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CtankiHr (nepecnipysaHHs)

CTankiHr - ye popmMa HacuUbCTBA, AKa BUKJINKAE CUJIbHUN CTpecC.
Ba)kn1MBo roBOpUTY NPO Lie 1 3BepTaTUCS MO KOHCYAbTaLilo.
3BepTanTecs nNo AoNoOMOry ssKkomora paHiwe!

LLlo Take cTankiHr?

MepecnifyBaHHA HYaCTO BUHWMKAE Y CTOCYHKaxX nif Yac abo nicnsa posctaBaHHA. OgHak
nepecnifyBadi TakoX MOXYTb NMOXOAUTUN 3 HANBAMKHOr0 OTOYEHHS, Lie MOXYTb ByTH,
Hanpwknag, apysi, 3Hanomi, cyciai abo konerv no poboTi.

CTankiHr moXxe MaTu pi3Hi NPosBU, HAaNPUKIaL, NOCTiINHE nepecnifyBaHHS, CTEXEHHS
BZIOMa 4K Ha poboTi, Hanonernmei cNpobu BUATU Ha KOHTAKT B By 1b-AKWIA YacC AHA A HOuiI,
HaAcuNaHHA Heba)kaHMX MOAAPYHKIB, BTOPrHEHHS B XXWUTJ/I0 3 METOID CTEXEHHS 3a
KMMOCb. lNepecnifyBaHHS 4acTo BigbyBa€eTbCA OHNaMH. [11g LbOro nepecnigysavi
BMKOPUCTOBYIOTL Instagram, TikTok, Snapchat, enekTpoHHy nowTy, cuctemm GPS ToLLO.

ki ocobu BBa)KaloTbCA NOCTPAXKAANUMU?

CTankiHr TpanasaeTbLCS B YCiX CoLianbHUX KNlacax i MoXe TOPKHYTuCS Oyab-Koro. Y
CTOCYHKaXx CTaJIKiHI YacTo BiabyBa€eTbCA Mif Yac po3cTaBaHHA. baraTo 3 TUX, XTO 3a3Ha€E
nepecnifyBaHb, CEPMO3HO CTPaXK4aloTb Y NMOBCAKAEHHOMY XUTTi Ta nepebyBaloTb Yy CTaHi
NOCTINHOrO CTpecy.

KopucHo 3HaTH

Y Wsenuapii cTankiHr € 3a60poOHEHUM i Kapa€eTbCs.
Ocb OekiNlbka peKoMeHpaui pna TUX, XTO NOCTPaXKpaB Bif CTaNKIiHry:

e 3a3falierifilb BU3HauTe YiTKi Mexi y BUNaaKy Hanonernmemx cnpob BUATU Ha KOHTaKT
abo nepecnifyBaHHS.

¢ YiTKO 1 HEABO3HAYHO CKaXiTb JIIOANHI, SKa BaC Nepecnifye, Wwo Bu He 6a)kaeTe KOLHMX
KOHTaKTIB.

¢ 3a XoAHuX 06CTaBMH He BignoBiganTe Ha NofanbLi cNpobun KOHTaKTyBaTW.

e 3anucymnTe JaTy 1 4ac yCix BUNaAKiB nepeciigyBaHHs.

e 3b6epirainTe nogapyHku Ta oTorpadii.

e PobiTb CKPIHLWIOTK NOBiAOMJ/IEHD.

e [oiHopmynTe Apysis, cyciais abo poboToaasLis.
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Kyau 3BepHyTHUCA no gonomory?

Y pa3i Hebe3nekn abo KOHKpeTHOI 3arpo3un Tpeba 3BepTaTnCs A0 noAiuii (117).
3a 6e3n1aTHOI0 KOHCYIbTaLi€0 Ta NiIATPMMKOK MOXKHa 3BEPHYTUNCSA A0 TaKMUX YCTaHOB:

e Cnyxxba KOHCYNIbTYBaHHA XXePTB HacWJIbCTBa KaHTOHY Aapray, 062 835 47 90,
www.opferberatung-ag.ch

¢ KoopauvHauiiHMM LLeHTp npoTuaii aoMawHboMy HacunbcTBy, 062 550 20 20,
www.ahg-aargau.ch

3axucT Ta NigTpUMKa:

¢ Y xiHouyomy nputynky Aapray-CosoTypH XiHkaM i3 fiTbMu abo 6e3 aiten
HafalTbCA 3aXMCT, KOHCYIbTaLii Ta XXu1Tnao. Noa3BOHNTU Y NPUTYNIOK MOXHa
uinonoboso 3a TenedoHom (062 823 86 00).

e Kpu3oBMHA LLeHTP AONOMOIM 4Y0JI0BiKaM, AKi CTaNn XXepTBaMM AOMALLUHLOIO
HacunbcTBa ZwischeHalt ("MpomixxHa 3ynuHka"), 056 552 08 70 (Zurich),
www.zwueschehalt.ch
ZwlscheHalt y Lilopuxy, bepHi Ta JllouepHi NPONOHYE XNUT0 Ta KOHCY/bTaLil YonoBiKaM
i3 giTbMn abo 6e3 giTen, AKi NoCTpaXkganw B HaCMAbCTBa. PiHAHCOBMIA BHECOK €
060B'13KOBUM.

DopaTkoBa iHdopMauia (nocunaHHA, aapecu, bpollypu, NCTIBKKU)
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