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MeToanyHi pekomeHaaLii po3pobaeHo y mexax BceyKpaiHCbKOi nporpamu
MEHTaNIbHOTo 340p0B'A «Tu AK?», AKa BNPOBaAXKYETLCA 33 iHiLiaTUBOIO
nepwoi neai OneHun 3eneHCbKoI.

PekomeHpau,ii 6yayTb KOPUCHUMM 471 NCUXONOFIB, NiKAPiIB-NCUXONOTIB,
ncuxoTepanesTiB, ¢paxiBLiB y chepi FPOMaACbKOro 340p0B A.

OcHOBHa meTa — HagaHHA ePEeKTUBHOIO iIHCTPYMEHTY A5 rpynoBoi poboTn
3 YY4aCHMKaMM NiKyBaIbHOro npouecy (nepcoHanom fikapHi Ta nalieHTamm).

YnopagHuku: TaHacinuyk OneHa, YurpuHcbKa /1tob60B.

PekomeHaau,ii po3pobaeHo KoopanHaLinHUM LEHTPOM 3 NCUXIYHOTO 340P0B’A
KabiHeTy MiHicTpiB YKpaiHu Ta N0 «be3bap’epHicTb» y pamKax NpPoeKTy «MocuneHHA
CMPOMOXKHOCTI 3aK/1a/1iB OXOPOHM 340Pp0B'A Ta POPMYBAHHA CTINKOCTI NPALLBHUKIB
MeaNYHOI chepu», AKUMI peani3oBaHo y cniBnpayi 3 MiHICTEPCTBOM OXOPOHM
3a0poB’a YKkpaiHu, lenapTameHTamn oXxopoHu 340p0oB s MUKoNaiBCbKOI,
3anopi3bKoi, CymcbKoi, OaecbKoi, YepHiriBcbKoi Ta [IHinponeTpoBCcbKoi obnacTen 3a
niaTpumen ®oHay «MapTHEPCTBO 33 CUIbHY YKPAiHY».

PekomeHA0BaHO BUKOPUCTOBYBATM NCUXONOTIYHUM CNy»KOam NikapeHb ans
npoBeAeHHA rpyrnoBmx 3aHATL i3 NpayiBHMKamu 303 Ta nayieHTamu.

MeTa npoeKTy «[TocnAeHHA CNPOMOXKHOCTI 3aKNafiB OXOPOHM 340p0OB'A Ta
$bopMyBaHHA CTIMKOCTI NpaLiBHMKIB MeanyHOoi chepmn» — BAOCKOHAAUTU POBOTY
NCUXONOTIYHUX CNYKO B MeAUYHUX YCTaHOBAX, OCY4aCHUTH ii, 3p06UTU BUAMMOLO ONS
nepcoHany.

®oHpa «MapTHepPCTBO 3a CMAbHY YKpaiHy» — Lle OHOPCbKa NpPorpama, Wo ¢GiHaHCyeTbCA ypaaamm
Benukoi bputaHii, KaHaaun, HigepnaHais, CnonydyeHunx LtaTie Amepuku, QiHnsaHgii, LLsenuapii Ta LUsewii.
3a cninbHOI NigTPMMKK ypaay YKpaiHu Ta ypagis-napTHepiB PoHA peanizye NPoeKTH, B NepLLy Yepry,

Ha AE0KYNOBaHMX i NPUGPOHTOBUX TEPUTOPIAX, CNPSAMOBAHI Ha NOCUIEHHA CTIMKOCTI YKpaiHK. MeToto
®MCY € 3miLHEHHA CNPOMOXKHOCTI YKPAiHCbKOro ypaay HagasaTn MiCLLEBUM rpoMagam KPUTUYHO
BAXK/IMBY NiATPMMKY B CniBnpaL,i 3 rpoOMagAHCbKUM cycninbcTtBom, 3MI Ta npuBaTHUM CEKTOPOM.
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3aHartTa 1. «HeraTtusHi emouii? Ha suxig»

Tun 3aHATTA: rpyna NCUXONO0rIYHOI NIATPUMKMU.

Merta: BupiweHHA npodecinHux npobiem
Ta TPYAHOLLIB, NiATPMUMKA YY4ACHUKIB rpynu.

3aBAaHHA 3aHATTA:

AjiarHocTMKa npobaem Ta Tpy4HOLLIB
y npodecinHin cdepi;

PO3LUMPEHHS TEXHIK Ta METOAMK NoAANaHHA
npobnem Ta TpygHOWiB y NpodecinHin coepi;

eMOLinHe PO3BaHTaXKeHHA YY4aCHMUKIB.

TpuBanictb: 1 rogmHa 15 xsunuH.

CTpyKTypa 3aHATTA

Ne Hassa Bnpasu OpieHTOBHA Heob6xigHi maTepianu
TpUBanicTb, XB

1 Bnpasa «Mos Konera...» 5

2 MpaBuna rpynosoi pobotn 5 BaTtmaH, mapkep

3 BnpaBa «O4ikyBaHHA Ta N06OOBAHHAY» 5

4 BnpaBa «KamiHYMK B UepeBUKY» 5 JInctn gnAa HOTaToK,
PYYKH

5 Mo3rosuii WTYpm «BUpilLEHHA NUTAHbY 40 JInctn anAa HOTaToK,
PYYKKU, MOXKTNBO
BaTMaHM Ta MapKepu

6 MigseaeHHA Niacymkis 10

7 BnpaBa «ABCTpaniiCbKnii oLy 5
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Xip, TpeHiHry

Po3smuHKa. Bnpasa: «Mos Koneea...»

MeTa: niaroTyBaTM y4acHUKIB A0 pobOTH, CTBOPUTM KOMPOPTHY aTmocdepy,
XOPOLWNIA HAacTPii, CNPMATU 3rypTOBAHOCTI FpynMu.

Onunc BnpaBu: NCUXONOT BITAETLCA 3 rpynoto. NpocuTb YHaCHMKIB NO Yep3i Ha3BaTH
im’A CBOEI Koneru 3/1iBa Ta po3Ka3aTu NPO Hei Wocb Xxopole, NpuemHe. MNMcmuxonor
BiTAETbCA NepLWMM i nepenae ectapeTy Konesi 3nisa.

BcmaHoeneHHA npasun 2pynoeoi pobomu

MerTa: peryntoBaHHA CNiIKYBaHHA Yy rpyni.

Onwuc: MNcmxonor NPONOHYE CKNACTU NpaBMaa rpynu, 3a AKMMKM ByayTb NpaLOBaTH BCI
y4acHUKKU. OpiEHTOBHMI Nepenik npaBua Npu rpynosin pobori:
o [lpnxoauTn BYaCHO.

o KoH}igeHUiNHICTb.

e «fA-BUCNOB/IIOBAHHAN.

o MobinbHa Tmwa.

e AKTMBHA yyacCTb.

e [loBara go mosus.

Ao yBaru TpeHepa!

MpaBuna BCTaHOBAIOE rpyna, Npu YMOBI, WO BCi Y4aCHUKM NOTOAMKYKOTHCA 3 HUMMU,
TO6TO NpaBUNa MOXKYTb BYTU HECTAHAAPTHUMM i Le He NOBUHHO Bac nakatu.
PekomeHA0BaHO BUMKOPUCTAHHA ¢nin-yapTy abo BaTmaHy, Ha AKOMY HanucaTu
npasuna. Lle HeobxigHo ans Toro, wWo6 npaBuna 3aBxau 6yaAn B MOANi yBaru
YYACHWUKIB i NPY NOPYLUEHHI — 3aBXAN MOXKHaA 6y/10 NOBEPHYTU iX 40 NpaBuUA.
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Bnpaea «O4iKyeaHHA ma noboroB8aHHA»

MeTa: aKTyanisal,ia 3anuTiB y4aCHUKIB TPEHIHTY Woa0 H6axaHoi iHpopmauii
ab0 HAaBMYOK, BUXOAAYM 3 METU 3aHATTA, @ TAKOXK MOXKINBUX
OCOOUCTICHUX TPYAHOLWLIB, AKi MOXKYTb BNJIMHYTU Ha pe3yabTarT.

Onuc BnpaBu: 06roBopmTU YOro OYiKYHOTb | YOro NobotoTLCS
YUYACHUKM.

[o yBaru TpeHepal!

[JaHa BnpaBa MOXe BWKOHYBATMUCA IHTEPAKTUBHO, 3 BUKOPUCTAHHAM JIMNKOro
nanepy 418 HOTAaTOK ABOX KO/bOPiB, MapKepiB, BaTMaHy Ta ¢ain-4yapty. MorkHa
306pa3nTM Ha BaTMaHi Kopabenb Ta NOMNPOCUTM HAMNOBHWUTWM MOro BITPUAA
OYiKyBaHHAMM, WOO BiH WBMALIE NINB Ta CTBOPUTU MOMY NepeLlkoan y BUrnagi
XBWAb 3 No60otoBaHb, abo 06irpatn byab-AKMIN IHWKWINA CIOXKET, AOTUYHUIM A0 TEMMU
3aHATTA. TaKOX peKomeHAyeMO BnpaBy «[MMiCOYHUN TOAMHHUKY». YYaCHUKM
OTPMMYIOTb MO TPU KPYKEYKN, AKi CUMBOAI3YIOTb NilLMHKK, abo cTikepu. Ha KoXKHOMY 3
HUX YY4aCHWKM 3aNUCYIOTb OYiKYBAHHA BiA, TPEHIHTy, BiANOBIBWKM Ha 3anUTaHHA: «fAKi
3HaHHA, BMIHHA BM X04yeTe OTpMMaTH, abu uen TpeHiHr 6yB ANA BAC KOPUCHUM,
Aonomaras y noganbluii poboTi Ta XUTTi?», «Ha AKi 3anuMTaHHA XoyeTe 3HAUTH
Bignosigi?». llicna Uboro y4aCHWMKM MOYEpProBo BMXOAATb A0 AinyapTy, 3a4nTyOTb
OYiKYBaHHA i HAKNEWOTb iX Y BEPXHIM YAaCTUHI NiICOYHOro roaAMHHMKa. Beayumn 3a4mTtye
CBOi OYiKyBaHHA OCTaHHIM. HanpuKiHUi TpeHiHry BCi NpuragyoTb CBOI OYiKyBaHHA.
«[MIWWUHKN» 3 O4YiKYBAaHHAMM, WO CNPaBAWIUCA, MEepeKNeroTb 3 BEPXHbOI YACTUHMU
NICOYHOro rOAMHHUKA Y HUXKHLIO. HepeanizoBaHi O4iKyBaHHA 3a/1MLWAOTLCA HA MiICLi.

OcHoB8Ha YacmuHa. Bnpasa «KamiHYuK y 3ymmi»

MeTa: AeMOHCTpPaLif Ha NPAKTULi BNIMBY HEFATUBHUX EMOLLIN Ha KUTTA NHOAUNHN,
CTUMY/IIOBAHHA NPONPaLLIOBAaHHA HEFATUBHUX EMOLLIN.

Onwnc BnpaBu: 3raganTte CBOI BiAYYTTA, KOAM NOTPANASAE KAMIHUMK B YEPEBMUK.
CrnoYyaTKy BiH HE CMNIbHO 3aBaXKa€, NOTIM CTae 6osYe | 3A43ETHbCA, WO B YEPEBUKY
YNaMOK LiNnoi cKkeni. Bu BUTPYLLYETE KaMiHUYMK, ane Ha HO3i BXXe MorKe byTu paHKa —
TaK CamMo i MafieHbKa Npobaema cTae BesiMKow npobaemoto. Tomy KOPUCHO
rOBOPUTK NPO CBOI Npobiemu Bigpasy i BUPiLLYBaTH ix.

MuTaHHA ans 06roBOpPEHHSs: AKi Balli Big4yTTs nicas 3anponoHoBaHoi meTadopu?
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Bnpaea : «MeHe mypbye y moili pobomi ...»

MeTa: BCTAaHOBNEHHA KOHTAKTY MiXK Y4aCHMKaMM Ta BUABNEHHA NPOdeCinHMNX
npobnem.

Xig BNpaBu: NCMXO/IOT NPOMNOHYE 3anncaTh Ha apKyLWi nanepy

Ti npobnemu, AKi TypbYyOTb y4aCHUKIB WOAO iXHbOT NPpOdecCiHOi
AiANbHOCTI Ta NepeAaTv MoMy, NiCNA YOro 3a4MUTYE Ta MPOMOHYE
obrosopuTn AaHy npobiemy yepes BUKOHAHHA HACTyNHOI BNpaBu.

[o yBaru TpeHepal!

BaxknmnBo HaronocmTh Ha KoHdiaeHUiMHOCTI iHpopmauii! JINCTOYOK 3 HanNncaHo
npobnemoto He Byae 3HAXOAUTUCA Hi B KOTO iHLOro (Nt04Au, WO NPauooTb Pa3om
MOYTb 3HAaTK NOYEPK OA4MH OAHOrO Ta NEerko 340ragatmca Yna e npobnema).
Tomy ncmMxonor B HaCTYMHiM BNpaBi KOXHIM rpyni 3a4MTYE 3 INCTKA.

Mo3zoeuli wumypm «BupiweHHA numaHb, AKi mypbyromeo»

MeTa: BUpiweHHA Nnpobaem Ta TpyAHOLW,iIB Y NPOPECIMHOMY KUTTI, NiATPUMKA
YYaCHMKIB rpynu.

Onwuc BNpaBu: AiNMMO Ha Fpynu y4acHUKIB (No ABi NIOANHU ONTUMA/IbHO, NPU
KiNibKOCTi 16 0cib — MOKHa Mo TPMU-YOTUPU y4aCHUKaA B niarpyni) —
HaZaeMo abo NNCTOK ANA HOTATKIB, abo BaTMaH. 3a4aemMo
npobaemu 3 3anNnUCKM i NPOCMMO iX po3ibpaTn Ta HagaTn
BMPIiLLEHHA, iKe 6aYnuTb KoMaHAa. [oTim Nae npe3eHTauia umx
pilleHb 3 iXx 06roBopeHHAM B 3aranbHil rpyni.

Ao yBaru TpeHepa!

CnoBo «npobnema» mu BUKOPUCTOBYEMO A5 BHYTPILLHbOrO CRiIKyBaHHA!

He Ha3uBalTe npobiemamm cuTyaL,ii y4aCHUKIB rpynu. AKLLO BOHMU
BMKOPUCTOBYHOTb LLe C/IOBO — HAro/10CiTb Ha TOMY, Lo Byapb fiKa CI0OBO MaE CBil
CEMAHTUYHWNI CEHC i, TAaKMM YMHOM, HAaJA€E A0AATKOBOTO EMOLLIMHOIO
3abapBieHHA 40 cuTyalii, y BUNagKy 3i cnoBom «npobaema» — HeraTMBHOrO.
MonpociTb Y4aCHMKA 3aMiHUTK C1I0BO Npobiema — Ha NUTAHHA abo BUKAKK.
CnnTanTe AK BiATYKYETbCA TaKa 3aMiHa.
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3asepweHHsA. [lioeedeHHs niOcymKie. PegpneKcis.
LLlo HoBoro gna cebe nouynn? Aki HOBI pileHHA chopmyBanmca?

[o yBaru TpeHepal!

HaronociTb, WO roBoOpuUTH y4acHMKaM fIKi came TPYAHOLL
po36upanu — He 060B’A3K0BO. FOBOPITL NPO KOPUCTb Bif, 3aHATTSA
ANA y4aCHUKa, Wo 6yno Ana Hboro LiHHOrO.

Bnpaea «AecmpaailicoKuli dow»

MerTa: 3abe3neumTi NCUXONOriYHE PO3BAHTAXKEHHSA YY4ACHUKIB.

Onwuc Bnpasu: YY4aCHUKU CTAOTb B KOJIO.

IHCTPYKLUiA: Y1 3HaETe BU WO Take aBCcTpanincbkmm gow,? Hi? Toai naBante pasom
NOC/IYXaEMO, AKUI BiH. 3apa3 Mo KONy NaHLIOXKOM BU ByaeTe nepenaBatv MOi Pyxu.
AK TiNbKM BOHWM NOBEPHYTLCA A0 MeHe, A nepeaam HacTynHi. ChigkynTe yBa*KHO!

B ABcTpanii nigHaBcs BiTep. (Begyumin Tpe A0NOHI).

MoyunHae KanaTtu gouwl,. (KnauaHHA nanbusamm).

[ouw, nocuntoeTbes. (MoyeproBo NAECKAEMO AONOHAMMU NO rpyasx).
MouynHaeTbCA cnpaBXKHA 3n1Ba. (M1eCKaHHA Mo cTerHax).

A ocb i rpag, - cnpaBXHa byps. (Tynit Horamm).

Ane wo ue? byps ctuxae. (Yaapu no crerHax).

Jouy, Buiyxae. (MaeckaHHA AONIOHAMM NO rpyanAx).

Kpanni pouy nagatotb Ha 3emto. (KnauaHHA nanbuamm).

Tuxnit wenect BiTPY. (MOTUPaAHHA A0NOHD).

c 0 0 O o O O o O O

CoHue! (Pyku Bropy).

JomaluHe 3aBAaHHA. BignpautoBaTt BNpasu 3a NOCUNAHHAMM.

Bnpasa 1
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https://www.youtube.com/watch?v=LscavhXqFW8
https://www.youtube.com/watch?v=qT0HENfYNjw
https://www.youtube.com/watch?v=Xmcrg2aquPQ

3aHaTtTa 2. «MpodinakTMka emouiiHOro BUropaHHA:
NPAKTUKN YCBIJOMNIEHHA»

Twn 3aHATTA: NEeKUiNHO-NPaKTUYHE.

Merta: TpeHyBaHHA HAaBMYOK CAMOYCBiAOMNEHHA.

3aBAaHHA 3aHATTA:

e ncuxoeaykKalia LoA0 eMOLiMHOro BUroOpaHHs;

® HABYaHHA NMNPaAKTUKaM CaMOyCBiﬂ,OMHEHHﬂ.

Tpusanictb: 1 roguHa.

CTpyKTypa 3aHATTA

Ne HasBa BnpaBu OpieHTOBHA HeobxigHi maTepianu
TpUBanicTb, XB
1 BnpaBa «4YemnioHu» 10
2 MpaBuna rpynosoi pobotn 5 BaTmaH, mapkep
3 Bnpasa «O4ikyBaHHA Ta N060OBAHHA» 5
4 JNleKuirHa yactMHa «EmouiiHe BuropaHHa» | 10
5 BnpaBa «ManHadynHeC 3i cmakom 20 PoasuHKu, caHiTarnsep
POA3NHKNY
6 JleKuinHa yactuHa «KopucTb Big, 5
meguTau,iin
7 Bnpaga «[l3epkano» 5
8 MNigseaeHHA Niacymkis 5
Xip, TpeHiHry

Po3muHKa. Bnpasa «4emnioHu»

MeTa: npeACTaBUTM YH4ACHUKIB O4MH OAHOMY B MO3UTUBHOMY, ONTUMICTUYHOMY
K/1t04i, AKUI NiAKPECNIOE LiHHICTb Y4aCHUKA ANA Tpynun.

Onwuc BNpaBu:

1. YYyacHUKM CTalOTb y Napu.

TI/I FIK(P
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2. MpoTArom XBUAUH Y4aCHMKM ONUTYIOTb ONUTYIOTb | KpalLle Ni3HaloTb
OAMH 0A4HOTO.

3. [oTiM KOXeH y4aCHUK npeacTaBafae rpyni CBOro napTHepa.
4. MopaHHA Ma€e NpeacTaBUTU NHOANHY B HAMKPALLOMY BUTNALI,

«npoaaTU» MOro, NOKasaTh MOro LiHHICTb ANA TPeHiHry abo
OTPUMAHOrO 3aBAaHHA.

[o yBaru TpeHepal!

MNoAcHITb Y4aCHUKam, WO MEeTa BNpaBn — YCI'IiX, a HE MPOCTO npeacrtaBaeHHA CBOro
napTHepa. nOTpi6HO NOKAa3aTU Ys1eHamM rpynum AKMm LiIHHUM aKTUBOM ANA KOMaHAM
abo rpynn € nt0ognHa. Mo»Ha 3MIHUTU 3aBAAHHSA, IJ.I,O6I/1 KOX€EH y4aCHUK

npeacrtasnAs ce6e, NMOKAa3y4UnN ARY LiHHICTb BIH MOXKe npeacrtasnaT gna KOomaHAau.

Bnpaea «O4iKyeaHHA ma noborBaHHA».
[vB. nonepegHe 3aHATTA

JlekyitiHa yacmuHa «EmoyjiliHe sU20pPaHHA»

3 28 TpaBHA 2019 poKy «Burn out» BkatoyeHo Ao 11-i pegakuii MixHapogHoi
Knacudikauii xsopob (MKX-11) sk npodecinHe asuuie. Y MKX-11 Bu3HayeHo
HacTynHe: «BUropaHHA — ue CMHAPOM, WO BUHMKAE AK pe3ynbTaT XPOHIYHOro cTpecy
Ha poboyomy micLi, 3 AKMM He BAaNOCA yCnilHO BnopaTuca». Tobto, «Burn out»

He KnacuikyeTbecA sIK CTaH (cTaTyc) opraHiamy B megmMyHomy acnekTi. O4HO3HaYyHO
«Burn out» OLIHIOETLCA HE AK 3aXBOPIOBAHHA, 3 AK CMHAPOM Ta PpaxoBi B3aEmMogii,
AKI MOXKYTb NPU3BECTU A0 3aXBOPIOBAHHA.

Ller cmHapom xapaKTepmU3yeTbCA TPbOMA NYHKTaMM:
e BiAYYTTA BUCHAXKEHHA eHeprii Ta 3HeCUNEeHHs;

o 36iNblUeHHA MEeHTaNbHOT BiaAaneHoCTi Bifa, cBOEi poboT, abo nouyTTa
HeraTMeiamMy, LIMHI3MY NO BiAHOLWEHHIO A0 CBOEI poboTy;

o 3HMXKEHHA npodecinHoi ePpeKTUBHOCTI.

EmouiliHe BUropaHHA CTOCYETbCA KOHKPETHO Ti/IbKM ABULL, IKi CTOCYHOTCA
npodecinHoi chepu i He NOBMHHE 3aCTOCOBYBATUCA A1 OMUCY CTaHY, AKUN

N MIHICTEPCTBO
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NoB’A3aHMN 3 IHWKNMUK chepamm KUTTA. «Burn out» byno BkaroueHo go MKX-10, y Tin
e KaTeropii, wo i B MKX-11, ane 3apa3 Moro Bu3Ha4yeHHs € 6inbll AeTanbHUM
Ta YiTKO pernameHToBaHMM HaxoBO AiANbHICTHO.

MownpeHHIO CUHAPOMY BUFOPaHHA CIPUAE HaLLA €rnoXa — 4Yac AOCATHEHD,
CMOXMBAHHA, HOBOro MaTepianiamy, po3Bar i OTPMMaAHHA 3a40BOJIEHHA Bif, KUTTA.
Lle yac, Konm mn ekcnayaTyeEMO cami i 4O3BONAEMO cebe ekcnayaTyBaTu. Yepes
Le 3MiHITbCA 04pa3y AeKinbKa chep KUTTA. IHAUBIAYANbHO — NCUXO/IOTIYHA
obnactb: cunbHe 6arkaHHA BiggaTUCA Noaiam, giam, ctpecy. CouianbHo-
NcuxonoriyHa 061acTb: BUMOIM Yacy, MoOAa, COLiaibHi HOPMW Ta CTAHAAPTK.
ObMeKeHHA BOI, }KOCTKUIA pernameHT, MobiHr (Tpasns).

Ane noTpibHO MaTK Ha yBa3si, WO eMoLjiHe BUTOPaHHA BUHUKAE Y TUX Npodecinx,
A€ € He TiIbKN BE/IKE HAaBAHTAXXEHHA, afie 1 NOCTIMHO Ail0YMN XPOHIYHMN CTpecC.
Tomy, emoujiiHe BUTOPaHHA YaCTo TPANIAETbCA Y TUX, XTO MNOCTIMHO NPALIOE

B CUCTEMI «/IIOANHA-TIOAMHAY: NiKAPiB, NCUXONOriB, BYNTENIB Ta NONILENCHKUX.

EMouiiHe BUropaHHA BK/OYAE B cebe TaKi NpUYMHM:

e BigcyTHicTb KOHTpoOIO. Lie 03HavaE, Wo NtoANHA HE MOXKe BNAMBATU HA PilLEHHS,
AKi BNAMBAlOTb Ha ii poboTy - HanpuKknaa, rpadik poboTn, 3aBaaHHA abo
HaBaHTAXXEHHA — BCe Lie MOKe NPM3BECTM A0 BigyyTTA HecTaui pecypcis,
HeobxiaHMX ANA BUKOHaAHHA poboTu.

e He3po3yMmini odikyBaHHA Big poboTn. AKWO NtoANHI HE3POo3yMina ii 30Ha BNAMBY
Ta aBTOPUTETY, AKY BOHA Ma€E Ha poboTi, abo He po3ymie, 4YOro Bia Hei oYikye
KepiBHMK YM iHWI, wWBmaLe 3a BCe, BOHa byaeTe noyyBatn cebe aguckomeopTHO
Ha poborTi.

e [lecTpyKTMBHA aTMmocdepa Ha poboyomy micui. MoKAnBO, NtoANHA NPALLOE
3 opicHMM xyniraHom, abo BigvyBae, WO Konern abo HavyabHUK 3aBaXKatoTb
il poboTi. Lle moxke cnpuaTth Ginbwomy cTpecy Ha poboTi.

e HagmipHe HaBaHTaxeHHA. Koaun poboTa € 0AHOMAHITHOO YM XaOTUYHOLO, NHOANHI
NoTpibHO Ginblue eHeprii, Wob6 3annWaTMCA 30CepeaKeHNUM — BCE Lie MOXKe
NPMU3BECTM A0 BTOMU Ta BUCHAXKEHHSA.

e BiacyTHiCcTb couianbHOI NiATPMMKMW. AKLWLO Nt0AMHA BiavyBa€e cebe i30/1b0BaHO
Ha poboTi Ta B 0COBUCTOMY KUTTi, BOHA MOXKeTe BiavyTn binblie cTpecy Ha cobi.

N MIHICTEPCTBO
™ FIK'P ormousmiiero W pios >“1V’-
Bcepipans :A s KabiHeTy MiHicTpiB YKpaiHu 3/10PoE'H SR AR RPAY 7
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AuncbanaHc mixk poboToto Ta KUTTAM. AKLWO poboTa 3aiMaE CTiIZIbKKM Yacy Ta 3yCWib,
O Y IOANHU HEMAE CUA MPOBOANTM Yac i3 CiIM’El0 Ta APY3AMUM, BOHA MOXKeE LLUBUAKO
BUTOPITH.

JNlikap maTumerte binblue WaHCIB HA BUHUKHEHHA «Burn out», AKwWo:

e BiH HACTINbKM CUNbHO OTOTOXKHIOE cebe i3 pob6oTOoto, WO MOMY HE BUCTAYaE
6anaHCy MiXK TPYA0BUM Ta OCOBUCTUM KUTTAM

® Y HbOro Be/INKE HAaBaHTAXEHHA, BKAOYAKOUYM NOHagHOPMOBY poboTy
e BiH HamaraeTbca 6yTn BCim Ans BCix

e BiH npautoeTe B Taki npodecii, AK megmMyHa gonomora

e BiH Bia4yBa€, Wwo mano abo B3arani He KOHTPOOE CBOKO pobHOoTy

e Noro po6oTa MOHOTOHHa.

AKi Hachigkn Hece B cobi emoLinHe BUropaHHA? MpoirHopoBaHi, abo HeBU3HAYEHI
«Burn out» MoXXyTb MaTu CYTTEBI HACNIAKM, 30KpPEMA: CTaH gucTpecy (HaamipHui
cTpec), BToma, 6e3COHHA, CMYTOK, THiB, 4paTiBNMBICTb, 3N10BXMBaHHA afikoronem abo
IHLWMMW NCUXOAKTUBHUMM PEYOBUHAMM, XBOPOOUM cepus, BUCOKMIM TUCK, LLYKPOBUM
AiabeT 2 TMNy, 3arasibHa CXWbHICTb A0 3aXBOPHOBaHb.

PoboTa nikapa 4acTo CYynpoBOAMKYETLCA CTPECOM, aAKe TYT NPUCYTHS
BiANOBIAANbHICTb 33 XUTTA Ta 340p0B'A NtoanHK. Hanpuknag, Big, 25 ao 75%
MeANYHUX NPaLBHUKIB NO BCbOMY CBIiTY CTUKAOTbCA 3 €MOL,iMHUM BUTOPaHHAM,
LLLO 3a/1€XKUTb BiA crneuianbHOCTI NiKapA.

CnisctaBnatoun GakT, MOXKHA YABUTU YKPAIHCbKOTO NiKapa NeBHOM iAeanbHO
«MaLINHOK-PobOoTOMY, AKMI A0OPOBINBHO NPUHOCUTL cebe y KepTBy, ane

3a Ue He OTPMMYE MalKe Hiyoro. *KepTBeHHa No3umLis YKPaiHCbKOro Aikapa
MOK/IMBO MOACHIETLCA NPOXKMBAHHAM B MEBHUX BAACHUX Ta COLiaIbHUX Midax,
Ha KWTaNT: «/ULLEe NiKap BiAanoBiAaAbHMIN 33 340P0OB’A NaLiEHTa», «NiKap
3060B’A3aHMI, B NPOTUPIY BAACHUM NoTpebam Ta }KUTTEBUM 3anuUTam, bytu
3aBX/AM HaABIANOBIAANbHMM 33 CBOIO POb6OTY», «NikapcbKa npodecia — cama
NpPecTMXHa» Ta iH.

E3BAP'EPHICTb

"//
& rpomoncua oprakiaaiis
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Bci ui peHOMeHU € TMUM camumK NpUYMHAaMKM Burn out: BiACYTHICTb KOHTPOIO,
He3pOo3yMini OYiKyBaHHA Bif, pob0OTH, AECTPYKTUBHA aTMmocdepa Ha poboyomy micu,,
HaZMipHE HaBaHTaXKeHHSs, BiACYTHICTb coLianbHOI NIATPUMKU, AncOanaHc Mix
poboTOoI0 Ta KUTTAM. !

Aunckycia Ha Temy: «EmoUiiHe BUrOpaHHA i a».

lpakmuyHa yacmuHa
Bnpasa «MaliHOgpynHec 3i CMAKOM pOO3UHKU»

MeTa: HaB4YaHHA HaBYNKaM CaMOyCBi,ﬂ,OMIIEHHFI.

Onwuc BNpaBu:

YyacHMKam HeobxiaHO 06pobUTK pyKM caHiTa3epom (abo NOMUTU PYKU 3a
MOXKIMBICTIO), NiCNA TOro 3HANTU 3aTULLHE Micle B KabiHeTi, 3py4HO BMOCTUTUCA Ta
YBAXHO C/yxaTu ncmxonora. Mcnxonor cnokimHnum, po3mipeHMM TOHOM HaJa€
IHCTPYKLLIFO NO AOCNIAMXEHHIO POA3UHKM B PYKaX:

1. Bi3bMiTb POA3MHKY Ha AON0HIO, i NOAMBITLCA Ha HEl TaK, Haye BY BnepLle bayute
wocb noAaibHe. Yum BiguyBaeTe BU ii Bary Ha NOBEPXHi WKipn? Yu € Big Hel TiHb?
Akoi dopmun?

2. He nocniwatoum, posrnaHbTe ii 3 yCix cTOpiH. YABITb, WO Le BnepLue. MimoBsipHo,
Le YHIKaNbHMIN eK3eMnaAp i ue EANHUI WaHc noro gocnigntn. CKOHUEHTPYMTE BCHO
CBOIO yBary Ha 3ip. 3HalAiTb Micue Ha poA3uHL,i, AKe OTPUMYE Hanbinblue cBiTAa.
MoxnunBo, 6ncTUTb. OrNAHbTE TEMHI CTOPOHU, HANTEMHILWI 3arTMBUHN. BMBYITb
HepiBHOMIPHICTb 3abapB/IEHHA 3 Pi3HUX CTOPIH, UMOBIPHO, MAaZIlOHOK Ha NMOBEPXHi.

3. NoKpyTiTb PPYKT MiXK NanbUAMU. BiguyynTe MOro TeKCTypy CBOEID LWLKIpPOHO.
CTUCHITb MOro B A0/10HI.

4. 3apa3 — nigHeciTb POA3MHKY NasbUAMM A0 HOCA. Yn BigYyBaAETHLCA 3anax?
Y1 3MiHIOETLCA BiH, AKLWO BM pobuTe Kinbka BAMXiB? AKLLO 3anaxy HEMAE, YU BiH
30BCiM HECYTTEBUMN, NPOCTO BigMIiTbTE LE?

1 3a marepianamu: Yaban, O., & Canbhikosa, A. (2020). Burn out: ykpaincbki peasii (Ha IpuKiaax JesKHX Jikapchbkux mpodeciit). Ilcuxocomamuuna
Mmeduyuna ma s3azanvha npakmuxa, 4(2), €0402203. sunyueno i3 https://uk.e-medjournal.com/index.php/psp/article/view/203

T MIHICTEPCTBO
KoopAWHaLifHWiA LeHT V o
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5. [ani, NOBINbHO, KOHUEHTPYUYMUCHb Ha TOMY, AK PYXAETbCA Balla pyKa i nanbu,i,
NOKNaAiTb POA3NHKY Ha A3MK. 3BEPHYTb yBary Ha poboTy m’a3iB A3uMKa, ryb, wenenu
nig 4ac «NPURHATTA» pPoA3nHKM. LLle He yac xkyBaTu. [pocTo noTpumanTe ii B poTi
CEeKYH, TPUALATD, AKLLO BAACTbCA. YK Big4yBaETE BM TEKCTYPY PPYKTA ABUKOM?

Yn € nepwi Bia4yTTA CMAKY?

6. Konu rotoBsi, po3KycCiTb poA3uHKY. BiauyiTe, ik 3ybu nepekycytoTb ii HaBnin.
Biauyinte cmak, Wwo 3’aBNAETLCA B POTi. 3BEPHITb YBary Ha KOHCUCTEHLO QPYKTa,
KoM 3ybu NpoaoBKYHOTb *KyBaTh Moro. LLle He yac KoBTaTu. MpoXKynTe POA3UHKY
LLLe AKMMCb YacC, KOHUEHTPYOYUCh HA BiAYYTTAX Y POTI.

7. BigcnigkoBymnTte, Konu 3’aBUTbCA BaXKaHHA KOBTHYTM NpoXKoBaHe. He nocniwanTe
Hapasi. CnocTepirante ue Bia4yTTA, 3auikaBTeca HUM. Konn BUpilunTe KOBTATK,
CNigKynTe AK NpauiooTb M’ A3M A3MKaA, W06 NPOKOBTHYTM iXKy. CnpobyiTe BiguyTH
PYX POA3UHKN B CTPABOXOAI A0 LWAYHKY, AKLO BAACTbCA. [IPOKOBTHITH LWe pa3

i e pa3, a*k NOKWU POT MNOBHICTIO 3BIZIbHUTLCA BiA, IXKi. AAK BIiAYYTTA B POTi 3MIHIOOTbCA
3 KOXXHUM HACTYMHMM KOBTKOM?

8. Ha 3aBeplueHHs, BigCNigKyMTe, AK 3MIHIOOTbCA BigYyTTA B POTi, KON POA3UHKU
TaM BJKe He cTano. Yu € nicnacmak? AK BiAYyBa€eTbCA BiACYTHICTb GpyKTy. [ycTOTa
B POTI? BiguyBaeTe aBTOMaTUYHY PeaKLito MOLWYKY e OAHIET POA3UHKN?

AK 3miHMNOCA BigUyTTA B TiNi 3aranom?

Konu rotosi, BBaxkaliTe BNpaBy 3aBEPLUEHOIO.
MuTaHHA Ana 06roBopeHHsA: AKY HoBy iHpopmauito Bu oTpumanu?

Mpo wo ana Bac ua snpasa? Yu € BigMiHHICTb y Bawwomy
CAaMOMNOYYTTi 40 NOYATKY 3aHATTA i NicnA ui€i Bnpasn?

Lo yBaru TpeHepal!

Ba)knuneo, Wob NcMxonor TakoXK BUKOHYyBaB BNpasy. Lle 403BONNTb yYaCHUKaM,
no-nepLie, MaTM NpUKNag, Wo pobutn, no-gpyre, ue 36AnKye ncmxonora
3 YYaCHUKAMMU TPEHIHTYy.

N MIHICTEPCTBO
(P KoopAuHaUiAHWi LeHTp %ﬂ JV‘ ™
I M HK : . 0XOPOHK >, g*/,, E3BAP €PHICTb
g KaGinery Miicrrs vipain SH0POE ALETIRETE 5 mormcosns
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JlekyiliHa yacmuHa «Kopucmeo 8i0 medumayii»

MeauTyBaTh BapTo, abm BNOpPaTMCA 3 MapHOO METYLUHE i, 3peLUToto,

no4aTtn pobuTn Te, WO TM AincHo barkaew. 3apaam Lboro BapTo cnpobysatu
MmeaunTyBaTu. Lle oumuiye ronosy Big iHpopmauiHoro Henotpeby, AKOro y Hawomy
XuTTi 6arato. Yepes pexxmm b6arato3agavHoCTi, y AKOMY MU NOCTiMHO nepebyBaemo,
a TAKOXK Yepes Be/INKY KiNbKicTb iHPpopmaLlii, 30Kpema oCTaHHIM Yacom, Ta 6e3iy
30BHILWWHIX NO4PA3HUKIB, HaLWi BigYYTTA NPUTYNAOOTLCA. M1 MOXeMO BTPaTUTH
34aTHICTb MOBHOLIHHO PO3CNabiATMCA Ta YCBIAOM/IHOBATU CBOKO AiA/IbHICTb.

[0 TOro K, HaC MO’Ke MOCTIMHO CyNnPOBOAKYBATU CTPAX, NPUTHIYEHHSA, TPMBOT],

a TAKOXX PyMiHaLifs — NOCTiMHE NOBTOPEHHA OAHUX | TUX CAMUX AYMOK,

nepeBa*KHO TPUBOMKHMUX.

MpakTuKa manHadynHeC f03BONAE BUMTHU 3 LLbOrO 3aMKHEHOTO Kona. Llen TepmiH
BBiB aMepUKaHCbKni npodecop meamumum JoH KabaTt-3iHH B 70-x pokax XX
cTonitra. ManHadpynHec o3Havyae 6e30LiHOYHY YCBIAOMNEHICTb, AKA BUHUKAE
BHACNiAOK CBiAOMOr0O CKepyBaHHA yBarv Ha TenepilHii MOMEHT BNAaCHOro A0CBiAy.
LlA npaKTMKa HaB4Ya€e ByTN NOBHICTIO NPUCYTHIMW «TyT i 3apa3», NOMIYaTH 3BUYHI
CTaHW HaWOI CBIAOMOCTI, KOHTPOIOBATM HALy yBary Ta NOBeAiHKY. Jlloaun, AKi
NPaKTUKYIOTb ManHAdyAHEC, HE HACTIIbKM BPa3/IMBI 40 CTPecy Yepes Te, WO MOXKYTb
«BUCTPUBHYTU» 3 pyMiHaLii Ta onpauoBaTh NOAII i CUTyaUil, AKi iX BACHAXYOTb.
MocTiMHa NpakTMKa ManHAYNHEC AAE MOXKAMBICTb MOKPALLUTY HE INLLIE eMOLIHE
340poB’A, ane 1 ¢isnyHe camonouyTTa. BueHi gocnignnum, wo manHadynHec cnpumsae
3MeHLWeHH 60NbOBUX BIAYYTTIB MPU XPOHIYHMX 3aXBOPIOBAHHSAX, MOKPALLEHHIO
iIMYHHOT CUCTEMM, 3HUMKEHHIO apTEPIaNbHOTO TUCKY Ta PU3NKY PO3BUTKY CEPLEBO-
CYAMHHUNX XBOPOO.

MeguTauia — He 03HAYa€ NPOCTO CMAITU, HAMArakuMCb HiYOro He PobUTHK.
BoHa nepepnbavae 30cepekeHHA yBarn Ha neBHoMy 06’eKTi, 30Kkpema —
Ha AMXaHHI, 3BYKaX, BIAYYTTAX Ta AYMKaX.

| BOHa A,03BOASIE 3BEPHYTHM YBary Ha cebe, Ha Ti BiauyTTa, AKi € AUCKOMPOPTHUMMU,

i nepwa piy gna npodinakTMKM NpodeciMHOro BUropaHHA — LLe YCBiAOMIEHHA cebe
TyT i Tenep. MpaKTUKyinTe, 3yNnMHANTECH, aHaNi3ynTe BAACHUIM CTaH. | Ha HAaCTyNHUX
3QHATTAX MM MOTOBOPMMO MPO Te, AK NPALLIOBATU 3 ANCKOMOPTHUMM CTaHAMM.

. BE3BAP’EPHICTb

rPOMORGHKS Oprakiaois
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3aeepweHHsA. [liosedeHHA niocymKis. Bnpaea «/3epKasno»
Mera: Haragatv npo TypboTy npo cebe.
Onuc BnpaBu: NOTPIOHO cxo0BaTK A3€epKaao B Milleyok (abo noknactu B KOPOOKY),
i CKa3aTu Npo Te, Wo 3apa3 Bam HeobxiaHO nepenaTy NO KOy LEW MilleYOK, KOXKeH

Ma€ 3a3UPHYTU 06epeXKHO, OCKINIbKK TaM € Te, NPOo Lo HeobxigHOo niknyBaTUCA
nepLwo4yeproso.

Pecpnekcis. LLLo oTpmanu HOBOrO 3 LbOro 3aHATTA? LLlo 6yno
CKNaaHo AN Bac?

Do yBaru TpeHepal!

[aHe 3aHATTA MOKHA NPOBECTM HA 3arasibHUX 3yCTPiYax 3 KONIEKTMBOM, 3aNMLLMBLUN
ABi NEeKUiMHi YacTUHK Ta BNpaBy «ManHadynHec 3i CMakom POA3UHKMY.

AdomallHe 3aBaaHHA

BianpautoBaTi BNpaBu 3a NOCUNAHHAMMU.

Bnpasa 1

~ BE3BAP’EPHICTb

NAA

H 3 NCWMXIYHOTO 3A0POB'A 3110P0B ®OHJ] MAPTHEPCTBO
Bceypaizats npopes eranekoro s Ka6iHeTy MiHicTpie YKpaiHn VKPATHA 3A CANBbHY YKPATHY

ama
3a iniujaTvecio Cne b

POMORGHKS Oprakiaclin
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https://www.youtube.com/watch?v=yLyvB4L7bkE&list=PLwL4PWi8_YrcStHKFL77RGQOun_avQG-x&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=RAmXzVbthMc
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3aHATTA 3. «EN, a 9K Ke Tu?»
Twn 3aHATTA: rPyNoBa peKkpealinHa AiaNbHICTb.
Merta: BM3HAuYMTM OCHOBHi yMOBM 36epeKeHHA
MEHTA/IbHOrO 340PO0B'A YYAaCHUKIB TPEHIHTY.

3aBAaHHA:

® HABYMTM YYACHMKIB TPEHIHTY NPAKTUYHUM
HaBMYKaM NPOdiNAKTUKN «CUHAPOMY
€MOLLMHOro BUrOPaHHAY;

® CTBOPMUTMU B rpyni atmochepy emouinHoi cBoboan Ta BiAKPUTOCTI, MPUA3HOCTI
i 4OBiIpM OQWH A0 OAHOrO;

e chopmyBaTh NPOPECiNHI AKOCTI: KOMYHIKATMUBHI 34i6HOCTI, pedaekKcito,
34aTHICTb A0 emnarTil.

Tpusanictb: 1 rogmHa 20 XBUNUH.

CTpyKTypa 3aHATTA

Ne HasBa BnpaBu OpieHTOBHA HeobxigHi maTepianu
TpUBaNicTb, XB

1 BnpaBa «KopnopaTuBHUI CTaHOAPT» 5

2 MpaBuna rpynosoi pobotn 5 BaTtmaH, mapkep

3 Bnpasa «Ou4ikyBaHHA Ta N060OBAHHAY 5

4 Bnpasa «/[lepeBo Moro gHa» 30 Nunctn A4, dnomactepwm,

onisui, dapbu, nacTmnkm,
BOZa, NE€H3/i, FTOPHATKO

ansa Boau
5 Mosrosuii WITypm «AK 36epiratv cebe Ha 20 Jluctn gna HOTaToK,
NpoTA3i gHA» PYYKKU, MOXKTNBO

BAaTMaHM Ta MapKepu

6 Penakcauia «MogopoX Ha XMapUHLLi» 10 KonoHku, TenedpoH
7 NigseaeHHA Niacymkis 3
8 MpwuTtya npo Kasy 2

E3BAP'EPHICTb
3/10POB'A AR VRERY DA —
YKPAIHKA

TM HK(P KoopauHauiiikmii UeHTp %ﬂ %’%%EEGTEU §VL

H 3 NCUXIYHOTO 300POB'A
Bosypa ieHTANLHOrD SA0poR KabiHeTy MiHicTpiB YkpaiHu
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Xip, TpeHiHry
Po3muHKa. Bnpasa: «KopnopamuesHuili cmaHoapm»

MerTa: gisHaTUCA HOBY iHPOPMALLiO MPO YYACHMKIB rpynun, CTBOPUTK B rpyni
HeBMMYLLEHY aTMocdhepy.

Onwuc BNpaBu:

3anponoHynTe KOXKHOMY 3 YH4ACHUKIB NPOAOBKUTU PEUYEHHSA:
MeHe 3BaTL...

baraTo xT0 3HagE, Wo 1A...

Ane mano, XTo 3Haeg, Wo 1 ...

MuTaHHA Ans 06roBopeHHs: Lo LikaBoro / HoBoro Bu gisHanucs npo iHwunx?
AKa iHbopMmauia 403BOINTb Bam Binbll HAaCMYEeHO Ta NAiAHO NpaLOBaTK Y Fpyni?

BcmaHoeneHHA npaesuna 2pynoesoi pobomu.
[nB. neple 3aHATTA

Bnpasa «O4iKysaHHA ma noboroB8aHHA».
[nB. neple 3aHATTA

OcHosHa yacmuHa. Bnpaea «/lepeso mo20o OHA»

MeTa: CTBOPUTM MOXKIUBICTb ANA YYaCHUKIB NPOaHaNi3yBaTu CBOI NeperKMBaHHA,
nob6auntn o6pa3 cBoro «fA» Ha CUMBONIYHOMY PiBHI Ta NOYYTTA BiAHOCHO poboTw.

Onuc BnpaBu: NOTPIOHO HamantoBaTU TPU AEPEBA, AKI CUMBOI3YOTb Y4aCHUKIB
TPEHIiHry Ha poboTi: neple gepeBo — Ha NoYaTKy poboTu; Apyre — y cepeauHi aHs;
TpeTe — Ha KiHeub AHA.

MuTaHHA Ans 06roBopeHHs: AK Bu BBaxKaeTe, YoMy Balli gepeBa came Taki?

TUAKD  comewmmer WSS Ay
! 3 NCUXIYHOTO 300POB'A 3/]0P0B' ?l ©OH/] MAPTHEPCTBO 3
S oo o KaBineTy MinicTpis Ykpaism et 3A CUNBHY YKPAIHY

N

N
A

. BE3BAP'EPHICTb
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Mo3zoeuli wumypm «fAK 36epicamu cebe npomsa2om OHA»

MeTa: obroBopeHHs cnocobiB 36epekeHHs cTabinbHoro
€MOLMHOro CTaHy NPOTATOM AHA.

Onuc BnpaBu: y BiibHOMY popmaTi 06roBoproEMO MOKAUBICTb
36epekeHHA KOXKHOro NepLoro Aepesa Y4aCHUKIB NPOTATOM gHA.

[o yBaru TpeHepal!

Mon1nBe BUKOPUCTAHHA BaTMaHy, Gain-4yapTy, mapkepy ana ¢ikcauii
pe3ynbtaTiB 06roBopeHHs.

Penakcayia «[1o0opoxc HaG XMapUHYyi»
MeTa: HaBYaHHA HaBMYKam po3cnabneHHA, 3HATTA eMOLIMHOT Hanpyru.
Onuc BNpaBu: NCMXONOT HAAAE IHCTPYKLiO AN BUKOHAHHA: CiaanTe 3pyyYHO

i 3anatowTe oyi. [ABidi abo TpuUi rMMOBOKO BAUXHITb | BUAUXHITb... 1 XOUy 3aNpoCUTH
BaCy NOAOPOXK Ha XMaPUHLI.

CTpWOBHITb Ha 6iny NyXHACTy XMapUHKY, CXOXKY Ha M'AKY ropy NyXKMX NOAYLLIOK.
BiauynTe, AK 3py4HO BNAWITYBAAMCA Ha Ui BEINKIN | M AKIN NnoayLlLi — XMapUHL,i.
3apa3 NoYHiMo NoAopPOoXK. Bawwi XmapuHKM NOBiINbHO NiAHIMAKOTLCA Y CUHE Hebo.

Bu BiguyBaeTe nerkui Bitepeub. TyT, BUCOKO B Hebi, BCe CNOKiNHO, Txo. Hexal
XMapUHKN NepeHeCcyTb KOXHOIO 3 Bac y TaKe Micue, Ae BM NovyBaTUMeTecA
wacansumm. Cnpobyrte nogyMKun «nobauynTn» Le micue AKkomora TouHiwe. TyT

BW BiavyBa€eTe cebe CNOKIMHUMM i WAacAMBMMU, TYT MOXKe cTaTuca byab — ke AUBO...

TpeHep pobumes nay3y Ha 30 ceKyHO.

Tenep BX 3HOBY Ha CBOIX XMapUHKaX, AKI BE3yTb BaC Ha3aa,

Ha Bali micus B... 3iNAiTb 3 XMAapPUHOK, NOAAKYUTE

iM 3a Te, WO BOHM Bac nokaTtann. Cnocrepiramrte 3a TUMm,

AK NOBiINbHO BOHW TaHYTb Y NOBITPI... [OTArHITbCA, BUNPOCTaNTECH
i 3HOBY byabTe 6aAbOPUMMU, CBINKUMU | YBAXKHUMMW.

Lo yBaru TpeHepal!

MoHa BUKOPUCTATU MY3UYHWUIA CYNPOBIA, ane BiH Ma€ byTn HeMTpanbHUM, LLOO
He HaBiloBaB CNOragM yd4acHUKaM rpynu, 3 AKMM BaXKKO NPOBECTU acouiauii
3 PiI3HUMM NOAIAMM B XKUTTI.

A MIHICTEPCTBO
(P KoopavHauiiHui LeHTp %ﬂ JVL o
Tl/| 5:".( . ; OXOPOHH > %, BE3BAP'EPHICTb
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3asepweHHsA. [lioeedeHHs niOcymKie. PegpneKcis.

LLlo BM BiguyBaeTe nicna yyacTi B TpeHiHry? LLlo 6yno cknagHo ansa sac? LLlo HoBoro
Ai3Hanunca npo cebe, npo iHWKX? Yn Bganoca Bam no3bytuca Hanpyrn,
BiABONIKTMCA?

lMpumya npo Kasy

MeTa: HagaTv iHpopMaLito NPO BaXKAMBICTb NiKAyBaHHA Npo cebe B meTadopuUYHIn
dopmi.

Onuc NpuTYi: NPUXOAUTb y4eHb A0 Buntena i Kaxe: «Yuntenb, A BTOMMUBCA.
Y MeHe TaKe CKnagHe XuTTAa, TaKi TpygHouwi M npobaemu! A Becb Yac namey NpoTu
Teuyii. Y meHe Hemae binbwe cun... LLLlo meHi pobutn?».

YuuTenb 3amicTb Bi4NOBIAI NOCTaBMB Ha BOTOHb TPU OA4HAKOBI EMHOCTI 3 BOAOHO.

B 04HY EMHICTb KUHYB MOPKBY, B iHLY NOK/aB ANLE, a B TPETIO HacuNaB 3epHa KaBMu.
Yepes geakunii yac BiH BUMHAB i3 BOAM MOPKBY Ta ANLLE N HANMB KaBY B YaLLKy

3 TPEeTbOI EMHOCTI.

«LLlo 3miHMnoca?» —3anuTaB BiH yYHA.

«fAnue | KaBa 3BapUINCA, @ KaBa PO3YMHUAACA Y BOLI».

«Hil» — cka3aB yuutennb, — «Lle aMwe noBepxoBui nornsg Ha pedi. Nogmsuca —
TBEpAa MOpPKBa, NobyBaBLUKX B OKPOMi, cTasna M'AKOo i nogaTanBoto. Kpuxke i pigke
Anue ctano TBepANUM. 30BHi BOHW HE 3MIHUAUCSA, BOHWU NXLLE 3MiHUAM CBOKO
CTPYKTYpPY Nig, BNJIMBOM OZ4HAKOBO HECMPUATANBUX 0OCTaBMH — OKpony». TakK i Ti
NoAM, AKi CUNbHI 30BHi, MOXXYTb PO3KNEITUCA 11 CTaTU CNabKUMM Tam, Ae KPUXKi 1
HIXKHI nWwe 3aTBepAiBatoTb | SMILHIOTbY.

«A KaBa?» — 3annTaB Y4Y€eHb.

«O! Ue HaNuyikaBiwe! 3epHa KaBW NOBHICTIO PO3YMHUANCA B HOBOMY
HecnpuATANBOMY cepeaoBMULLI 1 3MIHWUIN MOrO — NePETBOPUAM OKPIM HA YyA0BUIM
apoMaTHMUI Hanin. € ocobamBi Ntoan, SKi He 3MiHIOTbCA B CMAy 06CTaBMH, — BOHU
3MiHIOIOTb CaMi 06CTaBUHM 1 NEPETBOPIOIOTDL iX Ha LWOCh HOBE 1 MPEeKPacHE,
OTPUMYIOYMN Bif CUTYALLIT KOPUCTb | SHAHHAY.

3aneXKHo Bif, TOro, ik t0ANHA CTaBUTbCA A0 cebe i A0 CBOro XuTtda, BoHa byae abo
«3ipKoto», abo «CBiYKOIOY.

T MIHICTEPCTBO
KoopAWHaLifHWiA LeHT V o
T HK‘P KoopauaLIuuR ueirp ¥ | Drorn i\l e 5y BE3BAPEPHICTD
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3aHATTA 4. «Kono xurtresoro 6anaHcy»

opoa‘ﬂ
w.’.’ ": 0.7, <.

Po6oTa, rpowwui

LyXOBHICTb

Camopeanisauis

OTOoYeHHs

AIMODO3BUTOK
wOQIVIVUUOSDVIIV

BianouynHok

Tun 3aHATTA: BOPKLION.

Merta: popmyBaHHA BanaHcy B 0COBUCTICHOMY Ta NPOPECIMHOMY KUTTI,
npodinakTMka NnpodecinHOro BUropaHHs.

3aBAaHHA:
® aKTyani3auia CTaHy 3a/1y4eHOCTi y4aCHWKA B Pi3HMUX chepax NOro XKUTTA,

® KOMM/IEKCHO NOKa3aTu Y4aCHUKaM, AKi chepu iX *KUTTa noTpebytoTb 3MiH
Ta CTUMYANOBATH iX A0 AiN;

e [0OMNOMOITU NEPENNAHYBaTK YacC i CUAM 33 BAXKIUBICTIO 3MiH Y chepax KUTTA.

Tpusanictb: 1 rogmHa 10 xBUNKH.

CTpyKTypa 3aHATTA

Ne Hassa Bnpasu OpieHTOBHA HeobxigHi matepianu
TpUBaNicTb, XB

1 BnpaBa «AKTyasbHWIA CTaH: MOE XUTTA» 15

2 Mpasnna rpynosoi pobotn 5 BaTmaH, mapkep

3 Bnpasa «Ou4ikyBaHHA Ta N060OBAHHAY 5

4 BnpaBa «Ko/si0 uTTEBOrO HanaHcy» 40 Nvctn A4, pyyku

5 MigBeaeHHA Niacymkis 5

A MIRICTEPCTBO
™ FlK(p A momuoro snopoz %] e s‘vf-
Beeypan :A opos KabiHeTy MiHicTpiB YkpaiHu 3/10POB'H 4 QSJ.E E J'Tt?ﬁ;frgﬁggﬁyo %, \“
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Po3muHKa. Bnpasa « AKmyanbHuUli CMaH: MOE ¥cUumms»
MeTa: HanawTyBaTK YYaCHMKIB Ha poboTy y rpyni.
Onuc BnpaBu: 06roBopeHHnA y BiAbHOMY GOPMaATi TEM: HACKINIbKM YH4ACHUKU

3340BO/IEHHI BNACHUM XUTTAM? Y1 BApTO 3MIHUTU NPUOPITETU B XKUTTI? AK
3a/10BO/IEHHA / HE334,0BONEHHA NOTPE6 BNAMBAE HA CTaH NOANHN?

BcmaHoeneHHA npasun 2pynoeoi pobomu.
ﬂ,MB. nepwe 3aHATTA

Bnpasa «O4iKy8aHHA ma noboroB8aHHA».
ﬂ,MB. nepwe 3aHATTA

OcHoeHa yacmuHa. Bnpaea: «Koao yscummeesozo 6anaHcy»

MeTa: dopmyBaHHA BanaHcy B 0COBUCTICHOMY Ta NPOPECIMHOMY XKUTTI,
npodinakTMka NpodecinHOro BUropaHHs.

Onuc BNpasBu: airOPMTM BUKOHaHHSA BNpasu «Koeco XUTTeBoro banaHcy»:

1. Ob6epiTb OCHOBHI i BaXnnBi gna tebe chepu XKnTta. Hanpuknaa: poanHa,
¢diHaHcuK, 3a0poB’a, xo66i, apy3i, TBOpUICTb i T.4. Takux chep mae 6yTu Bif
6 0o 10 (makcumym). B ineani — 8.

2. Ha apKywi nanepy HamantonTe KOO i PO3AiNiTb MOro Ha CTiIbKU CEKTOPIB,
CKinbku chep *KnTta 06pas(na). KorkeH cekTop NignuwmTb Ha3Bow chepu.

3. OUiHiTb CBOI 3340BONEHHICTb TENEPILLIHIM CTAHOM CMpPaB B KOXKHIMN 3i chep
no 10-6anbHin wkKani. fle 10 — igeanbHo, a 1-30BCim He 3a40BiNbHO. 3'eaHal
TOYKMW OLLIHOK i nepen Toboto 3’ABUTLCA Aiarpama banaHcy (abo Moro BigCcyTHOCTI)
XUTTEBMX cdep. | cTaHe 3p0o3ymino, Hag UMM BapTO NONpaLoBaTH.

4. O6epitb 1-3 KntouoBi chepu, Wo noTpebyoTb yBarn. 3MiHU B AKiN 3 HUX
NMPUHECYTb 3POCTAaHHA | NOKPALLEHHA B iHWMKX? AKi came ue matoTb byTu aii?

5. Hanuwite A0 KOXHOT chepun (0cobaMBO A0 TUX, CTaH CNpaB B AKUX Tebe
He 3a40BiNbHAE) MeTy Ta No 3 Aii, Wo NpuUHecyTb ePeKTUBHI 3MIHW.

6. BUKOHaMTe xo4a 6 OAHY 3 TO/IOBHUX AiM-3MiH B HaMOAUXKYI 72 rOANHMN.

MIHICTEPCTBO

TUAKP e Ylowon SV
S - Kabinery Mimeao s 3/10POB'H A L T IERGTRO
m “I Mmu 3 i aoiHeTy IHICTPIB YKpalHK yKPAlHM
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KomeHTap: nicnsa BUKOHaHHA NyHKTIB 3, 4, 5, 6 060B’A3K0BO 0b6roBoptoiTe
3 Y4aCHUKaMM ix emolL,ii Ta AYMKM 3 NPMBOAY TOro, WO BOHM H6ayaTb nepes coboto.
OnAa 3py4HOCTi MOXKHA BUKOPUCTATK WABNOH 3 Ao0AaTKY A.

MuTaHHA ana 06roBOpeHHA: HacKiNbku Bawe npodecinHe Ta ocobucticte *Kutra
rapMoHinHe? Ha wWwo A BUTPayato CBil BiIbHMI YacC, HACKINIbKM LLe KOPUCHO,
YW MPUHOCUTb e MEHi 3a0BONIEHHA? AKKUI Mil nnaH Aii?

3aKknvyHa yacmuHa. llidgedeHHs niocymkie. PechnekKcis.

LLlo HoBOro Ha 3aHATTI Bu ans cebe BiaKpuan? 3 ynm cborogHi naete 3 3aHATTA?

JdomawHe 3a80aHHA.

BignpautoBaTn matepian 3a NOCUNAHHAM.

3aHATTA 5. «IK cTaBUTU MeTy Ta A0caraTv uinei
a6o Yomy 30n10Ta pubKa e HiKomy He gonomorna»

Tun 3aHATTA: BOPKLION.

Merta: po3KpuTH cnocobu NOCTaHOBKM METH
Ta Il AOCATHEHHA.

3aBaaHHA:

® NEeMOHCTpaLia HECMPOMOXKHOCTI NPaBUAbHO
bOopMyBaTU METY Y XKUTTI;

® HaBuyMTM GOPMYBaATM METY Ta NOKa3aTn cnocobum
1l LOCATHEHHA.

TpuBanictb: 1 rognHa 5 xBUNUH.

oy
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%

TUAKD  comommens WIGEET S
! 3 NCHXIYHOTO 300POB'S 300POBA ?l ®OH/] TAPTHEPCTBO 3
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Ne HasBa snpasu OpieHTOBHA HeobxigHi maTepianu
TpUBaAicTb, XB

1 BnpaBa «3Halau ceoto napy» 5 Manipui 3 HaNnUcamm
TBApWH (NapHi)

2 Mpasuna rpynosoi pobotn 5 BaTmaH, mapkep

3 BnpaBa «OuvikyBaHHA Ta NOGOOBAHHAY 5

4 BnpaBa «3on0T1a pubka» 5 Jlnctn nanepy, MoOXK1MBO
birypku, pydka

5 JNleKUiiHa yacTnHa «lnaHyBaHHA Ta 10

SMART-Lini»

6 Bnpasa «KapTa Moro manbytTHboro» 30 Nlnctn A4, matepianm
OJ1A MaNOBaHHA

7 MNigBeaeHHA Nigcymkis 5

Xip, TpeHiHry

Po3smuHKa. Bnpaea «3Halidu ceoro napy»

MeTa: CTUMYN0BaTU aKTUBHICTb Y4aCHUKIB rpynu.

Onwc BnpaBwu:

1. NopaxymTe KiNbKiCTb Y4aCHUKIB.

2. Po34iniTb KiNbKiCTb Y4aCHUKIB Ha 2, WOOM BU3HAUYUTU KiNbKiCTb HEOBXiAHMX

TBAPUH.

3. 1nA KOXKHOI TBAPUHM HANULWITb MOro iM’A Ha ABOX apKyLUaXx.

4. Po3ganTe apKyLWi y4aCHUKAM i3 NPOXAaHHAM HIKOMY iX He NMOKa3yBaTu.

Ul

. YCi NOYMHaOTb pyXaTUCA KiMHATOlO.

6. YYaCHMKM 3aKPMBAOTb OYi PyKaMM, BUOAOTb 3BiPUHI 3BYKM M HaMaratoTbCA

3HaWTK CBOIO Napy.

BcmaHoeneHHA npasun 2pynoeoi pobomu.
[nB. neplie 3aHATTA

Bnpasa «O4iKysaHHA ma noboroB8aHHA».
[nB. neple 3aHATTA

MIHICTEPCTBO
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OcHoB8Ha YacmuHa. Bnpasa «3o0n0ma pubka»
MeTa: NpoAEeMOHCTPYBaTU HEKOPEKTHICTb GopMyBaHHA BaXkaHb / Linein y »KuTTi.

Onuc BNpaBu: BUKANKAETLCA ByAb-AKMI y4acHMK 3 rpynn (abo BUKAMKAE cam
BeAy4uni) abo HaJa€eTbCA rPyni MOXKIMBICTb MOYEProBO 3aragyBaTh 6ayKaHHA
npotarom 30 cekyHA. Jani ncMxonor roBopuTb: yABiTb, WO By Bniimanun 30101y
punbKy. Y Bac € 15 (30) cekyHa, wob 3araaatu i Tpm 6akaHHA. BoHa BCi 6aXKaHHA
MUTTEBO BUKOHAE.

[ani TpeHep Bede BiANiK UM 3arMHAE NanbLi No ceKyHaax. MoBuMTb? 3aragas, ane
He CKa3aB. AKLLO BM He MPOMOBUAM CBOI BaXKaHHA, AK NPO HMX 340raAatoTbCA
oTouytodi abo 61M3bKi? AKLWO CKa3anu, BeAy4nmin NOBTOPIOE iX came TaK, AK byno
CKaszaHo. Jani HagaeMo NpPUKAAAN, MOKAUBUX BignoBsigen ncuxonora Ha baxaHHa /
METY YYACHMUKIB:

ByAWHOK, Kyny rpowen, MallmnHy...
— TpeHep mantoe 6yaMHOK.

— Ue wo?

— byguHok. OTpuman!

Abo: nobpe, y MeHe HacTynHOro poky byae 6yaunHOK. TU XK He CKa3as,
KOMY TV 3aragas Aim?

— Kyny rpowewn.

— OTpumalii (ncmuxonor gictae HamantoBaHi rpoLli abo cyBeHipHi).

— Xouy 6yT! wacamsmm!

— 060B'A3KOBO: HAaCTyNHOro micaua byaeL WAcAMBUM, HaBITb KilbKa pasiB.
Abo 3aBxan bygew wacansum, noumHaroum 3 2050 poKy.

— KoxaHa *iHKa?

— 3a 150 pokiB BoHa B Tebe 3'aBUTbCA.

— fl He poxusy!

— A ue TBOI Nnpobemu.

MO*KHa BUKNMKATU LLLE YYACHUKIB.

TpeHep: «A Moy nocnepeyaTncs Ha byab-AKy Cymy rpOLLEN, WO HaBIiTb 3apas HiXTO
3 BaC i3 UMM He BMOpPa€eTbca!»

MunTaHHA Ans 06roBOPEHHS: YOMY }KoAHa Linb He byna aocarHyta?

T MIHICTEPCTBO
KoopAuHaUiAHWi LeHTp 4V W
TN ﬂK(P S emxinioro aAopos v TP ?lq,’a, wersercrso oy PESBAP'EPHICTD
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JNlekuiviHa yactuHa «lMnaHyBaHHA Ta SMART - uini»

SMART — ue abpeBiaTypa, Ae KOXKHa /liTepa € aHI/IIMCbKMM C/IOBOM, AKE OMUCYE
K/1FOYOBY XapaKTEPUCTUKY ePeKTMBHUX Lifen. BoHa gonomoxke chopmyBaTh LiNi Tak,
wob BOHM Byan 3po3yminmu 1a 4ocaKHUMU. « SMART» — Bigobparkae n’ATb
K/FOYOBUMX KPOKiB ANA NAaHYBAHHA Ta NOCTAaHOBKM winen: Specific — cneyndiyHa,
KOHKpeTHa; Measurable — BumiptoBaHa; Achievable — gocskHa; Relevant — 3Hauywa;
Time-bound — 3a¢dikcoBaHa B 4aci.

Specific

Ha noyaTKy nnaHyBaHHA CNif BUSHAYUTU KOHKPETHY METY, YiTKO PO3YMITU, AKUM
noBUHeH byTn pe3ynbTaT. Llinb noBMHHA ByTH YiTKO OKpecaeHoto i cneumndivyHolto,

a He 3arasibHoto i abcTpakTHOO. Lle cKopouye wasax ana it 4OCATHEHHA.

Llinb NOBMHHA MaTW YiTKO ONMUCAHUM KiHLEBWUI pe3ynbTaT. € YHOTUPU KPpUTEPIT, AKUM
BiH Ma€ BignoBiAaTH:

pe3ynbTaT NoBUHEH ByTM oaMH. AKLLO Yy BaC € KiZlbka pe3y/bTaTiB, po3ainamnTe uinb
Ha AEeKiNbKa;

e BiH MA€ BYTU KOHKPETHUM;
e MOBWHHI BYTM BpaxoBaHi Ti, XTO 3a/1ly4€HUN A0 AOCATHEHHS NOCTaBAEHOI MeTH;

e MpPW NOCTAHOBL,i MeTK HeobxiaHO NnoaymaTu NPo obmeKeHHA Ta 40AaTKOBI
BUMOTN. YCi 06MeKeHHs matoTb 6yTn BKa3aHi B MeTi.

Measurable

Llinb noOBUHHA MaTU KpUTepii 4Na BUMIprOBaAHHA nporpecy. Lle AacTb 3mory CTeXXutm
3a AOCATHEHHAMM Ta PO3YMITH, HAaCKiNbKM 6AM3bKO BU A0 ii AocarHeHHA. MocTaBaeHa
MmeTa Ma€ byTn BUMipHa. «lMpautoBaTu epeKTUBHIWLE» — HE BUMIPHA METa,

a «3aKiHYMTM BYACHO NMPOEKT» — BUMiPHA, TOMY LLO NPOEKT iCHYE i noTpebye
BUKOHAHHA.

N MIHICTEPCTBO
(P KoopAuHaUiAHWi LeHTp %ﬂ JV‘ ™
I M ﬂl.( : . 0XOPOHK >, gv,, E3BAP €PHICTb
g KaGinery Miicrrs vipain SH0POE ALETIRETE 5 mormcosns
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Achievable

BaxknmBo, Wwob uinb 6yna peanbHo i 4OCAXKHOW. BoHa NOBMHHA BYTU BUKNUKOM,
ane TakKuUM, SIKUIA 3 ypaxyBaHHAM KOMMETEHLiN i 3yCWU/b LiI/IKOM peanbHO NoaonaTw.

Relevant

Linb noBMHHaA 6yTM BaXK/IMBOLO i BigNOBigaTK 3aranbHin meTi, beanocepeaHbo 6yTH
YaCTMHOO peanisauii robanbHOro 3aaymy 4m cTpaTerii.

Time-bound

TepmiH gna goCArHeHHA NOCTAaBAEHOI Lini 060B’A3KOBO Ma€e 6yTn BCTAaHOB/EHO.

Lle cTBOpPIOE TEPMIHOBICTb | AONOMAra€ NiATPMMYBATU MOTUBALD. Y MeTn Mae byTu
nesBHUN aepnanH. HaBiTb AKLWO iHWI NYHKTM A4OTPMMAHO, meTa b6e3 aeananny
3arybuTbcsa B Yaci i BTPATUTb CEHC.

MocTaHOBKa wjinen y neBHoMy popmaTi nependayace YiTknm anroputm 4iin.

e 00Cn1i0OHCEeHHA Ma (hopMynto8aHHA nompebu

Mepuwe, Wo NoTpibHO 3pobUTN, — NPOBECTM aHaNI3 Ta OLIHUTU CNabki micua meTwu, AKi
noTpebyoTb NOKpaLLEHHA. AKLWO Y Bac yTBopuaaca rnobanbHa meTa, ii Kpale
PO36UTK Ha Ki/lbKa HEBEJIMKNX 3aBAaHb i MoeTanHo BMpiwysaTn ix (y mipy
aKTya/IbHOCTi).

e aKMyasbHicMeo

O60B’A3KOBO NepeBipTe NOCTABAEHY METY Ha aKTya/ibHICTb | BU3HAYTE,
4YM He cyrnepeynTb BOHA CTpaTerii KomnaHil.

e KIifIbKICHI MOKAG3HUKU

HeobxiaHo BKa3yBaTU METPUKM, 33 AOMNOMOTOIO AKMX BU OLiHIOBaTUMETE MabyTHIN
pe3ynbTaT. 060B’A3KOBO PO3TAYMayTe ii 3Ha4YeHHA, Wob cniBpobiTHUKKN Morn
3p03yMiTH, AK byae BUMiptoBaTHCA ycnix. TakoXK NOTPiGHO BpaxoByBaTU M MPOMIXKHI
NiACYMKM, SIKi AatoTb 3MOTY MTU A0 METM.

T MIHICTEPCTBO
KoopAWHaLifHWiA LeHT V o
T HK‘P KoopauaLIuuR ueirp ¥ | Drorn i\l e 5y BE3BAPEPHICTD
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e 8UbIp pecypcis

o6 wemnako po3paxyBaTn TepmiHn gna SMART-meTn, HeobXigHO BU3HAUYMTM BCiX
YYaCHMKIB NPOEKTY, MaTepianun, 6loaXKeT Ha peanisauito, HeobxigHi iIHCTPYMEHTH
TOWO.

e BU3HOYEHHA MepMiHie

HanronosHiwe — TepmiHun. 3adikcymnTe TEPMIHU ANA KOXKHOMO 3aBAaHHSA,
He BUCTaBNIANTE KOPOTKi AeANalHU, aaKe MOXKYTb BUHUKHYTU POPC-MaXKOPHi
CUTyau,il, WO BUMArarTb WBUAKOIO BUPILLEHHA.

e KOHMposas pobomu

O60B’A3K0BO KOHTpOAONTE PobOTYy, abu po3ymiTK, Ha AKOMY eTani nepebyBae
BUKOHAHHA NPOEKTY — OCHOBHOI L1l KOMaHAM.

YMiHHA CTaBUTU CMapT-LiNi 4oNoMarae He TiNbku B H6i3Heci. Cuctema SMART
3abe3neyvye YiTKiCTb Npu peanizauii 3aBgaHb. AKWO NponucaHi cmapT-Lii,
TO COOPMYNIOETBLCA YiTKMIM HaNPAM AN BUKOHAHHA 3aB4aHb. BoHM
CNPAMOBYHOTb OCOBUCTICTb ANA NPUNHATTA PillEHb KOXKEH AEHb. .
MpaBunbHO chOpPMY/IbOBaHI CMapPT-LiNi AoNoMaratoTb WwWeKuaLle _
peani3yBaT NOCTaB/IEHi 3aBAAHHA N MiHIMI3YyOTb PU3UKU

3[iMCHEHHA HENPOAYMAHUX KPOKIB.

~

Ao yBaru TpeHepa!

Baxknmeo 3pobutu Bisyanisauito nitep SMART i ix po3wmndpyBaHHA. Lle moxHa
3pobUTK Ha BaTMaHi, nonepeaHbo Po34pYKyBaTM Ha AMcTax A4 Ta NOBICMTM Nig
yac nekuii. Llen matepian 3HaaobuTbCsA B HACTYNHOMY 3aBAaHHI.

Bnpasa «Kapma moz2o malibymHb020»

MeTa: 4ONOMOrTM y4aCHMKAM CPOrHO3yBaTH }KUTTEBI NEePCNEKTUBM BiANOBIAHO
[0 KOPEKTHO CPOPMOBAHUX LiNEN.

Onuc BnpaBu: HAaKpecniTb KapTy CBOro MainbyTHboro. Bawi rnobanbHi Wini no3HayTe
AK MYHKTU MicLEeBOCTI, Ae BU XOTinn 6 onnHUTUCA. No3HaYTe TaKOXK NPOMIXKHI BENUKI
Ta Mani wini Ha WwWnaxy Ao Hux. MpuaymanTe i HaNUWITb Ha3BWU ANA «NMYHKTIB-LiIen»,
AKMX BM NparHeTe y CBOEMY ocobuctomy Ta npodecinHomy KUTTi. Hamantonte Takox

A MIHICTEPGTBO
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BY/IULi Ta AOoporu, AkMmu Bm byaete ntu. Llini popmyiite BianosigHo
no TexHonorii SMART.

MNoaymanTte Hag NUTAHHAMM: AK BU gobupatmmeTeca A0 CBOiX uinen?
HarkopoTwmnm 4ym obxigHum wasxom? AKi nepewkogm Bam AoBeaeTbca Nnogonatm?
Ha siky gonomory B MoXeTe po3paxoByBaTn? AKi MmicLLeBOCTi Bam A0BeAeTbCA
NepeTHYTU Ha CBOEMY LUNAXY: KBiTyYi Ta poAtodi Kpai, nycTeni, rayxi Ta 3aHea6aHi
Micusa? Yy npoknagatumeTte BU AOPOTU | CTEXKKM Ha camMoTi abo 3 KUM-Hebyab?

MUTaHHA AnA 06roBOpPEHHA: Ae € HanBaXKAMBIWI Lini? HacKkinbKkm
BOHW NOEAHYIOTLCA OAHA 3 0AHO? [le Ha Bac YaTye Hebe3neka?
3BiAKM BU YepnaTumeTe cunm gna Toro, wob gocartm 6axaHoro?
AKi BiAYYTTA BUK/IMKAE Yy BAC LA KapTUHA?

Ao yBaru TpeHepa!

MoaaHHA CBOro ManmbyTHLOrO y BUrNALI KAPTU MiCLLEBOCTI 403BOINTb YYaCHUKaAM
YiTKiWe ycBiAOMMUTM CBOI LiNi. MeTadopuUYHUI BUPA3 Linen y BUTNALI NYHKTIB

Ha KapTi, a WAAXKU IX [OCATHEHHA Y BUrNALI BYULb Ta AOPIr 4ONOMarae
YY4aCHMKAM CTBOPMUTM B YABIi HAOYHY KapTUHY CBOro ManbyTHboro. MNicns
CTBOPEHHS TaKOi KapTu KOXKEeH 3MOKe CNiBBIiAHECTYU LiNi Mix cO600 Ta 3p03yMiTH,
HACKIi/IbKN BOHW NOEAHYIOTLCA OAHA 3 OHOLO, AKi NepeLKoamn 3ycTpivatoTbeA

Ha WAAXY 40 HUX, AKI HOBI MOXX/IMBOCTI BiAKPUBAIOTLCA.

3aknwyHa yacmuHa. [lideedeHHs niocymkKis. Pegpnekcis:
AKY HOBY iHpopMaL,ito BU ana cebe oTpumanmu?

JomawHe 3a800HHA.

BignpautoBaTn maTtepian 3a NOCUAAHHAM.

N MIHICTEPCTBO
KoopauHauiiHWA LeHTp 4v v ,
T AKT S eroL anopoR E OXOPOHH < Amaptiescrso 7 PE3BAP'EPHICTD
BeeyKpalicicn nporpowa ekTarkloTo oo KabiHeTy MiHicTpis YkpaiHu !SI'EI[’JKI(IJ-IE/IH 4 3A CUNbHY YKPAIHY 2 rpomancka cprakiaalia
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3aHATTA 6. «Pecypco3abe3neuyemocb»

Tuvn 3aHATTA: rpyna NCMXON0riYHOI
NiATPUMKN.

Merta: HaBYMTU J0NATU HETATUBHI
nepeXMBaHHS Ta BUKOPUCTOBYBATH

B/IACHY eHeprito ANA NPOAYKTUBHOI ' -
AiANBHOCTI.

e x X .
3aBaaHHA: P~ S ‘

® HABYMUTU A0N1ATM HEraTUBHI NEpeXMBAHHA Ta BUKOPUCTOBYBATU BNACHY EHEprito
ONA NPOAYKTUBHOI AIANbHOCTI;

® 3HATM €MOL,iiHY Ta NOBEAIHKOBY CKYTICTb Y4aCHUKIB TPEHIHTY;

® MPMBEPHYTU yBary y4aCHMKIB 40 BNACHOIO BHYTPILHbOTIO CTaHy, 3'ACyBaTH
AK NONOBHIOIOTb BHYTPILHI pecypcu Y4aCHUKU TPEHIHTY.

TpuBanictb: 1 roguHa 5 xBunuH.

CTpyKTypa 3aHATTA

Ne Hassa Bnpasu OpieHTOBHA Heob6xigHi maTepianu
TpUBaNicTb, XB
1 lpa B 6aHaH 5 BaHaH abo 6yab-aKkui

iHWWA NpegmeT

2 MpaBuna rpynoBoi poboTu 5 BaTmaH, mapkep

3 BnpaBa «OuikyBaHHA Ta NO6OOBAHHAY 5

4 Bnpasa «fl €. A mato. A moxy. A byay» 15 Jlvctu nanepy, pyyka
5 BnpaBa «Pecypcun ocobucrocTi» 5 MpoekTOp, eKpaH, abo

pPO34pYyKOBaHi MmaTepianm
MeTOAMK Ha BCiX

YYaCHMUKIB
6 JNleKuiHa yactmHa «Mogaenb Basic Ph» 10
7 Bnpasa «Pecypcu ocobucrocti» 15
8 MigBeaeHHA Niacymkis 5

N MIRICTEPCTBO
TAAKT e b g
Beeypalicika nporpaw :a opos KabiHeTy MiHicTpiB YkpaiHu 3/10POB'A 4 gj"(\) E Réﬁ;g&ggﬂ'ﬁ’o
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Xip, TpeHiHry

Po3muHka. lpa e 6aHaH
MeTa: CTUMYNIOBATU aKTUBHICTb YY4ACHUKIB rpynu Ta Nno40NaTU CKYTICTb.

Onwuc BNpaBu:

1. TpeHep BnbUpae akMncb Nnpeamet: 6aHaH, B’A3Ky K/1tO4iB TOLWO.

2. Bci y4acHMKM CTatoTb Yy KOO, TPMMAKOYM PYKK 3@ CIMHOIO.

3. OauH pobpoBoneupb CTAE B cepegmHy Kona.

4. TpeHep 06X04NTb YH4ACHUKIB | TAEMHO BK1aAa€ NpeaAMET KOMYCb Y PYKM.
5. YYacTHMKM NOYMHAIOTL MOro nepesaBaT 3a CNIUHOLIO 3 PYK Y PYKMW.

6. 3agaya AobpoBObLA B cepeanHi — BragaTty no 06/1nM4yto, XTo TPUMAE Npeamer,
i FIOMIHATMCA 3 HUM MICUAMMN.

7. 'pa NOBTOPIOETLCA 3HOBY.

BcmaHoBneHHA npaeun apynosoi'po6omu.
[nB. neplie 3aHATTA

Bnpasa «O4iKysaHHA ma noboroB8aHHA».
[nB. neplie 3aHATTA

OcHOBHaO YacmuHa.
PecypcHa enpasa «A €. A maro. A moxcy. A 6yoy»

MerTa: HaragaTh y4aCHMKaM NPo Pecypcu, AK 30BHILHI, TaK | BHYTPILWHI.

Onuc BNpaBun: CbOrOAHI PECYPC AYKE BAXKAMBUN, TOMY PEKOMEHAYEMO Bam
KOPOTEHbKY pecypCHy Bnpasa. BisabMiTb apKyLl nanepy Ta pyyKy:

A MIHICTEPCTBO
TUAKD  omewniers  Womo M
et s s s KabiHeTy MiHicTpiB YKpaiiu 3/10PoB'A 4 3.1(\) E J'InbAl-l?)-’r @EEE]T,.R,O K
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e «Ae»

HanuwiTteb Te, Yyum BU nMwaeTeca B cobi i LLO Xopoworo nos'sA3aHe 3 BamMu.
(A »kmea(un). A pobposmunusa(min). A akTneHa(mn)...)

o «f mawo»

MepepaxynTte ntogen, micua Ta pisHi pecypcu, Ha AKi BU MOXKeTe NOKIacTUCA.
(PoboTa, 6aTbKkn, nogpyra Hacta, Konern, KOWTK Ha PaxyHKY).

o «fl MOXY»

HanunwiTe HaBUYKKU, BMIHHA, BUAM AIANBHOCTI, AKUMU BN BONOAIETE.
(BpaTu BignoBiganbHICTb, KEPYBaTU NPOEKTAMM, BUNTUCA, CMINIKYBATHCA
aHrnincbKoto, NiagTPMMYyBaTU Ntoaei, 3HAMOMUTUCA 3 TI0AbMMU).

o «f byay»

BKaiTb, Lo B pobutumete, wob niaTpmumatn cebe y BaxKKi Yacu.
(Migy Ha NporynaHKy, NAXy cnaTy B4aCHO, NOA3BOHIO Noapysi).

B ocTaHHbOMY NYHKTIi MOKHA TaKOX 3anMcaTh TaKi KPOKU, AKi HeobXigHi ana
NMOKpaLLEHHS CUTYaLii Ta BUpiWeHHs npobaem.

MnTaHHA AN 06roBOPEHHS: UM BCe BAANOCA onucatu? AKi TpyAHOLi BUHUKAM Nig,
Yyac BMKOHaHHA BnNpasu? Yoro He BucTaumno? MNigsoammo A0 TeMu pecypcis.

Bnpaea «Pecypcu ocobucmocmi. TexHonoezisa Basic Ph»

MoHa peanisyBaTu B ABOX BapiaHTax — NPOAEMOHCTPYBATU Npe3eHTaL,ito
[0 Bnpasu (amB. AoaaTtoK B). | nonpocutu obpatn ntogen HanbinbLw NnpuBabanBi
KapTUHKK, abo 3anoBHUTK TecT (AmB. goaaTok ).

Jlekyitina yacmuHa «Moodeno Basic Ph»
BuKkopucTanTe npeseHTau;to.

Cmpecosi HaBAHMAX(EHHA — e NOBCAKAEHHA PeanbHICTb Cy4aCHOI NHOAUHMN.
Ta Ha nepeKoHaHHA . Cenbe (BMAATHUI KaHAACbKMIM @HA0KPUHOAOT, TiKap,
OCHOBOMO/IOXHUK BYEHHA NPO cTpec, 6iosor 3i CBITOBUM iM'AM) YHUKHYTU CTPECOBUX

TM ﬂl‘( (P KoopavHaUifHWi LeHTp %ﬂ %II)I(I-{I]IEEEEGTEU JV‘ W
H 3 NCUXIYMHOrO 300POB’A , > GOHAO NAPTHEPCTBO 7%,
Beeypa esTansiore spoos KabiHeTy MiHicTpis YkpaiHu 3/10POB'A 4 3A CUNbHY YKPAIHY % rovoncia opraviaauiin
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CUTyaLilh He nLe He MOXK/IMBO, @ M He NOTPIOHO, OCKINIbKN «CTPEC — e i € KUTTA,
a Moro BiZICYTHICTb 03HAYa€e cMepTb». BcecBiTHA opraHisauia oXxopoHW 340p0B’'A
(BOO3) Bu3Hauyae cmpec — Ak HecneundiyHy (0AHY i Ty XK Ha Pi3Hi NogpasHUKN)
peakKLito opraHiamy Ha byab-siKy BUCYHYTY A0 HbOro Bumory. TobTo, cTpec —

Le BiAnoBiAb NIOANHU HA peasibHYy YK YABHY 3arposy, 3Biacn, Nt0AMHA 34aTHA
«3anycKkaTn» ncmxodisionorivyHy cTpec-BignoBigb Ha cuTyauito 6e3 peanbHO
ICHYHOUMX 3arpo3, INLLE CUA0K AYMKWU, EMOLLIEIO UM cnoragamu. TyT BaXKIMBO
323HaAYMTH, WO HALL OpPraHi3am He NPUCTOCOBAHMIN A0 NOCTIMHOI CTpec-BiaNOBIAj
i came ue € Hebe3neyHNMm 4Nna HbOro, TaK AK BiAHOBUTUCA NiCNA CTpec-BiaNOBIAj
4acCTo € BKpPaAW CKNaAHUM. AKLWO CTpec-BiANOBiAb NOANHM MNOCTIMHO BKAKOYEH],
TO B OpraHi3mi He BiabyBatoTbCA BiAHOBAIOIOUI NPOLLECH, L0 OPIEHTOBAHI

Ha ManbyTHE, piCT i PO3BUTOK «3acTuraex». Lie i € cyTb XxpoHiuHO20 cmpecy.

XPOHiYHa CTpecoBa CUTyaLuiAd BUCHAXKYE a4aNTUBHI MOX/IMBOCTI NOAMUHWN, NicnA

yoro BiabyBaEeTbCA Tak 3BaHMM 3n1aM aganTauiHoro 6ap’epa. 3rigHo icHYrOUMX

HWHI HAYKOBUX NOrNALIB, Came CTPeCOBi MeXaHi3MU sieXKaTb B OCHOBI BUHUKHEHHA
6inbLWOCTI 3aXBOPIOBaHb, NP LLbOMY Yac NOABM XBOPOOM po3noineHunn

He PiBHOMIPHO, @ HAKOMMYYETbLCA HABKOO NEBHUX NOAIN, KOJIM BOHU CNPUMMAIOTbLCA
AK TaKi, WO 3arpoXKytoTb, HAAMIPHO HAMNPYXKYHOTb, HABAHTAXYOTb, HEMOCU/IbHI

abo TaKi, WO BUKANKAOTb KOHDIKTK, 3BiACU 3HUIKYETCA PiBEHb NCUXIYHOTO
30POB’A NOANHU, 3arOCTPHOIOTLCA XPOHIUHI 3aXBOPIOBAHHA, 3HUXKYETLCA
npauesaaTHICTb TOLLO.

Ona 36eperkeHHA CBOro NCMXIYHOro Ta COMATMYHOTO 340P0B’A BaXK/IMBO 3’ACyBaTH
HasABHI Yy IOAMHU Pecypcu, WO A03BONAOTb 36epiraT aganTalinHi MOXKAMBOCTI
opraHiamy. Pecypcu — ue Bce Te, WO Nt0ANHA BUKOPUCTOBYE, W06 3a40BONbHUTH
BUMOIU cepeaoBulla (disnyHi, NncUXonorivyHi, couianbHi pecypcy Towo). YcniwHicTb
NOAONAHHA CKNALHUX XKUTTEBUX CUTyaLi 6e3nocepeHbO 3aNEXUTb Big, PO3YMiHHA
BNIACHMX pecypciB, BMIHHA iX BUABNATH, Bif, PISHOMAHITHOCTI, XapaKTepy i mipu
BMKOPUCTAHHSA HAaABHUX i 4OCTYMHUX pecypciB AtogmMHKn. NMobaunt, po3BUHYTH

Ta HABYUTUCA ePEKTUBHO BUKOPUCTOBYBATM BNACHI PECYPCM HAM MOXKE A0MOMOITH
po3pobneHa npodecopom Myni laxagom (Mooli Lahad — anpekTop I3painbecbKoro
LleHTpy nonepeasKeHHA cTpecy) Ta MOro KoJsieramMm mogesb CTpecoaonaHHs «BASIC
Ph». 3 nornaay aBTOPIB L€l MoAeni NOTEHLiaN BUXOAY 3 KPU3M € Y KOXKHOTO 3 Hac,
ANA LbOro BOHW NPOMOHYOTb BiAKPUTU BECb CMEKTP 0COBUCTICHUX MOXKIMBOCTEN
NoaNHN. Lis moaensb € LiHHO ANA Hac, OCKIIbKW FPYHTYETbCA Ha IMBOKUX
TEOPETUYHUX Ta EMMNIPUYHUX JOCAIOKEHHAX, A TAKOXK LUMPOKO afanToBaHa

Yy NCUXOIOTIYHIN NPAKTULi, OXOMJIKOE BECb CNEKTP CTUAIB, WWNAXIB TOrO, AK Nt0OAMHA
MOKe BMopaTuncsa 3i CTPecom i/um Kpusolo.

o MIHICTEPCTBO
TAAK? e Ylowm SV
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B 90-x pp. XX cT. nig yac poboTn 3 NtoAbMU, AKi XKUBYTb B CUTYaLLii NOCTIAHOT 3arpo3u
ana xntta, M. Jlaxag Ta Moro Konern BCTaHoBuAK, wo 'y 20% gocnigryBaHUX
npoasanaetbca NTCP (nocTTpaBMaTUYHKUIA CTPECOBUI po3aag), iHWi K 80 % AKMMCb
YMHOM A0NAK0Tb TPaBMy, 36epiratoum Npu LboMy CBOE 340p0B’s. MNpoBiBLIM aHani3
NPOBIAHMX NCUXONIOTIYHUX TEOPIN «3YCTPIYi IOAUHM 3i CBITOMY», @ TAKOXK 34IMCHUBLLMN
B/IACHWMIN BaraTopivyHMN eMNipUYHUIA aHani3, 36epiratoun GoKyc AOCNISKEHHA HA LUX
3[10pOBMX cnocobax NoAo0NaHHA NIOANHOK KPU30BUX cuTyalin, M. Nlaxag,
3anponoHyBaB BAACHY 6araToBMMIipHY MOAeNb «3yCTpidi 3i CBITOM» — MoAenb
NoA0/IaHHA CTPeCy Ta NOLWWYKY BHYTPIWHbOI cTabinbHOCTI gna ntoguHu.

Mogenb «BASIC Ph» — ue aesaKkmMi «MicT HaZ NpipBOtO», WO AONOMara€ AtoauHi
«BUPOCTU» 3 KPMU30BOI CUTYa LT, «3’€QHATU» il BHYTPIWHE «A» Ta 30BHIiLHIN «CBIT».

bByno BMABNEHO, LLLO B KOXKHOTO € CBOE BIaCHE YHiKa/bHE NOEAHAHHA pecypciB
noAo/saHHA. laea mogeni Nnonarae B TOMy, WO B NKOAMHM iCHYE CBilA NOTeHUian,
A0CBIA4 Y NOA0NAHHI CTPecoBOil NoA4iT B LWWeCTU MOAANbHOCTAX:

1. B — Belief & values — Bipa, nepeKkoHaHHSA, LiHHOCTI, dinocodia Kutra.
2. A — Affect — BupaxkeHHA emoLin Ta NOYyTiB.

3. S—Socialization — coujanbHi 38’3KM, couianbHa NiATPUMKA, couiasbHa
NPUHANEXKHICTb, CNi/IKYyBaHHA.

4. |1 - Imagination — yasa, mpii, cnoragn, TBOpPYICTb.
5. C— Cognition, thought — po3ym, ni3HaHHSA, KOTHITUBHI cTpaTerii.
6. Ph — Physical — ¢isnyHa akTUBHICTb, TiNeCHi pecypcu.

Belief & values — ueit cnoci6 nogonaHHA KpM3n 6a3yeTbCA Ha BMiHHI BipUTK:

e moxe byTu Bipa B bora, B 1togen 4n B camoro cebe. ICHyBaHHA B HALLOMY KUTTI
CEeHCOBOI HANOBHEHOCTI, CUCTEMM }KUTTEBUX LLIHHOCTEMN, MICii, BipU € AXKepenom,

3 IKOTO NII0AMHA MOMKe MOYEPNHYTU CUAN Y CKAAAHMX CUTYaLifAX.

Affect — uein cnocib nogonaHHA cTpecy BUMArae Bif, Hac, NepLu 3a BCe, HaBYMUTUCA
PO3YMITU BNIACHI NOYYTTA, HA3MBATU iX CBOIMM BIACHUMM imeHamu. [licna uboro
3’ABNAETbCA MOXK/INBICTb BUCIOBUTU PO3Mi3HAHI NOYYTTA HAMbIiNbL NPURHATHUMM
AN KOXKHOI NtogMHM cnocobamu: cnoBecHO — B 0COBMUCTIN po3mMOoBi, MTMCbMOBO —
B IUCTI, 6€3 CNiB — B TaHLLi, MaIlOHKY, My3uLji uM apami. Maetbca npo npame

4Yn onocepeaKoBaHE BUPAXKEHHA NOYYTTIB: HANPMKAA4, 3aNnUCyBaTh B LWOAEHHMK

E3BAP’EPHICTb
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CBOIi MOYYTTA, BUCNOBAOBATH iX Y Byab-AKMIN apT-cnocib (MantoHOK, cnis.,
IHCTPYMEHTaNbHA My3MKa) ToLW,O.

Socialization — ubomy cnocoby cTpecoaoNaHHA NPUTaMaHHE NpParHeHHsA

A0 CNiNIKYBAaHHA, 3BEPHEHHA 33 NIATPUMKOI A0 Cim’i, 6AM3bKUX Ntoaen

4yn 0o KBanipikoBaHmx cneujianicTis. Kpim 4boro, mm moxkemo cami gonomaraTtm
IHWMM N0AAM, WO NOTPebyoTb NIATPMMKM, 3aHYPHOBATUCA B CYCNiNbHY PObOTY
Tow,o. CyTb cnocoby nNonAra€e y couiafbHilA BKAOYEHOCTI, MOXK/IUBOCTI BYTH
cepeg ntogen, byt YUMoCcb KOPUCHOLD, NoYyBaTh cebe YaCTUHOID CUCTEMMU,
opraHisauii Towo.

Imagination — uei cnocib NnofoNaHHA CTpeCcy anentoe A0 HALWKUX TBOPUMX
3aibHoCTEeN, KpeaTMBHOT CTOPOHM HaLOoi 0COBUCTOCTI. 3aBAAKM YABI MM MOXKEMO
MPIATKU, PO3BUBATU IHTYILiIHO Ta NNACTUYHICTb, LWWYKATU | 3HAXO4UTU PiLLEHHA Y CBITI
rpu Ta gpaHTasii, yaBnATn cobi 3miHeHe ManbyTHE Ta MUHYNeE, HABITb Coragun nNpo
LLACINBI MOMEHTM 340aTHI SMEHLUMUTM IHTEHCMBHICTb NEPEXKMBAHb Yy CKIAAHNX
cuTyauiax «TyT i Tenep». Clo4n TaKOXK BiLAHOCUTLCA NOYYTTA Fymopy,
imnpoBi3auifa, MUCTELTBO Ta Pi3HOro poay pemecna.

Cognition — cnoci6 NnogonaHHA KpM3KM Yepes 3BEPHEHHA A0 HALWMX KOFHITUBHUX
3aibHOCTEN, 40 HALIOrO BMiHHSA JIOTYHO Ta KPUTUYHO MUCAUTU, OLHIOBATHU
CUTyaUito, Ni3HaBaTW Ta ocAraTU HOBI i4ei, N1aHyBaTW, HaBYaTUCA, 36MpaTH
AOCTOBIpHY iHbOpMaLito, aHanizyBaTn npobiemu Ta BupiwysaTh ix. Ctoan

X HaNleXXUTb NPIOPUTETHICTb, aIbTEPHATMBA, AeNeryBaHHA Ta camopedaekcia
(po3moBa 3 camum cobolo).

Physical — cnocib ctpecogonaHHsa, wo nepeabayae 3sepHeHHS A0 Qi3NYHOI
aKTMBHOCTI Haworo Tina. Lle cnocib noB’A3aHMM i3 TaKMMKU MOXK/IUBOCTAMM HALLIOTO
di3nyHoro Tina, AK 34aTHICTb BiauyBaTK cebe 3aBASKM CAYXY, 30pY, HIOXY, AOTUKY,
CMaKy, Bia4yTTIo Tenna Ta xonoay, 6ont0 Ta 3a40BOIEHHA, OPiEHTAL,i Ha MicLEeBOCTI,
BHYTPILWHbOT HAaNpPYyrm 4m po3cnabneHHs. BiH TakoX BKtOYaEe B cebe pi3HOro poay
di3MYHI HaBaHTaXKeHHA (3apAaKa UM BUKOHAHHA Gi3KYNbTYPHMX KOMMNEKCIB, X04b0a,
NPOryisaHKa Ha NPUpPOoAi, MOXOAM B rOPU TOLLLO) Ta TiIECHI NPAKTMKM (penakcau,inHi
TEeXHIKW, AMXaNbHi BNPaBu TOLLO).

TakK, Y KOXHOI II0ANMHU € WICTb KaHaNiB NO40NAHHA CTPecy, Npu LbOMY, 3 HUX
AOMIHYIOUMMU € NNLLIE KiNbKaA. 3 OrnA4y Ha Ue, BaX/IMBO PO3YMITU CBOI CUbHI
CTOPOHMU i po3BMBATK CNabKi (MAaCUBHI) KAHaANW, TUM CaMMM NOCUNIOOY MU

i 36arauytoun cBOi pecypcu. BaxknmBo nam’aTtaTu, WO HEMAE NPaBUIbHOrO

YW HENPABUNBLHOTO 3 BULLEOMNMUCAHUX, KOXKEH MA€E CBOI NepeBaru Ta He40NiKN.
Mpu ubomy, WO6 NOHOBUTU Ta 36INbLLUNTU CUAKN Ta PECYPCU B CUTYaLLIAX, KON

E3BAP’EPHICTb

"//
& rpomoncua oprakiaaiis

N MIHICTEPCTBO
™ FIK'P commmaumaiors W piog >“1V’-
Bcepipans :A s KabiHeTy MiHicTpiB YKpaiHu 3/10PoE'H SR AR RPAY %,
ml .u mmu z Kol yKPA"‘M
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N0AMHA «BMOUTA 3 KOAIi» Ta BTpaTUAA IPYHT Nig HOraMu, BApTO OCMUCTUTU BXKe
Ti YAaCTMHM HALWMX PECYPCiB, WO € B HAABHOCTI Ta 30cepeaAnTmcsa Ha epeKTUBHOMY
iX BAKOPUCTAHHI. AKLWO K Nt0AMHA BigyyBa€e cebe y «rnyxomy KyTi», BApTo
3BEPHYTUCA A0 TUX YACTUH, AKi MOKKU WO HE NPOABAEHI YM ayXKe cnabki.

Bnpasa «Pecypcu ocobucmocmi. TexHonoeisa Basic Ph»

Micna Bubopy / 3aNOBHEHHA TEKCTY 06roBOpPHOETE XTO WO 06paB, HACKiNbKM Ha 3apas
Lie pecypc MOXK/IMBO BUKOPUCTATU. AKi pecypcn He BUKOPUCTOBYIOTLCA | YOMY?

3asepweHHsA. Bnpasa «A n0baro cebe»
MeTa: niaBULLEHHA CaMOCBIAOMOCTi Ta NO3UTUBHOIO CTaBNAEHHA A0 cebe.

Onuc BNpaBu: Ha KOXHOMY CepAeyKy HanuwiTe abo Hamanoite
Te, Wwo Bam nogobaetbes B cobi. [AnBiThcs AoaaToK b.

MioeedeHHs niocymkie. Pegpnekcisn:
AKY HOBY iHpopMmauito Bu ana cebe otpumann?

Ao yBaru TpeHepa!

MpeacTaBneHi 3aHATTA MOXKHa NPOBOANTU B OAHIM rpyni, NOB’A3y04YN TEMU MiXK
coboto. ToZi pO3MUHKY B 3aHATTAX 2-5 MOKHa 3aMiHMUTM Ha aKTyani3auito
nonepeaHbOi TEMMU, YOFO AOCATNM 33 LEN TUKAEHD, UM Bynn 3miHn. B Takomy
BMMNAAKY BMpaBa OYiKyBaHHA Ta NOOOKOBAHHSA, @ TAKOX NPUMHATTA NPaBUN
rpynoBoi po6oTu BiabyBatOTbCA TiIbKM HAa NepLIOMY 3aHATTI.

Bci BUKOpUCTaHHI y po3pobui maTepianm 3HaXo4MAUCA Y BiIbHOMY AOCTYN.

JomawHe 3a800HHA.

MonpaKTUKyBaTK BNPaBM 33 NOCUIAHHAMM.

Bnpasa 2

&, BE3BAP'EPHICTb

3A CNbHY YKPAIHY A

MIRICTEPCTBO JVL
gﬁ%ﬁ%g”ﬂ ?l ®OH[I NAPTHEPGTEO

YKPATHN

TN AKD  oommaummiiers W

Boeywpaesk mporpaa wekTansiioro saopasn KabiHeTy MiHICTpiB YKpaiHu

~
AN

POMORGHKS Oprakiaclin



https://www.youtube.com/watch?v=d_BNZX43C04
https://www.youtube.com/watch?v=1hx_o2ekKl8
https://www.youtube.com/watch?v=8EpxWSiCgzM

NOOATKMN

JopaTtoK A

bnaHk 0ns enpasu «Koneco 6anaHcy»

A Mg MIHICTEPCTBO “[
KoopauHauiiHWA LLeHT ~
TN 9K PAVIKaLfWY LieHTp 0XOPOHH S 3%, BE3BAP’EPHICTb
H 3 NCUXIYHOr0 340pOBA ! ®OHJ, MAPTHEPCTBO % o
T T o KaGireTy MiHicTpie Ykpainn SI0POBH 3A CUNBHY YKPAIRY KO

YKPATHN
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Jopatok b

bnaHk 0na enpasu «A nobaro cebe»

A NOBJKO CEBE!

Y KOXHOMY CepAeUKY HANWLWITL aB0 HamamoiTe Te,
Wwo Bam noAobacTheA B cobi!

E3BAP’EPHICTb

"//
& rpomoncua oprakiaaiis

N MIHICTEPCTBO
TUAK? e Yoo ™ g
Bceppacata mporpau :A s KabiHeTy MiHicTpiB YKpaiHu 3/10PoE'H SR AR RPAY %,
aal Iul mmu z Kol yKPA"‘M



Jopatok B

Mpuknadu caaiidie 018 npe3eHmayia 0o enpaesu Basic Ph

Basic Ph

- MIHIGTEPGTBO

KoopauHaUiHWi LeHTp w 4v W ,

TM HK (‘? 3 NCMXIYHOTO 300POB'A OXOPOH#A P dJLOH,u, NAPTHERGTEO )gv,,( BE3BAP’EPHICTb
BeeyKpalickca nparpaya uexTarLOrD S0P KabineTy MiHicTpiB YKpaiHu 3/10POB'A 4 3A CUNbHY YKPAIHY T pevanchka oprakiaaia

YKPATHN
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7] SOHA MAPTHERCTEO ,)S BE3BAP’EPHICTb

%
3A CNbHY YKPAIHY A

3 NCUXIYHOMO 340POB'A .
_ : 0 300¢ . 3/10POB'A
paetn KabiHeTy MiHicTpiB YkpaiHu =
YKPAIHN

POMORGHKS Oprakiaclin

TM HK(‘D KoopauHauUiiHWa LeHTp w %II)I(I-[I]IEEEEGTEU §VL

Eo m

ra 3301
KOl

wpaHsKa nporpaua
aa inlujaTvecio One
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A N

elief
(Bipa)

N MIHIGTEPCTBO
(i) KoopAvHaLiiHWiA LeHTp JV‘ W ,
I M j IK . 3 MCMXIYHOrO 3A0POB'A %g UXUPUH” P GOHJL MAPTHEPCTBO )\:\*//,( BE3BAP _GPH|CT|)
e e v o KaiHeTy MiHicTpig YkpaiHm 3M10POB'A AR VRER S rovoncua opraviaae

a3 iniyjaTveok: Onen 3eneHcerol

YKPATHN
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ffect
(acpekT)

NOYyTTSH, eMoULil

 ocial (couiym):

NMPUHaNeXxHicTb, poAuHa, ApY3i.

u'l ; ?

- MIHIGTEPGTBO
T ﬂ (i) KoopavHaUifHni LeHTp JV‘ N
M K H 3 NCUXIYMHOrO 300POB’A %g UXUPUH” > ®OHL, MAPTHEPCTBO )\:\ % 5E3BAP eleCTb
BeeyKpalickca nparpaya uexTarLOrD S0P KabineTy MiHicTpiB YKpaiHu 3/10POB'A 4 3A CUNBbHY YKPAIHY A Lia

YKPATHN
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.‘ A
e .

hysiology
cbi3m@;‘§m§£
MOJanbHICTbTa
OIANIbHICTb.

ognition

KQLHiL|ighaHHS, norika, peanbHiCTb,

- MIHIGTEPGTBO
(i) KoopauHaUiHWi LeHTp JV‘ W ,
I M j IK . 3 MCMXIYHOrO 3A0POB'A %g UXUPUH” P GOHJL MAPTHEPCTBO )\:\*/,( BE3BAP _€PHICTb
BeeyKpalickca nparpaya uexTarLOrD S0P KabineTy MiHicTpiB YKpaiHu 3/10POB'A 4 3A CUNBbHY YKPAIHY T pevanchka oprakiaaia

YKPATHN



Aopatok I
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OnumyeasnbHUK 018 3HAX00XEHHA HUMMEBUX pecypcis

IHCTpYKLUiA. 3raganTe, KOAX BU BigvyBanu cunbHui ctpec. Lo Bn pobute, wob
BMOpaTmUca 3 UMM cTaHomM? LLLo Jonomarae Bam Halninwe, a Wo — He3HaYHoK
Mipoto? MNo3HauTe, HaCKiIbKM YacTO BU KOPUCTYETECA TUM YW TUM cnocobom, wob
BMOpPaTUCA 3i CTPECOM.

No
3/n

Beykpai

22 iujaTimon Do

L% FIK(p

. . IHOA
Hikonn Pigko

TBepa)KeHHsA
PA 0 6anie 1 6an

6anun

A 3patoca i noknagaroca Ha
000 y po3B’A3aHHI Npobaemu

Al He roBopto NPO cBOI emou,ii
NPAMO, afie BUparkato ix

onocepeaKoBaHO, MPMMIPOM
nsavy, Koau aymato npo cebe

Al WyKato NiATPUMKM B Ntoael

Al daHTa3ylo i Aato BOJIO CBOIM
yABi, Hanpuknag yasnasato cebey
CnokiHomy, 6e3TypboTHOMY
micu,i

A1 36umpato iHpopmaliito,

W06 nepeKkoHaTmCA, WO Y MeHe
€ Halninwwi BapiaHT
pO3B’sA3aHHA Npobaemu

A'im abo cnato meHwe/6inbLue,

HiXK 3a3BMYaM

A Bipto y BNIACHI CMAM | 34aTHICTb
[0NaTn NepeLkoam

Al BUCNIOBAIOO MOYYTTA Y

B/TACHUI 3aBYya/IbOBaHUM

KoopauHauiiHWA LLeHTp %ﬂ MIHICTEPCTBO

H 3 I'ICJAXi'-IHOI'p ?nopos’n ) gﬁ%ﬁnﬂgmﬂ
ore Spopoet KabiHeTy MiHicTpiB YkpaiHu VKPAIH

Yacto Mamxe

MepioanyH

4

o3 6anu

2

x\Va

DOH
3AC

6anm

NAPTHEPCTBO
NbHY YKPAIHY

N
N
%,

3aBxan

3aBXAn

6 6anis

5 6anis

%,
\\\ il

E3BAP'EPHICTb

OMONGhES oprakiaayia
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cnoci6 — yepes HaTAKN,
capkasm abo HaBiTb dnipT

A cninkytoca 3 gpy3amu no
TenedoHy

A 3ragyto cBoi yatobaeHi icTopii,
10 6aliku, NpuTyi abo Kaskm — K
cnocib nowyKy po3s’si3aHHA

npobaemm

1 Al aHanisyto npobaemu i
Hamaratoca po3B’a3aTu ix

A nocTiliHo 3aimatoch disnyHo
5 npaueto, HanpuKnag npubupato,
roTyo iKYy, MpaLolo 3 AepeBOM,

PEMOHTYIO aBTOMObi/Ib TOLLLO

Moe Kpegno: «fA 3MmoxKy
13  nepexuTn ue, He3BaXKakum Hi
Ha LWo»

A He TpuMmato NoYyTTA BCepeauHi
14 1 3BiNbHSAOCH Bif HUX Yepes
nnay, cMix abo Kpuk

15 fl Hamaratocs 3HalTU NiATPUMKY
B Apyra abo YneHiB Moei cim’i

16 Konu s cnyxato mysumky, To gato
BOJItO CBOI yABI

Al cTBOpPIOLO CneuiasbHUM NNaH i
17 pio 3rigHO 3 HUM KPOK 3a

KPOKOM

Al BUKOPUCTOBYIO BNpaBu

18
AONA penakcaull
19 Al npowy gonomorn y bora 8
MO/INTBI
(P KoopauHauiiHWA LeHTp %ﬂ %II)I(I-{I]IEEEEGTEU JVL W ,
TM HK 1 3 MCWXIYHOrO 300pPOoB' / > OHI NAPTHERGTEO 7, BE3BAP'EPHICTb
By paca nporpala Meaneloro sAopasn KabiHeTy MiHicTpis YkpaiHu 3M10POB'A 4 3A CUNbHY YKPAIHY 2 TPovaRckka opraiaaia

aa inlufaTvBc Onew enencoxol

YKPATHN
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20 A HaKkpy4yto cebe emoLinHO,
o6 NoCUANTU CBOKO MOTMBALLIO

A rMMboKo 3aHyptotoch y
)1 B3aEMWHMU 3 YleHaMM rPOMaam
abo opraHisaLii, fo AKoi A

Hasnexy

Al 3ragyto Yacu, Konm meHi 6yno
ninwe, Hix 3apas, abo gymato

22
MPO 4ac, KOJIM BCE 3MIHUTbCA Ha

Kpalie

Hacamnepeg, A Hamaratoca
23 3pO3yMiTw, WO, BNacHe,
BigOyBa€eTbCA

Al poscnabnstoca, Koam pobto
24  wock: npuiimato gy abo BaHHY,
nay Ha nporynaHky abo 6irato

A onupatoca Ha CBOI AYXOBHi
25 nepekoHaHHs abo Ha cBOo
KUTTEBY dinocodito

26 Al po3nosigato abo cnyxato
YKapTu i CMilWHI icTopil

Al wyKato ntoaen, 3 AKUMU
27 MOXKHA NPOBECTU Yac, HiYNUMm
0cob611BO He 3aiMatloHmnCh

Al nepernagato CNopPTUBHI
3MaraHHs, ¢inbmu abo unTato

28

KHUKKMK, yaBastoun cebe Ha

Mmicui ginosux oci6

A 3BaXKYI0 BCi MOXK/MBI BapiaHTH
59 PO3B’sI3aHHA NpobaeMu i AKLLO

3Mmora — obupato HalAinwmmn i3

HUX

A MIRICTEPCTBO
KoopavHauiiHWui LeHT V ~ ,
TM HK(P 3 nc';xi'-moro s.u,opos’ﬁp %ﬂ OXOPOHH § dJLOH NAPTHERGTEO ;\\:/,,( BE3BAP’EPHICTb
BeeyKpalicicn nporpowa ekTarkloTo oo KabiHeTy MiHicTpis YkpaiHu 3/10POB'A 4 3A CUNbHY YKPAIHY 2 rpomancka cprakiaalia

YKPATHN
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31

32

33

34

35

36

A Hamaratocsi NOCTIMHO
3aMmaTmca akotocb ¢isnyHo

OIANbHICTIO

Moe Kpego: «Te, LWo He BOMBaAE
MeHe, pobUTb MeHe

CUNIbHIWMM»

A pato BMXig, BNACHUM eMoLiam

A nuwy anctn Ta e-mail gpysam
i cnogiBatocb oTpMMaTH
BignoBiAb

A mpito Ta Aymato Npo Ainwwi
yacu, yasaato ix

Al Hamararocsa 3HalTK
pO3B’sA3aHHA Npobaemun y
HaWAINWu cnocib, 3 TUX, AKi

3Hato, 06MiPKOBYIO KOXKEH 3 HUX

Al BUXoAKY 3 foMmy abo
Hamaratoca 6yTM aKTUBHUM (-
0to), abu No3byTncA HaAULLIKY
eHeprii

47

MpoaHanisynte pesynbtatu. MepeHecite 6aam y Tabanuto BigNoBiAHO A0 HOMEpPA TBEPAMKEHHSA.

MopaxyinTe KiNbKicTb 6aniB 338 KOXHUM 6N10KOM i BNULWITH il B OCTaHHbOMY PAAKY. Tak BU BU3HAUYUTE

OOMIHaHTHI pecypcHi KaHanu. A TakoX Ti, AKi cnif po3BuBaTH, abu BNEBHEHO BUXOAUTHU 3i CTPECOBUX

CUTYyaUin.

OcobucTicHi pecypcu

B (sipai . .
) ) A (emouii) S (couianbHuit)

LiHHOCTI)

1 2 3

7 8 9

13 14 15

19 20 21

Beeyk

TW AK?

paTMCLKa NPOTPaMA MEHTANSHOTO 3A0ROE
aa inlufaTvBc Onew enencoxol

KoopauHauiiHWA LLeHTp
3 NCUXIYHOMO 340POB'A
KabiHeTy MiHicTpiB YkpaiHu

W

| (ysBa)

10

16

22
MIHICTEPCTBO
0XOPOHM

30POB'S
YKPATHI

C (nisHaHHSA i
AYMKa)

11
17

23

x\Va

>4 SOHA NAPTHEPCTBO
3A CNbHY YKPAIHY

Ph (disionoris
i AiANbHICTL)

12

18

24

v

& BE3BAP'EPHICTb

)’//.\\\( rpeMaRGHKa oprakiaalia
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25 26 27 28 29 30
31 32 33 34 35 36
N MIHICTEPCTBO
KoopauHauiiHui LeHTp w dv ww s
TM HK(‘? 3 NCMXIYHOTO 300POB'A OXOPOH#A P dJLOHﬂ. NAPTHERGTEO 7, BE3BAP’EPHICTb
BeeyKpalicicn nporpowa ekTarkloTo oo KabiHeTy MiHicTpis YkpaiHu 3/10PoE'H 4 3A CUNbHY YKPAIHY 2 rpomancka cprakiaalia

YKPATHN
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@%@

Binbwe pekomeHaaLiN

ANA NNEKaHHA CTIMKOCTI —
Ha nnatdopmi «TU AK?»

AisHaBaTtucb @ .E':.ZE;_:E'@

u - '. .=‘-
NPo OHOB/IEHHA — e i-’:'-"ia’=""'

N e
KoopauHauiiiHuit ueHTp ik S g

o
3 ncuxiyHoro saopos’a KMY @.l:‘ T A

B3aemopgia — cant o
«be3bap’epHicTb»

MIRICTEPCTBO

Koopn,MHau MMMMM LLEHTp 4v waw ,

T AK? inoro sAopos ¥ DXPOHM S oo S BE3BAPEPHICTb
ot s govech Kairery MivicTie YipiHn 3/10POB'A 3A CUNbHY YKPAIHY T povoRce oproviaain

YKPATHN


https://howareu.com/
https://www.facebook.com/MentalHealthUA
https://www.facebook.com/MentalHealthUA
https://bbu.org.ua/

	Методичні рекомендації розроблено у межах Всеукраїнської програми ментального здоров'я «Ти як?», яка впроваджується за ініціативою  першої леді Олени Зеленської.
	Рекомендації будуть корисними для психологів, лікарів-психологів, психотерапевтів, фахівців у сфері громадського здоров’я.
	Основна мета – надання ефективного інструменту для групової роботи з учасниками лікувального процесу (персоналом лікарні та пацієнтами).
	Упорядники: Танасійчук Олена, Чигринська Любов.
	Рекомендації розроблено Координаційним центром з психічного здоров’я Кабінету Міністрів України та ГО «Безбар’єрність» у рамках проєкту «Посилення спроможності закладів охорони здоров'я та формування стійкості працівників медичної сфери», який реалізо...
	Рекомендовано використовувати психологічним службам лікарень для проведення групових занять із працівниками ЗОЗ та пацієнтами.
	Мета проєкту «Посилення спроможності закладів охорони здоров'я та формування стійкості працівників медичної сфери» – вдосконалити роботу психологічних служб в медичних установах, осучаснити її, зробити видимою для персоналу.
	Фонд «Партнерство за сильну Україну» – це донорська програма, що фінансується урядами Великої Британії, Канади, Нідерландів, Сполучених Штатів Америки, Фінляндії, Швейцарії та Швеції. За спільної підтримки уряду України та урядів-партнерів Фонд реаліз...
	Мета: формування балансу в особистісному та професійному житті, профілактика професійного вигорання.
	Приклади слайдів для презентація до вправи Basic Ph
	Опитувальник для знаходження життєвих ресурсів


