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Mporpama 3aHaTb 3 enemeHTamm TpeHiHrosux texHonorin «Kpok go yceinomnenocri» (Ha subip 3 sansrrs)

1. Monopox y cBir
CaMoni3HaHHA

Yomy ycBIAOMJIEHICTb
CbOroAHI Ha3nBalTb
«HOBOIO cynepcuiow»? Ak
camoaHanis gonomarae
po3ymiTu cebe | 6yayBaTtin
BNacHUW wnax?

AYTeHTI/I‘-IHICTb: MunUcTeyTBoO

Macok? fIK BIAPISHUTU CBOIO
ICTUHHY CYTHICTb BIf,
HaB’A3aHUX ponein?

6yTK co6oto. LLLo 3HauUnTL 6yTHN
CNpaBXXHIM Y CBITI COLlaIbHUX

EmMouyli AK Komnac. Yomy
Ba>K/INBO He NpuAyLlyBaTw,
a yyTm cBoi emoLli? Ak
NI3HAHHA CUIBHUX |
BPa3/IMBMX CTOPIH po6UTH
Hac 61bLW YinicHNMKU?

MeToau po3BNTKY
YCBIAOMJIEHOCTI:
a) MeguTtayifa Ta gnxanbHIi
NpaKkTNKwW;
6) LLloaeHHUK AYMOK | MOYYTTIB
B) YcBIAOM/IEeHEe ANXAaHHA

2. fik npupyunty
BHYTPILUHbOTO
KPUTHUKA i 3HAATH Y
HbOMY COIO3HMKA

HeraTmeHI gyMKW nij,
MIKpocKonom. Ak
po3ni3HaTM aBTOMAaTUYHI
HeraTueHI AyMKU? Yomy
MO30K 4acTo ApamMaTU3yeE I
LU0 3 LM po6mnTU? TEXHIKU
3MIHU nornsAay Ha cuTyaulio.

MNo3nTuBHE MUCNEHHSA AK
pecypc. Yam BOHO
BIAPIZHAETbLCA Blf, «POXKEBUX
oKynsipiB». K oNnTUMI3M
BMNJINBAE HA CAMOOL|IHKY Ta
CTIAKICTb.

BHyTpILWHIA glanor.
BuaBneHHA HeapanTUBHUX
ycTaHoBOK. llepeTBOpeHHSA

KPUTUYHOIO
BHYTPILWHbLOIO ros10cy Ha
NIATPUMYIOYNIA.

TpeHyBaHHS BHYTPILLHbLOI
CTIMKOCTI. ManeHbKI
LoAEeHHI KPOKU, AKI

AornomaraloTb CTBOPUTH

BIAYYTTS ONOpPM BCEPEAUHI.

3. Konu Hemoxnuso

KOHTpOJIIOBATH —

MOXXHa HaBUMTUCS
AOBipATU

LLlo Ana Hac 03HaYa€ KOHTPO/1b
1 3BIAKMU Lie NnparHeHHs 6epe
noyaTok. K MO30K CTBOPIOE

BIAYYTTSA «MeHI BCe Nif CUny».

YcBIAOMNIEHHS MeXX B1acHOro
BMJINBY W BIANOBIAANBHOCTI.

BIAMIHHICTb MDK TUM, LU0
peanbHoO 3aneXuTb BIA Hac, |
TUM, Ha L0 MW BINJINHYTU He
Mo)kemo. BMIHHSA BIAAINAT

«MO€» Bl «HEe MOoro».
BcTaHOB/IEHHSA 3[4,0POBUX MeX
Yy CTOCYHKaX | AIAIbHOCTI.

Apy>x6a 3 HeBU3HAYEHICTIO.
Yomy HeBIgOME TaK /IAKAE.
OnaHyBaHHS MUCTELTBO
BIANYCKaTWU, «BlAAaBaTn
KOHTpOnb». floBipa Ao cebe,
IHLUMX Ta NPOLLECIB XXUTTSA AK
BHYTPILUHSA onopa.

3aMmMICTb pe3ynbTaTy —
npouec. AK 3MILLYETbCSA
$okyc, kKonm mu 6inbLUe
LLIHYEMO LUNAX, HDK KIHLEBY
Touky (pesynbTar).
YcBiaoM/1eHI NPaKTUKMN
y4yacTl y «TyT-I1-3apas».

4. AyteHTHuHi
BiAHOCUHM -
MuUCcTeLTBO ByTH
€06010 3 iHWMUMK

YecHICTb | BIAKPUTICTb K
OCHOBa A0BIpu. Homy
Ba>X/INBO roBOPUTU Npasay
npo ce6e 6e3 «Macok». K
BIAKPUTA KOMYHIKaLif
3MILHIOE BIAHOCUHM |
3MEHLUY€E HENOpPO3yMIHHS.

Yy MOXXIMBO caiyxaTu no-
cnpaBXHbomy? LLLo Take
aKTMBHE C/TyXaHHA | Y4AM BOHO
BIAPISHAETbLCA BIA NPOCTOI
«YBaXXHOCTI». IK PO3BMHYTM
3AaTHICTb 6a4YNTY cUTyaLiII0
oUYMMa IHLLOI JIAVHW.

Me>xi - npocTip ans ceo6oan.
AK 3pO3yMITU CBOI MeXI 'y
BlIAHOCUHaX. MpaKTNYHI
TeXHIKU BCTAHOBJIEHHS
KOpAOoHIB 6e3 arpecli um
NPOBUHMN.

BpasnuBICTb AK pecypc.
Konu po3Bonsew co6i 6ytun
CMpPaBXXHIM — Lie He
CN1a6KICTb, @ TOUKA CUNN.
ManeHbKI KpoKn y
BPas/IMBOCTI: NOAINUTUCSA
AYMKOIO, MOYYTTSAM, ICTOPIEIO.

5. CniBuyTTa AIO
cebe - MucTeuTBO
6yTn cBOIM
COIO3HUKOM

LLLo Take cniBYyTTA A0 ce6be?
Yomy Lie He eroism I He
«KanicTb Ao ce6e»? Homy mu
YyacTo cyBopILUI A0 cebe, HDK Ad
IHWKX? YM BIAPISHAETbLCA
«nob6anysatm ce6e» BIA
«notyp6yBaTtuncsa npo ce6e».

BHYTPILHINA KPUTUK AK
«ycnaaKoBaHUM rosoc»
BMXOBAHHSA Ta coLlla/ibHUX
OUIKYBaHb.
Napapokc: po6poTa fo cebe
pPO6MTb HaC CUNBHIWINMMW, A
He cnabwmnmn.

Tpu cknapoBi CNIBYYTTA A0
cebe: po6bpoTa Ao cebe,
YCBIAOMJIEHICTb, CMIJIbHNIA
N ACLKNA JocBiA.

MpakKTUKN pO3BUTKY
CMIBUYTTA A0 cebe:
MeauTaLli Ta BNpaBM Ha
po3BUTOK A06poTUY A0 cebe,
BeAeHHS WoAeHHMKA
CMIBUYTTA A0 cebe.

6. MigTrpumka Ta
PO3BUTOK
YCBiAOMJIEHUX
3BUYOK

AK woaeHH! ali popmyoTb
Hall BHYTPILWHIA CTaH.
YcBigomMneHa 3BMYKa K
«AKIp». Lo Take meTa-
3BNYKN? BnpoBaa)keHHA
YCBIAOMIEHNX NPaKTUK Y
NOBCAKAEHHICTb.

Ak 3po6mTN mindfulness
YaCTUHOIO XXNTTA 6e3 BUTpaT
yacy Ta eHeprii. PopMyBaHHSA
MIKPO3BUYOK. K NpocCTIp,
noan | po3knaa BNinBaloTb
Ha CTaNICTb NPaKTUK.

YcBIgOMIeHEe BUKOPUCTAHHSA
TexHosorliA, opmMyBaHHs
u1dppoBUX 3BNYOK. AK
rpynoBa nigTpMMKa
AornomMarae yTpumMmyBaTu
YCBIAOM/IEHI MPAaKTUKMW.

BanaHc MDK HaBYaHHAM,
po60Toto i BIANOYMNHKOM.
InguBIAYaNnbHUM NNaH
Typ60Tu npo ce6e: coH,
XapuyBaHHS, pyX,
NMCUXOJIONIYHI NPaKTUKW.

KapTa pecypCHUX 3BNYOK.




Mporpama ans suknapavis «EmouiitHa komnereHTHicTb» (33 3anuTom, Ha BUbip)

1. YeBinomneHHs
BJIACHUX €MOLLI#

2. MigTpumka

LLlo Take emoLyii? (KopoTke
NOSAICHEHHS: PI310/10rIYHA
peakuif + KOrHITUBHA OLIHKA
noBeAIHKOBUIA KOMMOHEHT).
YcBIAOMIEHHSA HAB’A3/INBUX
AyMmok. NMepenncyBaHHA
HeaganTUBHUX CLeHapliB.

Po3ni3HaBaHHSA aBTOMaTUYHUX

+ Tpurepm y neparoriyHi

AIinbHOCTI. BanaHc MK
0Cco6UCTUM Ta NpopecIiHNM
«SA».

EmouyiiHa rHY4YKICTb. EMOL)IAHI

EmMouyli AK Komnac. Yomy
Ba>kJINBO He NpuAayLlyBaTu,
a yyTun cBOi emoLli? AK
NI3HaHHSA CUIbHUX |
BpPas/IMBUX CTOPIH po6uThb
Hac 61nbLU LIIcHUMN?

BnpaBu Ha eMOLIIHY

ANCTaHLII0: AK He 6paTu uyXi
emMouli Ha ce6e. MeToaun

pPO3BUTKY YCBIAOM/IEHOCTI

NCUXONOriYHOI
CTINKOCTI.
Camoperynsuis i

BiAAHOBNEHHS pecypcy

peakuii y cTpecoBmx
cuTyauiax. BuseneHHs

CUrHasIB BUCHA)XEHHSA Ta
nepLUMX 03HaK cTpecy.

EmMnaTia — e He TUIbKM npo

TpurepiB cTpecy Ha po6ouomy
MICLI. YCBIAOMJIEHHS! BNaCHUX

MpodinakTmnka BUropaHHs.
BigHOBNEHHA eHeprIi Ta
pPecypCcHOro cCTaHy Ha pISHUX
PIBHAX: TI/ZIECHOMY,
po3ymMoBoOMY, eMOLIAHOMY,
coujlasibHOMY.

Po6oTa 3 emoLIsiMU: SIK TX
€KOJIOrIYHO NMPOXXMBaTN Ta

Le He BIACYTHICTb CTpecy, a

3AaTHICTb NPOXOAUTM KpPI3b

HbOro 6e3 pyVHIBHUX
HaCNIAKIB.

TpaHcpopMyBaTU.CTIVKICTb -

BiAHOBNEHHSA BHYTPILLUHbLOI
CTabINIbHOCTI Yepes3 KOHTAaKT I3
TIJIOM Ta LLIHHOCTAMM.
ManeHbKI WoAeHHI KPOKU, AKI
AornomaratroTb CTBOPUTH
BIAYYTTA ONOPU BCEpPEAVHI.

3. Emnaris sk
npodeciiHa
HaBMUKa

«4yTun eMoLili», a Npo
3A4aTHICTb BU3HaBaTU IXy
IHWoMmYy. MoBeAIHKa CTYAEHTIB
AIK BIf,06pa)keHHs eMOoLIA. 3a
KO>XHOI0 NOBEAIHKOIO CTOITb
nesHa emouis abo notpeba

HeBep6anbHI cUrHanu Ta
YBaXHICTb. «YBa)kHe
CcnocTepe>keHHA» fonomarae
BYaCHO NOMITUTN
Hanpy>xeHHs abo BTpaTy
IHTepecy.

AIK po3niI3HaBaTV eMOLYIHI
CTaHW CTyAeHTIB (3HeBIpa,
anarisi, TpMBora, arpecis).
BMIHHSA po3ni3HaBaTn
MOMEHT, KONu rpyna
«BTpPaya€ KOHTaKT» 31 MHOIO.

Po3ymiTy emMoLli CTYAEHTIB
Ba>X/INBO, ajie He MeHLU
Ba>KJINBO HEe «MOrANHaTn» iX.
HapMmipHe cniBnepe>XnBaHHSA
NpU3BOAUTHL A0 EMOLLIAHOIO
BMCHa)>XEHHSA BUK/1agaya.

4. EmouinHa
KOMyHiKauis

Ba>knuMeiwnm € Te, AK MU
roBopmmo, a He L0 came. Ak
IHTOHALLIS 3MIHIOE
CMPUAHATTA HaLLUX CNIB. AK
emMouLli MOXXYTb BIANOBIAATU
4m cynepeymTu caoBam.

AK BIAPISHATN aBTEHTUYHICTb
BIA4 HaAMIPHOI € MOLIAHOCTI.
AK MO>KHa noainmTucs
emou€to 6e3 BTpaTu
npo¢ecinHOCTI. YecHICTb |
noBara — 0OCHOBa €MOL|IAHOI
B3aemogli.

BiakpuTa KOMyHIKaLis
CTBOpIOo€E aTMmocdepy 6e3neku.
TeXHIKU aKTUBHOrO C/TyXaHHS.

4un WBULLe pearyro, HDK
cayxaro. BIAMIHHICTb MK
«4yTW» BIA, «OLIHIOBaTU».

Uum HacnpaBAl A Yyl CTYAEHTIB

EmMouiinHuA glanory
KOH}NIKTI. «Ppasu-
peeckanatopwu». Skl cnoBa,
XKeCTn abo IHTOHaLIo s
BMKOpPUCTOBYI0, Konu cam(a)

Hanpy>xeHwuii(a).

5. Crinkictb y
CKNaAHNX
CUTYauinx

YcBiaOMeHHs 3BUYHOI peakui
Ha Henepepa6auyBaHI cUTYyaLli.
BiagnoBIAaNbLHICTb 3a B/IACHI

peakLyli HaBITb y CTpecl.
MPUAHATTA TOro, L0 CKaAHI
CUTyaLli — He 3arposa, a

dopMyBaHHSl HABUYKM
«eMOLLIAHOI Nay3m» 3aMICTb
IMNY/IbCUBHMX peakLyii. AK
HaBITb Y Hanpy>XeHUX ymoBax
3aULLINTUCA BIPHUM €061 Ta

MOXKNIUBICTb A4J11 PO3BUTKY.

CBOIM NpUHUUNaM

YcBIAOMNEHHA Hai61INbLuOro
BHYTPILLUHbLOIO pecypcy y
KpY30BI MOMeHTM. K
SINLLIATUCA «OCTPOBOM CMOKOIO»|
ANA CTYAEHTIB Y MOMEHT Xaocy.
YcBI1aoOM/IeHHA nonepeaHbLOro

AOCBIAY CTIAKOCTI.

CnoKIi - He y BIACYTHOCTI
npo6nem, ay 34aTHOCTI He
BTPaTUTU pIBHOBary.
BIAMIHHICTb MK CM/1010
>XOpCcTKolo (onopom) Ta
CU1010 FTHYYKOO (CTIAKICTIO).




lporpama TpeHiHroBux 3aHATb Ha POPMYyBaHHA KPUTUMHOTO MUCJIEHHS

«OcHOBM KPUTHUHOTO MUCNEHHS» (3 3aHATTA Ha BUGIp)

Lo Take kpuTHuHe
MUCJIEHHS i IK BOHO
AOMOMArae JXUTH
YCBiAOMNEHO

KpuTunyHe MUCNeHHs Ta YoMy Le
Ba>KJINBO. BIAMIHHICTb MK
LWUBUAKMM Ta NOBIJIbHUM
MUCNEeHHAM. K MO30K
«€KOHOMMWTb €Hepri» | YoMy MU
4acTo AYMAEMO NOBEpPXHEBO.

YMIHHSA nOMIYaTU CBOI AYMKW
emMoL|li — nepLmnii Kpok Ao
YCBIZJOM/IEHOrO PILLUEHHS.
KpnTuyHe MmncneHHs — HaBMYKa
CYMHIBaTUCA | nepeBIpATN. Homy
CYMHIB — He c1abKICcTb, a popma
BHYTPILHBLOI CUNN.

Cnini nnaMwuv yBaru. BIAMIHHICTb
MDK €MOL|IIHOIO peaKLI€Elo A
06’€eKTUBHUM 6aYeHHAM cUTYyaLlli.
McuxonorivyHi NacTkKn MNCNEHHSA
(ynepeaykeHHs). Maysa Ak
IHCTPYMEHT MO3KY.

flk Mmu nepekoHyemo
cebe: aprymeHTH Ta
BHYTPILUHIA Aianor

AK BIAPISHNTU PaKTU BI,
nepeKoHaHb. K Hall MO30K
popmye «aprymeHTn» Ansa
NIATPUMKU NepeKoHaHb.
MepeBipKa BNacHUX NepeKoHaHb
Ha CTIAKICTb. YCBIAOMNIEHNIA BUGIP
nepeKoHaHb.

KOHCTPYKTMBHUIA Ta
AECTPYKTUBHMIA BHYTPILLHIN
planor. ik HeraTUBHUA
€MOLIIHWIA CTaH NIACUIIIOE
AECTPYKTUBHI AYMKW. TeXHIKN
PO3BMNTKY KOHCTPYKTUBHOIO
BHYTPILLUHLOrO Alanory.

MpakTuyHa po6oTa I3
HeraTMBHUMM AyMKaMu Ta
nepeKoHaHHAMMW. YCBIAOM/IEHA
po6oTa 3 anbTepHaTUBHUMM
aprymeHTamu.

YcBinomneHictb y
BM/IMBOBOMY CBITi: fIK
nomiyaTi maHinynsuii

Ta 36epiraTu BnacHy
no3suuiio

LLlo Take cowjanbHUM BNIMB Ta
AKUMM € NOro MexaHI3MU. K
pexknama, coumepexxi Ta apysli
BMJ/IMBAOTb Ha HaLll PILLUEHHS.
MowykK HoBUX (yCBIAOMJIEHUX)

cnoco6iB BIANOBIAATU Ha
coulaibHUA BNJINB.

BusiBNeHHA MaHINyASALIA.
EMOLIAHI TpUrepu: ik po3ni3HaTu,
L0 BAMU MaHINyNo0Thb.
MaHInynayli B CTOCyHKax:
NPoBUHA, COPOM, TUCK. lNpaKTUKa
«3 PINbTPU»

YCBIAOMJIEHHS BJIaCHUX MEXX Ta
LIHHOCTEel. AK rpynoBuMn TUCK
BCTYNA€ y KOHPIKT 13 HawWMmu
LIHHOCTAMW. POpPMY/IIOBaHHA
«0COBMCTNX YEPBOHUX NIHIN».

Jlorika Ta aprymeHTauis:
K NpUMAMaTH

YCBiAOMNEHI pilleHHs

OCcHOBMW NOrIKN MUCNIEHHSA.
KomMnoHeHTu noriyHoro
MUcNeHHsA. TUnoBI NOriIYHI
noMUNKW. K NOEAHYBATU
€MOLIAHICTDb | PaLIOHA/ILHICTb.

BiacniakoByBaHHS, KON
aBTOMaTUYHI CyA>KeHHA
BIAPI3HAIOTHCA BIA, JIONIYHOr0
aHanisy. YcBigoMm/sieHa
aprymeHTauif. AKi AyMKU
aBTOMaTUYHO CMOTBOPIOOTb
aprymeHTaulio.

Bu6ip Ha OCHOBI N10TIKN Ta
LIHHOCTEeWU. EKkcnpec-MOHITOPUHT
BJIaCHOro MUC/IeHHS. Po3BUTOK
FHYYKOro MUC/IEHHA: TEXHIKa «TpU
cLueHapli ManbyTHbOro»

B yomy cekpeT epeKTUBHOIro

KpeatusHe T1a
CTpaTeriuHe MUCNIEHHS:
fIK 3HAXOAUTH
HEeCTAHAAPTHI pillIeHHS

Mpupoaa KpeaTUBHOCTI.

MUCNEHHSA Ta KPpeaTUBHOCTI.

cTepeoTunu)

B3a€MO3B’A30K €MOLLIA, THYYKOCTI

bap’epu KpeaTBHOIro MUC/IEHHSA
(cTpax noMUNKu, neppeKLIoHI3M,

IHCTpyMeHTU Ta meToAN
CTpaTeriyHoro MmcneHHs. Ak
HaLul LIIHHOCTI, NepeKoHaHHA Ta
eMOUI/AiHVI CTaH BN/IMBAaKOTb Ha
cTpaTerivo. BUsHaueHHsA

MUCNeHHs. PO3BUTOK

NCUXOONIYHOI FTHYYKOCTI Ta
IHTerpawiss HaBUYoK. AK

NoeEAHYBaTU TP TUNWN MUCTIEHHSA Y
peanbHUX XXNTTEBUX CUTYaLLIAX

FOTOBHOCTI AIATU CTPaTerivyHo.




