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BeuniHr: nopaan 6atbKam woAao
PO3MOBM 3 AITbMMU

Mosa anTuHa KYpUTb eﬂeKTPOHHi curapeTun — siK npo ue nOFOBopVITVI?

Po3moBa npo Bennu Moxe 6yTu CKIIagHOLO, arne TakoX € MOXITMBICTIO Ai3HaTUCA Ginblue Npo CBOIO
OUTUHY Ta ii nornsau. Llei nociOHuK gonomMoxxe BaM NOpPyLUMTU L0 TeMy Ta NigTpumaTv QUTUHY 3
po3ymiHHAM. BaxxnuBo cnyxatu, pa3omM o6MiHIOBaTUCA AyMKaMu Ta HagaBaTtu iHhopmauito.

Bawa gntuHa He KypuTb eneKkTpoHHi curapeTtn? lNigTpumaniTe ii i BCe 04HO NOroBopiTh Ha Lo Temy. Bawa
AWTUHA KYpUTb eNEKTPOHHI curapeTn? PerynsapHo wykante MOXIMBOCTI ANS PO3MOBM.

o 3'AcynTe NpuYuHW, O CNOHYKaTb AUTUHY A0 BEWNIHIY: K BOHA NodyBaeTbca? Yomy BoHa Bennye? Lo in
noTpibHo, w06 BNopaTucs 3i CTPECOM i Hanpyrow?

o [MpopemoHcTpyiTe YiTKy no3uuito («A He xo4y, Wwob TK BerinyBaB»), BCTAHOBITb YiTKi NpaBuna i 3aoxo4vymrte
OVTUHY KAHYTU LIKO 3BUYKY.

Dos Don’ts

BynbTe BiokpwuTi i 3agaBanTe NMTaHHS. & He noumnnHarite poamoBy 3 06BMHyBajeHs abo

CnyxawiTe, He OLjiHIo4YM Bigpasy. 3aBOpOH.

K He TvcHiTh Ha NoamnHy | He BUKNMKaiiTE NoYyTTA

BanuwanTtecs CnokiiHUMK, HaBiTb SIKLLO BU CTYpOOBaHi.
NMPOBUWHW.

3anuTante ANTUHY NPO NMPUYNHMW. .
K YHuKalTe LWoKyoumnx 306pakeHb abo KaxMBMxX
MoginiTbes iHopmaLieto, He NoBYaKYN. icTopiit.

Po3smoBa moxe BigbyBaTucs B kinbka eTanis, BUOepiTb 3¢ He BepiTb MoHOMOT — 3p0O6iTh PO3MOBY Aianorom.
BiANOBIAHWNI Yac.

Mopaou wopo BegeHHA 6eciau

1. MNou4HiTb po3moBYy — 6e3 TUCKY

MigHimMiTL L0 TEMY B NOBCAKOAEHHUX cuTyauisix. Hanpuknag, Ha OCHOBI KOHKPETHOT cuTyalii, 306paxkeHHs1 abo
cueHu 3 dinbmy, B AKI XTOCb KYPUTb €NEeKTPOHHY curapeTy.
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[MoYHiITE pO3MOBY 3 BfiaCHOI LikaBOCTi.
o «5 4yB, WO BennK 3apas nonynsapHi cepef Monogi. Ak Le Burnagae y TBOEMy Koni Apy3iB abo B LUKOSI?»
e «Twn 3Haew GaraTo Tux, xTo Bennye? LLlo T npo ue gymaew?»

2. Cnyxatu i po3ymitun

CnpobynTe 3'acyBaTi, LLO XBUMKOE Bally AUTUHY. 3anuTawnTe ii. [0BOPiTb NPO NOYyTTA i cnpurimManTe ix

cepriosHo. CnyxanTe, He ouiHtotoum. LLykanTe pilueHHS pasom.

o «Tobi BaXko He NpuegHyBaTUCS, KOMM iHLWI NansaTb eNeKTPOHHI curapeTmn?»

e «3 AKOI MPUYUHN TV NanuL eNEKTPOHHI curapeTn?»

e «Yu € iHWi cnocobu, sk T MOXeLL BnopaTuca 3i cTpecoM / BTOMO / cymom? Hanpuknag, 3a 4ONoMOror
cnopTty abo My3uKkn?»

3. TFoBopuTtu npo dakTun

"oBOpITbL 06'EKTMBHO NPO CKNag Ta pU3MKK AN 300pOB'st — 6e3 KaxnMBUX CLEHapIiB, CPOCTOBYNTE XUOHI
npunyLLeHHs. [oOBopiTb NPO NepeBarn BigMOBU Bif, 8XKUBaHHST €NEKTPOHHUX curaper.

MomunkoBi NnpunyLweHHsA

« BeniHr He € Hebe3ne4YHnMm.

« BewnniHr € MmogHUM.

o TinbKku Ti, XTO BeVnye WOAHSA, CTaloTb 3aNeXHUMU.

PeanbHicTb

o He icHye 060B'A3KOBOI Aeknapalii Ans Bevnis. HeBigomo, siki pe4oBUHM BOHW MICTATb — YacTo Lie 6araTo HEBiAOMUX
XiMiYHMX PEYOBWH, MeTaniB i BenuKa KinbKiCTb HIKOTUHY.

o KypiHHsi BeNniB He € «HOpPMarnbHUM». BUPOOHUKN CBOED MapKETUHIOBO NOMITMKOM, NpUBabnvMeMM Au3anHOM Ta
Pi3HOMaHITHICTIO CMaKiB LiinecnpsmMoBaHO OPIEHTYOTbLCA Ha NiANiTKIB.

o Belinu yacTo MicTATb BEMUKY KiNbKICTb Ta/abo CUHTETUYHWUIA HIKOTUH, KU OYXe LUBUOKO BUKMMKAE 3aneXHiCTb —
HaBiTb NPW HEPETYNAPHOMY BXUBAHHI.

o KypiHHsi BeNniB He gonomarae npu CTpeci Yy BTOMI, HE Aae BigyyTTa 6e3neku Ta He cnpusie popMyBaHHIO rpynoBoi
NMPVHANEXHOCTi.

e «f1uuTas, LLO BEWN MOXE MICTUTU CTINbKN HIKOTUHY, CKiNbku 45 curapeT — T 3HaB Npo Le?»

o «[lpakTn4yHO HeMae npaBun LWOAO TOro, WO MOXEe MICTUTUCH B PiOUHI — WO TV NPOo Le AyMaeww?y

o «Ulo ana Tebe BaxnMBo B NnaHi 30opoB'd Ta Tina?»

o« Typbytocs Npo BNAMB Ha 340POB'S, 0COOMMBO TOMY, LUO TBIill OPraHiam Lie pO3BUBAETLCA. A T! LLO NPO
ue gymaew?»

o «Ti, XTO HE KypuUTb BEWNKU, HE MalOTb HENPUEMHOrO 3anaxy 3 poTa i MaloTb YACTILLY LUKIpY».

4. T[ponoHyBaTH NiATPUMKY

[ante 3po3ymiTi, LLO Balla AUTUHA MOXE AOBIPATU BaM. YHUKANTE 3BUHYBaYeHb | MPONOHYNTE NigTPUMKY.
o «SKWO TV BigyyBaEL TUCK — CKaxu MeHi. My pa3om po3bepemocsy.
e «SKWO TN He 3HaELW, Wo pobutn, abo He BNeBHEHU — Lo TOGi JonoMoxe?»

dakTu Ta iHdopmaduin
Binblwe iHpopmauii Ta dakTiB Npo BenniHr B1 3Hangete Ha bernergesundheit.ch/vapes.

Gemeinsam fur mehr Gesundheit Im Auftrag von:

Unsere Angebote sind so individuell wie die Menschen, die sie in Anspruch nehmen. Unsere

Kernaufgaben sind Gesundheitsférderung, Pravention, Sexualpadagogik sowie Suchtberatung Kanton Bern
und -therapie. Wir erbringen unsere massgeschneiderten Dienstleistungen tberall in Ihrer Canton de Berne
Néhe — vertraulich und kompetent. N
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