TpaBeHb — MicALb, KO/ MPO MeHTallbHe 300P0B'a rOBOPATb FO/TOCHILLIE.

LLlopoky y TpaBHi B YKpaiHi Ta CBiTi NpoBoanTbcs Micsaub 06i3HaHOCTI Npo
MEeHTaNbHe 3[0pPOoB’'a — iHilliaTMBa, 3amo4YaTkoBaHa y 1949 pouiy CLLUA
HeypaaoBO opraHizauieto Mental Health America. BoHa Mana Ha MeTi NpocCTy,
ane oy»ke BaxkKNMBY pid: 4OMOMOITU NOAAM Kpalle 3p03yMiTu, WO Take
MeHTasbHe 300POB'A, 3BMEHLLUMNTU CTUIMY HaBKOJTO HbOIO Ta 3a0XOTUTU 00
NPOINaKTUKW.

3 yacoM iHiuiaTmBa Habyna rmo6anbHoOro MacwTaby. Tenep Ha BCi NnaHeTi
TpaBEHb — Lie Yac, KoM NPO MeHTaNbHe 340P0B'd rOBOPATb Y LLWKOMaX i Ha
pPoOOTI, B rpoMagax i coumepexkax. Pi3Hi KpaiHM MatoTb Pi3Hi nigxoam Ta pobnaTtb
B/TACHIi aKLLeHTW.

Hanpuknag, uboropiy y KaHagi nig 4ac Mental Health Week 3By4aTMe 3aKNMK
«Unmasking Mental Health» — 3HATW MacK ¥ FOBOPUTU BiAKPUTO Mpo Te, 9K
MUK cebe HacnpaBai No4yBaeMO. Y Benukin bputaHii oKycyBaTUMYyTbCA Ha TEMI
«Community» — 9K colianbHi 3B'93KM BMAMBAOTb Ha NMCMXOEMOUIMHNI CTaH
OOUNHMN.

B YKpaiHi Micaub 06i3HQHOCTI Npo MeHTasIbHe 340PO0B'a rpovige nia
3QK/IMKOM BiAHQUNTK CBOI CEHCMU, GKi Yy H4acu BUMNPO6YBAHb MPALIKOTb K
BHYTPILLHI ortopu: «Tun 9k? CeHcu rnopsd. BiaHavgm cBoi HA r1aToopmi
howareu.comy.

CeHcu aK Tenni Ta nigTpuMyiodi nocsaHHs 3i6pana y «CeHcoTeKky. Ty aKk?»
BceykpaiHCcbKa NporpamMa MeHTAa/ibHOro 340poB'a «Tn aK?» — iHigiaTtnBa
nepwoi negi OneHn 3en1eHCbKOoI, pa3oM i3 ncuxonornHero CBITIAHOK Poi3.

CeHcK — ue Te, Lo O3a€ NepCcneKTUBY M NiATPMMYE HaC HaBiTb Yy Yacw
HeBM3Ha4YeHOCTi. BOHU GOPMYIOTb TPAEKTOPIO MAaMBYTHBOIO 1 BOOHOYAC
CTatoTb OMOPOIO B TeNepilLHbOMY — He MPOCTO NMOKa3ykTb HaNpPaMm, a
HaMOBHHIOKOTb MO0 3HAYEHHAM.

OcCTaHHE coujonoriyHe OOCMImKEeHHSA «TU SK?» oKa3asio, WO NoHag TPeTUHY
YKpaiHLiB OXOMN/to0Th po34YapyBaHHSA (39%) Ta 6e3cunnga (35%). LLi emouii
BMHUKAIOTb TaM, e Halli odiKyBaHHS He 36iraloTbcs 3 peanbHicTIO. J1I0OMNHI
caMil aoy»ke Nerko crnyTaTu Le BiadyTTsa i3 BTPaTOK CeHCiB. Ane po3dapyBaHHS
Ta 6e3cunng — xo4 i 6onicHi, — He 03HaYyatoTb, LLO CEHCU 3HUKaOTb. BoHU —
BCepeauHi Hac. | MOXXYTb CTaTV TOUYKO BiAHOB/IEHHS.

Tak camo BTOMa (59%) | Hanpy»XeHicTb (61%) BN/MBatOTb Ha Hally 30aTHICTb
36epirati 3B'930K i3 BNAaCHUMM LiHHOCTAMMU. CTabinbHe 3poCTaHHA BTOMM
YMNPOOOBX TPbOX POKIB AOCAIAXEHb MOKA3YE: Y MOMEHTM BUCHAXXeHHS BaXKTMBO
He TiNbKW BYUTUCSA MiATPUMYBaTK cebe, a 1 naM'aTaTy NPO CBOi CEHCMU.
Hanpy»keHiCcTb BUHMKAE He NnuLle Yyepes bpaK pecypcy, a ¥ ToLi, Konwv Halwi aii
PO3XO4ATHCS i3 HAWMMM LLIHHOCTAMMW. | TYT CEHCUM MOXKYTb CTaTV AOPOroBKa3oM.

BincborogHi Ha rosioBHin ctopiHUi nnatpopmu «TU 9K?» LLOAHSA
3'aBNATUMYTbCA CEHCU — Tersli NIATPUMYOUi MOoCNaHH4, 9Ki BeayTb Big
pO3ayMiB OO0 Oi1 (3 NOBHUM MepenikoM MOXXHa O3HAMOMUTUCA 332 NOCUIAHHAM).
Yci ceHcu fONOBHEHI peKoOMeHaauUiiMU WoAao Nik/lyBaHHSA NMPO MeHTaslbHe
300poB’da i NNeKaHHA CTiMKocTi. Cepen HMX KOPUCHI IHCAaMTKM 3HaMayTbCca On4d




OOopOoCnuX i fiten, ona nogen i3 6oMoBMM OOCBIOOM i iXHIX ONM3bKKUX. Yce e —
10O KOXXEeH i KOXXHa MOTI/ 3HaWTK Te, Lo CrpaBAi NpaLoe caMe ONng HUX.

TakoXX Ha NnatdopMi «Tn aK?» OHOBNEHO po3ain «CamMogonoMora»: BiaTenep
Lle NOBHOWIHHMM OHNMAMH-IHCTPYMEHT, 3aBASKMN AKOMYy NiATPUMKa byae nopyy
v Oyab-axkr MmomeHT. KOHLEeMLIia cepBicy MpoOCTa, ane giesa: camogonomMora —
e He pa3oBa Aif, a HABUYKA, 9Ky MOXXHa pO3BMBaTK LWoaHSA. Lle npo Te, gk
MOCTYMOBO BUYMTMCSA 06aTK Npo cebe Ha di3MYHOMY, MeHTaslbHOMY Ta
coLiiaNlbHOMY PIBHAX — 3 OMNOPOK Ha HAYKOBO OOGIpYHTOBaHI Nigxoaun, 3py4Ho
CTPYKTYpPOBaHI MaTepianu Ta iIHTEPAKTMBHI MPaKTUKMN.

Y po3aini 3ibpaHi KOPOTKI TEXHIKK, TECTU, peKOMeHdaLlii Ha WoAeHb i ans
KPU30BUX CTaHIB. € BNpaBu 3 AMXaHHA Ta cTabinisalii, MOHITOPUHI HAacTPO1O,
anropuTMM AOiN y CKNagHMxX cTaHax — Hanpuknag, KoMy Bce e «LTOPMUTb»
nicna Hebe3neku. IHporpadikn, ekcrnnemHepm, KOPOoTKi Bioeo — 3aranom, yci
MOXXMBI dopmMaTun, abum nerwe 6yno BTpuMaTh GOKyC i modyaTu OiaTtu.

A GKLLO 3pyYHille MiknyBaTMCca Npo cebe pa3oM i3 MOBIiNbHUM 3aCTOCYHKOM —
MOXXHa 3BEPHYTUCA A0 «MOMeHTana», CTBOPeHOro «Tu ak?» pa3oM i3 IOHICED
B YKpaiHi Ta CeiTaHo Pons. LleHTpanbHMM repoeM 3aCTOCYHKY € MoMeHTan —
M'AKUIN, THYYKUIM MEePCOHaX, AKMIM 3MIHIOETbCA 3a/1€XXHO Bif, BALLOro CTaHy i Beae
KPi3b MPaKTUKN MEHTANbHOI NIATPUMKWU.

[, 3BiCHO, Y Micaub 06i3HAaHOCTI MPO MeHTabHe 300POoB'A He 06inTnCa 6e3
pednekcin. 1 TpaBHa Ha NnaTdopMax «Tu aK?» i KOOPAMHALIMHOIO LIEHTPY 3
ncmxiyHoro 3gopoB’'a KMY BinbyneTtbcad MapadpoH — cepia edipiB 3 ekcrnepTamy,
AKi PO3KPUBATUMYTb CEHCU HAXXMBO. YNPOOOBX OHA Ha CTOpiHKax Facebook Ta
B YouTube nyHaTuMyTb 0COBUCTI M MpodecinHi po3ayMmn Ha TEMU, LLIO
TOPKaKTbCA KOXXHOIO: WO O/19 MEHE € M@HTaNbHMMM onopaMun? | Lo g pobnto,
abu nigTpumaTtK cebe wogHa?

Lle 6yae npocTip YeCHUX PO3MOB — MPO CEeHCU M Aii, 9Ki AaloTb onopy B
HEeMNPOCTMIM Yac. Y KOXKHIM iICTOPIii — MOXXNUBICTb Mo6aunT cebe, NouyTn
3HaMmoMme, BioUyTM 3B'A30K. |, MOXXNMBO, BiAHAWTK HOBI cocobu TypboTn Mpo
cebe.

Micaub 06i3HaHOCTI — Lie He nuLle Npo iIHPOopPMyBaHH4, Lie Npo yBary. [1o cebe,
00 6nM3bkKX, 00 CBITY BcepeauHi. Lle npo aito, aka MoYmHaeTbCs 3 MPOCTOro
3aMMUTaHHA: «TU AK?» — | NPOOOBXXYETbCA Y LWOOEHHIM NPaKTULI NIATPUMKMN.

Tak, y TpaBHi MM roBOPMUMO MNpo Lie 0CO6/IMBO rosIOCHO.

Are cnyxaru ce6e BapTo LOAHS



