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CueHapii NcMxXooCBITHIX 3axoaiB
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Mu He 30amHi 3MiHUMU HANPSAIMOK 8impy,
azne Mu MO}cemo no-pi3HoMy po3cmasumu eimpuna
Angpeac Idnrorep

BcTyn

OcTaHHIMU pOKaMH MU 3ITKHYJIUCS — 1 TIPOJIOBXKYEMO 3IIITOBXYBaTHCS — 3 OararbMa KpH3a-
MU. Y 0araTbOX perioHax CBITYy CIajlaXyloTh BiHU Ta KOH(IikTH. J{0 11bOTO J01a7aCs TaHAEeMis
Ta €KOHOMIYHA KpHU3a, siKa I OiIbIIe 3arocTpuia e OIHy KpH3Y, 10 BIUIMBAE K Ha OKPEMHX
Jrozieit, TaK i Ha YHCIIeHH] crninbHOTH. MaeThes mpo BiitHy B YkpaiHi, sika HaliCHIbHIIIE TTO3HA-
YJaeThCs Ha 11 HACEJIeHHI, a TAKOXK CTaBUTH 0araro BUKJIMKIB TIEpe]] HAaMH, KHUTEIIMHU [1ombIi.

[Tonbchke CyCHiaBCTBO 32 OCTAHHIM Yac MPUIHSIO BEIUKY KUIBKICTh BUMYIIICHUX MIiTpaH-
TiB, sIKi MPHOYBaIOTh MEPEBAXKHO 3 YKpaiHH, B TOMY 4YHcHi Oarato niteit ta monosi. [Tonschkum
IIKOJIaM JIOBOJMTHCSI CTUKATUCS 3 BHKJIMKAMHU MYJIBTHKYJIBTYpaji3My Ta 0araTOMOBHOCTI Ha-
Oararo yacrimie, HiX KOJIMCh. A HOBI y4YHI Ta YYEHUI, sIKi TEPEKUIN BUMYIIEHY Mirpariio,
JI0/IATKOBO MAOTh CIIPABY 31 CBOIMU BJIACHUMH 1HAMBIIyaJTbHHUMHU KPU3aMHU, IKi PO3TOPTAOTHCS
Ha TJIi THX, [0 BIUIMBAIOTh HA TPOMAJIM Ta HaIliil. Sk 1 iHII ITH, BOHU TPOXOISTH Yepe3 KPU3u
PO3BHTKY, ajie, Ha aJlb, I1i JITH BOTHOYAC MEPEKUBAIOTH PSIJI Iy’KE CTPECOBUX 1 TPABMYIOUHX
CHUTYyallill, TAKHX 5K BTpaTa JIoMYy, py3iB i ciM 1, 3ITKHEHHS 31 CMEPTIO 1HIIMX, YaCTO OIMU3BKUX
M JIrOZIeH, TPUBOTOIO 1 CTPAaxoM 3a BiiacHe XKHUTTs. Y TlonbIli, B CBOO 4epry, iM IOBOAUTHCS J10-
JaTy MpoOJieMH B HOBOMY CEepe/IOBHIL, HOBIH IIKOJIi, BUBYATH HOBY MOBY. Bce 11e Moxke 3po0u-
TH FOHUX BUMYIIIEHUX MITPAHTIB JIy’Ke MPUTHIYCHUMHU 1 IPU3BECTH JIO BTPATH HUMHU €MOIIIHHOT
piBHOBaru. Sk HacHiOK, 11e MOXKE BUKIIMKATH TPYIHOII Y HaBUYAaHHI Ta MPOOJIEMH 3 COIialIb-
HOIO 1HTETpalli€lo, a TAKOXK OyTH MPUIMHOIO HE3aTHOCTI BIIOPATHCS 3 THIBOM 1 CYMOM, 1 HaBiTh
NPU3BECTU JI0 MCUXOJOTIYHUX PO3JIAdiB, TAKHX SK IMOCTTPABMATHYHUI CTPECOBHI CHHAPOM,
SIKMI BUKJIMKAE OMO3UINIHO 3yXBaJHi po3iiag a00 MOXKE CIIPHYUHHUTH JCTIPECIFO.

V curyarii, KO MOJIO/1 BUMYIIEHI MIrpaHTH MOTPEOYIOTh CTOPOHHBOI MIATPUMKH 330BHI,
NpOTE HEPIJAKO HE MOKYTh PO3PaxOBYBaTH Ha aKTHBHY JIOTIOMOTY 1 TypOOTy ONM3BKUX, KOTpi
cami 4acTo 3aHypeHi B Kpu3y. SIK MO)KHA HaJaTu TaKy MiITPUMKY?

Sk xamiTaH KopaOyisi HE MOXE 3MIHHUTH HAMpsSMOK BITPY, TaK 1 MU HE MOXKEMO 3a IOMa-
XOM YapiBHOI MaJMYKU MMOBEPHYTH JAiTeH y pifHI Micid 00 BiquyTH cebe TaM y Oesmeni. Mu
HE MOXXEMO 3MIHUTH Ba)XKHI 1 4aCTO TPAaBMATUYHUH JOCBiJ WX Moioaux Jjiroae. [Ipote 1o
MH MOXXEMO 3pOOUTH, TaK 1€ JOIMOMOITH iM pO3BMHYTH HABUYKH 1 31100yTH HOBI 3HAHHS, SKi
JOTIOMOXYTh M BHoparucs 3 mpoOieMamu i Herapaszgamu. Lle momacte iM cwim i 37aTHOCTI
aJanTyBaTUCS 10 CKIQJHUX CUTyalliid. Tak camo, sk KamiTaH KopaOis ImiIHIMae BiTpuiIa, moob
CKOPHCTATHUCS CHIIOKO BITPY 1 HANIPABUTH CYJAHO B TICBHOMY HAIPSIMKY, TaK 1 MOJIOJi BUMYIIICHI
MITpaHTH MOXXYTh HABUUTHUCS] BUKOPUCTOBYBATH KUTTEB] TPYIHOII [T 3MIITHEHHS 1 PO3BUTKY.
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Hanpukinni 2022 poky komanna excieptok @ynnanii «Ilonschkuii Mirpamitauii Gopym»
MiAroTyBaJIa MPOTpaMy HaBYIBHHUX 3aXOJIIB IS ITEH Ta MOJIOII, Kl TpoKuBatoTh y [Tonbri
Ta MaloTh JOCBiA BUMYyIeHOI Mirparii, mia Ha3Bow «ReSET - crocyHku, cuna, emoii, Typ-
0ota». OCHOBHOIO METOIO 3aHATh € MiATPUMKA MOJIOAMX JIFOACH Y PO3BHUTKY TICHXOJIOTIYHOT
CTIMKOCTI, IHIIIMMH CJIOBAMHU — PE3UIICHTHOCTI.

o cepenunan 2023 poky nonan 2 152 miTeit 3 JOCBIIOM BUMYIIIEHOT Mirpartii, siki poXKu-
BatoTh y Ilombini, B3sTM ydacTh y HaBYaJIbHUX 3axofax. [lepeBaxkHo 11e Oynu MOJOL JTFOIH 3
VYkpainu. 3aHATTA Oy/nH 3 €HTy31a3MOM CHPHUUHSTI yYaCHUKaMU 1 ydacHHUIIMHU. binbiie Toro,
pE3yABTATH OIIHKU TPEHIHTIB TAKOXK TMOKA3aJIH, 110 BOHU € €()EKTUBHUMHU Y ITiIBUIIICHHI NICH-
XOJIOTIYHOT CTIMKOCTI JITEeH a/pke JOMOMararoTh iM Kparlle CIpPaBIATUCS 3 KUTTEBUMH TPYIHO-
ramu’.

VY miit myOmikamii MU IPeICTaBIIEMO TEOPETHYHY KOoHIIemiro TpeHiHriB «ReSET» Ta ciie-
Hapii 3aHATh. 3aIPOIIYEMO Bac CKOPUCTATHCS HUMU 1 HA TX OCHOBI IPOBOJUTH OCBITHI 3aX0/TH,
CIIpSMOBaHI1 HA HABYAHHS Ta MIATPUMKY PI3HUX T'PYII JITEH Ta MOJIO/I 3 IOCBIIOM Mirpaiiii.

3y3anHa Peiimep
aBTOpKa KOHIIEMIIIT MpakTUYHUX TpeHiHTiB «ReSET»,
Jifepka TpeHePChKOi KOMaH !

1 Iue. M. Tenmxsronscbka, Plan International workshops for students in schools. Evaluation

report, ®yHpauis «Ilonbcekuil Gopym MirpariiiHuii», TpaBedb 2023.
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KoHuenuia Ta TeopeTUUHe NiArpyHTa ANAd
npoBeAeHHA TPEHIHTY

TepMmiH pe3usieHTHICTH (Bij /aT. resilire — Mpy>kHO BificKaKyBaTH) OyB 3aro3vueHH ICUX0I0-
ri€ro 3 MPUPOJHUUMX HayK, a came 3 (i3uku. Lle BlacTUBiCTh MaTepialiiB, sIKi MalOTh 3/1aTHICTb
TIOBepPTaTUCh JI0 MIOUaTKOBOI (popMuU Tic/ist ToriepeiHbO1 AedopMaliil i/ BIVIMBOM MeXaHiuHOTO
THCKY?.

SK U B/IaCTUBICTh NPOSIBSIETHCS Y JIHO[ e ?

Ife 30amuicmb abo npoyec npucmocy8aHHsA MOOUHU 00 MiHAUBUX yMO8, adanmayisi 00 Ha-
8KONUWHBO20 CepedosUd, KUTTECTIHKICTh, 2HYUKiCmb NCUXiku, 30amHicmb 8i0HO81108aMU
empaueHi abo ocaabaeHi cuau i npomucmosmu wkioAugum pakmopam. 30amuicmsb 8iOHO8/H0-
gamucs nicasa ncuxonoiyHux mpaem. Takum UuHOM, pe3unieHmMHa AOUHA 30aMHA 0208Mamu-
1 8I0 8AJCKUX Nepextcu8aHb i Ha8imb No8epHymucs 00 NCUXiyHOi pigHoOBA_U Nicas1 mpasmamuy-
H020 00C8idy.

Pe3suneHTHiCTb y AiTen Ta Monopai - AK1i po3BuBaTH

Y niTepatrypi Ha 1[f0 TeMy MO)KHa 3HalWTH OaraTo pi3HMX BU3HAUEHb i KOHILIETII[iM PO3BUTKY IICH-
XOJIOTiYHOT pe3uieHTHOCTi. Po3pobsisitoun nporpamy 3aHsiTh «ReSET», Mu crivpaniucsi Ha Mo-
JieJib PO3BUTKY Pe3WIEHTHOCTI y AiiTell Ta Mosiofii, po3pobsieHy Hen XeHzpepcoH Ta Maiikom
M. MimmrefiHoM. Mu BBa)KaEMO Lit0 MoZiesTb 0COO/IMBO TTIOMIYHOFO, OCKiJTbKM BOHA TTOKA3YE, 5K
PO3BUBATH PE3UJIEHTHICTD Yy JiTel y WKIJIbHOMY CepeiOBHILIi.

XeH/1epcoH i MinbIITeNH Mi/i pe3u/IeHTHICTI0 po3yMilOTh MpoLec, B IKOMY JIFO[JMHA J0K/a-
Jla€ 3yCHUJIb, 11100 BITOPATHCS 3i CTPECOBOIO CK/IaJHOK0 CUTYaLli€t0 ab0 TpaBMaTUYHKM JJOCBi/IOM.
Y 1poMy Mpoleci J1ojJHa BUKOPUCTOBYE CBOI peCypCH — COLjia/ibHi, iHTe/IeKTyabHi, eMOLIili-
Hi. BogHouac, ok/Iazaroun 3yCuiib AJisl BiZJHOBIEHHS CTIOKOIO Ta eMOL[iliHOI piBHOBaru, ocoba
PO3BHBAE HOBi KOMITIeTeHI[il, HalIpUK/a/, iHTe/seKTyanbHi un corfiasnibHi (Henderson, Milstein
2003). ObuBa aBTOPH ITiJKPEC/TIOOTh, 10 CaMe IIIKOojIa, TOOTO Be/iMKa IIKijlbHa CITi/IbHOTa, B
AKil MOJIO/Ib PYHKIIIOHYE 11[0/[HS, € BAXK/TUBUM Cepe/IOBUIIEM, B IKOMY /IiTH Ta MOJIOJb MOXKYTh
PO3BUBAaTH CBOI 3/1i0HOCTI, BUNTHCS /10/1aTH TPYHOILIi, 37100yBaTV 3HAaHHS Ta HABUYKH, He JIUIIIe
CyTO IIIKiJIbHI, a ¥ coliiasbHi. ToMy, po3po0/isitoun 3axX0u /151 3MIiIJHEHHS TICUXOJIOTiUHOI CTik-

2 E. Panek, Badanie potencjatu odpornosci organizacyjnej przedsiebiorstw produkcyjnych
na przykiadzie odlewni zeliwa. Praca doktorska. [To3HaHCHKUM TexHiuHWY yHiBepcuTeT, PakynbTeT

ynpasJ/liHHA iHkeHepil, ITo3Hans 2022, c. 20.
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KoHuenuia Ta TeopeTUYHe NIAFPYHTA ANA NPOBEAEHHSA TPEHIHIY

KOCTI JjiTeM 3 JOCBiJOM Mirpatlii, My 30Ccepejuncs Ha TPYTIOBUX 3aHATTAX.

[MpakTruHi TpeHiHru «ReSET» po3pobiieHi TakuM YMHOM, 11100 MakCHMaIbHO BiZITIOBijaTH
cTparerii po3BUTKY pe3W/IeHTHOCTI B LIKIIbLHOMY CepeZloBHILi, onucaHii Hwkue. He Bci 3axo-
[T¥, CTIPIMOBAHI Ha Mi/IBUII[€HHS Pe3W/IeHTHOCTI MOJIOJUX Jioflel, MOXKYyTh OyTH TIpOBe/ieHi B
pamkax TpeHiHriB. CaMe TOMY, 3Tri/{HO 3 HAII0I KOHI|eNL|i€l0 3aHATH, BOHU MAaKTh CyNpo-
BO/)KYBAaTHCA iHIIMMH A0JaTKOBUMH (opMaMHu HiATPUMKH PO3BHTKY Pe3U/I€HTHOCTI.
[esKi 3 HUX MU MPOTOHYEMO $IK [OJaTKOBI 3aX0AM [0 MPAKTAYHUX 3aHATH. [lesKi 3 HUX MO-

)KyTb OyTU peaJti3oBaHi JIMIIIe B COIlia/TbHOMY cepeZioBHILIi fiTel. Hibkue My gitumocs igesamu
I10/I0 TOr0, AK MO)KHA MOCU/IMTH MO3UTHBHUN e(eKT Bi/| TPeHiHTIB.

XengepcoH i MinbiureitH po3podumi «111ecTUKPOKOBY CcTpaTerito PO3BUTKY Pe3UIeHTHOCTI y
1IKosiax». BoHa npefcrasieHa y Burisi «Koseca pesuneHTHOCTI».
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KoHuenuia Ta TeopeTUYHe NIAFPYHTA ANA NPOBEAEHHSA TPEHIHIY

BinmoBigHO 10 1i€i cTparerii, po3BUTOK pe3WICHTHOCTI nmounHaeThes 31 SMEHIIIEHHSA
®AKTOPIB PU3UKY.
VY 3B’s3Ky 3 UM aBTOPHU Moeli BUAUIsIoTh TPU 3aBnanus:

CnpuUsiHHSA 3pOCTaHHIO eMOLiIMHUX 3B SI3KiB AUTUHMN.

Y 11bOMy BUIMA/IKy 3aBJIaHHS MOJIATa€ y 3MilJHEeHHI COLlia/IbHUX 3B’S13KiB JUTUHU 3 iHILIUMUA
JITbMU, a TAKOX 3 JTFOAWHOIO, 5IKa € COLlia/IbHO BA)K/TMBOKO Ta €MIAaTHYHO. Lle Moxke OyTH BUM-
TesTb abo iHIIa ocoba, sKa IOHS 3HAXOAUTLCS B OTOUEHHI TUTHHM i Ma€ 3 Heto Oe3rocepeHiit
KOHTAaKT.

Konuenuiss TpeHiHriB «ReSET» 0a3yeTbcs Ha NPUHIMMI, BiAMOBiJHO 0 KOTPOro
rpyna oJHOJITKIiB Mo)Ke OyTH iHCTPYMEHTOM i pecypcom, siKHi OKpeMi YUaCHHUKM Ta ydac-
HHLIi BUKOPHCTOBYIOTb /I PO3BUTKY CBOET Pe3UIEHTHOCTI. Y TOM »Ke Yac yci AiTi QyHKIiOHY-
I0Th Y BeJIMKil IIKi/IbHIN CITIIEHOTI, sIKa TaKOXK MOYKe OyTH /i1 HUX PeCypCOM Ta iHCTPYMEHTOM
y LIbOMY MPOLIeCi.

Po3po0sisitoun porpamy TPeHiHTiB, MU KepyBaJIMCs THUM, 1[0 BOHM MaloTh BifiOyBaTHCs Ha-
camriepesi y TOMY CEepeZIOBHUIIli, B SKOMY [iTH (DyHKI[IOHYIOTb, TOOTO MepeBa)kKHO B IIIKOJI, a
TaKOX y OyZIMHKax Ky/bTypy ab0, HalpUK/a/, y Pi3HUX TUMAX COIlia/IbHUX I[eHTPIB.

Li 3aHATTS MOK/IMKAHI CTaTU BaXX/IMBOK) YAaCTMHOK PO3BUTKY PE3WIEHTHOCTI y JiTel Ta
mostofi. [iTH, siki 6epyTh y HUX y4acTb, He JIMIIIE MalOTh MOX/IMBIiCTb Zi3HATHUCS I[OCh HOBE
Ta PO3BUMHYTH CBOI HaBUYKH IOZ0JIaHHS TPYAHOLLIB. Lle Tako)X MOK/IMBICTb PO3LLMPEHHS Ta
3MilJHeHHs1 coljianbHi 3B’s13ku. O/Hi€I0 3 1jijielt 3aX0ofiB € iHTerpallis y4yaCHUKIB. SKIIIO B ak-
TUBHOCTSIX OepyTh yuyacThb JiTH, sIKi HajeXkaTb [0 OJHi€l rpoMaju (ILIKiJbHOI, MiclleBoi), TO
TiC/IS 3aHSATh BOHU MalOTh MOYK/IUBICTH Iije Oifibllle TIOTTMOUTH JPY>KHI CTOCYHKH 3 iHIITUMH
y4aCHUKaMH TMPOrpamH.

Kpim Toro, sk 3a3HauatoTb aBTOpU «KoJjia pe3useHTHOCTi», 3MilJHeHHSI eMOLiHUX 3B’ SI3KiB
MK ZIiTBMU MO>Ke BiIOyBaTHCS uepe3 3ayuyeHHsI MOJIOZi /10 TIeBHOI MPOCOI[ia/IbHOI JIisi/IbHOCTI.

3a0x04yeMO BaC TIPOTIOHYBATH JiTAM 0/y4YaTHCS [0 HACTaBHULITBA Cepef OJHOJITKIB abo
BOJIOHTepCTBa. Ha /10/1aToOK 10 OCBiTHiX 3aXO/IiB, 1110 TIPOTIOHYIOTHCSI B paMKax MakcTep-K/1aciB
«ReSET», MU Tako)K BUITYCTHU/IM JIMCTiBKU Ta OpOIIypH /st AiTel (JOCTYIHI 4-Ma MOBaMH) —
«bYIb MMIATPUMKORO [OJIAA THHINX!». Marepianu Mo)KHa 3aBaHTa)KUTU Ha caiiTi PoHaY.
JIMCTiBKM PO3/at0ThCS TTiC/Ist TPEHIHTIB i MU 3a0X04yEMO JIiTel /10 TIOAiOHUX [ii.

BcTaHOBNEHHA YiTKMX Ta NOCNiAOBHUX MEX, O NPOTUAIOTb NOABI Y
AiTen pM3aNKOBaAHOI NOBEAiIHKMW.

XeH1epcoH i MimTeiiH 3a3HauaroTh, 1[0 BaXK/IMBO, 11100 ZiTH B IIKOJIi Ta y K/aci YiTKO po-
3yMiJI TIpaBuWJIa Ta MPUHLUIMY, 5IKi TaM [itoTb. He MeHIlI Bak/IMBO, 11100 BOHU 3HA/H, [0 IKUX
HaCJIiIKIB MOXKe TIpY3BeCTH HeJOTPMMaHHS LIUX IpaBuil. I came 0poCiii TTIOBUHHI CJTiIKYBaTH
3a JOTPUMaHHSIM YKJIaZIeHUX JJoMoBaeHocTel. UiTKi Mexi pob/siTh peanbHicTh Oibin epeoa-
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yyBaHOI0 7151 AiTeld. Ie, CBOEIO ueproro, cripusie hOpMyBaHHIO Y HUX MOUYTTS O€3IMeKu.

UiTKe BCTaHOB/IEHHS Ta JOTPMMAaHHS MPaBWI € Ba)K/TMBOK YaCTUHOK) MPOTrpaMy TMpaKTHy-
HUX TpeHiHriB «ReSET».

HaBuyaHHSA fiTEen XXUTTEBUM HAaBUUKAM.
MzeThbcs TIPO PO3BUTOK Y /iiTeii HABUUOK i YCTAHOBOK, SIKi [J03BOJATH iM BCTaHOB-
JIIOBATH i 3MIL[HIOBATU COLjia/IbHI B3a€EMUHU Ta JOCAraTU yCIixy. []i HaBUUKU TakKOXX CTaHYThb
pecypcoM, /10 SIKOrO JIiTU 3MOKYThb 3BepTaTUCS B Ha[CTPECOBUX, CK/IaJHUX CUTyaLlisiX. ABTO-
pY MOZieTi BKa3yrOTh Ha K/TFOUOBY POJib i HeOOXiIHICTb PO3BUTKY TaKMX HABUYOK, STK HABUUKHU
CTiNKyBaHHS, CHiBIpalli, KOHCTPYKTUBHOTO BUPpIillleHHsI KOH(JIIKTiB, aCepTUBHOCTI, eheKTUB-
HOTO BUPIIlIeHHsI TPOo0/ieM i IPUIHSATTS pillleHb, a TAKO)K KOHCTPYKTUBHOTO TIOZI0JIaHHSI CTPeCYy.

OcHOBHa MeTa HaBYa/IbHOI NPOrpaMy — PO3BMHYTH LIi CaMi )KATTEBI HABUYKH, NPO SIKI WILI-
J10Cs1 BULLle.

HactynHi Tpu (hakTopy Ba)K/IMBi 3 TOUKM 30py PO3BUTKY Pe3UIEHTHOCTI y JAiTeM Ta Iif-
JITKIB i CTOCYIOTBCSI YMOB HaBKOJIMIIIHBOTO CePe/IOBUIIIA, sIKi MalOTh iCHYBaTH AJIs1 TOTO, 100
MiATPUMYBaTH 3[JaTHICTh JIFOAUHU [0JIaTU HeTapasAu Ta CIIPUATU BiIHOB/IEHHIO piBHOBaru. TyT
MU MaeMO Ha yBas3i Tak 3BaHi ¢paktopu POPMYBAHHSA PE3MJIEHTHOCTI B OTOYEHHI.

o HUX HaseKarh:

3ab6e3neyeHHs OoNiku Ta NiATPUMKMU.
BaxiuBo, 11100 B 0OTOUEHHi JIFOqUHM Oy/y iHIII JIFOAU, SIKi MOXKYTb HaJaTH JOTIOMOTY
i MATPUMKY, KO/ BOHA 3HafoOUThCs. Lle MOXKyTh OyTH OaThKH, BUMTEJI Ta iHILI MpaLiiBHUKA
LIIKOJIH, @ TaKOXK OZJHOJIITKH.

[Iporpama «ReSET», cepepn iHIIOro, Ma€ Ha MeTi 3MiLIHEHHS 3B’S3KiB MK OZHOJIITKaMH,
11100 BOHM MOTJIM HaJIaBaTH OJIUH OIHOMY ITiITPUMKY ITiC/Is yUacTi y TPEHiHTY.

KpiM Toro, Ha BOPKILIOIHM Yy SIKOCTi CTIOCTepirauiB 3amporiIyroTbcsi 0coOu, siKi MaloTh Ha-
JlaBaTy MiJATPUMKY [JIiTAM Y IIKOJII — MDKKY/IBTYPHI aCUCTEHTH Ta aCUCTEeHTKU. SKII0 B IIKOJII
HeMa€ aCUCTeHTa YA aCUCTeHTKH, iHOAL 3alpollylOTh iHIIUX AOPOC/MX, SKi MiJTPUMYIOTh -
Tel (Harpuk/az, BUUTE/ISl Ud BUMTE/IbKY, SIKUI/SIKa PO3MOBJISIE MOBOIO, KOTPOK) NPOBOJUTHCS
HaBYaHHS).

Mu TakoX TepefdayaeMo, IO Ifi IIKiIbHI MPAI[iBHUKY i TIpaLliBHMLIi, CITOCTEpirawouM 3a
JITbMU TIifl Yac 3aHSATh, 3MOXKYThb IVIMOIIIE IMi3HaTH CBOIX MiJOMiUHKX, Kpallle iX 3po3yMiTH, a
OT)Ke, TIK/IYBaTUCS MPO HUX Ime Oinblll eMMaTUyHo Ta BifmnoBiganbHO. CynpOBOAKYBAaTH Ta
JlOTIOMararH JiTsM TiC/Ist 3aBepIieHHs] pOO0TU Y TPeHiHTY.
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BcTtaHOBNeHHSA Ta iHPOPMYyBaHHS WOAO BUCOKUX OYiKyBaHb.

CdopmytoiiTe BUCOKI, ane peasliCTUUHI OUiKyBaHHS, sIKi JOTIOMOXKYTb CTBOPUTU edeK-
THUBHY MOTUBALJiO.
[HOAi mejaroriyHuii KOMEKTUB IIKOM MOXKe MaTu HepeasliCTUYHO BMCOKI OYiKyBaHHS 111070
Aiten, sKi nepe>kuy mirpauito. Hanpurkiaz, BOHM BBaKarOTh, 1110 MIiC/I KiIbKOX MICALB ITe-
peOyBaHHS B MMOJIbCHKOMY HaBYaIbHOMY 3aK/aji iTh 3MOXKYTh 3aCBOFOBATH 3HAHHS TakK CaMo
e(eKTHUBHO, 5K i [IiTH, KOTPi PO3MOBJISIFOTH TIOJILCHKOIO Bifi HAapozyKeHHs. 3 iHIIOro GOKY, Tpa-
TI/ISIETHCS, 110 OUiKYBaHHS I1I0ZI0 AiTeH, /s SKUX IO0JbChKa MOBa € iHO3€MHOI0, HeBUCOKi. B
000X BHIaZIKax Iie TIPU3BOAUTE JI0 3HVDKEHHS] MOTHBALIii MOJIOZI [0 HaBUaHHS Ta HeOa)KaHHS
JleMOHCTPYBaTH CBOI 3HaHHS Ta BMiHHSI.
[TpoBefieHHs HaBiTH HalKpallle CIVIAHOBAaHUX I MiAATOTOB/IEHUX 3aHATH JJIS MCHUXOJIOTIYHOIO
3MilJHEHHS JiiTeli MO)Ke BUSIBUTHUCS He[JOCTaTHIM, SIKIIIO0 OUiKyBaHHS IIIOZ0 [liTel TefaroriB y
IIKOJTi, @ TAaKOXK OaTbKiB yoMa He OyyTh a[jleKBATHUMHU — BUCOKMMH, ajie BOAHOYAC peastiCThy-
HuMU. [1po 1e BapTO NMam’sTaTu.

3ab6e3neyeHHS MOXNUBOCTI 6YyTU aKTUBHUM YYACHUKOM.

BaxxmBum (axkropoM, 1o Cripusie miABUIIEHHIO PE3UIEHTHOCTI, € HAJaHHS MOXKIHBOCTI
HE JIMIIIE MMpalliBHUKaM IIKOJIM, a ¥ YYHSM Ta IXHIM O0aTbkam OpaTu Ha ceOe Ta JEMOHCTPYBaTH
BiJIMTOB1TANILHICTH 32 T€, 0 BiIOYBAETHCS B IIKOJII.

BaxxmBo 3ampornryBaty 0aThKiB, SKi MEPEKUIN MIrpaiito, 10 0aTbKiBChKOI panu. A miteld, y
CBOIO Yepry, 10 KJIaCHHUX Ta MIKUIbHKUX paj. HajmaHHS ydHSIM MOXKIMBOCTI BUPILITyBaTH mMpooie-
MU, IPUIMaTH PillIEHHs Ta TUIaHYBATH JISUTBHICT Y CBOTH MIKUIBHINA TPOMaJIi Ma€ CTaTH MiACH-
JFOFOYMM (haKTOPOM JUISI OCBITHBOT pOOOTH, 1110 IPOBOIUTHCS B paMKax mporpamu «ReSET».

Bin ncMxonoriyHoi CTiMKOCTi MONOAUX MirpaHTIB
Ao iHTerpauii B cycninbctBo lonbuyi

Konnenuisi TpeHinriB «ReSET», OKpiM orvcaHol BUllje MOZeJli TICUXO0JIOIiYHOI pe3nusIeHT-
HOCTI, IPyHTYyBaslacsi Tako)X Ha Teopil mpuB’si3aHocTi [I>koHa boynbi. Bona omucye, sik hopmy-
€THCS 3B’ 130K MK JUTUHOIO Ta II 0OCHOBHUM OMiKYHOM/OITiKYHKOO, 3a3BM4ai Martip 1o, i 5K 1jei
3B’5130K BIJIMBAE HAa PO3BUTOK AUTHHU. SIKIII0 MaTU TypOOT/IMBA, 3a/I0BOJTbHSIE TOTPeOU ANUTHHH,
€ eMIaTUYHOL, TEIUIOHO i, Mepll 3a BCe, eMOL|IHO PHUCYTHBOIO, TO Y IMTUHU PO3BUBAETHCS TaK
3BaHU Oe3meuHuii CTHIIb 3B’ A3Ky. [TouaTkoBuii ciM0io3 3 Matip’1o, ii MPUCYTHICTh Ta eMoljiliHa
6/M3bKiCTh OPMYE Y TUTHUHM, Cepefi iHIIIOTo, Bipy B Te, 1110 CBiT € Oe3MeYHUM i MO3UTUBHUM.
Lle 3yMOB/TIO€ AOMUTIMBICTb, Oa)KaHHS JUTHHU CAaMOCTIMHO OCTIPKyBaTH CBIT i TMi3HaBaTU
Jwdd.J. Bowlby, Przywigzanie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2016.

Y BUMNaAKYy AiTeli MirpaHTiB, 0CoO/JIMBO BUMYIIIEHUX, HaBiTh SIKII[0 BOHW PO3BUBAIOThH Oe3-
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TIeUHUM CTUJ/b 3B’s3KYy 3 OaTbKaMH, Y HUX MO)Ke OyTH CYTTEBO IMOpYIleHe IMOUyTTS Oe3MeKH.
Brpara mouyTTs Ge3meku Oyze Hac/liJKOM BTpaT i 3MiH, MOB’s3aHUX 3 Mirparji€to, a iHozi ¥
YMCJIEHHOTO TPaBMaTUYHOIO JOCBiJY.

Monopi oy, siKi 00sThCS i He BijuyBalOTh cebe B Oe3rielli, He 3aX0UyTb 3HAHOMUTHCS 3
HOBHUM MiCLIeM, KyZI BOHY NPUiXa/u )KUTH, BUUTH HOBY MOBY, 3HAOMUTHCSI 3 HOBUMM JTFOIbMHU.
Bonu He OyyTh BiIKpHUTI 0 iHTerparii.

Takum urHOM, 3’SIBUJIOCS TTePeKOHAHHS, 1110 /IiTH Ta MOJIO/ib, sIKi 0epyTh y4acThb y Iporpami
«ReSET», matoTh copMyBaTH CrieljiabHy I'PYIy IMiATPUMKH, 3a OTIOMOTOI0 SIKOi BOHU 3MO-
)KYTb BiZIHOBUTU CBOE BiIuyTTs Oe3meKu. 3aHATTS MatOTh CTAaTHU IIPOCTOPOM, i€ 3yCTPiuaroThCs
MOJIO/[i JTFOAM 3i CXOXKHUM JKUTTEBUM [JOCBiZIoM. Lle yac, KoM yYaCHUKM Ta YYaCHML[I MOXYTh
TOBOPUTU MOBOIO, SIKY BOHH ZI00pe 3HaloTh, i Ha JIesIKUM Yac MOXKYTh BiluyTH cebe sK BAoOMa.
Yac, ripoBeJieHUI pa3oM, MOKe JOTOMOITH iM IMOOAUMTH, 1[0 iHIIi MaroTh IMOAiOHMI HOCBi
i TpygHOIL, i IIJ0 BOHM He 3a/MIIA0THCS HAOAWHIN 3i cBoiMU rpobieMamu. OTXe, yuacTb y
TpeHiHrax «ReSET» Ta BijuyTTd CMOpPiJHEHOCTI 3 iHIIMMHA MOJIOAWUMHU JIFOJIbMU Ma€ COPUSITH
BiJTHOBJIEHHIO TIOUYTTs O€3MeKH B YUaCHMKIB i yUaCHWIIb Ta IMi[BUIIUTH MOTUBALIiO 10 BCTa-
HOBJIEHHSI KOHTaKTIiB 3 iHIIMMU [JiTbMH, B TOMY YHUC/Ii 3 TTOTbCHKUMU.

Pe3ysbTaTy OLiHIOBAaHHS TI0Ka3ylOTh, I[0 [iTH, SIKi Opa/syd ydacTb y TpeHiHrax, AiHCHO
Oi/TbIII OXOUe BCTAHOB/TFOBA/IM KOHTAKT 3i CBOIMHU OZHOJTITKAMU, B TOMY UHCJTi Cepe/] IMOJIbChKUX
aiteit®. Och 1110 IOMiTH/Ia OJjHA 3 TPaL]iBHULIb IIKOMW: « TpeHiHT HazZiaB iM [yuacHUKaM i yuacHU-
LsIM] TeBHOI CH/IY, BIIEBHEHOCTI, a TaKOXK J03BOJIMB JIer1iie po3MovyaTy po3MOBY 3 TOJIbCHKUMU
TITEME»*,

OueBHHO, 1110, AYMAaKOUH TpOo iHTerpatito AiTel 3 MirpaljiiHuM JOCBiJJOM Ta iX OfHOJIiTKa-
MU 6€e3 TaKOTo JOCBi/ly, BADTO OPraHi30ByBaTH TaKOX OCBiTHI 3aX0/IH, B AKX OpaTUMYTb y4acTh
0b6uaBi rpymnu Aiteld. Taki 3axomu C/iji MPOBOAWUTH SIK JOTIOBHEHHS 0 TPeHiHTiB «ReSET»,
rpe/CcTaB/IeHuX y LIbOMY MarepiaJii.

3 M. TenmpxsaronbceKa, Plan International..., ctocyerbes, .11

4 Tam camo, c.11.
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CTpykTypa HaB4YanbHol nporpamMu «ReSET» Ta
BaXJiuBa opraHisauinHa iHpopmauis

YyacHUKM i y4aCHUL TPEHIHTY

3aHATTA Opi€HTOBaHI HA JiTed Ta MOJIOAb, fAIKi MePeXU/IM Mirpariiro, 0Co0/IMBO BUMY-
weny. [le MOXXyTb OyTH /1iTH 3 pi3HUX KpaiH. OZJHaK Ba>K/MBO, 11100 yCi yYaCHUKH i yuacHHULI
roBopu/u (abo TIpUHANMHI PO3yMiJii) MOBOIO, SIKOIO OyIyTh MPOBOAUTHCS 3aHATTS. TPOXu 3ro-
JIOM MU HarMILIeMO Mpo Lie JOK/IaJHille.

JliTH, 3anpolleHi A0 y4acTi y 3aHATTAX, B)Ke MOXYTh OyTH 3HaloMi MiX co0o10, ane
e He € 000B’A3KOBOI0 YMOBOI0. Y Halllili TPAKTHLi 0 3aHATh YaCTO 3allpolllyBasIu AiTel, sKi
HaBUaKOThCS B OJ[HiM IIKOJI, ajsie B pi3HUX Kacax. Lle Oysia MOXX/IMBICTh [ji1 HUX TTO3HAMOMU-
THCS OJVIH 3 OJHHM.

Mouvioai nroau 3 A0CBiAOM BUMYILIIEHOI Mirpaliii MOXKyTb MaTy y)ke Ba)KKu#, TpaBMaTH4-
Hu# focsig. ToMy KOpHCHO 3a3jasneriap 3i0patv iHpopMailito Mpo oOKpeMuX AiTel (SKIIO 1ie
MOJK/IUBO). SIKIIIO 116 HEMOK/IMBO, TO, MPOMOHYHOUM 3aX0/H, TIpe/|CTaB/eHi B CLeHapisXx, C/Iij
pobuTH 1je 3 0cOOMMBOI0 00EPEXKHICTIO.

YBATA!
ITo yuacTi y 3aHSTTSAX He 3amnpoOIIyOThCS [iTH 3 JOCBiZOM Mirpariii Ta giTh 6e3 Takoro JoCBi-

Ay. IIi 3axoau He cpsiMOBaHi Ha iHTerpanilo, a NOK/JIMKaHi CTaTH CBOEPIAHOI0 TPYNOI0
OiTPUMKHM /IS fiTeld 3 JOCBigoM mirpariii (0co6/IMBO BUMYIIIEHO) Ta AOIIOMOI'TA MOJIOAHMM
JIFOJSIM BiTHOBUTHU BifuyTTs O6€3MeKu i 3MII[HUTH ITCUXO0JIOTiUHY CTiMKiCThb..

MoBa

3aHSATTS MalOTh IMPOBOJJUTUCH Pi[HOI0 MOBOIO ZIiTeld, TOOTO MOBOIO, SIKOFO IUTHHA CITIIKYETbCS
3i CBO€EIO CiM’€10 Ha I[ofieHHiM ocHOBi. Ha TpeHiHrax Mo)kyTb OyTH MPHCYTHi /IiTH, IKi BBa-
JKalOTb CBOEK PiZIHOI0 MOBOIO MOBY, BifIMiHHY BiJ Oi/IbIIOCTI y4acHUKIB i ydacHUIlb. SKIIO
1[i MOBHM CXOXi (HampwK/aj, pociiicbKa, yKpaiHCbKa), ocoba, sika Bi/MOBiZjae 3a TpoBeAeHHs
3aHSTTS MOBiZOMJISIE TIPUCYTHIM, 1110 BiH/BOHa Oy/ie MPOBOJUTH aKTHBHICTh OZIHI€I0 3 0OpaHUX
MOB, fIKy pO3yMIilOTb YCi IPUCYTHI (HalpuK/az, YKpaiHCbKO). BogHouac BiH/BOHa Kaxe, 1110
OKpeMi yYaCHUKHM MOXXYTb TOBODUTU Ha 3aHSTTi CBOEI PifHOI0 MOBOIO (HArpuK/aj, pociid-
CBKOI0), i 1110 BiZITOBiZi OyAyTh Ti€F0 MOBOIO, IKY BiH/BOHA HaWKpailje po3yMie/po3yMie.

SIKIII0 TIJIaHYETHCS 3ampollleHHs [iTel 3 pi3HUX KpaiH i 3 pi3HUMK MOBHUMM HaBUUKaMU,
HeoOXiJJHO TIepeKOHATUCS, 110 BCi JiTH BOJIOA{IOTh MObCHKOI0 MOBOKO B 00CS3i, 10CTaTHEOMY
JJ1s1 aKTUBHOI yyacTi y 3aHATTAX. [IpoBefieHHs 3ax0[jiB MOBOIO, SIKa He € PiZHO0 [/1s1 AiTeid,
He € BJja/IMM pillleHHsM, MpoTe /11 OKPeMHUX I'PyN YYacHHUKIB 1ie pillleHHS MOXKe BUSBUTUCS
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HeoOXifHUM [/1s1 peavtizarlii akTUBHOCTi. OflHaK, SIKIIIO 3HAHHS MMOJILCHKOI MOBH Y JIiTel € He-
JIOCTaTHIMHU, TO Bifi TpymnoBoi ¢popmMu poOOTH 3 PO3BUTKY ICUXOJIOTiUHOI Pe3UIeHTHOCTI CJTif
BiZIMOBUTUCS i CIJIaHyBaTWU iHAMBIJlya/bHI BMpaBU [JIs1 MiITPUMKH TICUXOJIOTTYHOI CTIMKOCTI
OKpeMUX JIiTeil.

YBATA!
He 3amporyiiTe 0 y4acTi y 3aHATTAX OJHY AWTHHY abo KillbKOX (HaBiTh 3 JOCBiJlOM Mirpa-
11iT), SIKi He 3MO)KyTh 3pO3yMiTU Te, TIPO 1[0 TOBOPUTH (hacusitatop. Hanmpuknaz, y 3aHATTAX
yKpaiHCbKOI0 MOBOIO He TIOBHMHHA OpaTu yuacTb AuTHHA 3 [H7il, sika 30BciM He po3yMie, 1po
1110 ¥/le MOBa B rpyIii. ba)kaHo 3arMponoHyBaTy Takiii AUTUHI 3aHSATTS Ti€EH0 MOBOO, STKOHO BOHA
PO3MOBJISIE.

Ocobu, AKi BeayTb 3aHATTS

3aHATTS MOyKe TIPOBOAMTH BUMTE/Tb/BUMTEbKA, Me/laror/reJaroruns, mKiTbHUN TICUXo10r/
LIKi/IbHA TICUXOJIOTUHS, @ TAKO)K OCBITSHHWH UM OCBITSIHKM, SIKi MPALIOIOTh 3 TPYIIO0 B IHIIUX
KOHTEKCTaX, OKPIiM IIKIJTIbHOTO.

BaknuBe 3HaueHHs1 Ma€ He (DyHKIis, IKy BUKOHYE JIFOAUHA, a ii TipodeciiiHa KOMITeTeHT-
HicTb Ta HaBMYKU. PacusitaTop/acuiiTaTropka MOBUHEH/TIOBUHHA BOJIOZITH HaBUYKaMU Be-
JIeHHSsI TPYTIOBUX 3aHSTh 3a OTIOMOTO0 METO/IiB MalicTep-K/iacy, TOOTO MaKCHMaJIbHO 3a/TyJaTH
YUYaCHHKIB /10 TIPOLIeCy HaBUaHHS — 37100y TTs Ta TBOPeHHS 3HaHb. Tak1M YMHOM, BiH ab0 BOHa
TIOBUHHI BMiTH BUKOPHUCTOBYBAaTH aKTHBHI METOZM HaBUaHHS — poOOTY B MajMx Tpyriax, irpH,
TPYTIOBi TUCKYCii, poOOTY B Tapax TOIIIO.

Ily>ke BaX/TUBO, 11100 JFOAWHA, STKa TIPOBOAUTH 3aHATTS, Majia Xoua 6 6a30Bi 3HaHHS PO
BILJIMB TPaBMaTUUHOTO JOCBIiZly Ha JXUTTELiSIBHICTE JiTel Ta Monofi. ChOrofHi iCHye 1mmpo-
KWW CIeKTp TPeHiHriB (y TOMy uuc/i i OH/alH) Ha 1o Temy. ToMy MM 3a0x0uyeMo ¢axiBLiB
— BUWTEJIIB I BUUTEJIBOK, LIKIJIbHUX [ICUXOJIOTIB Ta IHIIUX OCBITAH, Kl XOUyTh IIPOBOAUTH TaKi
MaiicTep-K/acy, - TiIBUILYBaTU CBOKO KBavtidikaljito B 1iii cdepi. 3BiCHO, SIKIIIO0 BOHH 1ije He
MaroTh TaKMX 3HaHb PO BIJIUB TPAaBMHU Ha JiTeil.

MogBHa KomneTeHLis (HaculiTaTOpiB TaKOXK Ma€ BU3Haya/ibHe 3HaueHHs1. BiH uu BoHa 110-
BUHHI OyTH B 3M03i BECTH 3aHATTS PiZIHOIO MOBOO JIiTe.

YBATA!
[[le pa3 BapTO MiJKPeCIWTH, 110 CleHapid — 1e Marepiaj, 3 SKUM Ma€ Iipa-
LIFOBaTU (dacuitarop, BiINOBIIHO MiIrOTOB/IEHUI/-Ha Jifo) LIbOTO. Ha-

BiTb HaliKpalle po3po0jieHa TMporpamMa HaBYa/lbHOI cecii He TapaHTye VCIiXy B
OCBITHbOMY mpoleci. CaMe TpeHepU HeCyTh BIZTIOBiZIa/IbHICTE 3a pe3ysbTaT HaBuaHHs. Baxk-
JIUBUMH € X KOMITeTeHIlii, 3HaHHS Ta ZOCBi poOOTH 3 rpyIaMu Ii/i 4ac ITpOBeieHHs TPeHiHTiB.

[iTi Ta MosoAi FOAX 3 A0CBiIOM BUMYIIIEHOI Mirpaiiii yacTo OMUHSIUCST abo TIPOAOBXKY-
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I0Thb OMUHATUCS B 0arathb0x CKAAJHUX CUTYyal[isiX, UaCTO TpaBMaTUuHUX. PeasbHiCTh, B sAKilt
BOHM KUBYTH y [Tosblili, yacTo He fa€ iM BiguyTTs 6e3meku abo crabinbHOCTI. ToMy ocobmmBo
Ba)KJIMBO TiIKpeCUTH, 1110 dacustiTarop(1) MatOTh MOXKJIUBICTb CAMOCTiMHO NTPUMMATH pillleH-
HS TIPO Te, K Peasii30ByBaTU 3aX0[y Ha OCHOBI TIpe/iCTaB/leHuX TYT CLieHapiiB. [JonycKaeTbes
Mo ubiKallist pe/icTaB/IeHNX TYT HaBUaJbHUX 3aXO0/liB 3 YpaXyBaHHSIM aKTya/ibHOI CUTYyallii Ta
TaKUM YMHOM, 11100 JOCSATTH MOCTaB/IeHUX LiiJied, TOOTO THX, SKi CyTYIOTh /il PO3BUTKY Ta
3MilIHEeHHS TICUXOJIOTiYHOI CTiMKOCTI KOHKPeTHUX JiTel, ki 6epyTh ydacTb y rporpami. Tpe-
HepW Ta TpeHepKW MOBWHHI MpUMMAaTH pillleHHs I[0[0 MOXK/IMBUX 3MiH y Tporpami TpeHiH-
I'y Ha OCHOBI B/IaCHOTO JJOCBiAy, nMpodeciiHUX 3HaHb i CrioCcTepeXXeHb 3a IPYIIOBOI0 JUHAMi-
KO0, a TAaKOXK 3 ypaxXyBaHHSIM KOHKDETHUX TOTped, cuTyaljii Ta 00CTaBUH OKPeMHUX YYaCHHKIB..

Mu npuITyCKaemo, 1110 3aHSITTS 3a MPe/CTaB/IeHUMU CLieHapisiMu Oyzie TIPOBOJMTH OfHA JTt0-
mvHa. OfiHaK, SIKILO 1ie MOXK/IUBO, MU 3a0X04Y€EMO, 11100 TPeHiHI'M MPOBOAWIM /IBOE JiFofel. Y
BUMAJKY, SIKIIO BUHMKHE TI0Tpeba B iHAWBIZya/nbHIM MiATPUML{i AUTHHU, OAWH (acUTiTaTop
MO)Ke Ha/laBaTH TaKy MiZITPUMKY, a iHIINK NPOJOBXKyBaTHMe MpaLjfoBaT 3 YCi€r rpyrmoto.

Micue Aonga nposeAeHHA 3aHATb Ta o6nagHaHHA

Mu peKOMeHyeMO TIDOBOAMTH TPEHIHTH B KO/ abo, 3a MOX/IUBOCTi, B Pi3HUX MiCLIIX
aKTUBHOCTi TPOMaZi, TAaKWX SIK OYTUHKY Ky/IbTYpH, 0i01i0TeKH, rpoMa/iChKi LIEHTPH.

[pumiteHHs, e Bij0yBaTUMeTbCsl TPEHIHT, Mae OyTy 00JiafiHaHe JOIIKOF0, Ha SIKili MO)KHa
MUCaTy i 0 SIKOi MOKHA TIPUKPINUTU apKyiui AJsi ¢uiinuapty. CTinbLi B npuMillileHHI MaroTh
OyTu po3cTaBsieHi o Kosy. [Tif yac TpeHiHTY apTH Ta CTiMBL C/Ii/ BiICYHYTH MO/asi, OCKilb-
K{ BOHM He OyayTb TIOTPiOHi.

YBATA!
PekomeH1yeThCs MPOBOAUTH BCi 3aHATTS B OJHOMY MPUMIIIEHHI.

CueHapil TpeHiHriB
CTpyKTypa TpeHiHriB «ReSET»

TpeHiHru po3pobJieHi IK OJUHWYHI 3yCTpiui TpUBasicTIO 2 roguHy 15 XBUIMH. BoHM mpo-
BOZSTHCS Y TPU OJIOKH, KOXKEH 3 SIKMX TpUBa€ 45 XxBWIMH. Mi>K 6/10KaMM 3arjlaHOBaHO [IBi Tie-
pepBU.

Y wuii ny6nikatiii My npe/icTaB/IsIEMO TPU BapiaHTH ClieHapito TpeHiHry «ReSET». Oaun
TpyU3HaueHud /s AiTeld BikoMm 7-9 pokiB. IHIINM CTBOpeHUM [iJist TIPOBe/IeHHST 3aHSTTS JJis M-
Teit BikoM 10-13 pokiB. OcTtaHHil 3i clieHapiiB Moxxe OyTH BUKOPUCTaHUM /i1 MOJIOi BiKOM
14-15 pokis.
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A

NMpo PyHAaauito «[MoNbCbKUKU MirpauinHUn
dopyM» Ta aBTOpPOK

NMpo aBTOpPOK

3y3aHHa PeiiMep - MDKKY/IbTYpHa MCUXOJIOTMHS, [ICUXOTPaBMaTO/IOTHHS, TICUXOTepare-
BTKa (B mpotieci ceptudikaliii), TpeHepKa Ta KOHCy/IbTaHTKa y cepi collia/lbHUX HaBUYOK Ta
MIKKY/BTYPHUX KoMrieTeHLiti. 3 2004 poKy mpaijo€e 3 JIFJbMU 3 MirpaljiiH1uM A0CBiJOM, B
TOMY UYHMCJIi 3 MOJIOAUMU BUMYyLLeHMMU MirpaHTamu. 3 2008 poky cniBnparjoe 3 dyHparjiero
«[TonbcbKuii MirpauiiHui Gopym».

Ha miozeHHIM OCHOBI NMPOBOAUTHL TPEHIHIM Ta KOHCYJIbTALlil, @ TAKOXK peasli3y€e MPOEKTH,
CTIpsIMOBaHi Ha TIATPUMKY iHTerpariii ocié 3 mirpaifiiHuM [JOCBi/JOM Yy MOJTbCHKHX IITKO/IAX.
HNomnomarae 6araToOMOBHMM CiM’sIM BUKOPHCTOBYBATH IOTeHIlia/n pigHOi MoBW. [TpoBoauTh
TPeHiHTY Ta iHAWBiAyanbHI KOHCY/bTALil A1 OaThKiB, AiTel Ta Jopociux. HaBuae mogel, sKki
TIPaLfOI0Th ¥ 0araToKy/IETYPHOMY KOHTEKCTi (HarpuK/ia/l, KOHCY/IbTaHTIB 3 MMTaHb Kap’ €PHOTO
PO3BUTKY, BUMTEJIIB, TICHXOJIOTIB). 3/iMICHIOE HAIJIsA/ 3a pOOOTOI0 MiKKY/IETYPHUX aCUCTEHTIB,
AKIi MPALIO0Th Y LIKOJ/IaX.

ABTOpKa Ta CITiBaBTOPKa Iy0/iKalliid, ClipsIMOBaHUX Ha PO3BUTOK MiKKY/IBTYPHHUX KOMITe-
TeHLiM MeAaroriyHnX MpaliiBHUKIB, 30KpeMa «[HIMi — y mosbCbKin wikosi. [Topaguuk agis
BUUTEJTIB, SIKI TIPALFOOTh 3 IHO3€eMHUMH YYHIMK». ABTOPKA KOHL[eML[ii Ta CIiBaBTOPKa Iporpa-
MU «ReSET». KepiBHuLisg KOMaH 1 TpeHePiB, K IIPOBOAATS Lii TPEHIHIU.

Osiecssi OHOWIKO - Te/larorvHs 3 [|eCATUPIYHUM MpodeciiiHUM [0CBiIoM, BUXOBaTeIbKa
Ta axiBUMHS 3 IPAKTUYHUMH HaBUUKaMH MDKKY/IBTYPHOT KOMyHiKallii B poboTi 3 ZiTbMU, MO-
nozyIro Ta 6aTbKaMu. [i IPUCTPACTIO € MiATPUMKa iHIIKX y iX eMOLIIAHOMY Ta IICUXO0JIOr i YHOMY
PO3BUTKY. SIK mearor, 3a 4ac cBoei poboTu 3100y/a MIMPOKUH CTIeKTP 3HaHb Ta HABUYOK, Ha-
OyBarOuM JOCBi/I SIK y TepaneBTUUHIH, Tak i B OCBiTHil MpakTHLIi. Y CBOill poO0Ti BOHa poOUTh
CUJIbHUM aKIIeHT Ha CTBOPeHHi 06e3MeyHoro Ta MmiITpUMYHU0ro OCBITHBOTO IMPOCTOPY.

CniBaBropka riporpamu «ReSET». TpeHepka, sika 6epe y4acThb y MpOBe/IeHHi TPEHiHTiB.

BikTopis JleMueHKO - TICUXOJIOTHHS, YKpaiHKa 3a rnoxokeHHssM. CepTudikoBaHa KpU30-
Ba KOHCY/IbTaHTKa, TeparneBTKa Metoy TIIT, apT-TepaneBTka. bisblile 11’ iTW POKiB MPOBOJUTH
TPEeHiHrHd, MalCTep-K/iacy, TPeHIHTH, 1110 PO3BMBAIOTh COLlia/JbHI KOMIMETeHL|il Ta HaBUYKH.
[Mpattoe iHAMBIAYyanbHO Ta B Tpynax 3 AOPOCIWMH, AiTbMU Ta MifiTkaMu. OCHOBHI mpode-
CiliHI iHTepecH — TpaBMa, eMOLlil, Ba)KKi IepeXUBaHHs, BTPaTa; MpaLjto€ 3 CaMOOL[iHKOO, I10-
YyTTSM BJIaCHOI TiIHOCTi Ta CaMONPUUHSATTAM. BoHa oTpumasa A0CBiJ poboTH 3 [JiTbMH Ta
MOJIO//IF0, TIpaLlolour Ha TesedOHaX ZOBipU Ta B uaTax, a TAaKOX IMi[TPUMYIOUH JItofeH, ki
IIYKalOTh JOMOMOTH y 3B’S3KY 3 BiliHOIO B YKpaiHi.

CniBaBropka nporpamu «ReSET». TpeHepka, sika 6epe yuacTb y IpOBe/leHHi TPeHiHTiB.
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KoHuenuia Ta TeopeTUYHe NIAFPYHTA ANA NPOBEAEHHSA TPEHIHIY

FOnianna IlleBuyK — TNCUXOMOTHHS (BUIMTYCKHULIS (aKy/nbTeTy Ticuxosorii BapiiaBcbKo-
rO yHiBepCUTeTYy), KOTHITUBHO-IIOBe/IIHKOBA IICUXOTepareBTKa, TPeHepKa, POAOM 3 YKpaiHU.
OcraHHi Ki/lbKa POKiB Mpallo€ MepeBaXkHO K MCUX0TepareBTKa, a TaKoXK MiZITPUMYE JTrofieit
3 locBifoM emirpariil. Mae foCBif TpoBefeHHs IPYII MiATPUMKHU, TPEHIHTIB 3 IICUXO0JIOITYHUX
HaBUYOK Ta I'PYMNOBOI Tepartil.

CniBaBropka riporpamu «ReSET». TpeHepka, sika 6epe y4acThb y MpOBe/ieHHi TPEHiHTiB.

Haranis MapueHKo - BUITyCKHULA (aKyabTeTy ncuxonorii MikperioHanbHol akazgeMii
yTpaB/iHHS TiepcoHasnoM, KuiB, pogom 3 Ykpainu. CepTtudikoBaHa McHxoTeparneBTKa Ta MCH-
XOJIOTHHS TellTa/bT-TepareBTUYHOr0 HarpsMKy. [lorioMarae AiTam Ta IiJJjiTkam 3 JOCBiZioM
BiliHM B ajjanTallii, iHTerpaiiii, BUpillleHHi OCBITHiX NMUTaHb Ta TPeHYBaHHI COlliaTlbHUX HaBU-
yok. [IpoBoAUTE iHAMBIIya/ibHY Ta TPYTIOBY IICUXOTepartito AJIs JiTel, MiJyTiTKiB Ta 1X 0aThKiB.

CmiBaBropka nporpamu «ReSET». TpeHepka, sika 6epe yuacTh y TIpOBeJeHHi TPEHiHTiB.

Mapis Cobosb - cepTudikoBaHa B [TonbIlli SIK eprorepareBTKa, apT-TeparieBTKa, TpeHep-
Ka, Mi>KKY/IbTyPHA Me/larororvHs Ta McUuxoTeparieBTKa (B rmpoleci HaBuaHHs). BoHa pojom 3
Ykpainu, Mae ocoOucTUii JOCBiA Mirpariii, 3akiHunaa JJoHeLbKUI HalliOHa/JIbHUYN yHiBepCH-
TeT iMeHi Bacung Cryca 3a HanpssMoMm «Mi>KHapo/iHa eKOHOMiKa», BUBYasla ICUX0Tepartio y
BapiaBcbkoMy Collegium Verum. [TpoTsiromM KinbKoxX poKiB ITPOBOAUTL MICUXOOCBITHI Ta po3-
BUBAlOYi 3aHSATTS, iHAUBIAya/lbHI KOHCY/IbTALlil Ta TPyNy OiATPUMKU AJi AiTeH, MiJJiTKIB i
J0poC/uX. 3 1oUaTKy BTOPTHEHHS B YKpaiHy aKTUBHO TIPAL[fO€ 3 YKPaiHCbKUMU Oi>KeHISIMH Y
cepi iHTerpatiii Ta coujianbHOI azarnTatlii, Teparii TpaBm i [TTCP.

CniBaBropka nporpamu «ReSET». TpeHepka, sika 6epe yuacTh y IpOBe/leHHi TPeHiHTiB.

Mapraputa OsibmaHcbKa — BUMTYCKHULS (aKy/IbTeTy MCUX0JOorii [JJHINpOBCHKOTO Halli-
OHa/ILHOTO yHiBepcuTeTy iMeHi Osiekcis ['0HuUapa, yKpaiHKa 3a 1oxokKeHHsIM. bijibliie fecsatu
POKIiB MPOBOJUTD TICUXOJIOTiIUHI TPeHIiHrY A/ AiTel Ta miamiTkiB. I1paitoBana B LleHTpi po3-
BUTKY POAMHU Ta B Kosi. [licsis mouaTky BiviHM B YKpaiHi nepeixana go [Tonbwi, fe nparoe
3 YKpaiHCbKUMHU JiTbMH, JOTIOMAararuy iM aJjarTyBaTUCS Ta IHTerpyBaTUCs.

CniBaBropka rporpamu «ReSET». TpeHepka, sika 6epe y4acTb y MpOBe/IeHHi TPEHiHTiB.
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CueHapin

CueHapin ncuxonoro-negaroriyHMX 3aHATb AN 3MiLLHEHHS NCUXONOriYHOT
CTIMKOCTi cepep AiTen BiKOM 7-9 poOKiB, IKi Nepexunu BUMyLeHy Mirpauito

aBTOPKM:
3y3aHHa PenMep, BikTopia AemMueHko, Oneca OHOLKO,
Mapia Co6onb, HaTtania MapyeHko, Mapraputa OnbwaHcbka, FOniaHHa LeBuyk

cLLeHapin po3pobuna:
Onecs OHOWKO

YncenbHicTb rpynu:
5-15 oci6

3aranbHi wini:
3Mil[HeHHsI MICUXOJIOTIYHOI CTIMKOCTI (pPe3uIeHTHOCTI) y /iTei Ta MOJIOA], a came:
BiZJHOB/IEHHSI/PO3BUTOK BIIEBHEHOCTI Y BJIACHOMY ITOTeHLliasli Ta Cujax;
PO3BUTOK HaBUUOK TOZ0JIaHHS HerapasiB — KOHCTPYKTHBHOTO TOZOJIaHHSI Mpo0O/ieM Ta
eMOLIili, 1110 iX CYIPOBO/KYIOTh, a TAaKOK (hOpMyBaHHS HEOOXiHUX /ISl LIbOTO 0COOUCTICHUX
Ta COL[ia/TbHUX KOMITeTeHLIii.

KoHkpeTHi Wini:

(hopMyBaHHSI MO3UTHMBHOI CaMOOL[IHKH — Mi/IBUILIeHHS] IOUYTTs BJIaCHOI TiHOCTI;

PO3BUTOK CAMOINPUMHSATTS;

3MiLJHEHHS] HABUUOK JJOTPMMaHHS [TPaBUJI;

(opmyBaHHSs Ta 3Mil[HEHHsI HABUUOK M0/10JIaHHS TPYJHOLLIiB;

(hopMyBaHHSI HABUUOK TIPUMHSATTS PillleHb;

PO3BUTOK 3[]aTHOCTI a/lalTyBaTUCS /10 3MiH;

TMiBUIIIEHHS] eMOL[IfHOTO iHTe/NIeKTy YYaCHUKIB 3aX0y;

3HAMOMCTBO OJWH 3 OfIHUM, iHTerpartlisi — 3aZl0BOJIeHHsI TIOTped y TIpUHAIeXXHOCTI, ApYXOi,
TIPUNHSITTI;

BJJOCKOHAJ/IEHHsI HABUYOK 3MIl[HeHHsI CTOCYHKIB 3 OZHOJIITKAMU — BMIHHS C/IyXaTH iHIIMX,
€MITaTUYHOIO CTaBJIeHHS;

PO3BUTOK HaBUYOK POOOTU B KOMaH[|;

HaOyTTs1 HABUYOK TIO/I0JIaHHSI CTPECY, CIIPUUMHEHOT0, 30KpeMa, B&XKKUM JI0CBi/[OM BiliHU Ta
BUMYILIEHOI Mirpatriii;

PO3BUTOK HABUUOK KOHCTPYKTHMBHOTI'O BUPIillIeHHsS] KOH(TIKTiB.
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CueHapin 1

Pe3ynbTaTu yyacTi y 3aHATTAX:
YYaCHMKHU 3HAIOTh, 10 TakKe [CHUXO0JIOTiYHA CTiMKICTb, 3HAKOTh i MOXYTb MOSICHUTH, 1110 [10-
TIOMarae, a 1110 3aBaka€ [0/1aTy TPYLHOLL;
JITH Kpallje aflanTyThCs 10 3MiH Y CBOEMY JKUTTI Ta [0J1at0Th TPYAHOLL;
MOJIOZAb PO3YMI€ POJIb COLia/IbHUX TIPAaBUJ/I Y XKUTTI Ta BMI€ iX TOTPUMYBAaTUCS;
YYaCHUKHU 1 y4yacHML|l MOMIYarOTh i MOXKYTb Ha3BaTH BJ/IaCHI eMOLjil Ta HacTpoi, a TaKoX
3HAIOTh, SIK 3 HUMHU BIIOPaTUCS;
YUaCHUKH i yJacHHMLi € OibIll iHTErPOBAaHMMM Ta MAalOTh BiIUYTTs CHi/JILHOCTI Ta TIpUHA-
JIE)KHOCTI;
JiTH yCBiJOMJTIOIOTE BJIACHI 37[i0HOCTI Ta CU/IbHI CTOPOHM - Y HUX TTi/IBUIIYETHCS TIOUYTTS
B/IaCHOI TiTHOCTI;
MOJIOZI1 JIXOZU BMIIOTh CIIPaB/ISATHCS 31 CTPECOBUMU CUTYaLlisIMU, 3HaOTh, SIK 3aCIIOKOITUCA 1
PO3C/1abUTHCS;
B YYaCHUKIB i y4aCHHULIb Kpallle pO3BUHYTI HABUYKW NIPUWHATTS PillleHb;
JiTh HaOyBarOTh OisibIlle HABUUOK CITi/IbHOI poOOTH B KOMaHZi — y HUX Kpallle PO3BUHEHi
KOMYHIKaTUBHI HaBUUKH, BOHH Oi/TbIII eMIIaTHuHi.

MeToau po6oTu:
KepoBaHa Oecifla, akTHBHe C/TyXaHHs, irpH, MapHa Ta rpyroBa poboTa, iHAuBiAyaspHa poboTa,
MaHyaJibHa po0oTa, iHCIleHi3allii, pobora 3 Tisiom (¢i3uyuHi Ta AUXanbHI BIIPaBH), Ka3KOTeparTisl.

TpuBanicTtb:
3 aupakTHuHi roguHu (3 X 45 XB); Mij| uac 3aHATTS epegoayeHo 2 epepBy.
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CueHapin 1

MEPEBIT POBOTHU

BcTyn

MokpokoBa iHCTpPYKLUiN:
3arpociTh AiTel CiCTH Ha CTi/bL{i, pO3MillleHi M0 KOJTy.

[TouHiTh pob0TY 3 TIpUBiTaHHS yyacHUKIB. CKaxiTh: «I1Iupo BiTaro Bac Ha
3aHsTTAX «ReSET - crocyHKH, cuna, eMoriii, Typbota». MeHe 3BaTH.... i 51 ...»

[ToTiM KOPOTKO PO3KaXiThb TpO Te, [0 Oyme BifOyBaTHCS Ha CbOTOAHIIIHIN 3yCTpidi.
CkaxiTb: «KokeH 3 HacC L[OJeHHO MepeXUBa€ pi3Hi eMoLlil, 1HOAI HaM TakKoX
JIOBOJIUTHCSI TIpPUMMATH BUKJIMKW, y Hac OyBalOTb CTPECOBi CHUTYyallii, TOMy Tak

Ba)X/IMBO PO3BUBATU CBOIO BHYTPILIHKO CH/TY i HABUMTUCSA POOUTH ii CBOEHD CYMEPCUIOLO.
Takoro, 1110 JOTIOMOyKe BaM TTePEXKUTH CK/Ia/[Hi MOMEHTH B >KUTTI. L]e Oyze 3aHSATTs, HAlTOBHEHE
BecesioljaMy Ta HaBuyaHHsAM! Ilepes moyaTKOM 3aHATTS Ba)K/IMBO BCTAHOBWUTU MpaBWJIa, SKI
JIOTIOMOXXYTb HaM CTBOPUTU MPUEMHY aTtMocdepy».

BnpaBa1 | Kopgekc poboTtu | 5-7 XB

ABTOp/mXxepeno: 3y3aHHa PenmMep, BikTopis demMueHko, Onecsa OHowwko, Mapis Coborb,
HaTania MapueHko, Mapraputa OnbluaHcbka, FOniaHHa LLeBuyk

MeTa:
Bu3HauMTH Ta IPUAHSATH MPaBUJIa, SIKi 3abe3reuats KOM(OPTHY Ta Oe3rmeuHy poboTy Ajis BCix
y4YaCHUKiB, C(hOpMyBaTH BiAUyTTS 3aXUILIEHOCTI.

HeobxiaHi MaTepianu:
Kozekc pobotu (3 rpadiuHuMU 300pa)keHHSIMH, 1110 CUMBOJTi3yI0Th MpaBH/Ia) - 0AaToK 1, Mar-
HiTHa JOIlIKa, MarHiTH.

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:
[ToBichkTe Ha AOLILIi MaTFOHKHU 3 TIPaBUJIaMH.
CKaxiTb:
Le npaBua, gKi s XO4y BaM 3alipOIIOHYBAaTH:
«Yac 3aHATTA». 3aHATTS TpUBaTUMe 2 ToAuHU 15 XxBUIuH, Oyze 2 miepe-
pBU 110 10 XBW/INH;
»1-1-1”. [le 03Hauae, 110 B OAUH MOMEHT 4acy TOBOPUTHME JIMIlIe OJHA
JIFO/IVHA 1 JIv1Ie Ha OfIHY TeMy;

1/
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«Pyka Bropy!». SIKII[0 BU X0oueTe I10Ch CKa3aTy abo MOCTAaBUTH 3alTUTaH-
Hs1, OyZIb /1acKa, TofiaiiTe CUrHa, TiAHSIBIIN PYKY. S X0TiB Ou/XoTisia 61 IMOUyTH BCi Barii
rOJIOCH i Ji3HATUCS Ballli AYMKHU. SIKII[O MU TOBOPUTHMEMO BCi OZJHOUACHO, 1je MOXKe OyTu
CKJIa/{HO;

«KogHux onjiHOK». f 3a0X0UyI0 BacC Ji/IMTUCI CBOIMHU JyMKaMU; KaKyun
Te, 1[0 BU IyMa€Te, BU 3MOXKeTe BUUTHCS OAMH BiJl oqHOoro. KoykHa Baiia yMKa Oyze Bak-
JIMBOIO

«Komanpaua po6ora». ChorofHi BU OyzieTe TparjfoBaTi pa3oM, SIK KOMaH-
Jla, JOTIOMararouu OJ[uH OfIHOMY. Ba)k/iBo, 11100 BU CTaBU/IUCS OJUH JI0 OJJHOTO 3 TIOBaror
- 116 03HaYae, 110 BU NTOBUHHI BUKOPUCTOBYBATH APYXKHi C/10Ba i ¢pasu, Oyt odpumu oguH
[0 OJHOT 0, 0TIOMAaraTy OUH OJHOMY;

«Hi, gakyrwo». [Tig yac 3aHSTTS Oy/Zie MOXK/TMBICTh BiZIMOBHUTHCS Bif yuacTi
B O/IHiH i3 BIIpaB, aJie I[ief0 MOXK/TUBICTIO MOYKHA Oy/ie CKOPUCTATUCS JIMIIIEe O/JIUH pa3;

«CTOII». KoxxHa /roauHa, BK/IIOYHO 3 BeZly4rM/Bely4yor), Ma€ IpaBo
ckazatu «CTOII», skiio xTock nopylimye rpaeuia. Le Oyze criocib HaragaT THOASM TTPO
HeoOXiIHICTb 1X JOTPUMaHHS;

«3abopona tesnedoniB». I[Tin yac 3ycrpiui Oyze 3abopoHeHO KOpUCTYBa-
TUCS Tesle)OHAMU Ta iHIIMMU e/IeKTPOHHUMU MPUCTPOSIMHU.

3aKiHuMBILIK O0OrOBOpPEHHS TIPaBUI, sIKi JiITUMYTh Ha 3aHSTTI, MMOTPOCITh /AiTel Mmoka3aTu
JKeCTOM, UM 3r0JJHi BOHM 3 THM, LL[0 Ha yYPOLIi CJIiJl JOTPUMYBAaTUCA Mpe/CTaB/IeHUX MPaBUJL.
[TonpociTk THUX, XTO MOTOYKY€ETHCS 3 MPaBUIaMHU, MiJHATU BeJUKUN Maselpb Bropy (kect
«OK»). 3anuTaiite: «4u MaeTe BU 10Ch AoAaty? Uu € 1ije 1j0Ch BaKauBe A1 Bac? Yu Mo-
’KeMO MU IOMOBUTHCh PO BUKOHAHHS LJUX [PaBUJI?»

KoMeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaaLUil

K0 JiTH HE MOTO/PKYIOTHCS JOTPUMYBATHCS SIKOTOCH 13 MPEICTABICHUX NPABHII, MOSCHITH,
o i mpaBuiIa HeoOXiaHi. BOHM MOKIMKaHI MOKpaIIUTH pOOOTY i Yac 3aHSTTS 1 JOIOMO-
KYTbh KOXKHOMY BiJUyTH ce0e BaXKIIMBHUM 1 IIOYYTHM, 100 MPAIIOBATH 3JIar0/PKEHO. 3’ ICOBYHTE
CYMHIBH Ta 3allepeYCHHs] YYaCHHUKIB 1 YYaCHHUIIb, JJOKH BCl HE MPUIAMYTh MPaBHJIIA, T1THSBIIHN

BEJIMKU MMAJIELb YTOPY.

BapiaHTu BUKOHaHHS BnpaBu
[TpaBmiia MOkHa OOTOBOPIOBATH JAWPEKTUBHO, IIPOCTO OTOJIONIYIOUH iX, @ MOXKHA POOUTH Lie y
criBmpani 3 JiTbMU. Y IIbOMY BUIIQJIKY JIiTH BraJyrOTh, IO 300pa)KeHO Ha MAJIOHKaX 3 MPaBH-

JIaMH, 1 HA3UBAaKOTh T€, 110 0aJarh.
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BnpaBa 2 | 3Haniomumoch | 7-10 xB

ABTOp/mXxepeno: 3y3aHHa PenmMep, BikTopis demMueHko, Onecsa OHOLLKO,
Mapia Cob6onb, HaTtania MapueHko, Mapraputa OnblaHcbka, KoniaHHa LLieBuyk

MerTa:
3HAMOMCTBO OZIMH 3 OJHUM, (POpPMYBaHHsI TIOUYTTs Oe3reKu, iHTerparis

Heo6xiaHi MaTepianu:

oflHa M’sIKa irpaiika Ha BUOip; iMeHHi eTHKeTKH (HallpuK/ajl, CaMOKJIeHHi aZipeCHi eTUKeTKH
JUIs1 TUCTIB) BiAIMOBIZIHO 10 KiNIbKOCTI /itofiel y KiMHaTi (yuacHUKH + (acuititaTop); Mapkep abo
dbnomacrep.

MokpokoBa iHCTpYKLUiN:
CsapTe 3 LIiTbMU B KOJIO.
IToyHITS 3 TIpe/iCTaB/IeHHs irpalliKu — CKaXKiTh, 5K II 3ByTh 1 B AKOMY BOHa CbOT'OZJHI HACTPOI.
Bu moxete ckasaru: «Temnep, KO/IM MU BCTAHOBWJIM TpaBWJ/a, S 3allpOLIYH0 BacC MOrparu i
M03HAaOMHUTHUCS OAMH 3 OHUM. BU BXKe 3HaeTe Moe iM’s1, a Terep s XOUy MO3HAMOMUTUCS 3
KOXKHUM 3 Bac. TakoX mo3HaloMTecsi 3 HalliM rocteM (irpaiukoro). Lle ....., BiH/BoHa Bece-
Jiii/na i cioBHeHUW/Ha eHeprii».
Tenep nepefaliTe irpaiiky AUTHUHI, IKa CUAUTb TIOPYyY 3 BaMU. [1onpociTh 1i npeAcTaBUTH-
Csl TaK CaMo, SIK TIPeJICTaBUBCS irpalllkoBui TasicMaH. Bu MoxkeTe cka3aru: «Ckaxku, Oyzb
J1acKa, siK Tebe 3BaTH i sIKMiA y TeOe ChOTOJHI HACTPiii».
Konu guTtuHa mpejcTaBuiacs, MOASKYyWTe 1Ml i MOMpPOCiTh MepeAary irpailiky HacTYyTMHIiK
[WTHHI, SIKa CUIUTb TTOPYY.
TakuM ke YMHOM TIpe3eHTYIOTb cebe HACTYIHI JiTH B KOJIi.
[Toku AiT PO3MOBiIal0Th MPO cebe, HAIHUIIIITL iM’ s KOXKHOT TUTHHU Ha CTiKepax.
[Ticns ripeAcTaBieHHs po3/aiiTe AiTAM HaJIIKU 3 iMeHaMM i TIOMPOCITh iX MpUK/IeiTH Ha
O AT HAa BUZHOMY MICLIi.

KoMmeHTapi Ta MeTOAMYHI pekoMeHaau,il

BripaBa 3a3Bu4aii BUKOHY€ETbCS 3 BeJIMKMM €HTY3ia3MOM, IepeKoHanTecs, 110 BCi YBa)KHO CI1y-
XalTh TOTO, XTO TOBOPUTb. MoxkHa mopaatu: «Ilam’gTaiiTe, 1110 BU TYT, KPiM yCbOr0 iHIIOrO,
1106 Ai3HaTHcs Bararo 1ikaBoro mpo cebe Ta iHIIMX — CJTyXalTe OAWH OJHOTO».

BapiaHTu BUKOHaHHS BNpaBu
SIKIIO TPEeHIHT MPOBOIATH 2 TPEHEPH, OAMH 3 HUX BHKOHYE BIIPABY, a 1HIIMHA MUIIE iIMEHA HA

HaJIIKaX.
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BnpaBa 3 BciTi, xT0... | 10-20 xB

ABTOp/OXepeno: HeBiAOMUN

MerTa:
iHTerpatlisi y4aCHHKIB, CTBOPEHHSI 0OpPO3UWINBOI aTMOCGhEPH i/l Yac 3aHSTTS, MiAHATTS eHep-
rii B rpyri

Heob6xiaHi MaTepianu:
CTUTBIT (A/151 BCiX yUaCHUKIB MiHYC CTiflellb /11 0CoOH, sika BeZie TPEHIHT).

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:
Po3MmicTiTh CTisbLi MO KOy i IOMPOCITh JiTel CiCTU Ha HUX.
[MosicHiTh AiTM, sIKUM Oyzie 3aBJjaHHs, i 110 BU TeX Bi3bMeTe ydacTh Y HOTO BUKOHAHH.
CKaxiTb, 1110 3apa3 BH IMOMIHSETeCS MiCLISIMH, a TOH, XTO He 3Haiije cobi micis, ctaHe B
cepeAuHy 3amicThb Bac. [loBizomTe, 1110 BU Ha3BeTe OAHY 3 BallMX pUC. Ko)keH, XTO Mae me-
pepaxoBaHy pPHCY, TOBUHEH BCTaTH 3i CBOTO MicIis i 3HaiTh cobi HOBMIA cTinewb. Tol, XTo
He 3HaMIIIOB BiJIbHOTO CTi/IbI, CTAE B CEPEIUHY KOJIa i HA3UBa€E CBOIO PUCY, sIKa MOXKe OyTu
TpUTaMaHHa 1 iHILKUM JHOJsM Y TpyTi.
CraHbTe B cepeJiHy Kosa i CKaxiTh: «KoxkeH, XT0... (i Ha3BiTh Oy/b-SIKy XapaKTepHUCTHUKY,
sIKa CTOCYETBCSI BaC, a TaKOX iHILMX YYaCHUKIB IpH) ... MiHSETbCS Miclismu. Hampuknag,
BCi, XTO /IF0OMTH Ma/ItOBaTH, abo BCi, XTO MpHiXaB 3 YKpaiHu, abo BCi, XTO CLOTO/IHI CHi/laB
TOLIO».
YuacHUKH, IKMM MPUTaMaHHa Lisl pUCa, INyKarTh HOBE MiCLie /1Sl CUZIHHS.
Oco0ba, sika He 3Haii1Ia cobi MicIis, cTae B cepefiHy Kosia. BoHa ctae HOBUM sifiepom. Te-
Tiep caMe BOHa Ma€ Ha3BaTu pucy abo piy, siKy Mae. [TounHae 3i ciB «Bci Ti, XT0...».
[TocTynoBo yCK/aZHIONTe 3aBJaHHS, 3a0X0UyHOUW [iTell MepexoiuTH BiJ MpOCTUX i oye-
BU/THUX TIUTaHb 0 OI/IbII CK/IaHUX, HAaIPHUK/Ia, TIPO PUCU XapaKTepy, CUIbHI CTOPOHHU.

KoMmeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaauii

[Tepes moyaTKoOM BIpaBU 3BEPHITh yBary yuaCHUKIB Ha rpaBu/a Oe3reku, 3a00pOHY ILTOB-
XaTUCS | MpaBWIO, IJ0 Ha CTi/Ielb MOXKe CiCTU JiMille OAWH ydacHUK. [lepekoHauTecs, 1110 B
KiMHaTi JOCTaTHbO MICLIS [/11 BUKOHAHHS BIIPaBU.

ITocepenuHi Mae OyTH MPUOINU3HO 5-6 «BeAyunx», sIKi HA3UBAIOTb CBOIO PHCY.
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CueHapin 1

BnpaBa 4 Ypoku Bif KOTa: 9K NiknyBaTncd Npo cede i paditn xmTTio |10-15 x8

AsTOp/mxepeno: Onecs OHoLwko, BikTopia [leMueHKo

MerTa:
PO3BUTOK BMiHHSI a/IalITyBaTUCS [0 3MiH, 03HAMOMJIEHHS 3 TEMOIO MICUXO0JIOTiUHOI CTIMKOCTI

Heo6xiaHi MaTepianu:

BaTMaH /1 irmuapTy; Mapkep abo dviomactep; (otorpadisi abo mMaroHOK KoTa (JoaaTok 2);

MaﬂHpCLKI/II‘/JI CKOTUY.

MokpokoBa iHCTpPyKL,if

[MpukpimniTh 300pakeHHs1 KOTa ([[0AATOK 2) MOCepeuHi apKylia ¢uiinuapTy Tak, o6 0yso
Micrie /s 3anucy iHdopMaliii, SIKy 3arpONOHYIOTh AiTH. 3aKpiMiTh apKyIll Ha JOLIL]i..
Ckaxitb: «[loguBiThCs Ha MaItOHOK. KOTH — MU/Ii Ta CUMITAaTUYHI, ajie BOHU TaKOXK MOXYTh
CJIyTYBaTH HAaTXHEHHSIM [Ijisi PO3YMiHHS TOTO, SIK TMiK/yBaTHUCS PO CBOE Oaromosyyust. §1
TIPOTIOHYHO BaM Ha TPUK/Ia/i KOTa TIOMIipKyBaTH TIpO Te, SIK MU MOXXeMO I10/[0aTH mpo cebe,
cTat Oi/bIN CTIMKUMH i TOTOBUMHU /10 pi3HUX cuTyalliii. HaBefiTh pUK/Iagy TOTO, 1110 3a-
3BMUaii poOUTH KiT. SIK BiH moBoauThCs? 110 M06UTE POOUTH?».

HiT! miepeniuyroTh Pi3Hi BUAM TTOBELIHKM KOTIB. 3alMILLITh iX BignoBiAl Ha gouui. [IpokomeH-
TYyITe XapaKTepUCTWKH, 3rafilaHi AiTbMU, MOCHIAOUMCh Ha MCUXOJIOTIUHY CTikKicTb. Hampu-
KJIaz:

eSIKIII0 TUTHHA KaXke, L]0 KiT JIIOOUTh CIaTH, CKaxiTh: «Tak camo, K i KOTH, SIKi MOXYTh
criaté Oifblily YacTHHY [HS, HaM Ba)K/IMBO 3HAXOAWTH yac i BiZITIOUMHKY i pesakcy, 1ie
ZI03BOJIUTH HaM Bi/THOBUTH CH/HM i PO3cabUTHCS». HanuIimiTe Ha KapTLii pa3oM 3 KOTUKOM:

«BiIIOYMHOK»;

SKIO JUTHHA Kake, L0 KiT JIIOOUTh TPaTUCS, CKaXiTh: «KOTH MOXXYTbh paiiTd TIPOCTUM
peyaM, TaKUM $IK COHsSIUHE CBiT/IO, Tpa 3i 3BUYaliHOI0 KOpoOKoro. Tak camo i MM TTOBHMHHI
HaBUMTUCA LIIHYBaTH I HACOJIOZPKYBATUCA MaJleHbKUMU pafiolljaMU B XUTTI. 30cepebpMOoCs
Ha MO3WUTHUBI, 3HaX0AbMO PaZiCTh i ASKYMMO 3a Te, 1[0 MAaEMO».

Hanuiiite Ha MUCTIBLi 3 KOTUKOM: «Ilo3MTHBHE cTaB/JIeHHSA» i « AKTHBHICTb»;

SKIO JUTHHA Kake, II0 KiT MOXKe TIOAPSTIATUCS, SKIIO HOMY I[0Ch He Tojo0aeTbesi abo
XTOCh MOTO 00pa3uB, CKaXiTh: «/laBaiiTe yCBiZlOM/IIOBaTH CBOI eMOI[il Ta MOTpebu i AaBaTu
co0i vac i mpocTip A/ iX 3a/]0BOJIEHHSI».

HanwmiiiiTe Ha apKy1ii rarepy i3 306pakeHHsiM KoTa: «ITi3Hai cBoi emoriii»;

SIKIL[O0 JUTUHA Kake, 10 KiT MOCTiMHO 00sn3yeThest abo icTh, cKaxkiTh: «CriocTepirarouu
3a KOTaMH, MM 6aurMo, 1110 BOHM UyI0BO PO3Mi3HAIOTh CBOI MOTPeOu i BUpaXkaroTh iX. Tak
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CueHapin 1

CaMo 1 MU IOBUHHI HaBUMTUCS NIPUCTyXaTUCS 40 CBOIO Tijla 1 po3yMy Ta pearyBaTy Ha CBOI
oTpeom».
Hanuinite Ha MUCTIBLi pa3oM 3 KOTUKOM: «IIpuc/yxoBy#cs 0 CBOiX mOTpeod»;

SKITI0 IUTUHA KajKe, 10 KiT TIOOMTB, KO WOTO T/IafifATh, a0, HaBMAaKH, 1[0 BiH JIOOUTH

OyTi Ha caMoTi, CKaxiTh: «KOTH He3asexkHi, ajie TaKoK MOTpPeOyloTh TOBApUCTBA iHIITHX

nropedd. SIK i BOoHM, MU, JTFOZH, € COL[ia/TbHUMH iCTOTaMH i MOTpebyeMO 310pPOBUX CTOCYHKIB

3 iHmmMM mrogeMu. [laBatiTe rmogbaemo mpo Te, 106 OyayBaTH i igATpUMyBaTH OJTM3bKI CTO-

CYHKHU 3 POAMHOIO, APYy35IMU Ta CyCITiJIbCTBOM. [laBaiiTe LIyKaTy MiJTPUMKH, JITATHCS CBO-

MU TIOUYTTSAMHU i TIepe)KUBAaHHSIMU, a TAKOXK TIPOTTIOHYBATH ZIOTIOMOT'Y THM, XTO ii IOTpefye».
HarnuiiTe Ha UCTIBLI 3 KOTUKOM: « ByAb Ha 3B A3KY 3 iIHIIUMM»;

SIKITI0 AUTHHA KaXKke, 110 KiT 00pe MPUCTOCOBYETHCS /10 HOBUX MICLb, CKaXiTh: «[HOAI MU
MOJKEMO BifluyBaTH HEBITEBHEHICTb i CTpax Iepe/] HOBOIO CHUTYarlielo abo HOBUM MicIieM.
Ane niofibHO /10 KOTiB, yepe3 AesKUM Yac MU MOYMHAEMO a/[aMTyBaTUCS, JOC/IiKyBaTH
HOBe MiCIle, CTBOPIOBATH /il cebe Ge3rmeuHHii MpOoCTip i Tak cTaeMo Bce OibI i GibIm
BIIEBHEHUMH B CO0i».

3anuIliTh Ha apKylli narnepy 3 KOTUKOM: «AfanTamis».

[TizBeniTh MiACYyMKU: «$IK B MOOAUM/IH, CIIOCTEPEXXEHHS 3a KOTAMH MOXKE JOTIOMOI'TH HaM
Ji3HaThCs OaraTo IjiKaBoro Ipo cebe i HABKOMUIITHE cepenopwiie. [Ticis mepepBy My Mpo-
JOBKHUMO HaIly poOoTy i Zli3HAaEMOCH 11je LI0Ch LliKaBe».

KoMmeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaauii

HaBuaHH$ Ha MpUK/aji KOTiB — Lie MeTadopa, SIKy MO)KHa 3aCTOCYBaTH /0 BAaCHOro XUTTs. He
BCi yYyaCHUKH TTOBUHHI MaTH [JOCBiJ CIIJIKyBaHHS 3 KOTaMH, ajie, CJlyXatouM BIiATOBIZi IHILNX,
BOHM MOXYTb OTPMMAaTH KOPUCTb. SIKILO [iTH He MOKYTh Ha3BaTWU >KOJHOI PHUCH MOBEJiHKH,
XapaKTepHOI /I/I1 KOTiB, BU MOXKeTe 3poOUTH 1ie 3a Hux. Hampukiaz, HaBoAsuu Oyab-siKUM 3
repepaxoBaHUX BUILIe MPUKJIAJIB.

NMEPEPBA 10 xB
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BnpaBa 5 | Ak6u a 6yB/6yna 6 KOTUKOM... | 15-20 xB

AsTOpka/oxepeno: Onecs OHOLWKO

MerTa:
Ti/IBULLIEHHS] CAMOOL{IHKH, TOLIYK CUIbHUX CTOPiH

Heo6xiaHi MaTepianu:
2-3 KOMILJIEKTH KapTOK i3 300pa>keHHsIM KOTiB, TTiZITOTOB/IeH], pO3AipyKOBaHi Ta BUpi3aHi 3 marie-
py (BiZAMOBI/IHO [0 Ki/NBKOCTI fiTel) - AuB. JomaTok 3.

NMokpokoBa iHCTpPyKL,if
Po3piniTh Bcix Ha 2-3 rpymu 3a/1eXXHO BiJj KiJTbKOCTi YYaCHUKIB; SIKILO fiTel MeHile 10, He
pobiThk mofiny.
[TonpociTk AiTeli cicTU Ha MifJIOTY, @ HE Ha CTi/bLI.
CkaxiTb: «3apa3 51 Xouy 3anporoHYBaTh BaM He3BHUUalHy BIIpaBy, sKa JOTIOMOXKE BaM BiJ[-
KPUTH CBOI CH/IbHI CTOPOHH, MOAWBUBILKCH Ha CBIT ourMMa KoTa. Tak, BU He MOMUWINIUCS,
CbOT'OJ{HI BU BCi HA MUTb I1€PeTBOPUTECH HAa KOTUKIB!».
Po3paiiTe KoXHil rpymi ofHaKoBUi Habip 300paxeHsb KoTiB ([Jogatok 3), momepeanBIIH,
1o Hapa3i TIJIBKU gyis Toro, 11106 MOpo3risgaTé KapTUHKU. Y KOXKHOT 0cobu Mae OyTr uac
i MOXKJTUBICTD PO3IVITHYTH 300pa)keHHST KO>KHOTO KOTa.
[MomnpociTe kKOXXHY 0co0y B KOMaHZi BUOpaTH OfIHY KapTUHKY, sIKa, Ha HOro/ii AyMKy, Hau-
OinbiLie BiAmoBiZae fiomy/iid, Hakbisbllle CX0)ka Ha HbOTO/Hel, Ma€ TakKy camy abo CXOXKy
PUCY, TaJaHT.
[Ticsis Toro, siK AiTH 00epyThb cobi 300pakeHHs, 00’€fHaliTe rPynu B OAHY (SKIIO TPYII
Oinblie, Hi>XK ofiHA), 1106 0OpaHy KapTKy MO)XHa OyJ10 10Ka3aTH yCiM yuyaCHHKaM i yuacHH-
L[SIM 3aHATTS Pa30M..
KoxxeH y4yacHMK abo ydacHUIsl JeMOHCTpPY€e OOpaHUii Ma/lIOHOK iHIIKMM i pO3MoBizae,
yoMy BiH/BOHa 3po0uB/-1a Takui BUOip (Harpuk/aj, XTOCh 00paB KOTa 3 TIeH3/IUKOM i
dapbamu, TOMy 1110 TFOOUTH MajIFOBaTH).
3arnuTaiiTe giteit: «I1]o BU Ai3HamMcs 1po cebOe 3aBsKH 11iti BripaBi? 11lo BU [i3HamHCs PO
IHILLIAX ?».

KoMmeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaauii
KapTI/IHKI/I TaKO>X MO>XKHaA 3a/IMIINUTHI ,ZLiTHM Ha 3rajiKy.
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BnpaBa 6 | CsiT emouin | 10 xB

AsTOp/Oxepeno: BikTopia AemMyeHko, Onecst OHowwko, Mapis Cobonb, HaTanis MapueHko,
MaprapwuTa OnblaHcbka, KOniaHHa LeBuyk

MerTa:
MIiBUILIUTH eMOL[IMiHUM IHTe/IeKT YYaCHUKIB TPEHIHT'Y, DO3BMHYTH BMiHHS PO3ITi3HaBaTH eMOLiil,
CTIpUMMAaTHU CIIOKi sIK CTaH piBHOBaru.

Heob6xiaHi MaTepianu:
pO3ApyKiBKa «namitpu eMmoLi» (momatok Ne 4), «kapTku eMmoLin» (mogatok Ne 5), Mapkep, ap-
Ky riariepy dopmary A4 (Moxke OyTH He 6i10r0 KO/IbOPY), MO/ TF0FOUa Maca.

MokpokoBa iHCTPYKLUiN:
3arnpociTh AiTel CiCTH Ha CTIIbL B KOJIO.
3BepHITb yBary y4acHUKiB Ha 300pakeHHst KoTa Ha (rirmuapTi ([JogaTtok 3) i mpuKpimiTe ap-
Kyl nariepy ¢opmary A4 3i cnoBamu «Ili3Haii cBoi eMotiii». CkaxiTh: «EMoLjii — 1ie 1m0ch
Zly>Ke TIDUPOJTHE, i KO>KeH 3 Hac 1X Mae. [Hozli MU MO)keMo BifuyBaTu cebe ay»Ke 11jaC/IMBUMH,
KOJT BiZiOyBa€eThCs II0Ch UY/IOBE, a iHO/[i MU MOXKEMO CyMyBaTu ab0 XBU/TFOBAaTUCS. Baxkmu-
BO, 11100 MU PO3yMiJH, 110 BCi eMOLJii € BaXX/TUBUMH i HEOOXiTHUME».
[Tokaxite «IlamiTpy emowiti» (gozarok 4) i migkpecitb: «EMoLii — 116 5Kk MOBa HaIlIoro
Tizla. BoHM po3MoOBial0Th HaM, SIK MU TTIOYYBA€EMOCS i 1[0 came TepeXXMBAEMO B TOM U iH-
i MoMeHT. Te, siKi eMoLlil MU Bi[luyBaEMO, BIUIMBA€E Ha Hallli L[0/leHHi Aii. MaTu MoBHY
TNaliTPy eMOLlili BayK/IMBO I1ie 1 TOMY, L]0 1je pOOUTh Hallle )KUTTS LiKaBUM».
[TokaxiTh 300pa>keHHs 3 eMOLlis MU (Z0AaTOK 5) i MOTMPOCITh AiTeH, AUBASUMCH Ha 300pa-
JKeHH4 1 IiJHIMarouu PyKy, CKasary, 1[0 Lje 3a eMOLifl i 9K BOHH il PO3I1i3HaOTh.
3aruTaiiTe JiTel, uu BCi eMollii € HeOOXiJHUMU i UM € TaKi, sIKi, MOK/TMBO, HAM 3aBa’kat0Th.
He xkomeHTyiiTe ofpasy BiamoBifi aitel. CkaxiTh: «/laBaiiTe mepeBipumMo emollii yepe3
MUTB».
[Totim 3arpociTs fjiTel 10 HACTYTHOI aKTUBHOCTI.

KoMeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaauii

['oBopstuM po eMoliil, Ay>ke Ba)K/IMBO He CTaBUTH 3allUTaHHs, 1110 HAIUTOBXYIOTh Ha I1€BHY
BI/ITTOBI/Ib, He BKa3yBaTU Ha Te, B IKOMY BUMNA/JKY Lisl eMOLIisl MO)Ke BUHUKHYTH.

Bu moxkeTe IOMITUTH, 1110 JesKi AiTH [TOYMHAIOTh TOBOPUTH IIPO Pi3HI CK/IaJHI cUTyaljii, B
SKUX BOHU OTTMHUJICS, i TIPO eMOIil, sSiKi BOHH BiZiuyBarOTh. byabTe oOepexxHi, 11100 He 3ariu-
O/r0BaTUCS B IO TEMY, OCKIJIbKM Ha 3yCTpidi He Oyzie 0CTaTHBO Yacy, 1100 Ha/jaTH I0TIOMOTY
JiTsIM, sIKi Masii TpaBMaTUUHUM JOCBiJ. Tako)K He 3a0X0uyTe iHIII yYaCHUKIB JiTMTUCS CBOIM
JOCBiZioM, asie i He 3a00pOHSITe iM L[BOTO POOUTH. 3aCIIOKOIWTEe YUaCHHUKIB, K&XKYUH, III0 Y
CK/TaJHUX CUTYal[isiX BUHUKAIOTh Pi3Hi eMollii, i 1110 BCi BOHW € MpaBWILHUMH i TIOTPiOHUMHU.
Hamaraiitecs miicymyBaTH i CKa3aTH, 1110 MU MO’KEMO HaBUMTUCS CHPaB/ISATUCS 31 CKIaJHUMU
€MOLIiSIMH.
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Bnpasa 7 Ka3ka npo yapiBHMIN nic eMoLLii Ta ManeHbkoro 3anyumka | 10-15 xB

ABTOp/mxepeno: Onecs OHowwko, 3y3aHHa Penmep

MerTa:
TICUXOO0CBITa I[0ZI0 TEMU eMOLlili, PO3yMiHHSI CBOIX TOUYTTiB Ta HaBYaHHS MeTOJaM poOOTH 3
HUMHU

Heob6xiaHi MaTepianu:
TeKCT Ka3Kui (guB. JlogaTok nr 6).

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:
ITorpociTh yyacHUKIB CiCTU 3pYYHO I IIPUTOTYBaTUCS C/IyXaTH KasKy.
[TpouuTatite AiTsam ka3ky (JogaTok nr 6).
3anuTaiiTe JiTel, 1[0 BOHM 3apa3 [yMaloTh Mpo eMoljii. Y1 Bci BOHM HaM MOTPiOHi, Uu Tisb-
KU npueMHi? [Tocunarounce Ha Kasky, 3anuranTe: «4u 3p03yMiaM BH, IO KOXKHA eMOLjist
BiZlirpa€ CBOKO yHIKa/IbHY POJ/Ib y HALIOMY JKUTTIi?».
[Tincymyiite BripaBy. Bu MoxeTe cka3satu: «Uu 3rofiHi BU Terep 3 THM, L0 BCi eMOLlii €
BaXX/TUBUMH i HeoOXigHumu? EMoriii He OyBarOTh MOTaHUMH UM XOPOILIUMH — BOHH € UaCTU-
HOIO HAIlIOI JIFO[CBKOI NIPUPOJY, 1 Te, IK MM iX BUpa)kaeMoO 1 3 HUMHU CIIpaB/IsEMOCS, Mae
3HAYEHHA».

KoMeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaaLlil

[Tam’siTaliTe Tpo Te, 11106 UXTATH BrojI0C BUPa3HO i rOJI0CHO, BAKOPHUCTOBYIOUM IMHAMIUHY PO3-
noBizb. [TifTprMyliTe XOPOLLIMI PUTM Tifi YaC UATaHHS TEKCTY, OCKi/IbKU Lie TPUMaTHUMe yBary
Ta 30epiraTumMe iHTepec JiTew.

NMEPEPBA 10 xB
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BnipaBa 8 | beper, Mope, akyna | 5-10 xB

ABTOp/Oxepeno: BikTopia AemyeHko, Onecst OHowwko, Mapis Cobonb, HaTanis MapueHko,
MaprapwuTa OnblaHcbka, KOniaHHa LeBuyk

MerTa:
BIPAaBY Ha KOHLIEHTPAL[il0 YBarv, pO3BUTOK HABUUOK ajanTawii 10 3MiH

Heo6xiaHi MaTepianu:
KJIy6OK BOBHSHUX HUTOK

MokpokoBa iHCTpPYKLUiN:

Po3MorTatiTe BOBHSIHMM K/TyOOK Ha Mi/I/I03i i CKaXKiTh, I1]0 1je Hallla Obeperosa JliHisl.
[ToripociTk AiTelt BUILIMKYBATUCS B3/IOBXK JIiHii PO3ropHyTOI Mpsixi. 3 ofHOr0 60Ky — beper,
3 iHIIOrO — MOpe.

[TosicHiTh, 1110 «beper, Mope, aKy/a» — 1je JUHaMiyHa I'pa, B sIKii yUaCHUKH Ta yYaCHMULIi TT0-
BUHHI BUKOHYBAaTH Pi3Hi Jii 3a/1e>)KHO BiJ| C/1iB, IKi BOHU UYIOTb BiJl BUMTE/IS] UM BUUTEILKU.
CkaxiTb gitam: «Komu st ckaxy «beper», criiite Ha MicLii. Komu s1 ckaxy «mope», 3po0iTh
KPOK Ha3a/| i cTaHbTe 3a JIiHit0, HiOW BU y BOZli. A KOJU 51 CKaXy «aKysa», 3p00iTb pyKaMu
pyXH aKy/i (ToOTO TiAHIMITE PYKH HaZi, TOJIOBOIO, IMITYIOUM aKy/IsTunii TUIaBHUK).

[ani noyHiTE MepepaxoBYBaTH 1ii TPU CJI0BA B [IOBIJIbHOMY TOpsAKYy. Hamaraiitecsi 3 yacom
TIPULLIBU/LIIYBaTH TEMII.

A moTiM 3HeHallbKa [jo/laliTe HOBe CJIOBO: «MOPO3UBO». [locrnocTepiraliTe 3a peakiii€to Ji-
TeM, TTiC/Is YOro BU3HAUTe PyX /s LIbOTO CJI0BA i CKaXKiTh, 1110 BiATeriep BOHU OyyTb BUKO-
HYBaTH 4 pyxH, a came — «0eper», «Mope», «aKysia» i «MOPO3HUBO».

3a lesiKUii yac 3HOBY CKaXKiThb HOBe C/I0BO, HalpUK/aJ, «MeTeluK». 3a3Buuail XTOCh i3 [i-
Tel MOYMHAE IMITyBaTH MOJIT MeTe/NKa, a peLuTa — IOBTOPIOBATH MOro.

3aKiHUiTh I'py, CKa3aBIIH CJIOBO «0Oeper», a MoTiM 3arporioHyiTe BCiM cicTy B KOJIO i 06ro-
BOPHTH, ITI0 Bi10y/I0CS Tifi Yac Tpu.

[TizcymoBytOUHM, CKaXKiTh [IiTSIM, 1[0 HECTIOZ[iBaHi 3MiHA MOXKYTh 3DOOUTH CHUTYaLlit0 He3pO-
3yminoro. [Hofi MU He 3HAa€EMO, 11[0 POOUTH, i MOKe CTaTUCS TakK, 1[0 MU HieMO 3a HaTOBIIOM.
Y JKUTTI MU 4aCTO CTUKAEMOCH 3 Pi3HMMU HeCIo/iBaHKaMH, ajle Ba)K/IMBO BMITH ajianTysa-
TUCS 0 HOBOI CUTYyaLlil i 3a/IMIIaThC THYYKUMU Ta yBaKHUMU.

BapiaHTM BUKOHaHHSA BripaBu
3aMiCTh CITiB «MOPO3MBO» i «MeTe/IMK» BU MOKeTe BCTaBUTH Oy/ib-sike iHIIIe C/IOBO, TOJIOBHE,
11100 JiTH MOTJIU JIETKO HOTO TIOBTOPUTH.
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BnpaBa 9 | [luxanbHa piBHoBara | 5 XB

ABTOp/OXepeno: ArHewka CToHbka-MaBpucsk, AHHa Teogopumi®

MerTa:
HaOyTTs HABUYOK peJlakcallii, po3ciab/ieHHsI Ta YIIpaB/IiHHS CTPeCOM

Heo6xiaHi MaTepianu:
JKOIHUX, MO>KHa BUKOPUCTATH JIUCTIBKU (3aBaHTakKeHHs 3 Beb-caiity PFM).

MokpokoBa iHCTPYKLUiN:
[TompociThk AiTel 3pyYHO BCICTUCS Ha CBOIX CTIJIbLISIX.
[ToTiM CKaXiTb: «YsIBiTh, IIJ0 B OJHil PyL|i BU TPUMaeTe TapHY KBIiTKY, a B iHILil — CBiuKy.
Tenep 3arutrorTe oui i 06epe)KHO MiHeCiTh KBiTKY [0 Hoca. [7TMOOKO BAMXHITH HOCOM,
VABJISIOUY, 1[0 Bi[UyBa€Te apomar Lii€l IpeKpacHOI KBITKU. YABiTb, I1J0 apOMaT BIL/IMBA€E Ha
Ballle TijIo i pO3yM i MPUHOCHTEL BaM CIOKil i po3c/iabneHHs. A MOTiM 3po0iTh CrIOKiHHMI
BUZIMX HOCOM B iHIITY /IOJIOHIO TaK, 11[00 He 3aracUTH CBiUuKYy. 30Cepe/ibTecst Ha M0/J0B)KeHHi
BuIMXy. Ha Ko)KHOMY BUIMXY HamaraiTecst 30i/IbIlyBaTh HOr0 TPUBAiCTh. YSIBiTh, 1[0 TIO-
BUJIbHO i ITMOOKO BUMXal0UM, BU 3Bi/IbHAETECH BiJ| HAPYTH i CTpecy».
ity pobsisATh KijlbKa MOBIIBHUX i TIMOOKMX BAWXIB i BUAMXIB, Bi3yasti3ylouu B ysiBi 3amax
KBITKU.
ITotim ckaxiTe: «IIoBisbHO posruntowyTe oui. [Ilo BY 3apa3 BiguyBaeTe? Yu froromoryia BaM
1151 BripaBa? Uu BiguyBaeTe BU cebe Oisbin po3ciabneHuM i CrioKitHUM ?»
[Tincymok: [Tam’siTakiTe, 1110 BU MOXKeTe TIOBEPHYTHCS /0 Lii€l BIIpaBU Oy/b-KOJIH, KOJIU BiJ-
yyeTe cTpec abo nmoTpebyBaTuMeTe 3pOOUTH TIePETIOUHNHOK.

BapiaHTM BUKOHaHHSA BrpaBu
By Mo)keTe PO3BHMHYTH LIt0 BIIPaBYy, 0OTOBOPIOIOYM METO/ TMOJO0/aHHS CTPecy, OMucaHi B
6porypi @yHpariii «Byap asst cebe migTpUMKor0! SIK TKTyBaTHUCS TIPO CBOE CAMOTIOUYTTSI?».
[Ticnst obroBopeHHs Liux BripaB f00pe Oysio 6 po3aaTy AiTsM IPYKOBaHi JMCTiBKY (AOCTYTI-
Hi Ha Beb-caiiti PFM mosbChKOI0, aHTTIMCHKOI, YKPAiHCHKOI) Ta POCIMCHKOI0 MOBAMM), SIKi
TaKOXX MICTATb MPUK/IaAY IHIINX AUXaJbHUX BIIPaB.

5 BripaBa po3po6sieHa Ha ocHOBi Kuuru: A. Stazka-Gawrysiak, Self-Regulation. Opowiesci dla

dzieci o tym, jak dziata¢, gdy emocje biorg gore, Krakow 2020.
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BnpaBa 10 | Bunmocsa po3cnabnatmuca | 5 xB

ABTOp/OXepeno: HeBiAOMUN

MerTa:
3700y TH HaBUUKH peJiakcallii, po3ciabieHHs Ta YIIpaBIiHHSI CTPeCOM

Heo6xiaHi MaTepianu:
JKOJHUX

MokpokoBa iHCTPYKLUiN:
3arnpornoHymTe AiTM BCTaTH | BUKOHATH HaCTYITHY BIIPaBYy.
CkaxiTh: «/laBaliTe TOUHeMO 3 TOTO, 1110 MilJHO CTUCHEMO J0/I0Hi. f1 Tipoiily BaC MiI[HO
CTUCHYTU PYKH TaK, HiOM BU XOUeTe CTBOPHUTH SIKOMOTA Oi/IbIIly HAMpyTy B M’si3aX KUCTel
1 mepearuTivus».
[iTV BUKOHYIOTb PYX, MiLJHO CTUCKAKO4U [JOJIOHI.
CkaxiTb: «Terep cripoOyiiTe yTpUMaTH Lif0 HaIpyTy MPOTSATOM KiTbKOX CeKyH/, (paxyure:
5,4, 3, 2, 1) i Biguy¥iTe, sIK TIpalfOrOTh M’si3U Balux pykK. Lle Tak, HiOW BU roTyerecs 1o
YOroch CK/IaZIHOTO, a Terep HacTaB yac po3c/iabuTucs.
Hani 3amporoHyiTe AiTIM pa3oM 3 BUAMXOM HOCOM 3pOOMTH IIBUIKWM PyX BHM3, Haue
CTPYILYIOUHU i po3C/Iab/IsiFoun pyKH.
CkaxiTb: «Terep 3BepHITh yBary Ha Te, 11J0 BU MOXKeTe BifjluyBaTH CBOi pyKu. Ki BijUyTTs
CYTIPOBOKYHOTH Ballli pyku? Uu BiZjuyBaeTe BU Pi3HULIIO Mi>K Hampy>KeHUMH i po3csiabie-
HUMHU pyKamu? MOX/TMBO, BU BiJuyBa€Te, 1110 Ballli pyKH CTa/IM JIETIUMH i Oi/ibIn po3cia-
OneHUMU?».
[Tizcymok: «ITam’siTaiiTe, 1110 KOJIK BU BiJjuyBaeTe cTpec abo HAIpyTy, BU MOXXeTe BUKOHATU
1[I0 BIIPaBYy, 1[00 po3ciabuty M’s134 i BiguyTu cebe Kpaiie».
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BnpaBa 11 | AnTeuka nepLol emoLinHol gonomoru | 15-20 xB

ABTOp/mxepeno: BikTopia demueHko, Onecs OHowwko, Mapia Co6ornb, HaTtania MapuyeHko,
MaprapuTa OnbliaHcbka, FoniaHHa LLeBuyk

MerTa:
DO3BHUTOK YSIBU, TBOPUOi aKTHBHOCTI, HaBYaHHsI Crioco0aM pesiakcarlii, pO3BUTOK HaBUUOK KO-
MaHZHOI poboTu

Heo6bxiaHi MaTepianu:
KOJIbOPOBI 0J1iB1li, (h10oMacTepH, racTe/ib — 10 OJIHIM YTAaKOBLIi Ha I'PYyIy; OJMH apKYIII Tarepy
A71st pimyapTy Ha KOXKHY TPYITY.

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:
Po3piniTe AiTeld Ha 2-3 TPyIU 3a/1€XKHO Bifl KITbKOCTI yUaCHUKIB; SIKIIIO AiTell MeHIle /ecs-
TH, He po0iTk nozimny.
[MoripociTk AiTel CTBOPUTH Xy0/KHIO PoO0TY. CKaxiTh: «A 3apa3 s 3arpoliyro BaC B3STU
yuacThb y BIIPaBi — BU BUKOHa€eTe POOOTY, sika AOTIOMOXKe HaM CTBOPUTHU ILIOCh AY>Ke BaXK-
mvBe i 1iHHe. §1 XoTiB/x0Tisa O, 1100 BU CTBOPW/IM OCOOJMBY amnTeyky i3 3acobamw, siKi
JIOTIOMOXKYTh BaM, Ko/ Oyze Baxkko. [Togymaiite mpo Te, 10 BaC 3aCIOKOIOE, 10 /Ia€ BaM
BiuyTTs1 Oe3meku Ta KOM(OpTy».
KoxxHa rpyma oTpuMye apKy1il A/1s1 QuiinuapTy, KOJIbOPOBI 0/iBLli, MapKepH, MacTeb.
[ToTimM KOXKHa AUTHHA OOBOAUTHL CBOKO PYKY Ha apKyIi ¢uiinmuapTy, sKvii oTpuMarna ii rpy-
na. ITocepeauHi JOMOHI AUTHHA MUIIle CBOE iM’sl, @ HA KO)KHOMY Tla/blli — CIIOCIO, SKui
Joromarac i BiopaTucst 3i CK/1laJHUMU eMOLIisIMU UM KUTTEBUMMU CUTYaL[isiMU (Haripyukiaf,
CTOPT, My3HKa, IPOTYJISTHKH, CiM’51).
iTh, siKi npaijtoBaau B OfHIN IPyTi, epeBipsitOTh, XTO HAMKCaB O/JHAKOBI BapiaHTH, i 3’ €/1-
HYIOTb CBOI HaMa/IbOBaHi PYKH JIIHIIMHU.
HacamkiHellb ZiTH TIpe3eHTYIOTh CBOi POOOTH iHIIMM TpyTiaM (SKI[0 BOHU TIPAaL[lOBaik B
niArpynax, a He B ofiHil rpymi). [lifBeniTs MiICyMKY, 3BepHYBLLM yBary [JiTel Ha Te, 1110
BOHU 3HAIOTh Oararto CrijibHUX Crioco0iB PO3B’si3aHHS CK/IaZHUX CUTYAIill.

BapiaHT BUKOHaHHSA BNpaBu

MoykHa Hama/IFoBaTH COHLIe IToCepe/iuHI apKyllla i CripsMyBaTy IIPOMeHi Z10 PYKU. 3aMiCThb ONU-
Cy €roco0iB, siKi J0TIOMararTh JUTHHI [[0JIaTH TPYAHOII, TAKOXX MOXYTh OyTH MalFOHKH abo
CXeMHU.
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BnpaBa 12 | locMiwka no kony | 5XxB

ABTOp/mxepeno: BikTopia demueHko, Onecs OHowwko, Mapia Co6ornb, HaTtania MapuyeHko,
MaprapuTa OnbliaHcbka, FoniaHHa LLeBuyk

MerTa:
3aCTMIOKOEHHST TPYTIH, MPOIaHHS, BUK/IMKAHHS TTO3UTUBHUX eMOLIil

Heob6xiaHi MaTepianu:
ofiHa Oy/ib-sIKa TUTIOIIIEeBA irpaiiika (MOXKHa 3 BIIpaBH 2).

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:

[TompociTk AiTei cTaTy B KOJIO.

Bi3bMiTh y pyKy irpaiiky.

CkaxiTb [JiTsIM, 1110 3apa3 BU MepeZacTe irpalliky TOMY, XTO CHUAWTb MOPydY 3 Bamu. Toii,
KOMY BOHA /liCTaHeTbCsl, Ma€ PO3IOBICTU TIPO II0Ch OfHE, 1110 WOMY/iii Halbi/bIle Criojo-
Gastocst abo 3armam’sITaIoCs MMl YaC CbOTOHIIITHBOTO 3aHATTSI, a TIOTiM TiepeaTy irpariky
TOMY, XTO CUUTb TIOPYY.

ity 1o uep3i repeat0Th irpaliky oJuH OJHOMY i TOBOPSIT TIPO Te, 1110 BOHU «3a0HparoTh»
i3 coboto 3 3aHATTS.

Konu irpaiiika 3HOBY MOTpanuTh /10 BalllMX PYK, MOMPOLIATecs 3 Helo 3 TOCMIILKOK Ha
00/Mui, sIka 3a MUTh TAKOX TTiJie 10 KOJTy.

[TocMixHITbCSA JUTHHI, SIKa 3HaXOAUTLCS TTPaBOPyY abo JiBOPYY BiJ| Bac, i MOmpociTs ii me-
penaTtu CBOKO MOCMILLIKY JIFO[VHI, IKa CTOITb IOPYY.

it nmepesaroTh IOCMILIKY, [TOKA BOHA He TTI0BepHeTh S 0 Bac.

[TozasiKyiiTe yyacHMKaM 3a 4ac, MpoBeieHui pa3oM. Bu moxkeTe ckaszatu: «[lopori gitu, Jsi-
KYI0 BaM 3a Uy/|0BUi1 Uac, IKiii MU MPOBeJIM Pa30oM, PO3MOBJISIFOUM MPO Ballli CU/IbHI CTOPO-
HU, eMOLIil i TIpO Te, SIK JO/IaTh CTPec».

MEPENIK AOOATKIB:

Kopekc poboTH

300pakeHHsT ab0 MaJTFOHOK KOTa
300pa)keHHsT a0 MaTFOHOK KOTa
[TaniTpa emoriiit

KapTku emoriiii

TeparieBTHUHa Ka3Ka
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Konekc po6otu

NMpaBuno N2 1
Yac 3aHATTA

3



Konekc po6otu

NMpaBuno N2 2
1-1-1
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Konekc po6otu

HNopaTtok 1c

Pyka sropy!
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Konekc po6otu

XoaHUX OUIHOK
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emMouii

Konekc po6otu

KoMaHaHa po6oTa

CueHapin 1 Hopatok e 55



Konekc po6otu

NMpaBuno N2 6
Hi, apakyro
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Konekc po6otu

HopaTok 1g

CTOMN
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emMouii

CueHapin 1 HJopaTtok 1h

Konekc po6otu

3a6bopoHa TenedoHiB
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[lopaTtok 2
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ManiTpa eMouiN

HecnoadiBaHKa
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KapTku emMouin

y

papicTb

CMYTOK

CMOKiK

ormaa

HecrnoaiBaHkKa

cTpax

rHiB
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CueHapin 1 [JopaTtok 6

Ka3ka npo yapiBHMUM nic eMOLin Ta ManeHbKoro
3anuuka

Konuch maBHO OyB cobi uapiBHMIA jlic, B sskoMy >xuu pisHi emouii: Crpax, Cywm, T'His,
Pagicte i HenaBucTth. KoxkHa eMoLiisi Majia TyT CBOIO [JOMIBKY i KWUJIM BOHU Pa30M Yy TapMOHIii.
KoxkHa 3 HUX Oysia Ba>K/TMBOIO i BiflirpaBasia yHiKa/lbHY POJIb.

A 1me B Jjtici )KUB MasleHbKUIM 3aliuvK Ha iM’ss ByHTuK. Bin mo6uB rparucs, crpubary i
MyCTyBaTH, a Irie OyB Ay)Ke eHepriiHUM Ta BecequM. BiH ayxke apyxuB 3 Pagictio. ByHTHK
yacTo BizBiAyBaB ii B ii 3aTMImHOMY OyAMHOUKY B Jjrici. BiH BBa)KaB, 110 Ba)K/TUBi BUKJTFOUHO
TO3UTHBHI eMoIlii, i XOTiB, 1j00 HOro >KUTTS Oy/0 CIIOBHEHe JMille MPUEMHHUX BiUyTTiB.
HaromicTs 3aitumk gyxe He mobuB Ctpax, CmyTok i ['HiB. Lli emoriii Kifibka pa3iB mpuxoauim
B rocTi /o ByHTHKa, ane 3a€np 3aBXKAU poOWB BUIVIS, [0 MOro HeMae Bioma. BiH xoBaBcs
Bi/l HUX 1 HIKO/IM He BiJUMHSB IM /IBepi CBOE€I 3aTUIIHOI HipKU. 3peluToro, Ctpax, CyM i 351icTh
riepecTajv 0 HbOr'0 HaBiyBaTUCS, UOMY 3a€Llb Ay’Ke 3paiB.

OpHoro pas3y, Ko ByHTHK, SIK 3aBX/IU, Becesio Oiras j1icoM, CTpiBCs HOMY CYMHMHM i’Kauok,
SIKMU T1/1aKaB, ajle 3a€lb He Mir MOMy TOCIIBUYyBaTU UM JOTIOMOI'TH. ByHTyCh He po3yMiB, yoMy
DKauyoK Takuii CyMHUM. BiH He [ymaB Ipo Lie, BiH IIPOCTO MPOZOBXXYBaB I'PaTHCs, He 3BepTaroun
yBaru Ha MajleHbKy CYMHY MOPZOUKY DXKauka. Ta 3rofjoM J1iCcOBI 3Bipl rouyaau TOBOPUTH, L0
3a€llb eroiCTUYHUM i He Xoue HiKoMy /oTioMararwu.

OpHOTrO pa3sy 3alurK BUPIIIMB BUPYILIHTH Y TIOZOPOXK i 3a/UIIUTH JTic, 60 XOTiB MOTPAIiTH
B KpaiHy Besukoro IIacts, fe He KMBYTb Ba)KKi Ta HeIPUEMHI eMOLlil. BiH BUPYILUB y ajieKy
MaH/piBKY, CTIOBHEHUI pa/IoCTi Ta eHTy3ia3Mmy.

byHTuk OyB y 3axBarti. BiH MaH/IpyBaB, crioBHeHui eHeprii. BiH BifuyBaB cebe mocTiitHO
mac/MBUM i 6e3typ6oTanM. ITig yac cBo€l mogoposki 3aliurK 3yCTpiuaB pi3HUX I[iKaBUX iCTOT
i moTparuiAB y pi3Hi cutyariii. OgHOTO pa3sy, BiH 3HAMIIIOB TpH0, 3ipBaHMi KMMOCH Y Jici. ['pub
BUIVISiZIAB TPOXU CTapuM, ajie OyB ameTuTHMM. Tox BiH 3’iB Hioro. Ha »xasmb, He3abapom y
byHTHKa po3060miBcs KUBIT. KO 3a€lb MOHIOXaB TPUO, TTIOUYTTSI OTHAM BiIITOBXHYIIO 6 Hioro,
HaTSKHYBIIIY, 110 OCKiJIbKYM T'PUO /Iy’Ke TIOTaHO TlaxHe, BiH, HAMeBHO, 3ilICOBaHUA.

OpHoro pa3y BHOYI, KOJIM 3aUMK MIIOB JIiCOM, BiH MOYYB BUTTS BOBKIB. 3a3BUUall TaKUu
3BYK BUKJIMKaB O y HHOTO CTpPax i 3aHeroKOEHHS, arie ByHTHK BUPIIIKB, 110 He 103BO/IUTD LIUM
eMOLIisIM 3irCyBaTH MOMy HacCTpiil. 3aMiCTh TOTO, IJ00 IITyKaTH YKPUTTSI, BiH MPO/IOBKUB CBOIO
BeCey NMoJOpPOX JTiCOM.
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Ha >xanb, ByHTHK He yCBifjoM/fOBaB, B sIKiii Hebe3melli BiH onmuHMBCA. OAUH 3 BOBKIB,
KUK OyB TOJIOAHUM i Bi[UyB CMaK 3aMIid, ITillIOB 3a HUM. AJie 3aliuMK TIPO/IOBKYBaB BeCeJio
BeruTatucs. PanroM BiH 3ycTpiB Ha CBOeMy LIsIXy OifIKy, sika Cu/lijia Ha ZiepeBi. BoHa 3ynuHuia
fioro i 3amuTasia, UOMy BiH He XOBA€ThCS, a/ke MOpPYyY BOBKH. Uu He OOIThCS BiH, IIJ0 BOHU
ioro 3’inaTh? 3aelp OyB CcriaHTeMUeHU 3anuTaHHsIMu O0inky. Hagimro fiomy xoBaTtucs, ampke
BiH He BifuyBaB ctpaxy. I Temep BiH OyB 36eHTe)keHuii. BiH He 3HaB, 110 Womy pooutu. Tox
BiH ToripocuB y 6inku mopaju. Binka cka3asa MOMy IIBHKO CXOBaTHCS B HOPY i MpOBeCTH
TaM Hiu, 11100 BpaHIli, TIPU [[EHHOMY CBiT/i, MO>KHa Oy/10 0e3MeuyHO TPOAOBXHUTU II0[JOPOXK.
3aenp nmocyxascs il mopagu. Cusuy B Hiplli, BiH TOlyMaB, 1110 IKOU BiH BiZiluyB CTpax, TO Iie
miziKa3aso 6u oMy padilie, 1m0 pobuty. BiH moyaB gymary, a I1jo, SIKII[O BCi €MOIiil, HaBiThb
MEHIII TTPUEMHI, € HeoOXiZHUMH? A 1110, SIKII[0 BOHH MICTATh ¥ COOi sIKeCh Ba>K/TMBe TIOC/IaHHS?
Iymarouwu 1po 1ie, BiH TIOPUHYB Y TVIMOOKUI COH.

HactyrnHoro gHs ByHTHMK MpPOAOBXWB CBOK MOJOPOXK i, MaHJPYHOUM, AiCTaBCS MEBHOIO
KopostiBcTBa mif, HasBoto Ilamitpa Emoriii, me 3yctpie Myaperis. Myapeusmu Oynu myzapi
COBH, 5IKi 3Ha/IM BCe TIpo BCi emoliii. CoBM PO3MOBi/IM ByHTHKY, 1110 BCi eMOLlil Ba)K/IMBi, HaBiTh
HaMcK/IazHilI. BoOHM MOSICHUM HOMY, 1110 CTpaXx /IoTloMarae HaM 1oi0at 1po 6e3reKy, CMyTOK
JI03BOJIsSIE BUBLILHUTH Oi/Ib i BIIOpPAaTHCSA 3i CTPaKIAHHSIM, a THIB Jla€ HaM CWIy 3MiHHUTHCS i
CKasaTy, 110 MU He 3rOfHI 3 UMMOChH HenmpueMHUM. Bifpa3a Mo)ke 3aXWCTUTH BiJ 3’ifaHHA
YOroch IIKiJIMBOIO.

I Topi ByHTUK 3p03yMiB, 110 uepe3 BiJICYTHICThL MTeBHUX eMOIlili BiH Bi/[uyBa€ MOPOKHEUY i
CaMOTHICTb, 60 He MO)Ke PO3yMiTH iHIIMX TBAPHH i OyTH CIIPaBXHIM PYTOM, SIKUI He TibKA
rpaeThCs 3i CBOIMU Apy3sMH, ajie i MOXKe JOTIOMOI'TH iHIIIMM, KOJIM Ti MOTPeOytoTh 0TIOMOTH.
BiH 3po3yMiB, 1110 BCi eMoLiii € BAXX/TMBUMH i He MOYKHAa 0OMPATH JIvIIIe TTO3UTHBHI. Pi3Hi emoriii
€ HeBi/J;’éMHOI YaCTHUHOIO HAILIOI0 XKUTTS 1 [O3BOJISIIOTH HAM HACOJIOZKYBATUCS HUM ITOBHOMO
Mipoto.

3aelb [MOBepHYBCS 40 CBOrO JICY 3 HOBUMM 3HaHHSMM Ta BMIiHHAMU. Terep BiH 3HaB, K
LIIHYBaTH i pafiiCTh, i CMYTOK, i 3AMBYBaHHS, i CTpax, i 3/71icTb. [ITOBepHYBIIMCH 1O PiAHOTO JIiCY,
BiH Bi/IBilaB KO)KHY 3 eMOL|il, SIKi paHille He cripuiimMaB. BiH 3ycTpiBcs 31 CmyTkOM, CTpaxom
i C'uiBoMm. Teriep BiH 3HaB, 1110 KO>KHA €MOLTisi HeOOXi/IHa i 3 KOYKHOIO BapTO TTIOTOBAPHIITYBaTH.

BiaTogi ByHTHK Haco/IO[KyBaBCsS KO)KHOK) MUTTHO CBOTO JKUTTSI, HE3a/IEXKHO BiJl TOTO, SKY
eMOIJil0 BiH Bi/juyBaB y 1leli MOMeHT. HaBiTh KO/i BiH OyB CyMHWM, 3/1ii UM HaJsIKaHWUM, BiH
3HaB, 1110 1ii eMOLIil XOTi/IM CcKa3aTu oMy TIpO 1110Ch Ay>Ke BakjivBe. BiH mpuc/yxaBcs [0 HUX,
1 BOHM BiJluyBaJ/iy, 1[0 KOJI1 BYHTUK He BiJKM/aB iX i BUKOPDUCTOBYBAB iX Ii/IKa3KH, IMiCJ/Is 4Oro
BOHU MOIVIM LIBU/KO MIiTH i 3BIbHUTH MiCLie /I PaJliCHUX i CTTOBHEHUX €Heprii MOouyTTiB.
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CueHapin ncuxonoro-negaroriyHMX 3aHATb AN 3MiLLHEHHS NCUXONOriYHOT
CTiMKOCTi cepep aiTen BikoM 14-15 pokis,
AKi Nepexunu BUMyLIeHy MirpaLiito

aBTOPKM:
3ysaHHa Penmep, BikTopisa AemMueHko, Onecs OHowko, HaTtania MapueHko,
Mapraputa OnbwaHcbka, FOniaHHa LeBuyk, Mapis Co6onb

CLLeHapin po3pobuna:
Mapia Co6onb

YUncenbHicTb rpynu:
5-15 ocib

3aranbHi wini:
3MiLIHeHHsI MICUXO0JIOTiYHOT CTIMKOCTI (pe3nIeHTHOCTI) y /iTeld Ta MOJIOAI, a came:
Bi/IHOB/IEHHSI/PO3BUTOK BIIEBHEHOCTI y BIaCHOMY TIOTeHI[ia/li Ta CUax;
PO3BUTOK BMiHHSI ZIOIaTH TPY/HOIIi — KOHCTPYKTUBHO CIIPABJISITUCS 3 MPOO/ieMaMy Ta eMo-
I[iIMH, 110 iX CYIIPOBOZPKYIOTb, @ TAKOK PO3BUTOK HEOOXifHUX [/ LIbOTO O0COOUCTICHUX Ta
COLIia/IbHUX KOMIIE€TEHIIil.

KoHKpeTHi uini:

3MiL[HEHHS TTIO3UTUBHOI CaMOOLIIHKH - IMiABULLeHHS] CAMOOL[IHKH;

PO3BUTOK CAMOTIPUNHSATTS;

3MIiL[HEHHS 3[JaTHOCTI JOTPUMYBATUCS TIPaBUJI;

(hopMyBaHHS Ta 3MillHEHHSI HABUYOK T0/I0/IaHHS TPYJHOLL[iB;

(dhopMyBaHHSI HABUUOK TIPUMHSATTS PillleHb;

PO3BUTOK 3/1aTHOCTI aZ,anTyBaTUCSA [0 3MiH;

MiJBUIIIeHHS eMOLIITHOTO IHTE/IeKTy YYaCHUKIB TPEHIHTY;

Ti3HaHHS OZIMH OZIHOTO, iHTerpailisi - 3a/J0BOJIeHHs OTPe0 y MPUHA/IEXKXHOCTI, APYy»KOi, pu-
WHSATTI;

B/JOCKOHaJ/IeHHS] HABUYOK 3MilJHEHHs CTOCYHKIB 3 OJHOJIITKAMU — BMIiHHS C/IyXaTy IHIINX,
eMIIaTUYHe CTaBJ/IeHHS;

PO3BUTOK HaBUYOK POOOTH B KOMaH/Ii;

HaOyTTs1 HABUYOK TIO/I0JIaHHS CTPECY, CIIPUUMHEHOT0, 30KpeMa, Ba&XKKUM JI0CBi/[OM BiliHM Ta
BUMYIIIEHOI Mirparjii;

PO3BUTOK HABUUOK KOHCTPYKTUBHOTO BUPillleHHS] KOH(JTIKTiB.
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Pe3synbTaTu yyacTi y 3aHATTAX:

yUaCHUKHU 3HAIOTh, II]0 TaKe TICMXOJIOTiYHA CTiMKiCTh, 3HAlOTh i MOXKYTh MOSICHUTH, 10 J10-
rioMarae, a 1110 3aBaka€ [0J1aTu TPYHOLLi;

JiTH Kpallje alanTyrThCA [0 3MiH Y CBOEMY JKUTTI Ta CIIPaBJISIIOTLCA 3 TPYAHOILLIAMY;

MOJIOZIb PO3yMi€ pOJIb COLia/IbHUX MPaBWI Y JKUTTI Ta BMI€ IX JOTPUMYBaTUCH;

YUYaCHUKM 1 yYaCHUL TIOMiYatoTh i MOXKYTb Ha3BaTW BJAaCHI eMOLlii Ta HaCTPOi, a TakoX
3HAIOTh, K 3 HUMU BITOPATUCS;

YUaCHUKH i yUaCHHMIIi € Oi/IbII 3ryPTOBAaHUMM, MalOTh MIOUYTTS CITi/TbHOTH Ta IPUHAIEKHOC-
Ti;

JiTH yCBiJOM/TIOIOTH BIaCHI HABUYKMU Ta CUJIbHI CTOPOHU - Y HUX MiABUIIYETHCS MOUYTTS
BJIACHOI TiTHOCTI;

MOJIOA1 JTFOY BMIFOTBb CIIPABJIATHCS 31 CTPECOBUMU CUTYAL[iIMHU, 3HAKOTh, SIK 3aCITOKOITUCA i
PO3CabUTHCS;

B YUACHUKIB i y4aCHHULIb Kpallle pO3BUHYTi HABUUKW NIPUMHSATTS PillieHb;

JiTH CTalOTh Oi/IBLI JOCBiIUeHUMH B pOOOTi B KOMaH/li - BOHM MalOTh Kpall|i KOMyHiKaTHBHi
HABUUKU Ta € Oi/IbIII eMIIaTHUHUMH.

MeToaun po6oTu:
irpu, AMCKycil, MO3KOBHI IITypM, apTTeparlisi, akTUBHe C/IyXaHHsI, Ka3KoTepartisi, pobora 3 Ti-
noM (hi3nuHi Ta AMXasbHI BNipaBy), KOMaHgHa poboTa B MiHi rpyrnax, poboTa B mapax.

TpuBanicTtb:
3 pupakTuuHi roguHu (3 X 45 XB); ITiJ] Yac 3aHATTS TiepefdaueHo 2 TiepepBHy.
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MEPEBII POBOTHU

BeTyn

IIpencraBrecs, CKaxiThb, IKa MeTa Lji€l 3yCTpiul i CKi/IbKY yacy TPUBaTUMYTh 3aHATTA. CKaXKiThb:
«$1 po BiTaro Bac Ha TpeHiHTy «ReSET - cTocyHKH, cuma, eMorii, TypboTa». MeHe
3BYTb ... 1 4 ... Ha 1JbOMy TpeHiHr'y MH IOrOBOPHUMO IPO MCUXOJIOTIYHY CTIMKICTb, 3pO-

3yMi€MO, 1[0 1]e Take, 1[0 Ha Hel BIUVIMBAE, a TAKOXK PO3IVITHEMO JiesKi 3 il BaXK/IMBUX eJIeMEeHTIB

- Hawi cum Ta eMowii. Ha Hac yekaroTh Becesti Ta NPOAYKTHMBHI 3 TOJWHMU, MPOBeJeHi pa3oMm.

TpeHiHT JacTh BaM MOK/IMBICTh PO3BUHYTH 0arato pi3HWX HAaBUYOK i [i3HaTHCs 6Gararo Ifika-

BOTO TpOo cebe Ta iHMMX yYacHUKIB. I TaKOXK XOUy TIOKa3aTH BaM, SIK BU MOXKeTe PO3BUHYTH B

cobi cuny i BMiHHS CIIpaBASTHCS 3 Pi3HUMH CUTYyal[isiMy. HaBiTb y Ay>ke ckiagHux. YU roToBi

BU [10 CIIJIBHOI'O HaBUaHHS Ta PO3Bar?».

BnpaBa 1| Kogekc po6otn  5-10 xB

ABTOp/DXepeno: 3y3aHHa Penmep, Mapis Cobonb, Onecst OHoLwuko, BikTopia [leMueHKo,
HaTania MapueHko, Yuliana Shevchenko, MaprapuTta OnbluaHCbKa

MerTa:
BCTAHOBUTH Ta MPUMHATH MpaBUJIa, Ki [03BOJIATH YCiM yUaCHUKaM TpalifoBaTy KOM(GOPTHO Ta
6e3meyHo, chopMyBaTH BiJUyTTs 3aXUIL[EHOCTI.

HeobxiaHi MaTepianu:

Kaptku 3 nipaBwiamu (3 rpadiuHMy CHMBOJIaMH, 1110 CUMBOJIi3yIOTh KOXKHE TMPaBUJIO) — J0-
JaTok 1, MarHiTHa J0lIKa, MarHiTH, Kijlbka UACTUX apKylliB narnepy ¢gopmary A4, mMapkepu/
(hnomacTepu pi3HUX KOBHOPIB.

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:
[ToBicbTe Ha [AOIIIL[i MaFOHKU 3 TIpaBUIaMHU (104aToK 1)
CkaxiTb: «/]s1 TOro, 11106 MU BCi MouyBaicss KOM(GOPTHO OAUWH 3 OFAHUM TIif| uac 1jiel 3ycTpiui,
s XOTiB O / XOTisia 6 3arporoHyBaTy BaM /leKijibKa MpaBWJI, sIKi BU3HAUYaTh MEeBHi paMKU [Jist
HalluX JTiid.
[Io moTpibHO 3poOUTH Tepes TUM, SIK PO3IMOYaTH Oy[b-IKy aKTUBHICTh UM TPy? BcraHoBUTU
rpaBUIa».
[TorpociTh yyaCHUKIB i yuyaCHUIIb TIOJWUBUTUCS Ha JOIIKY, a MOTiM OOrOBOpIThH TIpaBUIIa,
cka3zaBlIM: «OcCk MpaBuiIa, SIKi s1 XOuy BaM 3arpoIOHyBaTH:
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«Yac 3aHATTA». 3aHATTS TpUBaTUMeE 2 TOAUHM 15 XBUIUH, Oyze 2 mepe-
pBuU 10 10 XBU/IUH;;
»1-1-1”. [le 03Hauae, 110 B OAUH MOMEHT YaCy FOBOPUTUME JIULLIE OfHA

JIFO/IVHA 1 JIMLIe Ha OIHY TeMYy;

«Pyka Bropy!». SIKIII0 BU XoueTe I0Ch CKa3aTy abo MOCTaBUTH 3aMyTaH-

Hs, OyzIb /1acKa, TofiaiiTe CUrHa, TiAHSABIIN PYKy. S X0TiB Ou/XoTisia 61 IMOUyTH BCi Bari

TOJIOCH i Ji3HATUCS Ballli AYMKU. SIKII0O MM TOBOPUTHMEMO BCi OZJHOUACHO, 1je MO)Ke OyTH

CKJI/[HO;

«KopHux o1jiHOK». {1 3a0X0UyI0 BaC Ji/IMTUCSA CBOIMU JYMKaMU; KaXKyuu

Te, 1[0 BU IyMa€Te, BU 3MOXKeTe BUUTHCS OAMH BiJl oqHoro. KoxkHa Baiia [yMKa Oyzie Bak-

JIUBOIO

«KomanpgHna po6ora». BCrorogni By Oyzere IparjfoBaTi pa3oM, sIK KO-

MaH/1a, JOTIOMararouu ouH ofHOMY. BaXk/iiBo, 11100 BU CTAaBUIUCS OJUH 10 OJHOTO 3 TIOBa-

TOI0 - 1Ie 03Havae, 110 BM TIOBUHHI BUKOPHUCTOBYBATH APY>KHi C/10Ba i ppasu, Oyt J06pumu

OJIMH [10 OIHOTO, OTIOMAaraTv O4VH OJHOMY;

«Hi, gakyo». [Tig yac 3aHATTS OyZ]e MOXK/IUBICTh Bi[MOBUTHUCS BiJ| y4acTi

B O/IHiH i3 BIIpaB, aJe I[ief0 MOXK/TUBICTIO MOKHA Oy/ie CKOPUCTATUCS JIMIIIEe O/IUH pa3;

«CTOII». KoxHa /rofrHa, BK/IHOUHO 3 BeAyuyrMM/Befy4dOr0, Ma€ IpaBo
ckazatu «CTOII», gKio xTock nopyliye npaeuia. Le Oyge criocib HaragaT THOASM TIPO

HeoOXiIHICTb 1X JOTPUMaHHS;

«3abopona tenedoniB». ITig yac 3ycrpiui Oyze 3a6opoHeHO KOpUCTYBa-

TUCS Tesle)OHAMU Ta iHIIMMU eJIeKTPOHHUMU MPUCTPOSIMHU.

3anuraiite giteit: «Hu € y Bac siKich 3anuTaHHSA? UM € 11e 1m0Cch BaxkauBe Ajis Bac? Uum

Xo4eTe BU [0[aTH SIKiCh TpaBW/a [0 LbOro CIUCKY? Y MOXXeMO MU JOMOBUTHCS LL{OZ0

JOTPUMAaHHSI LIUX MPaBU/I?»

SIKII0 [iTH MalOTh MUTaHHS, [aiiTe Ha HUX BiANOBiZi. SIKII0 yYaCHUKMU TPEeHIHTy Ha3ByTh
TIPUHIIUI, SIKMH BCe IIle € BaXXK/IUBUM JI/Isl HUX, 300pa3iTh Horo rpadiyHo mopsiy 3 iHIIMMU Tpa-
BWIaMH (1B. KOMEHTapi Ta MeTOAUYUHI BKa3iBKH).

IToTimM cKaxiThb: «SKII[0 BU 3rofiHi, MokaxiTh xect OK, ToOTO MiHIMITh BeJIMKUI Taelb
Bropy. SIKI1[0 BU He 3rOfiHi, TOKa)iTb BeJIMKWI MaJsiellb BHU3»

KoMeHTapi Ta MeTOoAUYHI pekoMeHAaaLil

SKI10 XTOCH i3 yYaCHUKIB [OKa3y€e BeJMKUU MNaselpb JOHU3Y, 3alUTanTe, YOMy BiH Lie 3p0-
6uB. Bucsyxaiite riosicHeHHs i po3BiiiTe cymHiBU. [10TiM migKpeciTh, 1110 MpaBwia MoTpioHi.
BoHu icHyOTB AJ1s1 TOTO, 100 MOJMIIMTH POOOTY T/l Yac 3aHATTS i JOTIOMOI'TA KO)KHOMY BiJl-
yyTH cebe BaXK/IUBUM i MOUYTUM, a TAaKOX [jIsl TOTO, 11100 m0Ope ¥ 3/1arofipkeHo TorparjfoBaTH
pasoM. 3anuranTe JIIO[UHY, sKa He [T0roJyKyBasacs 3 TUM UM IHIIWM [PaBUIOM, U4 MOXKe BOHa
MOTOAUTUCS 3 HUM MiC/Isl JOAATKOBUX TMOSICHEeHb. 3’SCOBYWTe CYyMHIBU Ta 3ariepeueHHs yuacHU-
KiB 1 y4aCHHULIb JOTH, JOKH BCi He MOTOAATHCS 3 IPaBUJIOM, IMi/JHSBILIY BeJWKUU ajelb yropy.

[exTo B TPyIIi MOXKe 3arpOIIOHYBaTH AO/AaTKOBI MpaBw/Ia, sIKi € Ba)KIMBUMU [i7IsI 3a0e3re-
yeHHs Oe3rekr Ta KOMQOPTY, HaNpUKIaZ, MpUHLMI KoHDigeHUifiHOCTI. Lle mpaBuio Mo)kHa
TIPUMHSATY, SIKILO BCi B TPYIi 3 HUM TOTOPKYIOTHCS. SIKIO 3’SIB/SIOTHCS [JOJATKOBI TIPaBUIA,
TnipeZicTaBTe iX y BUI/IsA/I TpadiuHOro cCMMBOMY (HaMasttolTe Ha apkyli rnamnepy ¢opmary A4) i
PO3MICTITh [TIOPYY 3 iHIIMMU [IpaBUIaMH.
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BnpaBa 2 | MariyHum kybuk 3anntaHb | 10-15 xB

ABTOp/oxepeno: 3y3aHHa PenmMep / MoaudikoBaHO HaTanieto MapyeHko

MerTa:
3HAMOMCTBO 3 YYaCHMKaMH, iHTerparfis, popMyBaHHSsI OUyTTs Oe3MeKku Ta JoBipu

Heo6xiaHi MaTepianu:

M’IKU KyOWK 3 TIDO30pUMMU KHIlIeHbKaMH, PO3/IPYKOBaHI KapTKHU i3 3aluTaHHSAMU ([JOAATOK 2),
CTikepy (HaK/elKu/a[peCHi eTUKETKH [ KOHBEPTIB), 3a Oa)KaHHSIM IMOBIiTPsIHA Ky/TbKa Ta MapKep
(mvB. BapiaHT! BUKOHAHHSI BIIpaBH).

MokpokoBa iHCTPYKLUiN:
[TormpociTh yyaCHUKIB CiCTH 3 BAMU B KOJIO.
[Mok/aziTh y KOXKHY KHUILIEHBKY I'pa/lbHOTO KyOWKa Martipiii i3 3armuTaHHsAMY (JOAATOK 2).
Bi3bMiTh KyOHMK y pyKy i CKaxiTb: «51 Kuaro yapiBauii Kyouk. I1po 1jo KyOuk xoue Hac 3a-
nuTatu? Koy XToCh i3 Bac Bi3bMe KyOUMK, CTIOYaTKy Ha3BiTh CBOE iM’s1, TIOTiM MpoduTaiiTe,
Oyzb acka, 3aryMTaHHs i alTe Ha HbOTO Bi/TTOBiAb».
[MoTim KuHBTe KyOWK OHOMY 3 ZIiTeli i TIOTPOCiTh OO TIPeACTaBUTHCS i TIPOYMTATH 3aru-
TaHHs1. [TUTaHHSIM BBa)KaeThCS Te, siKe BiH/BOHa OaUuMTh Ha TpaHi KyOvka, 6e3 HeoOXiHOCTi
JI0JIaTKOBO MOT0 TepeBepTaTy UM KuAaTy. [JUTHHA MpeaCcTaB/sSEThCS i BiJITIOBila€ Ha 3amu-
TaHHS.
[ToripociTe AUTHHY, siIKa TPUMA€E KyOWK, KUHYTH Horo Oyab-sikidd iHmIii ocobi, 110 CTOiTh
y Kosti. HacTyrmHa IUTHHA MIPe/ICTaB/ISIETLCS, BiITIOBi/Ja€ Ha 3aMUTaHHS, a TIOTIM KH/ja€ KyOUK
HaCTYTIHIN JTIOAMHI Ha CBil BUOIp, sIKa I1ie He Mpe/|CTaBUIacs.
[Toku miTy TipeACTaB/IAOTHCS, HAMMMLIITE IXHI iMeHa Ha CAMOKJIFOUUX CTiKepax.
[Ticsist 3aBepitieHHs BIIpaBU (TOOTO TiC/Is TOTO, SIK KOYKE€H YYaCHUK UM YYACHUIS IOTPUMAB/
TOTpUMasia y pyKax KyOWK) po3zaiiTe BCiM HaJIilKH i TIOMPOCITh MPUK/IEITH IX Ha OfAT Ha
TPYASX, 1100 BOHU 3a/TUILIAIMCS TaM [0 KiHLIs 3yCTpii.

KoMeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaauii
IomnomaraiitTe yyacHUKaM. Y CHTYaLlisiX, KOJIM XTO-HeOylb He MOyKe BiJJTIOBIiCTY Ha 3aliUTaHHS
abo Mae TPY/HOIIIi 3 Bi/ITIOBi/I/IF0, BU MOXKeTe 3alpOoIOHYBATH iHIlle 3aryMTaHHs ab0 MOMPOCUTH

Ipymy PO J0MOMOTY.

BapiaHTu BUKOHaHHS BrpaBu
HKH_[O Y BaC HEMaAe€ M’ IKOTO ILJIIOIIEBOrO KY6I/IKEI 3 KHMIIICHbKAaMU, 3aMICTh HHOI'O MOYKHA BHKOPHU-

CTaTH MOBITPSHY KyJIbKY, Ha AKiif BU Hanumiere 3anutanus 3 Jlonarky 2.
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BnpaBa 3 BciTi, xT0... | 10-20 xB

ABTOp/OXepeno: HeBiAOMUN

MerTa:
iHTerparlist y4aCHUKiB, CTBOPeHHs 00p03uuIBOi arMochepH Iifi uac 3aHsTTS, MMiHATTS PiBHS
eHeprii B rpyrii.

Heob6xiaHi MaTepianu:
CTTBII (A/151 BCiX yUaCHUKIB MiHYC CTiflellb /11 0COOH, sika BeZie TPEHIHT).

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:
Po3MmicTiTh CTisbLi MO KOy i IOMPOCITh JiTel CiCTU Ha HUX.
[MosicHiTh AiTM, sIKUM Oyzie 3aBJjaHHs, i 110 BU TeX Bi3bMeTe ydacTh Y HOTO BUKOHAHH.
CKaxiTb, 1110 3apa3 BH IMOMIHSETeCS MiCLISIMH, a TOH, XTO He 3Haiije cobi micis, ctaHe B
cepeAuHy 3amicThb Bac. [loBizomTe, 1110 BU Ha3BeTe OAHY 3 BallMX pUC. Ko)keH, XTO Mae me-
pepaxoBaHy pPHCY, TOBUHEH BCTaTH 3i CBOTO MicIis i 3HaiTh cobi HOBMIA cTinewb. Tol, XTo
He 3HaMIIIOB BiJIbHOTO CTi/IbI, CTAE B CEPEIUHY KOJIa i HA3UBa€E CBOIO PUCY, sIKa MOXKe OyTu
TpUTaMaHHa 1 iHILKUM JHOJsM Y TpyTi.
CraHbTe B cepeJiHy Kosa i CKaxiTh: «KoxkeH, XT0... (i Ha3BiTh Oy/b-SIKy XapaKTepHUCTHUKY,
sIKa CTOCYETBCSI BaC, a TaKOX iHILMX YYaCHUKIB IpH) ... MiHSETbCS Miclismu. Hampuknag,
BCi, XTO /IF0OMTH Ma/ItOBaTH, abo BCi, XTO MpHiXaB 3 YKpaiHu, abo BCi, XTO CLOTO/IHI CHi/laB
TOLIO».
YuacHUKH, IKMM MPUTaMaHHa Lisl pUCa, INyKarTh HOBE MiCLie /1Sl CUZIHHS.
Oco0ba, sika He 3Haii1Ia cobi MicIis, cTae B cepefiHy Kosia. BoHa ctae HOBUM sifiepom. Te-
Tiep caMe BOHa Ma€ Ha3BaTu pucy abo piy, siKy Mae. [TounHae 3i ciB «Bci Ti, XT0...».
[TocTynoBo yCK/aZHIONTe 3aBJaHHS, 3a0X0UyHOUW [iTell MepexoiuTH BiJ MpOCTUX i oye-
BU/THUX TIUTaHb 0 OI/IbII CK/IaHUX, HAaIPHUK/Ia, TIPO PUCU XapaKTepy, CUIbHI CTOPOHHU.

KoMmeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaauii

[Tepes moyaTKoOM BIpaBU 3BEPHITh yBary yuaCHUKIB Ha rpaBu/a Oe3reku, 3a00pOHY ILTOB-
XaTHUCS i TIpaBUJIO, 1110 Ha CTi/IbI[i MOYKe CHUJITH JIvIlle ofHa ocoba. [TepekoHalTeCs, 1110 B KiM-
HaTi JOCTaTHLO MICLs /I/iI BAKOHAHHS BIIPABH.

[TpoTAroM BHUKOHAHHS BIIPABM TOCEpEAWHI KOjla Ma€ OMWHUTHUCS TIPUOIU3HO 5-6 «Beny-
YUX», IKi HA3UBAIOTb CBOIO PUCY.

o0
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BnpaBa 4 | Moje mocne strony | 10-15 xB

AsTOp/mxepeno: 3y3aHHa PenMep i Marta Piegat- Kaczmarczyk

MerTa:
poszukiwanie mocnych stron, rozwijanie i wzmacnianie poczucia witasnej wartosci

Heo6xiaHi MaTepianu:

kartki z lista mocnych stron (JomaTrok nr 3), parzysta liczba cukierkéw (rézne rodzaje,
po 2 sztuki kazdego rodzaju — tak by starczylo po jednym dla kazdej osoby na warsztacie)
lub kartki z obrazkami do losowania (JogaTox nr 4)

MokpokoBa iHCTpPYyKLiN:
Dobierz uczestnikbw w pary w dowolny, losowy spocib; zaleca sie nielaczenie w pary
przyjaciot lub rodzenstwa.

Polaczy¢ w pary mozna poprzez:

losowanie karty z tym samym obrazkiem (patrz: logaTok nr 4),

losowanie takich samych cukierkow.

Powiedz, ze teraz dzieci w parach beda sobie opowiada¢ nawzajem jakas krotkq historie
ze swojego zycia. Ma by¢ to jakas, sytuacja, z ktérej wyszli zwyciesko oraz kiedy udato im
sie co$ osiggnac.

Popros, aby jedno dziecko z kazdej pary podniosto reke do gory. Powiedz im, Ze jako
pierwsi beda opowiadac historie, podczas gdy druga osoba z pary bedzie w tym czasie ich
stuchac i zaznaczac na karcie mocnych stron (patrz: JogaTok nr 3) te cechy, ktore u nich
widzi. Maja to byc¢ takie cechy, ktérych posiadaniem wykazala sie dana osoba w czasie
opowiadanej historii.

Zapro$ dzieci do zadania.

Niech najpierw jeden uczestnik opowie drugiemu swoja historie, a ten stucha uwaznie
i zaznacza na liscie mocnych stron (Joaarok nr 3) te, ktére opowiadacz historii, zdaniem
osoby stuchajacej, wykorzystat w danej sytuacji, a ktére pomogly mu wyjs¢ z tej sytuacji
zwyciesko Daj dzieciom 5-7 xBut na opowiedzenie historii.

Potem niech dzieci zamieniq sie rolami. Ci, ktérzy opowiadali, niech teraz stuchaja,
a ci, ktorzy stuchali, teraz opowiadaja.

Po zakoniczeniu ¢wiczenia poinformuj dzieci, Ze teraz powinny wymieni¢ sie kartkami
z zaznaczonymi mocnymi stronami (Jogarok nr 3), aby kazda osoba otrzymata na koniec
¢wiczenia swoja liste mocnych stron.

KoMmeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaauii
Jesli dzieci maja problem z wybraniem lub przypomnieniem sobie konkretnej sytuacji ze
swojego zycia, w ktorej osiagnety sukces, nalezy im w tym poméc.
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Warto zadawac pytania naprowadzajqce. np. Jak myslisz, jaka cecha pomogta Olesi zda¢
egzaxs z jezyka angielskiego na ,,6”?

Moze sie zdarzy¢, ze bardzo kreatywni uczestnicy znajda jaka$ mocna strone, ktorej nie ma
na przygotowanej liscie. W takim przypadku popros ich o dopisanie tej silnej cechy w pustym
miejscu na dole kartki.

NMEPEPBA 10 XB

BnpaBa 4 | Przypowiesc ,Lekcja motyli” | 10-15 xB

ABTOp/oXepeno: HeBiAOMUN

MerTa:
pobudzenie wyobrazni, ksztalttowanie i wzmacnianie umiejetnosci radzenia sobie z problemami,
Bceryndo tematu odpornosci psychicznej

Heob6xiaHi MaTepianu:
SKOTHUX

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:
Opowiedz dzieciom przypowiesc:

Pewnego dnia poczwarka zaczela wykluwac sie ze swojego kokonu. Mezczyzna usiadt
na ziemi i zaczat sie jej przygladac, jak przeciska ciato przez malutki otwor. Nagle poczwarka
sie zatrzymala. MeZczyzna uznal, Ze nie ma sil, wiec postanowit jej pomo6c. Wziat nozyczki
i rozciagl motyli kokon. Spodziewat sie, ze poczwarka zmieni sie w motyla, zacznie poruszac
swymi skrzydtami i je rozpo$ciera¢, aby méc odlecie¢ i zacza¢ zy¢. Tak sie nie stato!
Poczwarka miata watle cialo i w niczym nie przypoxsala pieknego motyla. Pozostata istota
czolgajaca sie po ziemi, z mizernym ciatem i pomarszczonymi skrzydtami.

Zapytaj uczestniczki i uczestnikow zajec: Dlaczego tak sie stato?

Kiedy mtodzi ludzie podzielg sie swoimi odpowiedziami, powiedz: W swej dobrodusznosci
cztowiek mogt nie wiedziec, ze walka poczwarki motyla z kokonem trwa dotqd, az wyksztatcq
sie skrzydta, jak rowniez tego, ze motyl jest w stanie lata¢, gdy pokona jego opor.
Nastepnie zapro$ dzieci do rozmowy na temat: Po co nam, ludziom potrzebne sq w zZyciu
trudne sytuacje?

Podsumowujac BripaBa powiedz:

Pokonywanie trudnosci jest w Zyciu potrzebne, abysmy mogli sie rozwijac, dojrzewac,
wzrastac i budowac swojq site.

Tak pokieruj rozmowa, aby uwypukli¢ korzysci wynikajace z trudnych sytuacji.
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BnpaBa 5 Palmarezyliencji | 15-20 xB

AsTOp/mxepeno: Mapisa Cobonb, Onecsa OHowko, 3y3aHHa Peiimep

MerTa:

rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w zespole, nabywanie wiedzy o tym, czym jest odpornos¢
psychiczna oraz jakie sa czynniki, ktore pomagajq i przeszkadzaja w radzeniu sobie
z przeciwnos$ciami losu; zdobycie wiedzy, jak rozwija¢ odporno$¢ psychiczng

Heo6xiaHi MaTepianu:
arkusz papieru z bloku flipczartowego z rysunkiem pnia palmy,
wczesniej wyciete kolorowe liscie palmy z papieru (zalacznik nr 5 a),
dwustronna tasma klejaca,
wczesniej wyciete figurki stoni lub robakéw (Jeaarok nr 5 b),
zdjecie palmy (w formie elektronicznej lub wydruk A4) — JopaTox nr 6,
flamastry.

NMokpokoBa iHCTpPyKL,if:

Popros uczestnikow, aby usiedli w kregu.
Zacznij rozmowe na temat odpornosci psychicznej.

Wyswietl zdjecie palmy na tablicy multimedialnej lub pokaz obrazek (JogaTok nr 6).

Zapytaj dzieci, z czym kojarzy im sie palma.

Wystuchaj odpowiedzi dzieci i je skomentu;j.
W uzupeknieniu i podsumowaniu wypowiedzi dzieci, powiedz: Palma jest drzewem bardzo
odpornym na huragany, bo jest elastyczna. Wiatr i wichury nie sq jej straszne. W czasie
huraganédw liscie palmy sktadajq sie w taki spoci6, ze jest ona jeszcze bardziej odporna na
ztamanie. Palma ma zdolnos¢ adaptacji do zmian zachodzqcych w jej srodowisku. Dzieki temu
potrdfi przetrwa¢ nawet najbardziej niebezpieczny huragan. Po wichurze palma powraca do
swojego pierwotnego ksztattu. Mozna powiedziec, ze charakteryzuje sie rezyliencjq.

My, ludzie tez mozemy by¢ jak palmy. Mozemy rozwija¢ wlasnq rezyliencje, czyli naszq
odpornos¢, dzieki ktorej mozemy lepiej sobie radzi¢ z trudnosciami i stresujqcymi sytuacjami.

Kazdy z nas natrafiat juz na pewne trudnosci, niczym motyl z bajki (patrz: Bnpaga 5).
Na przyktad, wiele razy upadaliscie i wstawaliscie, zanim nauczyliscie sie chodzic¢. Zanim
nauczyliscie sie méwi¢ w danym jezyku, wypowiadaliscie jedynie pojedyncze stowa.
Teraz méwicie nie tylko w swoim ojczystym jezyku, ale takze troche albo bardzo dobrze
w innych jezykach. Moze macie jakies hobby (moze jest to sport albo malarstwo), w ktérym
osiqggneliscie pewne sukcesy. Te wszystkie umiejetnosci dajq wam odpornos¢ i mozecie
z nich korzysta¢ w réznych trudnych sytuacjach, a dobra wiadomos¢ jest taka, ze odpornos¢
mozna jeszcze rozwijac!
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Teraz zapraszam do cwiczenia, podczas ktorego zastanowimy sie, jakie macie cechy
iumiejetnosci, ktore zwiekszajq waszq odpornosc, czylipomagajq wamradzic sobie z trudnosciam.
Zastanowimy sie takze, co moze ostabiac i utrudniac radzenie sobie z wyzwaniami.

Pokaz ,,palme odpornosci psychicznej” narysowang na kartce papieru, ktéra nie ma lisci.
Wrecz uczestnikom liscie palmy wyciete wczesniej z kolorowego papieru (po kilka lisci
dla kazdego uczestnika, 2—3 liscie) — JogaTok 5 a, nastepnie kazda osoba ma napisa¢ na
liSciach cechy, umiejetnosci i inne czynniki, ktore posiada i ktére pomagaja jej radzi¢ sobie
z trudnos$ciami, tzn. pozwalajg jej przetrwac trudne i niekomfortowe sytuacje np. zrobienie
prezentacji przed klasa, zmiana szkoty, przeprowadzka do innego kraju/miasta.

Dzieci doklejajq liScie do drzewa palmowego.

W kolejnym etapie uczestnicy otrzymuja wyciete ksztatty stoni lub robakéw, na ktérych
maja napisac, co ich zdaniem utrudnia im radzenie sobie z problemami. Kiedy juz wypisza
na karteczkach czynniki utrudniajace, przyklejaja je pod drzewem.

Przeczytaj na glos to, co napisali uczestnicy i przedstaw grupie. Powiedz: Dzisiaj pracujemy
nad rozwijaniem odpornosci psychicznej, rozpoznajqc swoje moce strony i umiejetnosci,
ktére pomagajq nam radzi¢ sobie z trudnosciami (liScie palmy) i redukujq te, ktore
przeszkadzajq (stonie lub robaki).

KoMeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaauii
Zachecaj dzieci, aby uzywaly tyle liSci palm lub stoni z papieru, ile potrzeba, zeby zapisa¢
wszystkie wazne dla nich czynniki.

BnpaBa 6 Swiat emocji | 20-25 xB

ABTOp/Dxepeno: 3y3aHHa Penmep, Mapis Cobonb, BikTopis JemMueHko, Onecst OHOLLKO,
HaTania MapueHko, Mapraputa OnblaHcbka, Yuliana Shevchenko

MerTa:

rozwijanie umiejetno$ci rozpoznawania emocji, doskonalenie inteligencji emocjonalnej
uczestnikow warsztatow, nauka metod radzenia sobie z emocjami; rozwijanie umiejetnosci
wspoipracy w zespole

Heo6xiaHi MaTepianu:
kartki emocji (zestaw) — Jogarok nr 7, kilka kartek A4 i kilka dlugopisow (5 szt.)

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:
Zapytaj dzieci, czy wiedzg, czym sg emocje.
Odnies sie do wypowiedzi dzieci, a nastepnie zdefiniuj pojecie emocji. Powiedz: Stowo
,emocja” pochodzi od tacinskiego ,,emotio”, co znaczy silne wzruszenie, podniecenie, silne
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przezycie uczuciowe. Emocje zawierajq informacje dotyczqce naszych potrzeb. Charakteryzujq
sie tym, ze pojawiajq sie nagle i zawsze tqczq sie z pobudzeniem. Czujemy je w ciele. Pojawiajq
sie i znikajq.

Emocje sa czyms$ naturalnym i kazdy z nas je ma. Czasami mozemy czu¢ sie bardzo
szczesliwi, gdy co$ wspanialego sie dzieje, a innym razem mozemy czu¢ sie smutni lub
zmartwieni. Kazdy z nas moze doswiadcza¢ réznych emocji w tej samej sytuacji. Na
przyklad, jesli napotkamy na drodze zabe, jeden z nas moze czu¢ obrzydzenie, drugi strach,
trzeci zainteresowanie, a czwarty zachwyt.

Popro$ dzieci, by wymienity ré6zne emocje. W miare jak dzieci podaja nazwy réznych
emocji, zapisuj ich propozycje na tablicy.

Podziel dzieci na 4-5-osobowe grupy. Stworz maksymalnie 5 grup.

Kazdej grupie rozdaj materialy z logaToka nr 7 (wyciete obrazki z emocjami i ich nazwy).
Powiedz, ze zadaniem dzieci bedzie potaczy¢ obrazki z nazwami emocji.

Kiedy grupy skoncza pracowac, sprawdz czy wszyscy poprawianie wykonali zadanie.
Popro$ dzieci, by zastanowity sie w grupie: ,,Czy wszystkie emocje sq nam potrzebne?”
(zapisz to zadanie na tablicy).

Daj grupom xBute na uzgodnienie odpowiedzi, a potem popro$, by jedna osoba z grupy
powiedziata, co wspoélnie ustalili.

Skomentuj odpowiedzi grup dopiero wtedy, gdy wszystkie powiedza, co ustalily. Powiedz:
Wszystkie emocje sq nam potrzebne, bo kazda z nich chce nam powiedzie¢ o czyms waznym,
np. ztos¢ moéwi, ze cos nam sie nie podoba (np. zachowanie jakiejs osoby). Rados¢ przeciwnie.
Mowi nam, ze cos jest przyjemne i ze warto robic tak czesciej. Smutek mowi, ze cos jest dla
nas wazne. Mowi, ze cos sie koniczy, cos tracimy i powinnismy zwolni¢ i da¢ sobie czas na
pozegnanie. Warto stucha¢ wlasnych emocji i zastanawiac sie, o czym nam mowiq. Zdarza
sie, ze niektdre z nich mozemy odczuwa¢ bardzo mocno. Tak mocno, Ze jest nam trudno.
Wtedy albo probujemy je schowac gteboko, aby ich nie czuc, albo pod wpltywem emocji
robimy jakies nieprzemyslane rzeczy, np. ze ztosci krzyczymy na innych. Dlatego nalezy
uczyc¢ sie sposobow radzenia sobie z silnymi emocjami.

Powiedz, ze teraz kazdy zespot bedzie pracowat z jedng wskazang przez Ciebie emocja.
Przydziel kazdemu z zespotow jedna emocje (strach, smutek lub gniew). Moze by¢ tak, ze
z ta sama emocja beda pracowac 2 zespoty.

Daj grupom co$ do pisania i kartke formatu A4. Popros, aby na tej kartce uczestnicy zapisali
przynajmniej jeden pomyst na konstruktywne (dobre, pozytywne) radzenie sobie dang emocja.
Daj dzieciom ok. 2 xButy na wykonanie pracy (wystarczy, ze grupy beda mialy jeden pomyst).
Kiedy zespoly skoncza, popros zeby po kolei podzielity sie swoimi pomystami. Niech
jedna osoba z kazdej grupy powie, jaka jest ich odpowiedz.

Podsumowujac mozesz do sposobéw, wymienionych przez dzieci, doda¢ wlasne.

KomeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaauii
Moze tak sie zdarzyc¢, ze niektore dzieci zaczng mowic o roznych trudnych sytuacjach,
w ktorych sie znajdujg oraz o emocjach, ktérych doswiadczaja. Uwazaj, zeby nie zaglebiac¢
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sie w ten temat. Nie zachecaj tez kolejnych oci6 do dzielenia sie doSwiadczeniami, ale tez nie
zabraniaj im tego robi¢. Normalizuj, mowigc ze w trudnych sytuacjach pojawiaja sie rézne
emocje, ze wszystkie sq wazne i potrzebne. Staraj sie natomiast podsumowywac i mowic,
Ze mozemy nauczyc¢ sie radzi¢ sobie z trudnymi emocjami. Zwro¢ uwage dzieci, ze bardzo
pomocne sg sposoby, o ktérych rozmawiamy w czasie tego ¢wiczenia lub bedziemy zaraz
rozmawiac.

NMEPEPBA

BnpaBa 7 | Apteczka pierwszej pomocy emocjonalnej | 5-10 xB

ABTOpP/OXepeno: HeBiAOMUIA

MeTa:
roztadowanie napiecia w ciele, nabycie umiejetnosci odprezenia sie, relaksacji i radzenia sobie
ze stresem

Heo6xiaHi MaTepianu:
gumowe pileczki antystresowe (tzw. ,,gniotki antystresowe”)

MokpokoBa iHCTPYKLUiN:

Zapowiedz BmpaBa moéwiac: W poprzednich ¢wiczeniach pracowaliscie z duzym
zaangazowaniem. Teraz proponuje wam c¢wiczenia, ktore mozecie wykonywac, gdy chcecie
sie zrelaksowac lub roztadowa¢ napiecie.

Popros uczestnikow, aby dobrali sie w pary. Zaprezentuj w parze
z wybranym uczestnikiem/uczestniczka, jak zrobi¢ to BmpaBa. Pary uczestnikow staja
naprzeciwko siebie i wyciagaja wyprostowane rece w przod tak, aby dotykac sie dtonmi.
Najpierw jeden uczestnik wywiera nacisk na drugiego, podczas gdy drugi go utrzymuje.
Nastepnie drugi uczestnik naciska, a pierwszy trzyma. Nastepnie obydwoje naciskaja na
swoje dlonie z réwna sila i tworzq stan rownowagi.

Kazda para otrzymuje piteczka antystresowa. Najpierw jedno
dziecko z pary Sciska piteczke w jednej rece naprzemiennie (5 razy) napinajac i rozluzniajac
miesnie. Nastepnie przeklada pitke do drugiej reki i wykonuje ta samg czynno$¢. Sciska
piteczke (5 razy) napinajac i rozluzniajac miesnie. Kiedy wykona ¢wiczenia przekazuje
piteczke drugiej osobie z pary, ktora teraz ma wykonac to Bripaga.

Uczestnicy wykonuja skoki w miejscu 10 razy, trzymajac sie za rece.
Popros dzieci, aby wyobrazily sobie, ze sa psem, ktory wlasnie wyszedt
Z jeziora, a teraz otrzasa sie z wody i zeby pokazaty ruchy ,,mokrego psa”.
Dzieci dziekuja sobie nawzajem za wspolng prace w parach.



ReSET
CTOCYHKM
cvna
emMouii
TYypbOTa

CueHapin 2 57

Zapro$ dzieci, aby usiadly we wspolnym kregu. Zapytaj, jak sie czuja po ¢wiczeniach.
KoMeHTapi Ta MeTOoAUYHI pekoMeHAaaLuil
Zwroc¢ uwage uczestnikow, zeby pracowali z partnerem ostroznie i delikatnie.

BapiaHTh BUKOHaHHS BnpaBu
Praca indywidualna z naciskiem na $ciane w ¢wiczeniu ,,Przepychanki”.

BnpaBa 8 | Wieza Babel | 15-20 xB

AsTOp/mxepeno: Mapis Cobonb, Onecsa OHowwko, BikTopisa JemMueHko, HaTtania MapueHko,
MaprapuTa OnblaHcbka, Yuliana Shevchenko

MeTa:

integracja grupy, rozwijanie umiejetnosci pracy zespotowej oraz umiejetnosci konstruktywnego
rozwigzywania konfliktéw; wzmacnianie umiejetnosci podejmowania decyzji, odpornosci na
stres (praca pod presjg czasu)

Heo6xiaHi MaTepianu:
3 zestawy klockéw konstrukcyjnych (stomki), po 1 zestawie na druzyne, lub inne materiaty
(patrz: BapiaHTu BUKOHaHHS BIIpaBU ponizej)

MokpokoBa iHCTPYKLUiN:
Podziel uczestnikéw na 2 lub 3 grupy (po ok. 4-6 oci6 w zespole).
Popros zespoty, aby znalazty sobie miejsce w sali (wolna przestrzen bez stolow i krzesel).
Rozdaj zespotom Marepianu: klocki konstrukcyjne — stomki lub inne materialy (patrz: Ba-
piaHTH BUKOHaAHHS BITPAaBU pONizZej).
Powiedz: W ciqgu 5 xsut macie w zespotach zapoznac sie z zasadami budowania z klockéw
i ustali¢ wspolngq strategie zespotowq, jak zbudowac wieze. To jest etap przygotowawczy, po
jego zakonczeniu nie wolno wam bedzie rozmawiaé, a czas bedzie ograniczony. Wygrywa
ta druzyna, ktéra zbuduje najwyiszq wieze, ktora postoi co najmniej 2 xguty i nie przewroci
sie. Kazdy cztonek zespotu musi by¢ zaangazowany w prace zespotowq.
Zapros$ dzieci do nauki konstruowania wiezy. Daj im 5 xBut.
Zapro$ dzieci do wlasciwego zadania. Powiedz, Ze w ciggu 7 xBut kazdy zesp6t musi
zbudowac jak najwyzsza wieze bez uzywania stow (nie mogg rozmawiac¢, musza zachowac
cisze). Wygrywa ten zespot, ktory zbuduje najwyzsza wieze.
Kiedy skonczy sie czas i zespoly wybuduja swoje wieze, obejrzyj je.
Zapro$ dzieci do oméwienia zadania we wspolnym kregu.
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Pytania do oméwienia ¢wiczenia:
Jak sie im wspdtpracowato?
Czy zespotowi trudno byto dojs¢ do porozumienia i znaleZ¢ wspolne rozwigzanie?
Czy w zespole byt/byta lider/liderka?
W jaki spocib stworzono strategie?
Co bylo trudne?
Czy wszyscy cztonkowie zespotu byli zaangazowani w budowe wiezy?
Jaka byta rola kazdego uczestnika?
Czy wszyscy byli tak samo zaangazowani w prace zespotu? i Jaki byt podziat pracy miedzy
cztonkéw grupy?
Wedhig czyjego pomystu skonstruowano wieze?
Czy tatwiej byloby budowa¢ samemu, czy w zespole?
Co zmieniliby nastepnym razem, jesli mieliby druga szanse?
Co bylo pomocne?
Jakie umiejetnosci wykorzystali w trakcie ¢wiczenia?

Zrob podsumowanie. Powiedz: Tylko porozumienie moze sprawic, ze ludzie stangq sie silni.
Zrédiem wielu klopotéw sq nieporozumienia, podzialy ktdre pojawiajq sie miedzy ludzmi.
Kiedy jestesmy zjednoczeni wokot wspolnego Memau i razem pracujq, to tatwiej ten Mema
osiggnqg. W podobny spocib, trudnosci i wyzwania w zyciu tatwiej pokonaé, bedqc w zespole.

KoMmeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaauii

Podczas pracy grupowej mozna przyjrzeC sie uwaznie kazdemu uczestnikowi i dowiedzie¢
sie, jaka odgrywa role, a takze jakie relacje sa miedzy uczestnikami (dotyczy grupy, w ktorej
WSZySCy sie znajq).

BapiaHTW BUKOHaHHS BrpaBu

W czasie ¢wiczenia mozna wykorzysta¢ inne materialy, np. da¢ kazdej druzynie ryze kartek A4,
stomki koktajlowe i tasme klejaca lub zszywacz, stodkie pianki (marshmallow), patyczki
drewniane itp. Zasady gry mozna réwniez urozmaicac, np. wygrywa ta druzyna, ktéra zbuduje
najbardziej oryginalng konstrukcje.
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BnpaBa 9 | ,Moc twojego oddechu” - seria cwiczen | 5-10 xB

ABTOpP/OXepeno: HeBiAOMUIA

MeTa:
prezentacja technik regulacji emocji, BripaBa regulacji emocji — radzenia sobie ze stresem

Heob6xiaHi MaTepianu:
SKOTHUX

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:
Popros dzieci, aby usiadly w kregu (¢wiczenia mozna wykonywac zar6wno w pozycji
siedzqcej, jak i stojacej).
Zrob krotki wstep: Jednym z najskuteczniejszych sposobow na przejscie od gwattownych
emocji do stanu réwnowagi i spokoju sq ¢wiczenia oddechowe.
Zanim rozpoczniesz serie ¢wiczen oddechowych, zapoznaj dzieci z podstawowymi zasadami:
nalezy oddycha¢ powoli,
skupic¢ sie na oddechu,
robi¢ wdech nosem,
wykonywac¢ wydech ustami,
wydech powinien by¢ okoto dwa razy dtuzszy niz wdech.

Zademonstruj ponizsze ¢wiczenia i popro$ dzieci, aby patrzyly na ciebie i powtarzaty Twoje

dzialania.

Przed BripaBam narysuj na tablicy kwadrat. Nastepnie poinstruuj
dzieci, jak wykona¢ Bnpaga krok po kroku:
Krok 1. Spéjrz na lewy goérny rog kwadratu i zrob wdech, liczac do czterech.
Krok 2. Wstrzymujac oddech licz w myslach do 4 i jednoczesnie przenie$ wzrok do prawego
gornego rogu kwadratu.
Krok 3. Nastepnie wydychajac powietrze i jednoczesnie liczac w myslach do 4 przenie$ wzrok
do prawego dolnego rogu
Krok 4. Wstrzymujac oddech licz w myslach do 4 i jednoczesSnie przenieS wzrok do lewego
dolnego rogu.

Licz na glos, a dzieci zgodnie z liczeniem wykonuja oddechy. Wdech — na 1, 2, 3, 4;
zatrzymanie oddechu — 1, 2, 3; wydech — 1, 2, 3, 4; zatrzymanie — na 1, 2, 3. Wazne, zeby
wdech i wydech wykonywac spokojne i zajmowac sie caly czas liczeniem. Dhigosci ,,bokow”
kwadratu mozna dowolnie skraca¢ lub wydliza¢. Mozesz tez jako dyrygent pokazywac
wyobrazony kwadrat. po ktérym grupa oddycha.
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Dzieci krzyzujq rece na klatce piersiowej i klada swoje dtonie na bicepsach.
Kazde z nich wyobraza sobie, ze jest motylem, ktory siedzi na kwiatku w ciepty dzien
i spokojnie porusza skrzydetkami. Skrzydetka to dtonie dzieci, ktérymi zaczynaja na zmiane
poruszac, klepigc sie delikatnie po bicepsach.

Osoba prowadzgaca mowi: Wdychaj powietrze powoli nosem, jakbys wqchat pieknq roze;
wydychaj powoli ustami przez maly otwor w przymknietych ustach, jakbys gasit swiece. Nie
przestawaj naprzemiennie oklepywac dtornmi bicepséw. Popros dzieci, aby skupity sie na tej
czynnosci i odczuciach ptynacych z ciata. Moga zamkna¢ oczy.

Splec¢ dlonie w koszyczek i wyobraz sobie, ze znajduje sie w nich kubek cieptego pysznego
kakao. Wyobraz sobie, jaki ma kolor, zapach, jakie to jest uczucie, kiedy ciepty kubek dotyka twoich
dloni. A teraz zacznij dmucha¢ na kakao, tak jakby bylo ciut za gorqce i chciatbys$/chciatabys je
ostudzi¢. Sciqgnij usta, aby przypoxealy dziubek ptaszka i dmuchaj prosto w kubek.

Podsumuj serie ¢wiczen, powiedz: Te proste ¢wiczenia pomogq wam szybko powrdcic¢ do
stanu réwnowagi i osiqgnqc spokdj. Mozna je wykonywa¢ w dowolnym miejscu.

KoMmeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaauii
Zadbaj o to, aby ¢wiczenia byly wykonywane powoli, w spoci6 wlasciwy i z peing koncentracja
uwagi.

BnpaBsa 10 @ Sita mojej odpornosci psychicznej  10-15 xB

AsTOp/mxepeno: Maria Sobol, Onecsa OHoLko

MeTa:
podsumowanie i utrwalenie omawianych tresci i ¢wiczonych umiejetnosci, udzielenie
odpowiedzi na pytania i zamkniecie treningu

Heo6xiaHi MaTepianu:
,palma reziliencji” (praca grupowa, kolaz z ¢wiczenia 6), broszura PFM

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:
[TonpociTe AiTel CicTH B KOJO.
Powiedz, ze powoli zblizamy sie do konca warsztatow i odwolaj sie do ,,palmy odpornosci
psychicznej” (tej z ¢wiczenia 6).
Przypomnij dzieciom, ze dzisiaj pracowaliSmy nad:
poszukiwaniem i rozwijaniem swoich mocnych stron;
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zwiekszeniem poczucia wlasnej warto$ci, samooceng i samoakceptacja;
umiejetnoscig rozpoznawania i radzenia sobie z emocjami,

umiejetnos$ciami komunikacyjnymi,

umiejetnoscia pracy zespotowej;

umiejetno$ciami radzenia sobie z trudnymi i nieoczekiwanymi sytuacjami;
ksztaltowaniem i wzmacnianiem umiejetnosci radzenia sobie z problemami;
ksztaltowaniem umiejetnosci podejmowania decyzji;

rozwijaniem umiejetnosci adaptacji do zmian;

Powiedz: Przyjrzyjmy sie raz jeszcze lisciom , palmy odpornosci” i czynnikom, ktore
pomagajq nam by¢ odpornymi psychicznie. Nastepnie przeczytaj, co zostato napisane na
lisciach.
Jeslixomuuxuje jakis waznych czynnikdw odpornosci psychicznej, to je dodaj oraz podkresl,
jaka maja role. Czynnikami tymi moga by¢: Swiadomos¢ mocnych stron, KomangHa po6o-
Ta, relacje i komunikacja z innymi, umiejetnosci podejmowania decyzji i strategie radzenia
sobie ze stresem, akceptacja i rozumienie emocji, sposoby na radzenie sobie z silnymi
emocjami.
Teraz przejdz do czynnikow, ktore dzieci uznaly, ze zmniejszajq ich odpornos¢ psychiczna,
czyli do ,,stoni” lub ,,robakéw” (watpliwosci, leki i trudnosci dzieci, ktére zostaly oznaczone
przez uczestnikow na ,,palmie odpornosci psychicznej”). Odczytaj po kolei wszystkie
czynniki przeszkadzajace i je om6ow. Upewnij sie, Ze dzieci wiedza, jak radzi¢ sobie z tymi,
ktore utrudniajg im radzenie sobie z wyzwaniami.

Mozesz powiedzie¢, np.: Misza napisat, ze xcodHux pewnosci siebie przeszkadza mu
w byciu odpornym psychicznie. Nastepnie podkresl fakt, ze kazda osoba ma mocne strony
i dzisiaj o tym rozmawialiscie. Powiedz dzieciom: Misza dzis zabierze ze sobq liste swoich
mocnych stron i moze, Ze jego kreatywnos¢ pomaga mu w radzeniu sobie z trudnosciami.
Odnies$ sie do trudnosci i zasobéw innych dzieci w grupie.
Nastepnie zapytaj, czy dzieci teraz wiedza, jak radzi¢ sobie z emocjami (np. znaja
¢wiczenia fizyczne i oddechowe oraz inne sposoby zaproponowane przez grupe). Popros,
by opowiedzialy o kilku z tych ¢wiczen.
Zdejmij ,,stonie” lub ,;robaki” z drzewa i usun je z kartki.
Powiedz, ze leki i watpliwosci, z ktorymi umiejq pracowac, stang sie teraz nawozem dla
naszego ,,drzewa odpornosci psychicznej”.
Zapytaj dzieci, czy chca jeszcze cos skomentowac lub o co$ zapyta¢. Odpowiedz na pytania
dzieci.
Powiedz dzieciom, gdzie moga szuka¢ wsparcia w przysztosci, jesli beda go potrzebowac:
Jest duzo miejsc i instytucji w Polsce, ktore bezptatnie pomagaja dzieciom i ich rodzicom. Na
przyklad Fundacja Polskie Forum Migracyjne oferuje mozliwosc¢ skorzystania z bezpltatnej,
indywidualnej porady psychologa.
Zachec dzieci, aby zapoznaly sie z broszura opracowana przez specjalistow PFM. Znajda
w niej praktyczne wskazowki, jak sie wspiera¢ oraz ¢wiczenia oddechowe, metody
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antystresowe, a takze numery telefonéw do psychologa, zeby umowic sie na spotkanie, jak
rowniez wiele innych potrzebnych rzeczy.

BnpaBa 11 | Pozegnanie w kregu - ,koto pewnosci” | 5 xB

ABTOp/oxepeno: 3y3aHHa Penmep, Mapisa Cobonb, BikTopis JemueHko, Oesia Onoshko,
HaTtania MapueHko, FoniaHHa LeBuyk, MaprapuTa OnbluaHcbka

MeTa:
informacja zwrotna od uczestnikow, zamkniecie warsztatu, podziekowanie, pozegnanie

Heob6xiaHi MaTepianu:
zabawka, np. niewielka maskotka ,,serce”

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:

Popros uczestnikdw, aby staneli w tzw. ,,kregu pewnosci”.

Wez do reki maskotke ,,serce”.

Powiedz dzieciom, Ze teraz przekazesz zabawke po kole. Uczestnik, ktory trzyma ,,serce”
w dloniach w danym momencie, méwi z czym wychodzi z zajec.
Przekaz zabawke jednemu z uczestnikow.
Zapytaj: Jak sie czujesz po warsztatach? Co zapamietasz i ,,zabierzesz” ze sobq?
Kiedy dziecko sie wypowie, popros by przekazato zabawke osobie po prawej/lewej stronie.
Kolejne dzieci opowiadaja, z czym konicza zajecia.
Kiedy wszystkie dzieci sie wypowiedza, podsumuj ich wypowiedzi, podziekuj i powiedz:
Pamietajcie, ze w kazdym z was jest sita. Przed wami jest caly $wiat. Zycze wam wspaniatego
zycia. I zebyscie korzystali z wiedzy zdobytej na warsztacie, potrdfili pokonywac trudnosci
i éwiczyli swojq odpornosé.
Zakonczcie warsztaty oklaskami.

NopaToki do ¢wiczen:
Obrazki z zasadami
Pytania dla kostki do wydrukowania (BripaBa ,,Magiczna kostka pytan”)
Check-lista mocnych stron (Bripaga ,,Moje mocne strony”)
Kartki-obrazki
Szablony lisci palmy i ,,stoni” lub ,,robakéw” do wycinania
z kolorowego papieru
Zdjecie palmy
Zestaw kartek emocji
Broszury PFM
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Konekc po6otu

NMpaBuno N2 1
Yac 3aHATTA

03



Konekc po6otu

NMpaBuno N2 2
1-1-1
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Konekc po6otu

HNopaTtok 1c

Pyka sropy!
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Konekc po6otu

XoaHUX OUIHOK
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KoMaHaHa po6oTa
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Konekc po6otu

NMpaBuno N2 6
Hi, apakyro
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HopaTok 1g

CTOMN
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3a6bopoHa TenedoHiB
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Moje supermoce

Niezawodnos¢
Odpowiedzialnosc¢
DeterxBacja

Odwaga

Wytrwatos¢
Pracowitosc¢
Uczciwosc

Madros¢
Zdyscyplinowanie
Wiernos¢

Duchowos¢

Zdolnosci analityczne
Kreatywnos¢
Wszechstronnosc¢
Czujnosc

Charyzma
Umiejetnosci komunikacji
Aktywnosc¢

Poczucie humoru

Optymizm

JopnaTtok 3
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JopaTok 4
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Uwaga: wydrukowac w dwoch egzemplarzach, wycigc
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KapTku emMouin

y

radosc¢
smutek
Spokoj
odraza
zdziwienie
“ — "
7C -l/‘_?\ \ strach
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CueHapin 3

CueHapin ncuxonoro-negaroriyHMX 3aHATb AN 3MiLLHEHHS NCUXONOriYHOT
CTinkocTi cepep aiTen BikoM 10-13 pokiB, AKi Nepexunnn BUMyLLEeHY
Mirpauito

aBTOPKM:
3ysaHHa Penmep, BikTopisa AemMueHko, Onecs OHowko, HaTtania MapueHko,
MaprapuTa OnblwaHcbka, OniaHHa WeBuyk, Mapia Co6onb

clLeHapin po3pobuna:
BikTopisa leMueHko

YncenbHicTb rpynu:
5-15 ocib

3aranbHi wini:

3MiLIHeHHsI MICUXO0JIOTiYHOT CTIMKOCTI (pe3nIeHTHOCTI) y /iTeld Ta MOJIOAI, a came:

=== Bi/IHOBJIEHHS/PO3BUTOK BIIEBHEHOCTI y B/IACHOMY IIOTeHLlia/li Ta Cujax;

=== DO3BUTOK BMiHHS [[0JIaTH TPYAHOIL[i — KOHCTPYKTHUBHO CTIPAB/ISTUCS 3 TIPOO/IeMaMu Ta eMOo-
L[isIMHU, 1I]0 1X CYTIPOBO[PKYIOTh, @ TAKOXK PO3BUTOK HEOOXiTHUX /7S LIbOTO 0COOMCTiICHUX Ta
CoLlia/IbHUX KOMIeTeHLil.

KoHkpeTHi Wini:

=== 3MILIHEHH$I [TO3UTUBHOI CAMOOL[IHKH - TTiJBULLIEHHSI CAMOOLIiHKY;

=== DO3BUTOK CaMOTIPUIHSITTS;

=== 3MIL[HEHHS 37,aTHOCTi JOTPUMYBATHCs TIPABUJI;

== (DOPMyBaHHsI Ta 3MillHeHHS] HABUYOK I10ZI0JIaHHS TPY/HOLLiB;

== (DOpMyBaHHsI HABUUOK NMPUUHSATTS pillleHb;

=== DO3BUTOK 3[JaTHOCTI a/lalTyBaTUCS 0 3MiH;

=== [1i/IBULLIEHHS] EMOLIiIIHOT'0 IHTe/IeKTY yYaCHUKIB TPEHIHTY;

=== [Ti3HaHHS OZJH OJJHOTO, iHTeTpaLlis - 3a7J0BOJIeHHsI TOTPeb y MpUHAeKHOCTI, ApY»0i, rmpu-
WHSATTI;

=== BJJOCKOHA/ICHHS HaBUYOK 3MILIHEHHSI CTOCYHKIB 3 OJHOJIITKAMH — BMiHHSI C/IyXaTH iHIIUX,
eMIaThyHe CTaBJ/IeHHS;

=== DO3BUTOK HaBUUOK pOOOTH B KOMaH/j;

=== HaOyTTs HABUYOK T10/I0JIaHHSI CTPeCY, CIIPUYMHEHOTO0, 30KpeMa, BaKKUM JJOCBiZIOM BiliHU Ta
BUMYILLIEHOI Mirpatriii;

=== DO3BUTOK HABUUOK KOHCTPYKTHUBHOI'O BUPIillIeHHsI KOH(JIIKTIB.
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Pe3synbTaTu yyacTi y 3aHATTAX:
=== YYdCHUKHU 3HAIOTh, IO TdKe TICUX0JIOTiuHa CTif/iKiCTb, 3HAIOTh i MOXYTb IMOACHHWTH, IO [0-
TOMarae, a 1110 3aBa’ka€ JoJ1aTh TPYAHOLLi;

== JIITH Kpallle aJanTyrTbCs [0 3MIH Y CBOEMY JKUTTI Ta CIIPaB/ISAOTLCSA 3 TPYLHOLLAMY;

=== MOJIOZIb PO3yMi€ pOJIb COL{ia/IbHUX IIPaBUJI Y JKUTTI Ta BMI€ IX JOTPUMYBAaTUCH;

=== YYACHUKU 1 y4YaCHUL] NOMIYarOTh i MOKYTh Ha3BaTWU B/acCHI eMOL|ii Ta HAaCTPOi, a TaKOXK
3HaIOTh, SIK 3 HUMH BIIOPaTHUCS;

=== YYaCHUKH i yUaCHMULIi € Oi/IbII 3rypTOBaHUMH, MaOTh TMOUYTTS CITiTBHOTH Ta MPUHAJIE)KHOC-
Ti;

=== JIITH YCBiJJOM/IFO}OTh BJIaCHI HABUUKM Ta CUJIbHI CTOPOHU - Y HUX ITiJJBULLYETHCS MOYYTTS
BJIACHOI TiTHOCTI;

=== MOJIOZIi JIFO1l BMIiIOTb CIPAaBJIATUCA 31 CTPECOBMMH CUTYaLliIMH, 3HAKOTh, SIK 3aCTIOKOITHCH i
PO3CabUTHCS;

=== B YUaCHUKIB i yUaCHUL[b Kpallle PO3BUHYTi HABUUKU MPUNHSATTS pillleHb;

=== JIiTH CTAIOTh Oi/IbIL JOCBiJUeHNMH B pOOOTi B KOMaH/[li — BOHM MalOTh Kpallli KOMYHiKaTHUBHi
HABUYKH Ta € Oi/bII eMIaTHUHUMHU.

MeToau po6oTu:
irpu, IUCKyCil, MO3KOBUH LITYypPM, KOJIaXKi, Ka3koTepartist, poboTa 3 Tijiom (¢i3uuHi Ta fuxanbHi
BIIPaBU), KOMaHHa poboTa, poboTa B mapax, TexHika «0yTH TYT i 3apa3», MeIUTallisi, My3HUKO-
Tepartisi, IIpe3eHTalLlis.

TpuBanicTtb:
3 pupakTUuHi roguHu (3 X 45 XB); MiJ] yac 3aHATTS repe0ayeHo 2 repepBu.

30



MEPEBIT POBOTHU

BecTyn

NMokpokoBa iHCTpYyKLif:

() Po3MOYHITH 3aHATTS 3 NPUBITaHHS yYaCHUKIB.

@) KopoTko po3KaxiTh rpo ceGe Ta 1po Te, 1140 Oy/ie BiZ0yBaTHCs Mifi yaC TPeHiHry.

CkaxiTh: «fI mupo Bitato Bac Ha TpeHiHry «ReSET - crocyHku, cuia, emoriii, Typbora». MeHe
3BYTb ... i 41 ... Ha 1bOMY TpeHIiHI'y MU IOTOBOPUMO IIPO MICUXOJIOTIYHY CTiMKICTb, 3p03yMi€eMo,
110 Lie Take, 110 Ha Hel BIUIMBAE, a TAKOXX PO3IVIIHEMO ZesiKi 3 il Ba)K/IMBUX e/IeMeHTIB — Hallll
cym Ta emoLil. Ha Hac uekaroTh BeceJii Ta NPOJAYKTMBHI 3 FOAMHU, IPOBe/ieHi pa3oM. A 3apas3s
s1 3aTIPOLITYIO BaC /10 TepIoi BIIPaBH, sIKa CTOCYBaTUMEThCsI TIPUHLIMIIIB HAIIoi poboTH».

BnpaBa 1| Kogekc po6oTu | ok. 5 xB

ABTOp/mxepeno: BikTopis deMueHko, 3y3aHHa Peiimep, Oneca OHolwko, Mapis Coborb,
HaTanis MapueHko, FOniaHHa LeBuyk, Mapraputa OnbluaHcbka

MeTa:
BCTAHOBUTH Ta MPUMHATH NPaBUJIa, sIKi 03BOJIATh YCiM yuaCHUKaM MpaLitoBaTi KOMGOPTHO Ta
6e3meuHo, chopMyBaTH BiJUyTTs 3aXHII[€HOCTI.

MaTepianu:
KapTKM 3 Ha/IpyKOBaHUMMU MpaBuiamu (foAaTok 1), MarHiTHa [oliKa, MarHiTH, Kijlbka YUCTUX
apky1uiB nanepy ¢opmary A4, mapkepu/¢iomMacTepy pi3HUX KOJIOPIB.

NMokpokoBa iHCTpPyKL,if:

) Haxneiite Kopekc pobotu (fogaTok 1) Ha BUZHOMY /7151 liTeld MiCLii - Ha MarHiTHIN fom,
CTIHI.

@) Cxkaxirs: «/I14 Toro, 11[06 HaM yciM Gy/10 KoM(OPTHO OJMH 3 OJHUM IiJl yac L€l 3ycTpiui, s
X04y 3alpoIlOHYBaTH BaM KiJIbKa MpaBul, Ki JOIOMOXYTb HAM CTBOPUTHU [IPY>KHIO aTMOC-
(epy mijg yac 3aHATTS, 1100 KOXKeH rouyBaB cebe 106pe».

©) TonpociTs ziTeli NOAUBUTUCS Ha JOILKY, a TIOTiM 06TOBOPITH MpaBK/Ia, FOBOPSUM:

«Ocb npaBuIa, SIKi S X04y BaM 3alporOHyBaTu:

= NpaBnno N2 1: «Yac 3aHaTTa». 3aHATTA TpUBaTUMe 2 TOAWHU 15 XBUIMH, Oyae 2 mepe-
pBu 110 10 XBUINH;;

== pasuno N2 2: ,1-1-1”. Lle o3Hauae, 1[0 B OJJUH MOMEHT 4Yacy TOBOPUTHME JIULlIe OJfHa
JIFOZIMHA 1 /IvLe Ha OfHY TeMy;

== rpaenno N? 3: «Pyka Bropy!». SIKIII0 BU Xo4eTe III0Ch CKa3aTu abo MOCTaBUTH 3aMyTaH-
Hs, Oy/ib /1acKa, TofiaiiTe CUrHAsM, MiJHABIIN PYyKy. S X0TiB Ou/xoTina 6u mouyTH BCi Bami
TOJIOCH i [Ii3HaTUCS Ballli AYMKH. IKI0 MU TOBOPUTHUMEMO BCi OZIHOYACHO, 1je MOXKe OyTh
CKJIa/IHO;
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«Koauux omiHOK». I 320X0UyI0 BaC [IIMTUCSA CBOIMU YMKaMU; KaXKyuu
Te, 1[0 BU JiyMa€eTe, BU 3MOXKeTe BUUTHCS OAMH BiJi oqHoro. KoxkHa Batia yMKa Oyzie Baxk-
JIVBOIO
«KomaHnjaHa pobora». CroroziHi Bu OyzieTe mpaijfoBaTH pa3oM, siK KOMaH-
74, IOTIOMAararuy OfIiH OfHOMY. Bayk/inBo, 111006 BY CTaBU/IMCS OAMH /10 OJHOTO 3 TT0Baro0
- 1]e 03HayYae, 1110 BU NMOBUHHI BUKOPUCTOBYBATH APYXKHi C/10Ba i ¢pasu, Oyt o6pumMu ofuH
[l0 OZIHOTO, AJ0TIOMaraTy OIH OIHOMY;
«Hi, gakyro». [Tig yac 3aHATTs Oyzie MOXK/IMBiCTb BiZIMOBUTHCS Bif| ydacTi
B O/IHiH i3 BIIpaB, aJie I[ief0 MOXK/TUBICTIO MOXKHA Oy/ie CKOPUCTATUCS JIMIIIEe OJIUH pa3;
«CTOII». KoxkHa JiroiuHa, BKJIFOUHO 3 BelyurM/Bey4Or0, Ma€ MpaBO
ckazatu «CTOII», sKiio XTock nopyinye rpaeuia. Le Oyge criocib HaragaT THOASM TTPO
HeoOXiIHICTb 1X JOTPUMaHHS;
«3abopona tenedoniB». ITig yac 3ycrpiui Oyze 3a60poHeHO KOPUCTYBa-
TUCS Tesle)OHAMU Ta iHIIMMU e/IeKTPOHHUMU MPUCTPOSIMHU.
3anuraiite AiTeit: «4u € y Bac siKich 3anuTaHHsA? UM € 1je m0ch BaxkauBe s Bac? Uu
X04eTe BU JIOZATU SIKICh MpaBUsIa 0 LbOro COMCKY? UM MOXXeMO MM JJOMOBUTUCS TPO [i0-
TPUMAaHHS LIUX TPaBUI?».
SKI10 AIiTH MarOTh 3alUTaHHS, Bi/IMOBialiTe Ha HUX. SIKIIO )K BOHM Ha3WBalOTh MPABUJIO, sIKe
BCe IIle Ba)K/MBe [I/IsI HUX, 300pa3iTh foro rpadiuHo i MPUKPIMiTh Ha JOLIL MOPYY 3 PEeIlTOolO.
[Totim cKaxiTh: «SIKII[0 BU 3rofHi, 3p00iTh >kecT «OK», ToOTO MigHIMITE BEJTMKHUH MMasielb Bro-
py. SKIII0 BU He 3ro/jHi, ONYCTiTh BeJIMKWM Majelb JOHU3Y».
SIKI1I0 XTOCh He 3rOofieH 3 MpaBUIaMy, 3’SICyWTe 1110 Came HelOKOiTh AUTHUHY (JUB. KOMEeHTa-
pi Ta MeTOAWYHI BKa3iBKH).
Kosnu Bci yuacHUMKY i yuyacHUL|i MPUIAMYTh 3alipONOHOBaHI MpaBua, CKaxiTh: «Ternep, kKonu
MU BCTAaHOBHWJIM TIPaBWJIa, sI IIPOTIOHYIO BaM TIOrPaTH B TPY, 11006 Kpaiile Mo3HAMOMUTHUCS OfVH
3 OIHHUMD».

KoMeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaaLil

SIKIII0 XTOCH i3 yUaCHUKIB MOKa3ye BeJIMKHUI Tajielb JOHU3Y, 3alluTaiTe, YOMY BiH 1ie POOUTb.
Bucstyxaiite rosicHeHHs1 i po3BitoiiTe cymHiBH. [10TiM MTiIKpeC/iTh, 1110 TipaBusIa noTpibHi. Bonu
TIOK/TMKaHi TIOKPAIIWTH CITi/IbHY POOOTY i JOTIOMOTITH KOXXKHOMY BifuyTH cebe BaXK/IMBUM i TIO-
yyTUM, 11100 HaMm /00pe MpairoBaaocs pa3oM. 3anuTaiTe JIIOAWHY, SKa He TIOro/pKyBasacs 3
TIPaBUJIOM, YA MOYKe BOHA TIOTOAUTHCS 3 HUM MiC/Is UX J0JaTKOBUX TosicHeHb. OBroBoproiire
CYMHIBU Ta 3alepeyeHHs YYaCHUKIB JOTH, JOKHU BCi He MOroJATbCA 3 IpaBU/IaMU, MiJAHABLIN
BeJIMKWM Tajielb Yropy.

BapiaHTU BUKOHaHHS BNpaBu

[IpaBuna mMoxxHa OOrOBOPUTH JUPEKTHBHO, MPOCTO OTOJOCHUBLIM iX, @ MOXKHA 3pOOMTH Lie y
CIIBIIpAIli 3 JITbMH. B 0CTaHHBOMY BHUIIAJIKy AIiTH BraaylOTh, 10 300pa’K€HO HA MAJIIOHKAX, AKi
HPEACTaBIIAIOTh IPABUJIA, 1 HA3UBAIOTH T€, 1110 BOHU 0ayars.
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BnpaBa 2 | 3 kuM g cborofHi 3yctpivatoca?  6n1m3bko 10 xB

ABTOp: HeBiOMUM

MerTa:
3HAOMCTBO OZIVH 3 OHMM, CTBOPEHHS BiTuyTTs1 Oe3reKku Ta /JoBipH

Heo6xiaHi MaTepianu:
CTiKepy — eTUKeTKH /ISl HaK/Ier0BaHHS Ha JINCTKM (3a/Ie)KHO BiJl Ki/IbKOCTi fiTel: Bif 5 o 15

LITYK), MapKepH.

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:

() BummkyiiTe BCix fjiTeli y Ko/10. Bu TakoXk CTaHbTe 3 HUMH i Ha3BiTh CBOE iM’s1.

@) 3pobith Oynb-aKuii pyX, gKuii 03Hayac Balle iM’sl (HalpuK/az, MpUCAbTe, TOCMiXHIThCH,
MiZHIMITH pyKH Bropy abo BUCTaBTe TIpaBy HOTY BIiepef).

©) TonpociTe AUTHHY NpaBOpYY Bijl BaC MOBTOPMTH Ballle iM’s i Ball pyX, a MOTIM Ha3BiTh

CBOE€ iM’sl I MOKaXKiThb CBIill pyX.

(» TlonpociTk AiTeil mpeCTaBUTUCS O/JVIH 3a OJHAM Y TaKUM CaMHii CTI0Ci6, IIOBTOPIOKOUM iM’ st

Ta pyX INONepeJHbOr0 yuyaCHHUKaA.

KoMeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaauil

[Toku fiTH npefCTaB/sOTHCSA, MOZEPAaToOp 3anucye ixHi iMeHa Ha cTikepax. [1oTiM po3zae Kox-
Hill JUTUHI KapTKy 3 II iMeHeM. []iTK MOBUHHI NPUKJIEITH IX Ha OJAT, Ha IPyAu. [lyKe BaX/IMBO
YiTKO 1 3p03yMI/I0 IOSICHUTH JiTAM, 1110 CTIKepH ITOBUHHI 3a/IMILIATUCS Ha TOMY K MICLIi Z10 KiHLIS
3aHATTS.



BnpaBa 2 BcixTo... | 10-20 xB

ABTOp: HeBiOMUM

MerTa:
iHTerparlist y4aCHUKiB, CTBOPeHHs 00p03uuIBOi arMochepH Iifi uac 3aHsTTS, MMiHATTS PiBHS
eHeprii B rpymi.

HeobxiaHi MaTepianu:
CTi/BIL (/1 BCiX yUaCHUKIB MiHYC CTijlellb AJ1s1 0co0OH, sika BeZie TPEHIHT).

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:

() Po3MicCTiTh CTi/bL 10 KOy i MOMPOCITH JiTel cicTh Ha HUX.

@) TosacHiTs AiTam, skum Oyfe 3aBJaHHs, i 1[0 BU TeX Bi3bMeTe yuyacTh Y MO0 BUKOHAHHI.
CKaxiTb, 1110 3apa3 BH IMOMIHSETeCS MiCLISIMH, a TOH, XTO He 3Haiije cobi micis, ctaHe B
cepefvHy 3aMicTh Bac. [loBigomTe, 1110 BM Ha3BeTe OJHY 3 Ballux puc. KoxxeH, XTo Mae rie-
pepaxoBaHy pHUCY, TIOBUHEH BCTATH 3i CBOTO MiCIs i 3HalTH co0i HOBUIA cTiserlb. ToMH, XTO
He 3HAMIIIOB Bi/IbHOTO CTi/IbLIsA, CTAE B CEPEeAMHY KOJia i Ha3UBAa€ CBOIO PUCY, sIKa MOXKe OyTh
TpUTaMaHHa 1 iHILKUM JHOJsM Y TpyTi.

) CransTe B cepeiuHy Ko/a i cKaxiTh: «KoxeH, XT0... (i Ha3BiTh Oy/b-SKy XapakTepUCTHUKY,
sIKa CTOCY€ThCS BaC, a TaKOXK IHIIWX YYaCHUKIB I'PH) ... MiHsAeTbCs Micusamu. Hanpuknag,
BCi, XTO /IF0OMTH Ma/ItOBaTH, abo BCi, XTO MpHiXaB 3 YKpaiHu, abo BCi, XTO CLOTO/IHI CHi/laB
TOLL[O».

() YyacHuKH, SKMM IIpUTaMaHHa 11§l PUCa, INYKAOTh HOBE MICIIe /ISl CU/IiHHSL.

© Ocoba, sixa He 3HaliIa cobi MicLd, cTae B cepeuHy Kosa. BoHa ctae HoBuM Jtiziepom. Te-
Tiep caMe BOHa Ma€ Ha3BaTu pucy abo piy, siKy Mae. [TounHae 3i ciB «Bci Ti, XT0...».

() TlocTynoso ycknajHIONTe 3aBJaHHs, 3a0XOUyIOUM JiTel MepexoAuTH Bij MPoCTUX i ode-
BU/IHUX TIUTaHb /0 Oi/bII CK/IaJHUX, HAIIPUKJ/IA[], TIPO PUCH XapaKTepy, CU/IbHI CTOPOHU.

KoMmeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaauii

[Tepep mouaTKoM BIIPaBU 3BEPHITh yBary YYacHHUKIB Ha mpaBusia Oe3meku, 3a00poHy IITOB-
XaTHUCS i TIpaBUJIO, 1110 Ha CTi/IbI[i MOYKe CHUJITH JIvIlle ofHa ocoba. [TepekoHalTeCs, 1110 B KiM-
HaTi J0CTaTHbO MiCLd [i/151 BAKOHAHHS BIIPaBU.

[TpoTsiroM BUKOHaHHS BIPAaBU TIOCEPeIMHI KO/Ma Ma€ ONMUHUTUCS TPUOMM3HO 5-6 «Bemy-
YuX», IKi HA3MBalOTh CBOK PUCY.
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BnpaBa 3 | KapTa pe3nneHTHOCTI| 15 XB

AsTOp/mxepeno: BikTopia [leMyeHKo

MerTa:
BITPOBA/I’KEHHA [0 TEMU TMICUXOJIOTiYHOT CTiﬁKOCTi, TIOACHEeHHd TTOHATTA «pEBI/IJ'IEHTHiCTL».

MaTepianu:
HazpykoBaHi cioBa «CTIMKICTb» Ta « PE3UJIEHTHICTb» ([lopaTok 2), dhinyapt, MapKepHu.

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:

() TonpociTe aiTeii cicTu B Koso.

@ Tlpukpinits apkym nanepy 3i ciopom «CTIMKICTh» nocepeausi gomiku a6o ¢uinuapry

(ZvB. moparok 2).

) 3anmraiiTe giTeli, UM po3yMirOTh BOHM Lie TIOHATTS i Ki acoLjiarlii BOHO y HUX BUK/IUKAE.

(» 3anmmits BizmoBizi AiTeit HaBKoMO cnoBa «CTIMKICTE», CTBOPIOIOUM KapTy JYMOK.

© TMocunsrecs Ha Te, 0 cKasaau AiTH. CKaxXiTh: «Yce, 110 BY 3HACTe MPO KUTTECTIMKICTD,
Ay’Ke BaK/IMBO, TOMY L0 1ie JorioMarae BaM Kpallje MiK/JyBaTHCs Mpo cebe, MOYyBaTHCS
nobpe i 6ytu 3mopoBuMH. Tak camo, SIK MU MiKJTYEMOCS TTPO CBOE TiJjIO i IOTO BUTPUBATICTh,
Ba)KJIMBO MIK/yBaTUCS NIPO CBOI eMoLil i po3ym. Mu Maemo (i3UuHy CTiMKiCTb, ane € e U
TMICUXIYHa CTIMKiCTh, Ky MU Ha3uBaeMo «PE3VJIEHTHICTHO».

() TIpukpiniTh Ha JOIIKY apKyLl namnepy 3i ciosoM «PE3UJIEHTHICTh» (gus. [logartok 2).

) 3anmraiire giteit: «I1]o gonomarae GyTH rcuxosoriuno cridikum? Ilo criazae BaM Ha yMKYy,

KOJIU BU JlyMa€Te PO NICUXOJIOTIYHY CTIMKICTB?».

() Hagxkono cnosa «PE3VJIEHTHICTb» 3anuiiTs yci acowjarii, ki BUHUKAIOTE y JiTeli, Ha-

TIPUKJIA[] - «TIOYYTTS BIACHOI TiJHOCTi», «3HAHHS CBOIX CUJIbHUX CTOPIiH».

©) Migcymyiite, ckasapim: «Bci i SKOCTI Ta peui, IKi BY IepepaxyBajii, MOKHa 3MIL[HIOBaTH
Ta po3BUBaTU. | came UM MU OyzieMo 3aiiMaTHCst Ha 1[bOMY 3aHSTTi. 3arpoIyo Bac /10
HACTYITHOI BIIPaBU».

KoMmeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaauii
3aMicTh TOrO, 1100 BUBIIITYBaTH C/I0OBA «CTiMKiCTb» i «pe3W/I€HTHICTb» Ha [IOIILIi, BU MOXKETe
HafucaTy ix Ha ¢uIinJapTi BeJIMKUM JPYKOBaHHUMHU JIiTepaMH.
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BnpaBa 4 | Ao 6 A 6yB/6yna KoToM | 20 XB

ABTOp/mxepeno: Onecs OHOLWKO

MerTa:
Ti/IBULLIEHHS CAMOOL{IHKH, IOLIYK CBOIX CUWJIBHUX CTOPIH

Heo6xiaHi MaTepianu:
3a3/asierip MiZiroToB/eHi 2-3 KOMITIEKTH KapTOK i3 300pa)keHHSIM KOTiB, PO3A]pYKOBaHi Ta BU-
pi3aHi (BiAmoBigHO A0 KinbKOCTI Aiten) - lomatok 3.

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:

() 3amnpociTs AiTeli cicTy He Ha CTi/bLY, a Ha migory.

¢) Posnoginite Beix Ha 2-3 rpynM BiITIOBIHO [0 Ki/ILKOCTI yYacHMKIB; SKIIO AiTeii MeHe 10,
He JITiTh IX Ha FPYIIX.

) Cxkaxirte: «3apa3 s X0uy 3alpOIOHYBAaTH He3BMUAliHy BIPaBy, KA JOMOMOXKE PO3KPHTH
Ballll CU/IbHI CTOPOHM Ta IMOIVITHYTH Ha CBIT 3 TOUKM 30py KOTa. Tak, BU He IMOMWIN/IUCS,
CBOTO/IHI BH BCi HA MUTb CTaHeTe KOTUKaMH!»

( PospaiiTe KoXHil rpymi ofHakoBuii Habip 306paxeHs KoTiB (JozaTok 3), monepeuBILH,
1o Hapa3i TIJIBKU pis Toro, 11106 Mopo3risgaTi KapTUHKU. Y KOXKHOT 0cobu Mae Oyt uac
i MOXK/THBICTb PO3I/ISIHYTH 300paykKeHHsT KOYKHOTO KOTa.

© Tlonpocits KoXHY 0c00y B KOMaH/li BUOpaTH OfiHy KapTHHKY, IKa, Ha HOro/ii yMKy, Haii-
OisbIie BiAmoBiZae HoMy/ii, Halbinblle CX0)ka Ha HbOTO/Hel, Ma€ Taky camy abo CXOXKy
PUCY, TaJaHT.

( Sxuo 6yno 2-3 rpyny, mic/is Toro, SK AT BUbpany cBoi 306pakeHHs1, 06’ €HaliTe MiArpy-
Y B 0fHY KoMaHAy. Ilornpocits ycix fiTel CicTy B KOJO.

) KoxeH yuacHUK ab0 yyacHHMLIS IeMOHCTPY€ 0bpaHuii Ma/IFOHOK iHILIMM i pO3IoBiziae, uoMy

BiH/BOHa 3p0o0OWB/-j1a Takuii BUOIp (HampwK/aZ, XToCh 0OpaB KOTa 3 IeH3/1MKoM i (apbamu,

TOMY 11{0 TFOOUTH MaJIFOBaTH).

() 3anmraiite giTeii:

== [1]o Bu fji3Hanucs npo cebe 3aB/sAKY L1ili BrIpaBi?

== [0 BU fi3Ha/IUCA PO IHIMUX?

=== §]Ki pricu Ha 0OpaHOMY MaJItOHKY IM HaiibinbIie criofo6anuce?

=== U Oy/10 11I0Ch CKJ/IaZIHE TTi/l YaC BUKOHAHHS 11i€l BripaBu? SIKIIO TaK, TO 1110 came?

KoMeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaauii
Po3apykoBaHi 300paykeHHsT MO)KHA 3a/TIINTH JiTSM Ha I1aM’sTb.

NMEPEPBA 10 XB
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CueHapin 3

BnpaBa 5 CsiT emouin| 20 xB

ABTOp/oXxepeno: 3y3aHHa PenmMep, BikTopisa demMueHko, Onecsa OHowwko, Mapis Cobonb,
HaTania MapueHko, Mapraputa OnbluaHcbka, FOniaHHa LLeBuyk

MerTa:
TICUXOJIOTIYHA OCBiTa L]0ZI0 eMOLIi, PO3BUTOK HaBUUOK PO3ITi3HABaHHS eMOL}il

MaTepianu:
300pakeHHsI eMOI{ilt ([0JaToK 4), MapKep/Kpeia AJist JOLIKY, HOXKUIT.

MokpokoBa iHCTPYKLUiN:

[TonpociTe AiTel CICTU Ha CT/BLI B KOJIO.

[TouHiTH pO3MOBY PO €MOLii, 3ra/jaBliiy MOMNepeHI0 BIIpaBy. 3anuTanTe AiTel, 1110 BOHU
BiZiuy/I1, KO/IU TIOMITUJIH, 110 MarOTh [lesKi PUCH, CXOXIi Ha KoTs4i. [lo3Bo/bTe JiTAM BU-
CJIOBUTHCH.

3anuiliTh Ha JOLILIi BiAMOBIAI AiTel (Ha3BU eMOL]il, SIKi BOHM BiJUyBa/iy IiJf YaC BUKOHAH-
Hsl TIOTIepe/IHbOI BIIPaBM).

[ToTimM cKaxiTh: «/IUB/IAUMCH Ha AOIIKY, MK OauMMO, 1110 BU MepepaxyBa/ii 6arato Tak 3BaHUX
MO3UTHUBHUX eMoLid. OffHaK y KUTTi MU BifiuyBaemo pi3Hi emoriii. 3apa3 51 ToKa)Ky BaMm 300pa-
YKeHHs1, Ha sIKUX OyZlyTh pi3Hi BUJU eMoIliil. Baim 3aBgaHHsIM Oy/ie Ha3BaTH eMOI[it0, SIKY BU
OaurTe Ha 0O/IMYYi TUTUHU Ha MajFOHKY. Bu roToBi?

[TokaxiTh OAWH 3a OAHUM [UTSYI Ma/FOHKH, 110 BHPaKatOThb pi3Hi ckaagHi emouii (Jo-
narok 4). IonpociTe AiTel MiAHATA PyKH, SIKILO BOHU XOUYTh CKa3aTH, SIKYy eMOLIil0 BOHU
Oauatb. HagapatiTe AiTAM C0BO 10 uep3i. HamumniTe Ha JOIII HAa3BU eMOIL[il, TIpO sKi
TOBOPWJ/IA [IiTH.

3anuTaiiTe yuaCHHUKIB i y4aCHHLIb, Y4 He XOTijii 6 BOHU 1epepaxyBaTH Iie sSKiCh eMOLIii, siKi
MOXKYTb CMAacTU IM Ha JYMKY y 1ieii MOMeHT. 3amnullliTh Ha JOLILi eMOLlil, Ha3BaHi AiTbMU
(ue Ginbie 10).

3anuTaiiTe [iTel, UM BCi eMOLIil BayK/THBI.

Bucnyxaiite BiAnoBiAi gitTei, a motiM migcymyire: « EMoLIil — Lie 11j0Cb TPUPOJHE, i MU BCi
ixX mepe>kuBaeMo. [HOZIi MU MO)KeMO BifiuyBaTH cebe ysKe 1[aC/IMBUMH, KOJIU TPAIUISIETbCS
II0Ch Yy/IOBe, a iHOAi — CyMHUMHU abo ctypboBaHuMU. HaMm BaXK/IMBO PO3yMiTH, 1[0 BCi
eMollii € BaXXK/IMBUMH i HeoOXigHuMH. Harmpukiia/: THiB TOBOPUTH HaM, 1[0 HaM IIIOCh He
noZio6aeThCsi, CKa)kiMo, TOBe/liHKa iHIIOl JroquHU. PafiicTh HaBnaku. BoHa roBopuTh npo
Te, 1[0 HaM I1[0Ch MPUEMHO i 1[0 MU X04eMO poOUTH Tie yacriliie. BapTo nmpuc/iyxatucs 1o
B/IACHUX eMOLIil 1 3aMUC/IUTUCS HaZ, TUM, 1110 BOHU HaM rOBOPSITh. X04a MO)Ke CTaTUCS Tak,
1[0 JesKi 3 HUX MU BiJUyBaeEMO Jy»Ke CUIbHO. HaCTi/IbKY CU/IBHO, 1110 HaM Ba)kKKO 3 HUMU
3amuiuatvcs. Tofi My Mo)keMo TioyaTi poOUTH peui, sIKi B JOBFOCTPOKOBil MepCrieKTHBI He
TMIPUHECYTh HaM HiYoro f00poro, HarpyK/Ia/, HaMaraTuCs 3aX0BaTH CBOi eMollii TTHO0KO B
Aylli i He BiuyBatu ix, abo i BIUIMBOM eMOL[ili pOOWUTH HePO3Ba)K/TMBi BUMHKHU, HaIpPH-
KJjlaZl, KpUyaTu Ha IHIKX 31 3/10CcTi. OCh YOMy BaK/IMBO HaBUUTUCS OINAHOBYBAaTHU CUJIbHI
eMOLIii».



KoMeHTapi Ta MeTOoaAMYHI Nopaau

3acTepexeHHs:

MOJKe CTaTHCS Tak, 110 JesKi JiTh ITIOUHYTh TOBOPUTH TIPO Pi3HI CK/IaJHI CUTYyaLlil, B SIKUX BOHU
OTMHWINCS, i TIPO eMollii, sKi BOHM BiJjuyBatOTb. ByasTe 00epeskHi, 11100 He 3arTUOIIOBaTHUCS
B LI}0 TeMY, OCKiJIbKM Ha 3yCTpiui He Oyzie JOCTaTHBO Yacy, 11[00 HaZaTh AOTIOMOTY JiTsM, sKi
MaJ/i¥ TpaBMaTUYHUU JOCBiJ,. TakoK He 3a0X0uyMTe iHIII YYaCHUKIB JiTUTUCS CBOIM [OCBIZIOM,
azne ¥ He 3a00pOHSITe M LILOTO POOUTH. 3aCIOKOIONTe yUaCHUKIB, Ka)KyuH, 110 Y CKIaHUX
CUTYyal[isiX BUHUKAIOTb Pi3Hi eMolii, i I1J0 BCi BOHU € MpaBUIbHUMH i IOTpiOHMMU. HamaratiTe-
CSl MiZICYMyBaTH I CKasary, 1[0 MU MOKeMO HaBUUTHUCS CIPABJIATUCS 31 CK/IaJJHUMU eMOLIiSIMH.
3BepHITh yBary fiTeii Ha Te, 1[0 METOAM, PO SIKi MU 3apa3 MOrOBOPUMO i siKi OyayTh Mpe/iCcTaB-
JIeHI B HaCTyITHUX BIpaBax, € AyKe KOPUCHUMHU.
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BnpaBa 6 | M'aunk cTpecy | 5-7 XB

ABTOp/oxepeno: BikTopisa deMueHko, 3y3aHHa Peiimep

MerTa:
PO3BUHYTH HaBUUKHU [10Z,0/IaHHS CTPECy B CTPECOBUX CUTYaAL|iX

Heo6xiaHi MaTepianu:
T'YMOBI M’IUMKH (KiJIbKiCTb BiJTIOBiIHO /10 KiNIbKOCTI YUaCHUKIB + ofuH J/1s1 pacustitaTopa), 3a

O6axanHsaM Oporrypa «Byap ast cebe miaTprMKoro! SIK MKTyBaTHCS PO CBOE CAMOTIOUYTTSI ?»

(mocrymHi Ha Be6-caitti @onpy INonbceKoro mirpariiiHoro popymy).

MokpokoBa iHCTpyKLif:

o
2]

o0

[TonpociTe AiTel CcTaTy B KOJIO.

Bi3bMiTh M’STUMKH i po3zaiiTe N0 OfHOMY KOXKHIiM AuTHHI. CKaxiTh: «3apa3 MU NOrpaemo.
Bu TpuMaeTe B pykax He 3BUUYaliHi M’TUMKH, a «CTPeC-M’TUMKU». Mu Oyz1eMo IIBUKO CTU-
CKarTH iX, a MoTiM /y>Ke MOBiJIbHO PO3TUCKaTH. Yepe3 MUThL MU 3po6rMo pa3om 10 MBHUAKUX
cTucKaHb i 10 moBinbHUX po3ciabnenb pyk. Ko Bu OyzieTe mocTymnoBo po3ciab/siTy pyKy,
MU Oyziemo BizytiuyBaTu Bifj KiHLIs, TOOTO Bif «10» 10 «O»».

BukoHylTe BIipaBy BCi pa3oMm.

[Ticsis 10 cepiit cTrcKaHb i po3csiabieHb 3aMUTaiiTe YUaCHUKIB, sIK BOHU ce0e TIOUyBarOTh,
UM BifluyBarOTh BOHU TeTIO0 abo X070/, Y4 MaroTh Oisiblile eHeprii abo MeHIle. 3anuTaiiTe,
CTaHI CIOKOI0.

[MizBeniTe migcymok: «I1lopa3y, Koiu BU BiuyBa€eTe 3/1iCTh, TPUBOTY, AUCKOM(OPT abo cym,
BU MOJKeTe Harpy>KyBaTH i po3c/abisaTyl 0/IoHi, pyKu abo iHiIi yactuaM Tina. Lie qomomo-
Ke BaM LIBH/LLIe BIIOPATUCS 31 CK/Ia[HOK CUTYAL|E0».

BapiaHTV BUKOHaHHA BpaBu
Bu MokeTe PO3BHHYTH LIO BIIpaBy, 0OTOBOPIOIOUM METOM IMOZ0JIaHHS CTPecy, onucaHi B 6po-

mrypi @yHzauii «byae a1st cebe miaTpuMKoro! K MiK/TyBaTHUCS PO CBOE CAMOTIOUYTTSI?».

[Ticsis 06roBopeHHs 1UX BIpaB 00pe O0y/0 6 po3aaTv AiTAM JPyKOBaHi JTUCTIBKY (JOCTYIHI Ha

BeO-caliTi PFM mo/ibChKol0, aHIVIIHCHKOR0, YKPAiHCHKOIO Ta POCIMCHKOI0 MOBaMH), SIKi TaKOX

MiCTSITh IPUK/IAAN iHIITUX AUXaTbHUX BIIPaB.



BnpaBa 7 | bykeT cUnbHUX CTOPIH | 15 XB

AsTOp/mxepeno: 3y3aHHa Penmep, Onecd OHoluko, BikTopia JeMmueHko, HaTania MapueHko,
Mapisa Co6onb, MaprapuTta OnbluaHcbka

MerTa:
3MilIHEeHHST CaMOOL[iHKH, PO3BUTOK HaBUUOK CITiBMIpal]i Ta KOMaH/AHOI poO0TH, iHTerparfis

HeobxiaHi MaTepianu:
BeJIMKi apKyIii mnarepy (apkyiii A/1s GiimyapTy), KoIbOPOBi o/iBIli abo dyioMacTepH, apKyiii
rariepy 3 repeikoM CUJIbHUX CTOPIH (104aToK 5).

NMokpokoBa iHCTpYyKLif:

() Posnoginite ziTeli Ha 2 a6o 3 rpymu 1o 4-5 0ci6 y KOKHiM.

@) PospaiiTe KOXKHiii TPyl CIIMCOK CU/ILHUX CTOPiH, KOMbOPOBI OMIBL|i Ta Be/IMKMIA apKyLI Ma-
niepy AJist uiinyapry.

©) TonpociTe OfHY MIOAMHY 3 KOXKHOI FpyNX HaMa/lFOBaTH Ha apKyIi (IiMuapTy BeJIMKy Basy.

(» TlonpociTh KOXXHOTO yYaCHMKA HAMA/IFOBATH Y Basi KBIiTKy (3 6 Mme/rocTKamy).

() Hexaii ko)XHa JUTHHA HamuIlle Ha KBIiTLi CBOE iM’4.

(® TonpociTs AiTel 3anucaTy Ha MeEIOCTKAX CBOIX KBiTOK IXHi CH/IBHI CTOPOHM Ta/abo Mo3u-
TUBHI SIKOCTi, Ta/aHTH. SIKII[O AiTSIM Ba’KKO Ha3BaTH CBOI SIKOCTi, ZjaiiTe iM CLIMCOK CUTbHUX
CTOPiH (J0AATOK 5) i MOMpPOCITh NepeBipUTH, U € Y HUX SIKIiCh i3 lepepaxoBaHKX pUC.

SIK1110 SIKiCh CHJIbHI CTOPOHU, SIKOCTi ab0 TiepeBary OBTOPHOIOTHCS, TIOTIPOCITH JiTel Haru-
caTH ixX Ha Basl.

©

[Ticsnst 3aKiHYeHHs1 pob60TH 00roBOPITH Ma/TOHKH BCiX TpyM. IlonpociTk AiTel peacTaBUTH
Ti SIKOCTI, Ta/IlaHTH, CUJIbHI CTOPOHH, fIKi € CIIIIBHUMM 151 BCiX wieHiB rpymnu. [lorpocite
KOKHOT'O UjleHa NeBHOI TPYNU 3a4UTaTh OJHY PUCY, TaJlaHT, CUJIbHY CTOPOHY, SIKY BiH Ma€
(B izeani 1je Mae OyTH yHiKa/lbHa puca, aje 1je He 000B’s3K0BO).

©) Migcymyiite Brpasy: «IIpaijoroun pa3oM, BU 3MOIVIM 3’SICYBaTH, SIK 6araro y Bac CIilbHO-
ro» (3auuTaiiTe CMi/ibHi CU/IbHI CTOPOHM, HaMMCaHi AiThMU Ha Ba3ax) «abo 110 poOuTh Bac
pi3HMMUK» (3aUMTaiiTe MPUKIIA[U SKOCTeH, sKi He MTOBTOPIOOTHCS). «Ilam’ATaliTe, 1[0 SKILO0
XTOCh y TPYIli Ma€ [eBHY PUCY, TajlaHT, CUJIbHY CTOPOHY, BiH MO)Ke pO3IIOBICTH IpO lie, Ha-
TIPUK/IaZ, 5K 3700y TH TIeBHY HaBUUKY a00 sIK 1 BUKOPUCTATH, 11100 JoroMorTtH iHmmm. Lle
YyZI0BO, 1110 BU CXOXKi OZWH Ha OAHOTO i B TOM >Ke YaC He3BMYakHi Ta HEMIOBTOPHI».

YBATA!

SIK11]0 XTOCh He 3HAa€ CBOIX CH/IBHUX CTOPiH abo TasaHTiB, MOYKHA ITOTPOCUTH YIaCHUKIB TPYIH
cripoOyBaTH TIPUITYCTUTH, SIKi TallaHTH Mae Lisl JitoquHa. TpeHep/TpeHepKa TaKoXX MOXKe JI0T0-
MOT'TU Ha3BaTW BHYTPIIIIHI PeCypCH OKPeMHUX JiTeil.

NMEPEPBA 10 XB



BnipaBa 8 | Kny6ok BoBHM | 10 XB

ABTOp/Oxepeno: Mapisa Cobonb, MaprapuTa OnbluaHcbka

MeTa:

HaOyTTs HaBUYOK L[OZI0 €KOJIOTiUHUX CTIOCOBiB 3HSATTS CTpeCy Ta eMOL[ifHOrO CaMOKOHTPO-
JIt0, iHTerpaLjisi FpyIu, MiZiBULLIEHHS] CAMOOLIIHKH, 3aKPilyIeHHSI BUBYEHUX MEeTOZIB yIIPaB/IiHHSA
CTpecom.

HeobxiaHi MaTepianu:
K/yOOK BOBHH.

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:

() TlonpociTe yY4aCHHUKIB CiCTH B KOJO.

@) Cxkaxith: «3apa3 Mu 6y/,eMO Tlepe/jaBaTi HUTKY OfJVIH OJIHOMY i CTBOPUMO «MEpeXY CTilKO-
cti». [IpaBusia Taki: KoXKHa JIFOAHA TOBOPUTH, SIKUM € ii BlacHuUM criocib 60poTsbwm 3i cTpe-
com. Ti moau, IKUM 116 KoMGbOPTHO (TOOTO BOHM TaKO)XK BUKOPHCTOBYFOTh TaKHH COCiO ab0
XOUyTb MOro cripobyBaTH), MmiJHiMaloTh pyKy Bropy. Toii, XTo TpUMae B pylLii KJIyOOK BOBHH,
KWJla€ MOro TOMY, XTO MiJHAB pyKy. IIpy LIboMy BiH caMm TpUMae B pyL|i IIMAarOuoOK HUTKU
(HampuK/iaZi, 0OMOTYE Heto Tiasielb)».

) Bu moxete nouaty Tax: «Ko/u MeHe OXOIUTIOIOTE eMOLii, 1 IPOBOJPKY Yac 3i CBOiM coBaKoro.
Komy 3pyunmii 1ieii crioci6, XTo B)ke BUKOPHUCTOBYBAB Horo abo xoue cripobyBaty, MiZIHIMITh
pyKy». OJHi€H0 PYKOIO Bi3bMiTb HUTKY (HampuK/aJ, HaMoTaWTe ii Ha masjelp), a iHILIOH
KUHBTe KTyOOK BOBHU 00paHili BamMu JIFOUHI (OAHOMY 3 THX, XTO ITi/JHSIB PYKY).

(» HacTynHuii yyacHUK [i/IMTECS CBOIM Crioco6om 60poThOu 3i cTpecom. OHI€I0 PpyKOKO TpH-
Ma€ HUTKY, a iHIIIOI0 Tiepefjae KJIyOOK BOBHM HACTYIHiN yirofauHi. [JiTh niepefaroTh Ki1yOoK
BOBHM OZIVH OJHOMY JIOTH, JOKU KOJKEH He TpUMaTtyMMe HUTKY B pyKax. TakiM UYMHOM YTBO-
PIOETHCS «TIaByTUHHSI».

) Cxkaxirth: «MM MaeMo Uy/IOBy «I1aByTHHY TICMXOJIOTIiUHOI CTiMKOCTi». SIKOM KOroch i3 Hac
CbOTOZHI TyT He Oysio, MaBYTUHHS BUI/IsAAan0 6 30BciM iHakie. Y rpymi HabaraTo seriie
BIOPATUCS 3i CK/IaJHUMHU eMOLIisiMU Ta cuTyauismMu. [lifTpyuMKa nrofel 1ae BeMuesHi pe-
CYPCH i CU/T KO)KHOMY 3 Hac. 3apa3 BU 0aumTe «IaByTHHY CTiMKOCTi», CTUIeTEHY 3 HUTOK,
ajse peasibHICTh Taka, 10 BeChb YaC MiX JIFOAbMU iCHY€ HEBUAMMa MepeXKa, 3aBASKU sKil
MU MaeEMO MOKJIMBICTb JIIMTUCSA BaXKKMMHU €MOLIiSIMM, Ha/laBaTy i OTPUMYBATH MiATPUMKY,
JlorioMaraTy iHIIWM fjos1aty cTpec. [1am’sitaliTe Tipo Le!».

( TopsaxyiiTe AiTAM 3a CMIiLHY Po6OTY i 3aMPOCITH iX 10 HACTYMHOIO, OCTAHHLOI'O 3aBJAHHSI.

KoMeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaauii

Y npyroMmy MyHKTIi BIipaBU 3BEpPHITH yBary JiTei Ha Te, 1[0 BOHA MalOTh Ha3BaTH JIMILIE €KOJIO-
TiuHi criocobu Mojo/IaHHs CTpecy, TOOTO Taki, 0 He 3aBAAI0Th LIKOAW CaMill UTHHI, iHIIUM
JIFOZISIM UM peyam.
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BnpaBsa 9 | LLlo g 3abupato 3 coboto? | 10 xB

ABTOp/OXepeno: HeBiAOMUN

MerTa:
MIOUTY TiICYMKH 3aHSTTSI, 3aCIIOKOITH TPYIMY i OTIOMOTTH JiTSIM yCBiZJOMUTH, YOTO BOHU Ha-
BUWINCH.

HeobxiaHi MaTepianu:
KOJTbOPOBI CTiKepH [I/ist KOXKHOTO yUaCHHWKa, PyYKH abo MapKepH, [OIITKa.

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:

) TlonpociTk AiTeli cicTu Ha CTiMbL B KO/IO.

@) CkaxiTth: «3apa3 KOXeH 3 BaC OTPUMAE MO OfHiM KOMbOPOBii KapTii. HamuiiTe Ha Hili
OJHY piy, SIKOI BMU HABUMJIUCS CbOTOZHI».

©) Tlicna Toro, AK AiTH HANMILYTh CBOI BiIryKH, ONPOCITH Ga)Xarounx MOZAIIMTUC THM, 1110
BOHM Halvca/u.

@ TlomnpociTk ycix AiTell MPUKPINUTH CBOI KAPTKU Ha JIOIIKY.

KoMmeHTapi Ta MeTOAUYHI pekoMeHAaauii

Bu MoxkeTe moksactu Gisibilie cTikepiB mocepeguHi KiMHaTh. CKaXKiTh [iTSM, 110 BU KIajeTe
iX TyZy Ha BUIMAJOK, SKIIO XTOCh 3aX04ye [JOJAaTU [JOJATKOBI e/leMeHTH, SKMX BOHU CbOTOAHI
HaBYM/IUCS/HaOY/IH.



BnpaBa 10 | Kono BAAYHOCTI ab0 XeCT «BAAYHOCTI» MO KONy | 5 X8

ABTOp/mxepeno: BikTopisa demueHko, 3y3aHHa Peiimep, Onecda OHolwko, Mapis Coborb,
HaTanisa MapueHko, HOniaHHa LeBuyk, Mapraputa OnbLiaHcbka

MeTa:
3dBepIIeHHsA BOpK].LIOl'[y', iHTerpaL[iH, MOCUJIEHHA MMO3UTUBHOI'O HACTPORO

HeobxiaHi MaTepianu:
JKOIHUX

NMokpokoBa iHCTpyKL,if:

() TlonpociTs ziTeli cTaTH B KOJIO pa3oM 3 BaMHU.

@) TlogaxyiiTe yuacHMKAM 3a yUaCTh y 3aHATTAX: «/IAKyI0 BaM 3a aKTUBHICTb, 3al[iKaB/IeHiCTb i
TUTiTHY po6oTY. A 3apa3s s IPOTIOHY0 BaM TIOASIKYBaTH OJIUH OZJHOMY YKeCTOM «BASTUHOCTi»».

©) TonpociTs MoaUHY, KA CTOITH 3/1iBa Bifl BaC, MOKa3aTH Oy/ib-IKHHA XeCT «BAAYHOCTI» (Ha-
TIPUKJ/IaJI, Ceplie, BeJIMKUM Taselb abo Oyab-sIKHi iHIINM >KeCT) JIFOAWHI, siKa 3HaXOAUTHCS
3/1iBa BiJl HBOTO/HEl.

(@ JwopuHa, 10 SKOI CHIPSMOBAHMIA KeCT «BAAYHOCTI», TOBUHHA Bi/ITIOBICTH Ha HBOTO B3a€EM-
HicTto. [ToTiM BOHa MOBMHHA MOKAa3aTH CBil BIaCHUM »KeCT JIFO/IUHI, sTKa 3HaXOAUThLCS 3/1iBa
Bi/l HbOTO/Hel.

(©) Bnpapa 3aKiHUy€TbCs, KOIM KOXKEH YYACHUK y KOJIi TIepe/ja€ KeCT «BAAYHOCTI» TOMY, XTO
CTOITb 3/1iBa BiJi HbOTO/Hel.

HopaTku oo BNpaBu:

Zatacznilenr 1. Koxmekc pobotu

[Jopatok nr 2. C/oBo «CTiMKICTb», CJIOBO «Pe3UIeHTHICTb»
[Jopatok nr 3. MeradopruHi KapTKu — 300pa>keHHsT KOTiB
Jopatow nr 4. MamtOHKU eMOLlii

[Jopatok nr 5. CuibHI CTOPOHU
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Kooekc po6otu

NMpaBuno N2 1
Yac 3aHATTA
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Kooekc po6otu

NMpaBuno N2 2
1-1-1
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Konekc po6otu

MpaBuno N2 3
Pyka sropy!
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Konekc po6otu

NMpaBuno N2 4
XoaHUX OUIHOK
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Konekc po6otu
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NMpaBuno N2 5
KoMaHaHa po6oTa



Konekc po6otu

NMpaBuno N2 6
Hi, ngakyto
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_ ﬂouaTOK 1g 1 O O

NMpaBsuno N2 7
CTOMN



_ ﬂouaTOK 1h 1 O 1

Konekc po6otu

NMpaBuno N2 8
3a6bopoHa TenedoHiB









KapTku emMouin
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radosc¢

smutek

Spokoj

odraza

zdziwienie

strach

Zt0Sc¢




Hopnatok 5 ] O 5

Moi cunbHi CTOPOHM:

| Y MeHe 6araro izjeii.

| 51 kpeaTuBHUii/KpeaTyBHa.

MeHi nmof006a€eThCs1 CTBOPIOBATH HOBI peui.

$1 mo6sro Ti3HABaTH CBIT.

[Jpys3i/noipyru yacTo 3BepTaroThCs /10 MeHe 3a [10paJioto.

1 6araro uuTaro.

MeHi nofio6a€eThCsi pO3BUBATH CBOT HABUYKH.

MeHi og00a€TbCs CMIIITUTH iHIITHX.

51 BMito paziiTé JpiOHULISIM.

[H1II THOAM KaXKyTh, 1[0 Y MeHe € IOYYTTS TyMOpY.

MeHi nofgo6aeTbcst oTouyBaTu cebe KpaCHBUMH PedaMH.

S yBa>kKHUI/yBaXKHa.

S myHKTya/IbHUM/IIYHKTYya/IbHa.

A monuTAMBUMI/AONUT/IVBA.

$1 MOXXy BU3HATH CBOFO IPOBUHY, SIKIIIO BUSIBUTHCS, 1[0 51 OyB/Oysia HerpaBuii/HempaBa.
1 BigKpUTHIA/BiIKpHUTA [0 TOTO, 1[0 TOBOPSTH iHIII JIFOAMU.

S cnoBHeHUI/CIIOBHeHa eHepril.

SAxo 5 mwock NpyAyMas/mpryMasa, sl HaroJIerIvBO NparHy BTUIATH Lie B KATTSL.
$1 BUKOHYO [IOMAIIIHE 3aB/JaHHsI, HaBiThb SIKII[0 BOHO 3aHAZTO CKJIajiHe abo HyzHe /i MeHe.
Ko 10ce He BUXOAUTS, S1 He 3[ar0Cs.

Sl BMito uekaTu, HarpyUK/az, CBO€EI Yepru.

S MOXy IPOTUCTOATH CIIOKYCI, HANPUKIIaz, He 3’ijat0 BCi COI0AOLL 3a OZUH pas3.
51 BifK/iazaro KuIlleHbKOBI IpoIili Ha GifibIll BasK/IMBi peui.

MeHi nmo00a€eThCs A0/IaTH CBOT CTPaXH.

OO0 ood o

SIKI1[0 II0Ch /711 MeHe € BaK/IMBUM, s Oepy yuacTb y LbOMY, He3Ba)KatouM Ha CTpax, SIKUA
BifjuyBaro.

| 51 mo6mo MpisiTh i ITaHyBaTH CBOE MalbyTHE.

| 51 3Ha10, 10 MOXKY BIIOPATHCS 3 Pi3HUMH CUTYaLIisIMU.

| s Bipro, 10 B Mai6yTHLOMY 3i MHOIO TPAILIATUMYThLCS K/IACHI peui.

| 51 Bipro, 110 3MOXKY HABUMTHCSI HOBOMY, BOCKOHAJUTH CBOi HABUUKHM, CTaTH KpAaIUM /

KpalI[0I0 B TOMY, 1[0 51 pOOJIFO.



ReSET
CTOCYHKM
cuna
emouli
Typ6oTa

CueHapin 3 HopaTtok 5

$1 He GOFOCS TIPUITYCKATHUCS TTOMUJIOK.

S mo6UIr0 YMTaTH i CTyXaTH iCTOPii Mpo KUTTS BifIOMUX BUEHHX, CIIOPTCMEHIB, AOC/iAHUKIB.
1 ysiBisiro co0i pi3Hi peui i iymaro 1po Te, 1[0 5 MOXKY 3pOOHTH /1151 TOTO, 11100 BOHH 3/1iHCHUTUCS.
S noBipsito MHOAAM.

Konu y MeHe € ipobieMa, s iymMaro, 1110 s MOXKY 3pO0OUTH, 11100 ii BUPILIIUTH.

MeHe 4yacTo 0OMParOTh JTi/IepOM/JTiZIepKOO TPYTIH, HAlPHUKJ/Ia, i/l YacC CIOPTUBHUX 3aHATh a00

irop Ha BYJIULIi.

AKIO g 10Ch NPUAYMaB/TIpUAYMaJa, 1 MOXKY 3a0XOTUTH IHIIUX 10 Y4YacTi, HAallpUK/azj, y Ipi.
S MOXy IepeKOHaTH iHIINUX He 3/aBaTHCS.

$1 yacTo KaxKy iHIIMM, 1[0 00O iX.

41 BiuyBato cebe BayKIMBUM/BaXK/TUBOIO.

MeHi nopo6aeTbCs orioMaraTy iHIINM.

Ko Komych CyMHO, 51 HaMararocsi Moro/ii po3paguTi.

$1 He GOIOCST BUC/IOB/TIOBaTH CBOK) IYMKY BTOJIOC.

1 3aBKIaM KaXxy Te, 10 yMato, HaBiTh SIKIIO iHIIIKM Lie He T0/[00a€ThCs.

Y MeHe € BnacHUM CTUIb OJATY, IKUM BUPaKae Te, KUM £ €.

51 BMItO J1ajHaTH 3 Pi3HUMU JIFOABMMU.

MeHi 110z100a€ThCS TIPALIOBATH B TPYITi, HANpPHKIaZ, OpaTh ydyacTb y TPYIIOBMX MPOEKTax,

KOMaH/IHUX irpax.

§1 momiuaro, sIK 6araTo XopoIoro Bi/j0yBa€TbCS 3i MHOIO.

1 yacTo 3rafyro KjacHi mofii, B skux 6pap/bpaa y4acTs.

51 o610 SKyBaTH iHILIMM 3a Te, 1110 BOHK POO/IATH /1J1si MeHe Ta iHIIUX.

§1 6araro yoro po6sTt0 HETIOMITHO, He YeKalouu BUHArOpPO/W UM CXBajleHHS.

S yacTo MOXy 3p0O3yMiTH, YOMY Mili ApyT/TIofipyra BUMHUB Came Tak.

S BMIIO C/1yxary IHIIUX.

1 3Haro Ha3BW HaraThbOX eMoLliii i UacTo IX BUKOPUCTOBYHO.

S nomiuaro emoLii iHIIMX frofei. 51 3Har0, KOJIM XTOCh CyMHUH, 3/TMM YUY L[aC/TUBUH.
1 Bipto, 1110 BCe Bi/j0yBa€THCS He TIPOCTO TaK, 110 BCE Ma€ CEHC.

51 nogobarocs cobi i BBaXkaro cebe KpyTHUM/KPYTOIO.

§1 3Haro, fKi peui pobMATL MeHe IACMBUM/IIACTUBOIO (Zlal0Th MEHi eHEeprito, 3MyIIyTh

rocmixarucs), i s yacto ix pobsiro.
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Fundacja Polskie Forum Migracyjne

Polskie
Forum
Migracyjne

FUNDACJA

www.forummigracyjne.org
tel. +48 692 913 993
info@forummigracyjne.org

Oferujemy wsparcie (stacjonarnie i online):
psychologiczne dla dzieci i dorostych
prawne
caseworkerskie (w zatatwianiu konkretnych spraw, np. edukacyjnych, zdrowotnych,
urzedowych)
edukacyjne (szkolimy osoby pracujace w szkotach, specjalizujemy sie w asystenturze
miedzykulturowej)
doradcéw i doradczyn zawodowych
konsultanta ds. legalizacji pobytu
doradcy ds. dziatalnosci gospodarczej
potoznych
inne, szczegolnie dedykowane kobietom, osobom z niepelnosprawnosciami, mtodziezy,
dzieciom, seniorom, rodzicom i opiekunom, nauczycielom.

Nasze wsparcie jest bezptatne!

Wspieramy wszystkich migrantéw, migrantki, uchodzcéw i uchodzczynie, niezaleznie od kraju
pochodzenia. Mowimy w jezykach: polskim, angielskim, ukrainskim, rosyjskim, hiszpanskim,
biatoruskim, francuskim i innych.

Infolinia

Doradzamy w r6znych sprawach dotyczacych np. legalizacji pobytu w jezykach ukrainskim,
rosyjskim, angielskim

+48 22 110 00 85

(od poniedziatku do piagtku, od 10:00 do 16:00)


http://www.forummigracyjne.org/

Wspieraj nas!

Polskie
Forum
Migracyjne

FUNDACJA

W1acz sie w budowanie otwartego i roznorodnego spoteczenstwa w Polsce.
Wspieraj dziatania Fundacji Polskie Forum Migracyjne:

wplacajac darowizne przez strone (PayU):
https://forummigracyjne.org/donate

wplacajac darowizne (jednorazowa lub cykliczng) na konto bankowe:
Fundacja Polskie Forum Migracyjne

79 1050 1025 1000 0023 1482 7813

Kod SWIFT: INGBPLPW

Kod IBAN: PL79 1050 1025 1000 0023 1482 7813

przekaz 1,5% podatku — nasz nr KRS: 0000272075

Kazda forma wsparcia jest dla nas niezmiernie cenna i pozwala nam realizowac¢ nasza misje!
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