIOYYNMN, - LLE
HA3ABXOM.

MU MAM'ATAEMO EMOLINMHO ACKPABI MOMEHTW. AJTE MCUXIKA
MPALLKOE TAK, LLO HETATUBHE MNPUTAOYETbCH WBUAOLLE N BINbLU
ACKPABO. ..IHOAI..0O HAB'A3JTMBOCTI MOCTIMHO. OT NMPUEMHI
«OICTAEMO» 13 BAJTI3V MAM'ATI OOBLUE | CKITAOHILWE...
~MAKYUM OCOBUNCTUWM OOCBIO OVXXE CKITAOHUMX MEPEXUNBAHD
EOMIO TA BOMOBUX BTPAT Y BUKPUB/TEHOMY «TYT | 3APA3», KOJIU ...
TE, WWO BIABYJTOCH, CMPUMMAETDHLCAH 9K TE, LWWO BIABYBAETbCH
3APA3. KOJIN 3MILWWYETbCH YACOBA BICb noali Y COPUUAHATTI. |
_ KONu BIAYYBAELL HAHOBO HAXXUBO TPATI3M MNEBHOI YXUTTEBOI
OK HA APKYLLI nopali. A WO, KON LLEE HE OAHOTIO PA3Y...A BATATO PA3IB...LLE

DBOM, TE3OIO). BONAYE. ®JIELWUBEK - LLE BONAYE...
AXOONT ICTOPIO MPO ®MELW BOATOCA MAMYXE BUPILWLWTWM. 3PIOKA | OOCI
S LAC M | OYYXE ACKPABO HAHOBO HAYE HAABY MEPEXUMBAK TPATI3M
BAXJTUBUX 019 MEHE MO4IN | BHAYUMUX 0719 MEHE BTPAT. AJE
DIOBEK IHWWW: 3APA3, MOMPU YXOPCTOKICTb, BIJIbLWE NKOOEWN
PO3YMIKOTb LLEVM KOHTEHT. 5O BIOYY/TN MOTO CAMI.

OEAKI ®NIEWUBEK-«AKOPI» TPAHCO®OPMYBAJIUCA. Y CNOTAAU IHLWOI
MOOAJNIbHOCTI. Y CNOTAAM «+». HAMPUKIIAL, KONMU 4
NEPE®OPMYJIbOBYIO LLEM OOCBIA 3 4OCBIAY BTPATU Y AOCBIA
300OBYTKY. |, 3BHAETE, 0OCBIO BTPATU YACTO YEPE3 BIJ1b CTAE
OOCBIOOM YCBIOOMJNTEHOI CUNMN.

TU NOUYMUHAELW PO3YMITU, LLO TEMNEP, 3 ONOPOIO HA TE, WO LUIHHE
ONd TEBE 3 MNONEPEOHDbOIO XUTTH, CNINTIKYBAHHA, KOXAHHA4,
CTAE TOYKOIO POCTY.

TAK TPABMA CTAE OCOBUCTUM TPEHEPOM TBOEI CUJTU TA
XUTTECTINKOCTI.
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A HaBYMIACH He NuMLe OonJJlakyBaTW BTPATK, XO4a Le —
BAXXTMBUIW €Tan y 3aralibHin KybTypi roproBaHH4.
[ToHaO ue — eMOoUIMHO BigpearyBaTu BTPATYy FreEHIYHO
npasmnbHO LAYXE BAXITMBO!!

A HaBumnaca oakyBatu, DAKYBATUN TUM,XTO BYB.
3a ay»Xe uUiHHMM gocsif. | KoXkHa BTpaTa, oKpiM 6o1to, goaana
MeHI CUNKN Yepe3 ie OaMH eKpaH — BaXXTMBI Mecedxi
nigTpuMkm. Cnoea i $pa3un, agpecoBaHl MeHi, CTaHW, WO 4 iX
nepexuna, crninkytumco iz TMMKW, KOO sTpatuia. IxHs
MyOpPICTb, MOOOB, WMNPICTb, LLO XMBYTb Y MeceyXax NnigTpuMKHu,
TpMMatoTb MeHe. | 4 TPUMAKO:CH.

OTOX, 9 Mato HOTATHUK, B AKOMY «KMBYTb» LI MecegXi. 3i

BKA3iBKOKO Ha aBTOPIB. Llen HOTAaTHUK HEBENTMKNWN 32 PO3MIPOM.

| e 3py4HO, 60 BiH 3aBXau 3i MHOtO. DI3NYHO. | NOOYMKM
TaKOX.
Aiwe.. LLoaoHa Ha Mot BaXnuBY pYTUHY, aka TPUMAE | [JAE
CUMJTN TPUMATUM.CH vepes eTUKeT NoOgakKM. He 3apanu Toro,
06 NPo MeHe nogyManu: «9dKa BMxoBaHa/BBiunmMBa/eTUYHa
OiBYMHa/SKiHKa/MaHi». A TOMY WO PO3YMIEL LiHHICTb Ta WiHY
MUTI. KON PO3YMIELL, O HAaBYa€E He pe3ynbTaT, a LWOMUTD.
KoXHa. MUTb. 9 WoOHA Mato BaK/TMBY, BHYTPILUHbO CXBalneHy
PYTUHY — PYTUHY roBopuTU «dAKYHO!». Cobi, IHWKMM, YKUTTEBUM
oOCTaBUHaM.

PO3YMIW

IHY MUTb_UIHYN MNTb PO3
LLE TPUMAE.

LILE!

A g N L

YMHO.
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“UT AAMDXAKN OOMOMATAIOTb MEHI TAKOXX 3APA3. Bi[ JIIOTOro NIOTOro 22
~ POKY TA BIOQUYYTTH MOTO HECKIHYEHHOCTI, MNICNSA «MOBTOPY» OEAKUX
TPABMATUYHUX NMEPEXXUBAHb HAHOBO I3 MOAIEHOIO IHTEHCUBHICT
MAIO AOCBIA NOCTTPABMATUYHOTIO 3POCTAHHS. Y MOEMY «TYT
3'dBUJTOCHA-BW1bLUE TOUOK 30BHILWHbBOI ONOPU. TOMY WO, NO
B.IJJ,HQ'B 10CH BIAYYTTA XKUTTECMIPOMOXXHOCTI.
IS, 1Q AHI/ICS:I MYP 11

MX KN mBVpl-l"'h-EanA

OIYHUM NIBOAEHD YKPAIHW. .
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TP._I/I_I\_/I'ATI/I:CFF'- LIE BAXNNBO.

MEPEMOTY HABIMXAIOTb CTINKI 31 LUNPOIO MOBATIOIO,

BALU NMPAKTUYHWUUN NMCUXOJIOT -
nigropHA-OKCAHA



