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Comment repérer un état de stress aigu chez son enfant et
comment Paider ?

Rédigé par Pr Richard DELORME, Dr Alicia COHEN, pédopsychiatres - Centre d’Excellence
InovAND, Hépital Robert Debré, Paris

Votre enfant et vous-méme &es arrivés en France récemment apris avoir &ié obligés de quitter votre pays & cause de la guerre. Votre
enfant est actuellernent soumis A un nivean de stress important et les réactions de votre enfant vous inquigtent. Il ne réagit pas comme
d'habitude. Nous vous proposons de vous aider & mieux comprendse ses changements en regard du stress qu’il 2 vécu et & mettre en

place des stratégies pour le soulager.

1. Sept indicateurs A rechercher poar suvoir si votre enfant est en £iat de stress aigué ;

-1- # votre enfant est irnitable et en colére t vore enfant n’a pas toujours les mots poar décrire ce qu'il ressent, il peut alors devenir
plus cokriques et intolérants & a moindre frustration. I} vous paralt en colére. S*énerve & Ia moindre remarque. 1l se bat ou hurle sur ses
fréres et sceurs.

-2 # votre enfant ne dort plus ou mal, fait des eouchemars : Dans oes situations de stress, les enfants et les adolescents

présenter des difficultés d’endormissement, des réveils noctumnes, faire des cauchemars, ou & se réfugier dans le sommeil. Iis

aussi se plaindre d"une fatigue importante ducant ja jounée. Durant ses canchemars, votre enfant pourra vous dire qu'il a I'impression
de revivre des situations trés stressantes qui lui sont arrivées. 1f peut vous dire qu'il a peur de mourir ou que queiqu’un de proche meurt.
11 dit I2 mort de quelqu*un qui luj est proche.
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stress. Il n’aime plus manger ce qui lui faisait antérienrement plaisir on au contraire vous demande sans cesse & manger, grignote sans
cesse: D2s qu'il s'ennuie, vous avez remarqué qu’il demande & manger.

~4- # Votre enfant a de nombreuses plaintes physiques (maux de ventre, mal A In téte, douleurs sux jambes on wux bras sans
raison apparents) : Les enfants anxieux ou iristes peuvent parfois exprimer fréquemment avoir des plaintes que I’on comprend mal.

-§- # 1l se montre trés stressé, rumine beaucoup, n’arrive pas a se détondre : il W arrive pas & se détendre, il tourne dans sa tite sane
cesse ce qui s"est passé, ce qu'il a véeu, il n’arvive pes A jouer avec vous, il sursaute au moindre bruit.

~6- # Vous ne reconnalssez plus le caractire de votre enfant : Votre enfant semble avair changé de caractdre. Lui qui &tait calme, il
8'oppose sans cesse, crie, est agressif. OU alors qu'il aimait beaucoup rire, il est en retrait, semble absent et passif.

-7- # 1] a répressé dans ses acquisitions : Pour les plus pelits, vous notez qu’il a perdu des acquisitions. Il refait pipi au lit, vous
demande beaucoup d'essistance pour shabiller et ne veut plus manger seul. C'est des symptomes que I'on voit fréquemment dans ces
situations de stress intenses

Attention Jes enfants ayant déja vécu une expérience trés stressante dans ie passé courent un risque plus important de présenter un
état de stress aigu. De plus, les filles sont plus susceptibles de développer un état de stress aigu que les gargons.



2. Dix conseils pour alder votre enfant & baisser son niveau de stress
Avec quelques stratégies simples, vous pourrez aider votre enfant & baisser son niveau de stress :

-1- # N'hésitez pas discuter de ce que vous avez véct avec votre enfant : Parler de la situation pent sider votre enfant ou votre
adolescent & trouver des solutions. Lors de ces échanges, vous pouvez expliquer 2 votre enfant comment vous faites pour gérer vos
émotions dues & la situation stressante que vous vivez actuellement. :

-2- # Essayez de jouer ou de dessiner avec lul. Accordez du temps & votre enfant pour jouer ou dessiner 1 il est important que vatre
enfant puisse passer des moments agréables, joyeux et de partage. C'est en méme temps des moments agréables mais aussi Poccasion
parfois de discuter - surtout avec les plus petits. Ces temps ne doivent pas nécessairement étre longs, envisager si possible une dizaine de
minutes deux fois dans la journée.

<3- # Essayer de le rassurer en s projetant dans des choses poritives, simples, & conrt ot moyen termes. Par exemple en lui rappelant
les points positifs que vous vivez comme « nous sommes ensemble », « nous avons trouvé des gens qui vont pous aider », « en France,
nous sommes en sécurité ». 11 faut éviter de se projeter dans un avenir A trop long terme ou peu concret. C'est souvent trds stressant.

-4- # Réorganiser autant que possible une quotidienneté rassurante, en particulier sur les horaires de sammeil. 1l est fort possible
que les conditions de sommeil de votre enfant soient modifiées par rapport & ses habinudes compte tenu de votre situation de migration
(Promiscuité dans les dortoirs avec du bruit, perte des rituels de couchers habituels, adaltes utilisant des écrans jusqu'a une heare
tardive...), ce qui peut géner son endormissement. Tant que les conditions de vie sont difficiles, f parait raisonnable d’assouplir les
rigles habituelles notamment si votre enfant demande 2 garder une lumidre sllmmuée la nuit ou & dormir prés de vous ou aves vous.

<5 # Limiter Paccés de votre enfan{ aux informations. Surtout dans cette période, votre enfant peut vouloir écouter, regander sans cesse
les nouvelles d"Ukraine. Limités I’accds aux réseaux socinux od 1'information n'est pas toujours fisble et souvent trés anxiogtne. I est
normal que votre enfant veuille s’informer sur c¢ qu'il se passe dens son pays actuellement, mais cela doit se faire de maniére encadrée.

<6 # Favoriser les relations de voira enfant avec d’autres enfants venant de la méme région ou au moins avec Ia méme culture et la
méme langue. Cela permetira de se seatir moins isolé, de pouvoir plus facilement parler de ce qgu’il ressent et aussi de partaget les jeux ou
les chansons avec des enfants qui ont s m8me culture que lui. Votre enfant pourra ainsi retrouver des repires qu’il connalt et qui vont le
assurer.

-7-# Essayer de vons promener, de marcher voir de faire une activité physique. Cela permet de sortir votre enfant de I'zspace dans
lequel il vit. Si il peut faire un pen d"activité spartive, cela peut lui permettre de passer un moment agréable, penser 3 sutre chose mais
aussi baigser son niveau de stress et de tristesse.

-8- # Essayer avant de se couches de faire une activité relaxante, comme écouter de la musique calme, qu’ll alme. Vous pounvez lui
proposer de falre des exercices de relaxation simple. Par exemple un exercice de respiration pendant S min, par exemple Ja respiration
en carné ;

On retient fe souffie 3
secondes

Onaxpireen3
Onlnspire en secondes

3 secondes

9. # 51 votre enfant est scolarisé, n’hésitez pas & refaire du travail scolaire avec lui, L'école est un repere trSs important pour lui.
Donc méme s’ il refuse ou soppose au travail scolaire, cela lui fera du bien. Cela va le rassurer de se plonger dans des routines qu’il a
I’habitude de vivre dans son quotidien. C’est une routine trés structurante pour un enfant

-10- # Prenez soin de vous. I1 est important aussi de se consacres un peu de temps pour vous dans la journée, pour essayer de sc
détendre, de discuter avec des amis. cela permettra de cxéer une dynamique positive pour toute la famille.
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SIk po3mi3HaTH rocTpuil cTpec y AMTHHH i AK HOMY JONOMOITH ?
(Traduction en Ukrainien)

Rédigé par Pr Richard DELORME, Dr Alicia COHEN, pédopsychiatres - Centre
d’Excellence InovAND, Hépital Robert Debré, Paris

BH i BaI2 JWTHHA HELORABHO NPHIXAnH A0 Bpanwii micas Toro, aX Sy/M INymeH] MOKKHYTH CBOIO KpalHy Yepes Bifluy. B gannf vac nawa
JAWTHHA BiMyBaE CHALNMA CTpec, i Bac Typ6ye fioro peakuis: BiR/BOHA pearye e TaK, £X 3a38uuail. M# IPONONYEMO Bam Kpaile SpOyMiTH
i SMiHH, BUKITHRAH] 3 NEPEXUTHM CTPECOM, § poIpobuTH CTpaTerit Ans HONO IHIKERHA.

Cim noxassugis, ua axi caln 3sepuyTn ysary, mef alsuarucs, Yn IHAXOAATLCH BAMA JHTHES B CTRKI FOCTPOTO CTRECY

-1- # Bawa nTHHa (PATIEANES i 318. Y HeY He 328X € CNOBA, OGS ONNCETH CBOT NOYYTTH, TOMY BIR/BOHa MOXE CTaTH Gitbw 3AKM i
HETEPITHMAM [0 HANMEBHIWIOrD HEELOBONENHA. Bih/BOHS BHAETHCR BAM CEPANTHM, SITHTLCA NIPW HAAMEHIOMY 3ayRAKeRHI, 6'eTnea Ui
KPYMMTL Ha Gparis i cecrep.

=2 - # Bawra gursua He CITHTH 860 DOTAND CHTEH, GAUATL KOLUMAPK, Y TAKUX CTPECOBHX CHTYAUINX AiTY i NIAITKH MOXYTh 383H2BETH
TPYAHOWIB i3 SACKHANKAM, TPORUNATHCH BHOM] , GauTH KOwWMApPH 200, RABNAKHK, IWYKATH APWTYNKY yBi CHi. BORM TaKOXK MOXYThH
CKAPXMTHCA HA HOYYTTA CHITLHOY BRTOMM RPOTAIOM JHR. Y KOLIMADAX [MTHHI MOXE SHABATHCH, HEMOR Bil 38HOBO ONMHIETLCH B THX
CTPeCcOBUX CHTYaUinX, AKi 3 Hum BinGyauca. Bin/sona mMoxe CKa3aTH BaM, 1110 Gofrncs emepi 860 W XTOCH 13 floro 61M3LXHX NOMUPEE.
Bin/soua Kaxe, 10 XToch i3 Horo/if 61nskKuX BMeD.

-3-# Bawa grruna sinMoRIACTHCS Bilt DX 260 nocTiiRo NPocuT: YoTH. Banta MTHHS MOXE ROYATH JCTH 3ananTo 6arato a6o 3axanTo
Ma70 y Binosigs Ha ctpec. Bi/BoHa Ginbine He MoGHTS foTH Te, WO paniwe Homy/ti nogobanoca, abo X, HABNAKH, Bis/BOHA NOCTIMHO -
TIPOCHTH BAC TTOTCTH | XOUE BECh WAC YHMOCH NEPERYCHTH. X TinLXY KoMy CTae HyaHo, Bu noMivacTe, Wwo SiH APOCHTS ToTh.

4-# Y sawei purune Gararo diswunnx cxapr: 6ias y xxuBoTi, ronosnui Gian, Ginb y 1031 860 pyui 6e3 BHAMOY RPHYKKH. TpnaoXHi
260 CyMHi JITH MOXKYTS Y8CTO BUCIOBRIORATH CKAPTH, IKI HAM HE NYKE 3pO3YMii.

-5. # Bin/sona noctiitne TypGyernca, GaraTo posmipkosye, He Mowe po3cnaburncs. Bin/sona re MoxXe BIBONIKTHCS, BECH vac
ncpeGupae B rOToBI T¢, IO CTRAOCR, HE MOMKE JOCCPEAMTHES Hi 1P I BAMM, CXOIUBDETLCR UPH HARMEHIOMY IHYM

-6- # Bu Ginsmme e srisnacre xapaKTep CBOCS AUTHEK, 3aacThon, nify xapaxrep BANIOY ARTHAR 3minnscs. Panilue pik Oys
CROKiftHHM, Afle Tenep Bil NOCTIAHO YAMWTH ONIp, KPHKTL | NOBOAUTECA ArpecHBHO, Bynac i Tak, 1o SKUD paxilie BiH Mo6us Sarato
CMISTHCR, 1€ TENEp BiH IMKHYTHH, 3AACTHCK POICIRHAM | NACHBENM .

~7- # Jiutuna perpecynana y ceolx HaBHyKax Ta yminnax. Bu nomitang, mo sama guruka Sincuie se pobuts Te, 1o Bxe BMLIA POBHTH.
Hanpukian, Bis 3508y MOSMTLCA B NIKKD, IPOCHTS BAC RONOMOrTH HOMY BOACHYTHCA | Simsiue He xoue TeTi o, Lli cuMpTOMN 4ACTO
CTIOCTEPIrAI0THCA ¥ CHTYALLISX CHILHOLO CTPECy.

MaitTe Ha yBasi, W0 KiTH. K1 TEPEXANA CHILHHIA CTPEC ¥ MUHYJIOMY, MAIOTh GiRbluni PH3MK POIBUTKY FOCTPOID CTPECY . Kpim Toro,
nisyaTa BiNbiy CXUALHI I0 POIBAUTKY NOCTPOTD CTPRCY . RIN XAONMYKKM,



JlecaTs nopan, 9K JONOMOrTH KRTUHI SMEHUIHTH CTpEC

3a nonoMon0i0 AeXinbROX MPOCTHX CTPATETiH BY MOXETe RONOMOTTR cBOXH RaTHHI SHHANTH piBeHb CTPeCY:

-1- # He Gifirecn 06roBopIOBATH 3 RUTHHOK Te, IO BH HEPEMAN — PO3MOBA PO CHTYALjIO MOXE TOROMOTTH Bami# muTHui 260
nignivky snadira pimenns, Tlig yac wux Gecin By MOXETE NOSCHATH AHTHHI, K BH CTIPABJIAETECS 31 CBOYMY eMOIAMH, BHKIMKAHUMY
CTPECOBOIC CHTYAU(CIO, AKY BH 3apas NepPesXMBacTe.

-2- # CnipofiyiiTe morparn aGo AOMAIOBATH Pa3oM 3 AMTENOW. Bawmueo, mob y Bauict garyHu 6YB wac norparTy, oinkTH,
NOMAITIOBATH, U106 ¥ HKOrO SyNia MOXNEICTL NIPOXABATH Becen] i pagicki MOMEHTH, OfHOMY ab0 3 KHMOCh. [ia HL0TO Ue MOXe ByTH
MOMAHBICTIO OGTOBOPHTH TE, 1O BiNGYBAETHCA 1 NOKI/IMTHCA MEPERHBAHNAMYE — OCOBIMBO /A caMux Manenbxax pited, Lelt yac ke
0GoB’#3K0B0 noBNHEH GYTH JIOBIIAM; AKIIO MOKAMBO, NPURiNsitTe grraH 61H3bK0 AECSTH XBWIMH B2 PA3H HA JICHD.

-3- # CopoGyiiTe 3acnioRoiTH XUTHHY, NPOEKTYIOUH NOINTABHI, NPocT] pedl B KOPOTROCTPOKOBIH 860 CepenALOCTPOROBIH
wepenextasi. Hanpuwaan, narapedire npo nosurussi MOMERTH, AKi BH BiRUYBAETE, TaKi K «MH Pa30M», «aay SHalunK mopedl, AKi Ham
TONOMDXYTh», «y Ppanuil mu 8 Geaneui». Bam cnill yHRKaTH POEKTYBARHS cebe B MalyT1e, AKE € 3aHANTO ROBIOCTpOKOBIM 260 He
JYKE KOHKPETHHM, LI YacTo BUKNHKAS CUILHHHA cTpec.

~4 # oGy ayiiTe, HACKINEKH IE MOXIMRO, 3ACTIOKIIMENI POSHOPSAOK AuA, 0co6aNB0 10RO Tpadixa cry. LlinKom MOXMHED, IO
YMOBY CHY Batliof IATHHR He GyyTs BignonifaTs Horo SERYKAM, BPAXOBYIOUH CHTYaliio exirpauii (KHTTH B FypPTOXHTKEX 3 WIYMOM i
GeanafioM, BTPaTa 3BIIHAX PUTYANIS BIIXOAY B0 CHY , BMKOPHCTANHR ROPOCAMMM EKPAHIB A0 MiSHLOT HOU), LD MOXE YCKNATHKTA Roro
3ackmanyg. [TokM yMOBY XKUTTS 3ANHINAIOTLCA BAKKHMY, BY MOXKETe oCabHTH 3BMdaityi npasmia, 6COGMHBO SKILO BANIA [MTHHA MMPOCHTD
HEe BUMURATH CBITIO BROYI, CNaTH MOPyY 3 Bamy 260 PAsoM 3 saMy.

-8 # O6mexTe AocTyn Bamicy AuTHAY 10 indopmanii, Ocobnueo CHRLXO B NaKRA MOMEHT BIR/BOHA MOXE 3RXCTITH CIYXRTH | FMBHTHCK
HoBuHW 3 Ypatuu, ObMexTe RoCTYN A0 COoliaHUX Mepex, e inhopManis Re SaBKAK ROCTOBIPHS i YACTO BHKIWKAE IaHenoKOcHH. Lie
HOPMAJILHD, LUO BAILA AUTHHE XOUE I3HABATACA [P0 TE, MO BiROYBacTLCR B HONQ KPAiHi B JAHHA MOMEHT, ane Lie NOBMHHO BINGYBATHCA Nin
BarnagoM.

~6- # 3a0x0ayhTe 3nafioMcTRO BamoY ARTUNK 3 IHUTAMH TiTHMH 3 BAWONO X periony a0, npuuaimml, 3 Tlewo X XyIETYpPOIO | MoRoio.
1le nonomoske Bawiit aAuruni viguysary cebe Men isoubopasnM, fiomy/ifl Gyae sere rOBOPATH PO CBOY NOUYTTH, & TAKOX ALnMTHCA
irpaMy a0 NICHSMN 3 DiTHNK, SKi HANEXKSTH 710 TieT 3K KynbTypH, o i BiH. Bausa AuTiAa sMoxe 3RaitTH suafomi OpieHTHPH, ki foro
SACHOXOATS.

-7~ # Cnpobyiire nporyasTies a6o 2afnaTucs nko-nebyas Giznyno0 axTupsicro, Lie gossonuts Baiuii RETHRI BUATH 38 pamMxy
APOCTOPY, B AKOMY BOHE 3xHBe, AKIIO Bis/BOHA MOXE 3alMETHCA CIOPTOM, LiE IONOMOKE ROGPE NPOBECTH Hac, MEPEKRIOYATHEA Ha iHmi
TEMH, 8 TAKOX SHHSHTR DiBEHE CTPECY | CMYTKY.

8- # Hamaraitrecs 3po6HTH 10ch poscaabuaioroae nepejl CHOM, HANPHKAB), ROCIYXATH CROKIMHY MYSHKY, HKA H0A0GacTECA Bambi
parani. By Moxere sanpononysaTy AoMy BHROKATH KiZIbKE MPOCTHX BIIpap Ha poaciatrents. Hinkye HaseaeHo Biipasy «[laxanns no
KBASIDATY? TPUBAAICTIO BCHOTC 5 XBHAHH,

32TPAMANTE AAXAHKA
Ha 3 cexynam
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33TPHMAKTE AMXIKHA
Ha 3 cexynau

-9- # SIRui0 BAWA ANTHHA RABYACTECH B ITKON], Be COPOMTECH POBHTR 3 HerD WKiTLHI 3nBRaHNA. llikona € R1a Hboro/Hel AyXe
BRXMBRM OpieHTHpoM. TOMY HABITL HKWO AUTRHA BIIMOBNAETHCS 860 NIPOTHBUTLCS WKLTLHIK poGori, ue nige i Ha XopHCTL. SKUIO BoRA
3AHYPHTLCA B PYTHHY, B0 AKOY 3BHK/IA B ITOBCAKAEHHOMY XHTTI, e 1 3acnokoiTe. [lificHo, IKona € AyXKe CTPYKTYPYIOUOK PYTHHOIO
RAARKTHHA,

-10- # IonBattre po cele. Baxnneo TakoX BARITKTH Y&c 14 oele MPOTATOM RHS, NOCTRPATACS POICHAGRTHCA, NOCTINIKYBATHCH 3
apyaamy, e cTooputs nosuTHBHY AUHAMIKY 112 BCIEY pOIUHA.
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Kak pacnosnats ocTpsii cTpecc y peGeHKa ¥ KaK noMo4b?
(Traduction en Russe)

Rédigé par Pr Richard DELORME, Dr Alicia COHEN, pédopsychiatres - Centre d’Excellence InovAND,
Hépital Robert Debré, Paris

But 4 Bam peGeroK HERABRO Nprexant Bo Hpanupo MOCHE TOro, KBK GhK BIHYK/EHS] HOXHRYTh CBOIO CTpaRy Ms-3a sofnbt. B
HACTOMES BPEMA BAL peBEHOK MCNBITLIBAST cHAbYLIE CTPECC, M b GecuoxoMTECh O ero peakipi. Onfona pearmpyer He TaK, KaK
00bruHO. Mt npegnaracs saM AYYILS NOHATH ITH HSMEHEHHA B CERI C ICPESKITLIM CTPECCOM H PAIpRCOTATL CTPRTETHE IS €10
CHIGKEHNN.

1. Cemb noxazarenel, #a KOTOpPLE CIERYeT 0GRa¥nTs BuMMANNE,; Trol5l YIHATS, RAXOAMTCH il Bam pefenox B COCTORRAN
BCTPOrO CTRECEn

-1- # pam peSeHoK PESTPRKRTEIER N 30X. Y HEND HE BOETHR ECTH CAOBA, YTOGbI OMUCATD CBOY TYBCTBE, FIOSTOMY OH/GHR MOXET CTaTh
Gonee abIM | HETEPIMMBIM X MaTeHIeMy HeAORONLCTEY . O/oNa KaKeTCs Bam COPIUTHIM. SNITCA Iipx Maneiimeat sameqanid. [operca

WM KPHIUT Ha SPaTheR ¥ cecTep.

~2- # Baul peleROK He CHHT HIH NIIOX0 CTEHT, BWART ROIMADPDI: B Taknx CTPSCCOBLIR CHTYALMAX NETH H MONPOCTKM MOTYT
HCTIWITLIBATL TPYRHOCTH C SACHIMANMEN, HPOCKIATHCS HOYBIO, BUJICTh KOMIMADS KN, RAOGOPOT, HoxaTs yoekuma bo che Omr Taxxe
MOFYT 3XANOBATLCA HA MYBCTBO CWIBHOH YCTANOCTH B TeucHne iHA. BrouMapax peGEHOKY MOKET KAIATHCH, CROBHO OH SAHOBO
OKa3LIBICTCS B TeX CTPECCOBbIX CHTYRLHAX, KOTOPBIC C HAM NPOH3OULIH. Oi/ona MOXET CKAIRTH BaM, YTO GOBTCA CMEPTH RAA YTO KTO-
70 43 ero Gnmakux ymupaer. O/oHa TOBOPMT, Y10 KTO-TO H3 ero/ee GIIHSKHX ymep.

~3- # pam peGenox OTKASEIBACTCA 0T &XLI HAN ROCTOSNHO NIPOCHT €CTH. Balll peSeHOK MOXCT HAYRTS £CTH CHRILKOM MHOTO MR
CIVMINROM MAMO B 0T8T Ha crpecc. On/ola Gomiee He MOGAT eCTh TO, 10 pankiie eMy/efl RPABRIOCH, HIH XKe, HeoGopor, ox/ona
NOCTOAHHO NPOCHTH BAC NOSCTH B XOMET BCS BPEME ¥eM-10 nepekycHTh. Kak TONbKo eMy CTAROBUTCH CKYJHO, Bul 3aMENaeTe, YT0 OH
DPOCHT €CTD.

~4- # sawzero pefenka Muoro uanmeckux xkanob: Goyb B XHBOTE, FOA0BHAN Gonb, 6oL & HOTE HAK PyKe es BVMOT NPUYHHEL
TpesoXHLLe KAK TPYCTHLIE RETH MOTYT Y8CTO BBIPAXATS XKanoBht, KOTOPHE HAM He 0YCHB NOHSTHLY.

=5- # On/ona nocTosnno GeCIIOKOMTCH, MEONO PASMEIHLIACT, He MOXeT pacciabuThed. Onfona He MOXET OTBNCYLCH, BCE BpeME
NepeGAPAST B TONOBE 10, Y10 NMPOAIGIANQ,, HE MOXET COCPEJIOTONHTLECH HA HIPe ¢ BAMH, BOCKAXWBAET IPH ManefiineM tyme.

-6~ # Bu1 Gonbure ne ysnaere xapaxTep covero pefeaxa. Kaxercs, GyATo xapakrep sBamero peienxa #3MEHUICK, Panniue o Gbin
CTIOKOHHBIM, HO TEHEPh OH TIOCTORHHO CONPOTHRIRETCA, KPHINT H BeieT ceGa arpeccnsyo. BumaeT 1 Tak, wro SCNK panbiie OR mMoGKN
MHOT0 CMESTLCK, TO TENEPD 0N JAMKHYT, KOKETCR PACCERHHBIM W ACCHBHbIM,

~7- # PeGetiox perpeccuposan b CBOMX HABLIKAX ¥ YMeHNSX. Bil 3aveTaum, uro Bam pefierox GONLINE He NENseT TO, YTO YKE yMel
Aenars, Hatpumep, ob cHOBA MOYHTCA B NOCTS/b, NPOCHT BAC IOMOMh €My OGETHCH K GOJIbUIE HE XOUET €CTH OJH. DTH CHMITTOME! ACTO
HaOMOJIQIOTCA B CHTYAUMSX CHIBHOTO CTPECCE.

Mmcitre b BHRY, YTO ACTH, KOTOPHE B NPOLLIOM REPEXILTH CUILHBI CTPECC, NOABEPKEHE! GOMLINEMY PRCKY PAIBUTHS OCTPOFD CTPECCa.
Kpoue Toro, pepouxy 60162 CKROHHA! K PRIBUTHIO OCTPONO CTPCCCH, M MATLMKY.



2. JecaTs coBeTOH, KAK NOMOYL peeHKy YMERbUINTS CTpECE

C MOMOIILI0 HECKONLKMX NPOCTHIX CTPATETHA BB MOXKETE NOMOYL CBOEMY peleHKy CHHSHTD YPOBeHDb CTPRECa:

«1- # He Golirecs ofcyxgmars ¢ peGeHKOM T0, 4TO BS Nepexusins Paarosop o caTyauyy MOXET NOMOYL BalleMy peGenKy uaK
NOAPOCTKY HalTH pewnewsie. Bo BpeMs a1ux Gecelt 5Lt MoXKeTe 0OLECHHTE PelCHRY, KaK BH CTIPARARETECH CO CBOMMU SMONHAMH B CBASR
€0 CTPECCOBON CHTYaLFEl, KOTOPYK BE celiyac NepekHBaeTE.

=2- # IlonpoByiiTe nourpaTs WiIH BOPACOBATE BMeCTE C peSenkon. Baxuo, wrobst y Banero peGenka GLIA0 BpeMy NOUIPaTh,
NOAEIMTLIOPUCOBATS HTOGK! Y HEro 55112 BO3MOXKHOCTS NPICKMEATS BECENLIE H PAROCTHBIE MOMEHTE, OHOMY HnH ¢ Kea-T0. [ing nero
FT0 MOXKET GbITh BOIMOXKHOCTHIO OGCYARTS NPOUCXOASICE } NONCARTRCS TIEPEXKUBAHIAME — OCODEHHO VIS CAMBIX MANEHBXHX SeTeh.
370 BpeMa He OBASATEILRO AOIDKHO GLITEH RONTHM; ECHH BOIMOXHO, YACAAHTE eMY OXO/IO 6CHTH MUHYT B3 Passé B iCHb.

«3- # -TlonpoGy#iTe ycroxonTs pebeska, MPOCHAPYS NOSHTHEHbIE, NPOCTHIE BENIH B KPATROCPOIHOH HAK cpepyecpomod
nepcoexTiae. Hanpiuep, RABROMHATED HONOKHTEISHAIX MOMEHTHEX, KOTOPhie BbI HCTILITHIBACTE, THKHX KaK « ML BMECTE %, « Mbl HAIILTH
nionedt, KOTOPHIC HaM DOMOTYT », « B0 Dpanym Mb) B GezonackocTs ». Bam crepyer w3berats npoenupoBanna cefa B Gyayiuee,
KOTOPOE ABNSETCR CHHUIKOM AQATOCPOMHBIM MITH HE OYEHSs KOHRPETHRIM, TO HACTO BLISHIBAET CHABHELH CTPECC.,

-4- # Ilepecrpoiite, HRCKONBKD 370 BO3MOKEO, YCNOKAHBAIOLMI PRCUOPAROK AHS, 0co0eHEo B oTHOMICHWN rpadHKa can. Bnoase
BOSMOXAO, ITO YCJIOBNS CHA BalLero peferka He GyYT COOTBETCTEOBATS 610 IPHBLINKEM, YUHTHIBAS CUTYAIRRO SMHIPAUAY { XKHIHE 8
OGHIEXXMTHEX C LIyMOM H GeCTIOPARKOM, IIOTEPR NPHELIYHLIX PHTYAROB OTXONE KO CHY, HCNONL3INRAREE RIPOCALIMA 3KPANOB 10 noagHed
HOUH. ..}, 9T0 MORET 3RTPYAHHTE €70 sachinasme. [loka YCAOBHS XKUY OCTAIOTCR TPYRHLIMH, Bb1 MOXEeTeoCHabuTH O6bIYHRE NPABHIE,
ocoGenno eciu Bamt peSeHOK NPOCHT KE BLIKMCHATH CRST HOTLIO WIH CTIATL PAROM C BEMMH MNK BMECTE C BAMH,

-5- # OrpaanusTe ROCTYN Bamero peGenxa K Hugopmaumn. OcoOGEHHC CUNLHO B AANNLIH MOMEHT OR/OBA MOXKET SAXOTETS CTYILATL U
CMOTPETL HOBOCTA H3 YKpaunbi. OrpasnunTe ROCTYN K COUMANLNEIM CETAM, TRE WhOpMalLis BE ROSIIA AOCTOBSPHA H YACTO RLELIBICT
GecnoroficTso. 310 HOpMAILEO, Y10 Balll peGEeHOK XOYET YSHABATE O TOM, HTO NPORCXOIHT B €70 CTPARE B MBHALI MOMERT, HO 3T
JOJIKHO MPORCROJEITS KON NPHCMOTPOM.

=6~ # Ioowpniire 3AAKOMCTED BAMEr0 peleHKs ¢ APYIHMA JETHMH HI BINIETO XKE PErnona uin, no kpafneft mepe, ¢ Tof #e
KyALTYPOil ¥ NISIKOM. 370 NOMOXET BameMy peGeHKy JyBCTBOBATL CEGS MEHEC HIONMPOBAHHLIM, eMy/efl GyaeT Aerye rOBOPHTS O
CROMX YYBCTBAX, & TRKOKE RENHTLCA MIPAMH MW HECHAMH ¢ RETHMH, KOTOPLIE NPUHARJIEXET K TOR Xe KYNETYpe, 470 M o, Baw pelenox
CModkeT HalTH SHAKOMBIE OPHERTHPLE, KOTOPLIE 10 YCITOXORT.

«7- # TonpoSyitTe NPoryASTHCE MM 3AHATHCR KSKON-BUGYIW PAINGECKOR AXTHBHOCTEI. D10 TOIBONMT Bameny pebeRKy BRIHTH 38
PaMEH NPOCTPAHCTER, B KOTOPOM OR JKHBET. Bt OH/0HA MOXKET SERSTECH COOPTOM, ST0 NOMOXKET XOPOLLO NPOBSCTH BpeMS,
NEPCRIICURTLCA BR NIPYTHE TEMBI, & TAKXKE CHHINTH YPOBEHS CTPECCA M IPYCTH.

-8- # Ylocrapaiivecs caenars wro-BHOYb PACCAaGNAIOIREE HEPER CHOM, NARDHMED, DOCAYILATS CHOKOHRYIO MY3BIKY, KOTOPAS
HpasKTes Bamemy peGenxy. Bul MOXETS NPEIOKUTL eMy/cli BRINOITHATE HECKONLKO MPOCTLIX YNpaRNeHnl Ha paccnabnenne. Huxe
CHEHYET NPEP ALIXETENLROTG YHPANKHCRAN BCEIO Ha 5 MUHYT HOR RassanneM “ JIpixanne DO KBARPATY:

BAAEPIKATE ABDAHNE HB
3 cenyngp

-

Bbigbixalime 8 veseHue

BALIXBHTE B TENEHUE 3 cenyna

3 cexynp

-— ————

BaACDAUITE ALIXIHME HR
3 cexynpb!

-9- # Ecan sauz peGenox yIHTCH B WIKOIE, He CTECHAHTE!s Ie/IaTs ¢ HiM IIKONBHERE 3aRanng. Mlkona spnserca gan wero/uee oveks
BAXKHLIM opueHTUpoM. [losToMY Raxe ecnu peGeHOX OTKASLIBASTCR UIM MPOTHBKTCH MKWIERON paGoTe, ORa NOARET MY Ha TIONL3Y.
ECIH OH NOrpyawTes B pyTHHY, K KOTOPOH NPHBAIK B IORCEHEBHOM JKI3HM, 3TO €10 yenokonT. [ielicTimentuo, 1Ko/lA SBIACTCA OUEHL

CTpYKTYpHpYowei pyTHHOA INS pedenka.

=10- # MosaGoTsTech 0 cebe, Baxmo TaKKe BRYIEART: Bpems K% CeOR B TEUEHHE RHA, TIOCTAPATHCR pacenabuTsen, neolarses ¢
APY3bAMH. 10 CONACT NONGKMTENLHYIO RUHAMMKY Ans Beedh CeMbi,



