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NoranH BonbdraHr doH lete

MisHaTu cebe, po3rneaitTv rUBMHY Ta BiguyTU
BMacHy aywy. 3po3yMiTu LiHHOCTI, abu yceigo-
MUTW, WO CMPaBU, AKUMU 3aNUMAELLCS Y XXUTTI €
cnpaeXHiMu. T Moxkew BKIagaTu cebe y aaHi
NpoeKTU N OTPUMYBAaTWU EeHeprito, AKka [O3BO-
NNTb TBOPUTU Zani.

CborogHi MM roeopuMo rnpo Tebe ak dacu-
nitatopa. M1 paemMo He nuwe iHCTPYMEHTH,
WO BAOCKOHaNoWTb NpodecinHi BMiHHA, ane
M cnpobyeMo pasoM MponTU wnax po Tebe
CMpaBXHboro. 3HaMTU BigobpaXkeHHs TBOro
NpU3HaYeHHs, MeTn XUTTa y dacunitauii Ta B
npoekTi «AkTuBHI [poMagsaHn».



Y cnoBHUKY icHye 6araTo TepMiHiB: BUKNa-

Jay, TpeHep, Koyu, dacunitTaTtop, MogepaTop.

JTiopu, KoTpi Mano CTUKaloTbCA 3 TEMOIO He-
dopManbHOi OCBITM, YacTO He 3HaloTb BiA-
MIHHOCTI MIXK 3Ha4yeHHsIMU umx cnis. Mwu
BM3HAYMMO OCHOBHY AediHiuito cnoBa «da-
cuniTaTop», MOro Micito Ta 3agaui.

Aki 3apaui BUKOHYe dacunitTaTop i Aka Moro
Micis? BuzHaunmo pasom.

BnpaBa/

OuikyBaHi pesynbraTtn

1) HanpautoBaHHa cnucky 3agay

2) YcBinomneHHs Micii ¢dacunitatopa Ta BHy-
TPIWHE i1 NpUNAHATTA

3) YneBHeHicTb y BNacHMX aisx sk ¢acunita-
TOopa

MiaroTtoBka

B yuyacHukiB Mae 6yTu nanip/dninuapt i Map-
Kepw.

1. O6'eaHait yuacHukis y rpynu no 4—5 nio-
Zeln. 3anponoHyit iM obroeopuTK Ta 3anmca-
TV 3agaui dacuniTatopa (YaCTKOBO crnupato-
UYMCb Ha BIAaCHWUI OOCBIA).

9. Tenep ctBopu rpynu no 10 yonoeik. 3anpo-
MOHYM iM OBMIHATUCA idedMU Ta CTBOPUTMU
CMiNIbHUMA CMUCOK 3a4ay, 3 AKUM 61 noroau-
nacs Bcs rpyna.

3. Y uux xe rpynax gav 3aBaaHHs NOrgHYTU
Ha CMMCOK 3ajau, Wo BUKOHYe dacuniTaTop.
[Monpocu KoxHy rpyny cnpobyeaTth cdopMmy-
noBaTH Micito dacunitaTopa.

4. Bunuwu 3—4 (no ogHin Big KOXXHOI rpynin)
Micii Ha ¢ninyapT i cNpobyiTe B 06roBOpeHHi
3 rpynoto AinTH crinbHoro $GopMyntoBaHHS.
Bunuwm ii Ha okpeMuit nucT nanepy.

Mip6buTTa niacymkie
Ak Tn nouyeana/e cebe nig yac poboTn Hapg
Li€0 BNPaBOIo B KOMaHAi?

Yun nerko BigbyBanaca KOMyHiKkauig i un go-
nomaras Tobi pocsig dacunitauii?

Uun BiguyBa€wWw TV BHYTPIWWHE NPUNHATTA BU-
nucaHoi micii? Yum 6aumna/e 1 ii came Takoto
paHiwe?



LlinHocTi

1.2

Bu niobure xnrra? Togi He BuTpadyanre
MapHo 4yacy, 6o ye marepian, i3 akoro
3pobieHe XHNTTS.

Konn mMu roeopvMo npo nnaHyBaHHA vacy Ta
MPO YaCTUHY XWUTTA, aKy 3anMae dacuniTauis,
i 3aranoM uM ue HaM noTpibHO, BapTO Mnoau-
BUTUCSA Ha BRacHi uiHHOcCTI. Hmwkue HaBepeHa
nipamiga nnaHyeaHHsa b. ®paHkniHa. BiH ro-
BOPUTb MPO XXUTTEBI LIHHOCTI K dyHOaMeHT
ntoacbkoro xutTa. Lo saxxnuneo ana tebe? Hxi
CKNafoBi KOXHOrO MPOEKTY, 3 AKUM TW MpaLto-
€lU, BiANoBifatoTb TBOIM LLIHHOCTAM?

YoMy BaXkIMBO PO3YMIiTW FOMOBHI XXUTTEBI LiiH-
HocTi? UiHHocTi — ue 6a3a 3a ponomoroto Kol
MOXHa YCBIAOMUTU BRacHy rnobasbHy MeTy.
[ani BapTo npooyMaTu reHepanbHUNM NaaH fo-
CArHEeHHs MeTU; MOoTiM AOBroCTPOKOBUMN, KOPOT-
KOCTPOKOBMM i NnaH Ha aeHb. [onoBHe, wo po-
3yMitoun LLiIHHOCTI, T MOXKELL BUKOPUCTOBYBATM
ix gk GiNbTPp ANA BCiX MPOEKTIB, B AKMX MIAaHYEL
6paTn yuyacTb. Y Tebe 39BUTbCH YiTKe MigTBep-
OOKEHHS TBOTX Moganblimx Ain — Tak abo Hi.

PosrnaHeMo geTtanbHiwe.

Benmamin @parHkniH

Bnpaea/
«MoOi OCHOBHI XXUTTEBI LLIHHOCTI»

OuikyBaHi pesynbtaTn

1) HanpautoBaHHS CnWcKy MNepcoHanbHUX LiiH-
HocTeMn

2) BMiHHs BUKOpUcTOBYBaTHK MOrO K GiNbTp

3) YneBHeHICTb Y NPUMAHATTI pilleHb

Lla BnpaBa gae MOXMBICTb y4YacHMKaM ram6-
We npoaHanisyBaTW BNAacHi XXWTTEBI LLiHHOCTI,
cnupatoumcb Ha dyHAaMeHTanbHi noHaTTa. Me-
ToAaMKa BrpaBu 6Gyna 3anporoHOBaHa TpeHe-
pom-Koyuem [liHoto BonmHeup.

MiarotoBka
B yuacHukiB Mae 6yTu nanip/6n10KHOT i pyuKa.

Mopapok BUKOHaHHS

3anpornoHyi yyacHWKaM Has3BaTW AeKinbka 3a-
rafbHOBIAOMMX LiHHOCTeN >unTTa. Haronocu
Ha TOMy, Lo 3apa3 BOHW ByayTb BiANOBIAATM Ha
NMUTaHHS NPO LLIHHOCTI, ane BaX/IMBO ANBUTUCS Y
caMy cyTb. MoxeLl HaBeCTM AeKinbKa NpUKIaaiBe.

MNAH HA BEHb

KoPOTKOCTPOKOBMUIA NNAH
(1-4 TUXKHI)

JOBrocTPOKOBUM MNJIAH
(1,3,5POKIB)

TEHEPANBHUM MJIAH BOCATHEHHS METU

TNOBANBHA META

FONOBHI XXUTTEBI LLIHHOCTI




Mpuknag nepwun. HaneBHe 6inbwicTb roeo-
PWUTb MPO POAMHY AK LiHHICTb. Ane aKwWo 3anu-
TaTW, YOMYy caMe pPoAWHa, TO BiAMOBIAI MOXYTb
6yTn pizHMMu. [lna korocb poamHa — Le nobos,
AN iHWWX — 3axucT, gnsa Korocb — TypboTa,
ANA iHWMX caMopeanisauia Towo. Abo, Hanpu-
Knag, aBTomMobinb. BiH Texx Moxe MaTum pisHy
LiHHicTb: KOMopT, cBoboaa, cTaTyc, besneka.
XTocb Kynye cobi goporun ragkeT, wob nig-
TBEPAUTW CTATyC, XTOCb ANS 3PYYHOCTi 1 KOM-
dopTy, a XTOCh ANA rapHUx ¢oTo.

[MocTaB nMWTaHHA, fal MOXIMBICTb o6ayMaTu
KoXXHe. Haronocu Ha ToMy, WO B KOXHOMY M-
TaHHI LLIHHOCTI MOXYTb MOBTOpIOBATUCS | MO-
KyTb BiapisHaTUCS. Ix Modke ByTn 3-7 Ha KOXKHe
MUTaHHS.

bnok 1

A) Ha aki uiHHocTi Tn BuTpavaew rpowi? (Ha-
npuknag, ixxa — ue 340poB's, eHepris, XUTTE-
34aTHICTb, cBO6Oa, 3aJ0BONEHHS | NOA,., WO
came?)

b) Aki uiHHocTi ana Tebe popoxkui 3a rpowi?
(MoXkHa NoACHUTM e Tak: B SKOMY BUMaAKY
TV BiAMOBMBCS/Naca 6u1 Bi4 AOpOroro npoek-
Ty? fKi WiHHOCTI BiH MaB 61 NopywKUTU?)

B) Ha axi uiHHocTi TV 3aBXXAM nnwaew rpowi?

Bbnok 2

A) Ha ski uiHHOCTI TV BUTpavaeLww yac?

b) Ha ski uiHHOCTI TV 3aBXAan nMwaew vac (abo
xoTie/na 6 nuwaTK, ane NosHicTio nepebysa-
€W Y NpoKpacTUHaLii byaeHHUX cnpas)?

Bnok 3
fAki cTaHu (uiHHOCTI) patoTb TObGI eHeprito, 3a-
pagykatoTb Tebe?

bnok 4
3apagu AKMX LiHHOCTEW TW roToBWi/a UTK Ha
KOHONIKT?

Bnok 5

Aki wiHHOCTI 06€eaHytOTb Tebe 3 IHWMMM Ntoab-
Mn? Cnnparounch Ha HUX, TU CMIIMBO CKaKeLl
— ue Mos ntoanHa (KOHKPEeTU3YyM).

Monpockn yuyacHuKiB NepeanBUTUCS LiHHOCTI,
AKi BOHM BWUMMCANN Y KOXHOMY MyHKTi. [lo-
npocu 3pobuTtn ¢iHanbHMM cnmcok iz 5—6 oc-

HOBHMX LIHHOCTEMN, WO 3yCTpivyatoTbCsa Hanyac-
Tiwe. Lle i 6yne cnucok BnacHMx wiHHOCTEN.

Monpocu posrnaHyTK dacunitauito i npoek-
TW, NOB'A3aHi 3 Hel, Kpi3b MPMU3MYy LiiHHOCTeN.
CKiNbKOM LiHHOCTAM BiAMOBIKAE JaHWM Mpo-
eKT? Yoro He BucTauae? Yum MoxkHa Moro npme-
HEeCTW y HacTynHi dacuniTauinHi npoekTn?

Monpocu yuacHukie rpynu obegHaTrcs y napu
M O6roBOpuUTM MUTaHHA: AKi LIHHOCTI A 3Ha-
xomKy y dacunitauii Ta npoekTax, ae a dacu-
nityto? Haronocu, wo BoHM MOXyYTb AinnTucs
TiNbKN KOMOOPTHUMM A1 HAX MYHKTaMMU.

Mip6uTtTa nigcymkis :

> Ak ™M nouyyeanacs/Bca nig Yac poboTU Hag
ui€to Brpaeoto?

2> Yun epanoca Tobi BUNMcaTH i 3po3yMiTu BNac-
Hi WiHHOCTI?

> Sk ue ponomoxe To6i y BAAaCHOMY XUTTI Ny
po6oTi dacuniTatopa?



MoskHa poBro pozrnsgaTtu npouec dacunitauii,
nponucyeaTu Npasuna Ta Micito. Bapto nam’aTa-
™, Wwo dacunitTatop, Nep 3a Bce, 0COBUCTICTb
i npouec dacuniTauii BinbyBacTbCA KOHKpET-
HOK JNIIOAMHOK Ha MepeTUHi MepCcoHanbHUX
AaKocTen Ta npodecinHnx pamok. Baxxnmneo po-
3yMiTW BNaCHY NepcoHy, CBOI CU/bHI Ta cnabci
ctopoHu. Jlnwe npodeciiHo 1 ocobucticHo
peanizoBaHui dacunitTatop byae uikaBui rpy-
ri, a rofIoBHe — BUK/IMKaTMMe OOBipy.

PozrnaHemMo MaTpuuto iAeHTUYHOCTI TpeHepa
Ta Oro NpoToTUNMW.

Bnpaea/

OuikyBaHi pesynbrath :

BusHaueHHa ocHOBHMX MepekoHaHb Mpo cebe,
WO BMMBAKOTb Ha Te, K MU cebe 6aunMo Ta BU-
CNOB/IOEMO.

Knm T xouew 6yTu
i BBaXkaew, wo morna 6/
Mir 61 6yTI?

Knm Tn xouew 6yTu i BBaXKa-
€L, WO 3aBXam bynew?

KunM T1 He xouew 6yTu
i BB@)Ka€EL, LLO HiKONU
He 6ynew?

Knm T He xouew 6yTu,
ane 6oilcs, Wo Moxell
ctatmn?

1) NMonpocuK yuacHuKiB B3aTK nanip i pyuyky
Ta HakpecnuTtu Tabnuuto. Y KOXHIM KNITUHLI
Hanuwu nuTaHHa. [Jat MOXAUBICTD KOXHOMY
YYaCHWKY CaMOCTIMHO 3HaWTU BiANoOBiAi Ha Nu-
TaHHS.

2) O6egHalt yyacHuKiB y rpynu no 4-5 oci6.
Monpocu ix obroeopuTh, WO 3 TOro, WO BOHMU
nponucanu B Tabnuui Moxe 6yTW Ans HUX pe-
cypcoM? IKMM YHOM BOHU MOXYTb BUKOPUCTO-
ByBaTW AaHi 3HaHHA Y npoueci dacunitauii?

3) 3pobu 3aranbHy pednekcito:

> Ak Tv novyBaewcs?

> Yn cknagHo 6yno wykaTu BiAMNoOBIAi BCcepe-
OUHI cebe?

> fAknm 6yB npouec o6roBopeHHs B rpynax?

> Lo HalronoBHiworo T BuHecew gna cebe
3 gaHoi Bnpasu?

KunM 1 xouew 6yTH,
ane BBaXKAELL, WO HiKOMn
He cTaHew?

Kum T He xouew 6yTH,
asie BBAaXAELL, LLO 3aBXAN
6ynew?
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Tomac YeTyiHa cnupaeTbesa Ha Teopito apxeTu-
nie i konekTMeHoro Heceigomoro Kapna lNyctasa
FOHra. BiH po3BuMHYB ii, CTBOPUBLLIM KOHLEMLio
NpoToTUNiB. YMOBHO KaXy4u, pO3BUTOK OCOBU-
CTOCTi MOXE pO3ropTaTmcs K 3a MO3UTUBHUM,
TaK i 3a HeraTMBHUM AN OCOBUCTOCTI cueHa-
pieM. Po3rnaHeMo ocobUCTICHUIA picT 3a LUMMU
cueHapiamu.

I. MPOTOTHUINUN B MTO3UTUBHOMY
CLUEHAPII

Tunosi obpasu: Cnagrkoemeub. CuH. Amepu-
KaHCbkMA abo eBponencbikui xnonuuk. [Nep-
coHaxx Exstonepi «ManeHbkuii npuHu». KOHra.
Max. Mepo. lcyc Xpuctoc. Apamic.

Bik: AMTUHCTBO, lOHICTD.

BipHocuHu 3 6aTbkaMu | popocanmMu: |aeanbHa
antuHa. lpeanbHun cuH. CnyxaeTbca 6aTbkiB,
3aBXAM BUKOHYE Te, WO roBopsaTh. BupizHaeTs-
cs BBiunusicTio, obamnueictio. Ocobnmeo no
Manux i cnabkux, nepesoauTb 6abycb uepes
fopory. Moxxnunsui komnnekc Egina.

Mo3zuuia B couianbHin iepapxii: [NparHe 3anHs-
™ akycb Hiwy. KapepucT. Cnagkoemeup. OpieH-
TyeTbcs Ha 6aTbka. [yxke couianbHUM: nparHex-
HSA CNifyBaTK coLiaslbHUM CTEPEOTUMNaAM.

Bubip npodecii: XynoxHuK, noet, My3uKaHT.
leonor, ninoT, MaHapieHMK. ABO Te, WO KopUC-
HO noaaM, cycninbecTey; abo wnaxom 6aTbKa;
abo pOMaHTMUHa, NOB'A3aHa 3 MOAOPOXKAMMU.
LliHHocTi: PomaHTuam. Mpinnueicte. [yxos-
HicTb. TBOpYicTb. IHTEpec fo eTuKKM, ecTeTUKY,
nuUTaHb Mopani, penirii, pinocodii, MucTeLTBa,
niTepaTypu Towo. |IHTepec o HoBoro 6ayeHHs
CBITY.

BHyTpiwHe xutTa: Pednekcia. MNocTitHni anHa-
Ni3 cBOIX AyMOK, Ailh. Po3BnHEHMUI BHYTPIWHIK
aianor.

MepekoHaHHs: 3arocTpeHe MouyTTa coLiasb-
Hoi cnpaeeanueocTi. YiTknit nogin pobpa i 314,
toHaubknm MakcumaniaMm. LLnaxetHicte. [Mpar-
HEHHS 3aXMLWaTV CNabKnX, MONOALINX | CTapUX.
Hapn3ssunuarHo eMoLuinHWM, eMnaTUYHNN.

Xo6i — npuctpacTi: [NpucTtpacts go nogopo-
xen. «lMobauntn ceit» (toHrun, kM lokiHe 3
«OcTpoBa ckapbie»). KOHaubkuit repoism, 3a-
CHOBaHMI Ha BNEBHEHOCTi B CBOEMY 6e3cMepTi,
BiJCTOIOE BUCOKI igeanu.

CrocyHku 3 XiHkaMu: 3aBXAM Mae CepMO3Hi
HaMipu. Bucoki nouyTTs, ineanisye koxaHy. /Tto-
608 = poMaHTuMKa (Pomeo).



Tunosi o6pasu: [isunnka. [isumHa. ManeHbka
nepi. Cnagkoemuusa. Crygentka. BigMiHHMuA.
Web-girl. Oxynbetta. OioiMmoBouka. lapHa ai-
BunHka. KiHemaTorpadiuHmin obpas — MepiniH
MoHpo.

Bik: ANTUHCTBO, IOHICTb.

BipHocuHM 3 6aTbkamu i crapwmmm: PosyMHa
AiBumHka. BigMinHuusa. Monobnae suntucs, 6a-
rato umTae. YniobneHa AoHbKa, OHyKa, cecTpa.
BiaMiHHMUA, NoBaXae cTaplmx, KOAU i KaXkyTb
— cnyxae. Cnagkoemuus, Hacnigye i KynbTUBYe
coujianbHi 3pasku (Nnakath Ha cTiHax). Moxnu-
BUI KoMnnekc EnexT.

Mo3uuia B couianbHin iepapxii: inean ManbyT-
HbOro — CiM «AK y MaMu 3 Tatom». CnyxaeTbea
6aTbKiB, BUMTeniB, ctapwmx. [1parHe Bignosiga-
TU MaMi, 06pa3y AopocCnoi XiHKU. Xoye nomo-
pochniwaTn, Hacniaye AOPOC/IUX.

Bubip npodecii: abo wocb KopucHe ans nio-
hen, cycninbcTBa (Nikap, BYMTENb, COLIANIbHUMA
npauieHuK), abo HacnipyBaHHa 6aTbkiB (4acTo
TaToBi).

LinHocTi: Mpinnueicte. PoMaHTuuHicTs. [y-
XOBHICTb. |HTEpEC Ao eTuKK, ecTeTuku, MucTe-
uTBa, NiTepaTypu, A0 BCbOro npekpacHoro. [lo-
LYK CBOro NMpU3HaYeHHs, cBoro wacTsa. EcteTtka,
nparHeHHs i yBara o eTUKMW.

BHyTpiwHe xutTa: EmouinHicTs. Hapae nepe-
Bary Menogpamam, CiMeriHUM KoMefisM, poMaH-
TUYHUM KOMELIAIM 3 «Xernni-eHAOoM».
MepekoHaHHs: Bucoki ineanun. 3aroctpeHe no-
yyTTa couianbHoi cripasegnmsocTi. CniBuyTTa

[0 6MKHBOTO, XKanicTb A0 ManeHbkux. TypboTa.
Bupouwye keitu.

Xob6i-npucrpacrTi: [oaye KoweHsnT, wWiKoaye 6e3-
JOMHUX TBapWH, eMMNaTUYHICTb.

EmouiitHa cdepa: [pumxnueictb. ToBapuch-
KicTb. [loTpebye ysaru.

CTocyHKM 3 YoNoBiKaMM: OUiKyBaHHS «MpUHLA
Ha 6inoMy KoHi». |geanbHa no6os. O6osa3Ko-
BUM puTyan 3anvusaHHa. KynbTuByBaHHA coui-
anbHMx obpasis. 3aKoxaHiCTb y cniBakiB, akTo-
piB, repoiB ¢iNbMiB i KHUT.

Tunosi obpasu: Becenuit 6naseHb. YapisHuin
noMiuHmk. ApnekiH. Xutpun cnyra. KpeatusHa
moguHa. Munun waxpant. « TpydanbaiHo 3 bep-
ramo» (K / ). lMaptoc. Toni Crapk.

Bik: MonogicTb.

BiaHocuHM 3 6aTbkaMu i cTapwmmm: YapisHicTb.
YMiHHs cninkyBaTuca. Mae ycnix y cninkyBaHHi
3 ycima. Oywa rkomnanii. CMinmeicTb, KMiTAK-
BiCTb, XUTPIiCTb, MOYyTTA rymMopy. Y Hboro 6arato
Macok, KNoyH, 6n1a3zeHb. Macka.

Mos3uuis B couianbHin iepapxii: [MoMiuHuK,
ApYr, CynyTHUK. |3 3ap0BONEHHAM AomnoMoxe
TOMY, XTO 3MOXe€ MepeKoHaTV MOro B KOPUCTI
3agyMy ANs BCbOro flOACTBA i, FONIOBHE, OCO-
6ucto Tpukctepy (cobi). TanaHT. JlroguHa, akin
LWOCb BAAETbCA ferwe, HiXK iHWKM. MegiaTtop.
MocepenHuk.

Bubip npodecii: Haykosi pozpobkn (6axkaHo
3akpuri). LUnuryH, dpaxiseLb 3 TaEMHUX po3po-
6ok, PR-kaMnanin Tta esotepukn. KpeatmeHa
noguHa. CneuianicT i3 po3pobku 60XKeBiNbHUX




i He34IMCHEeHHUX NNaHiB.

UinHocTi: Opans. 3axonneHHs.

BHyTpiwHe xutta: [JoTpuMyeTbca BipHOCTI
B/IaCHUM 3axonsieHHaM. HeoboBs3KoBicTb, He-
nbanictb. Moxe cepriosHo nigeectu. He 3i 313,
a TaKk — uikasiwi cnpaeu 6ynu. Ane Ha HbOro He-
MOXM/IMBO OBpa3nUTUCS.

MepekoHaHHsa: [Lobpo i 3510 piBHi gns Hboro 3a
CBOEI KOPUCHICTIO 1 AOLINBHICTIO. WNoro pesis:
«Yce y cBiTi BigHOCHO®.

Xob6i—-npuctpacTi: wocb abcontoTHO Heopau-
HapHe.

CrocyHku 3 xiHkamu: nosenac. KazaHosa. Cno-
KYCHUK | «kuaano». 36inblwye KinbkicTb nogemn
Ha 3eMni uinkoM 6e3KkopucHO. AKLLO 3HaXOANTb
cBoto NoboB., To AOBro ii crnokywae, NoTiM ne-
peBipsie Ha crpaBi, NOTIM NepeBipse 3 NpuBoO-
A4y TepriHHa | 6oxesinna. Akwo Bce NpUCyTHE,
nepenbavae MpoBecTn 3 Hew Hambamxui po-
KiB ...gaekinbka. XXiHka — npukpaca i MOMiYHMKK.
AKLo BiH MAae Bif, XKiHKW, TO NO-aHMINCbKM.

Tunosi o6pasu: >KiHka-3aragka. Mysa. [Jobpa
des. CnpaexHs negi. YapisHuusa. Mepi MNonniwHc.
LLlamaHka. MaprapwuTa 3 kHurmn «Marictep i Map-
raputax». Kneonatpa.

Bik: MonogicTe.

Mo3uuis B couianbHin iepapxii: YapiBHicTb.

Mose npueepHyTM yBary, konu notpibHo. He
nnatuTb 3a cebe. Ii1 KOPTUTL AapyBaTH KBITU Ta
nogapyHku. BoHa BMie npuiiMaT nogapyHKM i
BMi€ asakyBaTh 3a Hux. CtBoptoe HaBkono cebe
aTMocdepy. Konv BoHa BxoanTb A0 KiMHaTH, yce
HABKOJIO MePEBTI/IOETLCA, CTaE CBITAIWe.

Bu6ip npodecii: /ltoanHa, o Mae x1cT Ao Muc-
TeuTBa Ta HayK. Yce He3BuMYalHe, HeTpuBiasbHe.
Hanpuknag, xpaMoBa TaHLiBHUUSA, AKa NpUCBS-
yye cebe BumWiN MeTi, BUWIiN igei. Mysa, akin
NPUCBAYYIOTb BipLLi Ta fKa 34aTHa HAAMXHYTU Ha
repoiuHi BUMHKW. 3apaam Takoi XiHKW YONOBIK
nageH nepesepHy Ty ropu. XKiHka, Wo HagMXae.
UinHocTi: HenepenbauysaHicTb, TaEMHMYICTD,
HeopAVHapPHICTb.

BHyTpiwHe xutTa: JocnTb yacto Biguysae cebe
acHoBuamueto. Hagae Benvke 3HaueHHs 3HaKaM
i cumBonaM. «Haknye».

MepekoHaHHs: XKiHoua MympicTb, XiHo4Ya Xu-
TpicTb, AMBOBWXKHaA iHTYiLif. «XKiHKka, Ao akoi
6oiluca NiginTv, TOMy WO BOHa Taka NpPeKpacHa,
cBiTna (TemHal) i 3aragkoBa».

Xob6i-npucrtpacti: Bce 3aragkoee, okynbTHe,
e3oTepuyHe.

EmouiiHa chepa: /Tiob6os. MucteuTBO KOXaHHS.
Mucrteurtso n6BUTK | BYTU KOXaHOM. YMiHHSA
nepenasaTu Nto60B.

CrocyHku 3 yonosikamu: [1o Hei noknoHa0TbCS,
ii nobnate. Kputepii, 3a aknmMu BoHa BUbUpae
cobi yonosika, 3aragkoBi Ta HesposyMini. Oui-
KyBaHHs 1 Bipa. J/TloboB ans Hei He cekcyasbHa
i He cnpsiMoBaHa Ha 06ekT, ii Nt6oB BCeoCKHA.
BoHa o6papoBye cBoeto nobosto. CrpaBxHs
XiHKa, B IKY 3aKOXYOTbCSl 3 MepLUOro nornaay i
npo AKy MOTiM MpitoTb BCe XUTTH. «HesHalioM-
ka» O. bnoka.

Tunoeun o6pas: Conpat. Jlvuap. 3axmcHuK.
bisHecMeH. [NoniTuk-npaBosaxmcHuk. Camypaii.
L’ApTaHbaH.

Bik: 3pinicTb.

BipHocnHM 3 6aTtbkamuy i crapwumm: [Mam'aTob
npo Mamy, ciM'io, autuHcTeo. KynbT 6aTbKiB-
CbKOi CiM'T SIK TOrO, O KHEOBXiAHO 3aXMULLATU.
MatpiapxanbHuin. KoHkypye 3 6aTbikoM, HaMara-
€TbCSA AOBECTU, WO MOXe MOro nepeeeplnTy,
noMorTmuch binblue, HiXk BiH. Xoue, 1wob HUM nu-
Wanmco.

Mosuuis B couianbHin iepapxii: Bilicbkosi co-



H03M 3 UiTKO iepapxieto. HeoaMiHHa Bucnyra:
Bif, «canaru» go «crapworo». [1puknaa: kosaui
BONbHUL, apTini, «waparuy», 6ynzaroHun, cnop-
TMBHa KOMaHgza. Baxxnveo 3HaTu, wo nopyd €
ApPYr, AKUIM JOMOMOXe.

Bubip npodecii: Yynosun Taktuk. lapHun vy
npodecisax, ae HeobXiaHO AiATU AOTPUMYIOUUCH
nnaHy ans pocarHeHHs meTu. [ipxoamTb Ha no-
capy K KepiBHUKa, Tak i BuKoHasus. Kap'epucry
NO3UTUBHOMY CEHCIi LIbOrO C/I0Ba.

WinHocTi: Cuna i piwydicTb, CMinuBicTb, akTMB-
HicTb. [MoHAaTTa nMpo cnpaBegAMBICTb 3aKOHY.
[MoBara oo 3aKkoHiB. 3aXMCT 3aKOHY. AKTUBHICTb.
Bip HepobcTBa — HyApra.

BHyTpiwHe xxutTa: CeHtuMmeHTanbHicTb. Kogeke
yecTi. CyBope potpumanHsa. Cysopictb. Myx-
HicTb. byab-aka cnabkicte — BukoueHa. Puty-
anv BOiHiB, 3a60BOHHICTD.

MepekoHaHHsa: «Tu gbacw npo Oueisii, Ausisii
niKNyoTbcsa Npo Tebew. «5 — yacTrHa KOMaHAM i
pobto Bce 3apagu Benukoi MeTu». «Boin npar-
He Ha BinHYy». «Yce 3apaau nepeMorm».
Xob6i-npucTtpacrti: 3axucT cnabiumx i NpUHMIKe-
Hux. MiniTapHi (pekoHcTpyKuii, KonekuioHy-
BaHHA opAaeHiB, 36poi i noa.).

CrocyHku 3 xiHkamu: paneka [ama cepus Ta
iHWi >KiHKK, BUNaaKoBi cynyTHuui. lNMoeara oo

XiHKW, asle TUM He MeHLU, XXIHKY He JO/TlyYeHO A0
Y4acTi B YONOBiUMX CrnpaBax.

Tunoeui obpas: Monoga MaMa, fika pobuTb
kap'epy. CTyneHTKa-akTMBicTKa. Banbkipis. 3a-
CTYMHMK HavanbHuka. bisHec neai. Cnoprcmen-
Kka. PemiHictka. Wonder Woman.

Bik: 3pinicTb.

BinHocuHuM 3 6aTbkaMu i cTapWIMMK: paHO Mpo-
ABNSIE CAaMOCTIilHicTb. [1parHeHHs goeecTu cBotO
HesanexHicTb. Obepirae pigHUX.

Mozunuia B couianbHi iepapxii: YxBaneHHs
yonosiunmx npasun. [NparHeHHa 6paTu y4acTb
B YONOBIUMX irpax Ha piBHMx. CriBuyTnmso-npe-
3UPAMBE CTaBNEHHS A0 iHWUNX XKIHOK: «KYPKU»,
«OaMOUKM».

Bubip npodecii: «Honoeiui» npodecii. Mpode-
Cii, ;e MOXKHa KKOMaHAyBaTU»: cyaas, nosiuen-
CbKMWI, BUMTENbKA, TpEHepKa (CMOPTUBHUIA).
LiHHocTi: NocTinHa akTneHicTb. BonentobHicTb.
[MoBara fo 3aKoHy, 3aCHOBaHa Ha BHYTPILIHiX
YCTaHOBKaX.

BHyTpiwHe >xutTa: PauioHanbHicTb, npakTuy-
HicTb. [Mpuxosye emouii. CrpmumaHicTb. YiTKicTb,
3pO3yMinicTb.

MepekoHaHHs: «f pobnio Le Tak camo pobpe,
AK i yonoBik». «5 Bce Moxy"». «5 cunbHa».
Xob6i-npucTtpacTi: 3axmcT cnabimx.

EmouiitHa cepa: yacTto 3akpuTa. [oToBa BUTpU-
MaTW TpygHoLi «3uinuewKn 3y6u». Mano nmia-
[JaETbCA eMOLINHUM crnieckaM. TpuMae cebe B
pyKax.

CrocyHku 3 yonosikamu: 6o1iosa nogpyra. Bia-
MoBa Bif ciM'i 3apagn kapepu. Yonosik - pis-
HW, ApYT, TOBapWULL.




Tunoeuit obpas: BnacHuk. batbko. [NaTpiapx.
Koponb. Kepye Benukoto cimeriHoto dipmoto.
«LLlaxicT» (Bce npopaxoeaHo Hanepeg). Atoc.
XpelueHui 6aTbko 3 ogHOMMEHHOTO K/b.

Bik: cTapicTb.

BiaHocuHu 3 6aTbkamu i ctapwumu: Poswn-
peHHs ciM'i. BupowysaHHa. BuxosaHHs gitent.

lMponoexeHHs pogy. [MoHaTTa HacTynHoCTI
poay. [liauv, npawypu — M1 OHYKU, Halaaku. «Te,
wo 6aTbkn He fobyaysanu, LOBYAYEMO MUY,
Mo3unuis B couianbHin iepapxii: CeHc — Bnac-
HuK. Kepye 3emMnsamu, ManHoMm i nrogbmun. fopy-
BanbHUK. focTMHHMI. [MparHeHHa MovacTyBaTh
Ta NoTiWnTK rocTs. AKuo rictb «cnoaobascs»,
TO 3a/y4UTW, yTPUMATU B OYOUHKY.

Bubip npodecii: BiaMiHHUI cTpaTer. [1parHen-
HA Y BCbOMY AOCArTU OMTMMAaNbHOrO i HalKpa-
Loro, B HassBHUX yYMOBax, pe3ynbTaTy. [1podecii,
LLLO Oal0Tb BENMKY BRagy i NepcrnekTUBM.
UinHocTi: LlaHo6nnBe cTaBneHHa po 6yab-
AKOi  BNAcHOCTI, MaTepiaflbHUX LiHHOCTEN.
[MparHeHHs 3i6paTh Ta MPUMHOXMUTU, LWLO BXE €.
MparmMatuyuHicTe. PauioHanism. PoseaxnusicTb.
MignpueMHunLbKa XXMnka, ane akacb xutpa. [Npu-
3eM/JIEHICTb.

BHyTpiwHe »xuTTa: BignoeiganbHicTtb 3a BCe, Wo
BiA6yBa€ETbCA B KMOEMY CBITi», Ha MpuUnerniv Te-
puTopii. lNparHeHHsa 3anyunTun BCix AO cripasw,
HaBUYUTU PO3yMy, NoKasaTh «ak Tpeba». «Ocb ¢
y Bali poKku ...». YnobeHi cnoBa: «Moe», «MOi»
i BCi noxigHi.

MepekoHaHHsa: [lae 3po3yMiTv, Wwo npaBuna
AVKTYeE BiH. «Ha uyxuin kopoeali poTa He pos-
3anan». OQHO3HAYHMI MOAIN Ha «CBOIX» Ta
KUYKUX» 338 MPUHLMUIMOM «LLO MifKOPSAOTHCS
MeHi» i «HE nigkopsatoTbesa MeHi».

KoHTponb: [lparHeHHs MeHwe 3anexaTn Bi4
HecnogiBaHnX 06CcTaBUH. «[apaHT KOHCTUTYLLiT».

CrexunTb 3a NafoM y cBoeMy cBiTi. Bumarae He-
OAMIHHOIO BUKOHAHH$ MpaBu i HOPM.
Xob6i-npucTpacTi: NpecTuHi — ckayku, ronbd,
iHWi Micusg i KOHTEKCTU, Oe iCHYHTb 3HauHi
mogu. JTiobuTb, wob noro waHysanu (Haropoau,
rpaMoTu, nybniuHe BU3HaHHA OOCArHEHD i T.iH.)
CrocyHKM 3 XiHKaMU: OfHa-€AMHA Ha BCe XMUT-
T4. lnHacTnuHi wnobu 3a pospaxyHkoM. [Tosa-
ra go notpe6 xiHku. Onika ( «nanik»). [oTpi6Ha
npaeuabHa (MoONo4a) APY>KMHA, MPO AKY BiH Mo-
nbae i aKka niknyeTbesa npo Hboro. XKiHka — Bnac-
HULA BYOMHKY.

Tunoeuin o6pas: [16annmea matycs. babycsa. Cra-
pa Myapa XiHka. Koponesa-Matu. IMnepatpuus.
BunTenbka. upekTtpuca wkonu. Jlikap-negiatp.
Bik: cTapicTb.

BiaHocuHM 3 6aTbkaMu i cTapwmMu: 3 oUTUH-
CTBa MiKNYETbCSA MPO MONOALLMX HapiBHI 3i cTap-
wuMu. XBUntoBaHHA 3a «aiTen». «Ycix Harogy-
BaTW, 3aKyTaTu i noknanu cnatuy». [NpuHumn:
«Bci gitn — moi». XXeptoeHicTb 6e3kopurcnmsa.
Bce 3apaav nomaluHix, Bce 3apaam cim'i.
Mosuuisa B couianbHin iepapxii: logysanbHMUA.
locnoamna 6yanHky. JomawHe sorHuwe. Creo-
peHHs 3aTulKy. Yucrora.



Bubip npodecii: HaluacTiwe cTae XiHKO, «aKa
CTOITb 3@ BE/IMKUM YOJIOBIKOM», HEBUPA3HO Ke-
pye yepes aBTOpPUTET YONOBIKa. TUNoBMIA Npu-
Knag — PokconaHa.

LliHHocTi: TepniHHs i Tepnnadictb. [OCTUHHICTD.
MpueiTHa rocnogmHs. «[ocTio — OCTaHHIN WMa-
ToKk xniba». Jlacka. YBara. 3axuweHicTb. TypboTa.
Poanna. Onika Hag yciMm, wo Haekono. [Npago i
BMiHHA po3cyauty 1 nokapatu. Cnpasennu-
BiCTb.

BHyTpiwHe xutTa: Jliobos go koMdpopTHOro
(3pyuHoro) »utTa. PosmipeHicTb, rapHa i npo-
rHO30BaHa opraHisauis npocTopy.
MepekoHaHHa: MygpicTb, gka npuiwna 3 po-
kamu. [oceig. Crapi npasuna. Munyne. Yacom
KOHCEPBaTUBHUI CKag PO3yMy.
Xob6i-npuctpacri: 38930K i3 6yab-9KuM Mpo-
SBOM XWUTTS, 3 npupogoto. Onika Hag TUM, LWo
MOYMHAE/CUMBONI3YE XMUTTA. TUM, WO pocTe
(TBAapWHU, AepeBa, KBiTW).

EmouiitHa chepa: pbannmeictn.

CToCyHKM 3 YONOBiKaMU: YOJIOBIK — rocroaap,
niaTpuMka, onopa. BipHictb. TypboTa. CraBneH-
HS A0 YONIOBIKa K A0 BENIMKOro AUTS, 33 MpUH-
umnoM: «Hexaln 6aeutbcs ...». «Bce xutTa pa-
30M NMPOXUAN».

Il. NTPOTOTHUINUA B HETATUBHOMY
CLEHAPII

BO/oLllory

Tunoeuin o6pas: [NloraHun xnonumcbko. bes-
xaTbKa, Bonoutora. Ankoronik. Hapkoman. Hi-
rinict. Pokep, Hedopman, naHk. Y cepepoBuLui
TUX, XTO BUNLIOB 3 BA3HUL, LLle apXeTun Kopu-
CTYETbCS MOBaroto.

Bik: AUTUHCTBO, IOHICTb.

BiaHocuHn 3 6GaTbkamu i crapwwumu: |HdaH-
TunbHe amTsa. PosneleHa fo KpanHocCTi AMTUHa.
baTtbkie cnyxaeTtbcs B pasi notpebu abo B Kopu-
CNMBUX LiNax; nepap.

Mosuuia B couianbHin iepapxii: 3anepeueHHs
6yab-aKoi iepapxii, Hiriniam, aHapxiam. [okasosa
3HeBara 4o 6yab-aKmMx couiaibHUX YMOBHOCTEN.
MpesupcTBo po couiymy. Xebpak i n'aHnin, ane
ropauit. INpuHL, aKMI He 3HaNWOB CBOro KOpPO-
NiBCTBa, HEBU3HAHWI TaNaHT.

BiacyTtHicto 6yauHky. BigMoBa Big 6yop-sikmx
KopaoHiB. [ocTioBaHHs. [epoisM, abo «Ha ny6i-

Ky»,abo «Ha cnabo». 3ycTpiyaeTbca cyiungann-
HicTb (NOKa30Ba).

Bubip npodecii: Hanbinbw poMaHTUYHa, Hal-
6inbWw TBOPYA, MPUHLMMNOBO HermpakTU4Ha, 60-
remMHa.

LliHHocTi: 3aroctpeHe nouyTTs couianbHoIi
crnpaBeg/IMBOCTI, CKaprm Ha »xopCcTokui nag,. Pe-
sontouioHep. LLinaxeTHicTb, npoTe ayxe nokas-
Ha. «AnBiTbcs, sknn a !». Y rapHi gHi — gonomo-
»Ke BCiM, ane B noraHi MapHo, HaBiTb, 3BepTaTmCS
3a 4OMOMOroto.

BHyTpiwHe xxutTa: Mpinnusicts. [peTteHsis Ha
reHianbHicTb. [locTiMHe nnaHyBaHHSA, He3ginc-
HeHHi npoekTw. [MocTiliHi cyMHiBU B TOMY, um
nobnaTh oro, un LiHytoTb . BuMorn gokasis.
MepekoHaHHs: Enatax. 3anepeyeHHs aBTOpU-
TeTie. Ane, TUM He MeHLU, BUCOKMN CTYMiHb 3a-
NeXHOCTI Bif, AyMKM oTouytoumx. [Moxsanmnm
— LWACAVBUM | BNEBHEHWI Y CBOIM reHiaNbHOCTI,
BUCNOBUAN KPUTUKY — MPUHMKEHWUI | po3aaB-
NEeHnMn.

Xob6i—-npucTtpacrTi: |lHTepec oo 3MiHEHUX CTaHiB.
3Bigcy — ankoroniam, HapKoMaHis.

CrocyHku 3 xiHkamu: Hewacnuee koxaHHs,
Ha LbOMY TAi BennuesHa Kinbkictb gisyart. [No-
CTIMHMI MOWYK «AiBYMHM MPpii». 3aKkoxaHicTb
Yy HEAOCTYMHY XiHKY, paHaTU3M.



noBIlo

Tunoeum o6pas: MNosis, «duka». Mpinnvea Tos-
ctyxa. 3emodipa. [Non-zsipka. MNMoraHe giBuncbko.
Menni JoeranaHuoxa. Harley Quinn.

Bik: AUTUHCTBO, IOHICTb.

BiaHocuHu 3 6aTbkamm i ctapwmmn: PosymHa
AiBunHKa. BigMiHHMUS, aKa ubOro copoMuTbCS.
TanaHoBuTa i BUMarae, wob sci ue smusHanu. Jli-
HuBa. PosnelueHa goHbKa, oHyKa.

Mo3unuis B couianbHi iepapxii: NoagirHiCTb:
abo ToBCTyXa 3 MOCTIMHUMU MpiMK NpO Mpe-
KpacHOro MpuWHLA, 3a34pUTh LWACAUBIWLNM Of-
HoniTkaM. Crapa gisa. ABo anke auTa, aKe CnuTb
3 yciMa, M€ ropinky, ChinKyeTbcs HaBMUCHO
3 Havripwoto KomnaHieto. [isumHKa, Wwo 3Binb-
Hunacs 3-nig oniku 6atbkiB. lNparHeHHs BU-
npobyBaTu BCi rocTpi BiguyTTa, AKMX Byna nos-
6aeneHa fo uboro. |HTepec po MapriHanbHoro
MUCTeLTBa.

Bubip npodecii: wo-Hebyap 6oremHe, Wwo-He-
Oynopb rapHe: Tomn-MoAesnb, akTpuca, CriBauka, Xy-
LOXHMLA.

LliHHocTi: MpinnueicTb. [owyk poMaHTUKMW.
BHyTpiwHe xuTtTa: 3aroctpeHe nouyyTTsa coui-
anbHOI CNpaBeA/IMBOCTI MEepeTBOPKETbCA Ha
KynbT 6iAHOCTI Ta ackeTnamy: «Yce, WO HaM rno-
TpibHO, ue ntboex». Xini. Mpis obaapysaTtu nto-
608’0 Beix. YKara LLIET nio6osi.

MepekoHaHHs: [puHUMN: «He HaBYalTe MeHe
»xuTtun! He BTpyyanTeca go moei gywil». Mpumx-
JIBICTb MEpeTBOPIOETHCA B «KCTEPBO3HICTb».
«Yci MeHi MycaTb noknoHATUCS abo xoua 6 nNpu-
finaTtu yeary. | Bzarani, BCE MEHI BUHHI!»
Xobi-npucTtpacri: 3anepeueHHs iepapxii: ena-
Tax, 3yxsanui ogar. [liBuMHKa 3 pOK-TYCOBKMU.
3anepeueHHs «MilwaHcbknx» UiHHocTen. Co-
poMUTbCA «BiacTanux» 6aTbkie. Mpie 6yTn cxo-
KOO Ha Mon-3ipKy, akTpUcy, ToN-Mo4esb Ta iH.
Hacninye nopocnux, ane B paszi npokony ane-
JIIOE [0 CBOTO AUTAYOTO BiKY.

EmouiitHa cdepa: rinepemoLiliHicTb; icTepuka,
nnakcmeicTb. YacTi 3MiHM HacTpois, TpuBanum
«nepexigHui Bik». CyiumaanbHicTb.

CrocyHKM 3 yonosikamu: igeanbHa noboB, He-
oOMiHHO HewacHa. Ha ii Tni 6araTo iHWUX «3a-
MiHHUKIB», KaBanepiB, AKUX BOHa 3MiHIOE, K
pyKaBUUKN. 3aKOXaHICTb Y HEAOCTYMHUX YONO-
BiKiB: 0ApPY)XEHUX, AOPOCILMNX, MONOALIMX, Ci-
BaKiB, akTOPIB, KYbTOBUX OCOBUCTOCTEN.

YOPHOI'O MATA / KATA

Tunoeui obpas: [asyk. YopHuit PR-meHepep.
JKopcTkuit i 6e3npuUHUMMAHMIA  MaHinynaTop.
bpexyH. YaknyH, rinHotusep. LLaxpan. Crpaw-
HUM kKnoyH. [xokep.

Bik: MonogicTb.

BipHocuHu 3 6aTbkaMu i cTapwmmMun: YapiBHicTb.
YMiHHA cninkyBaTtuca. Ycnix cepepg iHWMX, ane
BiLCTOPOHEHICTb Bif, Ntoaen.

Mosuuisa B couianbHin iepapxii: KpuMiHanbHun
TanaHT. JTroanHa, akin HabaraTo nerwe BAAETHCA
yce, HiX iHWKM. YMiHHS Ta 6a)kaHHA BUKOPUCTO-
ByBaTW TanaHT. Po3snoBeciogxye iHTpuru Ta mig-
CTYMHi MnaHW HaBkono cebe, 3aBoAsYM B CBOI
MaxiHauii. Ton, XTo nignaeTbcs — He Nigo3poe
XTO HacnpaeAi BUHeH. 3aBXan BUXOAUTb CYXUM
3 Boan. Hikonn He BcTynae y BiakpuTtuin 6iii 3
NMPOTUBHUKOM, (BiH PO3YMi€, WO BOIH CU/IbHIiLe
3a HbOro y BigKpuTiIn 6ilui) i Aie yepes noce-
peaHukie. B6ueae, ane He cBOiMU pyKaMmu.
LliHHocTi: Po6uTb po3paxyHOK KOXXHOIO KPOKY;
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XUTPIiCTb, capka3M. He po3pisHsae nobpo Ta 3n0.
B6uBae 3 Tieo x nerkicTio, Wo i 6pele, bpelwe
3 Ti€r X nerkicTio, Wo 1 amxae. Bukopucroeye
BCiX i BCe, 3apaau BTi/IeHHS BTaCHUX Uinen.
Bub6ip npodecii: LUnuryH. PesangenHT. MNoagin-
HWI areHT. 3pagHuK.

BHyTpiwHe xxutTa: XonoaHuit posyMm, NOCTiNHO
NpopaxoBye Ha 6araTo xoaie ynepea.
MepekoHaHHs: «Knpanoso». HaBMucHe i pos-
Baknumee. [lymMku Ta eMouii iHWKX nogen noro
aHiTpoxu He xBuntowTb. [lonomarae 3apaau BTi-
NEeHHs 0COBUCTUX iHTepeciB, WaHTAXUCT. |3 3a-
[AOBONIEHHSAM AOMOMOXE TOMY, 3 KOrO MiC/if LbO-
ro 3Moxe 6inblue B34TM B AKOCTIi CNiaTh 3a 6opr.
Xobi-npucTpacTi: NAeTiHHA iHTpUr i po3cTas-
NAHHSA NacToK.

CrocyHku 3 xiHkamu: nosenac. KasaHoea. [doH
JKyaH. Bukopuctosye xiHOK gns cBoix uwinen.
BukopucToBye no Toro yacy, moku BoHa noTpi6-
Ha, a NoTiM nae 6e3 cnie. XXiHka — 3Hapsaas gns
3a0BOJIeHHs BRacHWUxX notpeb. Akwo i nobuts,
TO BKpal eroictuyHo. BnacHuk.

www.goodfon.ru

BiAbMY

Tunosun obpas: XonogHe ctepeo. CHixHa Ko-
ponesa. Minegi Bintep. XKinka Bamn. CniokycHu-
us. Katepuna Meaunui.

Bik: MonogicTb.

BiaHocuHM 3 6aTbkaMu i cTapwuMKU: MaHiny-
nauis, obMaH, 6ned. Creoproe npo cebe xmbHe
BpakeHHs. 3Bab o€, 3a4apoBYE.

Mosuuia B couianbHin iepapxii: YapiBHicTb.
MapasnTnaM. YMiHHA npuKnaaTMca aypenoto.
Jlerko poskpyuye yonosikie Ha rpowi. [liBumHa
3 6apy. He npuiiMae nopapyHkiB, ane oTpmMye
Bce, wo xouve. PaTanbHa xiHka. XKiHka, 3apaam
aKkoi B6MBaloTb, 3apaam Kol MAayTb Ha caMory6-
CTBO, Yepe3 AKYy MOUYMHAITLCSA BiMHW, IHTPUTU.
Haekono Hei pynHyBaHHS.

Bubip npodecii: He Baxxnneo, ak Ha3mBaeTbes ii
nocaga. Yacto BoHa — cipuit KapanHan — KoxaH-
Ka BMCOKOMOCTAB/IEHOrO YMHOBHUKA, AKa BUTS-
rye rpowi 1 iHpopMaLito, nnete iHTpUrn, yepes
Hei TpannsalTbCs HEMNOMpaBHi CKaHA4AM Ta Ne-
TATb rON0BMU.

LinHocTi: Hibn nepexoByeTbes, Henepeabauy-
BaHa i po3paxoBye KoxeH Kpok. XKiHounn po-
3yM. XKiHoua xuTpicTb. XKiHoua KopcToKicTb.
BHyTpilHe XUTTA: TBEepesnn i KOpUCAMBUN
pO3yM, yce pobuTb BUHATKOBO 3apagm BAAcHOIi
BUrOaM.

MepekoHaHHa: [NoBHa 6e3NPUHUMUMNHICTD, Mia-



cTynHicTb. HenepenbauyBaHicTb. Ta, B AKy 3aKo-
XYIOTbCS | MOB3atoTh 33 HElO Ha KOJiHax.
Xo6i-npuctpacri: /llo60B. YMiHHS BUKOPUCTO-
BYBaTM MUCTeUTBO Nt06OBI, 3apagn BTiNEHHS
BNacHUX Linen. YMiHHA 3ayapoByBaTW, CMOKY-
waTw. JdockoHano Bonogie MucteutTsoM ¢ismy-
Hoi No6oBI, CMOKYCHMLA.

EmMouiriHa cdepa: npo TaKky XiHKy roBopsaTb —
BiflbMa, <BOHa MeHe 3 po3yMy 3Bena». li no6os
B6buBac Ta pynHye. Jllobutb 3804MTH 3 po3yMy
nuwe 3apagm 3abaeu.

CTocyHKM 3 yonosikaMu: A0 Hei MOKIOHAKTb-
cs, ii ntobnatb. BoHa kopucTyeTbea HonoBikamu
BigBepTO i )opcToko. B6usae ceoeto ntobos'o |
Heno6oB'o.

BBMBLIO / KINIEPA

Tunosuit obpas: Mapogaep. baHanT. 3nounHeup.
«bpaTok». «Benuniui Liabex.

Bik: 3pinicTb.

BiaHocuHu 3 6aTbkamu i crapwnmm: CeHTUMEH-
TanbHICTb A0 «pigHOi MaMu». [1nasyBaHHsa ne-
pea (KpUMiHanbHO-XXOPCTKUMU) aBTOpUTETaMU
i, BOOHOYAC, TOTOBHICTb Mig0 iX NpMayWwnTy 3a
nepLoi >X MOXINBOCTI.

Mosuuia B couianbHin iepapxii: Cotosun 3 yiT-
Koto iepapxieto. HeogMiHHa Bucnyra. Monopuwi
npuaywytotTbcs Habarato >kopcTkiwe. [ypTiBHs.
Mpuknaa: 6aHamM, «6paTeax, NnipaTcbki eckaapw,

30HAepKoMaHan, Madis, akyaza.

Bubip npodecii: XonogHOKpPOBHUI HalMa-
Helb-npodecioHan.

UinHocTi: ArpecueHictb. AkTmeHicTb. KpyTicTb.
Cyeopictb. CnabkicTb KapaeTbcs.

BHyTpiwHe xurra: «Pykn ceepbatb». Mutre-
BicTb nnaHiB. Putyann. 3a6060HHicTb. [parHeH-
HA «BiOMONIUTU TPIXM».

MepekoHaHHs: 3akoH cCApUMMaETbCs, 9K Mpu-
Kpa nepelkoga, obMexeHHs 6axkaHb. Kogekc
yecTi ByayeTbCA 3a MPUHLMNOM «SKLLO MeHi XO-
yeTbcH, TO MOXKHa Bee». «CBos copouka 6amkue
o Tina». «B6ueus nparHe Ha 30HY». «Bce gna
cebe». «JltopnHa NtoanHi BOBK».
Xob6i-npucrtpacti: TiopeMHuit cneHr. «He 3a-
Oynoy MaTip pigHy», «KOMW-CBOJMIOTU, Hi 3a WO
CTPOK Janun», KAoNs NpoKAsTa».

CrocyHku 3 xiHkamu: paneka [ama cepus Ta
iHWI XXiHKK, BUNagKosi cynyTHULI. XKiHKy cnpui-
MaloTb AK 3acib 3ag0BosieHHA NoTpeb.

AMA3OHKY / CMEPTb

Tunoeumn o6pas: bisHec-neai. XiHka-conpar.
XKinka-nonituk. Harnapgauka B XiHouin Kkono-
Hii. [apsaua. Capomaso. lonosHa repoiHa ¢inbmy
«B6uTn binna».

Bik: 3pinicTb.

Mosuuia B couianbHin iepapxii: YxBaneHHs




YOJIOBIUMX MPaBUA i NparHeHHs BUKOPUCTOBY-
BaTW ix NpoTu Yonosikie. baxkaHHa nepemaraTtu
B yonosiumx irpax. [pesvpnuee cTaBneHHs fo
IHLMX YXKIHOK: «KKYPKU», K AAMOUKN».

Bubip npodecii: KepisHuk. lonosHa Ha nignpu-
emcTBi. «Honosiui» npodecii. Tam, ge MoxkHa
6e3KapHO NpUHMXKXyBaTK (BUTK) Nignernmx.
WinHocTi: Cuna. Xopctkicte. [JoTpuMaHHs
npasu.

BHyTpiwHe xuTTa: lineppauioHanbHocTb. Ak-
TUMBHe NpuayleHHs eMouint. «EMouii — o3Haka
cnabkocTi». CkpuTHicTb. CTpuMaHicTb. «3anis-
Ha nepgi».

MepekoHaHHsA: [NoBara go 3aKkoHy, 3acHoOBaHa
Ha 30BHILWHbOMY TUCKY. «{ pobsto Le Kpale 3a
Oyab-sKoro vonosika». [1pesnpctso go cnab-
kux. [parHeHHs abo npuaywuTtu, abo He cnin-
KyBaTWUCS 3i CNabkmMu.

EmouiitHa cdepa: [NocTiiHa akTUBHICTb, Yacom
arpecuBHICTb, CMPAMOBaHA Ha 30BHi.

CrocyHku 3 yonosikamu: Biamosa Big ciM'i i ai-
Tel 3apaau Kap'epuv. Buwa 3a yonosikis, npupy-
YyeHHs Ta migkopeHHs ix. [MparHeHHs 3HUWUTK
yosnosgika.

NIOAOXKEPA

Tunoeuin obpas: TeMHM Bonogap. TupaH. Ca-
tpan. Hecnot. Hakonuuysau. CkHapa. Map-
HoTpaT. baTbko-TupaH Ans giten, Hasasye iM
ceoto Bonto. [apt Cigiyc (x/d «3opsHi BitHW»).
Bik: cTapicTb.

BipHocuMHM 3 6aTbkamMu i cTapwwuMu: nparHe
nignopsakyeaTu cBOiN Boni 6aTbkiB. YacTo xoue
nocTaButh ix y ¢iHaHcoBy (abo iHWy) 3anex-
HicTb (W06 BOHW 3aneXanu Bif Hboro).
BuxosaHHs gitei. MparHeHHs HaBA3aTh iM 06-
pa3 AyMok, BfacHMM cnocib >xutTta. [lepeko-
HaHHS B TOMY, WO BCi HaBKOO AYPHilli, HiX BiH.

«XT10 TaK pobutb, XTO TaK pobutb...». «H TBil
6aTbKO, A 3Hal0, AK KpaLe».

Mosunuis B couianbHin iepapxii: Mexi. YiTkun
MOAIN Ha «CBOIX» Ta «UYYXXUX». TaKoX «CBOi»
MOXYTb CTaBaTU KUYXMMU», IKLLO He Mocyxa-
FOTbCA, @ KYYXKi» — «CBOIMMY», AKLO MiAKOPATb-
cs oro npasunaM. «CBoi» — Le Ti, XTO BU3HaE
moro ronosHuM. «Bce HaBkono nignopsakosy-
€TbCA MeHi. AKIO XTOCh He Xoue, A0 CTIHKMU»».
BnacHuk. CamoBnagHui npaBuTens 3a NpMHUM-
MOM: «MOT BiC/IOKW, KyAM XOuY, TYAM i CTaBMo».
Taxxie Ao HiYUMM HeOBMeEXeHOoi 0cobUCTOT BNaau.
Bubip npodecii: [lparHeHHs nigkopuTh nig
cebe. Obupae npodecii, ae byae npaBuUTK Nig-
NEernnMMm; pobuTK 3 HUMM BCe, WO 3abadKac.
UinHocTi: 3amkHyTicTb. CkpuTHicTb. A6O HaraTi
YyacTyBaHHS 4S8 rOCTel, HaBiTb AKLLO caM XuBe
Brnporonogb, abo NoBHa CKyMicCTb.

BHyTpiwHe xuTtTa: YniobneHi cnosa: «Moe»,
«Moi», «xouy». [NparHeHHs nepenbaunTn BCe.
MparmMaTuyuHicTb | cuna asTopuTeTty. lNpusemne-
HicTb. KoHcepBaTuaM.

MepekoHaHHs: [loapinHicTb abo MapHOTpaT-
ctBo. CxunbHicTb Ao poskouwi. «$ 3pobnto Kpa-
we». «§ 3Hato, ak Tpeba». HagMipHUin KoHTposb.
Crpobu ynpaBniHHS pyXxoM »XUTTS, yCiMa 1 yCiM:
noabMu, TBapUHaMK, aBnwamMmn npupoaun. «5 i €
nopsgok». Camoaypcteo. «Moe 6axkaHHs — 3a-
KoH». «Moi 6a)aHHsi MOBWHHI BMKOHYyBaTUCSH
HeramHO i 3 3aXOMNJIEHHAMY.

EmouiitHa chepa: NparHeHHs 6yTu ineanbHUM,
HeBpasnmBuMM i pisHuM bory.

CrocyHku 3 xiHkamu: Lllykae Tuxy mMuwky, aka
NoKIoHsAnaca 6 MOMy i TUXO Besna rocnofapcTBo.
BukopucToBye xiHoK 3apagu BRacHux uinewn;
rpa€e HUMU, IK MapioHETKaMMU.

MAYYXY

Tunosui obpas: Crapa iHka, WO Xxo4e BCiMa
MaHinymoBaTn. «[linepmamouka». «Ksouka».
«Eppelicbka MaTycsa». Hag-Typb6oTtnmea TiTOHb-
Ka. bangyxa matu. XXinka-gnpexTop.

Bik: cTapicTb.

BiaHocuHM 3 6aTbkamm i cTapwmmm: OnikyeTb-
€S Haf, CTapLUMMK, K 3 Monoawmnmm. CtaBuTb ix B
3aneXxHicTb Big cebe. XKepToBHicTb, ane BnMarae
NAaTUTK 3a Hei Ta NparHe NoAAKW 3a NpUHeCeH
xepTeu: «5 T06i Bce XunTTa Bigaana». «Houamu
He Cnto, BCce ANs Bac, NaA/itoK, HaMararcsa».



Mu. Abo 3HeBara Ao cebe i 4OMY, HEOXalHICTb B
oassi, 6pya y 6yamHky. A6o K NokasHa roCTUH-
HicTb («[uMBiTbca i ouiHOWTE»); abo 3aMKHY-
TiCTb, CKYMICTb.

Xo6i-npucTpacTi: noB4YaTN, KOHTPONOBATH, (Ta-
€MHO | MPUXOBaHO) CTEXUTM 3a BCiMa.
CrocyHku 3 yonoeikamu: HagMipHa onika. Cras-
NIEHHSA [0 YONOBIKa, K A0 MafieHbKOro X/Jonyn-
Ka. «Mamynsax». Jlanbkoeoga.

3i cBoiMu AiTbMU noggiriHicTb: Onika, HagMip-
HWIN KOHTPOJb, KMaMUH CUHOK», ab0 cagncTCbke
irHopyBaHHs AUTUHU («He kpuun, T MeHi 3aBa-
»aewy, «LLlo Tobi Tpeba, 1 Tebe Haroaysana, naou
Ta He nnau».) Moxe nepexoauTu 3 04HOMO CTaHy
B iHLIWN.

Mo3unuis B couianbHin iepapxii: [NoBuae ycix
HaBKOJIO Ta 06paXkaeTbca, Ko ii He ClyxaroTb.
«[NopagHuusa». O6pas MaTepi-MyueHuui. [lo-
KasHe TepniHHa: «§ CTiNbKM nnxa Bif Bac ycix
Mato, a BM ...». «He xBuniomncs, ak-Hebyab ne-
pe6toca». «MeHi Hivoro He Tpeba». BapiaHT:
HeTepniHHs.

Bubip npodecii: Yci, o patoTb npuxoBaHy Bna-
Ay HaJ, OTOUYIOUMMMU.

WinHocTi: [ocein. KoHcepsaTtmam. 3aumkne-
HicTb Ha crioragax. «Slk 6yno pobpe paHiwe...».
HeHaBucTtb oo Monogai. f crapwa i ToMy Kpale
3Halo.

BHyTpiwHe xurTa: Broma Big xutTa. BiguyTtTa,
WO XXMTTS Mae; 3a3apicTb MonoamMm. Moxnueo,
3BiACKM 3anepeyeHHsl CeKCYasibHOCTi.
MepekoHaHHsA: ABo HagMipHa akypaTHiCTb, BU-
Nn3yBaHHA, 6esnepepsHa 6opoTbba 3 Mikpoba-



Makc Bebep

lo Take Xapuama? 3aseuuan nig xapusmotro
pPO3YMilOTb €MOLIMHO-MCUXiUHI 34i6HOCTI nto-
OVHW, 33aBOAKU AKUM i OLiHIOIOTb, K obaapo-
BaHy 0cCObBAMBUMUK aKocTamu. XapusMa — ue
npueabnvea cuna, HagaHa 3ropu, Bosfogap/ka
AKOT 30aTHUIA/a HAANPUPOAHUM i HE3BUYANHUM
UMHOM BecTU 3a coboto noaen. 3BUYHNIN BUpPa3
«Y HbOro/Hei € xapv3Ma» MO3Hayae, Wo /oau-
Ha CMpaB/iIE HA OTOYYHOUUX CUJIbHE BpPaXeHHs,
nogM NiafatoTbCs YapiBHOCTI M roToBi MTK 3a
Heto/HUM.

XAPU3IMA (rpeu. XAPLOPa — «MunicTb», «60-
XUN pap», KBAAYHICTb®) — Yy Cy4YacCHi TepMiHO-
norii Nno3Ha4va€e, HeBM3HaYeHi TOYHO, BUHATKOBI
BNIAaCTUBOCTI, AKUMU HaAiNeHun nigep B ysaBi
CBOIX MPUXUIbHUKIB, WaHyBanbHUKiB. Bnactuea
AN NpoOpOoKiB, LapiB, NONITUKIB, MOJIKOBOALIB,
KepPiBHWKIB TOLLO.

MoxopxeHHa TepMiHy. CnoBo xapusma (rpeL.
Xdplopa) exmBany y gasHborpeubkin Mipono-
rii 4ns No3HayeHHsa 34aTHOCTI MpPUTAryBaTU A0
cebe yBary. XapiTaMu Ha3vBanu OaBHbOTpeLb-
KMx 6OrMHb Kpacu, rpauii Ta BuwyKkaHocTi. Y
XPUCTUSAHCTBI no3Hauvae «pap bora». Y wuep-
KOBHOCNOB'SIHCbKMX | POCIMCbKUX Mepeknagax
HOBO3aBiTHMX 1 IHWWNX TEKCTIB 3a3BUYal nepe-
[aETbCA CNOBOM «bnarofaTb»; B aHMNiNCbKOMY
— «grace».

CyuacHe BXuBaHHS. Y couiosnorito TepMiH BBiB
E. Tpenbu. MNoHaTTa xapuaMaTUYHOro aBTOpPMU-
TeTy BipirpaBano BaX/MBe 3HAYEHHSA B paMKax
aHanisy HiMeupbkuMm couionorom M. Bebepom
ineanbHUX TUNiB gepXkas. Xapu3Ma HanyacTiwe
BMHWKAE B eKCTPEMasibHUX iICTOPUYHUX YMOBAX,
konn GOpMyeETbCA BignoBigHa couianbHO-MNCKU-

xonoriyHa notpeba. AKocTi xapmMaMaTMUYHOrO
nigepa, YAHHOrO Ha penirivHin abo nonitTuu-
Hill apeHi, MicTudikytoTbes. Moro/ii BBaxatoTb
NMPOPOKOM, MNraHTCbKOO iCTOPUYHOIO MOCTATTIO,
PATIBHMKOM, HamiBGOroMm, WO 3A4iMCHIOE «Be-
NUKY Micito»; MpUNMCYTbCA BCi ycnixu rioro/
il npuxunbHukiB. HagiTb oueBugHi Hespaui
obepratoTbcs Moro/ii mpocnaBnsHHAM (BTeua
CMPUMMAETbCS K NMOPSATYHOK, ByAb-aKi BTpaTU
— AK HeobxiaHi >xepTBn abo NiacTynu BOpPOriB,
abcypaoHi TBepAXKEeHHA — aK He3barHeHHa My-
ApicTb).

http://nakedcharisma.com/

Cepeg BigoMux icTopili xapM3MaTUUHUX OCOBU-
CTOCTEN € 3aCHOBHUKM CBiTOBUX penirin: bya-
Aa, npopok Myxammag, Moticert i Xpuctoc. [lo
Xapu3MaTiB BigHOCATb TBOPLIB HampsaMmiB yce-
peaviHi ceiToBux penirinn — Jliotepa Ta Kanbsi-
Ha, Hanpuknag,. 3 iHworo 60Ky, ue Benuki gep-
YKaBHi Ta BIMCbKOBI fAiayi Taki, sk YnHricxaH abo
HanoneoHn. Y XX cTonitTi cepen Takux giauie:
liTnep i Mycconini, Jlenin, Cranin i Tpoubkui, i
Takox laHai, MapTin liotep KiHr. BnactusicTsb
Xapu3MKM He CTOCYeTbCs poAy AisifbHOCTI Ta i
MOpasibHO-€TUYHOFO 3MICTY: XapW3MaTUYHUM
NigepoM i3 piBHMM ycnixoM Moxke 6yTu i CBATUI,
i 3N0YMHeLb.



Mogeni xapuzmm

TpeHepa

Bnpaea/
«XAPU3MA TPEHEPA: MOLENIOBAHHSA
BE/INYI»

[Nopspok BUKOHaHHS:

Y rpynax i3 3-ox nogen nepernaHb 5 (abo 6inb-
Wwe) BifAeo3anuciB BUCTYMIB BENKNX Xapu3Ma-
TUYHUX OpaTopiB (MONITUKIB, aKTOPIB, TPEHEepIB
Ta iH.). BusHau (BigMopentolt) ocHOBHI enemMeH-
TH ix xapuamu. [lan BignoBigb Ha NUTaHHA:

LLlo cxoxkoro pobnate opatopu?

Y 4oMy yHiKanbHiCTb KOXXHOro opaTtopa?

Slki BepbanbHi (Wo roBopuTb) Ta AKi HeBepbanb-
Hi (iHTOHauis, >KxecTu, Nay3u i nNoa.) «Piwkun» Bn-
KOPUCTOBYE KOXEH opaTop?

Slki eneMeHTM (NaTepHW) BUCTYMiB opaTopa Bu-
KAUKaTh Yy ayauTopii Hambinbwmn xapuama-
TUUYHUN edeKkT?

fki enemeHTun (natepHun) HE € knouosumn gns
Xapuv3MaTUYHoro BnAMBY Ha ayauTopito? O6-
FPYHTYM HEOBOB'A3KOBICTb AAaHUX €/IEMEHTIB.
fka amHaMika (nocnifoBHi cTagii) ix BUCTYniB?

O6roBopiTb oTpMMaHi Bignosiai y cBoin rpyni.
BusHau, axki eneMeHTM (MaTepHW) XapuM3mMaTuu-
HOro BMUBY MOXYTb 6YTW KOPUCHMMU B Tpe-
HepcbKin poborTi.

Mpoeeamn nosHouiHHMI Buctyn (10-15 xBunuH)
B/TACHOMO TPEHiHry 3 BUKOPUCTaHHAM BigMoae-
NTbOBaHMX €NEeMEHTIB XapM3MK Ta OTpMMal 3BO-
pOTHI 3B'A30K Bif NMPeACTaBHUKIB iHWOI (He
CBOEI) rpynu.

3 ypaxyBaHHSAM OTPMMaHOro 3BOPOTHOrO 3B'A3-
Ky, CTBOPW MOXX/IMBI MOAENi BNaCHOro xapuaMa-
TUYHOrO TPeHepCTBa.

KOHUENTYANIbHUWM TPEHIHT IHCTPYMEHTANIbHUW TPEHIHT

OcHoBHi 3aBaaHHA:
3aLiKaBUTKV KOHLIEML, €O, iOecto.

KpuTepii LiHHOCTI: 3HaYMMICTb.

OcHoBHe rnepekoHaHHs:
«MeHi uikaBo Bce, WO 3 TOH00 BiAOYBAETHCAY.

OcHoBHiI 3aBfaHHA:
CTBOPUTU CUTYaLLiItO MOAONAHHS
(y nepLy Yepry — BnacHux) 6ap'epie 1 o6MexeHb.

KpuTepin LiHHOCTI: 3MaraHHs.

OcHoBHe nepekoHaHHs:
«YCiX HABYUTU HE MOXKHaA».

XAPU3MATUYHWUM TPEHIHT PECYPCHUM TPEHIHI

OcHoBHi 3aBaaHHs:
ATV HOBY iHbOPMaLLiItO Ta HAaBYUTU
KOPWCTYBATUCS IHCTPYMEHTaMM.

Kputepin wiHHOCTI: po3BNTOK.

OcHoBHe nepeKkoHaHHs:
«Y MeHe € TexXHONOri| ANg OOCATHEHHS TBOIX Linen.

OcHoBHi 3aBaaHHs:
[IOMOMOITU 3HANTU pecypcu, 3aLikaBuTu,
MOTUBYBATU MOM/TMBOCTAMMN.

KpuTtepin LiHHOCTI: nowyk.

OcHoBHe nepeKoHaHHs:
«Bce MoxnmnBo, HeltMOBIpHE — MMOBIPHO»




OuikyBaHi pesynbtaTth :
1) 3a0XOTUTM NO3UTUBHY | NPOAYKTUBHY KO-
MaHAHY poboTy TpeHepiB

2) O6rosopuTK ckNagHi Ta KOHGAIKTHI cnTyauil,
O BapTO BpaxoBYyBaTH

3) CnpusaT BneBHEHOCTI TpeHepiB y MOX/u-
BOCTSAX CMi/IbHOTO BEAEHHS TPEHIHTIB

Y TpeHepie MOyKe BUHMKATU MOMEHT, KOSV BAac-
HWUI 0COBUCTUIA CTUAb, NiaXia, AOCBiA, Xapn3Ma
3yCTPiYatoTbCA 3 iBEHTUYHICTIO N AKOCTAMMU iH-
woro TpeHepa. CnocTepiratoun 3a poboToto iH-
LIOro, TM MOXeL CMOoKiMHO BigMivaTh ansa cebe
LWOCb KOPUCHE UM «XMBHe» y Moro nigxonax,
3anuwaroumnch BigctopoHeHnm. Konm tm Begew
TPeHiHr pa3oM i3 koneroto, nepen Toboto no-
CTa€ YnMMana KinbKicTb BUKIUKIB:

AKMM UMHOM MPOBECTU TPEHIHT TaK AK Xouy a7
YoMy MW MaeMo B3ATM caMe Len iHCTpyMeHT/
BrpaBy, aKWwo € Kpawi? BoHa/siH TouHO ycBI-
He Tyan? AK BMCNOBUTUCH KOPEKTHO, Wob He
obpasntn?

Y npoueci TpeHepcbkoi MPakTUKM MOYMHAEL
PO3YMiTH, LLLO TBOi KOJIErn i € TBOIM HaBYaHHAM
BMPOAOBXK XUTTA. IX KOHCTPYKTUBHUIA 3BOPOT-
Hill 3B930K N BYaCHe CUrHanisyBaHHS wWOAO
npo6aeM — 30Ha 3poCTaHHA A1 KOXXHOrO 3 Hac.

EdekTnBHOI0O OCHOBOIO cniBTpeHepcTBa € AKic-
Ha KOMYyHiKauis. lMoyaTkoM cniBTpeHepcTBa €
nigrotoeka Ao TpeHiHry. He Baxnmeo um enep-
Wwe TV CriBNpaLloEl 3 KOMErol YM Le MNoBTo-
ptoBaHa poboTa, BCi «TaMaraBku BilHU» 3aKo-
naHi B nigrotoeui. Bam Tpeba pasom po3pobuTu
AN3aliH, CTPYKTYpY TPeHiHra Ta nponpaLoBaTti
[OeTasbHO BMpPaBu, AKi BU MiaHYETe NPOBOAUTMU.
Konu npautoew y napi HeobxigHo po3ainntu
BiAMOBIAANbHICTb 3@ AWHaMiKy I eMOLINHUN
CTaH rpynu, y kKM BU XouyeTe NpUBECTU YU BU-
BECTW rpyny NpOTAroM KOXHOT 3 BNpaB.

CnieTpeHepcTBO Haragye cninbHui cnis. [lo-
TPiBHO KONEKTMBHE BifuyBaTK Menogii Ta 3HaTu

CNoBa; MPOBECTU peneTuLii, Neplw HiXK AaBaTu
KoHuepTW. HaluikagilwmMM TBOpUYMM MOMEHTOM
€ OBroBOpeHHs TOro, WO MU, K TPEHepW, XO-
yeMo gocartu. ki Halwi 3aBOaHHA | Ae NeXxuTb
MeXa Hawoi BignosiganbHocTi 3a rpyny? Bpa-
XOBYIOUWN iHAMBIAYaNbHUNA CTUNb, TPEHIHI MOX-
Ha nobyayBaTM Ha CU/IBHUX CTOpPOHaX TpeHe-
pie. Hanpuknag, akwo xTocb 3 TpeHepis nobpe
MOTMBYE UM rapHO 3aHyptoe B pednekcito — M1
BMKOPUCTOBYEMO Li eneMeHTM ans pobotu 3
iHOMBIAYaNbHMMM 3anuTaMuK, eMouisMu, noby-
[OBOIO OUiKyBaHb, BU3HAYEHHAM CTpaxiB rpyrnu.
BogHouac iHWWIN TpeHep Mo)e BAANO MoOpaTu-
ca 3 eHepAKarsepaMy Ta TiNleCHUMU NpaKTUKa-
MK. 3a TakKMX YMOB, MM BUOYLOBYEMO TPEHIHT i3
BMKOPUCTAHHAM BENKOI KifIbKOCTi eNeMeHTIB.
BapTo namMsTaT npo Wini TpeHiHry, oudikysaHi
pe3ynbTaT Ta ifei, aKi BUHece 3 coboto rpyna.

Mpyn BUHUKHEHHI 6yab-AKMX KOHOAIKTIB Mix
TpeHepaMu, B XXOOHOMY BUMNAaAKy He BapTo iX
obroBoptoBaTu y npucyTHocTi rpynu. Lle Bawa
BHYTPILIHA KYXHS, N1lLIe BM 3HaETe, WO Miwno
He Tak. [pyna cnpuiiMae 3aranbHy KapTUHY Ta
MoXke ByTn nobnaxnvea 4o APIGHUX HECTMKO-
Bok. Konu B TpeHepiB 3HMKae HacTpin — Tpe-
HIHT y BenuKin Hebesneui. TpeHep Mae WBNAKO
BUSABUTM 3arpo3un KOHOAIKTIB i NponpautoBaTtu
ix Mk coboto. AKLWOo BUHMKAOTb Npobnemu nig,
Yyac TpeHiHry — nigcTpaxoByWTe oAHe OAHOro
Ta uynTe. lMisHiwe 39cyeTe aK BapTO BUMHATU
y NOAibHUX cuTyauisax. Y MOMEHT TpeHiHry Ha
nepLwoMy MicLi CTOITb rpyna.

[MponpautoeMo cutyauii.

Bnpaea/

Big Toro sk Mu cnyxaeMo Ta pearyemo 3anexuTb
UM [OCATHEMO MU MOPO3YMiHHA B MalNbByTHbOMY.
[NepeBip Ha AKOMY piBHI TW CAyXa€w NOAUHY
Hacnpasai.

YoTunpunbiuHa Mogenb (BifloMa TaKoX K KOMYHi-
KauinHa KBagpaTHa abo YOTMPU3HAYHA MOAESb)
€ Mofennto 3B'a3Ky HiMeLbKoro ncuxonora Ppi-
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amaHa Wynbua por TyHa. 3rigHo 3 wiero mogen-
IO KOXKHE MOBiAOMIEHHS Ma€E YOTUPU CTOPOHU:
daKT, caMopeanisauis, CTOCYHKU 1 anensauis.

Keagpat 38'a3Ky onucye 6araTolwapoBy CTpyK-
Typy ~ftoAcbkoro cninkyBaHHa. BiH noegHye
noctynat [lona YoTunaBika nmpo Te, WO KOX-
Ha KOMYHIiKaLis Ma€ 3MiCT i acnekT emouil, 3
TpboxbiuHOO «Mopennto opraHoHa» Kapna
Noggira bronepa, e kKoxHa iHpopMauis MicTUTb
NMOBIAOMJIEHHSA MPO MaTepianbHe, BianpaBHMKA
" ogepykyBaya.

Lla Mogenb € edekTMBHOO cucTeMolo ans po-
3YMiHHS BCiX MOMUNKOBUX KOMYHIKaLLil.

Yac npoeepeHHs — 40 xBnamH.

1) O6enrHainTte B rpynum no 5 yonosik, ge oaHa
NOAMHaA pO3MoBifaE NMpo Te, WO il XBUIOE B
Le MOMeHT (LoCTaTHbO oaHiei dpazm). YHotmpu
iHWKWX YYaCHUKU BUCTYMalOTb B pOJi C/yXadiB.
BoHu MatoTb fath nosicHeHHs dpa3um 3 nosuuii
4-0x Byx (4-0X y4acHUKiB).

1 Byxo — uye dakTn

2 BYXO — Yy€ 3aKunK Ao aii

3 Byxo — uye Npo BiAHOCUHMU

4 ByX0 — Yy€ CaMOCTBEpPOYKEHHS

2) Konn otpumaHo BCi Bignosigi, onosigay/
Ka Kaxe, AKa 3 Bignosigern 6yna Hanbamxua fo
TOro, Wo BiH/BOHA Manu Ha yBasi, KoM Kasanu

dpasy.

3) Poni 3MiHIOIOTbCA MO KONy i KOXEH 3 YYacHU-
KiB NMPOTAroM NM'ATW payHAiB Ma€ NobyTu B poni

MoBIAOMNEHHA

OTPUMYBAY

CIL TN

ornoBifaya Ta TOro, XTo BifMNoBigac 3 KOXXHOI Mo-
3ULi.

4) Tenep BnpaBa NPOJOBXYETLCA 3 AOMOBHEH-
HAM BUMIpY «4 a3ukm». OAMH 3 yYaCHUKIB Kaxe
¢bpasy, a iHWi MaloTb Brafaty Ha SKOMY 3 YOTU-
PbOX «A3UKIB» Nae MOBa:

1— daxtu

92 — 3aKnuK Ao aii

3 — BigHOCUHM

4 — caMoCTBepaYKEHHS

| BignosicTM 3 uUporo X PpiBHA BiANOBIAHUM
«A3UKOM».

Takux 5-7 bpas-payHais.

O6roBopeHHs BpaXkeHb Bif, BNpaBU B 3ara/ibHo-
My Koni rpynu:

> AKi «Byxo», «A3uKk» 6ynn Hannerwi? Yun 6y-
BaloTb uepes ue y Tebe nNpobaeMu B KOMyHi-
Kauii?

> flk MoxkHa nobyayBaTu pobOTY Ha TPEHiHry,
BMKOPWUCTOBYIOUM Lii 3HaHHA?

> Lo HoBoOro B A@aHOMy iHCTpYMeHTi Ans Tebe?

> LWo MoxHa B3aTM 3 HbOrO ANs CriBTpeHep-
cTBa?



Lle iHCTpyMeHT 3BOpOTHOro 383Ky, WO MOpiB-
HIOIOTb 3 KOPUCHOLO, afe ripkoto nintoneto, 06-
ropHyToto B conoaky obonoHky. [1na ycniwHoro
3BOPOTHOrO 3BA3KY TW Maew 6yTW HanawToBa-
Ha/ui Ha Te, WoO6 oTpuMyBay 3pobue gns cebe
BMCHOBKM 3 TBOFO MOBIAOMJIEHHS, @ He CNpuUi-
HSAB MOro AK KpUTUKY um obpasy. Mn pobumo
CBOEpPIAHUI raMbByprep, Ae CMayHOK COKOBMW-
TOlO KOT/IETO € KPUTUYHA 3ayBara, a bynouxkm —
HeBeJsINYUKi, asie 3MICTOBHI KOMMAIMEHTU NOAVHI,
AKiM TV A€l 3BOPOTHIN 3B30K.

Yac nposegeHHa — 20 xBunuH.
1) O6'egHaliTe B rpynu No-Tpoe.

2) OanH yyacHMK orosigae npo ceoto npobne-
My. [Ba iHWKX yyacHUKWN No yepsi faloTb 3BO-
POTHIN 3B930K, Nopaay Ao uiei npobnemu, Bu-
KOPUCTOBYIOUM MPUHLMM «raMByprepa:

CriovaTKy 3Haxo4MMO MO3UTUBHI CTOPOHU
B Ui cuTyauii Ta noBegiHui onoeigaya/uku;

[aemo nopagy, KpuTuKy, ane Ha3MBaEMO
nnga cebe Le «NNoCc-nac» — 30Ha, e MOXKHa
3poCTaTH LWe;

3akpuBaeMo nopany/KpUTUKY NO3UTUBHUM
MOBIAOM/IEHHSIM, KOMMNIMEHTOM i3 MpuBoAYy
CUTYyaLii 1 onoBigava.

3) OnoB.inay Aa€ 3B0pPOTHIM 3B'930K Ha KPUTUKY.

4) MNoeToproeMo BrpaBy Tpu pasu, Wob KoxeH
nobysaB y posi onosigava.

lpyna pinuTbca cnocTepeXxeHHs MU B 3arafbHo-
My Koni:

> fk Tn cnpunmana/e KpUTUKy?

> Lo Hambinble 3anamaTanoca 3 BNpasu?

> K MOXKHa BUKOPUCTaTU KOHCTPYKTUBHY KpU-
TUKY 3a MNpUHLMMNOM ramMbyprepa B poboTi 3
KOneroto TpeHepom?

Bnpaea/

IHcTpyMeHTU: cnang/dninuapT i3 HanMcaHUMK
Ha HbOMY «CUJIBHUMU 3aNUTaHHAMNY, MapKepMU.

EdekTrBHa B3aeMopis B KOMaHAi MOX/IMBA, KON
obuapa TpeHepu nepebyBatoTb «Ha OAHIN XBU-
ni». Big uporo 3anexartmMMe 3arasfbHUN HACTpIn
yyacHukiB, a edeKTUBHa B3aEMofis TpeHepis
MOTUBYE rpyny Ha epeKTUBHY Ta MPOAYKTUBHY
poborTy.

3a LOMOMOroto TEXHIKM «CUMIBHUX 3aMuUTaHby» TU
MaTMMeL 3MOry Kpalle 3pOo3yMiTu Konery i Bu-
3HaUYUTU AK CRiBNPALLOBaTM Pa3oM.

Yac npoeepneHHs — 25 xBunuH.
1) YuacHukm o6'egHyroTbecs B napu;

2) Konn cdopmoBaHi poboui napu, ydacHUKU
obroeoptoloTb 0gHy MpobrieMy, 3 KO BOHMU
CTUKAnNUca NMpu BeaeHHi TpeHiHriB («Hanbonto-
yi» npobnemun, abmn MaTn 3Mory Bigpednekcysa-
TV Lel oocBin);

3) Hani yyacHUKM MouMHaloTb MpaLoBaTh, BU-
KOPUCTOBYIOUM TEXHIKY «CUAbHUX 3armnTaHb».
KoxeH 3 yyacHWKiB Napu Ma€e CTaBUTU OfHE Of4-
HOMY 3anuTaHHs, afie He AaBaTW XOAHUX NOpPaa;

Lo 6 ™M pobus/na, akbmn Mas/na 6e3MexHy
MOX/IMBICTb MOMUNATUCH?

LLlo 6 T pobus/na, akbu MaB/na 6e3mexHi pe-
cypcu?

LLlo Tv Hamaraewcsa gosectu: cobi, CBOEMY KO-
nesi, rpyni nig yac NpoBefeHHs TPEHIHry?

LLlo 6 Tn 3pobus/na, k6w 3HaB/na, WO He Mo-
el 3a3HaTu nopaskm?

SAki ManeHbKi Kpokn TK MoXkeLl 3pobuTu, Wob ue
3MiHUTU?

O6roBopeHHs BpaXkeHb Bifg, BNpaBu B 3ara/ibHo-
My Koni rpynu:

> YoMy HaBumna Tebe L BripaBa?

> e we MOXHa BUKOPUCTOBYBATU TeXHiKY
«CUMbHUX 3annTaHb»?

> [nsa 4Yoro HeobxigHO AaBaTW BIAKPUTUM Ta
akicHun pinbex?



BiacyTHicTb ecTiB (pyKu, WO MOCTINHO 3BUCa-
IOTb B3LOBX TiNa abo 3adikcoBaHi B CTaTUUHIN
No3i) — L& TaKoX XKECT, WO FrOBOPUTb MpPO Nio-
anny. Konn tm dacunityew, abo Buctynaew ny-
6ni4HO, BaXK/IMBO 3BEpPTaTW yBary Ha:

AKkwo noanHa XeCTUKYIE Nulle OgHIce py-
KO - Lie 34e6inbloro BUragac WryyHo. Tpe-
Hepu peKkoMeHAyTb BUKOPUCTOBYBATM 06MABI
PYKU OAHOYACHO, ab0 YKeCTUKYNHOBATH i NiBOIO, i
NMpaBolo PYyKOK PiBHOMIpHO.

fAKkwo TW BUCTYMaew nepen ofHOK NOAMHOIO
Ha BigctaHi 1 M, He Tpeba pobuTK WKpPOKI xe-
ctn. Ta akwo nepepg Tobotko 3ana Ha 20-30-100
Yo/oBiK, APi6HI kecTn ByayTb NOMITHI Xiba Wwo
TUM, XTO CMAMTb Ha nepwoMy psaay. He 6inca
pobuTth wupoki xectu. LLnpoki xxectn roeo-
pAaTb Npo Tebe, AK Npo BrneBHeHy B cobi NoanHy.
B Tor uac ak ManeHbki 3auinneHi xxectu ceia-
YyaTb pajLe Npo HeBMEBHEHICTb.

BapiaHT ckyTOCTi — NpUTUCHYTI fO 6OKIB MiKTI.
Pyku Big nikTiB fo nneveit He npautoroTh. | pyxm
CTaloTb CKYTMMW, HeBinbHUMW. Bigpuean nikTi
Big 6okis!

MoxnmBo Tu cnocTepirana/s gk iHOAI BUCTYMNae
opaTop: PYKW Mo WBax, a KUCTi pyK iease cTup-
yaTb. BiguyBaeTbca, WO We TPOXu | HapoaANTbCS
pyx! Ane pani, Hi>x KncTi, pyx He nae. YacTiwe —
pyX Haue HapoAMBCA, MOYaB pO3BMBATUCS, ane
3acTUr Aecb NocepeauHi, i BUXoAUTb He3aBep-
LWEeHWN, 3Ma3aHu pyx. AKWwo >xecT HapoamBecs,
[03BOJb NIOMY PO3BMBATUCA A0 KiHLEBOI TOUKM.

YacTto crnocTtepiraeMo >ecTu MOBEepHYTI 3a-
AHbOKO CTOPOHOI PYKW OO CRyxadiB. 3akpuTi

“ ApnanToBaHi MaTepianu nybnikauii 4ns o

Cepria lLunyHosa «
obLlieHme c ayoutopuemn)»

»ecTn. PekoMeHgyemMo crniokinHo pobuTu Big-
KPUTi )X€CTWN B CTOPOHY ayamTOpii.

|HOLI >KeCT MOBTOPIOETLCA Ay)KE YACTO | HE Hece
3a CcO6OI HiIKOro 3MICTOBOrO HaBaHTAXEHHS
— «KecT-napasnt». [oTupaHHga Hocy, noTunn-
ui, nigbopiaas ... KONM NONpPaBnAOTb OKYNAPU,
KPYTATb B pyKax AKMNCb O0B'eKT. AKWO TV noMmi-
yaew 3a coboto NodibHi xectn — onmpamncs im!
[na yYoro nepeBaHTa)kyBaTW BfIACHi BUCTYMMW,
pobuTK HecBigAoOMi pyxu?

LoceigueHunin opatop BMie€, 9K OMPUreHT, Ke-
pyBaTu cnyxadamu. Hiyoro He rosopsauu, nuwe
3aBASKWM XeCTaM i MiMiui, nogasaTu ayauTopii
CUTHANUM «TaK» | «Hi», CUTHA/IN «3aTBepPOYKEH-
HSI» Ta «3anepeyeHHs», BUKIMKATN HeobXiaHi
eMoLii B 3ani.

PosenBaeMo MoBy xecTiB

lMponoHyeMo Kifbka Brpae Ta irop Ha po3BUTOK
ACKPaBUX, XUBUX, 0BPa3HUX, 3PO3YMiNUX Xe-
CTiB.

Bnpaea/

[MonynspHa B CTYAEHTCbKOMY CepefoBuLLi rpa.
OgpaHa 3 Hakpalmx Ans poO3BUTKY «KeCTiB, Wo
NPOMOBNSIIOTbY.

Y rpi 3a3Buuan 4-5 rpasLiB 1 04MH, LLO NOKa3YyeE.
3aBaaHHs 6e3 cniB, MLWwe 3a 4OMNOMOroko 3HaKiB,
rnokasaTu 3agaHe CfIoBo. 3aBAaHHA TUX, LLO Bra-
AYIOTb — Ha3BaTM C/IOBO, LLO XOBAETHCA 3a L€l
nMaHTOMiMoOlO.

Y rpi poBoAMTbCA BUKOPUCTOBYBATW/pO3BMBaA-
TV ABa TUMK XKECTIB.

I. «KecTu, wo inocTpyloTb» — XecTu, 3a Jo-
MOMOrOlO AKUX MOKa3yloTb 3aralbHOBU3HaHe
CNoBo.

9. «KoMyHikauinHi >xectu» — xectu, 3a gono-
MOrol AKUX opaTop 3anydae Ao cebe ysary,
36ymKye ayouTopito, BigkmMaae xubHi sepcii,
3aTBEPAXKYE MPaBUbHUI HaMpPAMOK MipKy-

aTopiB
3bIK XKecToB (HeBepbanbHoe



BaHb. JKecTu, aKki [O3BONAOTb CMifKyBaTUCS
3 ayauTopieto 6e3 cnis.

PoseuBaeTbca BMiHHA cnyxaTu ayauTopito. by-
Ba€ TakK, WO NpasBu/bHe c/ioBo Bxe 2—3 pasu
3ByYaso B 3ai, ane Moro He Yye TOW, XTO Mo-
Kasye. [licnga Kinbkox Takux irop, HaBiTb, AKLLO
Kinbka ntofger OfHOYAaCHO TMpOro/oWye CBOIi
Bepcii — opaTop nomivae ix ogpa3sy. Konu cno-
BO BiAraganu, nokasye TOW, XTO Bragas.

Bnpaea/

3Hanam Bigeosanuc, e BUCTYMae chikep i3 xo-
POLWMMU, ACKPABUMMU, XXMBUMWN KecTamMn. Bax-
nuBo, Wwob BiH NO6UB CBOKO Cripasy, abu T
LiICHO XOTina/e MofgentoBaT MOro MaHepy Bu-
cTyny (3oKkpeMa, Noro >ecTu).

BctaHb nopyu. 3anycTu Bigeosanuc. [NoyHn ko-
nitoBaTH NO3Y, MiMiKy, )XeCTU, pyxu TBOEi Mogeni
(Mo MOXNIMBOCTI CKOMitOW roNoc, iHTOHalii, Npo-
mosy. CnouaTky Moxe 6yTu cknagHo, Tm 6yael
33TPMMYBaTUCS, HE BCTUIaTU — Lie HOPMasbHO.
Ane uepes geakunit Yac ue nouHe BiabyBaTuCcs
aBTOMAaTMYHO, TBOE Ti/IO MOYHE pyxaTUCS CaMO-
CTiIMHO, YXECTUKY/IOBATM B Til CaMill MaHepi, Wo
" TBOA Mogenb. baXkaHo B3aTM He ogHY Mogenb,
a vyotmpu-n'arh. LLlo6 He 6yTn abcontoTHO KO-
nieto iHWOoi NoauHK, a B3STU MO-TPOXy Moaeni
AeKiNbKoX YCrilHMX OpaTopiB i AOAATU AO iX
MaHepu 6yab-Lio CBOE. Tak TV CTBOpMLI Bac-
HUM CTUNb.

Llto BnpaBy MoXHa pobuUTK AK CaMOCTIMHO, TaK
i B Manux rpynax no TPO€-YeTBEPO YYaCHUKIB,
Ae BiawnipoByeTbCca BMiHHA onoBigaTu icTopii
3 XXUTTS, BAKOPUCTOBYHOUM PyXU opaTopa.

CniBBigHoOWeEHHS MiMiKK, XecTiB i cniB
Konu >kecTu cTocytoTbCcs TEKCTY, WO rOBOPUTH
foroeigay — Bce igeanbHo. BisyanbHui Bigeo-
ponvk gobpe intOCTpye Te, NpoO WO ae MOBa,
i nonerwye yasneHHs npo iHpopMaLiito.

Llo6 po3BUHYTU Taki «MOACHIOKOUI» XKeCTu,
MOXKHa BUKOPUCTOBYBATU BMpPaBYy «A3€pKasioy.
Llo6 nozbyTuca 6e3nafHOro >KecTUKYNtoBaH-
HS iHOAI peKOMEeHAYITb B3ATU BENUKI KHUXKMN
B 06uagi pyku. Pobutn HedbyHKuioHanbHi xe-
CTU1 3 TaKWUM TArapeM CTa€ CKIagHo.

Bip kopoTkumx pyxiB nanbuiB gonoMarae HacTyn-
HU NPUAOM: TV 3aMUKAELL BENIMKUN | BKa3iBHUMN
naneub B KOO TakMM YMHOM, WO MOAYLIEYKM
nanbLiB BNMpaloTbCa OAHa B ogHy. [1pninom Haue
LiNIKOBUTO MPOCTUM, ane npautoe pyxe edek-
TueHo! KpiM Toro moninweHHsa ecTie, niasu-
LLLYE BMEeBHeHICTb y cobi!

3rigHo NCMXONOrIYHNX AOCNIAKEHb, CNyXay pag-
Wwe BipnTb HeBepbanbHOMY MOBIAOMIEHH!O (MPo
O roBOpSATb XXECTW, MiMika, Mo3a, iHTOHaLlii),
Hi>K cnoBaM. Y BMMaaKax, KO/ XKeCTU roBopATb
OflHe, a CeHC CJI0Ba iHWWI — BCEPeaMHi cnyxaya
BUHMKAE HEPO3YMiHHS i, BiANOBIAHO, 3HUXYETb-
ca [oBipa [0 opaTopa.

Migkaska: nerwe aHanisyBaTM BRacHi ecTu,
KOMW TWU MporaHsew npomosy 6e3 cnie. Tob6To
C/loBa BMMOBSIIOTb BCEPEAUHI, Y BHYTPIiLLIHbOMY
Ajianosi, a ecTn NAyTb Ha30BHI (AK y peasnbHOMY
BMCTYNI). KWo nognemTHCa Ha cebe B A3epka-
110, CTa€ MpOCTille YSBUTH, LLO CaMe KaXe TBOE
Tino.

A Moxke, 30BCiM BigMoBuTUCS Big, kecTis? Ha
npaktuui 90% ycniwHnx opatopis (Ti, AKi 36U-
paloTb CTafioHW) aKTMBHO BWKOPUCTOBYIOTb
xectun. ToMy AKWO TN NPaKTUK, @ HE TEOPETUK,
po6un BUCHOBKMW..

Kinbka y3aranbHeHux nopag *

- MocMixarica npupoAHO HasycTpiy Nornaay iH-
Wworo; B LbOMY BUMaAKy, y4acHUKY 6yne npo-
CTille YCMiXHYyTMCA TO6i y BigNoBiab.

- YacTiwe i noBinbHilwe o6BoAb rpyny Nornsaom.

- BukopucToByii BizyanbHUIM KOHTaKT, Wob Big-
UyTW «30BHilWHO» MoBY. Hanpuknag, wykan
BKa3iBKW Ha Te, Lo BOHWN Tebe He po3yMitoTb.

- [MoHoBANOWM Bi3yanbHUM KOHTAaKT 3 rpyroto
nicns Toro, AK TM NoAMBUNAcA/BCA B CBOI KOH-
crnekTn abo 3anucwm.

- MiaTpuMy# Bi3yanbHUIM KOHTAKT Yac Big, 4yacy
3 KOXXHMM Y4YacHUKOM. Slkwo Tu 6yaew ameu-
TUCS Ha YYaCHWKIB nuwe 3 ogHoro 6oky ayau-
TOpIi, iHWI yyacHMKM BigyytoTb cebe obaine-
HUMW yBaroto.

- CTitt npuy BUHUKHEHHI odiuiliHMX cripas.

\;"pMDO\\' 3 KHUrK «[losTanHas noaroToBKa busHec

TpeHepoB»



- Ctin, wob nokasatu (i caMoMy BiguyTW) KOH-
TpONb Haf CUTYaLli€o B ayamTopii.

- TpMal ancTaHLUito 3 yYaCHUKaMMU.

- [pu Hepo3yMiHHI — niginan 6nnxye.

- Y HedopManbHNX CUTYyaLiAX CUaMN, ane Hikonu
He cigal 3a CTin BiAropomyKyouuch Bif ydyac-
HUKIB.

- byab npupoaHiM — npupogHi »KecTn nnasHi,
a He NPAMONIHINHI.

- YHMKal NoBTOPIB XecTiB.

- YHMKal MaHipHOCTIi, CU/ibHe MUNYBaHHS CO-
60to0 — gpaTye.

- SIKWo TBOSA XeCTUKynALia BUMMAAAE Henpu-
poaHoo, He pobU XecTiB.

- BukopuctoBym >kecTn pana nigkpecneHHs
K/TIOHOBMX MOMEHTIB; Lie AO3BOJISE OMaHyBaTH
YBaXXHICTb ayanTopii.

- BukopucToBy# sxecTukynauito ons nigcunex-
Hs1 @60 MOACHEHHS KNHOYOBUX MOOXKEHb.

- XKectukynioli eHepriiHo i BuLe nieyoBoro
nosicy — Lie NpuBepTaE yBary y4aCHUKIB.

Llns Hac gMsanH — ue Luinni okpeMmin ceiT MoXx-
NIMBOCTEN Ta MOMNSAAIB Ha 3BUYHE Yepes3 HOBI
nepcrnektuen. Konm My roeoprMo npo gusanH
Bripae nig cebe, B nepLly Yepry MaeMo Ha yBa-
3i Te WO KOHKPETHI BMpaBu CNYrytoTb NEBHOMY
OCBITHbOMY 3aBAAHHIO, TYT AK | B AM3aNHI peyen
Tpeba 3po3yMiTH WO, A5 YOTO, ANS KOTOo, AKUM
CrocoboM, CKinbku M1 pobuMo, i TiibKn MOTIM
OyMaTy Npo Te WO i K 3MiHUTK Yy BMpaBi.

Hwwkue HaBepeHi BrnpaBu Ha KpeaTMBHE MMIC-
NIeHH$, CKOPUCTaBLWNCh SKUMU BM 3aBXKAMN 3MO-
KeTe afanTyBaTu byab-aKy Brpasy nig cebe.

MeToauka TBOpPUOCTI, Aka NpoBoanTbes y dop-
Mi pOnbOBOI rpu, B AKiN YYaCHUKU pO3rNaaatoTb
nocTaB/sieHy 3agady 3 TPbOX TOYOK 30pYy: TBOp-
yoi, peanicTM4HOi Ta KpuUTMYHOI. HaseaHa Ha
yecTb aMepuKaHCbKoro MynbTunaikatopa Bonta
LicHesa. AsTopoM MeToanku € Pobeprt b. [inTc.

MeTopn MoXe BUKOPUCTOBYBATUCS AK iHAMBIAY-
anbHoO, Tak i B rpyni. Y BapiaHTi rpynoBoro 3a-
CTOCYBaHHS YY4aCHMKW 3alMaloTb MNO3MLii TpbOX
ponen. MpinHuKK Bigirpae ponb TBOpUOI Ntogm-
HW, eHTy3iacTa, AKMN NPOMOHYE Pi3HOMaHITHI,
HaBiTb HepeanbHi BapiaHTK po3B'a3Ky Npobne-
Mu. Peanict 3aliMae TBepesy Ta mparMaTuyHy
MO3ULII0 | MPOMNOHYE 9K CTPYKTYpyBaTU, Cra-
HyBaTK poboOTYy i BU3HAYaE AKi KPOKM MOTPIiBHI
ana peanisauii poss'askie npobnemn. Kpntuk
HaMara€eTbCs OLIHUTU LLIHHICTb iAen, 3HaxoauTb
NMOMUKM Y 3aMporNoHOBAaHOMY Ta igeHTUdiKye
cnabki Micua y nonepegHix nponosuuisx. MMig
Yyac poJIbOBOI FPU YHaCHUKM MOXYTb LIMKIYHO
3MiHIOBaTW CBOI pofii i NpoaoBXyBaTh 06roBo-
peHHs NpobnemMu 4o TUX Mip, MOKM pilleHHs He
6yne 3HanaeHo.

B nporpami AkTuBHI [poMagsHK MK YacTo BU-
KopucToByeMo MeToauky [icHes ans nowyky
pilleHb B CKNagHUX CUTYyaLUisax, abo aki notpe-
OyloTb HE3BMYHOIO Mornsay Ha piweHHs. [dyxe
BaXMBMM dakTOpoM epeKTUBHOro BUKOPU-
CTaHHA MeTOAMKU € 3MiHa MicLs Npu nepexoai
3 OfHOI pofi B iHWY — 3aBAAKM NPOCTOPY «AKO-



pSATbCa» (3aKPiN/OIOTbCS) NEBHI CTaHW, HACTpPOI,
BiAYYTTS B MPMBA3LI 4O TOT YaCTUHU NPUMILLEH-
HS B IKOMY npoBoanTbca poborTa. LLlob He «3a-
NMNaTU» B MonepeaHboMy CTaHi HeobxigHo ne-
pPexoamTh 3 OgHOro Micusd Ha iHwe. [eTtanbHiwe
B KPOKaX BUKOHAHHS:

Yac nposegeHHs — 1 rogmHa 20 xBuamH.

O6epiTb By3bKy 33agauy. Hanpuknag, npoeectu
BMpaBy A/ MEBHOI rpynu i ANns AOCSATHEHHS
KOHKPeTHWX 3aBAaHb.

PoskaxiTb yuacHukaM ictopito BonTa icHea —
NOAMHM AKa NoefHyBana B cobi TBopui Ta nia-
NMPUEMHULBKI TanaHTW, npu 6araTopazoBoMy
nagiHHI | po3yapyBaHHi — nigiiManacb Ta cTBO-
ptoBana Wwoch HoBe. € nereHaa, Wo JOCiAHNKM
TBOpYoCTi [licHea moyann nomivaTtu, WO Mau-
CcTep NpuUXoauTb A0 CBOIX MiANErNUX B Pi3HUX
CTaHax i BiAMOBIAHO A0 LUMX CTaHiB HaAMXaE Ha
TBOpMICTb, A€ 3aBAaHHA | NUTae aK byde npa-
LiloBaTW Ta YM iHWa cLeHa, abo KpUTUKYE i Bia-
npaBnse Ha goonpauoBaHHa Wini kycku. LLi tpum
cneuundivHi cTaHM Tak | Ha3Banu BigMNOBIAHO —
MpiitHuk, PeanicT, Kputuk.

O6'cegHanTe yyacHMKiB B rpynm crnocobom Ha
Baw Bubip, baxkaHo Wob6 B rpynax obeaHysa-
NUCb NtoAaun, AKi 4O LbOro Mano npautoBanu pa-
30M, Lo AO3BO/IUTD Lie Binblue nepe3HanoMnTm
Ta iHTerpyBaTu rpyny. BizbMeMo go npuknagy
KOMW BU 0B'€fHY€ETE rpyny B TpY Mani rpynu, aKi
3aMatoTb NEBHUMN CTiN.

«[Jobpe, y Bac Tenep € Bal CTiNl Ha AKOMY Je-
XaTb UcT bninyapTy, Mapkepw Ta BCi HEObXiaHI

MaTepianu. Bu npunwnm B 30oHy TBOpYOCTI. AK
3a3BMYal BW 3aryckaeTe, BK/IIOYAETE BAACHY
TBOpYicTb?». [pyna Bignosigae. «A ak B npo-
CTOpi PO3MIlLyETbCA Halle TiNo Ta AKUNA TOHYC
M'sI3iB, HaW CTaH Konu My Mpiemo?». lpyna Big-
nosigae. «Tak, M1 po3cnabneHi, Hawe Tifo Hibu
obMaKne, No3a BiAKPWUTa, NOMAAL YacTO TAXKIiE
Bropy». CaMe Le i € cTaH Nepep, NoyaTKoM TBOp-
yoro npouecy. «lLle Hawa nepwa 3ynuHka, ae
MW NOYMHAEMO NPUAYMYBATU K HECTaHOAPTHO
BMPILINTY 3aBAaHHS. € ofHe CyTTEBe 3ayBaXkKeH-
Ha. B uint nosuuii Hemae kpuTtukn. MisHiwe Mu
3 BaMu nepenaeMo B nosuuito Peanicta i noTim
B nosuuito Kputmka (Manoete Tpu nosssaHi
nocnifoBHicTio unkna kona). 3 MpinHuka ae-
Mo B PeanicTa, a 38iaTn B KpuTKKa, i Tinbku TOAI
B Hac byae 3aKiHYeHMW TBOPYMM LMUKA 3 roTO-
BMM pilleHHAM 4K npodykToM. Hannerwe B6u-
TV igeto, Akwo 3ycTpitm MpinHuka i Kputuka.
MpiMHUK He 3Hae K peanizyBaTW NPOEKT — Le
3Hae peanicT. Tomy KpuTtuky nerko B6uTtH «dbaH-
Tasii» MpinHuka. dKogHux 3yctpivent Kputumka
i MpiltHuka BcepeauHi Bac Takox. Criouatky
MpieEMO, NMOTiM po3pobnseMo nnaH peanizauii
i TinbkKM NoTiM KpuTuKyemo. Y Bac € 20 xBunmH
Wwo6 HanpaLoBaTH pilleHHS Ta 3aMastoBaTH X».

Yepes BigBeaeHuM Yac KoXkHa 3 rpyn nepecigae
no Kony 3rigHO FOAMHHUKOBOI CTpinKn, bepe
3 coboto cBoto po3pobky. Tenep BOHU B No3u-
Lii peanicTa i MM 06roBOpPIOEMO 3 HUMU K N0~
AVHa nouyBaeTbcs, Bege cebe, po3Millye CBOE
Tino nig vac peanisauii yoroco. [MponoHyeMo
iM NponpavtoBaTh NPOEKT Tenep 3 TOYKN 30py
NAaHiB HE KPUTUKYIOUYM, HaMaralouymcb po3po-
61T B NNaH 6yab-aKy HaBiTb Ha NepLWM Nornag,
He3papHy igeto. [laeTe, Tak camo, 20 XBUNUH.

Micnsa peanicTa rpyna 3HOB 3MiHIOE CTi/1 MO KONY
i cifla€ Ha 3aKtOUHY No3uuito — KpuTuk. B kpn-
TUYHIM NO3ULII BOHM pO3rnaaatoTb Harmpaubo-
BaHe Ta OLiHIOITb MOro BiporiAHicTb. Tak camMo
20 xBWAKH, iHOA] OCTaHHIN eTan Moxe 6yTH Ha-
BiTb 10 XBMAMH, OCKiNbKM 3 BOCBIAY yYacHUKaM
BXKE M He AyXe LiKaBO KPUTMKYBATU Te WO TaK
pobpe po3pobneHo i BOHM BUHOCATb Ha Kpwu-
TUKY 6inblie pU3MKK Ta 3arpo3m Takoro pos-
BUTKY igei. He o6oBa3KoBO KpUTHKa € YMMocCh
noraHuMM, BOHa 4acoM gornomarae chokycyBa-
TWCb, BpaxyBaTW HEQONiIKM Ta 3pobUTU NMPoeKT
KpawuM. Y BMnaaky 3 po3pobkoto Brpasu Mu



TaK CaMO MponpaLbOBYEMO KPOKW TPEHIHTy 3
Pi3HMX MO3MLIN i Nicna KpUTUKA B HAaC Mae ByTu
B poboTi roToBa Nporpama.

MuTaHHA Ha 3aranbHy pednekcito:

> Yum kopucHa mogensb [icHea?

> B akit poni 6yno HalicknagHiwe? A Hanner-
we? Lo Tpeba cnpobyeaTn pobuTn iHakwe?

> Sk 3MiHMNacb Nnporpama, Bripaea, NPoeKT,
ifea nicns NpoOXomKeHHs yepes MeToaunKy?

> [e MoxHa we Bukopuctatv mogens [icHes?

Konwn Bu Hamaraetecb po3pobuTtn abo nokpa-
WUTU NpPOAYKT, BnpaBy abo mnocnyry, 4acTto
6yBae BaXkko BupobuTtn Hoei igei. SCAMPER
Brnepwe 6ye npeacTtasneHut bobom Eb6epne
ANS BUPILIEHHS LiNnecnpsMOBaHMX NWTaHb, SKi
AoroMaratoTb BUPIlWWTK nNpobnemu, abo akTu-
Bi3yBaTW TBOPUICTb MNif 4aC MO3KOBOIO LUTYPMY.

@

Purpose
Reverse

Hassa SCAMPER — akponim gns 7 npuiomis:

Substitute — 3aMiHnTK
Combine — koMb6iHyBaTK
Adapt — agantyBaTu
Modify — MmoaundikyeaTtu
Purpose — nepenakysaTtu
Eliminate — BukntounTn
Reverse — BBepHYyTU

Bu BukopucToByeTe Lel iIHCTpYMEHT, 3agatoum
MUTaHHS MpPO ICHYKOUY CUTYaLLito, BUKOPUCTO-
BYHOUM KOXHY 3 cemMu nigkasok. LLi nnTtaHHsa po-
noMaratoTb BaM BUPOBUTU KpeaTMBHI igei wono
pO3pOBKM HOBUX MPOAYKTIB, MPOEKTIB, BMpas.,
igen Ta BAOCKOHaNeHHs NOTOYHUX.

*https://www.mindtools.com/pages/article/newCT_02.htm

SCAMPER giticHo npocTuin y BUKOpUCTaHHI.

) BisbMiTb icHytounn npopykT abo igeto. Lle
Moyke ByTU ifes, AKy BU XxoueTe noninwmnTn, abo
X Npobnema Ky xoueTe BUPIWNTK, abo AyMKa,
fKa MO)(e CTaTW rapHoOlo BiAMNPaBHOK TOUYKOH
AN9 ManByTHbOTO PO3BUTKY.

2) MNoTiM 3apaliiTe NUTaHHA 4O Li€i TEeMU BUKO-
PUCTOBYHOUM KapTKM MHEMOHIK. 3a OCHOBY Mpo-
BefeHHs 6epeTbca TexHika Mo3KkoBuM WTypM,
NPOTAroOM AKOrO 33Jac€TbCA AK MOXHa bBinblwe
nUTaHb Ta Bignosigen. Huxxye HaBeaeHo Kinbka
NPUKNaAiB MOXIMBUX MUTaHb.

3) MoawusiTbca Ha Bignoeiai, aki B Nigibpanu
i 06roBopiThb ix AK piweHHs. Yn byap-aki Buai-
NATbCA AK XUTTE3AATHI piweHHa? He Morau
6 BM BUKOpMUCTaTK Byab-aKY 3 igen ona cTBO-
peHHs1 HOBOro NpoayKkTy abo ansa po3pobu ic-
Hytouoro? Akwo byap-sika 3 BalMX igen empa-
€TbCA XUTTE3[ATHOO, TO BU MOXETe [OCNIANTH
X pani.

[Npuknagy nNuTaHb [O KOXHOrO 3 BMMIpPIB Ha
npuknagi Brnpasu, Le MoXe 6yTh TakoX Mnpo-
OYKT, ifes, NpoeKT:

SKki MaTepianu un pecypcu BU MoXKeTe 3aMiHUTU
UM MOMIHATH, WO6 NoKpaWUTH BripaBy?

Sy iHWY BNpaBy YK NpoLec BU MOXeTe BUKO-
puctatin?

SKki npaBmMna MoXHa 3aMiHUTN?

Yu MoxeTe BM BUKOPWUCTOBYBATU L0 BrpaBy
Ae-Hebyab we?

Lo ctaHeTbcs, SKWO BW 3MiHUTE CBOE BigHO-
WeHHA fo uiei Bnpasun?

LLlo cTaHeTbca, AKWO BM NOEAHAETE L0 BNpaBy
3 YMMOCb FeTb iHLWWM, MOXX/IMBO HaBiTb He Brpa-
BOO, @ MPOLLECOM, TEMOI UM BUKINKOM, LWOH6
CTBOPUTU LLOCb HOBE?

o mMoxkHa o6'eaHaTh ong MakCMManbHOMO BU-
KOPUWCTaHHA L€l BNpaBm?

Ak 3MiHUTK Bnpasy, Wob 3abesneunTn gocar-
HEeHHs oApasy KifbKox uinen?

Ak MoxkHa 06'efHaTK TanaHTK i pecypcu, Wwob
BrpaBa cTana iHwotw?



Ak Bn Mornn 6 nepepobutn Lo Brpasy, Wob
BOHa Moyana CAY)KUTK iHWKM Linam abo BuKo-
pucToBYBanacb Mo iHWoMy?

XT0 uu wo Bmn Mornm 6 KonitoBaTu, Wob aganTy-
BaTu uto Bripasy?

Ha wo cxoxa Bala Brnpasa, aKy 6 MeTadopy BU
in nigibpann?

B akoMy iHWOMY KOHTeKCTi No3a TpeHiHroM BU
Mornu 6 BUKOPUCTaTW CBOIO BMpaBy?

AKi iHWi iHCTpyMeHTU uM igei MoXHa BWKO-
PUCTOBYBATU AN HATXHEHHSA?

Ak BM Mornu amMiHUTK dopMy, Nornaa um BiguyT-
TAy BNpasi?

Lo MoxHa nopaTn y Bnpasy?

LLlo 6 B Mornn Buainuth 6inbwe, Wwob ernpaea
CTana LiHHiWot a8 yyacHukis?

Aknin enemMeHT ui€i BNpaBM MOXHa 3MiLHUTH,
Wwob CTBOPUTHU LWOCH HOBE?

Y MoxeTe BM BUKOPUCTOBYBATU LIO BMpaBy
LEeCb Mo iHWOMY, MOX/INBO, B iHWIM cUTyauii?
XTO e MoXe BUKOPUCTOBYBaTW L0 BrpaBy,
B IKMX CUTYaLiax?

Ak us BnpaBa 3MiHIOETBCA Bif iHWOro cTuns
TpeHepa?

He Mornn 6 Bu nepepobnatu Biaxoam 3 uboro
NPOAYyKTY, Wob 3pobUTH Wocb HoBe?

Ak BM MOrnn onTUMI3yBaTW UM CMPOCTUTU L0
BrpaBy?

Aki npouecu, getani abo npaeuna BU Mornu
6 ycyHyTIn?

Yoro MoxHa 3pobuTn MeHwwe y Brpasi?

Ak BU MOrnn 3pobuUTU Le MEHLIUM, LWBUALLIUM,
nerwnMm um 6inbw secenmm?

LLlo cTtaHeTbcs, aKkwo BM 3abepeTe YacTUHY i€l
Brnpaeu? bez yoro BoHa He Moxe icHyBaTU?

LLlo cTaHeTbcs, AKWO BU 3MiHUTE XiA BMpaBu
abo nepecrtaBuTe ii eneMeHTH?

LLlo 6yae, akwo 3pobuTtn abcontoTHO NpoTU-
NeXKHe TOMYy, Lo 3anlaHoBaHo y Brpasi?

AKi KOMMNOHEHTN MOXKHa 3aMiHUTK, WO NOMiHS-
TV nepebir BNpasun?

Aki poni y BripaBi MOXXHa MOMiHATY MicusMIN?

AK MOXKHa NobyayBaTH Lo Brpasy no HOBOMY?

Bnpaea/

IHCTpyMeHTU: Mapkepwu, nanip ana oninyapTy.

IHoAi cTBOplOBaTM LWOCh HOBE BUOAETHCH He-
nerknM 3aBiaHHAM. PegusariH BnpaB — Le cBo-
€PiAHMI TBOpYMI Mpouec, Wo noTpebye kpea-
TUBHOCTI Ta 3ycunb, abu nobyaysaTu uikaBy
edbeKkTUBHY BripaBy. Y Haroai Moxe CTaTu TeXHi-
Ka peAn3anHy XXUTTS, WO Npe3eHTOBaHa B KHU-
3i «Kutta ak koHcTpykTop» Anwe Bepcen. Lis
TexHonoris 6yayeTbca Ha AEKINbKOX eTanax, AKi
BMKOPWUCTOBYIOTb AM3aliHepu, Wob cTBOpUTU
HOBE pillEHHS YM MPOAYKT: AEKOHCTPYKLLis, HO-
BN NOrNsA, PEKOHCTPYKL,iSl, BUPXKEHHS.

PosrnaHeMo KkoxkeH eTan p,e'raaniLue:

— yyacHMKaM HeobXigHO Manto-
BaTW Ha BiNIbHY TEMY 3apaam TOro, wob BBiIMKHY-
TV TBOpYE MUC/IEHHS Ta KpeaTUBHICTb, Hanaw-
TyBaTMCS Ha pobOoTY.

— eTan «po3KnafaHHN» HasB-
HOI BMpaBu Ha KOMMOHEHTU, NEPEOCMUCTEHHS
AKUX gonoMarae MoamdikyeaTu ii abo cTeopu-
TU HOBY BnpaBy. Po3knagaeMo BnpaBy 3a NpuH-
uunom mind-map. HacTynHi nuTaHHs gonomo-
XYTb TO6i BiAHaNTN OKpEeMi KOMMOHEHTW Brpas..

fAka rpyna?

CKinbKK yyacHMKiB?

MerTa Bnpasu?

Akunn pesynbrat?

Axi iHcTpyMeHTH?

Ckinbku yacy Ha Bnpasy?

Axi eTanu Bnpasu?

MeToan poboTu? (3aranbHe Kono, poboTa
B MannXx rpynax, B napax, CaMocTilHa)

DR ZR R 2 R 2

— eTarn, Ha SKOMY YYaCHUKU
NepeocMUCTIIOTb KOMMOHEHTWU BMpaBu, AuU-
BIATbCA HA HUX 3 IHWOro pakypcy Ta LWYKatoTb
MO /IMBOCTI A0 MoandikaLlii.

— eTan, KOJIM y4YaCHUKU aKTUB-
HO MoAMGIKYIOTb HasiBHI KOMMOHEHTW, AOAat0-



4y abo NpMbUpPaOUYM KOMMOHEHTM UM OKPEMI iX
YaCTUHMW, BBOASTb HOBI MOSICHEHHS, METY, uini
M iHWi BNaCTUBOCTI BrpaBu.

— eTan, Ha KOMY YYaCHWKW Nun-
WyTb HOBY CTPYKTYpY BMpaBW, Ha3mBaloTb i,
CTBOPIOIOTb HOBUM MiAXiA Yy NpoOBefeHHI BNpaBu
Ta KOHKPETHOro OMNUCY-IHCTPYKLii:

fka MeTa Bnpaeun? Ski iHCTpyMeHTU HeobXiaHi?
Aknin nopaaok BUKoHaHHA? AKuii TaMM-namH?

Yac npoeeneHHs — 90 xBuamH.

1) YuacHukie obegHaTn y 5 mManux poboumx
rpyn;

2) Mani rpynu obupatoTb OgHY 3 HACTYMHUX
Brpas:

«YoTunpu cnoea»

«LLabni Bnagn»

«lno6anbHW cHan»

«[Bi npaBan, ogHa 6pexHa»

«JlaeMo 3BOpPOTHMI 3B'a30K»

3) Ipynu nounHatoTh NpaLoBaT Hag AN3aNHOM
BrpaB 3a HaBeAeHWMU BULe eTanamu (7 XBUIMH
Ha KOXXEH 3 eTani.);

4) Mani rpynu npeseHTylOTb HanpaubOBaHi
Brnpasu y popMarTi «ranepei», e po3nosifatoTb
eTanu, cxeMmy nobyaoBM Ta Lini HOBOI BNpaBu.

O6roBopeHHs BpaXeHb Big, BNpaBU B 3aralbHO-
My Koni rpynu:

> YoMy HaBumna tebe ug Bripaea?
> YuM ue 6yno kKopucHo ans tebe?
> K we MOXHa BUKOPUCTOBYBATM LIIO TEXHIKY?

Bnpaea / no TeMu koHnikTy /

IHcTpyMeHTU: dninuapT, nanip, Mapkepw.

KoHdniktmh — koMnnekcHi npouecu, AKUMMU
MOX(Ha KepyBaTW, Bif LinecnpsaMoBaHOI iHiLi-
auii KoHdNiKTHOI cuTyalii, fo ii BupiweHHs.
MpodecinHnm dpacunnitatop Mac BoNoAITU He-
06XiAHUMW HaBUUKaMU, TeXHIKaMU Ta MeToam-
KaMu BUpileHHs i nonepemXeHHs KOHbNIKTIB.
Ha npuknagi texHikm LAST peMoHcTpyemo
MO /IMBUI BapiaHT BUPiWEHHS KOHPIKTY.

HazBa noxoanTb BifA CKOpOYEHHSs Has3B eTanis.,
aHrNincbKolto:

— LISTEN

— APOLOGIZE
— SOLVE

— THANKS

Y nepeknaai ykpaiHCbKOK: «BUCIYyXan-nonpo-
CY BUBAUEHHS-BUPILLN-MOAAKY Y.

[o3Bonb cBOEMY CMiBPO3MOBHWMKY BUrOBOpW-
Tuca. He nepebueaii ioro, He HaMarancs nepe-
KOHaTU B TOMY, WO TN He XaxauBa (bes3Bigno-
BifanbHa, HeHaaiHa, HernpueMHa, AypHa, rpy6a)
noanHa. B »xogHoMy pasi He 3BMHYBauymn y Bia-
noBiAb, SKWO SNWE TBOS MeTa He BUMYCTUTU
nap i Ha3aBXAW 3pynMHYBaTU BiAHOCUHMU.

PaHO uM ni3HO TBiN OMOHEHT BMrOBOPUTHCS |
eMouinHe HanpyXXeHHs cnage. Y uel MOMeHT
caMe vac BubaunTucs. He notpibHo knpgatmcsa B
HOMN 3 KpUKaMU «BUHeEH!». BubaunTtrca MoxHa
He Tinbkn 36epiratoumn CBO TigHICTb, a 1 3anu-
Wwaroumch npu cBoi nosuuii. BucnoenosaTtu
CMiBYYTTA NOTPiI6GHO WOA0 CUTYaLi, Wo cKknana-
Csl i HE3PYYHOCTI OMNOHEHTa.

Micna Toro, sk TBIM OMOHEHT MouvyB/na, Wo
TOGi He 6anayXi MOro nepeXuBaHHS, MOXHa
npucTynaTn Ao BupiweHHs npobnemu. Pospo-
6u pekinbka BapiaHTiB. [onoBHe, Nam'aTan: He
MOXHa 06iuaTh Te, WO HacnpaBAi TU BUKOHa-
T1 He 3Moxew! 3anponoHy HacTynHoro pasy



AeTanbHiwe o6roBopuUTM yMOBM poboTu Ta
KpuTepii ouiHkK. Bucnyxalt nponosuuii csoro
cniBpo3MoBHUKa. He copomca Haragatv, wo
pileHHs npobneMu Mae ByTW cnpsaMoBaHa Ha
ManbyTHe. Te, WO cTanocs, Bxe 3aamMwmnnocsa B
MUHYNIOMY, i HEMAE HiIKOrO CEHCY MipKyBaTu
npo Te, Wo MoXHa 6yno 6 3pobuTu iHakwe, ane
abCoMOTHO TOYHO € CEHC BUPILLIUTH, WO 3 LM
pobuTtu Tenep. Hexan piweHHs byae KOHKpeT-
HWM, 3 TEPMiIHaMM Ta rapaHTiIMU.

Mopsaka — ue NouYyTTa, WO MOBUHHO CAYXUTU
iHAMKATOPOM ifeanbHOro pesynbtaTy KOHIK-
Ty. [Noaska 3a kKoHcTpykTMBHUI gianor. [Noas-
KYM CBOEMY CMiBPO3MOBHMKY, HaBiTb AKLWO TW
He Li/IKOM 3a80BosIeHMIA/a pesynbTaToM. [loas-
Ka — Le K KOMa, Lo NMPUMNYCKaEe NpOAOBXKEHHS
B3aEMOAi.

Yac npoeeneHHs — 90 xBuAunH.

1) YuacHukm obegHytoTbcs y Mani rpynu no 5
YONOBIK, MiCNS YOro NOYMHaOTb O6roBOPHOBATU
KOH}NIKTHI cUTyauii, B AKi BOHM MoTpannsnu
nif Yac NpoBeAeHHS TPEHIHTIB;

2) lNMicna 3akiHYeHHA OBroBOpPEHHS YYaCHUKM
obupatoTb ogHy cuTyauito gnsa posbopy;

3) YuacHMKM MantoloTb NiHito Yacy KOHONIKTY —
NiHilO 3 KNIOYOBUMU BY3/1aMU PO3BUTKY MOAIN
Yy KOHAIKTI;

4) Micns Toro sk cTBOpeHa NiHisA Yacy KoHbNiK-
TY, YYaCHUKM 3HAXOAATb «TOYKU BUBOPY», Y
AKMX po3royanaca eckanawis KoHPAikTy;

5) Micna 3Haxop)keHHA Takoi TOYKK, rpyna Mae
pO3pobuUTH anbTepHaTUBHUI CLLEHapil pO3BUT-
KY MOAiIN, BUKOPUCTOBYIOUMN TeXHIKY «LAST»;

6) lMicna po3pobkn anbTepHaTMBHOro diHany,
Mani rpynv o6eaHyrOTbCA MO ABi Ta NPe3eHTy-
IOTb BNIaCHI HanpaLtoBaHHS.

O6roBopeHHs BpaXkeHb BiA BpaBu B 3arasibHo-
My Koni rpynu:

> YoMy HaBumna tebe us Bnpasa?
> YuM ue 6yno KopucHo gns Tebe?
> K MOXHa BUKOPUCTOBYBATHU LiIO TEXHIKY Wwe?



AMNENA,




HamoneoH |

Ycnix TpeHiHry 3anexuTb Bif 060X CTOpiH —
dacunitatopa 1 yyacHukiB. He goctaTHbO yCBIi-
LOMJIIOBATU CBill BHYTPILLHIN CBIT i MOTMBALLtO.
Bapto 6yTn TpiwKM NcMxonorom i posyMiTu
nogen. Yn MoxkHa LboMy HaeuMTMCa 6e3 ncu-
xonoriyHoi ocBiTM? 3BicHO, MoxHa. binbwe
NPakTUKKU N iIHCTPYMEHTIB epeKTUBHOI B3aEMO-
Aii [onoMoXyTb TOb6i WBMAWeE HaNaroaKyBaTu
edbeKTMBHUI Aianor i3 rpynoo Ta gocsaraty no-
MITHUX pe3ynbTaTiB.

Konn yyacHukn npmxoasaTb Ha TPEHiHr, BOHU
MaloTb MeBHy MoTuBauito. Pacunitatop Mae
3pO3yMiTK 3 acneKkTn — Lo 3a NtoAM Nepes HUM,
AKa iX nepcoHanbHa MOTMUBALLIA Ta AKi CMifbHi
pe3ynbTaTh MatoTb 6y TM LOCATHYTI B pe3y/nbTaTi
TPEHIHTYy.

Y uboMy posgini M1 poskaxemo Tobi npo TMnu
YYaCHUKIB, CKNagHi BUMagKyM Ha TpPeHiHrax,
KO0 Moxe 6yTn o6ekTMBHa NnpobnemMaTuka Ta
O BapTO 3p0bUTU, abu ii yHUKHYTH. A 3a yMOB
dbopc-Maxopy, K MOro BUPILLNTW.

lopTan, wob cTaBaTU BNEBHEHILWMM 3 KOXHOIO
HOBO CTOPIHKOLO.



Tunosorisa y4acHMKIB.
CxknagHi Bunagkm
Ha TPEHIHrax

Y npoueci po6oTn 3 nOAbMU BapTO BPaxoBy-
BaTK ocobucTicHmi dpakTop. [pyna nogent — ue

HUKIB:

CyMill XapaKTepiB, [OCBiAy, TeMMnepaMeHTiB
TOLWWO pi3HUX OCOBUCTOCTEN/iAEHTUYHOCTEN.

HasBa

XaPaKTepMCTMKa

[TponoHyeMO po3rngHyTU TUNK CKNaAHNX y4ac-

Mpuknagn

Po3yMHUK
(ByBanum, «y KypcCi crpasu»)

YuTas, ByB Ha TpeHiHrax, abo 3Hae
Kpalle 3a TpeHepa

«CkaxiTb, a wo Bu aymaete npo
cucTeMHy enictemonorito [peropi
benTcoHa i cTpyKTYpHY MiHrBICTUKY
Hoama XoMcbKoro B KOHTEKCTI
Cy4acHOro possuTky ceitosoro HJ/1MM?»

nnLwe TiNo yYyacHmMKa);
[Mozixae i Hyobrye

MoMIYHUK «JTiobutensy, (3akoxaHuit, abo Mepebusatoun TpeHepa: «Bay, cynep,
3aKoXaHa y laHOro TpeHepa); xnonui! Bu nomituaun, sknin TpeHep
Mo cyTi «kandye» Big TPEHIHrY kpyTun!lly
| BCINAKO «gomnoMarae», 4acTto
«MAYTaYMCh Mifd HOraMm»
y TpeHepa
JKEPTBA [MenxiyHo xBopi Ta / abo Hesdaxu; «Y MeHe ue He BUNWno ... | Tenep MeHi
OY>KE MOTAHO !1l» / Mosa 1ae npo
Te, WO Y BCbOMY BUHEH TpeHep i Ternep
ubomy yuacHuky TEPMIHOBO notpiben
PaTyBanbHMK
TopMO3 [MepenuTye; Br'ate nocnine: «lMoscHiTb we pas,
MosinbHWM i / abo HezaibHnit S WOCb He 3pO3yMIB...»
HEYBAXHMUA BinsonikaeTbes; «[inbko,a a8 HE NOMITKB, ak TpeHep
ue 3pobus!?!»
CoHs BiacyTthin (B ayamTopii cuanTb

CnoOCTEPITAY

AHTUCOLaNbHNN;
ObepesxHnn (6osarysnmsmnin)

«S uro Bnpasy pobuTn He Byay,
a TMLUE nogmentocn...»

BE3noPAAHUI

3anyyeHHs ysarv rpynu;
baxarHs otpumatu BIJIBLUE yearm
BifL TpeHepa

YKanibHun nornag Ha BCi 6oku: «5 He
3Halo, AK POBUTK LK BMPaBY ...»

BOPOTbHEA 3A BNALY

CBigOMMIA «WKIAHUK (i AK e
TpeHep BUKPYTUTHCA?»)
[MinceinoMe «MipsHHA» 3 TpeHepOM
(«y KOro Binblue xapmamMmn?»)

YiTKi >KeCTW, MPAMUIN KOPCTKUM
MNOrnsa, Nerka NocMiwKka: «A MeHi
(ripwe, gkwo HAM) TyT 30aeTbes, wo
TpeHep B aHOMY BMMAAKY abCONOTHO
HEMPABKII»

OCOBUCTI PO3APATYBAHHSA

HeceinoMa aHTMNaTia 4o TpeHepa;
CeinoMnit Tepop TpeHepa
(«Hai3am»)

«A YoMy, akwo Bu Taknn kpytui, y Bac
3aKBa Bara (HekpacwuBi 3y6u, BTOMNEHWN
BUINAA, HEMAE AiTen i noa,) ?»




HasBa

XapakTepucTtuka

Mpuknan

MUTAHHSA Wopo
KOMMETEHTHOCTI TA
KBAJTIDIKALLIT TPEHEPA

OCBITU

cepTndikauii

[nTaHHA Npo «BiAMNOBIAHICTbY

[MnTaHHS WOAO «PiBHA» OCBITK

[nTaHHS Wo#o TpeHepcbkoi

[HiBHO | 0BypeHo: «Hk 1 ?? Bn
HaBITb MCUXONOTIYHOI (EKOHOMIYHOI,
NONITONONYHOI | T. IH.) OCBITU He
maeTe !17»

«l, xouy 3anuTtaTn, yomy ¢ (1),
[oxTop Hayk 3 40-piyHum

CTaxeM ncmxoTepanii MoBUHEH
BMCNYyXOBYBAaTU Bifl LbOro TpeHepa
iHpOpMaLLito, AKa He BiANoBIJaE. ..
(OCTaHHIM OBEKTUBHMM

[aHVM JOCNIAXKEHb, MPaKTULL
ncMxoTepaneBTUYHOI poboTu
TOLWO)»

«A'y koro Bu (TpeHep) HaBuanucs
(cepTndikyBanmncs) sk TpeHep?»

JTIOANHA-ICTEPUKA

Tuxo cnoesaoun Ha nigaory:

«HE 3BepTaiiTe Byaob nacka Ha MeHe
ygary, meHi [MTPOCTO crano AYXE
noraHo BiA ... (BaWwwx cni., BNpasw,
YMOB MNPOBeLEHHS TPEHIHTY TOLLO)

JTioAMHA-NEPELLIKOAA

[Nepecysatoumch ayamTopicto, abo
po3aMoBsAsoun no TenedoHy nig vac
Bnpaeu: «Bubaute, MeHi TepMiHOBO
NOTPIGHO ... (BUNTU, MONUTA Yato,
3aTenedoHyBaTu, MOroBOPUTI)»

JNIOANHA-NMUTAHHSA

«TyT B MeHe Loao Bawoi Bianosiai
Ha MO€E 3aMuTaHHS € Le Kinbka
nuTaHb!!»

NIOANHA-KOH®NIKT

KoH®NIKT i3 y4acHMKaMu (YacTiwe
Ha niKky rpynoBoi AnHaMIKK);
KoH®NIKT i3 TpeHepoM

BcTatoun nocepes TpeHiHry:

«A 2 BBaXalo, WO AaHUN TpeHep
MOBWHEH... (HapeLTi BiANOBICTY,
YOMY BiH TaK MO-XaMCbKM
MOBOAMTLCA 3 TPYMOO; MOraHo Bene
TPEHIHT; SKHaNWBUALIE MOKNHYTU
ayanTopito i T. 1H.)»

1) 3anponoHy# yyacHMKaM 03HaMOMUTUCA 3 TU-
nosnoricto, HaBegeHoto B TabnuLi.

9) O6'epgHait yuaCcHUKIB y rpynu Ta 3anponoHyim
npuayMaT anroputMm poboTu 3 KOXKHUM TU-
MoM (Bal KOXHIW rpyni AeKifbka TUMiB y4acHU-
KiB) — IKUM YMHOM 3any4YUTU JaHUU TUN y4ac-
HMKa 00 aKTUBHOI rpynoBoi po6oTu.

3) O6roBopiTb HanpaLboBaHi METOAN Pa3OM.

4) Cnpobyi Ha NpaKkTULL BUKOPUCTATU METOAM.

O6epu ogHoro dacunitatopa Ta Aan 3aBAaHHA

pewTi rpynn o6paTi poni CKNagHUX yYaCHUKIB.

®Pacunitatop nounHae BecTu Bnpasy (6yab-
AKY), peLwTa yyacHUKIB rpatoTb ceoi poni. Pacu-
NniTaTop HaMaraeTbCs BUKOPUCTATU Harnpaubo-
BaHi paHiwe MeToau.

BAXKJINBO: Tu kouTtponwew npouec, 106
YUaCHUKM He 3arpanuncs Ta NOBHICTIO He aeMo-
TUBYBanu TpeHepa.

5) Pednexcis. Lo eiguysanu nig yac snpasn?
LLlo 6yno kopucHoro?



Konu dacunitatopa/TpeHepa 3anpouwye opra-
Hi3aTop, MOXe BUHUKaTN 06eKTMBHA npobne-
MaTuKa.

O6'exkTnBHI TpyaHOLWi 6yBalOTb HACTYMHUMM :

1) (ocBiTneHHs, cBi-
e NoBiTps, TeMrepaTypa, TUCHsIBa cepep
YyYacHUKiB, HeBignosigHa ncuxoreorpadis,
3aHaaTo 6arato Mebnis i T. iH.)

?2) (kaBa-6pemiku, Tyanet
TOLLO)

3) (BigKnloueHHs enek-
TpWKU, Nepeboi)

4) (nora-
HWI NonepeaHii 38'930K i3 yYaCHUKaMW, iH-
$opMyBaHHSA Ta 3yCTpiy YUYaCHUKIB; XaMcCbKa
noeepiHKa MeHeoKepiB i nog.)

5) (BikoBa, couianbHa, iHTeNneK-
TyasnbHa, abo npodecinHa pisHopiAHICTb rpy-
nu; 3HayHa abo 3aHaATO ManeHbKa KiNbKiCTb
YYacHUKIB TOLLO)

6) (npobnemu per-
NaMeHTYy — 3aTAryBaHHS NMo4vaTky, 3aBepLueH-
HS TPeHiHry, nepeps; BigKkItoYeHHs MObifb-
HUX TenedoHiB Ta iH.)

MpakTnuHe 3aBAaHHA

O6roBopuTH B rpymnax MOX/MBI LASAXWN pilUeHHS
KOXXHOI NpobaeMaTUKM — AKMM YNHOM Tu K da-
CUNITaTOp MOXELL BMIMHYTU Ha CUTYaL,ito Ta AKi
npodinakTuuHi 3axoam Bapto pobutu, abu no-
nepeamnTy BUHUKHEHHS CXOXUX Npobnem?

PosrnaHemo TMnosi cknagHi BUNagKku n noMmn-
KW, AIKUX HaWuacTile NpunyckaroTb TpeHepu Y
cBOiN poboTi. A Takox cTpaTerii aK YHUKHYTU
noAibHNUX MOMUMIOK Y BUPIWNTU NpobBemy, Lo
BXK€ BUHUK/A.

Taka cuTyauis MoOXe BUHUKHYTU 3 AEeKinbKox
npuumH. [o-nepuwe, y4acHUKN MOrIM NoTpanu-
TW Ha TPEHIHr He 3a BNacHUM BaxkxaHHAM. BoHu
MOXYTb 6YyTU aKTUBHI, 4OCBIAYEH] Ta MO3UTUB-
HO HaNalWTOBaHi, afe AKWOo NoTpanuTU Ha 3axig,
He 6yno iX CBiAOMUM pilleHHSAM, € BeNMKa Bipo-
riAHICTb TOro, WO BOHM He ByayTb 3auikaBfeHi
B aKTWBHIM yyacTi B TpeHiHry. dpyrun moxnm-
BMW BapiaHT — LS TeMa He «4s HUX». TeMa €
BaXK/IMBOIO Ta LLiIKaBOMO, YH4aCHUKM Yy[OBi, ane i
ABa pakTopu MoXKyTb He 36iraTuncs.

Lo pobutn?

PeTenbHo BMBUYaM CBOO LiIbOBY ayanTopito Ta
ii moTtpebu 3aspanerigpb. Hamaranca pobutm
nonepepHo PeeCTPaLLito Ha TPEHIHT i BK/tOYan
B @HKETY NMUTaHHSA LOAO0 MOTMBALLII — B TakOMy
BMMaaKy TV Byagew po3yMiTH HaBilLO YYaCHUKMU
BUPILIWAM BiABIAATU TPEHIHT | MpUAINNTY oMY
CBil yac.

YHacnigok >xogHa TeMa He Oyae po3rngHyTa
M onpauboBaHa petenbHo. B yuacHukis 6yne
Kalla y ro/IoBi Ta BiAYYTTS MapHO BUTPAYeHOro
yacy 3 CyMHiBHUM pesynbratoM. Konn Tm Ha-
Mara€wics BK/IIOYMTK Y NporpaMy Bce 1 ogpasy,
€ Nuwe [ABa BapiaHTW PO3BUTKY CUTYaLlii: BTpa-
Ta AKOCTi MaTepiany, WO BMBYAETE abo CyTTEBE
36iNblIEHHA TPMBANOCTI TPEHIHMOBOroO AHS, WO



HeraTMBHO BM/IMBAaE Ha AWMHAMIKy Fpynu Ta 3a-
NYYEHHS YYaCHUKIB.

Lo pobuTtun?

ALeKkBaTHO OLiHION YaCOBUIA pecypc, MOX/IMBO-
cTi Ta noTpebu rpynn. He Hamaranca oxonmTu
6inbwnin obeM MaTepiany, HiXK Le OBEKTUBHO
MOXX/IMBO, Ta HE XXePTBYM AKICTIO.

BapiaHTiB unMano — y npuMileHHi, ae nposo-
ANTbCA TPEHiHr MoXke 6yTU 3aHaATO XOMOAHO
YN CMEKOTHO, TICHO, TEMHO, WYMHO, HEKOM-
¢dopTHO Towo. AnapaTypa Moxe He rnpaLtoBa-
TW, MOAOBXYBaYiB HE BUCTa4aTH, NepexigHUKK
He nigxoguTwu.

Lo pobuTtun?

Bce peTenbHo nepesipan oo nouyaTky TPEHIHry,
B6aXkaHO — HamepenopHi, a He 3a 5 xBUAWH po
cTapTy.

T Maew npopyMaHWIi nnaH, MOCAIAOBHICTb
BrpaB, BCE MPOPaxoBaHO MO XBUMHaX, ane
YOMYCb He TaK CTanocs, K raganocs — XTOCb
CMi3HMBCS, OBroBOPEHHS 3aTArHy/0Cs, Npe3eH-
Tauis He BigKpWNacs, y4aCHUKM He 3pOo3yMinu
IHCTPYKLitO A0 MEBHOrO 3aBAAHHS.

Lo pobuTtun?

Byob rHyukmMm. «[MnaH — Hiwo, nnaHyBaHHA —
Bce». Y Tebe Mae byTu po3knag, ane byap roto-
Ba/WUA BHOCUTUM 3MiHM BiAMOBIAHO AO CUTYyaLii,
O cKkflanach. TBOE 3aBAaHHA — [OCATTM NOCTaB-
NeHuX uinen, a He LOTPUMYBATUCS YiTKOTO po3-
knapy. byab rotosa/uit po ¢opc-maxopis i He
6ircsa iMnpoeizyBaTu.

Take byBae, ane Ha LWacTe, BKpal pigKo.

Lo pobuTtn?

3aexau € npuumnHa ang Takoi nosegiHku. Cripo-
KaM He3po3yMini iHcTpykuii. Moxxnuso, BrnpaBa
BMOAETbCA iM HeuikaBoto/cknagHow. Cnpobyi
3pO3YMiTU NPUYNHY Ta YCYHYTH ii.

T nocTaBuna/B NUTaHHS, a y BiANOBIAb TUWA.

Lo pobuTtn?

3HOBY X Taku, cnpobyi 3pO3yMiTM MPUUUHY.
Moxn1Bo, NUTaHHA He3po3yMine, ToAi nposc-
HW, WO TW Mana/B Ha yBasi uM nepedopmyniomn
NUTaHHA. YYacHUKM MOXYTb MovyBaTn cebe
ANCcKkoMOPTHO Yy BenuKin rpyni. 3anponoHym
poboTy B Manux rpynax i npuainn yac obro-
BOPEHHIO MUTaHHA Yy rpynax, aKi CK/1afatoTbes
3 Kinbkox ocib. MoxHa crnpobyeaTu MocTaBu-
TV 3aKpuTe MUTaHHA, WO nepeabayae Bigno-
BiAb «TaKk» UM «Hi». Konn oTpnmMaew Bignosiab,
cnpobyi MocTaBUTK YTOUYHIOOYI NMUTaHHA. Ha-
BeAW BMIaCHi NPUKAaAM Ta 3anuTan AyMKyY rpynm
3 uporo npueoay. EkcnepemeHTyn.

Lo pobutn?

A) 3pobu nayay. 3a3sunuan, KONM BUHMKAE TULLA,
YYaCHWMKW 3BEPTatoThb Ha Lie yBary.

b) MocTae NnTaHHA B KOHTEKCTi Temu, Wwo obro-
BoptoeTbca. Cnpobyit BUKAMKATN aKTUBHI Aii
Ta 3a/y4NTU YYaCHUKIB.

B) Harapalt npaeuna, cdopMoBaHi y rpyni.

Lo pobutu?

lMepen NMouyaTKOM KOXHOiI BRApaBM KaXku yyac-
HMKaM YiTKi IHCTPYKLUIi WoAo 4Yacy, WO BOHM
MaloTb Ha BUKOHaHHS 3aBpaHHs. [ig yac BuKko-
HaHHSA BNpaBW Haragyu CKifbKK 4Yacy 3asuwm-
locs Ta HaMmarancs He MopyLwyBaTu pernamMeHT
B/IaCHOPYM.
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JleoHappo na BiHui

Big uoro sanexutb npouec TpeHiHry? Mu Bxe
posibpanucs, Wo nepL 3a Bce, NOTPiGHO noya-
Th i3 cebe, BNaCHUX LiHHOCTEN, BigHanTh cebe
y dacunitauii. pyre — ebekTnBHa KOMyHikauis
3 rpynoto, PO3yMiHHSA, 3 SKMMW YYaCHUKaMU TU
npautoew Ta ixHs Motumeauia. Konn gianor Ha-
naropykeHuin — npouec y pykax pacunitatopa.

AKTUBHICTb rpynu 3aneXuTb Bif AKICHOTO iH-
CTPyKTaxxy Ao Brnpaeu. Baxnneo noacHUTU «Ha-
BilLO MK pobuMo uto Bripasy?». Lle BnanHe Ha
3a/TyYeHHS KOXXHOIO YYacHMKa B MpoLec, i AKiCTb
BMKOHAaHHSA TOrO YK iHWOro 3aBaaHHs. Ynm npo-
CTiWMMM, 3PO3YMINILUMMMN Ta KOHKPETHILMMM
6yayTb TBOI Aii Ta C/NoOBa, TUM sKiCHiWo 6yae
poboTa rpynu.

Y uboMy po3aini MM 4aMo iIHCTPYMEHTHU, WO A0-
NMOMOXYTb TO6i 3pobuTK Npouec edbeKTUBHUM,
LLiIKaBUM i 3aXOMJ/IIO0UMM.



LLlo Tpe6a BpaxyBaTu abu sikicHo npoBecTu Tpe-
HiHr?

Big kinbkocTi yyacHuKiB 3anexmTb 6arato. [Mepw
3a BCe, Tpeba BpaxoOBYBaTW, WO TPEHIHr — ue
npakTuyHa ¢opma HaBuyaHHA. OCHOBHMM mxe-
penoM 3HaHb, HaBUYOK M iHpopMaLii € cninb-
HUM pocBig rpynu. SKWO YYaCHUKIB TPEHiHry
3aMano — 6yayTb o6MexeHi MOX/IMBOCTI ObMi-
HYy LOCBIAOM BCepeauHi rpynu Ta byae cknagHo
BM/IMBATK Ha rpyrnoBy AMHaMiKy. AKLLo HaBnaku
Yy4YacHUKiB 3abarato — 6yae MeHLe MOX/INBOCTI
NPUAINUTA AOCTaTHbO YBaru KOXXHOMY N OTpu-
MaTW AKICHUA 3BOPOTHIN 3B'A30K. 3a 4OCBIAOM
ifleanbHa KinbKicTb yyacHukiB y rpyni — 15-18
ocib.

T nnaHyew npoBecTn TpeHiHr. 3asBuuan T™
Ma€L BiAMOBIAI Ha MUTaHHS: «XTO LifIbOBa ay-
AUTOPIA?», KWO TN Xouew 1M AOHECTU?», KAKMUX
AKICHMX 3MiH Y NMOBeAiHLI YYaCcHUKIB Micns yya-
CTi B TPEHIHrYy TV MnaHyew gocartn?». Tn Maew
CTaHOApPTHY MNporpaMy, NoCniAOBHICTb BMpaB i
BiANpaLboBaHMM anropuUTM ait. Ane KoXkHa rpy-
rMa yHikanbHa, i Ti Nigxoau, Wo npaLooTh 3 o4-
HUMU NOABMU, MOXKYTb abBCOMOTHO He CrpaLto-
BaTU 3 iHWuMK. Baxxnuenin etan nigrotoeku go
TpeHiHry — BiAbip y4acHWKIB, BUBYEHHS rpynu
" aganTauis cTaHAapTHOI MporpamMu fo notpeb
i OUiKyBaHb KOHKpeTHOI rpynu ntogeit. Yacom i3
rpyrnoto BAAETbCSA MO3HAMOMUTUCS NULLE B AE€Hb
NpoBefeHHsa 3axoay, ane, AKLOo € Taka MOXn-
BiCTb, BApTO POBUTU MoMepepHto peecTpauiio
YUYACHUKIB i3 HU3KOK K/KOYOBMX MUTaHb, LWO
LOMOMOXYTb TOBI 30piEHTYBATMCA WOLAO iX Mo-
nepeoHbOro AOCBiA4Y, OuYiKyBaHb, OCOBAMBUMX
noTtpeb i cknactu ansa cebe s3arafbHUIM NopTpeT
rpynu. Take nonepegHe 3HaMOMCTBO AO3BOMUTD
afanTyBaTM Mporpamy BiAMNOBIAHO HaAaHOI iH-
¢dopmauii, cnnaHyeaTM anroput™Mu pobotn 3i
CKMafHWMM Yy4yaCHMKaMW Ta BiguyyBaTM cebe
BMEeBHEHiLe.

laeanbHe Micue npoBeAeHHs TPeHiHry — Mpo-
CTOpe 3aKpUTe MPUMILLEHHS, AKe Nerko 3HanuTu

(AKWO 3 NMOWYKOM MiCLi MPOBeAeHHS TPEeHiHry
MOXYTb BUHWKHYTW CKNaaHOLLi, Bignosiganb-
HICTb OpraHisaTopiB — HagicnaTM y4yacHMKaM
NPOCTY Ta 3pO3yMiny cxemy/kapTy), 3 koMpopT-
HOIO TeMrMepaTypolo MNoBiTps abo MOX/IUBICTIO
il peryntoBaTu, i30/1bOBaHe Bif, BE/IMKOTO MOTOKY
nojen Ta CTOPOHHDBOrO LWYMYy, 3 HeobXigHMMMN
MebnamMu Ta 4OCTYMNOM [0 TyaneTy.

3BuualiHoO, ronosHe He ¢opMa, a 3micT. Llika-
BMI Ta KOPUCHUI TPEHIHT MOXXHa NpoBecTu 6e3
Oyab-g9KOro A0AaTKOBOro obnagHaHHA 4u pe-
CypciB, ane sKWO MNif, Yac TPEHIHTYy NIaHy€eTbCs
BMKOPWUCTOBYBaTU MpoeKTop/eKkpaH/KonoHKn/
HOyTOyK Tpeba 3a3faneriab nepesipuUTU Hase-
HiCTb 36epeXeHuxX npe3eHTauil, MOXIMBICTb
nigKkntoueHHs obnagHaHHA y Micli npoBeaeHHs
TPEHIHTY, KiNbKiCTb pO3€TOK, HasiBHICTb NOAOB-
)KyBaua TOLLO.

Mpw mnaHyBaHHI TPEHiHry BaX/IMBO peTesibHO
npoayMaTh OpraHizauito nepeps abu Makcu-
MasfibHO MPOAYKTUBHO 1 epeKTUBHO BUKOPUCTa-
T vac. [Nepepeu BaxknMBi ona NigTPUMKK 3any-
YEeHOCTi YYaCHUKIB, MO3UTUBHOI AMHAMIKM Fpynn
Ta HedopManbHOro chifikyBaHHs yyacHukie. ba-
XaHO nependaynT HeBeNuKi MepepBu KOXKHI
1,5-2 roguHw.



3pa3oK KOHTPONbHOrO CAUCKY :

- KapTtku (ponet, npasin 3asaaHb)
- AHkeTn dinbeky Ta ceptudikatn

YYACHUKMU - Habip ayamTopii (MicLie npoeeneHHs, - BiocyTHicTb yyacHuKiB TpeHiHry/3amana
nata, abiwa, Google Forms, QR Code, KiNbKICTb
FB) - BuoanerHs peectpauiiHix dopm
- O6pobka aHKeT (KifbKicTb, noTpebn - HesuacHa PR-kamnaHisg TpeHiHry
(IHKt0319, xapuyBaHHs), BIKK, coliansHni | - BiocyTHICTb 3BOpOTHOIO 38'43Ky Mix
cTaTyc, MOTMBALLIS, 4OCBIA) OopraHizaTopamMu 1 y4acHMKamMm
- [MigTBepoyKEHHS y4acTi, 3BOPOTHUM
3B'A30K
- KomdopT ayauTopii (sinnosiaHo
KiNbKOCTi Ta NoTpebam y4aCHMKIB)
XAPYYBAHHSA - DiHaHcyBaHHS (MOBHE, YacTKoBe, - HepoctaTtHe diHaHcyBaHHA
33 paxyHOK y4aCHWKIB) - 3MiHa KinbKOCTi y4acHUKiB
- KinbkicTb yyacHukiB - AkicTb Xi
- Ynopo6aHHs no ixi - Dopc-Maxkopy (3MiHa MiCLs NPOBeeHHs)
- Micue npoBeneHHs (Mobosa KkKyxHs/ - 3MiHa TalMiHTy
3BMYaNHA) - JTtopcbkuii dakTop WOA0 MOBHOBAXEHD (3MiHa
- PoaTawyBaHHs + TanMiHr (cKisbiim KOHTaKTHOI ocobu)
pasis? konu? ne?) - YpaxyBaHHs MicLi MPOBeAEHHS AN KPaLloro
- [leneryBaHHs NoBHOBaXeHb aAMiHiCTpyBaHHs (rocyu)
(BionoBiganbHi CTOPOHM) - Pusmik wopo BusBneHHs HoBmx BnofobaHb Mo ixi
- Y3romkeHHs MeHto - HeBuacHe nocTauaHHs ixi/mpoaykTis
- OTpy€eHHs yyacHumKis
PospATKoBI - lncT-peectpauii - 3abyTV po3apyKiBKY (Ha KOXEH [eHb,
MATEPIANU - 3arotoBkm AN BNpasu eNeKTPOHHMM BapiaHT)

- Herapruit wipmndt/novepk (niarotyeatm
3aBYacHO)

- 3abynu 3a3panerigp NiaroTysaTh (acucTeHT
TpeHepa roTye napanesbHo)

- 3abynu ceptudikatn/aHkeTn dindexy
(3azpaneriab 3amoBuT y BP, 3p0buTin okpemi
cepTudikaTi, 3aMoBHNTU aHKeTK Giadeky
OHMaMH)

PAcunITATOPU /

- 3HaliTK TpeHepa/ko-TpeHepa

- Morictuka/onnara

LiHa, 3py4Ha norictuka, Mebi,
obnaaHaHHA, HasBHICTb GYOKOPTY,
TeXHIYHWI NepcoHan)
- O6napHaHHs:
ExpaH
[MpoekTop
HoyT6yk
KonoHkn
MikpodoH
Mepesxesuit dinbTp
Kanuenapis
®ninvapT
Banep

TPEHEPU - Pospobka nporpamu - Komnetenuii/KomneTeHTHiCTb
- Mopnenb B3aemopii - HeysromieHricts (8 nporpami, y koMyHikadii)
- KoMyHikauis Mixx TpeHepoM i - 3amiHa/xBopoba TpeHepa
opraHisauieto (IHLWI MeTOAN, KaHasn) - PizHi ncuxotnnu tpeHepis
- HeobxioHi MaTepianu i iHCTpyMeHTu - PizHa meTa, uiHHOCTI TpeHepis 1 opraHizaTtopis
- McunxoeMouinHni Ta biznyHWI cTaH
(nigTprimMKa)
Nokauisa / - ®opMyBaHHS 6331 HassiBHNX OKaLLIN - 3p1B OOMOBIEHOCTEN WOAO OpeHam
OBNAAHAHHS - Bubip ontumansHoi nokauii (nioua, NPUMILLLEHHS

- BiocyTtHicTb cTpymy/csitna

- BiocyTHicTb nepepaxoBaHuX KOMMOHEHTIB/
noraHun CTaH

- [MponyckHMt pexxinM (3a HasgBHOCTI AOKYMEHTIB,
MOCBIAYYIOUMX OCOBY)




byaob-saka BrnpaBa nig 4Yac TpeHiHry mMoOBWHHA
MaTW YiTKy CTPYKTYpY Ta cknagaTtucs (nepesax-
HO) i3 HAaCTYMHMX KOMMOHEHTIB:

)

Lle Te, Ans yoro TM NPOMOHYELW yYyaCHUKAM BU-
KOHaT\ BrpaBy. YuyacHMKaM He 060B'a3KOBO
MOCTIMHO OrosoWyBaTW Lifb, 3 KOO BOHWU BU-
KOHYIOTb BripaBy. Ane gk TpeHep TV NoBUHHA/
eH 1i 4iTKO po3yMiTK Ta YCBiAOM/OBaTU YOMY
obupaew Ty abo iHWY BrpaBy Ha NeBHOMY eTa-
ni TpeHiHrosoro npouecy. Ha po3sutok akmx
3HaHb/KOMMETEHLiN/HaBUYOK BOHA Hampaene-
Ha, AK BrpaBa NoBs's3aHa 3 MonepegHiMu abo
HaCTYMHMMU 3aBAAHHAMWN Ta YU NPOCTEXKYETLCS
norika y cTpyktypi nporpamu. [pu BU3HaueHHi
Lini KoXkHOI Brpasu Tpeba BiAWTOBXYBaTUCS Big,
OuiKyBaHWX pe3ynbTaTiB HaBYyaHHS. [epL 3a Bce,
HeobXigHO BIAMOBICTM COBi Ha MUTaHHA «LWO
YYaCHWKW MOBUHHI 3HaTU/BMITW/PO3yMiTK nicns
BUKOHAHHSA KOHKPETHOT BNpaBmn?».

2)
BoHa moBuHHa 6yTK uiTKOMO, 3po3yMinol Ta
CK1aAaTUCS 3 TaKMX MOCIAOBHNX YaCTUH:

IHpopmauis npo KinbkicTb yuyacHukie (rpyna
npautoe pa3oM abo yyacHUKKM 06'eaHytOTbCA B
MiHi-Tpynu, Mapy 4YM MpauooTb iHAWBIQyanb-
Ho). [ns Toro, wob 3anobirtTm cknagHowam Ha
LbOMY eTani, BaX/IMBO 3a3panerigb nopaxysaTu
KifIbKiCTb Y4aCHWKIB, CMNaHyBaTU KiflbKiCTb Fpyn
i KINbKICTb YUaCHUKIB Y KOXHIM rpyni. 3po3yMino
MOACHUTU NPUHLUMIM GOPMYBaHHA rpyn i npu
HEeOBXiAHOCTI MIArOTYBAaTM MiHi-BMpaBy uun rpy
ansa ¢opmysaHHa rpyn (Takux Brpas icHye 6es-
niv).

Llini 3aBaaHb Ta poni KOXXHOro 3 yyacHuKiB —
YyacTo Mif, 4ac BMpaB Ha TPEHIHTY Pi3Hi YneHn
rpyn MaloTb okpeMi 3aBaaHHA. Ha upoMy eTani
BaXK/IMBO MOACHUTU KOXXHOMY 3 YYaCHUKIB MOro
iHOMBIAYanbHY METY Mif Yac BrpaBum Ta posib, AKY
BiH BUKOHYBaTMMe.

TpuBanicTb BNpaBu — rpyna NOBMHHA PO3yMiTH
CKiflbKM Yacy Ma€ Ha BUKOHaHHS 3aBAaHHS, abu
MaTu MOX/IMBICTb CMIaHYBaTU CBOKO pobOoTY.

MoxnuBi cknagHolwWwi — YacoM BMHUKaOTb TU-
NoBi CKNAAHOLL/MOMUNKN, 3 SKUMU YYaCHUKM
CTMKAlOTbCA Mif Yac BMKOHaHHSA obpaHoi Bnpa-
Bu1. ToMy, AKLLO Lie AopeYHo, monepeaXxanTe npo
TaKi acnekTu, ane He NpuainanTe uboMmy 3abara-
TO uacy.

Mepesipka po3yMiHHA — Ha LbOMY eTani Bax-
NIMBO OTPUMaTW 3BOPOTHIN 3B'A30K Bif yYacHU-
KiB i BMEBHUTUCS, WO BOHM 3PO3YMi/IN BRacHe
3aBAaHHA.

CuvrHan npo novyaTok BNpaBu — KOAW iHCTPYKL,i
MOACHEHI 1 Y4aCHMKN PO3YMitOTb, LLO BOHU Ma-
HOTb POBUTK, HEOBXIAHO AaTU CUIHaN 418 noyaT-
KY BUKOHaHHS 3aBAaHHS.

KopucHi nopaau npu nosicHeHHi iHCTpyKLii:

- BaYK/IMBI eneMeHTU iHCTpyKLii (Yac, nocnifos-
HICTb, OUiKYBaHWI pe3ysbTaT) CXeMaTUYHO 30-
6paxkyriTe Ha dninuapri;

- B 3aNeXHOCTi Big crneundikM BrnpaBu Moxe
OyTW [OpeYyHMM mMoKas3aTM fK BMKOHYBaTU
BMpaBu HaouHO (MOXXIMBO, CKOPOYEHO) 3a A0-
MOMOroI0 iHWOoro TpeHepa abo Korock 3 yyac-
HUKIB.

3)

KniouoBuM enemeHToM Bnpaeu € ii 6e3noce-
pefHe NpoBefeHHs, ane Liel eTan BTpayae CBOto
LiHHICTb, AKLW,O HE OTOYEeHU eTanaMu NiAroToB-
KW/IHCTPYKLIiN Ta HEe 3aBEpLUIYETHCA aHani30M M
obrosopeHHsM (aebpudiHrom).

4)

Ananis snpasn. ObroBopeHHs, WO NpOBOAUTb-
ca nicns ii 3aKiHYEeHHA Ta MyCWUTb BignoBigaTu
noctaeneHum uinam. Lle, MabyTb, HarBaknumei-
Wa YacTuHa 6yab-aKoi BNpasu Mig, Yac TPeHiHry,
afke YYaCHUKM HaBYaAKOTbCH, aHasi3yrouu CBi
AOCBiA, OTPUMaHMIA Mif Yac BUKOHaHHSA 3aBAaH-
HA. BnpaBu 6e3 aHanisy Ta 3BOpPOTHOro 3B'A3Ky
— Habip po3BaXasbHMX irop, WO HaBpag YuM He-
CTUMYTb OCBITHI edeKkT abo Tp1BaAMn BNAMB.
[ebpudiHr ponomarae yyacHMKaM NoOAiNNTUCS



BJIACHUMU AyMKaMU 1 AOCBIAOM 3 iHWWMK, 3pO-
B6UTU BUCHOBKM Ta 3pO3YMiTU K 3aCTOCOBYBaTH
OTPWUMaHi 3HaHHA/HAaBUUKN Yy peasibHOMY XWUT-
Ti. Baxxnmeo MaTu nonepegHbo NiAroTOBNEHUN
CMNCOK MUTaHb A0 KOXHOI Bripaeu. LIi nnTaHHsa
MOXYTb i MycCATb 3MiHIOBaTUCS BiAMOBIAHO A0
CUTYyaLii, pe3ynbraTiB, yyacHuKiB, ane Tpeba
MaTW YepHETKY M TOUKY BifJliKy, 3 AKOi MOXHa
rnoyaTn obroBopeHHs.

IcHye yHiBepcanbHa MOCNIAOBHICTb MUTaHb ANs
nebpudiHry:

> Ak yyacHuku BiguyBatoTb cebe nicna Bnpasm?
Lle BiakpuTe nuUTaHHA, WO Aa€ 3MOTY BigvyTH
HacTpin y rpyni nicng BNpasu, BUpPasnUTU eMo-
Lii Ta NOCTYNoBO NiAINTN OO CYTHOCTI BNpaBMu.

> lWo eigbysanocsa nig yac snpasu? Lle nu-
TaHHsA AOMoMara€ 3po3yMiTU fK Mpounwna
BripaBa, AKi eTanuv BUABUAUCS CKnagHUMum ang
yyacHuKiB. ki BUKAMKANU NUTaHHA?

> Wo tv apisHaecsa/naca HoBoro? Bignosigato-
UM Ha Le NUTaHHSA, y4aCHUKW HaMaraTUMyTbCs
chopMynoBaTU Lifb BUKOHaHHA Brnpasu. Lle
rapHuUN iHAMKaTOp AN TpeHepa Ta MOX/MU-
BiCTb MOPIBHATU OYiKyBaHi LiNi BUKOHAHHS
BrpaBu, 3 peanbHumu. Lle etan obrosopeH-
HSA € NOTPIGHWNM, afyke YYaCHUKM LiNMUTUMYTb-
Cs HOBMMM 3406YyTUMW 3HAHHAMMK Ta [OCBI-
LOM.

> Wo nani? Yum uen gocsin BaXxxnmemm Ta LiH-
HUN gNsa NoBcsKaeHHoro xutta? Etan nna-
HYBaHH$ MOAANbLINX Ai Ha OCHOBI 3006YyTUX
3HaHb/HaBUYOK.



MepernaHb Ta CKOMMOHYM iHpoOpMaLilo, aKy
nponoHyew y Burasai iHcTpykuii. Kpawe nig-
roTyBaTUCS, HiXXK pO3paxoByBaTW Ha CMOHTaHHe
NMOSICHEHHS 3aBAaHb. IBiM yno6reHUn i 3BUY-
HUM KaHan KOMYHiKauii Mo)xe 6yTn 3po3yMinum
nuwe TpeTUHi rpynu. 3aBaaHHA TpeHepa nosc-
HUTK YIiTKO, WO6 IHCTPYKLIT BynM LOCTYNHUMM
ayaianam, Bisyanam i KiHectetukaM. [lnsa ayaianis
TN MPOrOBOPIOELW iHCTPYKLIi, ANd Bisyanie fo-
Aa€l 306paXkeHHs Ta rpacdiky. Tv MoXex npoi-
NOCTPYBaTU CnoBa, abu rpyna Kpawe 3aceoina
MaTepian. KiHecTeTukaM 3anponoHyn B3ATU
dnomacTepu 1 apKylLui, NIepenTH B iHLY YaCTUHY
KiMHaTU1, cdopMyBaTUK rpynu ToLlo.

HesHaloMa BnpaBa BUMKIMKAE y rpynu neBHUI
ctpec. B ogHux yyacHukis BiH 6yae 6inbwmnMm, y
iHWKX — MeHbwKM. [Mpn onuci Bnpaeu opraHi-
3yn iHpopMaLito B IOFiYHY MNOCNIAOBHICTb KPO-
KiB, po3ainis abo yactuH. PagnMo nouatu 3 oc-
HOBHOTO i MOCTYMOBO MNEPEXOANTU A0 MMUBLINX
KOHLLEMLLi M.

Mpu BUbGOPI BNpae BpaxoByn ayautopit. Nepe-
KOHaWCcs, WO TN 3pO3YyMiB/na, AKUMU € YYaCHUKM
AaHoro TpeHiHry. [lisHarica um € y rpyni nrogm 3
iHBanigHicTio. ABUY 3anyuynTn y CyUiNbHUIA Npo-
Lec, nigbupan pyxaHKu i BNpaBu 3 ypaxyBaHHAM
MOXX/IMBOCTEN KOXHOTO.

3'acyit um BonoaitoTb yyacHUKM 6asoko NoTpib-
HWX 3HaHb, UM iHdbopMauis € Hoeoto. Lle nposc-
HUTb HACKiNbKW 3araibHUMK abo KOHKPETHUMM
MatoTb 6yTu iHCTpykuii. [1poTe, HaBiTb, 3 HoBa-
KaMWn He pobu iHCTpyKLUii HagTo dopManbHUMMK
M HyOHUMU. 33 TaKMX YMOB, TU PU3MKYELL BTpa-
TUTWN LOPOroLiHHY yBary ayauTopii. Mu pagmumo
3BepTaTMca nepcoHanbHo po rpynu. Hanpwu-
knag: «Konn 1 gingew upboro Kpoky ...» 3By-
UUTb WKMPO i TypOOTAMBO, HiXK PpopManbHe: «3a
KpOKOM OAnH HeObBXigHO 3pobUTUN KPOK ABa.

Bnpagal

Tebe 3anpocunu NpoBecT TPeHiHr «AKTUBHI
[poMagaHu» y MicTi BiHHMuga. Hka iHbopMauis
HeobXxigHa Tobi, wob obpaTn paHKOBUIN eHepa-
»awnsep i BNpaBy Ans 3HaiomcTea rpynu? [ogi-
NiTbCA BaWMMM CNINCKaMUM HeobXxigHoi iHpopMa-
uii B Manmx rpynax.

Y Byno woch y iHWKX YneHie rpynu, wo 36ara-
TWUNO TBiM cnucok? AKi iIHCanTU BUHUKNIN Y Tebe?

Bnpaea 2
Cknagu iHCTpyKLUii AN9 3aNOBHEHHS NPOEKTHOI

3a89BKM 4N HOBaKiB | MepeBip B Manux rpynax,
yum BCi eTanu 6ynu 3posyMini.
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A HiKoNKM He Ka)Ky: «MeHi NnoTpi6bHo,
wo6 By ye 3pobunm». 1 KaXky: «MeHi
yikaBo, YM 3MoiXKeTe BM Lye 3pobutu».

ferpi @opa

Y KiHUi 6yab-aKoOro TpeHiHry Mu OTPUMYEMO
[Ba pe3ynbTaTv — rpyrnoBuii Ta MEpPCOHasIbHUM.
[oBOpsuM Npo nepcoHanbHUI pesynbTaT, Mu
Ma€EMO Ha yBa3i pe3y/bTaT K KOXXHOro OKpeMo-
ro y4yacHuKa, Tak i TpeHepa.

Tobi sik pacuniTaTopy BapTO PO3yMiTH, 4O AKOI
Touku Mae ainTu rpyna. Lo cninbHoro Bu Mae-
Te HampaLloBaTK nif yac TpeHiHry? Tu Moxel
BUSBNATU MEepPCOHasbHYy MOTUBALLO KOXHOTO
Ta HaMaraTucs JaTu MOX/MBICTb peanisyBaTu
ii. BogHouac, To6i cnig naMmaTtatn npo cebe. Ha
TO6i 3aMUKaETbCA AaHe Kono. ToMy oKpiM pe-
3ynbTaTy, MU 3BepTaEMO yBary Ha npodecinHe
BUIrOpaHHsA, K MOro YHUKHYTM Ta WO BapTo po-
6u1TK ona npodinakTUKm.

Mu wupo 6axkaeMo Tobi yooCcKoHantoBaTy Npo-
¢decCiHi HaBMUKM Ta peanizoByBaTUCH B Nporpa-
Mi «AKTMBHI [poMagaHu», nowmptosaTtu ii igei
Ta fJonoMaraTtu noasaM nMokpallyBaTh NoKanbHi
rpoMagu.

HacHaru!



Mig pesynbTaTaMM UM CEHCOM TPEHIHTY MU pO-
3yMieMo cy6'eKTUBHY OLLIHKY BiAMOBIAHOCTI fO-
CATHYTUX pe3ysbTaTiB — NOYaTKOBMM HaMipaM.
A ntoamHa 3po3yMina 3MicT Ta CNpAMOBaHICTb
TPEeHiHry.

Mpun nnaHyBaHHI TPEHiHry BaXKIMBO 3HAUTU BiA-
nosiAi Ha NMUTaHHA:

1) Y YoMy nonsira€ WiHHICTb AAaHOMO TPEHiHry?
2) flka MeTa TpeHiHry?
3) Hasiwo npoeoanTh el TpeHiHr?

Konu Tv Bignoeie/na Ha ui Tpy 3anuTaHHs, nepes,
TOBOIO NOCTAE HU3KA NPAKTUYHMX 3aMMTaHb:

4) Ak came/ aKMMU iHCTpyMeHTaMu/ BnpaBamMu
LOCATTU METU TPEHiHry?

5) 3a AK1X YMOB y4yaCHUKM OTPUMatoTb Heobxia-
HY iHpopMauito Ta gocsig?

TpeHiHrm, wo mMu npoeogmmo B paMkax Active
Citizens, 3a3Bnualt opieHTOBaHI Ha LOPOCIUX.
Lns pocarHeHHs MeTw i 3aBAaHb TPEHiHry, Ta
AN WBUALWOro Nporpecy B HaBYaHHI, MM Bpaxo-
BYEMO 0COBNMBOCTI pO6OTU 3 LOPOCIOK ayan-
TOpi€to Npy po3pobui MporpamMm TPeHiHry:

Jopocna ayauTopis HesanexHa B CBOEMY BU-
6opi Ta B CBOEMY MparHeHHi HaBuyaTuCs. IX He-
MOX/IMBO 3MycuUTU. BMoTMBOBaHI peanizysatu
NPoeKT CBOEI Mpii, BOHM roTOBi NPONTU N'ATU-
OEHHUW TPEeHIHr 3 YNpaBAiHHSA coLuianbHUMMU
NMpoeKTaMu.

> [opocni 6inbw 3auikaBneHi B NPakTUYHIN iH-
dbopmaduii.

> [opocni HaBualoTbCs uyepes BAacHy Aianb-
HICTb Ta NPAKTUKY.

> [opocni 3pocTatoTb, KON WYKAOTb PilleHHS
Ans npobnem.

> Ha npouec HaB4YaHHA y OOpPOCANX BMJIBAE

nonepepHi OOCBIA KOXHOIMO 3 YYaCHWKIB
rpynu.

> [Hopocni cnpuinmatoTs iHbopMaLito, o noaa-
toTb HedopManbHUM CNOCOBOM (SK PiBHUI 4O
piBHOrO, a He 3 No3uLii aBTOPUTETY).

> [opocni Kpawe 3acBotooTb iHbOpMaLito,
KO/N BiA4YYyBalOTb, LLO BOHA MOKPALWMTDL iXHE
XUTTH, a0 XUTTS IXHIX AiTen.

Akwo B TpaamuinHMX popMax TPEHIHTY YyYaCHU-
KW rpyny MatoTb BUKOHYBATU iHCTPYKLIi 1 po3-
NopsaaKeHHs TpeHepa, TO Y BUnaaky 3 dacuni-
Taui€lo TpeHep noedHye y cobi o3Haku nigepa
Ta yyacHuka npouecy. Lle nossonse epextmeHo
opraHi3oByBaTM OBroBOpeHHs CKMagHOoi Mmpo-
6nemMu cepep, [OPOCNOi ayauTopii Ta 3a KOpPOT-
KUWA TEepMiH JOCArTU MeTWU TPEHIHry i3 Makcu-
ManibHUM 3a/Ty4YeHHSM YYaCHUKIB.

LLlo6 3pobuTn BUCHOBKM Mpo pe3ynbTaTu Npo-
BeLEHOro TPeHiHry, MM peKOMeHAYEMO Mo 3a-
BEpLEHHI MNpoBecTW iHAMBiAyanbHe aHKeTy-
BaHHA Ta/abo pednekcito B 3araibHOMy KOJi.
MonpocuTh yyaCcHUKIB Fpynu AaTu OLHKY pi3-
HMM acneKTaM TPEeHIHry Ta NOAINNTUCS MipKy-
BaHHSMM LWOAO BMAMBY OTpMMaHOi iHpopMauii
Ha IXHE noganbLie >XMUTTS.



fAIK BIAPIBHUTU CTPEC BIA BUTOPAHHSA?

CunbHe 3aHypeHHs B npoLec

EmouiHa 36ymKeHicTb, ApaTiBAMBICTb, KPUK

100 TepMiHOBUWX CrpaB OA4HOYACHO, FNepPaKkTUBHICTb
Btoma, 6pak eHeprii

TpuBora

CrpasaaHHs Ha Gi3vyHOMY piBHiI

/IMOBipHe CKOpOUYEHHS CTPOKY XXUTTS

Benukuin obcar pobotn akTusHoro dacuniTa-
TOpa, HEBMiHHSA MPaBWU/IbHO PO3MOAINUTU pO-
6ounn rpacdik, BiACYTHICTb Yacy (He nuwe Ha
BiAMOUYMHOK, a caM ¢aKT BiACYTHOCTI Yacy Ans
rMMboKOro 3aHypeHHs) Npu3BoaaTb Ao npode-
CiMHOro CTpecy Ta BUFOPSIHHSA, i K HacnifokK,
3HMKEHHSA ePEKTUBHOCTI pobOTH.

MixHapogHa opraHisauis npaui ouiHMna wo-
piyHi 36UTKM B pe3ynbTaTi NpodecinHoro cTpe-
cy 8 $200 000 000 000. BkntouHo 3: onnatoto
NiKapHAHUX, BapTICTIO rocniTanisauii, amby-
NaTOPHMM AiKyBaHHSM, BUTPaTaMu y 3BA3KY i3
3HWXKEHHAM MPOAYKTUBHOCTI Mpaui Ta Ha Npo-
deciniHe BAOCKOHANEHHS.

CuUHOPOM eMOUIMHOro BUrOpaHHS  BpaXkae
nogen, pobota AKUX MOBH3aHa 3 MOCTIMHUM
CcTpecoM Bif chifnkyBaHHa abo MiknyBaHHA Npo
iHwnx. CuMnTOMN BUropaHHA: $i3nuHi (BTOM-
NtOBaHiCTb, 6@3COHHSA, MOripLeHHA CaMoMoYyT-
T4), €MOUINHI (MecuMmisaM, LMHI3M, BanayXicTb,

MexaHiYHe BMUKOHaHHS, He3aLlikaBNEeHICTb B MPOLLEC]
EMouinHa BTOMa, 6anaysicTb 40 BCbOro

BiguyTTa 6e3nopasHocCTi, BTpaTa Hagil

BtpaTa MoTuBaLLii, ineanis, Bipn B pe3ynstaT
[pr3BOAMTL 4O BiAYYKEHHS Ta AEMNPECUBHUX CTaHIB
CrpasaaHHs Ha NcuxidyHOMy piBHi

KnTTa MoXe BTpaTuUTK ceHe

Aenpecid, NMovyyTTd CaMOTHOCTI M MpPOBUHW),
noeeaiHKoBi (iMMyNbCMBHA MoBeAiHKa, MOCTIN-
He 6a)kaHHA BigNoOYMTH, BanayXKicTb A0 iXi, BU-
NMpaBAaHHSA UM MOTAr 4O BXMBAHHSA TIOTIOHY, an-
KOronto), iHTenekTyanbHi (BTpaTa iHTepecy Ao
pobotn, popManbHe BUKOHaHHA poboTu, ban-
AYXIiCTb O HOBMX iAen) i colianbHi CUMMNTOMMU
(BTpaTa iHTepecy oo AO3BiN/A, COLiaNbHUX KOH-
TaKTiB, coLianbHOI aKTUBHOCTI, BiAuyTTs i3onsa-
uii, BiguyTTa HecTaui NiATPUMKN 3 BOKY pOAMHM
Ta Apy3iB).

SAkwo v yacTo NnepebyBaceLl B cTaHi cTpecy, Bia-
YyTTS 334,0BOJIEHHS HOPMaJli3ye rOPMOHANIbHUI
6anaHc. Papitoun TM cTuMynoew BuAineHHs
eHpopdiHa — ropMoHa pafocCTi Ta 3a40BONEH-
Hs. KonneaHHe pieHa eHpopdiHy BRAvBae Ha
HaCTpil | CMIpUMHATTS 30BHIWHbOrO CBiTY. bpak
eHaopdiHy BMKAMKAE BifuyTTa po3uyapyBaHHS,
€MOLLiIMHOI BTOMM Ta MOXe NPU3BECTN 4O eMO-
uirHoro europaHHs. LLlykan maneHbki 1 Benuki
NpUYUHWK, Wo6 pagiTn.



IcHye 4 cTapii eMouiliHoro BuropaHHsa '

lMpwuTamMaHHa nepuwin cTagii po-
60TM: NoYaTKy HaBYaIbHOrO POKY, HOBOrO Mpo-
eKTy, MoBepHeHHto 3 BianycTkn. Y Tebe barato
eHeprii Ta HATXHEHHS, Y FOJIOBi POiTbCA MiNbINOH
inen, xoueTtbea BTIAUTYK ix yci. Came Topai Tn be-
pelcs 3a Kyny Ccrpas, NPOSBASEW iHiLiaTUBY,
MOXeW He crnaTh Ta Maxe He ictu. Ane uen
eTan AOCUTb LWBWUAKO 3aKiHUYYETbCS, afxe opra-
Hi3M He 3ani3HuN.

Tn Bxe BTOMMBCH/nacs, ane
e Tepnumw i Npawoew. 3axBaTy, Wo 6ys Ha nep-
LIJOMy eTaI'Ii, B)XKe HeMaE€. ﬂquHaeLu CTUKATUCA 3
npobaemMaMm: XTOCb NiABOANTb, XTOCb HE MOXe
Briopatucs i3 3aBgaHHaM. PakTryHO, ua cTagis
BiBO6pPaXKa€E BECb XUTTEBUN PUTM: TU NPaLLKOELL,
CTUKAELICS 3 pO3YapyBaHHAMU, BTOMIIIOELICS,
BiAMNOUYMBAEL | MPOAOBXKYELL NPaLLOBATH.

CkaximMo, Tu 3axBopis/
na, a yacy, Wob nocmaitv BAOMa Ta MOBHOLH-
HO ogy)kaTu, HeMae. [leplwa o3Haka acTeHiuHoi
cTafii — noripweHe camonouyTTsa. Tobi cTae ¢i-
3MYHO HEeKOMPOPTHO: NOCTIMHO BONUTL rONOBa,
XoueTbcs cnaTu. SKWo paHiwe TW WocCh Bura-
AyBaB/na, KpeaTUBHO BUpiwyBaB/na npobnemu,
TO 3apa3 Xouell AKHanWBuaLWe nosbyTucs Kno-
noTy. YacTile NoyMHaewW NUTK KaBy YuM NanmTu,
TO6TO BMKOPUCTOBYEW A0OATKOBI 3acobu, Lo
CTUMYIOIOTb NpaLe3aaTHICTb.

fkwo BMHMKaOTL Mpobnemwu,
MOYMHAEW 3IUTUCA Ha BCiX HaBKOMO. 3HUKAE
FHYUYKiCTb MUC/IEHHSA: T HE MOMXELW 3MiHUTU
naaHu, skwo Tpanueca ¢opc-Maxop. Bignosi-
Ja€W CTaHAApTHUMK dpa3amu, He 3arnmnbnio-
ewics B cyTb cripaeu. Lia cTagis HeGesneuHa TuMm,
WO 3ayinae He nuwe poboTy, ane 1 6AN3bKUX
NIOAEN: TU MOUYMHAELL 3PUBATUCA Ha HUX, Hes-
KiCHO BUKOHY€LI poboui 3aBAaHHS.

MpodinakTuka crpecy

Hankpawi niku — npodinaktmka. lNepBuHHa
poboTa nonsrae B ToMy, Wob He JOMyCTUTU
CTaHy, KONW BUTPATU €Heprii nepeBuLLytoTb il
OTpuMaHHsA. Halkpawuii BignoYnMHOK — 3MiHa
aisnbHocTi. KoMycb fOCTaTHbO NOUYNTATU KHUTY,
KoMycb 3'i3aMTN 3 ciM'elo B nic, Ana Korocb —

' http://studway.com.ua/emociyne-vigorannia

niTM B TPEHaXXepHMN 3af, a iHWOMY HeobxigHo
NpoBecTU Yac HaoAMHLI 3 coboto.

Bnpaesu /

3aHaTTa cnopToM, 6iroM, oroto crpuse nepe-
3apamKeHHIo opraHisaMmy. Akwo Tn 3aTpebysa-
HUI/a dacuniTaTop i YaCTO MPaLIIOELL 3 HOObMMU,
6e3 popaTkoBoi ¢i3nuyHOI akTMBHOCTI TObI He
obinTucs.

Mun NpoTn CTOpPOHHIX eHepreTukis, WO 30y-
LKYIOTb HEPBOBY CUCTEMY, CTBOpHotoun edekT
6appopocri. [1ia eHepreTukaMu MaeMo Ha yBa-
3i: Hamnoi-eHepreTUKK, afIkorosb, KaBy, abo iHLWi
CUJIbHO AitoYi Ha NCUXiKY W OpraHiaM NpoayKTu.
3a nianomom mnae cnag. Llen cnag we ripwe, Hix
Tou, Wo 6yB Ao nigromy. Hawe 3aBaaHHA HaBUK-
TMCA CaMOCTIVIHO KEepPYBaTU B/IaACHUMU eHeprieto
M OpraHiaMoM, He BAAYMUCh A0 CTUMYNATOPIB.
Haeuunca kepyeaTu coboto i He 3anexaTu Big no-
rofiv Ha BynuLi, abo ropHaTKa KaBu BpaHL,.

Mu posrnsgHeMo Kifbka MeToauK fK BifHOB/O-
BaTW CBOI CUNM 3a HaMKOPOTLWI TEPMIHU Ta WO
MOXHa pobuTu Ang npodinakTUKM BUrOpaHHS.
Llet npouec perynspHuii, HeAOCTaTHLO BMKO-
HaTW OAHY BNpaBy AnLUe pas.

[py 6e3CoHHI 3HUXKYETbCA MNPOAYKTUBHICTD,
di3MYHUI CTaH MOripWyETbCs, a XUTTEBA CUNA
cnabwae. Lle npupogHo, apxe noauHi HeMae
3BiAKM 6paTu eHeprito, 8 MO30K He BCTUraE Bia-
HoB/toBaTMCA nicna pobouoro aHa. Hegocrtaua
CHY NPU3BOAUTb A0 YMOBISIbHEHHS AeaKUX Aind-
HOK MO3KY. IKLLO Y NtoanHU TpUBanui yac 6es-
COHHS$l, Yy Hel 3pOCTaE TAra A0 COMIOHOI, )KMPHOI Ta
He3popoBoi Xi. Heponik cHy akTuBYe B HawoMy
Tini cucreMy «6um abo 6iXkM», WO NPU3BOAUTD
[0 nocuneHoro 36epexxeHHs XXnpie i BUpobneH-
HIO FOPMOHY, KU BUKIMKAE 6e3CoHHA. 36ib-
LYETbCA BUPOBNEHHSA NenTUHY, WO NpU3BOANTD
00 36inblueHHs aneTuTy.

LeHHNN cOH MO3UTUBHO MO3HAYaETbCA Ha Nio-
AVHI Ta i edekTMBHOCTI. AKWo TV noraHo cnas/
Nla BHOYI — He BigMoBnaKn cebe Bif KOPOTKOro
noobigHboro cHy. Bueni noeenu, wo 26 xeunmH
nicnao6igHboi APIMOTU MiABULLYIOTD MPOAYK-



TUBHICTb pob60TH Ha 34%, a yBaxkHiCcTb — Ha 54%.
Lle edpekT Moske TpmeaTtu go 10 roguH.

LocnipxeHHs, npoeegeni B Mpeuii 8 2007 poui,
nokasanu, wo cepen 24 000 yyacHukie Ti, siKi
chanuv BaeHb xoua 6 ABa pasu Ha TUXKAEHb, 3MeH-
LIYBaN CBOT LUAHCU OTPUMATH iLLEMIYHY XBOPO-
By cepus Ha 12%. Akwo npuainati yac geHHoMy
CHy 3 pasu Ha TUXKAEHb, LWaHCKM OTPUMATU XBO-
poby cepus 3MeHLWYyTbCs Ha Winux 37%!

TakoX< pocnifeHHs mokasanu, Wo KOPOTKWUM
OEeHHWUM CoH:

- NigHiMae HacTpin Ha 11%
- nokpaluye ¢izvyHe 300poB's Ha 6%

- 36iblIYE NPOAYKTUBHICTb Ha 11%
- 3MeHLUYE COHNMBICTb NpoTaroM gHa  Ha 10%
- NiABULLYE YBaXKHICTb Ha 11%
- MOKPaLLY€E MO3KOBY aKTUBHICTb Ha 9%

- 3MeHLUYE BevipHe 6e3COHHS Ha 14%

Big Toro, ak TV puxaew, 3anexuTb TBiN 3aranb-
HUI cTaH. Yn noMivae/na ™M, WO KON 3MLICS,
TBOE OWXaHHA CTa€E MPUCKOPEHWUM; Konu Tobi
CTpallHO, AMXaHHSA MepepuBYacTe; KOAU TW
cnvw rMBoOKMM CHOM, TBOE AMXaHHS nepge
rnomiTHe Touwo. Lle o3Hauae, wo emouii i cTaH,
B AKOMY TM MepebyBacw — BMNAWBAOTb Ha AM-
xaHHa. | HaBmaku. Ak Tm amxaew, Tak ™™ cebe i
nouyeaew. He gapeMHo, B 103i ocobnuea yBara
NpUAINgeTbca CTaHy Tina, noro pyxy (dismnuHa
aKTMBHICTb, AK Mpouec npodinakTnku) Ta npo-
Luecy AmMxaHHs. HaBumBLUMCb KepyBaTW AMXaH-
HSAM, T MOXKELL KepyBaTU CBOEI YBaroto, eMoL,i-
AAMU Ta 3arasibHMUM CTaHOM.

Yacto MW He yCBIAOMIOEMO Halle AMXaHHS,
ocobnmeo Konu MpauteMo 3 rpynoto. BoHo
MOXe TO YacCTilaTWn, TO CMOoBiNbHIOBATUCS, MU-
MoBoni 3aTpuMyBaTucs i noa,. Lle He possonuTs
nigsnWNTU ebeKTUBHICTb pobOoTH i BiAMOUNMHKY
(HaBiTb B mpoueci iHTeHcMBHOI poboTu). Hawe
3aBOAHHA — HaBUYUTUCS KepyBaTW BAACHUM Au-
xaHHaM. [NepL 3a Bce, CBIAOMO, a MOTIM i HecBi-
OOMO.

[MocnocTepiran 3a AUXaHHAM AUTUHU | TU MOMi-
TULL, LLLO Ha BAMXY ii XXMBIT NiAHIMAETbCS, a Ha BU-

Anxy onyckaeTtbea. [ig yac 6prowHoOro aMxaHHs
fiadparMa pyxa€eTbcs, MocTayalouM oOpraHizMmy
KpOB. 3a YMOB MPaBU/IbHOMO AMXaHH$, BOHa BU-
KOHYE pOJib CBOEPIQHOrO Macaxepa cepus, Wwo
nonerwye noro poboTty. bplowHe agnxaHHA fo3-
BOJISI€ 3aMiHUTU 3aCTOSIHE Ha AHI TereHb NoBiTpS
— Ha CBiXe, HaCYeHe KMUCHeM.

Mopsapok BUKOHaHHSA

CapbTe Ha cTineup, CNUHY TPUMalTe PiBHO, HOTU
nocraete Mo wupuHi nneden. Cknagm pyku Ha
XMBOTI Ta po3cnab nnedi. BouxHun uepes Hic i
BiAYYM, IK HU3 YePEBHOI MOPOXXHNUHU pOo3LWNpLO-
€Tbcs B obnacTi nynka (HUX4e i HaBKONO HbOTO)
Tak, WO BiH BMMUHAaeTbcsa Breped. [1pu upomy
piadpparmMa onyckaetbcsa. Pozcnabuswim rpyaHy
KNITKY, BABUXHWN 3 AEAKUM 3YCUNAM, HarnpydKy-
oYM HU3 YepEeBHOI MOPOXHMHU TaK, abu Mymnok
NpUTMUCKaBca 0o XxpebTa. 3pobu BAMX-BUAKX Big,
18-1n po 36-Tun paszis.

BoHo pozBonge 3apiaTm Becb obCAr nereHsb.
Take anxaHHa pobpe MocTayae KNCHEM NereHi
Ta KPOB, BUraHA€ 3 OpraHiaMy OTPYTW, TOKCU-
HUW, pOBUTb M'AKMIN MacaXk yCixX opraHiB yepes-
HOi MOPOXXHUHU, CTUMY/IIOE TPaBEHHSA N OBMIH
pPEUYOBMH, 3HWMXXYE BUCOKMIA KPOB'AHUMA TUCK,
NpPUBOAUTbL MO0 B HOPMY, 3HIMaE BTOMY Ta 3a-
CMOKOIE HEPBOBY CUCTEMY, 3abupatoun 3amney
36yanmBicTb.

Mopsapok BUKOHaHHSA

Cappb Ha cTineub, CNMHY TpMMal piBHO, HOMM Mo-
CTaB Mo WunpuHi nneven. BukoHam MakcuManbHo
MOBHWI BUAMX ONF BUOANIEHHS 3 NlereHb 3acTo-
AHOro noBiTps. |3 BAMXOM HeobXigHO BUMHYTH
BEPXHIO YaCTUHY >KMBOTA, 3aMOBHIOOYM TMOBI-
TPSAM HWXKHIO YacTUHY nereHb. [MnaBHO po3wn-
pPUBWW TPYAHY KNiTKY, HAarMoBHU MOBITpAM ce-
PEeAHIO YaCTMHY flereHb. TpoLwKK MigHiMK naedi
Ta 3aMNoBHW MOBITPAM BEPXiBKW NereHb, 3/1erka
BTATYyoUM XuBIT. Baxknmeo He ponyckatu 3ycun-
N B KiHUi BAWXY. |3 BUAMXOM HeobXigHO BTAr-
HYTM XXUBIT — NigHIMaeTbca giadparMa; onyctu
rpyaHy KNiTKy — cTUCKaloTbcs pebpa Ta rpyaHa
KNiTKa B LLNIOMY; OMYCTU MNedi Ta Kaounli —
MOBITPS MOBHICTIO BUXOAMUTb 3 JIereHb.

[Mpw BUKOHAHHI LbOro BUAY ANXaHHSA 36inbLy-



€TbCA Pi3HNLSA TUCKIB MOBITPS B rPYAHIN KAITL
Ha BAMXY | Ha BUAMUXY, B MOPIBHAHHI 3i 3BUYaNHUM
ANXaHHAM, WO NoKpallye razoobmiH. BoHo npe-
KPacHO BEHTWJ/IIOE JE€reHi, 3acCroKOlE HEpPBU,
36ym)Kye BCi eHAOKPUHHI 3ano3u, nobpe Bnau-
Ba€ Ha WMTOBUIHY 3an103Y, 3apsAAXKaE EHEPrieEto
Ta NiABULLYE 30CepPenyKeHICTb i CNIPUNHATTS.

Mopapok BUKOHaHHSA

[MouyaTKkoBe MOMIOXKEHHS: CTOAYM, HOMM MO K-
pUHi CTeroH, pyku onyuweHi. 3a yMOB BAUXY,
PYKW MOBiNbHO MiAHIMAaEMO 4epe3 CTOPOHMU
Bropy, rosocoBa Li/IMHa 4YacTKOBO MepeKpu-
T3, Yepes Lo MNpU BAMUXY UYYETbCH WWMIHHSA B
obnacTi ropna. Ha Buanxy, noBinbHo onyckawm
pyKu, B obnacTi ropna 4yeTbcs wuniHHg. du-
XaHHsA po3MipeHe, rmnboke, NoBifbHe, yepes
Hic. [loBToptoi uto Bnpasy 5 pasis, nocTynoBo
MOXHa 36inbWyBaTH KiNbKiCTb MOBTOpPEHb AO
10-T1 yuknis. KoxxeH anMxanbHUN LUKA MOBU-
HeH TpuBaTu 8o 30-TM cekyHA NpU OCBOEHHI
BrpaBu 6e3 HaBaHTaXXeHHS.

MMig yac po6oTu 3 rpynoto, TM MOXeLl YepryBa-
TW pi3Hi Bapiauii AVXaHHS, Wo6 KOHTpOoBaTU
CBIili CTaH i 3apaKaTUCS eHeprieto.

Micns BuKkoHaHHA uMx Bnpae nocrae cobi nu-
TaHHs:

Ak 2 cebe nouyeato Nicnsg BUKOHaHHSA BNpasm?
Axi BiguytTay Tini?

bes Hei poboTa pacunitaTopa HeMoxn-
Ba. Ta 1 He nuwe dacuniTaTopa. YBara npucyTHs
Y XuUTTeaianoHocTi. BoHa, Tak caMo, aK i amnxaH-
H$l, YacToO HeycBigoMmneHa. Hawe 3aBpaHHA Ha-
BUMTUCA KEpPYBaTM CBOELO yBaroto. Ak pesynbrat
— MM 3MOXXEMO MpPUBEPHYTU yBary rpynm.

PoscisHa yBara roeopuTb Npo HecTavy eHeprii. B
TaKoOMy CTaHi TM He Moxell epeKTVUBHO B3aEMO-
LifTV 3 HAaBKONULWHIM cBiTOM. BapTo HaBunTUCS
dokycyBaTn Ta poscnabnaTtu yeary. [lpaBunbHa
pob6oTa 3 yBaroto 4O3BOUTb 3a 5 XBUINH BigHO-
BUTWN CUIN BCbOFO OPraHi3Mmy.

Mopapok BUKOHaHHSA

[na uiei Bnpaeu 3HapobuTtnca 5—10 xennmH. Ha
5—10 xBunuH Tebe HixTo He Typbyeas. [puainn
yac cobi. Caap cnokiiHo Ha cTineub. TBos cnm-

Ha piBHa, ane He Hanpy)eHa. Horn napanenbHi
OfHa ofHiM i po3cnabneHi. Pyku onyueHi, Mo-
»KeLW NoKAacTu iX Ha KoniHa nepeg, coboto. [ne-
yi pozcnabneHi. Bepxieka ronoeu Tpoxu TAr-
HeTbcAa Bropy, Hibu Tebe nigeicnnn; nigbopiaas
TPOXY MPUTUCHYTE OO WKi, pOT 3aKpUTUIA, 3y6HU
3BefAEeHi, ane wenena 3a/JnLWaETbCA CrNOKINHOIO.
Bepxieka, motunuusa mycate 6yt poscnabne-
Hi, TaKk caMo fK i Bce obanuua (bposw, Hic, poT
Towo). Oui He 3aKpMBaEMO MOBHicTIO, pocdo-
KYCYEMO Hall nornag nepeg coboto Ha BiAcTaHi
1—2 mMeTpu (K po3Bonse ob6cTaHoBKa). B Takomy
cTaHi Hawe Tino 6yae nepebyeatn 5—10 xBUnUH.
LnxaHHa cnokiliHe, oro He Tpeba creLianbHO
oBMexXyBaTu, MNPUMNUHATU, — TWU HA[AELl MOMY
ceBobogy. 3 YyacoM, BOHO crnoBinbHUTbCA. [durxan
YXMBOTOM Yepes Hic.

Tenep wopo pobotn yearn. Hawe 3aBaaHHa cTe-
XUTWU 38 AMXaAHHAM | BECTU paxyHoOK npo cebe.
PobuMo BoMx — paxyeMo oauviH, BUAUX — ABa,
BAMX — TPpW, BUAMX — YOTUPW, i TaK AO AECATW.
JinwoBwn po pecat, MM MNOYMHAEMO CMo-
yaTKy: BAWMX — OAWMH, BUAUX — OBa, BAUX — TpW
Towo. AKLLO B SKUNCb MOMEHT MU 36ununcs, abo
TW panToM MOMITUB/Na, WO BXXe Ha paxyHKY Yo-
TUPHaZUATb-N'aTHAAUATD, MPOCTO MOYHITH 3 Mo-
yaTKy: OAMH, ABa, TPU ... AKwo Tv 3ampisnacs/
BCSl, 3aMUCNNAcs/BCA, NoYaB/na 3acunaru, ane
noMmiTMB/Na Le, CNoKiHO MOYHWN paxyBaTu CMo-
YyaTKy: BAUX — OAMH, BUAMX — ABa, BOUX — TPW.
3anporpamyi TanMep Ha 5-10 xBunuH, WwWob Ko-
YKEH pa3 He BiABONIKAaTUCA Ha Nepernsag yacy.

Lls npocta Bnpaea gossonutb 3a 5—10 xBuamH
3apsaauTucs eHeprieto. izHiwe, TM 3MoXxew 3a-
CTOCOBYBAaTM MoOro 6e3nocepeaHbo nif yac po-
60TU 3 rpynoto.

Micns BnpaBu nocTae cobi NUTaHHS:

Ak a cebe nouyeato nicng uiei Bnpasm?

Yu 36umBcs/naca s, um Hi, Nig vyac paxyHKy?

Axi siguyTTs 6ynuny Tini?

LUlo s 6aunna/s?

LUlo cknagHoro 6yno B npoueci BUKOHaHHSA
Brnpaeun? Yomy?

LLlo meHi ocobnnso cnopgobanocs i He cnoaoba-
nocsa B uin Bnpaei? Yomy?



AKWo T BXXe Y CTaHi BUropaHHs

BiaHoBneHHs, akwo TM BXXe nepebyBacwl y CTaHi
BMrOpaHHSA:

1. LHocarnyswu kiHueBoi cTagii
BUropaHHs, nepekoHan cebe ynoeinbHUTUCSA Ta
Bignountu. deneryn makcumanbHo. Buginu yac
Ha BnacHe 3uineHHs. kwo y tebe HeMae cun Ha
opraHisauito BiAMOYMHKY, MONPOCU MpO AoMo-
MOry, Hexal iHwWi noTypbytoTbca npo Tebe. Lle
HaA3BUYaANHO BaXX/INBO.

2. Y cTaHi BUropaHHS BMUKAETb-
cs NpupogHe 6axkaHHA 36epertTv ocTaHHI cunu,
YHUKatoun iHwmx. Ane apysi Ta poavHa € pke-
penoM ans 3suineHHs. MNMoginuca ceoimMm nepe-
XMBAHHAMU 3 TUMWU, XTO roToBUIM nouyTu. Konm
TBOIO iCTOPItO YBAXKHO C/yXatoTb, MO30K Hanall-
TOBYETbCS Ha 3HATTS CTPECy.

3. BuropaHHs
CUrHanNI3ye: WOCh BaX/IMBE Y TBOEMY XXUTTI He
npautoe. 3Hanam yac nopyMaTu Npo Haaii, Mpii
Ta uini. MoXmeo T BUNYycTMB/Na WOCh CripaBai
Baknmee? BuropaHHa — MoOXAMBICTb BigKpUTH
cobi Te, Wo pobuTb Tebe wacnmemm/oto.

Bnpasa/

3Hanam cobi B rpyni napy i no yepsi noginiTbca
npobnemoto, WwWo Bac Typbye. [lonomaran ceoe-
My MapTHepOBi AiNnTMUCa Noro/ii nepexmneBaHHs-
MW, CTaBNSUYN CU/bHI 3aMUTaHHS, WO AoroMmara-
IOTb BilHANTW BHYTPILWHI CUAN i ONTUMICTUYHO
MOrnsHYTN Ha CUTYaLlito.

T MOXKeLW BUKOPUCTOBYBaTU MUTaHHSA 3 Nepeni-
KY MOX/IMBUX aBO CTaBUTU BACHI.

Lo T Maew Ha yeasi? Lo tv BiguyBaew? Yun
MoXKeLl TV po3Ka3aTu MeHi 6inbwe? Lo we? Lo
nigkasye Teos iHTyiuia? LLlo pesoHye 3 To6oto?

Aki € MoxknmBoCTI B WM cuTyauii? Aki Buknvkn
nepep Toboto mocTaoTb? Yum cnienagae ue 3
TBOIMM MiaHaMu / cnocoboM XNTTH / LLIHHOCTS-
mn? LLlo, Ha TBOIO AYMKY, LS CUTYyaLia O3Hayae
ansa teée?

Ak TM noacHioew cobi Lo cuTyauito? Akuii 3 Hei

MOXXHa 3pobUTH BUCHOBOK? AK TV MOXKeLl nepe-
KOHaTUCH, LLO Liel AOCBIA 3a/IMWLNTLCS 3 To60o0?

Mpo aki we HoaHcKM MoXkHa nogymaTtu? fki €
iHwWi BapiaHTM? Akwo 6 T Morna 6/Mir 61 3Ho-
BY MepeXxXmTu Lo CUTYaLito croyaTky, wo 6 Tm
3pobuna/e 61 no-iHwoMy? Akwo 6 Ha TBOEMY
MicLi ONMUHMBCA XTOCh iHWWNA, Wo 6 BiH (BOHA)
3pobunmn? Fk we nognHa Moxe AiAaTN B TaKuX
BUNaaKax?

Lo Tv nnaHyew 3pobuTtn 3 umM? Jruii y Tebe
naaH? 9K TM BBaXKaELL, WO TW MOXKEeLU MOINWMTY
B cuTyauii? Lo To6i Mmorno 6 gonomortn? Axi
WwaHcK Ha ycnix? ki pecypcu noTpibHi, wob no-
nomorTtu To6i Bce BMpIilWNTU? HAKi pecypcn Tobi
pocTynHi 3apa3s? [le we MoxHa B3aTV AOAATKOBI
pecypcy um niaTpuMKy? Jka nigTpnMka Tobi He-
obxigHa 3apas? LLlo T 3pobuw cnovatky? Hku-
My ByayTb NopanbLli KPOKm?

SAkwo 6 T Morna/Mir 3pobuTu Bee Tak, K TU XO-
Tina 6/xotiB 61, Wob TM 3pobuna/e? Lo 6yno
6 nns Tebe HaKpalwmM pesynbTaToM B Ui cu-
Tyauii? Lo, Ha TBolo aymKy, 6yno 6 Hankpale
3pobuTtn? Ak 61 BUrNgganu pesynbtatn? Ak T
3pO3yMi€L, Wo focsarna/r uporo?

Bippednekcyn sk 3MiHunmca TBoOi BiguyTTA
wono npobnemu. Yn Biguyna/e TM cebe cunb-
Hiwoto/M, BreBHeHiwow/mM? Yu Biguys/na nia-
TpUMKY?

Bnpasa/

3BepHU yBary Ha CBOE XXMTTA Ta BU3HAY BMACHI

npioputeTu:

1) BisbMu apkyw nanepy. Hamanion Ha HboMy
Kono i po3ainu roro Ha 8 pieHux yactuH. Ce-
peaHs TpuBanicTb XuUTTa B YKpaiHi — 71 pik.
Ane mu BizbmMeMo 80 pocis. Akwo Tn, Hanpu-
Knag, nnaHyew goxutn go 100 pokis, To pos-
oinn kono Ha 10 yactuH. KoxHa vactka = 10
pOKiB.

2) BiaMipsaii Ha LbOMY apKyLLi CBilA BiK i 3aMastoi.

3) BizbMu npubnmsHo 1/3 yactuny Big BiNbHUX
YacTWH i 3aManon iHWKM konbopoM. Came
CTifIbKM TV BUTPAYaELL Ha COH.

4) Bigmipsan 10 pokie Big kiHus. Lle vac, konu oi-
3MYHi NpoLecK CroBinbHIOTLCA | TObI 3Ha-



[obuTbcs Binblue Yacy i 3yCcu/ib Ha BUPILLEHHS
BNacHWX nuTaHb. [ntoc, 6ynemMo yecHUMU 3
coboto, Hallli MOXXIMBOCTI B CUAY BiKY 3MeH-
WyBaTMMyTbCA. A Ternep yBaKHO MOANBUCS Ha
BiZIbHY YaCTKy XWUTTS i NocTaB cobi NUTaHHA:
Ha Lo BapTo BUTpayaTu Len yac?

5) Hanuwwu cnmcok Toro, wo To6i 3aBXan XoTi-
nocs 3pobuTH, LOCATHYTU, CKa3aTu, BiguyTH,
ane T cobi ue He gossonss/na. Buginu ans
cebe Tpy HallHeMMOBIpHiLWi Lini.

Mosknumeo Tobi byae cknagHo 3pobuTu Le 3 nep-
woro pa3sy. Ane, NoBepTalouMCh 4O Li€i Bnpasu
3HOBY, y Tebe BUNAYTb LiKaBi BigKPUTTS.

HopaTtkoea enpasa /

[HCTpyMeHTU: cTikepu, KOHBEpTW, MapKepw,
pyuku, nanip A4, nanip ana ¢ainyapry.

Mopsapok BUKOHaHHSA

® YuyacHMKaM HeObXiIHO Ha YMCTUM apKylL
nanepy BUMNUCaTU AYMKMU, Ki € Y iX rono-
BaxX CTOCOBHO YCix cdep BNaCHOMo XXUTTS
bullet-cnunckom;

® YyacHWKaMHeobXifHO 3rpynyBaTy BUNUCaHI
«610KU» AYMOK 33 TEMaTUYHUMM rpynamu;

® Ha OCHOBI OTpUMaHWX TEMaTUYHUX Ipyn
cbdopmMyBaTu chepm iX KUTTS;

® Bupinutn cepep 6n0kiB: «MpoekTU», «LLini»,
«ipei», «LIHHOCTI», KMPUHLUMU», «3a[adi»,

«HACTYMHI Ajii»;

® BcTaHOBUTU 3HanAeHUM 6nokaM: npiopwm-
TeT, AaTy Ta Yac, KOHTEKCT;

® CoopmysaTu nnaH-timeline;

® 3pobuTn ornag HUHILWHLOrO Aepesa Ta 4o-
pobuUTK Moro (3a GaXkaHHAM).



MiaprotoBneHo :

AcoulAulis AKTUBHUX TPOMAASIH

3a nigTpyMKm :

BPUTAHCBKOI PAAU B YKPAIHI
Hag kepiBHMUTBOM npautosanm :

Anina No3HaHcbKa,
Anna Mapka,
Onena Xinb,

OneHa Mpasuno,
AHToH KonbBax,
EereH boHpapeHko,
lOpint AHTowyK,
3axap Tikauyk

PepakTop / kopekTop :

Bipa Npasuno

ApT-amnpekTop / an3anH, BepcTia :
flpocnas beniHcbkui

|ntocTpauis Ha obknagnHL, :

© Bci npaea 3acteperxeHo. Poto Ta intocTpauii
Ceprin Manaykos B KHUW3i B3ATi 3 BiAKPUTUX AyKepen






