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BCTYII

HaBuanbHO-MeTOAUYHUN TOCIOHUK i1 pOOOTH IICHXOJjora 3
HIJJTIITKAMA Ta IOHaKaMHu «SIK po3yMiTH cebe 1 XKUTH e(PEKTHUBHO»
y3arajibHIOE Ta CcHUCTEMaTu3ye 1H(OpPMAIl0 N[00 MCUXOJOTIYHHUX
(eHOMEHIB, OKpECIICHHMX Y Ha3Bl, 3 ypaXyBaHHSM OCOOJHUBOCTEH
M1JJTITKOBOTO BIKY.

CTpyKTypHO MOCIOHHK CKJIAIAETHCS 3 TPHOX PO3/LIIB.

Y  nepmomy po3aun  «BasxkiuBuii  BHYTpPIlLIHIA pecypc
KOKHOT0» pO3riisgnaeTbess nutaHHs «Cmpec: wo 6i0bysacmovcsa 3
HaMU 8 CKIAOHUX cumyayisax?», y Mexax SIKOro CXapakTEepU30BaHO
MOHSTTSL CTPECY AK MCHUXOJOTIYHOTO CTaHy OCOOMCTOCTI Ta 3aXMCHOI
peakIlii opraHi3My Ha 30BHIIIHI MMOJPa3HUKH 1 HEOE3MeKy; PO3KPHUTO
Horo BHUJIM, CYyO’€KTUBHI ¥ OO €KTHBHI NPUYMHU Ta MEXAHI3MU
BUHHUKHEHHS CTPECOBOI peakilii, a TakoX CTajil PO3BUTKY CTpECy.
[IpoaHanizoBaHO K HETATUBHI, TaK 1 MO3UTUBHI ACTIEKTH CTPECY, OT0
BILUIMB HA MOBEIIHKY, HABYAIbHY JIISUIBHICTH 1 CTaH 370poB’s. [logano
METOJMYHI PEKOMEHAAIlT 100 BU3HAYCHHS MiJJIITKAMU Ta IOHAKaMH
BJIACHOTO PI1BHS CTPECY.

[Ipu posrasial nutanusa « Cmpecocmiikicmy: 5K 30epecmu cebe
ni0 muckom o06cmaux?» BU3HAYEHO TOHSTTSA «CTPECOCTIMKICTHY,
KOMIHI-PECypCcu»  Ta  «KOMIHI-CTpaTerii»;  OXapaKTepU30BaAHO
MeXaHi3MH (HOPMYBaHHS CTPECOCTIMKOCTI, PO3KPUTO ii CTPYKTYpy Ta
GyHKINi, a TakoX pojb y Tporeci OCOOHMCTICHOTO PpO3BUTKY.
IIpencraBieHo TMCUXOMIaTHOCTUYHI METOJUKH BHU3HAYCHHS PIBHSA
CTPECOCTIMKOCTI Ta OKPECICHO OCHOBHI 3ac00U ii IMiABUILICHHS.

Y miaposaini « Camopecynayis: mucmeymeo Kepysamu coO0mx»
BUTIIyMA4Y€HO 3MICT IMOHATTS «CaMOPEryJislis» Ta ii 3HAYECHHS IS
TUSJIBHOCT1  JIFOJMHU; 3°SICOBAaHO OCHOBHI acmekTu Ta (QyHKIil
caMOperyJisiii, BU3HAYEHO 1i CTPYKTypy W OCHOBHI KOMIIOHEHTH.
ITojaHo METOAMKHM ISl CAMOCTIMHOTO JOCHIJKEHHS MTITKAMH P1BHS
caMOperyJifIlii Ta MPaKTUYHI peKoMeH/allii (BIpaBH), CIpsIMOBaHI Ha
PO3BUTOK HABUYOK CAMOPETYJISIIIT MOJIO/II.
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Y ApyroMy PO3LITI «KomyHikaTHBHM I TOCBIID)
PO3TIISIAI0TECS 0OCOOJIMBOCTI MI>KOCOOMCTICHOT B3a€MO/I1T MJTITKIB Ta
IOHAKIB Yy MpoIleci IXHOTO OCOOMCTICHOTO CTAaHOBJIEHHA. 30Kpema, y
mapo3al  «Ocobausocmi po3eumky i pegepeHmua KOMYHIKAYIs
niONimKi6 i IOHAKI8» BUCBITIEHO MCUXOJIOTTYHI 0COOJIMBOCTI PO3BUTKY
0COOMCTOCTI y MiJIITKOBOMY Ta FOHAIIBKOMY BiIll, MPOaHaII30BaHO
posib pedepeHTHUX Trpyn 1 3HAYYMIIOTO COLIAIBHOTO OTOYEHHS Y
dbopMyBaHHI I[IHHICHUX OpI€HTallli, YCTAaHOBOK Ta MOJEJeH
[MOBEIIHKH MOJIO/I.

Y migpo3nim  «Egexmusna  KomyHiKayisiy — PO3KPUTO
MICUXOJIOT1YHI 3acaji KOHCTPYKTHBHOI MI)XKOCOOMCTICHOI B3a€MOJI,
OKPECJICHO OCHOBHI NMPUHIMIHN Ta YMOBH €()EKTUBHOTO CIUIKYBaHHS,
3HAYCHHSI €MIIaTii, aKTUBHOTO CIyXaHHS, B3aEMOPO3YMIHHS Ta MOBaru
y mporeci KoMmyHikaiii. OcoOnuBy yBary TpPHIIJIEHO PO3BUTKY
KOMYHIKaTUBHUX YMIHb 1 HaBUYOK, HEOOXIAHUX [JI YCIIIIHOI
B3a€MO/I11 MIJTITKIB 1 FOHAKIB Y PI3HUX COIIAIBHUX CUTYaIisIX.

Y mapospim  «Ocobausocmi  npossy  KOHAIKmig Y
nionimkogomy  6iyi»  TPOAHANI30BAaHO NPUYMHU  BUHUKHECHHS
KOHQIIKTIB Yy  MOUIITKOBOMY  CEPEAOBUI, iX ICUXOJOTIYHI
0COOJIMBOCTI Ta JWHAMIKY PO3BUTKY. BHCBITIEHO OCHOBHI CTpaTerii
MOBEIIHKA Y KOH(JIIKTHMX CHUTyaIlisX Ta TOAaHO IPaKTHUYHI
pEeKOMeHJallli 00 KOHCTPYKTUBHOTO PO3B’sS3aHHS KOH(IIKTIB 1
(dbopMyBaHHSI HABUYOK HEHACUIIBHUIIBKOI B3a€MOIII.

Y TperboMy po3aun «SAk OyayBaTm BJacHe MAHOYTHE»
pPO3TIISIIAIOThCA TWTAHHS IUIAHYBAaHHS JKATTEBOTO MUIAXY Ta
npodecitHOTO CTAHOBJICHHST OCOOMCTOCTI. 30KpeMa, y Miapo3/iii
«Maiibymue ma cnocobu 1020 KOHCMPYIO8AHHS ) NIOAIMKOBOMY Mda
IOHAYbKOMY  6iYyi»  BHUCBITJIEHO  IICHMXOJIOTIYHI  OCOOJIMBOCTI
(dopMyBaHHS YSBJIEHb MOJIO/I MPO BJIACHE MallOyTHE, POJIb KUTTEBUX
[UJICH, IIIHHICHUX OpIEHTAIlI Ta OCOOMCTICHOI aKTUBHOCTI Y MpoOIieci
HMOro MPOEKTYBAHHS.

Y migpo3mini  «llpogheciine  camosusnauenHs  WKOAPIGH
PO3KPUTO TMCHUXOJOTIUHI 3acagu MpodeciiHOro BUOOPY, OKPECICHO
YUHHHUKY, 110 BIUIMBAaIOTh Ha (opMyBaHHS NpodeciiHuX HaMipiB
MIJJTIITKIB  Ta FOHAKiB, a TaKoXX TMOJaHO pPEeKOMEHJalii 11010
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YCBIJIOMJIGHOTO BHOOpPY mipodecii Ta TUIAaHYBaHHS IOJAJIBIIOTO
npoheciiiHOro PO3BUTKY.

[adopmMmarris, mojgaHa B JaHOMY IOCIOHHMKY, HE BHYEPIYE BCIX
acreKkTIB  O03HadyeHoi mnpoOnemaruku. [lpencraBieHi TeopeTHUUHI
MOJIOYKEHHS Ta MPAKTUYHI KEMCH CTAaHOBJIATH OCHOBY JIJIS1 TIOTAJTBIIIOTO
BHUBUYEHHS MpoOJeMH, 30KpeMa B acleKTi BUSBICHHS crHerudiku
CIOCO0IB TOJIOJIAHHSI CTPECYy Ta PO3BUTKY CTPECOCTIMKOCTI J10
CKIIQAHUX JKUTTEBHUX OOCTAaBHH, JOCIHIPKEHHS  I1HHOBAIIHUX
TEXHOJIOT1M (opMyBaHHS CaMOpPEryJisiii HaBYaJbHOI IISUIBHOCTI, a
TAKOXK CTBOPECHHS 1H(pOpMAaIIHHO-OCBITHBOTO CepeoBUIIA,
CHPUATIUBOTO ISl OCOOUCTICHOTO PO3BUTKY IMIJIITKIB 1 FOHAKIB.

['oToBi pizHaTucs OuIkIIE PO cede?

Toni mouHIMO.



Po3mis 1
BAKJIMBUU BHYTPIIIHIA PECYPC KOXKHOI'O

1.1. Crpec: mo BiaOyBaeTbCci 3 HaAMH B CKJIAJHHX

curyauisax (asmopu: I[punvosa M.B., Komnonosa
M.M.)

https://doi.org/10.33989/pnpu.1213.c¢4108

Y yvomy niopo3oini Bu.

— o3HaloMuTeCA 3 HOHSTTSAM
«cTpec», IO € 3aXHMCHOI  PEaKINEIo
OpraHi3My Ha 30BHIIIHI MOJPa3HUKHU 1

HeOe3MeKy;

— Oynete aHalmi3yBaTU BUJIM, TPUYMHU 1 MEXAHI3MU CTPECOBOI
peakiiii opraHi3My OCOOHCTOCTI, JdI3HAETECS MPO CTaail PO3BUTKY
CTpecy;

— HABYUTECS pO3IMI3HABAaTH HEraTUBHI W MO3UTHUBHI CTOPOHHU
CTpECY, a TAKOX HOT0 BIUIMB HA MOBEAIHKY, HABYAHHS 1 3JJ0POB’SI;

— JII3HAETECS, IK BU3HAYUTH CBIA PIBEHb CTPECY.

Po3ym nepenocumo newyacms,
MYMHCHICMb OOPEembCsi 3 HUM,
MEPNIHHA Ma 8ipa nepemazarome.
M. CeBinbe

Y miniTKoBOMY BiIll JIIOJIMHA TIEPEKUBAE TMEPIOJ AKTUBHUX
3MiH: BOHA IIyKAa€ BJACHY 1J€HTHUYHICTb, BHOYIOBYE CTOCYHKH,
dbopMye IIIHHOCTI Ta BUYUTHCS po3yMmiTu cede. Yce 11e Bi10yBaeThCA B
YMOBaX MIBHJIKOTO TEMIy CY4YaCHOTO >XWUTTS, J€ 1HGOpMaliiiHui
MOTIK, IMIKIJIbHI BUMOTH, COIaIbHI MEPEXKI Ta PI3HOMAHITHI 30BHIIIHI
noJil CTBOPIOIOTH N0AAaTKOBUM TUCK. Came TOMY 3HaHHS IpO Te, 1110
TaKe CTpeC, K BIH BUHHMKAE Ta SIK MOro MOAOJATH, CTA€ OCOOJMBO
BaXKJTUBHUM.


https://doi.org/10.33989/pnpu.1213.c4108

Crpec y nepexiai 3 aHTTIACHKOI 03HAYa€ «HANPYKEHHSD» a0o0
KTHUCK».

AHaJI3y0un pi3HI TPaKTyBaHHS MOHATTS «CTpec» y (izioortii,
TICUXOJIOT1i, MEIMITUHI, COI[10JIOT1i, HOTO CYTHICTh MOXEMO 3BECTH J0
OCHOBHHX TPHOX:

l) ue crumynu abo moxii (cTpecopu, cTpec-hakTopH), IO
BUKJIMKAIOTh y JIIOJUHU CUJIbHE HANpyXeHHs a00 30y KeHHS, fKi
HETaTUBHO BIUIMBAIOTH HA 11 OpraHi3M;

2) e cy0’€KTUBHA peakiiis (Hampyra, 30y/PKeHHs ), sika B1JOMBa€
BHYTPIIIHIN NCUXIYHUN CTaH JIIOAUHU;

3) ue ¢i3uyHa peakilis OpraHi3My Ha CHJIbHI, €KCTpeMaibHI
BUMOTY a00 IIKIAJIMBHI BIUIMB, IO BUKJIMKAIOTh IHTEHCHUBHI MPOSBU
ajanTaniifHol aKTUBHOCTI JJIs1 MIATPUMKH TOBEIIHKOBUX ik 1
TICUXIYHUX MPOIIECIB 3 MOJI0JaHHS IMX CTPECOBUX (PaKTOPIB.

Sk 6aumMo, HeMae 3araJibHONPUUHATOrO BU3HAYEHHS MOHATTS
«CTpec», OCKIIIBKH KOXHA 00J1aCTh HAYKOBUX 3HAHb IHTEPHIPETYE HOTO
M0-CBOEMY, Vy  BIAMOBIAHOCTI JO TMPEIAMETHOTO TOJS  CBOIX
JOCHIKeHb. 3 OrJisA/ly Ha Iie, 3arajbHa Kiacu@ikailisi CTpecy Tex
BIJICYTHS.

[cTopyuno meprry Oionoriuny (a0o  (i310JI0TIYHY) TEOPIIO
ctpecy po3poous I'. Cenbe, HamaBmM (Hi310J0TTUHIN peakilii TPOBIIHY
POJIb Y 3aXMCHUX PEaKIisiX OpraHi3My, CIPSIMOBAaHUX Ha 30epexeHHs
foro 1uricHocTi. JloCHiAHUK 3alpoBaJUB TEPMIHU ISl TO3HAYCHHS
MO3UTUBHOTO 1 HETaTUBHOTO 32 BIUIMBOM Ha OPTaHI3M CTPECY: eycTpec
1 aucTtpec. 3roJIoM 3’SIBIUIMCS TaKl MOHATTS, SIK «EMOIIIMHUN CTpecy,
TICUXOJIOTTYHUM CTpEC).

[likaBo, 10 cTpecu, sKi Big4yBae JIIOJAMHA, YMOBHO
KJ1acu(iKyrOTh Ha:

1. EMOI11i{HO MO3UTHBHI CTPECH 1 EMOILIIITHO HEraTUBHI CTPECH.

2. KopoTkouacHi (TocTpi) cTpecd 1 TOBroTpUBall (XpPOHIYHI)
CTpEecCH.

3. @i3i0JIOTIYHI  CTpecH (COMATH4YHI, CTPECH CEpPEeOBUIIA:
KOJIMBaHHS TpaBiTallli, TeMMepaTypu, BOJOIOCTi; BIUIUB XOJOAY,
ooiiro, Tosoay, (pi3MYHUX HABAHTAXEHb) 1 TICUXOEMOIlIHHI CTpECcU
(mepexuBaHHS CHUJIBHHUX €MOIliil: oOpas3a, oOMaH, HeOe3neka, 3arposa,
iH(opmarriline nepeHaBaHTaKEHHS TOIIIO ).
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VY cBoro uepry, (hi3i0J0TI4HI CTPECH PO3AUISIOTh Ha: MEXaHI4HI,
¢b13uyH1, XIMi4Hi1, 010JI0T149H1, TOCTTPaBMATHYHI.

Takox BUILIATH TaKl TUIIU CTPECOBOrO CTAHY:

1. Cmpec ximiunoco muny — 3’SBISETbCA TMTICIS BIUIUBY
XIMIYHUX 1 TOKCUYHUX PEYOBUH.

2. Cmpec ncuxiuHuii — TPOBOKYIOTH €MOIIIT P13HOTO THUITY.

3. bionociuno mun — CTPECOBUM CTaH MPOSIBISETHCS TMICIS
NEPEHECEHUX TPaBM abo MOPaHEHb.

4. EycTpec — KOPUCHUI BUJ MOTPSICIHHS, SIKUWA CTBOPIOE SIKECH
poOy/IPKEHHs B OpTaHi3Mi JIFOUHHU.

5. /luctpec — XpUTUYHUM CTaH, SKAU TPOSBISETHCA IPU
nepeHanpyxeuxi, abo 3puB (OBuapenko, 2023, c. 299).

IcuytoTh Tpu ctyneHi nposiBy crpecy (Hayronbauk, 2015):

1) crabkuii: cTpec TPaKTUYHO BIICYTHIM, TICUXIYHUN CTaH
Maii>ke HE 3MIHIOEThCS, SIBHMX (I3UYHUX Ta (Pi310JIOTIYHUX 3MIH HE
BIJI3HAYAETHCS;

2) cepeoniti:  BiAOYBAaIOThCSA  BIAYYTHI  TO3WTHUBHI  3MIHH
COMaTUYHOTO 1 TCHUXIYHOIO CTaHy, MOOUII3YeETbCA ICHUXIYHA
TISUTBHICTB: JIIOJIMHA CTa€ OuIbll 310paHOI0 Ta OPraHi30BaHOIO,
BIIEBHEHOIO Y c001 Ta BUTPUBAJIOIO, B HET MOKPAIIYETHCS MUCICHHEBA
Ta MOBJICHHEBA JISJIbHICTD;

3) cunonuti a00 HaoOmipHuli: BUHUKAIOTH PO3JIAd OCHOBHHX
b1BuyHUX, (I310JIOTIYHUX 1 TNCUXIYHUX (YHKIH, TOTIPIIYETHCS
JOBUIbHA yBara Ta IaM ATh, CBIJIOMHH KOHTPOJIb 3a JiSUTBHICTIO,
BUHUKAIOTh BIAUYTTS BHYTPIIIHBOTO JUCKOM(DOPTY, BTPAYAETHCS
MO>KJIUBICTh CBI1JJOMO, JIOBIJIBHO KOHTPOJIIOBATH IE€peOir AissIbHOCTI,
3MEHIIIYIOThCSI MOJKJIMBOCTI ~ 30CEPE/KEHHSI, 3amam’siTOBYBaHHS,
aKTUBHICTh MHUCJEHHS 3HI)KYETHCS, HATOMICTb CTEPEOTHIHI il
CTalOTh MPOBITHUMH.

Cmpecosi cmanu € OIHUM 3 (PaKTOpiB, CYNMYyTHIX T'€HE3UCY 1
CTAHOBJIEHHIO ~ OCOOMCTOCTI Yy  MIAJITKOBOMY  BIll,  SIKUH
XapaKTEepPU3yETHCS KIIbKICHUMH Ta SIKICHUMH 3MIHaMHU,
TOPMOHAJIBHUM BUOYXOM. /[0 PO3MOBCIOJIKEHUX APUUUH BUHUKHEHHIO
cmpecy BITHOCSTHCS:

— BIUIMB HABKOJUIIHHOTO CEepeoBUIIA (IIyM, 3a0pyIHEHHS,
CIIeKa, XO0JI0/);



— HABAaHTAKEHHSI T1JIBUILIEHOI IHTEHCUBHOCTI: (pi3uuH1 (M S30B1);
¢13iosoriuni  (XxBopoba, po3najn, TpaBMa Ta 1H.); 1H(OpMaIiiHi
(HagMipHHM 00csT 1H(DOpMaIlii, IKy MOTPIOHO 3armam’siITaTH); eMOITIHHI;
BUPOOHUYI (TPYAHOIIT 1 KOHDIIIKTH);

— MOBCSIKJIEHH] MIOJIPA3HUKU: BIJICYTHICTb HEOOX1THUX
3pYYHOCTEH, APiOHI CBAPKH 3 OTOUYIOUMMH, HaIpy>KeHa ICUXOJIOTIYHA
atMocepa, YeKaHHsI, 3aI113HECHHS;

— BaXKi KUTTEBI CHUTYyallli: XBOpoOa, CMEPTh OJIM3bKUX JIIOJIEH,
TPYAHOIII, TEPEKUT1 OJTU3BKUMH, CTPIMKI 3MIHH YMOB JKUTTSI;

— MIEPEJIOMHI  €Taly KUTTSA: TMOYATOK 1 3aKIHUCHHS HaBYaHHS,
nepexiJ y HOBY LIKOJY;

— OCOOHMCTICHA  JUCTapMOHISA:  BHYTPIIIHBO  OCOOMCTICHI
KOH(JIIKTH, KPU3H HEBIIMOBITHOCTI peaibHOro 1 OaxxaHoro S, kpusu
PO3BUTKY OCOOUCTOCTI,

— HEBU3HAYEHICTh a00 KOHKpeTHa 3arpo3a (Po3os, 2015).

baraTo mcuxoJyioriB BBa)KarOTh, 110 BUHUKHEHHS 1 MIEPEKUBAHHS
CTpeCcy 3aJeXHUTh HE TaK BiJI OO0 €KTUBHUX, SIK BiJ Cy0 €KTUBHUX
YUHHUKIB, BiJl BHYTPIIIHIX OCOOJMBOCTEH camoi JIFOJUHU: 11 MOTHBAIII],
HAaCTaHOB, OYIKyBaHb, MHaM’ STl MPO TMOJIl, OIIIHKA HEK CHUTYaIlli,
MOPIBHSIHHS CBOIX CHJI 1 BUMOT, IO BUCYBAIOThCS 0 HEl Ta 1H. Tomy
NEBHA CUTYallisl OJTHUMU MOXE CHPUUMATUCS SIK CTPECOBA, & B 1HIIUX
HE BUKJIMKATH XKOJHUX CTpecoBUX nposBiB (Hayromshuk, 2015).

3a3Buuaii mepedir crpecy Imnepemdadae KulbKa CTamiid  Horo
pO3BUTKY (maba. 1.1.1).

Tabauys 1.1.1 — Crajii po3BUTKY cTpecy

Mobimizalliss 3aXMCHUX CHJI OpraHi3My, B IEpIIy
Cmadisa mpusozu 4yepry — rOpMOHIB KOPKOBOTO CJIOK) HaJHUPHUKIB.
XapaKTepHUM € T ABUIICHHS TPaIe3JaTHOCTI.

[IpucTocyBanHs OpraHi3My 10 HOBOTO MOJpa3HUKA

Cmaois 3a paxyHOK TIABUIIECHHS BHUTpAT €HEprii Ta
Pe3UCmeHmuocmi AHTUCTPECOPHUX TOPMOHIB, IO MPU3BOAUTH a00 10
(adanmayii) 3HUKEHHS TIpare3/1aTHOCTI, a00 10 HaamoOim3alii

aJlanTalifHuX pecypciB.

Cmaois eucnadcenns | IlosiBa cTaHy Bijiuar0, 3HECWJICHHs, (pycTpalii.

HepBoBa cucrema
Ham  MO30Kk  CHOUIKyeTbcss 3 TUIOM 32  JIOIIOMOTOIO

HelipoMeiiaTopiB a00 TOPMOHIB. SIKIIO MOTPIOHO HETaiHO pearyBaTH,
9




TO TPALIOE HEUPOKOHTPOJIEP, SAKIIO JOBro — ropMoHu. BereratuBHa
HEpPBOBA CHUCTEMa CKJIQJA€ThCA 3 JIBOX TUIOK — CUMHAMUYHOI 1
napacumnamuynoi. CUMOATUYHUNA BIAJUT HEPBOBOI CHUCTEMHU B
KPUTUYHUN MOMEHT J]a€ OpraHi3My pecypcu, HEOOX1JIH1 i O0pOTHOU
(mpu MoxJMBOCTI) uM BTeyl. Konau 3amacu MOXUBHUX PEUYOBHH Ta
€Heprii  3aKiHYYIOTbCS, B  OpraHi3Mi
) V AKTUBYETHCS MAapaCUMIATUYHUN BT T1]T
(& -~ 4yac CHY, 1K1 Ta BIJIOYMHKY, SIKUU 30epirae
pecypcu. CummnartvyHa HEpBOBa CHCTEMa

o° %
@ 0 @ BIIMOBIIA€ 3a MOTHBAIIIO 1 JISVIBHICTD,

napacuMIlaTU4YHa — 3a po3ciadneHHs. Baux

— € (QYyHKII€I0 CUMIATUYHOI HEPBOBOI
CUCTEeMH, BUINX — (DYHKIIIE€I0 MTapacCUMIATUYHOI HEPBOBOI CUCTEMH. Y
3I0POBOMY CTaHi BOHU TPAIIOIOTh B 3J1aroi 1 IEPEMHUKAIOTHCS Yac Bijg
yacy. AJle i 4Yac cTpecy BinOyBaeTbcs 301i1. DyHKIIOHYBaHHS
MapacUMIaTUYHOI Ta CUMIATUYHOI HEPBOBOI CUCTEMU BIUIMBAE Ha BCl
Hallll OpraHv 1 CHUCTeMHU. BiAMITHMO, IO MEPIIOI0 CTPeC 3adinae
CepleBO-CYAIMHHY cucteMy. Konu mroaMHa  BigdyBae  CTpax,
aKTUBI3YETHCA CHUMIIATUYHA HEPBOBA CHCTEMa — y POTI CTa€ CyXo,
CepLIeOUTTS YacTilliae, JUXaHHS cTae moBepxHeBUM. [licisa Toro, sk
JIIOJIMHA 11032 HEOE3MEKOI0, MOYMHAETHCS BIIHOBIICHHS 1 aKTUBYETHCS
napacuMmnaTuyHa HepBoBa cuctema (Hayronbnuk, 2015, c. 39).
®i310JI0T1YHI MEXaHI3MU BHHUKHEHHS 1 Tiepediry cTpecy €
JOBOI1 3po3yMinuMu. Tak, JOCHIAHUKHM 3a3HAYalOTh, 10 Ha BCIX
CTaJIAX aJanTalliiHOrO0 CHUHAPOMY MPOBIJHA POJIb HAICKHUTH KOP1
HAJHUPHUKIB, SKI AaKTUBYIOTBCS TINOTAJIaMyCcoM 1 BHUIUISIOTH
AHTUCTPECOPHI TOPMOHHU — TIIFOKOKOPTHKOIIH.

HaBaiite g TOro, moO Kpaiie 3pOo3yMITH O3HAaKH CTPECy, MU
PO3IUTMIIA X HA NO3UMUGHI | He2amu@Hi, 3aJIeKHO B XapakTepy
BIUIMBY Ha opranizm oauHu (Hayromsuuk, 2015, c. 90-98; IIpopok,
2018).

Jlo T1MO3MTHMBHHX CTOPiH (03HAK) CTpecy BIJHOCUTHCS:
aKTUBAIllsl PECYpPCIB OPTraHi3My 3a paXyHOK BUBUIbBHEHHS TOPMOHIB —
aZpeHaliHy 1 KOPTU30JIy, IO MiABUINYIOTh MUIBHICTh, 3aTOCTPIOIOTH
yBary W MNPUIIBUIAIIYIOTH OOpoOKy 1HQopmarllii; miaBUIICHHS

10



MOTHBAIIli, MOOLI13aIlisl BHYTPIIIHIX CHJI JIJIs peajizallli MocTaBIeHUuX
LUJIEH 1 3aBaaHb; ajanTallis Ta PO3BUTOK ICHUXOJIOTIYHOI CTIMKOCTI,
HAaBUYOK CAMOpPEryJidlii Ta KOMIHT-CTpaTerid; KOpPOTKOYacHe
M1JIBUIIEHHS aKTUBHOCTI NMTEBHUX IMYHHHUX KJIITHH.

Jlo HeraTMBHHUX CTOpPiH (03HAK) CcTpecy BIJHOCUTHCS:
nocipuieHHss  QizuuHo20 300p08°ss mMa pedicumy OHs BHACIIOOK
XpoHuiuno2o cmpecy (poOOTHU CepLEeBO-CYJIMHHOI, TpaBHOI, IMYHHOI
CHUCTEMH, CKOPOYCHHsI Ta 3CYBU ITUKIIB CHY, MOPYIIECHHS aleTHTY,
YacTl CKapry Ha TOJIOBHUM OUb, O171b y MUISHII CEpIs, HYIOTY; 9acTi
TpaBMU, HaIMIpHA HE3rpaOHICTh, HEPBOBI TUKU (CIMaHHS MOBIK, YACTE
KOBTaHHS, CMUKaHHS, KYHOBIKEHHS BOJIOCCS TOIIO), TIOBEPHEHHS 110
IIK1JIMBUX 3BUYOK, HETPUMAaHHS Cedl, HEYiTKa JUKIISA a0o 3aikaHHS,
IIBUJKA BTOMIIIOBAHICTH); eMOYIUHI NOpYUIeHHs: BUCHAKCHHS,
BUTOPAHHS, BIAYYTTS XPOHIYHOI BTOMH, HHM3bKa MPOJYKTUBHICTH Yy
HaBYaHHI 1  JISUIBHOCTI, = HEBMOTHMBOBaHI  CIaJlaxu  THIBY,
MOAPA3IMUBICTh, HEOAKAHHS CIUIKYBaTUCS 3 JIPy3IMH (3aMKHYTICTb,
BIIUYKEHICTh BI1Jl OTOUCHHS); KOCHIMUGHI NOpyuileHHs: OallgyXiCThb,
npoliecy MJIaHyBaHHS AiSUIbHOCTI1, 3HWKEHHS KOHIEHTpAIlli, 3By >KCHHS
MOJIsI YBarw, OPYIIEHHS JIOTIYHOTO MHUCJICHHS, TBOPYOTO TOTECHITIATY,
3HIDKEHHST 1HTEpeCY /0 HaBYaJIbHOI ISUIBHOCTI, PU3UK PO3BUTKY
genpecii, TPUBOXXKHUX pO3JAJIB, TMAHIYHMX AaTaK, 3HIKCHHS
CaMOOIIHKU;,  COoYianbHI ~ HACAIOKU:  3pPOCTa€  KOH(IIIKTHICTB,
JPaTIBIIUBICTh, TPAarHEHHS YHUKATH CITUIKYBAaHHS, KPaJlKKH, yTedl 3
IOMy, BaHJaI3M, IMOCTIMHA 1 Oe3nNpUYMHHA OpexHs, Y>KUBaHHS
HapKOTHUKIB Ta 1H.

BaxxiuBo po3ymiTy, 1110 3MiHA pi3HUX (PYHKIIOHATBHUX CHUCTEM
OpraHi3My BHACJIIIOK MCUXOJIOTIYHOTO CTPECY € OJHOYACHO 1 K HOTO
HacliJIKaMy, 1 MEPEelIKOJAOK JJisi MOro BIAOr0 1 CBOEYACHOTO
MO/I0JIaHHS.

3 aHani3y NO3UTUBHUX 1 HETATUBHUX CTOPIH CTPECY, PO3YMIEMO,
0 KJIOUYOBMMH (PYHKIISIMH IBOTO SIBHINA €: 3axucHa (aKTUBYE
IPUPOJIHI MEXaHI3MHU caM030epexxeHHs); adanmayiina (BUPOOJICHHS
HOBHUX HAaBUYOK, 3MiHAa TMOBEIIHKM Ta TOIIYK €(PEKTUBHHX CIOCOOIB
pearyBaHHs Ha HOBY YW CKJIaJHy CHUTYalllli0); MoOini3ayitina
(akTHBI3aIliE  HEPBOBOI, CEPIEBO-CYJAMHHOI Ta TOPMOHAIBHOI
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CUCTEeMHM); cmumyniooua (MABUILICHHS MOTHBAIlll Ta TCUXIYHOI
aKTUBHOCTI); CUCHATIbHA (po 3arposy, 3MIHY  YMOB,
NepeBaHTaXEHHS), po3eusarvia  (POpPMYBaHHS  ICUXOJIOTIYHOT
CTIMKOCTI, BJIOCKOHQJICHHS HAaBUYOK CaMOPETYJAlii); coyianvHa
(cloHyKaHHS 1O  3TypTyBaHHS, TMOIMIYKYy  MATPUMKA YU
B3a€MOJIOTIOMOTH).

3BEepHEMO yBary Ha Te, 1[0 PI3HOMAHITHI CTPECOBI CHUTYyAIlli y
MIKITBHUX ~ 3aKJaJaX € HEeBIJA €MHOI0 CKJIAJIOBOIO  OYyIb-SIKOTO
HaBYAJIbHO-BUXOBHOTO mpouecy. Jlo HMX MOXHa BIJHECTH,
HaIpukiIaa, KOHQIIKTHY CHUTYyallito, oOpa3d 1 HEMOPO3yMIHHS Mixk
OJIHOJIITKAMM, MIDXK MIJJIITKOM Ta BYMUTEJEM, MOTPAIUISHHS Y4YHS B
HOBUW KOJICKTUB, IIbKYBaHHS B KOJIEKTUBl (WIKUIbHUWA OYyJIHT),
Herapasau BJoMa (CIMEWHI KOH(JIIKTH), CTpax Y4HS BIJANOBIIATH
nepea BUYUTENEM Ta/ud KJIacoM, €K3aMEHAIllMHUM cTpec, TpuUBOTa
yepe3 MOXIJIMBE OTPUMaHHS HHU3bKOi OIIHKM Ta 1H. [lpu mpomy, sk
MIJKPECTIOE JOCIHIKEHHS, CTpec €, Mepll 3a BCe, CyO €KTUBHUM
CIPUUHATTSAM JIIOJWHHU, a HEe 00 ekTHBHOIO peanbHicT0O (Helpman,
A. Besser, Y. Neria, 2015, c. 31).

AKIIEHTyEMO yBary, IO YUM JOBIIE CTPECOp BIIUBAE Ha
JIOMHY, THM CHWJIBHIIIE TPOSBIAETbCI cTpec. Ha  chorosmHi
TICUXOJIOTaMH JOBEJEHO, 10 mpusani OpioHi woOoeHHi KOH@AiKkmu i
HenpuemMHocmi Habazamo CuibHiule HNO3HAYAIOMbCS HA 300p08’T
JIFOOUHU, HIJC CUNIbHUL, ajle KOPOMKOYACHUU CMmpec, Wo SUKIUKAHULL
Cepuo3HOI0 NPUYUHOIO.

KoxHa nroguHa Mae CBIM, Tak 3BaHUM, nopie wymaueocmi 00
cmpecy — 1Ie TOM piBEHb €MOIIMHOI HAMPYTH, 32 IKOTO €(PEKTUBHICTh
TUSJIBHOCT1  MIABUIIYEThCA  (€yCTpeC), Ta Kpumuuuuil  nopie
BUCHAICEHH, KON €(DEKTUBHICTD MISUTBHOCTI 3HUXKYEThHCA (TUCTPEC).

Ak susnauumu ceiu pigenv cmpecy?

O11iHKa piBHS CTPECY MOKE MPOBOAUTHUCA 32 (1310JI0TITUHUMHU Ta
MICUXOJIOTTYHUMU KPUTEPISIMHU.

Cepen  (1310JIOTIYHUX METOMAIB 3aCTOCOBYIOTHCSI Taki, SK:
peectpanisi yactotd cepueBux ckopoudeHb (UCC); Bu3HauYeHHS
noka3HuKiB aprepiaabHoro TUuckKy (AT); enexkrpokapaiorpadis (EKD);
BU3HAUYECHHS mMapaMmeTpiB (YHKUIOHYBAHHS JUXaIbHOI CHCTEMH

(rmuOvHa TUXaHHS, TA30BUM CKJIAJl BUJIMXYBAHOTO MOBITPS Ta 1H.).
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[IcuxonoriuHe  OIIHIOBAaHHA  CTpeCy  3MIMCHIOEThCA 34
JIOIIOMOT OO IICUXO1arHOCTUYHUX METOJINK (TecTyBaHHS,
OTNUTYBaHHS, aHKETH, MTPOEKTUBHI MeTOAMKH). Hikde momaHo KijibKa
IIPOCTUX METOJIMK, 3aBJISKH SIKUM BU 3MOYKETE BU3HAYUTH CBIM PIBEHB
CTpECY, TPUBOKHOCTI.

HIkana ncuxosorivnoro crpecy PSM-25

(Jlemyp-Tecbe-Pinion, ananrauis H. Bonon’sinosa)
T m—

Incmpykyia: Bailil yBa3l IPOMOHYETHCS PSiJi TBEPJKEHb, 110
XapakTepu3yoTh TCUXO0()I310J0TIYHI  OCOOJMBOCTI  MEPEKUBAHHS
moauHOI0 cTpecy. OIHITH Balll CTaH 3a OCTaHHIA THXACHb 3a
nonomororw 8-6anbHoi mkanu. [{udpu Big 1 10 8 o3HauaOTh YacTOTy
nepexuBanb: 1 — HIKOJIH, 2 — BKpa# piako, 3 — piako, 4 — HedacTo, 5 —
1HO1, 6 — yacTo, 7 — ay’Xe 4acTo, 8 — MOCTIHHO.

3A1MCHITh OMNpalOBaHHSI PE3yJIbTaTiB Ta BU3HAUTE BJIACTUBUI
BaM pPIBEHb IMCHUXOJOTIYHOTIO CTpECy. 3 TBEPIKEHb ONUTYBAJIbHHUKA
BUOKpPEMTE 5, Kl BU BBa)Ka€Te TOJIOBHUMH O3HaKaMH IEpPEKUBAHHS
BaMH I[ICUXOJIOTIYHOTO CTpecy, Ta Ha iXHIM OCHOBI BU3HAUTE BU]
MICUXOJIOTTYHOTO CTPECY, 3 IKUM BU HAaWYaCTIIIE 3TUKAETECH.

Incmpykyis:  TPONOHYETbCS ~ HHM3KAa  TBEPIXKEHb, IO
XapakTepu3yroTh NCUXIYHUM cTaH (maba. 1.1.2). OuiHiTh, Oy/1b-J1acKa,
Balll CTaH 3a OCTAaHHIM THXKJIEHb 3a JI0MOMOTOI0 8-0anbHOT mKkanmu. s
IIOTO Ha OJIAHKY ONMHUTYBAJbHHUKA MOPYY 13 KOXHUM TBEPKCHHIM
00BediTy umciio Bim 1 go 8, sIke HAWTOYHINIE BH3HAYA€ BaIll
nepexkuBaHHsA. TyT HeMae HEnpaBWIBHUX a00 TMOMMWJIKOBUX
BiANOBIEH. BignmoBimaiite sikomora mupiiie. /[ BUKOHAHHS TECTy
3HAIOOUTHCS MTPUOM3HO T’ SITh XBUJIHH.

[udpu Bix 1 g0 8 o3HAUAIOTH YACTOTY MEPEKUBAHD:

1 — «HIKOIMY; 5 — «1IHOMI;

2 — «BKpa# piakoy; 6 — «yacToy;

3 — «IyXKe pIIKOY; 7 — «Iy’Ke 4acToy;

4 — «p1AKOY; 8 — «IOCTIMHO (IITOTHS)».
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Tabnuys 1.1.2 — TBepaAKeHHs, 10 XapaKTePU3YIOTh NCHXiYHUI

CTaH

1 Cran HaNpyKEHOCTi  Ta  KPaHHBOI ~CXBHITBOBAHOCTI | | 535070
(Hampy>KeHOCTi).

2 | Bimuytts k1y0OKka B ropJii Ta/abo CyXocCTi B pOTI. 12345678

3 S nepeBanTaxenwii(a) pobOoTor0. MeHi 30BCIM He 12345678
BHCTAYa€ yacy.

4 | S mocnixoMm KOBTar0 iy abo 3a0yBaro MOiCTH. 12345678
[Ticnst pobOTH S HE MOXKY BIAKIIOUUTHUCS BiJl JYMOK IIPO
HE3aBEpPIICHI CIPaBH, MPOOJIEMH, TIJIAHU; S «3aCTPATAIO

5 o ; 12345678
Ha TEPEeKUBAHHAX POOOYMX CHUTyalliid 1 HEBHUPINICHUX
MMTaHb, OOMIPKOBYIO CBOIi 1/1€1 3HOBY 1 3HOBY.

6 | S mouyBarocsi caMOTHIM(BOFO) 1 HE3PO3YMUIUM(010). 12345678
A crpaxnaio Bin qmanoro HE3NY)KAHHA; y MeHe

- | 3aMaMOpOUeHHS, roJIOBHI 0o, HanpymeHwTL .1 12345678
TUCKOM(OPT y AUISTHIT MHUITHOTO BTy, OOJI B CIHHI,

CIa3MH B IUTYHKY.

2 S nornuHeHui(a) MOXMypUMH JTyMKaMH, 3MydeHHi(a) 12345678
TPUBOKHUMHU CTaHAMHU.

9 | MeHe panToBO KMJA€ TO B kap, TO B XOJIO/I. 12345678

10 A 336yB.aIO Mpo 3ycTpiyul abo CIpaBH, SKi MarO 3pOOUTH 12345678
a00 BHUPIIIUTH.

1 Y w™ene YaCTO TCYEThCA HACTPIM; S JETKO MOKY | 15345070
3aIuTaKaTy Bijg oOpas3u a0 MPOSBUTH arpeciio, JIFOTh.

12 | A BiguyBaro cebe BTOMJICHOIO JIFOJIMHOIO. 12345678

13 Y BaXKUX CHUTyalisIX s MIIHO CTHUCKaw 3you (abo 12345678
CTHCKAIO KYJIaKH).

14 | S cnokifiHmii(Ha) 1 6e3TypOOTHUI(HA)™ . 12345678

15 Meni Baxko guxath Ta/abo B MEHE PanToOBO 12345678
NEPEXOILITIOE MOHUX.

16 51 maro nmpoOiemMu 3 TpaBJICHHAM 1 3 KHIIKIBHUKOM (0o, 12345678
KOJIbKH, p0371a]iu 200 3aKpenu).

17 | S cxBuboBaHuii(a), cTypOoBaHuii(a), 30y KeHmi(a). 12345678

13 S merko nskarocs; mym abo Imepex 3MyIIyIOTh MEHe 12345678
3JIPUTATHUCS.

19 MeHi HeoOX1HO OLIBII HIK MIBOAWHH JISl TOro, MI00 12345678
3aCHYTH.

S 30utuit (a) 3 MaHTENHNKY; MOI JTyMKH CILTyTaH1; MEH1
20 | O6pakye 30CEpeKEHOCTI 1 I HE MOXY CKOHLEHTpyBaTu | 12345678

yBary.
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IIpoooesocenns maon. 1.1.2

21 | YV MeHe BTOMJIEHHH BUTJISAA; MIIIKHK a00 KoJjia mijg ounma. | 12345678

22 | S BimuyBaro TSOKKICTh Ha CBOIX II€YaX. 12345678

73 A cTpuBokeHwmii(a), MEHI HEOOX1THO TIOCTIMHO PYXaTHUCS; 12345678
sl HE MOXY CTOSITH 200 CHJIITH HA OJTHOMY MICIII.

MeHi BaXXKO KOHTPOJIIOBAaTH CBOi BYMHKH, €MOIIIi,

24 .\
HacTpii ab0 KECTH.

12345678

25 | S BiguyBaro HaMpPy»XEHICTh™. 12345678

IIpumiTka. * 3BOpOTHE 3aMMTaHHS.

Obpobrka ma inmepnpemayis pezyrbmamis. llimpaxoByeThCs
CymMa BCIX BIJNOBIAEH — I1HTErpajbHUNA TOKA3HUK TMCUXIYHOI
HanpyxeHocti (ITTTH).

3anuTaHHs 14 OIIHIOIOTH Y 3BOPOTHOMY mopsaky. [lo Oinbiie
[ITTH, TO BUlIUI PIBEHB NICUXOJOTIYHOTO CTPECY.

[ITIH Oinbiie 155 6aniB — sucokuti pisenvb cmpecy, MO CBIIYUTH
PO CTaH Je3ajarnTarii Ta MCUXIYHOTO JUCKOMQOPTY, HEOOXIIHICTh
3aCTOCYBAHHSI IIMPOKOTO CIEKTpPa 3acO01B 1 METOIB JJI 3HUKECHHS
HEPBOBO-TICUXIYHOI HAMPYXKEHOCTI, MICUXOJIOTIYHOTO PO3BAHTAXKECHHS,
3MIHU CTHJIFO MUCJICHHS Ta KHUTTS.

[1ITH B iuTepBani 154-100 GaniB — cepedriti piseHb cmpecy.

Husvxuii pisenv cmpecy, T1ITH menme 100 6aiB, CBITYUTH PO
CTaH TMCUXOJIOTIYHOI aIaTOBAHOCTI JI0 pOOOYNX HABAHTAKECHb.

Metoauka «CaMOOLIIHKA MCUXIYHHUX CTAHIB»
(3al. AiizeHKOoM)

7’
Tect nO3BOJSE OLIHUTH JI€sIKI HEaJalTHBHI CTaHU (TpPUBOTa,

dpycTpariis, arpecis) 1 BJIACTUBOCTI OCOOHMCTOCTI (TPUBOXHICTD,
GpyCTpOBaHICTh, ArPECUBHICTH 1 PUTAHICTB).

Incmpykyis. YBaXHO TPOYMTANTE OMHUC PI3HUX TICUXIYHUX
CTaHIB.

SIkmo ner omnmc 301raernca 3 Bammm cTaHOM 1 CTaH BHHHUKAE
4acTo, TO HeOOX1THO OIIHUTH HOro B 2 0aim. SKIo el cTaH BUHUKAE
3pigKa, TO CTaBUThCS oJuH Oaj. Skiio He 30iraeThes 3 Bammm cranom
— 0 6amiB.
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Omnuc cradis.
1. lllxana mpusoorcnocmi:

1. He noudyBaro BIIEBHEHOCTI B COOI.

YacTo depe3 ApiOHUII YEPBOHIIO.

Miii COH HECTIOKIMHUH.

Jlerko Bmajaaro B 3HEBIPY.

TypOyrocs TIIbKU PO YSIBIIOBAH1 HEIPUEMHOCTI.
MeHe N9KarTh TPYAHOIIIL.

JIx00110 KOMaTUCs y CBOIX HEJ0TIKAX.

© N n kWD

MeHne nerko nepekoHartH.

9. Sl HenoBIpIUBUI.

10. 51 Ba)KKO MepeHOIITy Yyac O4iKyBaHHSI.
11. lllkana ppycmpauyii:

1. Hepinko MeHi1 31at0ThCsl O€3BUXITHUMHU CUTYaIllll, 3 SKUX yCe-
TaKy MOKHA 3HANTH BUXI]I.
2. HempueMHOCTI MEHE CUIIBHO PO3CTPOIOIOTH, S MaIat0 JYXOM.
3.1lix yac BeIUMKUX HEMPUEMHOCTEHN 51 CXUIBbHUN 0€3 T0CTaTHIX
I1JICTaB 3BUHYBauyBaTH ceoe.
4. Hemiacts 1 HeB/1aul HIYOMY MEHE HE BUATh.
5. 5 yacTo BIAMOBJIAIOCS B1Jl OOPOTHOM, BBAXKAKOYH il MApHOIO.
6. 51 Hep1IKO TTOYYyBarOCs 0€33aXUCHUM.
7.IHon1 B MeHe OyBae cTaH po3mnauvy.
8. 5 mouyBaro po3ry0JaeHICTh Nepe] TPYIHOIAMH.
9.V BaxKi XBWIMHHM >KUTTS 1HOJA1 TOBOJKYCSl MO AUTSYOMY,
X04y, 100 MOKaJIiiIu.
10. BBaxxaro HEJIOIIKH CBOTO XapaKTePy HEMONPaBHUMM.
Il lllkana acpecusnocmi:

1. 3anumaro 3a cOO00 OCTaHHE CIIOBO.

2. Hepinko B po3MOBI nepeOHBaro CriBpO3MOBHHUKA.
3. MeHe 11eTKo po3CepInTH.

4. JIro6nr0 poOUTH 3ayBaKEHHS 1HIIUM.

5. Xody OyTH aBTOPUTETOM JIJIs 1HIIIUX.

6. He 3a10BOJIBHSIFOCS. MAJIMM, XO0Uy HAWOIIBIIOTO.
7. Konu po3rHiBarocsi, HOraHo ce0e CTpUMyIo.

8. Bomiro kparie kepyBaTH, HIXkK M1IKOPSITUCS.
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9.V meHe pi3ka, rpyOyBaTa KECTUKYJISIIIA.
10. S MmcTuBHIL.
V. lllkana pucionocmi.

1. MeH1 Ba)KO 3MIHIOBaTH 3BUYKH.
2. Henerko nepexiroyaTu yBary.
3. Jly’ke HaCTOpOKEHO CTABIIIOCS JO BCHOTO HOBOTO.
4. MeHe BaXKO NEPEKOHATH.
5. Hepigko B MeHE HE BUXOJAUTH 3 TOJOBU JyMKa, sIKOi CJIiJ1 Oyji0
0 mo30yTHcH.
6. Henerko 301uKyrocst 3 JIIOJAbMU.
7. MeHe 3acMy4ylOTh HaBITh HE3HAYHI OPYIIICHHS TIJIaHy .
8. Hepiako s BUSIBIISIFO BIEPTICTb.
9. Heoxoue Wiy Ha pU3HK.
10. Pi3ko mepexuBar0 BIIAXWUJCHHS BIlJ NPUHAHATOTO MHOIO
pEXKUMY JTHSL.
Ob6pobka pesynomamis. Ilinpaxyite cymy OaiiB 3a KOXHOIO
IpyIoIO0 3aMUTaHb:
I. 3 1 mo 10 3anuTaHHs — 1IKajga TPUBOKHOCTI;
II. 3 11 mo 20 3anuTanHs — mKana GpycTparlii;
III. 3 21 mo 30 3anuTaHHA — IIKaJIa arpeCUBHOCTI;
IV. 3 31 o 40 3anuTaHHs — IIKaja PUT1THOCTI.
Inmepnpemayisa pezynomamis:
Tpusoocnuicmo.:
0-7 6aniB — HU3bKA TPUBOKHICT;
8-14 GaniB — TPUBOKHICTH CEPEIHS, JOMYCTUMOTO PIBHS;
15-20 GaniB — BUCOKA TPUBOXKHICTb.
Opycmpayia:
0-7 GamiB — BHCOKAa CaMOOIIIHKA, CTIMKICTh IO HEBHAY, BH HE
OoiTecst TpyAHOIIIB (HU3LKHUI PiBEHB (pycTparrii);
8-14 OamiB — cepegHid piBEHb CaMOOILIIHKM, Ma€ MICIE
dpycrparis;
15-20 GaniB — HU3BKA CAMOOIIIHKA, BU YHHUKA€E€TE TPYIHOIIIIB,
OoiTecst HeBay.
Aepecusnicmo:
0-7 GaniB — BU CMOKIIHI, CTPUMaHI;
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8-14 GaniB — cepeHii piBEHB arpecii;

15-20 OaniB — BU arpecuBHl, HECTPUMAHI, MA€TE€ TPYAHOIII B
CTOCYHKaX 3 JIIOAbMHU.

Puczionicmy:

0-7 6aniB — puUriAHOCTI HeMa (HU3bKUW PIBEHb);

8-14 GaniB — cepeHiii pIBEHB;

15-20 GamiB — CWIBHO BHUpPaXe€HAa PUTIAHICTh, BaM
MPOTUIIOKAa3aH1 3MiHa MICIIsl pOOOTH, 3MIHU B CIM 1 (BUCOKHUI PIBEHB ).

IlIkaJjia cUTYaTHBHOI Ta 0COOMCTICHOI TPUBOKHOCTI
Y. Cninoeprepa — IO. Xanina

S —

Mema: BU3HAYUTH PiBeHb cUTyaTHBHOI TpuBOXHOCTI (CT)
O0COOMCTOCTI B YMOBaX CKJIQJHOI MCHXOJIOTTYHOI CHUTYyaIlli, a TaKoxX
piBeHb 0coOucTiCHOI TpuBOXHOCTI (JIT) sAK 1HAMBITYyaldbHOI pHUCH
OCOOMCTOCTI, SIKa HE€ 3aJeKUTh Ha MOMEHT OOCTEXEHHS BiJ
KOHKPETHOI CUTYaIIii.

CuryatuBHa a00 peakTHBHA TPHUBOKHICTh SK CTaH
XapaKTEPU3YETHCSA CyO €KTUBHO TEPEKUTUMHU E€MOIlISIMH: HAIPyToro,
3aHETIOKOEHHM, 3aKJIOMOTaHICTIO, HEPBO3HICTIO. Lleil cTtaH BUHHMKae
K eMOIlliifHa peakIlis Ha CTPECOBY CHUTYaIlI0 1 MOXKe OyTH PI3HUM 3a
IHTEHCUBHICTIO Ta JIMHAMIYHICTIO B Yacl.

Ilin ocoducrticHow TpuBoxHicTIO (OT) po3yMmierscsi criiika
IHMBIAyaJlbHA  XapAaKTEPUCTHKA, SKa BIJOOpaka€e CXUIBHICTh
cy0’ekTa /10 TpUBOTH 1 mependavae HASBHICTh y HBOTO TEHJCHIIIT
COpuUMMAaTH JOCUTh IIUPOKUWA CHEKTp CHUTyallid SK 3arpo3JiuBi,
BIJIMOBIJJAal0OUYM HA KOXKHY 3 HHMX TIEBHOKO pEakIli€ro. SIK CXUIIBHICTD,
0ocoOHMCTa TPUBOXKHICTh AKTUBI3YETHCS TPHU CIPUMHATTI TIEBHUX
CTUMYJIIB, IO PO3IIHIOITHCA JIOJUHOK K HeOe3MmeuHi s
caMooIliHKH, camomnoBaru. Bennunna OT xapakrtepusye nonepenHiit
JIOCBIJI 1HAMBIJIa, TOOTO HACKUIbKH YacTo BiH BiauyBaB CT.

Oco0u, 10 BIJHOCATBCS JO KaTeropii BHCOKOTPUBOXKHHUX,
CXWJIBHI CIIPUMMATH 3arpo3y CBOill CAaMOOIIIHIII Ta YXUTTEIISILHOCTI Y
BEJIMKOMY Jllalla30H1 CUTYyaIlii 1 pearyBaTu JQy>Xe BUPAKEHUM CTaHOM
TPUBOKHOCTI. SIKIIO MCUXOJOTIYHUN TECT BUSIBIISE Y JOCIII)KYBAaHOTO

BHCOKHW MOKa3HUK OCOOUCTICHOT TPUBOXKHOCTI, TO 1€ JIa€ MiJACTaBy
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MIPUITYCKaTH B HBOTO TIOSIBY CTaHy TPUBOXKHOCTI B PI3HOMAaHITHHUX
CUTyaIllsIX, OCOOJMBO KOJM BOHU CTOCYIOThCA OIIIHKH HOTO
KOMIIETEHIII1 Ta IPECTHKY.

Tlocrioosnicmo euxonanus 0ocnioxcenns. JlocmimKeHHS MOXKHA
MPOBOJUTU SIK 1HJIUBIAyalbHO, TaKk 1 B Tpymi. ExcrnepumeHTatop
MPONIOHY€E BUIMPOOYBAaHMM CAMOCTIHHO J10OpaTh [0 KOXKHOIO 3
HaBEJCHUX TBEP/PKEHb IIKaNW 3TIJJHO 3 I1HCTPYKIEW OJHUH 13
JOTUPHOX BapilaHTIB BIAMOBIEH 3a CTyleHeM 1HTeHCUBHOCTI: 1, 2, 3, 4
oanm.

IlIkana curyaTuBHoi TpuBOKHOCTI (CT)

Incmpykyia. UnTarouyn yBaXXHO KOXXHE 3 HABEACHUX HUXKYE
Cy/’KeHb, 3akpecitonTe nudpy y BIANOBIIHIN Tpadi mnpaBopyd
3aJIeKHO BIJl TOTO, ik Bu mouyBaerecst B 11eil MOMeHT (maba. 1.1.3).
Han cykeHHSIM JIOBrO HE 3aMHUCITIOMTECH, OCKIJIBKHM MPAaBWIHBHUX YU
HEeTPaBUJILHUX BIMOBIEH HEMaE.

Tabnuys 1.1.3 — CyaeHHs CHTYaTUBHOI TPUBOKHOCTI

Bignosiai

CymxkeHHst

AO0COJIIOTHO MPaBUJIbLHO (4 6an)

Hi, ue He Tak (1 6an)
MabyTh, Tak (2 6ann)
Tax, npaBuiabHo (3 6anun)

S CIIOKIVHUHA.

MeHi HIYOro He 3arpoXKye.

S B cTaHi HaPyKEHHS

S BHYTPIITHBO CKYTHH.

S nouyBarocst BUIBHO.

S 3acmyuyeHun

MeHe XBUIIOIOTh MOKJIMBI HEBJAYL.

S BimuyBaro AyIEeBHHUM CIIOKIH.

A R I DAl Pl Bl I o

S 30eHTEKEHMIA.
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IIpoooeiicenns maon. 1.1.3

10. | MeHe oXonuiio MovyTTs! BHYTPIIIHBOTO
3aJI0BOJICHHS.

11. | S BueBHeHui y co0i.

12. | 5 3HepBOBaHMIA.

13. | 5 He 3HaXOMKY 001 MicCIIs.

14. | A nanpyxeHui,30yKEHHI.

15. | 4 He BiIUyBar CKYTOCTI, HANPYKEHHS.

16. | 51 3agoBOIEHUN.

17. | 4 ctypOoBanmii.

18. | Sl HanTO 30yIKEHUH, 1 MEH1 HISIKOBO.

19. | Meni paaicHo.

20. | MeHi mpuemMHO.

IlIkana ocoducricHoi TpuBoxHocTi (CT)

Incmpykyia. UnTaroun yBaXHO KOXXHE 3 HABEACHUX HUXKYE
Cy/DKeHb, 3aKpeciionTe nudpy y BIANOBIAHIN Tpadi MmpaBopyd
3aJIEKHO BIJl TOrO, ik Bu mouyBaerecst B 11eii MoMeHT (maoba. 1.1.4).
Han cyokeHHSIM JIOBrO HE 3aMUCITIOUTECh, OCKIJIBKU MPAaBUIBHUX YU
HEeTPaBUJILHUX BIIMOBIIEH HEMaAE.

Tabnuysa 1.1.4 — CynaeHHs1 0COOMCTICHOI TPUBOKHOCTI

Bignosiai

CynxeHHs1

AO0COJIIOTHO MPaBUJIbLHO (4 6an)

Hi, e He Tak (1 6an)
MaboyTh, Tak (2 6ann)
Tax, npaBuiabHo (3 6ann)

Y MeHe OyBae migHEeCeHU HaCTPii.

51 6yBaro IpaTiBIMBHM.

51 nerko MoKy 3aCMYTHUTHCS.

nalhad g lon

S x0TiB Ou OYTH TaKMM K€ YIAYIUBUM, SIK 1 1HIIII.
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IIpoooesocenus maon. 1.1.4

S nyxe nepexrBar0 HEMPUEMHOCTI 1 JOBTO HE
MOKY ITPO HUX 3a0YyTH.

S BiuyBaro NpUILIMB CUJI, Oa’KaHHSI MPaIIOBATH.

MeHe TpHBOXKATh MOKIIMBI TPY/THOIIII.

5
6
7. | S criokiifHMIA, XOJIOAHOKPOBHHMM 1 310paHMIA.
8
9

S nyxe nepekuBaro uepes3 ApiOHMIII.

10. | 51 6yBaro IIJIKOM IIACIUBHUM.

11. | 5 Bce mpuiimMaro GJIM3BKO 10 CeplIs.

12. | MeHi He BHUCTa4ae BIIEBHEHOCTI B COO1.

13. | 51 mouyBarocs 6€33aXHUCHHM.

S Hamararoch yHUKaTH KPUTUIHUX CUTYaLlH 1
TPYIHOIIIIB.

15. | MeHe yacoM OXOIUTIOIOTh XaHApa, HyAbra.

16. | 51 6yBaro 3aJ0BOJICHUM.

Bynb-saxi 1piOHUII BIABOIIKAIOTH 1 XBHIIOIOTh
MEHE.

18. | ByBae, 1110 51 MOYYBaKOCsl HEBAAXOIO

19. | 51 BpiBHOBa)KEHA JIFOJIMHA.

MeHe 0XOIUTIOE HECTIOKIN, KOJIU 51 AYMato Mpo CBOT
CpaBH 1 TypOOTH.

Obpobka pe3ynibmamis. CutyaTuBHa TPUBOKHICTh
BH3HAYAETHLCS TAKUM YHHOM:

3 cymu OamiB 3 utanb (3,4, 6, 7,9, 12, 13, 14, 17, 18) BigusITH
cymy Oam 3 nurass (1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20), moTimM 110
OTPUMaHOTI0 pe3yJbTaTy nojaaru 50.

CT=3,4,6,7,9,12,13,14,17,18) — (1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20) +50 =

OcobucTicHa TPUBOKHICTh BUBHAYAETHCSA TaK:

3 cymu OaniB 3 nurass (2,3,4,5,8,11,12,14,15,11,17,18,20)
BiHATH cymy OamB 3 mnurads (1,6,7,10,13,16,19), motim 10
OTPUMAHOI0 pe3yJIbTaTy aojatu 35.

Jr=2,3,4,5,8,11,12, 14,15, 11,17, 18, 20) - (1, 6, 7,10, 13,16, 19) + 35 =

Pesynbratu 3a 000Ma mIkagaMu IHTEPIPETYIOTHCS TaK:

J1o 30 GaniB — HU3BKUM PIBEHb TPUBOIKHOCTI.

31-45 GainiB — cepeHil pIBEHb TPUBOKHOCTI.

46 GaiB 1 O1IBIIIE — BUCOKHM PiIBEHb TPUBOXKHOCTI.
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YIPABJIIHHSA CTPECOM: IPAKTUYHI IHCTPYMEHTH
CAMOJ0IIoOMOIrun

TexHixa 3a3eMnenHs. NPpaKmura «mym i 3apaz»

[lepeopientyiite cebe y mpoCcTOpi il yaci, HOCTAaBUBIIY JEsAK1 a00
BC1 3alUTaHHS:

e 1?

SIkuii cbOTO/IH1 I€HE?

SIke cproroaH1 4mcio?

Sk cbOTO1H1 MICSLE?

Sxuni pak?

CK171bKU MEHI1 pOKiB?

Kotpa 3apa3 roguna?

Iumenexmyanvhe 3a3emieHns

JleTallbHO OMNMUINITH HABKOJIUIIHE
cepenoBuiie («CtiHM OUT, MICTh CHHIX
CTUIBIIIB, IEPEB’sIHA TOJIUIIS Ha CTiHI ...).

JleTanbHO OMUILITH CBOIO IIOJICHHY
TUSITBHICTD (HANPUKIIAA, KPOK 32 KPOKOM,
s BAKOHYIO HaBUaJIbH1 3aB/IaHHA ...).

Ckaxith (¢pazy Oesnexku «MenHe
3BaTH... S B Ge3merni, s TYT 1 3apa3, a HE B

MUHYJIOMY».

[Topaxyiite no 10, 100, 3BOpOTHMI paxyHOK, 3acHiBaTH YH
MPOYUTATH BipIIL.

Dizuuna cmaobinizayis

OO6nuniiTe pyKd rapsiaor0 4 X0JIOJHOIO BOJIOIO.

[locTtykyBanHa 1O Tuledax aboO CTerHaX, pyX BEIUKUMU
NajbI[IMA HIT, TOTATYBaHHS, XWTAHHS TOJOBOIO, CTHUCKaHHSI Ta
PO3THCKAaHHS KyJakiB. [IpUTHUCHITHE HOTH JI0 3eMJI1 Ta CIIOCTepiramre,
SK BOHU MIJHIMAIOTHCS Ta Hanpyxuiuck (OBuapenko, 2024).

Keaopamna mooenv ouxanmus

[TpuiiMiTh MOJIOKEHHSI CTOAYN a00 CUJISUH.

BauxHiTh 1 mopaxyiTe: «0JIUH, IBa, TPU, YOTUPU.

3po0iTh 3aTPUMKY, OJTHOYACHO PaxyrouH Mpo cede: «OJIHH, JBa,
TPpH, YOTUPH.
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3po6iTh BHJIOX, OJHOYACHO paxyluHu Mpo cede: «OJWH, IBa,
TPH, YOTUPHY.

3po6iTh 3aTPUMKY, OTHOYACHO Paxyro4H Mpo cede: «oJaHH, JBa,
TPH, YOTUPHY.

[ToBTOproliTe MUK Kijgbka pa3iB, JOKH HE BITUY€ETE
pO3calaeHHs.

Bnpasa « METEJIHK)» (3acnoxocHHs)

Ilo3a: canpre abo CTaHbTE 3PYYHO, BUIPSAMITH CIHHY, CTOMHU
MOCTaBTE Ha MIJJIOTY.

IMo3umiss pyk: CXpecTiTb PYKM Ha TpyAsX: IpaBy pPYyKy
MOKJIAJITh Ha JIBY KJIIOYHINIO, a JIBYy — Ha mpaBy. [lambili MarmTh
TOPKATUCA MIAKIIOYUYHOI SIMKH, a JOJOHI — BEPXHbOI YaCTUHU
rpynaei.

IMocTykyBaHHSI: PUTMIYHO Ta JIET€HBKO MOCTYKYHTE KIHUMKAMU
najblliB IO Yep3i: CIOYaTKy JIBOK PYKOI, MOTIM TmpaBoro. lle
Harajye TpIMoOTIHHS KPHUJI METEJIHKA.

Temn Ta auxaHHsi: poOITh MOCTYKYBaHHS B KOMGOPTHOMY
TeMmi (MOKHa IIBHUJKO, MOTIM MOBUIbHIIIE). [luxaiiTe rnmboko Ta
MOBUIBLHO, CTIOCTEPITAI0YHN 32 CBOIMHU €MOITISIMH, HE OI[IHIOIOYH iX.

3aBepmieHHsi: 3po0iTh 3-5 MOBTOpEHb, MOCTYKyrouu 1o 30-
60 cexyH/, T0KU IUXaHHS HE BUPIBHAETHCS.

Ile comatnyHa MpakTHUKa, Ka aKTUBYE OOMJIBI MiBKYJ MO3KY,
J0TIOMAararuu MnepepoOUTH CTPecoBl nepexuBaHHs. BoHa ocoOinuBo
KOPHCHA, KOJIM TPUBOTA HACTIILKH CHJIbHA, IO BAXKKO JUXATH.

Memoo mopkanns nanvyis

[{s BmpaBa TOMOMOKE 3aCHOKOITHUCS 1 JOCSITTH PIBHOBAaru Ta
Kpallloi KOHIEHTpaIIii.

Buxonanmus:

JIikTi  po3ramryiTe 1O OOHIBI /
CTOPOHH Tija. STRESS -

3’eqHalTe KIHUUKHU aJILIIIB.

3akpuiite oui abo 3aMmTe IX

BIIKPUTHUMH, SIK O1JIbIIIE TTOI00AETHCSI.
JluxaiiTe CIOKIMHO Ta 3aJMIIainTecs y ik mo31 1Bl XBUJIUHHU.
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1.2. CrpecocriiikicTh: K 30epertu cede mig THCKOM
o0cTraBuH (asmopu: [ punvosa M.B., Konosa M.M.)

https://doi.org/10.33989/pnpu.1213.¢4109

Y yvomy niopo3oini Bu:

— O3HAMOMUTECS 3 TTOHSITTAM
«CTPECOCTINKICTDY;

— HABYUTECA PO3YMITH MEXaHI3MU

(dbopMyBaHHS CTPECOCTIMKOCTI;

— 3MOJKETE aHa3yBaTU CTPYKTYpPY 1 (YHKII CTPECOCTIMKOCTI,
il poJIb B 0COOMCTICHOMY PO3BUTKY OCOOUCTOCTI;

— MO3HAOMUTECSI 3 TEPMIHAMHU «KOIIHT-PECYPCU», «KOIIIHT-
cTpaTeriiy;

— Mi3HAa€TeCs TMPO METOAW  JIaTHOCTUKH Ta  METOJaMH
I1JIBUIIIEHHS PIBHSA CTIMKOCTI JI0 CTpECy.

Xio peueti 3anexcums 8i0 Hauloi piuty4oi 80111 ma 8i0 HAUWUX 3)CUTb.
I'. Yemiac

Cmpecocmiiikicmb  SIK  COIIAJIbHO-TICUXOJIOTIYHE  SIBUILIEC
BUBUAJIOCA OaraTbMa 3apyODKHMMHM Ta YKpPaiHCBKUMHM BUYEHUMHU.
VY3araibHEHO MMiJ 1AM  TOHATTSM  PO3YMIIOTh  KOMHJIEKCHY
BIACMUBICIMb  0COOUCMOCMI, [HOUBIOVANLHY 30AMHICMb OP2AHIZMY
30epiecamu  HOPMAILHY Npaye30amuicms, SUMPUMYEAMU  3HAYHI
IHMENIeKmMYaIbHL, B80JIbOBI ma eMOYIUHI HABAHMAIICECHHA,
RIOMPUMYBAMU MIJHCOCOOUCMICHI 38 S3KU NIO Yac Oii cmpecopy.

Axumu orc xapakmepucmukamu 60a00i€ JII0OUHA 3 GUCOKUM
pisHeM cmpecocmiukocmi, cnumaecme 6u?

Jlms Takoi 0COOMCTOCTI BIIACTUBHMHU € €MOIIIHA CTIMKICTB,
BUCOKHI CTYIIHb PO3BUTKY I1HTEICKTyaIbHUX SKOCTEH, 30Kpema
THYYKICTh ~ MHUCJEHHS  (BMIHHS  TIO-IHIIIOMY  IHTEPIPETYBaTH
CTPECOT€HHY CHUTYaIlilo, SIKICHO ii MEePEOCMHUCIUTH); 3I10HICTH 10
BHCOKOI TPOYKTUBHOCTI 30pOBOTO CIPUUHSTTS; BIHCOKA OTIEPAaTHBHA
mam’sITh 1 3araM’ AITOBYBaHHsI; yMiHHS 30cepeautucs (Lazarus, 1983).

bararo pocmimkeHb CBiYaTh, 10 CTPECOCTIMKICTH IMIJJIITKIB
HampsMy 3alieXKUTh BiJ PIBHS HEPBOBO-NICUXIYHOI CTIHKOCTI Ta
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TPUBOXKHOCTI, a TAaKOXK BiJ] CUJIOBUX 3710HOCTEN (3arajibHO1 (Hi3UYHOI
M1JICOTOBKM) 1 piBHSI BuTpuBanocti (Pyna, Munkan, 2019), motuBarii i
CaMOOIIIHKM (TIO3UTHBHA, HEraTMBHA), a TaKOX I3HABAIBHUX
MOXJIMBOCTEH, 3arajlbHOTO PIBHSI MCUXIYHOTO PO3BUTKY, EMOIIIMHOTO
IHTEJIEKTY Ta )XUTTEBOTO JIOCBIAY. SIKIIO OPOTSITOM HaBYAHHS B IIKOJI1
1TITOK OTPUMYE 3HAYHE (HamMipHE) IHTEJIEKTyJIbHE
HAaBAHTAKECHHS, IMOBIPHINIE 32 BCE, MOT0 3al[IKABJICHICTh Y HaBUaHHI
3HU3UTHCS, MO OyJIe CynpOBOKYBATHUCS PO3BUTKOM XPOHIYHOTO
ctpecy. [logiOHul cTad Ta yCKJIaIHEHHS afanTtailii OyayTh BUKJIUKATH
1 TOBTOPIOBaHI CTPECOBl CHUTYyallli, CIPUYMHEHI THUCKOM 3 OOKYy
0aTbKIB, BUMTEIIB YHM OJHOJITKIB, OCOOJHMBO SKIIO MHIUIITOK HE
3MaTHUM aJ€KBaTHO OI[IHUTH OOCTaBUHM YW 3HAWUTH CHOCOOU
MOJI0JIAaHHST TPYAHOILIB, TOOTO 3HUAKEHA CTPECOCTIMKICTh MTPU3BOJAUTH
0 TOAAJIBIIOrO HAKOMWYEHHS NpoOJeM, sKI CTae Jefani Bakye
BupimutH (Cronspuyk, 2022, c. 116).

JInst Kpamoro po3yMiHHS OyAb-SIKOIO IMCHUXOJIOTIYHOIO SIBHILA
YM TICUXIYHOI BJIACTUBOCTI BapTO O3HAMOMHUTHCA 3 MEXaHI3MaMH iX
PO3BUTKY.

MexaHi3M CTPecOCTIMKOCTI MOKHA OMNUCATH 32 JOMOMOTOKO
JIBOPIBHEBOI CTPYKTYpH:

— MIEPBUHHUN PIBEHb CTPECOCTIMKOCTI, IO BKJIOYAE TakKi
CKJIAJIOBI: EMOIIHHUH TOHYC, BUTPHUBAIICTb, TOYHICTb,
(byHKITIOHATIBHY PYXJUBICTh, HAJIWHICTh, OCHOBHI XapaKTEPHUCTUKH 1
0COOJIMBOCTI OCHOBHMX HEPBOBHUX TIPOIIECIB, PIBEHb aKTHUBAIIIi,
KOMIUIEKC KOHCTUTYIIHHO-T€HETUYHUX, (P1310JIOTTYHUX, CHAOKPUHHHUX
Ta IHIIMX CHUCTEM, SKI 3a0e3MedyroTh il ajeKkBaTHE 1 CTaOlIbHE
(PyHKILI1OHYBaHHS B CTPECOT€HHUX YMOBaX;

— OCOOMCTICHI XapaKTEPUCTUKH, IO € PE3YIHTATOM COLIATBHOTO
BILJIUBY, JIOCBi/ly, HABYAHHSI.

Xoua mNEpBUHHUN piBeHb € Oa3ucHuUM Yy (GOpMyBaHHI
CTPECOCTIMKOCTI, BUPIIIATIbHE 3HAYEHHSI BIIBOJAUTHCSI OCOOUCTICHOMY,
COLlaJIbHOMY, TTOBEJIIHKOBOMY KOMIIOHEHTAM Ta HaBYaHHIO.

Sxmo BH cnpoOyBaTH NpOaHaII3yBaTH KUIbKa CHUTYyalld, SKI
IPOTATrOM MEBHOTO Yacy BUKIIMKAIM y Bac HETaTHBHI €MOIIii Ta CTpec,
a MOTIM iX 3HAYUMICTh MOCTYIIOBO 3MEHIIUIACS, TO CTA€ 3pPO3yMIIUM,
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0 cmpecocmiluKicms ocooucmocmi  GopmMyemocsi HA  OCHOBI
bazamopazoeo2o ii 3iIMKHEHHs 31 CIMpPeco2eHHUMU pakxmopamu, y X0l
SKOTO B1IOYBA€ThCS CKJIQJIHWM MPOIIEC: OIlIHKAa CTPECOBOI CHUTYyaIlli,
BOJIbOBA PETYJISIIA JIISUIbHOCTI B CTPECOTEHHUX YMOBAX, IMOJOJIAHHS
cTpecy ab0 KOIIIHTOBa TOBEJAIHKA, BIUIMB Ha OCOOHUCTICTh
TPaBMAaTUYHUX MOJIM Ta MPOMpAIfOBAHHS TPABMATUYHOTO JAOCBIAY.

3 1BOTO TPOIECY BUILUIMBAE, IO OCHOBHUMH (PYHKIiSIMHU
CTPECOCTIHKOCTI €: CHPSMOBAHICTh Ha TIOJIOJAHHS TEPEelIKO/I;
aKTyalizallisl JIsUIbHOCTI B €KCTpeMaJbHUX YMOBax; crabimi3alris
BHYTPIIIHIX  MEXaHI3MIB  €MOLIMHO-BOJIBOBOI  CaMOPETYJIALII;
3a0€3IeUeHHSs 3JJaTHOCTI JI0 MOCTIMHOTO BIITBOPEHHS! BUCOKOTO PIBHS
npodeciitHoT MOTHBAIIIi.

3rigHo aociikens M. binoBa, Ha (popMyBaHHSI BUCOKOTO PiBHSI
CTPECOCTIMKOCTI ~ OCOOMCTOCTI  BIUIMBAIOTh  TaKl  KOCHIMUBHO-
IHMENeKmyYaibHl  XApPAaKmepucmuKu, SAK:
THYYKICTh MHUCJICHHS (LLIBUAKICTH
nepeopMyBaHHSI  3BUYHOTO  CIPUNHATTS,
ySBIIGHh 1 JYMOK Yy 3MIHEHIM cuTyarii, a
TaKOXX CBO€YAaCHE 1 aJeKBaTHE ISl IIi€l
CUTyallli MPUUHATTS pIlIeHb; aAOCTPAKTHICTH

MUCJICHHS (3/IaTHICTh MPOJYKYBaTH HOBI 111€i
Ha OCHOBI MHUHYJOTO JOCBIY); PO3BUHEHI
NepIenTUBHI 310HOCTI (MeplenNTUBHA YyBara, CIIOCTEPEKIUBICTS),
MHEMIYH1  3110HOCTI  (omepaTHBHA  TIaMm’SiTh,  3MIOHICTH IO
MPOTYKTUBHOTO OTIOCEPETKOBAHOTO 3amam’ ITOByBaHH),
IHTeNeKTyalbHl ~ 3110HOCTI  (OomepaTWBHE  MUCJIEHHS,  YMIHHS
30CepEIUTUCS, YMIHHS TU(PEPEHIIIOBATH ICTOTHE BIJl APYTOPSIHOTO,
3HAXOJUTH 1CTOTHI 3B’ SI3KU M1 SIBUILIAMHU).

Takox BapTO O3HAYUTH HHU3KY eMOYIUHO-0COOUCMICHUX
eracmusocmeti, 110 CYTTEBO BIUIMBAalOTh Ha  (OpMYyBaHHS
CTPECOCTINKOCTI OCOOMCTOCTI: 1€ €MOIliiiHa CTIHKICTh; ONTUMICTUYHE
MUCJICHHS; CEepeNHId piBeHb OCOOMCTICHOI TPHBOXKHOCTI, IO
BBAXAETHCSI  ONTHUMAJIbHUM pIBHEM TOTOBHOCTI CyO’€KTa 10
IIJIECTIPSAMOBAHUX 3YCUJIb 13 (DOPMYBaHHS aJanTUBHOI MOBEIIHKH B
CTPECOTEeHHIN CUTYyallli; CepelHIN piBEHb arpeCUBHOCTI — TOM CTYIIHb
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POSIBY arpecii, Mo € JOCTaTHIM JyIsl epeKTUBHOTO (DYHKIIIOHYBaHHS 1
MIITPUMKA  OCOOMCTOrO TCHUXOJOTIYHOrO 1 (PI3UYHOrO 3J0pOB’S B
CTPECOTE€HHUX YMOBax; BHYTPIIIHIHI JIOKYC KOHTPOJIIO
(IHTEpHATBHHUIN).

Bawm Oyze 1mikaBo Ji3HaTucs, 10 30€peKeHHsT a00 MiABUIICHHS
CTPECOCTIUKOCTI OCOOMCTOCTI TMOB’SI3aHO 3 TOIIYKOM PECYpCIB
(0COOMCTICHUX, COLIAJIBLHOIO CEpPEIOBHINA), IO JOMOMararTh il B
MOJI0JIAaHHI HEraTUBHUX HACHIJIKIB CTPECOBUX cuTyalid. Oco0iauBy
KaTeropII0 PECYpPCiB CTPECOCTIMKOCTI MPEACTABISAIOTh XapakTep 1
CIOCOOM MOJI0JaHHS CTPEC-CUTYAIllll — CTpaTerii 1 MOJEN] MOBEIHKH,
110 nepedoproe. OcTaHHI 3a1eXKaTh BlJl )KUTTEBO1 MO3MIlT, aKTUBHOCTI
0COOMCTOCTI, BIJI MOTped y camopeamizailii CBOIX MOTEHIIATIB 1
3a10H0CTEH. Yee e B IMCHXO0a0rli 03HAYEHO T MOHATTIM «KOIIIHTY,
10 MOXOAUTH B1Jl aHTJIIMCHKOTO «cope» (mepedoproBaTH).

HaykoBlsIMH JaBHO BCTaHOBJICHO, IO 3 METOK IOJOJaHHS
CTPECOBUX TMEPEKHBAHb OCOOHCTICT BUKOPHCTOBYE  KOIIHTI-
NMOBEAIHKY — 1HJAUBIIyaJIbHUM CHIOCIO BUPIIICHHS CKJIAIHOI KUTTEBOT
CUTyaIlli, 10 Ma€ BUCOKY 3HAYUMICTh, 1 TIOB’SI3aHUN 3 BHYTPIIIHIMHU
MOXJIMBOCTSIMU OCOOMCTOCTI Ta yMOBaMHU COLIIBHOI MIATPUMKHU
(KononoBa, Kyuma, 2020). Kominr peami3dyeTbcs Ha 0a3i KOIIHT-
pecypciB 3a JOTTOMOTO KOIIHT-CTPATET1N.

Koninr-pecypcun — 1e HaOip XapaKTEpHUCTHK OCOOMCTOCTI Ta
COLIIAJIbHOTO CEPEIOBHUILIA, IO TO3BOJISIOTH 31HCHIOBATH ONTUMAJILHY
aJanTarllio J10 CTPECOBUX CUTYaIH.

Kominr-crparerii (cTwi MojonaHHs) — aKTyaJlbHI BIJMOBII
ocobucTocTi Ha 3arpo3y. KomiHr-ctparerii NOAUISIOTBCA  Ha
npooykmueHi (CAaMOKOHTPOJIb; IPUUAHSITTS BIJIIOBIIAIBHOCTI; MJIAHOBE
BUPIIICHHS TPOOJIEMHU; IO3UTHBHA TIEPEOIlIHKA), CIIPSAMOBAHI Ha
aKTUBHE CaMOCTIiTHE BHUPIIICHHS MPOOJIEM CTPECy 1 3MIHY CTPECOBOI
cutyarlii, Ta Henpoodykmueui (KOHGPOHTAIlIS; JUCTAHIIIFOBAHHS;
MOIIYK COIL[ladbHOI MHIATPUMKH; YHHKHEHHS), IO B CBOIM OCHOBI
MalOTh YHUKAHHS TUX Y THX MPOOJIEM 3 METOO 3HIDKCHHS €eMOIIHHOT
Halpyry, OYIKYBaHHS JOMOMOTH IHIIMX O€3 HamaraHHs 3MIHUTHU
CTpPECOBY cHUTYyallito. BimoBigHO, HA OCHOBI JaHWUX KOMIHT-CTpaTerii
TOCTIAHUKM  BU3HAYalOTh  KIJbka 0a30BUX  CTWIIB  KOIIIHTY:
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poOJIEMHO-OPIEHTOBAHUN  KOINHT; €MOIIIHHO abo Cy0’€KTHBHO-
OpIEHTOBAHUM KOIMIHT; COllialbHO-OpieHTOBaHUM KomiHT (Kapamyiiika,
Cuiryp, 2024).

Basicnueo: ymiHHS oOupaTH 1 KOPHUCTYBAaTHUCS  KOIIIHT-
CTpaTerisiMi 3a0e3neduye JIFOJMHI MOXKJIUBICTh aJanTallii 0 CBITY, 110
OTOYYy€, YCHIIIHY HOPOTHUIII0 cTpecy W e(EeKTUBHY NOBEAIHKY Ta
TIAJIBHICTh  MIJ] 4Yac CKJIAJHUX OJKUTTEBUX CUTyallld, CHOpUSE
MICUXOJIOTTYHOMY 3/I0POB’I0 Ta OJaronoiayyyro.

AKTyallbHUM 1I¢ € B TMepioJ] IIKUIBHOIO JKUTTS Ta
MDKOCOOHUCTICHOTO CHIUJIKYBaHHS B MIJUIITKOBOMY KOJIGKTHBI, SIKE
HEPIJIKO CIIOBHEHE PI3HUMU NnepeoOKOHGIIKMHUMU MA KOHOATKMHUMU
cumyayiamu, SIKI HETaTUBHO BIUIMBAIOTh HA TCUXOEMOIIMHUN 1
b13uyHui ctad AUTUHU. OCOOMCTOCTI BAXXIIMBO YMITH KOHTPOJIIOBATH
CBIM €MOIIIMHUN CTaH, HABYUTUCS BIJIKPUTO BUSBISATH CBOI €MOIIil
(MOBIIOMJISITU PO HUX) O3 MPUHIKEHHS OCOOMCTOCTI OIOHEHTa
(KOpEKTHI, ajie 4iTKi Pppa3u, Ha KITANT: «S MouyBaroCcs 3HECHUICHOIOY,
«MeH1 noTpiOHO, 1m0 O MeHe Buciayxaim», «f 0 xoTiB/la moOyTu
HaOJIMHII/pa3oM 3 ToO0I0», «Bu Morim O MeHi JOmoMOrTu?y, «S5 He
xouy 3apa3 1ie ooropoproBatu. Koiu Oyjy roToBuii/Ba, s JaM 3HATH»
Ta 1H.), HE TMEPEeXOJAUTH B JENPECHUBHI CTaHU y pa3l 3aTSHKHOTO
KOH(QUIIKTY YMd mporpamry B HbOMY. BakXJIMBUMH Yy BHUpIIICHH]
KOH(IIKTIB € BOJIbOBI SKOCT1 JIFOJWHU, HANPUKIIAJ, 3JaTHICTH J10
CB1JIOMOTO KOHTPOJIIO i BOJIOJIIHHS COOOFO (CIiB, )KECTIB, MIMIKH, Aii),
TEPIUMICTD JI0 1HIINX, HECTIPUUHATTS MPOBOKAIIMHUX J1i1 OTIOHEHTA.

3 METOW TOJOJaHHS HENPUEMHUX CHUTyalllid B3aeMOJii 3
OJTHOJIITKAMH YH 1HIITUMU JIFOJIBMH 3aBXKIM BKIMBO BMITH BH3HAYATH
MOYaTOK TEePeAKOH(IIKTHOI CcHUTYyarlii, 31iCHIOBaTH 00’ €KTUBHUMN
aHai3 IPUYMH 1l BAHUKHEHHS, IPOTHO3YBAaTH PO3BUTOK KOH(MIIKTY U
MOKJTMBI HACTIKH 1 Ha OCHOBI IILOTO — IIBUJIKO TIPUHAMATH TIPAaBHIIbHI
pIIIEHHs,  CIOpPSAMOBaHI  Ha  TONIYK  M[UIAXIB  PO3B’SI3aHHSA
cynepedHocTed. YacTo 3amopyKor0 BUPIMIEHHS CKJIAJHUX CUTYaIllll €
KOMIIPOMIC, KOJIM BApTO CKOPUTYBATH BJIACHI IHTEPECH BIAMOBIHO J10
00CTaBMH 1 KOHKPETHO1 CUTYyaIlii.

V NICcHXO0JOTIYHUX JOCHIUKEHHSAX € CTAaTUCTUYHI JaHl, IO
MiTBEP/KYIOTh BIIMIHHOCTI Y TPOSIBaX CTPECOCTIMKOCTI MiTITKIB,
K1 1epeOyBarOTh B YMOBaXx BiMHU, 3aJI€)KHO Bij:
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— cmami. XJIOTI1 XapaKTePU3YIThCsS HUKYUMH 1i TOKa3HUKAMH,
HIXK aiBuara (p<0,05);

— 8iKY. 3 BIKOM ITOKa3HUKU CTPECOCTIHKOCTI MIJIITKIB CTalOTh
Butumu (p<0,05);

— KintbKicmio Oimeil 6 cim’i: 'y CIM’SIX, B SIKUX € 2 1 Ouiablie
TUTUHH, CTPECOCTIMKICTh MIJJIITKIB BHUILE HIX Yy CIM’X 3 OJIHIEIO
nutuHoo (p<0,05);

— gidcmani 610 niHii ¢pponmy: y TIIITKIB, SKI NepeOyBalOTh
no0m3y Bij JiHIT (PPOHTY CTPECOCTIMKICTh HUXKYE HIXXK y THUX, XTO
naneko Bijg Hel (Kpasiosa, 2020).

3 ommsimy Ha TpaHCPOpMAIlI0 TOBCAKACHHUX YMOB KUTTS
MOJIOZIl B  TMepioag  BIAHH, Oonomocmu  niO8UWUMU  PIBEHb
cmpecocmiukocmi nioAimKi6 y 8iliCbKOBUX YMOBAX MONCYMb. POJIUHHA
1 IpyXHS TIATPUMKA, CHIJIKYBaHHS 3 HACTAaBHUKOM, IO JIOITOMOXKE
BIJIBOJIIKTUCS  BiJl HETaTMBHUX €MOIlA, 3MEHIIUTH BITIYTTS
CaMOTHOCTi; (OKYCyBaHHS Ha TO3UTUBHUX BITUYTTAX, BIIACHUX
yCIliXax, 0 3MEHIITy€E PiBEHb TPUBOTH Ta JOMOMara€ KOHTPOJIOBATU
cuTyalito; ¢i3uyHa aKTUBHICTH (Irpu, TaHIll, CIOPT); apT-Teparlis;
OTMaHyBaHHS METOJ[IB CAaMOPETYJAlil (AUXaIbHI TEXHIKH, MEIUTAIIIS,
fiora); BCTAHOBJICHHS Ta MIATPUMKA MO3UTHBHUX B3a€EMHH 3 1HIIUMU
JIOJIbMU; PO3BUTOK BIIEBHEHOCTI B CO01; 3BE€pHEHHS 3a MpOodeciitHOIO
JOTIOMOTOI0 JI0 crierianicta (IMCUXoJora, COIllaJbHOrO MpalliBHUKA);
3HAHHS MMPO OCOOJIUBOCTI CTPECY Ta METOX HOTO MMOI0TaHHS.

KoxxHoMmy 3 Hac 1HOJ1I OyBae JyKe BaXXKO 3pPO3YMITH CBiil
EMOIIMHUHN CTaH Ta IMMOWHHI TPUYUHU KOT0 MoTipilieHHs. Bu Moxere
CcripoOyBaTH OI[IHUTA HOTro 3a JOMOMOTOK) KUIBKOX, HE JOCHUTh
CKJIAJIHUX Y BHUKOPHUCTaHHI, TICUXOJIarHOCTUYHUX METOJHUK, III0
nojaHl HrK4e. A TakKoX 3pO3yMITH, SKMMU HaW4acTile KOTIHT-
CTpaTerisiMi KOPUCTYETECS B CTPECOBUX CUTYaITISX.

Metoauka «Jliarnoctuka crany crpecy» (A. IIpoxopoB)
e —

[{s MeToauKa J1ae 3MOTy BUSIBUTH OCOOJHMBOCTI MEPEKUBAHHS

CTpEeCy: CTYIHb CaMOKOHTPOJIO Ta €MOIIHHOI JaOUIbHOCTI B
CTPECOBUX YMOBAaX 1 MpU3HAYEHA JJIsl JItoJel BikoM BiJ 18 pokiB 0e3
00OMEXEeHb 3a OCBITHIMU, COLIATIBHUMU Ta NMPO(PECIHHUMU O3HAKAMH.
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JocniKkyBaHl Tiepes] MOYaTKOM MPOIeAypHd OTPUMYIOTH TaKy
IHCTpYKIit0o Big mgiarHocTa: «OOBEIITh KPYKEUYKOM HOMEpPU THUX
3aMuTaHb, Ha SIK1 BU BIJMOBIJAETE TTIO3UTUBHOY.

TexkcT OonUTYBAJILHUKA:

1. 4 3aBxau mparHy poOuUTH poOOTYy 1O KIHIIS, aj€ 4acToO HE
BCTHTAIO 1 3MYIIICHUI HAJ0TyKyBaTH 3rasiHe.

2.Konmu s nuBitocst Ha cebe B JI3€pKalio, sl MOMIYar0 Ciigu
BTOMH 1 IEPEBTOMHU HA CBOEMY OOJIHUYYI.

3. Ha po6oTi Ta BAOMa CYIiIbHI HEIPUEMHOCTI.

4. 51 nanosernuBo OOprocst 31 CBOIMHM HIKIJIMBUMHU 3BUYKAMH,
aJyie B MCHE HE BUXOJIUTD.

5. Mene TypOye MailOyTHE.

6. MeHi 4yacTo MoTpiOH1 aJIKOTroJib, CUrapeTa abo CHOJIIMHE, 11100
pO3CcIabUTHCS TICIS HATPY>KEHOTO JTHS.

7. HaBkos10 B110yBatOThCS TaKi 3MiHH, 1110 TOJOBA e 00epTOM.
Jlobpe 0, IKOU BCce HE TaK CTPIMKO 3MIHIOBAJIOCH.

8.5 mwobmo ciM’i0 1 JApy3iB, ajle 4acTo pa3oM 13 HUMH S
BI/IYYBaIO HYJblYy 1 IOPOKHEUY.

9. VY KHTTI 51 HIYOTO HE JOCAT 1 4aCcTO BIAYYBaKO PO34apyBaHHS B
camomy co0il.

Obpoobka pezyromamis. 1111paxoByeTbCS KIIBKICTh TO3UTUBHUX
BIAMOBIAEH 3a BciMa 9 3amuranasMu. KoXKHIFM BIANOBIIl  «Tak»
IpUCBOIOEThCS 1 0aj, a BIAMOBIAL «HI» OIIHIOETHCS B 0 OamiB. 3
OTJIsI/ly HA KUTBKICTh HaOpaHuX 0ajiB MOKHA pOOUTH BUCHOBKU:

— pe3yabTar 0-4 O0anu — O3HAYa€e BUCOKUM PIBEHb PEryJslii B
CTPECOBUX CHUTYyaIAX;

— 5-7 GaniB — moMipHUI PIBEHB;

— 8-9 GaniB — cnabkuil piBEHb.

Iumepnpemayia pe3zyromamie. BUCOKWNA PIBEHb pETYJSIli B
CTPECOBHUX CHUTYyalliX: JIOJUHA TOBOJAMTHCS B CTPECOBIM CHUTYyaIlii
JIOCUTh CTPUMAHO 1 BMI€ PEryJlOBaTH CBOi BJacHI emoIi. Ak
MIPaBUJIO, TAKI JIIOJU HE CXUJIbHI JpaTyBaTUCS 1 3BUHYBAYyBaTH 1HIIHNX
1 ce0e B MoJIisiX, 110 B110YBAOTHCS.

[ToMipHH#T piBeHBb PEryJisilii B CTPECOBUX CHUTYaIlISIX: JIOJUHA
HE 3aBXAM TPaBUIBHO M aJeKBAaTHO TMOBOAMTHCA B CTPECOBIH

cutyariii. I[HO/MI BoHa BMie 30epiraTu camoOBJIaJaHHs, aje OyBalOTh
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TaKOXX BHUMNAAKWU, KOJM HE3HAYHI TMOAll MOPYIIYIOTh E€MOLIHY
piBHOBAry (JI0IMHA «BUXOIUTH 13 CEOE»).

CnaOkuii piBeHb pPeryJisilli B CTPECOBUX CUTyaIlisfax. Takl Jroau
XapaKTEePU3YIOThCSI BUCOKUM CTYNEHEM IIEPEBTOMH 1 BUCHAXKEHHSI.
Bonu yacTo BTpayaroTh CaMOKOHTPOJIb Yy CTPECOBIM cuTyallii 1 He
BMIIOTh BOJOIITH c00010. TakuM JIOJsSM BaXIJIMBO PO3BUBATH
HABHYKHU CAMOPETYJISIIIT B CTpECI.

TecT HA BU3HAYEHHS CTPECOCTIMKOCTI 0COOMCTOCTI
(B. Cemiuenko)

L —

MeTolo BUKOpPUCTAaHHA JaHOi METOAUKM € BHU3HAYEHHS
0COOJIMBOCTEN BIUIMBY €MOIIHHOTO CTPECY, a caMe B3a€EMOBIJTHOCUH Y
CTYJCHTChKIA CHOUIBHOTI, 3 KepiBHUUTBOM 3BO, koH(IIKTHOI Ta
JJEPChKOT TMOBEAIHKU JIOCHIKyBaHUX. [[I TUTaHHS BUABUIUCA
aKTyaJIbHUM TIPU JIOCIIJIP)KEHHI CTPECOCTIMKOCTI CTYAEHTIB, fKI €
npeACTaBHUKaMU MaOyTHIX MPpodeciii TUITY <«TFOUHA-TTIOINHAY.

ABTOp METOAMKHU MPOMOHYE BIJAMOBICTU Ha 18 muTaHb, Ha SKI
nepeadayeHo TPU BapiaHTH BIAMOBIIL «PIKOY», IO OIIHIOETHCA B
1 6an, «HOAI» 3 OWHIHKOK Yy 2 Oamm Ta «d4acto» — 3 Oanwu.
[TimpaxoByeThcs 3araibHa KIJIbKICTh OadiB 1 3a KIIFOUEM BH3HAYAETHCS
BIIMOBITHUM PIBEHb CTPECOCTIMKOCTI — iX 3almpoOINOHOBAHO 9, mpu
YoMy UMM MEHIIIa CyMapHa KUIbKICTh OalliB, THUM BHIIOK €
CTPECOCTIMKICTh 1 HaBIaKu, TOXX 0co0aM 13 1-M 4u 2-M piBHEM BapTO
3MIHIOBaTH YMOBH Mpaili. 3a He0OX1JHOCTI J1arHOCT MOXK€e 00’ €THATH
OTpUMaHI Pe3yJbTaTU B PIBHI: BUCOKHM, CEepeIHIN Ta HU3BKHI a0o0
OuTbIIe PiBHIB (Ay’Ke€ HU3bKUM, HU3bKUM, HUXKYE CEPEAHBOTO, JEHIO
HIDKYE CEpPeIHBOTO, CEepeIHIi, MACImO BHUIIE CEPEeIHbOTO, BHUIIE
CepEeaHbOTr0, BUCOKHIA, Ty>KE€ BUCOKHIA).

Incmpyxyisn: «llepen Bamu B aHKET1 3ampoOIOHOBaHI JEsKI
TBep KeHHs. [IpoTH HOMEpa KOKHOTO 3 HUX Y BIJAIMOBIIHOMY OJaHKY
Bam HeoOxigHO mocTtaBuTH 1Udpy, SKa HANUOLIBIIO MIPOIO
BiiNOBIae BamuM ysiBIEHHSIM Mpo ceOe Ta CBOIO MOBEAIHKY: «1»,
AKIIO 3alIPONIOHOBAHE TparuisieTbest 3 Bamu piiko, «2», SIKIIO 1HKOJIH,
«3», sAKkmo 4acto». OO €KTUBHICTH pE3YJbTATIB 3aJEKUTh BIJ
npocti Bammux Bianosiaei» (maba. 1.2.1).
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Tabnuys 1.2.1 — TBepaKeHHsI HA BU3HAYEHHSI CTPecoCTiiiKkoCTi
ocoducTocTi

[—

A nymaro, 1110 MEHE HEJJOOIIHIOKOTh Y KOJICKTHBI.

\O]

Sl HamararoCch BYMTHCH Ta TPAIIOBATH, HABITh KOJHM IOYYBAaIOCh HE
30BCIM 3I0POBUM (010).

S1 XBHITIOIOCH MO0 SIKOCTI CBO€ET pOOOTH.

S 6yBaro HayamToBaHuM (a) arpeCUBHO.

51 He TepIUTI0 KPUTUKH Ha CBOIO aJIPECy.

S Hamararoch OyTH JIiJIEPOM TaM, JIe 11€ MOXKJTUBO.

Mene BBaKar0Th HAIOJICTJIMBOIO JHOIUHOIO.

3
4
5
6 | A O6yBaro po3zipaToBaHUM (O10).
7
8
9

S cTpaknaro Bij 0€3COHHS.

10 | CBoim Boporawm s 31aTeH(Ha) JaTH BIACIY.

11 | A eMoI1iiiHO Ta XBOPOOJIHUBO MEPEKUBAIO HEMPUEMHOCTI.

12 | MeHi He BUCTaYa€e yacy ISl BIAMIOYMHKY.

13 | ¥ MeHe BUHMKAIOTh KOH(IIKTHI CUTYaIlli.

14 | Meni He BUCTaYa€e BIaJIM, OO peani3yBaTu cebe.

15 | MeHni He BUCTAYa€e yacy, mo0 3aiMaTHCh YII00JEHOI CIPABOIO.

16 | 51 Bce po0JIrO MIBUIKO.

17 | 4 BimuyBarw cTpax, [0 He BIIOPAIOCh 13 BAXKJIMBUM 3aBJIaHHSIM.

18 | A nmiro 3omany, a MOTIM MEPEKUBAIO MO0 MOIX Tl Ta BUMHKIB.

PiBenn cTpecocriiikocti. CymapHa KUIbKiCTh 0aJ1iB

1 — myxe HU3BKMM (51-54 Gann)

2 — Hu3bkui (53-50 6amniB)

3 — Hmx4e cepeiHboro (49-46 6aiB)

4 — netto HKYE cepeHboro (45-42 6ann)

5 — cepenniii (41-38 GaiiB)

6 — nemio Buiie cepeanboro (37-34 6anu)

7 — Butie cepearboro (33-30 6ais)

8 — Bucokuii (29-26 6aniB)

9 — nyxe Bucokui (18-22)

XapakTepucTuku PpiBHiB. HaifHmXk4a CTpecoCTIMKICTh —
[lcuxiuHe Hampy>KeHHS TaKe BEJIMKE BI1Jl MPUYHUH, 110 MPU3BOIATH J10
CTpEcy, 1110 JI0JIMHA TOBHICTIO JIE30PIEHTOBAHA B Yaci Ta B IPOCTOPI.

1 — nyxe Husbka — JlroguHa 3/1aTHAa NPUUMATH TMPABHIIbHI
pIILICHHS, HEPBOBE 30Y/KEHHS JOCUTh CWJIbHE, ajieé BOHA IMparHe
BUMTH 3 IIbOTO CTAaHy BCiMa il BIIOMUMU CIIOCOOaMHU
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2 — Hu3bka — JloAnHA 374aTHA MPUWMATH MPABUIIbHI PIIICHHS,
HEpBOBE 30YyI>)KEHHS JOCUThH CHJIbHE, ajie¢ BOHA MparHe BUNUTHU 3 I[bOTO
CTaHy BciMa il BIJOMUMH CIOCOOAMH.

3 — HWKYE CepeHbOro — Y JIOJIMHU ICHYE PO3pOOJICHUN HEIO
3aXMCHUN MEXAHI3M B1JI CHJIbBHUX MOTPSCIHD, SIKMI BKJIIOYAETHCS TIPU
HECIIPUATINBI YMOBHU.

4 — TPOXU HUXKYE CEPEAHBOrO — Y JIOJIMHU MPAIIO€ BHYTPILIHIMI
3aXMCT 1 BOHA 3JaTHAa 3HATH HEPBOBE IMepe30yHKeHHS, SKO O
IPUPOJIO0 BOHO HE OYII0.

5 — cepenniii — Bucokuili piBeHb camM03axuUCTy. BMiHHS
po3cnadnsTucs y OyJb-aKiii 0OCTaHOBIII.

6 — Tpoxu BHUIIE cepeaHbOro — BHcoka camMOCBIOMICTh Ta
BMIHHSI PETYJIIOBaTH CBOi CAMOBIJIUYTTS, CAMOKOHTPOJIIO.

7 — BuUIlE cepelHbOro — BMIHHS pereHepyBaTh Ta
BIIHOBJIIOBAaTH CBiM eHeproOananc. CuibHI TOTPSACIHHSA JIHOJIMHA
CIpuiiMae sIK YpOK y KHUTTI Ta BKJIIOYAE MEXaHI3M CaMOOIIHKH Ta
3HAUYIIOCTi, BMI€ BHSBJISTH CBOi CHJIbHI CTOPOHH Ta IIBUIKO
BIJJTHOBJIIOBATH CBO€ IICUXIYHUI CTaH.

8 — Bucokuii — BuCOKHI pIBEHb CaMOCBIJIOMOCTI Ta
MPOCBITIICHOCT1 J]a€ JIIOJIMHI BMIHHS HE MPOCTO YCBIAOMIIIOBaTH
HOPMAaJIbHY peajbHICTb, ajle 3aHYPIOBATH ce0€ B «HAJICBIIOMHUI CTaH»
1 MOBOAUTHUCS, BUKOPUCTOBYIOUM BUCOKI 3HAHHA Mpo cBoe Ero i cBoi
BpaKeHHS.

9 — nyxe Bucokuid — CTabUIbHUN TapMOHIMHUN CTaH 3aBXK/U 1
CKpi3b, JrOJei, MawTh BuUcOkHMM cTaTyc IIpocBiTienns. Koxxna
JIIOAMHA 3[JaTHA HABYUTUCS BOJIOJITA CBOIM €MOIIIMHUM CTaHOM 1 [TUM
NOCJIa0UTH BIUIMB CTPECOBOI CUTYAIl].

Camoperymsiis — e 3AaTHICTh JIOJUHU JOBUIBHO KepyBaTH
CBO€IO JNISUTHHICTIO: TIJIAHYBAaTH, CTaBUTH METY, 3J1MCHIOBATH BHUOIP
TOIIO, 30KpeMa 1 KOHTPOJIFOBATH CBOi €MOIIii, BMITH PO3CIa0UTHCS.

OnuryBajbHUK «lHAMKaTOp KOMIHr-cTparerii» /. Apmixana
e —

Ha nyMKy HU3KM JOCHIAHMKIB, ONUTYBaJIbHUK J[. AMipxaHa

«/HIMKATOP KOMIHT-CTPATET1i» BBAXKAETHCS OJHUM 13 HAYCITIITHIIITNX
IHCTPYMEHTIB JOCHIIKEHHS 0a3MCHHUX CTPATETii MOBEIIHKU JIFOIMHHU.
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TeopeTnyHOI0 OCHOBOIO OMHUTYBAJIbHUKA CTaja ifes mpo Te, 10 BCi
MOBE/IIHKOBI CTpaTerii, 10 GOPMYIOThCS Y JIFOAUHU B TIPOIIEC] KUTTH,
MO>KHA TOJIIJTUTH Ha TPU BEJIUKI TPYIIU:

1. Cmpamecisn supiwerHs npobiem — 1€ aKTUBHA MOBEIIHKOBA
CTparteris, 3a SKOI JIOJWHA HaMaraeTbCsi BUKOPHUCTOBYBAaTH BCl
OCOOMCTICHI peCcypcH, 10 € y Hei, I MOIIYKYy MOXJIMBUX CIOCOOIB
e(hEeKTUBHOTO BUPIIIEHHS MPOOIEMHU.

2. Cmpameziss nowyky coyianbHoi niompumku — 1€ aKTUBHA
MOBEIIHKOBA CTPATETIs, 32 SIKO1 JIIOAUHA 711 €(PEKTUBHOTO BUPIIICHHS
npoOjieMrd 3BEpPTAETHCA 3a JIOMIOMOTOK Ta MATPUMKOIO 10
HaBKOJUIITHBOTO CEPEJOBUIIA: CIM 1, IPY3SIM, 3HAUUMUM 1HIIIHM.

3. Cmpamezis yHUKHeHHs1 — 11¢ TIOBEJIHKOBA CTpaTeris, 3a sKOi
JIOJIMHA HAaMara€TbCsd YHUKHYTH KOHTAKTy 3 HaBKOJHWIITHBOIO
THACHICTIO, YHUKHYTH BUPIIICHHS MPOOJIEM.

JIronquHa MOKe BUKOPHUCTOBYBATH MACHMBHI CITOCOOU YHUKHEHHS,
HaIMpUKiIaj, BiAXiJ B XBOPOOy UM BKMBAHHS AJIKOTOJIIO, HAPKOTHUKIB,
MOXE 30BCIM «INITH BIJ BHUPIINIEHHS MpoOJieM», BUKOPHUCTOBYHOYHU
AKTUBHHM CIIOCI0 YHUKHEHHS — CYIlIH/I.

Ha nyMKy mcuxonoriB, cTpaTeriss YHUKHEHHI — OJHa 3
POBITHUX MOBEIIHKOBHX cTparerii npu dbopmyBaHHI
J€3aJalITUBHOTO, TICEBIOOMAHOBYIOUOI MOBEAIHKA. BoHa HampaBieHa
Ha TIOJIOJIaHHS YM 3HIKEHHS TUCTPECY JIOJWHOIO, SKa 3HAXOIUTHCS
Ha OUIBII HU3BKOMY PiBHI PO3BUTKY. BHUKOpHCTaHHS Ii€i cTpaTerii
OOYMOBJICHE HEJIOCTATHICTIO PO3BUTKY OCOOHMCTO-CEPEIOBUIITHUX
KOIIHT-PECYPCIB 1 HABUYOK aKTHUBHOTO BUpIIIEHHS mpobieM. OaHak
BOHA MO’K€ HOCHUTH aJeKBaTHUW UM HEaJCKBaTHUI XapakTep B
3QJIEKHOCTI BIJI KOHKPETHOI CHTYyallii, BIKY Ta CTaHy pPECYpCHOI
CUCTEMHU OCOOUCTOCTI.

Haiibiipi e(heKTUBHUM BBAXKAETHCSI BUKOPHUCTAHHS BCIX TPhOX
MOBEIIHKOBUX CTpATErii, B 3aJ€XKHOCTI B CcHUTyalil. Y JESIKHUX
BUMAJKAX JIOJIUHA MOXKE CaMOCTIMHO CIIPaBUTHCS 3 MpoOJieMaMu, SIKi
BUHUKAIOTh, B IHIIMX BOHA MOTpeOye MIATPUMKH, B TPETIX BOHA
IPOCTO MOXE€ YHUKHYTH 3yCTpidl 3 MpPOOJIEMHOI CHUTYAIlI€lo,
MoTNepeIHBO MOAYMAaBIIHU MPO ii HETaTUBHI HACIIIJIKU.
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AJnlanToBaHWM ~ BapiaHT  ONUTYBAJIbHUKA Yy  BHKOHAHHI
nociaigaukiB - M. Cupotu Ta B. SInTOHCBKOTO  CKiIagaeTbcs 3
33 myHKTIB, 0 11 TyHKTIB JJI1 KOXHOiI 3 TPbOX BHIIEC 3a3HAUYCHUX
IIKajJ: pO3B’si3aHHS NOpoOJeM, MOIIYKYy COLIANIbHOI MNIATPUMKH,
YHUKHEHHS TPOOJIeM.

BunpoOyBaHuM NIPOMOHYETHCS BIAMOBICTH Ha 3amMUTaHHS, 0
KOXKHOTO 3 SKHX MOXJHMBI TpH BaplaHTH  BIAMNOBIAI, IO
PO3TAIIOBYIOTHCS 32 IIKAJOK BiJ MOBHOI 3rOAW /0 3alepedyeHHS.
JlocmipkeHHsT MOYKHA TPOBOJUTU SIK 1HIWBIAyaJIbHO, TaK 1 B TPYIIL.
CepenHiil yac 3aMOBHEHHS ONUTYBaJbHUKA — 20 XBUJIMH.

Incmpykyin: «Ha OnaHky TMTaHb TPEACTABICHO KUIbKa
MOXJIMBUX  NUISAXIB  TOJOJaHHA  MpoOJeM,  HENPUEMHOCTEH.
O3HaOMUBIIKCH 13 TBEPKCHHSIMH, BU 3M0kKeTe BHU3HAYUTH, SIK1 13
3alpPOMOHOBAHUX BapiaHTIB 3a3BUYaii BaMHU BUKOPHUCTOBYIOTHCS
(maon. 1.2.2).

CnpoOyiiTe 3rajati Ipo OJIHY 3 CEPHO3HUX MPOOJIEM, 3 IKOIO BU
31ITKHYJIMCS 32 OCTaHHIM PIK 1 sSIKa 3MycHujia Bac HeaOusKk TypOyBaTHCH.
OnumriTs 1110 MpodIeMy KUJIBKOMa CIIOBaMHU.

Temnep, unTarOYu HaBEICHI HUKYE TBEPJKCHHS, BUOEPITh OJUH
13 TphOX HAMOUIBII MPUHUHITHUX BapiaHTIB BIAMOBIIECH 1T KOKHOTO
TBEPKCHHS: NOBHICMIO 3200€H, 3200€H, He 3200eH)

Tabnuya 1.2.2 — TBepAKeHHS ONMTYBAJIbLHUKA
«Ingukarop komiHr-crpareri» (. Apmixana)

IToBHicTIO He
Ne TBepaxeHHsA 3roaen
3rojaeH 3rojeH
1. | Jo3Boisiio co01 IO LTATHCS 3 ) 1

MMOYYTTSIM 3 JPYTOM.

2. | Hamararocs Bce 3poOuTH Tak, 1100
MaTh  MOXJIMBICTh  SIKHAMKparie 3 2 1
BUPIIIUTH NPOOIEMY.

3. | 3n1iCHIO MOIIYK YCiX MOJIMBHUX

: ) 3 2 1
pillieHb, IEPII HiXK II0Ch 3pOOUTH.
4. | Hamararocs BIJIBOJIIKTHUCS BIJI 3 ) 1
po0IemMu.
5. | [IpuiimMaro CHiBUyTTA Ta PO3yMIHHS 3 ) 1

BiJl OY/Ib-KOTO.
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IIpooosoicenns maon. 1.2.1

6. | PoGaro Bce MoXKIIMBE, 1100 HE TaTH
OTOUYIOUHUM MMO0AYUTH, 110 MOI 3 2 1
CIIpaBH IOTaHi.

7. | OOGTOBOPIOIO CUTYAITIIO 3 JIIOJBMH,
TOMY II0 OOTOBOpPEHHS JOMOMAarae 3 2 1
MEHI TTOYYBaTUCS KPAIIIE.

8. | CraBmio miis cebe HU3KY ITUICH, 1110
JIO3BOJISIFOTh MTOCTYIIOBO 3 2 1
CIPABIIATHUCS 13 CUTYALIEIO.

9. | Ayxe peTEeNbHO 3BaXKYIO 3 5 1
MOXJIMBOCTI BUOODY.

10. | Mpito, ¢danTazyro mpo Haukparr 3 5 1
YacH.

11. | Hamaratocs pi3HUMH crioco0amu
BUpIIIYBaTH MpoOJIeMy, JOKH He 3 2 1
3HAWAY BiAIOBITHHM.

12. | JloBipsito CBOi cTpaxw poaudy Yu 3 ) 1
ApYTy.

13. | binpmie 4Wacy, HDX 3a3BUYa, 3 5 1
POBOJIXKY OJMH.

14. | Po3noBifgaw 1HIIUM JIOJASIM  TIPO
CUTyaIlito, OCKUIbKH TUIbKHU 11 3 ) 1
OOTOBOpEHHSI ~ JIolOMarae  MeHi
JUNATH 11 BUPIIIICHHS.

15. | dymato, mo moTpibHO 3pobuTH, 3 ) 1
11100 BUTMIPABUTH TMTOJIOKEHHSI.

16. | 3ocepemkyrocsi  TOBHICTIO  Ha 3 ) 1
BUPIIICHH] TPOOJIEMH.

17. | Pozaymytro npo ceOe 1iaH Jiu. 3 2 1

18. | uBmtocst TeeBi3op JOBIIE, HIK 3 5 1
3a3BUYaH.

19. | Inmy mo xoro-mebyawr (mpyra uu
daxiBig), MO0 BiH JOMOMIT MeEHi 3 2 1
BiTUyTH ce0e Kpare.

20. | Ctoro TBepao 1 Ooprocs 3a Te, 10 3 5 1
MEHI1 MOTpiOHE B I1i} cUTYyaIlii.

21. | YHHMKAIO CIIJIKYBaHHS 3 JIIOJAbMHU. 3 2 1

22. | [lepemukatrocs Ha X001  abo
3aliMarocs CIIOPTOM, 11100 3 2 1
YHUKHYTH TIPOOJIEM.
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IIpooosoicenns maon. 1.2.1

23. | Iny nmo gpyra 3a mopaaow — SK 3 5 1
BUIIPABUTHU CUTYAILIIO.

24. | Iny nmo npyra, mo0 BiH JOMOMIT
MEHI1 Kpalle BiT4yTH Ipodiemy. 3 2 1

25. | Ipuitmaro . . CHIBYYTTH, 3 5 1
B32€EMOPO3YMIHHSA IPY3iB.

26. | Crutro OibIlIe 3BHYAHHOTO. 3 2 1

27. | @aHTa3ylo npo Te, o Bce MOrjo 0 3 ) 1
OyTH 1HaKIIIE.

28. Y;IBJI;HO cebe TepoeM KHUTH YU 3 5 1
KiHO.

29. | Hamararocst BUpIIIUTH NIPOOJIEMY. 3 2 1

30. | Xouy, 100 JTIOIU 3aJIMIIAIN MEHE 3 ) 1
OJIHOTO.

31. HpHﬁl\{[an JOTIOMOTY B1J APY31B 41 3 ) 1
POJIUYIB.

32. | lllykaro 3aCIlOKO€HHS y THX, XTO 3 ) 1
3HA€ MEHE Kpallle.

33. | Hamaratoch peTesibHO IUIaHyBaTU
cgo'i nii, a He OIATU iMl'IYJ.IBCI/IBHO 3 ) 1
i BILJIMBOM 30BHIIIHBOTO
CIIOHYKaHHS.

Jls1 oTpuMaHHS 3arajbHOr0 0ajy 3a BIJMOBIJHOK CTPATETIE0
M1JIpaxXOBY€EThCS cyMa OajiB 3a BciMa 11 myHKTamu, 1110 HaJIeXaTh J0
i€l cTparerii. MiHiMalibHa OIIHKA 33 KOXKHOIO IIKayiow — 11 Oaris,
MakcuMalibHa — 33 Oanu. banu HapaxoBYIOTHCS 32 TAKOK CXEMOIO:
BiANOBiAb «IlOBHICTIO 3rojfieH» OIIHIOETHCSA y 3 0anu; BIANOBIAbL
«3roaen» y 2 6anu; BianoBias «He 3romen» Ha 1 Gai.

O6poOka Ta I1HTepHpeTalis BIJAMOBIIEH BUIPOOYBAHOTO
IPOBOAUTHCS 3 OMOPOIO HA KITIOY.

Knrou:

[[lkana «BupimeHHss Mpo0JieM» — MYyHKTH ONUTYBAIbHUKA!
2,3,8,9,11,15,16, 17, 20, 29, 33.

[llkana «llomyk comiaJbHOI MIATPUMKH» — IIYHKTHU
onutyBasibHMKa: 1,5,7,12, 14,19, 23, 24, 25, 31, 32.

[lIkxana «YHUKHeHHSI MPO0JeM» — IMYyHKTH OMUTYBaJIbHUKA:
4,6,10, 13, 18, 21, 22, 26, 27, 28, 30.
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Hopmu ons oyinku pezynomamise mecmy

. Homyxk
. Bupimenns . . YHUKHEHHSA
PiBennb COLIAIBHOI
npooem . npooaem
NiATPUMKH

JyXe HU3bKUM <16 <13 <15
Hwuzbkuii 17-21 14-18 16-23
Cepenniit 22-30 19-28 24-26
Bucokuii >31 >29

CaMooOImiHKA NMCUXO0JIOTIYHOI ATANTHBHOCTI
e —

CTpecoCTIMKICTh OCOOMCTOCTI MPSIMO IOB’S3aHA 3 YMIHHSIM

JIOJIMHU TPUCTOCOBYBATHUCS JIO KHUTTS 1 THYYKO pearyBaTH Ha 3MiHU
JKUTTEBUX OOCTaBMUH. J3HIH)KEHUN aJanTalliHUA IIOTEHIAT €
MICUXOJIOTIYHUM YUHHUKOM, IO 3yMOBIIIO€ BUHHUKHEHHS CTpecy U
3arOCTPEHHS KpPU30BUX MEPEKUBAHbD.

Inempykyis 0o mecmy. SIxkuo Bu 0e3yMOBHO MOTOKY€ETECS 13
TBEPUKEHHSAM, CIIiJ 00paTH BIJMOBIAb «TaK», SKIIO HE 3rOAHI —
BIAIOBIIb «HI».

Tecmosuti mamepian:

I'pyna A | 1. Sl vacto BiguyBato noTpedy B HOBUX BPaKEHHSX.

2. Meni monobaeThcss poOOTa, siIka BHMAara€ IIBHUIKOTO 1
94acTOro MEpeKIIOUeHHs 3 OJHIET oneparlii Ha 1HIYy, 3 OJHIET
CIPaBH Ha 1HIIY.

3. 51 MOXy IIBHJKO MEPEUTH BiJl BIATIOYMHKY /10 IHTEHCHUBHOI
JISUTBHOCTI.

4. 51 mBUIKO CXOMKYCS 3 HOBUMU JTFOBMH.

5. S mBUIKO 3aCHHAIO 1 TPOCUHAIOCS.

6. S mBUIKO aanTyroCcs 10 HOBOT 0OCTAHOBKH, BKIIFOUAIOChH Y
HOBY JIJIsI ceOe CrpaBy.

7. Meni mopo0aeTbesi, KOJIM Ha POOOTI 3 SABISIOTHCS HOBI
JFOMIH.

8. 51 nmo6iro 6yBaTH B HOBOMY JIJIsl ceé0e TOBApHCTBRI.

9. MeHi 10BOAUTHCS YYTH BiJ 1HIIUX JIFOJCH 1 JAPY3iB, MO A
JIIOJTMHA AYyKEe aKTUBHA 1 pyXJIUBA.

10. HoBuii ans MeHe HaBYaldbHMIA MaTepial s 3BHYANHO
3amam’sITOBYIO JIy’)KE€ IMBHJIIKO, XOY 1HOJI 37MaTHUH(-a) Tak
caMo IMBHJIKO HOTO 3a0yTH.
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I'pyna b

11. 4 He 1100610 HOBUX 3HAHOMCTB.

12. MeH1 BaXKO BIAMOBHUTHUCS BiJ NMEPEKOHAHHS, JI0 SIKOTO S
KOJIUCh TPHUHIIOB, X0U € 0arato NepeKOHJIMBUX JIOKa3iB, IO
HWOTr0 CIIPOCTOBYIOTh.

13. HoBi HaBHYKHM B SKIHNCh [JISSJIBHOCTI, HOBI 3BHUYKH
(GOpMYIOThCSI B MEHE TMOBLIBHO, ajl€ 3aCBOIOIOTHCS JyKE
MIIHO.

14. Mene iHOAI Ha3WBaKOTh (JIECTMATHYHUM (YU JTOKOPSIOTH
4yepe3 MOBUIHHICTS).

15. 51 He M100IF0 PYXJIMBHUX ITODP.

Obpobka ma inmepnpemayisn pesynomamis mecmy. CIo4YaTKy

NOTPIOHO MiIpaxyBaTH CyMy IMO3UTUBHUX BIJIOBIICH HA TBEPXKCHHS

rpynu A (3 1-ro no 10-te). Jlayi aHaTOT1YHUM YUHOM CJI1JT BABHAYUTH

CyMy NO3UTHMBHMX BIANOBIAEH Ha TBepkeHHS rpynu b (3 11-ro nmo

15-te). I, nHapemri, Bij mepmoi cymMu BigHiMaemo napyry. OTrpumaHa

PI3HULIS SIKpa3 1 XapaKTepU3ye piBEHb aJallTUBHOCTI Ta MCUXOJIOTTYHOI

THYYKOCTI OCOOMCTOCTI B MPOLECT A1STbHOCTI.

Pisui coyianvrno-ncuxonoeiunoi adanmuenocmi:

8-10 GairiB — BUCOKHIA;

6-7 GaniB — BUIIIE CEPEAHBOTO;

S GaiB — cepeHii;

3-4 Oam — HUXKYE CepeaHBOrO;

2-3 0ai — HU3bKUH.

HIKOJIU HE BIMTECS MI3BHABATH CAMOI'O CEBE -

HE IJIAX 10 blJIbII YCBIAOMJIEHOI'O

U TAPMOHIUHOI'O )KUTTSA
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CTIMKICTh: PELENT IBUJKOI'O IPUTOTYBAHHSI

HIHHOCTI

Ile nHaiiBakiMBilIa YacTUHA HAIIOTO parfioHy. Y Hei Oyaemo
3aHyproBaty yce iHme. lle HalironoBHilie, 3 YUM TpUBA€E HAIIa
6opoThba — KOXaHHS, JiTH, ApY3i, MaiiOyTHe Tomlo. LliHHOCTI
JOJAI0Th BIMYYTTS CEHCY, YECHOCTI, BEIMKOI HAIOJICTIINBOCTI
Ta BIJUTAHOCTI WTH HO KIHIIS.

|

MYJIPI, CBIT/II IYMKH

Honatite 3a motpebu. HacmpaBmi Ham motpibHO HebOarato —
JIOCTaTHhO, WIO0 KepyBaTH HAIIUMHU [isIMH Ta PO3YMHO
npuiiMatu BUKIHMKU. L1 vactmHa Mae pizHi popMmu: IiKaBi
CJIOBAa, MOJMTBH, MAaHTPH, IIICHI, aji¢ CIOBHEHAa OJHOTO —
MYIPOCTi Ta CBiTIA.

A\ 4

[ KOMIIOHEHTH

JIA Y HAJIT

Jlpyruii BakKJIMBHM KOMIIOHEHT — e()eKTHBHa, OpraHi3oBaHa,
BUBa)keHa Ta 30ajaHcoBaHa pPoOOTa, BIAMOBIAHO 1O CBOTO
CTAHOBHIIIA Ta 3 TIMOOKUM 3HAHHIM, HAIIEIO.

3’€IHYEMO OCHOBHI 1HTPEIIEHTH, JTA€EMO TPIMIKK HACTOSTHUCS,
JyMKaM 1 JIisIM IIPOCOYUTHUCS I[IHHOCTSIMH.

[lepeBipsiemo cmak. Bin moBuHeH OyTH HAaIOBHEHUH MYXHICTIO
1 pIIy4iCTIO, MICTUTH B €001 apomaTr Jt00OBI 1 TJIHOOKOTO
CIIOKOI0. Mojke BKJIIOYATH, 3aJIEKHO BII MiCHg 1 dYacy
BUTOTOBJICHHSI, €JIEMEHTH TPUBOTH, MOYYTTS CTPaxy, CMYTKY,
THIBYy — ane 0e3 TIpKOTH Big4alo, MPHUCMaKy MaHIKA YH
031100JIeHHS. YacTo MICTHTh MMOYYTTS PAJIOCTI Ta BASYHOCTI.
SIkmo BaM MIOCH HE MIAXOAWTH Ta HE CMAaKy€e, BUIIPABTE: €
po3mad i Bigualk — [gomaeMo Hajil; TaHIKy W CTpax —
HEHTpali3yeMO B1JIBaroro; 3abarato cMyTKy i 00JIt0 — J0J1a€MO
CHIBYYTTS.

CnoskuBaemo.

|

\ 4

[ INPUTOTYBAHHA

Kpaiie rotyBaTv 3 IHIIMMHU, TOJAI BUKJE TapHa KOMIIO3UIIS
(OBuapenko, 2024).
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1.3. Camoperyasuisi: MHCTEHTBO KepyBaTH €00010
(aemopu: I punvosa M.B., Konornosa M.M.)

https://doi.org/10.33989/pnpu.1213.c4110

Y yvomy niopo3oini Bu:

— O3HalloMuTecs 3 MOHATTSIM
«caMoperyJysiis» Ta i1 3HAYCHHSAM JIs
ISUIBHOCTI JIFOTUHU,

— HaBYWTECS PO3IMI3HABATH OCHOBHI
KOMITOHEHTH CaMOperyJIsllii;

— O3HallOMUTECd 3 OCHOBHUMHU aCIIEKTaMU Ta (PYHKUIAMHU
caMOpEryJIlii, il CTPYKTYpOIO;

— 3pO3yMi€Te, IO caMOperyisimiss (QopMyeTbcss B MpoIeci
TISUTBHOCTI, 30KpeMa HaBYaJIbHOT Ta 1] BILIMBOM €MOIIIH;

— CIIPpOOy€eTE CaMOCTIMHO JOCTIAUTH PIBEHb CAMOPETYJISIIIT;

— HABYUTECS 3A1MCHIOBATH MPaKTUYHI KPOKH JO OBOJIOJIHHS
HaBUYKAMH CaMOPETYJISIii y TiJIITKOBOMY BIIIi.

Xmo emie kepysamu cob010,motl Modtce Ynpasisamu 1r00bMU.
®. BoabTep

3 mnomepeaHhOro Marepialy BH 3pO3YMUIM, IO CTpPEC €
MICUXOJIOTIYHUM SIBUIIEM, NpPUTAMaHHUM JUIsl KOKHOI JIIOJIMHU, a
CTPECOCTIMKICTh 3a0e3rneuye CcTadiIi3allio
W ONTUMI3AIlI0 TPOIECY OCOOUCTICHOTO
3pocTaHHs M TPOQECIHHOrO CTAHOBJIEHHS
ocobuctocti. Ili nBa QeHomeHu TiCHO
MOB’SI3aHI 3 TPOILIECOM  camopeynsayii
ocobucTocTi. Uu 4yu BU KOJHU-HEOYIb PO
TaKe MOHATTS?

JIronuHa — 1e cucrema, sika cama ceoe
perymoe. BoHa He aBTOMaTHYHO TNEPENAITOBYETHCS 3 OJHIET
IISTIBHOCTI Ha 1HIIY, a CBIJIOMO, BPaXOBYIOYM IPU LIbOMY COLIAJIbHY
CUTyaIlll0, BAXJMUBICTh OIEpalliid, sKi BOHAa BHUKOHYE, MOKJIUBI
pe3yJbTAaTH CBOiX BUMHKIB TOIO. BOoHAa Mae MOXKIMBICTH BUOOpPY, 1 B

nboMy moJsirae ii ceoooja Boii (I'punsosa, 2008).
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CporogHi B HAyKOBIH JIITEpaTypl MO-PI3HOMY TIYMadUThCS
MNOHATTSL «caMoperyasimisa». B YkpaiHCbKiil eHIUKIIONE i 1€ CI0BO
O3HAYya€ <«3IaTHICTh OIOJIOTIYHOI CHUCTEMH JI0 BIJIHOBJICHHS
CTaO1ILHOTO PIBHS THX YW IHIIMX (PYHKIIH MICTs IXHBOT 3MIHI.

CeMaHTHYHUM aHaJ3 Jla€ 3MOTY BU3HAYUTH B MOTO CKJIal JBi
JacTUHU:  «peeyrayisay  (natr. regulare —  BIOPSAKOBYBATH,
HaJaro/J)KyBaTu, HOpMaiidyBaTu) Ta «camoy» (BKa3ye Ha Te, IO
JDKEPENIO caMOperyJisilii B caMiii cucTeMi). 3B1JCH, caMOperyJisiiisa —
e TOW MEXaHI3M, 3aBJSKH SKOMY 3I1HCHIOETBCS ONTHUMI3allis
MCUXIYHUX MOXJIMBOCTEH, KOMIIGHCAIllI HEIOMIKIB, PEryJsiis
IHIMBIAyaJIbHUX CTaHIB BIJAMOBIAHO JI0 3aBAaHb 1 YMOB JISUIbHOCTI
(I'punuis, 2013; I'punsoBa, 2006).

Ha oOCHOBI pIBHEBOrO CIIBBIAHOIIEHHS COINIAJIbBHOTO 1
010JIOTITYHOTO B OCOOMCTOCTI, TICHXOJIOTH CTBEP/KYIOTh HAasIBHICTh
ejemMeHTiB camoperyasmii (Yaitka, 2007) Ha KOXHOMY piBHI
po3Butky (ILmaronos, 1986):

— MepIIUi TpEeACTaBICHUN TUMH KOMIIOHEHTaMH OCOOHUCTOCTI,
K1 MalOTh TUIbKK O10JIOTIYHY JETEPMIHAIIIO: TEMIIEPAMEHT, CTAaTeBI
Ta BIKOB1 BJIACTHUBOCTI;

— IpYTUid pIBEHb BKJIOYA€E B ce0€ OCOOUCTICHI OCOOJMBOCTI
nepediry MCUXIYHUX TPOIECIB, JETEPMIHOBAHUHN 1 O10JOTIYHUMH, 1
COLIIAIbHUMU YMHHUKAMH;

— TpeTii  piB€Hb 3yMOBJICHHM TIEPEBAXXHO  COIllaJIbHUMU
YUHHUKAMH, CKJIQJA€ThCAd 13 3BUYOK, YMIHb, HABUYOK 1 3HaHb
0COOHCTOCTI;

— YETBEPTHUM PiBEHb Ma€ BUHSATKOBO COIlIaJbHY JETEPMIHAIIIO 1
NPEACTABICHUN TakUMHM  XapaKTepUCTUKAaMU  OCOOMCTOCTI,  SIK
NEPEKOHAHHS, CBITOIJISIL, IPAarHEHHS, 1HTEpeCH, Oa>KaHHS.

Ha nymky B.Yailiku ta H. CenboBcbkoi (2007), eneMeHTH
CaMOpETyJISIIli  Ha nepwiomy piéHI MOXHA BHUSBUTH  4Yepe3
ncuxo(dizionoriuny perynsunio. Ha opy2omy pieni BOHU 0a3yIOThCS Ha
BOJI1 0COOMCTOCTI. Tpemiti pigeHb XapaKTepU3yETHCS
TpaHCPOPMYBAHHSIM €JIEMEHTIB CAMOPETYJISALIL Y BOJIbOBI HABUYKH, HA
yemeepmomy BOHU BHU3HAYAIOTHCS MPArHeHHSIMHU, MEPEKOHAHHSIMH,
CBITOTJISIIOM 1 PEaTi3yloThCAd Yepe3 BIJOOpaKeHHS Y IsUIbHOCTI

comianpHuXx MoTped. Kpim Toro, mepuiuii piBeHb XapaKTEPU3YEThCS
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MiJICBIIOMOIO CaMOPETyJISIi€l0, a permTa TP — CBIJIOMOIO, IO
3QJIEKUThH BiJl BIUIMBY COI[IYMY Ta BOJBOBHX YCBIIOMIICHUX JTi.

Camopeeynayisa opmyemvcs vy OisIbHOCMI, A 6 HABYAHHI
dopmyemocs  wiiaxom 30IUCHEHHS HABYAIbHOI  OIIbHOCMI, WO
nO8’513aHO 3 NOsB0I0 )Y C8IOOMOCMI 0COOUCMOCHIT HOB0YMEOPEHb,
OCHOB0I SIKUX € CHPULUHAMMS HABYAILHUX 3A80aHb [ peeKcis
HABYAIbHUX Ol

HaBuyajbHa AiJIBHICTL — 1€ JISUIBHICTh, CHpPSIMOBaHa Ha
HaOyTTs y4yHeM Jo0cBiny 1 mi3HaHHsI. Came B JIsUIBHOCTI 3a il
cneuu(pIYHUMHU  3aKOHAMH  BIJOYBA€TbCS  3aCBOEHHS  JUTHHOIO
Marepiaity, (OPMYIOThCS B3aEMUHH, PO3BUBAETHCI OCOOHUCTICTH
JTUTUHU, TOMY TOJIOBHMM IpPU3HAYEHHSIM II€IaroriYHOTO MpOIIeCy,
CIIPSIMOBAHOTO Ha HAaBYAaHHS 1 BUXOBAHHS, € OpraHizailis MisJIbHOCTI
JITEN BUUTEIIEM.

CamoperyJsiiis HaABYaJIbHOI JIIAJILHOCTI — 1 crienudiyHa
peryJisilisi, MO 3A1MCHIOEThCA MIITITKOM (FOHAKOM) SIK Cy0’€KTOM
nistmpHOCTI. [i pHU3HAYeHHs ToJATae B TOMY, 10O JFOJMHA IMOdYasa
YCBIJIOMJICHO Ta IUJIECHIPSMOBAHO OyayBaTH MPOIEC CaMOHaBYaHHS 1
BUKOHYBaTH 3aBaaHHs (Ctpuxak, 2021).

[3 Hamoi TOYkM 30py, caMoOperyJsilis y HaBYaHHi — II¢
OBOJIOJIIHHS 3aco0aMu BHKOHAHHS HaBYAJIBHUX OIEpallii TaKuMm
YUHOM, 1100 Oy/b-sKa 3MiHA YMOB 3aBJIaHHS, 3yCTPI4 3 YCKJIAIHEHHIM
CIPUYHMHSJIA BKIIOYEHHS TaKUMX MEXaHI3MIB  MUCICHHS,  SKi
MPU3BOJATH JI0 CaMOCTIMHOTO PO3BUTKY 3aBJaHHS YU MNPOOIEMU
(I'punboBa, 2008, 2013).

Camoperysilisi HaBYAJIbHUX i BUSBISIETRCA B TOMY, IO
Cy0O’€KT CaMOCTIMIHO OpIEHTYETbCS B HAaBUAJIBHOMY Marepiaii:
YCBIJIOMJIIOE METY 3aBJaHHS; BH3HA4Ya€ OCOOJMUBOCTI YMOB HOTO
BUKOHAHHS; CKJIaJla€ TporpaMmy Jii; OIIHIOE BIJAMOBIAL 1, SKIIO
HEOOX1JTHO, KOPEKTYE ii.

Camopezynayis nogediHKu 3aCHOBAHA HA YIHHICHUX OPIEHMUPAX,
3aKAA0eHUx y cgioomocmi ocobucmocmi, a came: YMIHHI 00800UMU
cnpagy 00  KiHys,  Oonamu  MpYOHOWi,  CAMOOUCYUNIIHI,
CAMOBUXOBAHHI, YMIHHI pecyno8amu 61ACHY NOBEOIHKY 3ANEHCHO 8i0
oocmasun (I'puaboBa, 2006).
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@®opMyBaHHsS CaMOpPETYJIALl OpraHi3oBy€ HaBYalbHYy pOOOTY
y4Hs, 030pOI0€ BMIHHSMH CaMOCTIMHOTO BHKOHAHHS 3aBJlaHb,
3aKj1a/1a€ OCHOBU BMIHHS BUUTHCS, 1110 € TOJIOBHUM 3aBJaHHSIM OCBITH,
TOMY NMUTAHHS (POPMYBAHHS CAMOPETYJIALIi 1 MONIYKH ONTUMAJIbHUX
NUISIXIB MOro 3A1MCHEHHS € aKTyaJlbHHUM 1 BIJNOBIJIa€ TOTpedam
chorojieHHsi.  Camoperynsiiisi € 1 CKIaJOBOI0  3arajbHOl
00/1apOBaHOCTI, MEPIIOOCHOBOIO «3arajbHuX 3/110HOCTEM» (I prHBOBA,
2010, 2013).

be3zanepeuno, camopeaynayia € suwum cmynenem OisbHOCHI,
KOU BMIHHS BUKOHY8AMU HABYANLHI Onepayii nepemeoproemuvcs Ha
HABUYKU [ NOCTLIO0BHICMb IX 30TUCHIOEMbCS ABMOMAMUYHO.

Camoperyisiio AisUIbHOCTI MOHA PO3TIAIaTH Y JIEKIIIBKOX
acreKTax.

1. Coyianvruii acnexm camopezynayii — 3JaTHICTb 1HAUBIIA
3HAlTH CBOE MICIle B CYCIUIBCTBI, 3TIIHO JO CBOiX 3710HOCTEH,
MOKJITMBOCTEH 1 YI10/100aHb

2. llcuxonoeiunuti acnekm camope2ynayii po3KpUBa€ MEXaHI3MH
dbopMyBaHHS CaMOpETYJISAIli 4Yepe3 B3aEMOJIID  CBIIOMOCTI 1
M1JICBIJIOMOCTI, peeKcii, MUCICHHS.

3. Ileoacozciunuii acnekm camopecynayii € CTBOPEHHS TaKHX
METOJWK 1 IUJAKTUYHUX YMOB, SIKI CHOpHUSIH O (POpMyBaHHIO SIK

OKpPEMHUX KOMIIOHEHTIB caMoperyisiii Tak 1 ix cucremu (I'puHBOBA,
2013, 2017, 2018).

®YHKIII CAMOPETI YJIAIIII

Brinusae Ha ¢hopmyB8aHHSA
BMIiHb:

A 4

— CTaBUTH IUJI1 1 BU3HAYATH HAWaKTyaJIbHIII 3 HUX;

— aHai3yBaTH YMOBH 1 BHIIISTH CEPENl HUX BAXIJIHBI JJIA JTOCATHECHHS
MOCTABIIEHOT METH;

— BUOWpaTH cmocoOuW i W OpraHi3oByBaTH IXHIO IOCIHIJIOBHY
peaiizaiiro;

— OIIIHIOBATH MPOMDXKHI Ta KIHIIEBI pe3yJIbTaTH AISIBHOCTI, MiIOHpaloun
JUTS 1IbOTO HAMOJIBII ONTHMAaJIbHI 3aCO0H OIlIHIOBAHHS,

— KOperyBaTH BJIaCHY JisUTBHICTh, BMITH OYTH CaMOCTIHHHM B yMOBax
HEBU3HAYCHOCTI.

Puc. 1.3.1. @yukii camoperyssii (I'punis, 2013, c. 241)
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Pe3ynbTaroM caMoperyssiii € BUXOBaHHS IIJIECIPSIMOBAHOCTI,
OpraHi30BaHOCTI, YMIHHS BOJOAITH c000t0. CaMoperyisisa Mae
NEeBHY CTPYKTYPY, €AUHY JJIsl BCIX BHJIIB AISUTbHOCTI, 1 CKJIAIA€THCS 3
TaKUX KOMIIOHEHTIB:

—mema  OissnbHocmi  (00Opa3,  CBIIOME  IepeadadeHHs
MalOyTHBOTO pE3yJIbTaTy Jlii, 1 YUM BiH SICKPABIIINNA, TUM aKTHUBHIIIIE
poboTa AUTUHU HA HOTO TOCATHEHHS);

— MoOdensb 3Hauywux ymos (1ie jpKepena 1Hdopmalli Ipo yMOBHU
TUSITBHOCTI, TTIOB1IOMJICHHS JIFOAWMHU PO CUTYalli0, TOOTO MpO HasBHI
MOKa3HUKU BUXIJTHUX CTPYKTYpPHHX MOMEHTIB Jli, IpeaMeTa, 3aco0iB,
30BHIIIHIX YMOB; 11€ IMHAMIYHE YTBOPEHHS, IKE€ MOKE 3MIHIOBAaTUCS B
X011 JISIIIBHOCTI, TIOIIOBHIOBATUCS HOBOIO 1H(opmarii€ro,
YTOUHIOBATUCS, N0 SKOi Y4€Hb MOXE IMOBEPTATHUCS MICISI KOPEKITii
OJIEpKAHOTO PE3yJIbTATY);

— npoepama Oiu (IropuT™Mu (IHCTPYKIIII, HaKa3HW, HaM SITKH),
HasBHICTh MNPABWJI 1 NOPSAKY 1, B pe3yJbTaTl BUKOHAHHS SKHUX
y4€Hb OJIEPKY€ TMPOIYKT HABYAJIbHOI JISUTBHOCTI, 1i KIHIICBUN
pe3yJbTar);

— oyiHka  pe3yibmamie Ta 1X  Kopekyisi  (MOXJIUBICTh
«TepernepeBipku»  Ti€l YAaCTUHM  HABYAJIBHOTO  3aBJAHHA, V
NPaBUIBLHOCTI KO yU€Hb CYMHIBA€THCSI, BUSBIICHHS TPaBUILHOCTI YU
XMOHOCTI KIHILIEBOI'O PE3YyJIbTATy, BUIPABIICHHS MOMWIOK, IEpeBipKa
0COOJIMBOCTEN BapiaHTIB PIllIEHb, 3a JOMOMOTOK SKHUX OTPUMAaHO
pe3yJibTar);

— KOHMpOib — BMIHHS TIOMITUTA JIOMYIIEHI TOMUWJIKHY;
83AEMOKOHMPOIb.

CnocoOu B3a€EMOKOHTPOJIIO MOJISITAIOTh Y TOMY, 11100:

— 31CTaBUTH CBI cnocid poOOTH 31 CIOCOOOM I1HIIOTO Y4YHS, a
MOTIM KOXKHHUH 13 HUX 31 3pa3KOM pe3yiIbTary;

— Ha I[i{f OCHOBI BUSIBUTH ONTUMAIBHUM IUISX TIpalli;

— BEJIUKY POJIb BIJIITPAa€ BMIHHS YSABJISITA MOXIJIMBUU PE3yIbTAT
KIHIIEBO1 JISUILHOCTI 1 Ha Iili OCHOB1 MOOY/IyBaTH MPaBWIbHUHN MIIAX
po3Butky (I'punboBa, Kononosa, 2021).

BaxnuBowo  CKJIaJOBOIO  caMOperyJsdiii, B TOMY YHCII
HaBYAJIbHOI 1 IpodeciifHOT € eMoii.
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Emonii — 11e peakiii iHAWBINY Ha T1 CUTYyaIlli, 10 SKUX 1HIUBIA
HE MOXK€ OJHOYACHO aJarnTyBaTHCSA. 30KpeMa, €MOIlii BUHUKAIOTh
TOJI, KOJM BHUKOHAHHSA I TOB’s3aHE 3 Tepenikoiorw. Emorrii
CUTHATI3YIOTh TIPO 3aJ0BOJICHHSI 200 K HE3aJI0BOJICHHS O10JIOTTYHUX
noTped OpraHizmMy, 3aKpIILTIOIOTh MOBEAIHKY 3 TOBUTUBHUM €(EKTOM;
BOHM (YHKI[IOHYIOTb Yy TIPOIECI JISUIbHOCTI HUBOI ICTOTH 1
PEryJIIOIOTH 1i Iepeoir.

Emortii MOXyTb OyTH no3umuHumu — HPUEMHUMU, aAOO
He2amueHUMU — HenpuemHumu. PO3pI3HAIOTH eMOIlli BHUIII — TakKi, K
€CTeTUYHI, €TUYHI, TBOPYl, a00 HIX4l, MOB’sA3aH1 3 (h1310JIOTITYHUMHU
noTpedaMu OpraHizmy y BOJI1, i1, MPOJIOBKEHHI POy TOIIO.

[lo3uTHBHI 1 HEraTWBHI €MOIlli CYNPOBOKYIOTh HAac y BCIX
chepax xkutTs. Y 1noOyTi, mijJ yac HaBYaHHS, HA BUPOOHUIITBI HaIa
TSJIBHICTE  CYNPOBOKYETHCS ~ €MOILISIMU, Kl B1I0Opa)karoTh
CTaBJICHHS 70 1i€i mismbHOcTi. Cuila TposiBY  eMOIld, ix
CIIPSIMOBAHICTh 1 BIUTMB Ha MOBEJIIHKY JIOJIMHY 1HIUBIAyanbHl. OnH1 |
Ti X SBUINA BUKJIMKAIOTH Yy JItOjAe pi3HI emorii. Te, 1o oJHOMY
MIPUHOCUTH PAJIICTh, MOKE OyTH HEMPUEMHE IHIIOMY. AJie 3arajlbHUM
€ Te, L0 HEraTUBHI €MOUIl NPUTHIYYIOTh ICHUXIKY, HPHUIIYIIAI0Th
TBOpPYY aKTUBHICTh, 3HIKYIOTh MPaIle3aTHICTb.

Ak BimoMo, emorii (GopMyIOThCS TJIKOPKOBUMH BiaiiaMu
MO3KY 3 Y4acCTIO BEr€TaTUBHOI HEPBOBO1 CUCTEMH, TOMY CBIJIOMICTh HE
3aBXKIM MOXE TOJ0JIATH MPUTHIYYIUY JI1F0 HETaTUBHUX €MOIlii, 00
BOHM TMOB’si3aH1 3 (Di310JOTIYHUMHU TPOIIECAMHU B OpraHi3Mi, sIKi HE
KOHTPOJTIOIOTHCSI KOPOIO MO3KY.

B pe3ynbpTaTi TpUBagoro BIUIMBY HETAaTUBHHUX €MOIIIH MOKIIHBE
3aXBOPIOBAHHS HEPBOBOI CHCTEMHM — HEBpPO3 1 pi3HI TUIECHI
3aXBOPIOBAHHS, CTpPEC, 3 OCOOJMBOCTSMH  SIKOTO BH  BXE
03HAMOMMIIHCS B MOMEPEIHHOMY PO3JILII.

CamoperyJasiniss — 11¢ YyMiHHA OCOOHMCTOCTI KE€pyBaTH CTaHOM
CBOIO 3JI0pOB’Sl, €MOI[ISIMU, TICUXIYHUM CTaHOM CBOTO OpraHi3My,
TISIMHU, BUNHKAMU, TTOBEIIHKOIO.

3a HaBEJCHMMHU HIDKYEC MeETOAMKAMH BH 3MOXKETE Kpalle
3pO3yMITH cebe SK OCOOHMCTICTh, III3HATU PIBEHb C(PopMOBaHOI
caMOpEeryJifIii 1 Ha OCHOBI I[LOI'0 — BU3HAYUTHU CBOi CHJIBHI 1 CJIaOKi

CTOpPOHH.
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OnuryBaJIbHUK aAKaJIEMIiYHOI cCaMOperyJasiuii 0co0McTOCTi
e —

Mema: onWTYBAIIbHUK NPU3HAYEHUHN ISl J1arHOCTUKHU DPIBHIB

aKaJIeMIYHO1 CAMOPETYJISIIi CTYJIEHTIB Ta YYHIB CTAPIIUX KJIACIB.

Asmopu: ONUTYBaJIBHUK akajeMIuHOi camoperyJsmii P. Paiiana
1 1. Konnemna (anrnomoBHuil onutyBanbHUK Causal Dimension Scale
II SRQ-A).

Aoanmayis: M. Tomuyk, M. Aok (2009).

OnuTyBaJIbHUK AaKaJeMIYHOT CaMOPEryJsilii CKIaJaeThCcs 3
JOTUPHOX OJIOKIB-BapiaHTIB, NPEACTABICHUX 3alMTaHHIMHU IPO
HaBUYAJIbHY MISUIBHICTh CTYAEHTIB: «HYOoMy S BHUKOHYIO CaMOCTIHHY
poOOTYy 3 HaBUANbHUX NpeAMeTiB?», «Yomy s BKIOUarOCsS B
ayuTopHy poboty?», «YHomy s Hamararocsi JaTd BIANOBIAL Ha
MOCTaBJICH1 BUKJIaJa4yeM CKIIaJHI 3aluTaHHsg?», «HoMmy s Hamararocs
OyTH YCHIITHMM Yy HaBYaHHI?». 3anmuTaHHs NepeadavaroTh BapiaHTH
BIJIMOB1JIeH, KOKHUM 3 SKUX MPOIMOHYETHCS PECHOHACHTY OLIHUTH 32
4-0aJIbHOIO MIKAJIOK (HE BAXKIIMBO — Jy>KE BAXKIIUBO).

Ixajau onuTYBAJIbLHHUKA:

3o6HiwHe pezyntosanHs — PETYIIOBAHHS, AK€ YMHHUTHCS uepes
Oe3nocepe/iHe yNpaBIiHHS 3 00Ky 1HIIOI Jr0auHU. BoHO peanizyeTbes
4yepe3 HaKa3M, IHCTPYKIIii, HACTAHOBU, HABIIOBaHHS TOIIIO.

Iumpoexmosane  pecynosanHsi ~ —  PETYNIOBaHHS, IO
B1I0YBa€ThCA U€pe3 3aCBOEHI JIFOJUHOIO 30BHIIIHI HOPMH, MpaBUIIa,
YCTaHOBKHU, CIIOCOOU MUCJIEHHSI, CTAaHJapPTH, SIKI HE HaOyJIU PeaibHOTO
YCBIIOMJIEHHSI Ta NPUUHATTA, TOOTO HE acUMUIIOBaIuCi 3 «SI»
0COOHUCTOCTI.

loenmudghixosane  peeyniosamnuss ~ —  PETYJNIOBaHHA,  SKE
B1IOYBA€EThCS Uepe3 OTOTOXKHEHHsI ce0e 3 peepeHTHOI 0c00010, 3
HAaCTYIIHUM  HACIIYBaHHAM 3pa3Kka CIPUUHITOTO KOHCTPYKTY
[IOBEIIHKHU.

Bnacne cnomykanmsa — THI caMOpeEryJslli, sSKUW mnependavae
CaMOBUIbHE YMIPaBIIHHS OpPraHi3alli€l0, BUKOHAHHSIM Ta KOHTPOJIEM
TISITBHOCTI.

BigHocHuUil 1HJIEKC aBTOHOMII BKa3ye Ha CTYMiHb JIOBUIBHOT
caMooprasizailii cy0’ekTa, HOro MOXIIMUBICTb CAMOCTINTHO BU3HA4YaTH
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Ta peasli30oByBaTH CBIJOMUN BUOIp, 3 ypaXyBaHHSAM CyO’€KTUBHUX Ta
00’ €KTUBHUX YMHHUKIB JIMCHOCTI.

IIkanu OUIHIOBAHHS:

Iy’K€ BOXKIIMBO — 4 Oanu

BAXXJIMBO — 3 Oain

HE Jy’K€ BAXJIUBO — 2 6aiu

HE BOXJIUBO — 1 Oan

TexkcT onuTyBaJIbLHUKA

Bapianr 1

YoMy $i BHMKOHYK CAMOCTiIHHY Po000TY 3 HaBYaJIbHHUX
npeaMeTin?

1. 4 xotiB 6u, 00 BUKJIa a4y JyMaB, 110 S XOPOILIUNA CTYJICHT.

2.5 He Xouy MaTH HENPUEMHOCTEH, 4Yepe3 HEBUKOHAHHS
3aBIaHb.

3. Mene 1ie Brimae (moa00a€eTbest).

4. 51 nmorano cebe MouyyBaw, KOJM HE BUKOHYIO T€, IO Malo
3pOOUTH.

5. 51 Hamararocsi 3pO3yMiTH MPEIMET.

6. Tomy 1110, s1 TOBUHEH 1I€ 3pOOUTH.

7. MeHi nog00aeThCs MpalfoBaTH HaJl 3aBAaHHIMU.

8. JlJis MeHE BaXKJIMBO 1X BUKOHYBATH.

BapianT 2

Yomy s1 BKIOYAKCH B ayAUTOPHY podoTy?

9. 11106 BuKkIIaay He 31pBaBCs Ha MEHE (HE HaKpU4YaB).

10. A xoTiB 61, 1100 BUKJIa4y AyMaB, 110 S XOPOITUN CTYJIEHT.

11. 5 xo4y ni3HaBaTH UI0CHh HOBE.

12. Meni Oyne COpOMHO, SKIIO s He Oyay BKJIIOUYATHUCS Y
pobory.

13. MeHe 1e 3axO0IuTIoE.

14. PobGota B ayauTopii — HOpMa.

15. Meni nogo0aeThes MpaiioBaTi Ha mapax.

16. MeHi Ba)XJIMBO BKJIIOYATHUCS 1 ITpallfOBaTH ITij Yyac map.
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BapianT 3

Yomy s HaMarawcs [JaTv BilIlIOBilb Ha MOCTaBJEHI
BHMKJIAIaYeM CKJIAHI 3aNIMTaHHA?

17. 5 xotiB 6H, 100 MOi OJHOTPYIHHUKU CIPUINMATIU MEHE SIK
PO3YMHY JIIOJIHY.

18. MeH1 COpOMHO, SKIIO 51 HE HaMararocs BiJMOBICTH.

19. Meui nogo0aeThCs BIAIIOBIAATH HA CKJIAAH] 3alIATAHHS.

20. Big MeHe 1IbOTO OYIKYIOTh IHIIII.

21. Inst Toro, 11006 3p0o3yMITH: 5 IPaBHil 4YM Hi.

22. MeHe BTIIAIOTh MOpPaBWIbHI  BIANMOBIAI HA  CKJIagHI
3aIIUTaHHS.

23. Jlns MeHe BaXXJIMBO MPOOYBaTH BIJAMOBIIATH Ha CKJIAJIHI
3alUTaHHS Ha mapi.

24. MeH1 xoTtinocs 0, o0 BUKIaga4 MeHE ITOXBAJIUB.

BapianT 4

Yomy s Hamararcs O0yTv yCIiIIHUM Y HABYAHHI?

25. ToMy 1110 IILOTO BiJ MEHE OYIKYIOTh 1HIIII.

26. 11106 BuKIIamayi cipuiiMaad MEHE SIK TapHOTO CTY/ICHTA.

27. Meni nogo0aeThCsl yCHIITHO HABYATHUCH.

28. 4 He Xxouy MaTh HEMPUEMHOCTEH Uepe3 MoTaHe HaBUaHHS.

29. Meni O6yne moraHo, Ko sl He Oy/1y BCTUTaTH.

30. Lle njist MEHE BaXKIIUBO.

31. 5 6yny numatucs codoro, Ko OyAy BCTUTATH y HABUaHHI.

32. 51 MOXy OTpUMaTH BUHArOpoy 3a yCHIIITHE HAaBYaHHSI.

Obpodka pesynomamis. 3HAUAITh CyMy OailiB BIANOBiAEH Ha
ITATAHHS 3a KII0YEM:

3osHimHe perymoBanss (3P): 2, 6,9, 14, 20, 24, 25, 28, 32;

IntpoextoBane perymwoBanus (IaP): 1, 4, 10, 12, 17, 18, 26,
29, 31;

Inentudikosane perymoanns (InP): 5, 8, 11, 16, 21, 23, 30;

Bnacue cnonykanns (BC): 3,7, 13, 15, 19, 22, 27.

Bignocuuii iHgekc aBToHOMIi (Bi1A) o00paxoByeTbcs 3a
bopmyIoro:

BiA=2xBC+Ia-Iu-2x3P (A.1)
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3a KJII0YEM ONMUTYBaJIbHUKA OOPaxOBYIOTHCS MOKA3HUKHU THIIIB
peryitoBaHHsl. BIiTHOCHMII 1HJIEKC AaBTOHOMII BKa3ye Ha pIBEHb
c(hOpMOBAHOCTI CaMOPETYJIALll 0COOMCTOCTI.

MeToauka J0C/IiIKeHHs BOJIbOBOI CAMOPeryJasil
A. 3BepbkoBa Ta €. Eiinmana
(JIemaxk, Ilerpume, 2011, c. 63-66)

ra—

Bix oocrioacyseanozo: 3 14 pokis.

Mamepianu ma obaaouanusa: TECT-ONUTYBAIBHUK, OJIAHK IS
BIJIMOBIIEH, pyUKa.

IIpoyeoypa 00CTIONCEHHSL. JlocmimpkeHHs BOJILOBOI
caMOpEeTyJiSIIii  3a  JOTOMOTOK  TECTY-ONMUTYyBaJIbHUKA  MOXE
IPOBOJAUTHUCA 3 OJIHIEID 0co00r0 abo 3 1o rpymnoro. o6
3a0€3MEeUUTH CAMOCTINHICTh BIJIMOBIAEH MOCHIKYBAHUX, KOXHOMY
BUJIAETHCS TECT-OMUTYBAIBHUK, OJAHK JJIA BIAMOBLIEH (3 HOMEpamu
3amuTaHb 1 rpadamu Jj1s BIAMOBIICH).

Inempykyisn docnioocyeanomy. BaMm NMPONOHYETHCST TECT, SAKUN
Britouae 30 TBepKEHb. YBaXXHO MNPOYUTANTE KOKHE 3 HHUX Ta
BUPIIIITh, HACKUIBKM BOHO XapaKTEepPU3y€ Bac. SIKIIO MpaBUILHO
XapakTepu3ye, TO Ha apKylll JJjs BIJAMNOBIAEH HABIPOTH HOMEpa
JAHOTO TBEPPKCHHS IIOCTaBTE 3HAK «t», SKIIO BBa)XaeTe, IO
HETPABWIHHO — 3HAK «—.

TecToBui marepiaJ:

l. ko B MeHe II0OCh HE BUXOJWTh, TO HEPIJKO BHHHUKAE
Oa)kaHHS MOKWHYTH IIIO CIIPaBY.

2. 51 He BIAMOBIAIOCA BiJl CBOIX 33JyMIB 1 CIIpaB, HaBITh SKIIO
TIOBOAUTHCS BUOMPATH MK HUIMU Ta MMPUEMHOIO KOMIIAHIEHO.

3. 3a He0OX1JHOCTI MEH1 HEBAXKKO CTPUMATH ClajiaX THIBY.

4. 3BuvaitHo s 30epiraro CIOKIM, 4YeKaroud TOBapHIla, SKUM
CII3HIOETHCS HA MPU3HAYECHUM Yac.

5. MeHe BaKKO BiJIIpBaTH BiJl pO3IIOYATOi POOOTH.

6. Mene ny>xe BUOMBAE 3 KOJi (P13UYHUN OLIIb.

7.5 3aBXKaM Hamaraloocs BHCIYXaTH CHIBPO3MOBHHKA, HE
nepeOurBaro, HaBITh SIKIIO HE TEPIUTHCS HOMY 3alepEeUnTH.
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8. 51 3aB/1M BIJICTOIOIO CBOTO TTO3UIIIIO Y PO3MOBI.

9. ko Tpeba, s MOXKY HE ClaTH KidbKa HOYEH (Hampukiaji,
poboTa, uepryBaHHs) 1 BeCb HACTYITHUM JIeHb OyTH «B FapHIi Gopmi».

10. Moi myianu 3aHaTO 4acTO MEPEKPECTIOITHCS 30BHINIHIMU
oOcTaBUHAMU.

11. 51 He BBaxkaro ceGe TEPIUISIUOLO JIFOIUHOIO.

12.He Tak mpocto MeHI NOpuMycUTH cele Oaiiayxe
CIIOCTEPIraT XBUJIIOIYE BUIOBHIIIE.

13. MeH1 piAKO BAAETbCS MNPUMYCUTH ce0O€ MPOJOBKYBATU
poOOTY MicIis cepil MPUKPUX HEBAY.

14. SIxkmo g cTaBIIOCId OO KOroChb IIOraHo, MeEHI BaKKO
IPUXOBATH 3HEBATY J10 HHOTO.

15.3a motrpebu s MOXKy 3aliMaTHCsi CBOEIO CIPaBOO B
HE3pYYHHX Ta B HE MPUCTOCOBAHUX JIO I[LOTO YMOBAaX.

16. MeH1 aye yCKJIQJHIOE€ PoOOTY YCBIJIOMJIGHHS TOTO, IO i
HEOOX1THO BUKOHATH B TOYHO BU3HAYECHUM TEPMIH.

17. 51 BBaxkatro ceOe pilrydoro JHOIUHOO.

18.3 (i3uuHOIO BTOMOIO s CHPABJSAIOCA 3HAYHO Kparie, HiX
1HIIII.

19. Kparie 3auekaty giT, HXK TiIAMaTUCS CXOdaMU.

20. 3ircyBaTu MeH1 HAaCTpii HE TaK MPOCTO.

21. Iukonu sikach APIOHUIA 3alOJIOHIOE MOI JyMKH, HE Ja€
CIIOKOIO, 1 51 HE MOXY 1i 11030yTHCS.

22. MeHi Bakde, HIXK 1HITUM 30CEPEAUTHCS Ha 3aBIAaHHI YM Ha
pOOOTI.

23. CnepeyaTucs 31 MHOIO BaXKKO.

24. 4 3aBxau mpardy JI0OBECTH po3MoyvaTy CIpaBy A0 KiHIIS.

25. MeHe JieTKo BIJIBEpHYTH B1J] CIIPaB.

26. 5 1HOAl TIOMIYar0, IO HaMararcsi JOMOITHCS CBOIO
BCyIeped 00’ EKTUBHUM OOCTaBUHAM.

27. Jlronu 1HOA1 3a3PSATh MOEMY TEPITIHHIO Ta TOMUTIUBOCTI.

28. MeHi BaXko 30eperTu CIOKiN y CTpEeCOBIN cUTYallii.

29. 5l momivaro, 10 i Yac OJHOMAaHITHOI pOOOTH MHMMOBOJII
MOYMHAI0 3MIHIOBATH CIOCIO i1, HABITh AKIIO 11€ 1HKOJIW MPU3BOIUTH
710 TIOTIPIIICHHS PEe3yiIbTaTIB.
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30. Mene, sK TpaBWiIO, JApPaTye, KOJIU «Iepell HOCOM»
3aUUHSIIOTHCA JIBEP1 TpaHCTIOPTY a0 JidTa, 10 BT 1KIKAOTS.

Obpobra pezyromamie. Meta 00poOKM pe3ysibTaTiB —
BU3HAYEHHS BEJIWYMH 1HIEKCIB BOJIBOBOI CAMOPETYJIALIL 382 MyHKTaMU
3arajibHOi IIKAJIM Ta IHJAEKCIB 3a CYOIIKaJIaMU HANnoae2iugicmy i
CAMOBIAOAHHSL.

KoxeH 1HIekc — e cyma 0ajiB, OTpUMaHUX IPHU HIAPAXYHKY
301ry BiAMOBIJIEH 3 KIIFOUEM 3arajbHOI IIKAIU YU CyOIIKaIu.

B onutyBaJibHUKY MICTUThCA 6 3aMAacCKOBAaHUX TBEPJIXKEHb.
Tomy 3aranbHui cyMapHUl Oajl 3a 3arajibHOIO IIKaJO0 Mae OyTH B
Mexax 0-24, 3a cyOmkanoro HanoserimocTi — 0-16 Ta 3a cyOnikanoro
camoBiamanus — 0-13.

Kntou ons niopaxyuky inoexcie 60160801 camope2ynayii:

1-, 2+, 3+, 4+, 5+,6-, 7+, 9+, 10-, 11+, 13-, 14-, 16-,

3azanvna wixana 17+, 18+, 20+, 21-, 22-, 24+, 25-, 27+, 28-, 29-, 30-

1-, 2+, 5+, 6-, 9+, 10-, 11+, 13-, 16-, 17+, 18+, 20+,

Hanoneznusicme 22-, 24+, 25-, 27+

3+, 4+, 5+, 7+, 13-, 14-, 16-, 21-, 24+, 27+, 28-, 29-,

Camosnaoanns 30.

Ananiz pezynromamis. Y 3aralbHOMy BWIJIAJl TIiJ pIBHEM
BOJILOBOI CaMOPETYJISIli pO3yMIIOTh MIpy OINAaHYBaHHS OCOOMCTONO
MOBEIIHKOIO B PI3BHOMAHITHUX CHUTYyallisiX, 3AaTHICTb CBIJIOMO
KepyBaTH CBOIMHM JisIMU, Oa)KaHHSIMHU, CTAaHAMU.

PiBeHp pPO3BUTKY BOJBOBOI CAMOpPEryJAlil MoOxe OyTH
OXapaKTEPU30BAHO B IIJIOMY ¥ OKPEMO 3a TaKMMHU BIIACTUBOCTIMU
XapakTepy, K HAMOJIETJIUBICTh Ta CAaMOBJIAaHHS.

PiBHI BOJILOBOI caMoOperyJssilii BU3HAYArOThCA MOPIBHSAHHAM 13
CepeaHIMHM 3HAYEHHSIMHU KOXHOI IIKadd. SIKIIO BOHU CTaHOBJISITh
OUIbIIIE TIOJJOBUHM MAaKCHMAJIbHO MOMJIMBOI CyMH 30iriB, TO L€
MOKa3HUK BiJOOpa’kae BUCOKUI PIBEHb PO3BUTKY  3arajbHOl
caMOperyJisilii, HamoJErJUBOCTI 4YM caMoOBiIadaHHsA. JJisi 3arajbHO1
IIKaJIM I BEJIMYMHA CTAHOBUTH 12, JUIA IIKAJIM HAIOJETIUBOCTI — &,
JUIA IIIKAJIA caMOBJIaJaHHs — 6.

Bucokun 6an 3a 3arajibHOIO IIKAJIOK BIJIACTUBUU E€MOIINHO
3pUIUM, aKTUBHHUM, HE3aJICKHUM, CAMOCTIMHUM Ooco0aM. iX BIJIpI3HSIE
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CIIOKi#M, YIEBHEHICTh y €001, CTIHKICTh HaMIpiB, PEaTiCTUYHICTh
MOTJISI/IIB, PO3BUHEHE MOYYTTSI 0COOUCTOrO O0OB’SI3KYy. SIK MpaBuilo,
BOHHU J100pe peIeKTyI0Th 0COOMCTI MOTHUBH, TUIAHOMIPHO BTLIIOIOTH
BJIACH1 HaMIipH, BMIIOTh PO3HOUISATH 3yCHIUIA 1 3JJaTHI KOHTPOJIIOBATH
CBOi BYMHKH, BOJIOJIIOTh BHPAKEHOI  COILIAIbHO-IIO3UTUBHOIO
CIPSIMOBAHICTIO. Y TPAaHUYHUX BUMAJKAX Y HUX MOXJIMBE HAPOCTAHHS
BHYTPIIITHLOT HANpPYTH, IOB’S3aHOT 3 MParHeHHSIM KOHTPOJIIOBATH
KOKEH HIOAHC BJIACHOT MOBEJIHKHU 1 3 TPUBOXKHICTIO Y€pe3 HallMEHIIlY
il CTIOHTAHHICTb.

Hu3vkuit 6an cniocTepiraeTbCsa B JIIOAECH YyTIMBUX, €MOLINHO
HECTIMKUX, BPa3JIMBUX, HEBIEBHEHUX Yy c00l. Pe(uieKTUBHICTh y HUX
HEBUCOKa, a 3arajdbHuil ()OH aKTUBHOCTI, SIK MPABUIIO, 3aHUKEHUHU. TM
BJIACTUB1 IMITyJIbCUBHICTh 1 HECTIMKICTh HamipiB. Lle moxe OyTtu
MOB’A3aHO SK 3 HE3PUIICTIO, TaK 1 3 BHUPAXKEHOK BUTOHYEHICTIO
HAaTypH, HE MIAKPIIUICHOK  3JaTHICTI0O 10  peduiekcii Ta
CaMOKOHTPOJIIO.

Cyowkana mnanoneziueocmi XapakTepu3ye CUIy HaMipiB
JIONWHU — i1 MparHeHHs 10 3A1MCHEHHS po3moyaroi crpaBu. Ha
MO3UTUBHOMY TMOJIFOCI — JIsUIbHI, Mpaie3JaTHl JIIOJU, SKI aKTHUBHO
IIParHyTh 10 BUKOHAHHS 3aIlJIaHOBAHOTO. 1X MOOLII3YIOTh TIEpEIIKO 1
Ha M[UJIAXy JO0 METH, HE BIABEPTAIOTh aJbTEPHATUBU 1 CIIOKYCH,
roJIOBHa iXHS I[IHHICTb — po3loyaTa chopaBa. Takum Jr0asM
npUTamMaHHa ToBara 10 COLIaJbHUX HOPM, MPArHEHHS I[OBHICTIO
MIJIMOPSAJIKOBYBAaTH CBOIO TOBEMIHKY IIMM HOpMaMm. Y KpailHbOMY
MPOSIBI MOXKJIMBA BTpPATa THYYKOCTI MOBEIIHKH, MOSIBA MaHlaKaIbHUX
TeHJeHlii. Hu3bki 3HaYeHHA 3a JaHOIO IIKAJIOI BKa3yloTh Ha
NIJBUILEHY JIA0UIBHICTh, HEBIIEBHEHICTh, 1MIYJIbCUBHICTh, IO
MOXYTh NPU3BECTHU 0 HEMOCTIJOBHOCTI B TOBEIIHII. 3HIKEHUN (POH
aKTUBHOCTI Ta Mpale3aaTHOCT, K MPaBUJIO, KOMIIEHCYEThCS B TaKUX
JOJIEN MIJIBUIIEHOI0 YYTJHUBICTIO, THYYKICTIO, BHUHAXIJIJIUBICTIO, a
TaKO0 TEHJEHIIIEIO0 0 BIILHOIO TPAKTYBAHHS COIIaJIbHUX HOPM.

Cyowkana camosnadanns BiIOOpakae pIBEHb JOBLILHOTO
KOHTPOJIIO €MOIIMHUX peakilii 1 craHiB. Bucokuii 6an OoTpUMYIOTh
JIIOJTM €MOITIAHO CTIHK1, SIK1 T0OOpE BOJIOIFOTh COO0I0 B PI3HOMaHITHUX
cuTyamisix. XapakTepHUH Il HUX BHYTPIIIHIN CIIOKIM, YIIEBHEHICTh y
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co01 3BUIBHSIOTH B CTpaxy Hepe] HEBIJOMUM, IiJIBHUIIYIOTh
TOTOBHICTH JI0 CIIPUMMaHHS HOBOT'O, HEMepe10aueHoro 1, K MIPaBUIIO,
MOEAHYIOTHCS 13 CBOOO IO TIOTJISIIB, 3 TEHJICHITIEI0 O HOBATOPCTBA 1
paguKaiizmy.

PazoMm 3 TUM mparHeHHS A0 IIOCTIMHOTO CaMOKOHTPOJIIO,
HaJMIpHE CBijoMe€ OOMEXEHHS CHOHTAHHOCTI MOXK€ MPHU3BECTH 10
M1JIBUIIIEHHS BHYTPIIIHbOI HAIIPY>KEHOCTI, IO IEPEBAXKAHHS MOCTINHOT
CTypOOBaHOCTI Ta BTOMH.

Ha npyromy momroci mi€i cyOIIKaJii — CIOHTAHHICTh, IO Y
MOEAHAHHI 3 BPA3JIMBICTIO Ta MEpeBaKaHHAM TPAAUIIMHUX TOTJISIIB,
3aXMINA€ JIIOJIMHY BIJI 1HTEHCHUBHUX MEPEXKUBAaHb 1 BHYTPIIIHIX
KOH(JIIKTIB, CIIpUSIE HE3BOPYIITHOMY HACTPOIO.

Hwxdye mpomoHyeMO O3HAMOMHUTHCS 3 I[IKaBUM METOJIOM
caMOpEryJIAIlii B X0/l ayTOT€HHOTO TPEHYBaHHS.

METOJI CAMOPEI'YJISILIII B XOJI AYTOTEHHOT'O
TPEHYBAHHSI
[Ipu  3acTocyBaHHI  IIbOTO
MeToy Oynu BiIiOpaHi cTapo/aBHI
cmocobn  MemuTamii, 1 4Oro

[T

ﬂ'

i S

HEOOXIJHO: CIOKIMHA OOCTaHOBKA;
SAKUWA-HEOYIb UM TIpeaMeT dpasa Jis
IOBTOPEHHS, npeaMer IS

I

30CEpE/KCHHSI yBaru, IIACUBHICTh 1 3pydYHE IIOJIOKEHHS TLJA.
MenutaTuBHMII ~ CTaH  JIOCATAETHCS 3a  JIOMIOMOTOK)  METOJY
MPOTPECUBHOTO PO3CIA0IEHHS, ayTOTEHHOTO TPEHYBaHHS 1 JIESIKUX
Brpas 3 Horu (Jxo3ed Helinxapn).

Ilepmuii eTan MeaUTAILil.

1. Iliozomoeka 0o 3aname. J{7s TOTO 1100 3aHATTS MPOXOIUIN

e(eKTUBHO ¥ YBIHYAQJIMUCS YCIIXOM, BapTO BHUKOHATH KiJbKa YMOB.
BoHuM cTOCYIOTBCSI Yacy 3aHSATh, MICIlf, TOJOXKEHHS TiJla 1 PI3HOTO
POJly TIEPEIIKO/I.

Yac. baxaHo 3aliMatuca JaBa pa3d B JI€Hb 3 BEIUKUMH
nepepBaMu MDK KOXXHUM 3aHSATTSIM, HaAIlpUKIaJ PAaHKOM 1 BBeUepl.
Haiikparnuii yac — MiXk MOBCSIKJICHHUMHU ciipaBaMmu. Harnpuknaz, micis
pobotu mepen Beuepero. Bu 3HIMETe yTOMy micisi poOodoro JHS 1

MOTIM BIAMIHHO MPOBEJIETE BEUIP Y KO YU POJIUHM 3 JPY3IMHU
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Micye. HeobximHo, mo6 1me Oyjo Tuxe, CIOKIHHE 1 3pydyHe
Miciie. [Ipuriynmre cBiTI0 1 HOOPOCUTE, 11100 HIXTO HE TypOyBaB Bac.

llepewxoou. 11106 Meron misiB OB ePEKTHUBHO, HEOOXITHO,
100 HIXTO 1 HIIIO BaM HE 3aBaXKaJio.

Ilonoowcennss mina. BukopuctoByiiTe M’sike 3py4yHE Kpiclio, y
AKOMY BH 3MOKET€ 3pYUHO YJAIITYBATHUCS 1 LUIKOM PO3CIA0UTHUCA.
Kpicino moBuHHe OyTH 3 BHCOKOI CIHHKOI, 100 MOXHa OYIO
BIJIKUHYTH T'OJIOBY.

2. Memoo. BubpaBiu Tuxe, 3aTHIIHE MICIIE, /e Bac HIXTO HE
noTypOye, CAIbT€ B KpICIO, po3ciadTecs, MepeniiTh Ha TIMOOKUN
MOBIJILHUM TOJIMX 1 3aKPUNTE OKa.

Tenep ysBITH siKke-HEOYAb UM CJIOBO HAOIp 3BYKIB, Y SIKOMY HE
OuIbIIE BOX CKJIaAiB. baxkaHo, 11100 BOHO HE MaJIO 3MICTY 1 HIYOTO HE
3Ha4WIIO 71 Bac. e Moke OyTu HaOlp 3BYKIB THITY «IIIaMa, «30May,
«puHTY. MOXKHA CKOPUCTATHUCS TPEIBKOI0 Ppa3oro Ajid MeauTalii —
«KUpUe dIeHcony. FIoro 3HaueHHs BTPaTUTBCS IIPH OBTOPEHH.

[ToTiM, 3HAXOASIYMCh yC1 B TIH K€ MO31 3 3aKPUTUMH OYHMA,
MOBUIBHO TTOBTOPHUTE II€ CJIOBO Ipo cebe KiibKka pa3iB. He moTpiOHO
BUMOBJISITU MOTO BrOJOC, MPOCTO IOBTOPIOWTE HOTO B JyMKAaXx.
[TponoBxyitTe pobutu 11e mpoTsirom 15-20 XBUIHMH.

Konu Bam mokakeThbes, 110 1el Yac MpOMIIOB, BIAKPUNUTE 04l 1
TJITHHTE HA TOAWHHUK. SKIIO 1€ 3aJIUIINUBCS 9ac, 3HOBY 3aKpUNUTE 04Ul
1 MPOJOBXKYWTE MOBTOPIOBATH CJIOBO, MOKM HE TMPOHIE BiABEACHUMN
yac. Uepes NBI-TpU THXKHI 3aHATh y Bac pO31B’€ThCS MOYYTTA 4acy, 1
TOJIMHHUK OYIyTh HE MOTPIOHI.

He xopucrtyiitecs OynuibHUKOM. PanToBuil J3€HBKIT BUBEIE
BAC 3 JOCSTHYTOTO CTaHy 1 3HU3UThH €(DEKTUBHICTh 3aHSTT.

bararo XTo mTpW BUKOHAaHHI BIOPAaBU 3ayBaXyIOTh, IO
MMOYMHAIOTH BIJIBOJIIKATUCS 1 AyMaTH Ipo iHie. [{e 30BciM mpupoaHo.
Skuio 3 Bamu BiIOYBAa€ThCA TO K CaMe, BUKUHBTE CTOPOHHI JTYMKH 3
roJIOBU 1 TOBEpHITbCA 10 cBoro cioBa. He 3mymyiite cebe
30cepeKyBaTHCs Ha CJIOB1 1 HE 1aBaiiTe BOJIIO PO3/PaTyBaHHIO.

[cHye BapiaHT LIOTO METOAY B TPOXH 3MIHEHOMY BUTJISIII, MOXKE
OyTH, BIH BaM O1jIbIIIE CIIO00a€THCA. 3aMICTh TOTO 10O TOBTOPIOBATH
CJIOBO, IPUCITyXaluTecs 0 CBOro Noauxy. Bubepith sikuil-HeOyap eTan
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3 JMXaNbHOTO UKy, HAIPHUKIAJ HEBEJIUKY May3y MDK BIUXOM 1
BuauxoM. Po3cima0drecs 1 cTexuTe 3a IUMU Tay3aMHu.

Bu mnoBuHHI BMOpaTH g 3aHATH IIOCh OJHE 1 IIOpa3
BUKOPUCTOBYBaTH came 1ie. He HamaraiiTecs uepryBaTtv CJIOBO 1 4
MOJUX KOPUCTATHCS 1 TUM 1 1HIIUM ojaHoudacHo. Hix nerme Oyje
BIIPaBa, TUM KpPAIIUX PE3YJIbTATIB BH IOCATHETE.

3. Mumoeginvna yeaza. Tenep HamarauTeCcb BUKOHYBAaTH BIIPABU
nacuBHO. BukopucrtoByiiTe Tak Ha3uMBaHy MHUMOBUIbHY yBary. ILl[o0
NOSICHUTH, LI0 1€ Take, NpuBeAeMo aHajoriio. [lomyctumo, Bu
BBIMIIUIM B KIMHATy, MOOYJIM TaM SKHICh yac, MoTiM BUHILIM. Bac
3aMUTYyI0Th, Y1 OyB y KIMHATI BKJIIOUEHE CBITJIO. B, HI XBUJIMHUA HE
PO3/IyMYyIOUH, BIJMOBIIa€Te a00 Tak, 200 Hi, XO0Ua IIyKAJIH KHUTY, a HE
JUBUJIMCS HA JaMITOYKy. B MOMITHIIN CBITIIO MUMOBLIBHOIO YBaroro.

Te x came BimOyneTbcs 1 MiJ 4ac 3aHATh. He 30cepemkyiite
yBary Ha 4u CJOBI May3ax npu noauxy. [Ipocto Tpumaere ix y moi
30py.

Cnoyatky Juisi 3aHSITh ayTOT€HHUM TPEHYBAaHHSIM BapTo
CTBOPUTH YMOBH, SKI TOJIETINIATh JOCSTHEHHS  HEOOXITHUX
pe3yabTariB. Jlo IUX yMOB HajleXaTh:

1. HasBHICTH mocTaTHBO THUXOro Micisl. DOHOBHI TIyM, SKITO
BIH HE 3aHA/ITO TOJIOCHUH. [CTOTHO HE 3aBaXkae 3aHATTSM.

2. ITomipHa OCBITJICHICTb MPUMIIIICHHS.

3. BieBHEHICTh JIOJIUHU Y TiM, 11O 1l HE MEePEeUIKOIATh 1] Yac
3aHSITTS.

4. KomdoprtHa Temmneparypa (He HIOBUHHO OyTH 3aHAATO KaAPKO
YU XOJIOJIHO).

[Ipu 3aHATTAX MOXKHA KOPHUCTYBATHCS KOXHOI 3 TpPbOX
OCHOBHMX I103 (JIe)adyi, CHUJIA4YM, 1032 Kydepa) y 3alIe)KHOCT BiJ
HAsSIBHUX MOXJIMBOCTEH 1 IIepeBar.

HaliBa)XJIMBIIIOIO METOI0 IIJIeH ayTOre€HHOrO TPEHYBAaHHS €
HAaBYaHHSA HaBUYKaM po3ciabiieHHs M a31iB. [lounHarounMM Henerko
BIIYYTH CTYMiHb PO3CHAa0JE€HHd THX YW IHIUX TIpyn M sa3iB. LoO
Kpamie TMO3HaWOMUTHCS 3 BIAUYTTAMM, [0 BHHHUKAIOTH IIpU
po3ciabieHHl M s31B, MOKHA BUKOPUCTOBYBATH JOMOMIXKHI BIIPAaBH, B
AKUX YEepryloThCs Hampyra Ta po3ciadsneHHs. Ha koHTpacTi, micis

HAIpyTry, 3HA4YHO JIETHIE BIAYYTH pO3CiabJieHHs BU3HAYEHUX TPyl
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M’s131B. 11106 Oyro Jjermme ocBOITHM HaAaBUYKH PO3CIabJIeHHS, BC1 M’ SI3H
T1JIa YMOBHO MOHa PO3JIUIMTU Ha I’ SITh TPYN: M SI3U PYK, M A3 HIT,
M’sI3U TyJyOa, M’si3u i, M’ 5131 o0my4s. L1 BmpaBu jermie poouTw,
CUJISTYU Y KPICIIl 3 BUCOKOIO CIIMHKOK 200 Ha CTUIBIIL.

BnpaBu Ha po3cnabiieHHsT 0COOJMBO KOPUCHI ISl TUX M S31B,
K1 B po00Uiit 1031 mepeOyBarOTh Y MOCTIMHINA HaMpy3i.

Bapro 3BepHyTH 0COOIMBY yBary Ha HaCTyIIHI MOMEHTH:

1. KokeH MK «Hampyra-po3ciaOieHHs» g KOXKHOI TpYIH
M’s131B 3aiiMae mpuOIU3HO 1 XBUIIMHY 1 TOBTOPIOETHCS 3-5 pasis.

2. M’s3u HampyXKyIOTbCSl MiJ Yac 3aTPUMKH TIOJUXY TTICIIS
BIUXYy NOTAroM 15-20 cexyHn, a po3cinadiroloThes MICsA BUIUXY Ha
¢dboH1 TOBUIBHOTO TTOAUXY MPOTsAroM 40-45 cexkyHI.

BU/IU BITPAB JJ151 PO3CJIABJIEHHSA M’S131B

Bnpasa «lloza opimarouux kyuepisy

Cuasiui Ha Kparo CTUIBLS MOOIM3Y CTOJTY, HOTH HAIB3ITHYTI Ta
PO3CYHYTI B CTOPOHHM Ha TIOJIOBHHY KPOKY, PYKH (3 MeperyieTeHUuMHU
NajbISIMU) 3BUCAIOTh MK HOTaMU, TyJIyO 1 TOJIOBa HaXWJICHI BIIEpE/,
Tpeba 3aKpUTH O4Yl, JUXATU HETJIUOOKO W BITUYTH PO3CIa0ICHHS
M’s31B B3JIOBX XpeOTa. TpUBAIICTh MO3M BU3HAYAETHCS 3arallbHUM
CTaHOM  opraHi3aMy. BmnpaBa  cynpoBOIXKY€TbCS  CIOBECHUM
CaMOHAaBISHHAM: «S] BIAIIOYMB, ST CIOKIMHHI.

Memoo 3pyuno2o nonooicents nedxcayu

Bubip mosio’keHHs Tijla 3aJ€KUTh BlJ 3BUUKH JI0 3pYYHOI TO3H
i1 yac cHy. Halikpammm moJIoxEHHSIM JJisl pOo3CiIabiieHHsT M SI31B €
TUIbKU Take, SIKE 3r0JIOM MPU3BOJUTH JI0 BIAUYTTS JErKOCTIi. JluxaHHs
Hermmoboke 1 rapMmodiuHe. IlogymMKku BUMOBIAEMO «a-o-ym» (TIpu
MPOTOJIONIEHHI «a» HAMOBHIOIOTHCS HIXXHI YaCTKU JIETEHIB, IPHU
MIPOTOJIONIEHHI «0» — CEPe/Hl, a MpPU «ymM» — BepxH1). Buauxuys
yepes poT, K OW «CHipajiIo» Bija TojioBH 10 HIr Ilpu mpomy odi
3aKpUTI

Crnogecruu memoo

Jlsrtu 3py4yHO Ha ciuHy. Pyku B3m0BX Tyiay0a abo 3a TOJIOBOIO
3akputu oui. IlpencraButu, MmO M’S3UM TUIAa PO3CIA0IIOIOTHCS
JacTUHAMH, IMOYWHAtoud 31 croml. [lo dep3i po3ciabirorouu M’ s3u
CTON, TOMUJIOK, CTETrOH, Ta3a, TyayOa, i, oOIu44s, HEeoOXigHe
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po3ciablieHHs] KOXKHOI YacTHMHU TiUIa CYNPOBOJKYBATH IOTyMKU
BUMOBHOIO (hpazoro: «Po3cinabmorThCs CTOnM, KoiHa...» 1 T.1. I[ToTim
Tpeba 3BEpHYTH yBary Ha po3ciia0JeHHS MOBH, TOJIOCOBUX 3B’SI30K,
menend. TpuBamicte nepmoi ¢dasu npubiauzHo S5 xB. Ilogux
crokiiinuii. Ilpu BimuyTTI po3cnabieHHs M sA31B BChOTO Tija,
HEOOXITHO TMPEACTaBUTH, WO BCE TIIO CTae Jierme. YTroyoc
nporoBoproemMo: «Bci M’s3u pozcnabunucs». Y apyrii ¢asi mig yac
KOXKHOTO BHAMXY Tpeba mpenctaButu: «5 sk XMapka y HeO.
Tpusanicts apyroi ¢asu — 5 xB.

CronydeHHs 00pa3HOTO ysABIEHHS 3 pyxoM. CHAsuM Ha Kparo
CTUIBLS 31 CXPEUIEHUMHU HOTaMHM, HEBUMYIIEHO BUIIPSMHUTH XpeEOET,
TPOXU BTATTH MiAOOPIANS, PYKH MOKJIACTH HA CTErHa JOJIOHSMHU
BBEDX.

1. /IBa pa3u noguxaTy rapMOHIHO TOBHUM THUIIOM MOAUXY.

2. YoTupu pa3u moauXaTy B TaKWH CIIOCIO: i1 YaC rapMOHIMHO
MOBHOT'O BAMXY BUMOBJISTH MTOAYMKHU «a-0-yM» (pOOUTH BAMX SIK OU B
TPU MPUMOMH), ITiJT Yac MOJOBXKEHOT0 BUANXY (13 3aKpUTUMU OYaMU)
BIIUYTH po3ciabiieHHs M s31B TuIa (OMyCKA€ThCs TPYAb, TOJIOBA,
PO3CIa0IIOTHCS M’ 13U 00JIUYYS, HIT).

3. IIpotitrcs o KiMHaTI Ha 3-4 TUXATbHUX IUKIIB (OAUH ITUKIT
— BJIMX 1 BUIUX), 30epirarouu rapHy MocTaBy.

4. Cictu B Ty camy 1o3y. BAuXHyTH, TOTyMKH BUMOBIISTFOUH «a-
0-yM». 3aTpuMaTtH 1mojaux Ha 1-2 ¢ 1 o0pa3Ho ysBUTH ceOe 0aabopuM 1
3I0pPOBUM, a HA TOJOBXKEHOMY BUJUXY BITUYTH PO3CIAOJICHHS M’ S31B
1 micast BUAMXY TMOJYMKH BUMOBHUTH: «S Oaapopuii, TBOpPUYO
HACTPOEHUM, aKTUBHHUI». 3aBlaHHS MOBTOPUTH 6-8 paziB. [loTim
EHEepriiiHO BCTaTH.

1looux «no xony»

3akpuiiTe oui, 100 HIMIO HE 3aBaXXaJO 1 HE BIJIBOJIKAJIO.
Huxaiite yepe3 Hic. OOpa3HO YABITh, IO BAUX 1 BUIUX BH POOUTE SIK
Ou uepe3 Touky Mix OpoBamu. IloTiM mnojuxaite, MOBUIBHO Ha
paxyHok: 1,2, 3,4 —Baux i Ha 1, 2, 3, 4 — Bugux. IIpu upbomy o06pazHo
ySIBITh, 1110 BIUX POOUTE MO XpeOTy Bropy, a BUAUX BiJ OpIB YHHU3 /10
nynka. A Temnep BAUXHITH (13 3aKpUTUMU OYMMA) TMOBUIBHO 1
Oe3IIyMHO sIK O BiJ BEJIMKOTO MajbIld JIIBOI HOTU HAropy 1o OpiB i
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BUJINXHITh sIK OW Bij OpiB yHHW3 IO MpaBiid CTOPOHI TiJIa A0 TAJbIIiB
npaBoi Horu. Tak auxaere 6-8-10 paziB. IloTiM 3BEepHITH yBary Ha
BUMX. BU BiguyeTe, 110 T 4ac BUAUXY JOJATKOBO PO3CIA0IIOI0THCS
M’SI3M PYK, 1M1, TyJTyOa i Hir.

Po3zcrnabnenns m’asis pyx

l.Cuggauu 13 3aKpUTUMH OYMMA, BapTO 3pOOUTH BIUX 1
3aTPUMABIIH TMOJUX, BUTSATHYTH PYKH Tepea co00r0. 3KaTh KHUCT1 Y
KyJaKy, BOJIHOYAC HAMPYKUTH M’ 5131 000X PYK BiJ IUIeUed 10 KUCTEH
Ha 15-20 cexyH/ y HEOBHY CHUITY.

VYBara crpsiMoBaHa Ha Te, SIK HANpPYKXeHl M M 131 000X PYK, SIK
3JIeTKa BIOPYIOTh HAIMPYKEH1 M SI3H.

Bci nymMku crnpsiMoBaHiI TUIBKM Ha Te, SIK HAOmpYy>KeHI B Ll
MOMEHT M’si3U pyK. Ha Buauxy M’si3u pyk po3sciabiitorotrhes. BoHu
BUIBHO 3BIIIYIOThCS BHHU3. BapTo 3ierka cTpycHyTH po3ciabiieHi
M’sI3M PYK 1 mocTtapatucsi 1o0pe BiAYYTH T1 BIAUYTTS, 110 BUHUKAIOTh
IpHU po3caabiieHH1 M sI31B PYK.

2. Y mapax, ctosud oOIMY4YsiM 10 MHapTHepa, Tpebda oOpazHo
YSIBUTH, 10 M s34 pyK po3ciadieHi. [loTiM mapTHep, TpuMarouu ix 3a
KHUCTI, pO3TOMIy€ PYKH YUHS B CTOPOHU 4-6 pa3iB 1 Biipaszy BIJIITYCKae
ix. SIkmo pyku Bmanmu sk 0aTora, TO 1€ TOBOPUTH MPO Te, M0 M’ SI3U
PYK JIOBUIBHO pO3CJIabJieHi.

Po3scnabnrenns m’sa3ie nie

1. Cupsiun, Halikpaie 3 3aKpUTUMH OYKMMa, 3pOOUTH BIHX,
MICJIA SIKOTO MOAUX 3aTPUMAaTH W HAIPYKUTHU M 513U 000X HIr Ha 15-20
CeKyHJ, y HenoBHY cwuiy. 100 kpale BiiuyTH HaAmpyry M’s3iB HIr,
ysBITH COOl, IO CTYIHI JIIBOI ¥ IpaBOl HOTH 13 CUJIOK JAaBJIATh Ha
1JJI0TY.

VYBara crnpsiMmoBaHa Ha Te, K HampyXeHl M s3U 000X HIr, 5K
3JIeTKa BIOPYIOTh HAIIPYKEH1 M’ SI3H.

Yci gymku cripsMOBaHI TUIBKM Ha Te, SK HalpyXeHl B IeH
MOMEHT M’SI3H HIT.

Ha Buux M’s3u HIr po3ciiadioroThes. BapTo no0pe BiauyTH 11€
pO3CNa0IeHHsI, YOMY JIOMIOMOXE JIETKE CTPYIIYBAaHHS PO3CIa0IECHUX
M’ SI31B.

VYecs yBara chnpsMoBaHa Ha TI BIIUYTTSA, IO TIOB’si3aHi 3

PO3CIa0IeHHSIM HIT.
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2. Cuasgauu Ha Kparo CTUIBIIA 13 3ITHYTUMHU HOTaMu (B1ICTaHb MIXK
CTOMaMU TMOJIOBUHA KPOKY), MPEJACTABUTH, 1110 M S3U HIT po3ciialieHi.
[ToTiM pykamMu MIAIITOBXYEMO KOJiHA BcepeauHy. SKimo KosiHa,
TOPKHYBIIUCH, JIETKO BIJCKAKYIOTh y CTOPOHH, 1€ 3HAYWUTh, 110 BU
HAaBUMJIUCS CBIJOMO pO3CIA0IIOBaTH M S3M HIT. 3MIHY Hamnpyru M
po3ciabiieHHsT M’S31B BUKOHYIOTh PUTMIYHO y 3pYYHOMY TEMIII.
JluxaTtu Tpeba HerImooKoO.

Poszcrabnenus m’s3ie myavoa

Cungauu 13 3aKpUTUMHU OYMMa, TyJldyO mMoAaTH BIEped, PYKHU
3ITHYTH B JIKTAX 1 NPUTOPHYTH JO0 TyJjay0Oa, 3pOoOWTH BIUX, MOJUX
3arpuMatd Ha 15-20 cexyHa. M’s3u KMBOTa 1 CIIMHU HANPYXUTU B

HETOBHY CHUITY, a JIIKTI 13 CUJIOK IPUTOPHYTH 10 Ty1yOa.

Bcs yBara cnpsimoBaHa mipu IIbOMY Ha T€, K HANPY>KEeHI M’ sI3U
Tyny0a (’KUBOTA 1 CIIUHM), K 3JIeTKa BIOPYIOTh HANIPY>KEH1 M’ SI3H.

Ha Buaux M’s3M JKMBOTA 1 CHOMHHU PO3CIA0NIOIOTHCS, PYKU
po3ciablieHO OMYyCKalThCs BHU3.

Vs yBara cripssMoBaHa Ha T€, 100 BIAYYTH BIIUYTTS, ITOB’sI3aH1
3 pO3CIIa0JICHHSIM M SI31B TyJyOa.

Po3zcnabnenns m’aszie wiui

M’a3u  mmi  po3TalioBaHl MoONepeay Bi MAOOPIAIAL 10
KJIIOUHIIb, @ 033y — BiJl KOPEHIB BOJIOCCS 1O BEPXHbOI YaCTHUHU
jonatok. Jlyisi Hanmpyru M’si31B 1IKi BapTO 3pOOUTH BIUX, 3aTPUMATU
noaux Ha 15-20 cekyH[I, yTATTH TOJOBY B IJIE4l, HEMOB HaMaratoumch
mieunMa JOTOPKHYTHUCS JO ByX. PykW mnpu mhOMy JOJOHSMU
CIIUPAIOTHCS Ha CTETHA.

Bcest yBara crpsiMoBaHa Ha Te, SIK HAMpyXKEHI M S3U Ui, K
BIOpYIOTH HAIPYy>KEH1 M’ SI3H.

Ha Buaux BumimBae poscnabiaeHHs M sa3iB  muii. [lnedi
OMYCKAalOTbCS, PYKH pO3CIa0JIeHO TOBUCAIOTH B3IOBXK TYyiIy0a,
nigbopiaas omyiieHe Ha rpyau. Bapto poOpe mnpuciyxaTucs 10
BI/IYYTTIB, OB’ I3aHUM 13 PO3CHa0JICHHSIM M’ SI31B ILIHI.

Poscnabnenns vm’sazie ooauuus

Jlnst Hanpyru M’s31B 00IMYYsl BapTO 3pOOUTH BIUX, 3aTpUMAaTH
moaux 1 Ha 15-20 cexkyHHa 3KaTH B HEIMOBHY CUJy 3yOH 1 TyoOw,
3aMpYKUTH 04Yl. Ycs yBara ciupsiMoBaHa Ha Te, K Halpy>XeHl M i3u

00JIMYYsl, Ha JIETKY BiOpaIlito, 1110 BUHUKAE B HAIIPY)KECHUX M’ sI3aX.
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Ha  Bugux M’s3a  o0nMYusi  PO3CIA0IOIOTHCA: oul
HaIiBBIAYMHEHI, Bika 0€3 HAWMEHIIOI HANpyrd MPUKPUBAIOTH OKa.
Cnin kigbka pas3iB MIAHATH W ONYCTUTH BIKa JUIS TOTrO, II00
MePEKOHATHCS, [0 BOHU 0€3 HAafMEHIIO1 HanmpyTy MPUKPHUBAIOTH OKA.
Por namiBBiunMHEeHUN. ['yOu sik Ou cTaroTh Tpoxu ToBcTiUMH. [1lokn
TSOKYaOTh. MoO)KHA KiJIbKa pas3iB MOKPYTUTH TOJIOBOKO 31 CTOPOHU
yOiK, BITYYBIIN PO3CIA0ICHHS M SI31B O0JIUYYSL.

Best yBara cmpsMmoBaHa Ha BIOYYTTS, [0 BHUHUKAIOTH TPHU
po3ciabieHH] M’ sI31B 00Tl

«YapiBHI BJIACTUBOCTI TOCMIIIKHW»: IIOAHS BpaHIl Iepen
J3€pKajIoM MOTPIOHO 3rajiaTv II0-HEOyab MPUEMHE, 1710 JIOMIOMOXKE
n0aTu OOJIMYYIO MPUBITHE BUPAKEHHS.

MoxHa BIUIMBATH Ha MOTIK AYMOK W €MOIIH, BUIO3MIHIOIOYH
HaIpyTy M’s31B BCHOTO TUIa 3a JIOMIOMOIOK PUTMIYHUX PYXIB T
rapHy €CTpajJHy MY3UKYy. A NPUTHIYEHUN CTaH JIETKO 3HIMAEThCS, a
MOraHUWW  HACTPIM  MIABUINYEThCS Bl  TUXoro (mpo  cebe)
HACBUCTYBaHHS MEJIOAIT «3 HACTPOEMY.

[{i BopaBu B pi3HUX BapiaHTax KOPHCHO BUKOPUCTOBYBATH SIK Y
PAHKOBIM TIMHACTHII, TaK 1 3 O3J0POBYOI0 METOK. TOMy IO BOHHU,
JOTIOMararoTh HaM BIAMOYHMTH, 3aCHOKOITHCS, 30CEPEAUTHUCS, 1100 3
HOBHUMHU CHUJIAMU 1 CBITJIOIO FOJIOBOKO 3HOBY MPHUCTYMIHUTH J0 3aHSTh.

Mobinizyroui enpasu

Jlns Toro 1mo0 TiCHAs 3aBEpIICHHS 3aHiITh ayTOTEHHOTO
TpeHyBaHHs (penakcailii) MoXHa OyJI0 IIBUJIKO CKHHYTH CTaH
MJISIBOCTI ¥ p03CiiablIeHOCTI, BapTO BUKOPHUCTOBYBATH CHElIAJIbHI
MOOUTI3yrOYl BrpaBu. Jly)ke BaXJIMBO MaKCHMaJIbHO SICKpaBo, 13
OakaHHSAM TMPEJCTABISATA Ti BIAUYTTS ¥ 00Opa3u, IO MOB’si3aHi 31
CTaHOM 0aJIbOPOCTi, AKTUBHOCTI (MPOXOJIOJHUM JITHIA PAHOK, MTOJYB
CBIKOT'O BITEpIIO ¥ 1H.). BuTsraroun 31 cBo€i mam’ati JIpiOHI JeTaii
X KOJNHCh TEPESKUTUX CTaHIB, JIOJWHA CIPHUSE TOMY, IO B
oprasi3Mmi  BIJOYBalOThCS  BIJAMOBIAHI 3MIHM 1 JONOMAararoTh
M1JBUIIICHHIO 3araJIbHOT aKTUBHOCTI, 1110 BUTICHSIOTH PO3CJIa0JICHICTD,
IpIMOTY, MJISIBICTD.

s aKTUBaIil HaIPUKIHII KO>KHOTO 3aHATTS
BUKOPHUCTOBYIOTHCSI HACTYITHI (hOPMYJIH:
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1. BiamoynHOK 103BOJIMB MEH1 100p€e BITHOBUTH CBOT CHIIH.

2. 3 KOXHUM BJIUXOM YC€ OLIbIIE €HEPTii HAIIOBHIOE M SI3H.

3. M’s13u CTalOTh CUJIBHUMH ¥ TIPYKHUMU.

4. KokeH BUAUX HECE 3aJIUIIKHA PO3CIa0IEeHOCTI.

5. 3 KOJEHUM BAMXOM HAPOCTAE BIAUYTTS JIETKOCTI i CBIXKOCTI y
BCIM TiJI1.

6. ITo Tuty mpobirae npueMHUNA 03HOO (X0JIOJIOK).

7. Ilonux, 110 aKTUBI3YE: KUIbKA JIOBTUX TITMOOKUX BJIUXIB, IO
3aKIHIYIOTHCS PI3KUMU BUIUXAMU.

8. 3BOpOoTHUI paxyHOK BiJ 3 10 1, y mpolieci sIkoro HapocTae
BIIUYTTS CBDKOCTI, cuiau, Oaapopocti. Ha paxynok 1 oul
BIJIKPUBAIOTHCS, HA 0OJIMYY1 ITOCMIIIIKA, TOTOBHICTH JTISITH.

KHuru, siki 1onomMaraloTb MUCJIUTH MO3UTHBHO:

«Kuttsa 6e3 Typ60T. I10CIOHUK 13 BWXKMBAHHS Y MiJTITKOBOMY
Bi1», JIi331 Kokc

«Omnanyit cebe! Jlnsg mMmWITKIB, $AKI XOYYTh HABUUTHUCS
KOHTPOJIIOBATH CBOE KUTTs», JI. MinbToH, M. Tomiuny, E. CBeHccoH
«3ak Ta Mis», A. JIxx. berrc
«Cuniit irax», Kiitoci Ciremairy
«Mwurnans», CoH Bon IIxnoH
«I3roi», Cpro3en XiHTOH
«He O6itica!», Hlepi Kymo6c

«He nepeiimaiicsy», [lepi Kymo6c
«IIpusit, macts!», [llepi Kymoc

«Twu 3moxkemn», [lepi Kymo6c

«Kuunxka, sxa 3poouts Tede MeramaciuBumy», @pancyasa byiie

«ITociOHMK 3 BH>KMBaHHS 118 AiB4aT», KpicTiHa ne BitT

«SIk HaBUTHCS ONTUMI3MY. 3MIHITH MOTJSJ, HA CBIT 1 CBOE
KUTTs», Maptid Cenirman

«Cuna no3utuBHOro MuciieHHs», Hopman Bincenr Iin

«JIronnHa y momrykax CrpaBkHbOTO CEHCY», BikTop ®paHKi
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Po3min 2

KOMYHIKATUBHUI JTOCBIJ

2.1. OcobsiuBoOCTI pPO3BHUTKY i pedepeHTHA KOMYHIKaIis
MiJITKIB i WOHAKIB (asmop: Jlaspinenko B.A.)

https://doi.org/10.33989/pnpu.1213.c4111

Y yvomy niopozoini Bu:

— JI3HA€TECh MpPO Te, M0 Take
«pedepeHTHa KOMYHIKalisy, «pedepeHTHa
rpynay, «CIUIKYBaHHS»;

— 3p03yMI€TE sIKa poJb pePEepPeHTHOTO
CIUJIKYBaHHSI Y PO3BUTKY OCOOMCTOCTI 1 4OMY JIFOJMHA 0Oupae came
Take peepeHTHE OTOUYCHHS;

— pO3MIMpPUTE OAYEHHS POl PI3HUX COUIBHOT Yy JKUTTI JIFOJMHH;

— MIPUTAJa€Te SIK Ballll MCUXOJOTIYHI OCOOJIMBOCTI BIUIMBAIOTH
Ha Ballly pepepeHTHY KOMYHIKAIIiIO 3 OTOUYIOUUMHU JIFOJIbMH.

[lepeOyBaroun y MIKOJI YM B 1HIIUX COINIAJIbHUX rpynax (Ha
TPEHYBAHHSAX, TYJSIIOYU 3 JIpy3IMH) TOO1 3 KOKHUM POKOM CTa€ BCE
I[IKaBiIIe 1 IIKaBiIlle B3a€MOJIATH 3 OJHOJITKaMu. [Ipu domy, TBOE
CHUJIKYBaHHSI 3 OJIHOJITKAMU TOCTIMHO 3MIHIOETHCS, HAOyBa€ HOBUX
dopm. lle Bupaxaerbcs y TOMy, MO0 CTa€ I[IKaBO TOBOPUTHU 3
ApY3sIMU TIPO caMl Ballll CTOCYHKH, Jpyk0y, KOHQuKTH, Tomo. Taki
3MIHM B KOMYHIKaIlli € HE BUIAQJKOBHMH, a 3yMOBJICHI IPOIECOM
TBOIO OCOOMCTICHOTO 3pOCTaHHS 1 TIOCTYIIOBOTO YCKJIAJHEHHS
(GyHKITIOHYBaHHS TICUXIKH.

Y mIITKOBOMY 1 IOHAIIbKOMY BILI Yy Te0€ aKTHUBI3YEThCA
colllaJibHa Mi3HaBaJibHA AaKTUBHICTh, $Ka MIJAIITOBXYye Te0Oe [0
CHUJIKYBaHHSI 3 OTOYYHOUYUMHU J0JbMU. CyCHiJbHA aKTUBHICTH HE
3BOJAUTHCS JIMIIE JO CHUIKYBAaHHS 3 OJHOJIITKAMH, a, HacaMIIepel,
BUSABIISIETHCSL Yy HamaraHHi 3HaWTW BJacHE MiCIleé Yy CTPYKTYpi
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KOJIEKTUBY, CHUCTEM1 B3aEMOBIJHOCHUH 3 OTOUYIOUUMHU — JIPY35IMHU,
OJIHOKJIACHUKaMU, 3HAHOMUMHU.

Komynikamisa. [{ns Kkpamoro po3yMiHHS TWTaHHS, SIKOMY
MPUCBIYCHUA T1Ied PO3AUI, TIOYHEMO 3 BH3HAYCHHS TOHATTS
komyHikailis. Icaye Outbiie 100 Bu3HaueHs» naHoro (eHOMEHY 1 pi3Hi
HAyKOBIIl HOTO MO-PiI3HOMY PO3YMIIOTh.

KomyHikaiiiss po3misiiaeThea SK TPOIEC, SKUM nepegdadae
MPONEAYPY BCTAHOBJICHHS, MIJTPUMAHHS B3a€MOJIIT MK YYaCHHUKaMH
CIUJIKYBaHHSI PI3HUX COIIIAJIbBHUX Tpyn, cnutbHOT. KoMyHikaris
BIITBOPIOE B3a€MOIIOB’sI3aH1 CUTYaIlliHI, IHTENIEKTyaJIbHO-
MHUCIICHHEBI, €MOI[IMHO-BOJIbOBl aKTH CHOPUHMAHHS, PO3YMIHHS,
30epiranss, aHamizy, nepepoOku iHdopMallii 13 3aCTOCYBaHHSIM MOBH,
MOBJICHHSI, ~ aKTIB  TapaJiHTBICTUYHOIO,  IMCHUXO(]I1310JI0TTHHOTO
XapakTepy 4epe3 3HAaKOB1 CUCTEMHU, 3aCO0U KOMYHIKaIli Ta 3B’ 3KY.

Peanizaiiiss Takux axkTiB MOXJIMBAa 332 YMOBM BUKOPUCTaHHS
PI3HOMAHITHUX CHMBOJIB: MAaJIIOHKIB 1 3BYKIB (PKECTH, MIMIKa,
MCHbMO), 3ac00IB 0OMIHY iH(opMarliero (MeceHKepHu, NeplogudHi
BUJIAaHHS, ayJioBi3yaJbHI MaTepianau), 3aco0iB  BCTaHOBJICHHS
koHTakty (IuTtepuer, pamio). JloBom 4YacTo [0  TMOHSATTA
«KOMYHIKAIIIs)» 3aCTOCOBYIOTh CHHOHIMIYHUN TEPMIH «CIITKYBaHHS.
OnHak CHUIKYBaHHS XapaKTepHU3ye JIUIIe aKT MIi>XKOCOOUCTICHOI,
MDKTPYTOBO1 B3acMoOI11 monen 31 HaJIaroKeHHS
B3a€EMOBITHOCHH, JJOCSTHEHHSI CIIUIbHUX IT17IeH. 3aBIsIKU CILJIKYBAaHHIO
JIOIMHA peai3ye CoIllajJbHy MOTpPe0y B3aEMOAII 3 IHIIUMHU SK
TUSJIBHICTh, OCKUIBKA CIHUIKYBaHHSI € YacTUHOI KOMYHIKaIlii.
KomyHnikartisi, B CBOIO 4epry, 3a0e3neuye B3aEMOJII0 K MIX JIIOJIbMH,
TaK 1 MDK JIIOJUHOIO Ta CYKYHHICTIO JIIOJIEM, KOMII I0TEpOM,
TBapUHAMH.

TepMiH «KOMYHIKaIlis» Bi1oOpa)kae Takl XapaKTePUCTHKHU:

— 1€ TpaHcsAis (mepeaaya) iHpopMalrii;

— OPO3YMIHHSI M1X JIFO/IbMU;

— BILJIUB Ha JIIOJIeH OJMH Ha OJTHOTO I1JT B3a€EMO/IIi;

— €IHAHHS CHUILHOTH JIOJIEH;

— B3a€EMO/I1S CY0’ €KTIB CITUIKYBaHHS;

— 00MIH CMHCJIaMU Ta MIHHOCTSAMM TiJ] 4ac CIIJIKYBaHHS,
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— HOPMATUBHUN KOMIIOHEHT CYCIUJIBHOTO MPOIECY Ta CUCTEMHU
CYCIIUIBHUX CTOCYHKIB.

BaxnuBuMu GyHKITIIME KOMYHIKAIIIT €:

— KOHTaKTHA (CTBOPEHHS MTPOCTOPY JIOBIPU, B3aEMOPO3YMIHHS);

— iHpopmarliiiHa (0OMIH 3HAHHSIMH, BIJIOMOCTSIMHU, TMOJIISIMH,
hakTaMu MiX JIFOJIbMH );

— CIIOHYKaJIbHA (CTUMYJIFOBAHHS MapTHEPA 3 KOMYHIKAIIi1, TPYIy
JIOJIeH 10 3M1MCHEHHS OYIb-SIKUX JI1i);

— KoopAuHaliiiHa  (Y3rO/DKeHHS  TO3WIH  TmapTHEpiB 31
CIUJIKYBaHHSI 3a]1J151 HaJIaro>KEHHs CITIBIIpalli);

— Mi3HaBaJIbHA (OTPUMAaHHS ¥ yCBIAOMIIEHHS 3MICTY 1H(OpMaIlii,
pO3ITi3HaBaHHS HaMIpIB, CTaBJIE€Hb YYaCHUKIB KOMYHIKaIlii);

— €eMOTHBHa (TIpouec 0OMIHY €MOLISIMA YYaCHUKIB KOMYHIKaIIii,
aKTHUBI3allisl IEPEKUBAHb, IOYYTTIB y TPYIH JIIOJICH);

— HAJIArO/PKeHHSI CTOCYHKIB (3aTBEpDKEHHS CBOTO MICHS Y
MPOCTOPI CTaTyCIB, POJI€Hl, CTOCYHKIB);

— BIUTMBOBA (Opi€HTAallls Ha TpaHchOpMaIlil0 CTaHy, MOBEIIHKH,
IIIHHOCTEH, MOTJISAIIB, TOTPEO).

ToOTO, TOHATTA «CHUIKYBaHHS» € BYXYHUM 32 CMHCIOBUM
HAIlOBHEHHSM, BiJIoOpakae pi3HI BapiaHTH B3a€MOJIII JIIOJICH OJUH 13
oaHUM. HaTtomicTh, MOHATTS KOMYHIKAIlSl € IIUPIINM, BiJoOpaxae
CYKYHHICTh IPOLIECIB B3a€EMO/III OCOOUCTOCTI 3 PI3HUMHU CyO’€KTamu
Ha PI3HUX PIBHSX.

PedepenTHa komyHikaulisi i pepepeHTHa rpyna. Y JaHOMY
PO3IUTI MU OYJIEMO BECTH MOBY MPO SIBUIIE peepEeHTHOI KOMYHIKAIIIi.
PedepenTHa KOMyHIKaIis 3IIMCHIOETBCA Yy Mekax TepeOyBaHHS
JIIOJITMHU B MEXKax pedepeHTHUX TPYTI.

PedepentHa rpyna — e rpyna, Ha sIKy OpIEHTYEThCS JIIOJIMHA,
yui MIHHOCTI, 1/Ieajli ¥ HOPMH TOBOPKEHHS BOHa po3iaiise. [Homi
pedepeHTHA Tpylla BU3HAYAETHCA SK TPyMa, y SIKIM JIOAWHA TMparHe
Oytu abo mpar”e 30epertu WieHCTBO. PedepeHTHa rpymna crpaisie
ICTOTHUM BIUIMB Ha (OPMYBaHHS OCOOMCTOCTI, 11 TOBOJKCHHS B
rpymi. lle mMosICHIOEThCS TUM, 10 MOPUHHATI B TPyHl CTaHJIAPTH
MOBOJIKEHHSI, YCTAaHOBKH, IIHHOCTI BHUCTYHAalOTh [JIs 1HAUBIAA SK
SKICh 3pa3KH, Ha K1 BIH OITUPAETHCS Y CBOIX PIMICHHSX 1 OI[IHKAX.
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PedepenTHa KOMyHikamisi — 1€ CHUIKYBaHHS JIIOJUHU 13
3HAYUMUM I Hel KoioM oci0o. Ilim 3HaumMuMu  ocoOamMu
PO3YMIOTBCS BCI T1 JIFOAH, SIKi, JYMKa SKUX Ui TeOe BaxkiuBa. lle
MOXYTh OyTH OaTbKu, BUUTENl, TpeHep, poaudi, cyciau. IIpore,
MPOTSATOM JOPOCHIIIAHHS, 1XHA pePepeHTHICTh (TOOTO, 3HAYUMICTh
JUISL  JIIOJIMHU)  TIOCTYIIOBO 3MEHINYEThCS. Y  MUTITKOBOMY 1
IOHAI[bKOMY  BiIll cepel pepepeHTHOr0 OTOYEHHS HaNOUIbII
BOXJIMBUMU € OJHOMITKH. Came OFHOMITKH CTalTh pedepeHTHOIO
TPYIIOI0, B SIKiH 3M1MCHIOETHCSA peepeHTHE CITIIKYBaHHS.

PedepentHa koMyHIkalis nepeadavyae, MO TH 3A1HCHIOENI
CHUJIKYBaHHS 31 3HAUUMOIO JUisi TeO€ JIIOJAMHOIO, SIKa BUCTYIAE IS
Te0e HOocieM IIHHOCTeW. CMHCITIB, Ha SIKY TH MParHeil OyTH CXO0XKUM, 1
JI0 IYMKH SIKO1 TH JOCIYXa€IICH.

PedepenTHi KOMyHIKaIlii 31HCHIOIOTHCS B PI3HUX pedEepEeHTHUX
rpymnax.

Pedepentna rpyna ais J10AMHN MOKe OyTH TTO3UTHBHOIO, SKIIIO
BOHA CIIOHyKae OyTH MPUUHATHM y HeEi, abo xoua OU JTOMOITHCS
BIJTHOIIIEHHS 70 ce0e, SIK YJIEHY TPYIIH.

Heeamuena pegepenmna ecpyna — 1e Tpymna, 10 CIOHYKae
JIOJIMHY BHUCTYNAaTH NPOTH HeEi, ad0 3 [KOI BIH HE XO4Ye MaTu
BIJIHOCHUH SIK YJIEH TPYIIH.

Hopmamusena pegepenmua 2pyna € JKepeioM  HOPM
MOBOJI>KEHHSI, YCTAHOBOK IIHHICHUX OpIl€EHTAIIM JJIs 1HAUBIIA.

YacTto 3ycTpiuaroThCsl BUMAIKH, KOJIM JIIOJWHA BHOUWpae 3a
HOPMAaTUBHY HE peajbHy TPyIMy, € BOHA HABYAETHCS, a YSBIIOBAHY
rpyIy, sika cTae A Hei pepepeHTHOIO.

Hampuknan, pedepeHTHOIO TPYyMo0 sl Tebe MOKEe BUCTYIATH
CHUJILHOTA B MEPEXK1, sIKa yTBOPUIIACS Il OOrOBOPEHHSI OH-JIalH 1rop,
OCKUJIBKHU I OJHOJIITKA MarTh CXO0I1 3 TOOOIO IHTEPECH, I[IHHOCTI, a
iXHA TyMKa JU1sl TeO€ € BaXKIIMBOIO.

Icnye «kinbka (akTopiB, SAKIi BHU3HAYAIOTh OCOOJUBOCTI
pedepeHTHOTO CIJIKYBaHHS:

1. SIxmro rpyma He 3a0e3nedye JOCTaTHROTO aBTOPUTETY CBOIM
yjieHaM, BOHHM OyJlyTh BUOHMpATH 30BHIIIHI TPYIIH, K1 MAlOTh OIBIITUI
aBTOPUTET, HI’K BJIaCHA IpyIIa.
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2. YuMm OinbIe 130JIbOBAaHA OCOOHMCTICTH Y CBOIM TpyIi, YUM
HIDKYE 11 CTaTyC, TUM MMOBIPHIIINY ii BUOIp K pedepeHTHOI TpyIu,
Jie BOHA OY1KY€ MaTH MOPIBHSIHO BUILUNA CTATYC.

3. YuMm Oinblle MOXKIMBOCTI Ma€ JIIOJMHA, MO0 3MIHHUTH CBIH
COIllaJIbHUM  CcTaTyC 1 TPYNOBY MPUHAICKHICTh, TUM OUIbIIA
HMOBIPHICTh BUOOPY TPYIIU 3 BUILUM CTaTyCOM.

Hanpukiana, sSKIo TH HE MOXKEIl 3HAUTH «CBOE MICIE B KJIaci»,
KOHQIIKTY€EN 3 YYHSIMHU, HE MOXKENl 3HalWTU coO01 JIpy3iB, TO TH
MOJKEIll PO3LIHIOBATH SIK peepeHTHE OTOUYEHHS! CBOIX TOBAPHIIIB IO
CIIOPTUBHIN CEKIIii, COIJILHOTI B MEPEXi 1HTEPHET, Touo. [Ipu yomy,
J0MHA O0Mpae y SKOCTI pedepeHTHOI rpynu caMe Ty CYKYIHICTb
JOJIeH, ae 1M IiKaBime 1 Jie, Ha 1i JyMKYy, ii Kpalie CipuiMaTUMYTh,
7ie y Hei Oyze Oubliie BipOoriIHOCTI OyTH ycmimHow. Taki MexaH13Mu
BUOOPY pedepeHTHOIO KOJIa CHIJIKYBaHHS.

3mict pedepenTHoi KoMyHikaunii. B ocHoOBI pedepeHTHOI
KOMYHIKAIlli 3 OTOYYIOUMMH Y JIOAWUHU JIGKUTH TMParHeHHS 3HAWTH
OJIM3BKOro TOBapuIa. Take MparHEHHS YacTO BUPAKAETHCS Y TOMY,
IO JIFOJAMHI 11KABO 3HAXOJUTHUCH Pa3oM — CIUIKYBaTHUCS, TPOBOJIUTH
gyac, MPOCTO PO3MOBIATH. Y PIZHUX JIOACH 3a TAaKOK I1KABICTIO
IPUXOBYETHCA PI3HE 3MICTOBE 3HAUECHHS: CITIBIIAJIHHS YJIHOOICHUX
3aHATh YM OCOOMCTHX I1HTEPECIB, NMPUBAOJIUBICTH OUIBIIOTO PIBHS
3HaHb YU BMIHb OJTHOJITKA Y IEBHOMY BU/I1 IISUTbHOCTI TOIIO.

Po3moBH, siki BigOyBaroThCs mig 4ac pepepeHTHOI KOMYHIKaIlil
MOXYTh OyTH TMOJUICHI Ha JBa Bujau. llepmmii BuUa po3MoOB — Iie
PO3MOBH, MiJ] Yac SKUX y4aCHUKAMU MOBIIOMIISIIOTHCS HOBI (pakTH 1
BIJIOMOCTI 3 PI3HUX OOJacTei, MOYMHAIOUM 3 HAyKW, TEXHIKH Ta
KYJbTYPH 1 3aKIHUYIOUHU I[IKABUMHU BUIAJKAMU 3 BIACHOTO YH HYXKOTO
#uTTda. Hanmpukian, CHUIKYIOYHMCh 13 JPyroM TH OOTOBOPIOEII
OHOBJICHHS TIPOTpaM, OHOBJICHHS 1rOp, PO3IMOBIJIAEII I[IKaBl CUTYaIIii,
AK1 y Te0e cTanucs Il Yac HaBYaHHS YU TPEHYBaHHS.

Jlo mpyroro BUIy PO3MOB BIIHOCSTHCS PO3MOBH MPO CTOCYHKH,
BUMHKHU 1 SIKOCT1 OJIHOJITKIB: MPO B3aEMOBIIHOCHHU MK HUMH, MPO
BJIACHI BIJIHOCHHHU, B TOMY YHCIl 3 JlIBYaTAaMHU Ta XJIOMISIMHU, PO
iaHu, Mpii, Oaxkane MaiOyTHe. Hanpukias, T 3 APYrom CIUIKYEIICS
Ipo T€, YOMY BU KOH(IIIKTYETE, YUM BIJIPIZHAETHCS Ballla OBE/IIHKA B
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KOH(DJIKTaX 3 1HIIMMH JIFOJbMH, TOIIO. PO3MOBHM 1OTO THUITYy — PO
CBOE 0COOHMCTE BITHOIIEHHS JI0 MO/ KUTTS Ta BUMHKIB OTOIYIOUHX —
3aiiMarOTh HAWOUIbII BaroMe Miciie y pedepeHTHIH KoMmyHiKarllii,
BUCTYNAIOTh MIAIPYHTSAM 171 PopMyBaHHS peIEKCUBHUX YMIHb Ta
YCBIJIOMJICHHS KUTTS, OKPECIICHHS] CMUCJIOBUX HACTAHOB.

CrocyHKd 3 OJU3BKUMM TOBApHUIIAMH CKJIAJal0Th OCOOJUBY
CTOpOHY pedepEeHTHOI KOMYHIKAIIli 3 OJHOJITKAMH. Y I[UX CTOCYHKaxX
YITKO MPOCTEKYETHCS ICHYBaHHS CHEU(PIYHOT ISUIBHOCTI JIIOAEH 10
BIIHOIIEHHIO OJWH JO OJHOIO0 — [ISJBHOCTI IO BCTAHOBJICHHIO
JOBIPJIMBHUX CTOCYHKIB 1 aKTHUBHOI JISJIBHOCTI MO iX peamizamii. Lls
TUSJIBHICTD  PO3TOPTAETHCA UYepe3 CHUCTEMY BYMHKIB, y SKUX 1
IPOSIBIISIETHCS] CTABJIEHHS /IO TOBApHIIIA.

['omoBHe y pedepeHTHI KOMYHIKaIli — 1€ OCOOUCTICHI
B3aEMOBITHOCHHH, SIKI CKJIAJal0ThCA B Tpolieci criikyBaHHsA. Came
BOHU € 3MICTOM pedepeHTHOI KoMyHikallli. B3zaemomis 3 Oau3bKuM
TOBapHUIIEM BUIUISAETHCA Y OCOOIMBY aKTHBHICTD IM1JJIITKA, BOHA ICHY€E
AK CaMOCTIMHA JisSIbHICTh 1 MOXKe OyTH Ha3BaHa JiSJIbHICTIO
CriyiKyBaHHs. BoHa icHye, 3 ofHOro OOKy, y BUIVISIAI BUYHMHKIB
MIJJTIITKIB OJIUH JI0 OJHOTO, a, 3 IHIIOr0 OOKY, — Y (opmMi po3ayMiB Mpo
BUMHKH TOBApHUIIIA TA CTOCYHKH 3 HUM.

VY Mmexax pedepeHTHOT KOMYHIKAIlli MiX JIIOJIbMU BUHUKAIOTh
APYXH1 CTOCYHKH. JIpyx0a — e Taki CTOCYHKH MIXK JIFOJIbMH, SIK1
XapaKTepU3yeEThCSA  TICUXOJIOTIYHOK ~ ONM3BKICTIO 1  B3a€EMHHUM
TATOTIHHSIM JIIOIEH OJuH 10 oaHoro. MeHOMeHy ApyKOu s
M1JUIITKIB 1 FOHAKIB NpUTaMaHHa 11es BUHSATKOBOCTI,
€KCTPAOPAMHAPHOCTI, 1110 YACTO MPUBOJIUTH J0 MEPEBUIICHHS MEBHUX
dbopManbHUX TpPaBWI 1 HOPM. 3MICTOM JPYX HbOI KOMYHIKAIlli €
rmboKa BIIBEPTICTh, MOBHA B3a€MHA JOBipa, PO3KPHUTTS BJIACHOTO
«SI». Came B Takumx yMoOBaxX MIJJIITKH BYaThCs pediiekcii (HaBUUYKa
aHaji3yBaTu ceOe, CBOI il 1 BUMHKHU, IIOTJIA]l Ha cebe, HIOU 300Ky»)
Ha cebc Ta Ha 1HmMUMX. B3aemMHa 3aIiKaBICHICTh, CIUILHE ITI3HAHHS
OTOUYYIOUYOTO CBITY 1 OJIMH OJHOTO CTAIOTh JJIs JIFOACH I11]1 Yac ApyxKOu
CaMOILIHHHUMH.

OcobOmmBocTi  pedepeHTHOI KOMYHIKaIli, 3 OJHOTO OOKY,
3aJIeKaTh BiJ BIACTUBUX JIIOJIMHI 1HJIWBIAYaTbHO-TICUXOJIOTTYHHUX
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0COOJIMBOCTEH, 3 1HIIOTO — € MIAIPYHTAM JJIsi HAOYTTS HEOOXI1THUX
MoJoaill  ocobuctocTi akocted. Ha xapaktep pedepeHTHOT
KOMYHIKaIlii 3 OJHOJITKAMH 3HA4YHO BIUIMBAIOTh OCOOJIMBOCTI
eMoliiHo1 cdepu miyiiTKa Ta rOHaKa. lle moB’s3aHO 3 TUM, WO
MIJJIITKOBAM BIK TEPENOBHEHUN CYNEPEUYHOCTSIMU 1 KOH(IIIKTamMu, a
OCOOHMCTICTh MEpPEKUBAE MPOIEC CBOrO JAMHAMIYHOTO CTAaHOBJICHHSI.
JlocmimKeHHSIMH BCTAHOBIICHO, IO IIITKHA, SKI CXWJIBbHI JI0
MEepeKUBAHHA TIEPEBAXXHO HETATUBHUX €MOIliH, 4YacTillle MaroTh
npoOJieMd Yy  BCTAaHOBJEHHI  MIXKOCOOMCTICHUX  KOHTAKTIB 3
OTOYYIOYMMH, YaCTO YHHMKAIOTh CIIUJIKYBaHHS, OUIBII CXWIbHI 10
KOHGKTIB. [IprunHOIO iX KOH(JIIKTHOI B3a€EMOJII € YyCTaJleHUMU
HEraTUBHUN eMONIHUN (OH, 10 CYyNMPOBOJKYE B3a€EMUHM MIJTITKA 3
OTOYEHHSM, TIEPEHECEHHS HHM HETaTUBHUX TMEPEeKUBaHb Ha
MapTHEPIB MO CHIJIKYBaHHIO, BHACIIIOK YOTO IIi CTOCYHKH HaOyBalOTh
03HaK KOH(IIKTHOCTI Ta BTPayalOTh CBOIO €(DEKTUBHICTD.

OcobOnuBa poisib y pedepeHTHI KOMYHIKAIlli 3 OJHOJITKAMHU
HAJICKUTh MOTUBY aijiamii, 110 BUpakae MparHeHHsS JIOAUHU 10
BCTAHOBJIEHHS KOHTaKTiB 3 oTouyrounMmu. CaMe akTyai3allis 1bOro
MOTHBY 3YMOBIIIOE BEIIMKY yBary JIOJIEM J0 TPOIeCy B3aeMOIli 3
OJHOJIITKAMH, MIAIMITOBXYE iX 10 TOCTIHHOTO TOIIYKY JpY3iB,
aKTUBHOTO OOMIHY TyMKamH, HOBUHaMHU, OOTOBOPEHHIO aKTYyaJbHUX
MIJJIITKOBUX MpoOJeM, siKi BiIOOpaXarTh CHOCIO XKUTTS Ta 3MICT
aKTUBHOCT1 HEOPMAIIbHUX YTPYTyBaHb.

[loBHOIO MIpOIO MPOSIBUTH CBOI MOTEHIIMHI KOMYHIKaTUBHI
MOXJIMBOCTI1 JTIFOJIMHA 37aTHA y BUITAJIKY, SKIIO BOHA KOMIIETEHTHA Y
PI3HUX BHJAAX CYCHUIbHOI akTUBHOCTI. ComiaJbHO-NCUXO0JIOTIYHA
KOMIIETEHTHICTh PO3MIBIMAETHCS SIK TOTOBHICTH OCOOHCTOCTI 10
CaMOCTIMHOTO BMKOHAHHSI TUX YW IHIIMX CYCIUIBHO YA OCOOMCTICHO
3HAUMMUX (QYHKIIH abo0 BUAIB AISUIBHOCTI. Y MiJTIITKOBOMY Ta
IOHAI[bKOMY BIlll HACTYMAa€ TAaKWW €Tal PO3BUTKY COILIAIbHOI
KOMIIETCHTHOCTI,  KOJIX ~ aKTUBHO  PO3TOPTAETBCSA  COIllajbHE
CTaHOBJICHHS ocoOucTocTi. BoHO omocepenakoBaHe pi3HUMH (popMamu
CYyCHUJIbHO 3HAYMMO1 MAISUTBHOCTI 1 CHYXKHUTh KJIIOUOBUM YUHHUKOM
PI3HOOIYHOTO 3aCBOEHHS COIIAJILHUX KOMIIETEHTHOCTEH Ha BUCOKOMY
piBHi1. HasiBHICTH chopMOBaHOI COITIaAIbHOT KOMIIETEHTHOCT1 BU3HAUYA€E
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MOXJIUBICTh JUISl JIFOJWUHU 3[1MCHIOBaTM BYMHKH, peEalli30BYBaTH
CB0O0OY BUOOPY Yy CYCIUIbHIN JISIIBHOCTI T4 IHTUMHO-OCOOUCTICHOMY
CIJIKYBaHHI.

PO3BUTOK cOIl1alIbHOI KOMIIETEHTHOCTI FOHAKaMU y pepepeHTHII
B3a€MO/I1i B1J0Opa)kae iX CIPOMOKHICTh CaMOpeasi3yBaTUCS Y KUTTI,
OKpecnuTu g cebe Ti cdepu, MO BUKIMKAIOTh HANUOIIBITY
3aI[1KaBJICHICTb.

OpHUM 3 FOJIOBHUX MOMEHTIB Y BHHUKHEHHI JIPY>KHIX CTOCYHKIB
MDK OJHOJITKaAMHU IiJ 4Yac pepepeHTHOI KOMYHIKallii € Te, Mo iM
«IIIKaBO» 3HAXOJIUTHUCh TOPSAJ — I[IKABO CHIJIKYBAaTUCS, MPOBOJUTH
yac, PO3MOBIATH. Y PpI3HUX JIIOJAEH 3a TakoKo  I[IKaBICTHO
IPUXOBYETHCA Pi3HE 3MICTOBE 3HAUCHHS: CITIBIIAQJIIHHS B YJIFOOJICHUX
3aHATTAX YU OCOOUCTHX 1HTEpecax, MPUBAOJIMBICTh OUIBIIOTO PIBHS
3HaHb YW BMiHb y IHIIIOTO OJHOJITKA y PI3HIA AISJIBHOCTI, III0 POOUTH
IpolieC B3a€MO/11 HE JIMIIIE [IKAaBUM, a 1 PO3BUBAIOYUM JIJIS1 JIIOAUHHU.

PedepenTHa B3aeMOI1 MOJIO/I1 3QJICKUTH B1J] KOMYHIKATUBHUX
yMiHb Ta COLIAJBHO-TICUXOJOTIYHOI ~KOMIIETEHTHOCTI  MOJIOJMX
JIIOJIeH, 1X aJanTOBAaHOCTI JIO HOBHMX COIllaJIbHUX 3MIH Ta 3JaTHOCTI
aJ€KBaTHO CHOPUUMATH 1 TPOSIBIATH E€MOIIMHI  peakilii mnpu
CIUJIKyBaHHI. A HeOakaHHs 30JIM)KYBaTHUCh 3 JCSIKUMU OJHOJITKAMHU
Ha eMOIIHIM OCHOBI (HANpPUWKIAJ, 4Yepe3 HasSBHICTh HETaTUBHOTO
KOMYHIKaTUBHOI'O JOCBIY — KOH(JIIKTIB y MUHYJIOMY) Ta IParHeHHs
0 HE3AJIEKHOCTI 1 TMPOTUCTABIECHHA Cce0e OTOUYYIOUHMM CIpHUsSE
AKTUBHOCTI IOHAKa y P13HUX HE(POPMaJIbHUX YIPYITyBaHHSX.

HedopMmanbHi yrpynyBanHss sk ¢opma pedepeHTHOI
komyHikamii. HedopManbai 00’eqHaHHS HaOyBalOTh BEJIUKOTO
3HAUYEHHS B JKUTTI CY4YaCHHX MIJUNTKIB. 3pOCTae  KUIBKICTh
He(hOpMaTbHUX YIPYIyBaHb, Y CKJIaAl SKUX MOJOJb MPOBOJIUTH dac,
3aCBOIOE COIllaJIbHI HOPMU 1 MpaBuiia, PO3IIUPIOE BIACHUM KPYTo3ip.
Taki o0’eqHaHHS YacTO HAOYBaKOTh JUIsl MOJIOJII O3HAK OJTHOTO 3
HaWBaKJIMBIIIMX KOMIIOHEHTIB COIIaJbHOTO OTOYEHHS, MOPIBHSHO 3
POJIMHOIO Ta KOJIEKTUBOM IIKOJIH.

30UIBLIEHHS 4YMCJIa TaKWX yIPyIOyBaHb BIAOYBA€TbCA Y
nepeBakH1d OUIBIIOCTI KpaiH mo BcboMy cBiTy. IlepeOyBaroun y
Takux 00’ €THaHHAX, MIUIITKKM Ta FOHAKW CIHenuIYHO peaTi3yrTh
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noTpedbu pedepeHTHOro CHIIKYBaHHS, K€ y IIbOMY BIlli HaOyBae
O0COOJIMBOTO 3HAYEHHS JUIsi PO3BUTKY OCOOMCTOCTI, Ta YKUTTEBOTO
CaMOBHM3HAUYEHHS, 110 BUCTYIA€ BarOMUM 3aBIaHHSAM JJIS TJUTITKIB 1
IOHAKIB.

[lepebyBatoum y ckinanai popManpHOI TPyIH, KJIacy y IIKOJi, TH
peani3dyem cede, BUKOHYENI HaBYalbHY MISJIBHICTh, CHIIKYETHCSA 3
ONHOJITKAMH. Y WIKOJI TH MPOBOJMII YaC, BUKOHY€ENI CHUIBHY 3
IHIMMAMHM  YYHSAMH JSUTbHICTP — HABYaHHS, 3aCBOIOENT KYJIbTYpPHI
I[IHHOCT1, (POpPMYE€Il CBO€ BIJHOIICHHS JO OTOYYHOYOi JIMCHOCTI,
MIJKOPSIENICS TPYIOBUM HOpMaM. Ajie ISl TOro, o0 OiIbIIT TTOBHO
TOCHIAUTU KUTTSA CY4YaCHUX MUUITKIB Ta IHAKIB HEOOXIJTHO
pO3TJIsAaTH, OKPIM CIM’1 1 IIKOJM, HE MEHII BaroMe CEepeaoBHIIE iX
KUTTEAISIBHOCTI — CYOKyJIbTYypy, sKa BHUCTymae 3aco0oM ix
camopeasizarii.

B3aemomist Monoai y ckianai dbopMaabHHX Ta HepopMalbHUX
TPYI BIAPI3HSAIOTHCSA, IO 3YMOBJICHO 1X COIlaJbHO-TICUXOJIOTTYHUMU
XapaKTEPUCTUKAMH.

@opMajIbHOI0 HAa3WBAIOTh COMIAIBHY TPyMy, SKa Mae
IOPUINYHUHN CTaTyC, € YaCTUHOIO COLIAIBHOTO 1HCTUTYTY, OpraHi3alii,
JIe CTAHOBUILIE OKPEMHX WIEHIB CYBOPO pErIaMeHTOBAaHE O(iIiHHUMU
npaBUjIaMU Ta 3aKOHAMHU.

Hedopmanbhi MOJIOTIKHI 00’ eTHaHHSA BU3HAYAIOTHCS
HAyKOBIPIMH TIO-pi3HOMY. Taki MOJOADKHI 00’ €HAHHS PO3TIIAIAI0Th
SK:

— 00’eIHaHHA NIOAEH, IO BHHHUKAIOTH HA OCHOBI BJIACTHUBHX
1HAUBIIaM TOTpeO y CHUIKYBaHHI, NPUHAJIEKHOCTI, CUMIIATIi Ta
JIFO0O0BI;

— IPYIH, K1 YTBOPEHI Ha OCHOBI OCOOMCTICHHUX CHMIIATIH Ta
AHTHUIATIH;

—TpynH  JIIOJIeH, sKi 00’€aHaHI OCOOMUCTHM BHOOpPOM 1
Oe3nocepe/IHiIMU KOHTAKTaMHU.

[IpoTe, HaOLIBII TOBHUM Y KOHTEKCTI PO3TJISIY OCOOIMBOCTEM
MOJIOJI’)KHUX CYOKYJIbTYp BUCTYIIA€ HACTYIIHE.

HedgopmanbHa rpynma — BujJ Majol IpyIH, KA BUHUKAE Ha
OCHOBI MI>XOCOOMCTICHUX BIJIHOCHH, 3arajJbHUX IHTEPECIB 1 B3aEMHUX

CHUMIIATIH.
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HedopmanbHe 00°€¢qHaHHsT — 1€ CYKYIIHICTh JIIOJIEH,
TISUTBHICTh  SIKMX HE 3akpiljieHa o@iliiiHo, HOpUIAMYHO, ajie
XapaKTePU3yEThCSI CHUCTEMOIO MIKOCOOHMCTICHUX CTOCYHKIB, sKa
CKJIaJiach (JIpy>k0a, CUMIIaTis, B3aEMOPO3YMIHHSI, I0BIpa, TOIIIO).

Jlo OCHOBHHMX O3HaK He(OpMalIbHUX MOJOALKHUX YIpyIyBaHb
HaJIeXaTh:

— BIJICYTHICTh O(IIIHHOTO cTaTycy Ta MNPOTPpaMH AisUIbHOCTI
(Y4aCHHMKHU TaKUX Tpyn 30UpPaAIOTHCS 1 CIUIBHO MPOBOJISTH Yac, MPOTe
JTOKYMEHTAJIBHO 1€ HISIK HE O(QOpMIIEHO — BIJCYTHIM CTaTyT TpyIH,
YITKUM HEepeIik HOPM 1 TIpaBu);

— criet(IYHUN CTUJTb KUTTS Ta TMOBEIHKU (BCl MPEICTABHUKHU
NEeBHUX He(pOopManbHUX TPyl 30MpPaIOThCA y BU3HAYEHUX MICISX,
3aiiMalOThCAd  BIAMOBIIHMMHU cnpaBamu. Hanpukian, ¢yTO0IbHI
XyJIiTaHW BIJIBIAYIOTh CHOPTUBHI (yTOONBHI MaT4di, BIAIITOBYIOTh
CYTHUKH 3 TIPEACTaBHUKAMU 1HIIUX (PaHATCHKUX TPYI);

— HasgBHICTh BJIACHOI KAPTUHU CBITY, HOPM, I[IHHOCTEW, SKi
BIJIMOBIJIal0OTh BUMOTAM MEBHUX COIIAJIBHUX KaTeropid Mosoai (MoBa
fijie Mpo HasBHICTH MEBHOI 1J1€0JI0T1i Y KOKHOT OKpEMO1 CYOKYJIbTYpH,
JIe MICTATBCS BIJAMOBIJI Ha MUTAHHS : «SK Tpebda xKuthu?», «Sk Tpeda
BIISITATUCSA?»);

—HE UuJiTKa IlepapxiuHa CcTpykTypa (y HedopMaIbHOMY
YIPYIlyBaHHI HE 3aBX/U € YITKO BU3HAYEHI JIJEPHU 1 KEPIBHUKH, KPIM
TOro, OyAb SAKUN 4jeH He(OpPMaTbHOTO YrpyIyBaHHS MOXE 3MIHUTU
CBOIO MO3UIIII0 Y TPYIIl — HAMPUKIIA], CTATH J1JEPOM);

— HOHKOH(OPMI3M (MPAarHeHHS JIEMOHCTPYBATHU HE3AICKHICTD 1
HE TIAMOPSAIKOBYBATUCS AYMIll O1JIbIIOCT1), MPOTUCTABICHHS ce0e
IHIIIMM YJIEHaM CYCH1IbCTBA;

— HasBHICTb 30BHIIIHBOI aTPUOYTHUKH, SIKa Ma€ CHUMBOJIYHE
3HAUEHHs (HAMPUKIIA/l, BAKOPUCTAHHS CHEIU(IUHOTO CTUITIO OSTY);

— B3a€EMONIPOHUKHICTh  1I€H, BHACIIJIOK YOro iX Ba)XKoO
KJIacu(IKyBaTH.

Yyacte y AiIbHOCTI HeOpMallbHOI TPYNH Ja€ MOJOAIN
JIOIMHI MOXJIMBICTh CAMOBHUPA3UTHUCS 1 MPOSIBUTU ceO€ SIK JTOPOCITY
OCOOMCTICTh, OKPECITUTH CBOIO CaMOJOCTaTHICTh, 10 y IbOMY BIIIl €
BaYKJTUBHUM.
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[3 akTHBHOIO MISUIBHICTIO MOJIONI Y CKJIaal HedOopMalbHUX
yIpyIyBaHb MOB’A3aHO MOHSTTS MOJIOAKHOI CYOKYJIBTYpPH.

MouogizkHa cyOKyJabTypa — colllajbHE YIPYIyBaHHS, SKE
00’e€/THaHE THUM, IO KOXEH 13 WOro MpeJICTaBHUKIB ce0e 0 HHOTO
3apaxoBye (11eHTU(IKYy€e cede 3 WieHaMU JJaHOi COLIaIbHOT TPYIIN).

Takox, MOHATTA «CYOKYJbTYPa» PO3TISIAETHCS K CYKYITHICTD
IIHHOCTEH, BIPYBaHb, TPAAUIINA Ta 3BUYOK, SKUMH KOPHUCTYIOTHCS
MOJIOI1 JIFOJTH.

Cnemudika CcyOKyJIbTYpU TIOJIATAE y TOMY, IO KOXEH ii
NpeACTaBHUK NpUiiMae HOPMHU, LIIHHOCT1, KAPTUHY CBITY, CTHJIb YKUTTS
3a 3pa3ok cBOro icHyBaHHs. [lapanenbHO 13 UM ICHYIOTH 30BHIIIHI
aTpuOyTH, SIK1 CBIAYATH MPO HAJIEKHICTH OCOOMCTOCTI JO MEBHOTO
He()OpMaTBLHOTO yTPyIyBaHHS.

Hedopmanbha rpyna BUCTyIIa€e sIK caMOOPTraHi30BaHUM €JIEMEHT
CyCHJIbCTBA, 3aCHOBAaHUH Ha CIUJIBHUX 1HTEpecax, B3aEMHIM CUMIIATII,
BUKOHAHHI CITIJILHOT JISIBHOCTI.

VY pedepenTHiit koMyHIKaIlli BU3HAYaIbHA POJIb HaIeKuTh « MU
— mouyTTIO». lle mouyTTs BUCTyIIae MIpHJIOM 3TYPTOBAHOCTI TPYIH 1
BUPAXAETHCA Y HASBHOCTI ICHUXOJIOTIYHOTO MOYYTTS €IHOCTI YJICHIB
rpynu. be3 HpOro rpymna mMoJiofl HEe BUCTYIA€ SK €IHICTh, 1 HE MOXKE
e(DEeKTUBHO BHUKOHYBAaTH CHUIBHY [ISUIBHICTE. Y HedopMalbHIN
B3a€MOJIIi JaHE MOYYTTS YacTO MPU3BOAUTH JO TCHUXOJIOTIYHOTO
JTUCTAHIIIIOBAHHS  BiJ 1HIIOT MOJOMI, IO OKPECIIOETHCS Y
MPOTUCTABJICHH] CE0€ /10 OTOUYIOUHUX 1 BIJOOPAKEHO y BUPA3l «MU» —
«BOHM.

@DyHKIIOHYBaHHA HEPOPMAIBHUX MOJIOJIKHUX YIPYIyBaHb
BiIOYBA€ThCS HA PIBHAX: B3aEMOBIIHOCHH (MIXKOCOOMCTICHUX
BIJIHOCHH); TPYIIOBUX MparHeHb (MeTa, 3aBlaHHs, MOTPEeOH, MOTHUBH);
IPYNOBUX MOTJISIB Ta HACTPOIB; TPAAUIIIH.

JIIsITBHICTD HeopMaTbHUX MOJIOJIIKHUX rpy1
M1JIMOPSAIKOBYETHCS HOPMaAM.

I'pynoBi HopMu — TeBHI mOpaBujia, Kl BUPOOJEHI TPYIOIO,
MPUUAHATI HEIO, 1 AKUM TMOBHHHA MiANOPSIAKOBYBAaTUCh MOBEIHKA Il
YJICHIB JIJIsL TOTO, MO0 1X CHiJIbHA MISUIBHICTH Oyjia MOXKJIMBA.

BoHM BUKOHYIOTH pEryJSITUBHY (YHKIIIO 1 TMOB’s3aHl 13

IIHHOCTSIMU, IO MPOMNAaryroThCs JaHOI HeGOPMaIbHOIO Tpymoro. [x
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JOTPUMAHHS € OJHOI0 3 OCHOBHHMX YMOB IepeOyBaHHS IOHaKiB Yy
HeopMabHIHN TPy,

Oco0MMBICTIO MUTITKOBUX He(POpMaIbHUX T'PYM € T€, IO CBOi
HOPMH 1 TIpaBujIa BOHU MIEPEUMAIOTh Y JOPOCIHX, BHKOPUCTOBYIOUH X
JIOCBiA. AJjie mjsi TOro, Imo0 MIJKPECIUTH CBOKO BIJMIHHICTH BIJI
JOPOCIIMX, CBOK CAMOCTIHHICTh 1 HEMOBTOPHICTh MIJUIITKH 1 FOHAKHU
HaMararoThbCsl BHUJAO3MIHUTH TPyHOBI HOPMH Y HePpOpMaIbHUX
00’eqHaHHAX, HaAaTH iM ocoOiuBoro 3abapsiieHHs. lle Bucrynae
CBOEPITHOIO  ampoOairiero  («IpPUMIPSHHSIMY») COIIAIbBHUX  POJIEH,
3aCBOECHHSIM COIIIAJIBHUX HOPM, M0 B CBOK YepPry CIpHSE
BUPOOJICHHIO Yy MIJUIITKIB MOYYTTS JOPOCIOCTI, BIACHOI BaroMocTl,
HEMOBTOPHOCTI Ta 1HAMBIIYaJbHOCTI.

VYuyacth y pi3HUX HePOpPMAIBHUX pyXaxX — II€ MPosiB Oa’kaHHS
BUJIUITUTHCS, TPUBEPHYTU 10 ceOe yBary, BIAYYyTH ceO€ JTOpOCIHM.
Taki KWUTTEBI Opl€EHTAIlli BJIACTHUBI MOJOAINA OCOOMCTOCTI 3HAYHOIO
MIpOI0, BU3HAYAIOTh iX MParHEeHHsS J0 MPUUHSTTS aKTUBHOI y4acTl y
KUTTI CYCHIBCTBA, PO3BUTKY BJIacHOi ocoductocti. HedopmanbHa
rpyna 4acTo BUCTYIA€ y pOJi aJbTEPHATUBHOIO MICIS MPOBEIACHHS
BUIBHOTO Yacy MOJIOJOI0O OCOOUCTICTIO, YTBOPEHHSIM, Yy SKOMY
MJTITOK MOKE CAMOBUPA3UTHCS, PO3BUHYTH CBOT OCOOMCTICHI SKOCTI,
3100yTH TIEBHY HE3aJIC)KHICTh BiJl OaThKIB.

Ha cboroguiiiHiil 1eHs BUSBIEHO Oarato HehOpMalbHUX TPYT,
K1 BIIMIHHI 3a CBOIMH IHTEpPECaMM, CIUIBHOK JISJIbHICTIO,
atpuOyTamMu, XaproHom Ttomo. Ilpm dYomMy, ywacTte Mojoal Yy
HepopManbHUX OO0 €HAHHAX PIZHOTO CHOPSIMYBaHHA  CYTT€BO
BIJIDI3HAETHCS, 1[0 KOPIHUTHCS B 3MICTOBHIM HaIpPaBJICHOCTI iX
JUSJIBHOCT] Ta MPOBIAHUX 1JIesIX. 3 OISy HA 1€, BAKIMUBUM IOCTAE
nuTa”Hs kinacugikaiii HeopMalTbHUX MOJOADKHUX YTPyIyBaHb, 1110
3MIMCHIOETBCA Ha OCHOBI KPHUTEPIiB 3MICTOBHOI Ta COIIaJIbHOT
CIIPSIMOBAHOCTI.

BpaxoByroun akTyaibHl TEHJEHIII CYCHUIBHOTO  JKHUTTS,
HaWOLIBII y3arajlbHEHOIO € HACTYITHA Kjacudikarlis, e BUAUISIOTHCS:

— POMAHTHKO-ECKaIIICTChbKI ~ CYOKYJIbTYpH  («XIMII», «EMO»,
«Oalikepu»), OCHOBHOIO 1/I€€I0 SIKMX € BTpaTa CMHUCIY >KHUTTS Ta
[EHTPYBaHHS 0COOMCTOCTI HA BIACHUX MEPEKUBAHHSX;

74



— T€IOHICTUYHO-PO3BAKAIBbHI  («MaXopw», «pernepu»), sKi
IIEHTPOBAaHI Ha BIAMOYMHOK Ta MIAMOPSAIKOBYIOThCS Te€IOHICTHYHIN
MOTHBAIIII;

— KpUMIHAJIbHI («rOTTHUKWY), aKTUBHICTh SAKUX
XapaKTEePU3YETHCS BUPAKEHUM aHTHCOIIAIBHUM CIPSIMyBaHHSIM;

— QHAPXO-HITUTICTUYHI  («IaHKW», «CaTaHICTU»), OCHOBHOIO
METOI0 SIKMX € MPOTUJIISA BCTAHOBJIEHUM Yy CYCIUIBCTBI MOpajibHUM
HOpMaM Ta yCTaJCHUM 3BUYASIM.

YUunHuku  BUOOPY He(OpPMAJBHMX  YIPYNyBaHb  SIK
pedepeHTHOro 0TOYeHHs. BaXXTMBUM aclieKTOM PO3IIISILY JiSTTbHOCTI
MOJI01 'y HepOpMaIbHUX O0’€HAHHAX € BHU3HAYCHHS COIIAJIbHO-
NICUXOJIOTIYHUX MPUYMH, W0 CHOHYKalTh MOJOIY OCOOHUCTICTh
BCTYIIHUTH J0 CKJIaAy TaKOi IPynu, oOpaTu ii sik pi3HOBU] peepeHTHOT
rpymnu.

OpHi€ro 3 TOJIOBHUX MPUYUH BCTYIY MOJIO/IOI 10 HepopMaIbHO1
TPYIH € TIparHeHHs 10 camopeatizamii. JKuTTeaisuibHICTh MUTITKA Ta
I0OHaKa 06arato B YOMY 3aJI€KHUTh BiJl MOTPEOH y HAJIEKHOCTI JI0 TMEBHOT
CHUIBHOCTI YW Tpynu. ToMy HaJeXHICTh J0 HepopMaibHUX
YIpyIyBaHb CHPUMMAETBCA SIK MOJXKJIMBICTh CaMOpeali3yBaTUCA,
BIJIOKpEMUTH ce0e BIiJl 1HIIKUX, OTPUMATH EMOIINHY MIATPUMKY,
IPOSIBUTH CBOIO HEMOBTOPHICTH Ta BIACHI OCOOMCTICHI PHUCH.

[IparneHHst 70 3aCBO€HHSA HOBHUX COLIAJIbHUX POJIEH BHUCTYIIA€
BaroMMM YMHHUKOM, SIKMI BIUIMBAa€E HAa BXOKCHHS Yy HedopMmanibHi
rpynu. YacTo MOJI0/11 04U HE 3aJI0BOJIEHI TUMH MOXJIUBOCTSIMHU, SIK1
MarTh y QopMalibHIN Tpyni (HANpUKIaJ, y IIKUIbHOMY KJIaci), TOMY
MparHyTh OUIBIIOT0 TPOCTOPY JJIA peajizallii CBOIX JKHUTTEBUX
crpareriii. IlepeOyBaroun y HepOpMaIbHUX YTBOPEHHAX PI3HOI
CIPSIMOBAHOCTI, IMUIITKH MOXYTh OUIBII TJIMOOKO OIIIHUTH CBOI1
MOXJIMBOCTI IIUISIXOM BHKOHAHHS PI3HUX BHUIIB JISUIBHOCTI: YU TO
pEeCTaBpyBaHHSM KYJIbTYPHUX IIHHOCTEM, YM TO OpraHizalie€ro
KOHIIEPTIB POK-MY3UKH, YA TO BOOJIIBAHHSIM 3a CHOPTUBHY KOMAaHJY,
Tomro. HaiiBaxximBiima poiib, IKy BOHH IIParHyTh 3aCBOITH MIPH BCTYIII
y HedopManbHl Tpynu, — 1€ POJb JOPOCHOro. Y HOHAIbKOMY BIlll
y4acTh y HepopMaIbHUX 00’ €THaHHSAX OUIbIIE CIPSMOBaHA Ha
IpeACTaBlIeHHs ce0e 1 CBOIX MOXJIMBOCTEHM, HIX Ha (HOpMyBaHHS

CaMOCTIHHOCTI, SIK Y T1IJIITKOBOMY.
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YacTo NpUYMHOIO BCTYMy 110 HePopMadbHUX O00’€/lHaHb €
KOH(IIKTH Ta TICUXOJIOTIYHE JUCTAHIIIOBaHHS 13 WIEHaAMU CiM’1.
Yepes eMoOIiiHICTh Ta MepeOuIbIIeHe MParHeHHs 10 CaMOCTIMHOCTI,
HIJUTITKH HE 3aBXKJIM MOXYTh CKOOPJIMHYBAaTH CBOi Jii 3 OaThbKamw,
BBAKAIOUM 1110 BOHHM BXE MOBHICTIO CAMOCTINHI, 3HEBAKAIOUN TYMKY
nopociux. Mk OarbkamMu 1 MUJIITKAMA YacTO MOXYTh BUHHUKATH
HEIMOPO3YMIHHS, K1 poOdsATh nepeOyBaHHS BIOMA 1 CIUIKYBAaHHS 3
OarbkamMu A1 HUX HeKoM@opTHUM. Lle Moxe mpuszBecTn 10 BTEUl 3
JIOMy, TIOMAJ@aHHS Yy TaK 3BaHl «IOTaHl KOMITaHii», aHTUCOIIAJIbHI
HeopMalbH1 yrpymnyBaHHS.

KOH(IKTHICTh y IIKUIBHOMY KJaci TakOXX Mae€ Bary Ipu
0OpaHH1 TiJUIITKOM HE(POPMATBHOI TPYIH, K MICIS JIJI CIUIKYBaHHS
Ta camMOopo3BUTKY. HexoM@opTHe coiliadbHe MOJO0XKEHHS y KJaci —
OJIHA 3 TOJIOBHUX MPUYUH BUXOJY YUHS 3 KJIACHOTO KOJIEKTUBY. YacTi
KOHQIIKTH y Kiaci (4epe3 MIBUMHY UM XJIOMIS, (I3WYHI BajH,
PI3HOCIIPSIMOBAHICTh IHTEPECIB, TIPOSIB aBTOPUTAPHOCTI 3 OOKY
OJIHOKJIACHUKIB, TOIO) TMPHU3BOAATH JIO TOro, IO MiJUTITOK
HaMaraeTbCs YHHMKAaTH NepeOyBaHHA y Takiil TpyIl, OCKIUIbKH L€
CHJIBHO oOOpa)kae #MOro OCOOHCTICTb, SKa III€ HE JO0CTaTHbO
chopMoBaHa B COLIAIBHO-TICUXOJIOTIYHOMY ILJIaH1, X04a 1 IparHe J10
CaMOCTIMHOCTI, BU3HAHHA 1 IIOBary.

[IpotucraBinenHs: cebe HopMaMm (QOpManbHOI TPYNU TaKOXK
3yMOBJIIOE BCTYyN J0 HehOpMallbHUX YrpymyBaHb. [ligkopeHHs
IPYNOBUM HOpMaM, IO BJIACTUBO (POPMabHIN TPyl — MIKIJILHOMY
KJIacy, 4YacTO BHKJIWKAE HE3aJ0BOJCHHS Yy MOJIOAUX JIIOJIEH,
COPUINMAETLCA K OOMEXKEHHS I1X MparHeHHS J0 CaMOBHU3HAYCHHS.
BoHu MOXyTh BBaXXaTH 1€ MPUAYLIEHHSAM iX CAMOCTIMHOCTI 1 4acTo
BIIMOBJISIFOTBCSL ~ BUKOHYBAaTH  TPYIOBI  MpaBWUjia, BCTAaHOBJEHI
aMIHICTpAII€I0 IIIKOJIM, YM HaBITh HAMararTbCs BUMTH 31 CKJATy
dopmansHoi rpynu. Hatomicte y HedopManabHIM TpyIml MpaBuia
BCTAaHOBJIIOIOTHCSI CAMUMU YJIEHAMHU, y 11i TpyIil OuibIle CBOOOIU ISt
CaMOCTIWHOI JISUIbHOCTI MITITKA.

OTxe, mpoaHaIi30BaHl COIIAJIbHO-TICUXOJIOTIYHI  YUHHHUKHU
BCTYyNy MUIIITKIB 1 IOHAaKIB J0 HepOpMalbHUX YIPYIyBaHb
J03BOJISIIOTE TOBOPUTH, 110 BOHM OXOIUIIOIOTH pi3HI cdepu ix
CTOCYHKIB (CIM’10, OJTHOJIITKIB, YUYUTENIB) 1 MO-PI3HOMY BILJIMBAIOTh Ha
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ix moBeniHKy. OKpiM LIOTO, BCTYI JO TaKuX 00’€JIHaHb y O1IBIIOCTI
BUMAJIKIB 3yMOBJICHUH OCOOJMBOCTSMHU IIIJIJIITKOBOTO Ta OHAIILKOTO
BiKYy (aiTiaTUBHUMHU TEHJICHITISIMHM, CTpaxaMH Mepea HENPUNUHATTIM
OJHOJITKaMH, Oa’kaHHSIM BCTAHOBJIIOBATH IIIMOOKI MI?KOCOOHMCTICHI
CTOCYHKHU Ta TPYJIHOIL Y COIllaJiIbHIN B3a€MO/I1i, TparHeHHs OTpUMAaTH
CaMOCTIHHICTh, OyTH BHU3HAHHM JIOPOCJIOK OCOOHUCTICTIO, MOIIYK
HanpsIMKIB KUTTEBOI camopeaii3alli, KOMIEHCYBaHHS HEYCIIXIB Y
npodeciiHoOMy CaMOBH3HAY€HH1 TOIO). BaXIMBY posib BIAITparOTh
TAKOX PI3HI COIllajbHI BIUIUBH 3 OOKY OTOYYIOUOTO CEpEeOBHINA, SKI
3HAQYHOIO MIPOIO JIETEPMIHYIOTh MOBEIIHKY MOJOJ01 OCOOMCTOCTI, K
cy0’ekTa, SIKUM MparHe BIJAMOBIAaTH MOTO BHUMOTAaM 1 B TOM ke 4ac
HaMaraeThbCs BIIHAUTH cede.

[Tanyroui IIHHOCTI Ta 1J1€0JI0T1sI HEPOPMAIBHOTO YyrpyIyBaHHSI,
710 SIKOTO HaJICKHUTh MOJIO/Ia OCOOMCTICTh BIUIMBAE HA TICUXOJIOTIYHUHN
CKJIaJl 1ii O0COOMCTOCTI; AaKTMBHICTH Y CYOKYJIbTYpl CHpHSE
(opMyBaHHIO YM 3aHEMNay IEBHUX OCOOUCTICHUX PHC.

BruiuB  pedepenTHOl KOMYHikamii Ha  ¢opmMyBaHHS
niHHoOcTel. BaxknuBuM € nutaHHs GOpMyBaHHS IIHHOCTEW MiJJTITKIB
Ta IOHAKiB IMiJ Yac AakKTUBHOI 1X JAISJIBHOCTI y HedopMaIbHUX
yIrpynyBaHHsAX. PO3BUTOK LIIHHICHOI cepr MOJOI BU3HAYAETHCS iX
JIOCB1I0M, HAOyTUM y M1’)KOCOOHMCTICHIHM B3aEMOIII.

dopmyBaHHsS ~ IIHHICHOI  cdepu  MOJOJIOI  OCOOMCTOCTI
BIIOYBAETHCS IIJISIXOM 3aCBOEHHSI TPEJCTABICHUX Y COLIAJBLHOMY
MAaKpOCEpPEIOBHIII I[IHHICHUX 1JI€aTiB, $KI 3aJOMJIIOIOTHCS Yepe3
BIIMIOBIJIHI YSIBIICHHSI peepeHTHOI Il MmijyIiTKa ab0 HOHAaKa Majoi
rpynu (y TOMy 4MCl 1 HepopMaIbHUX MOJIOJIKHUX 00’ €/IHAHB), B SIKY
TOM BKJIFOUCHHH K YUaCHUK CYMICHOT AiSTTBHOCTI.

CraHoBJIEHHS IIHHICHOI chepH B MiIITKOBOMY Ta IOHAIILKOMY
BiIll BiJIoOpakae€ HASBHICTh BUPAKEHOI KPWU3U OCMHUCICHOCT1 JKHUTTS,
Ky MOKHA BU3HAYUTH HACTYITHUM YHMHOM.

CMUCJI0KUTTEBA KpHU3a — pPI3HOBHUJ JKATTEBOI KpU3H, SKa
MOPOJIKY€ETHCSI 00’ €KTUBHO ICHYIOUMMH MPOTUPIYUAMH y MOLIYKY Ta
MPaKTUYHINA peanizallii JI0AUHOK CMUCIY XKUTTSL.

KoHcTpyroBaHHS MOTISAIB CTOCOBHO BJIACHOTO «S» MimliTKaMu
Ta IOHAKaMU peai3yeThbCsd y CHCTEMI COIllaJIbHUX BIJHOCHH, a

pedepeHTHa B3aeMO/Iis BiJIirpae Mmpu MboMy IeHTpadbHy poib. Came
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pedepeHTHA B3aEMOJis 3HAXOAUTHCA B IIEHTPl aHA3y MpoIeCy
CTBOPEHHSI BHYTPIIITHBOT'O CBITY OCOOMCTICTIO.

VY mepioa MiTITKOBOI Ta OHAIBKOI CMHUCIOXHUTTEBOI KPHU3U
MOJIOJI ~ OCOOMCTOCTI  TOCTpPO  MEPEKUBAIOTH 3  MIPUBOAY
HEMPOJYKTUBHOCTI CBO€1 JKUTTEMISUIBHOCTI, IO BUPAXKAETHCS Yy iX
CMHUCJIOBUX KOHCTPYKTax, OPIEHTOBAaHMUX Ha BTPATY CEHCY KHUTTS
(HampUKIad, «OKATTS JUIsl MEHE HIYOTO HE 3HAYHTh, aJKE sl BTPATHUB
IPY31B», «s JOPOCIHUi, a OaTbKU HE Jal0Th MEH1 3MOT'Y OOMpATH CBOIX
npy3iB. Xi0a MOKHA TaK KUTHU?»).

VY sBIEHHS MOJIOJIUX JIFOJIEH TIpo cede 111 Yyac miTTKOBOI Kpr3Hu
XapakTepU3yloThCsl ~ MPOTUPIUYHICTIO 1  HEMOCHIJIOBHICTIO, IO
YCKIIQJIHIOE TIPOIEC PO3YMIHHSI JIOTIKA BHYTPINIHIX NEPEKUBAHb 1
BUMHKIB. [lepexunBaroun Kpu3y, NiJUTITOK 3HEBIPIOETHCS Y CBOIX CHJIAX
(e BUpaxaeThecsl y ¢dpa3zax «i HIYOTO HECIPOMOXKHHI 3pOOUTHY, «s
HIKOJIM HE 3MOXY 3HANTH CIIPaBXHIX APY31B»), BIAUYBA€ CIA0KICTh y
BUPIIICHH] )KUTTEBUX MPOOJIEM.

Came B Mexax 31iMicHEeHHs pedepeHTHOI KOMYHIKaIli MoJjoaa
JIOJIMHA BYWTHCS TO-PI3HOMY TIPOSIBISITH ce0e, BUNUTHCS HOBOMY
JIOCBIJy 1 HAMAraeThcsi KOro anpoOyBaTH y BUIJISIAL PI3HUX MOJENEn
noBeiHKH. [{e Bene, B CBOIO Uepry, 10 MPOKUBAHHS CMHUCIOKUTTEBOT
KpU3H 1 TApMOHIMHOTO OCOOUCTICHOTO PO3BUTKY.

Otrxe, pedepeHTHa  KOMYHIKAIlla  BigoOpakae  BEKTOD
aKTUBHOCT1 OCOOMCTOCTI, ii CIPSMOBAHICTh Ha TEBHE KOJIO OCi0 1
OakaHHS 13 HUMM B3a€EMOJIISITH, CIPUMHATTSA I[bOTO Kojia OCi0 sK
3HAYYILIMUX JJIS HEl.

3a JOMOMOIOI0 IIMX METOAUK TH MOJXKEII BU3HAUUTHU K1 CaMe
MOBE/IIHKOBl ~ XapaKTePUCTHKHU, BaXJIUBI IsI  pedepeHTHOTo
CIJIKYBaHHsI, TOO1 MPUTaMaHHI.

MeTtoauka Q-copTyBaHHSI TeHAeHUIiA MOBEAIHKH y TPyIi
(B. Credancona)

S —

Jlana wMeronuka Oyna pospobnena B. Credanconom 1
onyOsikoBana y 1953 poui. Bona npusnadeHa mjisi JOCIHIIKEHHS
ySABIIGHHS  1HAWBIZA 1Opo  BilacHe  «S»  (caMOBIJTHOIIEHHS,
CaMOOI[IHIOBaHHS Ta CaMOIIOBar) Ta Mpo oTouyo4ux Jrojei. [Iporec
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JOCIIJIKEHHS TOJISArae y TOMY, IO JOCIHIKYBAHOMY IPOIOHYETHCS
OJIaHK, SIKMM MICTUTh TBEPJKEHHS YU TMEPEeNiK TMCUXOJOTTYHUX
XapaKTepUCTUK  OCOOHUCTOCTI. JlocikyBaHOMY HEO0OX1HO
PO3MOJUIATA iX MO Tpymax BiJI «HAUOUIBII XapaKTEPHUX» 10
«HAWMMEHTII XapaKTePHUX» JJIs1 HbOTO.

Metoanka A03BOJIsIE BU3HAYUTU IIICTh OCHOBHHUX TEHJEHIIIN
MOBEIIHKY JIIOJIMHU y PEajbHIM TPYIl: 3aJI€KHICTh, HE3AJIECKHICTH,
CXWJIBHICTh JIO CHIJIKYBaHHsI, YHUKAHHS CIIJIKYBaHHS, MPUAHITTS
00pOTHOU Ta YHUKHEHHS OOPOTHOMU.

TenaeHIisl 10 3a71€XKHOCTI BU3HAYEHA ABTOPOM SIK BHYTPIIIIHE
MparHeHHsl 1HJAWBiAa [0 MNPUWHATTA TPYHOBUX CTaHJAPTIB 1
IiHHOCTe. TeHaeHIls Ha CIUIKYBaHHS CBIIUUTH MPO KOHTAKTHICTH,
MIparHeHHs] BCTAHOBJIIOBATH €MOLIIIHI 3B A3KH K Y CBOIM I'pyIll, TaK 1
3a il Mexamu. TeHJEHIlss Ha NPUUHATTS OOpOTHOM CBIAYHMTHL IPO
aKTUBHE TMPArHEHHS OCOOMCTOCTI MPUWMATH y4acTh y TPYINOBOMY
KUTTI, JOCSITTHA OLTBII BUCOKOTO CTaTyCy y CUCTEMI MI>KOCOOUCTICHUX
B3a€EMOBIIHOCHH; Ha MIPOTUBAry Iiii TeHACHIN1, YHUKHEHHSI OOpPOTHOH,
HaBIIaKu, JEMOHCTPY€ IIparHeHHs YHUKATH B3aeMojii, 30epiratu
HEUTPATIITET y TPYMOBUX CyMHEpeuKax 1 KOH(IIKTAaX, CXUIbHICTh 10
KOMIIPOMICHUX pimieHb. KokHa 3 IHUX TEHIEHIIA Mae, Ha AYMKY
aBTOpa METOJIMKH, BHYTPIIIHIO 1 30BHIIIHIO XapaKTEPUCTHUKY, TOOTO
3JIEKHICTh, CXWIBHICTh O CIUIKYBaHHSA 1 «OOpOTHOa» MOXKYTh OyTH
ICTUHHUMH, BHYTPIIIHHO NPUTAMaHHUMHU OCOOMCTOCTI, a MOXYTh
OyTH 1 30BHIIIHIMUA — CBOEPIJTHOIO «MACKOIO», KA MPUXOBYE ICTUHHE
00JINYYS JIFOTUHH.

KO KUTBKICTh MTO3UTUBHUX BIJIMOBIACH y KOXKHIN MOB’s3aHIN
napi (3aJeXHICTh — HE3aJeXHICTh, CXWIBHICTh JI0 CHIJIKYBaHHS —
YHUKAHHS CIUIKYBaHHS, IPUUHATTS OOPOTHOM — YHUKaHHSA OOpPOTHOM)
HaOmkaeTbes A0 20, TO MOXKHA TOBOPUTH TIPO ICTUHHY NIEpeBary Tiel
Yy 1HIIOI TEHJICHIIl], sIKa MpUTaMaHHa 1HAUBIIY 1 MPOSIBISAETHC HUM
HE JIUIIEe y TIEBHIH TpyIii, ajie 1 3a ii MeXaMHu.

JlocnikeHHs IPOBOJIUTHCS HACTYITHUM YUHOM.
JlocmimKyBaHOMY HAQIA€ThCsI KapTKa 3 TBEP/KCHHSIM 1 TIPOIIOHYETHCS
BIJIMOBICTU «TaK», SIKIIIO BOHO BIAIOBIJIa€ HOTO YSBIECHHIO MPO cede
AK 4JeHa KOHKPETHOI rpynu, abdo K «Hi», SKIIO BOHO CYNEPEYUThH
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HOro ySBIIGHHIO, 1 JIMIIE Y BUKIOYHHUX BHMAJKaX J03BOJISIETHCS
oOUpaTH BIAMOBIAb «CYMHIBAIOCHY». 3a BIJMOBIASIMUA JTOCIII)KYBAaHOTO
M1IpaxOBYIOThCS TEHACHINT 1O KOXKHIN 3 1OB’si3aHuX nap. [Ipu oMy
3arepevyeHHsl OJIHIET SIKOCT1 €, MO CYTi, BUBHAHHSAM IOJSPHOI SKOCTI;
KUIBKICTh BIAIOBIIEM «TaK» CKJIAZAETHCS 3 KUIBKICTIO BIIIIOBIIEH
«H1» TPOTWICKHUX TCHACHIIIN.

VY pe3ynbTaTi MOKHA OTPUMATH CyMapHE KIJIbKICHE BU3HAYCHHS
KOXXKHO1 TIOBEAIHKOBOI TeHAeHIi. IlependavaeTbcs, 1m0 BIAMOBIIL
«TaK» Mae€ MO3UTHUBHUMN 3HAK, a BUIMOBIIb «HI1» — HeraTUBHUU. Tpu-
YOTUPU  BIAMNOBIJII «CYMHIBAIOCh» IO OKPEMHUX  TEHJICHINISX
PO3IIHIOIOTHCS SIK O3HAKa HEPIIIY4YOCTl, YXWISHHS, aCTEHIYHOCTI;
IPOTE B JSSKUX BUIAJKAX I1€ MOXE CBIAYUTH PO MEBHY BUOIPKOBICTH
y TMOBEAIHIl, TAaKTUYHY THYYKICTh, CTEHIUHICTh. L[ sikocTi MOXHa
Bepu(iKyBaTH, aHAM3YyIOUU 1X Yy CYKYOHOCTI 3  IHIIUMH
0COOHMCTICHUMH OCOOJIMBOCTSIMH.

3a pesyJibTaTaMu OOpOOKM JTaHMX MOXKJIMBA 1 HYJbOBA OI[IHKA,
KOJM CyMH BIJNOBIAEH «Tak» 1 «HI» CIIBOajalTh. BoHa Moxe
IHTEpIIPETYBATUCh K O3HAKa BHYTPIIIHHOTO KOHQIIKTY OCOOMCTOCTI,
KA 3HAXOJIUTHCSA Y BIIaJll MPOTUJICKHO CIPSIMOBAHUX TEHACHINIH, IO
MarTh OJHAKOBY BUPAXKEHICTh.

biaHk MeToaUKH

Incmpykyisn: Bamii yBa3i npomnoHyeTbest 60 TBEpaXKEHb, 110
CTOCYIOTBCSl TIOBEIIHKM JIOJWHM Tpyii. [Ipounrtaiite mociaioBHO
KOXKHE 3 HUX 1 BIAMOBIJIANTE «Tak», SIKIIIO BOHO BIJIIOBI/Ia€ BalIOMY
VSBIIEHHIO Mpo cebe, abo «HI», SKII0 HE BIAMNOBIIAE HOMy. VY
BUHATKOBUX BHIAJKaX JO3BOJIIETHCS BIJAMOBICTH «CYMHIBAIOCS.
Bianogiji 3adikcyiite B peecTpalliiHoMy OJaHKY.

1. Sl KpuTHUYHUIA 10 TOBAPUIIIIB.

2.Y MeHe BHWHHUKAE TPHUBOTA, KOJM B TPYyHi IOYHMHAETHCS
KOH(QJIIKT.

3. 5l cxunbHU 1OJIepKYBATHUCS TTOpaJ Jiiiepa.

4.5 He cXWIbHUU CTBOPIOBATH 3aHAJATO OJW3bKI BIIHOCHUHHU 3
TOBApHIIIAMH.

5. MeHi1 11o1006a€eThCs IPYKHICTD Y TPYIIL.

6. Sl CXUNMBbHUIN CynIepeYuTH J1JEPOBI.
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7. BimuyBato CUMIIATiiO JO OJHOTO-ABOX MEBHUX TOBAPHIIIIB.
8. YHuKaro 3ycTpiveit 1 300piB y IpyIii.
9. MeHi moio06aeThes Moxpasa Jijepa.
10. 4 HezanexxHui y CyDKEHHSAX 1 MaHEP1 MOBEIIHKU
11. 5 roToBui1 BcTaTh Ha OYJIb-4MIO CTOPOHY B CIIOP1
12. 5l cxunbHUNA KepyBaTH TOBapUILIaAMHU
13. Paaito crijikyBaHHIO 3 OJTHUM-ABOMA JIPY3IMHU.
14. 3 mosiBOr0 BOPOKOCT1 3 OOKY YWICHIB IPyMH 51 30BHI CIIOKIMHUIMA
15. 4 cxunpHUMA MATPUMYBATH HACTPIN yCI€T TpynH
16. He Hagato 3Ha4eHHsI 0COOUCTUM SIKOCTSIM YWIEHIB IPYIIU.
17. 5 cxunbHUM BIABOMIKATH TPYITY BiJ i1 ITiIEH.
18. BiquyBato 3aJ10BOJICHHS, MPOTUCTABIISIIOUM CeOE JIiAEPOB1
19. [IparnyB Ou 30JIM3UTHCS 3 JICSIKUMU WICHAMU TPYIIH.
20. Bodiro 3anumaTics HEUTPAIbHUM Y CIIOPI.
21. Meni mogo6aeThes, KOJIU JiJIep aKTUBHUM 1 J0Ope Kepye.
22. Bonito X010 IHOKPOBHO 0OTOBOPIOBATH PO30IKHOCTI.
23. 51 HenocTaTHBO CTPUMAHUN Y BUPAXKEHH1 MTOYYTTIB.
24. Ilparny 3rypTyBaTH HaBKOJIO c€0€ OJJHOAYMIIIB.
25. HezanoBoJsieHun 3aHAJITO dbopManbHUM (1I0BUM)

BITHOILIEHHSIM.

26. Ko MeHe 00BUHYBaUyIOTh, 5 TYOIIOCS i MOBYY.
27. Bonito moroKyBaTUCS 3 OCHOBHUMH HAIIPSIMKaMHM B TPYIII.
28. 51 npuB’s3aHu A0 TPYINH B IIJIOMY OLIbINE, HIXK 10 MEBHUX

TOBAPHIIIIB.

29. 51 cxunpHU 3aTATyBaTH 1 3aroCTPIOBATH CITIP.

30.IIparny OyTH B LIEHTpI1 yBarwu.

31. 51 nparnyB O6u OyTH 4jI€HOM O1BII BY3bKO1 TPYIIH.

32. 51 cxubHUM 10 KOMIPOMICIB.

33.BiguyBai0 BHYTPIIIHE 3aHENOKOEHHS, KOJM JIJIEp YWUHUTH

BCyIE€ped MOiM OYiKYBaHHSIM.

34. BoicHO cTaBiIIOCs 10 3ayBa)KE€Hb JIPY3iB.

35. Moy OyTH MiICTYITHUM 1 BKPaJJIUBUM.

36. 51 cxwibHUM NPUWHATH HA ce0e KEPIBHUIITBO B TPYIIL.

37. 5 BimBepTHil y rpymi.

38.Y MeHe BHMHUKAE HEPBOBE 3aHEMOKOEHHS TiJ 4Yac TpyMoOBOi

PO301KHOCTI.
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39. Bignaro nepesary, o0 Jigep OpaB Ha cede BIAMOBIIATBHICTh
IIpU TUTAHYBaHH1 pOOIT.

40. 51 He cXUIBLHUM BIJMOBIAATH HA MIPOSBU APYKETOOHOCTI.

41. 5l cxunbHUM THIBATUCS HA TOBAPUIIIIB.

42. 51 Hamararocsi BECTH 1HIIUX IIPOTH Jiaepa.

43. Jlerko 3Hax0/Ky 3HallOMCTBA 3a MEXaMU IPYIIH.

44. Hamararocsi yHUKaTH OyTH YTSATHEHHUM Y CIIIp.

45. Jlerko moroKyrocs 13 MPOMO3UIIISIMU 1HITUX YICHIB TPYIIH.

46. YuHto omip YTBOPEHHIO YyIPyHOBaHb y TPYIIi.

47. Konu po3apaToBaHUi, s TTy37TUBUH 1 IpOHIYHUMN.

48.Y MeHe BHUHHUKAE BOPOXKICTH JO THX, XTO HaMaraerbcs
BUILIATHUCH.

49. Binnaro nepeBary MEHIIH, ajie OuUTbIll IHTUMHIN Tpyl.

50. Hamararocst He moka3yBaTH CBOi JIACHI TOYYTTSI.

51. Craro Ha CTOpOHY JIiiepa B TPYIIOBUX PO30OIKHOCTSIX.

52. 41 iHIIaTUBHUI Y BCTAHOBJIEHHI KOHTAKTIB Yy CIIJIKYBaHHI.

53. YHHKaI0 KpUTHKYBAaTH TOBAPHIIIIB.

54. Bouiro 3BepTaTucs 10 Jijepa 4acTiiie, YuM J0 THIITUX.

55.MeHl He mnoaoOaeTbcs, WO BIJHOCMHU B TPYIl 3aHAATO
baMUTBSpHI.

56. JIro0ut0 3aTiBaTH CIIOPH.

57.Ilparny yTpuMaTH CBOE€ BUCOKE MOJIOKEHHS B TPYIIL.

58.51 cxunapHMM BTpy4YaTHCS B  KOHTAaKTH 3HAHOMHX 1
IOpYyLIyBaTH 1X.

59. 51 cxunpHUM 10 TIepenanok, 3aJUPUCTUH.

60. 5 cxunbHUM BUpaxaTu HEBIOBOJICHHS JI1IEPOM.

Knou 0o memoouxu:

3anexHicte: 3,9, 15,21, 27, 33, 39, 45, 51, 54.

Hezanexwuicte: 6, 12, 18, 24, 30, 36,42, 48, 57, 60.

[IpuiinsaTTs no coinkyBaHHs: 5, 7, 13, 19, 25, 31, 37, 43, 49, 52.
YuukHeHHs cnuikyBanss: 4,10,16, 22, 28, 34, 40, 46, 55, 58.
[Tpuiiasttsa 6opotsou: 1, 11, 17, 23, 29, 35, 41, 47, 56, 59.
YuaukHeHHs 60opoTrOu: 2, 8, 14, 20, 26, 32, 38, 44, 50, 53.
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Metoauka «OnuryBajbHUK adirianiny

7
OnuTyBaJIbHUK OLIIHIOE OBl  MOTHUBAIIHI  TEHIEHINT

0COOHMCTOCTI: i MparHeHHs A0 JIIOAEH 1 MEepeXUBAaHHS CTpaxy OyTH
HenpuiiHaTuM. [lpoueypa MOCHIKEHHSI TMOJATae y TOMY, IO
JIOCIIJKYyBAaHUM  MPOIMOHYEThCS  OJIAaHK ~ ONUTYBaJbHUKa,  3a
JIOTIOMOTOI0  SIKOTO MOXKHa J1arHOCTYBaTHM BKazaHl TeHjaeHii. [lpu
bOMY JOCHII)KYBAaHOTO MPOCATHh BUSBHUTH CTYIIHb BJIACHOI 3rOAH 3
TBEP/KEHHSMHU ONUTYBaJbHUKA 1 BHUPA3UTH MOro 3a JI0MOMOTOIO
IKaau: +3 — «IMOBHICTIO 3roAeH»; +2 — «3roaeH»; + 1 — «ckopiiie
3roJIeH», HDK «HE 3rofeH»; 0 — Hi «Tak», Hl «HI»; -1 — cKopile «He
3rOICH», HDK «3TOJIEH»; -2 — «HE 3TOACH»; -3 — «IOBHICTIO HE
3rOJIEH.

OtpuMani pgaHi OOpOOJAIOTHCS 3a KIOUEM METOJAUKH. 3a
pe3yibTaTaMu, JUIsi KOXKHOTO JIOCHIII)KYBaHOTO BU3HAYAETHCS PIBEHb
PO3BUTKY MOTHUBY IpParHeHHsl J0 JIIOJEH Ta PIBEHb PO3BUTKY MOTHUBY
cTpaxy Oytu HenpuilHATUM. [Ipu 1BOMY BUKOPHUCTOBYETHCS TakKa
1JICYMKOBA LIKaJIA:

B1/1 32 10 80 OaiB — HU3BKUI PIBEHb PO3BUTKY MOTHUBY;

Bi1 81 10 176 GaiiB — cepeiHiil piIBEHb PO3BUTKY MOTHUBY;

Bi/1 177 1o 224 6aniB — BUCOKUM PIBEHb PO3BUTKY MOTHUBY.

Ha ocHoBI 00OpoOKM pe3ynbTaTiB MOXKHA BU3HAYUTU 3 PIBHI
PO3BUTKY KOXXHOT'O 3 MOTHBIB: HU3BKHM, cepeaHii 1 Bucokuit. [lpu
aHajizl pe3ysbTaTIB BPAaXOBYIOTHCS MOKJIMBI TOE€IHAHHSA JBOX
MOTHBIB 1 BIJIITOBIAHI IHTEpIIpETAIlii.

1. [ToeqHaHHSA BUCOKOTO PIBHS PO3BUTKY MOTHUBY IParHeHHs /10
JIOJEd 1 BHCOKOIO pIBHA PO3BUTKY MOTHUBY CTpaxy OyTu
HenpuiHATAM.  [HAMBIL 3  TakuM  TOEAHAHHSAM  MOTHBIB
XapaKTepU3yeThCSI BUPAKEHUM  BHYTPIIIHIM  KOH(IIKTOM  MIXK
OakaHHAM OyTH 3 JIOJIbMHU 1 YHUKHEHHSIM, SIKE BUHUKAE KOXEH pa3s,
KOJIM TOMY JJOBOJMTHCS 3yCTPIYATHUCS 3 HE3HAOMUMHU JIFOJBMHU.

2. Bucokuii piBeHb MOTHUBY MpAarHeHHS 10 JIFOJEH 1 HU3BKUM
pIBEHb MOTHBY CTpaxy OyTH HenpuilHATUM. Taka J0JIuHA aKTUBHO
IIyKa€ KOHTAKTH 1 CHUIKYBaHHSA 3 JIIOJbMHU, IEPEKUBAIOUU TIPU LILOMY

IMO3UTUBHI €MOII].
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3. Bucokuii  piBeHb  PO3BUTKY MOTHUBY CTpaxy OyTu
HEMIPUHUHATAM 1 HHU3BKUH pIBEHb NPOSBY MOTHBY IIParHeHHS 10O
monei. Taka mo/IMHa aKTUBHO YHUKA€ KOHTAKTIB 3 JIIOJbMHU, BUSIBIISE
CXHWJIBHICTB /10 YCaMITHEHHS.

4. Hu3zbkuil piBeHb PO3BUTKY 000X MOTHUBIB. Taka JIOJIUHA HE
Ma€ SICKpaBO BUPAKEHOTO MParHeHHs KOHTAKTYBaTH 3 OTOYYIOUUMHU 1
HE B1JI4yBa€ OCTPaXiB BIJIHOCHO CAMOTHOCTI.

3acTOCYBaHHSI 3alPONOHOBAHOI METOJIMKUA JIa€ MOIJIMBICTh
BUSIBUTH TI€PEBaKHI MOTHBAIIIITHI OCHOBU M1KOCOOHMCTICHOI B3aEMOIT
MIJJITKIB K BAKJIMBOTO MEXaHI3MY 1X KOMYHIKATMBHOI MOBEAIHKH,
MIPOBECTH aHa13 0COOJIMBOCTEM 1X MOTHBAIIIMHOI cepH.

TekcT onMTYBaJIbHUKA 32 IIKAJIOI0
«[MPATHEHHSI 10O JIFOJIEW»
1. 51 merko cxoKycs 3 JHOAbMU.
2. Konu s 3acMyueHui, TO BiJjar0 mepeBary MBHUAIIE OyTH Ha
JFOJAX, HI’K 3JIAIIATHCS OJIHH.
3. Slk6u MeH1 JoBeNocs BHOWpATH, TO sl BOJIB OH, 100 MEHE
BBa)KaJIM 37[I0HUM 1 KMITJIMBUM, a HE TOOPO3UWINBUM 1 TOBAPUCHKHM.
4. 51 noTpedyro OIU3bKUX APY31B MEHLIE, HI)K OUTBIIICTD JIIOIEH.
5.5 xaxy JIOISM TIPO CBOi TNEpPEXHBAHHS CKOpIlle 4YacTo M
oxoue, HIXK poOJIIo 11e PIAKO 1 JIUIIe B 0COOJMBUX BUIAIKAX.
6. Bin xopouioro ¢puibMy st OTpUMYIO OUIbIIIE 3aJI0BOJICHHS, HIXK
B1J] BEJIMKOT KOMIIaHi]I.
7. MeH1 noj100a€eThest 3aBOJIUTH SIKOMOTA OLIbIIE JPY3IB.
8. 5 ckopimie BOIIB OU MPOBECTH CBiM BIAMOYMHOK JAJEKO Bi
JII0JIeH, HIK Ha )KBAaBOMY KYPOPTI.
9. 4 nymato, 1110 OUIBIIICTS JIFOJIEH CIIaBy 1 MIAHY IIHYIOTh MOHAJ
IpyKOU.
10. 4 BoiB Ou camocCTiiiHY poOOTY KOJIEKTUBHOIO.
11. 3aiiBa BIIBEPTICTH 3 APY3SIMU MOXKE 3AITKOIUTH
12.Konmu s 3ycTpiuair0 Ha BYJUIl 3HAWOMOTO, s IIBUJIIE 3a
HaMararocs MEPEeKUHYTHUCS 3 HUM Xo4a O maporo CIiB, HIXK MPOMUTH,
MIPOCTO MPUBITABIIUCE.
13. He3zanexHicth 1 cBOOOAY BIJ yIoAoOaHb s BiAJIal0 MEpeBary
MIIIHUM JPYKHIM 3B’ SI3KaM.
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14. 4 BiABIIYIO KOMITIaHI1 1 BEUIPKU, TOMY IO 1€ XOPOIIUi CI1oci0
3aBECTHU JIPY3iB.

15. dkmo MeHi MOTpIOHO NPUMHATH BaXKIUBE PIIIECHHSA, TO S
MIBUIIE TOPAIKYCS 3 JAPY3IMH, HDK CTaHy OOMIPKOBYBaTH HOro
OJIVH.

16.51 He [OBIpsit0 3aHAATO BIIKPUTOTO MPOSIBY JIPYKHIX
MOYYTTIB.

17.Y mene 6arato OJU3BKUX APY3iB.

18. Konu s mepebyBato 3 He3HAHOMUMHU JIIOJIbMU, MEHI 30BCIM HE
Ba)KJIMBO, Io1o0arocd s iM 9M Hi.

19. I[nquBiAyanibH1 iTpU Ta pO3Bary s BiAjal0 MepeBary rpynoBUM.

20. BigkpuTti eMoIliiiHi1 oAU MpUBaOIIOI0Th MEHE Olible, HiXK
CepHo3HI1, 30CEPEIKEHI.

21. 51 mBuaIIe TPOYMTAIO IIKABY KHUTY a00 CXOJKY B KIHO, HIXK
IpOBEy Yac Ha BEUIpIIi.

22.Tlonopoxyrouu, s OUIbIIE JIFOOJIIO CIUIKYBAaTUCS 3 JIIOJABMU,
HDDK TPOCTO HACOJIOJKYBAaTHCS BHIAMH a00 OJHOMY BIJBITyBaTH
BU3HAYHI IMaM’ ATKH.

23.MeH1 Jerme BUPIIUTH BaXxKy MOpoOiIeMy, KOJIH s
OOMIPKOBYIO i1 OJIUH, HI’)K KOJIK OOTOBOPIOKO 1i 3 1HIITUMHU.

24.51 BBaxaro, MO y BaXKHUX XUTTEBUX CHUTYaIlisX MOTPiOHO
pO3paxoBYyBaTH TUIBKUA HA CBOI1 CHJIM, HIK CIIOAIBATHUCS HA JOIIOMOTY
Tpy3iB.

25.HaBiTh y KOJIEKTUBI MEHI Ba)KKO MOBHICTIO BIJIBOJIIKTUCS BiJI
TypOOT 1 TEpMIHOBHUX CIIPaB.

26. ONMHUBIIUCH B HOBOMY MICIIi, 51 IIBUAKO 3700yBal0 IIUPOKE
KOJIO 3HAaOMUX.

27.Beudip, mpoBeieHU 3a YIIOOJIEHUM 3aHSITTSIM, MPUBAOIIIOE
MeHe OuIbIlle, HIXK JKBaBa BeUipKa.

28. 51 yHukaio 3aHaATO ONM3BKUX BIAHOCHH 3 JIIOJbMH, 1100 HE
BTPATUTHU OCOOUCTY CBOOOTY.

29.Konu y MeHe moranuii HaCTpii, s HaMararcs He MOoKa3yBaTH
CBOIX MOYYTTIB, HK HAMararocsi 3 KUM-HEOY /b MTOITTUTHUCS.

30. 51 nroGaro OyBaTH B CYCHUIBCTBI 1 3aBXKIW pagudil MPOBECTH
Jac y BeceJii KOMIIaHii.
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TexceT OoNUTYBAJLHUKA 32 HIKAJIOI0
«CTPAX BYTU HEIPUMHATHUM»
1. 5 copomittocst iTH B Majo3HalOMYy CIUIBHOTY.
2. SIkuto Bedipka MEH1 HE IMOJI00a€ThCs, s BCE OJHO HE My
MEePIIUM.
3. Mene 0 mayxe 3auenuiio, IKOM Miid OMU3BKUN APYr CTaB Ou
CYyHEPEUYUTH MEHI IPU CTOPOHHIX JIFO/ISIX.
4. 51 namararocs MEHIIE CHIJIKYBATHUCS 3 JIIOABMHU KPUTHYHOTO
CKJIafdy.
5.3a3BHUuaii s JIETKO CHIIKYIOCS 3 HE3HAHOMUMM JIFOJbMH.
6.5 He BIIMOBIIOCS MITH B TOCTI 3-3a TOrO, IO TaM OYIyTh
JIFOIU, SIK1 MEHE HE JTI00MIATE.
7. Konu naBa MOiX Jipyra COepedaroThCsl, s BBAXKAIO 3a Kpallle He
BTpYYaTUCS B iX CyNEPEUKY, HaBITh AKIIO 3 KUMCh 3 HUX HE 3TOJICH.
8. SIkmo s TmompoIry KOroch ITH 31 MHOK, a BiH MeEHI
BIJIMOBUTD, TO 51 HE HABAXYCS MOMPOCUTH HOTO 3HOBY.
9. 51 06epexxHMil y BUCITIOBIIIOBaHHI CBOET JYMKHU, MMOKH A00pE HE
BIII3HAIO JIFOIUHHU.
10. k1o mig yac po3MOBH sl YOTOCh HE 3pO3YyMIB, TO Kpalle s 11e
MPONYIILY, HIXK MEPEPBY TOBOPUTH 1 MOMPOITY HOBTOPUTH.
11. 4 BiAKpUTO KPUTHUKYIO JIFOJICH 1 OUIKYIO B1J] HUX TOTO XK.
12. MeH1 BaXKO TOBOPUTH JIFOSIM «HIY.
13. 5 Bce )k MOXYy OTpUMAaTH 3aJOBOJICHHS BiJ BEUYIPKU, HABIThH
AKII0 0avy, 10 OAATHEHUH HE N0 CIIyYaro.
14. 51 6omicHO cripuiiMar0 KPUTUKY Ha CBOIO aJIpecy.
15. SIxkmo s He mogoOarocs KOMYyChb, TO HaMararocsi YHUKaTH II€]
JIIOJTMHU.
16. 51 He copomutroCs 3BEpTATHCS /10 JIIOJIEH 32 TOITOMOTOIO.
17. 51 pinko cynepedy JroAsM 4epe3 ToO0I0BaHHS iX 3a4EIUTH.
18. MeHi yacTo 3[a€ThCsA, IO HE3HAWOMI JIIOJIM JTUBIATHCS Ha
MEHE KPUTUYHO.
19. Beskuyt pas, Koy 1 My B HE3HAHOME TOBAPUCTBO, 51 BBAYKAIO
3a Kparie opatu 3 co001o Jpyra.
20. 51 yacto roBopio Te, 10 JAyMaro, HaBITh AKIIO 1€ HEMPUEMHO
CIIBPO3MOBHHUKY.

21. 51 nerko oCBOIOIOCSI B HOBOMY KOJIEKTHBI.
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22.YacoM s BOEBHEHUH, 1110 HIKOMY HE IMOTPIOCH.

23.5 noBro mepexuBaro, SKIIO CTOPOHHS JIIOAWHA HEBTIIIHO
BHCJIOBMBCS HA MOIO a/Ipecy.

24. 51 HikonM HE BiAUyBarO ce0€ CAaMOTHIM y KOMIaHii.

25.MeHe nyxe Jerko 3a4enuTd, HaBITh SIKIIO II€ HEMOMITHO 3
OOKy.

26.Ilicna 3ycTpiul 3 HOBOKO JIFOAMHOK MEHE 3a3BUYail Malio
XBUJIIOE, UM TMPABWIHHO ST TIOBOIUBCS.

27.Konu s mOBHHEH 3a 4YUM — a00 3BEPHYTHUCS O ODIIIHAHOI
oco0u, s MaiKe 3aBKJIH YEKaro, IO MEH1 BIAMOBIISTH.

28.Konu nmoTpiOHO MOMPOCUTH MPOJABIlS MOKA3aTH BHOA00aHY
MEHI pid, 5 Big4yBaro ceOe HEBIIEBHEHO.

29. SIxmo s He3aJ0BOJCHUI THUM, SK IMOBOAUTHCS MIHA 3HANOMUIA,
s 3a3BHYail PSMO BKa3zyl0 MOMY Ha IIe.

30. SIkni0 B TpaHCHOPTI S CHUIKY, MEHI 3JA€ThCS, IO JIIOJIU
TUBJISTHCS HA MEHE 3 IOKOPOM.

31. OnuHUBIIKMCH B HE3HAMOMIN KOMIaHii, 1 MIBUIIE 32 AKTUBHO
BKJTFOUYAIOCh B 0€C1/Ty, HDK 3aJIUIIAI0CS OCTOPOHb.

32. 51 copomitocs IPOCUTH, 1100 MOBEPHYJIH MOIO KHUTY a00 SIKY
— TO 1HIITY pi4, 3aWHATY Yy MEHE Ha 4ac.

Knou 0o memoouxu:

Kntou no mkamu «Ilparnenns mpo jqwoae»: +1, +2, -3, -4, +5,
-6, +7, -8, -9, -10, -11, +12, -13, +14, +15, -16, +17, -18, -19, +20,
=21, +22,-23, -24, -25, +26, -27, -28, -29, +30.

Kirou 1o mkanu «Ctpax 0yTu HempuiiHaTHMY: +1, +2, +3, +4,
-5, -6, +7, +8, +9, +10, -11, +12, -13, +14, +15, -16, +17, +18, +19,
-20, -21, +22, +23, -24, +25, -26, +27, +28, -29, +30, -31, +32.

[IynkTaM oONMUTyBaJbHUKA, SKI TIOMIUYEHI 3HAYKOM  «t»,
OPUTIUCYIOTBCA 0aau y BUIMOBIZAHOCTI JO HACTYMHOI IIKaJIu

IEepeKIaIy.
3HauyeHHA -3 -2 -1 0 +1 +2 +3
baan 1 2 3 4 5 6 7
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[IlynkTaM ONUTYBaJbHUKA, SKI TOMIYEHI 3HAYKOM  «—»,
MPUIKUCYIOTHCS OaJIM Y BIAMOBITHOCTI JIO 1HIIOT IIKAJIA MEPEKIaTy.

3HaueHHsA -3 -2 -1 0 +1 +2 +3

Bbaan 7 6 5 4 3 2 1

MeTtoauKka 1iarHOCTHKH MePenKo/

Y BCTAHOBJIEHHI eMouiiiHuX KOHTAKTIB B. boiika
T m——

BukopucranHss ~ METOIMKM  JIarHOCTUKU  TEPEUIKOJ Y

BCTAHOBJIEHHI €MOIIMHUX KOHTAakTIiB B. bolika n03BoJIsIc BU3HAYUTH
O0COOJIMBOCTI BIUIMBY €MOIIM Ha MpoIec MIKOCOOUCTICHMX KOHTAKTIB
JIONEeN.

I[lin 4ac JOCHIDKEHHS MUUIITOK [OBHHEH BIAIOBICTH Ha
25 3anuTaHb, SKI MICTUTh ONUTYBAJIBHUK. (OOpoOKa pe3yJbTaTiB
MOJIATa€ B CYMYBaHHI pE3yJIbTAaTIB CaMOOIIIHIOBAaHHS TIUTTKIB 3a
kiroueM. Ilicims 1boro miJipaxoBYeThCA cyma OalliB, 110 OTPHMMAaHI I10
KOXXHOMY THITy TIEPEIIKOM, SKa MOXKE€ MAaTHh YHUCJIOBE BHPAXKCHHS B
Mexax Big 0 1o 25. Ilpu oOpoOiii pe3yabTaTiB MPUNMAETLCS 10 YBaru
Te, MO0 YUM OLIbIIe OaiB Mae JIOCTDKYBaHMM 3a pe3yJbTaTaMu
METOJIMKH, TUM OUIbIIIe eMOIIHHUX MTPOOJIEM BIH Ma€ Y TTOBCAKICHHOMY
CHUIKYBaHHI.

Y mporeci  sSKICHOI  OOpOOKM — pe3yJIbTaTiB  JAOCTIIKEHHS
BUKOPUCTOBYIOTh  3allPOIIOHOBAHY  aBTOPOM  METOJMKH  IIKaIy
OIIHIOBaHHS PIBHS IIPOSIBY EMOIIMHUX TMEpPeNIko]] y CIUIKyBaHHI:
0-2 Oamu — HEHMpICTh Ta HeOaXXaHHS TMOJUBUTHUCS Ha cebe 300Ky;
3-5 OamB — eMoOIii HE 3aBaXKalOTh CHUIKYBAaTUCA 3 IapTHEpPaMUu;
6-8 OamiB — HeE3HauHI €MOIHI TPOOJIEMU y TOBCAKICHHOMY
ChijKyBaHHI; 9-12 OajliB — TOBCSAKACHHI €MOIIli JEeIKOK MIPOIO
YCKJIQJHIOIOTh B3a€EMO/III0 3 TapTHepamu; 13 Ta Olibie OaniB — eMollii
3aBKAIOTh BCTAHOBIIOBATH KOHTAaKTH 3 JoAbMu. g1 mikama
3aCTOCOBYETHCS TIPU  OIIHIOBaHHI 3arajlbHOTO PIBHS  €MOIIMHUX
MEPEIIKO]T y CITUIKYBaHHI.

JlaH1, onepkaHl 3a JIONMOMOTIOKO I1€i METOAMKHA MOXYThb OyTH
KOHKPETHU30BaHI  IIJIAXOM  BHU3HAYEHHS  PIBHA  MPOOJIEMHOCTI
EMOIIIMHUX MPOSIBIB 32 KOHKPETHUMU noka3zHukamu. [lependavaerscs,
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M0 JOCHII)KYBaHMM Mae TpoOJeMH E€MOIIMHOIO  XapakTepy
KOHKPETHOT'O THITY, SIKIIIO 1O BIJMOBIIHIHN IIKajl BIH HaOUpae OibIle
3 6amiB. Cepen MOXIHUBHUX TMEPEHIKO €MOLIMHOTO XapakTepy aBTOp
BUJIUISIE: HEBMIHHS KEPYBaTH €MOIIISIMU, HEaJeKBaTHUN BUSIB €MOIIIH;
HETHYYKICTh, HEPO3BUHYTICTh, HEBHUPA3HICTh E€MOIIiil; JOMIHYBaHHS
HETaTUBHUX €MOIIM; HeOaxkaHHS 30MmKaTHCS 3 JIOAbMH Ha
€MOIL[IMH1I OCHOBI.

OTXe, BUKOPUCTaHHS METOAMKU JO3BOJISIE BUSBUTH HE JIUIIE
piIBEHb HETATMBHOT'O BIUIMBY €MOILIIM HA MOBCSKIEHHE CIIJIKYBaHHS, a
1 oTpumaTu iHGOpMAILID MPO 3MICTOBHHHM XapakTep eMOIINHUX
npooJiem.

biaank MeTOoAUKH

Inempykyisn. Bam mponOHY€ETHhCSL BIAMOBICTH Ha Psiji 3allUTaHb.
Ha xoHe 3 mocTaBJIEHUX 3aITUTAHb BIIIIOBIIANTE «TaK» ad0 «HID.

l1.3a3Buyvail micns 3aKiHYEHHsI 3aHSITh Ha MOEMY OO0IMYYi
MOMITHA BTOMA.

2.byBae Tak, MmO Mig Yac MEpUIOr0 3HAWOMCTBA €MOIIIi
3aBa)kalOTh MEHI CIPAaBUTH BPaKEHHS Ha MapTHepa (S XBWIIOIOCS Ta
MOBUYYy a00 30ymKyrch, Oararo Oajakard Ta TOBOJIXKYCh SIKOCh
HITYYHO).

3.V chninkyBaHHI MEH1 HE BUCTa4a€e eMOIIMHOCTI, BUPA3HOCTI.

4. MalyTb, g 34a10Ch OTOUYIOUUM JIyKE CYBOPHUM.

5. 5l mpoTu TOTO, 11100 OYTH BBIUJIMBHM, SIKIIIO MEH1 HE XOUEThCHI.

6. 51 BMI1IO IPUXOBYBATHU BiJ] HAPTHEPIB CIVIECKH €MOIIiH.

7.Yacto y CHUIKYBaHHI 3 OJHOJITKAMU s MIPKYIO PO IIOCh
CBOE.

8.byBae Tak, mo s Oaxar BUSIBUTH TApPTHEPOBI EMOIIIMHY
NIATPUMKY (YBaXXHICTh, CIIBUYTTSI), ajie BIH I[bOI'O HE BiJYyBae€, HE
CIIpUMMAE.

9. Haiiuactime Ha MoemMy o00aW4Y4l ab0 B oOYaxX BHJIHO
CTypOOBaHICTb.

10.Y niu1oBoMy CHIIKYBaHHI sI HaMmararocs IPUXOBaTH CBOI
CUMIIATIi O TapTHEPIB.

11. ¥Yci HenmpueMHI NepeKUBaHHS 3a3BUYall HAIMKMCaHI Ha MOEMY
00snyyi.
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12. SIkuo s 3aXOIUIIOIOCH PO3MOBOIO, TO MiMIKa CTa€ HaJTO
BHUPA3HOI0, EKCITPECUBHOIO.

13. MabyTh, s TPOXU €MOIIIIHO CKYTHH.

14. S yacTo nepedyBaro y cTaHi eMOIIMHOTO HAINPYKEHHS.

15.3a3Buuaii s BiquyBaw AUCKOMQPOPT, KOIU Tpebda MOTUCHYTHU
PYKY apTHEPOBI MO CIIKYBAHHIO.

16. [Hoa1 OM3BKI JIFOJAU 3BEPTAIOTh MOKO yBary Ha MO€ OOJIuY4si
(Hampy>KeHICTh M SI31B, CKPUBJICHHSI YCMIIIIKH TOIIIO).

17. 51 HanMipHO KECTUKYIIIOIO Mij 4ac pO3MOB.

18.Y HOBIil cuTyallii MEHi BaXXKO OyTH MIPUPOIHIM, CIIOHTAHHUM.

19. Moe o0mnyust yacTo BUpa)xae cyM abo cTypOOBaHICTh, X04a
Ha AYII CIIOKIIHO.

20. MeH1 Ba)XKO TUBUTHCA B 04l MAJIO3HANOMIN JIFOIHHI.

21.5xmo0 g Xo4dy, TO MOXY MPUXOBAaTH CBOK HEMPUSI3Hb [0
IOTaHO1 JIIOJUHU.

22.Meni yacTo OyBae Becesio 0e3 MpUYHH.

23. MeHi nerko 3a 0a)kxaHHSIM BUpaKaTH Pi3HI €MOIlii Ha 0OIuYYi:
CyM, paJiiCTh, XBUJIFOBAHHSI, BIT4al TOMIO.

24. MeHi TOBOPHJIH, IO M1 MOTJISI BaXKKO BUTPHUMATH.

25.MeHi1 1m0Ch 3aBa)ka€ BUPAXKATH TEILIOTY, CUMIATIIO JIFOJAUHI,
HaBITh KOJIU 5 JIIMCHO II€ BIIUYBarO J0 Hel.

Knrou 0o memoouxu:

Homepu 3anuTans i

«Ilepemikoam» y BCTAHOBJIEHHI KOHTAKTIB . . .
BiimoBiai 32 KJII0YeM

HeBMiHHS KepyBaTH €MOIIIsIMH, TO3YBATH X +1, -6, +11, +16, -21
HeanexkBaTHUI BHUSIB eMOIIII 2,47, +12, +17, +22
HernyukicTh, HEpO3BHHYTICTh, HEBUPA3HICTh

Y POSBHHYTICTD, HEBHD +3, +8, +13, +18, -23
eMOIIH
JloMiHyBaHHS HETaTUBHUX €MOIIii +4,+9, +14, +19, +24
Hebaxanns 301mKyBaTHCh Ha €EMOILIIHHIN
e Y H +5,+10, +15, +20, +25
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2.2. EpexTBHA KOMYHiKalig (asmop: Muwko H.M.)

https://doi.org/10.33989/pnpu.1213.c4112
Y yvomy niopo3oini Bu.

— O3HalloMuUTUCST 3  €(PEKTUBHOIO
KOMYHIKali€wo,  ska  3a0e3medyeTbes
OJTHOYACHO OaraTtbma (hakTopamu;

— BUBUUTE CTEPEOTUITHE CHPHUIHATTA
JIIOJIbMU OJTUH OJTHOTO, IKE € IOCUTH PO3MOBCIOIKEHUM;

— HABYMTECA BIJICTOIOBAaTH BJIACHY TOYKY 30py TpbOoMa
OCHOBHUMH CIOCOOaMH, TMPOSIBISIOUM BIIEBHEHY, [MaCUBHY YU
arpecuBHY MOBE/IIHKY;

— HABYUTECS PO3BMBATH BIIEBHEHY IMOBEAIHKY, BUOYAOBYIOUU
BJIaCHI Mex1, ToBopsiur «Hi», ko 11e moTpioHo;

— po3poduTe anropuT™M €heKTUBHOI BIAMOBIII, IKHUN JIOTIOMOXKE
30eperTy rapHi CTOCYHKH 1 BOJTHOYAC B1JICTOSITH BJIACHY MO3UIIIIO;

— ONTUMI3YBaTH AaKTUBHE CIyXaHHS 1 SI-TIOBIIOMIICHHS,

KOMYHIKAIIIIO SIK 3 OJIHOJIITKAMH, TaK 1 3 0aThbKaMu, BUUTEIISIMU TOIIIO;

— BMITH BHKOPHUCTOBYBAaTH CIIJIKYBaHHS y Mepexax I[HTepHer,
JUIsl CTBOPEHHSI YMOB Ki0epOe3neKu.

YMiHHS BUCJIOBJIIOBAaTUCS TaK, 100 1HII JIFOJU HAC PO3yMLIH,
Ta OyTM B 3MO31 3pO3yMITH, IO IHIINI JIFOJM HaMararoThCs HaM
CKa3aTh, — 1€ BaXJIWBI HABUYKH, IO JONOMAararoTh pPO3BUBATH
CTOCYHKH, 3aCHOBaHI Ha B3a€EMHOMY pPO3YMiHHI M 3aJOBOJICHHI BIJ
CIJIKYBaHHSI, BUPIIIYBAaTH KOH(JIIKTH 3 TTOBAroro 1 0€3 HaCUIbCTBA. Y
JMaHIi Teml TPEeACTaBICHO TPYAHOIN, 3 SKUMH MOJOAL JIFOIU
CTHUKAIOThCSl y CHUIKYBaHHI 3 JOPOCIMMH Ta OJIHOJITKamMu. Pobota
HaJ TEMOIO Ja€ MOXJIMBICTh BIAMNPALIOBATH Ta 3MIIHUTH HABUYKHU
BUKOPUCTAHHS €(PEKTUBHUX KOMYHIKATUBHUX CTPATETIH.

Apnuku

[Ipu chiikyBaHHI MU JIOCUTh YacTO HAaBIIIyeEMO Ha JOJel
«sprnukuy. [Hoal 11e OyBae KOPUCHUM, TaK SIK JOTIOMarae opraHizyBaTu
Haml CBIT. MU BUKOPHUCTOBYEMO SIPJAMKH, 1100 IMIBHAKO OIHUCATH
MOBE/IIHKY, MOYYTTS JIIOJIEH 1 Hallle CIPUMHSATTS [UX Jrojen. YacTto 1e
MPU3BOJUTH JI0 TOTO, 1[0 MU TOYMHAEMO MUCIUTH CTEPEOTUIIAMU, 1110
BIUIMBAE 1 HAa HAIy BJIACHY MOBEAIHKY, 1 HA MMOBEAIHKY IHILINX JIIOJICH.
[Ipuknaan Takux crTepeoTuriB: «Bci OJIOHAMHKM HE BHUPI3HSIOTHCS
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KMITJIUBICTIO», a00 «YOJOBIKM MaJ€HBKOTO 3POCTY CTPaXJarTh Ha
koMIiekc Hamoneona». MucleHHs cTepeoTUnaMud TPU3BOIUTH 10
NMOpPYIICHHS €()EeKTUBHOCTI CITUIKYBaHHS.

Llomipxytime:

Sk 9yacTo MM CTHUKaeEMOCS 3 HAaBIIIYBAaHHSM SIPJIUKIB OJUH
OJIHOMY Y CIIUJIKYBaHH1?

Jle Ta 3a AKHX YMOB 1I€ MOX€E CTaTUCS?

[I{o BM BiguyBa€Te, KOJIM B pEAIbHOMY KHUTTI HAa BaC HaBIIIYIOTh
APIIAKA?

Uwu sierko mo30yTucs sipiuka’?

Sk MOXHa 3MIHUTH YHECH YABJICHHS NIpo Bac? Sk 1e 3pooutu?

Kummeei cumyayii ma mooeni nogedinku

Y KOHQIIKTHUX CHUTyallisiX B YYacHUKIB B3a€EMOJIL MOXYTb
MIPOSIBIISITUCS 8NEBHEHA, NACUBHA 1 a2pecusHa TIOBEIIHKA.

LHomipxytme:

Uu moTparuisiii BU y CUTYallli, sIKi BUKJIMKAJIA PO3TyOJIeHICTh?

Sk BU pearyBaju, OBOJUIUCSA?

Uwu 3apxau BaM Iojo0anacs Bailla MOBEAIHKA y I cUTYyarlii?
Yomy?

SAxuil TUN MOBEIIHKU B JKUTTI B BUKOPHUCTOBYETE dacTilie?
Yomy?

ki MiHyCH 1 IUTIOCH BH B IIbOMY OauuTe?

Sk BM ragaere, 10 SIKOTO TUITY HAJIEKUTh arpecHBHA MOBEJIHKA
— JI0 BIIEBHEHOT Y1 HEBIIEBHEHO1?

3ayBaxTe, [0 arpecisi — 11¢ MOKa3HUK HEBIIEBHEHOCTI y COOi.
SAxio moauHa TpyOuTh, 1€ 03Havyae, 10 BOHA HE 3HA€ BIAMNOBIACH Ha
anutaHHs: «Illo pobutn B miit curyauii?», «SAk?», «llo 1 Moxy?»
(came 4iTKiI BIAMOBIJI Ha Il 3alUTaHHS XapaKTePU3YIOTh BIEBHEHY
noBeliHKy). HeBrnieBHeHa moBediHKa — 1€ HE JIMIIE MAacUBHA, ajie i
rpyba arpecuBHa TMOBejiHKA. BapiaHTH HEBIIEBHEHOI TMOBEIIHKU
(MOKHa 3amucaTd Ha JIONII[l): TAacHWBHA, arpecMBHA. AcCepPTHBHA
NMOBeJiHKA — BICBHEHA, BBIWIMBA IMOBEAIHKA JIOJWHU, KA 37aTHA
MPOTUCTOATH 30BHIINIHHOMY THCKY, BIJICTOIOBAaTH BJIACHY TOYKY 30Dy
Ta [IHHOCTI, CIIOKIMHO CKa3aTH «H1» Ha MPOMO3HUIIII0 YU ITPOXaHHS, 1110
CYyHEPEUUTH ii MEPEKOHAHHSIM YU 0OMEXKY€E MpaBa.
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Iopaou ona epexmusnoi komynikauii

EdexTtuBHa KOMyHiKallis BigOYBa€ThCS, KOJHM TOBITOMJICHHS,
AK€ Tiepeae BiAMPABHUK, 1ICHTUYHE MMOBIJJOMJICHHIO, SIK€ OTPUMaB Ta
3pO3yMIB OJIepKyBay.

Jronu cOUIKYIOTHCA SIK BEpOAJIbHO, TaK 1 HEBEPOAIBHO.

OpHi€r0 3 HAMOUIBIT BAKIIMBUX HABUUOK TAPHOTO CIUIKYBAHHS €
aKTUBHE CITyXaHHS.

[TokpamuTy KOMYHIKAIlIIO JOMOMOXKE IpaBUIbHA MOBHA
nmoBe/IHKAa. 30KpeMa, KOPHUCHO 3asBIATH TMPO CBOI TMOYYTTH,
MOYMHAIOYM TBEpUKEHHS 3 «S», a He 3 «Bu/Tuy»; Bu3HaBaTH, 110 BCl
JIOIW MarTh MPABO HA CBOI MOYYTTS M JAYMKH; YHUKATH 3aHAATO
HaKa30BOl, 3aCy/J)KylOuOi Ta KOHTPOJIIOKYOI IOBEIIHKH; SKOMOTa
BUpAa3HiIle BUCIOBIIOBATH, YOTO BH XOUYETE YU HE XOUETE; CIUIBHO 31
CIIIBPO3MOBHHUKOM/-IICI0 BHU3HAYATH MOXJIMBI NUISXW BUPIIICHHS
poOJieM.

«Ak ckazamu «Hi»

VY xuTT1 OyBalOTh CHUTYalli, KOJIH BaXXKO
BigMoBuTH. Cka3atu «Tak» — MOKe O3Ha4aTH
3pobutu ripmie cobi, a ckazatu «Hi» — Y
3pobutn Tipmie iHmMM. [HOZl, KOoMM MH |
ropopuMo «Hi», To mouyBaemMocsi BUHHUMH U

caMmoTHiMU. Ham OyBae CKIagHO BIAMOBUTH, i
0CcOo0JIMBO, SKIIO 1HINA JIOMHA HAIOJICTJINBA.

Uu Oynu y Bac B )KUTTI CUTYallil, KOJU BaM IIOCh MPOIIOHYBAJIH,
a BU B1IIMOBJISIIN?

Ile Bam Bmanocs?

3rajmaiiTe adbo mpuayManTe CUTYyaIlii, KOJIM BaM MOTPiOHO OyJI0
ckazatu «Hi» Ha mpomo3uilito, 10 MOXXE HECTH PU3HUK (HAIPUKIIA,
nepeaaTy MOCHWIKY Il CyMHIBHOI JIFOJAWHH, TPOIO3HUIIIS aJIKOTOJIIO,
HAapKOTHKIB, HeOaXaHMX CTaTeBUX CTOCYHKIB, OyJb-AKl 1HIIII
cutyarlii). Bu MoxeTe Tako 3rajaTu CUTYyallli, KOJU Ha MPOTMO3HUIIII0
BIJIMOBJISIITH CaM€ BaM.

[licns Toro, sK BW 3rajainy MOJIOHI CUTyallii, SKi BUMAaraiu
BIJIMOBH, HOMIpKYlUMme:
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o Bu BimuyBanu, koiu npocwin? Konu Bu BigMoBisin? Komu
BIJIMOBJISUIA Bam?

VY yomy 0yJ10 0COOJIMBO BaXKKO BIIMOBUTH?

Sxi crparerii BIIMOBH, Ha Ballly IyMKY, € HalOUIbII BAAIIUMHU?
(Bapianmamu 6ionogioeii moxcymv Oymu: piwyde cxkazamu «Hiy,
HIY020 He NOACHIYU | He apeyMeHmyouu, e8iomosa i3
BUKOPUCMAHHAM DISHUX AP2YMEHMI8; 8i0dcapmysamucs, nepesecmu
DPO3MO8Y HA THULY meMmy, i2HOpY8amu).

SIk BH cTaBUTECA JO JIIOJEH, SKI1
BMIIOTh BIJMOBJISITH, TOOTO BIICBHEHO
roBopuTH «Hi»?

Icnye aJrOpuT™M epekTUBHOIL
BiAMOBIAI, KOMW JIOJUHY TpPOCATH abo

HaIoJIATal0Th 3pOOUTH 1IOCh CYMHIGHe a00
PUUKOBAHE:

A. Bucnyxatu iHmy JroAauHy  (OpOMO3UIIII0, TPOXAHHS)
CIIOK1HO, TOOPO3UUJIUBO.

B. [lonmpocuTH MOSACHUTH, SKIIO MIOCh HE 3pO3yMLIO0 (3amUTaTH:
«IIlo T1 maem Ha yBa3zi?», abo nepedpazyBatu «ToOTo Tu Xouer,
100 ...»)

C. Banumaro4uch CIIOKIMHNUM/-010, ckazaTtu «Hiy.

D. [losicautn, yomy Bu kaxere «Hi». ApryMeHTyBatu CBOIO
BIJIMOBY MOKHa JIMILIE B TOMY BHUIAJKY, SKIIO BH Yy OJHAKOBUX
(pIBHUX) «BaroBUX» KaTEropisix 3 JIOJMHOI0, sIKa HAMAraeThCs Ha Bac
TUCHYTH. AJle KO 1€ MajJio3HaloMa JrorHa (200 iX JeKUIbKa) 1 BU
BIJTYYBA€ETE, 1[0 HA BAC MOYMHAIOTh TUCHYTH, MOSCHIOBATH MPUYUHU
BigaMoBu He ciia. Kpame TBepno ckazatu «Hi» 1 Hagami mpocto
ITHOPYBATH 1110 JIFOJAUHY.

E. SIkuio criBpO3MOBHUK/-1IS1 HaIoJisirae, i€ pa3 BIEBHEHO
ckazatu «Hi». JlronuHa moxke crnpoOyBaTH MaHINMYIOBAaTH BaMU —
HaMaraTucs BUKIWKAaTH y Bac TOYYTTS MPOBUHU, HISKOBOCTI.
BaxniBo He pearyBaTW Ha MaHIMYJISINT 1 3aJIMIIATUCS BHYTPIITHBO
30CEpE/PKEHUMHU Ha TOJOBHOMY 3MICTI TpoXaHHs (Tpomo3uilii) i
IMPUYUHI BaIlIoi BITMOBH.
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BaxnuBO HaBYMTHUCS BCTAHOBIIOBATH MEXI1, 11100 30€perTu CBO€e
BJIacHe «SI», a B NEBHUX CHUTyallisiX — 1 CBOE 3JI0pPOB’s. YMIHHS
ckazatu «Hi» B ckimagHiii cutyarlii poOUTh JIOJEH «KPYTIIIUMUY» B
oYax IHIIUX, TOMY III0 BOHU HE MIJIAIOTHCS MaHIMYJISAIISAM, YMIIOTh
MPOTUCTOATH THCKY. BaxXnmBO 3ayBakKWTH, 10 BIIMOBAa HE O3HAUYAE
PO3pUBY CTOCYHKIB 3 JIFOAMHOIO. [HKOMM, Ajisi TOTO 1100 30epertu
CTOCYHKHM, HE BIJIUTOBXHYTH IHIIY JIIOJUHY, Tpeda NpOSIBUTH
cniBuyTTss g0 Hei. Inakme kaxyuu, «Hi» Tpeba roBOpHUTH,
BPAaxOBYIOUM MOYYTTS 1HINOI JIFOAWHU 1 cBOi num. Hampukmam: «S1
Oady, 10 TH JyXKE€ 3aCMYy4Y€HHMil/-a, ane s COpaBAl HE MOXY IIbOTO
3pOOUTI.

Ak 0omoeumucsa 3 bambvkamu

OO0epiTh 13 3aMPONOHOBAHOTO CIUCKY CUTYAIIIIO:

JIoMOBUTHCS 3 MaMOI0, 1100 BIJIMTYCTHUJIa HA HOBOPIYHY BEUIPKY.

[lepekonatu OaTbKiB HE OpaTu Bac 13 COOOIO B TOCTI /IO JIPY3iB
ciM’1.

[lToscHuTu  gopocHii  JIOJWHI, 10  TIOTIOHOBHH UM
HENPUEMHUH, TIONPOCHUTH i1 HE KYPUTH.

OTpumaTu BiJ TaTa J03B1J] MOIXaTH HA MIKHIK.

JlomoBUTHCS 3 OaTbKaMHM BIJICBATKYBAaTH CB1il J€Hb HAPOI>KEHHS
y Kade 13 Ipy3sIMHU.

[lepekoHaTH KJIACHOTO KEpIBHUKA Y HEOOXI1THOCTI MPOBEICHHS
MIKIJTBHOT JUCKOTEKH.

3asoanns: OOMIPKYWTE NUIAXU PO3B’s3aHHA OOpaHOi CHUTYaIlli,
KOHKPETHI ()pa3u 1 BapiaHTH.

A Temep maBalTe nOMIPKYEMO.

Sxi y Bac Bpa)x€HH BiJl BUKOHAHHS 1IbOTO 3aBJIaHHS?

[Ilo Bam Baanocs B Hbomy Harikpaiie? 1o momomorso?

[lo He BHanocs i YoMy, Ha Ballly AYMKY?

Sxi BUCHOBKHM BU 3p00OHIHN 111 cede?

AKmuene ciyxanus

KoMmyHikaniss € JBOCTOpoHHIM mnpouecoMm. Konu ogHa maroauHa
TOBOPUTH, 10 poOuUTH 1HIIA JtoauHa? (Ciyxae)

OTxe 4u € CIIyXaHHsS 4acTUHOIO criiikyBaHHsA? (Tak)

Tox paBaiiTe MNOMIPKYEMO, WO MU TOBIAOMIIIEMO, KOJIU

CIIyXaemo?
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Sxuil BIUIMB Ma€ «aKTUBHE CIYXaHHS» Ha CIUIKYBaHHS MIX
JTIOIBMU?

3ragaiite Oyab-IKUN NpUKIaA 3 KIHO a00 X pealbHOro KUTTSA
«0ecmpyKmueHoi»  KOMYHIKaIlli, KOJW  CHIBPO3MOBHUKH  HE
NPUXOIWIN  CHIIBHOT  3TOAHM, IO YacTO  CYIMPOBOIKYETHCS
M1JICUJICHHSIM €MOIIi#l 0THOTO 200 000X CIIBPO3MOBHHUKIB.

lIpoananizyiume:

Sk Ou BU OI[IHWIIU IIF0 PO3MOBY?

Uu Oysa BOHa 3a/10BUIHBHOIO Ta €(PEKTUBHOIO?

Axi  BepOambHi 1 HeBepOanbHi  (OPMU  TOBEIHKHU
JIEMOHCTPYBAB/-J1a «ClyXau/-Ka»?

Sk BU mouyBaeTeCs, KOJIU BaC HE CIYXalOTh?

3ragaiiTe Temep MNPUKIAA 3 KIHO a00 X pEaIbHOIO >KHUTTS
KKOHCMPYKMUBHOI» KOMYHIKAIlli, KOJH CIIIBPO3MOBHUKH 1NN
CIUIBHOI 3TO/IH.

LHomipxytme:

Ak Ou BU OUIHWIM 10 po3MoBy? Uu Oyna BOHaA OUIBII
3a10BUJILHOIO?

ki BepOanbHi 1 HeBepOaabHI (POPMHU TMOBEAIHKU 3POOUIIHN IIFO
PO3MOBY OUIBINI YCIIIITHOO, HI’K TTOTIepeTH?

Ob6mipKyiime maki NUMAaHHSL:

[Ilo Bu BiiuyBau, KOJU B TOBOPUJIU, & BAC HE CIIyXaju?

[Ilo BimOyBaeThcsA, KOAM OOWABI JIOJIUHU MarOTh peEaTbHUI
KOHQIMIKT, 1 3acMydeHi 1mM? IM Jerme umM Bakde SKICHO
CIJIKYBaTHCS?

Axi cTpaterii TOBEMIHKH MOJIMIIYIOTh KOMYHIKAIIIO MiX
JTIOABMUA?

[logymaiite npo OAHY piy, SIKY O BHU XOTUIM MOJNINIIUTH Yy
BJIACHOMY CTHJII KOMYHIKaIii.

*[TonpakTUKyWTECh B 11 TOBEIHIIl CHOTOJHI 1 MPOTATOM
THKHSA 3 1HIIUMH.

Kopucni niokasku «lapnuti cnyxauy. Hamaraiitecs OyTu He

NacCUBHMM, a aKkTUBHUM ciiyxaueM. Konu maptHep(k)a Hamaraerbcs
MOTOBOPUTH 3 BaMu, 1eMOHCTpyWTe TapHI HABUYKHU cllyxaHHA. Bare
3aBJaHHSI TIOJIATa€ y BHUKOPUCTAHHI SIKOMOTa OUIBIIOT KUIBKOCTI
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KOHCTPYKTUBHHMX BepOaJIbHUX 1 HEBepOaTbHUX (POpM TOBEIIHKH, SKi
Bu 3HaiieTe B niepesniky HIXKYE.

Hesepbanvni  gpopmu  nosedinku: MATPUMYBATH 30POBUI
KOHTakT. KuBatu rosnoBow (HIOM Kaxyud «Tak»). Haxwumsrtucs
MOTPOXY B OIK CIIBPO3MOBHUKA/-111, I[00 MOKAa3aTH, 1110 BU CIIYXa€Te.
[TocmixaTucst a0 MOMJIECKYBAaTH IO CIIKHI, SIKIIO 1€ JOPEYHO.

Bepbanvui opmu nosedinku: yrouHoBath ¢GakTd, 1100
NEPEKOHATHUCS, IO BU PO3YMIETE CIIBpO3MOBHUKA/-1110. [lokazyBaTu
3aIliKaBJIEHICTh Ji3HATUCA Oulbiie (Hampukian, «Po3kaku MeHl Mpo
e aetanpHimey»). CriB4yBaTH MOYYTTSIM IPOMOBIIS/-I11 (HAIPUKIIA/,
«SI MoOxy 3po3yMmiTH, SIK BH ModyBaeTecsi»). [linTpumyBatu 11ei
npoMOBIIS/-11  (Hanpukiajd, «l'apHa aymka»). YHHUKATH OyJb-SIKUX
dpa3, AK1 3MyCSTh CIIBPO3MOBHUKA/-1I0 MOYYBATUCh BUHHUM/-0K0 Y1
HerpaBuM/o10. [loasKyBaTu JIFOJMHI, IO JOBIpUJIAcS BaM 1 MOJLIacs
THM, 110 B HET Ha TyMII].

A-nogioomnennsn abo womupu KpoKu Hazycmpiu

JlaBaiiTe po3rIssHEMO OAWH 13 MPHUOMIB BUPIIMICHHS KOH(IIKTY.
Ywm OyIio y Bammomy AUTHUHCTBI Take, M0 BU CBAPUIIUCS, YW, MOKITUBO
HaBiTh, Ownucs? 3 4Oro, 3a3BUYai, NOYMHAIOCS 3 SICYBaHHS
ctocyHkiB? ki cioBa BM Haitwactimie uynu? Ilo Oymo
HanoOpasnusime? JIocUTh 4acTO MPUUYUHOKO MOYATKy KOH(IIKTY CTae
caMe arpecMBHa MOBHa IIOBEJiHKa WOTr0 Yy4YacHUKIB/-1Ib, arpecHBHI
BHCJIOBJIIOBAHHSI.

IcHye nBa mpuUKIaAX MOBHOI MOBEAIHKHU:

l. «Tu-nogioomnennsy» nependayae HACTYN 1 3BUHYBAYCHHS.
JlyHaroTh 3BHHYBAUYC€HHS Ha aJpecy OTMOHEHTa, 3TraaylThCs MUHYJI1
KOH(IIKTH, Cy0’€KTUBHO 1 HETATUBHO OIIHIOETHCS BCE, 10 poOUB ab0
poouTh onoHeHT. Lle Takoxk TBepKeHHS y (HopMi 3a00POH 1 TTOTPO3.
KondmaiktHa curyamiss crae TpPUBOJOM JJIA  y3arajibHEHb 1
«HABIUTYBaHHs» SpaUKIB. YacTo 3ByunTh 3aliMeHHUK «Tu» (110 1 Jae
Ha3By I[bOMY THIIy MOBHOI MOBE/IHKH) 1 yacTKa «He»: «Tu HiKoIu He
MPUXOJUII BYACHO...», «TH HIYOTO HE POOUII JJIsi HAC XOPOIIOTo...» 1
T.I.; a Takox: «binplie He mpuxods ..», «Hikomu He Oepu Moi
KHWTH...» 1 T.I. Taka MOBHA MOBE/IHKA € arpECUBHOIO0, BOHA 00pa)kae
OTIOHEHTa (HaBITh SKIIO B Takiii cUTyallli € #oro/ii BUHA), 1 MPOBOKYE
MOCHUJICHHS KOH(ITIKTY.
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2. OcobnmuBicTh  «f-nogioomnenusy TONSITAaE B TOMY, IO
JIOIMHA BpaxoBye, TEpII 3a BCE, IIHHICTh BXe CHOPMOBAHUX
CTOCYHKIB 1 Oa)kaHHS 30€perTu iX, He JUBJISIYNCHh Ha PO301KHOCTI, SK1
BUHUKJIM. Taka cTpaTeris nepeadayae BHUCIOBICHHS BJIACHUX
MOYYTTIB Ta TMEPEKWBaHb, 3BEPHEHHS MO CIUIBHOTO IO3UTHBHOTO
JOCBIJly, 3arajJibHUX YCIIXIB Y MUHYJOMY 1 T.1. Haluacrimme B Takii
MOBI 3BYYHTh 3aMEHHUK «S51».

[Ipuknagn  BukopuctanHa «Tu-moBizomJiienb» Ta  «Sl-
MOBIIOMJICHB):

1. Be3oniHoYHMH onuc Aii, 3AiliCHEHUX iHIIIOI0 JIIOHHOIO.

He sapmo: «Tu npuiliioB mi3HOM. baoicano: «51 xsumoanacsk 3a Tebe,
00 BXKe Mi3HIN Yacy.

2. Bamui ovikyBaHHS.

He sapmo: «Tu He BUBIB cO0aKy». baorcano: «51 cnoxpiBanace, 1110 TH
BUBEJICIT COOAKY.

3. Onuc cBOIX MOYYTTIB.

He sapmo: «Tu Mene aparyei, baowcano: «Konm s 3aX01Ky B TBOKO
KOJIM HE IpUOUpPA€ET y KIMHATI». KIMHATY 1 0ady Tam Oe3naj, MeHe 11ie

JPaTye, 1 B MEHE TICYEThCSI HACTPIN.

4. Onuc 0axaHol MOBEIIHKH.

He sapmo: «Tu He Maenn 3BUUKU baorcano: «MeH1 xoueTbCs, 100 TH
TeaedOHyBaTH MPO 3aITi3HESHHSD. nomnepekaB 1o tenedoHy  mpo
3aITI3HCHHS.

«SI-moBilOMIIEHHS» ~ BKJIIOYaE B cebe  HE  TUIbKH
MIPOTOBOPIOBAHHS CBOTO €MOIIIHOTO CTaHy, a il BUSHAYCHHS YMOB Ta
IPUYHH, 1[0 BUKJIMKAIN L0 CUTYAIIIIO.

MoBHa noBeaiHka Tuny «SI-moBigOMJIeHHS» Tepeadavyae TaKy
MOCIIIIOBHICTh KPOKIB:

Koumu st 6auy (abo 4uyro), 1o (SIK) TH...

A BiguyBarw... (onmuMc BJIAaCHUX IMOYYTTIB, I[IOB A3aHUX 3
CUTYAIII€I0, III0 BUHUKJIA)

Tomy mo... (IyMKu, crioragyd mpo CHIIbHI HIHHOCTI, Oa)KaHHS
30epertu apyskHi a00 MPUATEIHChKI B3aEMUHU TOIIIO)...

Tomy B Maii0yTHbOMY MeH1 O XOTLIOCH...

llonpaxmuxyiumecs y IBOX TpUlOMax MOBHOi MOBEIIHKUA B
YSBHUX KOH(IIKTHUX CUTYaIlisX:
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Bamr 6aTebko CUIIBHO 3aHENyXaB, a Balll pYT/OApyra He AyxkKe
criBuyBae. Bamn apyr/mojapyra He AUIMTHCS HIAPYYHUKOM 3 Bamu,
Xo4a B 3a0yJIu CBiH MIIPYYHUK YI0MA.

Bam  gpyr/mozmpyra  3aBXau  3aMI3HIOETHCS, KOJIU  BU
JOMOBJISIETECH POOUTH IIOCH PA30OM.

Bamr gpyr/mogpyra Ha Bewipml OUlbllly YacTUHY 4acy
PO3MOBJISB(-J1a) 3 1HILIOK/-UM JIBUMHOI/ XJIOTIIIEM.

Bam npyr/moapyra kaxe, 0 KO BU JIMCHO JIFOOUTE HOTO/1i,
TO MA€ETE MOTOAUTHUCH 3aUHSITHUCS CEKCOM.

Bamni npy3i THCHYTH Ha Bac, L0 BXE JaBHO 4Yac «BTPATUTHU
ITHOTY».

Bam gpyr/mogpyra AparyeThcs, KOJIM BH  TNPOINOHYETE
CKOPHUCTATUCS MTPE3EpBATUBAMU.

Ilomipxytime:

[[lo BM NOMITWIM TiJi Yac BUKOHAHHS MPUUOMIB MOBHOI
[MOBEIIHKU?

YuMm BIJIp13HIBCS OJMH TUI MOBHOT ITOBEIIHKH BiJ 1HILIOTO?

SIk1 3aiiMEHHUKM 3BYYaJIM 4YacTillle y Mepmomy BapiaHTi? Ski y
apyromy?

Komnu Oyio Ounbliie 0a)kaHHsSI BUPIIIUTHU CYTIEPEUKY?

Sk KoeH BUJI MOBEAIHKY BILIMBAE HA KOHQPIIKT?

[lo mocumoe koudumikt? {0 Moxke oro 3ynuHUTH?

Baowcnuei acnekmu xivepoezneku

Oxkpim 0e31mocepeIHLOTO
CIIJIKYBaHHS Yy Cy4YacCHOMY  CBITI
MOIIMPIOETHCS CIIIIKYBAHHS y MEPEKax
[aTeprer. BaximBuMHM  acrekTamu
Ki0epOe3IeKH €:

1. He 30epiraire

aBTeHTU(IKAIINHI JJaHI B JITKOJAOCTYIMHUX MICISIX (HampHKiaa, Ha
pobouoMy croni). BukopucroByiite s 30epiraHHs TapoJIiB
CrieriaabHi MporpamMHi 3acoou (HaTmpUKJIa, KeePass).
BukopucroByiite cTiiiki mapoJti, 30kpema Taki 111o:

— MICTSATH HE MEHIIIE 8 CHMBOJIIB;

— MICTSITh JITEpH, TUPPU Ta cHEliaAIbHI CHMBOJIH;
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— HE MICTATH MepcoHi(iKoBaHOi 1HOpMaIIii (1aTh HAPOKEHHS,
HOMepiB TenedoHIB, HOMEPIB Ta Cepiil JOKYMEHTIB, aBTOTPAHCHOPTY,
0aHKIBCHKOI KapTKH, aJIpeCy peecTpallii ToIo);

— HE BUKOPUCTOBYIOTHCS B OY/Ib-IKUX 1HIINX aKayHTaX.

2. YHuKaWTe BUKOpHUCTaHHS [HTEepHET-OAHKIHTY, €JIEKTPOHHHX
IJIATKHUX CHUCTEM, BBEICHHS aBTEHTHU(IKAIIWHMX JaHUX IIiJI Yac
noctyny A0 IHTepHeTy uepe3 3aralibHOJAOCTYIMHI (HE3aXUIIEHI)
0e31poToB1 Mepexi (B kade, Oapax, aeponoprax Ta 1HIIUX MyOIIYHUX
MICIISIX).

3. BynbTe 0c00,IMBO 00€pe:KHUMU 3 BIIKPUTTSAM BKJIAIEHb JI0
€JIEKTPOHHOI MOIITH BIJI HEBIJOMHUX 0c10. CporogHi
HAHaKTyaJbHIIIMM 32CO00M PO3CHIIaHHS MIKIIJIMBOTO MPOTPaMHOTO
3a0e3reueHHs] € ejieKTpoHHa momTa. [l yac poOOTH 3 MOIITOIO
NOTPIOHO TEPEeBIPATH PO3IMIMPEHHS BKJIaACHUX (ailyliB Ta He
BiIKpuBaTH (ailii HaBITh 3 O€3MeYHUMH pO3IMHUpeHHsIMH. He
MepexobTe 3a HEBIJOMHUMH IIOCHJIAHHSMH Ta HE 3aBaHTAXKYHTE
daiinmy, MmO MawTh NOTEHIiiHO He0e3MeYyHe PO3MIHMPEHHSA
(Hanmpukiag: .exe, .bin, .ini, .dll, .com, .sys, .bat, .Js Tom10) Ta HABITH
Oesmeune (mampuknag: .docx, .zip, .pdf), amxe MOXYyTh
BUKOPUCTOBYBATHUCS BPa3JIMBOCTI, MAaKpOCH Ta IHII HeOe3MeKH.
3BepTaiiTe yBary Ha iM’sl €JIEKTPOHHOI MOIITH: HaBITh SKIIO BOHO
3M1A€ThCS  JIETITUMHUM, YyC€ OJIHO TMOTpIOHO mnepeBiputd (y
teneoHHOMY pekuMi a00 B OyIb-IKUW 1HITUN CIOCI0), UM JIMCHO 115
ocoba BiANpaBisiga BaM IIOBIJOMJICHHS 3 BKJIaAeHHAM. I[HOI,
0COOJMBO MiJ THUCKOM Yacy, OyBa€ Ba)KKO BIJPI3HUTH MIKIJIUBI
¢daiimm Bixg saeritumHux. Kopucryittecs cepsicom VirusTotal s
MEePEeBIPKU MIIO3pUIUX (aiJIIB MIIAXOM 1X OJJHOYACHOT'O CKaHyBaHHS
outbin HiX S50 antuBipycamu. Ile HabOarato edekTuUBHIIIE, HIX
CKaHyBaHHs (aiaiB  aHTHBIPYCOM B aBTOHOMHOMY  PEXHMI,
ajie BpaxoByiTe ToM (pakT, 0 3aBaHTaxyroun ¢aiinu Ha VirusTotal,
BH HAJAETE JIOCTYM 0 HHOTO TPETiH CTOPOHI. 3BEpTAEMO BaIly yBary
Ha Te, 1110, HaBITh SAKIIO MepeBipka Ha VirusTotal He gama pesynbTary,
1I€ HE BUKJIFOYAE TOTrO, IO (pailyl MOKe OyTH LIKIAJIUBUM.

Tpuui nogymaiite nepea BIIKPUTTAM BKJIA/IEHb.
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4.1lin yac kopuctyBaHHi IHTepHer-pecypcamu (IHTEpHET-
OaHKIHTOM, COLIlAJIbHUMHU MEpPEKAMHU, cUCTEMaMH 0OMIHY
NOBIJOMJICHHSIMH, HOBHMHAMH, OHJIAMH-ITpaMH) HE BiIKpHUBaNTE
mio3punt nocunanuga (URL), ocobGauBOo Ti, 10 BKa3ylOTh Ha BeO-
caiiTu, K1 BU 3a3BUYail HE BIJIBIAYETE.

bynpre  yBakHMM 10  mposBiB  [HTepHeT-maxpaicTaa.
HaiinommpeninmmMm 3aco00M yBeI€HHSI B OMaHy B Mepexi [HTepHer €
¢immar. OcoOnuBy yBary BapTO 3BEpTaTd Ha [JOMeHHe iM’s
[HTEpHET-pECypCy, IO 3amuTye aBTEHTU(IKAINHI JlaHl, MEepIl HixX
HATUCHYTH Ha TIOCWJIAHHS: 3JOBMHUCHHKH MOXYTh 3aMacKyBaTH
JTOMEHHEe 1M’s, mo0 BoHO BuUrIsAgano 3HahomuMm (facelook.com,
gooogle.com Toio). B 1HIIOMY pa3i € Beluka WMOBIPHICTh MEPEUTH
Ha (IIMHIOBY CTOPIHKY, 330BHI IIeHTHYHY CHpPaBXKHil, Ta
CaMOCTIMHO «BiJAaTH» BJIACHI aBTEHTHU(IKAIIIHI JaHI.

Y pa3i HEOOXITHOCTI BBEACHHSA aBTCHTU(IKAINIWHUX JaHUX
YVIEBHITHCS B TOMY, III0 BUKOPHUCTOBYETHCS 3aXWINCHE 3’ €IHAHHS
HTTPS, nepeBipsiiTe SSL-ceptudikar  BeO-cauTy, 1100
NepEeKOHATHUCS, 110 BIH HE KJIOHOBaHMM a00 HE MiApOOIeHUM.

[xinmuei URL-agpecu MoXyThb OyTH 3aKOJI0OBaHI y BUIJISII
QR-kxoniB Ta/abo po3ApykoBaHI Ha Mamepi, y TOMy 4ducii y ¢opmi
ckopouenux URL, 3reHepoBaHuX cHeliaJIbHUIMU CEpBICaMH Ha
Kmtant tinyurl.com, bit.ly, ow.ly Tomo. He BBogbTe 111 mOcHIIaHHS 10
Opay3epa Ta He ckaHyiTe QR-koau Bammm cMapTPOHOM SKIIO BU HE
BIIEBHEHI Y iX BMICTI Ta IMOXO)KCHHI.

BukopucroByiite VirusTotal nns mnepeBipku  mijgo3piaux
MIOCUJIAHb TaK CaMo, SIK JUIsl CKaHyBaHHS (paiiiIiB.

5. BynbTe 00epexHi 11010 BUIJIMBAIOYMX BIKOH Ta MOBIJOMJIEHb
y BamoMy Opay3epi, MporpamMax, ONepaiiiHiii cucremMi Ta
MOOITLHOMY TIPUCTPOI. 3aBXKIW YWTAMTE BMICT ITUX BIKOH Ta He
«CXBAJIOHTE» 1 He «ITPUIMANTE) HIY0r0 MmoxamnmeM.

6. Ilig yac BUKOPUCTaHHS BIJAAJICHHOTO JOCTYMYy HEOOXiTHO
00OMEXUTHU JOCTYI 32 IoroMoroto «oinoro cnucky» (IP whitelisting).

7. YCTaHOBITH 00MeKEHHS KUIBKOCTI BBeJIEHHSI MOMMJIKOBHX
JOriHiB/mapoJieil. PerynspHo mneperisgaite >KypHaiau JOTyBaHHS,
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IUTAaHYBaJbHUK  3aBJaHb Ta AaBTO3aBAaHTAXCHHs Ha  IpeIMeT
HECAHKIIIOHOBAHUX JIIH.

CrninkyiTe 3a HOBUHaMH PO HOB1 Kibep3arpo3u Ta IIBUJIKO
pearyiiTe Ha HOBI BUKJIUKH.

4 HALNIOHAJIBHA TUTAYA «I'APAYA» JITHIA )

AHai3 I3BIHKIB 111010 HEOE3MeKu B IHTEpHET-Mepex1
0 800 500 225 (31 cTarioHapHUX)

116 111 (3 MOO1TBHUX)
- J

Metoau4Hi pekoMeHaaLil
B po3gini BUKOPUCTOBYIOTHCS TMHUTAHHS IS CaMOAaHAIi3y

migmitka. [l nuranHs/cuTyallii  MokHa  OOrOBOpPIOBaTH  YCHO,
BKJIFOUMTH JI0 TMCBMOBOT'O CaMOaHalli3y y4YHIB y 30IIMUTaX YU poOOTH
y MIKporpynax 1o 5-7 YOJOBIK 3 HACTYIHUM IPEACTaBICHHSIM
OTPUMAHUX pe3yJbTaTIB MPEACTABHUKOM MIKPOIpYIH Ha 3arai.
BaxxnuBuM € cHOuUlbHE MNPOAYKYBaHHS BHCHOBKIB y po0OoTi. Taki
BHCHOBKHU OyJyTh BilUyBaTHC SIK BJIACHI MIDKYBaHHS Y4Hs, a OT)KE B
OUIbIIIM 1IMOBIPHOCTI OYyIyTh BHUKOPHUCTOBYBATHCS HUM HajJaldl Ha
MPaKTHUIII.

2.3. Ocob6uBOCTI MPOSIBY KOH(QUIIKTIB y HiNIITKOBOMY
Billi (asmop.: Anoscoxa T.A.)
https://doi.org/10.33989/pnpu.1213.c4113
Y yvomy niopo3oini Bu:
— O3HAUOMUTHUCS 3 TIOHSITTAM
«KOH(DIIIKT» SIK CYCHUIBHO-TICUXOJIOTTYHUM
SIBUILIEM;
— HaBYMUTECS PO3MI3HABATH HETATUBHI
Il TO3UTUBHI CTOPOHU KOHQJIIKTY;
— OyneTe aHaIi3yBaTH BUAM 1 TPUUMHU KOH(MIIKTHUX CUTYAIlIN y
M1JJTITKOBOMY YYHIBCbKOMY KOJIEKTHBI;
— TIpUTAJaETe, IK KOH(IIIKTHI CUTYallll BIUIMBAIOTh HA CTOCYHKHU
cepe JItoJiel y KOJIEKTHUBI.
KoxeH nenb, BIIBIAYIOUN OY/ib-sIKE€ MICII€ HA HaIllli IJIAHETI, BU
cepell OTOUYIOUMX UYETE CJIOBO «KOHQIIKT». Y CydyacHOMY

102


https://doi.org/10.33989/pnpu.1213.c4113

CYyCHIJIBCTBI, B yMOBaxX pPI3HOMAHITHOI MISJIBHOCTI JIIOJICH, SIBHUIIE
KOHQIIKTY € OJHUM 13 HaWUNOMMPEHIUX. YIPOJAOBK BChOTO
ICTOPUYHOTO PO3BUTKY CYCHUIBCTBO MOCTIMHO 3HAXOAMIIO MPUBLA JJIs
TOr0, 00 pO3MOYaTH BOPOKHEUY MK coOoro. Y HalinaBHiin yacu
JUKEpeIaMu BUHUKHEHHS KOH(IIKTY BBAXKAJIKUCS HEOCBIYEHICTH Ta
HEBUXOBAHICTh NPOCTUX JIOJIEH, IO MPU3BOJAUIO A0 MOPYIICHHS
HOPM JIIOJCHKHX B3a€EMOBIJIHOCHH; BIMHA SK COIllaJIbHE SBHILE, IO
BUSIBIISIO TIPUYMHU PI3HUX 3ITKHEHB; & TaKOX JIEp>KaBHUU YCTpIH,
AKUW CTBEPIKYyBaB, IO JepXaBa € I1HCTPYMEHTOM MPUMHUPEHHS
monet y Hbomy. B Toil wac, sk y CepeaHli BikKM Ta €MHOXy
BigpomxkenHss KOH(IIIKTHI  CHUTyarlli, B OCHOBHOMY, HOCHUJIHA
peniriiHuii  xapakTtep, B emnoxu HoBoro wacy Ta IlpocBiTHHIITBA
NpUYMHAMU KOH(JIKTIB BBAXKaJIU COLIAIBHO-KYJBTYPHI YMOBHU 1
CYyCNUIBHUN yKJIaJl Ha3BaHuX nepioAiB. Ilounnarounm 3 mnepuioi
nosioBuHU XIX CTONITTS 1 MO TEeNEpilHii Yac, B OCHOBI BUHUKHEHHS
MPOTHUPIYb Y CYyCHIIBCTBI, JIEXKATh WOr0 COLIANIbHI NpOOJIeMH, a came
BIMfHU, EKOHOMIYH1 KpU3H, COIliaJIbHI PEBOJIFOITIT.

Kongnixm y mepexinaal 3 JaTHHI
O3Hayae 3ITKHEHHS abo OOpoTHOy Mix R
JIOJIbMHU, BOPOKE CTaBJIEHHS OJHE [0
IHIIIOTO B XOJII PI3HOMAHITHUX CHUTYaIllH. A
Taki cuTyallii BUBYa€E CriellialbHa HayKa —
KOH(QIIKTOJIOT1S, sIKa TMIAKPECIIOE, IO
KOH@aikm — 11€ BIICYTHICTb 3T0JIM MIXK JIBOMa a00 Olibllle CTOPOHAMU
(ocobamm), 1€ cuTyarlisi, B AKIid KOXXHA 13 CTOpIH MparHe 3alHsITH
MO3UIIII0, HECYMICHY W TIPOTHJICKHY IO BIJHOIICHHIO JIO 1HTEpECiB
1HIIIO1 CTOPOHH.

Jopeuno HaBecTH Takuil BUCHIB: « KOHDIIKT — 116 HOpMa KUTTSI.
Skmio BaM 37a€ThCs, IO y BalIOMYy J>KATTI HeMae KOHQJIKTIB,
nepeBipTe, 4 € y Bac myibC...». L dpaza nanexuts Yapib3y
JlikcoHy, = aMepUKaHCBKOMY  IICHUXOJOrOBI 1  aJBOKaToBl 3
TPUALSATUPIYHUM CTaXeM, 1 TaK SK NYyJIbC € Yy OyAb-sIKOi >KUBOIi
JIOJIMHU, TO 3HAYUTh U KOH(IIIKTH y HET ICHYIOTb.

KondaikTH1 cuTyarlii BUHUKaIOTh 1 OylyTh BUHMKATH BCIOJU U
3aBkaU. HaBiTh SKIO MIDKOCOOMCTICHA B3a€EMOJIS BHOYJIOBYETHCS
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TapMOHIMHO 1 TPYHTYETbCS Ha B3a€EMOPO3YMIHHI, MaJli Yd BEJHUKI
3ITKHeHHsI € HeMuHyuynMmu. Jis Toro, mo0 TPOTHUCTOSHHS HE
3aBJaBaJI0 HETAaTHBHMX HACHIIJKIB, HEOOXIJHO 3HATH OCHOBHI CTajil
PO3BUTKY KOH(IIIKTY, sIKI PO3KPUBAIOTH €Tald WOr0 PO3rOpTAHHS, 1110
JOTIOMOYE CITPOTHO3YBaTH PO3BUTOK TO/TIH.

PosrisitnemMo cmadii kongpikmy:

— nepeOKkouikmrua  cumyayis — TIeploJl  HAKOIMHMYCHHS
HE3a/10BOJIEHHS, (DaKTIB 1 J1i, K1 MOKYTh IPU3BECTH 10 KOH(DIIIKTY;

— eckanayis — HApOCTaHHS KOH(JIIKTY, 3arOCTPEHHs MPOTHUPIY
MIK HOTO yYaCHUKaMU;

— iHyudenm — TPOBOKATHUBHA [lisf, 110 BUHHKJIA Yy PpPE3yJIbTari
301ry 00CTaBMH 1 3yMOBHJIA PO3TOPTaHHS KOH(DIIKTY;

— KyIbMIiHayis — HABUIIA TOYKA HAPYTH i 4ac KOHQIIIKTY;

— 3a6epuieHHs1 — CTaJIisl PO3B’sI3aHHS 1 BUXOJY 3 KOH(JIIKTY;

— NOCMKOH@AIKMHA cumyayisi — TIO3UTHBHI YW HETaTHUBHI
HACIIAKA KOHQIIKTY.

JaBaiiTe s TOro, moOO0 Kparie 3po3yMITH CyTh KOH(IIIKTY,
BU3HAYUMO MOTO NO3UMUBHI | He2amueHi CTOPOHHU.

o  HeraTMBHMX  CTOPIiH  KOHQUIIKTY  BiJIHOCUTBLCH:
pyiiHyBaHHS (PI3UYHOTO M TMCUXIYHOTO 370POB’S JIIOJAWHU; BIIUYTTS
HACWJILCTBA HAJl HEIO; MCYBAHHS 1i HACTPOIO; HEBOBOJICHICTD JIIOJACH
BUKOHAHHSIM  CIUIBHOT  CIpaBW; MOCHA0JIEHHS  3TypTOBAHOCTI
KOJIEKTUBY; M1JBHUIIEHHS BOPOXKOCTI B MI?)KOCOOMCTICHUX Ta IPYHOBUX
BIJIHOCMHAX MK MapTHEPAMHU.

o  MO3UTHUBHHUX  CTOPiH  KOHQUIIKTY  BiIHOCUTHCH:
CTUMYJIIOBaHHS AaKTHUBHOCTI JIOJUHUA [0 TOAAJBIIOT IisSTIbHOCTI;
BMIHHS HQJIAroJ)KyBaTH CTOCYHKH Yy KOJEKTHBI; 3arapTyBaHHS
OCOOHCTICTIO CBOIX €MOI[IHHO-BOJBLOBUX 3YCHJIb Ta PUC XapaKTepy;
BMIHHS BHCJIOBJIFOBaTH CBOIO TYMKY 1 KOHTPOJIFOBATH CBOi €MOIIii i
9ac CHUIKyBaHHS 3 OTIOHCHTAMH.

3BEepHEMO YyBary Ha Te, 1110 PI3HOMAaHITHI KOH(IIKTHI CUTYyallll y
MIKITBHUX ~ 3aKJaJaX € HEeBIA €MHOI0 CKJIAIOBOIO  OYyIb-SIKOTO
HaBYAJIbHO-BUXOBHOTO mporiecy. Cama no co0i KOH(DIIKTHA CUTYyallis
MDK OJHOJITKaMHU HaJla€ MOKJIUBICTb MPHU3BOJUTH J0 OCOOMCTICHOTO
3pOCTaHHS YYHIB, OCKUIBKM y HHUX MIABUIIYETHCS HEOOXIIHICTh
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BUUTHUCS, BIJCTOIOBATH CBOIO TO3UIIIIO Tepe] OAHOKIACHHUKAMH Ta
BUUTEIISIMM, MaTH BJACHY TOYKY 30py 3 NEBHOTO mnuTaHHsA. [lyxe
4acTO INKUIbHI KOH(IIKTH HOCSTh CMI30JUYHUM XapakTep, BOHU
CHaJaxyroTh Yac Bij 4yacy Mk yciMa yuyHsIMU. J(UTHHA, MOTpanuBIIN y
OUTSYUA  KOJIEKTUB, MAa€ HE JIMIIE MOXIWBICTb, a I TOBHHHA
HABUYUTHUCA KUTH 32 OT0 3aKOHAMU, PUYOMY 1H HE 3aBXK]IM BAAETHCS

2

e

1€ 3po0UTH BiJpa3y 0€300J1CHO 1 JIETKO.
Kounghnikm sk coyianvro-ncuxonociune ssuuje

sUBUANOCs bazamvma 3apyOidicHUMU | BIMYUZHAHUMU
GUEHUMU, MOMY U 6U3HAYEHb YbO20 NOHAMMI €
oocmammubo 6enuKka Kinvkicmo. Jlasatime 3apas —
cnpobyemo damu 6i0nosiob Ha maxe NUMAHHA, 5K |
«/Ins mene xoughaikm — ye...», 6 AKOMy 86U Modxceme O
BUCIOBUMU OYOb-KY CB80I0 OYMK) 3 Yb020 NPUBOODY.

CrnpoOyeMo  cXapakTepu3yBaTH  HPUyUHU  PI3HOMAHITHHUX
KOH(IIIKTIB y MKOm. SIK W y OyIp-IKOTrO COLIAJBHOIO SIBUILA, Y
KOH(IIKTIB cepell OJHOKJIACHHWKIB € CBOi IijcTtaBu. HaitgacTime
KOH(QUIIKTHI CHUTyallli BUHUKAIOTh MIXK YyYHSIMH OJIHOTO KJIacy,
0a3yloThCSd Ha HEBIJMOBIAHOCTI 1X XapakTepiB, 3ITKHEHHI PI3HUX
AYMOK YYaCHHMKIB CHUIKYBaHHS 3 TOrO YW IHIIOTO THTAHHS Ta
3aCHOBaHI1 Ha eMOIIisAX 1 ocoOucTiit HenpusszHi. Cepen AiTel, B yMOBax
IIKIJTLHOTO HAaBYaHHSI, HAWOLIbIIa YacTHHA KOH(IIKTIB MpUMaJac Ha
HIJUTITKOBUNA ~ TEpIoJ, SKUW  XapaKTepU3YEThCS  IT1ABUIICHOIO
BpPA3JIMBICTIO, arPECUBHICTIO, MIJIO3PUIICTIO 1 TPUBOXKHICTIO. B 11bOMy
BIIll OJHE HEOOEpEeKHE CJIOBO 3 OOKy CHIBPO3MOBHHUKA MOXKE
CIIPOBOKYBATH PO3BUTOK KOHQUIIKTHOI cuTyarii. Mool xJommi ¥
JliBUaTa HA JJAHOMY BIKOBOMY €Talll 1€ HE BOJIOJIIOTH JIOCTATHHOIO
TEPIUMICTIO 1 TOJEPAHTHICTIO MO BIJHOIICHHIO SIK JO OTOUYYIOUMX
JOJIeW, Tak ¥ 70 1X MOBEAIHKH 1 AISIIBHOCTI, & TOMY OYJIb-SIKOMY
SIBUIIY, CBIJIKOM SIKOTO BOHU MOTJIA CTaTH, HAJAAIOTh BJIACHOI OIIHKH.
3HAXO/PKEHHSI BUXOJY 3 TakKuX KOH(IIKTHUX CHUTyallld, B JEIKUX
BUMAJKaX, BUMarae OOOB’A3KOBOI yyacTi OaThKIB y JKUTTI CBOET
mutuHu.  [IpoaHamizyeMo ~ OCHOBHI ~ TPUYMHH  BUHUKHCHHS
KOH(IIKTHUX CUTYaIliil y MKIJIbHOMY KOJICKTUB] YUHIB.
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Bbopomuvoa 3a asmopumem

Haii01s1b111 pO3MOBCIOI)KEHOI0 MPUYUHOIO PO3BUTKY KOH(DIIKTY
B YYHIBCBKOMY KOJICKTHUBI cTa€e OOpoThOa 3a MOXJIMBICTH OyTH
TOJIOBHUM cepel poBecHUKIB. LlIkomsip, Akuid BONOJIE JIAECPCHKUMU
AKOCTSIMH ~ XapakTepy, OyJae HaMaraTucs MPOJAEMOHCTPYBaTH
OTOUYYIOYUM HOro oJHONITKaM CBOI0 cuiy. [lepeBipeHo, 1o XxJomi,
HalyacTile, JOBOMATH BJIACHY MepeBary y TPyIl 3a JOTIOMOTOIO
G13uyHO1 CuiIM, a JiiBYaTa NpParHyTh BUTOHYEHO MAaHIMYJIIOBATH
IHITAMH JTIOABMU. Y OYyIb-SIKOMY BHUNIAIKY B1I0yBaeThcsa O0poThOa 3a
aBroputeT. [1iJ1ITOK, BUKOPUCTOBYIOUM BCl CBOI CHJIM, HAMAaraeThbCs
OyTH MOYYTUM I1HIIMMH, JOPOCIUMHU YA POBECHUKAMH, 1 TUM CAMHUM
3aJI0BOJIHUTH CBOIO IITMOMHHY NoTpeOy y Bu3HaHHI. Llei nporuec He €
MIBUJIKAM 1 CIIOKIMHUM SK 11 HBOTO, TaK W JJIT OTOYYIOUUX HOTO
JTIOIEN.

KoxHoMy 3 Hac 1HOJI OyBa€e Ay’ke BaXKKO 3pO3YMITH, 110 Hallla,
ocoOucTa, Mpap/a CKJIaJa€ JMIIE NEBHY YaCTUHY OLIbII 3arajbHOi,
CYCHUJIBHOI TIpaBau, W MpoOJieMH, SIKI 0OTOBOPIOIOTHCS OTOUYIOUUMHU
JIIOJIbMH, YaCOM MAalOTh 0araTo CTOPiH Ta BIJITIHKIB.

Hasenemo npuknag curyanil LIKUIbHOTO KOHQJIIKTY.

Curyanis 1. VYyHsM crapmioro kiacy JIOpPyYWId B XOJi
HAaBYAJIBHOTO 3aHSTTS PO30UTUCA MO MIATPYNax 3 METOI 3pOOUTH
MPOEKT OJHIET 3 MPONUJEHUX TEM HaByalibHOro mnpeamery. Komm
po3rnoyasiacs MiArOTOBKA /10 BUKOHAHHS I[OTO MPOEKTY, B OJHIN 13
MIATPYyH, MK JIBOMa YYSHUIAMU 3aB’A3aBCsl KOHQJIIKT, TOMY 110 BOHU
HE 3MOTJIM TOMIIUTH MK €000l OOOB’S3KHM Ta OpraHizalliiHi
nuTaHHsa. Po3ropiBcs KOHQIIKT 3a JiepCTBO y MIATOTOBIN MPOEKTY.
BuwuTtens nmykae BUXij 13 CTaHOBUIIIA.

Curyanisa 2. JliBuaram 10-ro kiacy IOpydywsid OpeACTaBUTH
CB1M HOBHMH YYHIBCHKUM KOJEKTHB Ha 3arajbHOMY IIKIJTLHOMY 3aXOJi.
Ha nepmnii peneruiii mojOBMHA TPyNH AIBYAT 3 TUX YW I1HIIHAX
NpuyuH Oyna BIICYTHS, aj€ 1HIIA MOJOBUHA KOMAaHAM, Y BIJBEACHUN
JUIsl peneTulli 4ac, oOpaja TeMy Mpe3eHTalli CBOTO KOJEKTHUBY,
Halycaja I[ONEepeAHid cueHapiid, BHOpana My3WKy 1 MOXIIHBI
TaHLIOBaJbHI pyxu. HacTtymHoro naHs BiACYyTHA Trpyna JiBuar
BHUCMisJIa Bce, 110 OYyJIO 3alpOIOHOBAHO IHIIOK T'PYINOK ¥ y rpyoii
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dbopMi BHUCIOBIIOBAJIUCS TPO BUOpaHy HUMH 1JIel0. 3aB’s3ajlach
rocTpa cymepedyka MiK JBOMa IpyllaMH yYE€HHIlb, Ha IO MPUUAIIOB
BUUTEJIb, AKUWA MA€ 3HANTHU BUX1]I 13 CUTYAIII].

Oopa3u i nepozyminna. llle ojHIEI0 NPUYMHOK BUHUKHEHHS
rOCTpOro Ta OOJIICHOTO KOH(IIKTY YYHS 3 OJHOJITKAMH MOXHa
Ha3BaTHU YHUCEIbHI 00pa3u 1 HEPO3yMiHHS ojHE oaHOoro. ChOorojaHi, y
Oy/Ib-SIKOMY JIUTSYOMY KOJEKTHBI, OCOOJIMBO B YYHIBCBKOMY, MOKHA
CTaTU CBIJKOM TakKOi CHUTyallli, KOJM 1HII JITHU KPUBIATH OUIBII
cnabkoro 1 6e33axucHoro Bij cede. KondmikTHa cutyartis, mo Oyia
CTBOpEHA HEOOX1IHICTIO BIJICTOIOBAaTH HIKOJISIPEM CBOIO
1HJIUBIAYJIbHICTb, IPU3BOAUTH A0 (POPMYBaHHSI Y OCOOMCTOCTI TaKUX
AKOCTEH SIK HEJOBIpa 10 OTOUYYIOYMX 1 3aMKHYTICTb. 3HYILIAaHHS HaJ
JUTUHOK Ta UbKYBaHHA Y KOJIEKTHBI, BHCMIIOBaHHS IHIIUMH 11
MOBEJIIHKA ¥ JiSTIbHOCTI TOBOPUTH MPO HASBHICTH CepeJl YUHIB JaHOT
TPYNH MIKUTBHOTO OYJUIIHTY, SIKUM HEraTUBHO BIUIMBA€ HE TUIBKU Ha
TOTO, HaJl KAM MOCTIMHO 3HYIIAIOTHCA, ajle 1 Ha I1HIIMX YYaCHUKIB
HaBYAJIbHO-BUXOBHOTO Mpotiecy. L{e Big0yBa€eThcst TOMYy, 110 M TKH,
SK1 HaBITh HE MPUMMAIOTh Y4YacTl y 3HYIIAHHI HaJl TOBAPUIIIEM, BCE
PIBHO CIHOCTEpIraloTh KApPTHUHY HENPUEMHHUX AarpecUBHUX 1A MO
BIIHOIIEHHIO JO HBOrO, 3a fAKOK JYy>K€ YacTOo CTOITh IIOBHA
OC€3KapHICTh yYaCHUKIB JIAHOTO HETaTHUBHOIO
poIIECy.

CnoBO «0yJiHI» MOXOAUTH Bl aHTJIIHCHKOTO
bullying — nepecnigyBanHs. BymiHr y mkom — 1e

i  abo Oe3MIsUIbHICTh YYaCHUKIB OCBITHBOTO
IPOIIeCy, IO BYMHSIOTHCS CTOCOBHO MAaJIOTITHBOT ST@P
YW HEIMOBHOJIITHHROI 0COOM, BHACIIAOK YOT'O MOKE BULLYING

G13UYHOMY 3I0POB’I0 MOTEPHIIOro. Y MIKIILHOMY KOJIGKTHBI 4acTo

OyTw  3amojisHa IIKOJa ICUXIYHOMY  a0o

MOYKHA CTAaTH CBIJIKOM TaKUX BHUJ(IB NPOSBY OYJIHTY:

— (13UYHUI — HAHECEHHS TUIECHUX YIIKOKEHb;

— €EKOHOMIYHUN — HaBMUCHE TOILIKOJKEHHS OCOOMCTHX pedeid,
BHUMaraHHsI TPOIIICH, KPaIi’KKH;

— MICUXOJIOTIYHUM — 00pa3u, IOrpo3d, HEMPUCTOWHI KapTH,
ITHOpYBaHHS, MAHTAX, HAKJIET YU MaHIYJISIIT;
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— CEeKCyaJbHUN — )KapTU CEKCYaJIbHOTO XapakKTepy, NPUHUBIUBI
KECTU Ta OOpa3MBl YYyTKH, 3MOMKH Yy PpO3ASITajbHAX, CEKCyalbHl
OTPO3H;

— K10epOyJIiHT — MepeciiyBaHHs 32 JOMOMOTOK €JIEKTPOHHUX
MPUCTPOIB, B TOMY YHCII MOOUTbHUX TEJIE(POHIB Ta IHTEPHETY.

OOOB’3KOBO BM TIOBUHHI 3pO3yMITH, IO HE BapTO OYJIHT
mwryTaTtu 3 KOHQIiKTOM. KOHQIIKT € TUMYacOBUM HEMOPO3YyMiHHSIM
MDK JIIOJIbMU 4Yepe3 pi3HI MOMISIAM CTOCOBHO TOTO YH 1HIIOTO
nutaHdsa. CTOpoHH KOH(IKTY 3a3BMYaii He MaroTh (Pi3umdHOi abo
IHIIIOT MepeBard OJIMH HaJl OJJHMM Ha BIIMIHY Bij OyJIHTY, KOJHU
KpPUBJHUK oOupae cialiry 3a cebe JoAuHy. Y OyIIHTY MOXHa
CriocTepiraTd TpPU CTOPOHM — KpUBAHHUK (Oyjep), MHOTepHiauit
(>kepTBa) 1 croctepiradi. Haronocumo, 1110 OJHIEIO 3 TOJOBHUX O3HAK
OyJIHTY € cucmemamuyuicms Oili, B PE3yJbTaTl SIKUX MOTEPHiIi
BIJIYYBAIOTh MPUHIDKEHHS, CTpaX, TPUBOTY a00 COIliajbHY 130JIAII0 Y
KOJICKTUBI. DByJiHr, 1O BIJHOWICHHIO JI0 MEBHOI JIIOJIMHU, MOXKE
TPUBATU HEBU3HAYEHUN TEPMiH, BCE 3aJIEKUTh BiJl TOro, Ak cede
MOBOJSATh HE TIIBKU MOCTPaXJIAIMK YM KPUBIHHUK, a 1 CIlocTepiradi,
K1 COPOMIISITECSL UM OOATHCS CKa3aTW MpO MpOsBU OyiHTy. [HKOIM
criocTepiradyi He KaxyTh IMpo 1€, 00 MATPUMYIOTh caMoro Oyniepa y
HOro Iisx.

JaBaiite cnpoOyemMo 3’dCyBaTH NpPUYMHU, $KI CIOHYKarOTh
moauHy 1o Oyminry. CrodaTky 3ayBakKMMO, IO BCE 3aJIEKHUTh Bijl
METH, [Ky MEPECHiAye KPUBIHUK, ajie 3ACOUIBIIOrO OyJiep Takum
YUHOM HaMaraeThCsi CaMOCTBEPIUTHCA B KOJEKTHBI. HerarmBHa
iH(opmarrisg nmo Tenerizopy abo B IHTEPHETI, arpeCUBHI KOMIT IOTEPHI1
ITpU MOXYTh CIIOHYKAaTH IUTHUHY JI0 HEAJCKBATHOI TOBEIIHKH I10
BIIHOIIICHHIO JI0 OTOYYIOYHUX. [HINOK MPUYMHOK MOAIOHOTO BUIY
TUSIIBHOCT1 MOXe OyTH HACWJIBCTBO Y CiM’i, KOJIM OaThbKH 3MYIIYIOTh
TUTAHY POOUTH TE€, YOro BOHA HE Xxo4e abdo, HaBITh, HE MOXKE
BUKOHATH B CHJTY NTEeBHUX 00cTaBUH. HaBiTh SKIIO AUTHHA CTaNa JIUIIE
CBIJIKOM TaKOTO HAaCUJIbCTBA, BCE OJHO Y MOJAIBIIOMY CBOEMY KHUTTI
BOHA MO€E IMOCTYIIOBO TIOYATH «TIEPEHOCHUTH 1€/ HeTaTUB Ha 1HIINX.

Jly>ke Xo4eThcs, o0 BU 3pO3YMIIH, IO JJIsl y9aCHUKIB OYJIIHTY
HACIIIKK MOXYTh OYTH HE JOCTaTHbO MpUEMHUMH. [[s
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NOCTPAKIAI0l JUTUHU BEIMKUM CTPECOM IIKUIBHOTO 3HYILAHHS €
BUKJIFOUEHHSI i1 3 rpynu, y sKid BoHa mepeOyBae ¢opmaibHO, a
HacIpaB/i — JKHUBE 1o3a Hero. [lepeOyBaroun CHCTEMATHYHO Y TaKUX
YMOBax LIKUIBHOTO ICHYBAaHHS, y JUTUHU TOCTYIIOBO (POPMYETHCA
3aHM)KEHAa CaMOOILIHKA, HEHABUCTh /10 OTOUYYIOUMX JIOAEH. 3a3BUYail
MoCTpakAadl BiJl IIKIJILHOTO HACWUJILCTBA Yy JIOPOCIOMY JKHTTI
B1/IYyBalOTh NOCTIHY TPHUBOI'Y 1 HEBIEBHEHICTh y COO1, €Kl 3 HUX,
MOXJIMBO, OYIyTh MpPAarHyTH IOMCTH, y TOMYy 4YHuCHl 1 (PI3U4YHOI
po3MpaBu, aje 00’€KTaMW MOMCTH MOXYTh CTaTH 30BCIM CTOpPOHHI
monu. TakoXk JKePTBH IIKUTBHUX 3HYIIaHb YacTo OyBaroTh
CXWJIBHUMHU JO Jenpecid, mo (popMye y HUX I1HIIYy KpalHICTh —
caMoryOcCTBo.

[lepecnimyBaui B CuIy MNEepeOUIbIIIEHHS BJIACHOTO 3HAYEHHS
HEaJIeKBaTHO CIPUMMAOTh HOPMHU 1 MpaBWiia B KOJIEKTHBI. Bonu
NEpPeKOHaHl, IO MOXYTh 3MIHUTH iX Ha BJacHUU poscyd. Y
JIOPOCIOMY >KMTTI TaKl JIOJIA HE COPUINMATUMYTh ITpaBUiia Oyb-sKOTO
KOJIEKTUBY. bBuNbIIICTh 1HIIIATOPIB IIKUIBHUX 3HYIIAHb BXE Y
MOJIOJIOMY BIIll OTPUMYIOTh CYJUMOCTI, @ Y JIOPOCIOMY KHUTTI CTAIOTh
3nounHisiMU. [lepeciiiyBauam CKJIaJIHIIIE OTPUMAaTH OCBITY, aje
HaBITh SIKIIO BOHM 1 OTpUMAIIM, y MOJAJBIIOMY KOJHUIIHI Oyliepu
MOXYThb CTaTh aBTOPUTApHUMHU KepiBHUKamu. llepecmimyBaui, sk
MPaBUJIO0, MAIOTh HU3bKY 3[JaTHICTh IO €MMaTii, TOMY MOYYTTs 1HIIAX
JUTSl HUX HE BaXKJTUBI.

CBiKku OYJIIHTY Jy’K€ 4acTO CTalOTh €KCTEPHAIAMU — JIFOJIbMH,
K1 3ajieKaTh BiJ JYMKH IHIIMX 1 3aBXJIM 3aiiMalOTh MO3UIIIIO
nigkopeHHs. Ha mcuxonoriyHoMy piBHI crioctepiradi 0osiTbCsl CTaTu
HACTYITHOIO (GKEPTBOIO» 1 HE MOXYTh MPOTUCTOSTH KPUBIHUKY Yepe3
caMmo30epexkeHHsl. Taki JIoAu y JOpPOCIOMY KUTTI 3a3BU4Yail
MEeCUMICTHYHI, I1030aBJ€HI MOXJHUBOCTI PO3BUBATHCh, HE 3/aTHI
MIOCTaBUTH Tepe]] COO00 AKYCh METY, 100 11 JOCSTTH.

O0pa3un 1 HEpO3yMIHHS Cepell YYHIB OJHOTO KJIACHOIO
KOJIEKTUBY OOOB’SI3KOBO MPU3BOAATH 1O BUPAKEHOrO0 KOHQIIKTY Yy
HbOMY. J[iTMU HE BMIIOTh NPHUXOBYBATH CBOIX MOYYTTIB, BOHH 4YaCTO
OypXJIMBO Ta arpeCUBHO MPOSBISAIOTH CBOI €MOIIii MO BIJHOIIEHHIO JI0
IHIIIUX, XOUyTh HETaMHO pO310paTHcs B TiM CUTyallli, ydaCHUKOM a00
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CBIIKOM sikoi cTanu. Ilpu 1pbOMy OOOB’SI3KOBO CTpaKIa€e sK
JTUCLMIUTIHA, TaK ¥ 3arajibHa atMoc(depa B YUHIBCBKOMY KOJEKTHBI.
Buureni, mo 6e3nocepeiHbO MPAIIOIOTh Y TAKUX Tpynax, CKapKaThCs
Ha Te, M0 YYHI YacTO MPOSIBIISIIOTH TOCUTh HEKEPOBaHY TMOBEMIHKY U
arpecrBHY HaJIAINITOBAHICTh OJHE 0 OJHOTO.

HaBenemo mnpukinal KOHQIIKTHOI cUTyalii y HIKUIbHOMY
KOJICKTHBI.

Curyanis 1. Y 1BoX BOCBbMHUX Kjacax € HeOpMalibHI JJEpH:
8-A — Jlimis 1 I'anuna, 8-b — Mapuna 1 Onbra. Bigkonu miBuara
MpUiXalyu piK Ha3aJ 13 JAUTIYOTO O370POBUOr0 TabOpy MiXK HUMHU
3arOCTPWINCS CTOCYHKH. BOHM TOCTIiHO Oy/iM KOHKYpEHTKaMH,
Oepyud ywacTb Yy PI3HMX BHJAX [ISUIBHOCTI, I1ITOBOPIOBAIU
OJIHOKJIACHUKIB OJIHI OPOTH OJHUX. BuwTteni TpuBanmuii yac Oyiu
CBIJIKAMHM JaHOi KOH(IIKTHOI cHTyallii, aje HE HaJaBajiud IbOMY
BEJIMKOTO 3HAYEHHS, OCKUJIbKM BBaXaJIH, 10 HEMAaE€ MPUYUH IS
XBWIOBaHHS. Mapuna # Onbra JBiYl Ha TWXKJIEHb BBeEYepi
BiBiMyBanu OaceiitH. OmgHoro Bedopa Ombra Buiinuia i3 aBToOyca
MiCIisE YeproBOTO 3aHATTA y OaceiiHi 1 moOauwuia, M0 Hemomaik ii
OyIMHKY 4€KaloTh Ha Hei rpyna Aited Ha vouni 13 Jligiero ta I"anuHoro.
B Toit nenp MapurHa 3axBopiia 1 He IpUIILIa Ha 3aHITTS 3 TIJIaBaHHS.
Hitu He nanu Omp3i 3aiTH y NPUMIIIEHHS CBOTO OyAMHKY 1 Movanu ii
BCUISIKO 3aJIsIKyBaTH, 3HyIIaTUCA 3 Hel. Hemoanik mpoxo/iuB KJIIaCHUI
KEpIBHUK OJHOTO 3 KjaciB, 00 XMB y CYCIIHBOMY OYJIMHKY 1 KU
CTaB CBiZKOM TaKoi HENpHEMHOI cuTyarii. loMy HOTpiGHO 3HaHTH
BHUXI1]] 13 HET.

Curyanis 2. Yuenuni Kapuna ta [lapuna (obom mo 14-1b
POKIB) HaBUalOThCs B OJHOMY Kiaci. barbku Kapunu mnpairororh
MIIMPUEMIIIMHA 1 MAlOTh MOJIMBICTh NpUA0aTH Jopori pedi. baTtbku
JlapyHy TIpaIol0Th Yy MarasuHax IMpOJaBIIMU M OTPUMYIOTh
HEJIOCTATHIO KUIBKICTh TPOIIEH ISl KYIIBJII JOPOTUX peyeH, mpu
IIbOMY BOHHU II¢ MapajeilbHO JOMOMaralTh cTapiiiid cectpi Jlapunu,
sKa HAaBYA€ThCS B YHIBepcUTETI B iHIIOMY MicTi. OnHoro nHs Kapuna
MOraHo Bifi3Basacsa mpo onsar JlapuHu, ska HE cTpuMmaia cebde 1
Brapuia kauroro Kapuny. JliBuara po3novanu O1iiky, Ha sIKy 301rIucs
Y4HI Ta BUMTEIIbKA.

110



Hepo3oinena cumnamis
3BepHEMO  yBary, W0 1€ OJHIEIO >

BOKJIMBOIO MPUYMHOK KOH(IIIKTHOI CUTyaIli y :
IpyIi IMIKOJSIPIB € nepuia 3aKoxauicms. Y @\ﬂ -.

iX OCOOMCTICHOMY pO3BUTKY TIOMITHO BiIOyBa€eTbCs CUJIBHUU
cTpuOOK. BOHM moumMHaIOTH BIANIYKYBaTH JOJATKOBI MOKJIMBOCTI,
mo0 crnogoOaTvcs Ta CIPABUTH BpaKEHHS HA OTOUYIOUUX JIHOJEH.

Hepoznineni mouyTTs, $Ki Bi4yBalOTh JITH MiITITKOBOTO BIKY,
MOXYTh TOCTYIIOBO TIPH3BECTH [JI0 BHUHHUKHEHHS JPaMaTHUIHOTO

MIJIITKOBOMY ~— TepioAl  JiTH  TMOYMHAIOTH

IIKABUTUCS OJHOJIITKAMH MPOTUIIEXKHOI CTaTi, y ~

pe3yibTary, a came: amnarii, BHYTPIIIHbOI CIYCTOIIEHOCTI Ta
HeOakaHHs BIAKpUBaTU Oyab-KOMY CBO1 nepekuBaHHs. [linkpecinmo,
0 Ha JaHOMY BIKOBOMY €Talll TOHSTTS HEPO3AUICHOT CHMIIATii
3YCTpIYA€ThCS JIOCTaTHHO HYacTo. B mepioa mepmmx 3HAHOMCTB Ta
nobavyeHpb MiITKA CTalOTh OUIbII HEPBOBUMH 1 ApariBiuBuMuU. lle
B1IOYBA€EThCS 3 Ti€ET MPUUYUHU, 1[0 BOHU IIIe HE BOJOAIIOThH JOCTAaTHHO
HAaKOMMYEHUM JIOCBIIOM JJI MOOYAOBHU JAOBIPIMBUX BIAHOCHH OJIHE 3
oaHuM. Pazom 3 TuM, KOKHA MOJIOJIA JIFOJAWHA Y BIIll BIJ I’ ITHALSITH
POKIB NOYMHAE BiAYYyBaTHU MOTpeOy y OJM3BKUX BIJHOCHHAX, XO4e
JOCSITTH MaKCUMAJIBHOTO PO3YMIHHS 1 OyTH MOYYTOK OTOYYHOUYHMHU.
HeBiamoBiAHICTh BJIACHUX MOYYTTIB 3 PEATBHICTIO MPHU3BOJUTH 10
BUHUKHEHHS Yy Hel BIIKPUTUX KOH(IIIKTIB, K1 TOTPEOYIOTh HETAMHOTO
BUPIIICHHS.

Hasenemo npuknag curyanil LIKUIbHOTO KOHQJIIKTY.

Curyaunisa 1. B ogHomy 3 necsiTUX KiaciB Maike BCl XJIOMIII
3aKOXaJIMCS Y BIAMIHHUINIO 1 «31pKy» KJjlacy AHAcTaciio, aje JIBYMHa
HI Ha KOro He 3BepTana yBaru. Cepen XJIOMIIB MOYaIUCS 3MaraHHs,
XTO TEPIIUM 3 HEwo Mije Ha nmobadeHHs. Oyer TeX BKIKOYWBCS B IIi
neperonu. Jlo JIHa 3akoxaHWX Y4YeHb IIJNKHCAB JJIS Hei BEJIUKY
KUIBKICTh JIUCTIBOK, Ha acdaibTi Mij ii BIKHOM Ta Ha MPOTUJICKHIN 10
OynuHky ctridi HanucaB «Hacts, s Tebe koxaro!. Xiomneub HaBiTh
MOOUBCA Yepe3 Hel JeKiabka pas3iB 3 OJJHOKIACHUKAMU, ajie TIBUMHA He
BeJlacs Ha KojJHy 3 Moro miil. IHomi Oner soBUB Ha coO1 11 TIIy3JIMBY
nocMimiky. Yepes JesiKuii 4ac BIH BXKE HE MIT MPOXKUTU W XBWJIMHH,

mo6 He aymatu npo Hactio. BiH mocTiiiHO qymMaB Haja THM, IO IIe
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MOXHA 3poOuUTH, 100 J00uTHCA 1i TIO3UTHUBHOI  BIJMOBIJI:
3ICTpUOHYTH 3 IIOCTOrO0 TOBEpPXY; MIAIPBATH IIKOIY; CTaTH
YEeMITIOHOM 3 OOKCY; BKPacTH UM BUTPATH MUIbHOH? AJie 1HOJII BiH BCE
TaKu JTyMaB, 110 MOTP1IOHO MPOCTO BIACTYIUTH, TOMY IIIO 11€ 30BCIM HE
KOXaHHS, a 3aXOIUICHHS Ta CHIOPTUBHUM a3apT.

Curyanist 2. YueHuus cbOMOIo KJIacy IMOCTIMHO 3’ sIBJsiIacs Ha
KOXKHIM TiepepBl CKpi3b, A€ OyJM MOMIYEHl y4H1 JEB’SITOr0 KJacy.
Bona craBana 0115 BikHa 1 yekayia nosBu xJornis Jmurpa CuninuHa,
Ak 11 momoOaBcsa.  Jmutpo OyB  camMuM  3BHYAMHUM
JeB’ ATUKJIACHUKOM, aj€ AIBYMHA B HOro MPUCYTHOCTI JyXe€ MOMITHO
3MiHIOBaJIacs 30BHI. BoHa nuBmiacs Ha XJiomis, SIK 3arilTHOTH30BaHa,
HE TOMIYAlOYM HACMINIOK 1 3HYI[aHb I1HIIUX. J[MUTpPO cTpamieHHO
motyBaB. Konu BiH MpoxoAuB MOB3 HEl, BIH 00pa3IMBUMU CJIOBaMU
nporansB ii BiJ cebe. Buurerni, siki OyJIM CBIAKOM TaKUX «3yCTpiueiiy,
JiBYaTa 3 JIEB’SITOTO Kjacy 1 MOJAPYTHd MOCTIHHO MPOBOJIWIN Oeciiu 3
€0 JTIBYMHKOIO, ajie HIYOro He aornomarano. BoHa He 3Hana, mo i
poOOUTH 1 XOTiJa HaBITh MOKIHYUTH 13 JKUTTSAM, IMOKH OaTbKU HE
310TaJJaTuCs MEPEBECTH i1 B 1HIIY IIKOTY.

Po3riasineMo BUIUM KOH(JIIKTIB, IKi MOKHA CIOCTEPIraTu y
KOJIEKTHBI Y4YHIiB. 3ayBaXuMo, 110 KOH(IIKTHI CHUTyalil B IIKOJI
MalTh CBOIO crenudiKy 1 BIIPI3HAIOTHCS PI3HOI 3aTyYEHICTIO
nopocioro B 1eil mpouec. CTymiHb BUPAKEHOCTI MPOTUPIUYL MOXKE
Oyt abo JOCUTh CWIBbHOIO, abo crabkorw. YacTto mnpuxoBaHUi
KOH(IIKT 3aJIMIIAETHCS HEMOMITHUM JUJISl OTOYYKOUYUX, OCKUIBKH HOTO
YYaCHUKHA TPUBATUN Yac MOXYTh HE TEPEXOAUTH 10 AKTUBHUX Ta
pluryyunx Aiu.

Hapeneni Buile mpukiaad KOHQIIKTIB MOKa3yHOTh, HACKUIBKH
BOXJIMBO JISITH TpPU TEPIIUX KE O3HAKaX HeOjaromnoiayyds i
BUHHUKHEHHS MICUXOJIOTTYHOTO auckoMdopTy JTUTHHU.
BuokpemitoroTh Taki BUIA KOH(MIIKTIB B IIKOJTI.

Kondghnikm mixe yunamu

- W Januii Bua KOH(JIIKTY XapaKTEepPU3Y€EThCS
%!/ (opMyBaHHSIM CTIMKOTO HENPUUHSTTS OJHHUX OCIO
4 \/f/ v i, Boporyioui cTOpOHM CTBOPIOIOTH OJWH
h‘ \J\ OJIHOMY HECTEpIHI YMOBHU ICHYBaHHs, O€EpyTh

[
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y4acTh Yy PI3HUX 3aMOBJISIHHAX. Y YaCHUKaMH KOH(IIKTHUX CUTYaIlil €
miamTku.  Takl  KOHQIIKTH  XapaKTepU3ylThCS  JTIOCTAaTHHOIO
TPUBATICTIO, arPECUBHICTIO, KOPCTOKICTIO MO BIJHOIIEHHIO JO CBOiX
OMOHEHTIB. [[ITU HEe TUIbKU HE HaMararoThCsl 3pPO3YMITH OJIHE OJIHOTO,
a e ¥ CrueriagbHO MOCUITIOI0Th BOPOKHEUY MPOSIBAMHU TIPE3UPITHBOTO
CTaBJICHHS Ta JEMOHCTpAIIHOT HEMOBATH.

Ilpuknao: y xnaci € @izuuno crabkuii X10n4uK, HAO SAKUM BCI
aHcapmyromo i 3Hywaromscs. [Hwi Y4Hi nOCMItHO NPOBOKYIOMb U020

Ha BIOKpUMY C8AapKy. Kongnixm

3A20CMPIOEMbC 3 NAUHOM YACY, ale HIAK He _

BUDIULYEMbCS, MOMY WO Y4eHb He Oadicae 4‘--""‘" i

gionosioamu  HCOPCMOKICMI0O ~ HA  HANAOKU 18 1 \

0OHOKNacHUKi8. Ti xnonyi, SKi NPUUMarOmo U020 /f\ }z"
L A

OIK, medxc nid0aromuvcsi 20HIHHAM 3 OOKY Nidepa i
1020 2pynu.

Buumeny i yuens

TakoX JOCUTh MOMIMPEHUM BHUJIOM KOHQIIKTY B YMOBax
HAaBYaHHS € HEPO3yMIHHA MDXK BuuTeneM 1 yuHsmu. [Ikonspi gacto
BBAXAalOTh, 1110 HE3aJI0BUIbHI OIIIHKH iM CTaBJISITh HE3ACIYKEHO, aJie B
TOW k€ Yac JOKJIAJaloTh 3aMalio 3yCWIb JJI1 TOTO, 1100 BUIPABUTHU
CUTYyaIlilo, sika cTBopuiiacst. Ha HUX He /i€ HI HENPUIHSATTS BUUTEINIB,
Hl 3aCyJ[PK€HHSI OJTHOKJIACHUKIB. |HOJII CIIOCTEpIraeThesl, IK IUTHHA 3
MEeBHUX MPUYMH HACTUIbKU 3aHYPIOETHCS B ce0€ 1 CBIM BJIACHUU CBIT,
I0 IepecTae MoMIYaTd Te, M0 BIAOYBarThCs HaBkojo moxil. [lpum
IbOMY KOH(JIIKT TOHAl JIMIIE 3aTATYEThCA, L0 HE CHpUSE HOTO
NOAAJIBIIOMY TO3UTUBHOMY BHpIIIEHHIO. Mix TUM 1TOTpiOHO
3ayBXKUTH, 1110 HE 3aBXIU B MoJell «Bunutenb — ydyeHb» BUHHOIO €
auTuHa. Buwurtenb, B Oyab-SIKOMy BHIAJAKy, € JOPOCHIIIAM 1
MYyApIIIMM 32 MiJIiTKa, a TOMY IIOBUHEH HaMaraTtucs YCYHYTH
KOH(QUIIKTHY CHUTyaliro abo xodya O 3BecTH i 10 MIHIMyMY.
CnocrepiratoTbCsi BUMAJAKUA, KOJM BUMUTENl OyBalOTh HE 3aBXKIU
YBOXHI JI0O YYHIB: TNOTaHUW HACTpiil, JOMaIIHI TpoOJieMH, BIACHI
HEJlyT'M — BCE II€ HAKJIAJa€ CEpUO3HUN BIJIOUTOK HA OCOOUCTICTH B
X0/ 11 JIsTbHOCT1 Y HaBYaJIbHO-BUXOBHOMY Mpolieci. barato Bunrtenin
CTPKJAIOTh THM, II0 HaBIIIYIOTh Ha JUTUHY HETATUBHI SIPJIMUKHU 1
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CTaBJIATHCSA J0 HEl ynepempKeHo 3 MepIIoro X il mpoMaxy y HaBYaHHI,
HE Jal0Yu MOXKJIMBOCT1 HOTO BUITPABUTH.

Ilpuknao: oisuunka, yyeHuys wocmoco Kiacy He 6CMueac 3
npeomemy aHeniucbkoi Mosu. Yuumenvb cmagums iti He3a008I1bHI
oyiHKu. Jumuna y 8i0uai Hamazaemvcs UNPAGUMU CUmyayiio, aie 8
Hei He 6UX00umv — 6OHA 3AHAOMO 3aANyCMula npeomem yepes
mpueany Xxeopoby. Buumenv e6eadcae, wo yuenuys NOGUHHA
CAMOCMIUHO 3aNO0GHUMU NPOSATIUHY.

" -

Buyumens i 0oamvku yunsa

Jlyxke 4yacto y HaBYaJbHOMY
3aKJal MOXHa CIocTepiraTu
KOH(JIIKTHI CHUTYyallli, 10 BHHUKAIOTh
MK OaTbKaMu OJHOTO 3 YYHIB 1 CAMHUM

yuuTeneM.  baTbku  3BHHYBadylOTh
nejarora B ymepeakeHOMY CTaBJICHHI 0 iX JWTHUHU, B LIM cUTyari
CTPKIAIOTh BCl 1, B TEpPUIy YepPry, y4E€Hb. Y BUHTENS IMOYHNHAE
(¢opMmyBaTHCsi HEraTMBHA AyMKa MPO KOHKPETHOTO IIKOJsSpa, 1 BiH
MHUMOBOJII 00XOUTH HOTO B pOOOTI CBOEIO yBarow. JIuTuHa 3BUKAE J10
TOTO, 0 O0JIJIEHA MMOXBAJOK BUMUTEINA Y CBOIM AISJIBHOCTI W Haaaul
HE HAMaraeTbCsl BUMPABUTH CUTYyallll0. BaTbKy MOCTYMOBO MOBHICTIO
PO34apOBYIOThHCS B CUCTEMI OCBITH.

Ilpuknao: 6amvku yuHs Opy2o2o Kiacy 3 0y0b-sK020 NPUBOOy
BLAWUMOBYIOMb  «PO30OPKU» 3 yuumenem, 3anumyroms, 36I0KU Y
oumunu wemeipka, 4womy ne n’amv? Koughnixm spocmae: y oumunu
Gpopmyembes HeOAMCanuHs GUUMUCS, OCKLIbKU HA U020 oyax 6ambKu
6edyms cebe HeKOpeKmMHO 3 nedazo2om. Buumenv nouunac wiyxkamu
oonomoeu y aOMiHicmpayii wKou.

Bynb-nacka, o0’eiHaiiTeCsT KJIACOM Y
TPH TPYIH 1 TIATOTYHUTE MOBITOMIICHHS:

epyna 1: mpo KOH(DIIIKTHI CcHUTyaIli
MDK YYHSIMH y HIKUIBHOMY KOJEKTHBI Ta
[UISIXHY iX BUPIIIECHHS;

epyna 2: mpo KOH(MIIKTHI CHUTyaIli

MDK BUMTEJIEM 1 YUHSIMHU Ta MIJIAXU iX BUPIIICHHS;
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epyna 3: Mpo KOHQIIKTHI CUTyaIlli Mi>k BUUTEIEM 1 OaTbKaMH
YUHIB Ta IUIAXHU iX BUPILIEHHS;

Bupiwenna konghanikmnux cumyauiit y HaguaibHomy 3aKiaoi

Byb-siK1 KOH(IIIKTH, 1110 BUHUKAIOTh B YMOBaX HAaBUaHHS JIITEH,
MOTPEOYIOTh SIKHAWIIBUIIOTO Ta HaWe(EKTUBHINIOTO BUPIIICHHS,
iHakmie Hampyra Oyae TOCTIMHO 3pocTaTH, a

. Th, - ~ 4
npoOaeMu Juie 30LTbLIYBaTHUCH. bynemo o=
HAMaraTHCs MIHIMI3YBaTH WIKUIBHI PO30DKHOCTL Y | B }

1
Cylepeylll KOKHUU 11 yYaCHUK BIIEBHEHUM y BJIACHIN } "

npaBoTi. MK THM, SKIIO CHPOOYBaTH 3pO3yMITH
CBOTO OINOHEHTAa, MOXHA 3HAYHO 3HU3UTHU A0 CaMOro KOHQJIIKTY.
Bce, mo motpiObHO a1t IbOTO 3pOOUTH — 11€ CIPOOYBAaTU MOCTABUTH
cebe Ha MicUEe CYNpPOTUBHUKA. TOMYy BUMTENIO 1HOJ1 BapTO YSBIIATH,
M0 MOXE BIIUYBaTH AUTHHA, KOJM BOHA TMPOIYCTUJIA JIOCTATHHO
BEJIMKY KUTBKICTh 1H(OpMAIlii 31 MIKIJILHOTO Marepialy, MpU IbOMY
0aThbKM MOCTIMHO CBapsTh il 3a MOraHy YCIIIIHICTh 1 HIXTO HE XO0Ye
3po3yMitu. [locTae nmutaHHs, HaCKIIBKM CAMOCTIMHO IIKOJISIP 3MOYKE
3HAWTH BHX1A 13 KOHQIIKTHOI CHTyallli, SKIIO BiH 3a37ajerijab
1030aBJIECHUN YCIISAKOT MITPUMKH ?

JIns  1poro  mpoaHa3yeEMO Taki  CIIOCOOM  PO3B’SI3aHHS
KOHQIIKTIB (mabn. 2.3.1).

Tabnuya 2.3.1 — Cnocodu po3B’sa3aHHSA KOHQJIIKTIB

Cnocoon
PO3B’sI3aHHA Jii yqyacHUKiB KOHQUIIKTY
KOHQUIIKTY
Vxunenus CrmoctepiraeTbcss  3BOJIIKAHHS 3 PO3B’sI3aHHSAM
810 KOHIKMY npoOJjieMH, 110 BUHHUKJIA B pe3yJbTaTi KOH(IIKTHOI
CUTyallli, ITHOPYEThbCSA 1i BHUpPIMICHHSA. Y TaKHUX
BUMAJKaX CTOCYHKH MIX MapTHEpaMH, 1HO/II,
pO3pUBAIOTHCSI 1 BCl  yYaCHUKH  KOHQJIIKTY
IPOTPAIOTh y JIaHIi CUTYAIT].
IIpucmocysanns Onna cropoHa KOH(UIKTY BHMyImeHO  abo
abo nocmynka TO0OPOBITLHO TOTOHKYETHCSA HA BCE, ITHOPYIOUU TIPH
IbOMY BJIACHI 1HTEpECH, BUKOHYE T€, 1[0 BUPIIIATH
1HII y49acHUKH KOH(QIIKTHOI cuTyarii. 3a Takoi
MO3UIIIT OJIHOTO 3 YYaCHUKIB KOH(IIKTY 1HIIUN
MOJK€ BUTPATH.
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IIpooosoicenns maon. 2.3.1

Cynepnuymeo,
KOHKYDEHYIS

OmuH 13 y4YacHUKIB KOH(JIIKTY HaMaraerhbCs
HaB’S3aTH 1HIIMM BJIACHY TOYKY 30py OYIb-SKUM
cnocobom. BiH 3amg0BoJIbHSIE BIAcHI I, HE
3BaXKalOuM Ha 1HTepecu 1HmUX. Hamaraetbes
TUCHYTH Ha CHIBPO3MOBHHKa, OOpaxae Horo.
YyacHUK KOH(IIIKTY, SKHA THUCHE Ha I1HILIOTO,
MOBOJUTHCSI arpeCUBHO, BUTpadyae Oarato 3yCHIUISA 1
HE BIIYyBae MpH I[bOMY 3a10BoJieHHs. HeratusHi
eMoLi IKOJATh 3I0pPOB’I0 Ta PYWHYIOTh CTOCYHKH.
[lpy 1poMy B XOal pO3B’s3aHHSA KOH(DIIKTY

Cnispobimnuymeo

nporparTh 00KBa Oro yYacHHUKA.

Hamarannss opHOro 13 y4YacHUKIB KOHQIIKTY
00roBOpUTH MPOOJEMHY CHUTYyallilo, 3pO3yMITH
npuyuHu i1 BUHMKHEHHS. [lig dvac oOroBopeHHs
o0uJiBa mapTHEpa 3 MOBArol0 CTaBIATHCS Ta YBAXKHO
CIIyXaloTh OJIMH JI0 OJIHOTO, HAMAralThCs 3PO3YMITH
MO3UIII0 IHIIMX YYaCHUKIB KOHQIIKTY, CIpUiiMaTu
1HIIY CTOPOHY SIK COIO3HHKA B IMOIIYKaX PO3B’I3aHHS
po0IemMu.

Komnpouwmic,
VMIHHS
00OMOBISIMUCSL

B xoxai ganoro cmocoOy po3B’s3aHHS KOH(MIIKTHOI
CUTyallli PO3IIYKY€ThCA MOPO3YMIHHS MIDK HOro
YYaCHHKaMH,  JOCSITHYTE  HUIIXOM  B3aEMHHUX
NOCTYNOK. BOHM 1IyKaloTh pillIeHHS, SKEe Y
NOJAJILIIOMY BJIAIITY€ BCiX. BU3HAYaIOTh COyIIHICT
NESIKNX BHMOT, BIIMOBIISIFOTBCS Bl B3a€EMHHX
npeTeH3ii. 30epiraloTh 370pOB’sl 1 TapHl CTOCYHKH.
[Ipu Takomy cmocobi po3B’si3aHHS MPOOJIEMU
BUTPAIOTh BCI 11 YYACHUKHU.

Haromocumo, 110 MOKHA CIIOCTEPIraTH TaKl WiaAXu euxooly i3

KOHpUIKMHUX cumyauyii:

— KOHCMPYKMUBHUU (rymop, MOCTYIIKH, KOMITPOMIC,

CHIBpOOITHUIITBO, YCBIJIOMJICHHS TIO3HUIIIT CTOPIH);

— decmpykmugHuti  (IOrpo3a, HACUIIBCTBO, OpYTaJbHICTH,

MPUHIKEHHS, TIEPEX1]] Ha 0COOMCTOCTI, PO3PUB BiJTHOCHH);

— ieHopysanHs (BIIX1 BIJl pO3B’sI3aHHS TTPOOJIEMH).

3BEpHITh yBary, IO OOMparOYM KOHCTPYKTUBHHUI CHOCIO

pO3B’sA3aHHsI KOH(IIIKTY, Hamarairtecss 3acTOCOBYBAaTH aJTrOpPUTM

MPUHHSTTS 3BaXEHUX pitieHs (puc. 2.3.1).
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3acmokoiitecs. [ TnO0KO BAMXHITH KiJbKa pasiB,
nomviteh 10 aecatu. CropoOyiTe 3acmoKoiTh
[ 3YIUHIThCSA } . alls _MIPODYHTE
_ cniBpo3MoBHUKa. CHOKIHHO CKaXiTh, IO HE
1 XOTisIoCs 6 criepedyaTucs.
OuiHiTh cutyarito. CnpoOyiiTe 3po3yMiTH, 110
MOJIYMAWTE BXJIMBIIIE: JOBECTH BIJIACHY TOYKY 30py 4H
9 o
OBMIPKYHTE, || Serem —ceymen | Samponnyin
NIPUUMITD CAMOKPUTHYHUM: MOJKJIUBO, Balli MpeTeH3il
PIIIEHHSA HecripaBeanuBi. CripoOyiiTe mepeBecTd Bce Ha
— xKapr.
— P

\/

[ NIUTE

],

KoHcTpykTHBHO ~ pO3B’s3yiiTe  KOHQIIIKT.
3acTOCOBYWTe HAaBMUKM AKTUBHOTO CIIyXaHHS,
epexTuBHOrO  cmigkyBaHHi.  [loBompTecs
BIICBHCHO, TOBOPITh  CIOKiiHO. JIUBiTBHCS
CIIBPO3MOBHHUKY B O4i, HE mepeOuBaiiTe Horo.
CtpumyiiTe HEraTHMBHI eMOIii, yHUKaWTe
KOH(DJTIKTOTEHIB. [ToBaxaiite TiAHICTB
CHIBPO3MOBHMKAa 1 HE KPHUTUKYWTE HOro
ocobucti  skocti. [loromkyiTech,  SAKIIO
CHIBPO3MOBHHK Ma€ CIyHIHiCTh. Bubauaiitecs,
Ko nomuiuiaucs cami. [loBaxkaiite nymku
CHIBPO3MOBHHKA, apryMEHTOBAHO BIJCTOIOMTE
BJIaCHY TO4Ky 3opy. Ilykante  nwsx
pO3B’si3aHHS KOHQJIIKTY, SKUH BIalTyBaB OuU
BCIX.

Puc. 2.3.1. Alroput™ NpUUHATTS 3BAKEHUX PIIICHb PO3B’ A3aHHS

KOH(IIIKTY

3a3HaunMo, 110 11 Yac KOH(IIKTHOT CUTYaIlli MOXKHa:

YXUJIMTHCS, MOCTYNUTHUCS, MOBOJIUTHCS
AIKIIO: SIKIIO: arpecMBHO, SIKIIO:

—yci YYaCHHKH | — IPUYMHA CYNEpPEUKH | — 1a€Te BIJICIY
KOHQIIIKTY MAalOTh | HEBAXKIIMBA IS Bac; 3TOBMHUCHHKAM;
3aCTIIOKOITHCS, — BTpatuml  Oulbllle, HIX | — PO3B’sI3aHHS
— HEeMae 3100yAen; KOH(IIKTY B 1HIIHI
MOKJTMBOCTI — CIIOCTEPITaAETHCS crocio BaM
BJIaIHATU Hebe3neuHe 3aroCTPEHHS | 3aIKOUTh.
CYIIEpEUKY. CTOCYHKIB;

—mpaBJa HE Ha BalIioMy

oor.
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[Tim gac po3B’s3aHHS, a 1HOAI ¥ TOMNEpEHKEHHS KOHQIIKTHOI
CUTYyaIlii MOXYTh IPUATH HA IOMTOMOTY yTIeBHEHA MTOBE/IIHKA JTFOIUHH,
KepyBaHHS CBOIMHU €MOIIISIMHA, YMIHHSI PO3YMITH CIIIBPO3MOBHHKA.

BupimieHHss KOHQJUIKTIB y MIKOJI Ma€ MNOYUHATHCH 3
NPUUHATTS BiANMOBIAAJIBLHOCTI 32 CBOI BUMHKH 1 Jil.

VYyeHb MOBUHEH YCBIJOMIJIIOBATH, IO Yy HHOTO, B YUHIBCHKOMY
KOJICKTHUBI, ICHYIOTh HE JIMIIIE TIpaBa, a ¥ 00OB’A3KH, sIKI HEOOXIJTHO
BUKOHYBAaTH. YUHTEN1, B CBOIO YEpry, HOBUHHI HaMaraTtucs O0auyuTu B
VUHSIX HE€ JIMIle HEeraTHBHI, a W MO3UTHUBHI iX SIKOCTI XapakTepy,
BCTAHOBITIOBATH KOHTAKT 3 KOJKHOIO KOHKPETHOIO TUTUHOIO, JOCTYITHO
M I[IKaBO BUKJIAQJATH JIOCTIJKYBaHHUI MaTepiaji, KU Ou 3 JIETKICTIO
crpuiiMaBcs MIKoJspaMu. TakuM YMHOM, TeMa KOH(IIKTIB y 3aKiiaiax
OCBITH HE € HOBOIO 1 3 HEIO Xoua O pa3 y KUTTI CTUKajnacs KOKHa
moauHa. Big Toro, HACKUIbKM IMIBUAKO W MPaBWIBHO BIAETHCSA
BUPIIIUTH 3HAYYILy PO30DKHICTh MK YYaCHUKAMHU MPOTUPIYYS,
3JIEKUTh OJIaronoyyysi IUTHHHU, OPMYBaHHS i1 CBITOTJIANY.

3a HaBEIEHUMM HUXYE METOAMKAMH BU 3MOXKETE Kpalle
3pO3YyMITH cebe sIK OCOOMCTICTh, MI3HATH CBOI MEpeBaru il HEJOJIKU
JUIsL TOTO, 00 Yy MOJAJBIIOMY BpPaxOBYBaTH iX y CBOiM JISIBHOCTI 1
MOBEIIHIII Cepell OTOUYIOUHX Bac JIIOJIEH.

Metoauka K. Tomaca

—
I[aHa MECTOJAHUKA Jda€ MOXJINBICTB BHU3HAUUTHU 0co0ucCTOCT1

MEepPEBaKAOUNM CTUIIb i1 MOBEIIHKM B YMOBaxX KOH(MJIIKTHOI CUTYyaLli.

Incmpykyis 00CNI0HCYBAHOMY: «Bam MPOIMOHYETHCS
OTMUTYBAJbHUK, KWW CKJIATAETHCS 3 TIOJBIMHUX BUCIOBIIOBAHb:
a) 1 0). BubepiTh BHUCIOBIIOBaHHS, III0 B OUIBIIINA MIpi BIAMOBIIAE
TOMY, SIK BU 3a3BUYall YUHUTE U JIIETEM.

JlocniKyBaHUM BIJTIOBIAa€ HA 3alTMTAHHS.

biaank MeTOAUKH

l.a) 1HKOJW s Jar0 MOXKJIMBICTH 1HIIUM JIFOJSIM B3STH Ha cebe
BIINOBIJIAJILHICTh 32 BUPIIIEHHS CYNEPEUSIMBOTO MUTAHHS;

0) mepur HIX OOroBOPIOBATH T€, B YOMY PO3XOJMMOCS, S

HaMararcs 3BepHYTH yBary Ha T€, B YOMY MHU ITOTOKYyEMOCS.
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2.a) g B CymnepewIuBiM cuTyallli HaMararmcs 3HaWTH
KOMIIPOMICHE PIITICHHS;
0) s HaMmararocsi BJIaJlHaTU CHPaBy 3 ypaxyBaHHSIM 1HTEPECIB
yCIX — SIK 1HIIOT JIFOAWHU, TaK 1 BIACHHUX.
3.a) 3a3BUYai s HAMOJIETJIUBO JOMAararcs cBOro;
0) 1HKOJM s MOCTYMarocs BJIACHUMHU IHTEpecamMu 3apaau
IHTEPECIB 1HIIOI JIFOAUHH.
4.a) s Hamararocs 3HalTH KOMIIPOMICHE PIIIEHHS;
0) st HaMararocsi He 3a4iNaTy MOYyTTIB 1HIIOT JIFOAUHHU.
5.a) 3rIaKyOYd CyNepeusiuBy CHUTYyallilo, S BeCh 4ac
HaMararocsi 3HalTH MATPUMKY B 1HIIOIO;
0) s Hamararocs poOHMTH BCe, OO0 YHHKHYTHM HENOTpPiOHOI
HaIPy>KEHOCTI.
6.a) sl yHUKAIO0 HETIPUEMHOCTEHN 11 ceOe;
0) s HaMararocsi JOMOI'TUCS CBOTO.
7.a) s Hamararocs BIJIKIACTH BHPIIICHHS CYNEPEWIMBOTO
NUTaHHA, U1l TOTO, 00 3 YaCOM BUPIIIUTH HOTO;
0) g BBaXKar0 3a MOXJIMBE YUMOCH MOCTYNHUTHUCS IJIsI TOTO,
1100 JIOCATHYTH 1HIIIOTO.
8.a) 3a3BUYail sl HAMIOJIETJIMBO HAMAararocs JOCATHYTH CBOTO;
0) s1, mepii 3a Bce, HaMararocsi BU3HAYUTH T€, B UOMY TOJISITa€e
CKJIQJIHICTh IHTEPECIB 1 CYIIEPEUIUBHUX IMUTAHb.
9.a) s BBaXKaro, 110 HE 3aBXJU MOTPIOHO XBUIIOBATUCS Yepes
CYyHEepPEeYHOCTI, IKi BUHUKAIOTh;
0) sl 1oKJIaAaro 3yCuib, 00 JOCATHYTH CBOTO.
10. a) s TBep/10 HamMararocs JTOMOTTUCS CBOTO;
0) st Hamararocsi 3HalTU KOMIIPOMICHE PIIICHHS.
11.a) mepm 3a Bce s Hamararocsi BU3HAUUTHCS B TOMY, MIO
CTaHOBUTH OCHOBY YCKJIaIHEHHSI IHTEPECIB 1 CyNepeUINBUX TUTAHb;
0) s Hamararocsi 3aCHOKOITH 1HIIOTO 1 MEPII 3a BCe 30€perTu
Hallll CTOCYHKH.
12.a) 3a3BU4Yail s Hamararocs yHUKATH TaKWUX TIO3MINH, SKI
MOYTh BUKITUKATH CYIIEPEUKU;
0) s mar0 MOXKJIMBICTH IHIIIOMY B YOMYCh 3aJUIIUTHCS TMPHU
CBOIM JTyMIIi, SIKIIIO BiH TAKOX 1JI€¢ Ha3yCTpIY.
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13.a) s IPONOHYIO CEPETHIO MO3UIIIIO;
0) st HanoJsITaro, OO yce OyJ10 BUKOHAHO MO-MOEMY.
14.a) s MOBIAOMIISIFO IHIIIOMY CBOKO TOUKY 30pYy 1 3alUTYIO MPO
HWOro MOTIsau;
0) s Hamararocs JIOBECTH 1HIIIOMY CBOIO JIOTIKY 1 BUIpAIlHI
CTOPOHU MOTX MOTJISIIIB.
15.a) g Hamararocsd 3aCHOKOITH IHIIOrO 1 30€perTu Hariii
CTOCYHKH;
0) s Hamararocs 3poOMTH Bce HEOOXiJHe, MO0 YHUKHYTH
HaIpyKCHHS.
16.a) s HamMararocsi He 3a4iNaTi NOYyTTIB 1HIIOTO;
0) s, 3a3BUYaii, HAMararocs MepeKOHaTH 1HIIOTO B MepeBarax
MOE€T TO3UI].
17. a) 3a3BUyaii, 1 HAMOJETJIMBO JOMArarcs CBOro.
0) s Hamararcs 3pOOMTH BCE MOXKIMBE, 100 YHUKHYTH
HEMOTPIOHOTO HAIIPY>KEHHS.
18.a) skmo 1€ 3poOUTH IHIIOTO INMACIMBUM, S JaM HOMY
MO>KJIMBICTh HAIOJISITATH HAa CBOEMY;
0) S 1aM MOXJIMBICTH 1HIIOMY 3aJIUIIMTHUCS MPU CBOIN ITyMIIl,
SKIITO BIH TEX ITiJIe MEHI Ha 3yCTpiy.
19.a) mepm 3a Bce s Hamararocs BHU3HAUUTHUCS B TOMY, IO
BUKJIMKA€E BC1 YCKJIaJHEHHS iIHTEPECIB 1 CYyIEPEUHOCT;
0) st Hamararocs BIJKJIACTH CYNEPEUKH, UIsl TOTO 1100 3 YacoM
BUPIIIUTH 1X TTOBHICTIO.
20. a) s HaMararocs TEPMIiHOBO I10JI0JIATH HaIll PO301KHOCTI;
0) s Hamararocs BIJIHAWTH HalKpalle IO€JHaHHS BUTOIU 1
BTpAT JIJIsl HAC 000X.
21.a) npu TIPOBEJICHHI MEPETOBOPIB I HaMararcs OyTH YBaXKHUM
JIO 1HIIIOTO;
0) s 3aBXKIU CXUIIAIOCS JIO0 MPSAMOT0 OOrOBOPEHHS MPOOJIEMH,
22.a) s Hamaralocs BIJHAWUTH TO3UINI0, SKa 3HAXOJAUTHCS
MOCEePEANHI MK MOEIO TTO3UIIIEIO 1 MO3UITIEO 1HIIIOTO;
0) s BIICTOIOIO CBOIO TTO3HITIIO.
23.a) sSK TpaBUJiO, S XBWIIOIOCH 3a Te, MO0 33J0BOJIbHUTH
Oa)kaHHS KOXKHOTO 3 Hac;
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0) 1HKOJIU 5 1at0 MOJIMBICTH Y35STH Ha ce0€ BIJIMOBIIATBHICTh
KOT'OCh 1HIIIOTO 3@ BUPIIIEHHS CyNEPEUTIMBUX MTUTAHHS.
24.a) AKIIO MO3UIIA THIIOTO 3AA€THCS HOMY JIyKE€ BaKIIMBOIO, TO
g Wy oMy Ha 3yCTpidy;
0) s1 HaMararocsi IepeKOHaTH 1HIIIOTO MITH Ha KOMIIPOMIC.
25.a) s HaMararocs MepeKOHaTH 1HIIOTO y CBOIH MPaBOTI;
0) Ipu MPOBEICHHI MEPETOBOPIB I HAMArarcs OyTH yBaXKHUM
JI0 aQpTYMEHTIB 1HIIIOTO.
26.a) s, 3a3BUYAl, S MPOMOHYIO CEPEIHIO MO3UIIIIO;
0) s wmaibke 3aBXIUM Hamararocs 3aJI0BOJBHUTH TO3UIIII
KOXKHOTO 3 Hac.
27.a) 3a3BUYail, 1 HAMArarcs yHUKHYTH CyNI€PEUHOCTEN;
0) SKIIO 1€ 3pOOUThH IHIIY JIIOJAUHY WIACIAUBOIO, S JaM il
MO>KJIMBICThH HAIOJISITATH HAa CBOEMY.
28.a) 3a3BUYaii, s TBEP/I0 HAMArarocst JIOCATHYTH CBOTO;
0) BUpINIYIOYHM CHUTyaIlllo, s, 3a3BUYail, HaMmararcs
3apPYYUTUCS TIATPUMKOIO 1HIIIOTO.
29.a) y cymepewiMBUX CHUTyallsIX s TPOIMOHYIO CEpPEIHIO
MMO3HIIIIO;
0) BBakaro, IO HE 3aBXIW MOTPIOHO XBHUJIIOBATHUCS Yepe3
PO301KHOCTI.
30.a) s Hamararocsl He 3a4inaTy MOYyTTs 1HIIIOTO;
0) s 3aBXKAW 3aiiMar0 TaKy MO3UWII0 B Cymepedll, 1mobd Mu
CHIJIBHO 3MOTJIA JOCSTHYTH YCIIXY.

Obpooxa ma ananiz pezyaomamie. OOpoOKa OTPUMAHUX
pe3ynbTaTiB  3IIACHIOETBCS JIJIE  BUSIBJIIGHHS CTHJIIO TOBEAIHKU
0COOMCTOCTI MiJ 4Yac KOHQIIKTY: KOHKYpEHIIii, CHIBpOOITHUIITBA,
KOMITPOMICY, YXUJICHHS, TpUCTOCYBaHHS. J[Ji1 Toro, 100 BU3HAYNTH,
70 SIKOTO CIIOCOOY BHPIIICHHS CyNEepeYHOCTeH HaWOIIbIe CXHIbHA
JI0JIMHA, TOTPIOHO MiApaxyBaTH KUIbKICTh OamiB (3a 301r 3 KJIHOYEM
HapaxoByeTbcsi 1 0Oan) y KOXKHOMY CTOBHII OJAHKY BIJMNOBIAECH

,Z[OCJ'IiI[)KYBaHOFO.
Kanrou:
Ne Konkypennis | CuiBpo6iTHunreo | Komnpowmic | Yxuaenns | IlpucrocyBanust
1 A b
2 b A
3 A b
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4 A b
5 A b
6 b A
7 B A
8 A b
9 B A
10 A b
11 A B
12 B A
13 b A
14 b A
15 B A
16 b A
17 A b
18 B A
19 A B
20 A b
21 B A
22 B A
23 A b
24 b A
25 A B
26 b A
27 A b
28 A b
29 A B
30 B A
Bceroro
CTuiii noBeXiHKM B KOH(PIIKTHUX CHTYalisIX
(3a K. Tomacom Ta P. KiimeHnom)
e

ToM, XTO BUKOPUCTOBYE CTUJIb KOHKYPEHIl, 3aBKI1 aKTUBHUI
1 mparHe po3B’si3yBaTH KOH(MIIIKT BiacHUM crnocoboM. Bin He
3al[iKaBJIECHUM y CHIBOpalll 3 I1HIIMMH, aje 3JaTHUl JI0 BOJIBOBUX
pillieHb, TIparHe TepeayCciM 3aJ0BOJIbHUTH BJIACHI 1HTEpPECH 3a
pPaxyHOK IHIIKX, HaB’SI3yl0OUM CBOE€ pilleHHA. Takuil nuisx
e(eKTUBHUIM, KOJIH:

a) JIIOJINHA MAa€ MEBHY BJIAJTY;

0) MOANHA KOPUCTYETHCSI  aBTOPUTETOM  JUISI  MPUUHSATTS
pIIIEHHS;

B) pillIEHHS] HEOOX1THO MPUUHATH WIBUJKO, 1 JIOJMHA Mae€ JJis
OO JOCTaTHBO BJIA]IN;

T) JIFOAWHA BIAYYBa€, 110 B HET HEMA€E 1HITOTO BUOOPY 1 i1 HIYOTO
BTpayvary;
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1) JIIOJJMHA 3HAXOJUTHCS B KPUTHUUHIN CUTYaIlli, SKa BUMarae
MUTTEBOTO PIILICHHS;

€) JIIOAUHA HE MOKE JATH 3pO3yMITH TPYIIL JIIOAEH, 10 BOHU HE
MOXYTb AIATH 301U, TOJ1 SIK XTOCh IOBUHEH MTOBECTH 3a CO0010;

) JTIOJJMHA TOBWHHA TPUWHSATH HECTaHIApTHE DIIIEHHs, alie
3apa3 il HeoOXiAHO MisiTU. BUKOPUCTOBYIOUM 1€ CTUIb, JIIOJIMHA
MOKe OyTH HEBU3HAHOIO, aj€ MaTUMe€ MNPUXUIBHHKIB, SKIIO BiH
NpUHECE TMO3UTUBHUNU pe3ysibTaT. KO0 X METOI JIOJUHU €
BU3HAHHSI ¥ J00pli CTOCYHKM 3 IHIIMMH, TO Il CTHIIb
BUKOPUCTOBYBAaTU HE BapTo. Takoxk BiH BKpail HeeeKTUBHUM aJis
PO3B’A3aHHSI OCOOUCTUX KOH(IIIKTIB.

3aBIAKM CTHJIIO CHiBHpali MOXXHAa OpaTH aKTHUBHY y4acTb Y
pO3B’A3aHH1 KOH(JIIIKTY ¥ 3aXUIIATH BJIACHI IHTEPECH, ajie MparHyTu
Ipy 1IOMY JIO CHIiBIpalll 3 1HIIMMU ydyacHUKaMu KoHuikTy. Ilei
CTWJIb BUMAarae 011101 BHYTPIITHBOI POOOTH MOPIBHIHO 3 1HITUMHU
crparerisimu. CrioyaTky TpeOa BUSBUTH NparHeHHs, I, 1HTEpPECH
000X cTOpiH, a MOTIM oOroBopuTu iX. llei CTUIb oNTHMaILHHM,
KOJIU:

a) pllIeHHs MPOoOJIEMU YK€ BaXKJIUBE JJIsl 000X CTOPIH, 1 HIXTO
He 0akae MOBHICTIO BiJl HBOT'O YCYHYTHUCS;

0) y JIOAUHM TiCHI, JOBIPJIMBI 1 B3a€MO3aJIeKHI CTOCYHKH 3
1HIIIOIO CTOPOHOIO;

B)y IIOAeH € 4Yac TOoMpauoBaTd HaJ MOpoOJIeMO0, 10
BUHUKIIA,;

) JII0JINHA ¥ 1HIIIA CTOPOHA 3HAIOTH MPO MPoOJeMy, 1 OakaHHS
000X CTOpIH BIJIOMI;

1) J0JAMHA Ta 11 OMOHEHT Oa)ae OOTrOBOPHUTH JesKi 17ed,
NOMpaIoBaTU HaJ 3HAXOKEHHIM PIIICHHS;

€) OOUJIBI CTOPOHU CIHPOMOXKHI BHUKJIACTH CYTh BIJIACHUX
IHTEPECIB 1 BUCIYXaTH OJTHE OJHOTO;

) 00MJIBI CTOPOHM KOH(IIIKTY MarOTh PiBHY Biaay abo He
MOMIYalOTh PI3HUII B TMOJIOXKEHHI, 100 HAa PIBHUX NIyKaTH
pPO3B’sA3aHHs MPOOJIEMHU.

CyTHICTh CTHJII0O KOMIIPOMiCYy TMOJIiTa€ B YacTKOBOMY
3a7I0BOJICHHI BJIACHUX 1HTEpPECiB: OOWIBI CTOPOHH KOHQIIKTY

YaCTKOBO MOCTYIAKTHCA OJIHE OAHOMY. Taki Aii MOXKYyTh HarajayBaTu
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CIIBIIpAIl0, ajie  3aJ0BOJICHHA T1OoTped  BigOyBaeThcs  Ha
MOBEpXOBOMY piBHI. TyT He aHal3YyIOThCS NMPUXOBaHI, BHYTPIIIHI
notpedu. Llel cTuiab € onTUMaNbHUM, KOJIH:

a) oOMJBI CTOPOHM MalOTh OJHAKOBY BJaay 1 MaloTh PI3HI
1HTEepecH;

0) JitoJluHa TparHe JINTU PIIEHHS MIBUAKO 3a OpakoM yacy
a0o0 11e € HalO1IbIIT EKOHOMHHUM IIIJISIXOM;

B) JIFOJMHY MOJKE BJIAIITYBAaTH TUMYACOBE PIIICHHS;

T') JIFOJJUHA MOKE€ CKOPHUCTATHUCS TUMUYACOBOIO BUTOJIOH0;

€) 1HIII ~MIAXOAW JO PO3B’sA3aHHSA MPOOJEeMH  BUSBHUIIHU
Hee(DEKTUBHUMU;

’K) 3aJIOBOJICHHS Oa)kaHHS JIIOJMHU Ma€ JJIsI Hel He HaJITO
BEJINKE 3HAYCHHS, 1 BOHA MOJXKE JENI0 3MIHWTH TIOCTaBJICHY Ha
OYaTKy METY;

3) HE0OX17THO 30eperTu 100pO3UUINBI CTOCYHKH 3 1HIITUMH.

CTuib yXUJIEHHSI BUKOPUCTOBYETHCS B CUTYAIlISIX, KOJIU:

a) HalpY>KEHHsI HAATO  BeJWKe, 1 JIIOAWHA  BIOUYyBae
HEOOXI1IHICTh MOTO MOCIa0JICHHS;

0) plllIEHHS HE € BaXJIWBUM JIJIs JIFOIUHH;

B) y JIIOJJUHU OYB BaXXKUU JI€Hb, 2 BUPIIICHHS TPOOJIEMU MOXKE
MPUHECTH JI0JIaTKOB1 HEPUEMHOCTI;

T) JIIOJIUHA 3HA€, M0 HE MOXKe a00 HaBITh HE X04Ye€ BHUPIIIUTH
KOH(JIIKT Ha BJIACHY KOPHCTb;

1) JIoauHa Oa)kae BUTPATH dYac, MOXKIMBO IS TOTO, 100
OTPUMATH JOJATKOBY 1H(OpPMAIIII0 YA OTPUMATH YUIOCh HIITPUMKY;

€) CUTyallid HaATO CKJIajHa, 1 JIOJWHA BIJYyBa€, IO
PO3B’sA3aHHS KOH(IIKTY BUMAarae BiJi Hei 3HaUHUX BTpaT;

K) JTIOJIMHA BiA4yBae€, M0 B 1HIIMX OUIBIIE IIAHCIB BUPIIIUTH
110 TpOOIEMY;

3) HaMaraHHs PO3B’A3aTH MPOOJEeMy HETallHO € HeOe3MeYHUM,
OCKUTBKM  BIIKpUTE OOTOBOPEHHA KOH(MIIKTY MOXKE TUIBKHU
MOTIPUIATH CUTYAITI1O;

1) KOJIM CUJIM HE PIBHI a00 KOJIU 1HIIWK HAIUICHUHN BIaJ010;

K) B1I0YBA€ThCS CHIJIKYBaHHSA 3 MICUXIYHO CKJIAIHOIO JIOIMHOIO
Ta SIKIIO HEMA€E MPUYUH MIATPUMYBATH 3 HEI0 KOHTAKTH;
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J) NOTpiOHO MPUMHATH PIMICHHS B CHUTYyaIllli, KOJU HE 30BCIM
3p0O3yM1iI0, IO TpeOa KOHKPETHO POOUTH 1 B IIbOMY HEMA€ HarajibHO1
noTpeon.

CTtwib yXWICHHS MOXXHa BBaKaTH «BTEUYEIO» BiJl MPOOJIEMH 1
BIJIMOBIATILHOCTI, aji¢ 1HKOJM BIJICTPOYKA MOXKE BBAXKATHCS ILIKOM
KOHCTPYKTHUBHOIO PEaKIli€ro Ha KOH(MIIKTHY CUTYAIIIIO.

CTuib NPUCTOCYBAHHSI O3HAYae, 110 JIIOJIMHA JIIE€ pa3oM 3
IHIIMM, HE HaMaralm4Wch 3aXMINATH BJacHI 1HTepecu. Bin
3aCTOCOBYETHCS, KOJIH:

a) JIFOAUHY HE 0COOJIMBO XBUIIIOE T€, IO TPAITUIIOCS;

0) moauHa TparHe 30epertd A00pi CTOCYHKH 3 1HIIUMH
JIFOJIbEMU;

B) JIIOJIMHA BIYYBAE€, 10 BAXKJIMBIIIE 30€perTu 3 iHIIUM J00pi
CTOCYHKH, HIXK BIJICTOIOBATH BJIACHI IHTEPECH;

r) JIIOAUHA BIIUYBa€, 110 MiJICYMOK HAa0araTo BaXJIMBIIIAN JjIs
HIIIOT JIFOJIMHM, HIXK JIJIs Hel camoi (HampuKJIad, IPU CIIBUYTTI 1HIIIH
JIIOJIVH1, HAMAraHHi ii MATPUMAaTH);

1) JIFOJJMHA PO3YMIE€, 1110 TIpaB/ia HE Ha 1i CTOPOHI;

€) y JIOJIMHYU MaJIo IIaHCIB EPEMOTTH;

) JIFOJJMHA BBa)ka€, IO IHIIMI MO>XXE BUHECTH 3 I[I€i CUTYaIlll
KOPUCHUN YPOK, SIKIIIO BOHA MOCTYNUTHCA HOTO OaKaHHSIM, HaBITH HE
MOTOJIUBIITUCH 3 TUM, 110 BiH POOUTH, a00 BBaKalrOUH, 1110 BIH 3pOOUTH
MTOMUJIKY.

KoxHuli 3 Ha3BaHUX CTWIIB €()EKTUBHUH JIUIIIE 33 IEBHUX YMOB,
a HaWKpalui TIJOX1J BHU3HAYAEThCS KOHKPETHOK CHUTYaIll€ro 1
XapakTepoM JOAWHU. [ BUOOpPY CTWIISI MOBEIIHKU Y KOH(IIIKTHIN
CUTyallli BaXXJIMBI: OIlIHKA CITIBBIJHOIIEHHS BJaaW; BHU3HAYCHHS
BJIACHUX TIPIOPUTETIB; BU3HAYCHHS pEAIbHUX MPOOJEeM 1 1HTEPECiB,
BU3HAYEHHS BapiaHTIB peaKilii TOIIIO.

«4Y1 KOH®JIKTHA BU OCOBUCTICTB?»
Inempykyis: TpoduTaiTe YBaXHO KOXXKHE 13 3alUTaHb Ta
BUOEPITH OJIUH 13 MPOITOHOBAHUX BapiaHTIB BIAMOBI/II.
1. Y rpomaacbkoMy TPaHCHOPTi moyaJjiacsli cynepeyka Ha
nmiIBMIIEeHUX TOHAX. Bama peakumisi?
a) He Oepy y4acTh;
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0) CTUCIIO BHCIIOBIIOIOCH HA 3aXUCT CTOPOHH, SIKY BBa)Kalo
MPaBoIo;

B) aKTMBHO BTPYYaloCs, «BUKJIMKAIO BOTOHb Ha ce0e.

2. Yu Buctynaere Bu Ha 300pax i3 KpUTHKOK KepiBHULTBA?

a) Hi;

0) TUIBKH B pasl, SKIIIO MalO Ha T€ Baromi IiJICTaBy;

B) KPUTHUKYIO 3 Oy/Jb-sIKOTO MUTAHHS HE TUIbKU HAYaJbCTBO, aJie
U THX, XTO HOT0 3aXUIIAE.

3. Uu yacrto Bu cnepeuaerech 3 apy3simu?

a) TIJIbKH, SKIIO 111 IO He 00pa3iIuBi;

0) JuIe 3 MPUHIIMIIOBUX MTUTAHb;

B) CYyNEPEUKH — MOSI CTUXIS.

4. YaBitb, Bu cToite B 4epsi. Ik Bu pearyere, AKIO XT0CH
HAMAarae€rbCcs NpouTH 0e3 uepru?

a) oOyprorocs B yllll, ajieé MOBUY: COO1 JOPOXKYE;

0) po0JIt0 3ayBaKEHHSI;

B) MIPOXO/JI>KY BIIEPE]I 1 MOYUHAIO CIIOCTEPIraTH 3a MOPSKOM.

5.Baoma Ha o00inx mnomaam HemgocoseHe Ouawao. Bama
peakuisa?

a) HE MHIMATUMY IITyM Yepe3 JypHHUIIL;

0) MOBYKH BI3bMY CLIBHHIIIO;

B) HE YTpUMAKOCi BiA IIKMX 3ayBaXeHb, 1, MaOyTh,
JEMOHCTPATUBHO BIIMOBIIIOCS B1JT TKI.

6. SIkmo Ha ByJuIli, y TpaHcnopti, Bam HacTynu/m Ha HOry?

a) 3 O0ypEeHHSM MOJAMUBIIOCSA HAa KPUBJIHUKA;

0) cyxo 3p00.II0 3ayBaKEHHS,

B) BUCIIOBJIIOCS, HE COPOMJIITYUCH Y BUPa3ax.

7. Akmo XxTOoch i3 OJM3BKHUX KYNUB Ppi4y, sska Bam He
crogodanacsa?

a) MPOMOBUYY;

0) 0oOMeXycst KOPOTKMM TaKTOBHUM KOMEHTapeEM;

B) BIAIITYIO CKaH IaJl.

8. He nose3i10 B Jiorepel. Sk Bu 10 uboro Bignecerecnh?

a) mocTaparocsi 37aBaThcs Oally>KuM, ajae B JyIIl JaM CJIOBO
HIKOJIM OlIbIlIe HE OpaTH y4acTh B Hiif;
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0) He NpHUXOBal J0caay, ajieé TMOCTaBIIOCh JI0 TOro, III0
B110YJ10CS, 3 TYMOPOM, IMOOOIIISIBIITY B3STH PEBAHIII;

B) IIPOTpalll HaJIOBTO 311ICY€E HACTPIH.

Obpobka ma iHmepnpemayis pesyibmamis: MiAPaxXyuTe
HaOpaHi 0ajau, BUXOASYH 3 TOTO, 110 KOJKHA B1AMOBIAb:

«a» — 4 6am, «0» — 2 6amu, «B» — 0 OamiB.

Bin 30 no 44 6aniB. Bu TakTOBHUM 1 MHPOJIFOOHMM, BIOPaBHO
Haere Bl Cynepevyok 1 KOH(IIIKTIB, YHUKAETE KPUTUYHUX CUTYyallll Ha
poboti 1 ynoma. BucmiB «Ilimaton MeHi Jpyr, ajie 1ICTUHA JIOPOXKYEH
HiKoJiu He Oyno Bammm neBizoM. MoxiauBo, Tomy Bac i1Hoxi
Ha3MBAIOTh  MPUCTOCYBAHIIEM, HAOEPIThCA  CMIJIMBOCTI,  SIKIIO
00CTaBMHU BUMAararoTh BHCIJIOBIIOBATUCS MPUHIIMIIOBO, HE AUBIISTYHUCH
Ha JIFOJEH.

Bin 15 1o 29 6GamiB. Bac BBa)KarOTh JIFOJUHOIO KOH(IIKTHOIO.
Ane nHacripaBai koHIikTyeTe Bu nuiie Toai, KOJM HEMae I1HIIOTO
BUXOAY Ta BCl 1HII 3aco0u BUYepnaHi. Bu TBEpAO BIACTOIOETE CBOIO
IyMKYy, HE JIyMam4ud Tpo Te, SK 1€ Biai0’eTbcss Ha Bamomy
CITy>)kOOBOMY TIOJIO’)KEHHI a00 MpHUATEIbCbKUX BiJHOCHHAaX. Ilpu
oMy Bu He BUXOauTe 3a MEXi KOPEKTHOCTI, HE MPUHIKYETECH 10
oOpas3. Bce 1ie Bukinkae nomany a0 Bac.

Big 10 no 14 6aniB. Cynepeuku ¥ KOH(MIIKTH - 11€ MOBITpsI, 63
skoro Bu He moxere xutn. BaMm momo0aeThCss KPUTUKYBATH 1HIIHX,
ane komu Bam e BUrigHO, 1, KO Bu BiguyBaeTe 3ayBa’keHHS 3
npuBoay cele, MOXeTe «3’iCTH KMBIEM». Bailla kpuTuka — paau
KPUTHKH, & HE Ha KOPUCTH cripaBu. [[yke BaXKJIMBO TOBOIAUTHCS THUM,
XTO Topsia 13 Bamu — Ha poboti ¥ ymoma. Bamia HectpumaHicTh 1
rpy0OicTh BIAIITOBXYE dtojed. Un He Tomy y Bac Hemae cripaBikHIX
npy3iB? CioBoM, 3po0iTh CHpoOy nepeObOopoTH CBIM CKIAJAHUH, 1,
MO>KHA CKa3aTH, 0e3riay3auil XxapakTep.

«OUIHKA PIBHSI KOHTAKTHOCTI OCOBUCTOCTI»

Incmpykyia:

Uu moxere Bu BcTaHOBIIOBAaTH KOHTAKTH 3 THIIUMU JIIOABMU?

Jlerko a0o ckimagHo Bam e naetnscs?

JlafiTe BIAMOBIJI HA 3alUTaHHS TECTy Ta OTPUMAaNTE BIJMOBIIbL
Ha O3HAYEH1 MUTAHHS.
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1. 3Buuaiino, | CIIOKIHO nepeHouy HAJIMIPHO

CKOHIIEHTPOBAHUX Ha €00i I caM03a0BOJIEHUX JII0Jeil, HABITb

TOJi, KOJIU BOHU NMOXBAJISAKTHCH a00 IHIIUM YMHOM IOKA3YyIOTh,

SIKOI BUCOKOI [YMKH BOHHM PO cede:

a) Tak, TBEP/IPKCHHS BIpHE;

0) BipHO, aJie IIOCh CEPEIIHE;

B) Hi, HEBIPHO.

2.5 cymHiBaCcd B YeCHOCTi JiloJei, SIKi NPOSABJISIOTH

OiJIb1Ie APYKEeTI00HOCTI, Hi%K 5l MOKY YeKATH:

a) 3rofHuM (Ha);

0) HEBIIEBHEHUI (2);

B) HE3rOJAHUM (HA).

3. SIK1I0 XTO-HeOYy1b PO3CEePAUBCSH HA MEHe, TO f1:

a) po0uto crpoOy #oro (ii) 3acnoKoiTH;

0) He 3Haro, 1110 3poOuB (a) Ou;

B) cam (a) po3cepauBcs (yacs) Ou.

4. Hema aOCOJIIOTHO TIOTaHMX JIOAel, TNPoOCTO Tpebda

NMPArHyYTH 3pPO3YMITH JIIOAMHY, | BOHA BiINOBIiCTH 100pOM:

a) 3roJHuM (a);

0) HeBIIEBHEHUH (2);

B) HE3rOJAHUM (HA).

5. Kosiu po0asTe cnpol0y kKepyBaTH MHOI0, i HABMHCHE

po0JI10 BCe HABNAKMU:

a) came TaK 1 MoCTynaro;

0) HEBIIEBHEHUM (HA);

B) HE MPOSBJISI0 HE3aJOBOJIEHOCTI.

6. AAkmo KepiBHUUTBO a00 4YieHM CciM’I B YOMYChb MeHi

nopiKame, TO, IK IIPAaBUJI0, 51 CTOXO TUILKH 34 crpaBy.

a) 3rOJIHUM (HA);

0) HEBIIEBHEHUI (2);

B) HE3rOIHMUI (a).

7. Inoai xaproma s poOJa0 sike-HeOyab (iHOAI HeBaaJe)

3ayBaK€HHsl TUIbBKH Uil TOro, 100 3auByBaTH JroAed i

MOAUBUTHCS, II0 BOHU HA L€ CKAKYTh:

a) Tak, OyBae;
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0) CKJIaHO BIJIMOBICTH;

B) Hi, HIKOJIU TaK HE pOOJIO.

8. MeHi mo100a€ThHCA peTesibHO MPOAYMYBATH, IK BININHYTH
Ha IHIIMX JI10/Iei, 1100 BOHM JJONMOMOIJIM MEHi J0CATrTH MOET IiJTi:

a) 3roJHuM (a);

0) HEBIIEBHEHUI (a);

B) HE3rOoIHMI (a).

9. SIkmio MO€ BAAJIE 3ayBasKeHHsI 3aJIMIITHJIOCS
HEMmoOMiYeHHuM:

a) sl He TTIOBTOPIOIO HOT0;

0) HE MOXY BIATIOBICTH;

B) TIOBTOPIOIO CBO€ 3ayBAKCHHS 3HOBY.

10. Inoai s 3acMmyuyrocsi yepe3 Te, IO JIOJIM KakKyTh MPO
MeHe MOraHi pedi mo3a o4i, me i 0e3 BCAKHX HA Te MiJICTAB:

a) Tak, 3TOJHUM (2);

0) He 3Hao, 1110 BIAMOBICTH;

B) Hi, HE 3TOJIHHI ().

Obpobka ma inmepnpemayis pe3yromamis. MIIPAXyUTe CyMy
oams. Bigmosinl «a» Ha nutanHs: 2,5, 7,8, 10 —1«B»Ha: 1,3,4,6,9
— 110 2 Oanu; «0» — o 1 dany.

Cyma MeHmie HiX S OaniB. Bu narigauii, He CXWIBHUH 10
3a37pOIIiB, JErKO JaJHaeTe 3 JIIOABMHU, HE TMparHere OYJIb-1110
NepeBepIInTH  OTOYyr4Yux. Bu craBuTe mnepea co0or0 CKiIaaHi
MEPCIEeKTUBHI UM, SKIIO HE OOMEXYIOTh MEPCIEKTUBHUX IIIJIEH,
3ama4, Bu cniokiiiHo nipantoete B rpymi. [Ipo nroaen, sk BiICYyTHIX, TaK
1 mnpucytHix, Bu BucCIOBIIOETECH J00pe, OUIbIIE CXUIBHI iX
3aXMINATH, HIK 3aCy/KyBaTd. HeraTuBH1 eMoIl1ii IMBUJIKO 3HUKAIOThH 1
Bu cnokiitHo, 6e3 00pa3u BCTAHOBJIIOETE KOHTAKT 13 JIFOAWUHOIO, sKa
obpasuia Bac.

CymMma Big 6 1o 12 6aniB. Bu qocTaTHhO THYYKHH Y CTOCYHKAX 3
IHIMUMHU JTIOJbMH, ajieé 3MIHIOETE€ IYMKYy TpO JIIOJUHY TSKKO, HE
JUBIISTYUCH HA OYEBUJIHI JIsl BCIX akTh. Bu roToBUIA 3MIHUTH AYMKY
Mpo JIFOAWHY IIBUIIIE B Kpally CTOPOHY, HIXK B HeratuBHY. [lepmn Hix
neperT 10 APYKHIX BIAHOCWMH, BU MEBHMI Yyac BUBYAETE JIIOJAUHY.
Bu BigkpuTi A58 KOMIPOMICHHUX pillieHb, KOH(QIIKTHI CTOCYHKH JIs

Bac € mBuale TakTUKOO, HIXK CIIOCOOOM KHUTTSL.
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Cyma Big 13 g0 20 6aniB. Bu — obGepexHa JIOAUHA, Y BCHOMY
0aunTe TAEMHUIIIO, IOBHUM CYMHIBIB y CBOil Oe3Mmelli, CXWJIbHUHN 10
HEJIOBIpJAMBOCTI W migo3piiocti. Bamra ropaicte He gomyckae
MOXJIMBOCTI OyTH Oe33axucHUM. Bu 3aBxkJIu roToBuid 10 OOpOTHOW,
KUBETE B OUIKyBaHHI KOH(JIKTY 1 TUM CaMUM IMPOBOKYe Horo. Bu
3HA€TE MPUUOMHU «CYNPOTUBHUKIBY, YMIETE YIPABISATH OTOUYIOUUMH,
noOuBaTHCs CBOIX IJIEW 3a JIOMOMOrOK IEBHOTO  Habopy
yHiBepcaiabHux Aid. [Ipore Bu He BpaxoByeTe 1 MOTaHO OPIEHTYETECS
y TIHMOMHHUX 3HAHHSIX TICHUXOJIOTIl JoJiel, iX O0COOIMBOCTEH, HE
BpPaxoOBY€TE€ BHYTPIIIHIN CBIT JIIOJEH, BCTYNAKOUW 3 HUMH Yy JIJIOBI
CTOCYHKH.

Cyma Oinbme Hik 20 O6amiB. Jlns Bac koHdmikT — cmocid
KUTTS. BaMm BaKKO BCTAHOBJIIOBATH MO3UTHBHI BITHOCHHU 3 JTFOJLMU.

Jlnst 61111 e(PEeKTUBHOTO 3aram’ ITOBYBaHHS

> < Marepiajly CripoOyeMo BUPIIIATH TaKl 3aBJaHHS:

1. Jatu  xapakrepuctuky  «KoHQpIIKTY»
MOTPIOHMMHM 32 YMOBOIO CJIOBaMH, SIK1 3aITUCATH Y
Tabauio. Yum Ouibine Oyjae CiiB, TUM ITOBHIIIE
PO3KPHUETHCS 3HAYSHHS 1IHOTO CIIOBA.

HeraTuBHe 3HAYEHHHA Ilo3uTUBHE 3HAYEHHHA

2. HamamoBatu croci®d mojonaHHs KOHQIIKTY, Hampukiaj,
CMaMJIMK, KBITKY, I[yKE€PKY, KyJIbKYy a00 1HIIMI NpeIMET, KU, SK Ha
TeOe, OLIbIIe JUIS OO T IXOINTh.

3. Bukonatu  BmpaBy «Bumagku — HIKIIBHOTO — JKUTTS».
VYyacHUKaM IPOINOHYETHCS HABECTU MpPHUKIaA Oyab-aKoi KOHQIIIKTHOI
CUTYyallil, sIKa MO>X€ BUHUKHYTH y IIKOJI 1 3HAWTU KOHCTPYKTUBHUI
crnoci0 po3B’sizaHHsA  KOH(ikTYy. [ epekTUBHOro BHKOHAHHS
3aBJaHHS Y4YaCHUKH OO’ €QHYIOTBCA Yy II'ATh TPyl M HAa OKPEMOMY
apKylili nanepy OyJIyTh 3allUCYBaTH BCl apTYMEHTH.

3anuTaHHA U151 0OTOBOPEHHS:

UYu BHCTAuMIIO Yacy Ha OOrOBOPEHHS?

XTO 3anpornoHyBaB KOH(MIIIKTHY CUTYaIlik0?

ki mo4yTTS W AYMKM BUHHKIM y Bac MiJ 4ac OOrOBOPEHHS
cuTyarii?
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Uwu BCi 3roH1 31 MUISIXOM MOA0JaHHS TTpobsieMu? SIK Mo-1HIIOMY
MOJKHA JISITU?

4. Jlatm BIANIOBIAL Ha 3alUTaHHS Ta OOrpyHTYBatH ii: «Slka
MOBE/IIHKA, Ha TBOIO TYMKY, MOK€ CIIPOBOKYBAaTH KOH(MIIIKT?»

5. JloBectu Ha mOpuKIadi, IO BMIHHS JOMOBJISATHCS —
HaWKpamui crocio yHUKHYTH CyTIepeUKH.

6. Po3p’s13aT HaBeneHI KOH(JIIKTHI CHUTYyallli, CKOPUCTATHUCH,
MIPH IIbOMY, aJITOPUTMOM TPUIHATTS 3BAKEHUX PIIICHb.

Boice uac imu 0o wkonu, a yueHuys o0e8’samoz0 Kiacy
BIOMOBNIAEMbCA Ye pooumu. AKi 0ii bamovxia?

B xopuodopi, nio uac nepepsu, sac 6 cnuny CuibHO UMOBXHYS
oOHoKNacHuK. AKi eawi 0ii?

Ha nouamxy ypoxy mamemamuxu, 6 Xx00i nepegipKu
00OMAUHBO20 3A80AHHS, 3 ACYBANOCS, WO YYeHb 3A0Y8 YOoMAa 30UUm 3
BUKOHAHUM 3A80aHHAM. AK dissmu euumenesi 6 yiu cumyayii?
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Po3ain 3

SIK BYJYBATHU BJIACHE MAMBYTHE

3.1. Maii0yTHe Ta CHocoOM #Or0 KOHCTPYWOBAHHH Yy
MiJIITKOBOMY Ta IOHaNIbKOMY Billi (aémop. Pesa M.M.)

https://doi.org/10.33989/pnpu.1213.c4114
Y yvomy niopo3oini Bu:
— O3HAHOMUTECS 3 PI3HUMHU
crocobamMy KOHCTPYIOBAHHSI OCOOMCTICTIO
CBOTO MailOyTHBLOTO;

— JI3HA€TECA, YOMY JYMKH TMPO
MaiOyTHE YacTO BUKJIMKAIOTh HETAaTUBHI TOYYTTS;

—3MOXETE IMOPIBHATH CTABJICHHS JO MaHOYTHBOIO Y
M1JIJIITKOBOMY Ta IOHAI[bKOMY BIIIi;

— Ji3HaeTecd 1O sBJsie COO0I0 HAPATHUB Ta YOMY BIH € OJTHUM 3
HalOUIbII €PEKTUBHUX CIOCOOIB KOHCTPYIOBAHHS MallOyTHHOTO;

— CIpo0y€eTe HANMCATH BIACHUWA HAPATUB MPO MAUOYTHE.

4 )

Danmasisn € camocmiinor OisibHicmIo Oyul,
B0HA CMBOPIOE OIUICHICMY,
B0OHA € MAMIP 10 BCAKUX MOANCIUBOCTEL,

yce genuke 0y10 cnouamky hanmasiero.
K.T. IOur

g J

Yomy mema nobyoosu marbdymub020 € maxkorw BadiCIU80w O

ocooucmocmi?

Uwu 3Haem TH, 1m0 B 1CTOPIl NMICUXOJIOTTT HEMA€E KOJAHOI CKUIbKH-
HeOynb 3Hauyylloi Teopli, B sKid OW HE BH3HABaJach BUKIIOYHO
BaXJIMBA POJIb OpIEHTAIIM Ha MallOyTHE B JKUTTI JrOAuHU. | X0u 118
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MOHSATTS  BUCTYNAjJ0 B  PI3HUX  TEPMIHOJOTIYHUX  (opmax:
IHMEHYIOHANbHICMb, HCUMMEBA NEPCNEKMUBA, 4aco8a NepCcneKmusd,
yacoea MpPAHCNEeKMued, HCUMmMESA cmpameis, YileeU3HA4UeHHs,
yineymeopenHs 1 T.I. — CYyTh MPOOJIEMH 3aJHIIAETHCS OJIHA U Ta XK:
KUATTSA mroauHU (i1 aKTHBHICTb, JISUTBHICTH, IOBEAIHKA 1 T.II.)
BU3HAYAIOTHCA 1 PETYJIIOIOTHCA HE TUIBKU 1 HE CTUIBKM MUHYJIUM,
CKUIbKY MalOyTHIM.

benbriiicekuit  ncuxonor XXozed HroTTeH Harosomye Ha
BUKJIIOUHO BXKJIMBIA POJII MEPCHEKTHUBH MaWOyTHBOTO 1 MOPHUALISLE
0COONMBY yBary mpoliecaMm, 3a JOMOMOIOI SIKUX TOTpeOu
KOHKPETU3YIOTBCSI Y BHYTPIIIHIX IUISIX 1 30BHINIHIX CTPYKTYypax.
Otxe MailOyTHE € TICHXOJOTIYHUM MPOCTOPOM, B SKOMY MOTpeOu
JIOJIMHU TIJIATaI0Th KOTHITUBHIN ITepepoOIll B OKPEMI II1I1 1 TPOEKTH.
B Takomy ceHcl MailtOyTHE € MiclieM NMOOYA0BU MOBEIIHKHU 1 PO3BUTKY
JTOMHUA. AMepUKaHChKuH nicuxosior Pobept EMMoHC Harosoiiye, 1110
MOXJIMBO HE Ma€ XapaKTePUCTUKH, M0 OuIbll (YHIaMEHTaIbHO
BU3HAYAE JIOJIUHY, K 3/IaTHICTh YSBJISTH COO1 MOXIJIMBI MallOyTHI
pe3yabTaTH M1l 1 po3polaTH 3acobu il iX nocarHeHHs. 3a JIx.
Kesmni, mporuo3 MaitOyTHROTO € HAMBAXKIIUBIIIOW (PYHKI[IEIO TICUXIKH.
JItoquHa CTBOPIOE 1HAMBIAYAIbHY CHUCTEMY MOJEIEH-KOHCTPYKTIB,
100 OIIHIOBATH TEMEPIIIHI 1 MPOTHO3YBaTH MaOyTHI MOIIi Y CBITI

TakuM 4YWMHOM, B CTAaHOBJIEHHI 1 PO3BUTKY OCOOMCTOCTI
IIPOCTOPOBO-YaCOB1  Opi€HTAIli Ha MalOyTHE BHCTYMNalOTh SK
HEB1J'EMHUN €JIEMEHT OCOOMCTOCTI, 1110 HOPMAJIBHO PO3BUBAETHCS, K
OJIVH 3 MPOSIBIB 11 pEeryJSIIMHUX MOKIMBOCTEH.

Axumu cnocobamu ocobucmicme ModHce KOHCMPYIO8AMU CB8OE
maubymue?

Koxen oOupae HallOUIBII NPUUHATHI JJIi HHOTO MOCOOM
KOHCTpYIOBaHHs MaiOyTHboro. Tak, P. EMMoHC Buaiisie Taki: HasBHI
1HTEepEeCH, )KUTTEBI 3aBJaHHSI, OCOOMCTI MPOEKTU, OCOOUCTI MPArHEHHS.

HasBHi iHTepecu — 11¢ TINOTETUYHE MOTHUBAIIHE YTBOPEHHS,
K€ JICKUTh B OCHOBI MPArHEHHS JO Il 1 JJOKAII3YEThCA MK JBOMA
TOYKaMM B 4Yaci: OPUHHATTAM LU 1 abo JOoCATHEeHHsAM 1i, abo
BIIMOBOIO B1JI HEI.
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OcoOucTi  NpPoOEKTH  SBJISAIOTH  COOOK  TOCHIAOBHICTH
B3a€EMOTIOB’ I3aHUX 1M, 10 JAIOTh 3MOTY JOCATTH METH.

KuTTeBi 3aBIaHHSI — OPraHi3ylOTh TIOBCSKJICHHE KUTTS
JIIOJJMHH, HAIIOBHIOIOYHM MO0 CMHUCJIOM.

Oco0ucTi mparHeHHsi — II¢ IpPUTAMaHHUN KOXXHINA JIIOIMHI
VHIKaJIbHUM HaOlp TEHJEHIIH «HamMaraTtucs moch pooutm». KoxHe
MIParHeHHsI MOXKe OYTH pealli30BaHe PI3HUMU CIIOCO0aMU 1 3a]J0BOJIEHE
gyepe3 JOCATHEHHS IEBHOTO YMCiIa KOHKPETHUX ITLICH.

JI0 KOTHITMBHMX, CTPYKTYPOBAaHHUX, pallioHaJIbHUX (HopM
MIPOTHO3YBAHHS HAJICKATH HCUMMEBA NEPCNEKMUBA, HCUMMEBA Memd,
oHcummesull. naaH, dcummesa cmpameeis. JIo TPOTUIEKHOT TPyNu

EMOITIMHUX, HECTPYKTYPOBaHHUX, 1pparioHaJIbHUX dbopm
MPOTHO3YBaHHS OYyNU BIIHECEH1 Mpis, Haldis, (hanmasis, OAMCAHHS,
nepeouymmsi.

KutTreBa mepcnmeKkTHBA — KapTHHA MalOyTHBOTO, IO

BIITBOPIOE 3arajibHy CIPSMOBAHICTh, HE Mependadyaroyu BOJILOBHUX
3ycuib. HasgBHICTh IIMPOKUX KUTTEBUX MEPCIIEKTUB HAIOBHIOE KUTTS
JIIOJIMHUA CEHCOM KHUTTH.

KutreBa crTpareris —  IHTErpajJibHa  XapaKTEPUCTHKA
KUTTEIISUIBHOCTI OCOOMCTOCTI, IO TMOETHYE B COO1 KUTTEB1 I 1
CIOCOOU iX JOCATHEHHS.

KurreBa misib — 3a3manerigp 3aljlaHOBAaHE  ySBICHHS
17IeaIbHOTO, ~ 3HAYUyHIOro, OaxaHoro MalOyTHBOTO, IO  Ja€
MOMJIMBICTh YIOPSIAKYBAaTH JKUTTA, YSABISIOYM PE3yIbTaTH BIACHOI
AKTUBHOCTI, CIIPSIMOBaHI Ha aKTyalli3allll0 0COOUCTICHUX CMUCIIB.

AKuTTeBUH MJIaH — KOHKpETU3allisl I Y XPOHOJOTIUHOMY 1
3MICTOBHOMY aCII€KTax.

IlcuxoJioriynuii yac — mpucTtpacHe HeOaiiy>ke BIATBOPEHHS
TIACHOCT1 SIK 3B 13Ky MHHYJIOTO, TEHEPIITHbOr0 1 MakOyTHHOTO, 110
CTBOPIOETHCA  BIAMOBIJIHO IO AaKTyallbHUX Oa)kaHb, MParHeHb,
nomaranb. B 3a1eXHOCTI BiJ] TOTO, SIK JIFOJUHA YIIUIBHIOE, PO3IIUPIOE,
3BYXKY€E, MPUCKOPIOE a00 YMOBIIBHIOE TEPEOIr CBOTO BHYTPIIIHHOTO
rOJIMHHUKA, BOHA MO-PI3HOMY 0auuTh JIOBKOJIUIIHIN CBIT 1 ce0e camy.

VY nopiBHSHHI 3 IHIIMMHU (GopMaMU CaMOIIPOTHO3yBaHHS came
MOCTAaHOBKA 1 JOCSTHEHHS JKUTTEBUX LIUJIEW BUMAararoTh BiJl JIOJUHU
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HaWOLIBIIOI  BIAMOBIAAIBHOCTI,  HAMOLIBIIIOT  30CEPEIKEHOCTI,
HalO1IbIIOr0 NPOSBY BOJBOBUX 3yCHJIb, a IHKOJIM — 1 HAA3YCHUJIb.

[Ipote xuTTeB1 11, Oyaydyd OJHIE 3  HAWMOUIBIN
YCB1JIOMJICHUX, CTPYKTYpPOBAHHUX, cy0’€KTHUX bopm
CaMOIIPOTHO3YBaHHS, HE OOMEXYIOThCA TUIBKH pallioHAJTbHUMU
nposiBaMu. SIK MpaBujo, X MIJPKUBIOIOTH Oa)kaHHs, (aHTazii 1 Mpii,
Hajli, mnepemauyTTs. Ayke 1e o00pa3 OaxkaHOro, BHIUIEKAHOTO
JIOMHOK Mall0OyTHHOTO, BOHA HIOM 0auuTh cebe Kpi3b yac Micis
BUPIIICHHS TUX YW I1HIIUX 3aBJaHb, YSBJIs€ ceOe B MaHOyTHbOMY.
[Ilo6 HaOyTH CHpaBKHBOI CHIIM, 3HAYYIIOCTI I Cy0’€KTa, )KUTTEBA
MeTa IOBHHHA CIOYaTKy IMPOWTH CTagil0 Mpii, JIOJAMHA TOBUHHA
rboko moBIpuTH B Hei. Jlami Mera HAamoOBHIOETHCA HAJIEK0 Ha
MOXJIMBE BTUICHHS B KUTTA, IOTIM TPaHC(POPMYETHCS B 3a7IyM 1, yxKe
Mar4M OUIBII-MEHIII KOHKPETHI OOpHCH, TIEPETBOPIOETHCSA Yy BIIACHE
METY.

Yomy OymKku npo manubdymHe 4acmo BUKIUKAIOMb MPUBO2) |
He2amueHi nepedcusanHs?

3MiHHM, 110 TaK MIBUIKO BiAOYBalOTHCS y CBITi, CTABJISTH TEOE 1
TBOIX POBECHHUKIB NEpej] HEOOX1THICTIO 1HANBITYaJIbHOTO BUPIIICHHS
CKJIQJHUX TWTaHb, MOB’S3aHUX 13 MOUIYKOM CBOr'O MICLS Yy CBITI, 3
BUSIBJICHHSIM HOBHUX HaIpsIMiB 3pocTaHHs. MaOyTh TH HEOJIHOPa30BO
IyMaB IPO CBO€ MalOyTHE, HAMAraBcsl YSIBUTH SIKUM OyJell TH 1 TBO€E
KUTTS 4epe3 KiIbKa poKiB... 3anuryBaB cebe, 1m0 Oyaern poOuTH Ha
KUTTEBOMY PO3JIOPLAK], KOIU NPUNIAETHCS BUOMPATH KyJIU PyXaTHUCS
nani... $Ik He TOMUJIUTUCS B CBOEMY BHOOPI 1 YU MOKJIIMBO II€ B3araii
— TIPOXUTH Oe3 MOMWIOK W XuOHuUX BuUOOPiB? Yomy ueprona
TPA€EKTOPIsI PyXy BIEPE] IHKOIU OOUPAETHCS IIJIKOM BHMIAIKOBO,
IHTYITUBHO 13 PI3HOCIUIETIHb JKUTTEBUX OOCTaBUH.

[lcuxonoru MmiAKPECHIOTh, 0 IOHAKaM Ta MiJJIITKaM BKpai
BOXJIMBO 3BEPTaTH CBOI AYMKHA B MalOyTHE, MpISATH TPO HBOTO,
VSBIATA SIKUM BOHO OyJe, OyAyBaTH IUiaHW, cTaBuTH Lut. Cama 1o
co01 TISUTBHICTh MO KOHCTPYIOBAHHIO MaWOyTHHOTO € BaXKJIMBOIO 1
IIIHHOIO JUIA IT1JUTITKIB Ta FOHAKIB.

BiacyTHICTh pO3BHHEHOI 4acOBO1 MEPCIEKTUBH B M1IJTITKOBOMY
Billl CTAHOBUTHh NPUYHMHY MOYYTTS O€3HAAIMHOCTI, caMOTHOCTI. Sk
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3aznayvae rncuxosior JI. O. Pery, nmokazoBuMH B IIbOMY BIJTHOIIEHHI €
pe3yibTaTH JOCHIKE€Hb, CHOPSIMOBAaHUX HA BHUBYEHHS MPUYUH
caMoryOCTB TIJJIITKIB. BUSIBUIIOCS, 1O OAHIEID 3 HUX € HEBMIHHS
3pO3YMITH BIJHOCHICTh 4Yacy, BIJICYTHICTb YacOBOI IEPCIEKTHUBHU.
baraTo miamiTKiB MEpEeXUBAIOTh «3apa3y K «3aBXIW» 1 AKIIO iM 3apa3
3 SAKUXOCh MPUYMH TOTAHO, TO BOHHM IyMaroTh, IO MOTaHO iM OyIe
3aBXU, BIYHO. €AWMHUNA BHUXIJ 3 TakKoi CHUTyalil s HUX —
caMOTryOCTBO. A  TNCHXOJOTHU-KOHCYJIBTAaHTH, SKI MPalIOlOTh 3
HapKO3aJIeKHUMHU, CTBEP/KYIOTh, IO JJIs 1i€l KaTeropii Tex
3arajibHUM € BIJCYTHICTH ITiJIEH, SK 9aCOBOT'O OPIEHTHUPY B KHUTTI.
BoHu HaBiTh BBENU IJIs1 XapaKTEPUCTUKHU IUX JIFOJICH, 110 HE MAIOTh B
KUTTI KOJHUX LILIEH, 00pa3 «IIyCTOro MillKa, SIKUi caM Mo coOl He
MOYE CTOSTH.

Y  nmiamTKoBOMYy Ta  IOHAIbKOMY BIlll 3 OJHOTO OOKY
CIIOCTEPITa€eThCs MiJBUINICHA YYTJIMBICTh JO MalOyTHBOTO, TOCTPOTA
nepeavyyTTiB, MPOEKTyBaHHS o0Opas3iB Ta Mojeiel MallOyTHHOTO, a 3
IHIIIOTO — HACTOPOXKEHE CTaBJICHHS, OYIKYBaHHS HerapasliB Ta
katactpod. [lpoHu3yrode MOUyTTS] HEBU3HAYECHOCTI MOTIUOIIOETHCS
MHOXHWHOIK BIAMIHHHUX PHUC CyYacCHOrO OYTTsS: BOHM YKOPIHIOIOTh
NOTJIA Ha MaHOyTHE «CBITY $K TAakOro» 1 Ha MaillOyTHE CBITY
ocoOMCTOrO SK Ha IIOCh MO CBOIM CyTl HEBHpIIIyBaHE,
HEKOHTPOJIbOBAHE 1 TOMY Take, 1110 JIsIKae, MpOoOYIKye MiJI03pU Ha Te,
0 HUHINIHI JOCUTh 3HAaMOMI 3pa3Ku TIOBEIIHKHM HE OyayTh B
MailOyTHbOMY €(EeKTUBHUMH, 1 1€ HE JacTb HaM MOKJIHUBOCTI
MPABWIHHO PO3PAXyBAaTH HACTIKHU TUX YU 1HIIUX JT1H.

[TimTky, Ui SKUX XapakKTepHa HECTAOUIbHICTh IOBEIIHKH,
4acTO MarwTh Je(popMOBaHI MPOCTOPOBO-YACOBI Opi€HTAIlli, BOHU
JTEMOHCTPYIOTh OalIy X iCThb JO CBOro MalOyTHBOTO, BIJICYTHICTh
00pa3iB MaltOyTHLOTO, HEOAKAHHS TIPO HHOTO AyMaTu. Taki MiJJIITKA
KUBYTh TENEpilHiM, Oa)kaloun OTpPUMATH 3 HBOTO MaKCUMyM
3a/I0BOJICHHSI, po3Bar. BoHu He MpiOTh npo npodecito, He OYIYIOTh
IJIaHIB HA MallOyTHE.

Axi cymmegi 6iOMIiHHOCMI Y CMABIEHHA 00 MAUOYMHbO2O Y
NIONIMKOBOM) MA IOHAYLKOMY Giyi? »

SkicHa BIAMIHHICTH IMIITKOBOTO Ta IOHAITLKOTO BIKY IOJISTAE

caM€ y CTaBJeHHI A0 MaulOyTHbOro. SKIO y MIIIITKOBOMY BiIll
136



BiIOYBA€ThCSA YCBIAOMIJICHHSI CBOTO MiCIli Yy MalOyTHhOMY, TOOTO
3apOXKEHHS JKUTTEBOI MEPCIEKTUBU, TO B IOHAILKOMY 3BEpPHEHHS B
MaiiOyTHE CTa€ TOJOBHOK CHPSMOBAHICTIO ocoOucrocti. [Ipobiema
noOyJ0OBM JKUTTEBOTO MUISAXY, TOIIYK CBOrO MICIS Yy KHUTTI
MEPETBOPIOETHCA Y HaWOUIbII 3HAUYIY, HABKOJO SIKOi OPraHi3yeThCs
IISUIBHICTE IOHAKA.

[linmitok, BopaBHO Kepyroun ¢irypkoro Jlionens Mecci,
3a0MBa€ BIPTYO3HI I'OJM B KOMII IOTEPHOMY Marul, ajie yXUIAE€TbCS Bl
cupaBkHIX (yTOOJBPHUX TpPEHYBaHb — 3aHAATO 1€ BUCHAXKIMBE
3aHATTA! 34a€ThCA, 1O Cy4YacHI MIJUIITKHM MPOCTO HE XOUyTh ab0 HE
BMIIOTh CTaBUTH MEPE COO0I0 METY 1 JoMaratucs ii. MoXiIuBo, BOHU
00sIThCA JIATH 13 CTpaxy HeBaaul abo MOOOIOITHCA BUOpATH IIOCH
OJIHE - KOJIM OakaHb 0c00IMBO Oarato? CBIT MIJJIITKA IEPEHACUUECHU I
oOpazamu, $SKI KUBIATH MHOro YysBY. YCHIXH CY4YacCHHX TIe€poiB
3/1alI0ThCS TAKUMH 3PO3YMUIMMH 1 JOCTYIHHMMH, II0 HE BHUMAararoTh
3yCHJIb, 1 MOJIOJII JIFOJU JIETKO MPUBJIACHIOIOTH 1X CO01 B Mpisix. Aje
BiJl LOTO YCBIJIOMJIEHHS KOPJOHIB CBOiX MOXJIMBOCTEU CTae IIIe
oosrouinie. barbku TypOyIOThHCS: UM 3MOXKE TXHS JUTUHA KOJTU-HEOYIh
BIIOPATHUCS 3 peATbHUM JKUTTEBUM 3aBAaHHsAM? | 3a0yBarOTh: B FOHOCTI
3/1a€ThCS, IO BCE MOXIMBO, BcemocskHO. lle Bik, komum wmpii
OPUHOCITH OCOOJIMBE 3a0BOJICHHsS. Binkiagatoud Bce Ha 3aBTpa i
nepeldyBarouu B OIaKeHH1A O€3/IsUIbHOCTI, MIJIITOK, HA BIAMIHY BIJ
GiIBLIOCT] IOHAKIB, BiuyBae 4yTTeBe 3a70BONCHHS. MOro cekcyanbHa
eHepris, J1101J10, TaK caMo peaizye cede B Mpisix, K 10170 I0OHAKA - Y
BUMHKAaX.

[IpocTopoBo-4yacoBi  Opi€HTAlll BUCTYHAlOTh PETYISATOPOM
CaMOCBIJIOMOCTI ~ MiJJIiTKa, PpoOOJSITh HWOro aKTUBHUM, O1IBII
MOOUTBHUM 1 opraHizoBanuM. llepexim Big MiAJIITKOBOrO 10
IOHAITLKOTO BiKY TOB’S3aHUM 3 Pi3KOIO 3MIHOIO BHYTPIITHBOI MO3UIIIT,
KOJW 3BEPHCHHS B MAaWOyTHE CTa€ TOJOBHOIO CIPSMOBaHICTIO
ocoOuCTOCTl, a mpobiemMu mnpodeciiHOro BUOOpPY, MOOYIAOBU
KUTTEBOTO LUISIXY MEPETBOPIOETHCA Y «a)eKTUBHUM LIEHTP) KUTTEBOT
CUTYallil, HAaBKOJIO SIKOi OpTraH13y€eThCsl ISUIBHICTh IOHAKA.

B  roHambkoMy  Billl TOPU30HT MaWOyTHBOIO  3HAYHO
PO3IIUPIOETHCA SIK BIIIMO, TaK 1 BIIUP, OXOIUIIOIOYH BIJJIaJIEHE MUHYJIE
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1 MaiOyTHE, BKJIIOYAKOYM HE TIIBKM OCOOUCTI, ajie W colllaJibHI
nepcrekTUBU. JKUTTEBI Ml CTAIOTh PETYIIOIYUM (PAKTOPOM >KUTT.
CxnanHicTh mporiecy (OpMyBaHHS 4YacOBO1 IMEPCIEKTUBU B LIbOMY
BIIll TIOJISITAa€ 1€ ¥ y TOMY, IO caMe€ B IOHAINTBI (PIKCYHOThCS
HalHKYAa ~ 3aJ0BOJICHICT ~ CMHUCIIOM  JKMTTS,  HalrocTpimia
HEBIEBHEHICTh Yy €001, NEPEKUBAETHCS THKKUW CTaH 3arajibHOl
HEBU3HAYCHOCTI. JIIoJMHa  ONMUHSETBCA Ha  IOPO31  HOBOTO,
CaMOCTIMHOTO XUTTS, BITYyBa€ HE3BUUHUH TATAp BIAMOBIIAIBLHOCTI 3a
KOXHHUMU CBI1M KPOK, X04€ 3p03yMITH CBO€ NMPU3HAYECHHS, BIIUYTH KyIU
caMme CJIiJT pyXaTHucs, 110 pOOUTH.

OTxe, MmIIAX A0 TAPMOHIMHOTO TBOPEHHS BIACHOTO IKUTTS
PO3MOYMHAETHCSA 3 TI3HAHHA Ta YCBIJIOMJIEHHS caMoro cebe, 3
MPaBWIBHOTO, YCBIJIOMJIEHOTO, CAMOCTIMHOTO BHOOpPY LLJIEH CBOTO
KUTTS 1 BU3HAYEHHS CBOE€I JIIOJCHKOI, TPOMAJSIHCHKOI, CMHCIOBOI
COITIOKYJIbTYPHOI TO3HIIIT K B IMOJ1 BHYTPIIIHBOI, TaK 1 30BHIIIHLOT
KUTTEIISUIBHOCTI, B CHUCTEMI CTOCYHKIB IIOJIO CBITY, cebe camoro,
CBITY B COOI.

Yomy Hapamueé € egekmusHuUM CcnOCcOOOM KOHCMPYIOBAHHS
ManubymHuv020?

[IpoXuBarO4Yu KUTTSA, OCOOMCTICTh IMOCTIMHO PO3IOBIAAE MPO
cebe, CKJIajae YMCIICHHI OMOBilaHHSA. BoHa Oyaye cebe y BiacHOMY
KUTTEBOMY CBITI, PO3MOBIJAIOUYM MPO CBOE MHUHYJIE, TEHEPINIHE 1
MaiOyTHe. [IpokMBaHHS CHOTOJEHHS 3aJIEKUTh BIJI PO3YMIHHS Ta
NPUUAHATTS MHHYJIOTO Ta BIJ CTaBJICHHS J0 MaWOyTHbOrO, BIJ
CIO/1BaHb, OakaHb, MP1id, OYIKYBaHb, CTPaxiB, MPOPOKYBAHb.

KutreBi icTopii 00’€IHYIOTh Pi3HI €MI30U KUTTA, SIK MUHYIII,
TaK 1 MPOTHO30BaHI MaWOyTHI, y TMeBHUU LUICHUN marrepH. Came
Y3rO/KEHICTh KOXKHOI 1CTOpPii HIOM HAMOBHIOE TOJIl JKUTTS TEBHUM
J0JIaTKOBUM 3MICTOM.

KoHcTpyrorouu po3mnoBiji, ToOTO nepedyBaroun y CTaHi Hapailii,
JIOIMHA CTBOPIOE Ta PETPAHCIIOE JIyX€ PI3HI ICTOpIii, 1 KOXKEH ii
HapaTUB KOHTEKCTyaJlbHO OOYMOBJIEHUH, TOOTO € YacCTHUHOIO
COIIAJIbHO-1CTOPUYHOTO Ta 1HJIMB1 Ay aJIbHO-TICUXOJIOTTYHOTO
KOHTEKCTy. KpiM Toro, po3kazaHuii, CTBOPEHUHN IIOJIUHOIO HapaTUB
BUCTYIIA€ BOJAHOYAC 1 K 3aCi0 caMOpo3yMiHHs (1CTOpist i cebe), 1 K

3aci0 camorpes’ iBIIeHHS (1CTOPis IS 1HIIOTO).
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HapatuB — (anrn. ta ¢p. narrative, Bin nar. Narrare —
PO3IOBIAaTH) — CAMOCTIMHO CTBOpPEHA PO3IOBIAb MPO MO KUTTS.
HapatuB — 11e Tol MeTOJ, SIKUM 3HAaTHUN BUBUIBHUTH, 3aI0BOJIbBHUTH
TBOI MparHeHHs /10 CaMOMOJIENIOBaHHSA, AapyBaTH JOCBIJ HE3BUYHOI
MOAATIIUBOCTI CBITY 1 BIAYYTTS OE€3MEKHOIO IMOTEHLIAIy BIACHOTO
CaMOPO3BUTKY.

IMPAKTUYHI 3ABJIAHHSA

Mu npornonyeMo T061 HamyMcaTy po3MOBiJIb MPO MaOyTHE ado,
SK TOBOPSITh HayKOBII1, «<HAPATUBY.

Incmpykyisn: «YsBiTH €001 CBOE MaMlOyTHE, SIKUM TH HOTO
O0auum. Hamuium npo 1e po3mnoBiab: IIpo mo ta Mpiem? Sxkux minein
1001 XoTimocsa 6 mocsartu? Hackinbkm BoHM BaxkiauBi ajisg Tebe? 1o
OyJzie moroMaratu To01 y peaizailii TBOiX IJIaHIB Ta Mp1id?

IIuTanus 1 caMonepeBipKu:

1. Yomy Tema moOy10BM MaiilOyTHHOTO € TaKOI BAXKIUBOIO JIJIS
0COOMCTOCTI?

2. Slxumu crocobamMu OCOOMCTICTh MOKE KOHCTPYIOBaTH CBOE
MailOyTHE?

3. Oxapakrepusyite 0COOJMBOCTI CIPUUHATTS MallOyTHBHOTO Y
M1JIJIITKOBOMY BIIII.

4. BuzHaute Ta OOIpYHTYHTE€ OCOOJIMBOCTI  CHPUHHSATTS
MaiiOyTHBOTO Y FOHAIIbKOMY BiIIl.

5.5ki BIAMIHHOCTI Yy CTaBJIeHHI JO MalOyTHBOTO Yy
M1JIJIITKOBOMY Ta IOHAI[bKOMY BIII1.

6. Yomy HapatuB € e(QEeKTUBHUM CHOCOOOM JIOCHIIKEHHS
MaiiOyTHHOTO?

7. lllo 3p03yMiB TH MPO CBOE CTABIICHHS 10 MallOyTHHOTO MICIs
HaNMCaHHS HApaTUBY?

8. J1o AKOT0 kKaHpy T MOKEIIl BITHECTH CB1i HapaTUB?

IIpakTuune 3aBaanHsa Ne2
OmuryBanbHuk «<KUTTEBI 3ABJAHHA OCOBUCTOCTI»
(T. M. Turapenko)
Jlana Meroauka po3poOJieHa KOJIGKTUBOM  Jiabopartopii
comianbHOi mcuxosorii ocoouctocti ICIIT HAITH VYkpainu mia
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kepiBHUIITBOM T. M. TutapeHko 1 mpu3HaueHa IS J11aTHOCTHKH
KUTTEBUX 3aBJaHb OCOOMCTOCTI.

Metonuka oxomawe 87 CyaXeHb, SIKI CTOCYIOThCS PI3HHX
ACIIEKTIB IIOCTAHOBKM MOJIOJJIIO JKHTTEBMX 3aBJaHb. BoHa €
1HPOPMATUBHOIO 3aBJSKHA HAABHOCTI JEKIUJIbKOX IIKad Ta MiJIIKal,
IK1  JO3BOJIAIOTHP BHUBYUTHA 0Oararo AaclekTiB MoTuBaiii 10
MMOCTAaHOBKHU XUTTEBUX 3aBlIaHb, CPOPMYBATH IIJICHE YSIBICHHS PO
KUTTEBY CTPATEril0 Ta BIJAMOBIIHO MPO OCOOJMBOCTI KUTTEBOTO
IJIaHYBaHHS OCOOMCTOCTI.

Bubip kuTTEBUX 3aBJaHb OCOOUCTICTIO € YHKIIIEIO Cy0’ €KTA 1
nependavae onopy Ha BIACHUM JOCBIJ, 3/1I0HOCTI 10 CamMOaHali3y.
Bin 3aificHIOETBCS Ha OCHOBI BJIACHOI CHUCTEMH I[IHHOCTEH,
KUTTEBUX TNPIOPUTETIB, MOKIMBOCTEH, BHYTPIIIHIX pecypciB, a
TaKOX OIIIHKKH YMOB, 3ac00iB 1 TMEPCHEKTUB peayi3ailli XKUTTEBUX
3aB/aHb. JKUTTEBI 3aBIaHHS OCOOHMCTICTH CTaBUTHL Iepes; coO0K B
THX cdepax, AKI BOHA BUPIZHSIE 3-MIOMIXK IHIIUX IAPUH KUTTA, Y
AKUX BOHa 0auuTh cebe cy0’e€KTOM; Jie€ BiOYyBAa€ThCS TMOCTIMHE
HAKOTIMUEHHS 1 cucTemMaTu3allis iHgopMallii Ta BJIaCHOTO JIOCBIY, iX
OCMHCJICHHSI; J€ JIIoJUuHa pOOUTh BJACHI  BHUCHOBKH; ]I
BUPOOJIIOTHCA BJIACHI KpHUTEpli OIIHKH, MPUHIUNU Ta IMIIXOIH,
YCBIJIOMJTIOIOTBCS Ta BepOaIi3ylOThCs BJIACHI 3aBJaHHs (HapUKIaI;
«OyTH Apyrom», «OyTH MaMOK0» YU «O0aTbKOM», «JIOMOMAaratu
TOASIM», «OyTH 3aXUCHUKOM»), 3aJal0ThCsl iXHIH pIBEHb Ta
KUTTEBUM MacuiTad, OI[IHIOIOTHCS CBOI MOXJIMBOCTI, PECypcH Ta
BITHAXOASATHCS iXHI JOJATKOBI JXKepena (BJacHI PUCH, Yac, KOIITH,
iHpopMaIlisl), BUITYKYIOTbCS Ta PO3IJISAAIOTHCSA ITAHCU MOXJIHUBUX
dbopM peanizalii KUTTEBOTO 3aB/IaHHS, JAE€THCS OI[IHKA CEPEIOBHUIILY,
CUTYaIlli Ta B3a€EMO/I1i 3 HUMU.

JlocnipKyBaHUM TMPOTIOHYETHCS TaKa iHCMpYKyis. «3a3Haure,
OyIb J1acKa, HABMPOTHU KOXKHOTO 13 3alIPOTIOHOBAHUX BUCIOBIIOBAHb
CBOIO 3rOJly YM HE3TOJly 3 HHUM, BIAMITUBIIM OJIMH 3 BapiaHTIB:
«3roJieH / 3roaHay ado «He 3rojleH / He 3roaHa». Hasite skio Bu He
MOJKET€ TOTOJUTHCS 13 JKOJHOK BIAMOBIAAI0, BCE X 00€pITh
BapiaHT, sAKkuil Oinpmie 1 Bac npuithsatauii. Tyt Hemae
«TIPaBUWILHUX» 1 «HEMPAaBUIbHUX» BIAMOBIAcH. Bamia nymka 1iHHa
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JUIs HAC caM€ TaKolo, SIKOK BOoHA €. Baii BianmoBial KoHGIASHITINHI 1
OynyTh BUKOPUCTAHI TUIBKH Y BUTJISAJIl CTATUCTUYHUX JAHUX).

bimank jans  BiAmoBimeW HaBeAeHO Yy Jojartkax  (ous.
Jlooamox A).

Kmroui 1m0  onuTyBaJibHMKA  HaBEAEHO Yy  J0oJaTKax
(ous. Hooamok A).

Inmepnpemayia  pe3zynrbmamise. CdhopmoBaHe  KHUTTEBE
3aBJaHHSI MOYKHA OXapaKTEePU3yBATH SK yCBIIOMIICHE, TOKATI30BaHE,
ocMucieHe, chopmynboBaHe, pecypcudikoBaHe,  BapiaHTHE,
MOJIUICHE HA €Talu Ta Cy0’€KTUBHO BU3HA4YEHE. Y (DOPMYIIIOBAHHSIX
3a71al0ThCsl  MPOCTOPOBI, YACOBI, TMpOllECyalbHl, KOHTEKCTHI,
Cy0’€KTHI Ta IUJIICHI XapaKTEPUCTUKH KUTTEBOTO 3aBaaHHA. KoxkHa
dbopMa MOCTAaHOBKH >KUTTEBUX 3aB/IaHb 3a0e31euye CBOI (DYHKIIIIO —
nepeOyBaHHS B IIPOIIECT KUTTS Ta MOCTAHOBKY BaXKJIMBUX BEIIHUKHUX 1
MaJIuX IJIEH; TPUMaHHS B TOJ1 yBaru IIHHOCTEH Ta MPIOPUTETIB 1
TOCSITHEHHSI PE3yJbTaTiB;, BKJAIaHHS CBOiX 3yCWJIb y CIOpaBy Ta
OTPUMaHHsI 3BOPOTHOTO BIJATYKY, 3BOPOTHOI €HEprii; Npua0aHHS
pedei, 10 € TEeBHUM CUMBOJIOM, Ta BIJIMEXXYBaHHsI BiJl TOTO, IO HE €
«».

Haito11p111 MOMmMUpPEeHUMU € TaKl MOJEN1 KUTTE3A1MCHEHHS:

— i0deanicmuyna 3 1HQAHTWIBHUMHU 32 3MICTOM Ta CIOCOOaAMH
TOCSITHEHHS 3aBJaHHIMU;

— 3pina 3 aleKBaTHOI CMHCJIOBOIO HATTOBHEHICTIO 3aBJIaHb;

—3axucHa 13 WITYYHICTIO B  3aBJaHHEBOMY OadeHHI
MailOyTHBOTO Ta MOTUBALIITHOKO Ae(DIIUTAPHICTIO.

Homatox A
OnuryBaasHuk « KUTTEBI 3ABJAHHA OCOBUCTOCTI»
(T. M. Turapenko)
brauk ona éionosioet

3roaen/ | He 3romen/

No TBepaKeHHA
pa 3roqaa | He 3rogna

1. | Y mam gac po6oty Tpeba obuparu pajie 3a
3apIuUIaTHEl0, HiXK 32 yHo100aHHIMHU.

2. | Meni nyxe O XOTLIOCS CTaTH BiJIOMOIO
JIFOJTUHOIO B ITbOMY JKHTTI.
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IIpoooesocennus [looamky A

3. | S xouy 6arato 4oro 3MiHHUTH B COOI.

4. | A 6 xotiB(-1a) Yy MallOyTHHOMY 3alMaTHCs
yIIO0JEHOI0  CIPaBOI0, aje  BaXKJIUBIIIE
3apo0JIATH TPOIITI.

5. | HallaktyanpHime 11 MEHE CBOTOAHI —
CTBOPEHHS CiM 1.

6. | S 3aBXaM YITKO IJIAHYIO MalOYTHE.

7. | S Oubliie *XWUBY CHOTOJHINIHIM JIHEM, HIX
MaiOyTHIM.

8. | 3zapxaum auBIOcS  y  MaWOyTHe 3
ONTUMI3MOM, 1 TOMY MEHI HE CKJIaJHO
CTaBUTHU HOBI KUTTEBI 3aBJAHHS.

9. | Yacrime b KepyIo KUTTEBUMU
00CTaBHHAMH, @ HE BOHH MHOIO.

10. | Komu s craBmio mepea coOO0 3aBAaHHA,
MEHI e HEB1IOM1 UIIX U HOro
pO3B’s3aHHS.

11. | Komu BUHUKAIOTH MEPEIIKOIH, s
BIICBHECHMI(-), 110 BIIOPAIOCs 3
po0JIEMOIO.

12. | 3aBmaHHs, sKi S CTaBIIO, 3a3BUYai
BUKJIIOYAIOTh OJHE OJHE, i 3MYyLICHUI(-a)
BUOWpATH.

13. | OGcTaBUHU MOTO KUTTSI CYTTEBO BIUIMHYJIU
HAa Te, SKI JKUTTEBl 3aBJAHHS S CTaBIIO
nepea co0oro.

14. | YV pa3i 3mMiHM 30BHIIIHBOI CHUTyaIlli s He
3MIHIOIO CBOIX 3aBJaHb.

15. | IIpu mocTaHOBII 3aBIaHb sl BiIUYyBalo, IO
MO>KY TOpPHU 3BEpHYTH.

16. | bByBae, mo s mWOPYUIyIO BCTAaHOBJEHI
npaBuja.

17. | Kompopr 1  Oe3rypOoTHICTH — Yy
MallOyTHPOMY MEHI OuUIbLIE HIYOTO HE
Tpeba.

18. | Yci, ypenTi-pemT, NparuyTh BIaJIu.

19. | HaiirosioBHile >KUTTEBE 3aBAaHHS JIIOAUHU
— cTatu npodecioHaJIOM Y CBOIH CIIpaBi.

20. | OckinbKd S HE MOXY BCIX 3poouTH

IIACIUBUMHU, 5 TIOBUHEH(-HA) MOA0ATH TMPO
cebe.
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IIpoooesocennus [looamky A

21. | Aymarp, 1O TOJOBHE MO€ 3aBIAHHS —
YUUTHUCS.

22. |5l Oumpmie  AOBIpSAO  IUIMHY — TOAIH,
maciauBoMy 30iry OOCTaBWH, HIXK CBOIM
HaMipam.

23. | MoxHa HEe TIaHyBaTH KUTTS Jaii HIK Ha
pIK yrepe.

24. | lymatroun npo MailOyTHE, s 4acTO YSBISIO
BCUISIKI HEPUEMHOCTI.

25. | Toro, mo s ©6ady SK CBO€ IKUTTEBE
3aBJIaHHSI, 51 IOCSITHY BJJACHUMH CHUJIAMH.

26. | 5l 3aBxaM YSBISAIO B MOJPOOUIX, K OyIy
pyXaTHcs 10 0aKaHOTO pe3yJIbTary.

27. |Ilepeni MHOI TIOCTa€ CTUTBKH JKUTTEBUX
TPYIHOIIIB, IO MOJOJATH IX YCl MPOCTO
HEMOJKJIHBO.

28. | IHOm1 MO1 JKMTTEBI 3aBAaHHS CyNepedarh
OJIHE OJIHOMY, 1 51 HE MOXY 3/IIICHUTH BCE.

29. |He nymar, 110 OJKUTTEBI  3aBJIaHHS
BH3HAYAIOTHCI 00CTaBUHAMH MOTO KUTTS.

30. | 4 n§erko mepekyYarcs 3 OJHOIO
’KHTTEBOTIO 3aBJaHHs Ha IHIIIE.

31. | HoBi 3aBmanHsg MeHEe OLIbIIE OCHTEXKATH,
aH1’K MOOLITI3YIOTh.

32. | S 3aBxau JOTPUMYIOCS CBOiX OOIISHOK.

33. |TonoBHe 111 MEHE B MalOyTHbOMY — II€
MarepiajibHa 3a0e3Me4YeHICTh.

34. | JlIocATHEHHSIM € Te, 110 BU3HAIOTH 1HIIII.

35. | €auHe CIpaBKHE KUTTEBE 3aBAaHHS — II€
MOIYK ce0e, CAaMOBJIOCKOHAICHHS.

36. | Meni mnono0aeTbecsi JomoMaraTd  1HIIHM,
KOJIY 11¢ HE 3aBayKa€ Kap epi.

37. | XKutTeBuii ycnix HEMOXIUBUNA 0e3 100poro
3710pOB’sl.

38. | Yac xuTTd 0OMEKEHMM, ajie MEHI1 BIA€ThCS
BUKOPHCTOBYBATH MOT'0 ONITUMAJIHHO.

39. | HaitrosoBHiiie y MOEMY KUTTI
BITOYBaTUMETHCSl MPOTATOM HAMOIMHKUUX
1’ SITH POKIB.

40. | MeHe nKalOTh yCUISIKI HECHOIBaHKH, IO

YeKaloTh Y MaOyTHBOMY.
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IIpoooesocennus [looamky A

41. | IlpuitmMarouu KUTTEBE PIIICHHS, S OLIbIIE
OpIEHTYIOCA Ha  «Tak Tpebda», «Tak
OPUIHATO», aHIK HA « XOUYy LIbOTOY», «IIe
MEH1 MOTPIOHOY.

42. | 5l yacTo HE MOXY BHUPIIIYBaTH CBOI KHUTTEBI
3aBJAHHA — HE Marw 4Yacy, IpOIIEH,
iH(dOopMaItii, JOTOMOTH.

43. | Slkmo B MO€EMYy OKUTTI HE BHCTayae
CKJIQHOCTEM, s 1X IIYKAK.

44. | Yci MOi KUTTEBI 3aBJIaHHS 5 JIETKO MOXY
pPO3TallyBaTH 32 BaXJIMBICTIO.

45. | MeH1 HEeBaXKO MpOaHaI3yBaTH MPUUYUHU Ta
HACJIIKU CBOIX JKUTTEBUX 3aB/IaHb.

46. | 1  BHamararocss  JOCATTA  TOro, IO
3aI1aHyBaB(-71a), HaBITh ycyneped
o0OcTaBUHAM.

47. | Meni HEBaXKO TpuBaIMii yac OyTH
BKJIFOUYEHHUM(-010) B aKTUBHY JiSIIbHICTb.

48. | 5l HikonM HE BIJKJIaJar0 Ha 3aBTpa Te, IO
MOHa 3pOOUTH ChOTOJIHI.

49. | Yci XouyTh MaTu NMPECTHXKHI peyi.

50. | V xuATTI MaJI0 peuel, BKJIMBIIINX 32 YCIIX.

51. | 4 nymaro, 1O BIUIMBAaTH Ha BIIACHUU
PO3BUTOK JTY’KE BAXKKO.

52. | [lokpamut CBIT HaBiTh y YOMYCh
HE3HAYHOMY — MO€E JKUTTEBE 3aBJaHHSI.

53. | Monona noauHa MOXKE IIOKA IO HE
3aMHUCIIIOBAaTUCS ~ CEpHO3HO  TPO  CBOE
3710pOB’sl.

54. | ’KutTs Take HenepeadauyBaHe, 10 HE BapPTO
HOr0 TUIAaHYBATH.

55. 1Y Bimi Moix OaTbkKiB A  JOCSTHY
CIPaBXHBOTO YCITIXY.

56. | He BapTo ouikyBaTu BiJg MaiOyTHBOTO
4Oroch 0CO0JIMBO XOPOIIOTO.

57. | Y cBOEMY KHUTTI 51 JOTPUMYIOCS NIPUHIIMIIIB,
3aCHOBAaHMX Ha MOYYTTI 000B’SI3KY.

58. | CraBnsauu nepes coO0K0 BaXKJIUBE KUTTEBE

3aBJaHHS, S 3HAI0, YOTO0 XOYy JOCATTH B
KIHI[EBOMY ITiJICYMKY.
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59. | Y MeHe He Takui CHUJIBHHUM Xapaktep, 100
MPOSIBIIATH CTIMKICTP Yy  CKJIAIHUX
00CTaBHHAX.

60. | SI 3aBxaM 4YITKO 3HAIO, IO IS MCHE
TOJIOBHE B KUTTI.

61. | Yacto s He BpaxoBYIO JayeKi HACHIAKU THX
KUTTEBUX 3aBIaHb, SKI CTaBIIO TeEpe
co00r0 Tenep.

62. | ko He Oyae BUXOAWTHU TakK, SIK 33 lyMaHO
CIIOYATKY, s POOUTUMY II€ iHIIIMM YHHOM.

63. | 51 Oinplie nrOOMI0 CIOKIMHMH BIIIOYHHOK,
HDK OypXJIMB1 pO3Bar.

64. | HempucToiiHi >XapTH BHUKJIMKAIOTh Y MEHE
CMIX.

65. | Jlnsa macts HeoOX1H1 TPOIII.

66. | Mixx mpecTHXKHOIO 1 IIKaBOIO pPOOOTOI0 s
pajiie o0epy MPeCcTUKHY.

67. | )KuTTeBI TPYIHOII paIIe TEPEITKOKAIOThH
MOEMY PO3BHUTKY, HiJK JJOTIOMArarTh.

68. | BingplIicTh 3aBIaHb Yy JKUTTI BHMAararoTh
HacamImepel CyMIIIHHOI Tmpami, a He
TBOPYOCTI.

69. | Cmouatky Tpeba cTaTh Ha HOTH, a BXKE
MOTIM JYMaTH PO BCE IHIIIE.

70. | I mepigko cam(-a) HE 3HAK, YOTO XO0UY 1
SKAM YHHOM CJIiJ] T1SITH B PI3HUX KUTTEBUX
00CcTaBHHAX.

71. |'Y MeHe € 3aBIaHHs, po3paxoBaHI Ha BCE
KUTTSL.

72. | 81 Bipro B cebe, 1 TOMy MailOyTHE MEHE HE
CTpAIIUTB.

73. | Moi XHTTeB1 ycmixu OibIe 3a1eXaTh Bif
Brajgoro 30iry o0OCTaBWMH, HDK BIJ MOiX
3110HOCTEH 1 3yCUITb.

74. | be3 ycebiuyHOTO aHamizy OOCTaBUH $, SK
NPAaBUJIO, HE CTaBIIO BAXJIMBI IS MOTO
MaiOyTHBOTO 3aBIAHHSL.

75. | HecnoxiBani 3MIHM Ha TpPUBAJIMN Yac

BUOMBAXOTH MEHE 3 KOJIi.
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76. | MeHi BaXKO 3pO3yMiTH, SIKI KHUTTEBI
3aBJAHHA JUIL MEHE BaXJIWBINI: YU
HaBYaHHS, Y¥ po0O0Ta, YU JIpYy>k0a, 4u CIM 4.

77. | nsg BUpIIIECHHS JKUTTEBOTO 3aBIAHHS HE
000B’SI3KOBO  BpaxOBYBaTH  MOMEpEIHI
JIOCBI/I.

78. | Meni momobaeThesi, KOJIA, KpiM 3aBIAaHHS, S
OTPUMYIO IIJIaH MOTO PO3B’sI3aHHSI.

79. | Ha xanp, y MEHE HEIOCTaTHbO CHJ Ta
€HEeprii IS BTUICHHS B XUTTS HaMIYEHUX
3aBJIaHb.

80. | k1o s He MpaBUii, TO HIKOJIM HE CEPJIKYCHI.

81. | bes mpy3iB 51 HE AOCATHY YCITIXY B JKHTTI.

82. | Sl mnaHyro cBoe MaiOyTHe 10 IpiOHUIE,
KPOK 332 KPOKOM.

83. | Y rpi 51 mo0a10 OYTH EPEMOKIIEM.

84. | CiM’d 1 OITH — 1€ TTOKH 1[0 HE IJISI MEHE.

85. | 3a3Buuail  craBm  mepea  coOOro
KOHKPETH1 3aBJaHHsA Ta HaMidyarw peaybHi
CTPOKH 1X BUKOHAHHSI.

86. | byBae, unsicp He0OAUHICTh BUKIIMKAE Y MEHE
CMIX.

87. | Ha mepmiomy Micmi 3aBXIud MaiOTh OyTH
Jpy3L.

OnuryBaabHuk « KUTTEBI 3ABJAHHA OCOBUCTOCTI»
(T. M. TuTrapeHnko)
Knroui oo onumysanvruxa
Ilkana 1. MoTuBallisi >)KUTTEBUX 3aB/IaHb

Hiowxana 1.1. Momueayias mamepiaibHo20 3a0080JI€HHS,
epouti, komgpopm

Y pa3it Bignosiai «rak» Ha nutanHs 1, 17, 33, 49, 65
3apaxoBY€EThCS 2 OaIH.

lliowkana 1.2. Momusayis OocsieHeHHS YCNIXy, NPecmudicy,
811a0U, GUHAHHS

Y pas3i BianoBial «rak» Ha nutaHHs 18, 34, 50, 66
3apaxoByeThCs 2 Oau;

y pa3i BIAMOBIJII «TaK» Ha MUTAaHHS 2 3apaxOBYEThCS 3 Oanu.
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Hiowkana 1.3. Momueayia camoKoOHCMUmMy08aHHs.

V pa3i BianoBial «rak» Ha nuTaHHs 3, 19, 35, 51 3apaxoByeTbcs
2 Oanu;

y pa3i BIANOBIJII «HI» Ha MUTaHHA 67 3apax0OBY€EThCs 2 Oalu.

lliowxkana 1.4. Momusayis meopuocmi

VY pasi BIANOBIAL «TaK» HA MATAHHS 52 3apaxOBYEThCA 3 Oamu;

y pasi BIANOBIAI «HI» Ha nutaHHA 4, 20, 36, 68 3apaxoByeThCs
2 Oanu.

Hiowxana 1.5. Jloxanizayia scummesux 3a60ans 3a chepamu

Coepa «cim’sp»

VY pasi BIANOBIAI «TaK» HA MUTAHHS 5 3apaxoByeThes 3 Oanu;

y pa3l BIANOBIJII «HI» HAa MUTaHHA 84 3apaxoByeThCs 2 Oanu.

Cdepa «HaBYaHHA Ta poOOTA»

VY pasi BIANOBIAI «Tak» Ha TUTaHHSA 21 3apaxoByeThes 3 Oanu;

y pa3i BIANOBIJII «TaK» Ha MUTaHHS 69 3apaxoByeThCs 2 Oanu;

Cdepa «310poB’s1»

VY pasi BIANOBIAI «Tak» HA TUTaHHS 37 3apaxoBYEThCA 3 Oaiu;

y pa3l BIANOBIJII «HI» HAa MUTaHHA 53 3apaxoBYeThCs 2 Oanu.

Coepa «apy3i»

VY pasi BIANOBIAL «Tak» HA UTaHHs §1 3apaxoByeThes 2 Oanu;

y pa3i BIATOBIJII «TaK» Ha MUTaHHs 87 3apaxoByeThCs 3 Oan.

Ilkana 2. CTPYKTYPOBAHICTH YACYy JKUTTS

Hiowkana 2.1. Hasgnicms cmpyxmypysanus uacy

VY pasi BIANOBIAL «Tak» HA MUTaHHSA 6, 38 3apaxoByeThCs 2 Oau;

y pasl BIANOBiAlI «HI» Ha nutaHHs 22, 54, 70 3apaxoByeThcs
2 Oanu.

iowxana 2.2. Biooanenicmos cmpykmypysaHHs

OOupaeThcsi MAaKCUMAJIBHO BiIIalIEHUA YaCOBUM KOHTYD:

1-¥1 yacoBHMI KOHTYpP — «ChOTOJIHI»: y pa3l BIJAMOBIAl «Tak» Ha
NUTaHHA 7 3apaxoByeTbes 1 6an;

2-1 yacoBuil KOHTYp — «l pik»: y pa3l BIANOBIAI «Tak» Ha
MUTaHHS 23 3apaxoBYy€eThes 2 0anu;

3-ii yacoBMIl KOHTYp — «5 POKiB» y pa3l BIIMOBIIAI «TaK» Ha
nuTaHHs 39 3apaxoByeThCs 3 Oanu;

4-i1 yacoBuit KOHTYp — «40—50 pokiB»: y pa3i BIAMOBIJII «TaK» Ha

MUTaHHS 55 3apaxoByeThCs 4 Oany;
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5-11 yacOBUI KOHTYpP — «YyC€ JKHUTTS»: Y pa3i BIAIOBIII «Tak» Ha
nuTaHHs 71 3apaxoByeThCs 5 OaiB.

Illxaua 3. CTaBjieHHS 10 MAHOYTHLOTO

V pasi BIAMOBIII «TaK» Ha IUTaHHSA 8, 72 3apaXxoBYEThCs 2 OaIu;

y pa3i BLANOBIAI «HI» Ha mutaHHA 24, 40, 56 3apaxoByeTbCS
2 banm.

Hikaaa 4. Cy0’€eKTHA aKTUBHICTD

VY pasi BIAMOBI Il «TaK» Ha TUTaHHA 9, 25 3apaxoByeThCs 2 Oalu;

y pa3l BiAMoBiJl «H» Ha mutaHHa 41, 57, 73 3apaxoByeThCs
2 Oanm.
Hikana 5. OnepanmioHAJLHI XapaKTePUCTHKH KUTTEBHUX

3aBJIaHb
Hiowxana 5.1. Cmpamecis

Y pa3l BiAmoBimI «Tak» Ha TnwutaHHa 26, 58, 74, 82, 85
3apaxoBYy€eThCs 2 Oanu;

y pasi BiANOBII «Hi» Ha nmuTaHHs 10, 42, 3apaxoByeThCs 2 Oalu.

Hiowkana 5.2. Cmitikicmo

¥V pasi BianoBial «Tak» Ha nutanHs 11, 43 3apaxoByeTbes 2 6anu;

y pa3l BIANOBIJI «HI» Ha mutaHHg 27, 59, 75 3apaxoBYeTbCs
2 Ganu.

iowxana 5.3. L{inichicmo sxcummsi

V pasi BiAnoBial «Tak» Ha uTaHHsA 13, 45 3apaxoByeThest 2 6anu;

y pa3l BIAMOBIJI «HI» Ha mutaHHa 29, 61, 77 3apaXxoBYeEThCS
2 Ganu.

lliowkana 5.4. I'nyuxicmo

VY pa3i BianoBiAl «Tak» Ha nutaHHsS Ne30, 62 3apaxoBYeEThCS
2 Ganu;

y pa3l BIAMOBIJI «HI» Ha mutaHHa 14, 46, 78 3apaxoBYEThCS
2 Oanm.

Hiowxana 5.5. Akmusnicms — 6UCHAICTUBICMb

VY pa3i BIANOBIAI «Tak» Ha nuTaHHsA 15, 47 3apaxoByeTbCs
2 Oanm;

y pasl BIANOBiAl «HD» Ha nutaHHg 31, 63, 79 3apaxoByeTbcs
2 Oanu.

148



HIkaaa 6. bpexus
VY pasi BianoBiaAl «Tak» Ha nuTaHHa 32, 48, 80 3apaxoByeThCs

2 Oanu;
VY pasi BianoBiai «Hi» Ha nuTaHHs 16, 64, 83, 86 3apaxoByeThCs
2 Oanm.

3.2. IIpodeciiine camMoBU3HAYEHHSI WIKOJAPIB (asmop:
l'onuaposa H.0O.)

https://doi.org/10.33989/pnpu.1213.c4115

Y yvomy niopo3oini Bu.
— o3HaloMuTeCA 3 HOHSTTAM
«poeciiHOr0  CaMOBU3HAUEHHS»  fK

nporiecoM mpodeciitHoro BUOOpY;

— HABUMTECS PO3PI3HATH KPUTEPIl Ta
MOKa3HUKUA TOTOBHOCTI JI0 TPO(eCItHOTO CAMOBU3HAUYCHHS;

— Oynere kiacudikyBatu mpodecii 3a mpeaMeToM, 3HAPSIIIMU
Ta yMOBaMHU Ipaili;

— JI3HAETECS MPO MOXJIMBI TOMHMJIKH IIOJA0 MPOOIeMHU
npodeciitHOTO CaMOBU3HAYCHHS;

— cripoOyeTe 3a JOMOMOIor MPO(KOHCYJIHTATUBHOTO TPEHIHTY
Mi3HATU caMuX cede, BU3HAYUTU GopMysry MaiOyTHBOI mpodeciiiHol
TsIIBHOCT1 Ta oOpatu mpodecito, Y3roJKYIOUM BJIACHI MCUXOJIOTTYHI
0COOJIUBOCTI 3 BUMOTraMu MallOyTHBHO1 ITpodecii.

AKrwo 1100una He 3Hae, 00 K020 NOPMy 80HA NUEe,
JHco0eH gimep He Oyoe iti NONYMHUM.
Ceneka

CaMoBH3HaYeHHsI — TPOIIEC 1 pe3yJbTaT BUOOPY OCOOUCTICTIO
CBO€i TMO3UIli, 3aBlaHb 1 3aco0IB camMopeanizalli B KOHKPETHUX
oOCTaBUHAX JKUTTS; OCHOBHUN MEXaHI3M HaOyTTs Ta BUSBICHHS
JIIOJIMHOIO CBOOOIH.

IIpodeciiine camoBU3HAYEHHS — BU3HAYCHHS ce0€ BIAHOCHO
BUPOOJICHMX Yy CYCIUIBCTBI ¥ CBIIOMO NPUWHATHX JIFOAUHOIO
KpUTEPIiB MpodecioHaTIZMY.
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IIpodeciiine camoBU3HAYeHH — TIpoliec (popMyBaHHS
OCOOMCTICTIO CBOTO  BIAHONIEHHS JO MpOodeciiHO-TPYAO0BOTO
cepefoBuia W cmoci6 11 camopeamizamii.  IIpodeciitHe
CaMOBHM3HAuUCHHsI Tiepeadoadyae BUOIp Kap’epu, chepu IpHUKIATaHHS
CHJI Ta 0OCOOMCTHX MOMKJIMBOCTEM.

IIpodeciiitne camoBHU3HAYEHHS
— CKJIAJIHUM, TEPMAHEHTHUM MPOIEC
npodeciitnoro Bubopy. Ile mnporec
caMoOITi3HaHHA Ta 00’ €KTHUBHOI OIIIHKHU
IIKOJISIpAaMHU  BJIACHUX 1HAMBIIYaJIbHUX
0COOIMBOCTEM, 3ICTABJICHHS  CBOIX

npodeciiHo BaXJIMBUX  SKOCTEM 1
MOXKJIIMBOCTE 3 BHMOraMH, HEOOXITHUMH [JJI9 OBOJIOIIHHSA
KOHKpEeTHOI mnpodeciero. B 0oCHOBI mpaBWIbHOTO TpodheciitHOTO
CaMOBU3HAUEHHS JICKHUTh MPOTHPIUYS MK MPArHEHHSIM MOJIOJO01
JIOWMHU JI0 CAMOCTIMHOCTI ¥ HETOTOBHICTIO IIKOJISIpa J0 31ACHEHHS
oOrpyHTOBaHOTO BUOOPY mpodecii.

IIpogeciiitHe caMOBU3HAYEHHA — MIPOIEC, IKUM OXOIUIIOE BECH
nepioag mpodeciiHoi AISJIBHOCTI OCOOMCTOCTI: BiJi BHHHUKHEHHS
npodeciiiHuX HaMipiB O BUXOAY 3 TPYJOBOI JISUIBHOCTI.

31aTHICTH 10 MPO(eciiiHOr0 CAMOBU3HAYEHHS 0COOMCTOCTI —
IHTETpOBaHa BJIACTUBICTh OCOOMCTOCTI, III0 BKJIFOYA€E 3HAHHS PO ceoe,
npodecii, Tmpairo, YMIHHS CHIBBIIHOCUTH CBOi 1HIWBIAYyaJIbHI
MOXJIMBOCTI 3 BUMOTraMu oOpaHoi mpodecti Ta mpuiiMaTi CaMOCTIHHE,
YCBIJIOMJICHE PIllIEHHS MPO MEBHUM BUOIp. 3aTHICTH OCOOUCTOCTI J0
aJIeKBaTHOT0 BUOOPY mpodecii.

Po3pi3HstoTh KpuTepli Ta MOKAa3HUKM TOTOBHOCTI YYHIB J0
npodeciiHOro CaMOBU3HAUEHHS SIK O3HAKHU PIBHS PO3BUTKY 3/IaTHOCTI
y4HIB CcBijoMo obupatu mpodecito. s Bubopy mpodecii yduHsIM
HEOOXI1H1 YITKI YABJICHHS MPO iXH1 3A10HOCTI, yMIHHS, IHTEPECH, 111,
MOMJIMBOCT1, CTaH 370pOB’S;, 3HAHHS BUMOT Ta YMOB JOCSTHEHHS
YCIIXY; MepeBaru Ta HEAOJIKU, MOTPEOU Ta MEPCHEKTUBH HA PUHKY
npaiti (maba. 3.2.1).
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Tabnuys 3.2.1 — Kputepii Ta NOKaA3HUKH FOTOBHOCTI IIKOJISAPIB
1o npodeciiHoro camosusHaueHns (3a H. B. ZKemeporo)

Baoxu crparerii
(¢axosoro
CAMOBH3HAYEHHS

Kpwurepii

IToka3HuKHU pe3yIbTATUBHOCTI

Ocesima
I camooceima

KoruaituBuuii

1. 3nanHs po npodecii.

2.3HaHHA TIpo oOpaHy mpodeciio
(3MiCT, BUMOTH 10 JIOAUHU, TOTpeda
B Hill HA PUHKY TIpaIii).

3. 3HaHHS PO CBOi SKOCT1, BaXKJIUBI
TUISt npodecii (camoorrinka
MO>KJIMBOCTEH, 1HIMB1AyaTbHUX
SIKOCTEH, YMiHb: 3araJIbHO TPY/JAOBUX,
cHellaIbHUX, KOMYHIKQTUBHUX,
OpraHi3aTOPChKUX, TBOPUHUX ).
4.3HaHHA TIpO BapiaTUBHI MUISXH
podeciitHOTO CaMOBHM3HAYCHHS
(moyaTkoBe  pINIEHHS, HASBHICThH
OpIEHTOBAHO1 porpamu T,
JOMAaTKOBUI ~ BapiaHT  pIIICHHS,
CaMOCTIHHICTh ~ MOHITOPUHTY 1
KOPEKITii).

CamoniznanHus

MoTuBariiHo-
[IHHICHUH

1. [lo3utuBHE CTaBJICHHS 10
npodeciitHoi  Kap’epu  (colianbHa
3HAYYIICTh, MPECTHX, MaTepiajabHa
1 0COOUCTICHA I[IHHICTB).

2. AnexBaTHe cTaBJIE€HHA 10 cele SIK
cy0’ekTa podeciitHoro
CaMOBU3HAYEHHS  (CaMOCTIHHICTb,
BIICBHEHICTh Yy €001, MO3UTUBHA «SI-
KOHLIEIIIIISDY, MparHeHHs hi (o)
MIO/I0JIaHHS TPYIHOIIIIB).

3. TBopue cTaBJICHHS 10 MisSIBHOCTI,
10 crpusie npodeciiHoMy
CaMOBH3HAYEHHIO.

4. OniHOBaHHS CBOIX AN Ha Pi3HUX
eramax JISUIBHOCTI,  OI[IHIOBAHHS
OpUTIHAJIBHUX BapiaHTIB  PIillICHb,
IXHIX MO3UTHBHHX Ta HEraTUBHUX
CTOpIH.
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IIpooosoicenns maon. 3.2.1

Camopeanizayis HismbHicHO- | 1. 31aTHICTB 10 caMopeatizaliii.
npaktTuaHuil | 2. OpieHTarlis Ha TBOPYICTh
(KpeaTHUBHICTb), TBOpUYE

CaMOBHUPQXKEHHSI,  OPUTIHAJIBHICTH,
MpParHeHHs JI0 OCBOEHHS HOBHX
TEXHOJIOT1H, 3ac001B IISITILHOCTI.

3. 3matHiCTh 3HAUTH TpodecioHaiB-
KOHCYJIbTAHTIB, IOMIYHHKIB (cepen
IIeIaroriB, IICHMXOJIOTiB, OAaTbHKIB,
3HAMOMHUX, IPY3iB Ta iH.).

4. 31aTHICTH 1O CAaMOBIIOCKOHATICHHS
(camoaHaiizy, CaMOOCBITH,
caMOperyJsilii).

Jns Bubopy mpodecii ydHSIM HEOOXIJIHI 3HAHHS IPO CBIT
npodeciit. O3HalioMuTuCs 3 mOpodeciiMu 3a TUNAMU MOXHaA 3a
nonomMorow kiacudikaiii npodeciit, ToO6TO posnoauty mpodeciii Ha
Ipynu s OUTHII 3pYYHOTO O3HANMOMJICHHS 1 BUBYEHHSA. MOKIIHBI
PI3HOMaHITHI TPYIyBaHHS 3a PIBHEM BIJMOBIJHOT Kiacudikali, 3a
MOMIOHICTIO TMICHUXOJIOTIYHUX BHUMOI Ta 34 IHIIMMHA O3HaKaMu. Y
MPaKTHUIl IIUPOKO BUKOPHUCTOBYETHCS Kiacu(ikarlis 3a MPOBIIHUM
peaMeToM Tpailll. 3a i€k kiacudikaiiero npodecii 00’ eqHYIOThCS Y
I'SITh  TPYIL:  <JTIOJAMHU-IIIONHAY, «JIIOJWHA-TEXHIKA», «IH0UHA-

3HAKOBA CHUCTEMay, «IFOANHA-XYIO0KHIN 00pa3», «IT0JIHHA-TIPHPOIA»
(maba. 3.2.2).

Tabnuysa 3.2.2 — Knacudgikauii TuniB npodeciii
(3a €. O. KiimoBuM)

Tunu npodeciii Buj gissiabHOCTI IIpeamer npami

JIroouna-nroouna | BuxoBanHs, HaBYaHHS, JIronuHa, rpynu JIroIeu,
yIpaBJiHHS, MEIUYHE, KOJICKTHB, BIHCHKOBI
noOyToBe, MPaBOBE, 1PO3/I1IH, MIKIJIBbHI Ta
1H(popMariiiHe HaBYaJIbHI KJIACH, TPYIU
00CIIyTOBYBaHHS JTIATCAJIKIB

Jloouna-mexnixa | CTBOPEHHS, MOHTAX, MaiuHu, MexaHi3M,
CKJIAJIaHHS, arperaru, TeXHI4Hi
eKCILTyaTaris, CHCTEMH, 00’ €KTH,
yIPaBIiHHS, PEMOHT TPAHCIOPTHI 3aCO0H

152




IIpooosoicenus maoan. 3.2.2

Jloouna- BuBuenns, nocnimpkenas, | O0’€KTH )KUBOI Ta HEXKHUBOIL
npupooa n00yBaHHS, IPUPOJIU, 3EMJIA,
BUPOIIYBaHHSI, IOTJIsI, | aTMocepa, KOPUCHI
npodiakTHKa KOTTJIMHY, POCIUHHU,
3aXBOPIOBAHb TBapUHU, 010JIOTTYH1
MIPOIIECH
Jlroouna-snaxosa | OOUHUCICHHS, Texcru, mudpu, popmynu,

cucmema HiApaxyHKW, BAKOHAHHS | MOBH, KOJH, YMOBHI
KPECJIEHb, CXEM, MO3HAYCHHS, TIOHATT,
NEepeKIIaan TEKCTIB 3 3BYKOBI1 CUTHAJIH,
OJIHI€T MOBHU Ha 1HIITY, KPECJICHHS, KapTH, CXEMU
YIOPSAKYBaHHS,
30UpaHHs, aHaAJI3 Ta
30epiranus iHdopmariii,
BEICHHS 3aIl1CIB

Jlroouna- XynoxHe BioOpaxxeHHs | Xym0xHii 00pa3, My3HKa,

XY002uCHill 06pa3

JIMCHOCTI,
MIPOCKTYBaHHS,
MOJICITIOBAHHS,
BIITBOPEHHS, CTBOPEHHS
00pa3iB, BUTOTOBJICHHS
XyJI0’KHIX BUPOOIB,
KOIIFOBaHHS

MpeAMETH 00Pa30TBOPUOTO
MUCTEIITBA, CKYJIBITYPA,
JTepaTypHi TBOPH,
TEXHIYHA €CTETHKA,
BUTBOPH MTPUKJIATHOTO
MUCTEITBa

Po3pi13Hs10TH

TaKOX IIEBHI

KJIaCu

npodeciii,  sKi

CIIBBITHOCSTHCA 3 TUNaMH Tpodeciii. A caMe CTBOPIOIOTH YSIBJICHHS

npo  OaxaHe

MaiiOyTHE:

pO3Mi3HaBaTH,

NEepETBOPIOBATH,

NpUIyMyBaTH; 10 ¥ JIEXKUTh B OCHOBI kiacu@ikaiii mnpodeciii 3a

xapaktepoM 1iieit (3a €. O. Kimimosum). Bin Buaiiase raoctuuni (IN),
neperBoproroui (IT) Ta momrykosi (IT) kiacu npodectii (maba. 3.2.3).

Tabnuys 3.2.3 — CniBBiIHOLIEHHS TUIIB i KJ1aciB npodecii

Kaacu npodeciii

THOCTUYHI nepeTBOPIOI0Yi .
. MOIIYKOBI
... | (posmi3HaBaTH, | (IIEpETBOPIOBATH,
Tun npodeciit : (mpunyMyBary,
PO3ILIATH, 00po0IATH,
: . BUHAXO/IUTH,
OIIIHIOBATH, OpraHi3OBYBaTH,
: ; KOHCTPYIOBAaTH)
NIEPEBIPSITH) MepEMIIILyBaTH)
JIroouna- CormioJior, Yuuresb, Buxosarens
JII0OOUHA CYJIMEJIEKCIIEPT €KCKYpPCOBOJ
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IIpooosoicenns mabn. 3.2.3

Jlioouna- My31Ko03HaBelb, KBiTHuKkap- Kommno3zurop
XYO0HCHIU MHUCTEITBO3HABE JIEKOpaTop,

obpas b JTr3alHeD

Jloouna- KopekTop MaimuHicra- [Iporpamicr,
3HAK08A tunorpadii cTeHorpad, MaTeMaTHK
cucmema Ooyxraiarep

Jlioouna- [TipomeTpuct Tokap, ciarocap Po3kpiiinuk
MexHIKa BEPXY B3YTTs
Jloouna- Jerycratop 4aro ATpoHOM 13 Biosnor-
npupooa 3aXHUCTY POCIHH JOCJTITHUK

3a O3HAaKOK OCHOBHHUX 3HapsiaAb 1 3aco0iB TMpail B Mexkax
KOXHOTO KJacy MOXYTh (ajie He 3aBXkIW) BUIUIATUCA Taki YOTUPHU
BiM Tipodeciii: mpodecii pyunoi mnpartii (P); BUKOpHUCTaHHS MaIlluH
3 pyunuMm kepyBaHHsaM (M); mpodecii, sk T1MOB’s3aHI 13
BUKOPUCTAHHSIM aBTOMATHU30BaHUX 1 ABTOMATUYHUX cuUCTEM (A);
npodecii, o MoB’sA3aHl 3 JOMIHYBaHHSAM (YHKIIOHAJIIBHUX 3ac00iB
mpami (®). 3a ymoBamu mpaili mpodecii TaKoX MOJUIAIOTHECS Ha
4OTHpU TPYNH: Tpamsi B yMOBaX 3BHYAMHOTO TOOYTOBOTO
Mmikpokiimary (II); mpaus Ha Bigkputomy moBiTpi (B); mpans B
He3BuuaiHux ymoBax (H); mpamss 3 MiABUIIEHOI MOPATBHOIO
BiANOBIAAIBHICTIO 3a 3A0pOB’s 1 )KUTTA Moaek (M) (maba. 3.2.4).

Tabnuysa 3.2.4 — Knacudikauis npodeciii 3a 3HapsaaasiMu
Ta YMOBaMHU Npaui 3 NpUKJIaJaMu

Osnakn Buan
KJIACH- KJIaCH- Hpuxaaau npodecii
dikamii dikamiii
3napaoos |  Bigninm (P) — pyuna M) - (A)— (®) — dpyHKIII-
npayi npodeciii nparis BUKOpH- aBTOMa- OHAJIbHI
(mpuknamm) | (XyOOXKHHUK- | CTaHHSA TU30BaHI | 3aco0u mparii
KHUBO- MaIuH cucteM | (CIiBaK, aKTop)
TIHCellb, (Tokap, (imxenep,
pecTaBparop) | BOJiH) TEXHOJIOT)
Ymosu [pynu e (B) - (H) - M) -
npayi npodeciii | MOOYTOBHHM | BIIKpUTE | HE3BUYAM- M1BUIIICHA
(mpuKIaan) | MIKpOKITIMAT | TOBITPS Hi YMOBHU MoOpaJibHa
(;mabopant) | (arpoHoM, | (BomoJIa3, BIJITTO-
THCTIEKTOp | TIOXKEKHHK) | BiAJIBHICTh
JAI) (BUXOBarenb,
CJI1 M)
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[Ipodeciitne caMOBU3HAYEHHS Y TIEBHIM Tamy3l JisJIBHOCTI
nepeadavyae BpaxyBaHHs 3/1I0HOCTEM, IHTEPECIB Ta HAXWIIIB IKOJISAPIB.

3ai0HOCTI — 11e Taki 1HAUBITYyaTIbHO-TICHXOJIOTI4YHI OCOOJIMBOCTI,
AK1 JOMOMArarmTh JOCATaTH YCHIXYy Y KOHKPETHIN AiISUIbHOCTI, ajie He
3BOMATHCS IO 3HAaHb Ta HaBUYOK. BOHM JalOTh MOXKIIHUBICTH
JIOCSITHEHHSI BUCOKOTO P1BHSI MAaWCTEPHOCTI Y TIM UM 1HIIIIH CIIpaBi.

Po3pi3Hs10Th 3aranipHi Ta creliaabHi 3110HOCTI.

3aeanvri 30ibHocmi HEOOX1AHI JJIA IIMPOKOro KoJia 3aHsATh. J[o
HUX BIIHOCATBCA TaKi SKOCTI, SIK TMpare3aTHICTh, YBaXHICTb,
[UIECTIPSIMOBAHICTh, KMITAUBICTh TOmO. Lli SIKOCTI BaXKJMBI y BCIX
BHUJAX IISUILHOCTI.

Cneyianvbhi 30i6Hocmi — 1 SIKOCTI, 10 3a0€3MeUyI0Th yCHiX Y
BY3bKOMY KOJI BHIB JIJIBHOCTI. Jl0 TakMX HajexaTh, HaIPUKIAL,
30poBa MaM’AThb, PO3YMIHHS JIIOJIeM, MY3UKAJIbHHUI CiyX. YcHiliHa
npodeciiiHa TIsUTbHICTh MOXJIMBA TIJIBKU TIPU CIIOJYYEHHI 3arajibHUX
Ta cHelianbHuX 3a10H0CcTel (maba. 3.2.5).

Tabnuys 3.2.5 — Buam 31i0HoCTeli Ta iX OCHOBHI BJIACTHBOCTI

3nioHocTi OcHOBHI BJIaCTHBOCTI 31i0HOCTEIH

: : TBopua ysiBa 1 MHCICHHS, pO3BHHEHA MOBa,
JlimepamypHi

CCTETHYHI MOYYTTs, BITUYTTS MOBH.

TBopua ysiBa 1 MHCIEHHSA, 30poBa mam sATh (iX
PO3BUHEHICTH), PO3BUTOK €CTETHUYHUX MOYYTTIB, IO
XyoooucHi BUSBIISIIOTBCS B €MOLIAHOMY  CTaBJCHHI [0
CIIPUHHSITOTO, BOJBOBI SIKOCTi, 5Kl JIO3BOJISIOTH
3M1MCHIOBATH 3ayMH B JKHUTTI.

['HyUKiCTb PO3YMOBHX MIPOIIECIB, YMIHHSI
y3arajgpbHIOBAaTH, JIETKICTh TEPEXOAy BiJ MPSMOTO

Mamemamuuni :
X0y JYMOK JI0 3BOPOTHOTO, PO3BHHEHE JIOT14HE
MUCJICHHS.
o CrocTepexxmBiCTh, JTIOOOB 10 AiTeH, moTpeda B
Tleoacociuni

nepeaadi 3HaHb, NEAaroriyHui TaKT.

Po3ymiHHS CUXO0MOTT TIOAUHU, KOMYHIKAO0ENIbHICTb,
Opeanizamopcobki | yMIHHS ~ PO3MOIUISATA  pOOOTYy  MIK  JIIOJIBMH,
KPUTHYHE CTaBJICHHS JIO BIACHUX Jiil.

VYemimHe 3acBoeHHs (Bi3UKH, XiMii, MaTeMaTHKH,
KPECJICHHS, 1HTepec JO TEeXHIKH, TEXHIYHOI
TBOPYOCTi, MpPAarHEHHS MPAIIOBAaTH HA MalllMHAX, 3
THCTPYMEHTOM.

Texniuni
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Xapaktep  npod)eCIHHOTO  CaMOBH3HA4YEHHS  37COUIBIIOTO
OOYMOBIIIOETbCA 1HTEpECaMH, 3aXOIUICHHSAMU 1 HAaXWIaMH JIFOAMHU.
Bynp-sika nmpodecis BUCYyBa€ BUMOTH 10 1HTEPECIB JTFOUHHU.

InTepec — 11¢ IHOWBiAyaJbHA TICUXOJIOTIYHA OCOOJIMBICTh
JIIOJIMHU, SIKa XapaKTepU3y€eThC BUOIPKOBOIO CITPSIMOBAHICTIO JIO SIBHII]
JicHOCTI. [HTepec MpOSBISETHCS Y MO3UTUBHINA €MOIIIMHIN peakIli Ta
IHTEJIEKTyallbHIM  Mi3HABaJbHIM  akTUBHOCTI. [HTEpecHm  MOXYThb
NEPEXOJIUTH Y HAXUJIIH.

Haxuu — 11e mparHeHHs 3aiiMaTUCs TIE€I0 YU 1HIIOO MisUTBHICTIO.
[Tpodecito kpare oOupaTH BiAMOBIIHO JI0 CBOIX CTIMKHMX IHTEPECIB Ta
CXWJIBHOCTEH. | TIIbKM y THX BHIIQJKaxX, KOJU 3 IHTEpecaMu MOB’s3aH1
AKUTTEBI TPOPECiiTHI TIIaHU, TOBOPATH PO MPOQECIiHI IHTEPECH.

Tomy, mnpoghecitinuti inmepec — 1€ €MOIIMHO 3a0apBiICHE
MO3UTUBHE CTaBJICHHS JIIOJAMHU JO T[IE€BHOTO BHUIY MpodeciitHoi
TUSTILHOCTI. [Hmepec — 1€ pallioHaJIbHA Ti3HaBaJbHA 3aIliKaBJICHICTb.
Haxunu — ue nieBa, npakTUYHA MOJAIbHICTD, CXUIIBHICTH JI0 YOTOCh, 11O
peai3yeThCcsl Y KOHKPETHIN CrpaBi 1 10 4oro € 3a10HOCTI (HaXuiu =
iHTEepecu + 3A1I0HOCTI 10 MEBHOTO 3aHATTA). [HTepec — 1ie «Xouyy,
3M11I0HICTD — II€ «BMIIO», @ HAXWJI — II€ «X0Uy POOUTHY.

Mo:xHa 3alponoOHyBaTH TAKOXK TAOJHUIIO KiIacu(iKallli IHTEpECiB
(mabn. 3.2.6).

Tabnuys 3.2.6 — Buau inTepeciB Ta ix kiacudikaniiini o3naku

Knacudikaunis

Bunu inTepeciB
03HAK

CycCHnuIbHO-TIONITAYHI,  Mi3HaBaJibHI,  CHOPTHBHI,

Xapaxmep smicmy | . . . » .
ITpOBi, €CTeTUYHI1, MPOheCIHHO-TPYAOBI TOIIO.

By3bki (oguHUYHMN 1HTEpEC), MHUPOKI (10 6araTbox

Obcse rajy3eil mi3HaHHS, MOB’S3aHI 3 HABYAHHSIM PI3HUX
MIPEMETIB, 3 TPOIIECOM HABYAHHS B IIJIOMY).
I nubuna ['mu6oKi, MOBEPXOBI.
o Criiiki (TpuBaJMi 1HTEpEC), HECTIWKI (HETpUBAIUU
Cmitxicmo ) (Tp pec), (neTp
1HTEpec).

OmnocepeakoBaHi (CIIpsIMOBaH1 Ha MPOLIEC AISLTBHOCTI
Xapaxkmep nposigy | abo ii pe3ynbrar), 0e3nocepeani (MpsMo CpsIMOBaH1
Ha TIEBHY JTiSUTHHICTB).

Pisenwv diesocmi i AKTHBHI, TaCUBHI.
cunu
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BunukHeHHsT TpodeciiHOro CaMOBHU3HAUEHHS OXOIUTIOE YBECh
Nepioj HaBUAHHS AUTHUHU B IIKOJI 1 CKJIAJAETHCS 3 TAKUX €TarliB:

— nepsuHHull  6ubOip  npogpecii  (XapakTepHUH IS YUHIB
MOJIOIIIIOTO IIKIILHOTO BIKY), JJIS SIKOTO XapaKTepHi AudepeHIiiiioBaHi
VSIBIIEHHS TIPO CBIT mpodeciif, CUTYaTUBHI YSBJIEHHS MPO BHYTPIIIHI
pecypcu, HeOOX1JIHI JIJIsl TIEBHOI JIISTBHOCTI, HECTIMKICTh NpodeciiiHuX
HaMmipiB. Ha niboMy eTami 1ie He BUHUKAE 3alliTaHb Mpo 3MICT mpodecii
Ta YMOBHU pOOOTH;

— eman npogeciiinoco camosuznayerts (CTapIINi MKITEHAN BiK)
— BHUHHMKHEHHS 1 ¢GopMyBaHHS TpOoQeciiHUX HaMIpiB Ta IEPBUHHE
OpIEHTYBaHHS B Pi3HUX chepax mparii;

— npogheciline HaguamHs — 3IIMCHIOETbCS IMCIS OTPUMAHHS
IIKUTBHOI OCBITH JIJI1 OCBOEHHS 00paHoi rnpodecii;
— npogpecitina adanmayii — GHOPMYBaHHS 1HIAMBIAYaTHLHOTO

CTHJTIO ISUTBHOCTI, MIEPEeBaKaHHS CUCTEMH BUPOOHUYMX Ta COIIATBHUX
BIHOCHH;

— camopeanizayiss 6 npayi — BUKOHaHHS a00 HEBUKOHAHHS
OUIKYBaHb, OB’ sI3aHUX 3 IPO(]ECiiTHOO Mparieto.
Oco06smBOi aKTyaJIbHOCTI MTATAHHS npodeciitHoro

CaMOBHW3HAYEHHS HA0YBa€ y MiJTIITKOBOMY Ta FOHAI[bKOMY BIIIL.

OcHoBHUMH (PakTOpamMu MPo¢eciitHOro CaMOBU3HAYEHHS €:

— TO3HUIIISI POJIUHU;

— MO3HUIIS OJTHOJMITKIB;

— TO3UIIIS IIKUTBHOTO MEAArorivHoro KOJEKTUBY;

— ocoOucTi mpodeciiiHi Ta )KUTTEB] TUIaHU;

— 3110HOCTI Ta iX IPOSIBY;

— OpI€HTAIIllS Ha CYyCHIbHE BUHAHHS,

— 1101H(GOPMOBAHICTh MPO Ti a00 1HII MpodeciiiHl TISTLHOCTI.

He koxHIM IOAWHI BIAETHCS 3pOOUTH TPABWIBHUI BHOIP
npodecii. 11{o6 He BUHUKIIO TPYAHOIIIB, MEPEUIKO, TPOTUIINA TUX YU
THIIUX JIFOJIeW TIpu BUOOPI mpodecii, TOO1 0MOMOXKYTh JEKUTbKA HAIIIUX
miKa30ok. BoHM JOMOMOXYTh YCYHYTH MOXMJIMBI TIOMIJIKHA IIIOJO
poosIeMu PoQecifHOro CaMOBHU3HAYCHHS

— HeBMiHHsI/He0a:KaHHSL po3i0paTucsi 'y CBOIX 0COOHMCTHX
SIKOCTSAX (Haxuiax, 3/10HOCTsIX, MOTHBax). Pozibpatucs y cobi Bam

JOTIOMOXYTh ~ TPO(PKOHCYJIbTaHTH,  OaTbKW,  BUWTENl,  JApPY3i,
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TICUXOJIOTIYHI TECTH, CTaTTl Ta MmyOmikamii Ha TeMy IMOIYJISIPHOI
ncuxoJiorii. Ajie HeoOX1JHO MaTH Ha yBasl, IO cepel HUX Oararo
HenmpodeciiHuX, TaKk M0 BITHOCHTECh KPUTUYHO SK JIO PE3y/bTaTiB
TECTIB, TaK 1 O HAITMCAHOTO Y MICUXOJIOTTYHUX KHUTAX;

— He3HAHHSI/HEOOUIHIOBAHHA CBOIX (QI3UYHHUX 0CO0JIHUBOCTEH,
CyTTEBUX npu BUOOpi mpodecii. IcHytoTh mpodecii, ki MOXKYTh OyTH
BaM TIPOTHUIOKa3aHi, TaK SK BOHU MOXXYTh TIOTIPIIUTH CTaH BaIlIOTO
310pOB’S;

—3aXOIVIeHHSI TiJIbKHM 30BHIIIHBOK) YU  SIKOKO-HEOYIb
OKpeMOI0 CTOPOHOI0 TMpodecii. 3a JIETKICTIO, 3 KOO aKTOp CTBOPIOE
Ha CIIeH1 00pa3, CTOITh HAMOJICTJIMBA II0JIEHHA Tpallsl. A KypHAIICTU HE
3aBX/IM BHUCTYIAIOTh y Telenepenadax. Yacriie BOHU ONpPaIbOBYIOTh
BEJIMKY KUIBKICTh iH(OpMaIlii, apXiBiB, PO3MOBIISIOTH 3 JECSITKaMU
JOJIEH, Tiepe1 TUM SIK ATroTyBatu 10-XBUIIMHHE TOBIIOMIICHHS, SIKE JI0
TOTO  O3BYYUTh XTOCH IHIIUM (AUKTOP Ha TejeOaueHH1);

— OTOTO’KHEHHS NIKUIBHOTO HABYAJBHOIO MpeaMeTy 3
npodecicro yM MoOraHe po3pi3HeHHs1 IUX NOHATH. [Ipu BuOOpI
npodecii MOTpiOHO BpaxOBYBaTH, Kl peayibHI 3aHATTS 1 mpodecii 3a
MM npeamerom ctosth. I[lpodeciii icHye Habararo OuIblle, HIXK
mKUIbHUX TpeamMeTiB. [Ipodecti 3a3Buuail MoKyTh OyTH acoiliiioBaHi 3
JEeK1IbKOMa IIKUTbHUMU TIPeIMETaMHu;

— NepeHeCceHH sl CTABJICHH /10 JIIOJAUHM, NMPeCTABHUKA Ti€l UM
inmoi nmpodecii, na camy npodecito. He cmia Bubuparu mpodecito
TUIBKA TOMY, IO MOJ00A€ThCS YW HE MNOJ00A€ThCS JIOAUHA, SKa
3aliMaeTbCs JaHUM BUJAOM ALSUIBHOCTI. Oco0iMBO  HeOe3neuHe
3aXOIUICHHS BUKIagadeM. YacTto 3/1HUCHIOEThCS TMOMWIIKA, KOJIU
HaMararoThCsl OTPUMATU Mpodecito KymMupa — CIOPTCMEHA, MOJIITHKA,
KypHaIICTa, apTUCTA;

—3acTapijie ysiBJeHHSI MPO 3MicT i xapaktep npami y cepi
MaTepiajbHOI0 BHPOOHUNTBA. Y Bcl mnpodecii, Haimepiie Yy
pOOITHHMYI, BIPOBAKYETHCA CKJIAJHA Ta IlIKaBa TEXHIKA, HOBI
TEXHOJIOTI, OIABUILYETBCS  KyJbTypa  Iparli. Kowmm’rotep
BIPOBAJKYETHCS Y BC1 chepu A1ISUTbHOCTI;

—BHOIp mnpodecii mix BIUIMBOM JPY3iB (32 KOMIIAHIIO).
[Tpodecito Mu BUOHMpAEMO 3a CBOIM «CMAKOM» 1 «pO3MIPOM» TaK Camo,

gk onsr 1 B3yTTs. [lopiBHsHTE cede 3 Ipy3sMH, a HE CIIIO MTOBTOPIOMTE.
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Hamaraiitecs mOMITUTH, YMM BH BIJIPI3HAE€TECH BIJ JIPY3iB 1 B YOMY
BaIla CXOXicThb. Lle monomorxke 3po3yMiTH, 110 SKIIO XTOCh X0ue OyTH
MOXKEXKHUKOM (@ BIH JIIOJIUHA, fKa JIOOWTh PUBUKYBaTH), BaM I
npodecis Moke He TINHTH (BU Ty»XKe 00epekHi, pO3Cy MBI );

— CTEPEeOTHIIH MPO NMPeCcTUKHICTh npodecii. /[esxi BaXIuBI 15
CyCclubcTBa MpoQecii  BBaXalOTh HETIHUMH, HEMPECTHHKHUMU
(HampuKJIaa, CMITTAP). EKOHOMICT 4M MCUXOJIOT HE OLIbIl KOPUCHHUI
JUTSI CYCHIBCTBA, HIK XiMIK 4M cirocap. [IpectmkHicte podecii mae
BpPaxOBYBAaTHCs, ajie TICs BpaxyBaHHS BalllUX IHTEPECIB, HAXWIIB 1
3ni0HocTel. [Hakie OyaeTe BOJIOMITH «MOJIHOKOY» CHEIaIbHICTIO, sKa
HE TIPUHOCUTH 33JOBOJICHHS, YW BHSIBUTECh HEMPUIATHUM IO
BUKOHAHHSI OCHOBHUX POOITHUYUX (PYHKITIN;

— BIICYTHICTh 3HaHb IIPO BUMOI'H, fIKi BUCyBa€ mpodecist 10
0COOMCTOCTI;

— opieHTalmiss Bigpady Ha mnpodecii BumOi KBaJgipikamii
(BYEHMM, KOCMOHABT, IUILJIOMAT, IMUJIOT, BINCAKOBHM cTpaTer Ta iH.) 1
HEXTYBaHHS JESKUMU BaXKIUBUMHU JUIsi HApOJHOTO TOCIOAApCTBA
npodecisimu;

— (patanbuictTb BHOOPY. Y Oyab-skiki cdepl AISUIBHOCTI
B1JIOYBAIOTHCS 3MIHM 3aHSATh, MOCAJ B MIPY 3pOCTaHHA KBami(ikaiii
moauad. [Ipy 11boMy HaMOUIBIIOTO YCIIXY JO0CSTae€ TOW, XTO J100pe
MIPOUIIIOB IMOYATKOBI CTyIeHl. [IpoaHamizyiiTe cuTyallito Ha pPHUHKY
nparfi. 3 KOXHUM POKOM 3’SIBJISIFOThCS HOBI mpodecii. JloBeaerncs
pPEryJsIpHO  MiJBUIIYBAaTH  KBall(iKaililo, OCBOIOBATH  CYMIXKHI
cnemianbHocTi. He OiiiTecsi, mo Budip nmpodecii parajbHUM YHHOM
BH3HAYMUTHh Bamly /0JI0. 3MiHa BHOOPY, OCBOEHHS HOBOI
CHEIIaTbHOCTI 3pOOUTh Bac IIIHHUM CIEIIaTiCTOM, HE3aMIHHUM Y
MDKIUCIUIUTIHAPHUX Tamy3sx aistibHOCTI. [lepma mpodecis, HaBiTh
SKIIO BH TOTIM TEpeAyMaeTe 1 3HaijieTe IoCh OLIBI MpUBaAOIIMBE,
3HAJIOOUTHCS y HeTlepe0auyBaHUX CUTYaIlIsIX;

— He3HAHHSI OCHOBHMX [iii, omepauiii Ta IX NOPSAKY IpH
BUPillIeHHi, OOMIPKYBaHHI 3aBJaHHs Npu BUOOp1 npodecii. Po3po6iTh
JUIsl ce0e BIIACHUM MUIaH-CIIMCOK HEOOXITHUX JJig BUOOpY mpodecii JTii.
JIo HBOrO MOXXYTh OYTH BKJIIOUEHI: aHaji3 MPOMO3UIINA Ha PHUHKY
OCBITH, aHaJI3 IOMUTY HAa PHUHKY Mpalli, 00’€KTHBHA OIlIHKA CBOIX
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3410HOCTEH, HaXWIIB, 3HaHb TOIIO. BU3HauTe, IO HEOOXITHO 3HATH,
CIIBCTaBUTH, IMOPIBHATH, 3BAXKUTH, 0OMparoun mpodecito.

Otxe, npodeciiiHe caMOBU3HAYEHHS OCOOMCTOCTI TOB’sI3aHE HE
CTUIBKHU 3 )KUTTEBUM JIOCBIZIOM, CKUJIBKH 3 1i YSBJICHHSIM PO MalOyTHE.
BaxnmBum moka3zHUKOM MPOoQeciiiHOl NePCIeKTUBH, ii peaTiCTUYHOCTI
BUCTYIA€ 3B’SI30K JKUTTEBUX 1 MPOQPECIMHUX OUIKYBaHb, I[IHHICHUX
OpIEHTAIlId 1 JKUTTEBOI METH 3 MPOECIMHUMU IJIaHAMU, 3JaTHICTh
MOB’SI3aTH 1X 3 aKTyaJIbHOIO YKUTTEBOIO CUTYALIIETO.

OCHOBU BUBOPY MMPO®ECII: KOHCYJbTATUBHUM
TPEHIHI'

Posain 1. «ITI3HAM CEBE»

(" )

Moe enacne «A»
mae 6ymu makum camum 06’ ekmom Mo€i 10008i,
AK 1 IHWa 1100UHa.

E. ®pomm
J

\_

HNauuii  posain CIIPSIMOBaHU U Ha
& "ﬁf} Lf/ ?( YCBIJIOMJICHHSI YYHSIMH CBOiX IICHXOJOTTYHHUX
oco0MBOCTEN (1HTEpeciB, 3M10HOCTEN, HAXMUITIB
Ta HaMipiB) 1 ONTUMI3allii CTaBJIEHHS JI0 ceoe.
Bin  wmictuth  BOpaBHM, OpIEHTOBaHI  Ha
30CEpE/IPKEHHS] yBaru Ha BIJIACHIA OCOOMCTOCTI,

Ha CBOIX YABJICHHAX IIPO CaMOTO cebe.

Tema: «BHYTPIIIHINA CBIT JIOAUHU I CUCTEMA
YSABJIEHD ITPO CEBE»

1. Bnpasa « IPE3EHTAI[IA»

Mema: TO3HAMOMUTU yYaCHUKIB TPy Mk COOOK; CTBOPUTHU
CIPHUATIVMBI yMOBU i1 POOOTH; 3amoOIrTH 3BUYHOMY CTaBJICHHIO
YYaCHUKIB OJIMH JI0 OAHOTO (4ac — 50 XBUJIUH).

Incmpyxyin: «llomepeny Hac 4Yekae BelMKa CIIJIbHA pobOoTa,
TOMY TIOTPIOHO TO3HAMOMUTHCS 1 3armam’sTaTh iIMEHa OJIUH OJIHOTO.
Bam HamaeTbcsi MOKIIMBICTD, 3a3BHYail HEMIPUITYCTUMA B PEATBHOMY

KUTT1, — BUOpaATU coO1 IM’si: MOKHA 3aJUIIATU CBOE, BJIACHE; B3STH
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IrpoBe; 1M’sl CBOTO 3HAHOMOTIO, PEajbHOr0 MOJITHYHOTO Adisya abo
JiTeparypHoro repos. Hamaerbcsi moBHa cBoOoaa BuOOpy. Y Bac €
TPUALSTH CEKYH/ JUIsl TOro, 100 oOpartu aiisa cebe irpose iM 4. [loTim
KOKHUWA y4YaCHUK Ma€ O(QOpPMHUTH BI3UTKY 1 BKa3aTh B HIA CBOE
TPEHIHTOBE 1M’s. Yl 1HIII YJIE€HU TPYIH 1 KEPIBHUK HPOTITOM BCHOTO
TPEHIHTY OyayTh 3BEpTaTHUCS 10 Bac TIIbKH 3a UM iM’saM. Yac Ha
o(OpMIICHHS BI3UTOK — 11’ SITh XBUJIUH.

[ToTim, 3HalIIOBIIA COO1 MAPTHEPA, BU MOBUHHI MIJTOTYBATUCS
70 TpeACTaBJICHHS Horo Bcid rpymi. ['oloBHa MeTa — MIIKPECTUTH
1HJIMBIAyaJIbHICTh CBOTO MapTHEPA, PO3MOBICTH MPO HHOTO TakK, I100
yCl 1HIII YYacCHUKH BiJpasy ioro 3anam’sitaau. Mu o0’eqHaeMocs y
BEJIMKE KOJIO, 1 BH 110 uep3i OyaeTe po3MoBijaTH MpO CBOTO MapTHEpa,
MIJIKPECTIOIYN  MOTO0  OCOOJMBOCTI (3BUYKH, OCOOMCTICHI SIKOCTI,
YMIHHS, OCOOJIUBOCTI XapaKkTepy)».

JIJisi KO’KHOTO, XTO CHpUMMAaE BHCIIOBIIOBAaHHS BiJl YYaCHUKIB
rpynu, 0axkaHo iX 3amam’siTaTh YU Xo4a O BIITBOPUTH CBOi BPAKCHHS
BiJl 3HallOMCTBa. 3aBEpUIYIOTh BIPaBy OOTOBOPEHHSM EMOIIINHUX
CTaHIB 1 IepEKUBaHb, K1 BUHUKIIN ITiJ Yac 11 TPOBEICHHSI.

2. Bnpasa 3 m’auem «HAC 3 TOBOKO IIOE/IHYE ...»,
«MEHI B TOBI I10/OBAETHCA ...»

Mema: po3MIMPUTH JOCBIJ MEPEKUBAHHS MOYYTTS OIU3BKOCTI 3
IHIMUMA JIIOABMHU, HABUYKA TPUUHATTA I1HIIUX JIIOJEH, TOYyTTS
BJIACHOI 3HAYYIIOCTI; PO3BMBATH YMIHHS HaJaBaTH Ta NpUIMaTH
MMO3UTHUBHI 3HAKU yBarw.

Inempykyisn: «Y Xoal 1i€l BIpaBU HaMm NOTPiOHO Oyje KujaTu
OIMH OJHOMY M’S4 Ta TOBOPUTH (pa3y, sika MOYUHAETHCA 31 CIIIB
«Meni B TOO1 mojoOaeThesa ...». Uepe3d 5-10 XBUIMH 1HCTPYKIIis
MPOJAOBKYEThCA. «A Ternep MU POOUTUMEMO T€ came, TUIbKU (pasza
Oyne po3nounHaTucs 31 ciniB «Hac 3 To60r0 moeaHYE ...».

062060peHHs: Ky YaCTHHY BIOpaBU OyJO BUKOHYBATH Jieriie?
Yomy? Sk Bu copudiMaid TO3UTUBHI MpPOSBU TOBAard CBOIX
toBapuiniB? Yu chnpuitmMangocs 1€ SK TPUUHATTA Bac 1HIIOKO
JTIONHOW0, SIK emoliiHa migTpumka? [llo Bu BiguyBaiu B XO/Ii
BUKOHaHHS 11i€i BpaBu? 11lo BiguyBaere 3apas?
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3. I'pynosa ouckycis « YABJIEHHA ITPO CEBE»

Mema: mnopanbmie  GOpMyBaHHS  TPYIOBOiI  JIMHAMIKWU;
3aKpIIUICHHS] TMO3UTHBHOT MOTHBAIll J0 MPOIECY CAaMOII3HAHHS B
CUCTEMI1 CIIBBIJIHECEHHSI ce0e 3 IHIMMU; (GOPMYBaHHS MOTPEOU Yy
noryn0JICHOMY Mi3HAHHI BJIacHO1 S-koHientii (yac — 45 XBWINH).

YyacHMKaM po3Jar0Th apKym manepy. BoHu oOuparoTh cobi
Miclsi B KiMHaTl. [laml KOoXeH OTpUMy€ 3aBIaHHS: HamUCcaTh Ha
apkyun manepy 8-10 pedenb mpo cebe (BogHOYAC HE BKA3ylOUd Ha
JIETKO BITI3HABaJbHI 30BHINIHI O3HaKkW). Ilicims 3akiHYeHHsS poOOTH
apKyui 37ai0Th BEIy4OMYy, a YYaCHHMKH 3HOBY CIIAlOTh Yy KOJIO.
Benyuuii 3aunTye onucH, He Ha3UBAKOYH MPI3BULLL.

3asoanns yyacHuxam: YII3HATA, KOMY 3 TPYNH HAJICKHUTh
KOKHA 3a4YMTaHa XapaKTEPUCTHKA.

Jluckycis 3a énpasoro: y KOro CHiBIAJO YSBICHHs Mpo cede 3
IYMKOIO OTOUYIOUHX, Y KOTO — Hl 1 B YOMY NIPUYMHA HECIIBIaaHHS.

Tema: «CAMOIII3HAHHS)

1. I'pa «MIH ITOPTPET OYHMA I'PYITH»

Mema: natu 3Mory BiT4yTH Ha coO1 eekT aiid 3 OOKy 1HIIUX
YYaCHUKIB TPYyIH, OIIHUTH O3HAKH IUX J1A yepe3 BiJipearyBaHHS Ta
3BOPOTHIH 3B’ 530K (4ac — 20 XBUIIMH).

Incmpykyis: «Um € cepen Bac Oakarouuii OTpUMAaTH CBii
NCUXOJIOTIUHUM mopTper? | HEe mNpocTo CIOBECHUNM TOPTPET 3
MEepPEIIKOM MO3UTUBHUX 1 HETATUBHUX CTOPIH, a peajgbHe 300pa’KeHHS
Ha namepl». Bu3HayuBIIMCH 13 0a)xarouyuM, SKOMY HPOIOHYETHCS
3aMHATH «Tapsuuil cTuIelb», po0oTa MPOAOBXKYETHCA TAKUM UYHUHOM.
VYl 1HIII YYaCHUKH TPYNH CTAIOTh XYJOKHUKaMH. Y KOKHOTO 3 HHUX
apkym nanepy i omiBii. «KoxHuil 3 Bac — xoua O y JUTHUHCTBI —
HamaraBcs 300paxyBaTH JIoJleld. Y OJHUX 1€ BUXOAWIO Kpaiie, y
iHmux — ripuie. o xx! Mu He OyiemMo HamaraTucsi CTBOPUTH MTOPTPET
y Jycl peadicTU4HOi Tpaaulli. HaBmaku: Mu BIIMOBUMOCS BiJl
MO>KJIMBOCT1 MIPaBUJILHO HaMalllOBaTH 04l, HIC, pOT, TOUYHO IMEpeaaTh
KOJIIp OJIATY, OCOOJIMBOCTI 3a4iCKU. J[Ji1 BUKOHAHHS 1IbOTO 3aBJIaHHS
MOXHa BHKOpucTath (ortoamapar. Mu noctaBUMO TMepes; coOO0ro
OUIBIN CKJIQJHE 1 IIKaBe 3aBJIaHHS: KOXKEH 13 HaC MOBUHEH CTBOPHUTHU
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MICUXOJIOTIYHUM TIOPTPET JIIOJUHM, sSKa CHAWTH mepen Hamu. Hexait
Ballll MAJTIOHKKM HECYTh MeTaQOpPUYHMI 3MICT 1 TOHKHM IIJITEKCT.
OOMexeHb Tl Bac HISIKMX He OyJe, OyabpTe BiUIbHI Y BHOOP1 CIOCOOIB
300pakeHHS BHYTPIIIHLOTO CBITY Ili€l groauHu. [lam’staiite, 1mo 10
KIHIISI TPY PO3MOBJISITH 3a00POHEHOY.

062060peHHs: TCHS ITHOTO MATIOHKH PO3MIIITYIOTHCS Ha CTUIBIISX
YYaCHUKIB, a BCl «XyI0KHUKN PO3MIAIAIOTH IIOPTPETH», MIEPEXOATIN
BiI OofHOro 10 iHmoro. Jlam BigOyBaeTbcs NeEpexisy 10 TPYNOBOi
pedrekcii 1 00roBopeHHs MOYYTTIB, SIKI BUHUKIM T Yac MaJlFOBaHHS
«mopTpety». ki nouyTts BimooOpasunucs? Uu cniBnanaroTs BoHU? Yu
3aJI0BOJICHUI «HATYPHUK» TUM, 110 OTPUMAB Yy BiIMOBIAH?

2. Ilcuxomanionox « MAJTFOHOK A».

Mema:  CTBOpeHHS  BJIaCHOTO 00pa3dy 3a  JOMOMOTOO
00pa3zoTBOpUMX 3ac001B (4ac — 15 XBUIHH).

3ae0anus: HaMaTIOBATU BIIACHUM 00pa3 B aJieropuyHii Ghopmi.

Inempykyia: «B13bMITh KOJBOPOBI OMIBIN, mamip gopmary A-4 1
HamaJoiTe oopas ceoro . MoxHa MaltOBaTH BCE, 1110 3aMAHEThCS: 11€
MOXXe OyTH TeW3ak, HaTIOPMOPT, HACHITyBaHHS IUTSYMX MAaOHKIB,
moch y ctuil pebyca, (aHTaCTUYHUM CBIT, aOCTpakiiis — BcCe, IO
3aBrOJIHO, 3 YMM BH aCOIIIIOETE, TOB’SI3yETE, MOPIBHIOETE cebe, CBIU
KUTTEBUW CTaH, CBOIO HaTypy. He XBuiroHTeCh, SKIIO BH HE BMIETE
MaJTFOBaTH.

Obzeoeopennsa: Ym BMIIO s 3paiiicHIOBaTH camoaHam3? Ywu
npuitmMaro s ce6e? Uu 3mareH s TMoMiYaTH BIAMIHHI BJIACTHUBOCTI
KOMITOHEHTIB SI-00pa3y?

3. Bnpasa «ITPHHHATTA CEBE»

Mema: po3BUTOK TOTOBHOCTI MIpAIFOBATU HAJ CO0O0I0, PO3YMITH
cebe, 3A1MCHIOBATH caMOaHaIl3.

Incmpykyin:  BI3bMITH  YUCTHM apKyIl Tamnepy, BUIHIIITH
pUBECHI HUKYE TTMTAHHS 1 JalTe Ha HUX BIJIIIOBIIb:

Miif )KUTTEBUIN NUISIX: MOl YCITIXU Ta HEBJAYI.

Moi npy>kHi 3B’S3KHU: 3 KUM 51 TOBAPHUIITYIO 1 YOMY?

Moi koH(IKTH: B YOMy BOHHM MOJSATAlOTh 1 AK 1X MOXHA
MOSICHUTH?

Moi ctumymu: 1mo abo XTO KOHTPOIKE MOK IKUTTEBY
AKTUBHICTh?
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HeraTuBHi BIUIMBU: 5IK1 Ta SIKUM YMHOM S MIparHy ix mo30oytucs?

[To3uTUBHI BIUIMBH: SIK1 XOUy BUKOPUCTATH, a00 MITPUMATH.

Moi npoOneMu: 1110 MEHI 3aBa)Ka€ KUTH 1 IO sI XOUY B 3B’SI3KY 3
[AM 3MIHUTH?

4. lcuxomanonox «JITHIA MOI'O ’KHTTA»

Mema: yCBIIOMIJICHHS 1HJIMBITYyaJIbHOCTI >XKUTTEBOTO INUIAXY,
3MICTOBHOI CIPSIMOBAHOCTI Ta BHSBIEHHS MPOCTOPOBO-4aCOBOI
Opi€HTAIlll KO)KHUM YYaCHUKOM TpymH (4ac — 30 XBUIIUH).

Inempykyia: «CnpoOyiTe ySIBUTH CBIA KUTTeBUU muiax. Ha
apKyIlI Tamnepy HaMalloNTe BEKTOp MOBUIbHOI MOBXWHHU. [louaTox
BEKTOpA 3HAXOAMUTHCS Yy TOUIll Hapo KeHHs. [lo3HauTte micie, ne BU
BiJIUyBa€Te ceOe B JaHUM MOMEHT, 1 HAUIIITh BiK. [loTiM mo3HayTe Te
Micie, ae 6 BaM xoTuiocs OyTtu. lle Oaxanwmii Bik. Ha Biagpi3Ky Bij
HapOHKEHHS 10 TENEPIITHBOT0 BIKY BKaXITh HAWOUIbII 3HAYUMI JJIS
Bac mojli, BAMHKU ab0 eTtanu >XUTTA. [loTiM cripoOyiiTe criiaHyBaTH
CBO€ MailOyTHe xuTTs. Yoro 0 BU Oaxxanu, abu 3A1MCHUIIOCS y Balliil
T0JT1 7.

0b62060penns:  OplEHTAIlls Ha TOAIl  BHYTPINIHBOTO 1
30BHIIIHBOrO TUIAHIB, HA BIK Ta 3MICTOBHY CIPSIMOBaHICTh YYaCHUKIB

Ipynu.
Posuis 2. «I[TII3BHAU TPODECIIO»

(" )

Biosepmicmy, ypisnosaswcernicmo,

PO3YMIHHSA cebe ma THUUX —

OCHO8a Wjacmsi ma YCnixy 8 KONCHIU 2any3i Ol IbHOCML.
I'. Ceane

. _J

B wmpomy po3aun ocobnuBa
yBara TPUIUISETBCS  PO3BUTKY
TICUXOJIOTTYHUX 0coOJIMBOCTEM
0COOUCTOCTI, il 1HTEpECIB,
3M110HOCTEH, HaXUJIIB Ta HaMIpiB, a
TaKOXX  COIIAIbHO-TIEPLIEITUBHUX

Ta KOMYHIKAaTUBHHMX 3/11I0HOCTEl. Benuke 3HAYEHHS NPUALISIETHCA

164



CHUCTEMI 3HaHb, BMIHb Ta HAaBUYOK, BHU3HA4YCHHIO (HOPMYIHU
MaiiOyTHBHOT TPOQPECIMHOT AISTBHOCTI.

Tema: «TUIIHU, KJIACH TA T'PYIIU TPOPECIN»

1. Ponvosa epa «/TFIOAHHA — [IPO®ECIA)

Mema: GopMyBaHHST BMIHHS BHPI3HSATH 3arajbHEe B PI3HUX
BHUJIaX TPYAOBO1 AISTIbHOCTI (4ac — 20 XBHIIKH).

Incmpykyisn: «['pynma oOupae ydacHUKA, SIKOMY MOTPiOHO
BIJIFAaTH 1HIIIOTO 3ara/IaHOro rPaBIIs.

[losicHIOIOTBCS  TIpaBWjIa TPH, J€ BIATAAYIOUMA TTOBHHEH
3a/1aBaTl BCIM MPUCYTHIM (MO KOJY) OJIHE 1 T€ XK MUTAHHS: «3 SIKOIO
npodeciero acoIioeThCs 3arajgana JiroauHa?y KoxeHn mae BIJIOBICTH,
HaMararoyuch BUOpaTH JJisi HbOrO HaWOUIBII MIAXOASILY Tpodeciro
(mpu 1UBOMY pI3HI YYACHUKHM MOXKYTh Ha3MBaTH OJHY 1 Ty X
npodeciro).

['pa mounHa€eTHCA 3 TOTO, IO BIATAYIOUUN BUXOAUTH HA JICSIKUM
gyac y KOPHUIO0p, a 1HII TPaBIll MBUAKO 0OMPaIOTh TOTO, KOTO BOHU O
xoTinu 3arafgaty. [licis 1boro Biiraayrodoro 3ampoIyoTh 1 BiH 3a1a€
MUTaHHS BCIM yYaCHHUKaM I10 4ep3i.

0b62060peHns: HE3ANEXHO Bl TOro, TMPaBWIBHO YU HI
BIIralaHUil TpaBellb, OOrOBOPIOIOTH, SIKI 3 HA3BaHUX TPaBISIMU
npodeciii 1 YoMy Oysiu HaWOUIbII OJIM3bKI 00pa3y OCTaHHBOTO, SIKi
BIMUYTTS (3roAM YW TIOJAMBY) BHHHUKaIUW Yy THX TpaBliB, SKUX
«BiaragyBaau»  (CHIBBIAHOCWIM 3  Ha3BaHUMHU  OPOQecisiMu)
MTOMUJIKOBO.

2. I'pynosa ouckycis.

Mema:  o3HaliomieHHsS 13 kiacudikaiiero — npodecii
€. O. KnmimoBa  (mroauHa-pupojia,  JIFOJUHA-TEXHIKA,  JIFOJUHA-
JII0JIMHA, JII0IMHA-3HAKOBa CUCTEMa, JIF0ANHA-XYA0KHIM 00pa3) (dac —
20 XBUJIUH).

Juckyciiine oOroBopeHHsl «Sk po3yMiTu npodecii 3a TUaMu»
3a mpenMeroM mpaii. OCHOBHI THOM MOXYTh HporpaBaTucs abo
CUMBOJIIYHO MPOMAJIbOBYBATUCA 3 HACTYIHUM OOTOBOPEHHSAM (JIMB.
tabm. 2. Knacudikamii tTumis npodeciii (3a €. O. KiaimoBum).
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3. Ipa «<HOBE MICTO»

Mema: 03HalOMUTH IIKOJSAPIB 3 OCHOBHHUMH Tajiy3sMH Ta
npodecisiMU perioHy, 13 COolaTbHO-€KOHOMIYHOK CUTYAIlIE0 BHOOPY
npodecii, morpedbaMu HapOJHOTO TOCMoJapcTBa B (paxiBisix (yac —
45 XBUJIUH).

lliocomosxka 0o epu: Tpyna Y4YaCHHKIB TOJUISETbCS Ha JBI
KOMaH/¥, KOXHa 3 SIKMX OyJie TpEeACTaBIATH MpPaliBHUKIB TMEBHOI
rainy3i (MoxkHa J1Box). KepiBHUK I'pH, HE pO3KPUBAIOUYH OCOOJIMBOCTEN
poOOTH, PpEKOMEHJye KOMaHJaM 3a JOINOMOIOK  BiAMOBIAHOI
JiTepaTypu O3HAHOMUTHUCS 13 3MICTOM, YMOBaMHU, OCOOJUBOCTIMU
Tpaiii 1 CIeiaJbHOCTAMH, iX BUMOTaMH JI0 JIFOAWHH, 3HAYUMICTIO I€T
rajy3i JUisi HapOJHOTO TOCMOJApPCTBA MEIIKAHIIB JAHOTO PErioHY,
MEPCIIEKTUBAMH 11 PO3BUTKY TOLLO.

Xio epu: 0Oe3mocepeHbO TMepea IMOYaTKOM TpH  KEPIBHUK
dbopmystroe ii Ha3BY 1 J1a€ YYaCHMKAM TaKy IHCTPYKIIIIO: «Y SBITh, 110
IJIAHY€THCSI CTBOPEHHSI HOBOI'O MICTa, pailoHy ab0 MiCTa-CynyTHHKA.
Ile ©Oyae wmicTo MamMHOOYAIBHHUKIB (XIMIKiB, Ha(TOBUKIB,
€JICKTPOHHMKIB, HAYKOBE MICTEUKO 1 T. 1H.)». BUOMparOThCs OCHOBHI
rajgy3i Juisi TPU 1€ B XOJI MIATOTOBKH, 3aJIEKHO BIJ MICIIEBOI
crienuQiku.

BianoBigHy yBary ciiji MpUIUIATH CIeliai3aliii KOJI1, JaBIIH
3aBJJaHHSI OJIHIM 13 KOMaH/]l MO3HAHOMHUTHCS 3 BIJIIOBITHOIO TaTy3310, 1i
npodecisiMu, CIeiaTbHOCTIMHU, 1X POJIII0 B HAPOJHOMY TOCTIOIapCTRBI
MICTa.

KoxxHa koMaH/1a IpeACTaBiIsie Ty YU 1HITY Taidy3b TOCIOapCTBa,
IpaIiBHUKU K0T HEOOXiTHI HOBOMY MicTOBI (paiiony). Komanmam
noTpiOHO 3a 3-5 XBWJIMH OOIPYHTYBAaTH Ba)XJIMBICTb, NIPIOPUTET
«CBOE» Tay3l JJIsl HAPOJHOTO T'OCIOIapCTBa HOBOTO MicTa (palioHy);
3HAYMMICTh POOITHHUKIB OCHOBHHMX Tpodeciii Ta CHeriaJibHOCTEH i€l
rajxy3si; SCKpaBo 1 YITKO OMUCATH OCOOJIMBOCTI Ipalli B HiH.

OLIHIOITHCS BUCTYIHA KOKHOI KOMaHJIM KYpl, IO CKIATAETHCS
3 2-3 usieHiB (y Kypl MO€E BXOJIUTH 1 Kep1BHUK). OIllIHKA BeJIEThCS 3a
5-0anbHOI CHUCTEMOKO 3a JIONOMOIOK CHEHIIbHUX, paHiIIe
3arOTOBJIEHUX  KapTOK. OKpeMO  OLIHIOEThCS  OOIPYHTYBAHHS
3HAYMMOCTI «CBO€1» rajy3i Ta ii mpodeciii y HOBOMY MICIll 1 Kpara
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KUTTEBA XapaKTepUCTHUKA 3MICTY W yMOB Ipalli, NpuBaOIUBUX Ta
HENpUBAOIMBUX PHUC Trany3i, mpodeciii. YUaCHUKM KOMaH]I MOXYTh
BUKOPHUCTOBYBATH TUIAKATH, BIPIIIi, MPHUCITIB’ 4.

[Ticnst BUCTYIy KOMaHIIU JAEThCS 2-3 XBUJIMHU ISl BIJTIOB1IEH
Ha TUTAHHS 1HITUX KOMaHJ, SKI HAMararoThCS MPUHU3ZUTH 3HAYCHHS
«rparoyoi raiy3i» Ta il mpodeciii 1711 HOBOTO MicCTa.

Bianosijii Ha TUTaHHS TaKOXK MOXYTh OIlIHIOBaTUCA B Oanax. 3
METOI0 HaJIaHHS TOCTPOTH T'pl JEKUIbKaA ramy3eid MOKYTh 3aJTUIIUTUCS
HEPO3MOJICHUMU MK KomaHjaamu. OOIpyHTYyBaTH iX 3HAYHMMICTh,
KEpIBHUK TMPOIOHYE B KIHII TPW KOMaHIl OaXkarouux y BHUIJISIL
iMInpoBizaiii. MoxHa 3anmponoHYyBaTH KOMaHJaM TOKa3aTH TaKOX
posib ciaykOu mpodopieHTalii abdo Ciyx0u 3alHATOCTI B MICTI,
IOpUIMYHUX KOHCYNbTAIId 1 T. 1H. lle JomoMoske BHUSIBUTH 3HAHHS
V4HIB Tpo (PYHKIT Ta BaXJIUBICTh IHUX CIYXRO Yy MICBKOMY
rocroaapcTBi, chopMye GaxkaHHsI OUIbIIIE T13HATHUCS PO X pOOOTY.

Iliocymox  epu: TEPEMOXKHUIICIO BBAXAETHCS KOMaHJa, sKa
HaOpasa HaAWOLIBITY KUIBKICTH OamiB. Jjs OUTBINOI 3alliKaBIEHOCTI
MOKHA HATOPOJIUTH MEPEMOXKIIIB SKUMHUCH MIPU3aAMHU.

0b62060penHs epu: OOTOBOPEHHSI OCHOBHUX Tajy3€il HApOJAHOTO
roCIoJapcTBa, SKI aKTUBHO HE OOrOBOPIOBAIIMCH, 3BEPHYTU YBary
YYACHHUKIB Ha 3arajbHy CTPYKTYpPy HApOJHOrO TOCIOJapCTBa, TUIIU
npodeciii.

4. becioa-nexuyis

Mema: mnonanellla KOHKpeTu3allis kiacudikamid npodecii,
dbopMyBaHHS  YSBIE€Hb TMPO METy TPYJIOBOi JISUIBHOCTI  SIK
KiacudikaiiitHoi o3Haku (yac — 30 XBUJIUH).

OOTroBOpIOETHCS METa AISIIBHOCTI, @ CaM€ CTBOPEHHS YSBJICHHS
npo  OaxaHe  MaWOyTHe:  po3mi3HaBaTH,  MEPETBOPIOBATH,
IpUayMyBaTH;, IO ¥ JIEKUTH B OCHOBI Kiacudikaiii npodeciii 3a
xapaktepoM 1iieit (3a €. O. Kimimosum). Bin Buaiinse raoctuuni (IN),
neperBoprotoui  (II)  ta  momykoBi (II) wimacu  mpodeciit
(maban. 3.2.3 «CniggioHowerHs Munie i Kiacie npogheciiiy).

5. I'pa «I10/JAPYHOK)

Mema: no3HaOMUTHUCS 3 OCOOIMBOCTSIMU MTPodeciid, HABUUTUCS
CIIBBIJIHOCUTH 1X 3 TICUXOJIOTIYHUMH OCOOJMBOCTSIMU (IHTEpEcamu,

3110HOCTSIMHU, HAXUJIaMH, HaMIpaMH) onTadTa (4ac — 30 XBUJIUH).
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Inempykyia: TpaBll CiIAI0Th MO KOJIY ¥ YABISIIOTH, IO B HUX €
CHUIbHUI TOBapull (Tpyra BU3HAYA€ CKUIbKU HOMY POKIB 1, TOJIOBHE,
gKa y HbOTO Tpodecis). Y 1[bOT0 TOBapuIlla CKOPO JI€Hb HAPO>KEHHS,
BiH 3aIpocuB ycix 70 cebe B rocti. Koxxnuit rpasens npotsirom 30 c.
MOBUHEH TMPHUAYMAaTH TAaKUW TOMAPYyHOK, B sSIKOMy OyB Ou Becenmit
HaTAK Ha Mpodecito MaitdyTHLOTO BOJIOAAPSI.

062060penns: YUK TMOJNApYHOK OyB HalBmammum? Sxkumu
0COOJIMBOCTSIMU XapaKTEPU3YEThCS JJaHa Tpodecist 1 HOro BUMArae Bijy
JTIFOAUHU?

6. I pynosa ouckycis

Mema: mnopanbllla KOHKpeTH3allisi 0co0IuBOCTEN mpodeciiiHoi
TUSJIBHOCT1 Ta YCBIJIOMJICHHS CHEIU(DIYHUX XapaKTEePUCTUK Mpodecii
3aJIEKHO BiJ] yMOB Tipatii (yac — 30 XBWIKH).

VY XoJi rpynoBOi AUCKYCli BCTAHOBIIOETHCS, IO 32 O3HAKOIO
OCHOBHHX 3Hapsjb 1 3aC001B Tpalll B MeXax KOXKHOTO KJIaCy MOXYTh
(aJie He 3aBXAU) BUAUISITUCS TaKl YOTUPHU BLAALIM Tipodeciii: mpodecii
pyuHnoi npaii (P); BUKOpUCTaHHSI MalllUH 3 py4YHUM KepyBaHHAM (M);
npodecii, sSKi TIOB’si3aHI 13 BUKOPUCTAHHSIM aBTOMAaTU30BaHUX 1
aBTOMaTUYHUX cucteM (A); mpodecii, 1110 OB’ A3aH1 3 JIOMIHYBaHHSIM
dbyHkIioHaTpHUX 3aco01B mpari (®). 3a ymoBamu mnpari mpodecii
TaKOX TMOJUISIOTHCS HA YOTHPU TPYNH: Mpals B yMOBaX 3BUYAHHOIO
nooytoBoro mikpokiimaty (II); mpanst Ha Bigkputomy nosiTpl (B);
npaitls B He3BuuaiHuX yMmoBax (H); mpatist 3 niABUIIIEHOI0 MOPaIbHOIO
BiANMOBiAAJBHICTIO  3a  3710poB’S 1 kurta  moaed (M)
(mabn. 3.2.4 «Knacughikayia npogheciui 3a 3Hapsa0oamu ma ymosamu
npayi 3 NPUKIa0amuy).

Tema: «®@OPMYJIA MAUBYTHBLOI TPO®ECII»

1. Ponvosa epa « CIUVIAYE MICTO»

Mema: 3HalOMCTBO 3 OCOOJMBOCTSIMH TPyl Tmpodecii,
XapaKTEePUCTUKA BUMOT II0JI0 iX BUOOPY (4ac — 45 XBUIIMH).

Inempykyis: 3a yMOBaMH TpH Tepe10avaeThbesi, O B MICTEUKY
AKach 3Jla CWjia 3aBOpokmia Bcix skuteniB. 1106 ix pos3Oymautu,
HEOOXITHO OXMBUTHM OCHOBHI cepu BUPOOHUIITBA, TOOTO
3alpoOMOHYBaTU I[IKaBl 1 pEANICTHUYHI NIPOrpaMu, SKI 3MOTJIHA O
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HaJaroJUTH ISUTBHICTh Y MUX cdepax (HampUKIa, MOPSJIOK 1 CIIOKIH
— IOpUJMYHA Tally3b, IIOXBAaBJIEHHS EKOHOMIYHOI JisUIbHOCTI —
€KOHOMIYHa Taly3b 1 T.1H.). KepiBHHK MOe 3amporoHyBaTH ¥ 1HIII
BaxJIMBl chepu (PO3BUTOK TypuU3My, TOPTriBIi), aie BCboro cdep i
BIINOBIJTHUX MPOTpaM Mae OyTH He OubIe 5-7.

Jlami rpaBii 3a CBOIMM 1HTepecaMH MOIUISIOTHCA Ha KOMaHIU
(BIAMOBIAHO 110 BUALIEHHX cdep MISUILHOCTI) 1 CIIalOTh 3a OKpeMi
CTOJIH.

VY KOXHIA KOMaHJ[I OpraHi3yeTbCsl HEBEJIUKE OOTOBOpPEHHS (Ha
7-10 XBUIUWH), y pe3yJibTaTi SKOTO HEOOXIJHO BUMMCATH HA apKYII
narnepy 5 OCHOBHHUX MPOMO3UIIM (TOJIOBHUX CIIpPaB), SIKl JTO3BOJISITh
peaqbHO TOKpamuTH JaHy cdepy aismbHOCTi. HeoOximHo Takox
00paTH OJTHOTO-ABOX JIOMOBIAYIB, K1 IPOTATOM 2-3 XBUJIMH MMOBHUHHI
OyIyTb KOPOTKO TIPEACTABUTH CBOK TMIporpamy 1 BIJANOBICTH Ha
MUTAHHS.

0b62060penHs: BUHAYAETHCS PEATICTUYHICTD 3aIPOMOHOBAHUX
nporpam Ta ix 3B’S30K 3 1HIIMMH, BCTAHOBIIIOETHCS, HACKIJIBKH BAAJIO
po3pobiieHa 1 OyJie BTiJIeHA B )KUTTS KOXKHA 3 HUX.

2. I'pa « BUITAJJAH [TIPO®ECIIO»

Mema: 03HalOMIIEHHSI YYaCHUKIB 3 HAYKOBOIO CXEMOIO aHai3y
npodeciii, 3 «popmyIor npodecii», aHam3 i 3a TOMOMOT0I0 KUIBKOX
npodeciit pa3oMm 13 rpynoro, MNOIIyK ONTUMAIBHOT CXEMH aHalli3y (4ac
— 1 roguna).

Inempykyia: «3apa3 TpU YOJIOBIKM BUUIYTH 13 KJacy, a TrpyIma
3arajae mnpodecitoy. Ilepen rpymnoro BUBINIYETbCS TaOIUILS 3
«dopmyioro npodecii» ado 13 cxemoro ananizy mpodecii. [licis poro
TPOE BXOJATH JI0 KJacy 1 CIOCTEPIral0Th, a KOKHUN YYACHHUK TPYIHU
npoTsAroM 3-5 XBWIMH T[OBUHEH NpoaHalizyBaTu mnpodeciio 3a
cxemoro aHanm3zy. Uepes 3-5 XBUIWH KOXKHHM 13 BIATAIYIOUMX 00Upae
3 TPYMH M0 OAHOMY YOJIOBIKY, SIK1 MPOTATOM 3 XBWJIMH BUIUCYIOTHh Ha
JIOIIIl CBOI BapiaHTH aHami3y npodecii 3a «popmymnoroy». Ilicas uporo
KOKHMM BIATQAylOudid Ma€e 10 OJIHIH MOXJIMBOCTI BiArajgaTu
npodecito 1 uepe3 OJHY XBUIMHY OOMIPKOBYBaHHS Ha3MBa€ CBii
BapiaHT BIANOBiAI. SIKIIO 13 TPHOX BapiaHTIB Xouya O oauH Oyje
NpaBUJIBHUN — KOMaH/a BIATaAyIOUUX IEPEMOTIIa.
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Xio epu: Ti, MO BIATaAyHOTb, BUXOJATH 13 Kjacy, a Tpymna
MBUJIKO 3araaye npodecito. KepiBHUK 3ampolilye BiAragyr4ux, sKi
CIIOCTEpIraloTh 3a THM, K KJac PO3IMUCYE HAa apKyllax 3arajaHy
npodecito 3a cxemor aHamizy. KoxHuil Biaragyroouuid obupae 1o
OJIHOMY YOJIOBIKY 3 TpYIIH, SIKI BUIIUCYIOTh Ha JIOUIII CBOi BapiaHTHU
aHamizy 3araganoi npodecii. Ilicis nporo BiAramyrodi OIIHIOOTH YCi
TPU BapiaHTU 3a OJHY XBWJIMHY 1 MPOMOHYIOTh TPU CBOIX BapiaHTH
BIATQJIKH.

[Ticns mpoTO TpyIa OILiHIOE, BiAragaii BOHU MTpodecito Yu Hi,
Ha3MBAIOYM IMPU IbOMY 3arajiany npoQecio.

062060peHts: 3’ ACOBYIOTHCS 3HAHHS YYHIB MPO KOHKPETHY
npodecito, BU3HAYAETHCS PIBEHb OBOJIOJIHHSA CXEMOIO aHalli3y
npodeciii. BUsBIAIOTHCS NpaBWIbHI 1 HEMPABUJIbHI BIAMOBIAL. AKIIIO
3arajibHa KUIBKICTh HENPaBWIBHUX BUIMOBIAEH Ha JomII Oyje
OUIBIIIOID JEeCATH, TO KOMaHJa THX, XTO 3araayBaB Ipodeciio,
nporpae. [1icist Mboro 0CTaTOYHO BU3HAYAETHCS MTEPEMOKEIT.

3. IIpockmusnuti manionox «IMIPAMIIA ITPO®ECIHHOI'O
POCTY»

Mema: o3HalloMJIEHHA 1 3aKpilUIEHHS 3HaHb MNP0  CBIT
pI3HOMaHITHUX Tipodeciii, a TaKoX 13 MOXJIUMBOK IMEPCIEKTUBOIO
OararoajqbTEpHATUBHUX Kap’€p, CTBOPEHHA YMOB ISl KyJIbTHBAIlil
OCOOMCTICHO-NIEPCIEKTUBHOI peIIeKCii, akTyami3aiis Ys[BJICHb MPO
MaliOyTHIO mipodeciiiHy kap’epy 1 mnpodeciiiHi odikyBaHHS (4ac —
30 XBHWJINH).

[le cumBosiuHE 300pakeHHsT MPOPECIMHOTO KUTTA y BUIIISII
BIIMCaHOT B «koyio Tmpodeciity mipamigu. Ilipamiga MICTUTh
CTPYKTypOoBaHMM  mepenik  mpodecii  Oynab-sikoro  npodiiro
(TyMaHITapHOTO, CYCIUIBHOTO, TEXHIYHOTO TOUIO0), CHEUUPIUYHUAN IJIsI
KokHoro mnpodimto (puc. 3.2.1). Ilepen ydacHUKaMU TpPEHIHTY
CTaBUTHCS ~ 3aBJAaHHA  TO3HAYUTH  MOXIMBI  IIISXH  CBOTO
npodeciifHOro 3pOCTaHHS.
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[pesunent
Ykpaiau

/ Tonosa \
deneparii npodemninox
/ Kepisuuk MiHicteperpa \
/ KepiBHHK Bequm:f bipmu, \
oprasizauii
/ TlomiTuunuii nisg \
/ KepiBHUK HAYKOBOTO 3aKIaly \
/ Ipodecop By3y \
/ Tonoa pajy UPEKTOPIiB \
/ MeteKep 3 epcOHAILY \
/ Jlupekrop OyaHUHKY-1HTepHATY \
/ Bukiaaa By3y (OLGHT, Maricrp) \
/ IpodeninkoBuii MeHeLKep \

/ CoriansHuii MeHepKep GipMu \

/ ITpoBinHuii i cTapiimii HayKOBHI CHiBPOGITHHK \
/ BuxoBarels y JUTSIOMY CaJOUKy IIpari BHUK-BUKOHABELID allapary MiHiCTepeTBa \
CorianpHuii negaror [ Tucrpykrop i3 conianbHoi poboru | CoriabHUM TICHXOJIOT
Koudutikronor IIpalliBHUK KPU30BOT'O LICHTPY
HaykoBuii criiBpoGiTHUK AcucreHr By3y

Jlomantniit pobiTHHK IokoiBka, odiriant, npogaserb CouianpHuii ryBepHep
IIpamiBHuK c1y:KOH
«Tenedou moBipu»

ACHCTEHT coriosora [ Cexperap-pedepeHT

JlornsnanpHUIS Buxutanau Baneosorii y mkoi

Puc. 3.2.1. [Tipamina npodeciitHoro pocty 3a paxom
«CorianbHa poOoTa»

Pozaia 3. «KOBEPU ITPO®D®ECIIO»

[l]acms nrooeti nonsieae 6 momy,
woo arobumu pooumu me,

WO BOHU NOBUHHI pOOUML.

K. I'eabBeniii

JlaHuii po3aia OpIEHTOBAaHUN HAa COLIAIBHUN acHeKT BUOOpY
MaiiOyTHROI  mpodecii,  TPUHUHATTS  BIANOBIAAIBHOCTI,  Ha
YCBIJIOMJICHHSI YYaCHUKaMH ceOe B cucTeMi mpodeciiftHOl AiSIbHOCTI.
Tyt npuainseTscs yBara BIJANPALOBAHHIO BMIHb CaMOaHali3y
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npodeciitHo1 TUSITBHOCTI, Y3TOJIKEHHIO TICUXOJIOTTYHHUX
0COOJIMBOCTEH: 1HTEpECiB, 3A10HOCTEH, HAXWIIB Ta HaMmIpiB 3
BUMOTaMH MaliOyTHBOI mpodecii.

Tema: «BUBIP IK IPUAHSATTS BIIIOBIJAJBHOCTI»

1. linosa zpa «IIPABUIbHHH BUFIP IIPODECIIy

Mema: cnpsiMoBaHa Ha IMITallil0 CUTyallli BUOOpYy mpodecii,
dbopMyBaHHS HEOOXITHMX JJIsI 1bOTO [, YMIHHS aHalli3yBaTH
CUTyaIlllo, OOupaTH ONTUMAJLHUM BapiaHT, OOTPYHTOBYBaTH
MPaBUJIBHICTh CBOIX CYXKE€Hb. ['pa akTHBI3y€ Ni3HABAJIbHY AISUIBHICTD,
MIPUBYAE JJO CAMOCTIHHOCTI, 1HIIIIATUBHOCT1, BUPOOJIECHHS MPAKTUYHUX
YMiHb (4ac — 45 XBUJIMH).

lliocomoséka 0o epu: y4YaCHUKaM TOBIJIOMJISIETbCS  4ac
OPOBEACHHS T'PH, PO3KPUBAIOTHCA OCOOJIMBOCTI I'pH, 32 JOMOMOTOIO
NPUKJIAAIB IEMOHCTPYETHCS ITPOBUM TIpoliec. PEKOMEHIY€EThCA TaKOXK
HeOoOX1Ha /ISl MJTOTOBKH JI0 TPH JIITEpaTypa.

Xio epu: MOYMHAETHCS 3 MOBIJOMJICHHS TEMHU, METH 1 3aBJaHb
rpu. IligkpecitoeTbcs poiab  KOXKHOTO — yYaCHHMKA. Y UYaCHUKHU
MOAUTSIIOTECS Ha Tpu-4yoTHpu rpynu. KokHa Tpyma OTpUMY€E OIHUC
KOHKPETHOI MpodopieHTAIIITHOT CUTYAITI].

[IpoBeaeHHsT TpU CKJIAAAEThCS 3  aHaNi3y KOHKPETHOI
npodopieHTaIIIHOT CHUTYyallll; PO3pOOKH BapiaHTIB ii BHUPIIICHHS;
O0OTOBOpPEHHsSI PO3POOJICHUX BapiaHTIB 1 3axXUCTy ONTUMAJIBLHOTO
pILIEHHS.

['pynn YYAaCHUKIB 3HAUOMJISATHCS 13 3MICTOM
npodopieHTaliitHOTO 3aBaaHHs (cuTyarii). Skmo mpu ii pimeHH1
BHCYBAIOThCA PI3HOMAHITHI BaplaHTH, Tpyla T[OBUHHA 3HAUTH
HalOLIpII onTUMalbHUKA 3 HuX. Yepes 10 XBuUIMH OJMH 3
OpEeACTaBHUKIB  Tpynd  NOBLAOMIIsIE  pimieHHS.  JomoBHUTH
BHCTYIIAI0UYOT0 MOXYTh YC1 YJICHU TPYIIH.

Illiocymox epu: Biamoiml ydYHIB OLIHIOIOTBCA B Oanax:
oOrpyHTOBaHa BIAMOBIIb — 5 0alliB; HEIOCTAaTHLO OOIPYHTOBaHA, aje
npaBwibHa — 4 Oanu; HEOOrpyHTOBaHAa 1 HETOYHA — 3 Oanu;
HeIpaBWIbHA BIAMOBIIb — 2 OaJIH.
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OILlHKH 3aHOCATHCS B TAOJIUIIIO:

IIpizBuie Ta iMm’# 3arajpHa KiJIbKiCTh

Homep irposoi rpynu .
p1rp py YYACHHMKA OTPUMAaHMX 0aJTiB

2. Bnpasa « MIH HIJIAX Y TIPO®ECIIO»

Mema: 3’sicyBaHHs piBHs C(DOPMOBAHOCT1 TaKUX S-yTBOPEHbD, K
npodeciitHl 1HTepecH, MIaHu, MPOEKT MpodeciiiHoro MaOyTHHOrO U
obpazu «SI-y-HaBuaHHI», «S-y-ipodeciiiHOMy CTaHOBJIEHHI» (Yac —
30 XBWJINH).

Incmpykyisn: Bubip npodecii — cepilo3HHMil 1 BIINOBIAANIBHUN
kpok. [lomumithcsi, skuM BH OauuTe CBO€ mpodeciiiHe MailOyTHE?
[Ipoxanusa: Oynapre BigBepTumu! BmpaBa mnependayae aHKETHE
OTNUTYBaHHS Ta aHaJI13 BIJMOBIAEH Ha T’ ATh BIAKPUTUX 3alUTaHb:

SAxy npodeciro st XOTiB O 1151 cede?

3apaau 3100yTTs sKOi mpodecii s XOTIB OM HaBYATUCS YU
npamroBaTu?

B sixiit mpeameTHii cdepi s aKTUBHO MPOTPECyro?

Mo sxux mpodeciit 1 Oyay n00pe MiArOTOBICHUNA HA MOMEHT
3aKIHYEHHS IIKOJIH?

Kuwm 51 6auy cede y 20 pokiB?

3. Bnpasa «/[OIIOMOI'A»

Mema: natu 3Mory ydyacHUKaM yCBIJJOMUTH Ta MpOaHali3yBaTH
HasBHICTh JIOMIOMOTM Ta MIJATPUMKHA B IXHBOMY JKHUTTI, BU3HAUYUTHU
PIBEHB BIJAMOBIIHOCTI KUIBKOCTI MPOSBIB JIOMOMOTH 3 OOKY 1HIIKX Ta
noTpedu B HiK (dac — 30 XBHIMH).

Inempykyia: «3anuiiTh y CTOBITYMK HA apKylll anepy Ti Tpynu
JOJIeH, SIK1 € 3HAUYIIUMU JJIsl Bac, HAIPUKJIIAJ, CIM s, pOJiudl, JIPy3l,
mkoja Ta iH. [lopsanx 13 UM CTOBIMYUKOM 3pOOITH 1HIIWM, B SIKOMY
BHUCTaBTE OI[IHKY CTYTICHS MiATPUMKH Ta JTOMTOMOTH, 1110 HAIaIOTh BaM
11 o (Big 0 10 9)».

062060penns: Un Baxxko OyJI0 BU3HAUUTH CTYMIHb HaIaHHS BaM
MIITPUMKHU Ta JJOMMOMOTH 3 OOKY 3HAUyIIUX il Bac Jrojaeit? Uu € nei
CTYMIHb 33JIOBUTBHUM I Bac? SIKOI0 MIpOI0 BU HAJAETE MIATPUMKY
LIAM JIFOIIM?
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4. Ponvosa epa « [IPUBYJIBI[I»

Mema: nONOMOITH y4YacHUMKAM B YCBIJJOMJIEHHI poOJi mpar 1
mpaBWIbHOTO BUOOpPY mpodecii B KUTTI, a TAKOX MICI Mpaill B
CUCTEMI CYyCHIJIbHUX BIAHOCUH (4ac — 45 XBUJIMH).

Xio epu: Ha TOYATKy YYaCHMKaM HPOTOHYEThCS JIEKI[IMHUN
Marepiall mpo 3HadeHHs npami. Oxkpemi HoOro  eleMeHTH
BUKOPUCTOBYIOThCA 1 MpPU OOTrOBOPEHHI pE3yJbTaTiB. Y caMiil rpi
YMOBHO BUJUISIFOTHCSA HACTYMHI €TaIu:

—3 YYacHHKIB 3a OakaHHSM, OOMpPArOThCS 2-3 YOJOBIKH IS
poJTi «IPUOYIIBIIIBY;

— KEpIBHUK 3HaOMHUTH TPyIy 3 cUTyali€er: «PanTtoBo npuinuia
3BICTKa TIPO MPHUOYTTS Ha 3eMIII0 MPEJACTABHUKIB 1HIIOI ITUBiIi3AIlii.
TepMiHOBO  opraHi3yeTrhcsi  Ipec-KOH(EpeHIliss 3a  y4acTio
KypHaTcTiB. Yepe3 TExHIUHI YCKIAJHEHHS Yac TiepeOyBaHHS
«TIpUOYIBIIB» OOMEXY€EThCs 15 XBHIMHAMU, 32 SKI MU 1 BOHU MaeEMO
TI3HATHCS OJTHE TIPO OJTHOTO HAWUTOJIOBHIIIIEY;

—TOTIM  JaeThcsi  ycHa  ab0  MHChbMOBA  IHCTPYKIIIS
«mpuOyNbIsIMY»: «3apa3 BU BUiiAeTe 13 Kiacy 1 3a 3-4 XBUJIMHU
MpOAYMAaETe, 3BIIKM BU TPUJIETIIM 1 3 sikoro meroro. Iliaroryiite
HEBEJIMKY PO3IOBiIb MPO CBOIO IUIaHETy (HE Olablie 5 XBUJIWH),
PO3KaXITh, YAM 3alMarOTHCS 1 K KUBYTH i1 MelkaHIll. byapTe roToBi
BIJINOBICTM HA KOYKHE MUTAHHS <GKYPHAIICTIB», TOOTO BCIX IHIIHMX
YYaCHUKIB Tpynu. MojkeTe MmojayMaTrH 1 MpPO CBiM «IHOIUIAHETHUU
30BHINIHIN BUTIIST;

— IIOKH «IIPUOYJIbLI» TOTYIOTHCS, (GKYPHAIICTH» OTPUMYIOTH
HACTYIIHY 1HCTPYKIIIO: «Bu mpencraBiseTe TI 4M 1HII areHTCTBA,
pajiio- 1 TeIenporpaMu, KypHaiu 1 razetu. Hexail KoxHUN mojiyMae,
AKUWA came 3acid MacoBoi iH@opmarli BiH pernpeseHtye. [Ipuaymaiite
1-2 KOpOTKHX 1 IIIKaBUX MHUTaHb 10 «IPUOYJIBIIB». 3aal04u X, CIiJ
MOMEPEIHbO CKa3aTH, SIKy 1H(POPMAIIHY CITyKXO0y BH MPEJICTABISIETE
(111 yMOBa JUCHUILTIHYE YYACHUKIB TPHU);

— KEpIBHUK 3aIpoIlly€e «IIPUOYIIBIIBY, BiTA€ iX, Haraaywouu Mpo
OoOMEXEeHICTh Yacy, 1 Bigpa3dy Hagae iM ciioBo. Ti1 Jyxe KOpPOTKO
PO3IOBIIAl0TH PO CBOIO IJIAHETY;
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— TIOTIM KEPIBHUK MPOTIOHYE «OKypHAIIICTaM» 3aJ1aBaTH MUTAHHS
TOCTSIM, a «IHOILJIAHETSHaM» KOPOTKO BIJMOBIJIATH Ha HUX. | 0JIOBHE —
3alpONOHYBATH OUTBIN IIIKaBe 1 Ba)KJIMBE NMUTaHHA. JlesKl TMUTaHHS
KEpIBHUK 3a7a€ caMm (JJIsl aKTUBIi3alllli Ta 3MICTOBHOI KOPEKIIi X0y
rpH), ajie poOUTU 1€ HNOTPIOHO HE YacTO, PO3BUBAIOYUU 1HILIATUBY
camMux ydacHukiB. Uepe3 15 XBUIMH «IpUOYJBII» 3HUKAIOTH, IM
MPONOHYIOTh 3alHSITH MICIIE B TPYIIi;

— TICJS I[BOTO BCl YYaCHUKH TPU MAIOTh MPOTITOM 5-7 XBWIJIMH
HaIMCcaTH HEBENMKI (IPUOJIM3HO HA MIBCTOPIHKW) MOBIAOMIICHHS PO
MeplIl BpakKeHHs BiJ| pec-KOH(EpEeHIIii, B IKMX 3BEPTAEThCS yBara Ha
JIBA MOMEHTHU: OIl[IHKa 3arajJbHOr0 pPiBHS PO3BUTKY IMBLII3AIII],
notpeda KOHTAKTY 3 HEIO;

—yepe3 5-7 XBUIMH MOBIIOMJICHHS 30MParoThCs, He3aJeKHO Bij
TOTO, YM BCl YYACHUKHU BCTHUIJIM iX HAMMCATH, 1 TOTIM 3aYUTYIOTHCA
Brosioc. lleit eranm € migroroBuuM 1o obroBopeHHs rpu. Ha Hei
BUAUIAETHCS 5-7 XBUJINH.

0b62060penns: KEPIBHUK 3a/Ja€ Tpymni MUTaHHSA: «Bu TUIBKH-HO
OIIIHIOBAJIM PO3BUTOK IMBLTI3aIl. SKUW TOJIOBHUN TOKa3HUK
(KpuTeplil) TAKOTO PO3BUTKY?». Y pe3ysibTaTl 0OrOBOPEHHSI BaXKJIMBO
HAOJM3UTH YYaCHUKIB J0 MPABWJIBHOTO PO3YMIHHS POJIi Mpari B iX
KUTTI Ta KUTTI CYCHIJIbCTBA. Y MUTAHHAX 1 BIAMOBIAAX il YUaCHHUKIB
YITKO 3’COBY€EThCSI IXHE CTABJICHHS JI0 Ipalll SIK AKUTTEBOI I[IHHOCTI, a
TaKO0>X BUSBIISIFOTHCS TBOPUYl MOXKJIMBOCTI OKpEMHUX YUHIB, 1X (paHTa3is
1 KMITJIUBICTb.

Tema: «IIIHHICHI OPIEHTAIIII TA IX POJIb V¥
NPOD®ECIMHOMY BUBOPI»

1. Ponvosa epa «IYMKA CTAPHINX YJIEHIB CIM’I,
BYHTEJIIB TA JIPY3IB IIPO BUEIP IIPODECII»

Mema: ycB1IOMIICHHS 3HAY€HHsI BUOOpPY MalOyTHBOI mpodecii,
PaBUJILHOTO BU3HAYEHHS CBOTO MICIIS B XKUTTI (4ac — 45 XBUJIMH).

Incmpykyisn: KEpIBHUK TPEHIHTY IPOIOHYE PO3IrpaTd CICHKY
(emizo/l) TPbOM YYaCHHKaM, OJWH 3 SIKUX TMPEJCTaBIIsl€ MIJJIITKA,
Ipyruii — 6aTbka, TPEeTid — MaTip. YKUCIIO posiell MOKHA PO3UIUPUTH.
[HII1 yYaCHUKH TPEHIHTY — IJI/1aul.
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[IponoHyeThCS TaKUM CIOKET: 32 BEUIPHIM YaeM CHH a00 JJOHbKa
MOSICHIOIOTh 0aTbKaM TIPO CBOE pillleHHs BUOpaTH Ty Y 1HIIY
npodeciro. TekcT posii 3a3aaleriib He TOTYEThCSA, KOXKHUN y4aCHUK
Ipa€ pojb IMIPOBI3YIOYH.

[Ticns mepersyisay — KOJIGKTUBHE OOTOBOPEHHS.

062060peHHs: y4aCHUKU JUCKYCll ()aKTUYHO TOBOPSITH PO
caMux cebe, mMpo CBOI MpoOIEeMU. AHAJIOTIYHO MOKHA PpO3IrpaTu
emni30/1 oOroBopeHHs mpobjeMu BUOOPY mpodecii 3 yduTensiMu Ta

TIPY3SMH.
2. lcuxomanonoxk «MOE INOK/TUHKAHHA)»)

Mema: ycBIJOMIIEHHS 1HIWBIAYyaJdbHOI CUTYyalli, IPOEKTYBaHHS
npodeciitHOTO NIISAXY, 3HAXOJKEHHS 3aKOHOMIPHOCTEW BUOOPY (Uac —
30 XBWJINH).

Incmpyxkyin: ydacHUKaMm  BigBoauThbes 10-15 xBuiMH Ha
MaroBaHHS 3a TeMoro. [oTiM yC1 MalOHKH TEepelaroThes 0 LEHTPY
CTOJIy, MPOBOJMUTHLCS TPYNOBE OOTOBOpPEHHS: «XTO BIUIMBAE Ha Mii
BUOIp npodecii?»

3. Bnpasa «3JIHCHEHHA BAJKAHb»

Mema: @®@opMmyBaHHSI TOHSTTS MOPO KUTTEB1 IIHHOCTI, CEHC
OyTTsl KO)KHOTO YYaCHUKA, CTABJICHHS /10 Tpalll sIK dKUTTE€BOI LIIHHOCTI
(gac — 45 XBWIHH).

Incmpykyisn: «YsaBiTb cebe Ha Oepe3l Mops. HaBkono Bac
TerIui micok. JlackaBe CoHIle, ITyM XBUIIb...

Ochb TeMHa Kpamka 3’siBHJIacsi Ha TOpu3oHTI. BoHa crae Bce
ommxyoro o Bac. Illo mne? Bu mpumuBiserech 1 O6auute, 1m0 1€
crapojaaBHiil rneuuk! Bu Oepere 1, HapelITi, 3BaKy€TECh BIIKPUTH...

Pa3oMm 13 mMMIIHHAM Ta IIKAM JAMMOM 3 TJIEUMKa 3’ SIBISETHCA
CIIPaBXXHICIHBKUM JKUH (HE JY>K€ BEIMKHUM, MPUEMHO1 30BHIITHOCTI).
«S1 Bigmsuy TOO1 3a CBO€ 3BUIBHEHHsI, — Kake BiH. — S 3po0it0 TBOE
KUTTS TakuM, sIK TH Xxouemn! S 31iiCHIO TBOi OakaHHS, aje TUIbKU
HAWTOJIOBHIIIL: OCh CIIMCOK KATTEBUX IIHHOCTEH. — | BIH momae Bam
apkym mnamnepy. — To01 moTpiOHO TUIBKM NPOHYMEpPyBaTH iX 3a
MOPSJIKOM 3MEHIIIEHHS. YCl Ti, IO OMUHATHCSA Ha MEPHIUX MICIAX,
OylyTh BBAKATHUCS TOJIOBHUMU Y TBOEMY KHUTTI».

Ob62060penns: Slke Mmiclie y 3arajJbHOMY CIHCKY IIOCIJIalOTh

TyXOBHI IIHHOCTI? 3iCTaBUTH IIHHOCTI, SIKUM YYaCHUKHU BIJJIaIU
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nepeBary, HaKpeCIUTH UUISIXM BJIACHOTO  YJOCKOHAJIEHHS Ta
BU3HAYUTH CIIOCOOU JOCATHEHHS )KUTTEBOI METH.

4. Bnpasa « [ JIHHOCTI IIPO®PECIHHOI O JKHTTA»

Mema:  mnobynoBa  I1uIiICHOrO  00Opa3dy  IMOBHOLIIHHOTO
npo¢eciiiHOrO KUTTSA HAa OCHOBI NPHUCBOEHHS a00 HEMPUCBOEHHS
JIeKJIapOBaHUX IIiIHHOCTeH npodecii (yac — 30 XBUINH).

Inempykyia:  ydacHUKaM TPOIMOHYETHCS BU3HAYUTH  CBOE
cTaBjeHHs 10 17 miHHOCTEeH 3a nmpuHIUIOM «lle BaXIuBO 1151 MEHeY,
a TIOTIM BHU3HAYUTU TIEBHE MICIIE KOXKHOI I[IHHOCTI Y CBOEMY
npodeciiiHoMy KUTTI, HaJIal04u iM MEBHUN paHr 3a mkanamu: «lle
BAXKJIUBO 111 MeHe» 1 «lle Oynie y MeHey.

[IponioHyeThCS CHNUCOK LIHHOCTEW MPOGECIHHOrO  KUTTH.
[ToTpiOHO yBa)KHO MOTO MPOYUTATH 1 BKA3aTH, HACKUIBKHA BaXKJIMBa Ta
YH 1HIIA [[IHHICTG:

— mpodeciitHe XHUTTSA € ceporo, 1€ MOXKHA YCHIIIHO 1 JIOBTO
MPOCYBATHUCS B AISIIBHOCTI;

—1e cdepa, e MOKHA JOCSITTH TBOPUOI 3pIIOCTI Ta aKTUBHOTO
JIOBTOJIITTS,

— BOHA JI03BOJIIE OTPUMATU NPUOYTOK; 3a0e3neuye KoM(popTHE
KUTTS;

— mipodeciitHa TISUTBHICTD J1a€ MOXKJIUBICTh OYTH Y IIEHTP1 MO,
yBaru;

—1a cdepa J03BOJUTH OTPUMYBATH BAXJIUBY 1HGOpPMAIIIIO,
3aB’s13yBaTH KOPHUCHI 3HAHOMCTBA, CTOCYHKU;

— y HIil € MOXKJIMBICTh TPUA0ATH HAJIMHUX TOBAPUIIIIB 1 JIPY3iB;

— Y CepeoBUII KOJEeT MOXHA 3HAUTH HAOIMKYY JIIOJIUHY;

— npodecioHaniszm — ocHoBa 0€3011HO1 CTapOCTi;

— mpodecis Ja€ MOXKIIMBICTh TBOPUYOI peanizallii, CAMOPO3BUTKY;

—1e cdepa, A€ IIJIKOM MOXKJIMBA JIOCUTh IIBUIKA 1 HajiiiHa
Kap’epa;

— TyT MOKJIMBI BUCOKI 1HJMBIAyaJIbHI JIOCATHEHHS: BUHAXO/IH,
KHHUTY, TEXHOJIOT1i TOLIO;

— 1 cepa A03BOJTUTH CTATH BIJIOMUM, 3JJ00YTH CIIaBY;

—BH  MOXeETe BITUyTH ce0e¢ UYyJOBHM  CIICIiaiCTOM,
npodecioHaIoM «EKCTpa-KIacy»;
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— mpodeciiiHa IsUTBHICTh Ja€ MOXIJIMBICTh 3alWHATH KEPiBHY
nocaay, OyTH BIUIMBOBHUM Ta aBTOPUTETHUM OPTaHi3aTOPOM;

— y HI MOXHa HAOyTH HE3aJIEKHOCTI 1 CTaTH CIieriagicToM, 6e3
SIKOTO HEMOJKJIMBO OOIMTHCS;

— s cepa Aa€ MOKIMBICTh BKIOYEHHS JI0 CTaja0i COIllabHOT
CTPYKTYpH, HE OYTHU MOJUIIEHUM Ha CaMoro ceoe;

— TyT MOXJIMBI MOI3]IKH, BIIPSIKEHHS, IOI0POXKI.

Ob62060penns: llelt mnpuilom 703BOJSIE, 3 OJHOTO OOKY,
J1arHOCTYBaTH PiBEHb 1IeHTU(IKAaIIT 3 TIpodecieto, 11 MIHHOCTAMH, a 3
APYroro — AakTHBI3YBaTH CaMOCTIMHICTb MHCJIEHHS B T0OYJOBI
1HIMBIAyaJIbHOTO 00pa3y (iaeany) npodecii.

Tema: «3AIBHOCTIL, IHTEPECU TA HAXHWUJIN»

1. I'pynosa ouckycia «CHEHNIAJIBHI 3/[IBHOCTI» (uac —
15 xBUIUH).

Mema: y X011 TUCKYCll yYaCHUKHM MOBHWHHI HAaBUYUTHCS CB1JIOMO
BH3HAYaTH 3OI0HOCTI Ta IiX OCHOBHI BJIACTUBOCTI. MOXKJINBE
CKJIaJlaHHS Takoi Taomuil (mabn. 3.2.5 «Budu 30ibnocmei ma ix
OCHOBHI G/IACMUBOCTNLY).

2. Bnpasa « CBIT ITPO®ECIH»

Mema: BU3HAYEHHS 1HIWBIAYAJbHUX SKOCTEH, HEOOXITHUX JIJIs
yCHIIIHOI poOOTH B Tiil UM 1HIIIN ramxy3i (4ac — 30 XBUIIUH).

Incmpykyia:  KEpiBHHK IPONOHYE Y4YaCHHKaM  TPEHIHTY
CaMOCTIMHO 3aIIOBHUTH TAOIUIIO (Ous. Hudicue).

YuacHuku po30uBarOThCs Ha JB1 rpynu. [loTiM KoXkHa rpyna
3aIIOBHIOE Ta0JIMII0, OOTOBOPIOKOYH BCI MOB’sI3aH1 3 IMM NMuTaHHA. Ha
OCHOB1 TaOJWIll BHUIUISIOTH SIKOCTI, OCOOJMBOCTI, HEOOXIJTHI A
yCOIIIHOI poOOTH B TiMl YW 1HINM ramy3l 1 3aHOCATH y BIATOBIAHY
rpady Tabmui (mabn. 3.2.7).

Tabnuys 3.2.7 — Tunu npodeciii Ta BUMOIrH, siKi BUCYBaIOThCsI 10

JIFOTUHU
No Tunm i IlepepaxyBaTu IlepepaxyBaTu BUMOI'H,
I /;1 miaTHIN npodgecii 1anoro SIKi BUCYBAKOThCS 10
npodecii THILY JIJUHHU
1 2 3 4
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0Ob2eo6opennsa:  pe3yiabTaTH  OOTOBOPIOIOTHCS  pa3oM 3
KEpIBHUKOM TPEHIHT'Y Ha OCHOB1 B3a€MHOI I'PYIOBOI OIL[IHKH.

3. Jlexyisn-cnisbecioa

Mema: o3HallOMIICHHSI 3 TOHSTTSAM, IO TaKe «IHTEpEeCcH», SIK
BOHU TIOB’s3aHl 3 HAXWJIaMH JIIOJWHHW 1 K€ MalOTh 3HAYCHHS IS
BUOOPY MaliOyTHBOI TTpodecii (dac — 45 XBUIIUH).

Xapaktep mpodeciitHOro caMOBH3HA4YEHHS  37€OUIBIIOTO
OOYMOBJIIOETBCSI IHTEpPECAMHU, 3aXOIUICHHSIMU 1 HAaXWJIaMHU JIIOJIMHHU.
[Ipodeciitnuii 1HTEpeC — 1€ EeMOIHO 3a0apBlieHE IMO3UTHUBHE
CTaBJICHHSl JIFOJUHU JO TMEBHOrO0 BHUAY MpoQeciiiHOl isIbHOCTI.
[HTEpec — 11e pallioHabHA Mi3HaBallbHA 3alllKaBlieHICTh. Haxumm — 11e
Ji€Ba, TpPaKTUYHA MOJAIBHICTb, CXWJIBHICTb JO 4YOTOCh, IO
peanizyeTbcsl y KOHKPETHIN crapaBl 1 JO YOro € 3710HOCTI (HaXWId =
iHTepecu + 3/110HOCTI 10 MEBHOrO 3aHATTS). [HTEpec — 1e «xouy»,
3M10HICTD — 11€ «BMI1IOY», @ HAXUJI — II€ «X0UYy POOUTH.

MoxHa 3amponoHyBaTH TaKOX  TaONMI0  KiacuQikarii
iHTepeciB (maobn. 3.2.6. «Buou immepecie ma ix xnacughikayitini
O3HAKUY).

Tema: «ITPO®ECIMHA ITPUJIATHICTb»

1. Ponvosa epa « IPO®ECIA I JTIO/THHA »

Mema: po3BUBaTH BMIHHS CITIBBIJHOCUTH 1HTEPECU Ta HAXUIIU 3
BUOOPOM MalOYTHBOI AISJIBHOCTI, PO3BHUBATH 3J10HOCTI O TEBHOTO
BUJTY JISITBHOCTI (4ac — 45 XBUJIUH).

Incmpykyin: Tpyna AUIUTBCS HA TPU KOMAaHIU. 3aBAaHHS
KOXHIWA Tpymi — MpeJACTaBUTH CBOTO y4acHHMKA 32 MallOyTHBHOIO HOTO
npodeciero. [Ipu oMy 00TpYHTYBaTH, YOMY caMe 3I1MCHEHO TaKUi
BUOIp yuacHuka Ta mpodecii. OOpaHuN «BHUKOHABEIb» TEX Oepe
y4acTb B OOroBOpeHHI mipu TMmiaAroToBil rpynu. IloTiM rpymnu
OpeACTaBiIsItOTh  (OyIb-IKHM ~ 3py4HUM  CIOCOOOM)  CBOiX
«mpodecioHaiBy.

Obeo6opennsa: TpymnoBa AUCKYCis 3a pe3yJabTaTaMud TpH.
BusiBieHHst 3araqibHUX 3aKOHOMIPHOCTEH CIIBBIJIHOIICHHS BUMOT
TPYAOBO1 MIsJIBHOCTI JO 3HaHb, 3I0HOCTEM 1 HaXWJIB JIIOJUHU,
COITIaJILHO-TICUXOJIOT14H1 XapaKTEPUCTUKH MOTHBIB, IHTEPECIB TOIIIO.
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2. Bnpasa « DAKY/IBTATHB»

Mema: GopmMyBaHHS MEBHOI >KUTTEBOI MO3UIIIT, CIPSIMOBAHICTh
1HTepeciB, HAXWIIB Ta iX qudepeniiamis (qac — 30 XBUIIUH).

Incmpykyisn: y4acCHUKU TPEHIHTY pO30MBAlOThCS HA TPU TPYIIU.
UneHnu mepiioi Tpymnu MPEACTaBISIIOTh TUIIOBOTO «BAa)KKOTO» YUHS Ha
posnopixki. [[pyra rpyna npeacrapisie ByJUYHy KOMIIAHIIO 3 yciMa 1i
3aJI0BOJICHHSIMU. A TpeTs rpyna — Ie mkosa, ciM’ga abo CyCHijIbCTBO B
aioMy. Y KOXKHIA Tpylnl BHU3HA4aeTbes Jigep. Temep ysBITH
cutyartito. [lnanyerbcsi dakynpraruBHe 3aHsaTTA. Ha HbOro MokHa
WTH, aje MOXHAa TaKOX IMITH Ha BYJUIIO A0 Kowmmanii. KoxeH
BHU3HAYAE JJIs1 ce0e — 110 SKOi IPpyIu HOMY TPHETHATHUCS.

Obeosopennsa: Slka 3 [ABOX Tpyln MOMOBHWIACH HOBUMHU
yyacHukamu? Yomy? OOrpyHTOBaHI BIANOBIJII  OIIHIOIOTHCA 1
pPOOUTHCSI BUCHOBOK.

3. Ponvosa epa « OIITHUMICT I CKEIITHK»

Mema: nHamatu pgomomory B MpogeciiHOMy CaMOBU3HAYEHHI,
BPAaxOBYIOUM 1HAMBIyaJbHI BJIACTUBOCTI oOcCOOHUCTOCTI (Wac —
45 XBUJIMH).

Incmpykyis: Ha IOYATKY TPU YYACHUKHU PO3NOAUISIIOTHCS Ha JBI
koMaHau — «OnrtumictiBy Ta «CkenTukiBy. [lonepenHbo HEOOXI1THO
YTOYHUTH 3HAYEHHA LMX cJiB. [loTIM KepiBHMK Ha3WBa€ KiJIbKa
npodeciit pizHux TumiB (3a tunosoriero €. O. KiimoBa) 1 mponoHye
y4aCHUKaM KOMAaHJl, BPaXOBYIOUM CBO1 POJii, Ha3BaTU MaKCUMAJIbHY
KUTBKICTh X TO3UTUBHUX T4 HETATUBHUX XapaKTEPUCTUK Mpodeciii.

JInst miAroTOBKM yYaCHUKAM JA€ThCsl HE OUbIe 5 XBUJIMH. 3a
el yac BOHU MOXKYTh MOPATUTUC MK COO0I0, OTpUMaTH HEOOX1aH1
JIOBIJIKYU B M1110paHiil JiTepaTypi.

[1ix yac BIAMOBI/II YYaCHUKHU MOBUHHI BUCBITIUTH TaKi MUTAHHS
(ckmactu mpodeciorpamy): sKe 3HAYCHHS Mae jAaHa mpodecis s
cycmiibcTBa? SIKa mpars — aBTOMaTH30BaHa, MEXaHI30BaHA YU pydyHa
— y HIA BUKOpUCTOBYeThCA? Ha3BiTh 00’€KT mpaill, KiHIEBUN
pe3yabTaT poOoTu. OxapakTepu3yiTe YMOBH Ta PEKUM Tpalll. SAxuMu
O0COOMCTHMH SKOCTSIMU MOBHHHA BOJIOJITH JIIOJIMHA, KA oOpaja Ifo
npodeciro? Jle ii MOKHA OTpUMAaTH?
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0b62060penns: xTo 3 Bac xoTiB 6u 006patu 110 npodeciro? Komy
B KOMaH/]il BOHa HailOunbiie migxoauts 1 yomy? Illo Bac ocobmuBo
IpUBEpPTAE B Hi?

4. llcuxomanonok «MIH CHUMBOJI  KHTTEBOI'O
YCIIIXY»

Mema: ysaBuTu cebe B MaWOyTHbOMY 1 HaMmalrOBaTH CBIU
CUMBOJI )KHUTTEBOIO ycIixy (4ac — 30 XBUIMH).

Inempykyia: KO Take 3aBIAHHS BUKIWKAE YCKJIQJTHCHHS, TO
NPOTMOHYETHCSA J1aTU KOPOTKUU CIIOBECHHM OMUC ILOTO CHUMBOJLY.
CTBOpIOEThCST aKTHMBHAa pe(IeKCMBHA CHUTYyalis, $Ka J03BOJISE
repenaTu yepe3 MaaloHOK OCHOBHI S-TIPOEKIli CTOCOBHO KHUTTEBUX
IJ1aH1B, 30KpeMa npodeciiHoro MaitOyTHROTO, a TAKOXK y3araJIbHUTH,
KOHIIENTyaI13yBaTu CBOi Mpo(eciiiHi OUIKyBaHHS Ta ysIBJICHHS.

5. Ponvosa epa « BETEPAH I JIEJTAILO».

Mema: chopmyBaTH BIAMNOBIJATBLHE CTaBJICHHS J10 MOOYI0BU
ocoOucToro mpodeciiHOro MmiIaHy, ocOOMCTOI MO3ullli Mpu BHUOOPI
npodecii, MO3HAWOMUTH 3 TPOLEAYPOIO0 MPaBUIBLHOI TOOYI0BU
ocoOucTuX mnpodeciiHUX TIIaHIB, a TAaKOX HABUYUTH IIKOJISIPIB
HaJlaBaTu JesKy NpodeciiiHy JOMOMOT'Y CBOIM TOBApHIIIAM.

Ymosu nposedenns: 0e3mocepeHbO TEepe]] PO YYACHUKIB
3HAMOMJIATH 13  3arajJibHOI0  CXEMOI0 MOOYJAOBH  OCOOMCTOTO
npodeciitHoro miany. Ha momi MokHa KOPOTKO BUIMCATH OCHOBHI
HOro KOMIOHEHTHU: 1 — pO3yMiHHSI pOJIi Tpalll B XKHUTTI; 2 — Jajeka
npodeciitna meta (Mpis); 3 — HaWOIMK41 TTpodeciiini 1T ; 4 — 3HaHHS
npodeciif 1 BIAMOBIAHUX HABUAJIBHUX 3aKJadiB; 5 — 3HAHHSI CBOIX
MOXJIMBOCTEH; 6 — 3HAHHS NUIAXIB MIATOTOBKHM A0 Tpodecii; 7 —
pEe3EepBHI BapiaHTH; § — peajibHa MIJrOTOBKA JI0 TPYJIOBOTO >KUTTS
(mpodeciiini cpodn).

Xio epu: Ha TOYATKy TpU OOMPAIOTHCA JIBa YYaCHUKH 1 MiX
HUMHU PO3MOAUISIOTBCS POJIl «BeTepaHa» 1 «iemama». Ilicias mporo
KEpIBHUK 3HAHOMUTh YYACHUKIB I'PH 3 CUTYALI€l0: ySIBITh, IO BCl MU
3Haxogumocs y 2050 poui. Bu — yuHi mkonu MailOyTHBOTO, a s Balll
KJIACHUU KEpIBHUK. 3apa3 JI0 HAC y TOCTI MPUUIYTh Bl JIyKe I1KaBl
JIIOJIUHH, 10 TIPOKUIIM OB KUTTS 1 0arato 0a4yund Ha CBOEMY BIKY.
Opna — «BeTepaHy», IIAHOBHA 0c00a, a Apyra — «BHJATHE» Y CBOEMY
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poi «ienaioy. Hare 3aBganHs — MpaBUIbHO OIIHUATH iX 101, OTxke,
o0uiBa repoi MOBUHHI BUMTH Y KOPUJIOP 1 MPOYMATH BCE CBOE JKUTTS
— BiJ 3aKIHUCHHS MIKOJU Jech Yy 90-X pokax MHUHYJIOTO CTOJITTS.
[ToTiM KOXXHUHM 13 HUX KOPOTKO PO3MOBICTh MPO CBIA KUTTEBUH MLIAX
1 BIATMIOBICTh HA Ballll MUTaHHI». «BeTtepan» 1 «ieaaiio» BUXOIATh Ha
3-5 xBwiIMH, MO0 TPUIyMaTH CBOI PO3MOBIAI 1 MIATOTYBAaTHUCS O
MUTaHb MKOJSAPIB. KOKHOMY 3 HUX JA€THCS TOTMOMIKHA THCTPYKITISL.

KepiBHUK y 1Ieli Yac MPOIOHYE 1HIIMM YYaCHHKAM MPUIyMATH
JUIS. HUX I1IKaBl1 NMUTaHHSA. A JomoMarae iM y I[bOMY 3arajbHa cxema
mo0y10BU 0COOUCTOTO MPOGECIMHOTO TIIaHy.

Ob2o060openns: Yus poiib Baangacs kpamie? Yus 1o ckiaaaHima?
YUuM TOpUHLOMIOBO BIAPI3HAETHCS JIIOJAMHA TIpail Big Jemgaps?
Buninsiorecs Kputepii Takoi BIAMIHHOCTI: 3[aTHICTh JIFOJIMHU
MOBHOIIIHHO peajli3yBaTh cebe, HE MOMIITUCA BIJIHOCHO CBOiX
peaTbHUX MOXJIMBOCTEH, MOCTIMHO MParHyTH JI0 iX PO3BUTKY. SKuii
npodeciiiHui 1 )KUTTEBUM CTEPEOTUN 00paiiu JiJisi ce0e «BETepaH» Ta
«Jiegamoy?

Tema: «ITPO®ECIHAHI I )KUTTEBI IIJIAHN»

1. Ilcuxomanonok « OnmumanvHuti 6uOIip»

Mema: nonomMorT oOrpyHTOBaHO 00paT npodisib mpodeciitHoi
MiATOTOBKY (4ac — 30 XBUJIUH).

«Xouy» — TparHeHHs OCOOMCTOCTI; «MOXY» — MOMJIMUBOCTI
OCOOMCTOCTI; «€» — BIAHOIIEHHSI OCOOUCTOCTI; «IOTPIOHO» — MOTPEOH
CyCHJIbCTBA.

®opmyJia BUOOpPY npodecii — cTpareris ycmixy
Xouy — DakaHH#A, iHTEpecH,
NparHcHHA

Xouy Moy — 31i0HOCTI, TANAHTH,
CTaH 3/10pOB’s

Heo0xiaHo — cTan puHKY npati,
COLLIAN bHO-EKOHOM Y HI

npo0aeMH B perioui
- 30Ha ONTHMAJILHOTO
BuOOpYy npodecii
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2. Bnpasa i3 camodiaenocmuxu «INTAHH HA MAUBYTHE»

Mema: nONOMOTTH B CaMOMI3HAHHI, BU3HAYEHHI Yy BHOOpI
npodeciitHoi ocBITH (4ac — 15 XBWINH).

Incmpykyis: npounTtaiiTe BC1 BapiaHTH BiamnoBigen. Iligkpecnith
TOW BapiaHT, IKUH BIIMOBIJIA€ BAIlIUM IJIaHAM BUOOPY IUISIXY OCBITH.

[Ilo Bu 30upaerecs poOUTH TIICHAA 3aKIHYEHHS HEMOBHOI
CEePEIHBOI IIKOJIU:

1. IIpo1oBKUTH HABYAHHS B IIKOJII.

2. Berynutu no CIITY (nanuwimes, sxe came).

3.Berynutu 10 TEXHIKYMY (Hanuwimv, SKUl came, 8KAMCINMb
Gaxkyromem).

4. Inmmuii BUOIp (6iticokose yuunuwe, poboma Ha NIONPUEMCINGI
ma in.).

5. Yomy BU 00Opanu 1ei muisx:

— I0/100a€THCSL HABYATHUCS;

— TUTAHYIO B TIOJAJIBIIIOMY BCTYIIHTH JI0 BY3Y;

— TIpUBEPTAE 3MICT Mpodecii;

— TIIpar”y J10 CaMOCTIHHOCTI;

— BPaxoBYIO CYCIUIbHY NOTpeOy B 0OpaHiii npodecii;

— 3a MopajIor0 0ATHKIB,;

— 3a MOPAJIoI0 JIPY3iB;

— Ba)KKO BIJIIOBICTH.

SKI110 € 1HII1 MPUYUHH, TO BKAXKITh 1X.

3. llcuxoopama «A HICIIA 3AKIHYEHHA IIIKOJIH» (vyac —
50 XBUWJINH).

3a pe3yJbTaTaMy I'pyu MOKHA BU3HAUYUTH HANOUIBII MOMYJISIPHY
npodecito cepell y4aCHUKIB TPEHIHTOBOI TPYIIH.

4. I pa «cACOLIALIIA»

Mema: BUSBUTH ICTUHHE CTaBJICHHS YYaCHUKIB JO PI3HUX
npodeciii 1 32 MOMXIMBOCTI MIJKOPETyBaTU 1€ CIIBBIIHOIICHHS;
BUSIBUTU €MOIIIMHE CTaBJICHHS J0 PI13HMX Mpodeciii Ta HOro BIUIMB Ha
BUOIp MaitOyTHRLOT TIpodecii (yac — 45 XBUIIMH).

Incmpykyisn: 3apa3 3 4YOJOBIKM BUWIYTh 3 Kiacy, a rpyna
3arajae sKy-HeOyap mpodecito. IloTiMm 3 4YoNOBIKM BBIHAYTH 1
cnpoOyroTh i BiAragaTd 3a JAOMOMOIOI0 AacOILlaTUBHUX IUTaHb,
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Hanpukiag: «fkoro kombopy g mpodecin?», «Sxuit  3amax
Haraaye?», «Ski mMebnl BUKOPUCTOBYIOThCS?» Tomio. Koxauit 3
oOpaHUX MOBUHEH 3aJaTH IO 2 TaKUX MUTaHHS. 3apa3 BU BUUIETE y
KOpUJIOp 1 MPOTAroM 2-3 XBWIMH IpoayMaiiTe cBoi mutaHHs. Komm
Oymere 3amucyBaTH, KOHKPETHO BKa3ylTe, KOMy BH iX aJpecyeTe.
[Ticns 1boro, KokeH 3 Bac Oyje MaTH IO OJIHIM crnpoOl BiaragaTu
npodecito.

Xio epu: TpW yYaCHWKHA BUXOIATH 13 Kjacy. ['pyma MIBHUIKO
3arajye mpodecito, a KEpiBHUK TMOMEPEKYE BCIX, IO 3aluTaTH
MOXYTh KOXHOTO, TOMY MOTpPIOHO OyTH TOTOBUM JI0 MPABUIBHUX
BinoBiel. [loTiM KepiBHUK 3alpollye TPhOX YOJOBIK, K1 MO yep3i
3a/1af0Th MUTAHHA Tpymi. SIKII0 BC1 mMUTaHHS 1 BIAMOBIAI 3adiKcoBaHi,
KEpIBHUK TPYNd NPOMNOHYE TMpOaHaNI3yBaTh, 4YWi BIJAMNOBIAI Ha
acoIllaTUBHI MUTaHHA OyJIM HE JOCUThH BIAJIUMH.

062060peHHs: OKPEMO OOTOBOPIOETHCS TPABWIBHICTh KOXKHOI
BI/INOBIJII HA aCOIIaTUBHE MUTaHHS. SIKIIO rpymna HE MOTOJIKYETHCS 3
BIJIMTOBIJITI0, MOXHA TIOTPOCUTH YUHSI IaTH MOSICHEHHSI
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	Ситуативна або реактивна тривожність як стан характеризується суб’єктивно пережитими емоціями: напругою, занепокоєнням, заклопотаністю, нервозністю. Цей стан виникає як емоційна реакція на стресову ситуацію і може бути різним за інтенсивністю та динам...
	Під особистісною тривожністю (ОТ) розуміється стійка індивідуальна характеристика, яка відображає схильність суб’єкта до тривоги і передбачає наявність у нього тенденції сприймати досить широкий спектр ситуацій як загрозливі, відповідаючи на кожну з н...
	Особи, що відносяться до категорії високотривожних, схильні сприймати загрозу своїй самооцінці та життєдіяльності у великому діапазоні ситуацій і реагувати дуже вираженим станом тривожності. Якщо психологічний тест виявляє у досліджуваного високий пок...
	Обробка результатів. Ситуативна тривожність визначається таким чином:
	З суми балів з питань (3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 14, 17, 18) відняти суму балів з питань (1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20), потім до отриманого результату додати 50.
	СТ = (3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 14, 17, 18) – (1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20) +50 =
	Особистісна тривожність визначається так:
	З суми балів з питань (2,3,4,5,8,11,12,14,15,11,17,18,20) відняти суму балів з питань (1,6,7,10,13,16,19), потім до отриманого результату додати 35.
	ЛТ = (2, 3, 4, 5, 8, 11, 12, 14, 15, 11, 17, 18, 20) – (1, 6, 7, 10, 13, 16, 19) + 35 =
	Результати за обома шкалами інтерпретуються так:
	До 30 балів – низький рівень тривожності.
	31-45 балів – середній рівень тривожності.
	46 балів і більше – високий рівень тривожності.
	УПРАВЛІННЯ СТРЕСОМ: ПРАКТИЧНІ ІНСТРУМЕНТИ САМОДОПОМОГИ
	Прийміть положення стоячи або сидячи.
	Вдихніть і порахуйте: «один, два, три, чотири».
	Зробіть затримку, одночасно рахуючи про себе: «один, два, три, чотири».
	Зробіть видох, одночасно рахуючи про себе: «один, два, три, чотири».
	Зробіть затримку, одночасно рахуючи про себе: «один, два, три, чотири».
	Якими ж характеристиками володіє людина з високим рівнем стресостійкості, спитаєте ви?
	Для такої особистості властивими є емоційна стійкість, високий ступінь розвитку інтелектуальних якостей, зокрема гнучкість мислення (вміння по-іншому інтерпретувати стресогенну ситуацію, якісно її переосмислити); здібність до високої продуктивності зо...
	Багато досліджень свідчать, що стресостійкість підлітків напряму залежить від рівня нервово-психічної стійкості та тривожності, а також від силових здібностей (загальної фізичної підготовки) і рівня витривалості (Руда, Мицкан, 2019), мотивації і самоо...
	Для кращого розуміння будь-якого психологічного явища чи психічної властивості варто ознайомитися з механізмами їх розвитку.
	Механізм стресостійкості можна описати за допомогою дворівневої структури:
	– первинний рівень стресостійкості, що включає такі складові: емоційний тонус, витривалість, точність, функціональну рухливість, надійність, основні характеристики і особливості основних нервових процесів, рівень активації, комплекс конституційно-гене...
	– особистісні характеристики, що є результатом соціального впливу, досвіду, навчання.
	Хоча первинний рівень є базисним у формуванні стресостійкості, вирішальне значення відводиться особистісному, соціальному, поведінковому компонентам та навчанню.
	Якщо ви спробувати проаналізувати кілька ситуацій, які протягом певного часу викликали у вас негативні емоції та стрес, а потім їх значимість поступово зменшилася, то стає зрозумілим, що стресостійкість особистості формується на основі багаторазового ...
	З цього процесу випливає, що основними функціями стресостійкості є: спрямованість на подолання перешкод; актуалізація діяльності в екстремальних умовах; стабілізація внутрішніх механізмів емоційно-вольової саморегуляції; забезпечення здатності до пост...
	Згідно досліджень М. Білова, на формування високого рівня стресостійкості особистості впливають такі когнітивно-інтелектуальні характеристики, як: гнучкість мислення (швидкість переформування звичного сприйняття, уявлень і думок у зміненій ситуації, а...
	Також варто означити низку емоційно-особистісних властивостей, що суттєво впливають на формування стресостійкості особистості: це емоційна стійкість; оптимістичне мислення; середній рівень особистісної тривожності, що вважається оптимальним рівнем гот...
	Вам буде цікаво дізнатися, що збереження або підвищення стресостійкості особистості пов’язано з пошуком ресурсів (особистісних, соціального середовища), що допомагають їй в подоланні негативних наслідків стресових ситуацій. Особливу категорію ресурсів...
	Науковцями давно встановлено, що з метою подолання стресових переживань особистість використовує копінг-поведінку – індивідуальний спосіб вирішення складної життєвої ситуації, що має високу значимість, і пов’язаний з внутрішніми можливостями особистос...
	Копінг-ресурси – це набір характеристик особистості та соціального середовища, що дозволяють здійснювати оптимальну адаптацію до стресових ситуацій.
	Копінг-стратегії (стилі подолання) – актуальні відповіді особистості на загрозу. Копінг-стратегії поділяються на продуктивні (самоконтроль; прийняття відповідальності; планове вирішення проблеми; позитивна переоцінка), спрямовані на активне самостійне...
	Важливо: уміння обирати і користуватися копінг-стратегіями забезпечує людині можливість адаптації до світу, що оточує, успішну протидію стресу й ефективну поведінку та діяльність під час складних життєвих ситуацій, сприяє психологічному здоров’ю та бл...
	Актуальним це є в період шкільного життя та міжособистісного спілкування в підлітковому колективі, яке нерідко сповнене різними передконфліктними та конфліктними ситуаціями, які негативно впливають на психоемоційний і фізичний стан дитини. Особистості...
	З метою подолання неприємних ситуацій взаємодії з однолітками чи іншими людьми завжди важливо вміти визначати початок передконфліктної ситуації, здійснювати об’єктивний аналіз причин її виникнення, прогнозувати розвиток конфлікту й можливі наслідки і ...
	У психологічних дослідженнях є статистичні дані, що підтверджують відмінності у проявах стресостійкості підлітків, які перебувають в умовах війни, залежно від:
	– статі: хлопці характеризуються нижчими її показниками, ніж дівчата (р<0,05);
	– віку: з віком показники стресостійкості підлітків стають вищими (р<0,05);
	– кількістю дітей в сім’ї: у сім’ях, в яких є 2 і більше дитини, стресостійкість підлітків вище ніж у сім’ях з однією дитиною (р<0,05);
	– відстані від лінії фронту: у підлітків, які перебувають поблизу від лінії фронту стресостійкість нижче ніж у тих, хто далеко від неї (Кравцова, 2020).
	З огляду на трансформацію повсякденних умов життя молоді в період війни, допомогти підвищити рівень стресостійкості підлітків у військових умовах можуть: родинна і дружня підтримка, спілкування з наставником, що допоможе відволіктися від негативних ем...
	Кожному з нас іноді буває дуже важко зрозуміти свій емоційний стан та глибинні причини його погіршення. Ви можете спробувати оцінити його за допомогою кількох, не досить складних у використанні, психодіагностичних методик, що подані нижче. А також зро...
	Семантичний аналіз дає змогу визначити в його складі дві частини: «регуляція» (лат. regulare – впорядковувати, налагоджувати, нормалізувати) та «само» (вказує на те, що джерело саморегуляції в самій системі). Звідси, саморегуляція – це той механізм, з...
	На основі рівневого співвідношення соціального і біологічного в особистості, психологи стверджують наявність елементів саморегуляції (Чайка, 2007) на кожному рівні розвитку (Платонов, 1986):
	– перший представлений тими компонентами особистості, які мають тільки біологічну детермінацію: темперамент, статеві та вікові властивості;
	– другий рівень включає в себе особистісні особливості перебігу психічних процесів, детермінований і біологічними, і соціальними чинниками;
	– третій рівень зумовлений переважно соціальними чинниками, складається із звичок, умінь, навичок і знань особистості;
	– четвертий рівень має винятково соціальну детермінацію і представлений такими характеристиками особистості, як переконання, світогляд, прагнення, інтереси, бажання.
	На думку В. Чайки та Н. Сеньовської (2007), елементи саморегуляції на першому рівні можна виявити через психофізіологічну регуляцію. На другому рівні вони базуються на волі особистості. Третій рівень характеризується трансформуванням елементів саморег...
	Саморегуляція формується у діяльності, а в навчанні формується шляхом здійснення навчальної діяльності, що пов’язано з появою у свідомості особистості новоутворень, основою яких є сприйняття навчальних завдань і рефлексія навчальних дій.
	Навчальна діяльність – це діяльність, спрямована на набуття учнем досвіду і пізнання. Саме в діяльності за її специфічними законами відбувається засвоєння дитиною матеріалу, формуються взаємини, розвивається особистість дитини, тому головним призначен...
	Саморегуляція навчальної діяльності – це специфічна регуляція, що здійснюється підлітком (юнаком) як суб’єктом діяльності. Її призначення полягає в тому, щоб людина почала усвідомлено та цілеспрямовано будувати процес самонавчання і виконувати завданн...
	Із нашої точки зору, саморегуляція у навчанні – це оволодіння засобами виконання навчальних операцій таким чином, щоб будь-яка зміна умов завдання, зустріч з ускладненням спричиняла включення таких механізмів мислення, які призводять до самостійного р...
	Саморегуляція навчальних дій виявляється в тому, що суб’єкт самостійно орієнтується в навчальному матеріалі: усвідомлює мету завдання; визначає особливості умов його виконання; складає програму дій; оцінює відповідь і, якщо необхідно, коректує її.
	Саморегуляція поведінки заснована на ціннісних орієнтирах, закладених у свідомості особистості, а саме: умінні доводити справу до кінця, долати труднощі; самодисципліні, самовихованні; умінні регулювати власну поведінку залежно від обставин (Гриньова,...
	Формування саморегуляції організовує навчальну роботу учня, озброює вміннями самостійного виконання завдань, закладає основи вміння вчитися, що є головним завданням освіти, тому питання формування саморегуляції і пошуки оптимальних шляхів його здійсне...
	Беззаперечно, саморегуляція є вищим ступенем діяльності, коли вміння виконувати навчальні операції перетворюється на навички і послідовність їх здійснюється автоматично.
	Саморегуляцію діяльності можна розглядати у декількох аспектах.
	1. Соціальний аспект саморегуляції – здатність індивіда знайти своє місце в суспільстві, згідно до своїх здібностей, можливостей і уподобань
	2. Психологічний аспект саморегуляції розкриває механізми формування саморегуляції через взаємодію свідомості і підсвідомості, рефлексії, мислення.
	3. Педагогічний аспект саморегуляції є створення таких методик і дидактичних умов, які сприяли б формуванню як окремих компонентів саморегуляції так і їх системи (Гриньова, 2013, 2017, 2018).
	Рис. 1.3.1. Функції саморегуляції (Гринців, 2013, c. 241)
	Результатом саморегуляції є виховання цілеспрямованості, організованості, уміння володіти собою. Саморегуляція має певну структуру, єдину для всіх видів діяльності, і складається з таких компонентів:
	– мета діяльності (образ, свідоме передбачення майбутнього результату дії, і чим він яскравіший, тим активніше робота дитини на його досягнення);
	– модель значущих умов (це джерела інформації про умови діяльності, повідомлення людини про ситуацію, тобто про наявні показники вихідних структурних моментів дії, предмета, засобів, зовнішніх умов; це динамічне утворення, яке може змінюватися в ході ...
	– програма дій (алгоритми (інструкції, накази, пам’ятки), наявність правил і порядку дій, в результаті виконання яких учень одержує продукт навчальної діяльності, її кінцевий результат);
	– оцінка результатів та їх корекція (можливість «переперевірки» тієї частини навчального завдання, у правильності якої учень сумнівається, виявлення правильності чи хибності кінцевого результату, виправлення помилок,  перевірка особливостей варіантів ...
	– контроль – вміння помітити допущені помилки; взаємоконтроль.
	Способи взаємоконтролю полягають у тому, щоб:
	– зіставити свій спосіб роботи зі способом іншого учня, а потім кожний із них зі зразком результату;
	– на цій основі виявити оптимальний шлях праці;
	– велику роль відіграє вміння уявляти можливий результат кінцевої діяльності і на цій основі побудувати правильний шлях розвитку (Гриньова, Кононова, 2021).
	Важливою складовою саморегуляції, в тому числі навчальної і професійної є емоції.
	Емоції – це реакції індивіду на ті ситуації, до яких індивід не може одночасно адаптуватися. Зокрема, емоції виникають тоді, коли виконання дій пов’язане з перешкодою. Емоції сигналізують про задоволення або ж незадоволення біологічних потреб організм...
	Емоції можуть бути позитивними – приємними, або негативними – неприємними. Розрізняють емоції вищі – такі, як естетичні, етичні, творчі, або нижчі, пов’язані з фізіологічними потребами організму у воді, їжі, продовженні роду тощо.
	Позитивні і негативні емоції супроводжують нас у всіх сферах життя. У побуті, під час навчання, на виробництві наша діяльність супроводжується емоціями, які відображають ставлення до цієї діяльності. Сила прояву емоцій, їх спрямованість і вплив на пов...
	Як відомо, емоції формуються підкорковими відділами мозку з участю вегетативної нервової системи, тому свідомість не завжди може подолати пригнічуючу дію негативних емоцій, бо вони пов’язані з фізіологічними процесами в організмі, які не контролюються...
	В результаті тривалого впливу негативних емоцій можливе захворювання нервової системи – невроз і різні тілесні захворювання, стрес, з особливостями якого ви вже ознайомилися в попередньому розділі.
	Саморегуляція – це уміння особистості керувати станом свого здоров’я, емоціями, психічним станом свого організму, діями, вчинками, поведінкою.

	1. Підготовка до занять. Для того щоб заняття проходили ефективно й увінчалися успіхом, варто виконати кілька умов. Вони стосуються часу занять, місця, положення тіла і різного роду перешкод.
	Спробуємо схарактеризувати причини різноманітних конфліктів у школі. Як й у будь-якого соціального явища, у конфліктів серед однокласників є свої підстави. Найчастіше конфліктні ситуації виникають між учнями одного класу, базуються на невідповідності ...
	Боротьба за авторитет
	Найбільш розповсюдженою причиною розвитку конфлікту в учнівському колективі стає боротьба за можливість бути головним серед ровесників. Школяр, який володіє лідерськими якостями характеру, буде намагатися продемонструвати оточуючим його одноліткам сво...
	Кожному з нас іноді буває дуже важко зрозуміти, що наша, особиста, правда складає лише певну частину більш загальної, суспільної правди, й проблеми, які обговорюються оточуючими людьми, часом мають багато сторін та відтінків.
	Наведемо приклад ситуації шкільного конфлікту.
	Ситуація 1. Учням старшого класу доручили в ході навчального заняття розбитися по підгрупах з метою зробити проєкт однієї з пройдених тем навчального предмету. Коли розпочалася підготовка до виконання цього проєкту, в одній із підгруп, між двома учени...
	Ситуація 2. Дівчатам 10-го класу доручили представити свій новий учнівський колектив на загальному шкільному заході. На першій репетиції половина групи дівчат з тих чи інших причин була відсутня, але інша половина команди, у відведений для репетиції ч...
	Образи і нерозуміння. Ще однією причиною виникнення гострого та болісного конфлікту учня з однолітками можна назвати чисельні образи і нерозуміння одне одного. Сьогодні, у будь-якому дитячому колективі, особливо в учнівському, можна стати свідком тако...
	Слово «булінг» походить від англійського bullying – переслідування. Булінг у школі – це дії або бездіяльність учасників освітнього процесу, що вчиняються стосовно малолітньої чи неповнолітньої особи, внаслідок чого може бути заподіяна шкода психічному...
	– фізичний – нанесення тілесних ушкоджень;
	– економічний – навмисне пошкодження особистих речей, вимагання грошей, крадіжки;
	– психологічний – образи, погрози, непристойні жарти, ігнорування, шантаж, наклеп чи маніпуляції;
	– сексуальний – жарти сексуального характеру, принизливі жести та образливі чутки, зйомки у роздягальнях, сексуальні погрози;
	– кібербулінг – переслідування за допомогою електронних пристроїв, в тому числі мобільних телефонів та інтернету.
	Обов’язково ви повинні зрозуміти, що не варто булінг плутати з конфліктом. Конфлікт є тимчасовим непорозумінням між людьми через різні погляди стосовно того чи іншого питання. Сторони конфлікту зазвичай не мають фізичної або іншої переваги один над од...
	Давайте спробуємо з’ясувати причини, які спонукають людину до булінгу. Спочатку зауважимо, що все залежить від мети, яку переслідує кривдник, але здебільшого булер таким чином намагається самоствердитися в колективі. Негативна інформація по телевізору...
	Дуже хочеться, щоб ви зрозуміли, що для учасників булінгу наслідки можуть бути не достатньо приємними. Для постраждалої дитини великим стресом шкільного знущання є виключення її з групи, у якій вона перебуває формально, а насправді – живе поза нею. Пе...
	Переслідувачі в силу перебільшення власного значення неадекватно сприймають норми і правила в колективі. Вони переконані, що можуть змінити їх на власний розсуд. У дорослому житті такі люди не сприйматимуть правила будь-якого колективу. Більшість ініц...
	Свідки булінгу дуже часто стають екстерналами – людьми, які залежать від думки інших і завжди займають позицію підкорення. На психологічному рівні спостерігачі бояться стати наступною «жертвою» і не можуть протистояти кривднику через самозбереження. Т...
	Нерозділена симпатія
	Звернемо увагу, що ще однією важливою причиною конфліктної ситуації у групі школярів є перша закоханість. У підлітковому періоді діти починають цікавитися однолітками протилежної статі, у їх особистісному розвитку помітно відбувається сильний стрибок....
	Наведемо приклад ситуації шкільного конфлікту.

	Наведені вище приклади конфліктів показують, наскільки важливо діяти при перших же ознаках неблагополуччя і виникнення психологічного дискомфорту дитини. Виокремлюють такі види конфліктів в школі.
	Конфлікт між учнями
	Даний вид конфлікту характеризується формуванням стійкого неприйняття одних осіб іншими. Ворогуючі сторони створюють один одному нестерпні умови існування, беруть участь у різних замовляннях. Учасниками конфліктних ситуацій є підлітки. Такі конфлікти ...
	Вчитель і учень
	Також досить поширеним видом конфлікту в умовах навчання є нерозуміння між вчителем і учнями. Школярі часто вважають, що незадовільні оцінки їм ставлять незаслужено, але в той же час докладають замало зусиль для того, щоб виправити ситуацію, яка створ...
	Вчитель і батьки учня
	Дуже часто у навчальному закладі можна спостерігати конфліктні ситуації, що виникають між батьками одного з учнів і самим учителем. Батьки звинувачують педагога в упередженому ставленні до їх дитини, в цій ситуації страждають всі і, в першу чергу, уче...

	група 3: про конфліктні ситуації між вчителем і батьками учнів та шляхи їх вирішення;
	Вирішення конфліктних ситуацій у навчальному закладі
	Будь-які конфлікти, що виникають в умовах навчання дітей, потребують якнайшвидшого та найефективнішого вирішення, інакше напруга буде постійно зростати, а проблеми лише збільшуватися. Будемо намагатися мінімізувати шкільні розбіжності. У суперечці кож...

	Спостерігається зволікання з розв’язанням проблеми, що виникла в результаті конфліктної ситуації, ігнорується її вирішення. У таких випадках стосунки між партнерами, іноді, розриваються і всі учасники конфлікту програють у даній ситуації.
	Ухилення
	від конфлікту
	Одна сторона конфлікту вимушено або добровільно погоджується на все, ігноруючи при цьому власні інтереси, виконує те, що вирішать інші учасники конфліктної ситуації. За такої позиції одного з учасників конфлікту інший може виграти.
	Один із учасників конфлікту намагається нав’язати іншим власну точку зору будь-яким способом. Він задовольняє власні цілі, не зважаючи на інтереси інших. Намагається тиснути на співрозмовника, ображає його. Учасник конфлікту, який тисне на іншого, поводиться агресивно, витрачає багато зусилля і не відчуває при цьому задоволення. Негативні емоції шкодять здоров’ю та руйнують стосунки. При цьому в ході розв’язання конфлікту програють обидва його учасника.
	Намагання одного із учасників конфлікту обговорити проблемну ситуацію, зрозуміти причини її виникнення. Під час обговорення обидва партнера з повагою ставляться та уважно слухають один до одного, намагаються зрозуміти позицію інших учасників конфлікту, сприймати іншу сторону як союзника в пошуках розв’язання проблеми. 
	В ході даного способу розв’язання конфліктної ситуації розшукується порозуміння між його учасниками, досягнуте шляхом взаємних поступок. Вони шукають рішення, яке у подальшому влаштує всіх. Визначають слушність деяких вимог, відмовляються від взаємних претензій. Зберігають здоров’я і гарні стосунки. При такому способі розв’язання проблеми виграють всі її учасники.
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