JlopaTtkoBa iHdopmanis

Buxigsi gaHi BUgaHHsA

Frauenhauskoordinierung e\V.

IHTepHeT: www.frauenhauskoordinierung.de
3amoBneHHs:: info@frauenhauskoordinierung.de

ABTopcbki npaBa: FHK 2025

FRAUENHAUS-
KOORDINIERUNG e.V.

MowWnpeHi 3annTaHHS
Yy MOXY A 3aNNIIMTYI SUTHHY CaMy B XXIHOUOMY NPUTYNKY?

Hi. Bawa AuTHA 260 AiTV HIKONMKU HEe NOBUHHI 3aNKULLIATMCA CaMmi
B 6yAMHKy ab0 B cagKy 6€3 Harnsagy.

By 3aBaM NOBMHHI BYTYU NOpyY.

JliT MatoTb 3HATK, WO 33 HUMU XTOCb HAMMSAAAE..

[lns cTaplumx Aitei, NOUYMHaoum 3 Biky , BUMOT Biapi3-
HAOTbCA. CTOCOBHO HUX MOXYTb GYTU Y3rOMKEHi BUHATKI.

Un MoXe AnNTVHA nepebyBati 6€3 HarnAay i AK JOBro
3aMeXNTb Bifj HACTYMHUX 06CTaBMH: BiK i PO3BUTOK AUTUHY,
XapakTep, MOXNBI Hebe3neku No6nmsy, noefiHka 40 Lboro

uacy, piBeHb JOBipU Ta CTOCYHKM 3 006010, IKa OIMAAAE.

byab nacka, 06roBopiThb L MUTAHHSA 3 HALWKUM CMIBPOBITHUKOM.

K A1 MO)XXY OIMIAAATY 32 CBOEIO AUTUHOIO B XIHOUOMY NPUTYNKY?

1. MoKaXiTb CBOIN AUTUHI MOXNUBI He6e3neKun, HanpyuKnag;
«TyT KpyTi cxoau. Tpeba pyxaTuca noBinbHO.»

2. [loMmoBTeCs PO NpaBumia NoBeaiHKN, HanpPUKNag;:
«B irpoBy KiMHaTy MU XOAMUMO TiNbKI Pa3om.»

3. MepeBipTe, un 3po3ymina AUTIUHA Lj NpaBuna. CKaXiTb:
«fl 3 T06010 | 6yAY 3a T06010 AOINARATU.»

4. HaramynTte Npo npaBuna, Hanpuknaa:
«Tu Wwe nam'aTaeww? My rpaemo 3 m'suem TiNbKiu Ha BynnL.»

5. PearyiiTe B pa3i Hebe3neku, Hanpuknag: «3ynuHUCk! butncs
3a60pOHeH0. BT (06paxaTy) iHWKUX NIOAEN He MOXHA.»

Un MOXe 33 MOEI0 AUTMHOIO AOTAAAATY MATY IHILOT AUTUHN?

SIKLLLO BaM HeO6XIAHO 3aNUWKUTL NPUTYNOK AN XIHOK HA KOPOT-
KWil yac 6e3 CBOET AUTUHU, BU 3060B'A3aHHI MOBIAOMUTI HAC NPO
Lie. Bu 3aBxan NOBUHHI 3a3anerigb AOMOBUTICS NPO JOMNAA

33 ATUHOIO 3 iHLLO MELIKAHKOI ab0 NPaLiBHUKOM NPUTYIIKY.
JliTam a6o nigniTkam HiKoNK He A03BONAETLCA JOMNAAATH 3a
iHWWMK giTbMu!

AKLLO 32 BALLO AUTMHOI JOIMAAAE iHLWA XIHKA 3 NPUTYIIKY,
BOHa NOBWHHA JOTPUMYBATUCS BCiX BCTAHOBNEHUX MpPaBu.
byab nacka, fo6pe nogymaiiTe, KOMy BI JOBIpSIETE CBOIO AUTUHY.
Jlesiki MelLLKaHKI XIHOUYOro NpUTYNKy cami nepebyBatoTb He B
HaliKpaLLoMy CTaHi, o6 [OrNAAATH 33 UYXKOH0 ATUHOL. byab
N1acka, NOBiAOMTE HaC, AKLLO BI NepeaacTe CBil 060B'A30K 3
Harnsaay 3a AUTUHOLD iHLLIW MELKAHL NPUTYAIKY.
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Llio po6uTH, AKLIO LWOCH TPANUTLCA?

A1k MaTy, B 3060B'A3aHi NOCTINHO AOMNAAATY 32 CBOEIO AN-
TUHOIO. MOroBopITH 3 Heto NPO Hawwi NpaBuna BHYTPIlHLOTO
po3nopaaKy. Takox cnif 46aliN1BO NOBOZUTIACA 3 HALLMMK
MebnsMM Ta irpallkamu. AKLLo yepes 6pak BaLloi yBar Woch
3namanocs abo NpUIALLNO B HENPUAATHICTb, BaM J0BEAETHCA
BiZLUKOAYBATM 36UTKN.

SIKILO CTaBCA HELACHNIA BUNAAOK abo LoCh 31amManocs,
6yab Nacka, HerainHo NOBIJOMTE HAC NPO L.

Uy mo)Ke Mosi AUTUHA KOPUCTYBATUCA UM POBMUMUN MEAia HAo-
AMHUI?

[iTn 10 3 poKiB He MOBUHHI rpaTu 3i cMapThoHamm abo
nnaHwetamu. Lndposi megia wkignmsi
QNS PO3BUTKY AiTEN MOMOALLOTO BiKY.

CrapLui AiTv TaKOX NOBUHHI AMBUTMCA inbmu a6o rpatn B uud-
POBI irpu Nif HAarnsAo0M AopoCnuX. ToMy Lo iXHiN BMICT MOXe Ha-
nAKaTy Aiten. KOpUCTyBaHHS iHTePHETOM 6€3 Harnaay A0POCuX
TaKOX MOXe 6yTn Hebe3neuHuM. Tam JiT MOXYTb CMiNKyBaTMCS
3 He3HaromusamMu, Haacunatu dotorpadii abo ginuTUCa CBOIM
MiCLLe3HAXOMKEHHAM.

AKLLO BaLLA ANTVHA BMMAAKOBO Hafillne CBOE MiCLIE3HAXOMKEH-
HA, TO iHLA NIOANHA Ai3HAETLCS, 16 3HAXOANUTLCA HALL NPUTYOK.

BCTaHOBITb 3 ANTUHO NPaBKNA KOPUCTYBAHHSA Media.
06roBOpITH, L0 Came Ballliil AUTUHI 103BONEHO POGUTN Ha
CMapTOHi, NNAHLIETI UM eKpaHi ramKeTa.
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NacKaBo MPOCMMO [0 HALLOro 3aKnaay!

By 3apa3 nepebyBacTe B CKNafHiN cuTyaLil.
Mm xouemo, 06 y HaC BM 3MOIM Jo6pe nog6aTn npo cebe
i CBOIO AUTUMHY UL AiTen.

OCb YoMy TYT M HAIAEMO JeAKi MOACHEHHS LLOA0 HALLMX NOCAYr
i3 jornsaay 3a AiTbMU. B1 HelLoAaBHO OCENMNACA Y HALLIOMY
MPUTYIKY i, MOX/NBO, BXKE BifUyBAETE HACTYTHE:

«fl B 6e3newi. Mos auTMHa B 6e3neuj. TyT MeHi JONOMAralTh.
TYT NPO MEHE MiKNYHTHCA.»

IHKOMKM Y Bac MOXYTb BUHMKATW Jeski Npobnemu, Hanpuknag:
> Y Bac 3annaHoBaHa BaXNnBa 3ycTpiy

(y BigomcTBi y cnpaBax iHo3eMLiB a6o LieHTpi 3aiHATOCTi)

i BU HE MOXeTe B3ATU 3 COHOI0 AUTUHY.
> Bawin AuTWHI TepMiHOBO NOTPiGHe Micle B AUTAYOMY CAaKY.
> Bu BUCHAXEHI | MOTPe6YETe BiANOUMHKY.

Bu 3anuTyeTe ce6e: XTo aornaaaTume 3a MOEIO AUTUHOIO?

Un MOXXy 51 NPOCTO 3aNNLLMTI AUTUHY Camy?

TyT, y XiHOUOMY MPUTY/KY, NepebyBae 6arato iHWNX MaTepis 3
LiTbMU.

Un MOXXYTb BOHU AOINAAATY 33 MOEI AUTUHOID?

Mip Yac nepe6yBaHHA B XXiHOUOMY NPUTYIIKY
BM 3060B'A3aHi Cami AOrNAAATH 32 CBOEIO AUTHHOIO.
OfiHaK, y Hac iHoAi HAIAETbCA AOMAN 33 AUTUHOL.

JloknagHiwwy iHhopmaLlito 3 LIbOrO NMTAHHA MOXHA OTPUMATM HA
HaCTYMHUX CTOPiHKaX.

[HOZi NicNA NepexnToro HaCUNbCTBA MaTepi

He MatTb AOCTATHLO CU, WO6 NiKNYBATUCA NPO CBOIX AiTeN.

Mwu ue posymiemo. Ane ayxe BaXnuBo, o6 TyT, y XiHouomy
MPUTYKY, BU CaMi AOMSAAANM 33 CBOEK AUTUHO

Ta niknyBanuca npo Hei. Bi 3060B'A3aHHi CnigKyBaTy 3a TUM,
106 3 BaLIOK AUTMHOLO HIYOTO He TPANKUIOCs.

Lle BaxnuBe NpaBuo Ha3KBaeTbcA O6OB'A30K 3 HAINARY.
TinbKu 3a TaKNX YMOB YCiM AiTAM i IXHiM Mamam 6yae y Hac KoM-

topTHo.

Hawi cniBpo6IiTHNKM He 3aBXAN MOXYTb AOMNAAATY 33 AITbMMU.

Tomy L0 B XXiHOUOMY MPUTYNKY € 6AraTo iHLWMX 3aBAaHb.

[iTv TaKOX MOXYTb NOYYBATICA AYXKE NOTFaHO.
BOHM YacTo CTaBanu CBigKaM1 HAaCU/bCTBA BAOMA.
Jlesiki AiTn ayxe po3noUeHi abo cymyHoTb.

[HLWi AiTV NOraHo CNNATb a60 He PO3MOBASIOTb.

TaKoo NOBEiHKOIO AT NOKA3YIOTb HAM,
Lo iM NoTpi6Ha Aonomora.

Bu TypbyeTeCh Npo CBOIO AUTUHY YK Y BaC BUHMKM AKICb NPo-
6nemu? Togi 3BepHiTbCA A0 HaC!

Mu pa3om NOMIpPKYEMO, IK Mt MOXEMO JOMOMOITMH.

Haww 060B'A30K - 3aXMCTUTK AiTel, AKi NnepebyBatoTh Y XKiHoUOMy
NPUTYIIKY.

AKLIO MU Iy)KE XBUMIOEMOCS 3@ AUTUHY,

MU 3aBX} CMIOYATKY PO3MOB/IAEMO 3 MaTip'to.

Ane fIKILO CUTYaLLiA ANS AUTUHKA HE MOKPALLYETbCS,

TOAi M1 3BEPTAEMOCS 10 CMELLiaNiCTiB i3 3aXMCTy AiTeNn.

Mu Takox CniBNPALIOEMO 3i CNYXH0I0 y CNpaBax HEMOBHOMITHIX
Ta 3 iHWWMN KOHCYNbTALLINHUMM LeHTPaMi. He3anexHo Bif no-
JAnblUMX NOAIN, MU 3aBXAMN CNIOYATKY 06roBOPHOEMO BiAMNOBiAHiI
MUTAHHA 3 MaTip'I0 AUTUHMW.

Halua gutaya 30Ha

Halu cniBpOBITHUK y AMTAUIN 30Hi:

Y HaWwomy XiHOYOMY NPUTYIKY BOHA NPALLIOE Y HACTYMHI AHi:

Lle Hawa perynsipHa nporpama ans girei:

JlonatkoBa iHhopmaLlis:

Byab Nacka, Bi3bMiTb i3 CO6OK HACTYNHI peui HA nepiog gornsaay

32 IUTUHOIO:

> Ynio6neHa irpatika / M‘aka irpatika / cocka

> Miary3ku Ta nentowwKm

» TnAwKa Ana nuTTs i KOHTeHep (kopobka) ans ki

> COHLE3aXUCHUN Kpem [ oadr Bia Heroaw [ 3MiHHUI oaar

> KnweHbKoBi rpowwi / BXigHa nnara

> KapTtka MeanuHOro CTpaxyBaHHS Bif CBOET NiKapHsAHOI Kacu
(kapTKa 3m0poB‘a) / Nacnopr LwenneHb

3a60poHAIOTbCA MOGINbHI TenedoHu, CMapTOHM, NNAHLIETH,
irpoBi NPUCTABKMK, FPOLLI, irpaLLKi 3i 36POELD Ta LUrapKu.

KL Balla AMTUHA XBOPA, I He 103BONAETLCA BiABiAYBaTH
3axoau 3 Aornaay 3a AiTbMu. [HWI 4iTW He NOBWHHI Bif Hel 3apa-
3UTUCA.

SIKLLO Y BaC 3anNaHOBAHa BAXNNBA 3yCTPiY, ane Bi He MOXETe
B3ATU 3 CO60I0 AUTUHY, 3BEPHITbCA 10 HAC. M TaKOX NPONOHYe-
MO 101N/ 32 [iTbMM N03a MEXaMi BCTAaHOB/IEHOTO uacy.

Hawa niaTpumka ang mam

Halwi cniBpo6iTHIUKM ByayTb pafi NiATPMMATY Bac. 3BEPHITbCA
[0 Hac, abu AOMOBUTMCSA OO0 YaCOBUX PaMOK. Mu MoXeMo
[OMOMOITY Y BUPILLEHHI HACTYMHUX MUTAHD;

> 3HANUTU ANTAUNIA CaA0K abo LWKOMY Ta 3apeecTpyBaTh AUTUHY
> AOrNAAATM 3a AUTMHOIO Ta FPaTUCA 3 HElo

> NOMNARATW 33 AUTUHOIO B ANTAYIN 30Hi

» 3anMcaTucs Ha NPUMOM 0 nikaps

> 3anKUCaTCs Ha NPUINOM [0 CIMENHOTO KOHCY/bTaHTa

> 3anMCcaTUcs Ha NPUMOM 0 AUTAYOTO NCMXONora

> 3HAWUTU aKyLIepKy

> AONOMOra Y BUKOHAHHI JOMaLUHiX 3aBAaHb

> 3anucaTt AUTUHY A0 CNOPTUBHOI CEKLi

> MOrOBOPUTU 3 IUTMHOI NPO NEBHI NOAiT ab0 NEpPeXNBAHHSA
> XOAWUTU 3 AUTMHOIO HA NPOTYNSAHKN abo eKCKypCii

Ha w0 BaXNMBO 3BEPHYTY YBary, AKLLO iHIIA 0CO-
6a

JornsaaatTime 3a MOEK AUTUHOK?
JlomoBuTHCb NPO Yac CKaxiTb AUTUMHI Ta 0COGI, AKa
AOINAAATUME 33 HElo, KON BU NOBEPHeTeCs.

JloTpumyiiTecs Lboro yacy.

He 3amukanTe aBepi Hikonu He 3anuiuanTe AUTUHY
B 3aMKHYTOMY NPUMiLLEHH. Y HaA3BMUYalHIN
CUTyaLlii BaLa ANUTIHA MOBUHHA MAaTW MOXMMBICTb
CaMOCTIlIHO BUITM 3 KiMHATLX 260 KBapTUpK. [itaAm
He J03BONAETbCA BIUMHATY BXifAHI ABepi. byab
Nacka, He nepeaaBanTe CBIl Yin abo Kniou Big
OYIUHKY CBOIN AUTUHI.

3anuwanTecs Ha 3B'A3Ky

Mg uac BaLIOI BiICYTHOCTI 3aNMnLIANTeCs Ha 3B'A3-
Ky no TenecoHy. MotpeHyiiTtecs TenedoHyBaTy
pa3oMm 3 UTUHOIO.

06roBopITb JONOMOTY B HAA3BUYANHUX CUTYALLiAX
3asganerigb 06roBopiTh 3 AUTUHOK XTO MOXE
AOMNOMOITY B HAA3BUYANHIN CUTYaLjl.

besneuHe cepegoBuLLe
YHUKanTe Hebe3nek ans BaLloi AuTUHW. Mpubepitb
(3axoBaiiTe) He6e3NeuHi peui Ta NpeameTy.



