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PELUENT CIMEAHOTO
CKAHZAAY, ABO BCTYN

PELENT CIMEAHROTO CKAHLANY

Y3amu:
1 He3a0o8oeHy XUMMAM XiHKY;
1 8momeHo20 Ha pobomi Ui «x3amypKaHo20» YO/108iKd;
00H020/ 080X/ MpbOX (3a cumyauieto) nepenakaHux dimed;
2 4acmuHU Xa0aHHA N110608i U pO3yMiHHS;
1 4acmuHy nowyky 8UHy8amozo;
3 winku «AaK MeHi 8ce ye Habpuoo»;
1 winky «Mmama masna pauyito»;
JIOXKY «mU MeHe HIKOJIU He pO3yMiew»;
JKMEHIO «He Kpuyu, 0imu noyyoms»;
no napi kpanesns yionusocmi ti capkasmy;
006pAYY XMeHI0 npe3upcmad.
Yce 3amiwwamu, nocmasumu Ha cusibHUl 8020Hb. baxxaHo sidiimu
nodasni — subyxoHebe3neyHo.

OXx, HaMeBHO, Y KOXKHOI 3 HaC ByBalOTb [Hi, KONW Liel peLenT NeXnTb
Ha BUAHOTI. YacTo BiH KanirpadiyHMM NOYEPKOM 3aMUCaHUA Y «KHU-
3i CiMeNHMX peuenTiB », WO AicTanacs y cnafgok Big Mamu yn 6abyci.
| B NOTPiIGHNIA MOMEHT MOC/YXKNMBO CMANBAE B MaM'ATI 3 YUMMOCH i3 cepil
«A mMama nonepepanal». Taknil peLenT NexnTb B OCHOBI YNOONIEHNX Ci-
MEeWHUX CLeHapIlB, B AKX HEMAE Hi NepeMOXKLiB, Hi MepeMOXeHNX, HeMae
Hi repoiB, Hi KOXaHLUiB. € TiNbKK Napa HeLaCINBNX, CKPUBAMKEHNX AOPOC-
NUX Ta IXHI it — nepenakaHi, TPMBOXKHi 1 MOCTIMHO Yy NOYYTTi NPOBUHW.
3anax ckaHgany BUTaE B NOBITPI, NPOHMKAE B yCi Mopu, AK AUM Bif 3ropi-
noro B AyxoBLi nupora. BiH nowmnploeTbca 3 HEMMOBIPHOIO LWBUAKICTIO,
No36aBnAYN MOXKINBOCTI MOYYTH i 3pO3YMITV OQUH OJHOTO.

— Yomy T1 Ha MeHe Kpuuunw?!



— T ge 6yB 0o fecAToi Beyopa, s To6i CTo pasiB A3BoHMNA?!

— 3HoBY LA cobaka Hapobuna KanoxKy Ha Kunumi!

— Ma-a-am, ckaxu nomy, wob He 6paB Moi HaknenKku!

— BigueniTtbca Big meHe Bcil AK xouy, Tak i ogaratoca!

— He nigy B cago-0-0-0-0-ok!

— BaneHTtuHo CrenaHiBHO, BU 3HOBY 3aKyTanu [JaHbKy, AK KanycTy!

— fl B UbOMy fOMi HiIKOMY He NoTpi6Hal

— A B ubomy ByANHKY NOTPiOHA TiNbKM AK XaTHA PobiTHMLA!

— boxe, AK »ke A Bif yCbOoro uboro sTommunacs!

— He moxy Tak 6inbLue! fl Tak 6inbLue He moxy!!!

3Hanoma ictopia?

Y BCiX HaC y XUTTi He 3aBXAN BCe CKNaJaeTbcA Baano. Kpusm i ctpe-
CU1, CBapKM N pO3fyyeHHsA, nomMmunkn Ta BToMa. CuTyadii, Konm HeraTusHi
eMoLjii HaKPVBatoTb 3 FOSIOBOID, | MU UITKO PO3yMieEMO: BCe, A TaK bifb-
we He Moxy! Ha »kanb, 6e3 Liboro He 06x0ANTLCA XOAHa cim's. | Tak yxe
CKNanocA B HaLOMy CyCMifibCTBi, WO CTBOPIOBATU peLenTy BUPILLeHHSA
npo6nemM HanyacTille OBOAUTLCA XKiHLi, MaMi. 3BiCHO, KOXKHa Npobnema
YHiKaNbHa, ane Ak CiMenHMIA NCUXOJOT A 3Hato, Lo BOHA 6arato B YOMY Ha-
raflye npobnemy coTeHb iHLWIKNX CiMel. baraTo pokiB po60Ty B MOEAHAHHI
3 B/TACHMM XUTTEBUM JOCBIAOM JOMOMOIIN MeHi CTBOPUTM CBOIO BlAaCHY
«MCUXONOTIYHY KYXHIO», Ha AKIN «CTPaBU» Pi3HOMaHITHUX XiHOUMX iCTOPIN
rOTylTbCA 3i CneliaMy emouin Ha BOrHi Nto6oBi 1 foBipu. B pe3synbrarti
BUILLOB Liel 36ipHUK aHTUKPU3OBUX EMOLLINHKX peLenTiB. AKLLo BaM Mno-
TpibHa gonomora, nopaga, NPOCTO BIAKPUIATE L0 KHWTY, 3HaNAiTb Bigno-
BiAHY iCTOpIlO i BiguynTe, WO He Bce Tak noraHo! Lo € Buxig, € pileHHs,
€ Bignosigi. Came Ti, AKi B, MOXNBO, AABHO LUYKasnu. AKLLO X BU — i3 THX
HebaraTboX LAC/IMBYMKIB, Y AKMX BCE Yy[OBO abo Ball CIMENHWUIA CTax
HeBeNUKNIA, Hexal i y Bac 6yayTb Li peLenTyn «npo BCAK BUMAZoK». A e
Kpalye — BUKOPUCTOBYMTE iX AK MigKa3Kn AnA BAACHUX peLenTiB TiNbKun
LACIMBUX «CTPAB» BALLOI «CIMEMHOT KyXHi»!

[oTOBI?

MNeperopTanTe CTOPIHKY i NOYNHANTE... HE 3 YACTOrO apKyLUa, NOHe-
Ainka un Hoeoro poky. MounHaiiTe i3 cebe. ©

Bawa Onveally6’aHa



PO3LIAN 1

ATA A. TA THIUT

A-A-A-A-A-A, 4 X0UY)
KYMUY TW WO, HE YYEW?!
KYTTULLL

[YYHWIA QUTAYNI KPUK TYHaB y CyrnepMapKeTi, 3arnoBHoo4YM coboto
yBecb npocTip. BiH Bigbueasca Big nonuvub 3 irpallkamu, HeHalOBro 3a-
BMcaB 6insa poboTiB i B po3nayvi nagas Ha nignory. Ane TyT e nocTaBas
3 HoBolo cusoto: «Kynu po6oTa, Ma-a-a-a! Kynnl»

Vloro niaTpumyBaB rosioc xionuunka ctapworo: «Ma, noixanu Bxe
nopomy! MeHi Habpuano! Aictn xouy! | nutn! Ma-a-a-a, mal »

Mokynui cynepmapkeTy pa3 y pa3 O3Mpanmnca Ha L0 TFYyYHY KO-
MaHy — XTO i3 po3gpaTyBaHHAM, XTO 3 JOKOPOM, a XTO 3i CMiBUYTTAM
abo po3yMiHHAM. Y Bi3Ky AN1A MOKYMOK CUAIB XJIOMNYaK POKIB TPbOX-
YOTUPbOX, YBECb CNITHINNN Bif HaNpyeHHsA i Biguato. LLlanka 3 Bennyes-
HUM YepBOHUM 6anaboHOM NOCTIMHO 3'>KAXana oMy Ha oui, BiH Bep-
TaB ii Ha3ag i uepe3 KOPOTKI Nay3u, B AKUX, CXOXKe, Habrpas nobinblue
NOBITPA Yy NlereHi, po3pmBaB NPOCTIP HOBUM KPUKOM.

Opyrnin xnon4umHa, pokis ceMn-BoCbMM, BUTPILLIABCA Y CBi CMapT-
¢$OH, yac Big yacy BigpuBaB Bif HbOro HeTYTELWHin nornag i ANBMBCA
Ha MaMmy, CoAiBaloUYUCh, WO BUOIp MOKYMNOK HapeLUTi 3aKiHYeHO 11 BOHU
nigyTb JOOOMY.

MunosugHa monoga *iHka — Mama XJI0N4nKiB — pilyye WtoBxana
nepep coboto Bi30K, HaMaraltuncb irHoOPyBaTW KPUKKM | CTOFOHM.



3paHKy BOHa BKOTpe
noceapwnaca 3 YOsOBi- \
KOM. Tak, OCTaHHIM ua- ~~
COM BOHW CTanu 4acTto
KOHnikTyBaTh. Y HbOrO
[yxe 6arato poboTn i Hag-

TO MaJsio yacy Ona popuvHu.
YonoBik, AK 3aBXaw, niwoBs

y HacTyn: «fl npautoto, AK Bin, yce

ana Tebe i giten, a Baoma — Gap-
JaK i »kogHoro criokoto». [1oTim 3aTe-
nedoHyBana cBekpyxa " ronocom
KoponeBu-matepi nosigoMnna,
WO Ha BUXiOHI Y Hel CBOI nnaHu,
TOX OHYKIB B3ATW BOHA He 3MOXe.

| BXXe nepen camum BMXOAOM 3 JOMY,
AKpa3, KON BUABWIOCA, WO Y CTapLUO-

ro 3Beyopa He BUCOXIN YepeBUKM, a MONOALWNIA 3a0pYAHNB KYPTOUKY
UMMOCH Jiy»Ke Nifo3pinvm (LoKonag un...), NPUNLLIO NOBIAOMIIEHHA Bif
weda, Wo il nepeknag HiKyAULHIN i NOTPiOHO BCe NOYMHATA 3aHOBO.
Hinbko, Hy WO 3a AeHb Takni!

| Tpeba »x 6yno Tak HeobauHo 3aliTn y BigAain irpawok! 3a3suyaii in
BAAETbLCA Oro obiiTK, ane CborofHi BOHa HaCTINbKM 3aHypunaca y cBoi
OYMKW, WO He MOMITWNA, AK ONUHMNACA cepefi LbOro OKeaHy CroKyc.
A we x Tpeba He 3aby TV B3ATU CMETaHY ANA CUPHKKIB, ManepoBuX pyLu-
HUKIB KynuTu Nobinblue. A, i MaKapoHiB TeX, XJIOMNUYUKU iX OOOXKHIOOTb.
| onii. I monoka. l...

Y uel MOMEHT MONOALNIA, 3pO3YMIBLUN, WO KafjaHUA poboT BiA-
JANAETbCs, @ MaMi Xo4 6U XHU, NigHIMAETbCA B Bi3KYy, TATHETbCA [0
nonvub i 06omMa pykamm NOUYNHAE CKMAATY 3 HUX YCEe, 10 YOrO MOKe
JOTATHYTUCA. Ha mignory netatb KOPOO6KWM 3 irpaMu Ta Masnu, KHUX-
KW, pO3ManboBKK, KyOuKu... CTaplumii HaMaraeTbCa WOCh NiAXonuTy,
rnepeyvinaeTbcs, Naga€, BAAPAETbCA KONMIHOM 00 Bi3OK i CKAMMNTb Bif
6onio.




Mama pi3ko 06epTa€eTbCA i, He BCTUTHYBLUW HiYOTrO 3pO3YyMiTH, 3 KpU-
KoMm: «Ta Lo X TV pobuw!» fa€ MantoKoBi OOPAYOro NOTUINYHKMKA. Te-
nep Big 60st0 KpryaTb y>Ke obuaBa.

Mama B po3navi AMBUTbCA Ha L0 KapTWHY, | MOHaA yce Ha CBiTi i
X0OueTbCA 3apa3 ONNHUTUCA AKHanZani 3Bigcu — Big PO3rpoOMIIeHOI Mo-
nuuj, Big 06ypeHnx NOrnAAis, Bif nnayvy CUHIB, Bif COPoMy i AyLLIEBHOrO
6onto. | fyxe wkopa cebe. BoHa  nobuTtb CBOIX xf0MyuKiB. | YonoBika.
| HaBiTb KOponeBy-maTip. Hy yomy Bce Tak?

Ocb TaKy iCTOpIlO pO3MOBifa MeHi 0gHa 3 MOIX KNiEHTOK.

Konn mn BTpayaemMo camoBnajaHHA, WO 3 Hamu BiabyBaeTbcA?
Hawa HewacHa repoiHa, sika Tak cebe KapTana 3a Ui nogii, Npocto He
3Hasa roslIoBHOr0O CEKPETY eMOLiNHOI KyfliHapii: M1 He MOXeMO ynpas-
NATU BUHNKHEHHAM eMOLin. BOHM HapoaXyloTbCA B Till YaCTUHI rONoB-
HOro MO3KY, AKa He MiAAAETbCA HALOMY KOHTPOJIO. ,ﬂOKOpHTM cobi
3a Te, WO TV BiguyBacll rHis, obpasy abo copom, — BCE OfHO,
O 3aCMyHyBaTUCA, HaNpPuKIag, yepe3s Cipmii Konip o4er abo
BECHAHKW Ha HOCI. M  He 3BMHyBauyemo cebe 3a Te, Lo nigHaAna-
cAa TemnepaTypa abo TUCK, @ HaMaraemocsa ix Hopmanisyeatu. Tak camo
i 3 emouiaMn. My He BMNMBAEMO Ha iXHIO MOABY, a BUNMOCA MPaBUIbHO
IX NpOXnBaTu.

Hawa mama Hakonuuuna B cobi i 3nicTb, i po3gpaTtyBaHHs, i 06pasy,
i Biquan. | konu B Len eMoLifnHUN KOKTENNb A0AANNCA 3METEHI 3 MONNLb
irpalku, Bigbynoca Tak 3BaHe emoLiliHe nipaTcTBO, abo cTaH adeKTy,
KOJI MU BXKE He 3[aTHi po3ni3HaBaTh emMoLii 1 po3yMmiTu, Lo Mu pobu-
Mo. Mo30K, ik kopabenb, Haue To MipaT, 3axonuna emoLis rHisy. BoHa
KepyBana He fy»e [OBro, afe 3a Lel Yyac Mama BCTurna i o6pasmty,
i BignynutoBaTu CMHa.

A 4iIM e M1 ToAi MOXKeMO ynpasnaTy, 3anutaete 8u? YpaBiAaTH
MU MOXXEMO — | LibOro TOYHO BapTO HaBYNTUCA — CBOIM Ha-
CTPOEM, EMOLJIIHUM POHOM. Mu moxemo BMbMpaTh cnocobum npo-
MKUBaHHA CBOIX emMoui. MoXeMo BUpillyBaTh, XO4EMO MU 3anuULLNTK
ix cobi um Hexaw igyTb cobi 3 borom. Moxemo B1UbrpaTy, TArTM HaMm, A0
npuknagy, cBot obpasy i3 coboto NiB XKUTTA UM BapTO ii BIANYCTUTI | ATK



Aani 6e3 Hel. MoXKeMo BU3HauaTu, K NePeXXnTi CBOIO 3M1iCTb, o6 i B HacC
BOHA He HaKonuuyBsanacs, i BIGHOCMHN 3anuwmnanca xopowmmm. Moxe-
MO PO3YMITU, MPO O HAM KKPUYMTb» PO3APATYBaHHS i WO cnig 3pobu-
T, Wo6 BOHO GinblLue B HAaC He HAaPOXKYBaNoCA.

Mwn MOXeMOo 3aMaTNCA «eMOLIHOI NPOQINAaKTUKO», eMOLiNHUM
iMyHITETOM: CaMMM MiKNYBaTUCA NPO CBil HACTPIN | He BKNOYATMCA Ha
KOXeH Tpurep (To6To «CrnycKOBMIA rayoK») HeratuBy. [lymaeTe, Le ayxe
CKnagHo? 3aneBHAK Bac, yCbOro LbOro TOYHO MOKHA HaBumuTuCA. Hy
OCb, AMBITbCA!

MEPEBIPERMA PELENT
MATEPHHCLKOTO CNNOKO®
B TTOBHOMY CTTOKYC MATASUHI

OO0Ha nopyis 2apHo20 Hacmpoto. AKWo 8 HAABHOCMI HACMPOIO
HeMade, CMBOPIOEMO CaMi.

MosHuli cnucok HeobxioHUX noKynok. Moxxeme nioksroyumu
00 cmeopeHHA cnucKy 0imeli — modi B0OHU MOYHO 6yOymeb
Hamazamucs tiozo 00MpuMy8amucs.

TaemHul nnaH 06xo0y «<Hebe3neyHuUx» 8iooinis.
3acnokitinuea nnawka 8oou, KomMnomy abo mepmoc 3 Yaem.

Kinbka nopyiti kopomxkux icmopiti 015 8i0801iKaHHSA (20myemo
3a30areziob, MOXHA 0icmasamu 3i «cheuianbHoi 6aHoYKu
3 KOHCepsauieto»).

IHcmpyKuyisa 3i cmeopeHHA KoM@OpPMHO20 camonodyymms (3HAMU,
po3momamu, po3cmebHymu 8e/1UKY KislbKicmb 00eXUHOK,
giogioamu 84acHo myasaem ma iH.).

Ta HatizonosHiwe 8 peyenmi — ye CmeopeHHA 2apHO20 HACMPOIO.
Omyxe, 019 HACMpPOK Ham mpeba:

83AMu 38uYaliHiciHbKul cobi 0eHb, do0amu myou 8 pieHUX
yacmuHamu 110608, mypbomy i po3ymiHHA. Bce poamiwwamu
00 OMPUMAHHSA 2ycmoi' i NUWHOT 00HOPIOHOT CyMiwi;



10

oyucmumu 8i0 po30pamysaHHs U 310Cmi, BUUHAMU
Kicmou4ku Henopo3yMiHHA ma obypeHHs, pemesibHO 3pi3amu
8CI0 KpUMUKY i npemeH3ii;

000amu COHAYHY TUMOHHY yedpy 006pomu, 3ipoyKu
Nnoxeasu i CxeasieHHs.

lTomysamu Ha 8oeHi No3uMUuUBHUX eMoUuili, 4ac 8id Yacy 3HiMaroyu
niHy Hes0ososeHHsA i Bmomu. f[omosy cmpasy wedpo nocunamu
oumsayum cmixom. Llimam nooasamu 3 2apHipom padocmi,
dopocium — 3 KokmeUusiem i3 pipmy i HixkHUX domukis.

..MNMpogaBuvHA 36upana po3kuZaHi No nianosi Kyobmku, cepamTo
AVBAAYNCD YCNig MaMi 3 ABOMa ManeHbKUMN CUHaMM.

Tpinua miyHO TpUManaca 3a pyku, BUXoAAYM 3 MarasvHy. BoHn 3y-
NUHUNKCA, Wob 3acTebHyTM KypToukn. Mama npucina gonomorTtn Mo-
nogwomy. «CUHKy, Tn B1bay, Wwo A Tebe Bgapuna. MNpocto A cborogHi
Zy»e BTOMMNacaA i He 3Morna noroBopuTK 3 TO6010 Npo TBOro poborTa.
[laBain po3noBicu MeHi NpPo HbOro BAOMa, fobpe?» Masntok BuTep Ao-
NOHbKaMM 3a5uLWKKX CAi3, ane BXe WacamMBOo YCMIXHYBCA — AiTW Jy»Ke
Nerko nepexofAaTb 3 OQHOr0 eMOLUiMHOro CTaHy B iHWWNA. «BiH Knac-
HUM». «Hy, AKWO BiH Takun KnacHUn, moxe, linosi Mopo3y 1noro 3a-
MOBMMO?» CTapLumnii NO6GMAXKMMBO MOCMiIXHYBCA — BiH L€ B MUHYJIOMY
poui NomiTuB, AK 6aTbKK CKNaganu nogapyHKM nig ANMHKY, ane mami
BiH NPO Lie He ckaxke. Hexan aymae, 1o BiH we MmaneHbKuid. Tum Ginblue
MOro Myumnu CymMmHiBU: a panTom yci 6aTbKu Ha CBiTi 3MOBUNKCA | fomno-
maratoTb [igosi Mopo3y, 60 BiH NpocTo [0 BCixX AiTel 3aixaTv He BCTU-
rae? Tpeba noroBopuTY NPO Le 3 HarnKpawmm gpyrom Muwwkom. 3abu-
patouun y Mammn po3gyTuUi NakeT 3 NpoayKTaMu, CTapLUni, Hacaigyoun
TaToBi iIHTOHaLT, CKa3aB: «[laBa A NoHecCy, AKLO T BToMunacal»

3a KinbKa [JHiB Mama 3anvcanacs o MeHe Ha NepLUNA NPUAOM.



