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PO 3HAYEHHS PO3BUTKY EMOIIMHOI'O PECYPCY BUMTEJIA
B YMOBAX IHHOBAIIMHUX OCBITHIX 3MIH

CycninbCTBO 3MiHIOETHCS. [HPOpMaTuzaiis, Mudposizalis CyCHUIbCTBA
00yMOBITIOE TIOTPeOY Y HAOYTTI HOBUX HABHYOK, K1 JOTIOMOXKYTh aJIallTyBaTUCS
70 HOBOTO cepenoBuiia. Jo 0coOMCTOCTI BUCYBAlOThCS HOBI BUMOTH, a caMme,
OyTH BIIKPUTOIO JI0 1HHOBAI[IM, 1HTEJIEKTYaJbHOK, TOJIEPAHTHOIO, TOTOBOIO O
NapTHEPCHKOTO CHiIKyBaHHS. IIIBHIKHII pPO3BHTOK CYCHUIBCTBA 3yMOBIIIOE i
3MiHy opmMaTy BITHOCHUH B HBOMY, 30KpeMa 1 0 CUCTEMHU OCBITH.

PepopmyBanHs MmIKUIBHOT OCBITH B YKpaiHi BIANOBIZA€ CBITOBUM
TEHJICHIIIsIM PO3BUTKY OCBITHU: 1) rimobamizarisi ocBiTH; 2) ryMaHi3allis ocBiTH; 3)
1HTEerparis 3MIiCTy OCBITH; 4) PIBHUM JOCTYM 10 SKICHOT OCBITH; 5) IemeHTparlis
OCBITH; ) MIIBUINECHHS SKOCTI MIATOTOBKU Ta podotu BumTemiB [1]. ¥V 2015 pori
VYpsinom Oyno NpUMHATO pIlIEHHS Npo pePopMyBaHHS CHUCTEMH IOBHOI
3arajibHOi CEepeHhOI OCBITH HUIAXOM Po30ymoBu HoBOi1 ykpaiHCBKOI MIKOJIH
(HYII) 1 nyst BupoBaKeHHST BU3SHAUYCHHX I1ij1eil Oyio po3pobieno Konremnitito
HYIII [2]. HaiiGu1bIe MissIbHOCTI BUYUTENS CTOCYIOTHCS TaKi 3acajd OCBITHBOI
pedopmu: — memarorika mapTHEpCTBa (3aCHOBaHA Ha 3acajax TyMaHI3My Ta
TBOPYOTO IMAXOAY JO PO3BUTKY OCOOHMCTOCTI Ta Iepeadaydae B3a€EMOJIII0 MIX
yauTeneM, OaTbKaMH Ta JITbMH), — TOTOBHICTH JI0 1HHOBAIIM — OBOJIOIIHHS
Cy4YaCHUMHU TEXHOJIOTISIMU, METOAaMH, (opMaMH BUKIIAJaHHS Ta iX MpaKkTUYHE
3aCTOCYBaHHSI B OCBITHBOMY TIPOII€Ci; — HOBI CTaHAApPTH Ta pPE3yIbTaTH
HaBYaHHS, 30KpeMa BUMOTH JI0 000B’ A3KOBUX KOMIIETEHTHOCTEH Ta OI[IHIOBAaHHS
OCBITHIX JIOCATHEHb Y4YHIB, — aBTOHOMISI BUMTENs y CTBOPEHHI BJIACHUX

HaBYaJIbHUX MPOrPaM.



Y Konuenumii TakoX  OKPECIEHO  OCOOJMBOCTI  CTUMYJIIOBAHHS
ocoOucTicHOro Ta mpodeciiHOro 3pocTaHHs meaarora. Buurteni BXOAAThH A0
rpynu ocio, iK1 BIIIIPaOTh KIFOYOBY POJIb B OCOOUCTICHOMY PO3BUTKY JIUTHHH,
BIJIKpUBAIOTh JUJISl IITE€W CBIT 3HAHb, CIPUSIOTH PO3BUTKY B HUX KOTHITUBHHUX Ta
KOMYyHIKaTUBHUX HaBU4YOK. B ocHoBy Konuenuii HYII Oyno B34TO METOAUKY
J1. Tlapka sxa ycmimHO peanizoByeThcsi Bxke y 80 KpaiHax CBITY 1 Ma€ Ha3By
«Dinocodis anst aiteit». CyTh METOAUKH TOJIATAE B TOMY, 1100 HAaBYUTH AITEH
BECTH JUCKYCIilO, MIPKYBaTH, 3HAaXOJIUTH BJIACHI apryMEHTH Ta CIpPUHAMATH
aprymentn cniBOecimnuka. J[. Tlapk BBaxkae 3a HEOOXiIHE BITINTH BiJ
TPaAUIIHHOTO «3yOpiHHSA» 1HOpPMAIll y IIKOJaX, a HATOMICTh HABUUTH JITEH
BKJIFOYATH JIOTIKY Ta BIJICTOIOBATH CBOIO IYMKY [3].

Onnak, MOXKHA Tiepen0aunTH, 110 3MiHH, K1 BIJOYBaIOTHCS MOXKYTh MaTu
pI3HI BIUIMBHM Ha OCOOHUCTICTH BuuTeNs. [l THX 13 HHX, XTO Mae€ IHTEpec,
TOTOBHH JI0 TIONIYKY, 1HHOBAII Oyie JieTie IpUHHATH HOBI BUKJIMKU, 3MIHUTH
dbopmu Ta MeToau poOOTH. J[JI1 pUTiTHUX BUNTENIB, SIK1 BIIYYBatOTh TPYAHOII B
yMOBaXx 3IMCHEHHS IIBUAKUX 3MIH, CTPECOBl1 pO3JaAyl MOXKYTh BHUSBISTUCA
HabaraTo Oumble, HDK B IHIUX. Ha choromHimHii 1eHb, pedopMa OCBITHBOI
chepu 0XoIuiia TUTbKU MTOYATKOBY IITKOJY.

B octanni poku B nepion manaemii COVID-19 cutyamis yckiamgHuiacs,
OCKUTbKM BHUHHKJIA HEOOXIIHICTh TMPOBEJACHHS 3aHATh 3 BUKOPHUCTAHHSIM
JTUCTAHIIMHOTO HAaBYAHHS, JIO SKOTO JOJYYUTH MOJOJIINX IIKOJSAPIB HabaraTo
BaKye 1 Ie, MEpenyciM TMOB’S3aHO 13 iX BIKOBUMH MCHXO(}i310J0TTYHUMU
ocobommBocTAMH. JlaHa cuUTyallis CHOpHsUIa 3POCTAHHIO CTPECY Y IMeJaroris,
OCKLTbKH Oyn0 HEOOXIHO 3MIHUTH OCBITHIM MPOIEC B aBPAIBHOMY PEKUMI i
Ipy MOMY HE BTPATUTH SIKIiCTh. Pe3ymbTaTé JOCHiTKEHb BKa3ylOTh, IO
BUUTENSI HaJeXarh 10 Kareropii ¢axiBiiB, $SKI BBaXalOTh CBOI pPOOOTY
Hampy>XeHOl0. 3a pe3yibTaTamMH JOCHIDKCHHS PIBHA CTPECy BUHWTENIB
MOYAaTKOBOi IIKOJM, MPOBEIACHOTO HAYKOBISIMU YHIBEepcUTETy Miccypi,
BUsBIICHO, 110 ToHam 90% OCBITSAH 3HAXOIATHCA Yy TIOCTIMHIA HaIpysi,

B1/IYYBalOTh BTOMY, CTPEC, EMOI[IiHE BUTOPAHHSI Ta 3HUKEHHSI piBHS emnaTii [4].
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VY nocnimxenHsx HaykoBliB Benukoi bpurtanii HaBegeHo maHi, IO
BKa3ylOTh Ha HAasiBHI CUMOTOMH CTpecy (BKIIIOUAIOUU JIETIPECII0, BUCHAXKEHHS 1
naHiuHi ataku) y 75% TamTemHix BuUMTENiB, 1m0 Ha 13% Ounblie, HIXK piBEHb
CTpecy BChOTO MPALIEBIAIITOBAHOTO HACEIEHHS 1€l KpaiHu [5].

CniBpoOiTHUKaMH BIJAULY TMCHUXOJIOTIT mpami [HCTUTYTy mnegaroriyHoi
OCBITH 1 OCBITU JOPOCIMX IiJ YaC BUKOHAHHS MEPIIOTO €Tamny MPUKIaTHOTO
nociimkeHHsT «PO3BUTOK TICHUXOJIOTIYHOT TOTOBHOCTI IMEaroridHOrO MEepCOHATY
1o npodeciiftHOT JISTBHOCTI B YMOBaxX HOBOi yKpaiHChKOI mmikoim» (2020-2022
pp., PK Ne 0120U100227) Oyno npoBeaeHO TOCHTIKEHHS PIBHIB TPUBOKHOCTI,
BTOMH, OC3COHHS, Jempecii Ta TaHIKKM CcepeJl BYMTEIIB Ta TPAKTUYHHUX
NICUXOJIOT1B 3aKJIaJiB 3arajibHOi cepeaHboi ocBiTH. OCOOIMBOCTI Ta TEHACHITIT
3MIHM €MOIIHUX CTaHIB MOJATal0Th Yy TOMY, IO TMO3UTHBHI €MOI[IHI CTaHU
nepekuBarOTh OMM3bko 12% MOCHIKYBaHHMX, TOM1 SAK JJIA TEPEeBaXKHOL
OUTBIIIOCTI XapaKTEPHUMHU € HETATUBHI €MOIIIHI CTaHH, IO MPU3BOIATH 10
nocyabysieHHs: (PYHKIIA IMYHHOI CHCTEMH, TOTIPIIEHHS SKOCTI BUKOHAHHS
npodeciiHuX OOOB’S3KIB 1 CiMeWHHMX CTOCyHKIB. Cepel UYMHHHKIB, IO
HEraTUBHO BIUIMBAIOTh HA E€MOIIWHUN CTaH JOCIIHPKYBaHMMH OyJiIM 3a3HaydeHi
Taki, SK: CymnepeunuBicTh iH(opMarlii Ta cHTyallis HEBH3HAYEHOCTI MO0
OJIIBIIOT PO ECiHOT AISUTBHOCTI Y HE3BUYHUX YMOBAX KUTTEMISIBHOCTI. Y
pe3yiabTaTi MOPIBHSAHHS PE3yJIbTaTiB ONMUTYBaHb, MpoBeAeHUX y OepesHi 2020
poky Ta y motomy 2021 poky, Oyno 3’sCOBaHO, IO BiAOYBA€THCA MOCTYIIOBE
3pOCTaHHS TPUBOXKHOCTI, BTOMH, O€3COHHS, Jempecii Ta TMaHIKU Ccepej
MeJIaroTiYHUX MpaliBHUKIB. Y MpeICTaBHUKIB BIKOBUX KaTeropid Bim 25 mo 37
pokiB Ta Bix 38 10 49 pokiB — Aenpecii Ta MaHiKu, a y JOCIIKYBAaHUX CTAPIIOTO
BiKy (Biz 50 pokiB i jaii) HIKYUH PIBEHb JENpecii, ane OUTbINN piB€Hh BTOMU
Ta posnaniB cHy. OTxe, MOXHa 3a3HAYUTH, IO TMEJAroriyHa mpamns €
C€HEPreTUYHO BUCHAXIIMBOIO Ta HAMpYXeHOW. B ymoBax pedopmyBaHHS Ta
nmaHjgemii  CHUTyallisl  YCKJIAJIHIOETbCS,  OCKUIbKM  JIO0JaeThcs  (hakTop

HEBU3HAYEHOCT1, HEBIIEBHEHOCTI, CTPaxy Iepe.l HOBUM.



[lcuxomoramMu BXe HaNpabOBAaHO JOCTATHBHO IMOPAJ, SAKi JOMOMAraroTh
BUUTENIO 3IIMCHATH CaMOJOIOMOTY, HANpaBHBIIA CBOI 3yCWUISI Ha
MaKCHUMaJIbHE 30€peKEeHHS 3JI0pOB’sl, CTaOUIBHOTO CTaHy Ta pecypcy.
Kopucaumu 0yayTh Taki nopaju:

1. Po3cTaBUTH NpP1OpPUTETH.

2. 3miHtoBaTd (OpMHU IisUIBHOCTI (po3ymoBa / pi3uyHa), He 3a0yBaTH PO
BIJIMOYMHOK.

3. 3HU3UTH TUTAHKY BUMOT JI0 ce0e Ta OTOUYIOUHUX.

4. Okpeciutu KOPAOHH (OOMEXKHUTH ILJI0J000BY JOCTYMHICTh, Yac
JIJIOBOTO CIUIKYBAHHS Y€pe3 COLialIbHI MEPExK1).

5. 3BamyuutHcs  TMATPUMKOIO  OaThKiB  (HaMaroguTd 13  HUMHU
KOHCTPYKTHBHHUH JiaJIOT) Ta KOJIET.

6. Ilam’araty mpo BIAacHI €MOIiNHI MOTpeOU (3HAUIITH MOXKIUBICTDH
po3cinabuTucs, yCaMiTHUTHCS, IOCIUIKYBATUCS, BTIIITE ceOe HEBEIMUYKHUMU
IPUEMHUMH JIpiOHUYKaMu) [6].

Baxnupe mice B mpodeciiiHii AisSIIbHOCTI BYMTENSI Ma€ HAsSBHICTh B
HBOTO €MOUIMHOTO PEeCcypCy, SKHM pO3TIIANalOTh SK: €MOLIWHY €HEprito, SKy
JIOJIM MOXKYTh 1HBECTYBaTH a00 MOOLTI3yBaTH sl JOCATHEHHS METH; 3HAUYIIII
MO3UTUBHI MOMEHTH B JKHUTTI JIFOJIMHH; KepoBaHE ImMacTsa. EmomiiiHuii pecypc
J03BOJISIE€ JIFOJAWHI IIBUAKO JIOJaTH HEIMPUEMHOCTI Ta IOPIBHAHO JETKO iX
3a0yBaTH; HE OOATHCS CKIAIHOIIIB;, JEIKO 3MIHIOBAaTH CBOE JKHTTS Ta
nouyBatucas OK HaBITh y CKIQOHUX KUTTEBUX CHUTyamisx. Haiikparie
(bopMyBaHHS EMOIIHHOTO pecypcy BiAOYBAa€ThCS B CUTYaIlisiX, KOJHU JIIOJMHA
MOYYBAETHCS 3aXMINEHOIO, MPUHHATOI, OTOYEHOI TYpOOTOI0, BIEBHEHOIO.
Brurodenicte 'y po0OOTYy € TO3UTUBHUM a()EKTUBHO-TIO3UTUBHUM CTaHOM
3aJIOBOJICHHS, 1[0 XapaKTePU3YEThCS EHEPTi€lo, IUIECTIPSIMOBAHICTIO Ta
3aHYpPEHICTIO 1 SK CTaH JOCBimy mopomkye pecypcu (Schaufeli, Salanova,
Gonzélez-Roma, & Bakker). KoHTEKCTHMM pecypcoMm, IO JOTOMAra€ JOCSITTH
pobouux IuIeil 1 CTBOPIOBATH OCOOUCTI PECypcH € HATXHEHHS 1 TOpJICTb,

OB’ s13aH1 13 po0OTOIO Ta MiATpUMKA Kojer. OaHak, sk 3a3Hadae (Hobfoll), sxmio
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poOoTa BUMarae Bij CHIBPOOITHHMKIB MPOSIBY MEBHUX €MOIIN HE3aJIEXKHO Bij 1X
COpPaBXHIX MOYYTTIB, TO CHIBPOOITHUKM BUTpAdalOTh pPECypcH Ha Te, LI00
peryintoBatd emouii abo MIAKOPATHCS MNpaBWIIaM, 1 IMOCTYNOBO BiIYyBalOTh
emoriine BucHaxkeHHs (Hiilsheger & Schewe; Kenworthy; Seibert & Boles).
Takuii camuii epekT MarOTh HAUIMIIKOBE HABAHTAXXEHHS Ta OOMEXEHHS Yy 4aci.
Komnu emorttiitHi pecypcu JIOAMHN BUCHAXEH1, HE3JJaTHICTh PETYJIIOBATH €MOIIiT 1
KepyBaTH HUMHU MOKE 3HU3UTHU SKICTh MDKOCOOHUCTICHUX BimHocuH (Bar-On) i,
0TXe, 3a10BoJIeHICTh kUTTAM (Palmer, Donaldson, & Stough) [7].

Came TOMy B HalIMX HACTYMHUX JOCHIJUKEHHSAX MH IUIAHYEMO
30CEepeIUTH yBary Ha IMOIIYKY MCUXOJOTTYHUX 3aC001B BITHOBICHHS €MOIIMHUX
pecypciB BunteniB HoBoi ykpaiHChKOI IIIKOJIM B yMOBax pe(opMyBaHHS OCBITH.
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IHHOHATTA PECYPCY B CYUACHUX HAYKOBUX ITPAIAX

PosristHemo icHyrodi TiIiyMadeHHS WIOJI0 3MICTY TMOHSTTS «PEcypey.
Resource — «Bix mxepena»’. 3a aHaIi30M IIOXOKEHHS €TUMOJIOTII CJI0Ba, BOHO
Ma€ Takl TIIYMadeHHS: «Kepeaoy (3 Ipell.), «3HOBY BUHHMKATH (3 JJATHHCHKOT),
«BITHOBJIOBATUCS (3 (PpaHIy3bK01). Y €TUMOJIOTIYHOMY CJIOBHUKY YKpPaiHCHKO1
MOBH TIOHSTTS «PECYpPC» TAYMAYUTHCA K «TAKHIA, 1110 BiTHOBIIOETHCD 2.

Pecypcu — ocoOucTicHi BIacTHBOCTI M 3M10HOCTI, IO € IS JIFOJAWMHHU
[[IHHAMHU Ta JOTIOMAaraioTh aJanTyBaTUCS O CTPECOBHUX CUTYaIllll Ta JOJAaTH iX
(camonoBara, npodeciiiHi yMiHHS, CAMOKOHTPOIIb, JKUTTEBI HIHHOCTI)®,

Binnmosinno no mormsaie Maprina Cenirmana ta Kpictodepa Iletepcona,
PECYPCH — CHIIH XapakTepy, IO JAI0Th 3MOTY PEaTi30ByBaTH YECHOTH: MYJIPICTh
1 3HaHHA (KPEaTUBHICTD, JOMUTINBICTh, THYYKICTh MUCIICHHS, 3IaTHICTD JIOJaTH

omip 0OCTaBWH, IHTEpPEC JJO HAaBYaHHS); JIOOOB 1 TyMaHi3M (4yHHICTh Y

B3a€MUHAX, OakaHHsI TypOyBaTHCS MPO 1HIIUX, PO3YMIHHS MOTHUBAIlll 1HIINX);

! Onena Wlrena. Mpesentarisn.2020 «Bumy NCHXONOTIYHAX PECYPCiBY.
2 ETumonorivnuii cioBHUK ykpaincekoi mosu: Y 7 T.. /T.6: V-Sl/yknan. T.ILITiBTopak Ta iH.., 2012. — C.65
% Hobfoll S. E., Lilly R. S. Resource conservation as a strategy for com munity psychology // Journal of
Community Psychology. — Ne 21. — 1993. — P. 128-148
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MY)KHICTh (XOpOOpICTh, HAIOJIETJIMBICTh, MUTTEBA €HEPris, BIIBEPTICTH);
CIpaBeIUBICTh (JIJEPCTBO, HEYMEPEIKEHICTh, TMPUUYETHICTh JI0 CHLIBHOI
CIpaBH); TOMIPHICTh (3aTHICTh BUOAYaTH, CKPOMHICTh, MOMIPKOBaHICTb,
CaMOKOHTpPOJIb); JTyXOBHICTb, a00 TPAHCLUEHAECHTHICTb (UYTTS MPEKPACHOrO,
YYTTS TyMOPY, BASYHICTh, Haisl, PEMiriiHicTs)?,

Pecypcu — 3aci6, ymosu nepemeopenns, 3HaXOMKEHHS 1 PO3KPUTTS SIKUX
IPUBOAUTEL IO JOCTYMYy 1 MaKCHMAaJIbHOI peai3allii MoTeHIially OCOOUCTOCTI,
MOBHOITIHHOMY 1 aBTCHTHYHOMY ICHYBaHHIO, cepen skux O. Ps3aHiieBa Bumaisisie
pecypc cBoOOaM, pecypc CEHCy, pecypc caMOTpaHCUEHAEHIli, pecypc
NPUIHATTA, pecypc Bipu®.

Pecypc — 1me te, mo B Hac Bxke €. [loTeHmianm — Te, M0 MH MOXEMO
orpumatu. IloreHmianm — nemeBo, pecypc — goporo. He Hanro HamaranTtech
NpOJIaBaTH CBIi MOTEHIiad, SIK Pecypc.

®. MaiineHoBa HaJa€ TaKWW 3MICT TMOHSITTIO PECypcH — CTaH, IO
XapaKTePU3Y€EThCS  BIAYYTTSAM  IMACTS, BIEBHEHOCTI, HEOOXIMHMX IS
PO3B’A3aHHA IIPOOJIEM, a TAKOXK JYTTAM cBoOoaN."

Ha nymxy H. PyGiHmTeliH, pecypcu — KUTTEBUM JOCBIM, MEPENIKOIN Ta
TPYJIHOIIII, SIK1 HACTIPAB/i € HEYCBIIOMJIIOBAaHUMH HEpeaIi30BaHUMHU MMOTPeOaMU,
HiATPUMKA OJIM3bKUX JTFOJIeH, BHYTPIIIHSI MYAPICTh SK 3HAHHS PO caMoro cebde,
pillleHHs pyXaTucs Briepel i He o3upaTucs Hazaz (2009)7 8.,

TakuM dYMHOM, Yy3aradpbHUBIIK, MOXKHA 3a3HAYUTH, 10, PECypc —
KUIBKICHa Mipa BHUKOHaHHS OyIb-IKO1 MiSUTBHOCTI; OyIb-sKa piv, JIIOJIMHA,
HaBMYKa, OTOYCHHS YH IIOCHh 1HIE — BCE, IO JO3BOJUTH OTPUMATH MOTPIOHUMA
pE3yNbTaT, BCE, [0 MOKE BUKOPHUCTATH JIFOJUHA JUTsl JOCSITHEHHS IUIeH; YMOBa,

0 JIO3BOJISIE 3a JOMOMOTOI0 TEBHUX TIEPETBOPEHb OTPUMATH Oa’KaHUA

4 Park N. Character Strengths: Research and Practice / N. Park, C. Peterson // Journal of College & Character. —
2009. — Ne4 (April). — VOL. X [Enexrponnuii pecypc]. — Pexxum pocrymy: IOAUBUTUCS B npe3enrarii
O.1lrenn
5 Pasannesa O. 10., Bpunsa 1. B. JJo npo6GnemMu 1iarHOCTHKH eK3UCTEHIIaIbHUX PeCypCiB 0COOUCTOCTI //
AxTyanpHi pobnemu nicuxonorii. 30. Hayk. mpais [HerutyTy niemuxonorii iM. I'.C. Koctioka [3a pen. C. /1.
Maxcumenka). - Kuromup: "Buaso XV im. 1. @panka, 2010.- T. 7. - Bum. 23. - C. 201-200.
®Maiinenosa ®. BbIOOp M OTBETCTBEHHOCTH B TICUXOJOTMIECKOM KOHCYIIBTHPOoBaHUn.— M.: «KCIT+», 2002.
"http://pro-psychology.net/o-resursax-lichnosti
8 TTonos. Kiry0 aHAHUMHBIX aKOTOJMKOB. DTaIbl TOCTHKEHHUS LENEH.
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pe3yJibTar.

Pecypc Bu3HauaroTh 1 AK CTaH, 1 SIK 3aci0 JOCSITHEHHS METH, 1 SIK
BHYTPIIIHI CHJIM, SIKI HEOOXIIH1 JIOJWHI JJIsi KOHCTPYKTHUBHOTO JIOJaHHS
KUTTEBUX KpHU3, TOMY aTpuOyTaMH pPECYpCHOCTI BOA4arOTh IHIIIaTUBHICTD,
BIIMOBIIAJIBHICTD, TPAarHEHHS ceHcyg.

TakuM yuHOM, pecypc € BaXJIUBUM (HEOOXIAHUM) AJIs TOCSATHEHHS L1
Mo’kHa ONMHMCAaTH TEBHUH «IUISX» TAKOT0 PyXy: MEpIIl 3a BCE JIFOJAWHI BapTO
3BEPHYTH yBary Ha akTyaJbHUH (TOTOYHUI) CTaH: [0 B HbOMY HE BJIAIITOBYE, a
mo 3aBaxkae. Jlami 3ocepeauTu yBary Ha Oa)kaHOMY CTaHi Ta TOMY pe3yJbTaTi,
akuil xouemo orpumatu. o6 morpanutu 3 Touku A y Touky b, moTpiOHmii
pecypc — Te, 10 HaM MOXKE JIJIS I[bOTO 3HAJOOUTHCS. TakuM YMHOM IEH X
MO>KHA BiJ100pa3uTu hopmMysoro:

Axtyanbauii ctan + PECYPC = baxanuii ctas.

Pecypcu OyBaroTh MartepianbHi (pedi, rpoimi..., BCe, J0 YOro MOXKHA
JTOTOPKHYTHCS) Ta HeMarepiaiabHi (HAaBUYKH, 3710HOCTI, 3HAHHS, YCITX, 4ac,
iHpopMartis, 3HaloMCcTBa, 3710poB s Tomo)

Pecypcu moaunsitoTh Ha colfiagbHi Ta OCOOMCTICHI (IHAKIIEe KaKydl —
30BHIIIIHI Ta BHYTPIlIH1). 30BHIIIHI — MaTepiaidbHl I[IHHOCTI, COIiajJbHI CTaTyCT
(pomi), comianmbHI 3B’SA3KH, SKI  3a0€3MEUylOTh MIATPUMKY  COLIyMY,
JOTIOMAraroTh JIIOJWHI 30BHI. BHYTpIilIHI — TICHUXOJOTIYHHN OCOOHMCTICHUM
MMOTEHITIaJI, XapaKTep, HaBUYKH, 5K JOIMOMAararTh il 3cepeaunu. [loain mocuTh
YMOBHHUIA, aie i Ba BUAW PECYPCIiB IyKe B3acMOIIOB’ a3aHi Mixk coborol?,

B nenepenbauyBaHmX, HEBU3HAUYCHUX Ta KPU30BUX CHUTYAIlISIX OLIBIIOTO

3HaueHHs HAOyBarOTh 1 NCHUXOJOTIYHI PECypcH OCOOMCTOCTI, SIKi JTO3BOJISIIOTH

® IlTtena O. C. OcoOnuBOCTI 3B’ 3Ky NICUXOIOTIYHOI Ta MEPCOHANILHOI pecypcHocTi ocoductocti / O. IlTena //
[Ipobnemu cygacHoi icuxonorii: 30. Hayk. mpaite Kam’saenb-11oninpchKoro HalioOHATBPHOTO YHIBEPCHTETY
imeni IBana Orienka, [HcTHTyTY nicuxomorii iMeHi I'. C. Koctioka HAITH. — Bum. 21. — Kam’stHers-
ITominscekmit: Akcioma, 2013. — C. 782-791.

YBikinexis» [Enextpornuii pecype]. — Pexum noctymy: http://ru. wikipedia. org/wiki.

1 TTanacenko H.M. Tlcuxomoriuni pecypcr 0COOMCTOCTI B MOMOMAHH]I KPH3H // ICHXOJIOTs 1 COIIOIOris.S.
[cuxonoros-ocnurarenbHbIe MPOOIEMBI Pa3BUTHS JINYHOCTHI B COBPEMEHHBIX YCIOBHUSX.
http://www.rusnauka.com/22_AND_2016/Psihologia/5 215311.doc.htm
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YCHIIIHO MOAOJIATA KPU30B1 00CcTaBUHU. [ICUXOMOTTUHUMHU CUMIOTOMaMu KPU3U
MOXYTh OyTH 3MIHM Y ICHXOJIOTIYHOMY OJIaromnoiyqdi JIIOAUHU (HampUKiIa,
HEIMEBHEHICTh y 3aBTPAIlHbOMY [HI, BUCOKUW PIBEHb CTPECY, 3aJEKHICTh B1JI
30BHIIHIX 00cTaBuH). [lcuxonoriyHi pecypcu, HasiBHI Yy OCOOHMCTOCTI
JIOTIOMAraroTh JIFOJMHI MOI0IaTH KpU3y HE NECTPYKTHBHUM, a KOHCTPYKTHBHUM
[UISXOM.

Y peskux  kiacu@ikamisix — BHOKPEMIIIOIOTH  TaKoX  (PI3UYHUMH,
TICUXOJIOT1YHUHN, OCOOUCTICHUM Ta JyXOBHUH pecypc.

deHoMEeH pecypciB MOPOMKYEThCS BHACTIAOK YHIKaIbHOTO TOE€THAHHS
YMOB 30BHIITHBOTO Ta BHYTPIIIHBOTO CEPEIOBHINA, I HAJA3BUYAHHO BaXKIIUBY
POJIb Y IIUX Tpoliecax rpatoTh iHII Joau. OTxe, yBara Mae ¢GikCyBaTHUCS caMme
Ha creuu@iuHuxX KOMOIHAIISX YMOB NPOTATOM TPHUBAJIOrO Hacy. 3TiIHO 3
HAIlUMU YSBICHHSMHU, (PEHOMEH pecypciB TMOPOJKYETHCS CamMe B MOMEHTH
aktyamizaii pediekcii cy0'eKToOM CBO€i JISTILHOCTI Ta i YyMOB, Y MOMEHTH
CBOEPITHOTO «ayAUTY» MOr0o BHYTPIIIHIX Ta 30BHIIIHIX YMOB Ta HOBOTO BUOODPY
BapiaHTa PO3B'A3aHHs 3a71a4i 12,

KutreBi pecypcr 0COOMCTOCTI TOCUTh YacTO JTOCTIIKYBAIHUCS B MPOIIEC]
BUBYCHHS PI3HOMAHITHUX IPOSBIB aKTUBHOCTI JIFOJMHHU, OCOOJIMBO SKIIIO MOBa
HIUTa TIPO MOTPAIUISSHHS JIIOJUHU Y CKJIadHI Ta eKCTpeMalibHi cuTyarlii. JKuTTesi
pPECYPCH PO3TIIAIATUCS SIK JKEPENIO BHYTPIIIHBOI CHIIM, SIKE JO3BOJISE JIIOJIMHI
BIIOPATHCS 13 HE3BUYHUMH, HECTAHAAPTHUMH CHUTYAIlIIMH Ta JOCSATTH YCIIIXY.
Bci kuTTEBI pecypcu 3a MOXOIKEHHSIM MOKHA TIOJUTUTH Ha 30BHINIHI (Ti, 110
moauHa HaOyBae 3aBMIAKU COLIAIbHOMY CITOCOOY CBOTO iICHYBAaHHS — COIllaTbHA
MiATPUMKA, CUMIIATisI, B3aEMOJIOTIOMOTa) Ta BHYTPIMIHI (OCOOIMBOCTI MCUXUKH
JIOJVHY, SKI HANAOTh 1 MOXJIMBICTH JOJATH CTpecc-pakTopu Ta TPYTHOII]
BHYTPIITHBOT'O Ta 30BHIIIHBOTO ILIaHy. lle — iHTENeKT, eMOIliiiHI pecypcH,

JTYyXOBHUM TMOTEHIlA], OCOOMCTICHI o0coOmmMBOCTI Tommo). B  pesymbrari

12 Tonouek B.A. DeHOMEH «PECYPChI»: CTA[IMU M CUTYal[H aKTyaJIH3alliH YCIOBHH CPEBI KaK PECYPCOB
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MPOBEJACHHOTO JOCHIKEHHS Oyno moOyJoBaHO TCHUXOJIOTIYHI TOPTPETU
Cy0'eKTiB 3 Pi3HMMHM JOMiHAHTAMHM KMTTEBUX pecypcinl®,

XKutreBuii pecypc — CKJIaJHE TCHUXOJOTIUHE YTBOPEHHS, IO BKIIOYAE B
cebe ¢deHoMeH U3 pi3HUX cdep IHIUBIAYaTbHOI Ta COIIaTbHOT AKTUBHOCTI.
XKutTeBi pecypcw TOB'I3aHI 3 TaKMMH IMOKa3HUKAMH, SK: CaMOIPHAHSITTS,
OPUUHATTS 1HIIMX; eMOL[IiHA KOM(OPTHICTh; KOMIETEHTHICTh Yy Yaci; LIHHICHI
Opi€HTAaIlll; THYYKICTh TOBEIIHKH, CEHCUTHBHICTh J0 ce0e, CIIOHTAHHICTH,
camMorioBara, VsBICHHS TIpO TPHUPOAY JIFOJWHM, Ii3HaBajdbHI TMOTPEOH,
KpEaTUBHICTh, 3arajbHa I1HTEPHAIBHICTh, CTPECOCTIMKICTb, IHTENEKTyaJbHUIA
PO3BHUTOK; HANPYKEHICTh, TCUXOJIOTTYHI 3aXUCTH; 1[Il B JKUTTI, IHTEpeC Ta
eMOIlIiHa HACHUYEHICTh JKUTTA, 3aJO0BOJICHICTh caMopeali3alli€lo; JIOKYC
KOHTPOJIS —51, JIOKYC KOHTPOJIS — KUTTS, PIBEHb €MIIATIi.

Y CTpyKTypil JKUTTEBUX peCypciB BUIUISIOTH IHBAPIaHTHI Ta 3MIHHI
CKJIQJIOB1, sKI 3a0€3MeuyloTh YCIIIIHICTE Cy0’€KTa B PI3HOMAHITHUX BHJaX
akTUBHOCTI. Jlo 1HBapiaHTHUX BIAHOCSATH TI3HABAJIbHO-IHTEIJIEKTYaJbHI,
BOJIEOBI, MOTHBAIIIHHO-I[IHHICHI CKJIAJIOBI TNCUXIKH JIIOAWHU. Jl0 3MIHHMX —
MarepiajabHi PECypcH, 3710pOB’sI, EMOIIIi.

KurreBuit pecypc Mae MiKCyO'ekTHY audepeHiiamio, 00yMOBICHY
JIOMIHAHTaMHM 30BHINIHIX a00 BHYTPIIIHIX JpKepen cmiBBiamu. Ilepmmii Tum
Cy0'eKTIB 3 TIEpEBaKAHHAM IMI3HABAJbHO-IHTEJICKTYAIbHUX Ta EMOI[IMHUX
KOMITOHEHTIB JKUTTEBUX PECYPCIB  XapaKTePU3YEThCS BUCOKUM pPiBHEM
MparHeHHs N0 T3HAHHA HAaBKOJHMIIHBOTO  CBITY, I1HTEJIEKTYaJbHICTIO,
KPCaTHBHICTIO, YYHHICTIO 10 ce0e, BHCOKOI CTIMKICTIO 10 CTpeciB 1
MEPeKUBAHHSAM CTaHy eMOIliHHOTO KoMdopty. Jpyruit Tum cy0'ekTiB 3
nepeBaKaHHSAM I[IHHICHO-CMHCIIOBUX KOMIIOHEHTIB KHUTTEBUX PECYPCiB Mae
CTiiKO chopMOBaHy IIIHHICHY OpI€HTAINI0, HASBHICTh JKUTTEBHUX IIUICH,
3BEPHCHHX Yy JIOCUTh Jajieke MaiOyTHe, Mpu IbOMY HOTO TMPEICTaBHUKU

3a/I0BOJICHI ChOTOJIEHHSAM, MpPUHUMaIOTh cebde B HBOMY, NEPEKUBAIOTH

13 Kozenbckas A.B. TIcMXONOTHst )KM3HEHHBIX PECYPCOB JIMYHOCTH: OMBIT SKCTIEPMMEHTAIBHOTO UCCIIEI0OBAHMS.
Poccwuiickuii nenxonormdecknit xxypaai. 2008 Tom 5 Ne3. - C. 87- 89.
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3aJI0BOJICHICTH B JKUTTS 1 CTIMKHM 1HTEpeC 10 HbOro. TpeTiit TUI CyO'eKTIB 3
nepeBakKaHHsIM COLIaTbHO-TICUXOJIOTIYHUX KOMIIOHEHTIB >KMTTEBHX PECYpCIB
XapaKTEepPU3y€eThCsS OTPUMAHHSAM JKUTTEBHX CHJI Y TMO3UTUBHOMY B3a€EMOJIi 3
OTOYYIOUMMHM, MPUUHATTI BCIX JIOJEd Ha MO3UTUBHOMY €MOLIMHOMY,
eMIIaTIfHOMY PiBHI, 0€3yMOBHO MO3UTUBHOMY CTaBJIEHH1 JI0 KOXHO1 JIFOJWHH,
no6y10Bi THYYKOT B3a€MOii 3 comiymom™®,

Jlo ¢13uuHUX pecypciB BIAHOCSTH CTaH 3J0POB’sl, PO3BUHEHICTH Tija,
(G13UUHY CTPECOCTIMKICTh, 310poBe (Pi3UKO-010JIOTiUHE CepeqoBUIIE; 0
€MOIIIITHMX — BMIHHS YCBIJOMJIFOBATH CBOI Ta Yy’K1 €MOIllii, YIIpaBIsTH HUMHU, HE
NOPYIIYIOUM KOPJOHIB IHIIMX JIIOJIeH; MEHTalbHI pecypcu — L& JIOTiKa,
YCBIIOMJICHICTh, KOHTAaKT 13 CO0OI0, HAaBUKM JIOBUIBHOI CaMOperyssiii,
aJIeKBaTHICTb, yBara; JyXOBHI — YCBIJIOMJIGHHS, BIMYYTTS CBO€EI BHYTPIIIHBOI
NPUPOJIHU, CTAaHY TBOPUOTO HATXHEHHS, IHCAHTH.

H. Makena HaBOAWTH HACTYNMHY KIacU(IKaIlil0 BHIIB IICUXOJOTTUHHUX
pecypciB 1) 30BHIIIHI Ta BHYTpIlIHI; 2) MaTepiajdbHI Ta HeMmaTepianbHi; 3)
ncuxivyHi Ta Gi3uuHi cTanu; 4) MCUXIYHI MPOIECH; 5) BIACTHBOCTI OCOOUCTOCTI.
B neskux mxepenax, K 3a3Havyae aBTOp, BUAUIAIOTH 72 Buau. Bcei ix mMokHa
00’ Hatu y 4 rpynu: ¢i3u4HI, EMOITiHHI, TyXOBHI Ta MEHTAJIbHI.

Benuke 3HaueHHS IS YCBIIOMJICHHS MPOOJIEMHU Ta MUIAXIB 1 BUPIIIICHHS
(pO3yMiHHSL SIK BUWTH 13 CKJIAAHOI CHTYyallii) MaloTh BHYTPIIIHI pecypcu
JIOJIMHH: PECYPCH CTPECOCTIMKOCTI, peCypcH COIliajbHi, pecypcH OCOOMCTICHI
(KOTIIHT-pPeCypCH), PECYPCH €K3UCTEHIIAIBHI Ta PECYpPCH IICUXOJIOT1YHI.

Pecypcu crpecocrtiiikocTi — IHAUBiAyanbHa 37aTHICTH OPraHi3My
30epiraTi HOpPMalbHY TMpale3JaTHICTh; CTYMiHb ajanTaiii 10 BIUIUBY
eKcTpeManbHUX (haKTOpiB, cepemoBuia i mpodeciitHol MisyTbHOCTI (MOBa e
PO MOHSTTS CTPECOCTIUKICTR); 3AATHICTh 0 COIIATBHOI amanTailii, 30epex eHHs

3HAUYIIUX MIDKOCOOOBHX 3B’S3KiB, 3a0€3MedYeHHs YCHINIHOI camopeanizaiiii,

14 Kozenbckas A.B. TIcMXONOTHst )KM3HEHHBIX PECYPCOB JIMYHOCTH: OMBIT SKCTIEPMMEHTAIBHOTO UCCIIEOBAHMS.
Poccwuiickuii nenxonormdecknit xxypaai. 2008 Tom 5 Ne3. - C. 87- 89.
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JIOCATHEHHS JKUTTCBHX IILIEH, 30€pexkKeHHs IPaIe3IaTHOCTI i 310poB’ a2,

Pecypcu comianbHi — 1€ HasiBHI Y KOXKHINA JepXkaBl CUCTEMa COLIATbHUX
IHCTUTYTIB, $KI TOpPsIMO UM OIOCEPEKOBAHO 3aliMalOThCsl BUPILICHHSIM
comiaibHUX TpobsieM. J[o HUX HajekaTh: a) COILIAJIbHI 1HCTUTYTH BUXOBAaHHS
(3araJIbHOOCBITHI ~ IIKOJIM,  IIKOJH-IHTEPHATH, BHIINl  3aKjIagd  OCBITH,
Mo3aHaByaldbHl 3aKjaau); ©O) JepKaBHI OpraHu CoOLIaJibHOI pPoOOTH 3
HACeJICHHSM (TepUTOpiajibHI LEHTPU MO poOOTI 3 HACEJNEHHSAM, COLIalIbHI
CITY»OHW NJI1 MOJIOJII, MPUTYJIKH, peadbuTiTalliiHi EHTPH TOIIO); B) TPOMAJCHKI
opranizamii (6maroxmiiini ¢GoHIU, TPOMAICHKI 00’ €THAHHS, TOBAPUCTBA);

r) nmepkBa;https://studfile.net/preview/5512256/page:7/

Pecypcu ocobucricHi (komiHr-pecypcu). Pecypceu ocobGucrocti — 11€
3HAHHSA, BMIHHS, HABUYKH, CEMOI[IMHUM Ta COLIAJIbHHN IHTCICKT, SAKI B
CYKYITHOCTI (POPMYIOTH ii CTPECOCTIMKICTh, 3BUUKY BUOUPATH T1 UM 1HIII KOIIHT-
CTparterii s TOJOJIAaHHA CTPECOBUX CHUTyalliil. Y 1bOMY BJacHe 1 CYyTh
pecypcHoi KoHuemnmii cTpecy. Ha mouaTkoBHX eramax cTpeccy JIOJIUHA
BUTpayae 0COOKCTI pecypcH IS YCyHeHHs cTpec-(akTopis. i 3axucHa peakiis
BMHKA€ThCS Ha ertami JaediluTy IUX pecypciB Ta 3yMOBJI€Ha MHOTpeboro ix
BITHOBJICHHs. Y pa3l BUCHAXXEHHS, KOJIU HE BIAETHCS ITOMOBHHUTH BTpayeHi
pecypcH, TI0AMHA MigaeThes mcuxosorignomy crpecy®. Cepen ocobucricHnx
pecypciB  BUIUISIOTH ONTHUMICTUYHY JKUTTEBY IO3UIlIIO, IO3UTHBHICTB,
€MOIIIITHO-BOJILOBl ~ SIKOCTI ~ YMIHHS ~ CTBOpIOBaTH €001 HAcTpidi, camo
MOCITTOBHICTb.

OnHi€ero 3 KaTeropi pecypcHOI KOHIETIlIT CTPECCY € TOHATTS «KOITIHTY»,
OCHOBOIIOJIO)KHUKOM SIKOTO BBaxkaroTh JI. Mepodi. 3a P. Jlazapycom xomiHT — 11€
KOTHITHBHA Ta IIOBEIIHKOBA JISJIBHICTE OCOOHMCTOCTI, SIKa CTHMYJIIOETHCS
cTpecopaMu, 30Kpema, y TMpodeciiHid MisUTBHOCTI, TOOTO TICBHHM THII

[MOBEIIHKU.

5 T'ynsesa O., Munocnasceka O., CyneiimanoBa €. J[o mpobieMu CTpeCOCTIHKOCTI MPopeciiHuX COpTCMEHIB
komaumaux Bumis ciopty. C.669-672. The VII International scientific and practical conference “Topical issues
of science and practice”/ Novembre. 02-06, 2020 London, Great Britain. 2020. 781 p.
18 3eninceka S. 11, (2014). Pecypchuii miaxij 10 aHamisy ctpaTeriii mogonanHs crpecy. PUHOK npari Ta
3afinsiticts Hacenennsi, No 4. Available at: http://ipk.edu.ua/journal/2011-4.pdf#page=38.
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€auHoil knacudikalii KOMIHI — CTpaTerii He ICHye, aje AOCTIAHUKU
P. Jlazapyc Ta ®onkmaH, Kl OJHUMH 13 MEPIIUX BUBYAIU MOHSTTS «KOIIHIY,
3aMpONOHYBAIM PO3AUIATA KOIIHI-CTpaTerii Ha MpoOJeMHO-CPOKYCOBaH1 Ta
eMOIIiiTHO-C(hOKyCOBaHi.

Pecypcu ocoOucTocTi — 1€ BCl KUTTEBI OMOPH, SIKI € Y PO3MOPSIKEHH]
JIIOJIMHY 1 TO3BOJISIIOTH 1M 3a0e3meuyBaTi CBOi OCHOBHI MOTpeOU: 1) BUXKUBaHHS;
2) dbiduunuit kompopT; 3) 6e3nexy; 4) 3aMydeHICTh y COIllyM; 5) moBary 3 00Ky
coriymy; 6) camopeanizaiito y coIiyMmi.

OcoOuCTICHI pecypcH — PHUCH XapakTepy, 3110HOCTI, I[IHHOCTI Ta 1HIII
BJIACTUBOCTI, fKI € IIIHHICHOIO CHCTEMOIO Ta IOCTIMHO OHOBIIIOIOTHECS Ta
pO3BUBAIOTECAY; 0COOMCTICHI AKOCTI Ta YCTaHOBKM, $Ki BIUIMBAIOTh Ha

perynsaiio mnoBemiHKu'®

, CTaHM, IO MOXYThb ONTHUMI3yBaTH ISUIBHICTh Ta
MiABUIIUATH 11 €)EKTUBHICTh, €MOIIii, eMOIIIHHUN peCypcCH.

Pecypcu ex3ucrteHiianbHi — 3aci0, yMOBH MEPETBOPEHHS, 3HAXOKEHHS 1
PO3KPUTTS SIKUX NPU3BOAUTH 1O JOCTYIy 1 MaKCHUMalbHOI peaizaiii
MOTEHITIaly OCOOMCTOCTI, MOBHOI[IHHOMY 1 aBTEHTUYHOMY ICHYBaHHIO. Tak,
O.Ps3an1ieBa B ONUTYBAJIBHUKY EK3UCTEHIIMHUX PECYPCIB BHILUISLE: PECypC
cB0O0OO/IH, pecypc CEeHCY, pecypc TPaHCUEHEHIIIT, pecypc IPUIHATTS Ta pecypc
Bipn*®

E. ®pomm mmcaB, mo Te, IO JoNOMarae JOJWHI 30€pertd IyIIeBHY
piBHOBary 3a CKJIAJHUX JKUTTEBUX OOCTaBMH MOKHA IHTEPHIpPETYyBaTH SK
MICUXOJIOTTYHI PEeCypcH OCOOMCTOCTI, a caMe: Haais, K aKTHBHE CITOJ[IBAaHHS Ta
TOTOBHICTh JO 3yCTpPidl 3 HOBHUM; palliOHaJIbHA Bipa SIK TEPEKOHAHICTh B

HassBHOCTI MOXJIMBOCTEH, 30KpeMa, MOXKIUBOCTEH JTONaHHS CKJIQJIHOI CUTYaIlii;

MYKHICTB SIK 3/IaTHICTh YHHUTH OTIp CIpoOaM 30BHINIHHOTO CBITY 3pyHHYBaTH

1" Mapkos B. H. JIM4HOCTHO-IIPOECCHOHATBHBIN NOTEHIMAN KAAPOB YIPABJICHUS : ICHXOI0r0-
AKMEOJIOTHYeCKasl OIIEHKA M ONTUMU3AIMS: [TUC. ... A-pa MCUXol. Hayk : crer. 19.00.13 / B. H. Mapkos. — M.,
2004 — 453 c.
18 Bompos B. A. TIpoGnema ripeononenns crpecca. Yacts 2. [Tporeccsl 1 pecypcsl peosioienus ctpecca / B. A.
Bonpos // Ilcuxonorngeckuii xypuan. —2006. T. 27. —Ne 2. — C. 113-123,
19 PasaHuesa O. 0., bpuH3a |. B. Jo npobaemu aiarHOCTUKM eK3nCTeHLjaabHMX pecypcis ocobuctocTi //
AKTyanbHi npobnemu ncuxonorii. 36. Hayk. npaub IHCTUTYTY ncmxonorii im. I.C. KocTioKa [3a pea. C.A.
MakcumeHka]. - }utomup: "Bua-so ¥MAY im. I. Ppaxka, 2010.- T. 7. - Bun. 23. - C. 201-209.
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HAJII0 Ta BIPY.

[IcuxonoriyHi pecypcu 0COOUCTOCTI — €K3UCTEHIIATbHO-KOTHITUBHI KOJIH
IHTeprpeTanii JIOAUHOW 3HAYymOCTI noxaid. Jlo HHMX aBTOp BITHOCHUTH:
TBOPYICTh, YMIHHS OHOBJIIOBATH BJIACHI pecypcH, JII0OOB, poOoTa Haj cobolo,
JOTIOMOTY IHILIMM, 3HAaHHA BJIACHUX PECYpCiB, YCIIX, O00poTa 10 JIOAeH,
BIIEBHEHICTh Y cO01, MparHeHHs1 MYAPOCTIi, caMmopeanizaiis y npodecii, Bipa y
100po, BIIMOBINAIBHICTh, YMIHHS BUKOPUCTOBYBATH BJIACHI PECYPCH.

VYV 3micti konuenuii CriBeHa Xo0domna «KoHcepByBaHHS pecypceiB:
COR-Teopisi» 3ayBakeHO Ha TOMY, 10 KOXHA JIIOJIUHA — 11€ HaO1p HU3KH I[IHHUX
pecypciB, sIKi BOHA YCBIIOMIIIOE Ta MparHe 30eperTH, «3aKoHcepByBaTH». Taka
Teopis oTpuMana HasBy «Teopist 30epeskeHHs pecypciB»,

Y Mexkax pecypcHOi KOHIICMIi CTpecy OBOJi HOBUM € TIOHATTS
PECYPCHOCTI SIK 1HIMKAaTOpa HANOBHEHHS OCOOHCTOCTI pecypcamu, 3IaTHUMH
MOTHBYBAaTH ii 10 mojojiaHHs cTpecoBux cutyamid. O. llrena Tpaktye e
HNOHSTTSA AK 3AaTHICTH OCOOHM CB1ZIOMO BHUKOPHCTOBYBATH BJIACHI NCUXOJOTIYHI
pecypeu?l,

PecypcHicTh — CIIBBITHOIIIEHHS BHYTPIIIHIX, COIIaIbHUX, MaTepiaIbHUX
BTpaT Ta HaOyTKiB?2, 3a/le’KHO BiJ BAKOPUCTAHHS PECYPCY, MOKHA BUIALIATH TPH
rpynu Jiroaei: 1) 6e3pecypcHa roauHa (MparHe MpojaTH CBid MOTEHIAN SK
pecypc (MOXKIIMBE 3a peaibHe); Taka JIOJIMHA JIMIIEe 1HOII MTOKa3y€e CBOT BMIHHSA 1
HE HAMaraeThCsl TOKIJIAJaTH 3yCUIIb;

2) pecypcHO OiHa JIFOIWHA IOCTIHHO CKap)KUTHCS HA HECTady dacy,
3BHHYBAUy€ y CBOiX HEYCIiXax 1HIIMX 0ci0, Iep)kaBy; BBaXKae, 10 BC1 1ii BUHHI.

3) pecypcHa IoJMHA Ma€ dYac Ha BTUICHHS TPIOPUTETHUX 3aBIaHb,
JOKIIazae Ais ixX peanizalii 6arato 3yCuiib; CIIMPAEThCA HA T€, 10 JOCSTIA, a He
Ha Te, IO 1€ MOXHA JOCATTH;, BKJIAJa€ 4YaC Yy CTOCYHKH 3 ONM3BKUMHU 1

BOKJIMBUMU JIFOABMH 1 Y TaKUW CHIOCIO BIiAIMPaIlbOBYE IXHIO JIOSIIBHICTB J0 cede

20 stevan E. Hobfoll (1989). Conservation of Resources: A New Attempt at Conceptualizing Stress. American
Psychologist, No. 44 (3), pp. 513-524. DOI: 10.1037/0003-066X.44.3.513
21 Wirena O. (2020). PecypcHa HacuueHicTb ocobucrtocri. Mpobnemun cyyacHoi ncuxonorii, Bun. 47, C. 231-252.
22 Hobfoll S. E., Lilly R. S. Resource conservation as a strategy for com munity psychology // Journal of
Community Psychology. — Ne 21. — 1993. — P. 128-148
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1, IK HACIIZ0K, MOXKIIMBICTB IS peatizallii CBOiX iek).

HixTo He HapoauBcs pecypcHuM! Lle He Ouiblle, HIXK HAIl CTABJICHHS JI0
cebe, JKUTTEB1 IEPEKOHAHHS, PIBEHb HABUYOK, IKMX MU HaBUYMJIMCS 1 PO3BUHYIIU.
Le nami 3ycmiuis. 3ycusuist 103BOJISIIOTh OaunTu pe3yiabratu. Kpauii pesynbratu
MIACWIIOIOTH 3yCHUIUISL. 3yCHILIS JO3BOJISITH OAUUTH LIE Kpallll pe3yabTaTH.

CyTHICTh €MOIIHHOTO pecypCy OCOOMCTOCTI MOYKHA OMUCATH SIK «3HAUYIII
NO3UTUBHI MOMEHTHU B KUTTI1 JIIOAUHU», «KepOBaHE HacTs». «Y ciMeilHil aypi
BEJIMKE 3HAYEHHS Ma€ EMOIIMHUI pecypc ciM’1 K MPOJIYKT i1 KUTTEAISIBHOCTI.
dopMmyBaHHS, HAaKONWUYECHHA Ta BHUKOPUCTAHHA EMOI[IHHOTO  pecypcy
BIIOYBA€ThCSI B PAMKaX YaCOBUX Ta IMPOCTOPOBUX MOMIMBOCTEH HUTIOOHO-
CIMEHHUX BIIHOCHMH. TWMMYacoBi 3B’SI3KM CTBOPIOIOTHCS B Tpolieci mepenayi
CIMEHHUX Tpaauilii, (opMmyround eMmoIiiiHy (OCBEIOMJIEHHOCTb), EMOIMHY
nam’siTh, 1IEHTU(]IKYIOUM TMPEACTaBHUKIB MIAPOCTAIOYOr0 TMOKOJIHHSA 3 iX
mpanrypaMuy.. 30UIbIIECHHS €MOIIMHO- €HEPTEeTHYHUX PECYpPCIB B CiM’1 Bcelsie
ONTHMIi3M y MaiioyTHe.?

EmouiliHuii pecypc BIUIMBY BHUJATHUX IPEACTaBHUKIB CYyCHUIbCTBA Ta
nyOJiYHUX OCOOMCTOCTEM BUCTyMHae SK 3acid IMOAO0JIaHHS HEKOHCTPYKTHBHHX
CTEpEOTHITIB Ta Oap’epiB, MO ICHYIOTh B CYCHUIBCTBI, 1 SK BMIHHS JIOCSATaTH

3MICTOBHHUX YCHIXiB B yMOBaX CYCHIJIbHOTO HANPYKCHHS Ta IMPOTHUCTOSHHS

TyMOK?4,

EmoriitHa pecypcHICTh — I1€ 3/1aTHICTH JIIOJUHU CHIPABIATUCA 31 CBOIMH
eMoIIisiIMU y Oyab-sKii )KUTTEBIM cUTyallii, BogHOYac 30epiratouu 0aabopicTh i
BMIHHSI IPUAMATH, PO3YMITH, IIIHYBAaTH U JTIOOUTHU ceOe i 1HIUX JIIOICH.

«locmimkyoun Ta HampalbOBYIOYM CBOI BIJIACHI PECypcH, JIOAMHA
CTBOPIOE CHCTEMY MIATPUMKH, IO JOTIOMArae il pyXxaTucs BIepe]] Ta J0CsITaTu

MOKJIMBOTO. 3 IHIIOTO OOKY, JOTIOMAarae MmepekKuTH CKIATHI MOMEHTH KUTTS Ta

23 N .
Teoperudeckas U crieluaIbHAasT COMUONIOTH. MaTeprabl pOCCHIICKON MEeXBY30BCKOH KOHpepeHIMHCOOPHUK
crareii, 2020

24Tapa6aKHHa JI. OMonmoHansHOe 310pOBhE MOJAPOCTKA: PUCKU U Bo3MOXkHOCcTH. MockBa, MIIT'Y, 2017 .
18


https://www.google.com.ua/search?hl=uk&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22%D0%A1%D0%B1%D0%BE%D1%80%D0%BD%D0%B8%D0%BA+%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%82%D0%B5%D0%B9%22
https://www.google.com.ua/search?hl=uk&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22%D0%A1%D0%B1%D0%BE%D1%80%D0%BD%D0%B8%D0%BA+%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%82%D0%B5%D0%B9%22

IIBUJIIIIE BUMTH 13 KPU3OBUX CHTyauiﬁ»ZS.

PecypcHuii ctan, npo sSIKUi MOXHa CKa3zaTh — «OyTH B pecypci» o3Ha4yae
HasBHICTh (I3MYHMX, OYIIEBHUX 1 JTYXOBHUX CHJI 1 €Heprii JJsi BHUpPIIIEHHS
MaiOyTHIX 3aBnanb?®. Takuifi cTaH € MOTHBALIHHUM CTaH-TIEPE)KUBAHHS.
31aTHICTh 0COOU 3HAUTH NICUXOJIOTTYHY OMOpPY Yy caMiid co01, BIACHUX KUTTEBUX
MEPEKOHAHHAX; CTaH, y SKOMY JIIOJMHA Biq4yBa€, IO BOJIOMIE BIACHUMU
pecypcamu; CTaH, y IKOMY y Hel HallOuibIe cBOOOIM 1 MaKCUMaslbHa KUTBKICTh
BUOODIB.

@Di3UyHO pEeCypCHH CTaH JIIOAWHA BiAYyBae 3a YMOBH, KOJU BOHa
JOCTaTHLO BHUCIIANIACs, BiAMOYMWia, BiguyBae cebe Oanpopo. Ilcuxonoriunmo
pEeCypCHUI CTaH BIJAINOBIJIa€ CTaHY BIEBHEHOCTI, 6aIbOPOTO HACTPOIO, BIAUYTTS
KUTTEBOI CHJIM Ta CHEPrii, 31aTHICTh BUKOHATH 3aBJIaHHS. Bij XBOpOI JIIOIUHH
BaXXKO OYIKYyBaTH 0aab0pOCTi AyXy. Bennke 3HaU€HHA Ma€ BHYTPIIIHE BIAYYTTS
yCHixy Ta Bipa y ce0e, sika MOXKE IMIHIATH Jexadoro. BiTHOBIICHHS BIIACHHX
pecypciB mOTpiOHO TOYMHATH 3 BIAHOBJIEHHS (PI3UYHOTO CTaHy, a MOTIM —
NPaBWJIbHI CAMOHAJAIITYBAHHS.

[Icuxonoriune OJyraromnoryyus — THTErpAIbHUN dbeHoMeH,
XapaKTEePU3YEThCSA IUJIMM KOMIUIEKCOM B3a€MOTOB’SI3aHUX  (HaKTOPIB, SKi
BHU3HAYAIOTHCS CHIIBHIIIMMHU YM CIAOIIMMU, B 3aJICKHOCTI BiJl 1HAMBIIYaJIbHUX
ocobnuBocTel cy0’ekta. [lcuxosmoriydae Oaromnonmyyds 3aJIeKUTh BiJl TOTO, IO
OCOOUCTICTh BU3HAUAE I ce0e MPIOPUTETHHUM, IIHHUM, JIO YOTO BOHA IparHe,

sAKi BAKOPUCTOBYE NepcoHanbHi pecypen.?’,28 29 30,

Bhttps://www.psyh.ru/glossaryies/resursy/. Hasga 3 expana: caiit. Hama ncuxonorus. HatanssMakena.
Pecypchl.

%6 TMeuxonoric. EHuyknoneis npakTuuHoi Icuxonorii. http:/psychologis.com.ua/resursnoe _ sostoyanie.htm.
PecypcHuii cran.

27 Apraun M. (2003). Tlcuxonorus cyactbs. Cepus «Mactepa ncuxonorumy». 2-¢ uzg. CII6.: Iurep. 271 c.
28 Bpunsa WM. B. (2015). TOTOBHOCT K M3MEHEHHAM KaK IICUXOJIOrMYECKMI pecype IMYHOCTH B JOCTHKEHUM
omaromomyqus. Science and Education a New Dimension pedagogy and psychology. IIT (31). Issue: 61. C. 69-
74.
29 Cosonros A. E. (2006). [en0HUCTHYECKUI U SBIEMOHUCTUYECKUI TOAXOAbI K HPOOJIEMe NCHXOIOrHYECKOro
6naronomyunst. Bonpocsr ncuxomorun. Ned. C. 105-114.
%0 [Temxonorivni pecypcu 0coBHCTOCTI: COMIaTbHO-TICUXOMOT 9HUH 3MiCT. 30ipHUK HAYKOBHX TIpaIlh 3a
MaTepiaJaMu HayKoBO-TIpakTH4IHOI KoHpepenmii. [3mainm: PBB IZII'Y. 2019. 87 c.
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Y mneBHUI mepioa CBOrO KUTTA JIIOJIMHA MOXe MepeOyBatu abo B
pecypcHoMy, ab0o B HepecypcHoMmy cTtaHi. IlepeOyBaroun B pecypcHOMY CTaHi
JIOJIMHA 3[A€ThCS, MO0 BCE BIAOYBAETHCS JIETKO, HIOM camo 1o coli (30Kkpema,
BOHA WIIBUIKO 3aCBOIOE 3HAHHSA, OBOJIOJIBAE€ HABUYKAMU, MpHUIIMaE pIllICHHS,
Jermie JoJjla€ TPYAHOIIl Ta CKJIAgHI JKUTTEBl cuTyanii). [, HaBmakw,
nepedyBaloul y HEPECYpCHOMY CTaHi — pOOUTh MOMUIKU, €()EKTUBHICThH i
3HIDKYETBCS, 3HUKAE JIETKICTh, JIIOJMHA HAMArae€ThCs TPUMATHCS TOJaIi Bix
IHIIMX, 9acTO TepedyBae y MoraHoMy HacTpOi, Hapikae Ha CBOE JKUTTH.

Pe3inbeHTHICTH — pe3epB (MOTEHIlIa), BMIHHS MPUCTOCYBATHUCS JI0 JTyKE
CKJIJJTHUX OOCTaBUH; CIPOMOKHICTh IIBUJKO OTOBTYBATHCS BiJ TPYIHOIIIB,
PY>KHICTh, MIITHICTh; 3JaTHICTh €aCTUYHOTO MaTepiaiay ajgcopOyBaTH €HEPTrii0
(s M’y mpU yaapi) Ta BUIYCKATH IO €HEPril0 MpHU TMOBEPHEHHI JO0 CBOET
nepBUHHOT  (GOpMH, SKy MOXKHA pO3MNISIAaTH SK  3JaTHICTh  0ocoOu
BIJTHOBJIIOBATHCS ITCJIA HEBAAYl. Pe3UILEHTHICTH € NOCTYMHOIO BHYTPIIIHBOIO
CWJIOI0, PEeCcypcoM IHJIMBiAA, SIKUM BUSBISAE TO3UTUBHY PEAKII0 HA CTPECH.
OnuuM 13 ¢GakTopiB, IO MiABHUINYIOTh PE3UILEHTHICTh € €MOIIMHUM 1HTEJICKT.
Jlromgn, 10 MamThb BHCOKHM pPIBEHb €MOIIHHOTO 1HTENEKTY, JJO0CATaloTh
OUIBIIIOTO Y JKUTTI, BITIyBaIOTh OUIBIIE IIACTS Y CBOIX OCOOMCTICHUX CTOCYHKaX
Ta poOOTi, BOHU OLIBII MOTHBOBAaHI y CBOIX 3ajadax Ta, K HACHIIOK, OUIbII
YCHIIIHI Y X JOCATHEHHI; TakKi JIFOAW MEHII MiABIaJHI BUTOPAHHIO, IPOSIBAM
Jenpecii.

Jlami 3ocepenuMo yBary Ha OJHOMY 13 BHIIB pecypcy, a came,
emMortiHoro. I{ikaBuM, Ha HaII TIOTJISAJI, € TaKe BU3HAUCHHS «EMOIIHUN pecypc
— e kepoBane mmacts». Crnextp emorriii Beanuesnuit (E.[lomutkin Buninse 300
€MOIIiil Ta eMOIIWHUX CTaHIB), OJIHAK, OUTBIIICTh BYUTEINIB, MPH OMUTYBaHHI
3MOTIJIM Ha3BaTH He Oinbie mectu-necatu. Lle Bkazye Ha HeIOCTaTHE PO3YMIHHS
BUHTEIISIMH OCOOJIMBOCTEN CBOET eMoIIiitHO1 cepu.

Jlst Toro kK, mo0 OTpUMYBATHU €HEPTiI0 BiJl €MOI[lil BaKJIMBO HABUUTHUCS

e(EeKTUBHO HUMM KepyBaTH, BMITH BYACHO iX MPOXKUBATH (IIEPEKUTH).
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BuBinibHEHHS Bil HETaTHMBHUX €MOIIA € BaXJIMBUM 3acO000M 30€pe’KeHHs
eHeprii B opranizMi. He BuBUIbHEHA eMOI1is — 1€ BTPAYeHUI eMOIIHHUI pecypc.

EMorifini pecypcu sIK MO3UTHBHI, 3HAYyI[l MOMEHTH MOXKHa 3HAWUTU Yy
MUHYJIOMY — BIJIIOYMHOK HA MOpi, HAPO/DKCHHS JWUTHUHHU, TIepeMora Ha
3MaraHHsix; B TENEpIlIHbOMY — BCE, IIO BU MOXETE 3pOoOUTH sl cebe s
MIJTHATTS] CBOTO HACTPOIO Ta KUTTEBUX CUJI TYT 1 Tenep (BIABiIAaTU cayHy, 3’ iCTH
MOPO3UBO, MOCHUIKYBaTUCS 3 JIPY3sIMU, MOTpaTH 3 YJIIOOJEHOIO KIIIKOI) Ta
MalOyTHbOMY — II€ T1 MOJII PO K1 BU MpI€TE 1 OYIKYETE, 110 BOHU MPUHECYTh
BaM TIO3UTHUBHI eMOITii "

3a0apBitoour BCl TCHUXIYHI MPOIECHM Ta CTOPOHU >KUTTEAISIIBHOCTI
JIOJUHU, €MOIlii, BHPOTIIHO € YHIBEPCAIBHUM PETYJIATOPOM  HOTO
BHYTPIIIHBOTO Ta 3aBHINIHBOTO KUTTS. EHEpriio emoiliii MOKHa PO3yMITH SIK
ITOTEHI[IAJI IICUXIYHOI aKTMBHOCTI OCOOMCTOCTI, il MOTHBOBAHOI MOBEIIHKHA Ta
B3a€MO/II 3 IHIIUMH.

Oco0nuBO BaXXJIUBUM € PO3YMIHHS CYTHOCTI MEpPEeayMOB BUHUKHEHHS
SBUIIA «PO3YMIHHS €MOIIM» Ta HACTIAKIB y TOBEMIHIN IJIs NPEJICTaBHUKIB
comiabHUX Tnpodeciit (ropucTiB, JikapiB Ta ocBiTsAH). Lli 3HAHHA JOMOMOXYTh
3pOOUTH KUTTA IUX (PaxiBIiB OLIBIN 3JOPOBUM, JOTIOMOTTH Kpallle peaii3yBaTH
CBOi ITOTPeOH, CIPHUATH TapMOHI3aIlii 0COOHUCTOCTI.

Bimomo, mo opgHa aAyMKa, SKa BUHUKIA IIiJ] BIUTMBOM TI€BHOTO
30BHIIIHBOTO BIUIMBY, 3/JaTHa NPOOYIWTH UUIUHA TOTIK IYMOK, OakaHb,
cnorajiB, 6axkanus TBOpuTH. Sk 3a3Haudae boitko B. B., HemarepianbHi mposiBu
ncuxiku (00pasu, TyMKH, TOTpeOH, eMOITii, MOYyTTs, 3HAHHS, 3BHYKH, OaKaHHS,
MOTHBH) MalOTh €Hepriro. Bci BoHM HacuveHi iHpopMaIli€ro, sika 1 € IKepesioM
EHeprii.

MouBO, IO TEpeBaKaHHS TO3UTHBHOT YW HETaTWBHOI i1HGopMaIrii
BHU3HAYA€ SKICTh TCUXIYHOI €HEPrii, IO BIITBOPIOETHCS MO3KOM KOHKPETHOTO

IHAUBIIA.

$1YexonunaE. DMonmoHanbHbIi pecypc — ynpasisemoe cuacTtbe. Caift «[lcuxonorn Ha bl7.ruy. [EnexrponHuii
pecypc] — Pexxum noctyny 1o pecypey: https:// www. b17.ru/article/55024/
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Emorii BimirpatoTe posib NOCEPEIHUKA Y TEPETBOPEHHI MaTepialbHUX
30BHIIIHIX Ta BHYTPIINIHIX BIUIMBIB Yy TNCHUXIYHY €HEpPrii0, LI0 SBISE COOOIO
TISTBHICTE  HEMaTeplalbHUX, a0 1lealdbHUX, SBHUII T[CHUXIKA, MaKYUX
iHpopMallito, sKa 30cepe/yKeHa Ha pI3HUX 1i PIBHAX — CBLIOMOCTI,
MepeJICBIIOMOCTI Ta MiJICBIAOMOCTI.

Haiikpamie marepianbHe 1 JAyXOBHE 00’ €IHYIOTH MOcCepeaHUKu (Ooru,
KOJJIyHHM, 3Haxapi, ImamaHu Toio). EmoriiiHa eHepreTuka BOupae B cebe
NICUXIYHY €HEpPrilo 3 PI3HUX JpKepes — 3aJaTKiB, IHTEIEKTY, MOTped, BOJI1 TOMIO.
3BHuaiiHa JTIOAMHA 3aBISKH E€MOISIM TEX MOXKE CTaTH IMOCEPEIHHKOM MiX
MaTepialbHAM Ta JyXOBHHM, IIOCEKYHIHO TIE€PETBOPIOIOYM BIACTHBOCTI
(G13MYHOTO CBITY y NCUXIYHY €Hepriio Ta HaBnaku. ONHAK, Cy4yacHIN JIOAUHI B
IIOMY TIPOIIECi Ty’Ke MEPEITKOKAE PO3YM.

Emorii mepeanpecyioTh CBOIO €HEPril0 pPI3HUM MCUXIYHUM peatisiM Ta
BOMparoTh B ceOe eHeprito 3 6aratbox JKeped.

[lcuxiuna eHepris BHUKIMUKAE pPi3HI (GOPMH TCHXIYHOTO pearyBaHHS:
IYMKH Ta CIOTaad MpoOYyKYIOTh JIIOAWHY JO BUCIOBIIOBAaHb, MOUYYTTS Ta
eMOIIli TPOBOKYIOTh PYXH TiIa — MIMIKY Ta »e€CTH, a 00pasH, 110 BUHUKAIOTH
TATHYTh 3a CO00I0 (CHOPUYHMHSAIOTH) OCMHCICHI Mii, MaTepiali3ylThCi Y
TBOPYOCTI 2,

Emorrii TakoX «BMOHTOBaHI» y MeXaHI3M BITYYTTS Ta 3aJI0BOJICHHS
notpe6. Bunukae motpeba, 3a HEWO — €MOIlisl, HANpPUKIAJ, TMePeKUBAHHS
nuckoMpopTy; nmoTpeda 3HUKAE — HETATUBHA €MOIIisl 3aMIHIOETHCS TO3UTUBHOIO,
MEepPEe)KUBAHHSAM 33J0BOJICHHS. TOMYy €MOIliiiHe HaNAIMTyBaHHS € BaXKJIIMBUM Y
nocarHeHHi uiei. e no3Bossie BYacHO MOOAYUTH, 1110 MOKIMBO METa Ta €Talu
il MOCSATHEHHS MOTPEOYIOTh KOPEKTYBAaHHS 1, MOXJIMBO, BHACTIIOK IIUX 3MiH, y
Bac 3’ ABIATHCSA HOBI eMoliitHi moTpeon.

Emorrii - (emotion — xBuiatoBaHHS, 30yJKCHHS) — CyO'€KTUBHUH CTaH

JIOJMHU, 110 BUHUKAE SK BIAMOBIA, HA BIUIMB 30BHINIHIX Ta BHYTPINIHIX

32 Boiiko B.B.
33 Tonos Kiy6 aHOHMMHIX HeyJIauHMKOB
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MOJPA3HUKIB Ta MposBisierca y (QopMi Oe3mocepeAHix MEpeKUBAHb
(3a10BOJIEHHS, HE3a/I0BOJICHHS, pPaJOCTi, cTpaxy, rHiBy). EMoIIi BUHMKAIOTH 3a
pPaxyHOK TEpPBUHHOI AaKTHUBAIlli CHEIiali30BaHUX (E€MOI[IOT€HHUX) CTPYKTYp
MO3KY). 30Y/)KeHHS OJHHX CTPYKTYp BHKJIHMKA€ TOSBY MO3UTHBHOTO
E€MOIIMHOTO CTaHy (MO3UTHUBHI €MOIlii), IHIIUX — HETaTUBHOTO (HETaTHBHI
eMoIIi1), AK1 OpraHi3M nparte no30yTucs abo mocaaduTH.

Emorii BUKOHYIOTH (YHKIII 3B’S3Ky MK MAIMCHICTIO Ta mnoTpedamu.
JIroguHa He TUIbKU NEPEKUBAE €MOLlii, ajie 1 IPOABIILE iX TIJIECHO Yepe3: MIMIKY,
MAaHTOMIMIKY (3K€CTH, MO3H), TOH Trojocy (BOKajibHa MIMIKa), PsiJi BEr€TaTUBHUX
SBUI (3MiHA 4YacCTOTH CEPIEBHX CKOPOYCHb, JWXaHHS, TOYCPBOHIHHS,
301IHEHHS, 3MIHA TOHYCY M S31B, MOTOBHMIUICHHS, TPEMTIHHS); O10XIMIYHHX
3MIH B OpraHi3Mi (BUJAUICHHS HAIHUPHUKAMU aJ[pEeHANIHY, 30UIbIICHHS LYKPY Y
KpoOBi, mosiBa Oinka y ceui). bioysioriyHe 3HaueHHS €MOII BU3HAYAETHCS iX
OIIHHOIO (PYHKITIE0, BHACIIZIOK SKO1 OpraHi3M IparHe 3a3aajerifb 1 MIBHUIKO
pearyBaTé Ha 3MIHU Y HaBKOJIMIITHEOMY CEPEIOBHII, MOOUTI3yBAaTU EHEPreTUYH1
pecypcH, HEoOXimH1 Ui i, CIpSIMOBAaHUX Ha 3aJl0BOJICHHS Oe3locepenHix
norpe6»4,

Emortii nmroguHu colliaJibHO JeTepMiHOBaHI W OOYMOBJICHI HOpPMaMH
Mopani Ta mpaBa. Came TOoMy BHIl (OpMH €MOIliil BUHHUKAIOTh Ha OCHOBI
COIliaTbHUX (MOpaJbHUX) Ta AYXOBHUX (€CTETHUYHHUX Ta IHTEICKTYaJbHHUX)
notpe6. Emortii, BigmoBigHo A0 Teopii pyukiionansaux cuctem I1. K. AHOXiHa,
€ KOMIIOHEHTOM PI3HUX CTaJiii CHCTEMHOi oOpraHizaiii IIeCTIPSIMOBAHUX
MOBEAIHKOBUX AaKTIiB PI3HOTO CTYNEHS CKIATHOCTI, MAalOTh IHIUBIIyaJlbHI
0COOJMBOCTI Ta 3ajekaTh Big OIOJOTIYHOI Ta COMIAJIBHOI 3HAYYIIOCTI
MOBEAIHKOBOTO aKTa, CTYMEHS WOro aBTOMATH3allii, HASBHOCTI MEPENIKOA [0
IOCSITHEHHS IIUIEH TOIIIO.

Haii6inbir cyTTEBOIO pHCOIO0 €MOITiH € 1X Cy0’ €KTUBHICTH (BIIOOpaKeHHS

Cy0’€KTUBHOI'O CTaBJEHHA JIIOJAMHU JO CaMoro cede Ta OTOYYHUYOro CBITY).

34 TuHoaH P.B., XomyTos A.E. ®nsmonorua amoumit. HuxHmuit Hosropopa: U3a-so Huxeropoackoro
rocyHmsepcuteTa. 2010. 66 c.
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EMorrii yacto BUHUKAIOTh CIIOHTAHHO 1 3JI€KaTh BiJ BUMAJKOBHX 30BHIIIHIX
YUHHHKIB.

Ha nymkxy II. @pecc, XxapakTepHOIO O3HAKOI eMOIld € 1X
J€30praHizaliiHuil BIUIUB Ta MOTOYHY JisNIbHICTh. EMOLIii pO3BUBAIOTHCS, KON
MOTHBALlISl CTa€ Jy’)K€ CHJIBHOIO y TOPIBHSAHHI 3 peaJbHUMHU MOKIUBOCTSIMU
cy6’ekta. IX mnosiBa NpU3BOAMTH IO 3HIKEHHS piBHA ajanTanii. HapiTb
HaJMIpHA PaJICTh MOXE MAaTH TaKl HACIIJIKU, KOJU JIOJIMHA BTpayae KOHTPOJb
HaJ CBOIMHU peaKIlisiMu: 30yKeHHSs, 0e3J1alHa MOBa, HECTPUMHUM CMiX.

B 3anexHOCT1 BiJl BIUIMBY Ha aKTUBHICTD JIFOJMHU BUUISIOTH €MOIIII:

1. CTeHiuyHI- aKTUBI3YIOTh JISUTBHICTh, 30yIKYIOTh (paliCTh, THIB).

2. ACTEeHIYH1 — IPUTHIYYIOTh, TIOJIABJISIIOTh AKTUBHICTH (CTpax, Tyra).

3 00Ky MCUXOTATOJIOTi BUAUISIIOTh:

1. ®di3ionoriydl emonii — TI €MOIliiHl SBHIA, 110 BIAIOBIIAIOTH
cUTYyalIlii, o X BUKIKKaia (JIIoAMHA TUTade Bl TOps);

2. [TaTonoriyHi — HAUIMIIKOBI €MOIIIMHI SIBUIA Ta X BUPAXKEHICTH,
SKI HE BUIMOBIAAIOTh TOJMIl, M0 Tpamuiacs, MOXYTh THPHUBECTH IO
HEPO3CYJIMBUX BYMHKIB (HANPHUKIAJ EMOIIHHA peakiis, IO 3aKIHYyEThCS
CaMOT'yOCTBOM).

B ymoBax nedimuty iHdopmarii, HeoOXimHOI s opraHizaiii ii,
BUHHUKAIOTh HeraTuBHI emollii. Hampwuknan, emoriis crpaxy NOpH HecrTadi
BiZloMOCTel, HEOOXITHUX JJI 3aXUCTy. Y IIbOMY BHIIQJIKy, HEOOXITHOIO CTae
pearyBaHHsS Ha 3HA4YHO OUIBIIYy KUIBKICTh CHTHAJIB, KOPUCHICTh SIKHX III€
HeBimoma. [logiOHO 10 eHepreTmuHOi MoOOUTI3alii, Take pearyBaHHS
HAJUTMIIIKOBE Ta HE3aKOHOMIpHE, aje MOMEpPe/Ky€e MPOMYCK JIHCHO Ba)KJIUBOTO
CUTHAITy, ITHOPYBaHHS SKOTO MOKE BapTyBaTh XUTTSA. [lOBTOpHI HeBmadi y
MOETHAHHI 3 HEOOXIAHICTIO iX IMOBTOPIOBATH 3HOBY 1 3HOBY, NMPU3BOAATH 0
CTpaxy nepej NEBHOIO MII€I0.

3nMMBYBaHHS BUHUKA€ TPH CXOXKUX YMOBax, IO 1 CTpax, aje Tia dac

3IMBYBaHHS yBara 30CEpe/I’)KyEThCS Ha MPUYMHAX HE3BUYHOIO, a MiJl Yac CTpaxy
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— Ha nepenbaueHHi 3arpo3u. [lig yac BiAUyTTd cTpaxy Ba)JIMBO 30UIBLINTH
1HpOpMAaIIIO Ta IEPEHECTH AKLEHT 3 PE3YNIbTATIB MOJI1i Ha aHajl3 i NPUYUH.

3riHO 3 MOJIOKEHHSIMH O10JIOTTYHOI Teopili €MOIlli OXOIUIIOIOTh BECh
OpraHi3M JIIOAWHH, HAJAIOTh ii CTaHy MEBHUW THUI MEPEKUBAHHS Ta MPU3BOJATH
710 Mail’ke MUTTEBOI 1HTErpanii BCix QyHKUIA opraHizmy. EMorii MOXyTb OyTH
CUTHAJIOM BIUIMBY, KOPHUCHOrO a0o0 HI, Ha OpraHi3aM JIOAWUHHU, CIPHUITH
BUHUKHEHHIO i 3al0BOJIeHHIO MOTpeO. TakuM 4MHOM, eMOIlii — IHCTPYMEHT,
KU ONTHUMI3Y€E KUTTEBUU MPOLIEC.

BianoBigHO 10 KOHIENTyalbHUX TOJIOKEHBb Teopli emorii Jxeimc-
Jlanre ¢i3uyHi BiAYYTTA 1 € eMouiss (MU CyMyeMO, TOMY, IO IUIAYEMO; MH
60iMOCsi, TOMYy IIO TpeMTUM). Y CTPYKTypl eMoIlii € /Bl 4YacTUHH: 1)
Ccy0’€eKTMBHE , €MOIiiHE TnepexuBaHHs (TpueMHEe ab0 HemnpueMHe), 2)
EMOIIIITHUI TIPOSIB, 1110 CYNPOBOJKYE 1€ IEPEKUBAHHS (3MIHHM Y MIMIIII, )KeCTax,
no3ax, BereraTuBHI peakiiii). Tak, HanmpuKiIam, pagicTb OMOJOIXKYE, OCKUIBKH
CTBOpPIOE Ha (hi310JIOTIYHOMY PIBHI ONMTHUMAaJIbHI YMOBH JUISl KUBJICHHS TKaHUH
(kpoB  HaaxomuTh y HaWMmeHmi cynuHd). CyM, HaBmaku, M’Si3U
PO3CIa0IIOI0ThCS, CYIUHU, CTUCKAIOTHCS, TKAHUHU 3HEKPOBIIOIOTHCS, BUHUKAE
MOYYTTS BTOMH, PyXH cJIa0Ki Ta MoBuUIbHI. JIt0MHA MOCTIMHO BiluyBa€e XOJIO/,
03H00. TakoX, KOJU JTII0IMHA BiIUyBa€ HECTady MOBITPS, BOHA TOCTIHO POOUTH
rOOKI  TpuBalli  B3I0OXM. 3aCMYY€HHS  CTapATh, OCKUIBKA  BOHH
CYNPOBOIKYIOTbCS 3MIHAMU Ha KIITUHHOMY piBHI (OUIbIIe XBOPOO B apMmisix,
K1l TporparoTh). OTXEe eMOoIlisi y TaKkoMy CEHCl He IO iHIIe, SK BiIUyTTS,
OB’ sI3aHE 13 BETC€TaTUBHOIO PEAKIIIETO.

3a Teopieto C. JI. PyGinmTeiina emolrii BHpaxaloTh CTaH Cy0 €KTa 3a
BiIHOIIIEHHSIM 710 00’ €KkTa. B eMoIiitHuX mposiBax 0COOMCTOCTI MOKHA BHIUTUTH
Tpu cepu: opraHidHE >KUTTA, IHTEPEC MATEPiaIbHOTO TOPSAKY Ta TyXOBHI,
MopanbHi ToTpebu. Takok y Ml Teopii HArOJOUIyEThCS: HA ICHYBaHHI
MOJISIPHUX €MOIIIH, 110 MalOTh MO3WTHUBHUM Ta HETAaTUBHUM 3HAK; HA TOMY, 110 Y
CKJIQJJHUX TMOYYTTSIX MalTh MICIle NPOTUPEUYMBI €MOIli; Ha CHJl Ta

B3a€MOITOB’ I3aHOCTI EMOIN Ta QISLJIBHOCTI.
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Biomoriuauii  ceHC  HEraTMBHUX  €MOIlH, 10 CYNPOBOIKYIOThH
HE3aJ/0BOJICHI TMOTpPeOH, MOJISiTa€ y TOMY IO BOHU 30Y/KYIOTh HEPBOBO-
MCUXIYHY AISUTBHICTH JIOJIMHU 3 METOI0 MiJITOTOBKHU OPraHi3My JI0 MOJOJaHHS
TUX TIEPEIIKOJI, SKi 3aBaKAIOTh 3aJIOBOJICHHIO ICHYIOUMX MOTPeO. 3a10BOJICHHS
noTped MPU3BOAUTH JO TOSBH IMPOTHIICKHOTO CTaHY OPTaHI3MY JIFOJIHHH —
MO3UTUBHOI  €MOIlli, $SKE& CYO €KTUBHO CYIPOBOJIKYETHCS  BIJUYTTAM
3aJIOBOJICHOCTI, HAcoJIoAH, panocTi. [lo3WTHBHI eMOIlii HECyTh CJIEMCHT
«HArOpOAM» 3a YCIHIXU JISJIBHOCTI, CIPSIMOBAHOI Ha 3aJI0BOJICHHS >KUTTEBO
BOXJIMBUX TOTPeO  JIIOAWHHW, JO3BOJISIIOTH  JIFOJIMHI  IBHJAKO  OIIHUTH
32/I0BOJICHHSI TOTPEeOM, OCKUIBKM BOHHM TICHO TIOB’si3aHI 3 MeEXaHI3MaMH
CCHCOPHOTO HACHWYCHHS, IIMPOKO IPEJCTABICHUMH Y TIPOIlecax CTaTEBHUX,
XapyoBMX Ta IiHmMUX moTped. HaBuarouuchk, JFOAMHA MOXE TepeadavyaTH
(3aBISIKA JOCBIAY) MOXJIMBI TO3UTHUBHI €MOIIii, sIKi OyJIyTh BUHUKATH B pasi
3a/I0BOJIEHHS 11 TOTpeO.

Jlami po3rasiHeMO MOKJIUBI (1310JI0T19HI TPOSIBU €MOIIIH:

o Y pyxoBHX peakIliax: MIMIIi, jKecTax, HalpyKeHHI M s3iB.
[linBuieHnit TOHYC M’S31B 4YacCTO PO3MISAAIOTh SK TMOKA3HUK HETaTHUBHOTO
eMoIiiHoro crany (auckomdopry), crany TpuBoru. Judy3na Ta
reHepai30BaHa TOHIYHA PEaKIlis OXOIUIIOE BC1 M 31 1 YCKIIQHIOE BUKOHAHHS
PYXIB, MOCTYNOBO MPHU3BOJAUTH 10 TPEMOPY, XAaOTUYHHX, HEKEPOBAHUX PYXIB.
JIrogm, 10 CTpaXKaaroTh BiJl KOHGIIKTIB XapaKTEPU3YIOThCS OUTBIIOI CKYTICTIO
pyxiB, uuM iHmIl. s HuX epexTuBHUMH OyyTh NICUXOTEPANIEBHUYHI PUHOMH,
MOB’SI3aH1 13 3HATTSAM HANpPYXEHHS, HANPUKIAJA, METOIU pelakcarii Ta
ayTOT€HHOT'0 TPEHYBaHHs. Taki MPUHOMU JT03BOJIATh HABUUTUCS PO3CIAOISTHCS,
B pe3yJbTaTi YOT0 3MEHIIHUTHCS JPATIBIMBICTh, TPUBOXKHICTH Ta IMOB’s3aHI 13
HUMU TTOPYIICHHS.

o lomoc sk oauH 13 HAWOUIBII YYTIMBUX I1HIUKATOPIB 3MIHU
E€MOIIAHOIO CTaHy. 3a TOJIOCOM MOKHA PO3PI3HUTH BUHUKHEHHS E€MOI[IMHUX
MepexuBaHb Ta ix qudepeHIianii Ha TO3UTUBHI Ta HETATUBHI (3aMUC TOJOCY Ha

MarHiTo)OHHY CTpIUKY). [3 3pOCTaHHAM EMOLIMHOIO HAMpyXKeHHS IIUpUHA
26



YaCTOTHOTO CHEKTpa 3BYKIB Ta CJIB, 110 BUTOJOLIYIOTHCS, 3CYBA€ThCsl B OIK
BHCOKOYACTOTHUX CKJIaAoBUX. Ilpm 1bOMYy ISl HETaTUBHUX  EMOIliN
CHEKTpaJlbHa EHEprisi KOHLEHTPYETbCS B OUIBII HU3bKOYACTOTHIA YacTHHI
CHEKTpa, a JUIsl TO3UTUBHUX — y BUCOKOYACTOTHIM 30HI1. Lli 3cyBu y cmekrtpi
pPEUYOBOrO CHUTHANY MOXYTb OYyTH BHUKJIMKaHI AYXE BEJIUKUM (I3UYHUM
HaBaHTaxeHHsAM. Llelt meton no3sossie y 90% BumaakiB NpaBUIbHO BU3HAUYUTH
eMOlliliHe HapPy>KEeHHS.

o BaxauBUM KOMIIOHGHTOM € 3MIHM aKTHBHOCTI BETeTaTHBHOI
cuctemMu.. BioMo, 1o mpu SpocTi MiABUILYETHCS pPIBEHb HOPAApPEHANIHY Ta
aJpeHaiHy B KPOBI, 30UIBIIYETHCS PUTM CEPIIS, MEPEPO3NOILIAECTHCS KPOBOTOK
Ha KOPUCTh M’5I31B Ta TOJIOBHOTO MO3KY, PO3IIUPIOIOTHCS 31HUI. TakKuM YHHOM,
OpraHi3M TOTY€TbCS JO IHTEHCUBHOI (PI3UYHOI MISUTBHOCTI, HEOOXITHOI st
BUYKUBaHHSI.

o BunukHeHHST eMoIlii BIUIMBAaE HA IHINI CHCTEMH OpTraHi3My,
HANPUKIIAJl, TPABHY, EHIOKPUHHY. 3 (DYHKIIIEI0 CUMIIATUYHOT HEPBOBOT CUCTEMU
TICHO TOB’si3aHi (PYHKIII HaAHUPHUKIB, 110 BUIUISIOTH Y KPOB aJpeHasiH Ta
HopanpeHaniH. [lapacuMmmatuyHa cucTteMa (YHKI[IOHAIBLHO TIIOB’si3aHa 13
HiAIUTYHKOBOIO 3aJI030¥0.

) Emorrifine 30ymKeHHS YacTO CYNPOBOKYEThCS TIIACUICHHSIM
TISTBHOCTI  KHUINKIBHUKA Ta CEUOBOrO Mixypa (pe3ysibTaT MiABUIIEHO]
byHKITIOHYBaHHS TAPACUMIIATUYHOT HEPBOBOT CUCTEMH).

o [Ipy BUHHUKHEHHI eMOllili 30yIKYyIOThCS OOWABI CHUCTEMHU
(cummaTvyHa Ta MapacuMIaTUYHA), aJie ePEeBaKae OJIHA 3 HUX.

o HeBenukwuii 3cyB BereTaTWBHOTO OanaHCy B MapacUMIIATHYHOMY
HampsiMi CIOCTEPITa€EThCS TPH CTaHI CIOKOK, KOM(OpTy, po3ciabieHHs;
CUMMIATUYHOMY — JUIsl 0abOpPOCTI Ta ONTHMI3MY. AKTHBHO-OOOPOHHI peaxirii
(arpecis, JTIOTH) PO3TAIIOBaHI y «CHUMIATHYHIA cepi BIUIMBY», a MaCHUBHO-
o0opoHHI (cTpax, Jenpecist) — y «mapacuMnaTtuuHiil cepi». BB rapmMoHiB Ha
MCUXIYHY  AISTIBHICTH:  APATIBIMBICTD U METYUUIMBICTb,  IJBHUIIEHA

METYIUIMBICTh, MIABUIIEHA E€MOIIMHICTh; B’SUIICTh Ta HEPYXOMICTh IMpHU
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HEJOMIKY (YHKIIA HIMTOBUIHOI 3aJI03U. Y 3I0pPOBHX JIOJIEH MepeBaKaHHS
¢GyHKUIT THX YK IHIIMX EHAOKPMHHUX 3aJI03 NPU3BOAMTH A0 OCOOJIMBOCTEN
XapakTepy.

Emort1ii BUKOHYIOTh HU3KY PETYJIATOPHUX QYHKLIN, cepel] AKUX: BIJOMBHA
(MuTTEBA Ta IHTErpalibHa OIliIHKA KOPUCHOCTI — MIKIIJIMBOCTI YMHHHKIB, IO
BIUIMBAIOTh HAa OpPraHi3M; €MOIliliHA OIliHKa BIIOYBa€ThCS HA YYTTEBOMY DiBHI);
CIIOHYKaJIbHA (CIOHYKa€ eMOIlii nepedadyeHHs MOB’S3aHl 13 MEepeKUBAHHAM
3M0TaKK, i7el pilleHHs, sKe e He BepOali3oBaHe); MiAKPILIOBaIbHA
(3Hauymi mOAli, SKI BUKJIMKAIOTH EMOI[IMHI peakilii, Kpaile Ta HaJOBIIe
BKapOOBYIOThCSl y MaM’siTi); MepeMHuKaibHa (CIIOHYKAae 10 3MIHHM IOBEIIHKH,
0COOJIMBO B €KCTPEMATIbHUX CHUTYyaIIaX, KOJIM BUHUKAE OOpPOTHOA MIXK CTpaxom
Ta MOYYTTAM OOpry, CTpaxoM Ta COPOMOM); KOMYHIKaTHBHa (MiMiKa, KECTH,
IHTOHAIIIT — «MOBa TMOYYTTIB»). XapakTep €MOLId BU3HAYAETHCS AKTYaJbHOIO
noTpe00I0 Ta MPOTHO3YBAaHHSAM BIPOTITHOCTI (MOMIIMBOCTI) 11 3a0BOJICHHS.
Huspka BipoOTigHICTH 3a0BOJICHHS MOTPEOH J1a€ €MOIlF0 HETaTUBHY (CTpax,
JIIOTH), @ 3POCTAHHS BIPOTITHOCTI Y TIOPIBHSAHHI 3 MOXJIMBUM MPOTHO30M HaJa€
eMoIIi1 mo3uTUBHE 3a0apBiIeHHS (PadiCTh Ta 3a0BOJIeHH). BogHouac, emMorisam
HaJICKUTh BUPIIIaJIbHA POJIh B MPOIECI HABYAHHS, Y MIAKPIIICHH] PecypcCiB, 110
dbopmyroTbess 3HOBY. EMoIIii 3MIHIOIOTH TMOPOTH CHPUHHATTSA, AKTUBYIOTH
nam’sTh, Ta CIYT'YIOTh JOJaTKOBUMH 3aco0aMH KOMYyHIKallli (MiMika, iHTOHAIi1

roJIOCY TOIIO).

JOCJIJKEHHSI EMOLIIITHOTO PECYPCY BUUTEJIB: AHAJII3
JTAHUX.

OpmHuM 13 3aBIaHb MOCHTIKEHHS OyJI0 BUSIBICHHS PO3YMIHHS BUUTEIISIMU
CaMoTo0 3MICTy MOHSITTS «eMOLIHHHUNA pecypcy. Buntensm Oyino 3amponoHOBaHO

BIIKPUTE MUTAHHS, y3araJlbHEH1 pe3yJIbTaTH AKOTO MPEACTaBICHI HUXKYE.

28



Bucnosiiooun cBOIO AYMKY, BUUTEINI, NEPEAYCIM XapaKTepU3yBalld HOro
AK:

° 30amuicmeb JIOAWHU CIPABIATHCS 31 CBOIMH €MOIIISIMH Ta iX
MposiBaMH, AaJIeKBaTHO BIIYYyBaTH Ta pearyBaTM Ha CBOi Ta YyXl €MOLIi,

KOHTPOJIKOBATH, MIEPEKUBATU Ta ONITAHOBYBATH 1X;

o 30amuicms ma 6adicanHs 10 TIO3UTUBHOTO CIUTKYBaHHS,
o 83AEMOPO3YMIHHSL,
° CHPOMOJNCHICMb TIPOSIBIIAITA PI3HI €MOITi, «BKIFOYATUCS» €MOIIHHO

Ha T1 YM 1HIII CUTYaIlli,

° cmaH BHYTPIIIHKOT pIBHOBAru, CIiOKOI, BIEBHEHOCTI1 Ta I1acTs;

° 8UMPUBANICINDG,

° 3aps0 eHepeii ma 3anac no3umuesy;

° eapme camonoyymmsi,

L arcaza 00 AHCUmmsl,

° ye pecypc, 3aBIAKU SKOMY MOKJIMBE IIBUJKE BIIHOBICHHS

BTPAuCHUX EMOIIIif;

L 0oicepeno CUIH, PaJIoCTi 1 TI000BI;

L iHOuKamop MOBEIHKHU Ta 3I0POBUX CTOCYHKIB;

o O03HAKA NCUXOJIO2TYHO20 300P08 5,

° 30amuicmsb TIOOUTH cede Ta 1HIINX;

° 30amuicme 3alMaTUCS YII00JIEHOIO CIIPABOIO;

° HAsABHICMb Ma MOJNCIUGICMb JTOOpPE TPaIlOBaTH Ta BHKOHYBATH

IIOCTABJICHC 3aBJaHH:I,

o 3anopyKa ycnixy,
o 3A0080IeHHS MUM, W0 MAEUL,
° IIe — POJIMHA, TPHUPOJA, MOAOPOXKi, BIIMIOYNHOK, CITUJIKYBaHHS 13

IPY3sIMU TOMIO.
Otpumana BuUOIpKa BHUSIBUJIA TMO3UTUBHI TEHACHIII MIOJAO0 €MOLIIHOTO

pecypcy BumreniB (Puc.1.).

29



41% 4,1%

B He3MiHHUI ONTUMICT

M cKopile oNTMMICT,
HiX necumict

[ cKopile necmmicr,
HiXK onTUMmiIcT

M cKopiwe necumicT

Puc.1. KinbkicHUN pO3MOJUT PECINOHJSHTIB 32 IMOKa3HUKOM OMNTHUMICT-
MECUMICT.

Bussneno, mo 95,9% BuuTeniB OIIHIOWTH ceO€ SK ONTHMICTIB, MPHU
usomy 4,1% 3a3Hayarorh, MmO Ued CcTaH € aid HuX craauMm. Jlogn 3
ONTUMICTUYHUM TIOTJISIIOM HA JKUTTS MAOTh MO3UTHUBHE CTABJICHHS O CBITY 1
CIPUMMAIOTh 1€ CBIT SIK YyJIOBUN, BOHU BIPSATH 1110 BCI JIFOJIA XOPOIIi Ta, IO 3
OyIb-sKO1, HaBITh CKJIAJIHOT CUTYAIlli € BUX1J, O9IKYIOTh HAMKPAIIOTO CIICHAPiIO
BUPIIICHHS CUTYaIIii.

OnTuMi3M 1 mecuMi3M € HiOU TMPOTUIICKHIUMHU CTOPOHAMH OJHi€T Memai:
JUITbOBA — CBITJIa Ta paJliCHa, a BABOPOTHA — ITIOXMYpa Ta cipa.

3a3Buyaif, poOOTOMABII JHOOIATH ONTHUMICTIB. BumTenr — onTumict He
Oyne TpuMmanw 3]0 3a «IpOYyXaH» KEpIBHUIITBA, BIiH HE OyJe HarHiTaTu
CUTyaIlif0, BOHM CIOKIHHO COPUHAMAIOTh HEOOXIMHICTh MOMPAIIOBATH
noHamaypouHo. Komern mro0msaTh iX 3a M0OpO3WWIMBICTH, B3a€EMOOIIOMOTY.
CrinkyBaHHS 3 ONTHMICTOM MPUHOCHUTH CITIBPO3MOBHHUKY MO3UTUBHI BIMUYTTS.

[lecumicta — BIYHO HEBIOBOJEHOTO Cy0’€KTa, IIOIW HaMararThCs

YHUKATH, H_IO6 HC IIOTpaIluTH l'IiI[ BIJINB HOro >XOBYHMX BHMCJIOBJIIOBaHb Ta
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HECKIHYEHHHUX cKapr. OJHaK ICHYIOTb YMOBHO «IIOMIpHI» MECHUMICTH, fIKI B
YOPHOMY KOJIbOpP1 6auaTh HE BECh CBIT, a TIIBKA OKpEeMi HOT0 YaCTHUHHU.

Jlana Meroauka He nepeadavana BUABICHHS 1HIIOI TPYNU — PEaticTiB, K1
3/1aTHI OUTBII TBEPE30 OIL[IHIOBATH CHUTYALlil0, BPaXOBYIOUHM BCI IJTIOCU Ta MIHYCH
Ta BUSBJISITU THYUKICTh 3aJI€XKHO BiJl CUTYaIIii.

OmuiHio041 po3MOALT BIAMOBIIEH MOXKHA Mepen0ayuT, M0 BUMUTENI, K1
BIIMOBUIM Ha Halll MHUTaHHS SK pa3 € JOCUTh MOMIPKOBAHUMHU Y CBOEMY
CTaBJICHH1 JI0 CUTYyalll KUTTsI, aje 30epiraloTb ONTUMICTUYHI HAJAIITYBaHHS Y
HAcCTpOMKaxX CBOI'O OpPraHi3my / CBO€i 0COOMCTOCTI.

[likaBuM J1J11 HAC TaKOX CTal0 YTOYHEHHS JAaHOI TMO3WIli 3a 1HIIOIO
METOJUKOI0, sIKa Jajla MOKJIMBICTh OL[IHUTH IEepeBaXKarounil eMOIIIHUI HacTpiil

y npodeciiiniit gisutbHOCTI BunTeniB (Puc.2.).

M pagicTtb
H rHiB
I cTpax

Hcym

Puc.2. CmiBBigHOIIEHHSI Y BYUTENIB OCHOBHHX €MOIlil — pajiCTh, THIB,
CTpax, CyM.

VY npodeciiiHill TiSUTBHOCTI BUSABICHO JesAKi BiaMiHHOCTI. [lo3uTHBHUM €
nepeBakaHHs B MpoQeciHHO-TIEAAroTiuHIi MisTTBHOCTI €MOIlii  pagocTi, il

BimuyBatoTh 39,1% BumtenmiB. lle Moke BkazyBaTu Ha Te€, MO BOHH: 1)
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3a/10BOJIEH1 CBO€I0 Tpodeciero; 2) pobdoTa MPUHOCUTH iM paaicTh; 3) BOHU
JTOOJATh TOXKBABJICHHS Ta BECENy AMTIYY METYIIHIO HaBKoio cebe; 4) 13
32JI0BOJICHHSIM TIPOBOJISITH B KJacl pO3BaXKaJlbHI Ta Becel 3axoau; J)
MOYyBalOTh cebe M00pe Ta Beceno Mepe YpPOKOM; 6) JIETKO 3apsIKaroThCs
paJliCHUM HAaCTPOEM CBOIX YUHIB; 7) OI[IHIOIOTH ce0e sIK meJarora-onTuMicTa; 8)
MOTO/KYIOThCSI, 110 B poOOTI mejarora OUIbLIE pPaaoCTi, HDK Medalni Ta
Herapas/iB. 3a pe3yjabTaTaMU OINHWTYBAaHHS 3a KOXKHMM ITMTAHHS ITO3WTHBHI
BianoBiai kojuBanucs Mix 70 1o 100%, 1o miaTBEepIKY€E IepeBaKaHHSI €MOIIii
panocti y BumTeniB. OnHak, mpu 1pomMy Tutbku 16,3% orminunu cebe, sk
neparora-ontumicrta, iHmi (83,7%) oOpanu BinmoBiab «MalOyTh, HI» Ta
«0e3yMOBHO, H1».

OpnHak BapTO 3a3HAYUTH, 10 OJIU3BKO 74 OMUTAHUX IE/IaroTiB BIUYBalOTh
y mporueci npodeciiiHoi TisIbHOCTI cyM. ['0TOBHUMU NpUYMHAMHU TOSBY i€l
eMOIIli € TIepEeBAXHO Henio2omosieHicms YuHié 00 ypok)y (BIAMOBIAL TaK JaJIH
73,5% BumMTENIB); BHHUKHEHHS BIIUYTTS HEBJOBOJICHOCTI BiJl pOOOTH 13 JITHMH;
MosiBa BIMYYTTSI TYTM Ta BJIACHOTO O€3CHILIS y JIEIKUX MUTAHHSAX BUXOBaHHS
(57,2%); cxunpHICTH A0 TOXMYpPHUX JYMOK B pa3i HEPO3yMIHHS 3 OOKY
aamiHicTpamii (49%); BIICYTHICT, BIpM y HasBHICTH B ce0e MeqaroriyHux
3m10HOCTeH Ta MEPEeKUBAaHHS CTaHy NMPUTHIYEHOCTI MPH IMiABEACHHI MiICYMKIB
CBO€1 MeaaroriyHoi JisUIBHOCTI; MEepemuyTTs, Mo Yy MahOyTHrOMYy pobora 3
TiTbMH OyJie MPUHOCHUTH BCe OUIbIIE TPYIHOINIIB Ta po3dapyBaHb (42,9%); y
IIMX BYWTEJIB TAaKOXX MOXXHa MMOOAYUTH HASBHICTH 30BHIIIHIX O3HAK CYMHOI
JIOJTUHU.

Takoxx mpuOIU3HO ISl T°SATOT YACTHHU OMUTAHUX TPUTAMAHHI TPOSBU
THIBY Ta cTpaxy y mpodeciiiHiid misutbHOCTI. [lepemyciMm BoHM MOXYTh OyTH
MOB’5I3aHi, BIAMOBIAHO, 13 PEAKI[I€I0 HA HArapHUW >KapT Y4YHS, TOBEIIHKY
CydacHOi MOJIOJI; 3 HEHIATOTOBICHICTIO YYHIB J0 YpPOKY, iX BIEPTICTIO;
HEBUKOHAHHIM OaThbKaMU y4YHIB BUMOT BUUTEINS; KO OAThKH, SK 37A€THCS, HE

pPO3YMIIOTh BUMTENS; 1HOAI Oa)kKaHHSIM BIANOBICTM Ha TIPyOICTh KOJIET;
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HEJIOCTAaTHIM CHOPUSHHAM 3 OOKYy aJMIHICTpallli, a TaKOoXX HEIOCTaTHIMU
HAaBUYKAMH KEPYBAHHS €MOLII€IO THIBY.

VY BuOopul ONUTaHUX BHUSABIECHO, L0 HAHOUIbIIE pO3APATyBaHHA Yy
BUUTENIB BUKIHMKAE HENiO2OMOGIeHICmb VUYHIE 00 Ypok)y (CTBEPIKYBaJIbHY
BinnoBias Haganu 57,3%), HerapHuit xkapt 3 OOKy YyuHIB, BiAnmoBigHO, 40,9%:;
oOypeHHs1, sKIO OaTbKM HE BUKOHYIOTH BUMOI Buutens — 36,8% 1 He
po3yMitoTh Horo (30,6%), a Takok OOypeHHS Yyepe3 MOBEAIHKY Cy4acHOT MOJIOA1
—32,8%.

[lepenyciM, cTpax y BYMTENIB BUHHKAE 4Y€pe3 Ty 6i0N06i0albHICMb 34
Oimeu, sAKa Jnedxcumsb Ha nedaco2o6i (67,4% mHaoaru cmeepoHiCy8anbHy
8i0N08i0b), HEBIIEBHEHICTh, HECMUIMBICTh MiJl Yac MEpPEBIPKU POOOTH BUMTES
aaminictpaiieto (30,6%); TpuBOry 3a CBiif aBTOPUTET MEPEa AIThMH, 30KpeMa 1 B
npoiieci mpoBeAeHHS Ypoky (32,7%); OO0s3KICTh mepeln  MPOBEICHHIM
0aThKIBCHKUX 300piB, IHIIMX BHCTYMIB TME€pell BEJIUKOK MaJlO3HAHOMOIO
aynuropiero (26,5% ta 46,9%, BignosinHo). OmHaK, cepea PECIOHICHTIB He
BUSIBJICGHO BHCOKOTO PIBHS TPUBOTH TIiJ] Yac MPOBEIEHHS YPOKY, OOSI3KOCTi
nepes aJAMIHICTpaIli€l0 HaBYAIBLHOTO 3aKjIaay Ta 0aTbkamu, 78,6% yduTenniB He
OOSITHCS TIPOSIBUTH CBOIO HEOOI3HAHICTD MEPE]T TITHMH.

«BusHaueHHs piBHS macTs». s AOCHiIKeHHS PIBHS IIAcTS Y BUYUTEIB,
Oyn0 o0paHO JeKUIbKa METOIWK, SKI JO3BOJIMUIM TIOPIBHATH PE3yJbTaTH Ta
3pobutn aHami3 3a mkanamu (puc.3.). BusBieHo, 1mo Haa3BUYaiHO MACTUBUMHU
€ 2,1% onutanux, ayxe macauBumu — 20,3%, maciuBumu — 55,1%. Y Toit ke
gac, 18,3 Bkazanu, mo BOHM HE AyXKe Imacimei, 2,1% — HemacHi, a B OJHH

BUUTES OyJIO BUSBIICHO CTaH JAempecii.
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3anyyeHictb  Xopouwi CeHc JocsArHeHHa 3aranbHUiA  3aranbHUi PiBeHb 3aranbHui
BiAHOCKHM piBeHb piBeHb CaMOTHOCTI piBeHb
TPUBOXKHOCTI  34,0pOB’A wacra

Puc.3. [TopiBHsUIbHUE aHAJI3 €MOIIMHUX CTaHIB 3a IKAJIAMHU

HaiiGinpmi 6amy Oysiv BUCTABJICHI BUYMTEIISIMHA HA MUTAHHS, 110 BXOUIN
70 IIKaJT «3aMYUYCHICTB», «CEHCY», MOCSITHEHHS. TakuM YHHOM IIi TOKa3HHKHU
BIIMOBIMAIOTh 3MICTY TIOHSATTS <«IIACTS» B ONUTAaHUX HabOuIbime. Bapto
3a3HAYNTH, 110 TPOXH MEHIIMH MPOSB B OMUTAHUX 32 IIKaJaMHU «XOPOIIi
BIIHOCHHHM» Ta «3arajbHUM pPIBEHb 370POB’s», IO B IIJIOMY HIiATBEPIKYE
OTpUMAaHI paHilie pe3yabTaTH 1 MOXE PO3TISAATHCS SK I[UIKOM TMO3UTHBHA
IOJTO Ii€] TPyl OMUTAHUX.

BukopuctanHs  METOMIB  MaTeMaTHYHOI  CTAaTUCTUKH  JIO3BOJIHIIO
BH3HAYUTH CTATUCTHYHI IMOKA3HUKHA MK 3araJIbHUM PiBHEM IIACTS, EMOIIHHUM
pPECypCcoM, CKIQJIOBUMH CTPYKTYPH €MOIIHHOCTI MpodeciifHO-TIeAaroriyHoi
TISUTHHOCTI Ta TOKAa3HWKAMHU PIBHS CyO’€KTHBHOTO IACTA Ta I00poOyTy, a

TaKOXX KOPEJALiKHI 3B’ A3KM MK ITKaJaMH.
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Ha piBHI TeHAeHLIII:

o MDK BIKOM Ta €MOLI€I0 cTpaxy (A0 24 pokiB 3pocTae, a MOTIM
pIBEHb CTpaxy 3HUKYETHCH);

o 3a cTaTTio (Y J)KIHOK OUIBIIIE PajIoCTi);

° MDK 3arajlbHUM pIBHEM IIAcTs Ta TO3UTUBHUMHU EMOIIISIMH,
3aJy4CHICTIO, XOPOIIUMHU BiTHOCMHAMH, CEHCOM, JOCSTHCHHSM, 3araJlbHUM
piBHEM 3/10pOB’s;

o MDK pIBHEM €MOIIIHHOTO pecypcy Ta IIKajJaMHu: JIOCATHEHHS,
MO3UTUBHI €MOIIi1, paicTh (MPSIMHUI 3B’ SI30K);

o MDK pIBHEM €MOLIMHOIO pecypcy Ta HIKajiol cyMmMy (3BOPOTHUM
3B’SI30K).

[TomipHa Kopensiis BUsIBJICHA MIXK:

— piBHEM eMOIIiifHOTO pecypcey Ta xopormuMu BigHocuHamu (0,4764391),
ceacom (0,4680557), 3arampHuMm piBHeM 3a0poB’s (0,49446), 3aranpbHUM
noka3zHukoM macts (0,5132384).

BupaxxeHa kopensiiis MK — piBHEM €MOIIIMHOTO PecypCy Ta 3a1y4eHiCTIO
(0,6225423). Otpumanwuii pe3ynbTaT BKasye (BUSBIISIE (MIATBEPIKYE), IO SKIIO
pobora 10 Jayimri, BOHA OKPWJIIOE, Ja€ BIAYYTTA MIAHECEHOTO HACTPOIO,
€HEPreTUYHOr0 CIUIECKY, IO TOCHIIOETHCS y TPAarHEHHI JOCATTH BaKIUBOI
MetH). Takuii cTaH 3aydeHOCTI Ma€ IIe Ha3BY «CTaH MOTOKY», B SIKOMY JIETKO
JOCSTTA BUCOKO1 TPOAYKTHBHOCTI 1 BHpINIYBaTH HaBITh HAWCKIAAHIMNII
3aB/IaHHS.

OnuTyBaHHS BUMTENIB JO3BOJMIO PO3IIUPUTH Ta TOTITUOUTH YSBJICHHS
po 00’ €KTHU Ta CyO’€KTH, BiJl SKUX BUUTEN1 OTPUMYIOTh HallOIbIIIe pecypcy Ha
poOoTi (epemycim, Bi y4HIB, iX YCMIIIOK, CIUIKYBAaHHS 13 AIThbMH, Bil TApHUX
3HAaHb YYHIB Ta IX 3aIliKaBICHOCTI) — Om3bK0 56%; Big kouer (4%); Bix cipaBu
Ta TMO3UTHUBHUX PE3YJbTaTIB poOOTH (Bl BUKOHAHUX I[UI€H, yCHiXy CIpaBH,
BJIaJIOTO BUKOHAHHS pOoOOYMX 3aBAaHb, Bl BAAJIOrO JHA, BiJ BAAJIOr0 TBOPUOIO

MPOEKTY, BiJl BIAJIO IPOBEJCHOTO YPOKY); Bl CTaHy Ipalie3JaTHOCTI, HACOJIOIN
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BiJl IpaIli, camopeanizailii; BiJf MOXJIMBOCTI IOTIOMOI'TH YYHSIM CTaTH KpalllUMHU;
Bl KOM(pOPTHUX YMOB POOOTH Ta Mmo3a poOOTOW (mepenyciM, Iie pPOJvHA,
CIUIKYBAaHHSI Ta B3a€EMOJIiS 3 AIThbMU Ta IHIIMMH YJI€HAMU CIM’i, a TAKOXK: BiJl
camoro cebe, CBOro JOMY, BIAINOYMHKY HOJOPOXKEH, X001 (pyKomimwis,
MICUXOJIOTid, MHora, CHUIKYBaHHS 13 MPUPOJOI0, JOMAIIHIMU TBapUHAMH,
MHCTEITBOM, KHUTOIO TOIIIO).

Takox OyJa0 BU3HAYUTH CHCTEMATH30BAHO YWHHHUKH, SIKi 3aBa)KarOTh
BuntessiMm HVYII Biguytn cebe macnuBumu B npodeciiiHii  AisNIbHOCTI!
1) BiACYTHICTh TiIHOTO CTABJCHHS, MOBard, MIATPUMKH BiJ CYCHUIbCTBA Ta
JepKaBu, TepeyciM, MOBaru 10 BYUTEILCHKOT podecii B CyCmiIbCTBI Ta THOT
3apIuiaty; 2) HeJJOCTaTHE PO3YMIHHS, MIITPUMKA OaThKiB; 3) BeJIUKa KUIbKICTh
PYTHHHHX CIIpaB, JOKYMEHTaIlii; 4) HecTaya BUILHOTO 4acy, 100 BYHMTEIb MiT
OPUJIIUTH  YBary BIIHOBJIEGHHIO pecypcy uepe3 Xo0i, BIAMOYUHOK; 3)
CTaOUTBLHOCTI y BUMOTaxX; 6) HecTava (HemocTaya)? aJeKBaTHUX MIIPYIHUKIB Ta
JIOTATKOBUX MaTepiaiiB; 7) BIACYTHICTb CBOOOAM y TIEAaroriuHii AISJIBHOCTI; 8)
OakaHHs BiquyBaTu cebOe macauBuMU. Jleskum Oylio BakKKO BIAMOBICTH Ha

ITOCTaBJICH] ITMTAHHS.

METOJIUKHA JIATHOCTUKHU EMOIINHOI'O PECYPCY
OCOBUCTOCTI

IIkana nudepenniaabHUX eMOUii

[kana mudepenmiansaux emorii (Differential Emotions Scale, DES)
npu3HadeHa IS JIarHOCTHKW TOTOYHUX EMOIIMHUX TepeXUBaHb JIIOIUHU.
[3apma, 3rifHO 3 KO ICHYIOTH JeCATh (yHIAMEHTAIbHUX EMOIlIN
TeopeTuuHOlO OCHOBOIO MeETOAMKM € Mojens K., 1mo BHU3HAYAIOTH
KOMITOHEHTHUHN CKJIaJ HaWpI3HOMAHITHIMINX TPOSIBIB €MOIIHHOTO XHUTTS. [0
HUX BIAHOCSTBCA €MOIi 1HTEpecy, pajocCTi, 3AUBYBaHHS, TOps, THIBY,

MpEe3UpCTBa, BIApa3H, CTpaxy, copoMy 1 mnpoBuHU. KommakTHa 1 3pydyHa B
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3actocyBaHHl «lllkana paudepeHUiaIbHUX €MOI[ii» 3aloBHIOE ICHYIOUHH B
MPUKIAJHIN MCUXOAIarHOCTULI Ae(IIUT 3aco0iB, 110 JO3BOJISIIOTH OTPUMATH
OJTHOMOMEHTHMH 3pI13 11101 MaJITPU MOTOYHUX EMOLIMHUX NepekuBaHb. Jis
OILIIHKM aKTyaJIbHOT'O €MOILIMHOro CTaHy JIOAMHH B KOHKPETHIH mpodeciiiHiii
cuTyalii moAiOHUA METOJWYHUN IHCTPYMEHT HE3aMIHHUM, OCKUIbKH 3 HOTo
JOTIOMOTOI0 MOXKYTh OYTH IMpoOaHai30BaHl a(EeKTHUBHI KOMIIOHEHTU PEryssiii
TISTBHOCTI, K1  BimoOpakaloTh OCOOJMBOCTI MOTHBAIIWHUX  YCTaHOBOK
cy0’eKTa.

3anporioHoBaHa MeToAuka BKI4ae 30  MOHOMNOJSPHUX — IIIKal,
NPEACTaBICHUX MPUKMETHUKAMHU, 110 BIIMNOBIAAIOTH PI3HUM  BIATIHKaM
eMOIIMHNX TiepexuBaHb. Jlma omiHku KoxHOT 3 10 0a3oBHX eMOIIiH
BUKOPUCTOBYIOTBHCS TPH IIKAJIA, PO3TAIIOBaHI B TAKOMY MOPSIIKY:

l. Iarepec (. 1-3);

Il. Pagicts (1. 4-6);

I1l.  3auByBanus(m. 7— 9); |

IV. Tope (m. 10-12);

V. TwuiB (m. 13-15);

VI. Bigpaza (. 16— 18);

VII. TlpesupctBo (. 19-21);

VIII. Crpax (1. 22-24);

IX.  Copowm (1. 25— 27);

X.  Tlposwuna (1. 28— 30).

Bunpo6oByBaHOMY MPOMOHYETHCSA OIIHUTH MIPY BHUPAXKEHOCTI KOXKHOTO
EMOIIIMHOTO TePEeKUBAHHA 3a II'ATHOAJBbHOI0 IIKAJIOK: Big HOTO IOBHOI
BimcyTHOCTI (1 6ai) 10 MakcuMallbHOI BupaxeHocTi (5 6amiB). Y it meToauii
yCi MKaJIH mpsiMi, TOOTO 3pOCTaHHS OILIHOK MO HUX 0e3Mmocepe kO BiAMOBIAAE
30UTBIIICHHIO CHJIM  €MOIIMHOTO  mepexuBaHHA. ONUTyBadbHUW  JIHCT,
3alpONOHOBAHUM JJIsI 3alOBHEHHS BUIPOOOBYBAHOMY, HABEJCHUNU HIDKUUM

(muB. OJaHK BiAMoOBiaEH.).
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baank BignmoBinei
IIkana nudepeHuiaabHUX eMOLiH

Incrpykuis. [lepeq BamMu COMCOK NMPUKMETHUKIB, SIKI XapaKTEPU3YIOTh
pi3HI BIATIHKA PI3HUX EMOUIWHUX NepexuBaHb MoAuHu. IlpaBopyd Bix
KOXXHOTO MPUKMETHUKA PO3TalloBaHuil psan uudp — Big 1 g0 5, mo BiAnoBigae
[0 HapOCTAHHIO PI3HOI MIPU BUPAKEHOCTI IILOTO MEPEKUBAaHHSA. MU MPOCHUMO
BacC OI[IHUTH, HACKUIBKU KOXHE 3 MEepepaxOBaHUX IMEpPEeKUBaHb BIACTUBO BaM B
JaHWW MOMEHT 4acy, 3aKpeciluBIIM BiANMOBiAHY uudpy. He 3amucmroiitecs
JIOBrO HaJl BUOOPOM BIMOBI/II: HAMOUIBII TOYHUM 3a3BHYAN BUSBIISIETHCS Ballle
nepie BiaIyTTs!

Bariii MOX/IHMB1 OLIIHKH:

1 — nepexMBaHHS TOBHICTIO BIJICYTHE;

2 — TIepeKUBaHHS BUPAKEHE TPOXH;

3 — nepeXMBaHHS BUPAXKEHE MIOMIPHO;

4 — nepeXxUBaHHS BUPAXKEHE CUIIBHO;

5— MCPCIKUBAHHA BUPAKCHC B MAKCUMAJIBHOMY CTyl'IeHi.

1 1 VBaxuuii 12345
2 CKOHIIEHTPOBAaHUIMA 12345
3 3i0panuii 12345
2 4 CraH Hacoxoau 12345
S [TacnuBuit 12345
6 Panmicauit 12345
3 7 3IMBOBaHUN 12345
8 Bpaxenuit 12345
9 IIToxoBanui 12345
4 10 [Toxmypuii 12345
11 CyMmHuit 12345
12 30MIIeHHAN 12345
5 13 OckaxeH Ui 12345
14 ["'HiBHNMI 12345
15 JIrotuii 12345
6 16 BiguyBato Henpusi3Hb 12345
17 Biguysato Binpasy 12345
18 BiguyBaro oruay 12345
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7 19 [Ipe3upnuBuin 12345
20 3HEBAKIUBUMN 12345
21 I'opnoBuTuii 12345
8 22 3nsIKaHu 12345
23 bosiznuBuii 12345
24 Crtan nmaHiku 12345
9 25 Copom’ s131uBuit 12345
26 bosizkuii 12345
27 Kondy3znusuit 12345
10 28 Cran xaio 12345
29 Bunysatuii 12345
30 Cran po3kassHHS 12345

[HAEeKC NO3UTUBHUX EMOLIII

[H1eKC rOCTPUX HETATUBHUX €MOIIiH

[HeKC TPUBOXKHO—IETTPECUBHUX MPOSIBIB

[Tpornienypa o0pobku manux 3a «lllkamorw gudepeHIiaIbHUX eMOITii
BKJIOUa€e JBa eranu. Ha mepmiomMy etami miipaxoBYIOThCS OLIIHKK MO KOXHIM 3
10 6a3oBux emoriiii. Lle poOUTHCS MIIAXOM CyMyBaHHS 0ajliB IO TPHOX IITKAJIaX,
0 ONHCYIOTh TMPOSBH BIAMOBAHUX eMolid. B pesynbrari BuxXomats 10
MOKa3HUKIB, 3HAUCHHS KOXKHOTO 3 SKMX MOJKE BapilOBaTH B Jiama3oHi Bif 3 10
15 6amniB. TunoBoto ¢GopmMor0 MpeJACTaBICHHS IUX MOKA3HUKIB € MOOYyI0Ba TaK
3BAHOTO «IPOQLII0 €MOIlii» B HACTYITHOMY IIPOCTOP1 KOOPAMHAT: IO OC1 a0CIuC
HAHOCSTHCS HaiMEHYBaHHS a00 HOMepH 0a30BHUX €MOIliH, MO OCl OpJAMHAT —
OTpuUMaHi OaybHI OIIHKH 32 KOYKHOIO 3 HUX.

Ha gpyromy ertami migpaxoBYIOTbCS y3arajdbHEHI TOKA3HHUKH TIO
YKPYIMHEHUX TPyIHax eMOIH :

[anexc mosutuBHUX emoriid (ITIE) — xapakrepusye Mipy MO3UTHBHOTO
EMOIIIITHOTO BIMHOIICHHS Cy0’€kTa 10 MOTO4YHOI cuTyarii. [limpaxoByeThcs sk
cyMa 0ajiB 1o TPhOX MEPIIHX OJIOKaX OA30BUX €MOIIIH :

ITTE =) I, 11, III (InTepec + Paxicts + 3quByBaHH).

3nauenHs I[1E MoxyTh KonuBatucs B Aiana3oHi Bix 9 go 45 6ais.
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[nnexc roctpux HeratuBHux emotliit (II'HE) — BinOuBae 3aranbHuil piBeHb
HETaTUBHOTO E€MOIIIMHOTO BIAHONICHHS CyO’€KTa 1O TOTOYHOI CHUTYyaIlii.
[ligpaxoByeThCcsl sIK cyMa OalliB O YOTUPHOX MOJAIBIIMX OJ0Kax 0a30BHX
€MOIIii:

ITHE =3 1V, V, VI, VII(I'ope + I'uiB + Bigpa3za + [Ipe3upcTso).

3nauenns [I'HE moxyTh konuBaTHcs B Alana3oHi Bix 12 qo 60 Ganis.

Innexc TpuBoxxkHo—nenpecuBHux emoiin (ITJIE) — BigOuBae piBeHb
BITHOCHO CTIMKMX IHAWBIAyaJbHUX TEPEKUBAHb TPUBOKHO—ICTIPECUBHOTO
KOMILJIEKCY €MOIlild, M0 BKa3ylTh Ha CyO €KTHBHE BiTHOIIEHHS JO MOTOYHOI
cutyanii. [ligpaxoByeTbes gk cyma OajiB MO TPbOX OCTaHHIX OJIOKax 0a30BHX
€MOIIiif :

ITAE = VIII, IX, X(Ctpax + Copom + BuHa).

bamu ITAE MmoxyTh KonuBaTucs B Alana3oHi Big 9 go 45.

Jnst iHTepripeTanii 1aHMX 3a y3araJibHEHMMH TokasHukamu «lllkamu
nudepeHIiaIbHUX eMOITiH» BUKOPUCTOBYIOTHCS HACTYIHI Ipajallii o KOXHOMY

3 Ha3BaHUX 1HIEKCIB :

Mipa eMomiifHuX ITIE ITHE ITAE
IIEPEIKUBAHD
CnaOxka <19 Oamnis <14 GaiiB <1 1 6aniB
[TomipHa Bix 20 mo 28 Bix 1 5 no 24 Bix 12 mo 20
OamiB OajiB OaJiB
Bupaxena Bix 29 1o 36 Bix 25 1o 32 Bix 21 mo 30
OaniB OaJiB OaJiB
CurnpHa > 36 OaniB > 32 OaniB > 30 OaniB

Ha nonmatox mo 3arambHOI XapaKTEPUCTHUKHU MIpU BUPAKEHOCTI OCHOBHUX
TUTIIB EMOIITHUX TIEPEKUBAHB MPOBOJAUTHCS SIKICHUW aHAI3 KOHKPETHUX BUJIIB
EMOIIIH, 10 BU3HAYa€ eMOIliHE 3a0apBICHHS MMOTOYHOI AisIIbHOCTI. s IIbOTO
Ha Tpoisli eMOIlii BUAUIAIOTHCS OCHOBHI CIUCH 1 CHIBBIIHOCATHCS 3 PiBHEM

MPEICTaBICHOCT] 1HIITUX €MOIIIi.
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OnuryBaabuuk CAH — caMonoyyTTsi, aAKTHBHICTh, HACTPIH

(C. A. lockin, H. A. JlaBpenTbeBa, B. b. lllapaii, M. I1. MipomHukoB)

OnuTyBaNbHUK TMPU3HAYCHWHA IS OIIHKK IICHXIYHOTO CTaHy, IyXKe
3pyYHUN Y BUKOPUCTAHHI Ta MPEJCTaBICHUHN y BUTIIAII LKA 3 1HAEKCaMu: -3 -
2 -1 012 3. BunpoOyBaHomy npononyeTbcsi 30 map ciiB, A SKUX BJIACTUBO
NPOTHJICKHE 3HAUCHHS. 3aB/IaHHs MOJISITaE B TOMY, 100 BHOpaTH i 06BecTH 1o 1
mupl 3a KOXKHOW IKanow. BubOpaHe 3HaueHHS Mae HaWOUIBII TOYHO
BimoOpakaTH CTaH JIIOJIMHU, IKKM BOHO € MOMEHT IPOBEICHHS TECTY.

BukopucroBytoun OJaHK, MOXKHa aHalli3yBaTH CBOE CaMOINOYYTTS B
naHuii MoMmeHT 4Yacy. CyTh Moysirae B TOMY, IO BHYTPIIIHIA CTaH 3aBXId
chOopMOBaHMI Ha OCHOBI JEKUIbKOX xapakTepuctuk. OmnwmryBambHuk CAH
BHSIBJISIE TaKl OCOOJIMBOCTI, SIK:

- CaMomnouyTTs, 0 CKJIAJAETHCS 3 CHUITH, CTOMJIFOBAHOCTI 1 3/TOPOB'S.

- AKTHUBHICTb — 3 PYXJIMBOCTI, IIBUJIKOCT1 IPOTIKaHHS (YHKIIIH.

- Hacrpiii, ckinanene xapakTepuCTUKAMU €MOIIIITHOTO CTaHy.

Came 111 XapakTEepHUCTHKHU TOKAa3ylOTh, K MMOYyBa€ ceOe ONMUTYBaHUU B
JaHUN MOMEHT 4acy. 3aBJsKA TECTyBaHHIO CTa€ SICHUM 3arajlbHUW CTaH
3JI0POB'S, CTYIIHb PYXJIMBOCTI, a TAKOXX €MOIIHHUNA (POH.

OnutyBanbHuk CAH cknanaerscst 3 30 map NpOTUIIEKHUX SKOCTEH, 110
XapaKTepU3yITh CaMOIMOYYTTsA. BiamoBiai HA HUX JOMOMArarTh po3idpaTucs y
co01i, BioOpakatouum Mipy MPOSIBY KOKHOI XapaKTEPUCTHUKUA B JTaHUW MOMEHT
qacy. [Ipu nmpoxompkeHH1 TecTy mOTpiOHO MaKCHMalbHO TOYHO OMHUCYBAaTH CBIif
cTaH. [[ns 1poro B KOXKHINM 3 HaBEJEHUX Map MOTPIOHO BHOMPATH OCOOIUBICTH,
3a JIOMIOMOTOI0 SIKOT MO’KHa BIIOOpa3UTH CTaH B JIaHUHW MOMEHT 4acy. 3 IIEI0
METOI0 Ciil BuObMpatu nudpy, ska MaKCUMaIbHO TOYHO BIATIOBIIA€ BIMUYTTSIM B
TenepimHiii MoMeHT Yacy. KoxHa 3 mikanm Mae cepenHiit 0an, kil JopiBHIOE 4.
CamonouyTTs, aKTUBHICTh, HACTPIM BU3HAYAIOTHCA SIK CIIPUATIMBI, KOJU OLIIHKA

MICPCBUIYE 4 6amu. A och AKIOIO 3HA4YCHHA € MCHIIKMM, TO HC MOXKHa CYAUTH IIPO
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no0pe cTaBieHHs 0 MOJ1N y el MOMEHT Yacy. Jljisi HopMaabHUX OLIHOK CTaHy
BJIAcCTUBUH Alana3zoH 50-55 Ganis.

Camonouyrrs

OpHi€ro 3 NAJIATAIOTh aHaI3y OCOOIMBOCTEH € Te, K 1HAMBLL BiIUyBae€
cebe. Bona sBie c000I0 CYKYMHICTh CyO'€KTUBHUX BIAYYTTIB. TakMM 4MHOM
BI/IOYBA€ThCS BUSABJICHHS OCOOIMBOCTEH (D1310JIOTTYHOTO 1 TCHUXOJIOTTYHOTO
koMdopTy. HampsmMok mMmOYyTTIB 1 JAYMOK TaKOX BHU3HAYAETHCS, SKIIO
cupoOyBatu B aii onutryBanbHuk CAH.InTepnperaliis pe3yapTaTiB CBIIYUTH PO
TE, 10 CAaMOIIOYYTTS MPECTaBICHO MEBHOI y3arajJbHIOIUY0] XapaKTePUCTHKOO.
Ile moxe Oytu OGaabopicTh, He3mykaHHs Ta iHII. [TomiOHI emoIlii MOXyTb
BUKJIMKATH TUCKOMQOPT y PI3HUX YaCTHHAX TLJa.

AKTHBHICTH

JISTBHICTD € 3arajbHOI0 XapaKTePUCTHKOK JXUBUX icTOT. [lpm mpomy
BIaCHA JMHaMiKa IOJIAra€ B TOMY, 1100 IMepeTBOproBaTd abo MiATPUMYBaTH
KUTTE€BO 3HAYYII[l B3a€MHUHU 13 30BHIMIHIMM THoApasHuKamu. Llpomy crpuse
neBHUM noaul. BoHo npeacTaBiene BUJaMu aKTUBHOCTI:

- XIMI4HOI.

- AKTHUBHICTH CBITOMOCTI.

- ®di3uM4HO1, HEPBOBOI, IICUXIYHOI AKTUBHICTIO.

- [pymm.

- OcobucrocTi.

- CycrminbcTBa.

AKTHBHICTH 0€3MOCEPEIHbO TOB'SI3aHA 3 TUM, SIKUM YHHOM Bi0OYBAa€ThCS
IIPOrHO3YBaHHS PO3BUTKY mofid. Lle cTocyerbes camoi cepenoBHINa, a TAaKOX
MOJIOKEHHS JKMBOrOo opraHisMmy B HiH. Kpim Toro, me cdepa mposBy
TemMrnepaMeHTy. BoHa BH3HAYaeThCS IIMPOTOIO B3aEMONIl  JTIOAMHMU 1
HaBKOJIMIITHBOTO cepepoBuina (cormiaapHoro 1 ¢izmuydoro). llei mapamerp
BHU3HAYA€E CAMOIOYYTTS, BIANOBIIA€ XapaKTEPUCTUKAM

- [HEepTHICTE.

- [TacuBHICTE.
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- [HI1I1aTUBHICTb.

- Crnoxkif.

- CTpIMKICTb.

- AKTHBHICTb.

Hacrpiu

3a3HavyeHa SKICTh TMPEACTABICHO TPUBAIMMH CTaHAMH, IS SIKUX
XapakTepHa cTiikicTe. Tak BiamroBanuii onutyBaibHuk CAH. InTepnperanis
nependayae OLIHIOBAHHS €MOIIITHOrO (OHY, 110 XapaKTepu3ye MPUTHIYEHUU
a0o migHeceHud HacTpiil. EMorilinuii ¢oH siBisie cOO0I0 peakilito Ha HACTIAKU
neBHux moxAid. Ile cTocyeTbes 1 iX 3HAUEHHS IIOJO 3arajbHUX OYIKYBaHb,
KUTTEBUX IUIaHIB Ta iHTepeciB. [Ipy mpoMy BakiiMBa 4YiTKa igeHTH(IKAIlisA
crany. lle moxxe Oytu Hynbra abo 3axBat, pajicTe. Ha BinmMiHy Bi BITUYyTTIB,
HACTPiil CHPAMOBYETHCS HA OAMH a00 iHIMH 00'ekT. Moro BUKIHKAe SIKHIiCH
npuBija, npuuyrHa. [Ipy 1boMy BaXKJIMBUM € MPUCYTHICTH EMOIIITHOTO BIATYKY Ha
OyIb-AKi Jii.

Ak Bin0OyBaeThcsa 00podKa JaHUX

Pesynpratn omuryBanbHuka CAH migpaxyBatu HecknagHo. I[naexc 3
noTpiOHO BHOWMpATH TPU HE3aJOBUIBHOMY CAMOMOYYTTS, HAWOLIBII HHU3BKOT
aKTUBHOCTI 1 JyXe MmoranoMy Hactpoi. Bin BinmoBigae 1 6amy. 3a HUM ciiaye
1HAEKC 2 KU BIAMOBIAAE TaKOMY K YHCITy OamiB. A 1 mpuiimaeThes 3a 3 6anu i
tak fani. [lomiocu mIkamyM mEpeTepIUTIoTh TOCTiMHI 3MiHu. [Hmekc 3 3
MPOTHIICI)KHOTO OOKY cTae JopiBHIOE 7 Oanam. [ MO3UTUBHUX CTAaHIB BIIACTHBI
BHCOKI 3HA4Y€HHS, a I HETaTUBHUX — HAWOUIbII HU3BLKI. 3a HaBeIEHUMH OajaM
CJIJT pO3paxyBaTH CEPEIHE apU(PMETUIHE.

IncTpykuisi: Bam nponoHyeTbesi OIIHUTU CBIM CTaH, SIKMIl BU BiIUyBaeTe
B JJaHUW MOMEHT, 3a JOmoMoror Tabmuii. B koxHiil mapi Tpeba BuOpaTu Ty
XapaKTepUCTUKY, 110 HAHOUIbIIIE BIATOBIIA€ BAIIIOMY CTaHy 1 BiIMITHTH ITUGDY,
110 BIATOBIJAE CTYNEHIO, (CHUJI1) BUPAKEHOCTI 1[1€1 XapaKTePUCTUKHU.

OO0poOka maHuXx: KpailHs CTYIiHb BHUPAXXEHHS HETaTUBHOI'O TOJIIOCY

Tapu OLIHIOETHCA B OJWH 0aji, a MO3UTUBHOTO TMOJIOCY — B 7 OaiB.
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Hanpuknaa: CamonouyTts norane -3 -2 -1 0 1 2 3 CamonouyTTs 1o0pe.
1234567 Oanis.

Otpumani Oanu 3rpynoBYIOTBCS Y BIANOBIJHOCTI 3 KIIIOYEM B TpH
KaTeropii:

CamonouytTts: 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26.

AxtuBHICTE: 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28.

Hacrpiii: 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30.

OTtpuMaHi pe3yapTaTH 3a KOKHOIO KaTeropicro nimsThest Ha 10.

Cepenniii 0an 3a koxHOO — 4. OLIHKKA JOCTIKYBaHOTO BuIlli 3a 4 Oanu
CBiAYaTh PO MO3UTUBHUIA CTaH JIOCIIHPKYBAHOTO, OLIHKHA HUKYE, HABIAKH.

HopwmanbHi OIiHKM 3HAXOAThCS Yy Miama3oHi 5 — 5,5 Oainis.

Tpeba BpaxyBaTH, IO NMpU aHami3l QYHKIIOHATFHOTO CTaHY BAXKJIMBI HE

TUTLKM OKPEMI MOKAa3HUKH, aJie 1 1X CIiBBIAHOIICHHSI.

Metonuka giarHocTuku eMouiiiHoro inresjexkry (H. Xoor)

Metoauka mpu3HaUYCHA JJIsI BUSIBJICHHS 31I0HOCTI OCOOMCTOCTI PO3yMITH
BITHOCHHHU, IO PEMPE3EHTYETHCA B €MOIIiSX, 1 KEPyBaTH CBOEK EMOIIHHOIO
cheporo Ha OCHOBI MPUUHATTS pimeHb. BoHa ckimamaerbes 3 30 TBEpKEHB 1
MICTHUTD I’ ITh IIKAI:

o Ewmorriiina 0013HaHICTB.

o YOpaBiiHHSA CBOIMH €MOIIISIMH.

o CamomoruBars.

o Emmnaris.

o Po3zmisHaBaHHSA €MOI[IH IHIINX JIIOJEH.

IncTpykuis:

Hwxue HaBeneH1 BHCIOBIIOBAaHHS, SKIi TaK YM I1HAKIIE BiIOOPaKarOTh
pi3HI CTOpOHM XUTTA. [IpaBopyd Biff KOKHOTO TBEPKEHHS HAMWIIITH ITUDPY,
BHXOJISIYM 3 Balloi CTYIEHS 3r0JM 3 HHUM: MOBHICTIO He 3rojieH (-3 Oanm); B
OCHOBHOMY He€ 3roJieH (-2 0anu); moyactu He 3rojieH (-1 0ai); 4acTKOBO 3roJieH

(+1 6ai); B OCHOBHOMY 3rojieH (+2 06anu); NOBHICTIO 3rojieH (+3 6anm).
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TecToBuii MmaTepian

1. Ins MeHe sk HEeraTUBHI, TaK 1 MO3UTUBHI €MOIIil CIyXaTh JKEpeIoM
3HAHHSI PO T€, SIK YAHUTHU B KHUTTI.

2. HeratuBHi emolii AONOMAararOTb MEHI 3pO3YMITH, IO S MOBUHEH
3MIHUTH Y CBOEMY JKUTTI.

3. 51 cniokiiiHMiA, KOJIU B1TYYyBalO THUCK 3 OOKY.

4. 51 3pmaTHUI ciocTepiraTv 3MIHY CBOIX MOYYTTIB.

5. Konu HeoOXiaHO, ST MOXKY OyTH CIIOKIMHUM 1 30CEPEIKEHUM, 1100 JISTH
BIZIIOBIHO 10 3aIIUTIB )KUTTA.

6. Konum HeoOXimqHO, s MOXY BHUKIHUKATH y ce0e UIUPOKHUM CIEKTp
NO3UTUBHUX €MOIIii, TAKUX K BECEJOI, PaliCTh, BHYTPIIIHIN MiANOM 1 rymMop.

7. S cTexy 3a TUM, fIK 5 ce0e ovyBaro.

8. Ilicast Toro sk MIOCH 3aCMYTHUJIO MEHE, S MOXY JIETKO BIOpaTHUCS 31
CBOIMU TIOUYTTSIMHU.

9. 4l 3maTHMIT BUCITYXOBYBATH MPOOIEMH IHIIUX JTIOJICH.

10. 51 He 3aIMKITIOIOCh HA HETATUBHUX €MOIIIsIX.

11. S ayTnuBuMii 10 eMOIIMHUX MOTPEO 1HIIHX.

12. 51 MoKy JisITH Ha 1HIIHUX JFOJICH 3aCIIOKIMIMBO.

13. S moxy 3Mmycutu cebe¢ 3HOBY 1 3HOBY BCTaTH Iepes OOIUYYSM
MEPEIIKOIH.

14. 51 mamararocs MiIXOIUTH JI0 KUTTEBUX MPOOIJIEM TBOPYO.

15. 51 amexkBaTHO pearyr Ha HACTpOi, CIIOHYKaHHS 1 OakaHHS IHIITUX
JIOJIEH.

16. S MoXxy JIeTKO BXOAWUTA B CTaH CIIOKOK, TOTOBHOCTI 1
30CEePEIKEHOCTI.

17. Konmu mo3Bossie 4ac, s 3BEpTarOCs 0 CBOIX HETAaTUBHUM TOUYYTTIM 1
po30upatocsi, B YoMy IpoodIiema.

18. S 3maTHMii MIBUAKO 3aCMOKOITHUCS MICIs HECIIOAIBAHOTO 3aCMYYEHHS.

19. 3nanHs MOiX CIIPaBXKHIX MOYYTTIB BAXKIUBO ISl MIATPUMKH ""XOPOIIOL

dbopmu".
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20. 51 nobpe po3ymil0 €Mollii 1HIIUX JIOJIeH, HaBITh SKIIO BOHU HE
BHUpPaXXE€H1 BIAKPUTO.

21. 5 moxy noOpe po3mi3HaBaTH €MOLIIi 32 BUPA30M O0IHYYS.

22. 5 MOXy JIeTKO BIIKUHYTH HETaTUBHI MOYYTTS, KOJU HEOOX1THO JISTH.

23. 51 noOpe BIOBIIOI 3HAKU Y CIUIKYBaHHI, SIKI BKa3ylOTh Ha TE€, B YOMY
HIII TOTPEOYIOTh.

24. Jlrogn BBaXarTh MEHE I0OpUM 3HABLEM MEPEKUBAHb THIIUX.

25. Jlwoau, 5Kl yCBIZOMIIIOIOTH CBOi CHpaBXHI MOYYTTS, Kpaile
YIIPABIISIOTH CBOTM JKHTTSIM.

26. 51 3paTHUI NOMINIIUTYA HACTPIX 1HIIUX JIFOJIEH.

27. 31 MHOIO MO>KHA TIOPAJIUTUCS 3 TIUTaHb BITHOCUH MIX JIFOJIbMHU.

28. 4 noOpe HaIamTOBYIOCS HA €MOIIiT 1HIITUX JIFOCH.

29. S njomomarar iHIIMM BUKOPHCTOBYBATH iX CIIOHYKaHHS JIS
JIOCSTHEHHS OCOOUCTHUX IUIEH.

30. S MOy JIETKO BIIKJIFOUUTHCS BiJ MEPEKUBAHHS HETIPUEMHOCTEH.

KJIIO4

Emomiiina o0i3nanicTs — nysktu 1, 2, 4, 17, 19, 25.

YnpasJiinHs cBOIMHU eMollisiMu — ITyHKTH 3, 7, 8, 10, 18, 30.

CamomoTuBanliss — nyHkTu 5, 6, 13, 14, 16, 22.

Emnaria — nyaktu 9, 11, 20, 21, 23, 28.

Po3nmizHaBaHHs emouiii inmmx arwaei — nmyskr 12, 15, 24, 26, 27, 29.

O0poOka Ta iHTepnperanis pe3yJabTaTIB:

PiBHI eMOIiifHOTO IHTENEKTy 3a IIKaJaMW y BIAMOBITHOCTI 31 3HAKOM
pe3yabTatiB: 14 1 6inbiie - Bucokuii; 8-13 - cepeniii; 7 1 MEHII - HU3bKHM.

[aTerpaTMBHUN  piBEHb EMOIIIKHOTO  IHTENEKTY 3  YypaxXyBaHHAM
JOMIHYIOUOTO 3HaKa BH3HAYAETHCA 32 TAKMMH KUTBKICHUMH TTOKa3HUKamu: 70 i

Ounbie - Bucokuid; 40-69 - cepenniii; 39 1 MeHIIE - HU3bKHMA.
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OnuryBaJIbHUK BUSIBJICHHS CTPYKTYPH eMOLIHOCTI B npodeciiHo-
neaaroriuHii gisiibHocTi Buurtess (JI. Padinosnu y mogudukamii
T. Cupiuno npusHadyeHuin)

OnutyBanbHuk JI. PabinoBuu y momudukanii T. Cupino npuzHayeHUi
JUISL  BUSIBJIGHHSI CTPYKTYpPH €MOIIIMHOCTI B npodeciiiHo-nenaroriynii
TiAIpHOCTI BUMTENA Y. Mae 42 mUTaHHS, 3MICT SIKUX OpIEHTOBaHUU HE TUTBKH Ha
BUSBIICHHS €MOIIili, a Ha BUSBJICHHS CTIHKHUX €MOIIMHUX MEPS)KUBAHb BUUTEIIA,
BUSIBJICHHS CXWJILHOCTI BYHMTENSA JIO NMECHMICTUYHOCTI YM ONTHMICTHYHOCTI, JIO
MO3UTUBHOTO YM HETATUBHOTO €MOIlifHOrO (oHY. MeEToauKa 03BOJISE TaKOK
BUSIBUTH €MOIIii: pajiCTh, THIB, CTpax, CMYTOK, CTYIMiHb BHMPA3HOCTI SIKHUX
BHU3HAYAETHCS HAOpaHUM OAJIOM.

Pe3ynpTaTH MOXYTh aHai3yBaJlUCA 3a KOXXHUM PECIOHACHTOM Ta 3a
BUOIPKOIO B LIJIOMY.

Inempykyia. Tlepen BaMu onuTyBaJIbHUK. Barie 3aBaaHHs — BIIIOBICTH Ha
KOXXHE 3 MHTaHb, BUOpaBIIM OAWH 3 YOTHPHOX 3apPONIOHOBAHMX BapiaHTIB
BIZIMOB1JI1 — «0€3YMOBHO, TaK», «MaOyTh, Tak», «MabyTh, HI», «0€3YMOBHO, H1»,
— 110 BijoOpaxkae Bairy JyMKY.

OCKUTBKH B Pi3HI IEPIOAM KUTTS BU, MOXKIJIMBO, BIJIIIOBIIalid O HAa Te caMe
MUTAHHS TI0-PI3HOMY, BIJIIOBIIATE BUXOASYH 3 TOTO, IO XapaKTEPHO ISl Bac
3apas, B IaHUM Yac.

OcHOBHa yMOBa ONMUTYBaHHS — Ballla CYMJIIHHICTb Ta IIUPICTh.

TekcT onmuTyBaJIbLHUKA.

1. Uwu nerko Bam 3i3HATHCS Tepes OaThbKaMu YYHIB y JOMYIIEHIA BaMu
TTOMUJIITI?

2. Uwu gacTo y Bac NCYEThCA HACTPIM Yepe3 MoraHy MiATOTOBKY YYHIB
710 YPOKY?

3. Uu MoxkeTe BH CKaszaTH, IO NEpel YPOKOM BHU MaMKe 3aBXAU

novyBaeTe cede 0aabOPUM 1 BECETUM ?

35T.T.Cupiuo Ha ocHoBi meToamnkm J1.A.PabiHoBnY) 3 KHurun E.M.UnbuH «IMoLmm 1 vyscTBa», 2-e n3a. Ctop.538.

//Cblpmu,o T.T., Tpycos B. 1. OcobeHHOCTN 3MOLMOHANBHOCTM YYUTENS U YCMELIHOCTb ero AesaTtensHocTu // Mcnxonornyeckoe obecneyeHmne
TPYOOBOW AEATENbHOCTU: DKCNepuMeHTanbHas 1 npuknagHasa ncuxonorus. J1., 1987, Bein. 12. U. B. XaHuHa
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4, Yu OyBae BaM CTpallHO BIANOBLAAJIBHOCTI 3a JITEH, fAKa Ha Bac

JIEKUTH?

5. Uwm BiguyBaeTre BM NOYYTTS HE3aJ0BOJICHOCTI BiJ CBO€I poOOTH 3
TITbMU?

6. SAkiio 6 yuHi HETapHO HaJl BaMU MOXapTyBaJIM, MPU3BEIO O 1€ 10

BUHUKHEHHS CTaHy THIBY y Bac?

7. Uu omaHoBye BaMM OOypeHHs, SIKIIO0 OATbKM y4HIB HE BUKOHYIOTb
Ballll BUMOTH?

8.  Uwu ;erko BM 3apsKaETecs PaJiCHUM HACTPOEM CBOIX YUHIB?

9. MorkHa cka3aTu, 1110 BU HE BIpUTE y CBOI Mearoriyti 3410HOCTi?

10. Yu BuxiMkae y Bac OOypeHHS Ta HEBIOBOJECHHS MOBEIIHKA
Cy4acHOi MOJIoi?

11. Ywm 3'aBnsieTbesl y Bac MOYYTTS HEBIEBHEHOCTI y MPUCYTHOCTI Ha
ypoIli YieHa MepeBipoyHOT KOMICIi 4i aaMiHICTpaIrii?

12.  Yum yacto BM HE B 3MO31 CTPUMATH CBOi €MOIIii MPU HEraTUBHIN
MOBEIIHII YUHIB?

13. Ywu mpuHOCHTH BaM Balia podoTa 6araTo pagocTi?

14. Ywu BimuyBaeTe BH MOYYTTS TPUBOTH IIij Yac IPOBEJACHHS ypoKa?

15.  Ywum moke HecTaya CIpHUSHHS BaM 3 OOKY aaMIiHICTpaIlii BUKIHKATH
y Bac po3apaTyBaHHs?

16. Ywu BimuyBaeTe BU OOS3KICTh MEPE] HAYAILCTBOM, aJMIHICTPAIIIEIO
LIKOJIHU ?

17. Bu oxoue opranizoBy€eTe B KJIaci BeCeli, po3BaXkaibHi 3aX0au?

18. Ywu nerxo Bac MOXe PO3CEPAUTH HEPOZYMIHHS YUHS?

19. Yu cmpaBisieTe BU Ha BalIMX KOJET BPAKXEHHS CYMHOT JIFOTUHA?

20. Bawm ctae cymHO miciis HEBIAIO MPOBEJACHUX YPOKIB?

21. Bawm mputamaHHE MOYYTTS HEBIIOBOJICHOCTI CBOEIO TTpodeciero?

22. UYwm BimuyBa€Te BW MOYYTTS TPUBOTHU 3a CBili aBTOPHUTET TMEpes

JITbMU?
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23. UYu cxuiapHI BU BJAaBaTHUCS 1O HEBECENIHMX, MOXMYPHUX JIYMOK,
3yCTpiuaro4y HEpO3yMiHHSA 3 OOKY aaAMIHICTpalii?

24. Yu BimuyBaeTe BHU J€AKy OOS3KICTh TMepell MPOBEICHHSIM
0aTbKIBCHKUX 300piB?

25. Ywu yacto HeBaaul B poOOTI MPUBOJATH BaC J0 po3nady?

26. Yu moxeTe BU CKazaTH npo cede, 110 BU MeJaror-onTUMIcT?

27. UYm BUKIIMKAE y Bac TOYYTTS TYT'HM BJacHe O€3CWIUIA B JICAKHX
TUTAaHHSIX BUXOBAHHS?

28. UYu Ooitecs BU BHCTYNaTH TNEpell BEJIMUKOI MaJO3HAKOMOIO
ayJIUTOPIEI0?

29. Yu BUKIHMKAE Yy Bac po3JpaTyBaHHsS HEMIATOTOBJIEHICTh YYHIB 0
ypoky?

30. ko xosiera BaM HarpyOIsSiHUB, YU XOYETHCS BaM BIAMOBICTH THM
xe?

31. Ywu GoiTecs BU NPOSBUTH CBOIO HEOOI3HAHICTH TIepe] JIThbMU?

32. SIkuio BUW BiguyBaeTe yHEepTICTh 3 OOKY y4HS, UM OBOJIOJIBAE BaMU
pO3ApaTyBaHHA Ta 3J1ICTH?

33. Bwu yacro BimuyBaeTe pagicTh MPOTATOM pOOOYOTO JTHS?

34. UYu MoOKeTe BW JOJYIUTHUCA J0 IAyMKH, IO B poOOTI memarora
OUIBIIIE PaIOCTi, aHDK TeYasi Ta He3roau?

35. Uwm 3pmaerbcs Bam, 1m0 B MalOyTHHOMY poOoTa 3 AIThbMU Oyze
MPUHOCUTH BCE OLTBIIE TPYAHOIIIB 1 pO34apyBaHb?

36. Uwm mrobute BU Becely METYIIHIO 1 TOKBAaBJICHHS IITEH HABKOJO
cebe?

37. Uwm yacTo BW BiIUyBAa€TE MPUTHIUYCHICTH MPH IABEIACHHI MiACYMKIB
BaIloi MeIaroriyHo1 AisUTbHOCTI?

38. Uwm oBomomiBae BaMH pPO3ApATyBaHHSI, SKIIO, SK BaM 3a€THCH,
0aThKM BaIllMX YYHIB BaC HE PO3YMIIOTh?

39. Uwm BimuyBaeTe BU pPadiCTh KOJW 3HAXOAWTE CIUIBHY MOBY 3

O0aThbKaMM BalllUX y4YHIB?
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40. UYwm oxoIumoe Bac THIB TaK CHJILHO, IO BH JOBIO HE MOJXKETE
3aCIOKOITHCA?

41. Yum pu3uKHETE BU cliepedyaTHCsl 3 HA4aJbCTBOM IIOAO0 CEPUO3HHUX
MUTAaHb?

42. UYu OyBae y Bac MoyyTTd CcTpaxy nepea poOOTOIO 3 HOBUM ISl Bac
KOJIEKTUBOM YUHIB?

Kuarou:

° Pamicte — «tak» — Ne 3,8,13,17,21,26,33,34,36,39; «Hi» — 23.
I'niB — «Tak» — Ne 6,7,10,12,15,18,29,30,32,38,40.
Crpax — «tak» — Ne 4,11,14,16,22,24,28,31,42; «ui» — Ne 1,41.
[Teuans (cym) — «tak» — Ne 2,5,9,19,20,23,25,27,35,37; «Hi» — Ne

34,
BupaxoByeTbcss cyma OaiiB 3a KOXKHOI KaTeropi€ro (emolli€ro),
BPaxOBYIOUYH KUIBKICTh OB 3a KOKHY BIITOBIL: «0€3yMOBHO, Tak» — 4 Oanu,

«MabyTh, Tak — 3 Oanmm», «MaldyTh, Hi» — 1 6an, «6e3ymoBHO, Hi» — 0 OartiB.

OnutyBaibHUK «ONTHMICT — HeCUMICT»

OnuTyBaIbLHHUK «Onrumict — mecumicT»

JO3BOJISIE  BUSIBUTH
NepeBaKAIOYNN EMOIIMHUN TOH JIFOJAWMHU, WOTO YKUTTEBY IO3MINII0, CTaBICHHS
710 CBITY..

OnuryBanibHUK Mae 10 TBepIKEHb, 10 KOKHOIO 3 SIKMX MPOIMOHYETHCS
YOTHUPU BapiaHTH BIATIOBIACH.

Incrpykuisi: Ha xo)kHe 13 3aIIpONIOHOBAHUX TBEPJKEHb JalTe BiAIOBI/b,
oOpaBmy ii 13 3aMpONOHOBAHUX BAPiaHTIB, BPAXOBYIOUH SIKA 13 HUX TOJIUTHCS

(TAX0aUTh) BaM HaHOLIbIIIE.

TekcT ONUTYBAJIbHUKA!

% Metoauka onybinikoBana y kHu31 O6o0308 H.H. Ilcuxonoris mMeHemKMeEHTa.
CII6. , 1997. (B3sato 3 kuuru E.ILUnbun «3OMouuu u4yBCTBa», 2-€¢ W3I.
Ctop.583).
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1Ak 6u 6yoeme peacysamu, AKujo 306Cim He OUIKY8aAHO OyOeme 3MYUleHi
nepexjcumu QiHancoull Kpax:

a) He CTaHeTe HaAMIPHO TypOyBaTUCs, OCKUIbKM BIEBHEHI, L0 YyAayda
3HOBY YCMIXHEThCS BaM;

0) BiIuy€eTe UUIKOBUTY HEBIEBHEHICTH Y €001,

B) IOYHETE EKOHOMUTHU Ta MPUCTOCOBYBATHUCS JI0 CUTYaIlli, III0 3MIHUJIACS,

T') ONUHUTECS TiJ] B0 CUIIBHOT JIeTpeci.

2. Axwo sac nepecnioyromo HesOaui:

a) MepeXUBAETE, alie 30BCIM IIbOMY HE 3/IMBOBAaHI,;

0) KuJa€eTech qIATH, HAMAralOYUCh CKOpIIlle BUITPABUTHU CTAHOBUIIIE;

B) CTYpOOBaH1 TUM, 110 TyMalOTh 1HIIL;

') He TypOyeTecs 3aHaJTO CUIIbHO, OCKUIbKM HeMae Jinxa 0e3 poopa.

3. 3 akum Hacmpoem 6u bepeme yyacms y CHOPMUBHUX 3MALAHHAX (YU
nepeumaemecs npo Ko2ocy):

a) BBaXKa€Te, 110 Y BaC € BCI IIIAHCH Ha MEPEMOTY;

0) pobuTe Bce, OO BUTPATH Ta CIOIBAETECS IO CAMOTO KiHIIS,

B) 0COOJIMBO HE BIpPHUTE Yy MEPEMOTY;

I') BBO)XA€ETe, 10 y Bac HEMA€ HISKUX IIAHCIB HA BUTPAII, aJie BCE OJTHO
BCTymnaeTe y 60poTr0y.

4. Axwo xmocw noceapugcs 3 eamu 4u 8auli OYMKU POITUULIUCA:

a) BU YHUKAETE IIi€T JIFOIUHU;

0) BBaXkaeTe, 0 BU OyJIM HETIPaBi;

B) BIICBHEHI, IIT0 MOTJIM O HE JJOBOJMTH JIO TaKOi CHTYAIIii;

I') CHOJIBAa€TeCs, IO MPU HAWMOMMKYINA 3yCTpidui 3 II€I0 JTIOAMHOI BaM
BJIACTHCA YJIaroJuTH po30par.

5. Bu 00un i3 0eKinbkox npemeHOeHmié Ha 3aNn06HEeHHs 8aKAHCIl. AKumu
NOYYmMmsMU 8U nepeumacmecs neped chiebecioor?

a) HEpBYe€Te, OCKUIbKM IHINI KaHAWAATH BUIAIOTHCS BaM 3aHAATO
BIIEBHEHUMHU y COO1;

0) BIIeBHEH1 y c001, OCKIJIbKH 1HII BaC B3araji-TO HE IIKaBJISTh;
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B) IIIACJIMBI, 1110 BaC BHECIU JI0 CIIUCKY MPETEHICHTIB Ta pa/i, 0 y Ballii
aHKEeTI 1110Ch, BOUEBUIb, MPUBEPHYJIO 10 ceOe yBary;

I') CIIOBHEHI PIIIYYOCTI OOMIHATHUCA IyMKAaMH il 4ac criBOeciau, 1100
3'sICyBaTH, HACKUIBKH 3alPONIOHOBAaHA pOOOTA BIIAIITOBYE Bac.

6. Ax eu cmasumecsi 00 mMO020, WO XMOCb KOPUCMYEMbCL BAULOIO
weopicmio:

a) BaM MPUEMHO JapyBaTH JIFOJISIM PaJliCTh;

0) TpOXH ApaTyeTecs, OCKIILKU 3HAETE, 110 JIeSIKI CXUIbHI MOKUBUTHUCS 32
yy)KUH PaxXyHOK;

B) BaM Oaifly»e, OCKUIbKH BH TBEPJIO BIPUTH Yy PO3MOALT OJiar B yChbOMY
CBITI;

') HE 3amepeuyeTe, aje CIoAIBaETeCs, 0 KOIU-HEOYab BaM TTOBEPHETHCS
CTOPHIIEIO.

7. o, na eauty OymKy, Oinbld 8aHCIUBO!

a) poOUTH TPOIIIL;

0) >KUTH IIaCIIUBO;

B) JIOCATATH YCIIXy B yCbOMY, UM OM BU HE 3aiimManucs;

') PO3KPUTH TAJIAHT, IKUM BU BOJIOIIETE.

8.Hu 3az0pume 6u mum, KoMy, AK MOdHCE 30AMUCH,8 HCUMMI NOWACTNULO
Olnbe, HIdC 6am:

a) HIKOJIH;

0) 1HO;

B) 3a3[puTe, ajieé 3aJa€Tecss MUTAaHHSAM MPO MPOOJIEeMU 3 SKUMU BOHH,
MOXJTMBO, CTUKAIOTHCS (3yCTpIdarOThCA?);

T') 3a3J[pUTE Ta TOTOBI OyTH Ha IXHHOMY MICIIi XOY 3aBTpa.

9. Axwo suxooumu 3 moeo, w0 6u NPaAKMUYHO 300pPOBI Ma dHcuseme 8
HOPMANbHUX YMOBAX, YU OIUCHO 8U gipume, Wo.

a) 0COOMCTHH YCIiX 3aJIeKUTh Bl yaadi;

0) ycIix CKOpillle BU3HAYAETHCA BAIIMMM 3B’ SI3KaMH, a HE 3HAHHSAMHU Ta

3M10HOCTSIMH;
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B) MOXJIMBICTH JIOCATHEHHSI YCITIXY € B KOKHOTO;
I') LIBUJKOI'O YCIIXY HE OyBae.

10. HAxwo 6 eam naoanu modrcaugicmo uboOpy, 0e i KOau U 88axcaiu ou

3a Kpawe sicumu.

a) y MUHYJIOMY;
0) y TenepiHboMYy;
B) y MaiilOyTHbOMY;

T) B IHIIH JepKaBl.

Kurou:

Ne a 0 B r Ne a 0 B r
1 4 1 3 2 6 3 1 4 2
2 1 4 2 3 7 1 4 2 3
3 4 3 1 2 8 4 2 3 1
4 2 1 3 4 9 1 2 4 3
5 1 2 3 4 10 1 3 4 2

InTepnperanis pe3yJabTaTiB.

binpmie 35 6. (36-40 6.) — HE3MIHHUK ONTUMICT.

binpmie 25 6. (26-35 6.) — ckopillie ONTUMICT, HIXK IIECUMICT.
butpmie 15 6. (16-25 6.) — ckopillie NeCUuMICT, HiXK ONTHMICT.

Menmie 15 6. (1-15 6.) — ckopiire mecuMicr.

MeTtoanka «BuzHauenHs piBHs mactsa» (Pamk)

Meronuka «Busnauenns piBHa macts» (Pamk) mae 5 TBepaxeHb, 10

KOXKHOTO 13 IKMX HeOOXiTHO 0OpaTh BapiaHT 13 CEMU 3alPOIIOHOBAHUX.

IncTpykuisi: Bynp macka, BKaiTh, HACKUIBKM B 3TOJHI 3 KOXHUM

TBEP/DKCHHSM Ta OIIHITh HOTO BIAMOBIMHO 10 MPEACTABICHOI HIDKYE KA

BiAMoBiAeH. Bnuiite NopsaakoBUiA HOMEp BIAMOBIAl y BIAMOBIIHUMN CTOBMEIb.
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z

TBepaKeHHs Ne BignoBini

VY OUIBIIOCTI BUTIAJIKIB MOE KUTTS OJU3BbKE 10 MOTO 1]1ealy.

VYMOBHM MOTO KUATTS BIAMIHHI.

31 3a10BOJIEHUU CBOIM JKUTTSIM.

Jlo cux mip s OTpUMaB BaXKJIUBI peyl B )KUTTI.

ATl B Sl B

SIkOu s MIr TIPOXKUTU CBOE KUTTS, s O Maike HIYOTO He

3MIHHUB.

BapianTu Binnosigeii:

1. 30BCiM HE MOTOIKYIOCS.

2. He 3rogu(a)uit.

3. o neBHOi Mipu He 3roH(a)ui.

4. Hi 3rogu(a)uii, Hi He 3roAH(a)ui.

5. [Moromxyrock 4acTKOBO.

6. 3roxH(a)ui.

7. IToBHicTIO 3rOH(a)UH.

Kuirou Ta inTepnperanisi pe3yjibTaTiB:

[Tigpaxyiite cymy 0ajiB, sIKi BU IMOCTABWJIH 3a KOXXHUM IMHUTAHHAM (SKIIIO
oOpanu BapiaHT mepuiuid, HapaxoByere 1 Oam, apyruii — 2 Ganm..). O6epiTh
Jiama3oH Ta BU3HAYTE CBiM piBeHb mactsa: 32 — 35 OamiB (HaA3BUYANHO
maciuBuii), 28 - 31 6aniB (qyxe macnuBuii), 23 - 27 6aniB (macausuii), 18 - 22
OaniB (He myxe maciauBuid), 13 - 17 GaniB (HemacHuil), 12 6aniB Ta HIkue (y

nerpecii).

Metoauka «PiBeHb Cy0’€KTUBHOIO BiI4yTTS IIACTS Ta 100po0yTy —

PERMA» (M. Ceairman)

Metonuka M. Cemirmana «PiBeHb Cy0’€KTHBHOTO BITUYTTS IIACTS Ta
n100pooyty» (PERMA) 103Bojissle BH3HAYUTH TPOSBH Yy BUHTEIIB TaKHX

CKJIQJIOBUX ILACTS SIK: MO3UTHBHI eMOIii (rapHUil HACTpiil), 3ay4eHICTh (CTaH
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MOTOKY), XOPOLI1 BIIHOCUHU, CEHC KUTTS, TOCATHEHHS (YCIIX Y YOMYCb), PIBEHb
3J10pOB’A, @ TAKOX 1HILI IIKAJIX — MOKa3HUKH TPUBOKHOCTI Ta CAMOTHOCTI.

[lonsaTTsm «cyO’exkTuBHE Osarononyyus» (qoOpoOyT) y coliaJbHUX
HayKax YacTo TMO3HA4Yal0Th (PEHOMEH INacTs, 1 IHTEPIpeTyITh HOro sk
y3arajibHEHY OI[IHKY TOTO, HACKUIBKH JKUTTS JIIOAUHU OJM3bKE J0 1/1€aIbHOTO
CTaHy.

Incrpykuisi: «byap nacka, nmpouyuTaiiTe KOKHE 3 HACTYNMHHUX MUTaHb, a
notiM BuOepiTh Touky mkanu (Bix 1 mo 10), sika, Ha Bally JTyMKY, HalKpaiie
OIIHCYE CaMe Bacy.

TekeT — 0JIaHK ONUTYBAJIbHUKA
. Ak wacmo eu giouysacme, wjo macme npozpec y 00CASHeHHI eauiux yineu?

Hikom |1 |2 |3 |4 |5 6 |7 |8 |9 10 | 3aBxau

. Ax uacmo eu 3axonneni mum, yum 3atmacmecs? / Ak wacmo Bu 3anypioemecs y
me, wo pooume?

Hikoou |1 |2 |3 |4 |5 6 |7 |8 |9 10 | 3aBxau

. 3aeanom, sk wacmo eu giouysacme padicms?

Hikoou |1 |2 |3 |4 |5 6 |7 |8 |9 10 | 3aBxau

3azanom, sk wacmo 6u gioyysacme mpugozy?

Hikonmn | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 3aBxau

. Ak wacmo 6u docseacme 8adciusux yinetl, wo nocmasuiu nepeo coboio?

Hikonmn |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 3aBxau

. B yinomy, sk 6u eu oxapaxmepusysaiu eauie 300pos’s? / B yinomy, axk eu

oyinoeme gauie 300pos ’s?

Haxnmeo | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | Yygoso

. B yinomy, Hackineku 6u Kepyeme YilecnpamMOoBaHicmo ma 3MICMOSHICMIO

orcumms?

30BCiM Hi 1|2 3 4 5 6 7 8 9 10 | NMoBHicTiO

. Hacxkinoku eu ompumyeme odonomocy ma niompumky 6i0 IHWUX, KOJU MOS0

nompebyeme?
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30BCim 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | NoBHicTIO

Hi

9. B yinomy, Hackineku 6u &iouysacme, wjo me, wo pooume Yy odcummi, €

8aApMIiCHUM Ma YIHHUM?

30BCim 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | MNoBHicTIO

Hi

10.3azanom, nackinoku 6u 8iouysacme niOHeceHHs ma 3ayikasieHicms Wooo Pi3HUX

peueti?

30BCim 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | NoBHicTIO

Hi

11. Hackinbku camomuvo 8u nouygaemecsv y nOGCAKOEHHOMY HCUMMi?

30BCim 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | NoBHicTIO

Hi

12.Hackinbku 8u 3a00801eHi c80iM menepututim Gizuunum 300poe'am?

30BCim 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | NoBHicTIO

Hi

13.3acanom, six wacmo éu nouysacmecv nO3UMUBHO?

Hikonn |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 3aBxau

14.3azanom, sixk yvacmo eu cepoumecs?

Hikonmn |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 3aBxau

15. 4k yacmo 6u 30amui /modiceme/ ukoHygamu c8oi 30008'a3anHs?

Hikonmn |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 3aBxau

16.3aranowm, six gacto Bu cymyete? (N — 3araabHull piBEHb TPHUBOKHOCTI)

Hikoom (1 (2 (3 (4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 |3asxau

17.4x uacmo eu empauacme giduymms wuacy, pobOaauu me, 6i0 U020 68U

Haconooxcyemecs // poonsiuu me, 4um 8u HACoN00Hcyemecs/?

Hikonmn |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 3aBxau
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18.11opisHsano 3 iHWUMU THO0bMU 8AUL020 BIKY MA cmami, siKe eauie 300pos8's?

Haxnumso

1 /2 |3 |4 |5 |6 |7

8

9

10 | Yygoso

19.Hackinbku 8u giouysacme cebe KOXaGHUM / KOXAHOHW?

30BCiM Hi

1 |2 (3 |4 |5 (6 |7

8

9

10 | NosBHicTIO

20.Hackinbky 3arajoM BU BIIUYBa€eTe, 110 MaeTe CEHC ab0 HampsIMOK BalIoro

KUTTA?

30BCiM Hi

1 (2 |3 |4 |5 |6 |7

8

9

10 | MoBHiIcTIO

21.Hackiiekn BUM  3aJ10BOJIEHI

CTOCYHKaMH?

CBOIMU TMEPCOHANBHUMU / ocoOucTuMu /

30BCiM Hi

1 (2 |3 |4 |5 |6 |7

8

9

10 | MMoBHicTIO

22.B uinomy, HaCKUIbKU

BU MOYYBA€ETECh 3aJJ0BOJICHUM / 3a/I0BOJICHOIO?

3oBcimHi |1 (2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 |[NosHicTio
23.bepyuu 10 yBaru Bce pa3oM, HaCKUIbKH BH I11aCIUB1?
3oBcimHi |1 (2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 |[NosHicTio
Kuroui:
Ne | Ikaaun Ha3zga Iuranus
1 | P (Positive Emotions) | Ilo3uruBHi eMorrii 3, 13, 22
2 |E (Engagement) 3amy4eHicTh 2,10, 17
3 | R (Relationships) Xoporii B3aEMUHH 8,19, 21
4 |M (Meaning) Cenc 7,9, 20
5 |A (Accomplishment) JlocssrHEeHHS 1,5,15
6 |N 3arajabpHuMR piBens | 4, 14, 16
TPUBOKHOCTI
7 |H 3aranpHU piBeHb 370poB’ss | 6, 12, 18
8 | Lon PiBers camoTHOCTI 11
9 | Happy 3aranbHU piBEHb MIACTS 23

Ak 3aznauae M. CenirmMad, MO3UTHBHI €MOIlll € BIAMNPABHOIO TOYKOIO

6narononyqq>1 JOOWHU, OCKUIPKM BOHHM BH3HAYAIOTh 3arajJibHUNA MO3UTHBHUM
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HACTpIH, IKUH, B CBOIO YEPTy, TApPHO BILUIUBAE HA 310POB’s. SIK 3a3HaUae BUCHHU,
MICUXOCOMAaTUYHI XBOPOOU — 1I€ «XBOpOoOM eMOUIHHuX nucOanaHciBy. Jlooau 3
MO3UTUBHUM €MOLIITHIUM HAaCTpPOEM (ONTUMICTH) 3a3BHYail OLUIbII YCIHIIIHI, HIXK
MECUMICTU camMe TOMY, III0 HaMararoThCsl aKTUBHO BHUPILIYBAaTH MPOOJIEMHU Ta HE
«OIYCKAIOTh PYKM».

[Ixana «3amydeHIiCTh» TaKOXK € BAXXIUBOIO JJIsl MOYYTTA ImacTs. Came e
CTaH Japye BIMYYTTS MiJHECEHOTO HACTPOIO Ta CHEPreTHMYHOTO CIUIeCKYy. B
po0OOTI IIel CTaH BUHHUKAE, KOJU JIIOJAMHA 3alMAEThCS «CPOJHOIO TIPAIICIOy,
3aXOIUTIOETHCS CIIPABOIO TTO-CIPABXKHBOMY HACTUIBKH, 1110 3a0yBae mpo yac. Llei
CTaH 1€ Ha3MBAaIOTh «CTaH IIOTOKY» 1 B HBOMY JIETKO BHPIIIYHOThCS
HaWCKJIAAHIINIl 3aBJaHHSA, OCKUIBKM B IIOTOIll JIETKO JOCSITTH BHCOKOI
IPOTYKTUBHOCTI.

BaxxnuBuM 171 BIAUYTTS IACTS JJIS JIIOJIMHU, SIK COIIJIBHOT ICTOTH, € 1
B3a€EMOJIIS 13 IHIUMH JTIOabMU. KoM@popTHa KOMYHIKaIlis TMO3UTHUBHO BILIMBAE
Ha CAaMOBITUYTTS.

[TouyTTst Ge3mexHOT OnarojaTi HE IMOCTIMHE, BOHO 3’ SIBISETHCS Ta 11e€.
BinmnoBinHO 10 KOHIIENIT MO3UTUBHOI MICUXOJIOT1] MO-CIPAaBXKHFOMY HIACIUBUM
MOKE 3pOOUTH HAOYTTS CEHCY JKHUTTS.

[TouyTTs macTa BimuyBa€e JIOJUHUA TaKOX, KOJU JIOJA€ TEPEIIKOIU Ta

nocsrae ycmixy. Taki MOMEHTH HaJal0Th )KUTTIO CMakK.

Anketa «EMouiiiHuii pecypc BUMTeJIsA: /1€ 3HANTH Ta 110 3aBaKa€ HOro

oTpuMaATH»

Ha Bamy nymky, emouiitHuit pecypc - 1e...

B sxux curyamisx mpodeciiHol ISILHOCTI BUYWTENh BiMUyBa€ HAWOLIBILY
moTpedy B emMoIiitHoMy pecypci?

Big goro (a6o Bijg KOTO) BU OTPUMY€ETE HalOLIbIIIE pecypcy Ha poOoTi?

Big gyoro (a6o Bijx KOTO) BU OTPUMYETE HAMOLIbIIE pecypcy mo3a poOoTo0?

Yoro He Buctauae Bunutento HYIII, mo6 BiguyTtu cede maciauBum?
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IICUXOJIOTTYHI 3ACOBH PEAJIIBALII EMOIIIMHOI'O PECYPCY
BUMNTEJIS B MTPO®ECIVHIN TISIJTBHOCTI

[lcuxonoriyni 3aco0M BUBYAIOTHCS Ta JOCTIKYIOTHCSI B PI3HUX HAYKOBO-
MpUKIATHUX cdepax AUIBHOCTI JIOJUHM: IOpUAWYHIN cdepl (Hampukiai,
BIUIMBY HA MIJCYAHOI0), MCUXOJOrii mpaii (ICUXOJOriyHi 3aco0u Oe3nmeqHoi
NOBEJIHKM TMPAIIBHUKIB Yy MNpoQeciiHid NiIsNIbHOCTI, TNCUXOJOT1YHI 3aco0u
BIJTHOBJICHHS, IICUXOJIOTIYHI  3aco0u BITHOBJIEHHS Mpane3aaTHoCTi),
HearoriyHii (IICUXO0JIOTiYHi 3ac00M B mpotieci criikyBanHs). [Ipu oMy 3acio
po3MIsAaloTh AK: 1) mpuiioM, CHociO, crheliagbHy i, 0 Ja€ MOXJIMBICTH
3MIMCHUTH I10-HEOYAb, JOCSATTH YOTOCH, 2) YOro, SIKUH — Te, IO CIIYXKHUTb

3HApAIIAM Y AKid-HeOyab Aii, crpasi; 3) croci6 TpuMaru, moBoautu cebe 37, 38,

39

BukopuctanHs 1MCUXOJOTIYHMX 3aco0IB  BHUSABJICHHS Ta peaizaiii
E€MOIIIHHOTO pecypCcy OCOOMCTOCTI BKITIOYAIOTh TaKl MPOIECH, SIK:

- OMHC, MJIarHOCTHKAa 3a JOIOMOIOI TECTIB, CIIOCTEPEKEHHS
EeMOIIIMHUX pecypciB, BHU3HAYCHHS aKTyaIbHUX €MOIlIH, MEXaHI3MIB iX
NIepeXKMBaHHS Ta BUBUTbHEHHS, IPOTHO3YBaHHS PE3YJIbTATY;

- BUOIp MIPUHOMIB peryJisIilii Ta 30epeKeHHs eMOIIHHUX PECYPCiB;

- peasizaiis eMOIIMHUX pecypciB B MpodeciiiHii JiSITBHOCTI.

Peanizamiss konnenmii HYIIl mepenbadae mepeTBOpeHHS SK CUCTEMU
OCBITH, TaK i ocoOucTOCTI BunTesa. Ha 1iboMy muisixy nepeTBOpeHHs BHACTIIOK
3MIH BUHMTEIh MOXKE BiIUyBaTH HEBIEBHEHICTh, TUCKOM(OPT, TPUBOTY, CTpaXx.
Tomy B mporieci oCBiTHIX TpaHChOpMAITiii BUUTENb, SIK 1 OyAb-sSKa 1HIIA JIOIUHA
B HE3BHYHUX [JI1 Hel yMOBax JKUTTEMISUTBHOCTI, MOTpeOye BiAMOBITHOT

MIATPUMKA 3 OOKYy OTOYEHHS (JOSUTbHMX a00 ONHM3BKHMX JIOJIEH), a TaKOoX

37 CnoBHUK yKpabHCHKOb MOBH. AKaJeMbIYHMI TIymMauHuii ciosuuk (1970-1980)

38 Cnognux ykpaincovkoi mosu: ¢ 11 momax. — Tom 3, 1972. — Cmop. 307.

%9 Benmkuii TIyMavHuii CIOBHUK Cy4acHOi yKpaiHChbKoi MOBH / ynopsia. i ronos. pea. B.T. Bycen. — K.; Ipmins:
BT® Ilepysn, 2001. — C. 326.
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MICUXOJIOTTYHOTO CYNPOBOAY 3 METOK PO3BUTKY TOTOBHOCTI OCOOMCTOCTI 10
npodeciifiHoi isUIbHOCTI B yMOBax 3MIH Ta OBOJIOJIIHHS €(QEKTUBHUMU
HAaBUYKAMHM CTpPECC MEHEPKMEHTY, BIpaBaMU Ha pelakcaliio, crnocodamu
yNPaBJiHHS HETaTUBHUMHU E€MOIIISIMHU, TOJIOJIAHHS 3aXMCHUX MEXaHI3MIB TOILIO.
Takuii cynpoBig HaJla€ MOXJIUBICTh BUUTENIO BUPOOUTH HOBI 3ac00H Ta (hopMHu
poOOTH, 3JIy4UTH HOBI PECYPCH, 3HANTH 1HILI MapIIPyTH HA LUIAXY A0 YCIHIXY.
AJXe TOJIOBHUM TPEHJIOM Y CYYaCHIM OCBITI € 3MiHA CBITOTJISIY Ta MCUXOJOTIi
JOJIeH, SKI TUIAHYIOTh MpalioBaTH BUMTENeM a0o0 Bke 001MMalOTh JIaHy MOCaay
B mkoni. BignosigHo no Konunenuii HYII nepenik npodeciiiHux poinei, ski
MaloTh BUKOHYBAaTH BYHUTENl po3muproeThess. Hi giTtedf, Hi OaThKIB BXE He
3aJI0BOJIbHSIE BUUTEIb — PETPAHCIATOP, OalIyKUW 10 IHTEpEeciB JUTHUHH Ta HOTro
TIePeKNBAHb.

Buutens XXI cTOnITTS nepeayciM MOBHHEH 3HAXOIUTH CILUIbHY MOBY 3
yaHsIMU (OyTH 1I€aJIbHUM TICHXOJIOTOM); OyTH Pi3HOOIYHON, YHIBEpCaIbHOIO
JIOJIMHOI0, HE OOMEXYIOUHCh Jinie chepord CBOTO MpEeAMETY; He OosThcs
MOMMJIOK, IITYKaTH Ta OyTH CAMOKPUTHYHUM; OYTH JIIOJASTHUM, PO3YMITU MOTpeOU
CBOiX YYHIB; CTUMYJIFOBATH TBOPUI ifiei y4HIB, 00€pEKHO CYNPOBOKYIOUH iX Y
HaBYaHHi; OyTH YeCHUM, YyHHHUM Ta MaTH MOYYTTs TYMOPY; B IIPOIIECi B3aeMOI]
OyTH TaKTOBHHM, TOJICPAHTHHUM, TEPIUITUYMM; BIpUTH y cebe, OyTH YCIIITHUM;
MOBMHEH BMITH TIpaIfoBaTH B KOMaHJi, BUPINIYBaTH TPOOJIEMH 1 3HAXOIUTH
TBOpUI pIIICHHS, BiAYyBaTH 3aJIOBOJICHHS I MmIacTs Bil CBO€l mpodeciitHoi
TSTTBHOCTI, BiJT )KUTTS B I[LJIOMY.

Po3rnsiHeMo, sIKi BUMOTM BHCYBAIOTBCS [0 YCHIIIHOTO BYHUTENSA Yy
Konnenmii HoBoi Ykpaincekoi komu:

Buurtenb-noBatop. YMotuBoBanuid. Jlizep. 'pomansaun cBo€i nepxasu.
Bonoaie 3aranbHOKYIbTYpHUMH KOMIETEHTHOCTAMU. Dacuiitatop, MOAEpaTop,
TRIOTOpP, KOyd4 Ta Ticuxoyior. KoMIleTeHTHHi B MOBHIM KOMYHIKaIIii.
[TinnpuemnuBuii. 3Ha€ThCS HA 1HPOPMAIIHHO-KOMYHIKAIIIHHUX TEXHOJOTISX...

Koyu (memaror-tpeHep) — CyNnpoBOJKYE IWTHUHY BIAMOBIAHO 10 ii

IHIWBIAYadIbHOI  TPAEKTOpPIi, CIHpHUSIE  CaAMOCTIMHOCTI, BIAMOBIIAJIBHOCTI,
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JoTloMarae CTBOPIOBATH 3TypTOBaHy KoMmaHAy B kiaci. Cepejl HaWBaXKJIUBIIIUX
MPUHIIUIIB, 1O JIekKaTh B OCHOBI KOYUYHMHI'Y BUAUISIOTH HacTymHi: 1) yci mwonu
BOJIOJIIIOTH 3J]aTHICTIO JO PO3BUTKY; 2) 3MIHHM BIJOYBAIOThCS JIUIIE 3a YMOBHU
HassBHOCTI MOTHBaIlii, 3) YCBIJIOMJICHHS BJIaCHOTO MOTEHIlialy IIOB’s3aHe 13
YCHIIIHICTIO, 1[0 BIUIMBAE HA JOCATHEHHsI; 4) PO3BUTOK BiOYBA€THCS JIMUIIE 3a
YMOBHM aKTHUBHOTO BKJIIOYECHHsS Yy TIPOIEC iSIBHOCTI, WOTO OCMHCIICHHS Ta
IPOEKTYBaHHS MailOyTHBOTO.

TakuM 4YMHOM BYHUTENb-KOYY, 3AIMCHIOIOUN CYNPOBIJl AUTHUHH BIJIIOBITHO
70 1i IHAUBIYalIbHOI TPA€EKTOPIi CIpHUs€ PO3BUTKY B Y4YHS CaMOCTIMHOCTI Ta
BIJIMOBIIAJIBHOCTI, a TaKOX JIOIOMara€ CTBOPEHHIO B KJaci 3TypTOBaHOI
KOMaH/IH.

ThloTOPp — peneTHTOP — HACTABHUK, KU MPOBOAUTH I1HAMBITyalTbHI
3aHATTA i3 YIYHSIMU. ThIOTOP 3aliMa€e KJIIFOYOBY POJIb Y AUCTAHI[IHHOMY HaBYaHHI,
BIJITTOB1JIa€ 32 MIPOBEACHHS 3aHATH 13 YUHSIMHU.

Jii menmarora-TelOTOpa CHpsSMOBaHI Ha: 1) BUSIBJICHHS OCBITHIX TMOTpPEO,
npo0OJieM Ta 3aluTIB y4YHs; 2) CYNPOBOKEHHS yYHS Ha yCiX eTamax HaBYaHHS;
3) HamoOBHEHHS OCBITHHOTO CEPEIOBHUINA HAMJIUIIKOBUMU PECypCaMH, TUM
CaMHM CTBOPIOIOYM CHCTEMY BHOOpiB; 4) gomomory y BHOYJOBYBaHHI
IHAUBITYaTbHOTO MApIIPYTy MOCATHEHHS ITIJICH, CIpSAMYBaHHS HOTO TpaeKTOpii
PO3BHTKY; 5) oOprasizamito HaBYaJbHOTO TIPOILlECY Ha  MNPUHIMIAX
IHAMBIMyasi3alii OCBITH.

dacuiitaTop — 3a0e3neyye yCHIIHY IPYNOBY KOMYHiKaiio. ['o1oBHUM
3aBJaHHAM Tefarora-gacuiitTatopa € oprasizailis ¥ YIpaBiIiHHS MPOIECOM
O0OrOBOpEHHS TIEBHUX MUTAHb (TEM) B IpyMi JOJIEH, JOTIOMOTa B YCBITOMJICHHI
3arajJbHUX IIJIeH Ta MATPUMKA MO3UTUBHOI TPYNOBOI AWHAMIKH B JOCATHEHHI
MOCTABJICHUX 3a/1ad 3acobamu mauckycii (miamory). dacuiitaTop HE 3axuIae
KOJIHY 13 CTOpiH, TPUMAa€ HEUTpaNTbHy MO3MIlif0. Takwil Temaaror CTBOPIOE
KOM(pOpPTHY atMocdepy B TpyIli, MOJErHIyIOYM KOMYHIKAIII0 Ta MpaIOe Ha
OCHOBI MPUHIIUITIB [MOBArd Ta TOJEPAHTHOCTI. [ '0JIOBHOIO METOIO ISl BUMTEIISI —

dacuitaropa € HaJaroJXKeHHsI €()EeKTUBHOTO OOMIHY JyMKaMH Ta CHPSMYBaHHS
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HaBiTh MPOTHUJIICKHUX AYMOK Yy KOHCTPYKTHBHE PYCJIO, PE3yJbTaTOM SIKOTO €
NPUMHATTS CHUIBHOrO pilieHHS. B OCHOB1 JIAJIBHOCTI (pacuiiTaTopa JIEKUTb
OCOOMCTICHUHM MIAXiA, 10 JO03BOJIAE€ BHUSBISATH PECYPCHI MOXIMBOCTI YYHIB,
JEMOHCTPYBaTH JIOBIpy, 3MIMCHIOBATH TMOIIYK BHYTPINIHKOI MOTHBAIIII,
aKTUBI3yBaTU MHCIIEHHA ToIo. Cepell BaXXKJIMBUX OCOOMCTICHUX XapaKTEPUCTUK
negarora — (Qacwiitatopa MOXXKHA BHUAUIUTH IYHKTYaJbHICTb, TOYHICTb,
€MIIaTiio, BIIKPUTICTh, BUPA3HICTh MOBJICHHS, TEMIT MOBJICHHS, 1HII[IaTUBHICTh
TOLLO.

MopepaTop — HAacTaBHUK, KEpIBHHK, SKUW 31ICHIOE MIATPUMKY Ta
oprasizaiiro poooTu rpynu (KOHTPOJb 32 BUKOHAHHSM BCTAHOBJICHUX IPABHII
Ta HOpM). BinmoBigHO, 3MIMCHIOETHCS JAOCIIKEHHS 3 MOIIYKY BIIMIHHOCTEH Ta
CHUTBHUX PUC Y OCOOJIMBOCTSX MPOSIBY €MOIIMHOTO Pecypcy y IPE/ICTaBHHKIB
KokHOro Hampsmy. Cepen TOJIOBHHUX 3aBJaHb MOJEpaTopa — KOHTPOJb 3a
BUKOHAHHSM BCTAHOBJICHUX MPABWJI 1 HOPM (30KpeMa, 1 B IHTEpHET-pecypcax Ta
Ha (Qopymax). B o3HaueHOMY KOHTEKCTI TMENaror-MoAepaTop MOXKe
KOMEHTYBAaTH TMEBHI PEIJIIKK Ta CYKEHHS Y4YHIB, y3arajibHIOBaTH OTPUMAaHy
iHbopMaIlifo, CTUMYJIIOBAaTH poOOTY, IUIAaHYBaTH Xia Toaii. Mae TmeBHI
aMIHICTpATUBHI TOBHOBA)KCHHS.

[TimcyMoByOYH, BapTO 3a3HAYMTH, IO KOJIO (PYHKITIOHAJTIBHIX 000B’S3KiB
BuuTeNs, 30ubmuiocs. [loctae HarambHe NMUTAHHS TONIYKY pecypciB, sKi O
J03BOJIMIIM  OM  Cy4acHOMY BYMTENIO BIOpPATHCS 13 BHUKOHAHHSM YCiX
MIPOIIUCAHUX POJICH.

Bbynp-sike pedopmyBaHHS, 3MiHA YCTaJ€HOTO XOMy MOAIN abo MPOCTO
3BUYHMX MPODECciitHMX i MOKE CIPUUYUHATH Y JESKUX BUNTEIIB BUHUKHEHHS
ctpecy. Came TOMy, JOIUIBHAM € BUCBITJIEHHS TEMHU IOIIYKY PeCcypciB, Bin
HAsSIBHOCTI SIKMX 3QJICKUTH MIBUIKICTH TOCSTHEHHS TTOCTABICHUX ITiICH.

EmouiiliHe BUTOPAHHS BUNTEJIS

Bputanchki HayKOBII HA3UBaIOTh I’SITh MPUYMH, YOMY BUMUTEINl IMYyTh 13

npodecii B mepuii 5 pokiB: 13 Cy4YaCHUMM JITbMH Ba)XKO MPAIfOBATH; 4acTO

0aTbKM 3aHAATO BHUMOIJIMBI Ta HETEPIUIAYl: CHCTEMa OCBITH IOCTIHHO
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pedOopMy€EThCS; KEPIBHUILITBO YEKAE SACKPABUX PE3yJbTaTi ojpa3y.. Buurteni He
BCTMIAlOTh BiTHOBUTH cHyu ™,

[lonsaTTss cuHApPOMY €eMOULIHHOrO BHUropaHHs BBIB y 1974 pou
amepukaHcbkuil nicuxiatp I'. @peiinenOepr, KUl BU3HAUUB L€ SBUIIE SK CTaH
HapOCTaYOT0 BHACIIIOK TPUBAJIOTO BILTUBY CTPECCY BUCHAXKCHHS. BunTtens sk
MpeAcTaBHUK TMpodecii, sika BHUMarae Bi OCOOMUCTOCTI BIANOBIZATBHOTO
CTaBJICHHS JIO0 ceOe Ta IHIIUX, 3HAXOIUTHCA y BIATOBITAIBHUX CTOCYHKaX 3
YYHSIMH, KoJieraMH, OaTbkaMuW B  0aratboX CHUTyaIlisiX  MPUAHATTS
BIIMOBIAAIbHUX PIIIEHb BiAUyBa€ eMoliiHy Hanpyry. [locTiiiHe nepeOyBaHHS Yy
TaKOMYy CTaHi 0€3 HaJe)KHOTO BIAMOYMHKY TPH3BOAWTH JO BHHHKHCHHS
CUHAPOMY €MOIIIMHOTO BUTOPAHHS, SKUH Ma€ TPH CTaIii:

1. [HKyOaIiiHuil Tepio] MOYMHAETHCS ONTUMICTUYHO: IiJBHUIICHUN
HacTpii, eddopis, moBHa Bimjgauya crpaBi. BHacmiiok BHHHKae ab0 MOYYTTS
BCEMOTYTHBOCTI, Y1 HaBITaKW, OaXKaHHS TUCTAHIIIOBATUCS BIJ JIFOCH.

Hami 3’SBISAIOTHCS O3HAKM CTEHIYHOTO CHHIPOMY — 3HHUKAE MOYYTTS
ryMOpY, JIIOJAMHA MOKE CTaTH JAPATIBIMBOIO Ta pearyBaTd arpecUBHO TaM, Je
paHilie xkapTyBaja 4 ajanTyBajacs Ou 1o 3MiH. Ha 1miit ctazaii qronuHa Moxe
BITYYTH, 110 BOHA EKOHOMHTH CHJIHM. AJle B yMOBax HECTadl pecypcy Ham
IPUXOJATHh PI3HOMAHITHI 1/1€1 K 1X 3a0IIaIUTH.

2. Hpyra da3za — acteriunuii cuaapoM. Cuii Ha 3JICTh Bxke HeMae. Bu
MOXETE BIIUYTH amaTiio, BiT4yTH 0€3CHIUISA, YacTo IIaveTe.

3. Tpers — nesopranizamis. Ha ¢asi nmesopranizamii moxe OyTu
MOTPIOHUY CYMPOBIT JTIKAPiB Ta ICUXOTEPATIEBTIB.

Ha mnsxy mno30yBaHHS Bil BUTOpaHHS BaKIWBO BHU3HAYUTHUCS, KUM
Oinpie BU xoueTe OyTH — JIFOAMHOIO 3/I0POBOIO, HATIOBHEHOIO, OOMPATH JKUTTS
Ta peaTi3aIliio Yu 3HaAXOJAUTUCS Y CTaHI XBOPOT JIFOJIMHH, MATH BTOPUHHY BUTOY

BiJI ILOTO CTaHYy.

40 C.Poif3. DMOIMOHATBLHOE BHITOPAHUE YIUTENEH: Kak eMy IIPOTHBOCTOSTE
https://osvitoria.media/ru/experience/emotsyonalnoe-vygoranye-uchytelej-kak-emu-protyvostoyat/, 10.05.20.
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€ 4 peakuii JOAUHU Y KPU3OBIM cHUTyallli: 3MIHIOBATH, NPUUHSITH,
ApatyBaTHcs (aKTHBHO-arpeCHBHA peakilisg) ad0 HUTH Ta BUMAratd JOMOMOTH
(macuBHO-arpeCcUBHA PEAKIliS — TMO3UIlSl JUTHHU, KA YEKAa€ Ha CHACiHHA Ta
TypOOTY).

Y rakiii cutyamii MoxkHa cmnpoOyBatu MmeTadopy: ySIBUTH cebe
BEJIMYE3HUM — PO3MIPOM BiJl 3eMJIi 10 HeOA Ta MIMPOKUM K OKeaH. BiauyTu 1o
MUTh Ta cKa3aTu co0i: «S nqopocnuid, st Bmoparock!». I B 1bOMy cTaH1 MPUNTH 10
nitel. Toal BOHM 3MOXYThb CHEpPTHCS Ha Hally CHIy, CTIMKICTb. ToJll BOHHU
OyIyTh BIEBHEH1 y Hallllii aBTOpUTEeTHOCTI. Toli He cTpamHo OyJe, 10 XTOCh
KWHE B HAC KpaIlUIMHY Opy1y — HaIll OKeaH ii MPOCTO Pa3uUHUTb.

VY moaeHHiM nmpakTuill MoxkHa criutatu coe: «lllo s 3pobiro choroani s
cebe, o0 3aJIUIIATUCS BIIUYyBarO4OK0 JTOAUHOK?». Ile MOoXyTh OyTH 30BCIM
manenbki aii.  Hampukmnaxa, mo06 3acBoith  HOBY iHQopMmariito Ta
NEePEPO3NOAUIUTH BXKE OTPUMaHy, HaM TMOTPiOHO 2 XBWUJIMHMU TIOBHOI THIII Ha
n00y. MoxHa, 1Ie YBIMKHYT «TyMOJep», SKHM MOXe HaM JaTH eMOIIHHUMA

pecypc. Hanpuxman:

1. TinecHuit — ¢pi3uyHa aKTUBHICTH Ta TUIECHI BIIUYTTS.
2. AypaianbHUN — My3HMKa Ta THIIA.
3. BizyanpHuii — crioctepexeHHs abo Mepersil )KUBUX MeH3aKeiB du

KapTHH, reperys GuIbMiB.

4, HroxoBuii — mpueMHi 3anaxu.

5 CMmakoBuii — cMa4JHa i’ka, COJI0OIII].

6 CTOCyHKH — TeIIi 3yCTpidi 13 CBITIMMHU JIOAbMHU, APY3IMH.
7. [HTEIEeKT — OTpUMaHHS HOBUX 3HAHb.

8 [aTYimis — MmeauTalii, IyXOBHI MPaKTHUKH, MOJIUTBH.

Sk mpaBmIIO, MU TIOCTIHHO BUKOPUCTOBYEMO OJIMH-/IBA KaHAIHA. € CEKpeT
— HaWOuLIBIIe AJIT HAC €Heprii y He3aJisHOMY KaHami. Skmo mix gac pobotu
BUKOPUCTOBYETHCSI B OCHOBHOMY KaHajl MOBJICHHS, KaHAJI IHTEJICKTY, KaHa

CTOCYHKIB, TO MO>XHa BIAMOYUTH B KaHajl TUIa — MPOTYISHKH, TaHIll, CMakK, a
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TaKOXX y THUIIl Ta MOBYaHHI. SIKIIO MM BHUKOPUCTOBYEMO KaHal, IO HE
BUKOPUCTOBYETHCSI, MM HAKOTIMIYEMO CHJTU TITBUIIIIC.

Mu 3MIHIOEMO pEasbHICTh Ta MPUIMAEMO OOMEXKEHHS, KOJIHU BIAYYBAEMO
cebe nopocauMu Ta OepeMo BIAMOBIIAILHICTh 32 ce0e Ta 3a CBOi MOBEJIHKOBI
nposiBu. [ToBeaiHka 1O0pPOCIOro Mae CKIagHy CUCTEMY CUTHAJIBHOI peryssiii 3a
nonomoroto emotliit. Ilpupoma motypOyBanacs, 00 EMOIIHI «PO3PSIAKKI
BIIOYBaJIMCA 1O PI3HUM KaHaJlaM, 3a JIONIOMOTrOI0 Pi3HUX 3aco01B, HANpPHUKIA,
BUPa3HUX PYXIB Tija; CTEPEOTUIIIB EMOIL[IHHOT MOBEAIHKH; €MOLIIMHOI IHTPAaMMHU.

VY cBiTOBIl mpakTuli po3podbsienuit 3aBTocyHOK Niko Niko (Ha3Ba
CMaillinka 3 SAMOHCHKOI) JUIA BIICTEKEHHS MIOJEHHOTO IWIACTA JIIOAUMHH
HANPUKIHII poOOYOro MAHsS. 3aCTOCYHOK JOINOMAara€ peecTpyBaTH €MOIliHHI
peakIlii Ta Ti 4M 1HII BUAU JIISUIBHOCTI Ta OQYWTH 3B’S30K MK MOYYTTAMH Ta
NPOAYKTUBHICTIO. Iest monsrae B TOMy, IO KOXKHA JIFOJIMHA MOXE OTPUMYBATH
JIOCBIJ] IIIOJIHSI, @ TOTIM JIETKO MOBTOPIOBATH XOPOIIl JHI 1 YHUKATH HE JYyXKe
BIAIMX [IHIB, YB&XHO IPOYMUTABIIA HAMUCAHUN KOMEHTap OUIs CMaiiiukKa.
TakuM ymHOM, NOAar04Yi KOMEHTapi J0 CBOrO HACTPOIO, MEpeNiK MPUYUH, 110
BUKIIMKAE IACTS POSIIUPUTECS 1 JIIOIMHA 3MOKeE 30UIbIITYBaTH 1ii MOMEHTH ).

PyiiHiBHI emMoI1ii BaXXKO IpUAYIIUTH. AJie X MOYKHAa BUKOPUCTOBYBATH 5K
JOCBIZl, Y SKHW MH HE XO0YeMO IMOTPAIUIATH. 7 TOMHJIOK, SKHUX IOTPIOHO
YHUKATH, 11100 30eperTu cBoi eMolliiiHi pecypcu®:

1. He muryrtaiite criiBUyTTS Ta CHIBCTpasKIaHHS.

CmiBuyTTss (pO3yMiHHS TIOYYTTIB Ta €MOIIH JIOJWHU) - CKJIaJ0Ba
EMOIIIITHOTO 1HTEJEKTY Ta CHIBCTPAXIAHHS — CHPUUHATTS Ta TEPEKUBAHHS
cTpaxkaaHHs iHmoro. Kpaiie mpuHeCTH KpariiHKY pajocTi Ta MACTs JTIOAUHI ,
10 MOTpAaNuiia y CKJIAIHY CUTYaIlif0, HK CTPaXKIaTH Pa3oM 3 HEHO.

XK. Camome BuminuB rpymy JrOAcH, SKUX Ha3BaB «CaMOBIIIaHI»

(«omikyHW»), SIKI IPUCBOIOIOTH (OepyTh Ha cede ) Uyki CTpaKJAaHHS, 1, TAKUM

41 Kak 5MOIMH COTPYJHUKOB BJIUSAIOT Ha KOPIIOPATHBHYIO KYJILTYPY U JOXOIbI
https://hrliga.com/index.php?module=profession&op=view&id=1933
42 https://www.emotivactions.com/preserver-ses-ressources-emotionnelles/
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YUHOM WAYyTh Bia BiIacHux mpoOneM. Kpaine yBakHO ciyxaTu, HajaBaTu
KOHCTPYKTHBHI, JTOOPO3UWINBI MOpaau, AOIMOMOrY, aje€ HE JO03BOJSTH UYKUM
mpoOsemMaM, EMOIIMHAM MPOsSBaM KEPYyBAaTH HAIIIUM KUTTSIM.

2. HeBMIHHS CcKa3aTH «HI.

CaMOKOHTPOJb Ta CHIBYYTTS — XapakTE€pHI PUCU EMOLINHO CHIBHOI
MOIUHU. BaxxIMBO MisITM y BIAMOBIIHOCTI 13 IUIKOBUTOI YCBIJIOMIICHICTIO:
3QJIMIIATUCS Y BUIMOBITHOCTI JI0 CBOTO CIOCOOY JKUTTS Ta I[IHHOCTEH,
JO3BOJISFOYM Yac BiJl Yacy OTPHMYBAaTH HEBEJIWYKE 3aJ0BOJICHHSA. Bumorn
OTOYEHHsSI BEJIMKI Ta pi3HOMaHITHI. Jly)ke ckiiagHo BHKOHATH iX Bci. Tomy
BaXKJIMBO BCTAHOBUTH KOPJIOHU, 00 HAIlle «Tak» OyJIO pealbHUM OOOB’SI3KOM, a
He peduiekcoM abo TMACTKOW, y sKIH MU BiI4yBaemMo cebe 3000B’SI3aHUMU.
CripaB)KHE «TaK», HCIIOBUHHO BHKJIMKATH JOKOPU CYMITIHHS YW YKaJk0. Y MIHHS
HE 3aBXKIM Ka3aTH «TaKy» IHIIUM, O3Ha4Ya€ — MOTypOyBaTHCs mpo cebe.

3. CrinkyBaHHS: TOBOPITH 3 JIIOJIbMH, a HE TIPO JIIOJICH.

[T1iTKM BUKOPUCTOBYIOTH, 1100 3MEHIUTH PealbHy UM YSBHY 130JISIIIIO,
MIABUIIUTH CBIH BIUIUB Yy IpyMi, 1100 3aJ0BOJIBHUTH MOTPEOY Y MPUHATICIKHOCTI.
BuxopucranHs eMoIliii y CTOCYHKaxX J03BOJIA€ 30UIBIIUTH €(EeKTH BU3HAHHS,
m000B1 ¥ IPUXWIBHOCTI, @ TaKOXXK caMOOIliHKH. Haiibinpie mKepeno miiToK —
3ML.

CroiBuyTTss y CHUIKYBaHHI, OOMIH ONTHMI3MOM, TapHUM T'yMOPOM
CHPUSIIOTh KpaIloMy 3MIIHEHHIO COIIaIbHUX 3B A3KIB Ta OUIBII IIACTUBOTO
KuTTs. JItoau, sSKi mparHyTh A0 MOOLTI3aIli €MOIIMHMX PECypciB YHUKAIOTH

TTITOK. BOHU BU3HAIOTH MepeBaru OJUH OJHOTO Ta MPUMMAIOTH (BPaXxOBYIOTH)

MTOMUJIKH, BUTIPABJICHHS  SKUX  BBWXKAIOTh  MOXJIUBICTIO  JUIS
CaMOBJIOCKOHAJICHHS.
4, CrorHat i CKap>KUTHUCH.

BBaxkaeTbes, 1o ImepecivyHa JI0IMHA ITiT YaC PO3MOBU CKAPKHUTHCS X04a
0 pa3 Ha xBwiuHy. T.brneBop «Tpu MpoCTUX KPOKW»: CHUIKYBaHHS MPO IIOCH
HETaTHMBHE — Kpaluid crocid HaJaroauTh colllaibHl 3B’s3ku. Ckapru, sK 1

IUTITKY TKUBIIOIOTH Hallle MOTPE0Y y COIlalbHOMY IPUMUPEHHI.
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SIK BUSABUTHU EMOIIIT B CEBE TA THIIIHUX

Inan KOCHifKEHHs eMOLH CKIaaeTh 3 TAKUX Aii*:

1. Busznaure emomii B ceOe Ta IHIIMX. BMIHHS BHUABIATA €MOIli Ha
«PaHHIX CTAAISX» JIOMOMOXE 3aM00IrTH X HAJJIUIIKOBUM MpOsiBaM (pO3IIUPTE
CIIOBHMKOBHWH 3amac Ha3WBaHHS EMOIliil, €MOI[IHHUX CTaHIB Ta CJIOBa, IO
BigoOpaxaroTh iXx HIOAHCH (aHaji3 KHIKOK); MpOaHANi3yWTe emolil
(mi3HaiiTech, sIKi 3 HUX MEPBUHHI, a SKI € MOXIJHUMU.); HABUITHCS OMHUCYBATU
CBO1 €MOIIii, CIOCTEpirarouu Yepe3 pi3HI acCMeKTH MNPOsiBY €MOI (IyMKH,
BITUYTTS, IHTEHCUBHICTb, TSHJICHIII1 710 Jii.

2. Pozbepimuvcs y ceoix emoyisax, 1mo00 HE TUIyTaTU TpUTep (HANPUKIIAI,
KPUTHUKY, 3ayBaXKCHHS) Ta CaMy €MOIIii0 (3J1iCTh, CTpax). 3p03yMiTH CBOi eMOIlii,
SKI BOHM CHUTHATI3YIOTh IPO HaIll, B MEpIIy Yepry, He3aJ0BOJICHI MOTpeOu
JI0TIOMara€e eMOLIIMHUNA 1HTEIEKT.

3. Bimaume i BUKOPUCMOBYlime emoyii Ak BICHUKIG
(nposicuuxie,éicmynig). CHPUHUHATTS «IOCIAHHS» BT €MOIlIHA, JOTOMOXKE
IIBU/IIIE BCTAHOBUTU OaslaHC (BHECTH HEOOXIiTH1 3MiHH, JI0 KOTO 3BEPHYTHUCS
PO JIOIIOMOTY, 11100 3HAHTH BTIXY (po3paay) TOIIO).

4. Ilposs  emoyiti  (KOHCTPYKTUBHO a00  HEKOHCTPYKTHUBHO):
nepedopmynioBanHs  peueHb  (dpa3) 13 «Tu-moBimomiieHHs» y  <«Jl-
noBigoMIIeHHs». Hanpukias, BU MOBOJUTHUCS IYKe TOJIOCHO (5 pO3paTOBAHUIA,
MEHI TOTPiOHMH CIIOKIi / moBara).

JIist mopocnuX BaKJIMBO PO3BUBATH aKTUBHE CIIYXaHHS Yepe3 CIPUUHSITTS
€MOIIiil 1HIIIOT JTFOAMHH.

5. Pecyniouime emoyii. AneKBaTHOIO MOXXEMO Ha3BaTH TaKy CTpaTEriio

PETYIHOBAHHA CMOHiﬁ, SAKIIO BOHA AJO3BOJIA€ KOHTPOJIKOBATH YW 3MCHIIYBATH

43 https://www.emotivactions.com/preserver-ses-ressources-emotionnelles/

67



BIUTUB , HAMPUKIIAJ, aKpecii Ha 3arajJlbHe CaMOTIOUYTTS, JO3BOJISIE MTOYYBATHCS
no6pe gK (Hi3udHO, TaK 1 ICUXOJIOTTYHO.

6. Bupiwysamu xoughnikmu 6e3 nacunns. Jjisi 1bOro nMoTpioOHO MaTH yac
Ha Te, 00 3aCMOKOITHCS, BINHOBUTH €MOIIWHUN 3B’SI30K (TMOMEPEaHs yMOBa), a
Jani IyKaTH COCOOM BUPIIICHHS! KOH(IIIKTY.

7. Poszsusaiime ma Oinimvcss nosumusHumu emoyismu. 11o3uTUBHI eMoIii
(monmsika, pamicTh, Hamisg, 0e3TypOOTHICTh, JOOOB, TOPAICTh) MAIOTh
po3uprodnil epext (30UIBIIYIOTh KOO0 MOMJIMBOCTEH, pOOJsATH HAC OUIBII
TBOPUMMHU BIIKPUTUMHU JJi1 HOBOro). ITo3uTUBHI eMoOIlii HAaMOBHIOIOTH MO30K
no¢gaMiHOM Ta CEpOTOHIHOM, CIIPHUSAIOTh TAKAM YHHOM HAIIOMY OJIaronoyry4dro,
aKTHBI3YIOTh 3JIaTHICTH JJO HABYAHHS.

3MaTHICTh BUKJIMUKATH MO3UTUBHUIN €MOLIIMHUN CTaH - 1€ cKapO, KUl MU
30epiraeMo BCepeavHi 1 IKU MOKEMO BUKOPHCTOBYBATH Y HANUTSOKUI YacH.

Emortii 3aBxkau mpeacTaBieHI B COIMAIbHUX IHTEPAKIAX I1HIWBHIA,
OCKUTbKH BMIIIYIOTh CIPUMHATTA Ta OLIHKY CUTYaIlil 3 TOUKH 30py IIKOAM (AJis
HEraTUBHHUX €MOIlii) Ta KOPUCTI (ISl TO3UTHBHUX €MOIlii). Alle He MOXKHa
IHTEepIpPEeTyBaTH €MOIlli TUIBKUA 5K pedISKTUBHY NCUXO0(]I310JOTIUHY pEaKIlito
OpraHi3My — Ii€ 3BY/KY€ CIIEKTp JOCHiKeHb eMOLIHUX aBum ™,

B mporeci comiaabHOTO KOHCTPYIOBAHHS PEAIbHOCTI JIIOJHM TOCTIHHO
nepekKUBaOTh eMollii. B mporieci BIKOBOTO pPO3BHUTKY, JIOAW 3100YBarOTh
EMOIIIITHUI TOCBi/l, B HUX (POPMYIOTHCS HABUYKHU yMPABIIHHS €MOIISIMH.

Emomii € ynpaBTiHCBKMM peCcypcoM, SK TOMI, KOJH JIOAUHA Y
MOBCSKJICHHUX IHTEPAKI[ISAX Yepe3 eMOIlii Kepye CBOEIO MOBEIHKOIO Ta BIUIMBAE
Ha TIOBEIIHKY I1HIIUX JIIOJICH, TaK 1 TOJI, KOJU €MOIIii BHCTYNalOTh B SKOCTI
3ac00y MaHIMyJIAIii CyCTTHHOIO CBIAOMICTIO.

Benuky posib B CTaHOBJIEHHI Ta PO3BUTKY €MOIIIMHOTO pecypcy BiJirpae
comiamizarisi. Came B mporieci coriamizaiii JroauHa BUPOOISE €MOIliiHe

CTaBJICHHS 1O PI3HOMAHITHUX COLIOKYJbTYPHUX HOpPM Ta ULIHHOCTEH, 1 Ii

4 MLIO. T'op6ysosa SMOLIMU KAK PE3YJIbTAT 1 KAK YIIPABJIEHUYECKHI1 PECYPC
COLMAJIM3ALINUN. Bectauk cnory. Cep. 12. 2010. Bem. 3. — C. 298 — 304.
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CTaBJICHHS HANpaBJSIIOTh  COLIATI3AILl0 B IEBHE PYCIO, B PE3YJbTaTi 4OTO
J0MHA IpuiiMae ab0 He TMpUiiMae eJIEMEHTH COIliyMa.

Emomii 4Yacto cTarOTh MEXaHI3MOM, SKUA MOpPAN 13 KOTHITUBHHUMH
MpoLIecCaMH KepYe COIlalbHUMU AlsiMU. BUKOopuCTaHHA y BUCTynax eMOLIMHUX
mabyioHIB y (opMi MPOTUCTABICHb «TAPHUU-TIOTAHUIY, «CBIA-UYXKUN», «MU-
BOHU» (opMye eMOUilHY IASHTH(IKAIII0 3 OAHIEID TPYHOIO («CBOEKO») Ta
BUKJIMKA€E arpecito(ado 1HI HeTaTUBHI €MOIIii) Y CTABJICHH1 JI0 1HIIOI TPyIH, 110
3HaXOJUTh BIIOOPaKEHHS Y KOHKPETHUX JISX 1HAUBI/IA.

[ nmoci y mcuxosoriyHii Hayil HEMae YiTKOTO BU3HAYCHHS TOHSTTS
«emortii». Y cBoii kU3l «Emorii Tta mouyrts» €.InpiH 3a3Hauae, mo «
HalJacTime eMoIlii BH3HAYAIOTHCSA SK IICPESKUBAHHS JIFOJAWHOI HA JTaHHM
MOMEHT CBOT'O CTaBJCHHS JI0 YOrOCh 00 KOTOCh»™.

['onoBHa BIAMIHHICTD MK €MOIII€I0 TA MOUYTTAMU. [lepini — BUHMKAIOTH Yy
JaHUN MOMEHT 4acy Ta HOCATb CUTYaTHBHO — OLIIHOYHUI XapakTep, a MouyTTH -
OUTBII CTIMKI Ta JOBri. Emorlii cnpsMoBaHi Ha 00’€KTH 3aBHIIIHBOTO CBITY Ta
BMIIIYIOTh JIBa €JEMEHTH — EMOIlIfHE CTaBJIeHHS Ta mpeaMer. Emorriiine
CTaBJICHHS JIIOAMHHU 0 TEBHHUX IMPEAMETIB, HOPM, I[IHHOCTEW, MPUUHATUX Y
JTAHOMY CYCHIJIbCTBI, BUHUKAIOTh OIOCEPEIKOBAHO, B MPOIIECi CIUIKYBaHHS 3
THITUMH JIFOJIBMH, SK1 1 Mepe1aroTh CHMBOJIIYHE 3HAUCHHSI €MOIIMHUX €TaJIOHIB
(ki MaroTh TMEBHI KYJIBTYpHI 3HaHHS, MOpAJbHI Ta OIIHOYHI KaTeropii,
CTEpEOTHIH, aJeKBaTHE eMOIliiHe cTaBieHHs. [Ipu 1bOoMy maHi 3HAHHS €
HEUTPATIBHUMH ISl TUTUHU 200 JTOPOCIIOTro , M0 BXOAUTH B HOBUM COIlyM, aje
oCTynoBo HabyBalOTh eMOLiiiHOi HacuueHocTi)*. 3aBasgkm mpomykram
KyJIbTypu (OPMYETHCS 3arajibHa €MOIlifHA MOBA, 3arajbHUMN JTOCBIJ €MOIIMHIX
MepeKnBaHb, SKUW IIUPIIE Ta PI3HOMAHITHINIE 1HIWBIIYaTbHOTO JOCBITY
JIOTUHU.

PyxoMoi0 cmiior0 pO3BUTKY €MOIlid B OHTOTEHE31 € CIUIKYBaHHS 13

JOPOCIUMH, B TEPIIY 4Yepry 13 Marip’ro. 3aBASKHM BUKOPUCTAHHIO JOPOCIUMHU

5 Wnpun E. 1. DMouuu u uyscrsa. 2-e usa. CII6.: ITurep, 2007. 783 c.
46 12. Maprmakosckas T. JI. ConmanbHbIe 3MOIMK U UX POJh B MPOIIecce companm3anyy yeinoBexa. URL:
http://www.humanities.edu.ru/db/sect/238/ (nata obpamenus: 17.10.2008).
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JIHTBICTUYHUX €MOLIMHUX SIPJIMKIB, TUTUHA BUUTHCSA PO3MI3HABATH, HA3UBATH
CBO1 €MOIIli Ta KepyBaTH HUMHU, 1 IK HACJIJIOK IPUPO/IHA €(PEKTUBHICTh HAOyBae
COIIIOKYJIBTYpHY (hopMy.

Comianizaliis eMOIid TICHO TOB’s3aHa 3 TEHJIEPHOIO COIlialli3alli€lo, B
pe3yNbTaTi SIKOi 3aCBOIOIOTHCS CTaTeBO-AU(dEepeHIIioBaHI HOPMHU E€MOIIIHO
3a0apBieHoi noBeaAiHKU. EMOIIIT HE TIIBKH COLIaI3yIOThCS, ajle 1 BUCTYNAIOTh Y
AKOCT1 YNPaBIIHCHKOTO pecypcy, IO BIUIMBAE HA TPOLEC coliai3arii.
[lepBuHHA colianizailisi MOB’si3aHa 13 3 BEJIMKUM €MOIIMHUM HAaBaHTAKCHHSIM.
be3 emoriitHOi npuB’s3kK (MPUBSA3aHHOCTI) A0 3HAYYIIUX I1HIIUX, MPOLEC
HaB4YaHHSA OyB OM 3aHAJNTO CKIAQTHUM, SIKIIO B3araji MOXJIHBUM. JluThHa
inentudikye cebe i3 3HAUYIMMH iHIIMMM TUM YM iHIIEM criocobom ™.

®. INipmeHc 3BepTae yBary Ha e€MOIlIHI aCHEKTH JUTSIYOTO PO3BUTKY Ta
HIKPECITIOE, 10 JiI  OJaromojiydyst JUTHHUA BaXKIIMBO HASBHICTh paHHIX
eMoriiaux mpuBs3aHHocte. Ha nymkxy JIx.Tepmepa Ta J[Ix. Cretca
BUPIIIATIBHY POJIb B YCBIIOMJICHH] €MOIIIN ITBMH BIITPAIOTh:

- MOCJTIIOBHICTD (3aJICKHUTh BiJl EMOIIMHOT KYJIBTYpHU CYCIIUIBCTBA);

- oOMexxeHHs1 (TTOB’s3aHO 13 3aCBOEHHSAM JUTHHOIO €MOIIIIHOTO
KOHTUHYYMY, MOXJIMBICTIO CIIOCTEPEKEHHSI EKCIpecii JOpOCiHX, 0 BOHU
JEMOHCTPYIOTh, a IO TOJABISAIOTH). Y pe3ynbTaTi OOMEXEHHs CTaloTh
YACTUHOIO IUTSYOT KOHIENII] EMOIH;

- PI3HOMAHITHICTh (3aJIeKUTh Bl HASBHOCTI KOHTAKTIB 13 PI3HUMH
areHramu coiianizamii (OpaTu, cecTpu, BUXOBaTelNi, OAThbKH, SKI MPOMOHYIOThH
Pi3HI NUISIXHA IJI1 pO3YMiHHS eMolliid. UuM Oiabllie KOHTAKTIB Ma€ JUTHHA, TUM
Oaratmuii i eMOIIfHUN CBIT), $AKI MOXYTh PO3TIANATUCA SK YMOBH
dbopMyBaHHS €MOIIIMHOTO AOCBiAYy. PI3HOMaHITHICTh BH3HAYa€ MOMKJIHMBOCTI
BUKOPHUCTAHHS €MOIII B SIKOCTI pecypca, 10 YIpaBIsi€ HTEPAKIISIMHA, OCKLTHKA
BiJl HHOTO 3aJICKUTh BMIHHS aJIEKBATHO PO3MHU(DPOBYBATH EMOIIIHI CUTHAIH

MapTHEPIB.

4" Beprep I1., Jlykman T. CoumnanbHOe KOHCTPYHPOBaHHE PEATBHOCTH. TPaKTaT MO COLMOIOTHH 3HAHUs. M.:
Menuym, 1995. 323 c.
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JlocBin droanHU 30aradyeThesl MPOTITOM KHUTTA. B mporeci BTopuHHOL
comianizaii (opMyBaHHS €MOLIMHOIO JOCBIAY HPOJOBXKYETHCS, XO0ua 1 MEHII
iaTeHcuBHoO. I1. beprep u T. Jlykman BKazyroTh, 10 CoIliaii3allis y TO0pPOCIOMY
KUTT1 3BUYAMHO TIOYMHAETHCA 3 TOro, MO0 BHOOpaTHCS 3 EMOUIMHUMHU
crnorajaMy JUTHUHCTBA, 3 METOIO0 paJuKalbHOI TpaHchopmalli cy0’€KTUBHOL
peanbHocT! 1HAUBIAA. b. I. JlonoHOB Bka3zyBaB Ha 0araToOpiBHEBICTh €MOIIIMHOI
chepu Ta TOBOpPHB TIPO «OAraTOMOBEPXOBICTH» EMOIIMHUX MPOIECIB Yy
moauan’®,

Konmeniis ~ crpykrypusamii  emomiii 32 1X  YCBIJIOMIJICHICTIO
(OCO3HAHHOCTBIO) Ta MOKJIMBOCTSMU YIPABIIHHS COLIIAIbBHUMHU JIISIMHU:

- nepunid piBeHb — HEYCBIIOMJICHI €MOLIHHI TepeKuBaHHS, SIKI
NPEJICTABISAIOTH COOOI0 BPOIXKEHY €MOIIIMHICTD;

- JIpYruii piBeHb — TICUXIYHI €MOI[IHI CTaHHW, SKI 3HAXOJIATh
BiTOOpaXeHHS B SIKOCTI MEPEKUBAHHA JAHUW MOMEHT Ha CTOCOBHO KOTOCh a0o
qorochb. BoOHHM yCBimOMIIEHI, ajieé KOHTPOJIOIThCA cinabo. I[loB’s3aHi 13
OpraHiYHUMH TIOTpeObaMu Ta IHCTUHKTUBHUMH (HOpMaMH KUTTEMISILHOCTI,
XapaKTEePU3YIOUH 1HIUBIJ SIK OpPraHi3M;

- TPETiii pIBE€Hb — E€MOIIIHI SBHUINA, 10 BUXOMITH 3a PaMKHU JIHIIE
BHYTPIIIHIX CTaHiB. MarTh pi3HUA pIBEHb YCBIAOMIICHOCTI Ta BMIIIYIOTh
COITIOKYJIBTYPHHM KOMIIOHEHT. EMmoIlii moB’s3aHi HE TUIBKH 3 OpTaHIYHUMU
norpebamMu, a i JTyXOBHHMH. XapaKTEPU3YIOUHM C OCOOUCTICTh HE TUIBKH SK
OopraHi3m, a i 0COOHCTICTh, BKIIFOUCHY B COIliaJIbHI CTOCYHKH;

- YETBEPTUH PIBEHb — OXOIUIIOE €MOIlii 13 HaWBHINMM piBHEM
KOHTpOJIS, TaK 3BaHi comianbHi eMorlii. KoHTpoms ewmormiii- 1e BMIHHA
T0OpOBUTBHO, 0€3 BHYTPINIHHOTO HAMPYXEHHS 3HAXOAUTTCS y TOMY CTaHi,
AKoro morpedye oroueHHs. [lpu 1pbOMy, MiA KOHTPOJEM €MOIliil pO3yMilOTh
MPUAYIICHHS 9i OJIOKyBaHHS €MOIIii a00 CAMOKOHTPOJIb, IKUH MPOSIBISIETHCS B
3aMiH1 €KCIIPECIi eMOIIIIHOTO CTaHy, IO MEePEKUBAETHCS MPOSBOM THIIOT €MOIIii:

330BHI1 — PaJiCTh, CIIOKI, a BCepeANH1 — TPUBOXKHICTb.

48 NTonoHos b. M. Dmonus kak neaHocTs. M. : [Tomutmsaar, 1978. 272 c.
71



Haii6inb1 sickpaBUM IPOSIBOM COLIIAIBHUX €MOLI Moke OyTH colliaibHa
Macka, sika MpUIHATHA B NEBHOMY colliyMi. BoHa 103BOJsi€ MI0aMHI MOKa3aTu
MEBHUI E€MOIIMHUN CTaH, 110 BIJAMOBIJA€ KOHTEKCTY Ta MIHIMI3yBaTH IpOSB
0a3icHUX (MCUXOJOrIYHUX) €MOLIH, SKIIO BOHM HEKOHTPYEHTHI COLIaJIbHIM
cutyanii. [Ipuknagom Moxe OyTH KOHUEILIA eMOLIAHOT Mpalli, 3alpornoHOBaHa
A.Xoxmuiba y UEHTPl SIKOi PO3IIISNIAETHCS MPOLEC MAHIMYJISALIl JIFOAUHOO
CBOIMM BHYTPIIIHIMHU MOYYTTSIMHU a00 MOBEIIHKOIO, 100 MOKa3aTu BiAMOBIIHY
eMOIIiI0 y BiANOBiAb Ha OpraHizamiiini npasuia un npodeciiini Hopmu.*

Takum 4MHOM TIPOSIB €MOI(IH PO3MIIIYETHCS B KOHTHHYYMI, /1€ Ha OJTHOMY
MOJIIOCT  3HAXOJATHCA HEKOHTpOJIMpyeMie eMOoIlii K MCcuXo]i310J0riuHi
ajanTUBHI peakiii (Hampukiaa, adekT), a Ha IHIIOMY — €MOIlli SIK TeBHa
COLIIOKYJIbTYpHa HOpMa (COIIAJIbHUM KOHCTPYKT), BUpaXKeHa B mepeadavdyBaHHi
Ta OYIKYBaHHI BIJ I1HJAWBIIa KOHTEKCTYaJbHUX EMOIIMHUX peakIlii
(KOHTEKCTyallbHUX eMOIlii). JIFoJuHa JEeMOHCTPY€E KOHTEKCTyallbHI €MOIIil JJIs
IHITUX Ta B MPHUCYTHOCTI 1HIIUX, OCKUIbKKM iX OCHOBHA (YHKIIiSl TOJSATaE B
yIpaBIiHHI COIIAJBHUMH JIIMH 1HIIOI JTIOAWHM.). Taki eMmorii T03BOJISIIOTH
aKTOpy JOCSATaTH 3aJ0BOJICHHS CBOIX MOTpeO uepe3 3MIHU B MOBEIIHII 1HIITUX
monei. EMoriiiHi Macku —Iie eMOIliiHI 3aroTOBKH IS TEBHUX KOHKPETHUX
CUTYyaIli}.

ComioKyJnbTYpHI TMpaBujia TMPOSBY €MOI BKIHOYAIOTh HE TUIBKH
JHTBICTUYHI SPIUKU (CIOBHHUK IMOYYTTIB), €MOIIIiHI €TaJIOHHU, aje ¥ CTaTeBO
nudepeHIiiioBaHl HOPMH COIIAIbHOT TEpIENIlii, pO3yMiHHS, MEepPEKUBAHHSA,
MIPOSIBY €MOITIH.

Bci Mu € 3apyyHMKaMy HamMX €MOIIii, sKi BIUIMBalOTh Ha Hac. He
OaxarounW MOTPANWTH y 3BUYHI CUTyallli, SKM BUKJIUKAIA Yy HACc HEMPHUEMHI
eMollii, MH YacTO HaMaraeMocs iX YHUKHYTH, HaMaralO4Mchb YXWUJIUTHCS Bif
BUHUKHEHHSI €MOIliil medani, cTpaxy. Jleski yepe3 cTpax HE MOXYTb PO3KpUTH

cBiif moreHuian. OgHaK, eMoIlli TaKOXX MOXYTb OyTH JKEPEJIOM HOBAaTOPCTBA,

49 Hochschild A. R. The Managed Heart: Commercialization of Human Feeling. Berkeley: University of
California Press, 1983. 318 p.
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TBOPYOCTI, 33J0BOJEHHS. {7 IIbOTO BaXKJIMBO 3pO3YyMITH MOBY CBOIX €MOIIiH,
pO3Mi3HABATH 1X MiAKa3KH, MO0 JOCATTH OaXaHOro, a TaKOX HaBUUTHUCS
pearyBaTd Ha CBOi eMollii (SK NPUEMHI, TaK 1 HEMPHUEMHI) SK Ha pealibHi
OCMMCJIEHI TOBIJOMJIEHHS, 1[0 CTOCYIOTHCS CIIOCOOIB MOJIMIIUTH CBOE XKUTTS.

Opna 1 Ta cama emolisd MOXE€ CUTHami3yBaTH mpo pizHe. Dpycrparis
TOBOPUTH PO BIACYTHICTh SKOTOCh OYIKYBAHOTO 1 Oa)KaHOTO pe3yjbTaTy, 1 BU
1€ MOYKETE MOr0 JOCATTH.

Matoun MOXIIMBICTh O0UpaTH eMollii, siki O 13 HUX BU 6 oOpanu?

[lepexnBatu Buknrouutn

Emorii sik cipaBkHi JIpy31 CIOBIIAIOTH BAaC MPO CHUTYAIlil0, 1110 BUMAarae
peaxiii. Bamri emorrii MOKyTh J1JaBaTH BaM 3HATH PO IIOCHh HEMPUEMHE: BOHH
HaBITh MOXYTh NPUHOCUTH BaM Ooiiroui 3BicTkH. OpHak Oyino © HEpO3yMHO
ITHOpYBaTH Te, L0 BaM pPaJWTh Ball Apyr — emouii. HeBaxuinBo, HaCKUIbKH
HEMIPUEMHUMH BaM 37al0ThCS €MOIIii, BC1 BOHM BapTi TOTO, 00 OyTH CUTHAJIOM
— THM, [0 HAMaraeTbCs IEpeaTH eMOoIlisd — «QYHKIIOHATBHUM aTpUOYTOM
emorrii. HaBiTh HempreMH1 eMoI1ii MaroTh GYHKIIIOHAIBHI aTPUOYTH, SIKI MOXKYTh
NPUHECTH KOPHUCTh, SKII0O Bu Bigpearyete Ha HUX, $SK Ha BaXIUBI
MOBIOMJICHHS, SIK1 CTOCYIOTBCSI BallTUX TOTPEO.

1 xpox yrwmizamii emoIiii — po3mi3HaBaHHS peueH, Mpo SKi BOHU BaM
CUTHAII3YIOTb.

2 KpOK — BiJMOBIHA peaKIlisl Ha 1€ TTOBIIOMIICHHS.

Emortis OyHKI[IOHATBHUHN aTpuOyT [Io BaxxJIMBO 3pOOUTH

Kalb v MEBHUX cuTyarisx | BaxxnuBo ycBimoMuTH, 110
MUHYJIOTO BH Morim O abo |1 eMoIlis Hajgae 3HAHHS
NOBMHHI OylM BYMHHUTH 10 | (3HaTh) MNP0  BYMHEHY

IHIIOMY, HE TaK $IK BUMHWIMW | MIOMWIKY. BusHaBmm  ii
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(He MATOTYBAJIMCS 10 ICIUTY | TeHep, BH NONEepeauTe ii
Ta TIPOBATTUITN HOTO0; | MOBTOPEHHS B
BIIXWJIUTU  3alpOILICHHS, a | MallOyTHbOMY

IIOTIM 3pO3yMUIH, 10

BTpaTWJIA  CBIl mIaHC U

IPOTaBHJIH JIIO0OB).

IPOBHHA Curnan, mo Bu noctrynwiucs | [lepexxuBanHs OYYTTS

BJIACHUMU TPHHIMIAMHU 1 110 | TPOBHHHU BKa3ye Ha
BapTO  3acTpaxyBaTHCS  BiJl | HEXTyBaHHs a00  HaMip
MOBTOPEHHS B MaWOyTHHOMY | 3HCBOXKHUTH BaXJIUBI IS
(3a0ynu TIpo OOIISHKY, JIaHy | BaC MPHUHITUIIH.
JTUTHHI; CKa3ald HEIpaBIy
JIPYTY; MOBYKH JIMBHJIMCS Ha
HECIIPABEIJIUBICTD, AKa
BUYMHSIACS Ha BaIIMX 0YaXx)

Tpusora [adopmarris po nesky | Jlo3Bosisie yCBiIOMUTH i,
MaiOyTHIO MO0, JO SIKOi | IKI  CJiJg  BXHUTH, 1100
Tpeba Kpalie IMiAroTyBaTUCS | YHUKHYTH CKJIQJTHUX
(HampwukIaja, 30epertTy podoue | CHTYyarlii abo npu
MiCIIE, HEOOXITHICTIO | MIATOTOBII J0 HUX.
MOBEPHYTH OOPT, )

IlepeBanTtaxkenns | Curnan, mo BaMm noTpiOHO | [ToTpiOHO BiIMOBHTHCS Bin
NIEPEOI[IHUTA Ta BCTAHOBUTH | 3aBJIaHb y BCIH ix
pIOPUTETH MIOCTABJICHUX | CYKYMHOCTI 1  BUIUIHTH
mepen BaMHU 3aJad  3aHAATO | cepel HUX OOOB’S3KOBI 1
MacIITa0OHUX a00 YHCICHHUX | HEOOOB’SI3KOBI, a  IICHA
JUISL  BIIBEJICHOTO  TEPIONY | BU3HAYUTH  TIOPSAJIOK  iX
qacy. BUKOHAHHS.

PeBHomi BKa3iBKa Ha mnepekoHaHicTh B | [louyTTs PEBHOIIIIB
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ICHyBaHHI 3arpo3ud BallOMY
eMOIIITHOMY 0JIaronoay4yqto 1
HEOOXIAHICTh 3pOOUTHU SKICH

.

monepekae  Bac PO
HeOe3neky 0COOUCTOTO

OJ1aronoxyyus

I'uiB

[Hpopmariist mpo HEOOXITHICTH
3pOoOUTH  1IOCh, IO  HE
JI03BOJIUTh HAHECTH MIKOAY
BauioMy Onaromosiydyto abo
MIOTIEPEIUTH TaKy MOKJIHBICTh

y MalOyTHROMY

Bka3ye Ha Te, IO XTOCh
3poOUB ii, IO HaHEC/IH
BaM IITKOJY.

Sxmo 1me momepeKeHHS
MOXKE 3JTUIITUTHCh
HEMIOMIYCHNM, TO BH HE
3pobuTe  HIYOrO,  MI00
3acTpaxyBaTUCS BiJ
Mo110HOTO [IKOJTN B
MaiiOyTHROMY. ADO K BaIl
KPpUBJHUK TaKk 1  HE
JI3HAETHCA, 1110 3pOOUB BaM
Oonsiue, 1 HE OTpUMAae
MOXJIMBOCTI ~ BHUIIPABUTH
CTaHOBHILIE - HI Balle, Hi

CBOE€.

OyHKI[IOHATBHUA aTpUOYyT Tpa€ TPH BHUKOPUCTAHHI €MOIll TOJIOBHY

pOJIb, TaK, SKIIO BU3HAYUTH MOTO JJIs KOKHOI €MOIIii, TO OCTaHHS BiIpa3y X

MIEPETBOPUTHCA B MOYYTTS, T1THE BIIUYTTS 1 BUKOPUCTAHHS.

3110HOCTEM:

CHPUSATIAMBUMHU 1 TPAKTUUYHUMU EMOIISIMH.
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PoscranoBka — 3maTHICTH pearyBaTH Ha JKUTTEBI CHTYyaIlii

Bupas - 31aTHicTh BUOMpPATH NUISIXU BUPAKEHHS €MOILIH.




- BukopucrtaHHs — 34aTHICTh BUKOPHCTOBYBATH HENPHUEMHI €MOLIi
IUTsl BAPOOJICHHS MPAKTUYHUX NaTePHIB MOBEAIHKY 1 IPUEMHHUX EMOIIIH.

- [lonepemkeHHss — 34ATHICTh BIUIMBAaTH Ha CBOIO MOBEJIHKY 1
KUTTEBl CUTyallli, 00 3amo0IrTH BUHUKHEHHIO HEMPUEMHUX Ta >KaXJIMBUX

eMOILIAH.

MPOT'PAMA JIJ151 BUMTEJIB «BUSIBJEHHSI, PO3BUTOK TA
PEAJII3ALIISI EMOLIIITHUX PECYPCIB BUUTEJIB B IPOLIECI iX
MPO®ECIHHOI AISIJIBHOCTI»

3anarra 1. «Pecypen».

Inpomayitinuui 610x. Pecypeu... Lle MOHATTS Mae MOIIMPEHHS y PI3HUX
chepax KUTTS .. BoHM MOXYTh OyTH TPUPOAHUMHU (MOAUISIOTHCS HA pecypcu
’KUBOT Ta HEKUBOI MPUPOJIN) Ta JIFOJICBKUMU (HAIIPUKIIA/I, TEPEKOHAHHS, BMIHHS,
3110HOCTI TOIIO). PecypcaMu Tako Ha3WBaIOTh 1 IHBECTHIIIT B IHQPACTPYKTYPY.
J1o eKOHOMIYHUX pecypciB HaJeXaTh SIK IPUPOIHI pecypcu (Bojaa, 3eMJIsl...), TakK
1 MaTepiajgbHi (3ac00M, YCTaTKyBaHHS) Ta TPYJOB1 pecypcH, 10 NepeadavarTh
HEOOXI1TH1 JUIS TEBHOT IISUIHHOCTI 3410HOCTI Ta IKOCTI.

B cdepi moBeaiHKOBUX HAayK pecypcH OCOOHMCTOCTI PO3TISAAAIOTh SIK BCl
KUTTEB1 OMNOPH, SKI € B PO3MOPS/DKCHHI JIIOAWMHU 1 JIO3BOJIAIOTH i
3a0e3mnedyBaTy CBOi OCHOBHI moTpeOu: 1) BrkuBanHs, 2) dhizuuanii komdopt, 3)
Oesneky, 4) 3alydeHICTh y coliyM, 5) moBary 3 OOKy coiiymy, 6)
camopeai3ailio B COIiyMi.

[igcymoxk:

Pecypc mae meBHi ocobmuBocTi: 1) €, ale He 3aBXIM B TOMY MICITi, JIe BiH
moTpiOHUH 3apa3; 2) Te, MO MoXe OyTH pecypcoM B OAHOMY MICIIl, MOXKE
3aBa)kaTd B 1HIIOMY; 3) BapTo OyTH MEpEKOHAHUM, 110 BCE, III0 HAM MOTPIOHO B

HacC €..
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[lincymMoByrOUM 3a3HA4MMO, IO pecypc — KUIbKICHA MiIpa BHKOHaHHS
OyIb-IKOi JAISUTBHOCTI; yMOBA; WO JIO3BOJIIE 3a JIOMIOMOIOK TEBHUX
NEPETBOPEHh OTpUMATU OakaHWil pe3ynbTar. Pecypcu moTpiOHI JrOAMHI 7S
MIATPUMKY  (PI3UYHOTO Ta TICUXIYHOTO 3J0pOB’sl, JIs TONEPEeIKEHHA Ta
€(EeKTUBHOTO BHPIMIEHHA KOHMJIKTIB, TMOJOJIAHHA CTPECIB, 3AIHCHEHHS
MO3UTUBHUX Ta KOHCTPYKTHUBHUX B3a€MUH, BIICTOIOBAHHS CBOiX IHTEPECIB, IJIS
CaMOPO3BUTKY, 1 € HEOOXITHUM JJI TOCATHEHHS 1LILJIeH.

Pecypc — kinbkicHa Mipa BUKOHaHHS Oy/b-gKOi1 NISUIBHOCTI; YMOBA, 1110

A03BOJII€ 3a JOTIOMOT OO IICBHUX MMCPCTBOPCHb OTPUMATH OakaHuH PE3yJIbTAT.

Bnpasa «Kpuuay.

Inempyxyisa: YYacHHKY MaNIOIOTh Ha JIMCTI Mamnepy JIOAUHY — cebe Ta
KpHuJjia — pecypcH, Te, 10 Haja€e iM CHUJIM Ta MOXJIMBOCTI y UTTI. [1o 3aKkiHUYeHH1
MPOoLIeCy MATIOBAaHHS, YIaCHHUKIB MPOCSTH 3alMCATH HA KPUJIaX iXHI pecypcH.

[lepen moyaTkoM BUKOHAHHSA BIpaBH, TpeHep 3aunTye Bipr JI. Kocrenko.

«A 1i IpaBa, KpWJIATUM IPYHTY HE Tpeoa.

3emuti Hemae, To Oyzae He0o.

Hewmae nonsi, To Oyzae Boss.

Hemae nmapu, To OyayTh xmMapu.

B upomy, HaneBHO, paB/a NTAlIMHA. . .

A dx ke moauHa? A 1o x JIroguHa?

Kuge na 3emuti. Cama He JiTae.

A kpuna mae. A xpuia mae!
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Bownu, Ti kpuna, He 3 myxy-1ip’4,

A 3 paBau, YECHOTH 1 10BIp’sl.

V¥ KOro — 3 BIpHOCT1 Yy KOXaHHI.

VY KOro — 3 BI4HOr0 MOPUBAHHS.

¥ Koro — 3 MMPOCTI 10 pOOOTH.

VY koro — 3 meaApocTi Ha TypOOTH.

VY koro — 3 micHi, abo 3 Hali,

A6o 3 moesii, abo 3 mpii.

JIronquua HIOUTO HE JITAacE...

A kpuia mae. A kpuiia mae!y

B nporieci ananizy 300paxkeHb 3BepTaEMO yBary Ha: 1) dopmar (KHIKHHIMI

a00 anpOOMHMIT); 2) pO3MipH JIIOJIMHU Ta KpUJ; 3) sIK caMe MOEAHYIOThCs (irypa

3 KpHJIaMH.

062060penns:

1. ki emorrii, IyMKH Ma€Te BiJl OTPUMAHOTO 300paKeHHs?

2. Uwu Baxkko OyJ10 BUSBUTH Ta OLIHUTH HASBHICTh PECYPCIB y BaIIOMY
KUTT1?

3 Sk nmaneko 1 pecypcu 3HaXOoAAThes Bif Girypu aroauau?

4, SAxuMu BUIaMu pecypciB B HaHOLIbIIE BOJIOAIETE?

5 Uwu BKa3zaHM cepe1 IHIIUX eMOLIHHuN pecypc?

6 Uu BBaXkaeTe, 110 NEBHUM pecypc aKTyaJlbHHUM 3aBKIH?

1. Un MOXyTh TEBHI pecypcu OyTH KOPHCHHUMH B OJHOMY MicCIIi,

CUTYyaITil )KUTTS Ta 3aBAKATH B 1HIIIN?

Bnpasa «Koseco xxurreBoro 6anancy». Moi pecypeu y pizHux cepax

KUTTA. ZKUTTEBUIA LJIAX | pecypcu.

Incmpyxyisa: y Hamanomy mrabioHi mo3HadeHi 8 cdep KUTTS JIFOIUHM.

BaxxnmBo mogymatu Ta «3BaXKUTH» BJIACHI pecypcH y Iii cdepi Ta OLIHUTH Bijl

1 no 100. OnuH — cuTyailis xaxJiuBa, CTO — BCE YyA0BO.

1.

COH).

310poB's Ta cnopT (370pOBE XapuyBaHHS, (PI3MYHI HABAHTAKEHHS,
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2. I'pomri, ¢inancu (¢piHaHCOBHH  JTOCTAaTOK:  CIIBBIAHOLIEHHS

npuOyTKiB, BUJATKIB, HAsBHICTb YW BIJICYTHICTb KPEIWTIB, OOpriB, (hiHaHCOBI1

HAJIXOJ[PKEHHSI.
3. Pobota (kap'epa, Oi3HeC, caMmopeartizaltis).
4, Ocobucti BIIHOCHHM, CIM'd, iTH (BIAHOCUHHU 13 OJU3BKUMHU:

KOXaHHS, MATPUMKA ).

5. OTtoueHHs 1 Ipy31 (MArOTh BIUIUB Ha HAC).

6. OcobucricHe 3pocTaHHs (PO3BUTOK cebe K OCOOMCTOCTI: PO3yM,
HAaBUYKH, 3HAHHS, 3BUYKH, XapaKTep, YATAHHSI KHUT, BABYCHHS MOB 1 HOBOTO).

7. Xo0061. Po3Baru (nmaroTh eHepriro s kuTTs). [eHianbHi 17ei Ta
NPOPUBHI BIAKPUTTS YacTO TpaIUISIOTBCS Ha TepexpecTi aBoX  cdep.
Po3BuBaiiTecs B TOMy, 1[0 BaM peajbHO JO BIOAOOW — MPHU I[bOMY, ITOCTIHHO
npoOyiTe 1oCh HOBE.

8. JlyxoBHICTh (110Ch Oinbllle, HDK cama JIFOJWHA: CEHC KUTTH, bor,

inel, mpusHaueHnns, npunimnu) [ https://goal-life.com/uk/koleso-balansu]

Cdepa xutTs, ska HaOpajga HaWMEHINY KUIBKICTh OamiB — HaWOIIbIIe
JDKepesio  He3amoBoJieHHS y kuTTi. [lokpamyrounm 10 cdepy, — MOxkHA
MiABUIIATH BIAYYTTS IACTS Ta KOMDOPTY Y KUTTI.

2. [IpogoBKeHHSIM BIIPABH € CTBOPEHHS PECYPCHOTO ILIAXY.

Incmpykyis: HamamoBaTH NUISIX 4epe3 BCi CepH JKUTTS, MO3HAYMBIIU
pecypcu, 0 JOTOMAaraloTh pyXaTUCs, OCSATATH el (3BEpXy): MOKHA OpaTu
pecypcu Bxke BHIUIEHI y BiipaBi «Kpuiay Ta TOMOBHUTH iX BIAMOBITHO 10 chep.
BaxxnmBo TakoX 3aMUCIHMTHCS HaJ CBOIMH MOTEHI[IMHUMHU pecypcamu, siKi He

peanizoBaHi J0 JaHOTO MOMEHTY.

Pecypcu, sixi qoromararoTh pyxaTHUCs, JOCITATH IUIeH
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[ToTenmiiini («CIus4i») pecypcu

3ansarra 2. «kEMouii sk pecypc»
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Tect «Cuniit nTax». Sk JoauHa ai€ y curyaunii o00MeKeHb, cTpecy
Inempykyis: Begy4uil IPONOHYE 3aKPUTH OYl, OBUIBHO BAUXHYTH Ta
BUJMXHYTH KUIbKa Pa3iB Ta IPOMOHYE YYACHUKAM YSIBUTH, LIO... OJHOTO pa3y
CUHIN NTaxX HECMOAIBAHO BIIITAE Y BIKHO BaIllOl KIMHATH 1 MOTPAILISE Y
nactky». lllock y 1iit nraci, sika 3a0aykana, npuBaOiIO€e Bac, 1 BU BUPIIIYETE
3QJIMIIATUA HOTO y ceOe. AJle, Ha Balll MOJIUB, HACTYITHOTO JHS MTaX 3MIHIOE
KOJIIp 13 CHHBOT'O Ha >kOBTUH! Lleil nyxe He3BUualiHUI NTax 3MIHIOE KOJIIp
IIOHOY1 — HA PAHOK TPETHOTO JIHS BiH SICKPABO-YEPBOHMI, HA YETBEPTHIA IEHb
BiH CTa€ 30BCIM YOPHUM.

SIKOro KoIbopy 6VI[C ITax, KOJIM BH ITPOKHUHECTCCA HA I'SITUI IICHB?

— IlTax He 3MiHIOE KOJIIp, BiH 3aJTUIIAETHCS YOPHHM.

— IITax moBEpPTAETHCS JI0 CBOTO IIEPBICHOTO CHHBOTO KOJIBOPY.

— Iltax crae OimuM.

— IlTax cTae 3010TUM.

Korou:

Iltax, skuif BIETIB y Bamly KIMHATY, 37a€ThCS CHMBOJIOM Yyjadyi, aje
HECIIO[IBAHO BOHA 3MIHIOE KOJIp, 3MYIIyIOUM Bac TypOyBaTHUCS MpPO Te, IO
macTs Oyjae HeTpuBajauM. Bara peakiris Ha II0 CUTYyallil0 JEMOHCTPYE T€, K BU
pearyere Ha TPYAHOII Ta HEBU3HAYCHICTh Y PEAIbHOMY JKHUTTI.

Ti, XTO CKa3zanmm, M0 NTax 3aJUIIUBCS YOPHUM, NHUBISATHCA HA KUTTSA
MEeCUMICTHYHO. BW cXwiapHI BBakKaTW, MO SKIIO CHUTYyaIlisl OJHOTO pa3y
MOTIpIIIIIacs, TO BOHA HIKOJIM BXXE 3HOBY HE HOpMali3yeTbesi? Moxke OyTH, Bam
HEOOX1THO CcrpoOyBaTH IyMaTH B TaKOMY KJIIOUi: SKIIO BCE TaK IOTAaHO, TO
ripmie Bxe He Oyne. [lam'staiite, Hemae gonty, sikuii Ou HE 3aKIHYUBCA, 1 HEMae
HOY1, HICJIA K0T He HAacTaB OM CBITAHOK.

Ti, XTO CKa3anau, 10 NMTaX 3HOBY CTaB CUHIM, TIPAKTUYHI ONTHMICTH. Bu
BipuUTE B T, IO JKUTTA — II€ CyMill J0oOpOoro Ta MOTaHoTo; i MO0 HE BapTo
OOpOTHCS 13 1I€I0 peanbHICTIO. Bu mnpuilMaeTe HEMPUEMHOCTI CHOKIAHO 1

JIO3BOJISIETE pe€YaM MTH CBOEIO YEProro 0e3 3aiiBOro 3aHEMOKOEHHS 1 cTpecy. Llei
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MOTJIS]] JO3BOJISIE BaM OJIaromojlyyHO MEPEeHOCUTH XBUJIl JUX 1 HE JaBaTu iM
3abpartu cebe.

Ti, XTO BIANOBLIM, IIO NTaX CTaB OLIUM, TIJ THCKOM TOBOISITHCS
CHOKIMHO 1 pimydye. Bu He BuUTpadaere yac Ha XBHJIIOBAHHS Ta HEPIUIYYICTb,
HaBITh KOJIM PO3BUBAETHCS Kpu3a. SKIIO cuTyallis cTae HaATO IMOTraHOIO, BU
BiT4yBa€Te, IO Kpalle BYaCHO MPHUITMHHUTHU II0 HEBUTIIHY CIPaBY Ta MONIyKaTH
IHITUN 1UIIX 10 CBOET METH, HDK YB'S3HYTH B HIKOMY He TOTpiOHe rope. Llei
MiAX11 03HayYae, MO Bce HA4eOTO BiOYBAETHCS MPUPOJHUM YHMHOM 1 HA Ballly
TYMKY.

Tux, XTO cka3aB, IO NTaX CTaB 3070MuM, MOXHa OIHMCATH CJIOBOM
«Oe3ctpanrHuii». Bu He 3Haere, mo Take THCK. I Bac KOXKHA Kpu3za — IIC
CIpUSATIMBA Harojga — «Oyab-Ka 4YOpHA CMyra € 3JiTHOW». Aje Oynpre
o0epexHi, He aiiTe CBO€i 0€3MeKHOI BIIEBHEHOCTI B3SITH HaJl Bamu ropy. ['panb
MDK O€3CTpalIHICTIO Ta OE3PO3CYHICTIO AY>KE TOHKA.

Ecce. Iuwemo ka3zky npo nmaxa (KoxkeH 1po cBoro). Kaska mae m’sth
a63al1eB 1 KO)KHUM NTOYMHAETHCA TIEBHUM PEUEHHSM, SIKE€ MOTPIOHO MPOJIOBKUTU
Ta qoaatu me 3-4 ¢ppasu.

1. Kuna-6yna nraxa... (onmcaTu i OUIBIN JETANBHO.. SIK BUTIIAANA,
7€ JKWJIa, SIK JKWJla, YUM 3aiiMaliacs.. TOIIO).

2. Ane omHoro pasy BoHa (mTaxa) 3ycTpijzacs 31 310M (a0o aoci He
0adeHUM SIBUIIIEM, ICTOTOIO (IO II€ 3a SBUIIE, SIKE BOHO, SIKUW BUTJIS Mae€, Je
BOHA 13 HUM 3yCTpijiacsi Ta IO BOHA BIAYYBa€, SIKI €MOIlli BUKIMKAE B HEI 1€
sIBUIIIEC 200 icTOTA).

3. Sxoro Oyma peakxiiis nTaxu Ha 10 3ycTpiu? (YM 3MIHUAIIOCS IIOCh Y
Hii? [l{o came).

4, I Toni...(omucatu, mo BiAOYJOCS Y JKUTTI Ii€l mTaxW MICas Iiel
BCTpEYHM 3 IIMM SIBHINEM, ICTOTOIO SIK CaMe€ NTaxa BITHOBIIOETHCS Ta IO
BiIOyIeThCS J1ai) .

5. 3 Toro yacy... (ommcatH, K NTaxa NpuiMae e SBHIIE, ICTOTY. SK 3

HHUM B3a€EMOJIIE).
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TpeHep mNpomMOHYe ydYacHHMKaM 3a OaXXaHHSIM 3a4UTaTH CBOI KasKH,

MOAUTUTHUCS TIEPEKUBAHHSIMH, SIKI BAHUKAJIM B TIPOIIEC] HATTMCAHHS Ka3KH..

OO6roBOpEHHS:

1.  Sxi icHytoTh ciocoOu

2. Uu nonobaeThes ToM cnocio, skuit oopana Cuns nraxa?

3. Uu miacnuBui 11ei nTax micis MepeKUuTHX MepeKuBaHb 4u Hi?.

4, Uu Maere BM KOHKpPETHE YSIBJICHHS SK caMe BUIJIsAana ICTOTa, 3

KOO 31ITKHYBCS NITax
5. [Ipo 110 Mir MpisiTH CUHIN NTax MIC/s BCTPEUM 3 LIEIO CYTHICTIO.

Icnye Benuke Di3HOMaHiTT$[ MeTad)OD 1100 CUHbOI IITaXM:

- Bona He mae HIr Ta MOCTIHHO JiTae, 30JMKYIOUl JalieKl CBITH Ta
00’€IHyIOUl HEBHJIMMUMH HHUTKaMH Jtojaei, mae iM’st «Tyra 3a KOXaHOIO
JFOIMHOION;

- be3cmepTHa 1i1es MIOACHKOI IyIi, sIKa HE MOXE MpUTaJaTH, e
cunaina panime (Ilaron);

- OIrTH 32 CUHBOIO MTAXOI0 — ITYKATH IIACTS;

- TEPMEHEBTHKA: «TUIECHE» PO3YMIHHS caMa He CIUTH (OE3COHHS)
Ta 1HIIMM HE Jla€; MOPAJIbHE, «IYIIEBHE» - OCh TaK CTPaXXIaHHS OJIHUX JIFOJEH
Ma€ BIIKIMKAETbCS y CEpUAX IHIIWX; ajeropudHe («IyXOBHE» - Uepes
CTpaKIaHHS BUXOBYETBHCS JIOJACBKUN AyX Ta Bipa, MEPEKHBAOYHM OLIb, MU
MY)KHIEMO, a TIEPeKMBAIOYM HAIII0 Ta PO3YapyBaHHS, BUUMOCS yTPUMYBATU
yaapu J07i).

3anusarra 3. Emouiiinuii pecypc B po0orti Bunrtensi. CTaH macrsa Ta
NMOTOKY..

Ingpopmayitinuii 610k: EBomioniliHe 3HAYeHHS €MOIIH — JOIMOMOITH
JOWHI J0JIaTH Hebe3nekn (Tpy MIIsixu: O1Ku, 3aMpH, Hamaaai). Y 1aBHI 4acu —
e pATYyBajo, 3apa3 eMoIlii MOXYTb OYTH TEpemKOIOK Y CIOPUHHATTI
PEaNTbHOCTI, OCKLTBKH 3aBaXKaIOTh MUCIUTH B MOMEHTH CHUJIBHOTO XBHJTFOBAHHSI.

EMouiiinuii pecypc B po00Ti BUMTEIS.
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CamonomnomMora B nepiof ctpecy: 1) Tuio (BmpaBu Ha AUXAaHHS, BIIUYTTS
Tina); 2) Busnanus emonii ta npomnosuiis no Aii (o s BiguyBaro? J[le
3HaxoauThes 1e BiQuyTTA? I[locTykatn mo mpoMy miciio «Mertenuk»; 3poou
yal, mepecrtaB KHIKKH); 3) 0O0pa3HO-CUMBOJIIYHE BHU3HaHHS (ysBU...); 4)
MOBEPHEHHSI BIYYTTA Y KOHTPOJbHO-CMUCIIOBHUM, IIHHICHUI KOMIIOHEHT
(mouryk BHYTPILIHBOT OMOPHU: 3aMICTh «S1 HE MOXXY HIYOIO BUKOHYBATH, TOMY
I10..», TOBOPUMO «S MOXY IIOCh 3pOOMTH, TOMY IIO B MEHE € JIIOJH, SIKI MEHE
OiATPUMYIOTH». BaxkiinBo He kapatu cebe, a 3auTaTH, 10 BU MOXKETe 3pOo0UTH
y JaHUA MOMEHT, MIATPpUMYHTE cebe, aymalWTe Mpo TrapHe, IO3UTHUBHE
BUpIIIEHHS CKIanHOi cutyarii. «KoxHoro aHs € 1 XBuiuHa, 100 3aranatu
OaxxaHe»: « Bipro B Te, IO ...»

[Icuxomoriuna crabinizaiis: UMXaHHS Yepe3 COJIOMUHKY (BIUX TIUOOKUM,
BUJUX Yepe3 COJIOMUHKY ab0 TyOU-TpyOOUYKH; MOXHA JOJATH 3BYK «Yy-Y-y»),;
[IapIaHHs M0 ByXax JOJIOHSIMU; «IIOTJIAJKyBaHHS caMHuX ce0e» - OXOMUTH cede
pyKamu, IOTJIaJAUTH T10 TUIeYax, roJIOBI..

Emouyittnuit mepmomemp: ONiHUTU CBIA eMOIidHUN cTaH. [ moyaTky
HaNamTyBaTucs, nociyxaruca. OnHa pyka — BUILE TpyJIeH, 1HIIa — HA XKUBOTI, Y
paiioHi COHSYHOTO CIieTiHHSA. OMIHUTH CBIA €MOIIIHHNN CTaH: 3ejieHa 30Ha (Bij
1 1o 3) — craH HOpMaJIbHUH, € TOHYC.; )KOBTa 30Ha (Bia 4 10 6) — yBara, TpOXH
OuthbIIe HOpMU (MMOTPIOHO JOTIOMOTTH BIIpaBaMu); yepBoHA 30HA (7-9 GamiB) —
HasBH1 30yJKEHHS, TPUBOTA, 3BYKYEThCS «BIKHO TOJIEPAHTHOCTI» (3’ SIBISETHCSA
HeaJIeKBaTHA OIliHKa cutyaillii). [loTpiOHe CriIKyBaHHS 13 IICHXOJIOTOM..

«/lomoMikHMI KOIMK» (amTedyka CaMOJIONOMOTH): CTOBITYMK 3J1iBa
(mHIeMo, 1Mo TPUBOXKUTE.., CIIPaBa 3alHUCYEMO PECYPCH, SKI MOXKYTh MOJ0JIaTH
e ctaH abo JeBi3). 3aMUIIUTH Ta BUKOPUCTOBYBATH Yy CKJIQJAHUX CTPECOBUX
CUTYaIIisIX, KOJIHM JIOJIMHA YacTO TYOUTHCS 1 HE MOXKE IMIBHUJIKO 30PI€HTYBATHUCH ,
10 POOUTH.

«Bynkan. I'eiizep. Bogocmany

«3axucHa cnopyaa aisg cedbe abo st TUX, PO KOTO BH MIKITYETECS.
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«fIxk OyTm cnokiiiHuM y Oyab-siKiil curyauii?» lLle HE MOXIMBO
ITomepTn..

€ CcekpeTu: BaXIMBO HABUUTUCS KEPyBaTH CBOEIO YyBaromw Ta
YCBIJIOMJIEHICTIO (0OCO3HAHOCTh). be3 Hei Hivoro He Oyje.

Sk po3Bunytu? Ipuitom «STOP». MoxHa 1 noTpiOHO BUKOPUCTOBYBATH
ycroau (iaeTe mo BYJUIN, CHUIKYyETECS 13 JPYy3sSMH ...). Alle B OJJUH MOMEHT
ckaxiTh cob1 «STOP» Ta HIOM 3aMpiThb Ha JAEKUIbKA CEKYH], 1100 3BEPHYTHU
yBary Ha Te, IO BiI0OYBAa€ThCS HA TPHOX KOJIAX YBaru: nepute Koio — U cami ma
sawe mino (BiAUydTe MOro; 3aJaiiTe MUTaHHS cOOIL: AK 5 MOYyBaro cede.. uu €
HaNpYKEHHS y MOEMY Tii.. Ie came.. SIKIIo BiMdyBaeTe YTUCKH, IOPyXalTeCh,
cnpoOyiite po3ciadutu 1i Micus). Hacmynne kono — wo a b6auy (Haubaudxcue
omouenHs). TOJUBITHCS, 1110 BU OauuTe, yyeTe (SIK1 3BYKH, KOJBOPHU, Kl 3 HUX
NepeBaXXKaroTh, PyXHU, KUIBKICTh JIIOJIEH) — MEPEeKIIOYiTh yBary Ha MpocTip, sSIKUM
BU MOJKETE€ OXOIUTH OYMMa JOCTYIHUM 11l Bac. Binciiakyiite Bce ne. 1peme
KOJIO — Y020 51 He bauy - giouyume npocmip, AKUU 3HAXOOUMbCA 30 MEHCAMU, KL
8U Modceme nobawumu Cce80iMu owuma, HANPUKIAA, HA BYJIUIl (SKIIO BHU
nepeOyBaeTe y npuMilieHH1 BaoMa, y kade). [llo Bu Moxere mouytu? lymu,
3BYKH, Jtoqu, morojaa. lle mepima TakThka MO yNpPaBIiHHIO Ta OBOJIOAIHHSM
CBOE€IO YBarorw Ta yCBIOMJICHICTIO, Bu Oynete Oublie 3HaXOAUTHCS Y CUTYAITIi,
Oynmere BimdyBaTH OUIbIIE TaKWX MPUEMHUX E€MOIlIH, BIAYYBaTH, IO Yac HeE
MPOXOJIUTH KPi3b MabIIi..

HactynHuii Kpok — HaBYHTHCS AMBUTHCS Ha cebe HiOM 3 O60ky. Mo3ok
HIOM BUHECEHWH HA30BHI, 1 CIIOCTEPIra€e 3a MHOIO.. 1 Y IIbOMY CIIOCTEPEKEHHI S
CIOKIWHUH, g criocTepiraro 3a coboro. Konmu HaB4aerecs croctepiraTa 3a o000
y PI3HUX CUTYaIlisX, MPUXOJIUTh PIBEHb CIIOKOIO, PIBEHb CAMOKOHTPOIIIO, SKHIA
Oyne momomaratu y Oyab-sikiii cutyailii (IeperoBopH, criBOeciga cymepedka).
[{s HaBUYKa JO3BOJUTH YIPABISITH CBOIM €MOIIIHHAM CTaHOM, HE TIOJIaBIISATH, a
crpsiMOBYBaTH y moTpiOHe pycno. Komu dokyc yBarum 3MoxeTe MEPEeHOCUTH 3

ceOe Ha IHIIY JIIOAMHY, 3 AKOK BU CIUIKY€TECs.. — 3aBOaHHs i3 3ipoukoro © i
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OcoOucricHi Ta npogeciiiHi pecypcu BUHTEIs

HIACTS

Bnpasa «Hanuumith, CIHCOK TOr0, 110 BH caMi MoxkeTe 3pOo0MTH JJIs
ce0de, 1JIsl CBOI'O IIACTS»

YUu MOKHA HABYMTHUCH IIACTIO?

«Tak, - BBaxae nenaror Epnct ®puu-lllyGepr, y AUTHHCTBI... 1 s
[bOT0 NOTPIOH1 HIACHMBI BUUTENI. .. ». [ yac mpoBeeHHsI HUM YPOKIB IIACTY Y
Himeuyunni, BenukoOpuTaHii, BIH BUOKPEMHB O3HAKM TaKUX YpOKiB. 3a Horo
TYMKOIO, YPOKH IIACTS:

. 3acHOBaH1 Ha JIOBIp1 Ta BASTYHOCTI.

. CrninkyBaHHs, 6ecinu npo OakaHHs y4HIB. BUIbLIiCTe MpIIOTH MPO
NOBHOIIIHHY POJIUHY.

. BuuTenr TOBUMHEH CTBOPIOBATH MOJKJIWBOCTI, TNpPU SKUX YYHI
MOXXYTh BITUyBaTH ceOe y IMTHECEHOMY HACTpPOI.

. VYpok macts SK MOBHOIIHHUWA IIKUIBHUM TMpEeAMET IO3UTUBHO
BILJIMBA€E Ha Cy0’ €KTHBHE 0JIaromnojayydust yIHiB.

Uu cxoke macts Ha MOBITPAHY Kyinro? PagicTe, MO3WTUBHUN HACTpiH,
Becesoni, cBiaTa..He Tinbku BU, a i yci HaBKOJO 0adarth, sika BOHA MOXE OyTH
Benukoro. [1{o BrumBae Ha po3mip Kynbku? Jlipku, X HasBHICTH Ta BiICYTHICTH
— MOMMWJIKOBI BUMHKH, IO 3aBa)KaloTh BiA4yTH macTs. Hacocu, 3a momomororo
SAKUX B KyJIbKY 3aKa4y€ThCs MOBITPS — 7 3BUYOK BAIIOTO MIACT.

Macta we ... 500 npuyun O0ytu macauBum (Jliza Csepminr, Panbd
Jlazap).

3Haiitu 3a0yTy mIMTKYy Miokonany. CTosSTH Ha 1Oaxy Ta MUIYBAaTHCS
kpaeBugoMm. OOGiiimamku yBi cHi. [loOyt ronuapem. Komm Ha Ttebe cimo
coneuko. Benerencrka mima. [likaik. [loroBoputu nmpo My3uky 3 TUM, XTO B Hiif
po3ymMmieTbes. BimpocTutu kpyre3ny 6opoay. Lle komm Bce mpocto. 3acCHHATH ITij
MYpPKOTIHHSI KOTUKa. [loyyTH KOMIUTIMEHT BiA HeE3HalloMIsl. YTHYTH IIOCH

HEWMOBIPHO JIypHE i Ay>Ke OBrO CMIATHUCH 3 11bOro. [loOuTH BiacHuit pekopa. 3
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rOJIOBOIO IOPUHYTH B KHIXKKY. [1i1XproKyBaTu miJ yac cMixy. 3HalTH pO3€TKY B

aeporopTy.

Ak HaByuTHCH OYTH IHACIAMBUM?

Hocmipkyiite cede.

TypOyiitecs npo ceoe.

3Hax0/bT€ KOHCTPYKTUB Y BCbOMY, 1110 BIOYBA€THCA.
CTBOpIOITE CBOIO BlIAYYy.

CrtBoproiiTe 00pa3 6axaHOTO MaifOyTHBOTO.
30UTbIIYHTE CBOIO EHEPIIUHICTD.

BwmiiiTe ynoBuibHIOBaTHUCS.

[TopiBHIoO¥iTE cebe 13 cOO0I0 Ta 3MIHIOWTECH.
dikcyiiTe CBIN mporpec.

CtBoproiiTe HallKpale OTOUEeHHs 1Jis cele.

3HalAITh Micito (CIIpaByY XKUTTS) KA IPUHECE KOPUCTDH 1HIIIHM.
[IpoBoabTE Yac 13 OIUZBKUMH.

3MiHITh CTaBJICHHS 10 00pas3.

HapuiThcs pagiTi ycmixaM IHIIUX K CBOIM.
BianouuBaiite Ha npupoi.

Tpenyiite cBOE TiJIO.

3anumaiite MUHYJIE B MUHYJIOMY.

CraBte nepes; cOO010 TPaHII03H1 L.

[lepenycim cnyxaiite cebe.

3aBXK U 3HAXOAbTE Yac JJIsl TBOPUYOCTI.

Uu nmoroxyerecs BU 13 mpunyiieHHsM, mo [lacts — 1ie Bipyc? «Skiio Bu

I[ac/IMBi, BU: 30UIBIITYyETE IIAHCH HA MIACTS Bamioro OJM3bKOTO Apyra Ha 25%,

apyra msoro apyra - Ha 10%, mpyra toro mpyra - Ha 5,6%", cTBepmKyIOTH

nocminauku [xelimc ®aynep ta Hikonac Kpucrakuc

uTaTn npo macrs:
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«OCKUIbKH 11€ 1YK€ KOPUCHO ISl 310POB’ s, S BUPIIIUB OyTH ILIaCTUBUM,
BoubTep.

«KUTTS BUMIPIOETBCSI HE KUIBKICTIO 3pOOJICHHX BAMXIB 1 BHUJUXIB, a
KUIBKICTIO TUX MOMEHTIB, KOJIM B1J IIACTS 3aXOTUIIOE JyX», METOJ XiTua.

« Konu mMu macnuBi, MU 3aBXIu J00pi, ajue KOJu MU JA00pl, MU 3aBXKIU
maciauBi», Ockap Yaiibi.

«HemracHoto a0o0 IIACAMBOIO JIIOJUHY POOJISITH TUIBKM 11 TYMKH, a HE
30BHIIIHI 00cCTaBMHU. Kepyroum CBOIMH JyMKaMd, BOHA YIIPABJISIE CBOIM
mactsamy», Opinpix Hime

Ipoekt «ConsiuHe MicTo»® — MPOEKT MEPCNEKTHBHOIO CHHTOHY IS
JmoaeH, K1 0axaroTh 3pOOUTH CBI BHYTPIIIHIA Ta HABKOJIMILIHIA CBIT X04a 0
TPOIICYKH Kparlie.

l'onoBHa imes — CHOHYKaHHA ce0e Ta IHIIMX JIIOACH J10 BYMHCHHS
MO3UTHUBHUX Ta KOHCTPYKTHUBHUX — BUMHKIB. Sk mpaitoe? Ha royoBHiii cTopiHIli
calTy 3’SIBISTHCS TOBIIOMJIEHHS, IO MOTPIOHO 3poOWUTH ChOrOAHI. | Bce —
MOYKHA J(ISATH.

I"apHO mparrtoe, ko Jroei 6arato, KOJu BC1 MOKYTh pOOUTH MaJieHbKI
1 BEJIUK1 OJIBUTH OJHOYACHO.

Mu camMi CTBOPIOEMO CBIT HaBKOJIO ceOe. BakimBO KOXHOTO JHS
3aaBaty co01 3anmutanHs «1lo s choromHi 3poOUB 1715 TOTO, 1100 CBIT BUSIBUBCS
TaKUM, SKUM 51 HOTo O6ady (IociyXalTech 10 CBOET BIATOBIII)».

[Ilo moTpidHO pobuTH? PoOWMTH HEBeTWYKI BUYMHKU KOXKHOTO JHS. CBIT
CKIIQJAE€ThCS 3 IPIOHMII, @ BOAA KaMiHb TOUNTh. ToMy: 3rajgaiTe, CKUTbKH pa3iB
BH CHOT'OJTHI TTIOCMIXHYJIHCS.

Texnika «Ycmimka Bynam» — poscnmabneHHss M a31B o0auausi (MOIUX
BiTEpIIS PaIOCTI).

Texnika «3po0Ou KpoK Ha3aI»:

1) BigmamuTUCs B CUTYyallll, BIAIMTH Ha3a;

50 http://psychologis.com.ua/solnechnyy gorod.htm
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2) mepen yXBaJEHHAM NOAAIBIIUX [id: a) YA XOUYy S BUMHUTH IiJl
BIIUBOM €MoLliil abo poOito camocTiiHui BUOIp 1i? 0) 4M Xouy, 00 eMolli
KepyBaJld MHOIO, Ui 51 OyJy TUIBKHM crocTepiraueM?; B) siKi HACIIAKU BUMHKY
M1J] BILIUBOM €MOIIii? T') 40TO S XO4y HacmpaBii?

3) naiite mpaBo eMollii OyTH, CIIOCTEPIraiTe 3a HElo;

4) npoBeniTh IHTENEKTyaJIbHYy OLIHKY cUTyarii. Yum OuIblIl OYIKYBaHHS,

TUM CWJIbHIIIIA PEaKilisi Ha HEY3rO/KEHICTh 3 PEAIbHICTIO.

3BEPEKEHHS TA BIZTHOBJIEHHS PECYPCIB B YMOBAX BIVMHU

MeTtoauka Kpu30BOI iHTEPBEHTHOI 10MIOMOT' T

KpuzoBe BTpydaHHs - TepMIHOBE BTpPY4YaHHS B KPHU30BY CHUTYaIll0 3
METOIO0 HETaHOT0 YCYHEHHs a00 MiHIMI3aIlli HacliIKiB TaKO1 CUTYaIlii, HaJJaHHs
JIOTIOMOTH Ta MiATPUMKH, CIIPSIMOBAHOT Ha 11 TTO10JIaHHS.

OCHOBOI0O KpHU30BOTO BTpPY4YaHHS € oOrpyHTOBaHI y 60-Ti pokum XX CT.
aMepUKaHCHKUM TICUXOJioroM 1 mcuxiatpom JDxepanpaom KarmanoM TexHIKH
MIPEBEHTUBHOI (3a1001>KHOT) MCKUXiaTpii, CIpSIMOBaH1 Ha 3ar00IraHHs CUXIYHUM
XBOpoOaM y JIONIEH, sIKI TEepEeHEecIr BaKKi BTpaTH. 3roaoMm Iii imei HaOymwu
PO3BUTKY 3aBISKH CTapaHHSAM i#oro cmiBBiTuyu3HMIl Haomi [oman, sxa
pO3pi3HsIa MaTepiadbHO-OPTaHi3aIliiHI 3aX0/I1 3 MOJ0JIAHHS KPU30BOi CUTYaIlii
1 MAMOPSAKOBAHY I MeTi mcuxoJoriuny poboty. CyTh 11i€i poboTn mossrana
B TOMY, IO BOPOJOBX MaKCUMyM BOCBMH 3YCTpi4e KOHCYJIbTaHT MOBHWHEH
3yMITH CKOPUTYBATH KOTHITMBHE CHPHUHATTS KJi€HTa 1 cHOpMYyBaTH 3 HUM
HOBY MOJIEJTh HOTO TTOBE/IHKH.

[lepmumu nowanu BuxkopuctoByBatu i1ei Jx. Kanmnana OputaHChKi
¢axiBiii, SKI TpaloBaid y TpoMajiax. 3 4acoM BOHH JIOBEJIH iX €()EeKTUBHICTH Y
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poOOTI 3 yciMa Bpa3IMBUMM TpylamMu KII€HTIB, KOTpl nepeOyBaiu y CTaHi
rJIMOOKOT IICUXOJIOTTYHOI KPHU3H 1 HOTPEOyBaIM ONEPaTUBHOIO BTPYUYaHHS.

KpurzoBe BTpydaHHS € KOMIUIEKCHUM TIiIXOJOM, IO CIUPAEThCS Ha
€JIEMEHTH TCUXOJUHAMIYHOI Teopii, KOPOTKOCTPOKOBOI KOTHITMBHOI Teparii,
O1XeBIOPUCTCHKI ~ MIAXOAM  (30KpeMa, Teopii COLIAJIbHOTO  HAy4iHH:),
COIIOJIOTIYHI miaxoau (mepeayciM Teopito cuctem). OcoONMBO BaKIUMHU
CTOCOBHO KpPH30BOTO BTpPYYaHHS € BHUKOPHCTOBYBaHI IICHXOJUHAMIYHOIO
moaeuito npuHuunu  Ero-mcuxosorii  (S-koHmeniis  0coOMCTOCTI), IO
JOTIOMAraroTh y Ii3HaHHI MPUYUH, MOTHUBIB €MOIIMHUX peakIlii JIIOJUHU Ha
30BHIIIHI ~ MOAIi ¥  BUKOPUCTaHHI JOLUUIBHHUX, €(QEKTUBHUX  METO/IIB
paIlioHAJILHOTO KOHTPOJIFO 3a HUMH. YacTo miJ 4Yac KPU30BOTO BTPYYAHHS
BXKUBAIOTh MOHATTSA TOMEOCTa3 — CTaH PIBHOBarWm CUCTEMHU. AJDKE came Horo
NParHyTh JOCSATTH BHACHITOK BTpy4YaHHS. OCHOBOIO KPH30BOTO BTPYYaHHS €
IIMOWHHE PO3YMIHHS KPHU3U, 0COOJIMBOCTEH ii mepeoiry.

Kpuza (rpen. Krisis — mMOBOpOTHUM MYHKT, BHXiJl) — CTaH OCOOHMCTOCTI,
COpPUYMHEHUN i1 31TKHEHHAM 3 HE3[I0JIJAHHUMH T[epelIkogaMu Ha IUIsAXY
JOCSITHEHHS BXKJIMBUX JJIs HET IiJIeH.

Kpwuzosa cutyariiss — cutyartis, B AKiid 3’ ABISIETBCA HAOIp TpaBMAaTHUYHHUX
IIo1iii, 0OCTaBUH, 3 SKHUX JIIOJAWHA HE MOJKE BHWUTH, HE 3MIHMBIIHN 1X. KiUIbKICTB
MOXJIMBHUX BapiaHTIB 3MIHIOBAaTH III OOCTaBUHM HE3Ha4yHa, Oynb-ska crpoda
3MiH 00CTaBUH TPATUIIMHIMHU YA 3BUYAHHUMH CIIOCOOAMU MOKE MPU3BECTH 10
MOTIPIIEHHST CUTYyaIllli, J0 3MEHIIEHHS MOXJIHMBOCTEH Ta 1€ OUIBIIOTo
oOMeXeHHs i,

Kpu3sy B *KUTTI TIOIWHNA MOXKYTh BUKJIIMKATH HAPO/KEHHS 1 CMEPTh YjeHa
ciM'i, pamnToBa XBOpo0Oa, IHBAIIIHICTh, TMEPEXiMHI TMEPIOJAU PO3BUTKY
OCOOHMCTOCTI, CTapiHHS, TOIIYK HOBUX IIIHHOCTEH, a TaKoX Kartactpodu,
TEPOPU3M, BIfHH Ta iH.

TeopeTnuna OCHOBa KpHW30BOTO BTPYYaHHS TIPYHTYETHCS Ha TIEBHUX

ITOJIOXXCHHSX.
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1. ImpuBig (ciM’s, rpyna, CHUIBHOTA) HEMHUHYYE MEPEXKHUBAE IEPIOAU
MOCWJIEHHS BHYTPILIIHBOTO 1 30BHINIHBOTO CTPECY, LI0 MOPYIIYE HOPMaJIbHHI
KUTTEBUM LMKJI 1 TapMOHIMHY B3a€MOAII0 3 JOBKULIAM. Taki cuTyalii €
HACJHIIKOM T€BHUX TPaBMYIOUMX MOAIM (30BHIIMIHBOIO YyJapy, BHYTPIIIHbOI
Hanpyru). Ilonmis moxke OyTHM OJMHUYHUM KaTacTpo(piYHUM BHUIAAKOM abo
Cepi€lo He3HAYHUX HEeBJad, SKi MAlOTh KyMYJISTUBHUHN €(eKT.

2. BB TpaBMyro4oi Mojiii MOpYIIye BHYTPIIIHIO TapMOHIiO (OanaHc)
OCOOUCTOCTI 1 CTaBUTh JIIOJIUHY Y BpPA3JMBE CTAaHOBUIIE, IO MPOSBISETHCS B
NOCWJIEHHI Hampyr# i ctypOoBaHOCTI. Y cnpoOax 3HOBY JOCSTHYTH pPIBHOBAru
JIOAWHA JIOJIa€ TaKi CTajil, sIK MEPBHUHHE 3POCTAaHHS HAMPYTH, IO CTHUMYIIOE
3BHYHI cTIOCOOM pO3B's3aHHS MPOOJIEM; MOAANbIIe TOCUICHHS HAMPYTH, SKIIO
3BHYHI CIIOCOOU MOAOJaHHS Mpo0sieM € 0e3pe3yNbTaTHUMH; 3HaYHE TTOCHIICHHS
Hampyrv, M0 BHMarae MoOUT3alii BHYTPIMIHIX 1 30BHINIHIX pPECypciB
0COOUCTOCTI, BUKOPUCTAHHS HECTAHJAPTHUX, PE3EPBHUX CIOCOOIB MOJOIAHHS
npoOJeMu; MIABUIIECHHS BHYTPIMIHBOT HANPYrd 10 KpalHIX MeX, M0 €
HACJIIZIKOM HEeBJlau y TOJ0JaHHI mpobiieMu (yXWICHHS BifJ 1i po3B’si3aHHS a00
nepedopMyTFOBaHHS).

3. Bynp-sxuii kaTami3yrounii YMHHUK Ha MEXI HAWBHUIIOTO HANpPYy>KCHHS
MOKE IMIIMTOBXHYTH 1HAMBIIA B CTaH aKTUBHOI KPH3H, SIKa CYNPOBOKYETHCS
JI€30pTraHi3aIli€ro 1 MPUIMMHEHHSAM OIOPY KPU30T€HHUM CHJIaM.

4. Bigrak HacTae mepioJ TOCTYIOBOTO BiIHOBIEHHSA, SIKE& MOXE
3aBEpIIMTHUCS JOCATHEHHSIM CTaHy pPIBHOBArH.

Kpwusosa iHTepBEHIlIS SIK €KCTpPEeHa ICUXOJIOTIYHA JIOTIOMOTa JIFOAWHI, sSKa
nepebyBae B CTaHi Kpu3u 0a3yeTbcs Ha MPHUHIMIAX KOPOTKOCTPOKOBOCTI,
pEeaNTiCTHYHOCTI, OCOOMCTICHOI 3amydeHocTi mpodecioHanra abo A0OPOBOIBILA
KPU30BO1 JOMOMOTHM 1 CHMIITOMO-IIEHTPOBAaHOrO KOHTpouwo. [IpoBimHuMU
METOJaMU KPHU30BOi IHTEpPBEHIi € KpPU30BE KOHCYJIbTYBaHHA 1 KpH30Ba
TICUXOTEeparisi.

KpuzoBa mncuxorepamnis moka3zaHa y BHIAJKy YCKIQJAHEHUX KPHU3, KOJHU

BXK€ € a00 ICHY€ BUCOKHUI PU3HK PO3BUTKY XBOPOOJMBUX CTAHIB y JIIOJIUHHU, IO
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nepeKuBae Kpu3y. byab-sika 3arpo3nnBa sl KUTTS CUTYallis BUKIMKAE 3MIHU B
MOYYTTSAX, MOBEAIHII 1 AYMKaX JIIOJWHU. SIKIIO JI0AMHA 3[aTHA KOHTPOJIIOBATU
Takl TpaHchopmallii, TO BOHa CIPOMOKHA CAMOCTIMHO BIIOPATHUCS M BTPYYaHHS
NICUXO0TepaneBTa He NOTPIOHO. SKINO X HEraTuBHI 3MIHM HAO0YBAalOTh TPUBAIHI
XapakTep 1 BHUSBISIOTHCS 1032 30HOK0 CAMOCTIHOTO KOHTPOIO, TO BHHHKAE
HEOOXIIHICTh y MpodeciiiHii MCUXOJOT14HIN Ta ICUXOTEPANEBTUYHIN T0MTOMO31.

OCHOBHI IPUHIIMIHY KPU30BOT IHTEPBEHIL]:

1. Emnatnunuii koHTakT. lle HaliBaxkIMBilIa yMOBa KPU30BOi JOTIOMOTH.
CriBniepeKUBaHHs 1 PO3YMIHHSI MCUXOJOTIYHOTO CTAaHY I1HIIOI JIIOJUHU — II€
HalmpocTime i HalicKiIaaHime. 3 eMIaTHYHOTO KOHTAKTY TOYHMHAETHCS KPHU30BE
BTPYYaHHS.

2. HeBiaKIIaqHICTh. Kpuzose BTPYYaHHS XapaKTePHU3y€EThCS
HEBIIKJIQTHICTIO Ta MEXEBOIO TEPMIHOBICTIO.

3. Bucokuii  piBeHb aKTUBHOCTI KOHCyJdbTaHTa. KOHCYJIBTaHT €
MaKCHMAaJIbHO aKTUBHUM Yy BCTaHOBJIEHHI1 KOHTAKTY 3 JIIOAMHOIO, IO MEPEKUBAE
Kpu3y, 1 B 300pi iH(popmMmarii, mod sKoMora MIBHJIIE OIIHUTH CHUTYaIlllo 1
PO3pOOHTH TUTaH Jii.

4, OomexenHns minmei. HaiiOnmxkya wmeTa KpU30BO1 IHTEPBEHINT —
3amobiranHs  kKaractpogiyHMM Hachigkam. OcCHOBHa MeTa — HaBYaHHS
KOPUCTYBAaTHUCS aJaNTUBHUMHU 3aco0aMy IIOJ0JIAaHHS KpU3W 1 BITHOBJICHHS
MICUXOJIOTTYHO1T PIBHOBATH.

5. [MinTpumka. Y po6oTi 3 MOAOTaHHS KPU3U KOHCYIBTAHT (I0OpOBOJICIIb,
TICUXOJIOT, TICHXOTEPAreBT) B MEPITY Yepry 3ade3nedye narieHTy miarpuMKy.

6. ®oxycyBaHHs Ha OCHOBHIM mpoOiemMi. 30CepemKeHHs Ha OCHOBHIM
mpoOriemi, sKka Tpu3Beia N0 KPH3W, CIPUSE CTPYKTYPOBAHOCTI KPHU30BOTO
BTpYyYaHHS.

7. IloBara. JlroguHa, 10  TEPEKUBAE  KpU3Y,  CIPUUAMAETHCS
KOHCYJIbTAHTOM SIK Taka, sSika Ma€ MEeBHHWM JTOCBiJ, HE3aJeKHA, IparHe HaOyTH

BIIEBHEHOCTI B €001, 3/1aTHA 3pOOUTH CaMOCTIMHUI BUOIp.
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Kpu3zoBa iHTepBeHIis — e poO0Ta, COpsIMOBaHA HA BUPAKEHHS CUIIbHUX
€MOI[iil 1 IHTEHCHBHUX MOYYTTIB, AKTyaJli30BAaHUX KOHKPETHOI MPOOJIEMOIO
(cutyartiero). JlomoMora mpu Kpu3l CKOHIIEHTpOBaHa Ha MpoOjeMi, a HE Ha
moauHl. [{luM kpu3oBa IHTEpBEHLIS BIAPIZHAETHCS Bl KOHCYJIbTYBaHHS a0o
TpuBaJioi ncuxorepanii. Kpru3oBi iHTEpBeH1IIT BUMAararoTh MBUAKOTO 31HCHEHHS
TEpaneBTUYHUX LIIEH 11040 HEeraltHO1 peopraHizailii BCiX (yHKIIA 1 KOHTAKTIB
y 3B’SI3KY 3 iX BTpaTOIO.

Kpu3zoBa inTepBeHIlis npunyckae poOoTy 3 IHTEHCUBHUMU BIAYYTTSAMU Ta
aKTyaJTbHUMH TMPOOJIEeMaMH, MHUISXOM JONOMOTH y BHpa3i CHIBHUX EMOIIiif;
3MEHIIIEHHI CyM’SITTS 3aB/ISIKM TPOIECY TMOBTOPEHHS; BITKPUTTS OCTYIY IO
JOCIIPKEHHSI TOCTpUX Tpo0sieM; GOpMyBaHHS PO3YyMIHHS MOTOYHUX MpoOIeM
JUIsE MIATPUMKM TIEJAAroriyHUX TMpaliBHUKIB, CTBOPEHHS (GyHAAMEHTY MJid
NPUNAHATTS HUMH TEPeXHUTOro aocBimy. dopmamMu Kpu30BOi iHTEpBEHIIil
CTOCOBHO BYMTEIIB € 1HAWBIyaldbHa, CIMEIHa 1 rpymoBa. 3a CBOIM XapaKTepoM
BOHa OJM3bKa J0 KOTHITUBHO-TIOBEAIHKOBOI TICHUXOTEpamii Ta BKJIIOYAE TpU
eTanu: KpPU30BY MIATPUMKY, KpU30BE BTpy4YaHHS Ta MiJABUINCHHS pIBHIB
CTPECOBOT i KpU30BOT TOJIEPAHTHOCTI, aJarTaIii.

Kpu3oBa iHTepBEHTHA OMOMOTa BYUTENSIM IPYHTYEThCSI Ha TIPUITYIICHH]
npo Te, Mo AUCHYHKIIOHAJBHI peakilii, sSKi BUHUKIW I Yac KpU3H, HE €
NaTOJIOTTYHUMHU YU HE3BOPOTHHMH, a TOMY JOIOMOTra CHpSIMOBaHA Ha [0 B
cutyaii «tyT i Tenepy». [lepeabavaeTnscs, Mo micast HOpMaizallii eMOIIHHOTO
CTaHy Ta JOCSITHEHHsI 3a3HAYEHOTO DIBHS ajanTallii BUYMTENl CTaHyTh OLIBII
3MaTHUMHU JIO PAIliOHAIBHOTO BHUPIMICHHS IpoOJeMH abo ICHXOJIOTIYHOTO
MPUIHATTS HOBOI JKUTTEBOI cuTyarlii. Jlam mcuxosoriuyaa momomora MOXKe
3MIACHIOBATUCS K MPOOJIEMHO-OPIEHTOBAHE KOHCYNBTYBAaHHS: OOTOBOPIOETHCS
mpoOema, BUSBIISIOTHCS i1, 0 BXKE 3A1HCHIOIOTHCS IS BUPIIICHHS MPOOIEMU;
BUSIBJITIOTHCS TIEPEIIKOIA 1 00TOBOPIOIOTHCSI MOYKIMBOCTI OCOOUCTOCTI.

OCKUIbKH KpHU30BE€ KOHCYJIBTYBAHHS MEPEBAXKHO CHIPSMOBaHE Ha poOOTYy
31 CTAHOM BYMTEJIB, MCHUXOJIOT-KOHCYJIbTAHT MPAIIO€ 3 PI3SHUMU €MOI[INHUMHU

MEPEKUBAHHSIMHU TaKUMH, $K: THIB, MOYYTTS NPOBHUHU, CTpax 1 TPUBOra,
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nenpecis, nepexxkuBaHHsa rTops. OcoOnwBa yBara TYT NPUAUTIETBCS PHU3UKY
PO3BUTKY CYIIUAATBHOT TOBEIHKHU.

[Iponieaypa Kpu30BOi IHTEPBEHIIIT Y MCUXOJIOTTYHINA JOMOMO31 BUUTEISAM
BKJTIOUAE:

- HeTailHe BTPYYaHHS 3 METOI0 BUBUIBHCHHS CHUJIBLHUX IMOYYTTIB CTpPaxy,
30€HTEKCHHS 1 Oe3HaIT;

- aKTUBHICTH IICUXO0JIOTA;

- 30CEpEeXKEHHsI 3aXOAIB JIIKyBaHHS Ha MEPBUHHOMY 1 BTOPUHHOMY
KOH(JIIKTI, MPU LIbOMY Ba)KJIMBE PO3YMIHHS 1 PO3KPUTTS B3a€MO3B’S3KIB MIXK
JAHOIO KPHU30I0 1 KUTTEBOIO ICTOPIEIO;

- 3a]ly4eHHSI pecypciB OTOYEHHs (HacamIiepen ciM’i) Ta 1HIIKUX 3ac00iB
JIOTIOMOTH;

- KOHCYJIBTAIIIIO JIIKaps 1 3aCTOCYBaHHS MCUX0()apMaKoJIorii;

- 3aJydeHHs I1HIMMX (axiBI(iB, MOMIYHHMKIB 1 COLIAJILHUX IHCTUTYTIB; -
opraHizailis KOHKpETHOi mormomMoru (¢piHaHCOBOI, COIiaJbHOI, MeAarorigyHoi
TOIIIO).

Po3BUTOK HOBUX HACTAHOB, CIIOCOOIB ITOBEIIHKH, MEXaHI3MIB OBOJIOAIHHS
co0010, sIKi 3HaAOOJATHCS 1 B HACTYMHUX Kpu3aX. JlomoMory MokHa BBaXkaTu
YCHIITHOIO, SIKIIO BAAETHCS 3HATH TOCTPY TPUBOXKHICTb, HAIPYTY, arPECUBHICTD,
KOJM 3’SIBUTHCSI HOBE PO3YMIHHS MPOOJIEMH 1 TOYHE PO3BUBATHCS aJlallTHBHA
peakiiss. MOXIMBUMH METOJaMH KpPHU30BOi TICMXOTepamii MOXYTh OyTH:
€JIEMEHTH PaIllOHAJIbHOI TICUXO0TEeparnii; KOrHITUBHA TICUXOTEparis; apT-Tepartis;
relITaabT-Tepallis; TIMHO3 1 TPAHCOB1 TEXHIKU; €K3UCTEHIIIAIbHA Tepallis; METOT
MPOrPECUBHOT M'SI30BO1 perakcallii; MeToJi ayTOTeHHOTO TPEHYBaHHsI; TPYyNoBa

MTOBE/IIHKOBA Tepaltis.

Y¥HHMKY 3HUKEHHS 3I[aTHOCTi BUYHTEJIiB IMPOTUCTOATH CTPECCOBUM

curyanism. Hacaigku kpusu
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Kpuza moxe 3aBepmmThcs Ha Oyab-sKiil 13 CTajiid, SKILIO 3arpo3a 3HUKAE
a0o0 BHaeThcs 3HAWTU cnociO i1 po3B’si3aHHsA. OJHAK HE KOXKEH MeJaroriyHui
MpaliBHUK 3aTHUHN MOAO0JATH 11 BIACHUMHU 3YCUIISIMHU.

3HIKEHHA  3JaTHOCTI  MEJAroriyHUX  MPALiBHUKIB  MPOTUCTOATH
CTPECOBUM CUTYalIsIM MOX€E OYTH CIPUYMHEHE JI€I0 TAKUX YAHHUKIB!

- oco0JuBa 3HAYYILIICTh, HE3BUYHICTh NPOOIEM, SKI MNEPEKUBAE
neAaroriyuHui npamiBHuK abo Horo poaunHa;

- HempuiHsATHA abo Je3afganTuBHA (Taka, IO YHEMOXKIUBIIOE
ICHYBaHHSI y TIEGBHOMY CEPEJOBHIII) MOBEIHKA OyIb-KOTO 13 YJICHIB
POJIMHU;

- HEJIOCTaTHS MIATPUMKA Yy KpHU30BiM curyamii 3 OOKy ONM3BKHX
JIOZIEH, IPY3iB, KOJIET;

- JeCTPYKTHBHI KOTHITMBHI (Ii3HaBajbHI) CXEMH, BHUKOPUCTAHHS
KUTTEBUX CIICHAPIIB «HA II€ 5 HE 3/IaTHUN», «11e MEHI HE MiJl CUITY»,
«HEIACINBO1 3IpKH», «CYMHOro daramicTa», CTpax PU3UKYBaTH,
NpUXOBaHa CYyIlUAAIbHICTD;

- BIAYYTTSA CAaMOTHOCTI;

- BTpaTa KOHCTPYKTHBHOI, MOOLII3yro4oi imei, meru, Bipu. Ha
3IaTHICTh TOJIOJIAHHS KPU30BHX CHUTYallli CyTTE€BO BILIUBAE
MOTIEPEAHIN JOCBI: SKIO PaHIIIe JIIOAWHI HE BAABAJIOCS IUIKOM
PO3B’sI3aTH CBOT MPOOIeMHU, 11e 00OMEXYE 11 aJanTUBHI MOKIIUBOCTI.

Kpu3za moke cTtaTi mOCTiIiHHOIO (TPUBAIOK0), AKIIO MOI1, SKi 3yMOBITIOIOTh
il, TOBTOPIOIOTHCSA, BHACIIJOK YOrO TMENaroridyHl MpaIiBHUKH BUYEPIIYIOTh
BHYTPIIIIHI pecypcH onopy. B Takomy pa3i BOHH ONMHSIOTHCA y CTaH1 aganTaiii
(kBaziamamrarii) g0 KpusW. CBIYEHHSM TaKOro CTaHy € 3BUKaHHS
MeJaroTiYHUX TPAIiBHUKIB JIO TOro, M0 iX BaXJIWBI TOTpeOm He
3aJI0BOJIBHSIOTHCA. 3HAIOYM TPO 1€, KOHCYJIBTAHT MOXE TOPYIIUTH IIeH
KBa3i0aJlaHC, BUBECTH MEAArorivHOro MpaliBHUKA 31 CTAaHY 3BUKAHHS JJO KPU3H.

VY pi3HUX acnekTax 1 MHiJ PI3HUMHU KyTamu 30py KpU3Y JIOCHIIKYHOTb

MICUXOJIOTH, COLIoJOTH, Tmcuxiatpu. He BCl Kpu30B1 cuTyalii MOXHa
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OXapaKTepU3yBaTH, BUKOPHCTOBYIOUM KIACU4YHI TeOpli Ta BU3HAYCHHS, aje
AKIIO JIIOJIMHA CTBEPIKY€E, IO MEpPEeKHBAE KpPU3y, LE € MiACTaBOI I
KpU30BOI'O BTPYYaHHS, MOUIYKY ¥ BHKOPHUCTAHHS aJ€KBaTHMX CHUTYyalli
IHCTpyMeHTIB. HaBiTh SKIIO 30BHI CUTYyallisl HE COPUIMAETHCS SIK KpU30Ba, ajie
MearoriuyHi MpariBHUKU CTBEPKYIOTh, IO MEPEKUBAIOTH KPU30BY CHUTYaIIIIO,
ITHOpYBAaTH 1€ HE CIHiJl, OCKUIbKM €Kl MaJOMOMITHI JECTPYKTUBHI SIBUILA
3/1aTH1 3 4aCOM MEPETBOPUTHUCH HA CEPHUO3HI TPOOTIEMHU.

Hacnigku xkpusu 31e011b110T0 0yBarOTh 3HAYHO MACIITAOHIIIUMH, HIXK 1X
OPUYMHU 1 CyTHICTh. Hanpuknan, nenaroriydi mpamiBHUKH, siKal MEPEKUBAIOThH
KpU3y 1 HE MOXYTh 3 HEI BIOPATHUCS, NEPECTalOTh BUKOHYBATH BIIACTUBI iM
byskuii y npodeciiiHiil nisnpHOCTI. BaxknuBuMH 03HaKamu, 1O CBIIYATh MPO
HEOOXIIHICTh KPHU30BOTO BTPYYAHHS, € BIICYTHICTh YMOB Yy TNE€AaroriyHux

MPAIiBHUKIB JJISI ONITUMATBHOTO BUKOHAHHS 3aB/IaHb TPO(eECiiiHOT TISTBHOCTI.

IIporpama Kpu30B0i 101OMOT'H

B yMoBax HeBHM3HAY€HOCTI, PI3HOMAHITHOCTI Ta CKJIQJIHOCTI Cy4acCHOTO
KUTTS, IO TOETHYETHCA 3 HECTAOUIBHICTIO EKOHOMIYHOi, TIOJITHYHOI,
COINaNIbHOT CHUTYyaIlli, HAsBHICTIO BIMCHKOBHX /i TEPEKUBAHHSI KPU30BHX
CTaHiB, CTpECiB, TpPaBMAaTHYHHX TIOMIi HACEJICHHSIM YKpaiHH, 30Kpema U
MeJIarOTTYHUMHM TTPaIliBHUKAMH CTAJIO BXKE€ 3BUYAHHUM, IO CIIPHSE MOTIPIICHHIO
iX (IBUYHOTO Ta TICUXIYHOTO 3JI0POB’sl, 3HMKEHHIO CTaHY 3aJI0BOJICHOCTI
KUTTSAM, OOMEKEHOCTI COIIANBHUX 3B’SA3KiB, KOH(MIIKTHOCTI M1KOCOOHUCTICHUX
CTOCYHKIB, BHACIIZIOK YOTO BIJOYBA€ThCS 3HIIKEHHS PIBHSA MCHUXOJOTIYHOT
FOTOBHOCTI  MENAaroriyHMX MpaliBHUKIB 70 NpodeciiHoi  TISIbHOCTI.
Bu3HaueHHs] YMHHUKIB BUHMKHEHHSI KPU30BUX CUTYaIlil, QI3UMYHUX, MCUXIYHUX

Ta OCOOMCTICHHUX peakiliil Ha Il CUTYyallli, 3aCTOCYBaHHS BIAMOBIIHUX 3aC001B
9%



JOTIOMOTH 1 CaMOJJOTIOMOTH 3yMOBIIIOIOTh €(DEKTUBHICTh KPU30BOi IHTEPBEHTHOI
JOTIOMOTH NE€JarOTTYHUM IPAL[IBHUKAM.

Kpu3oBe BTpy4yanHs e(eKTHBHIIIE Y CTaH1 TOCTPOi, & HE XPOHIYHOI KpU3H,
1 YMM TOCTpIIOK € Kpu3a, TUM Jerme OyBae CIOHYKAaTH MEeJaroriyHuX
MpaIiBHUKIB 70 TMO3UTHUBHUX 3MIH. METO0 KpPU30BOTO BTPYYaHHS €
MOM’ SIKIIEHHSI BIJTUBY CTPECOBOT'O CTaHy Ha MOJOJAHHS KPU3H:

1) 3HATTS CUMIITOMIB;

2) BIIHOBJIEHHS JJOKPU30BOTO PiBHS (DYHKIIIOHYBaHHS;

3) yCBiIOMJIEHHS MOI1i, K1 IPUBEIN JI0 CTaHy AucOaancy;

4) BUSIBICHHS! BHYTPIIIHIX PE3€pBIB MEJAroriyHOro MpaiiBHUKA 1 PI3HUX
GopM TOTIOMOTH JJIsI 3HSATTS KPH3H,

5) ycBimOMJIEHHS 3B’S3Ky MDK CTPECOM 1 MONEPEeNHIMH >KUTTEBUMHU
NIepeKMBAHHIMM;

6) 3aCBOEHHS HOBHMX MOJEJICH CIPUUHATTA 1 PO3BUTKY peakiliii Ha MOii,
K1 Oy1yTh KOPUCHI Yy MaliOyTHHOMY.

HailinommpeHinioro METOJMKOI KPHU30BOTO BTPYYAaHHS € MOJEIbHUIM
MAX1], SSIKHA BUKOPUCTOBYIOTH JIJIsl pOOOTH 3 KOHKPETHOIO JIIOJUHOIO 1 HUISIXOM
Ha pO3B’A3aHHS KOHKPETHOTO 3aBIaHHS KOPOTKOTPUBAIMX IHTEPBEHIIIM.
Mopnenb CKIIagaeThes 3 TPhOX (as:

1. [TouyaTtkoBa (aza MporoHy€e BU3HAYCHHS 1 OI[IHKY CUTYaIlii.

2. Cepennsi ¢aza 3ocepekeHa Ha po3B's3aHHS crenudiqHoi mpobdieMu
KpPHU30BOi CUTYaIIii.

3. 3akmrouHa ¢aza — 00rOBOPEHHS MPOTPECY, KU TOCATHYTHHA.

[Iporpama Kpu30BOTO BTpy4YaHHS CHPSIMOBYETHCS Ha MOOLUTI3AIiI0 BCiX
MOJKJIMBOCTEH MEAAarorivHOro MpaiiBHUKA 3 METOI0 JOCATHEHHSI ONTHMAaJIbHOTO
byHKITIOHYBaHHSI.

BusiByieHHs1 Mpo0ieMHu.

3aBmaHHS KpHU30BOTO KOHCYJNbTaHTa — JONOMOTa B TPOSCHEHHI
HIEHTPAILHOIT PoOJIeMHu Kpr3Hu. PO3BUTOK MpoOeMu nepeadadyae 3MIHH B KUTT1

1 B 3JaTHOCTI MEAAroriyHUX MpPAIlIBHUKIB BIIOPATUCS 3 HOBUMH OOCTaBHHAMH.
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Tomy xopucHO 3afaBatu Taki nuTaHHs: «I1{o cbOroaH1 3MIHUIIOCS B MMOPIBHAHHI
3 ByopaiHiM gHeM?», A0o: «lllo HOoBoro BiOynOCS B OCTaHHI JHI (THXKHI)?».
BaxnuBo 3’sicyBaT Bci OOCTaBHHM KpHU30BOi NpOOJIEMH, a TaKOX pOJb
3HAUYIIMX JIIOJIEH B 11 pO3BUTKY, OCKUIBKM BOHM MOXYTh JoroMaraTa abo 0yTu
MPUYMHOI0 KpH3HW. SIKIIO Kpu3a BHWKJIMKAHA TPAaBMATHYHOIO TIOJI€I0, BKpaii
HEOOX1THO BIAHOBUTH KapTUHY MOJIi 1 JOMOMOI'TH NOTEPILIIOMY MEIaroriyHoMy
NpaIiBHUKY NOSICHUTH TPaBMaTU4YHI MO/

3'sscyBaHHs Aiii MeJaroriyHoOro mMpamiBHMKA, M0 MEPeKUBAE KPH3Y.
BaxxnuBo ni3HaTucs, 10 BxXke poOmiiocs uisl BupimieHHs npoOnemu. ITutanus
«Ilo BaM Bmamocst 3poOWTH Jisl TOJIMIIEHHS cUTyalii (CBOTo crany)?» i
noaiOHI 70 HBOTO BIJOOPAXKAIOTH BIIEBHEHICTh KOHCYJIhTAaHTA B TOMY, IIO
NeJaroriYHUN MPaIiBHUK 3MOXKE BIJHOBUTH KOHTPOJIb HAJ MOIISMHU 1 3HAWUTH
BUXia 3 Kpusn. lle gomomarae TakoX NMEPEOCMHCINUTH mofito. IlegaroriaHwii
NpAaIiBHUK, 10 MEPEKUBAE KPU3Y, 3aXOIJICHUN CHIIBHUMH €MOIIISIMU, BIH MOKeE
BifuyBaTH CTpax, Bimuail, posry6uenicts. Moro 3maTHICT SCHO MHCIHTH
OsiokoBaHa. OnHa 3 LUIEH MPOSCHEHHS MOJINA 1 Jil — 3MEHIIEHHS €MOIIHHOT
HAIIPYTH MEJaroriyHoro MpaliBHUKA 1 JOMOMOra Y BiTHOBJIEHHI HOTO 3/1aTHOCTI
JI0 paIlioHaJIbHOT'O MHUCJICHHS.

Jlonomora B momyKy UUISIXiB BUXOY 3 KPU3M.

BaxxnuBo mounHatH 3 METH, IO € PEalbHO, JOCSKHOIO Ta peaizallis
SKOi JIOTIOMOXKE€ 3MIHUTH EMOIIMHWK CTaH IIeJaroriyHoro IpaliBHUKA,
MEPEKUBAIOYOT0 KPHU3Y, IMIABUIIATH aKTHBHICTh a00, HAaBMaKH, 3aCHOKOITH
fioro. IlociimoBHO OOTOBOPIOIOTHCS BCI MOXKIIMBI BapiaHTH TOBEIIHKA B
HanOmmkul gHi: «lllo Bu Oymere pobutu dYepe3 TOAMHY, ChOTOJHI BBEUYEPi?»
Jly’e KOpUCHO CKJIACTH KOHKPETHUH TUIaH A Ha Tepioj] 10 HACTYIMHOI 3yCTpidi
- «AHTUKPHU30BUH IUIaH», aje, SKIIO0 IOT0 HEe BUHE, HE CliJ (GopcyBaTH MO,
MPUMYIIYIOYN JIIOJUHY 3poOWTH OLTbIEe, HDXK BOHA MOXe Temep. byap-ski
HaJMIpHI  IHTEPBEHIli MOXYTb MPUBECTH [0 30UIBIICHHS MOYYTTA
0e3nopaaHoCcTi 1 6e3Bux01. BaxkinBo mam’sTaTy, 0 CAMOOIIIHKA JIOINHH, SKa

MepexKUBAE KpU3y, HaMUacTIlIe PI3KO 3HUKYEThCA. Tomy ciif mojadatu mpo ii
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BITHOBJICHHS, CBIJOMO HE MPOMNOHYIOUU OyNb-sKI 3pa3Kd BEJIbMH €(PEKTUBHOI
MOBEAIHKM B SIKOCTI MPUKJIAAY, TaK SIK 11€ MOXKE€ MOCHWJIMTH TPUBOTY 1 BIAUYTTSA
c1a0KOCT1 y MeIarorivyHoro mpaiiBHUKa.

CrinbHO OOrOBOPIOIOTHCS MOJKJIMBI HETAaTUBHI 1 TO3WTHUBHI HACIHIJIKU
HaMIYEHUX J1d, BHUOMPAIOThCS HAWOUIBII MPaKTUYHI BaplaHTU. SIKIIO B
pe3ysbTaTi KPU30BOIO BTPYYaHHS NEAArOriuHUNA MpaliBHUK YCBIIOMIIIOE, IO
BIH CaMOCTIHHO BUPIIIMB CBOI MpPOOJIEMH, a HE OTPUMaB T'OTOBI «PELETITH
NOBEAIHKM BiJl ()axiBLiB, TO B IbOMY BUIAJKy KPU30Ba IHTEPBEHTHA JOMOMOTa
He Oyzne oOMe)XeHa BMBEICHHSIM IENaroriyHOro MpaliBHUKA 3 I[€l KpHU3H, a
NOCWJINTh aJanTalliiiHi MOXJIMBOCTI OCOOMCTOCTI, MOCTY>KUTb NPO(]UIaKTHIL

KPU30BUX CTaHIB B MallOyTHHOMY.

APT-TEPAIIISA. IIPUHIUIIN, META, 3AB/IAHHSI.

ApT-Tepaniss — HampsM Cy4acHOi NCHXOTepalii, I1e¢ METOJa 3IIJICHHS 3a
JIOTIOMOTOI0 TBOPYOCTI; CIOCiO 3IIICHHS 3a JoImoMoror mucteirsa. Merog AT
JoTIOMarae JIIOJUHN PO3KpUTH cebe, CBOT 31I0HOCTI, MOTEHITIad Ta MOOLTI3yBaTH
BHYTPIIITHI MEXaHI3MH CaMOPETYJIAIii Ta 3IUICHHS (IOCATHEHHS KIIIEHTOM
MICUXIYHOI IUTICHOCTI Yepe3 HaOyTTS MyXOBHOI IUIICHOCTI, TapMOHII AyXy Ta
Tima. llei MeToq BUKOPUCTOBYETHCS TIPU  BHPIIMIEHHI JIarHOCTUYHUX,
MICUXOMPOQPLUIAKTUYHUX Ta KOPEKIIMHUX 3a/1a4 PO3BUTKY OCOOMCTOCTI.

Cepen OCHOBHUX BIIACTHBOCTEH apT-Teparrii BUAUISIOTH Taki, AK:

- PecypcHicTs, 1110 103BOJIAE KITIEHTaM MepeOyyBaTH BIACHE JKHUTTH,
3HAWUTH B HOBI CEHCH, C(HOPMYBATH aKTUBHY JKUTTEBY TO3UIlIIO, BIpy B CBOIi
cuia, cpopMyBaTH aBTOHOMHICTH Ta OCOOMCTI KOPJOHH, TOJOJATH IICHXIUHY

TpaBMy, aJaNTyBaTUCS O HOBUX YMOB JKUTTH.
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AT nae BHUCOKMU MO3UTUBHUM €MOLIMHUN 3apsa 1 AO3BOJISE BUPIIIUTH
npobnemy Ouibil Oe3007icHUM crnocoOoM. AKTHBI3alis B Ipoleci podoTu
BJIACHOI TBOPYOCTI KIIIEHTA, PO3IIMPIOE HOrO0 OCOOMCTUH JOCBiA Ta MPOCTIp
CaMOBHpPaXEHHs, J0TIOMarae KIi€HTy OTPHUMATH pecypc i3 JUTHHCTBA, B SKOMY
CBIT OyB OUIbII SICKpaBUM, Ka3KOBUM, yapiBHUM. Ockuibku AT 3BepTa€eThcs A0
INIMOMHHUX IIapiB HECBIAOMOIO, Ma€ MPOAYKTUBHHM BIUIMB Ha BHUPINICHHS
BHYTPILIHIX, TTTAOMHHUX KOHQIIIKTIB OCOOMUCTOCTI.

- Mertadopuunicte. AT 3amiroe MexaHi3MH MpPOEKIlii (CTBOPEHMUI
TBOPUYUN MPOJAYKT € METaPOopor0 BHYTPIIIHBOIO CBITY KIIE€HTa Ta BigoOpakae
floro nepexuBanHsa. Pobota 3 kiieHTOM 4epe3 metadopy, akTyanizye eMOIiiiH1
Ta MOBEJIHKOBI MOJeli, MpUTaMaHHl HomMy. MeTaQopuUHICTh /1a€ MOXKIUBICTh
4yepe3 TBOPYICTh 001UTH «IIEH3ypY CBIIOMOCTI» KITIEHTA Ta JOCIIIUTH HECBIIOMI
IpolecH, TPUXOBaH1 CTaHU, OakaHi (OPMU MOBEAIHKHU Ta POII.

Cepen mepeBar AT Bu3HaueHi Taki, sSK: 1) BIACYTHICTH OOMEXEHb Y
BUKOPUCTAaHHI (MIAXOMUThH IS JIFOACH PI3HOTO BIKYy, COIIAJIBHOIO CTAaHOBHIIIA,
JOCBIY, XYJOKHIX HABUYOK); 2) CTBOPIOE YMOBH JJisi 30JMKEHHSI YYaCHUKIB B
Ipolieci CHUIbHOI TBOPYOi MISNIBHOCTI; 3) Opi€HTOBaHa Ha IHCAWT («pamToBe
IIPO3PIHHA», «OCSISHHS» Y BHUPIIMICHHI MOCTaBJICHOI MpoOiemu); 4) mormomMarae
JIIOJTMHI pealli3yBaTy MOTpedy y caMoaKTyari3ailii.

Jl;s 3acTOCyBaHHS IIbOI'O METOAY MOKHA BUKOPHUCTOBYBATH PI3HOMAHITHI
Marepianu, fKi, GaKTUYHO MOKHAa MaTh Mpu co01 abo MOpsA: ONIBI, PYUKH,
cepBeTkH, (apOu, muacTwiid, Qoibra, riaMHa, MPUPOJHI Marepiaid 1 HaBITh
moOyToB1 (0HOPA30B1 CEPBETKH, IPHOOPH..)... «Marepiaiom» Moxke OyTH PYX,
TaHelb, )kecT. AT He BUMarae Bij KiIi€eHTa BMIHHS HETICPEBEPIIICHOTO BOJIOTIHHS
TEXHIKOIO0 MAJIFOHKY a00 CTBOPEHHS CKyIbNTYypu. AT qomomarae 3HANTH NUIAXA
BUXOJY 13 MpoOJIeMHU, BUBUTBHUTH €MOIIi1, HAKOTIMYEHI B CEPEIMHI, BiTuyTH cebe
BUTRHMM, a HE 3a TpaTaMd y BHYTPIMHIN «B’s3HMID» (Bo3H.C.10), oTpumaru
3aJI0BOJICHHS BiJl Tpoliecy poOOTH Ta YCBIIOMUTH peajbHl MOYYTTH,
MEepPEKUBAHHS Ta, BPAXyBaBIIM IX MOOYIyBaTH OUIbII YCHIIIHI HOBI >KUTTEBI

CTparterii.
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Busznauarots Taki Bunu AT:

1) AT y By3bkomy ceHci nporo Ttepminy — Bug AT, B skoMmy
BUKOPUCTOBYIOTHCS TMPAKTHKU Bi3yaIbHUX MHCTEITB: MAIOHKY, XHUBOTIIHCY,
MOHOTHII1, MO3aiK, MacOK, JITUICHHS, IHCTaNALIH, ¢poTorpadiii Toio.

2)  KompopoTepamiss —3acHOBaHa Ha JIii KOJIbOPY Ha HEPBOBY CUCTEMY
JIOAWHA O€3MOCepeHbO Yepe3 BIUTUB Ha MO30K JIFOIMHHU.

3) TaHIIOBasILHA Teparis (i Takox BITHOCATH 1 hi e}
TIJICCHOOPIEHTOBAHOI TICUXOTEparii) 3aCHOBaHA Ha HASIBHOMY TICHOMY 3B’SI3KYy
MDK PYXOM Ta €MOI[I€l0, BKJIIOUEHHSIM TilaM J0 Tpoliecy Tepamii. Pyx nae
EHEeprito, J03BOJISIE BUMTH 32 MEXKI1 MOBCAKJACHHOCTI, YPIBHOBaXXY€E, TAPMOHIZYE,
3IIUTIOE, 3HIMAIOUX PI3HOMAHITHI TUIECHI Ta TICUXOJIOT14H1 OJIOKH..

4)  Jlpamarepamiss — rapHHii MeTOA poOoTH i3 Tpymoro. B mporeci
BUKOPUCTaHHS BIJOYBAE€THCS PO3MIMPEHHS CBIJOMOCTI, Jl1ala30H MOBEAIHKOBUX
CTpaTeriii, HOBHX CMoco0iB 1 (opM B3aeMoiii 13 CBITOM Ta IHIIUMHU.
BukopucranHg MapioHETOK, JISJILOK MOKHA TaKOX BIIHECTH 10 1boro BUay AT.

5)  biOmorepamis — HampsM, 3acHOBaHHHA Ha JIITEPATypHOMY
CaMOBUPAXKEHHI1 Yepe3 TBOPUE «ITHCAHHS», TBIP.

6)  Kaskorepamis — 3acHOBaHa Ha BHKOPHCTaHHI Ka3KH SIK
apxeruniyHoi mertadopu. IlepeBaramu 1poro Buay AT € MeradopuyHICTH,
BIJICYTHICTh JUJAAKTHYHOCTI, aApPXETHIIYHICTh, CEK3UCTEHIIMHICTh, MaridyHUN
OpEOJL.

7)  My3ukoTeparris — HAHO LTI JaBHIN, apXaidHUil BUI TBOPUYOCTI.

8)  Ilicouna Teparmiss — CTBOPCHHS PI3HOMAaHITHHX IICKOBUX (OpM,
poOoTa 13 MiHIaTIOpHUMH TpenMeTramu 1 Girypkamu. OCHOBHUMH TPUHIIHITIAMH
MICOYHOI Teparii € HeJEePeKTUBHICTh MiAX0Jy, BUKOPUCTAHHS BiJICTPOYCHUX
iHTeprpeTalid, BU3HAHHS 3HAYMMOCTI TPUCTOPOHHBOI B3AEMOIII KIIEHTA,
MICUXOTEpaneBTa Ta XyJ0KHBOTO 00pa3y.

9)  Kinorepamnis — CTBOpeHHs KiHOQLIBMIB Ta aHIMAIIHHUX (QUIBMIB 3
METOI0 3IUJIEHHS ocoOuctocti Ta rpynu. lleperssiy temaTuyHUX (QUIBMIB,

poboTa 13 CIOKETOM,
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Came yepe3 TBOPUICTh MOKJIMBO BITHOBUTH BJIACHI PECYPCH, HATArOAUTH

KOHTAKTH 3 IHIIUMU Ta MOJ0JATH MICUX1YH1 TPABMU

Po0ora 3 BiAHOBJICHHSI €eMOLIIIHOIO pecypcy i3 BUMTENAMHU —

nepeceJeHISIMH

PoGora i3 BUMTENsIMU — MEpECENICHIIIMHU TMEepPeayCiM CIPSIMOBYEThCS Ha
JIOTIOMOTY B TpOlLieci BTOPUHHOI cOLiali3allii Mpy 3MiHI MICISl TPOKUBAHHS, 110
OPU3BOJIUTH /10 3MIH 3BHYHOIO KYJIBTYpPHOTO CEpEIOBHINA Ta pecollianizallii
(nepenbauvae TpaHcdopmarlii, Mpu SIKUX 3plia OCOOUCTICTH TEeperMae 1HIII
MO/ TOBEIIHKU, BIIMIHHI BiJl THX, SKI BUKOPHUCTOBYBaya paHime). JIroauHi
BaYKJIMBO BIAMOBICTM HAa CK3WCTCHIIMHI TMUTaHHS Ta CTBOPUTH ONTHMAJIBHY
NICUXIYHY IMEHTUYHICTh, CKJIQJIOBUMHU SIKOi € CTIMKUU TUIeCHUH obpa3 «Sl»,
3HaHHS HaNpsMy pyXy IO JKUTTIO, BU3HAHHS B KOJI 3HAYYIIMX OCiO
(Bosznec.c.19 nmocunanus Ha OpukcoH, 1996). B pobotu 13 numMu KiIi€HTaMu
MOKHAa BHKOPHMCTOBYBAaTH PI3HOMAaHITHI METOJIUKH «ABTOMOPTPET» (CIYy’KaTb
CaMOCTBEP/IXKEHHIO 1 3MIIIHEHHIO MCUXIYHOI 1IEHTUYHOCTI, OCKUIBKU J03BOJISIE
JIIOJIMHI OLIBIN peajiCTUYHO MOTJSHYTH Ha cebe 1 CUTYyaIliio), JsIbKOTepalliko,
JpamMoTeparito.

Cmeopennsa «Manoanuy aK mMemoo camo3yiieHHA ma camoopanizauii
6 KpU306UX yMOBAX.

CTBOpeHHST MaH/IaJl — II€ CTBOPEHHS MAJIFOHKIB Y KOJI1 1 KOXXHUN MaJlOHOK
BimoOpa)kae I1HAWBIMyadbHI OCOOJIMBOCTI aBTOpa — WOro TCHUXIYHUH CTaH,
CTaBJICHHS JI0 CBITY 1 JO ceOe, HEYCBIJOMIIIOBaHI IMOTPEeOM Ta TEHJCHIII]
po3BuTKy (Bo3HeceHCchKa , €.22).

Mannana € cuMBOJIOM Oanacy, TapMOHii, €HOCTI Ta TIEPETBOPEHHS, a
TaKO)X BOHA BigoOpa)kac CTaH aBTOpa B MOMEHT CTBOPEHHS MaHmanu. Llro
METOJIMKY KOPUCHO BHKOPHUCTOBYBAaTHU npu poOOTI 3 KIIEHTaAMHU, SKi

nepedyBaloTh y KPU30BUX CTaHaX: MPHU 11 CTBOPEHHI BiIOYBAa€ThCS 1HTErparlis
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(camoiHTerpaiiisi) 0COOMCTOCTI, BUBUIbHEHHS BHYTPIIIHBOI HAIPYrd MUHAIOUYU
YCB1IOMJICHHSI.

Aneopumm cmeopenHs Manoanu.

1. KopoTkuit ekckypc npo CyTHICTh, 3MICT MaHAAJIM Ta i MOUIUPEHHS
B PI3HUX KYJIBTYpax CBITY.

2. 30cepe’KeHHSd Ha BHYTPIIIHIX BIJYYTTAX (3aKpUTH 04l Ha
JIOUEKATHUCS TOSIBU 00pasy.

3. MantoBaHHS MaHIadu. YUYacHUKaM pO3JAl0ThCi  apKymi 13
HaMaJdbOBaHUM KosioM (Aiamerp Onu3bko 20 cMm.) 1 1HCTpyKuis: «Bi3bMITh
apkym manepy Ta ¢apbu 1 HamasoiTe Oyab-II0 B KOJi, 0OpaBIIX TOH KOJIIp,
SKAA B IIed MOMEHT € JIJI1 Bac HAMOUIbII NPUEMHHUM... 30CepeabTeCh Ha
HaMaJibOBaHii (popMi 1 BimuyiTe, MO came Cif J0 Hei J10JaTH, SKy HACTYIHY
Jil0 BOHAa BaM miAkaszye.. HalironmoBHile oTpuMaTH HACOJIOAY Bi MpOLECY
MaJIOBaHHS. ..Balll MaJIOHOK MMOBUHEH BaM Mo00aTHCs 1 BIANOBIAATH BalIOMY
crany.. » ([Jx.Kemmor (Bo3znec.23). Jlyis manroBaHHS MOKHA OOUpaTH TEMH,
OB’ s3aH1 3 aKTyaJIbHUMH Ha MOMEHT MaJIIOBaHHA MOYYTTAM Ta EMOIISIMU.

4, Braspgatucs B MaHzmamu, MeIWTYBaTH, BIAYYBaTH MAJIOHKH,
PO3IIOBIIATH TIPO CBOI acorliallii, SKi 3’ IBJISIOTHCS, KOJIM PO3TIISIIAEMO MaH 1Ay,
ajic He aHaJII3yBaTH.

Jlana MeToMKa TaKMM YUHOM JIO3BOJISIE CTBOPUTH IUITIOIIE CEPEIOBUIIIC;
MpaIoBaTd 3 CWIBHUMHU TIOYYTTSIMH, TPU IbOMY, 30€epiraroud TCUXIYHY
[UTICHICTD JIIOAWHY; YCBIAOMUTH Ta AUGEPEHIIIOBATH MOYYTTS; TApMOHI3yBaTH
CBili CTaH.

3azemnenna: giouymms cede «mym i menep.

3a3eMIICHHS — CTIMKHHA 3B’S30K 13 3eMJICI0, KOHTAKT 3 PEaJIbHICTIO, a HE
nepeOyBaHHS B 1UT031sX, (aHTazisx. Jlyke BaximBe sl TIEPECENICHINIB, SKi
BTPATHIIN 3B’ SI30K 13 PITHOIO 3eMIICIO.

JlonomararoTh «3a3eMJIMTUCS» OyIb-aKi (PI3MYH1 BIpaBH, NpUOHUpPaHHS,
Macax (xoya O «mporuieckaTu» cebe MOJOHSAMHU, KOXHY MAUISIHKY Tula,

pO3IrHaBIIM 3a0JIOKOBAaHY €HEPTil0); IMepecajKyBaHHS KBITIB, BUPOIIYBaHHS
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pOCIMH B cajay; BXKMBAaHHS OBOYIB, SKI 3pIIOTh Yy 3€MJIl; HpPOryJsHKa Ta
«CTUIKYBaHHS» 13 TPUPOJIOI0; XOIIHHS OOCOHDK MO pPI3HUM TOBEPXHSIM;
BUKOPUCTOBYBATH TEXHIKHU Bi3yalli3allii..

Texniku 6izyanizayii, CnpAMOBaHi HA 3436 MACHHA:

1)  Crosiuu CTYIHSIMH Ha 3€MIli, YSBISATH ceOe JEpeBOM, B SIKOTO i3
CTYITHEH pOoCTe MOTYTHE KOPIiHHSA 1 )KOJHMI yparaH HE MOK€ BUPBATH II€ IEPEBO
13 3eMJII;

2)  BiguyTu Ha HOTax «JIMIYYKHY», K1 JOMOMAralTh MPUKPITUTHCS 10
3emii. [lepecyBarucs, KOXXHOTO pa3y VSBISAIOUYM, SIK BU HIOM 13 CHIIOIO
niiiiMaeTe HOTY, «BIIJTMNIAETEY. A MOTIM YSIBUTH, IO JIMITYYKHA 3HUKIIU 1 TETIep
Ballla X0Jia Jerka 1 ITIOXOUTH TakK, HIOH 3JIITaETe;

3)  «3arpibaHHs» MaNbLAMU 3eMIi (KOPHCHO, KOJIM BapTO HEIMOMITHO
3aCTOKOITHCH);

4)  XomiHHSA Ha IT’ATKaX, HOCOYKaX, OOKOBUX MOBEPXHAX CTOIT;

5)  Tloaexaru y popmi 3ipKH, 3aCIIOKOIOE, pO3CIa0IIse.

VY3arajapHIOIOUM 3a3HAYMMO, IO apT-Teparlis arejioe J0 BHYTPINIHIX,
CaMO3IUTIOIUUX PECypCiB  JIOJMHU, TICHO TOB’S3aHUX 3 1ii TBOPYUMU
MOXJIMBOCTSIMH. BiMIHHOIO PHUCOIO JIFOJWHU € 37IaTHICTh, 1 BOJHOYAC MOTpeda,
y BiIoOpakeHH1 CBOT0 BHYTPIITHBOTO CBITY. LlsT 0COOIMBICTE J03BOJISIE AKTUBHO
nepepo0aTH iHpopMarlito, sika HaJIXOJUTh 330BHI. Y pe3yibTaTi — y ICHXIII
1HAWBIMA BUPOOJAIOTHCS Pi3HI adanTUBHI MeXaHI3MH. BOHU J103BOJISIOTH
JIOJWHI Kpallle IMPUCTOCOBYBATHCS 1O KUTTS, OyTH OUIbII YCHIITHOKO B

MOCTIMHO MIHJIMBOMY CBITI.

ITickoBa Tepamnis
[TickoBa Teparmiss — Buj apT-Teparii, 0 MOB’SA3aHUN 3 BUKOPUCTAHHSIM
OPUPOAHIX MaTepiadiB: BOJM, MICKY, KaMIHI[IB, PAKyIIOK, pOCiauH. BoHa
nepeadavyae riIMOMHHY POOOTY 3 MOYYTTAMH 1 MEPEKUBAHHSAMM KITIEHTA, A€
MOKJIMUBICTh OCMHUCJIUTH 1 3MOJETIOBATH CTPATErii MOBEAIHKN Ta BIAMPAI[IOBATH

BUTICHEH1 €MOIli1, IePEeKUBAHHS.
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ITig yac ceciii micKOBOiI Tepamii BUKOPUCTOBYETHCS IEPEB’SIHUM MITHOC
(50x70%8 cm), micok, BoAa 1 KOJIEKI[isl MIHIaTIOpHUX (irypok. J[HO Ta O60pTH
MICOYHHUIII TepeBaXHO po3(hapOoBaHi y roiayOuil Koiip, O CUMBOII3ye HEOO i
Boay. Komekmiss BKIIOYae BCl MOXIJIMBI 00’€KTH, IO 3yCTPIYalOThCS B
OTOYYIOUOMY CBITI. JlOIIIBHO BHKOPUCTOBYBAaTU (IrypKH, SIK peajibHI, Tak 1
¢danTacTuuHi, nNpuBabMBl Ta OrUjHI. Po3MaiTTs KoieKIilii A03BOJISIE CTBOPUTH
MaKCHUMaJIbHO 1H(QOPMATUBHY MICOYHUIIIO Y IIPOLIECI MICKOBOI Tepanii.

Konexkrist nst Teparii mickoM MOBUHHA BKIIFOYATH:

— (Qirypku Joaed pi3HOi cTaTi Ta BIKY, NPEICTaBHHUKIB PIZHUX
ICTOPUYHUX €M0X Ta PI3HOMAHITHUX Mpodeciid;

— (haHTACTHYHUX ICTOT, MEPCOHAXKIB Ka30K, JIeTeH I, Mi(iB, OOTiB 1 OOTUHB
PI3HUX KpaiH Ta HApOAiB, YaKIYyHIB, BIAbM;

— TBapuH (Ha3eMHHX, BOJSHHX, TOBITPSHUX), JUKUX, CBIHCHKHX,
TOICTOPUYHUX, (DAHTACTUIHUX;

— OyxiBai 1 crHopyad, II0 MarOTh CHEIiaibHI MpU3HA4YeHHS (BOK3aJIH,
JKapHi, MKOJIN);

— Me0J11, CX01, BOPOTA;

— XpaMH Pi3HUX PEJIrii;

— IPOAYKTH XapuyBaHHS;

— KYXOHHUH IHBEHTAp;

— 3aco0u Tmparii;

— 7epeBa, KyIli, KBITH, POCIUHH,

— TpUPONHUN MaTepian (KaMiHHA, MOX, KOpY JepeB, IJIOAU JEpeB,
PaKyIIKH, KOpaiv, CyXi T'UJIKH, CyXi KBITH);

— HebecHI 00’ eKTH (COHIIE, MICAIb, 30Pi, BECEIIKY TOIIO);

— TPaHCIIOPTHI 3ac00M (Ha3eMHi, BOJIHI, TOBITPSIH1);

— MYJBTUIIIIKAIITHIX TEPOiB;

— MacKH; — MOHETH, TYA3UKH;

— IOBEJIIPH1 BUpOOH, OLKYTEpIs;
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— MIHIATIOpHI MY3U4YH1 1HCTPYMEHTH; — PUTYyaJIbHI MPEIMETH; — CKIISHI
KyJIbKH [3].

[Iporiec cTBOpEHHSI MICKOBUX KOMIIO3UIIIA BigoOpa)kae IHUKIIYHICTD
KUTTS Ta JUHAMIKY TMCUXIYHUX 3MIH OCOOHMCTOCTI, a iX 3MICT — pI3HI pIiBHI
MICUXIYHOTO KUTTA OCOOUCTOCTI, IO pPa3oM YMOXJIUBIIOIOTH JOCTYH JO
HaWrIMOmMX 1acTiB ncuxiku. OCHOBHOK IULIIO IICKOBOI Tepamii €
JTOCSTHEHHS  €(eKTy CaMO3IUICHHS MUISIXOM  CIIOHTAaHHOTO  TBOPYOT'O
CaMOBUPKECHHS OCOOMCTOTO Ta KOJICKTHBHOTO HECBIJIOMOTO, TPAHCIIAIIS HOTO
Ha CBIJOMUN pIBeHb TNCUXiKM, 3MilHEHHS «Ero» 1 MiACUJIEHHS 37aTHOCTI
JIOJMHU JI0 caMoJieTepMiHaIlii Ta CaMOPO3BUTKY 1 SK pe3yibTaT OCSATHEHHS
MICUX1YHOT IIJTICHOCTI.

Jlanuii MeToJ1 € eDEKTUBHUM JIJIST:

— «IPOMPAIIOBAHHS» TPAaBMAaTUYHUX CUTYalllil HA CUMBOJIIYHOMY PiBHI; —
BiJpearyBaHHsT HETaTHMBHOTO €MOI[IMHOTO JIOCBIYy B TIpolleci TBOPUYOTO
CaMOBUPAKEHHS;

— PpO3UIMPEHHS BHYTPIIIHBOTO JOCBIY 3a paxyHOK YCBIIOMJICHHS
MIMOMHHUX PIBHIB ICUXIKH;

— 3MIHM CTaBJEHHSA 10 ceOe, BJIIACHOTO MUHYJIOTO, TEIMEepIlIHbOTO 1
MalOyTHBOTO Ta 3HAYMMHUX TIOJI1H KUTTS;

— MoOyIOBH JOBIPH 1O OTOUYIOUOIO CBITY Ta HAOYTTS e()EeKTHBHUX
HABUYOK B3a€EMO/IIT 3 HAM.

BuaiisitoTs Taki OCHOBHI CTaIii ICKOBOT Tepartii:

1. CtBopenHs micoyHoi kKapTuHU. Bubip ¢irypok, ski mpuBaOIIOOTH 1
BUKJIUKAIOTh Bigpa3y. KinbkicTe BUOOpY (irypok HeoOMmexkeHa. Yci ¢irypku
pPO3MIIIYIOThCSA y micounmili. Ha 1mpoMy eTami KII€EHT MaKCHMAJIBHO
30CepeKeHn Ha BUOOP1 1 HE BapTO BTPYYATHUCS y HOTO JISITHHICTS.

2. JluctaHIifOBaHHS 1 TepeKMBaHHS MicouHOi KapTuaH Lle etanm miamory
KJIIEHTa Ta MOro BHYTPIIIHBOTO cBiTYy. KOMeHTapi TepaneBTa Ha I[bOMY €Talli
BincyTHi. Moro 3aBmaHHS — INPOSBIATH yBary 1O IICOYHOI KAapTHHH Ta

BUCJIOBJIFOBAHD KJIIEHTA.
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3. Bzaemonis 3 micouHuM cBiToM. Ha 1ipomy eTami KIII€EHT B3a€EMOJIE 3
00’€KTaMM MICOY HOTO CBITY: MEPEMINIY€, JA0JA€ HOBI Ta yCyBae€ 3ailBl. SKio
KJIIEHT aKTUBHO 3MIHIOE IIOCh HA MIJHOCI — HEOOXIHO JaTH HOMY MOKIIUBICTb
3aHYPUTHCS y CBI BHYTPIIIHIN CBIT Ta BIAYYTH €MOIIii, IO CYIl POBOJXKYIOTH II1
3MIHHU.

4. MaHapiBka «micOYHUM CBITOM». KilleHT BucTynae rigoM abo
OIOBiJJaYeM BJIACHOIO BHYTPIIIHBOTO CBITY. B KIHIII MaHApIBKM TepamneBTy
BapTO MOIL[IKABUTHUCS, YU KIIEHT Ma€ OaKaHHA 1IOCh 3MIHUTH Y BHYTPIIIHBOMY
CBIT1. BayXJTMBO Takok B1ICTEKYBATU TIJIECHI Ta €MOLIMHI peakIlii KIieHTa.

5. Interpamiss cumBoaiyHOI iHQOpMallii Ha OUTBII CBiAOMUN piBeHb. Ha
IIbOMY eTari BiI0YBAa€ThCS MOIIYK 3B’SI3KIB MK 00’€KTaMH B TICOYHHIN 13
SIBUIIIAMU PEATHHOTO YKHUTTS KIIIEHTA, BIICTEXKYIOTHCS MOIIT Ta HOTO AUHAMIKA.

6. Po30ip micounoi kapTuHM. BaxxnuBuii eram, yBara SKOTO
30CEepPE/KYEThCS Ha TPUAYMYBaHHI Ha3BHM ITICOYHHUII, aHai31 BpaX€Hb Ta
€MOIIIH, 10 CYNPOBOIKYBAIN CTBOPEHHS IIi€] MTICOYHUII.

/. BUsBIIEHHS TNCHUXOKOPEKIIHOT Ta TEpameBTUYHOI I[IHHOCTI TMPOIECY
CTBOPEHHS ITICOYHHUIN IS KJIi€HTA. AHaNI3 TMICOYHHIN 3IIMCHIOETHCS Ha
HACTYIHUX PIBHAX:

I piBeHb — 00’ €KT € TaKuM, SIK HOTO Ha3BaB KJIIEHT 1 TUM, IO BiH O3HAYa€
s Heoro. Il piBeHb — GyHKIIIOHATBHE 3HAYCHHS 00’ €KTa.

Il piBeHp — CHUMBONIYHE 3HAYCHHS 00’ €KTa (3HAYEHHS 3 TOYKH 30PYy
KyJbTYpH, PeNirii, MEeHTaIbHOCTI) [4].

Ha pi3Hux piBHSAX MICKOBOI Tepamii 3a4ilarThCs K YCBIIOMIIIOBaHI, TaK
HEYCBIJJOMJIIOBaHI AaCTEKTH BHYTPIIIHBOT KAPTUHU CBITY JIOAWHHU: MHUHYIJIE,
TenepilHe, MafOyTHE; aKTyaJIbHI B JAHUH MOMEHT TIPOIECH TICUXIYHOTO JKHUTTS,
BHYTPIIIHIA CBIT, THOOKE IUTHHCTBO, «SI» KITIEHTa; CTOCYHKHM 3 MaTip 1o,
CTOCYHKH 3 6aTbKOM, CTOCYHKH B COIlIyMi, CIMEHHI CTOCYHKH.

BaxnuBo 3Bepratu yBary Ha mnepily ¢Iirypy po3MilleHy B MiTHOCI
(CMMBOJI3Y€ BaXKIIMBICTh 1 3HAYYIIICTh HA JaHUI MOMEHT); BiliOpaHi (irypu,

aje He PO3MilleHl y MiJHOC1 (Te, [0 HE TOTOBE CTAaTH BHUIMMHM, ajie BXKE
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BU3HAYEHE KIIEHTOM); (HIrypH, 10 YacTO MEepPeMIllyroThCsl (00’ €KTU MOCTIMHUX
MaHIMyJISIi#); Ha3BY MICOYHMIII (IHTETPYE 3MICT BHYTPILIHBOTO CBITY KJIIEHTA).

Baxxnmusumu XapaKTepUCTUKAMHU MiCOYHUX KapTHH €
eHeproingopmaliiiie IMoje, OCHOBHA 11es, CIOKET, KOH(MIIKTHUH 3MICT,
pecypcHe HallOBHEHHS, CHUMBOJIYHE Tose. HalOuibm  1HPOPMATUBHOIO
YaCTMHOIO MICOYHUII MOke OyTH 1i cumBoii3M. CHUMBOJIIYHE TOJI€ KapTUHU
MOKHA PO3AUIUTH Ha:

— CUMBOJII3M IIPOCTOPOBOTO PO3TAIIYBaHHS MPEIMETIB Y MICOYHHUII],

— CUMBOJII3M JIaHAAdTy MICOYHUILI,

— CUMBOJII3M IIPEIMETIB.

[Tin yac aHani3zy MiCOYHUIII TePANEBT YSBHO PO3AUILE 11 HA TOPU3OHTAIBHI
Ta BEpTUKaAJIbHI 00J1acTi. [HTepIpeTallisi CHMBOJIIYHOTO PIBHS KAPTUH Ha PI3HUX
PIBHSX Jla€ BUUEPIHY 1H(OpMaIliI0 PO BHYTPILIHINA CBIT KiIi€eHTa. BapTo Takox
MpOAaHAII3yBaTU  HANOBHEHICTh  YaCTUH  ITICOYHMII,  TapMOHIMHICTb-
JTUCTAPMOHINHICTh 3allOBHEHHSI YAaCTUH ICOYHUIl, penbed maHamadry
(TuToCcKUMi, HEPIBHOMIPHUMN, TIPCHKUN, BOAHHMI). AJKe, 3a3BuUYail, jmaHamadr
BKa3zy€e Ha peyibed) BHYTPIINIHBOTO CBITY ocoOucTocTi. Bapro mam’sratw, mio
KOXEH 13 €JIEMEHTIB ITICOUYHHMIII € HEBUITAJKOBHUM, TOMY HOTO BapTO PETEIBHO
aHaJI3yBaTH Ta IHTEPIPETYBATH, BUKOPUCTOBYIOUH JACTAIBHUN OMUC KITIEHTA.

KounaxxyBanus

KonaxxyBaHHsl ik apT-TepaleBTUYHA TEXHIKa € CTBOPEHHsS 300pa)KeHb
IIUIIXOM 3acTocyBaHHsS (oTorpadiif, BUPI30K 13 Ta3eT 1 >KypHaliB, TKaHUH,
KOJIbOPOBOTO Mamepy, a TaKoX JAepeBa, APOTY, MOTY30K Touio. OCHOBHUMHU
[IJIIMA BUKOHAHHSI KOJIAXY €:

— BUPINICHHS] BHYTPIOCOOMCTICHUX Ta MI>KOCOOUCTICHUX MPOOIIEM;

— TPOSIB TBOPYMX 3/1I0HOCTEH, OPUTIHATLHOCTI Ta YHIKAJIBHOCTI;

— BUPQKEHHS MOYYTTIB Ta IYMOK 4Yepe3 BizyanbHi 00pa3u, KApTUHKH,

— BHUX1JT HETATUBHUX €MOIIIH;

— o0y/10Ba IJIaHIB Ta poOOTa 3 MOTUBALIIHOIO CPEPOIO;

— YCBIJJOMJICHHSI NTATEPHIB MOBEIHKH, COIIaJIbHUX POJIEH Ta YCTAaHOBOK;
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— IUTaHyBaHHA 00pa3y MailOyTHHOTO;

— CTPYKTYpYBaHHS 1 BU3HAUEHHS MPIOPUTETIB BIACHOTO JKUTTS;

— BIOPAJIKOBYBAHHSI UyTTEBOr'O JIOCBIlY 1HAUBIAA.

TexHiKy KoJla)KyBaHHSI JOLLUIBHO 3aCTOCOBYBATH SK B 1HIUBIIYaJIbHIM,
Tak 1 rpynoBiii poOoTi. BiANMOBIAHO 1O TeMU KOJa)Xy MOKHa BUKOPHUCTOBYBATH
MY3HUKYy, 10 € BaXJIUBUM (POHOM [JIsi TBOPUOi MJISIBHOCTI 1 CTBOPEHHI
no3uTuBHO1 atMocepu. OCHOBHUMHU TeMaMU KOJIaXIB BIATIOBITHO O BIKOBUX
Pyl MOXYThb OyTH:

— s giteit: «S-Havikpanuity, «Mos mkonay, «Moi Mpii», «Miit apyr»,
«4 1 Moi 6aTekuy, «Moi iIHTEpecH»;

— st miamTkiB: «Axkui A?», «SIkum Mene O0adate 1HII?», «SIKMM MeHe
Oavath OaTeku?», « xouy OyTu», «Moi uu», «Moi Mpii», «Moi BUMHKNY,
«Moi npy3i», «Moe MaitbyTHEY, «SI-mopociniiy, «5 1 MOs CIM’»«;

— st popociux: «SAxuii A?», «S oumma cBoi miteit», «S 1 npodecisy,
«xkum g xouy Oytmy», «S-kiHKay, «S-4onoBik», «f-mamay, «S-0aTekoy», «S1
ouuMa JIpYKUHN», «51 ounma 4onoBikay, «Mos macnuBa crapicTby, «MoT 1y,
«MoE€ KUTTAY.

ITicnmss cTBOpeHHs KOJIaXiB, Mia 4yac iHTEpHIpeTarlii, BApTO ONMHUPATHUCS HA
HACTYIHI KpHUTEPIi:

1. Bubip po3ramyBaHHS OCHOBU KoJaxy. Po3TammyBaHHS OCHOBU KOJaXy
TOPU30HTAIBHO — CBITYUTH TIPO CTAOUIBHICTH, OMOPY, 3a3€MJICHICTH, a
BEPTUKAILHO — TMPAarHeHHS N0 POCTy W pO3BUTKY. Po3Mip OCHOBH dYacTo
OB’ SI3aHUM 13 TOTpeOaMu aKTUBHOCTI Ta peasizaiii.

2. IIpouiec cTBOpeHHs. BasxkmuBUM MOKa3HUKOM Yy CTBOPEHHI KOJIAXKY € Yac
HOTO CTBOpEHHSI, IO BKa3y€ Ha 3HAYYIIICTh TeMH, CHOPMOBAHICTh YSIBJICHD PO
Hei. CrioHTaHH1 A1l y BUpi3mi 00pa3iB BimoOpakaroTh peanbHi abo Oakani mii
moa0 00 €KTiB  peanbHOCTI. Po3MimieHHs 1 TepeMileHHs] KapTUHOK
B110OpakaloTh BHYTPIIIHIO AMHAMIKY, IJIaHyBaHHS 3MiH. [[iHHUM a1 aHamizy
MPOIIECY CTBOPEHHS KOJaXy € €MOLIiiHI peakilii Ta CJIOBECHI KOMEHTapi 110

BUPI30K.
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3. CrymiHb XaOTHYHOCTI — BHOPSAAKOBAHOCTI. EnemMeHTH Konaxy
pO3TallioBaHi y IEBHOMY MOPSIIKY, OJHAKOBI 32 PO3MIPOM Ta 3MICTOM BKa3ylOTh
Ha BHCOKY CTYIIHb CAMOKOHTPOJIIO, PAIlllIOHAIbHUM M1AX1. XaO0TUYHI €JIEMEHTH,
[0 PO3MIIIYIOThCS IMIYJIBCUBHO, € TOKAa3HUKOM IMepeBakaHHS EMOI[IMHUX
CTaHiB a00 HaBITh aEeKTy.

4. Xapaktep po3TallyBaHHS BHUPI3OK. Y €JEMEHTIB KOJaXy MOXKe
CIIOCTEPIraTUCs PI3HUM CTyMmiHb AucTaHlii. Tak, HaKJIaJICHHS €JIEMEHTIB OJUH
Ha OJIHOTO CBITYUTH MPO cJIa0Ki abo BiICYTHI OCOOMCTICHI MEXI1. 3aKJICtOBaHHS
OJIHIET KAPTUHKY 1HIIOKO CBIIYUTH PO Oa)kaHHsS MPUXOBATH SIKYCh 1H(OpMAILiO,
BUTICHUTH TIEBHI €MOIIil Y NIEPS)KUBAHHA. Y TPYIMOBHX KOJIAKaX €JIEMEHTH, SKi
MiJAIITOBYIOTh OIWH IIiJ OJHOTO € TMOKAa3HWKOM CIIIBIpaIli y CTOCYHKax,
HAKJICFOBaHHS OJHOTO €JIEMEHTAa Ha IHIIMA 3a BIICYTHOCTI CMUCIOBOI
KOMIO3UIIMHOT JIIHII — TPOTHCTOSHHS, 3aKJICIOBAaHHS €JIEMEHTIB MpuU
30epeKeHH] 3arajgbHOi i7ei BKa3zye Ha KOMIIPOMIC; MalleHbKi (irypu, IIo
PO3MIIIYIOTHCS MO KpasiX KOJaXy € CBIIYEHHSM MOCTYIUIMBOCTI, HAKJICIOBAHHS
€JIEMEHTIB B CTOPOHI BiJ] 1HIIMX € 03HAKOI0 YHUKHEHHS, K CTPATerii MOBEIHKU
3 IHITUMHU.

5. IlpoctopoBa opranizamis. CHiBBiTHECEHHS CHMBOJIIB, 00pa3iB Ha
apKyIlli MOKe HEeCTH iH(OpMaIlio MpO HACHYCHICTh 1 BIOPSIKOBAHICTD KUTTS
KJTIEHTA.

6. Hiaronans po3BUTKy. JliaroHanb po3BUTKY Yy KOJaxi 1€ ysBHA JIHIS 3
JIBOTO HMKHBOTO KYTKa B HAMpPsIMKY J0 BEPXHBOTO MPaBOro KyTka. ExemenTy,
[0 pO3TalioBaHi MO IEHTPY BKa3ylOTh HA HAWOUIBII aKTyaJbHE s
0ocoOucTOCTI «TyT 1 Tenepy. JIiBU KyT € MOKa3HUKOM MUHYJOTO, a MPaBUHA —
MaifOyTHBOTO.

7. UiTKicTh BUpI3aHHS KapTHHOK. YITKICTh BUpiI3aHHA KapTHHOK Ta
0OBENICHHA 1X B PaMKH CBiT4aTh PO TPUBOXKHICTH Ta CAMOKOHTPOJT.

8. Po3mip kapTuHOK. Po3mip KapTHMHOK BKa3ye Ha CMHUCIOBI 3HAYUMi
temu. KapTuHka, sika HalOUIbIa 3a po3MipoM aboO JyKe BIAPIZHIETHCA Bij

IHIINX, € HAN3HAYMMIIIOKO JIJIS KJIIEHTA.
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9. 3anoBHeHHs1 — mopokHeya. [lopokH1 MicLg KOJIaxKy MOXYThb OyTH
MIATBEP/KEHHSIM MPOOJEMHUX TMEepPEeKUBaHb, a HAUIMIIOK €JIEMEHTIB —
CXUJIBHICTD JIO HaIKOMITCHCAITI1.

10. KinbkicTh eneMeHTIB Konaxy. HeBenuka KUIbKICTh €JIEMEHTIB Yy
KOJaXl CBIJYUTh MPO EKOHOMIIO €HEeprii, IMIYJIbCUBHICTb, 3aMKHYTICTb,
JIENpECito, a BeJIMKa — IEMOHCTPATUBHICTh, TBOPYE CHPSAMYBAHHSI, EHEPT1HHICTb.

11. Buxinx 3a Mexi ocHoBH. EnemMeHTH, po3TalnioBaHi 3a MEXaMH OCHOBH,
MOXXYTh IIJIKPECIIOBATH IIIOCh, IO 3HAXOAHUTHCSI 3a MEXKaMH IPOC TOPY
BHYTPIIIHBOI PEaNbHOCTI 1HAMBIAA. BaXiMBUM 3HAaKOM € €JIeMEHTH, IO
PO3MIIIIYIOTBCSL HA 3BOPOTHIM CTOPOHI OCHOBH, OCKUIBKHM € HaWOUIBII
PUXOBAHUMH, 1[0 YHEMOKJIUBIIIOE TXHIO MPOCKIIIFO B PEaTbHICTb.

12. CumBoiika. BupimaibHe 3HAYCHHS ITiJI Yac TPAKTyBaHHS KOJIAXKy
MalOTh TIOSCHEHHS aBTOpa HaKJICEHWX KapTWHOK. OcoOJuBYy yBary cCiin
3BEPHYTH Ha acoriallii, mo4yTTs, eMollii, 3MIiCT 00pa3iB, a TaKOX PO3IJIsIA
CUMBOJIY B KOHTEKCT1 KOJIaXy, TEMaTUKH, 3aIUTY.

OTpuMaBIIM TOTOBHM KOJIaXX 3 JIarHOCTHMYHOIO Ta TMCUXOKOPEKIIIHHOIO
IIJUTE0  apT-TepamneBTy JIOIUILHO TOJUIMTH HWOTO Ha yMOBHI 9 30H: 30HA
MUHYJIOTO, €MOIIii Ta TOYYTTs] MUHYJIOT'0, 30HA TUTUHCTBA; 30Ha TEMEPIIIHBOTO,
obpa3z «fI», akTyanpHiI Ta 3HAYMMI TNEPSKUBAHHSI, 30HA MaTepiaJbHOTO, il B
TETNEePINTHbOMY; 30Ha MaHOyTHHOTO, MpIi, IIJIAHU Ta Jii Ha MallOyTHE.

[imicHa kapTMHA BHYTPIIIHBOTO CBITY OCOOMCTOCTI 3a JIOMOMOTOIO
KOJaXy CKIAJA€ThCS 13 aHali3y MHHYJIOTO, TEMEpIIHBOrO Ta MalOyTHBOTO,
aKTyaJIbHUX TEPEeKUBaHb TEMEPIIIHHOTO, YyTTEBOTO 1 PaIliOHAIBHOTO, BIUIUBY
MaTEepUHCHKOTO Ta OaThKIBCHKOTO, a TaK0X E€MOLIMHOTO Ta MJiSJIbHICHOTO
KOMITOHEHTY B CTPYKTYpPi 0COOMCTOCTI. BaknuBuMU acrekTamu y TpaKTyBaHHI
KOJaXXy € 03BYYCHHS OCHOBHOI i/1e1 KOJIaXy; €MOIIIifHEe CTaBICHHS JO MPOIECY
CTBOPEHHS KOJIaXy 1 pe3ylbTary; MNPUBAOIMBICTh YAaCTHH KOJaxy (110
HaWOUIbIIE TMOA00A€ThC / HE TMOA00A€ThCS, BUKIMKAE Bigpasy 1 domy?).
BaxaHHsI 3HUIIUTH KOJIAXXK MOK€ CBIIYMTH MPO TPaBMATHYHUM JOCBIA KIIIEHTA

a00 sBHUM BHYTpiocOOUCTICHHI KOHQIIKT. TomMy OakaHHS 3HUIIUTH KOJAK
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noTpeOye yTOYHEHHS NMPUYMHM 1 MOXKE BKa3yBaTH Ha MOTPeOy M030aBUTHUCS
Yorochb y BJIACHOMY JKWUTTI); BUCHOBKHM 1 pe€3IOME KIII€HTa 3a pe3yJibTaTaMu
CTBOpPEHHS KoJaxy. B3araimi, xomax, He3Ba)kalouW Ha MPOCTOTY Ta JIETKICTh
BUKOHAHHS, CYTTEBO (OKYCYe KIIOYOBI MHpoOJIEeMH OCOOMCTOCTI, IPUXOBaHI
OaXaHHsI, CYNEPEeYHICTh MDK IUISIMH 1 CTPATErisiMU, PO3LIMPIOE MOKIUBOCTI
CaMOYCBIIOMJICHHSI Ta CAMOPO3yMIHHS.
Mackorepanis

Mackorepanisi — 11e HanpsIMOK B apT-Teparii, 10 0a3yeTbcsi Ha MPOEKIIii
BHYTPIIIHBOTO TIUOMHHOTO CTaHy JIOJUHM HA30BHI 3a JOMOMOTOI0 MAcCKH.
Takuit MeTon NCUXOJOTIYHOT POOOTH CHpHUs€ ICTUHHOMY OAaue€HHIO KIIIEHTOM
caMoro ce0e, BIIKpUBAIOYH, JOMOBHIOIOUH, 1 PO3BUBAIOYH TIACTH OCOOUCTOCTI,
AKl OyJIM TPUXOBaHHI Bl CIPUUHATTA a00 iX CHOPUUHATTA OYyJIO CIOTBOPEHO.
Mackoteparnisi TOPKaeTbCS THCTHHKTUBHO-TBAPUHHOTO TIUIACTY OCOOMCTOCTI,
€THO-POJIOBOTO IJIACTY 1 3B’SI3KYy 3 MPEAKaMH, COIIATBHOTO Ta 1HJUBIAYyaIbHO-
ocobucticHoro TuacTy. JlaHuit apT-TepaneBTUYHHA HAMPSIMOK JOIUIHHO
3aCTOCOBYBATH IpH poOOTI 3 CTpaxamHu, JIJIsi TBOPUUX MPOEKIIiH, 3HAHOMCTBOM 13
cy0OCOOMCTOCTAIMU, JJII KOPEKIil JACCTPYKTUBHUX (OpM TepeKHUBaHHS,
PO3BHUTKY MPOCTOPOBO-00PA3HOTO CIHPUHHSATTS CMHCHIIB, TMOIIYKY pilllcHh B
CKIIQJJHUX CHUTYyaIlisfX, 3HAWOMCTBAa 3 «TIHHIO», JelepcoHamizaiii Ta
NeiHauB1Myanizaii 0COOMCTOCTI.

VY mackoTeparii MO’KHa BUOKPEMUTH HACTYITHI HATIPSIMKH

— CTBOPEHHS COIIAIbBHUX Macok (poOoTa 3 HeAOoJiKaMH B PI3HUX
COIANIBHUX POJISX, 1X TIOI0JIaHHS ),

— MacKa — CUMBOJIIYHUN 00’ €KT, HAUICHH PUTYAIBHUM 3MICTOM;

— Macka — rpadiko-TUTacCTHYHA TpPE3CHTAIllsl I1HAWBiIA B apXaidHOMY
CYCITUTBCTBI;

— Macka — OMpeaMEUYEHUN KOHTYp OOJuYUs, TpaHcPOpMaIlis SKOTO
JTO3BOJISIE THAUBIY YBIMTH B 1HIITUN BUMIP.

— apXETUMIYHI MaCKHU;

— KyJIbTYPHO-ICTOPHUYH1 00pa3u Ta ICTOPUYHI IOCTATI;
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— IPOTECKHI 00pa3u (T'yMOPUCTUYHA IHTEpIIpeTallist 00pa3y st podboTH 13
CKJIQJTHUMH TEMaMHu );

— HEJIOACHKI 00pa3u, TBAPUHHU, CHIIU MPUPOIU, MACKH TOTEMHUX TBapHH;
— MAcCKH fK 3aci0 MOILIYKY BJIACHOI IIE€HTUYHOCTI.

[Ipu cTBOpEHHI MOPTPETA UM MACKH, MIJ] Yac CEaHCYy MacKOTeparii, KI€HT
OTPUMYE JIOCTYTI 10 OCOOJIMBUX MEPEKUBAHD 1 CTAHIB, SIKI CIPUSIOTh B3a€MOJIT 3
PI3HUMHM PIBHSIMU MCHUXIKH, Y TAKUH CIIOCIO, MaIOUYU MOXJIMBICTh, PO3IIUPIOBATH
TOPU30HTH PO3YyMIiHHS BIAcHOi MCHXikh. Macka BHCTyHae€ MPOBITHHUKOM MiX
PI3HUMU TIACTaMHU JIFOJICHKOT TICHXIKH Ta KaTali3ye 3’ € THAHHS

[lcuxonmoriyHui 3MiCT Macku Mojsrae y ii amMOIBaJIGHTHOCTI: 3 OJHOTO
00Ky BOHa 30epira€ TaEMHHUIII0 OCOOMCTOCTI, a 3 IHIIOTO — 3aXUIIAE 1 BIAUYKYE
BiJ 30BHIIIHBOTO CBITY, 3BUIbHSE Ta OOMeXye. Macka sk pid 4d Macka sk oopas
— cTalTh HOBUMH (opmamu pernpeseHTallii ocobucrocti. [lnsxom Takoi
Ipe3eHTallii 1HAUBIA Togae cebe B IHIIOMY oOcobucTicHOMY pakypci. IIpote
MacKka «IOTJHMHAE» I1HAMBIAYIBHICTh 1 HaB’sI3y€ OCOOMCTOCTI HOB1 Gopmu
NEepeKUBaHb, MOBEIIHKM Ta OyMOK. Po3srisHemMo (QyHKIIi Macku B paMKax
PI3HOMaHITHUX HaYKOBO-EMIIPUIHUX MiAXO/TIB.

JlinrBictnunnii miaxin I'. Burokyp, B. Bunorpamos:

— Macka — IPOEKIlis BepOaabHOi KOMYHIKAIli, 110 BOJIOJIE MPUXOBAHUM
3MICTOM;

— Macka — 3aci0 cThIIi3arii, 3a JOTIOMOT0I0 SKOTO BiIOYBAETHCS PETYIIAIIIS
¢bopM MOBJICHHEBOTO ITOBiTOMIICHHS.

JlitepatyposnaBumii miaxig M. baxrin, 1O. Jlotman :

— MacKa — CHHTETUYHUN JpaMaTypriiiHuil xKaHp;

— Macka — ogHa 3 (opMm apaMaTypridyHoi oOpa3HOCTi, 3aci0 XyHOXKHBOT
0 OpMIICHOCTI,;

— Macka — «3akKoJOoBaHHiI» o00pa3 aBTOpa XYyJOXKHBOTO TBODY,
MO3UIIOHYBaHHS ce0e 3a JOMOMOTOK0 IHTOHAITIT, CTHIII3AIlI.

Couionoriunnii niaxin I1. Exman, E. 'opman:

— Macka — crnocid penpeseHTallii 1HIAUBIAIB y COLIyMI;
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— Macka — peaklis OCOOMCTOCTI Ha BIUIMB COLIAJBHOTO CEpEeOBHILNA 3
METOIO IHTErpallii B HbOMY;

— Macka — 3aci0 BIICTOPOHEHHS OCOOMCTOCTI BiJl BIUIUBY COLIIYMY.

[Ncuxonoriynuii miaxing K. FOur, . Mopraitic:

— Macka — 3axXMCHUU M€ XaHi3M OCOOMCTOCTI, MO BEIIHKOBA CTpaTerisi,
CIpsIMOBaHa Ha CTBO PEHHS XHMOHOTO YSABJICHHS PO BiacHe «S1»;

— Macka — ¢opmMa CaMOCTBEpP/DKEHHS IHAMBIZA B JIECTPYKTUBHIN
KOMYHIKaTUBHII CUTYyallii;

— Macka — 3aci0 caMOITi3HaHHS 3 METOI0 PO3IIMPEHHS YSBJICHHS 1HIUBIIA
npo cede, IHTerpallito JyXOBHOTO 1 TUIECHOTO.

[lcuxorepanesruunuit miaxin O. bneiep, M. by6ep, I'. Haznosn:

— Macka — 3aci0 T0JI0JIaHHS MMATOJIOTIYHOTO BIAUYKCHHS, ayTU3MY,

— MackKa — METOJ BHOKPEMJICHHS 3J0pOBOr0 Hayaja i3 XBOpPOOJIUBOI
TUTONIUHY;

— Macka — ¢gopma (Hi3UYHOTO BTIJICHHS 3JI0POBOTO Hayaja 1HIWBIAA, M0
3adiKCOBAaHUN y IpeHATAJIbHIN maM’ STi.

[lcuxorepaneBTUYHUN €PEKT MACKH JOCSTAEThCS 3a PaxXyHOK TOTO, IO
ocoba HiIOM O0OMEXye CBOIO CBOOOJY CaMOBHUPA)XEHHS BHSATAIOUM MAacKy, aje
caMe B IIbOMY OOMEXKEHH1 1HJMBIJ JOCSATA€ BHYTPIIIHBOI CBOOOJM Ta CITOKOIO.
Opnsraroun peaMeTHY MacKy, ocoda 3HIMA€E «COIlaIbHy MAacKy» 1, BIIIOBIJIHO,
oOMEeXy 3B’SI30K 13 30BHINIHIM CBITOM, 3aHYPIOIOYMCH Ha TJIIMOWHHI TUIACTH
IHTpANCUXIYHUX TEPEKUBaHb. B Mporeci CTBOPEHHS MAcKH OCOOJMBa yBara
MPUAUIAETECS CTBOPEHHIO BUPA3HOTO XyHOXKHBOTO oOpa3zy. Cama X Macka
IMOBUHHA BUKJIMKATH €CTETUYHE 3aI0BOJICHHS Y 11 aBTOpA.

VY pamkax (peHOMEHOJOTIYHOT MOJIeTIi MacKoTeparnii 3MiHa YSBICHHS PO
cebe, mpo (GopMH TOBEIIHKM Ta B3aEMOJII 13 COLIYMOM 3IIHCHIOETHCS Yepes
BUKOPHUCTAHHS TPUMY.

Ex3ucrenuiiitna  mojaenb — MackoTepamii — mependadae  CTBOPEHHS
apXeTUMiyHUX oO0pa3iB 13 Nalbe-Malle 3 METOK YCBIIOMJIECHHS TJIMOWHHHUX

notped ocodbucrocti B Metamopdosax. T
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eXHIKM MackoTepamii JalTh MOXJIUBICTh BHUSIBUTH JOMIHYIOYI
€K3UCTEHIIIIHI YCTAaHOBKH, PO3POOUTH €CKI3 MACKH, IO BiAMNOBiAa€E HOBOMY
€K3UCTEHI[IHHOMY 3MICTy OCOOMCTOCTI, 3JIMCHUTH JIIUIEHHA MAacKud 3
ypaxyBaHHSM 1HJMBIyalbHUX OCOOJMBOCTEN, CTBOPUTH MOHOJIOT B Macli, 110
BHUpa)KaTUME CTaBJICHHsI Cy0’ €KTOM 0 ceOe 1 10 CBITY, HOCTIAUTH BPaKCHHS Bijl
COpUMHATTS cebe B Macul 3 BHUKOPUCTAHHSAM JI3€pKaia, po3irpatu
€K3UCTEHIIHHO BaXKJIMB1 CUTYAIlI.

Y pamkax TpaHCHEpCOHAIBHOI MOJENi MacKoTepamii mependadacTbes
JinKa 3 TIAUHW BIACHOTO OONMMYYSl i3 3aKpUTUMHU OYMMa. 3aBJaHHAM TaKOTO
HiIXO/Y € aKkTyani3alis B palioHAIbHY cpepy TUX CTOPIH, SIKI 3HAXOASITHCS 1032
cheporo CBIIOMOCTI. AIrOpuTM poOOTH BKIIIOYAE JIIKY 13 3aB’SI3aHUMHU O4YMMa
BJIACHOTO 00pa3y «S», pediiekcis mepekuBaHHS BiJl COPUNHATTS MAcCKH, MICIsS
3HATTS TIOB’SI3KM 3 OYeH, IHTepHpeTamiss CEeMaHTUYHOTO 3MICTYy MacKu
TEparneBTOM, JOBEACHHS o00pa3dy 10 TrapMoHii a0o 3HUIIEHHS MacKu 3
BIIKPUTUMU OUMMA.

3aranom, 3aBIIKH MacKoTeparnii, MO>KHa PO3IIUPUTH YSBIICHHS 1HAWBIAAQ
PO CBOIO TIEPCOHY Ta aKTyalli3yBaTH CTOPOHU «S», 10 BUTICHEH1 31 cdepu
CB1JIOMOCTI, OBOJIOJIITH HaBUYKaMH PAIliOHAJILHOTO Ta iHTYITUBHOTO KOHTPOJIIO
dbopM eMOIfHOTrO BUPaKCHHS, BUBUIBHUTH HaB’S3JMBI HETaTUBHI EMOIIIHI
cTanu, copMyBaTH MPOAYKTHBHI €K3UCTCHI[IHHI YCTAaHOBKH Ta 3aCBOITH HOBI
dbopMu KOMyHIKaIIii.

MeTtadopuyiHi acouiaTuBHiI KapTH

Meradopuuni acomiatuBHi kKaptu (MAK) — 1me mpoekTHBHUH,
JTIarHOCTUYHUIN Ta TEPaNeBTUYHUMA IHCTPYMEHT ICHUXOJOTIYHOI poOOTH, SIKUN
3aCTOCOBYETHCS B paMKax apT-TEPAlEeBTHYHOTO MiIX0y. B HOTO OCHOBI JICXKHUTH
BUKOPUCTaHHS MeTaQopuIHMX 300 paxeHb 1 TEKCTIB, SKI KIIE€HT 3/1aTEH
HAIMMOBHIOBATH OCOOMCTHM 3MICTOM Ta YCITIIIHO MPAIIOBATH 3 YCBIAOMIICHHSM Ta
TpaHcdopmMaili€ro 1boro 3micty. MetadhopuuHi KapTy J10NOMAraroTh 3p03yMITH
3alUT KII€EHTa, WOr0 aKTyajbHI Ta 3HAYUMI NEPEKUBAHHS, MPOCIIAKYBATH

noTpeOu, 11arHoCTyBaTh KOH(MIIKTHY CUTYAIllI0 Ta 3MOJEIIOBATH 1i.
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Kopucuum ta epexkruBaum Oyzae 3actocyBanHd MAK B po6oTi 3 guTsi4o-
0aTbKIBCBKUMU CTOCYHKaMH, POOOTI 3 ICUXOCOMAaTHYHUMH MpoljeMaMu, 13
3QJIEKHOCTAMH, CTOCYHKAaMU B KOJEKTHBI, MIKOCOOUCTICHUMU CTOCYHKaMH,
poboTa 3 BHYTPINIHIM CBITOM KJIIEHTA, TOCTAHOBKOI IIUJIEH, TBOPUYUM
MOTEHIIIAJIOM, PECYPCHUMH CTaHAMH; POOOTI 3 KOHGIIKTOM (TpaBMOIO); poOoTa
3 pecypcom.

JliarnoctraHa ckiagoBa MAK Bkirouae:

— BusiBneHnHst KOHQITIKTY.

— 3’gcyBaHHs NMUOWHHUX NPUYUH KOHDITIKTY.

— BusHaueHHs MoTHBalli «yTPUMYBaHHS» KOH(DIIKTY («BUTOIW» BIiJ
KOH( JIKTY).

— BusnaueHHsI 30BHIIIHIX PECYPCIB.

— BusIB IeHHSI BHYTPIIIHIX PECYPCIB MCUXIKH.

— 3’sicyBaHHS MeXaHi3MiB Jii pecypciB (YMOB, CIIOCO0IB, MOTHBIB).

— BusiBiieHHsS 0COOMCTICHUX OCOOJIMBOCTEH yUYaCHHKIB.

— BcranoBieHHST 0COOMBOCTEH KOMYHIKATUBHUX CTUJIIB YYACHUKIB.

— 3’sicyBaHHS IITMOMHHOT MOTHBAIIT KOMYHIKAIIi1.

— BusiBiieHHs nepeBaxarounx TeM KOMYHIKaIlii.

— 3’gcyBaHHs 0COOTUBOCTEN KOMYHIKATUBHOT'O CTUJIIO TPYIIH.

Kopekiriiina Ta kpeaTuBHa CKJIaIOBa.

— ®okycyBaHHS Ha KOH(DITIKTI.

— IIpomparrtoBanHst KOHQIIIKT HOTO MaTepiay.

— Iomryk anbTepHaTUBHUX CIIOCOOIB PO3B’sI3aHHS KOH(IIIKTY.

— [lomryx HOBUX pecypciB — 30BHII HiX 1 BHYT PillTHIX.

— 3MiHa CTEPEOTHIIIB 3aCTOCYBAaHHS PECYPCIB.

— Ilomryk cniabHUX T€M, TOYOK TOTHKY YYACHUKIB.

— BupoOnenns (3MiHa) CTHITIO KOMYHIKAIIil B TPyTIi.

— [omyk HOBUX T€M KOMYHIKaIIii.

— @opMmyBaHHS BMIHHS (DOPMYIIOBATH 1 BUCIOBJIIOBAaTH BJIACHY TOUYKY

30py. — PO3BUTOK HaBHYOK KOMYHIKAIIii.
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— P03BUTOK 0€301LIIHKOBOTO CIPUUHATTS MO3UIIIH THIIHX.

— OOMiH 10CB1IOM KOMYHIKaIIii.

PoGota 3 meradoporo Ta BizyanbHuMu obOpazamu B MAK pomomarae
JIETKO HAJIATOJIUTH KOHTAKT 3 KIIIEHTOM, OMHHYTH PETPAaBMATH3AIlIIO Ta, 3aBISKH
0e3MeYyHOMY KOHTEKCTY, OTPUMATH JOCTYI A0 LLUTICHOI KAPTUHU CBITY 1 00pa3y
«S» xmieHTa.

Jlo CHOBHUX cTparerii poboTu 3 MeTaQpOpUYHUMHU AacollaTUBHUMU
KapTaMH BITHOCSITHCS TaKi,sIK:

1. JloBuibHUM BUOIp KapTH, «poOOTa y BIOAKPUTY» (KOJIU y KII€EHTa
NMOMITHE Oa)XaHHS TEPEKIACTH BIAMOBINAIBHICT, Ha TEparieBTa; el BapiaHT
poOOTHM MEHII TPHUBOXKHUM JJIs KIIEHTA 1 CHOpHsE CTBOPEHHIO Oe3MeyHoi
atMoc(epu Ta po3CcIabICHHIO KITIEHTA).

2. 3akpuTtuii BUOIp KapTHu, «poOoTa BCiinmy» (BUOIp 3 KapT, 110 Jie)KaTh Ha
MOBEPXH1 300pakKeHHSM JIOHU3Y; IIel BapiaHT MICTUTh OUIbIIIE TPU, IHTPUTH Ta
daTamicTUYHOCTI).

3. PoGoTa 3 onHiero kKapToro (BapiaHTH pOOOTH: i3 300paKeHHAM KapTu B
miomy («Illo Bu Tyt Gaumte?»); 3 4yacTUHOI 300pakeHHs «SIka YacTuHA
300paxkeHHs Bam momoOaeThes HaOuUThIIe?y; 3 mianmucoMm abo tekcrom «lIllo
s Bac o3Hadae 1iedt TeKCT?»; MaKpoOmorJisaa (aHai3) pO3IIUPEHHS KapTHHKH,
SK YaCTHHU BEJIHUKOTO Taslly; Mikpomorisan (aHamiz) poboTa 3 JeTalsaMH,
KOJIbOPOM, MUHYJITUM).

4. PoGoTa 3 KiTbKOMa KapTaMH.

5. Po6ora 13 300pakeHHSIMU.

6. Po6ora 31 cmoBamu.

[Tpamtoroun 3 MAK HeoOXiTHO JOTPUMYBATUCS TaKUX I SATU HMPUHIUIIIB
pobotu:

[Tpunaun 1. MeTtadopuyHi KapTi HE € JIaTHOCTUYHUM IHCTPYMEHTOM, Ha
OCHOBI IKOTO MOXHAa pOOOTH MCUXOJOT1UHI 3aKIt0ueHHs. KapTu MoxyTh AaBatu
iH(popMallito, sika Jla€ 3MOTy TEpaleBTy CTaBUTH MEBHI TINOTE3U Yy poOOTI 3

KJIIEHTOM.

117



[Tpuniun 2. MetadopuyHi KapTu — 1€ IHCTPYMEHT y poOOTI ICUXO0jora
JUISL B3a€MOJIII 3 KJIIEHTOM, YCHIIIHICTh BUKOPHUCTAHHS SIKOTO 3ajeXaTh BiJl
HAaBUYOK Ta NpodecioHanizMy TepareBTa.

[Mpunmun 3. Ilpu po6oti 3 MeTahOpUUHUMM KAPTKAMH ICHUXOJOT HE
MiJKa3ye Ta HE Ja€ BIacHUX IHTeprnperauiid. BaxxnuBum € BUOIp 1 pO3yMiHHS
CaMoro KJI€HTa.

[Mpuanun 4. JIns po3yMiHHS KapTH BapTO OPIEHTYBATHCA HA TMOUYYTTH,
acorniaiii, iHTY{1[it0, a HE PO3yM Ta JIOTIKY.

[Mpunun 5. He moxHa poOUTH OJHUX BHUCHOBKIB Ha OCHOBI BHOOpY
KJIIEHTA 1 OL[IHIOBATH 1€ BUOIp, OCKUIBKM KOXKHA KapTKa KII€HTa — 1€ JIUIIe
KPOK /10 CAMOIII3HAHHS Ta CAMOPO3yMIHHS.

Y KOXXHOT0 TICHXO0JIOTa, BIIMOBIHO 10 CUTYAIlil Ta KJIIEHTa, PO3pOOICHUN
IUTaH POOOTH, CTPATETIi 1 TEXHIKM BUKOPUCTAHHS METapOPUYHUX aCOI[IaTUBHUX
kapT. OCHOBHHMH 1 4aCTO BUKOPUCTOBYBAaHUMU TEXHIKAMU €:

— OKYJIApY — KIIIEHTY TPOIOHYIOTH MOTJITHYTH Ha MPOOJIeMY i PI3HUMH
KyTaMmH, 3 PI3HUX TOYOK 30DY;

— 03BYYKa — HAallOBHEHHsI 0OpaHUX KapT MY3HKOIO, 3ByKaMu «SIka My3HKa
3BYUYHTH ?», «SIKi rOJIOCH Y IEPCOHAXKIB?Y;

— pO3MaJbOBYBaHHS — KJIEHTY WPOMOHYIOTh YSABHUTH, IO KapTKa
HaMaJIbOBaHa MIPOCTUM OJIIBIIEM, 3aIIPOIIOHYBABIIN HOMY po3dapOyBaTH CBOIMHU
KOJIbOPAMU;

— OJIyXOTBOPEHHS — KIIIEHT BHUOWpAaE KapTKy, sIKa yOCOOJIO€ HOro
npo0iemy;

— 3yM — pa3oM 3 KIIIEHTOM «HAOJIMKAIOTh» 1 «BLITAISIOTE) 300pakKeHHS
KapTH, M0 Ja€ MOXJIUBICTh NOOAUUTH CHUTyarilo, SK B IUIOMYy, TakK i
JIETaJI130BaHO;

— pexucypa — KJII€HTY MPOMOHYIOTh OPTaHi3yBaTH BUCTABY, T€POSIMH SIKOT

OynyTh 300pakeHHsI Ha KapTi a00 KapTax;
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— PpO3ILIUPEHHS MAaNIOHKY — BUOpaHa KJIIEHTOM KapTa PO3MIIIYEThCS
MOCEPEeTHNHI YUCTOTO apKylla, a KII€EHT MOBUHEH JOMAaJIOBaTH BCE IO
3aBrOJIHO, 100 JOTTOBHUTH MAaJTIOHOK.

Y mpomeci po6otn 3 wmeradoporo, BI3yaIbHUM MarepiajioMm, Y
BUKOPUCTAaHHI METa(QOpPUYHUX AacOLIATUBHUX KapT BUAUISIIOTH Takl piBHI
3aHYpEeHHS KJII€HTA!

I piBenb. OcMUCIIEHHS KAPTUHKY, 11eHTH]1KAaLlis 00pa3iB.

Il piBens BniznaBanHs B oOpa3ax BIAMOBIAHHUX MpobsieM (aucolliiioBaHa
11IeHTU(IKALIS TTPOOIIEM).

I piBerr OcmucieHds mpoOiieM, NPUYHMH, NUISIXIB PO3B’S3aHHS Ha
mMetadhopuuyHOMY pIBHI (CTPYKTYpyBaHHS W OCMHCIEHHS OCOOHUCTICHHUX
npoosiem).

IV piBens llepenecenHst MeTaQOPUIHOTO KOHTEHTY B JKUTTS KITIEHTA.

I{iHHICT BUKOPUCTAHHSA META(QOPUUHUX KapT HOJSATa€e B ONMOP1 HA pecype
KJII€EHTA, ITOBHE 3aHYPEHHs KIIE€HTA y BI3yaJIbHHHM Ta MeTapOpUYHHI MaTepial,
dboKycyBaHHS Ha CHJI, MOXJIMBOCTIX Ta 3aJaTKax y BHUPIIMIEHHI MOpoOieMm,

MOIIIYKY PECypCiB Ta HOBHX IMAaTePHIB MOBEIIHKHU.

Jliteparypa:
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potentsial-arttehniki-kolazh-vidiliti-y-opisati-oporni-elementi-
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INAM’ATKA BYUTEJIIO

Sxmo Bu Booma i B gymii moch HE TaKk — CMYTOK, Iedanb, Tyra ado
3JIICTh Ha ceOe ¥ CBIT — Tpeba TEpMIHOBO B3STHUCS 3a XOyM apT-Tepanito. Yomy?

Tomy 1o TBOpUicTh — OJiHa 3 HeOaraTbox (OpM CB1IOMOI aKTUBHOCTI,
IO B Il CUTYaIlil MOKE 3HATHU 3aliBE HAPY)KCHHS 3 OPraHi3My.

Ochb KiJTbKa pelenTiB XOyM apT-Teparii:

1.  Tpeba mock mopizaTH Ta 3HOBY MOKJICITH. 3HANTITH CTApi KypHAJIH,
yMaKOBKHA a00 MPOCTO KOPOOKU ¥ YSABITH, IO piKETe Ha ApiOHI YacTHHU CBIU
HEeNpueMHUM cTaH. [ poOiTh 11€ 0 TOro Yacy, MOKH He BiA4yeTe, 1o Oiblie He
Tpeba. A TOTiM, 030pOIBIINCH KJICEM, CTBOPIThH 31 MIMATOYKIB KaPTUHY HOBOTO
HACTPOIO.

2. Sxmo BU BimuyBaere, 1m0 HE MOXETE 3pO3YyMITH abo0 3poOHUTH
BUOIp, 1 BT 11bOTO BaM TPUBOXKHO 1 CKJIAJIHO; SKIIO JYMKH HEMOB BTIKAaIOTh BiJl
Bac 1 Bam ckiiagHo moBepHYyTH KOHTPOJIL HaJl COOOK0 — came Jac B3STH YOPHUM
MapKkep 1 BEJIUKUN apKyll Hamepy Ta MOoYaTh MalfoBaTH CBIH MOBTOPIOBAHUU
OpHaMEHT MOPsAAKY. MoXIuBO, criepiry 1ie Oyae HEmpOoCTo, ajie SIKICh eIEMEHTH
Bam TouHO crioio6aroThes, 1 OCh 3 HUX Ha HOBOMY MICIIi B)K€ MOYKHA CTBOPHUTH
MOPSAIOK HAHOBO. SIKIIO XOYEThCsI, MOYKHA HOTO 1 MPUKPACHUTH.

3. Sxmo Bam cknmagHO 3HAWTH CHITBHY MOBY 3 PIIHUMH, BOHH
IpatyioTh, y Bac HEMOB 3aKiHUYeThCS TEpIIHHA — CaM€ 4Yac HaMOTYyBaTH.
3HaiaiTh Oyab-AKi HUTKH a00 MOYKHA KYIUTH CHCIiadbHl HUTKH JJISI TapMOHIT i

HaMOTalTe MaJeHbKl KIyOOouKu. 3po0iTh iX CTUIbKH, 1100 Baiie po3aparyBanHs
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MHUHYJIO, 1 TOA1 3 HUX MOHA IOCh CTBOPUTHU. Jlexop abo 3akiaaku JJsi KHUT —
TYT yXe (aHTa3isl MiaKaxe.

VY xoym apt-tepamii 0e3iu peuenTiB, SKi 3 TMOKOJIHHS B TMOKOJIHHS
PATYBAJIM Bl PI3HUX CKJIAJHUX CTaHiB. To yomy *, HAaM He B3SITH Hailkpaiue 3
MHHYJIOr0?

Toai mnpomoBxkyemo. Po3rmsHEMO 1€ JAEKiTbKa apT-TepaneBTUYHUX
NPUIOMIB, SIKi MO’KHA 3aCTOCOBYBATH SIK JIITSAM, TaK 1 JOPOCIMM TIPH Hamajax
TPHUBOTH 32 CBOE KUTTS B Mepio]] iHPOpMAIIIITHOT MaHIKK.

1. Mamoiite 300pakeHHs moniB 3 kBiTamu. LlloiiHo mnpwuiinia
JECTPYKTHBHA a00 JsTYHA JTyMKa, CTBOPITH MAJTIOHOK ITOJISI 3 KBiTaMU. 3BUYAITHO,
Kparie 1e poOUTH KOJIbOPOBUMHU OJIIBIIIMH, ajie, SKIIO Ii/I PyKOIO TIJIbKH PyYKa,
1 e migiiae. O6pa3 moJis 1 KBITIB HA HROMY JIa€ BIAYYTTS MOBHOTH >KHUTTS 1
NPOAYKTUBHOCTI BITaIbHOT MPUPOAH, IO OYyXE€ KOPHCHO, KOJH OBOJIOMIBA€E
CTpax.

2. Pixkemo mepexwBaHHS Ha CMYXKH. Jlng 1mporo mpuiiomy
caMOopeTryJIsAllii HeoOX1THI HOXKMIT, KIeh 1 Oyap-skuii namip. Pixemo apkymii Ha
PiBHI 1 JIOBI1 CMYKKH Pi13HOT JJOBKWHU Ta ITUPUHU, 30MPAEMO 1X Y TEOMETPUYHI
arurikarii. Tak MU HEMOB pyHHYeMO 00pa3 IMepeKUBaHHSA 1 BUOYIOBYEMO 3
HBOTO CBOIO HOBY MpPaBWIBbHY CTPYKTYpYy, II0 BMHKAa€ BOJHOBI TPOIIECH,
NEPEeMHUKAIOUM HAIly CBIIOMICTh Ha TMOIIYK, B IIbOMY BHUIAAKY, TBOPYOTO
BUPIIICHHS.

3. Ha#inpoctimuii 1 mepeBIpeHU METOJ, — MaJllOEMO CUMBOJIH
3axXUCTy cBOTO 370poB’s. lle MoxyTh OyTu Oymb-siki 300pa)keHHS, SKi Bam
CHajaroTh Ha JYMKYy — SK 00pa3u TOro, m[0 MOXE 3aXUCTUTH. Arne s
PEKOMEH/IYIO ISl MAJIFOHKIB MOT YIIFO0JICHI MOTHBH: Y€pPBOHE SIOTYKO 310POB s,
MoOpe 370pOB’s, OYHUIYBAIBHHUNA AOII, OUK 30pOB’s, IEPEBO 37]0POB’S Ta IHIIE,
10 CcTaJae Ha JYMKY SIK HeOOXiTHUI 00pa3.

4, [IpekpacHuii METOJl 3HSATTS MAHIKKM — KapTHUHU 3 TKaHUHU. SIKII0
BU TOYHO YCBIJOMIIIOETE, 110 TPUBOTA MEpeMarae JIOriKy — 3HaWIITh Oyab-sKi

IIMAaTOYKM TKAaHWMHU, MEPEKUBO W 3aBASKU 3BUYAHOMY KIEKO pOOITh
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rapMOHIWHI I BaC KapTUHU 310poB’a. HaBiTh HEe moMITUTE, K KapAUHAIBHO
CTaOUTI3y€eTHCA BaIll CTaH.

5. Mantonku Ha kKameHl. Meroa mpekpacHUl 1 LIKaBUW: OyJb-SKUI
KaMiHb, 110 3HAWIUIM Ha BYJIMI, MOTPIOHO H00pe BIAMHUTH 1 32 JOIOMOTOIO
akpuwioBuX (ap0d CTBOPUTH HA HHOMY HEOOXIIHHMI MaIOHOK, HaNpHUKIa,
TEOMETPUYHMI Bi3epyHOK ab0 300pakeHHs1 kaM sHoi ¢dopreni. Cam KamMiHb —
e Npo HAAIMHICTh, a IHTerpaiis 3 HUM MIICBIIOMO CTBOPIOE BITUYTTS
BIIEBHEHOCTI.

6. [TicHi 3aBxkau Jonanu cTpax. Mapuii ¥ MaXKopHI KOMIO3HUIT
MO3UTHBHO BIUIMBAIOTh HA HaIl eMOIiiHui (oH, mpoOymKyroun B HAaC BOiHa,
KUl Bce nepemorke. CTBOPITh CBIM IUICHIIUCT JJISI 3I0POB’S 1 CHJIM Ta CIyXauTe
Ha 3710pOB’sl.

7. Tpoxu mpo ririeny — 4dapiBHe Mujio0. JlocUTh CKIagHO HarajayBaTu
JITSIM TIPO MUTTS PYK, IO B HAIIM CUTYyallli € OCHOBHUM MeTo0M Oe3neku. Tak
OCh, PO3TOINITh TyaJeTHE MHUJIO B MIKPOXBHJIBOBIII ¥ TOKJIAMITh TyaAH IpiOHI
auTsdil irpamkd. [loBipTe, Bama nutuHa Oyie MUTH PYKU TakK 4acTo, IO 1€ Bac
3nuBYy€E. 3poO0iTh CMIIIHI TUISIIKK JJII aHTUCENTHUKIB, 100 BOHM IPHUBEpPTAIU
yBary mamtoka. IIpukpacbre 3axuMcHI Macku a0o0 HaKJICWTe Ha HUX KyMeIHi
MaTIOHKH.

3arajom, y kuTTi OyBae Oarato TPUBOT 1 MPHUKPOIIIB, ane He Tpeda
CTBOpIOBAaTH iX co0i J01aTkoBo! TBOPITH CBOE 3A0pOB’st B apTOYIIi, JIMCTIBKAX,

OJIOKHOTaX, MOJIOTHAX, 1 TO/1 HA TOKCHYHI TYMKHU MPOCTO HE 3aJTUIIUTHCS MICIIS.
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	ПРО ЗНАЧЕННЯ РОЗВИТКУ ЕМОЦІЙНОГО РЕСУРСУ ВЧИТЕЛЯ В УМОВАХ ІННОВАЦІЙНИХ ОСВІТНІХ ЗМІН
	ПОНЯТТЯ РЕСУРСУ В СУЧАСНИХ НАУКОВИХ ПРАЦЯХ
	Життєві ресурси особистості досить часто досліджувалися в процесі вивчення різноманітних проявів активності людини, особливо якщо мова йшла про потрапляння людини у складні та екстремальні ситуації. Життєві ресурси розглядалися як джерело внутрішньої ...
	Життєвий ресурс – складне психологічне утворення, що включає в себе феномен из різних сфер індивідуальної та соціальної активності. Життєві ресурси пов'язані з такими показниками, як: самоприйняття, прийняття інших; емоційна комфортність; компетентніс...
	У структурі життєвих ресурсів виділяють інваріантні та змінні складові, які забезпечують успішність суб’єкта в різноманітних видах активності. До інваріантних відносять пізнавально-інтеллектуальні, вольові, мотиваційно-ціннісні складові психіки людини...
	Життєвий ресурс має міжсуб'єктну диференціацію, обумовлену домінантами зовнішніх або внутрішніх джерел співвлади. Перший тип суб'єктів з переважанням пізнавально-інтелектуальних та емоційних компонентів життєвих ресурсів характеризується високим рівне...
	Забарвлюючи всі психічні процеси та сторони життєдіяльності людини, емоції, вирогідно є універсальним регулятором його внутрішнього та завнішнього життя. Енергію емоцій можна розуміти як потенціал психічної активності особистості, її мотивованої повед...
	Особливо важливим є розуміння сутності передумов виникнення явища «розуміння емоцій» та наслідків у поведінці для представників соціальних професій (юристів, лікарів та освітян). Ці знання допоможуть зробити життя цих фахівців більш здоровим, допомогт...
	Відомо, що одна думка, яка виникла під впливом певного зовнішнього впливу, здатна пробудити цілий потік думок, бажань, спогадів, бажання творити. Як зазначає Бойко В. В., нематеріальні прояви психіки (образи, думки, потреби, емоції, почуття, знання, з...
	Можливо, що переважання позитивної чи негативної інформації визначає якість психічної енергії, що відтворюється мозком конкретного індивіда.
	Емоції відіграють роль посередника у перетворенні матеріальних зовнішніх та внутрішніх впливів у психічну енергію, що являє собою діяльність нематеріальних, або ідеальних, явищ психіки, маючих інформацію, яка зосереджена на різних її рівнях ‒ свідомос...
	Найкраще матеріальне і духовне об’єднують посередники (боги, колдуни, знахарі, шамани тощо). Емоційна енергетика вбирає в себе психічну енергію з різних джерел – задатків, інтелекту, потреб, волі тощо. Звичайна людина завдяки емоціям теж може стати по...
	Емоції переадресують свою енергію різним психічним реаліям та вбирають в себе енергію з багатьох джерел.
	Психічна енергія викликає різні форми психічного реагування: думки та спогади пробуджують людину до висловлювань, почуття та емоції провокують рухи тіла ‒ міміку та жести, а образи, що виникають тягнуть за собою (спричиняють) осмислені дії, матеріаліз...
	Емоції також «вмонтовані» у механізм відчуття та задоволення потреб. Виникає потреба, за нею – емоція, наприклад, переживання дискомфорту; потреба зникає – негативна емоція замінюється позитивною, переживанням задоволення. Тому емоційне налаштування є...
	Емоції - (emotion – хвилювання, збудження) – суб'єктивний стан людини, що виникає як відповідь на вплив зовнішніх та внутрішніх подразників та проявляется у формі безпосередніх переживань (задоволення, незадоволення, радості, страху, гніву). Емоції ви...
	Емоції виконують функції зв’язку між дійсністю та потребами. Людина не тільки переживає емоції, але і проявляє їх тілесно через: міміку, пантоміміку (жести, пози), тон голосу (вокальна міміка), ряд вегетативних явищ (зміна частоти серцевих скорочень, ...
	Емоції людини соціально детерміновані й обумовлені нормами моралі та права. Саме тому вищі форми емоцій виникають на основі соціальних (моральних) та духовних (естетичних та інтелектуальних) потреб. Емоції, відповідно до теорії функціональних систем П...
	Найбільш суттєвою рисою емоцій є їх суб’єктивність (відображення суб’єктивного ставлення людини до самого себе та оточуючого світу). Емоції часто виникають спонтанно і залежать від випадкових зовнішніх чинників.
	На думку П. Фресс, характерною ознакою емоцій є їх дезорганізаційний вплив та поточну діяльність. Емоції розвиваються, коли мотивація стає дуже сильною у порівнянні з реальними можливостями суб’єкта. Їх поява призводить до зниження рівня адаптації. На...
	В залежності від впливу на активність людини виділяють емоції:
	1. Стенічні- активізують діяльність, збуджують (радість, гнів).
	2. Астенічні – пригнічують, подавляють активність (страх, туга).
	З боку психопатології виділяють:
	1. Фізіологічні емоції – ті емоційні явища, що відповідають ситуації, що їх викликала (людина плаче від горя);
	2. Патологічні – надлишкові емоційні явища та їх вираженість, які не відповідають події, що трапилася, можуть привести до нерозсудливих вчинків (наприклад емоційна реакція, що закінчується самогубством).
	В умовах дефіциту інформації, необхідної для організації дії, виникають негативні емоції. Наприклад, емоція страху при нестачі відомостей, необхідних для захисту. У цьому випадку, необхідною стає реагування на значно більшу кількість сигналів, корисні...
	Здивування виникає при схожих умовах, що і страх, але під час здивування увага зосереджується на причинах незвичного, а під час страху – на передбаченні загрози. Під час відчуття страху важливо збільшити інформацію та перенести акцент з результатів по...
	Згідно з положеннями біологічної теорії емоції охоплюють весь організм людини, надають її стану певний тип переживання та призводять до майже миттєвої інтеграції всіх функцій організму. Емоції можуть бути сигналом впливу, корисного або ні, на організм...
	Відповідно до концептуальних положень теорії емоцій Джеймс-Ланге фізичні відчуття і є емоція (ми сумуємо, тому, що плачемо; ми боїмося, тому що тремтим). У структурі емоції є дві частини: 1) суб’єктивне , емоційне переживання (приємне або неприємне), ...
	За теорією С. Л. Рубінштейна емоції виражають стан суб’єкта за відношенням до об’єкта. В емоційних проявах особистості можна виділити три сфери: органічне життя, інтерес матеріального порядку та духовні, моральні потреби. Також у цій теорії наголошуєт...
	Біологічний сенс негативних емоцій, що супроводжують незадоволені потреби, полягає у тому що вони збуджують нервово-психічну діяльність людини з метою підготовки організму до подолання тих перешкод, які заважають задоволенню існуючих потреб. Задоволен...
	Далі розглянемо можливі фізіологічні прояви емоцій:
	 У рухових реакціях: міміці, жестах, напруженні м’язів. Підвищений тонус м’язів часто розглядають як показник негативного емоційного стану (дискомфорту), стану тривоги. Дифузна та генералізована тонічна реакція охоплює всі м’язи і ускладнює виконання...
	 Голос як один із найбільш чутливих індикаторів зміни емоційного стану. За голосом можна розрізнити виникнення емоційних переживань та їх диференціації на позитивні та негативні (запис голосу на магнітофонну стрічку). Із зростанням емоційного напруже...
	 Важливим компонентом є зміни активності вегетативної системи.. Відомо, що при ярості підвищується рівень норадреналіну та адреналіну в крові, збільшується ритм серця, перерозподіляеться кровоток на користь м’язів та головного мозку, розширюються зін...
	 Виникнення емоцій впливає на інші системи організму, наприклад, травну, ендокринну. З функцією симпатичної нервової системи тісно пов’язані функції наднирників, що виділяють у кров адреналін та норадреналін. Парасимпатична система функціонально пов’...
	 Емоційне збудження часто супроводжується підсиленням діяльності кишківника та сечового міхура (результат підвищеної функціонування парасимпатичної нервової системи).
	 При виникненні емоцій збуджуються обидві системи (симпатична та парасимпатична), але переважає одна з них.
	 Невеликий зсув вегетативного балансу в парасимпатичному напрямі спостерігається при стані спокою, комфорту, розслаблення; симпатичному – для бадьорості та оптимізму. Активно-оборонні реакції  (агресія, лють) розташовані у «симпатичній сфері впливу»,...
	Емоції виконують низку регуляторних функцій, серед яких: відбивна (миттєва та інтегральна оцінка корисності – шкідливості чинників, що впливають на організм; емоційна оцінка відбувається на чуттєвому рівні); спонукальна (спонукає емоції передбачення п...

	ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО РЕСУРСУ ВЧИТЕЛІВ: АНАЛІЗ ДАНИХ.
	Одним із завдань дослідження було виявлення розуміння вчителями самого змісту поняття «емоційний ресурс». Вчителям було запропоновано відкрите питання, узагальнені результати якого представлені нижче.
	Висловлюючи свою думку, вчителі, передусім характеризували його як:
	 здатність людини справлятися зі своїми емоціями та їх проявами, адекватно відчувати та реагувати на свої та чужі емоції, контролювати, переживати та опановувати їх;
	 здатність та бажання до позитивного спілкування;
	 взаєморозуміння;
	 спроможність проявляти різні емоції, «включатися» емоційно на ті чи інші ситуації;
	 стан внутрішньої рівноваги, спокою, впевненості та щастя;
	 витривалість;
	 заряд енергії та запас позитиву;
	 гарне самопочуття;
	 жага до життя;
	 це ресурс, завдяки якому можливе швидке відновлення втрачених емоцій;
	 джерело сили, радості і любові;
	 індикатор поведінки та здорових стосунків;
	 ознака психологічного здоров’я;
	 здатність любити себе та інших;
	 здатність займатися улюбленою справою;
	 наявність та можливість добре працювати та виконувати поставлене завдання;
	 запорука успіху;
	 задоволення тим, що маєш;
	 це ‒ родина, природа, подорожі, відпочинок;  спілкування із друзями тощо.
	Отримана вибірка виявила позитивні тенденції щодо емоційного ресурсу вчителів (Рис.1.).
	Рис.1. Кількісний розподіл респондентів за показником оптиміст-песиміст.
	Виявлено, що 95,9% вчителів оцінюють себе як оптимістів, при цьому 4,1% зазначають, що цей стан є для них сталим. Люди з оптимістичним поглядом на життя мають позитивне ставлення до світу і сприймають цей світ як чудовий, вони вірять що всі люди хорош...
	Оптимізм і песимізм є ніби протилежними сторонами однієї медалі: лицьова ‒ світла та радісна, а виворотна ‒ похмура та сіра.
	Зазвичай, роботодавці люблять оптимістів. Вчитель – оптиміст не буде тримали зло за «прочухан» керівництва, він не буде нагнітати ситуацію, вони спокійно сприймають необхідність попрацювати понадурочно. Колеги люблять їх за доброзичливість, взаємодопо...
	Песиміста ‒ вічно невдоволеного суб’єкта, люди намагаються уникати, щоб не потрапити під вплив його жовчних висловлювань та нескінченних скарг. Однак існують умовно «помірні» песимісти, які в чорному кольорі бачать не весь світ, а тільки окремі його ч...
	Дана методика не передбачала виявлення іншої групи ‒ реалістів, які здатні більш тверезо оцінювати ситуацію, враховуючи всі плюси та мінуси та виявляти гнучкість залежно від ситуації.
	Оцінюючі розподіл відповідей можна передбачити, що вчителі, які відповіли на наші питання як раз є досить поміркованими у своєму ставленні до ситуацій життя, але зберігають оптимістичні налаштування у настройках свого організму / своєї особистості.
	Цікавим для нас також стало уточнення даної позиції за іншою методикою, яка дала можливість оцінити переважаючий емоційний настрій у професійній діяльності вчителів (Рис.2.).
	Рис.2. Співвідношення у вчителів основних емоцій ‒ радість, гнів, страх, сум.
	У професійній діяльності виявлено деякі відмінності. Позитивним є переважання в професійно-педагогічній діяльності емоції радості, її відчувають 39,1% вчителів. Це може вказувати на те, що вони: 1) задоволені своєю професією; 2) робота приносить їм ра...
	Однак варто зазначити, що близько ¼ опитаних педагогів відчувають у процесі професійної діяльності сум. Головними причинами появу цієї емоції є переважно непідготовленість учнів до уроку (відповідь так дали 73,5% вчителів); виникнення відчуття невдово...
	Також приблизно для п’ятої частини опитаних притаманні прояви гніву та страху у професійній діяльності. Передусім вони можуть бути пов’язані, відповідно, із реакцією на нагарний жарт учня, поведінку сучасної молоді; з непідготовленістю учнів до уроку,...
	У виборці опитаних виявлено, що найбільше роздратування у вчителів викликає непідготовленість учнів до уроку (стверджувальну відповідь надали 57,3%), негарний жарт з боку учнів, відповідно, 40,9%; обурення, якщо батьки не виконують вимог вчителя ‒ 36,...
	Передусім, страх у вчителів виникає через ту відповідальність за дітей, яка лежить на педагогові (67,4% надали стверджувальну відповідь); невпевненість, несміливість під час перевірки роботи вчителя адміністрацією (30,6%); тривогу за свій авторитет пе...
	«Визначення рівня щастя». Для дослідження рівня щастя у вчителів, було обрано декілька методик, які дозволили порівняти результати та зробити аналіз за шкалами (рис.3.). Виявлено, що надзвичайно щасливими є 2,1% опитаних, дуже щасливими ‒ 20,3%, щасли...
	Рис.3. Порівняльний аналіз емоційних станів за шкалами
	Найбільші бали були виставлені вчителями на питання, що входили до шкал «замученість», «сенс», досягнення. Таким чином ці показники відповідають змісту поняття «щастя» в опитаних найбільше. Варто зазначити, що трохи менший прояв в опитаних  за шкалами...
	Використання методів математичної статистики дозволило визначити статистичні показники між загальним рівнем щастя, емоційним ресурсом, складовими структури емоційності професійно-педагогічної діяльності та показниками рівня суб’єктивного щастя та добр...
	На рівні тенденцій:
	 між віком та емоцією страху (до 24 років зростає, а потім рівень страху  знижується);
	 за статтю (у жінок більше радості);
	 між загальним рівнем щастя та позитивними емоціями, залученістю, хорошими відносинами, сенсом, досягненням, загальним рівнем здоров’я;
	 між рівнем емоційного ресурсу та шкалами: досягнення, позитивні емоції, радість (прямий зв’язок);
	 між рівнем емоційного ресурсу та шкалою суму (зворотний зв’язок).
	Помірна кореляція виявлена між:
	‒ рівнем емоційного ресурсу та хорошими відносинами (0,4764391), сенсом (0,4680557), загальним рівнем здоров’я (0,49446), загальним показником щастя (0,5132384).
	Виражена кореляція між ‒ рівнем емоційного ресурсу та залученістю (0,6225423). Отриманий результат вказує (виявляє (підтверджує), що якщо робота до душі, вона окрилює, дає відчуття піднесеного настрою, енергетичного сплеску, що посилюється у прагненні...
	Опитування вчителів дозволило розширити та поглибити уявлення про об’єкти та суб’єкти, від яких вчителі отримують найбільше ресурсу на роботі (передусім, від учнів, їх усмішок,  спілкування із дітьми, від гарних знань учнів та  їх зацікавленості) ‒ бл...
	Також було визначити систематизовано чинники, які заважають вчителям НУШ відчути себе щасливими в професійній діяльності: 1) відсутність гідного ставлення, поваги, підтримки від суспільства та держави, передусім, поваги до вчительської професії в сусп...

	МЕТОДИКИ ДІАГНОСТИКИ ЕМОЦІЙНОГО РЕСУРСУ ОСОБИСТОСТІ
	Шкала диференціальних емоцій
	Шкала диференціальних емоцій (Differential Emotions Scale, DES) призначена для діагностики поточних емоційних переживань людини. Ізарда, згідно з якою існують десять фундаментальних емоцій Теоретичною основою методики є модель К., що визначають компон...
	Інструкція: Вам пропонується оцінити свій стан, який ви відчуваєте в даний момент, за допомогою таблиці. В кожній парі треба вибрати ту характеристику, що найбільше відповідає вашому стану і відмітити цифру, що відповідає ступеню, (силі) вираженості ц...
	Обробка даних: крайня ступінь вираження негативного полюсу пари оцінюється в один бал, а позитивного полюсу – в 7 балів.
	Наприклад: Самопочуття погане -3 -2 -1 0 1 2 3 Самопочуття добре.
	1  2  3 4 5 6 7  балів.
	Отримані бали згруповуються у відповідності з ключем в три категорії:
	Самопочуття: 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26.
	Активність: 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28.
	Настрій: 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30.
	Отримані результати за кожною категорією діляться на 10.
	Середній бал за кожною – 4. Оцінки досліджуваного вищі за 4 бали свідчать про позитивний стан досліджуваного, оцінки нижче, навпаки.
	Нормальні оцінки знаходяться у діапазоні 5 – 5,5 балів.
	Треба врахувати, що при аналізі функціонального стану важливі не тільки окремі показники, але і їх співвідношення.
	Методика діагностики емоційного інтелекту (Н. Холл)
	Методика призначена для виявлення здібності особистості розуміти відносини, що репрезентується в емоціях, і керувати своєю емоційною сферою на основі прийняття рішень. Вона складається з 30 тверджень і містить п’ять шкал:
	 Емоційна обізнаність.
	 Управління своїми емоціями.
	 Самомотивація.
	 Емпатія.
	 Розпізнавання емоцій інших людей.
	Інструкція:
	Нижче наведені висловлювання, які так чи інакше відображають різні сторони життя. Праворуч від кожного твердження напишіть цифру, виходячи з вашої ступеня згоди з ним: повністю не згоден (-3 бали); в основному не згоден (-2 бали); почасти не згоден (-...
	Тестовий матеріал
	1. Для мене як негативні, так і позитивні емоції служать джерелом знання про те, як чинити в житті.
	2. Негативні емоції допомагають мені зрозуміти, що я повинен змінити у своєму житті.
	3. Я спокійний, коли відчуваю тиск з боку.
	4. Я здатний спостерігати зміну своїх почуттів.
	5. Коли необхідно, я можу бути спокійним і зосередженим, щоб діяти відповідно до запитів життя.
	6. Коли необхідно, я можу викликати у себе широкий спектр позитивних емоцій, таких як веселощі, радість, внутрішній підйом і гумор.
	7. Я стежу за тим, як я себе почуваю.
	8. Після того як щось засмутило мене, я можу легко впоратися зі своїми почуттями.
	9. Я здатний вислуховувати проблеми інших людей.
	10. Я не зациклююсь на негативних емоціях.
	11. Я чутливий до емоційних потреб інших.
	12. Я можу діяти на інших людей заспокійливо.
	13. Я можу змусити себе знову і знову встати перед обличчям перешкоди.
	14. Я намагаюся підходити до життєвих проблем творчо.
	15. Я адекватно реагую на настрої, спонукання і бажання інших людей.
	16. Я можу легко входити в стан спокою, готовності і зосередженості.
	17. Коли дозволяє час, я звертаюся до своїх негативним почуттям і розбираюся, в чому проблема.
	18. Я здатний швидко заспокоїтися після несподіваного засмучення.
	19. Знання моїх справжніх почуттів важливо для підтримки "хорошої форми".
	20. Я добре розумію емоції інших людей, навіть якщо вони не виражені відкрито.
	21. Я можу добре розпізнавати емоції за виразом обличчя.
	22. Я можу легко відкинути негативні почуття, коли необхідно діяти.
	23. Я добре вловлюю знаки у спілкуванні, які вказують на те, в чому інші потребують.
	24. Люди вважають мене добрим знавцем переживань інших.
	25. Люди, які усвідомлюють свої справжні почуття, краще управляють своїм життям.
	26. Я здатний поліпшити настрій інших людей.
	27. Зі мною можна порадитися з питань відносин між людьми.
	28. Я добре налаштовуюся на емоції інших людей.
	29. Я допомагаю іншим використовувати їх спонукання для досягнення особистих цілей.
	30. Я можу легко відключитися від переживання неприємностей.
	КЛЮЧ
	Емоційна обізнаність – пункти 1, 2, 4, 17, 19, 25.
	Управління своїми емоціями – пункти 3, 7, 8, 10, 18, 30.
	Самомотивація – пункти 5, 6, 13, 14, 16, 22.
	Емпатія – пункти 9, 11, 20, 21, 23, 28.
	Розпізнавання емоцій інших людей – пункт 12, 15, 24, 26, 27, 29.
	Обробка та інтерпретація результатів:
	Рівні емоційного інтелекту за шкалами у відповідності зі знаком результатів: 14 і більше - високий; 8-13 - середній; 7 і менш - низький.
	Інтегративний рівень емоційного інтелекту з урахуванням домінуючого знака визначається за такими кількісними показниками: 70 і більше - високий; 40-69 - середній; 39 і менше - низький.
	Опитувальник виявлення структури емоційності  в професійно-педагогічній діяльності вчителя (Л. Рабінович у модификації Т. Сиріцо призначений)
	Опитувальник Л. Рабінович у модификації Т. Сиріцо призначений для виявлення структури емоційності  в професійно-педагогічній діяльності вчителя . Має 42 питання, зміст яких орієнтований не тільки на виявлення емоцій, а на виявлення стійких емоційних п...
	Результати можуть аналізувалися за кожним респондентом та за вибіркою в цілому.
	Інструкція. Перед вами опитувальник. Ваше завдання ‒ відповісти на кожне з питань, вибравши один з чотирьох запропонованих варіантів відповіді ‒ «безумовно, так», «мабуть, так», «мабуть, ні», «безумовно, ні», ‒ що відображає вашу думку.
	Оскільки в різні періоди життя ви, можливо, відповідали б на те саме питання по-різному, відповідайте виходячи з того, що характерно для вас зараз, в даний час.
	Основна умова опитування – ваша сумлінність та щирість.
	Текст опитувальника.
	1. Чи легко вам зізнатися перед батьками учнів у допущеній вами помилці?
	2. Чи часто у вас псується настрій через погану підготовку учнів до уроку?
	3. Чи можете ви сказати, що перед уроком ви майже завжди почуваєте себе бадьорим і веселим?
	4. Чи буває вам страшно відповідальності за дітей, яка на вас лежить?
	5. Чи відчуваєте ви почуття незадоволеності від своєї роботи з дітьми?
	6. Якщо б учні негарно над вами пожартували, призвело б це до виникнення стану гніву у вас?
	7. Чи опановує вами обурення, якщо батьки учнів не виконують ваші вимоги?
	8. Чи легко ви заряджаєтеся радісним настроєм своїх учнів?
	9. Можна сказати, що ви не вірите у свої педагогічні здібності?
	10. Чи викликає у вас обурення та невдоволення поведінка сучасної молоді?
	11. Чи з'являється у вас почуття невпевненості у присутності на уроці члена перевірочної комісії чи адміністрації?
	12. Чи часто ви не в змозі стримати свої емоції при негативній поведінці учнів?
	13. Чи приносить вам ваша робота багато радості?
	14. Чи відчуваєте ви почуття тривоги під час проведення урока?
	15. Чи може нестача сприяння вам з боку адміністрації викликати у вас роздратування?
	16. Чи відчуваєте ви боязкість перед начальством, адміністрацією школи?
	17. Ви охоче організовуєте в класі веселі, розважальні заходи?
	18. Чи легко вас може розсердити нерозуміння учня?
	19. Чи справляєте ви на ваших колег враження сумної людини?
	20. Вам стає сумно після невдало проведених уроків?
	21. Вам притаманне почуття невдоволеності своєю професією?
	22. Чи відчуваєте ви почуття тривоги за свій авторитет перед дітьми?
	23. Чи схильні ви вдаватися до невеселих, похмурих думок, зустрічаючи нерозуміння з боку адміністрації?
	24. Чи відчуваєте ви деяку боязкість перед проведенням батьківських зборів?
	25. Чи часто невдачі в роботі приводять вас до розпачу?
	26. Чи можете ви сказати про себе, що ви педагог-оптиміст?
	27. Чи викликає у вас почуття туги власне безсилля в деяких питаннях виховання?
	28. Чи боїтеся ви виступати перед великою малознайомою аудиторією?
	29. Чи викликає у вас роздратування непідготовленість учнів до уроку?
	30. Якщо колега вам нагрубіянив, чи хочеться вам відповісти тим же?
	31. Чи боїтеся ви проявити свою необізнаність перед дітьми?
	32. Якщо ви відчуваєте упертість з боку учня, чи оволодіває вами роздратування та злість?
	33. Ви часто відчуваєте радість протягом робочого дня?
	34. Чи можете ви долучитися до думки, що в роботі педагога більше радості, аніж печалі та незгоди?
	35. Чи здається вам, що в майбутньому робота з дітьми буде приносити все більше труднощів і розчарувань?
	36. Чи любите ви веселу метушню і пожвавлення дітей навколо себе?
	37. Чи часто ви відчуваєте пригніченість при підведенні підсумків вашої педагогічної діяльності?
	38. Чи оволодіває вами роздратування, якщо, як вам здається, батьки ваших учнів вас не розуміють?
	39. Чи відчуваєте ви радість коли знаходите спільну мову з батьками ваших учнів?
	40. Чи охоплює вас гнів так сильно, що ви довго не можете заспокоїтися?
	41. Чи ризикнете ви сперечатися з начальством щодо серйозних питань?
	42. Чи буває у вас почуття страху перед роботою з новим для вас колективом учнів?
	Ключ:
	 Радість – «так» ‒ № 3,8,13,17,21,26,33,34,36,39; «ні» ‒ 23.
	 Гнів ‒ «так» ‒ № 6,7,10,12,15,18,29,30,32,38,40.
	 Страх ‒ «так» ‒ № 4,11,14,16,22,24,28,31,42; «ні» ‒ № 1,41.
	 Печаль (сум) ‒ «так» ‒ № 2,5,9,19,20,23,25,27,35,37;  «ні» ‒ № 34.
	Вираховується сума балів за кожною категорією (емоцією), враховуючи кількість балів за кожну відповідь: «безумовно, так» ‒ 4 бали, «мабуть, так ‒ 3 бали», «мабуть, ні» ‒ 1 бал, «безумовно, ні» ‒ 0 балів.
	Опитувальник  «Оптиміст – песиміст»
	Опитувальник  «Оптиміст – песиміст»  дозволяє виявити переважаючий емоційний тон людини, його життєву позицію, ставлення до світу..
	Опитувальник має 10 тверджень, до кожного з яких пропонується чотири варіанти відповідей.
	Інструкція: На кожне із запропонованих тверджень дайте відповідь, обравши її із запропонованих варіантів, враховуючи яка із них годиться (підходить) вам найбільше.
	Текст опитувальника:
	1.Як ви будете реагувати, якщо зовсім не очікувано будете змушені пережити фінансовий крах:
	а) не станете надмірно турбуватися, оскільки впевнені, що удача знову усміхнеться вам;
	б) відчуєте цілковиту невпевненість у собі;
	в) почнете економити та пристосовуватися до ситуації, що змінилася;
	г) опинитеся під владою сильної депресії.
	2. Якщо вас переслідують невдачі:
	а) переживаєте, але зовсім цьому не здивовані;
	б) кидаєтесь діяти, намагаючись скоріше виправити становище;
	в) стурбовані тим, що думають інші;
	г) не турбуєтеся занадто сильно, оскільки немає лиха без добра.
	3. З яким настроєм ви берете участь у спортивних змаганнях (чи переймаєтеся про когось):
	а) вважаєте, що у вас є всі шанси на перемогу;
	б) робите все, щоб виграти та сподіваєтеся  до самого кінця;
	в) особливо не вірите у перемогу;
	г) вважаєте, що у вас немає ніяких шансів на виграш, але все одно вступаєте у боротьбу.
	4. Якщо хтось посварився з вами чи ваші думки розійшлися:
	а) ви уникаєте цієї людини;
	б) вважаєте, що ви були неправі;
	в) впевнені, що могли б не доводити до такої ситуації;
	г) сподіваєтеся, що при найближчій зустрічі з цією людиною вам вдасться улагодити розбрат.
	5. Ви один із декількох претендентів на заповнення вакансії. Якими почуттями ви переймаєтеся перед співбесідою?
	а) нервуєте, оскільки інші кандидати видаються вам занадто впевненими у собі;
	б) впевнені у собі, оскільки інші вас взагалі-то не цікавлять;
	в) щасливі, що вас внесли до списку претендентів та раді, що у вашій анкеті щось, вочевидь,  привернуло  до себе увагу;
	г) сповнені рішучості обмінятися думками під час співбесіди, щоб з'ясувати, наскільки запропонована робота влаштовує вас.
	6. Як ви ставитеся до того, що хтось користується вашою щедрістю:
	а) вам приємно дарувати людям радість;
	б) трохи дратуєтеся, оскільки знаєте, що деякі схильні поживитися за чужий рахунок;
	в) вам байдуже, оскільки ви твердо вірити у розподіл благ в усьому світі;
	г) не заперечуєте, але сподіваєтеся, що коли-небудь вам повернеться сторицею.
	7. Що, на вашу думку, більш важливо:
	а) робити гроші;
	б) жити щасливо;
	в) досягати успіху в усьому, чим би ви не займалися;
	г) розкрити талант, яким ви володієте.
	8.Чи заздрите ви тим, кому, як може здатися,в житті пощастило більше, ніж вам:
	а) ніколи;
	б) іноді;
	в) заздрите, але задаєтеся питанням про проблеми з якими вони, можливо, стикаються (зустрічаються?);
	г) заздрите та готові бути на їхньому місці хоч завтра.
	9. Якщо виходити з того, що ви практично здорові та живете в нормальних умовах, чи дійсно ви вірите, що:
	а) особистий успіх залежить від удачі;
	б) успіх скоріше визначається вашими зв’язками, а не знаннями та здібностями;
	в) можливість досягнення успіху є в кожного;
	г) швидкого успіху не буває.
	10. Якщо б вам надали можливість вибору, де і коли ви вважали би за краще жити:
	а) у минулому;
	б) у теперішньому;
	в) у майбутньому;
	г) в іншій державі.
	Ключ: (1)
	Інтерпретація результатів.
	Більше 35 б. (36-40 б.) – незмінний оптиміст.
	Більше 25 б. (26-35 б.) – скоріше оптиміст, ніж песиміст.
	Більше 15 б. (16-25 б.) – скоріше песиміст, ніж оптиміст.
	Менше 15 б.  (1-15 б.) ‒ скоріше песиміст.
	Методика «Визначення рівня щастя» (Радж)
	Методика «Визначення рівня щастя» (Радж) має 5 тверджень, до кожного із яких необхідно обрати варіант із семи запропонованих.
	Інструкція: Будь ласка, вкажіть, наскільки ви згодні з кожним твердженням та оцініть його відповідно до представленої нижче шкали відповідей. Впишіть порядковий номер відповіді у відповідний стовпець.
	Варіанти відповідей:
	1. Зовсім не погоджуюся.
	2. Не згодн(а)ий.
	3. До певної міри не згодн(а)ий.
	4. Ні згодн(а)ий, ні не згодн(а)ий.
	5. Погоджуюсь частково.
	6. Згодн(а)ий.
	7. Повністю згодн(а)ий.
	Ключ та інтерпретація результатів:
	Підрахуйте суму балів, які ви поставили за кожним питанням (якщо обрали варіант перший, нараховуєте 1 бал, другий ‒ 2 бали..). Оберіть діапазон та визначте свій рівень щастя: 32 – 35 балів (надзвичайно щасливий), 28 - 31 балів (дуже щасливий), 23 - 27...
	Методика «Рівень суб’єктивного відчуття щастя та добробуту – PERMA» (М. Селігман)
	Методика М. Селігмана «Рівень суб’єктивного відчуття щастя та добробуту» (PERMA) дозволяє визначити прояви у вчителів таких складових щастя як: позитивні емоції (гарний настрій), залученість (стан потоку), хороші відносини, сенс життя, досягнення (усп...
	Поняттям «суб’єктивне благополуччя» (добробут) у соціальних науках часто позначають феномен щастя, і інтерпретують його як узагальнену оцінку того, наскільки життя людини близьке до ідеального стану.
	Інструкція: «Будь ласка, прочитайте кожне з наступних питань, а потім виберіть точку шкали (від 1 до 10), яка, на вашу думку, найкраще описує саме вас».
	Текст – бланк опитувальника
	1. Як часто ви відчуваєте, що маєте прогрес у досягненні ваших цілей?
	2. Як часто ви захоплені тим, чим займаєтесь? / Як часто Ви занурюєтеся у те, що робите?
	3. Загалом, як часто ви відчуваєте радість?
	4. Загалом, як часто ви відчуваєте тривогу?
	5. Як часто ви досягаєте важливих цілей, що поставили перед собою?
	6. В цілому, як би ви охарактеризували ваше здоров’я? / В цілому, як ви оцінюєте ваше здоров’я?
	7. В цілому, наскільки ви керуєте цілеспрямованістю та змістовністю життя?
	8. Наскільки ви отримуєте допомогу та підтримку від інших, коли того потребуєте?
	9. В цілому, наскільки ви відчуваєте, що те, що робите у житті, є вартісним та цінним?
	10. Загалом, наскільки ви відчуваєте піднесення та зацікавленість щодо різних речей?
	11. Наскільки самотньо ви почуваєтесь у повсякденному житті?
	12. Наскільки ви задоволені своїм теперишнім фізичним здоров'ям?
	13. Загалом, як часто ви почуваєтесь позитивно?
	14. Загалом, як часто ви сердитесь?
	15. Як часто ви здатні /можете/ виконувати свої зобов'язання?
	16. Загалом, як часто ви сумуєте? (N ‒ загальний рівень тривожності)
	17. Як часто ви втрачаєте відчуття часу, роблячи те, від чого ви насолоджуєтеся // роблячи те, чим ви насолоджуєтеся/?
	18. Порівняно з іншими людьми вашого віку та статі, яке ваше здоров'я?
	19. Наскільки ви відчуваєте себе коханим / коханою?
	20. Наскільки загалом ви відчуваєте, що маєте сенс або напрямок вашого життя?
	21. Наскільки ви задоволені своїми персональними / особистими / стосунками?
	22. В цілому, наскільки ви почуваєтесь задоволеним / задоволеною?
	23. Беручи до уваги все разом, наскільки ви щасливі?
	Ключі:
	Як зазначає М. Селігман, позитивні емоції є відправною точкою благополуччя людини, оскільки вони визначають загальний позитивний настрій, який, в свою чергу, гарно впливає на здоров’я. Як зазначає вчений, психосоматичні хвороби ‒ це «хвороби емоційних...
	Шкала «залученість» також є важливою для почуття щастя. Саме цей стан дарує відчуття піднесеного настрою та енергетичного сплеску. В роботі цей стан виникає, коли людина займається «сродною працею», захоплюється справою по-справжньому настільки, що за...
	Важливим для відчуття щастя для людини, як соціальної істоти, є і взаємодія із іншими людьми. Комфортна комунікація позитивно впливає на самовідчуття.
	Почуття безмежної благодаті не постійне, воно з’являється та іде. Відповідно до концепції позитивної психології по-справжньому щасливим може зробити набуття сенсу життя.
	Почуття щастя відчуває людини також, коли долає перешкоди та досягає успіху. Такі моменти надають життю смак.
	Анкета «Емоційний ресурс вчителя: де знайти та що заважає його отримати»
	1. На Вашу думку, емоційний ресурс - це...
	2. В яких ситуаціях професійної діяльності вчитель відчуває найбільшу потребу в емоційному ресурсі?
	3. Від чого (або від кого) ви отримуєте найбільше ресурсу на роботі?
	4. Від чого (або від кого) ви отримуєте найбільше ресурсу поза роботою?
	5. Чого не вистачає вчителю НУШ, щоб відчути себе щасливим?

	ПСИХОЛОГІЧНІ ЗАСОБИ РЕАЛІЗАЦІЇ ЕМОЦІЙНОГО РЕСУРСУ ВЧИТЕЛЯ В ПРОФЕСІЙНІЙ ДІЯЛЬНОСТІ
	1. Не плутайте співчуття та співстраждання.
	Співчуття (розуміння почуттів та емоцій людини) - складова емоційного інтелекту та співстраждання ‒ сприйняття та переживання страждання іншого. Краще принести краплинку радості та щастя людині , що потрапила у складну ситуацію, ніж страждати разом з ...
	Ж. Саломе виділив групу людей, яких назвав «самовіддані» («опікуни»), які присвоюють (беруть на себе ) чужі страждання, і, таким чином йдуть від власних проблем. Краще уважно слухати, надавати конструктивні, доброзичливі поради, допомогу, але не дозво...
	2. Невміння сказати «ні».
	Самоконтроль та співчуття ‒ характерні риси емоційно сильної людини. Важливо діяти у відповідності із цілковитою усвідомленістю: залишатися у відповідності до свого способу життя та цінностей, дозволяючи час від часу отримувати невеличке задоволення. ...
	3. Спілкування: говоріть з людьми, а не про людей.
	Плітки використовують, щоб зменшити реальну чи уявну ізоляцію, підвищити свій вплив у групі, щоб задовольнити потребу у приналежності. Використання емоцій у стосунках дозволяє збільшити ефекти визнання, любові й прихильності, а також самооцінки. Найбі...
	Співчуття у спілкуванні, обмін оптимізмом, гарним гумором сприяють кращому зміцненню соціальних зв’язків та більш щасливого життя. Люди, які прагнуть до мобілізації емоційних ресурсів уникають пліток. Вони визнають переваги один одного та приймають (в...
	4. Стогнати і скаржитися.
	Вважається, що  пересічна людина під час розмови скаржиться хоча б раз на хвилину. Т.Блевор «Три простих кроки»: спілкування про щось негативне ‒ кращий спосіб налагодити соціальні зв’язки. Скарги, як і плітки підживлюють наше потребу у соціальному пр...

	ЯК ВИЯВИТИ ЕМОЦІЇ В СЕБЕ ТА ІНШИХ
	План дослідження емоцій складаєть з таких дій :
	1. Визначте емоції в себе та інших. Вміння виявляти емоції на «ранніх стадіях» допоможе запобігти їх надлишковим проявам (розширте словниковий запас називання емоцій, емоційних станів та слова, що відображають їх  нюанси (аналіз книжок); проаналізуйте...
	2. Розберіться у своїх емоціях, щоб не плутати тригер (наприклад, критику, зауваження) та саму емоцію (злість, страх). Зрозуміти свої емоції, які вони сигналізують про наші, в першу чергу, незадоволені потреби допомагає емоційний інтелект.
	3. Вітайте і використовуйте емоції як вісників (провісників,вістунів). Сприйняття «послання» від емоцій, допоможе швидше встановити баланс (внести необхідні зміни, до кого звернутися про допомогу, щоб знайти втіху (розраду) тощо).
	4. Прояв емоцій (конструктивно або неконструктивно): переформулювання речень (фраз) із «Ти-повідомлення» у «Я-повідомлення». Наприклад, ви поводитися дуже голосно (я роздратований, мені потрібний спокій / повага).
	Для дорослих важливо розвивати активне слухання через сприйняття емоцій іншої людини.
	5. Регулюйте емоції. Адекватною можемо назвати таку стратегію регулювання емоцій, якщо вона дозволяє контролювати чи зменшувати  вплив , наприклад, акресії на загальне самопочуття, дозволяє почуватися добре як фізично, так і психологічно.
	6. Вирішувати конфлікти без насилля. Для цього потрібно мати час на те, об заспокоїтися, відновити емоційний зв’язок (попередня умова), а далі шукати способи вирішення конфлікту.
	7. Розвивайте та діліться позитивними емоціями. Позитивні емоції (подяка, радість, надія, безтурботність, любов, гордість) мають розширюючий ефект (збільшують коло можливостей, роблять нас більш творчими відкритими для нового). Позитивні емоції наповн...
	Здатність викликати позитивний емоційний стан -  це скарб, який ми зберігаємо всередині і який можемо використовувати у найтяжчі часи.
	Емоції завжди представлені в социальних інтеракціях індивида, оскільки вміщують сприйняття та оцінку ситуації з точки зору шкоди (для негативних емоцій) та користі (для позитивних емоцій). Але не можна інтерпретувати емоції тільки як рефлективну психо...
	В процесі соціального конструювання реальності люди постійно переживають емоції. В процесі вікового розвитку, люди здобувають емоційний досвід, в них формуються навички управління емоціями.
	Емоції є управлінським ресурсом, як тоді, коли людина у повсякденних інтеракціях через емоції керує своєю поведінкою та впливає на поведінку інших людей, так і тоді, коли емоції виступають в якості засобу маніпуляції суспільною свідомістю.
	Велику роль в становленні та розвитку емоційного ресурсу відіграє соціалізація. Саме в процесі соціалізації людина виробляє емоційне ставлення до різноманітних соціокультурних норм та цінностей, і ці ставлення направляють  соціалізацію в певне русло, ...
	Емоції часто стають механізмом, який поряд із когнітивними процесами керує соціальними діями. Використання у виступах емоційних шаблонів у формі протиставлень «гарний-поганий», «свій-чужий», «ми-вони» формує емоційну ідентифікацію з однією групою («св...
	І досі у психологічній науці немає чіткого визначення поняття «емоції». У своїй книзі «Емоції та почуття» Є.Ільїн зазначає, що « найчастіше емоції визначаються як переживання людиною на даний момент свого ставлення до чогось або когось» .
	Головна відмінність між емоцією та почуттями. Перші – виникають у даний момент часу та носять ситуативно – оціночний характер, а почуття - більш стійкі та довгі. Емоції спрямовані на об’єкти завнішнього світу та вміщують два елементи – емоційне ставле...
	Рухомою силою розвитку емоцій в онтогенезі є спілкування із дорослими, в першу чергу із матір’ю. Завдяки використанню дорослими лінгвістичних емоційних ярликів, дитина вчиться розпізнавати, називати свої емоції та керувати ними, і як наслідок природна...
	Соціалізація емоцій тісно пов’язана з гендерною соціалізацією, в результаті якої засвоюються статево-дифференційовані норми емоційно забарвленої поведінки. Емоції не тільки соціалізуються, але і виступають у якості управлінського ресурсу, що впливає н...
	Ф. Гідденс звертає увагу на емоційні аспекти дитячого розвитку та підкреслює, що для благополуччя дитини важливо наявність ранніх емоційних привязанностей. На думку Дж.Тернера та Дж. Стетса вирішальну роль в усвідомленні емоцій дітьми відіграють:
	- послідовність (залежить від емоційної культури суспільства);
	- обмеження (пов’язано із засвоєнням дитиною емоційного континууму, можливістю спостереження експресії дорослих, що вони демонструють, а що подавляють). У результаті обмеження стають частиною дитячої концепції емоцій;
	- різноманітність (залежить від наявності контактів із різними агентами соціалізації (брати, сестри, вихователі, батьки, які пропонують різні шляхи для розуміння емоцій. Чим більше контактів має дитина, тим багатший її емоційний світ), які можуть розг...
	Досвід людини збагачується протягом життя. В процесі вторинної соціалізації формування емоційного досвіду продовжується, хоча і менш інтенсивно. П. Бергер и Т. Лукман вказують, що соціалізація у дорослому житті звичайно починається з того, щоб впорати...
	Концепція структуризації емоцій за їх усвідомленістю (осознанностью) та можливостями управління соціальними діями:
	- перший рівень – неусвідомлені емоційні переживання, які представляють собою вроджену емоційність;
	- другий рівень – психічні емоційні стани, які знаходять відображення в якості переживання даний момент на стосовно когось або чогось. Вони усвідомлені, але контролюються слабо. Пов’язані із органічними потребами та інстинктивними формами життєдіяльно...
	- третій рівень – емоційні явища, що виходять за рамки лише внутрішніх станів. Мають різний рівень усвідомленості та вміщують соціокультурний компонент. Емоції пов’язані не тільки з органічними потребами, а й духовними. характеризуючи с особистість не...
	- четвертий рівень – охоплює емоції із найвищим рівнем контроля, так звані соціальні емоції. Контроль емоцій- це вміння добровільно, без внутрішнього напруження знаходиттся у тому стані, якого потребує оточення. При цьому, під контролем емоцій розумію...
	Найбільш яскравим проявом соціальних емоцій може бути соціальна маска, яка прийнятна в певному соціумі. Вона дозволяє людині показати певний емоційний стан, що відповідає контексту та мінімізувати прояв базісних (психологічних) емоцій, якщо вони некон...
	Таким чином прояв емоцій розміщується в континуумі, де на одному полюсі знаходяться неконтролируеміе емоції як психофізіологічні адаптивні реакції (наприклад, афект), а на іншому – емоції як певна соціокультурна норма (соціальний конструкт), виражена ...
	Соціокультурні правила прояву емоцій включають не тільки лінгвістичні ярлики (словник почуттів), емоційні еталони, але й статево диференційовані норми соціальної перцепції, розуміння, переживання, прояву емоцій.
	Всі ми є заручниками наших емоцій, які впливають на нас. Не бажаючи потрапити у звичні ситуації, яки викликали у нас неприємні емоції, ми часто намагаємося їх уникнути, намагаючись ухилитися від виникнення емоцій печалі, страху. Деякі через страх не м...
	Одна і та сама емоція може сигналізувати про різне. Фрустрація говорить про відсутність якогось очікуваного і бажаного результату, і ви ще можете його досягти.
	Маючи можливість обирати емоції, які б із них ви б обрали?
	Емоції як справжні друзі сповіщають вас про ситуацію, що вимагає реакції. Ваші емоції можуть давати вам знати про щось неприємне: вони навіть можуть приносити вам болючі звістки. Однак було б нерозумно ігнорувати те, що вам радить ваш друг – емоції. Н...
	1 крок утилізації емоцій – розпізнавання речей, про які вони вам сигналізують.
	2 крок – відповідна реакція на це повідомлення.
	Функціональний атрибут грає при використанні емоцій головну роль, так, якщо визначити його для кожної емоції, то остання відразу ж перетвориться в почуття, гідне відчуття і використання.
	Істинний емоційний вибір означає наявність і застосування чотирьох здібностей:
	- Розстановка – здатність реагувати на життєві ситуації сприятливими і практичними емоціями.
	- Вираз - здатність вибирати шляхи вираження емоцій.
	- Використання – здатність використовувати неприємні емоції для вироблення практичних патернів поведінки і приємних емоцій.
	- Попередження – здатність впливати на свою поведінку і життєві ситуації, щоб запобігти виникненню неприємних та жахливих емоціїяй.

	ПРОГРАМА ДЛЯ ВЧИТЕЛІВ «ВИЯВЛЕННЯ, РОЗВИТОК ТА  РЕАЛІЗАЦІЯ ЕМОЦІЙНИХ РЕСУРСІВ ВЧИТЕЛІВ В ПРОЦЕСІ ЇХ ПРОФЕСІЙНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ»
	ЗБЕРЕЖЕННЯ ТА ВІДНОВЛЕННЯ РЕСУРСІВ В УМОВАХ ВІЙНИ
	АРТ-ТЕРАПІЯ. ПРИНЦИПИ, МЕТА, ЗАВДАННЯ.
	Арт-терапія ‒ напрям сучасної психотерапії, це метод зцілення за допомогою творчості; спосіб зцілення за допомогою мистецтва. Метод АТ допомагає людини розкрити себе, свої здібності, потенціал та мобілізувати внутрішні механізми саморегуляції та зціле...
	Серед основних властивостей арт-терапії виділяють такі, як:
	- Ресурсність, що дозволяє клієнтам перебудувати власне життя, знайти в нові сенси, сформувати активну життєву позицію, віру в свої сили, сформувати автономність та особисті кордони, подолати психічну травму, адаптуватися до нових умов життя.
	АТ дає  високий позитивний емоційний заряд і дозволяє вирішити проблему  більш безболісним способом. Активізація в процесі роботи власної творчості клієнта, розширює його особистий досвід та простір самовираження, допомагає клієнту отримати ресурс із ...
	- Метафоричність. АТ задіює механізми проекції (створений творчий продукт є метафорою внутрішнього світу клієнта та відображає його переживання. Робота з клієнтом через метафору, актуалізує емоційні та поведінкові моделі, притаманні йому. Метафоричніс...
	Серед переваг АТ визначені такі, як: 1) відсутність обмежень у використанні (підходить для людей різного віку, соціального становища, досвіду, художніх навичок); 2) створює умови для зближення учасників в процесі спільної творчої діяльності; 3) орієнт...
	Для застосування цього методу можна використовувати різноманітні матеріали, які, фактично можна мати при собі або поряд: олівці, ручки, серветки, фарби, пластилін, фольга, глина, природні матеріали і навіть побутові (одноразові серветки, прибори..)… «...
	Визначають такі види АТ:
	1) АТ у вузькому сенсі цього терміну ‒ вид АТ, в якому використовуються практики візуальних мистецтв: малюнку, живопису, монотипій, мозаїк, масок, ліплення, інсталяцій, фотографій тощо.
	2) Кольоротерапія  ‒ заснована на дії  кольору на нервову систему людини безпосередньо через вплив на мозок людини.
	3) Танцювальна терапія (її також відносять і до тілесноорієнтованої психотерапії) заснована на наявному тісному зв’язку між рухом та емоцією, включенням тілам до процесу терапії.. Рух дає енергію, дозволяє вийти за межі повсякденності, урівноважує, га...
	4) Драматерапія  ‒ гарний метод роботи із групою. В процесі використання  відбувається розширення свідомості, діапазон поведінкових стратегій, нових способів і форм взаємодії із світом та іншими. Використання маріонеток, ляльок можна також віднести до...
	5) Бібліотерапія ‒ напрям, заснований на літературному самовираженні через творче «писання», твір.
	6) Казкотерапія ‒ заснована на використанні казки як архетипічної метафори. Перевагами цього виду АТ є метафоричність, відсутність дидактичності, архетипічність, екзистенційність, магічний ореол.
	7) Музикотерапія ‒ найбільш давній, архаїчний вид творчості.
	8) Пісочна терапія ‒ створення різноманітних піскових форм, робота із мініатюрними предметами і фігурками. Основними принципами пісочної терапії є недерективність підходу, використання відстрочених інтерпретацій, визнання значимості тристоронньої взає...
	9) Кінотерапія ‒ створення кінофільмів та анімаційних фільмів з метою зцілення особистості  та групи. Перегляд тематичних фільмів, робота із сюжетом,
	Саме через творчість можливо відновити власні ресурси, налагодити контакти з іншими та подолати психічні травми
	Робота з відновлення емоційного ресурсу із вчителями – переселенцями
	Робота із вчителями – переселенцями передусім спрямовується на допомогу в процесі вторинної соціалізації при зміні місця проживання, що призводить до змін звичного культурного середовища та ресоціалізації  (передбачає трансформації, при яких зріла осо...
	Створення «Мандали» як метод самозцілення та самоорганізації в кризових умовах.
	Створення мандал ‒ це створення малюнків у колі і кожний малюнок відображає індивідуальні особливості автора ‒ його психічний стан, ставлення до світу і до себе, неусвідомлювані потреби та тенденції розвитку (Вознесенська , с.22).
	Мандала є символом баласу, гармонії, єдності та перетворення, а також вона відображає стан автора в момент створення мандали. Цю методику корисно використовувати  при роботі з клієнтами, які перебувають у кризових станах: при її створенні відбувається...
	Алгоритм створення мандали.
	1. Короткий екскурс про сутність, зміст мандали та її поширення в різних культурах світу.
	2. Зосередження на внутрішніх відчуттях (закрити очі на дочекатися появи образу.
	3. Малювання мандали. Учасникам роздаються аркуші із намальованим колом (діаметр близько 20 см.) і інструкція: «Візьміть аркуш паперу та фарби і намалюйте будь-що в колі, обравши той колір, який в цей момент є для вас найбільш приємним… Зосередьтесь н...
	4. Вглядатися в мандали, медитувати, відчувати малюнки, розповідати про свої асоціації, які з’являються, коли розглядаємо мандалу, але не аналізувати.
	Дана методика таким чином дозволяє створити цілюще середовище; працювати з сильними почуттями, при цьому, зберігаючи психічну цілісність людини; усвідомити та диференціювати почуття; гармонізувати свій стан.
	Заземлення: відчуття себе «тут і тепер».
	Заземлення ‒ стійкий зв’язок із Землею, контакт з реальністю, а не перебування в ілюзіях, фантазіях. Дуже важливе для переселенців, які втратили зв’язок із рідною землею.
	Допомагають «заземлитися» будь-які фізичні вправи, прибирання, масаж (хоча б «проплескати» себе долонями, кожну ділянку тіла, розігнавши заблоковану енергію); пересаджування квітів, вирощування рослин в саду; вживання овочів, які зріють у землі; прогу...
	Техніки візуалізації, спрямовані на заземлення:
	1) Стоячи ступнями на землі, уявляти себе деревом, в якого із ступней росте могутнє коріння і жодний ураган не може вирвати це дерево із землі;
	2) Відчути на ногах «липучки», які допомагають прикріпитися до землі. Пересуватися, кожного разу уявляючи, як ви ніби із силою підіймаєте ногу, «відлипаєте». А потім уявити, що липучки зникли і тепер ваша хода легка і походити так, ніби злітаєте;
	3) «Загрібання» пальцями землі (корисно, коли варто непомітно заспокоїтися);
	4) Ходіння на п’ятках, носочках, бокових поверхнях стоп;
	5) Полежати у формі зірки, заспокоює, розслабляє.
	Узагальнюючи зазначимо, що арт-терапія апелює до внутрішніх, самозцілюючих ресурсів людини, тісно пов’язаних з її творчими можливостями. Відмінною рисою людини є здатність, і водночас потреба, у відображенні свого внутрішнього світу. Ця особливість до...
	Піскова терапія
	Піскова терапія – вид арт-терапії, що пов’язаний з використанням природніх матеріалів: води, піску, камінців, ракушок, рослин. Вона передбачає глибинну роботу з почуттями і переживаннями клієнта, дає можливість осмислити і змоделювати стратегії поведі...
	Під час сесій піскової терапії використовується дерев’яний піднос (50×70×8 см), пісок, вода і колекція мініатюрних фігурок. Дно та борти пісочниці переважно розфарбовані у голубий колір, що символізує небо і воду. Колекція включає всі можливі об’єкти,...
	Колекція для терапії піском повинна включати:
	– фігурки людей різної статі та віку, представників різних історичних епох та різноманітних професій;
	– фантастичних істот, персонажів казок, легенд, міфів, богів і богинь різних країн та народів, чаклунів, відьм;
	– тварин (наземних, водяних, повітряних), диких, свійських, доісторичних, фантастичних;
	– будівлі і споруди, що мають спеціальні призначення (вокзали, лікарні, школи);
	– меблі, сходи, ворота;
	– храми різних релігій;
	– продукти харчування;
	– кухонний інвентар;
	– засоби праці;
	– дерева, кущі, квіти, рослини;
	– природний матеріал (каміння, мох, кору дерев, плоди дерев, ракушки, корали, сухі гілки, сухі квіти);
	– небесні об’єкти (сонце, місяць, зорі, веселку тощо);
	– транспортні засоби (наземні, водні, повітряні);
	– мультиплікаційних героїв;
	– маски; – монети, ґудзики;
	– ювелірні вироби, біжутерія;
	– мініатюрні музичні інструменти; – ритуальні предмети; – скляні кульки [3].
	Процес створення піскових композицій відображає циклічність життя та динаміку психічних змін особистості, а їх зміст – різні рівні психічного життя особистості, що разом уможливлюють доступ до найглибших пластів психіки. Основною ціллю піскової терапі...
	Даний метод є ефективним для:
	– «пропрацювання» травматичних ситуацій на символічному рівні; – відреагування негативного емоційного досвіду в процесі творчого самовираження;
	– розширення внутрішнього досвіду за рахунок усвідомлення глибинних рівнів психіки;
	– зміни ставлення до себе, власного минулого, теперішнього і майбутнього та значимих подій життя;
	– побудови довіри до оточуючого світу та набуття ефективних навичок взаємодії з ним.
	Виділяють такі основні стадії піскової терапії:
	1. Створення пісочної картини. Вибір фігурок, які приваблюють і викликають відразу. Кількість вибору фігурок необмежена. Усі фігурки розміщуються у пісочниці. На цьому етапі клієнт максимально зосереджений на виборі і не варто втручатися у його діяльн...
	2. Дистанціювання і переживання пісочної картини Це етап діалогу клієнта та його внутрішнього світу. Коментарі терапевта на цьому етапі відсутні. Його завдання – проявляти увагу до пісочної картини та висловлювань клієнта.
	3. Взаємодія з пісочним світом. На цьому етапі клієнт взаємодіє з об’єктами пісоч ного світу: переміщує, додає нові та усуває зайві. Якщо клієнт активно змінює щось на підносі – необхідно дати йому можливість зануритися у свій внутрішній світ та відчу...
	4. Мандрівка «пісочним світом». Клієнт виступає гідом або оповідачем власного внутрішнього світу. В кінці мандрівки терапевту варто поцікавитися, чи клієнт має бажання щось змінити у внутрішньому світі. Важливо також відстежувати тілесні та емоційні р...
	5. Інтеграція символічної інформації на більш свідомий рівень. На цьому етапі відбувається пошук зв’язків між об’єктами в пісочниці із явищами реального життя клієнта, відстежуються події та його динаміка.
	6. Розбір пісочної картини. Важливий етап, увага якого зосереджується на придумуванні назви пісочниці, аналізі вражень та емоцій, що супроводжували створення цієї пісочниці.
	7. Виявлення психокорекційної та терапевтичної цінності процесу створення пісочниці для клієнта. Аналіз пісочниці здійснюється на наступних рівнях:
	І рівень – об’єкт є таким, як його назвав клієнт і тим, що він означає для нього. ІІ рівень – функціональне значення об’єкта.
	ІІ рівень – символічне значення об’єкта (значення з точки зору культури, релігії, ментальності) [4].
	На різних рівнях піскової терапії зачіпаються як усвідомлювані, так неусвідомлювані аспекти внутрішньої картини світу людини: минуле, теперішнє, майбутнє; актуальні в даний момент процеси психічного життя; внутрішній світ, глибоке дитинство, «Я» клієн...
	Важливо звертати увагу на першу фігуру розміщену в підносі (символізує важливість і значущість на даний момент); відібрані фігури, але не розміщені у підносі (те, що не готове стати видимим, але вже визначене клієнтом); фігури, що часто переміщуються ...
	Важливими характеристиками пісочних картин є енергоінформаційне поле, основна ідея, сюжет, конфліктний зміст, ресурсне наповнення, символічне поле. Найбільш інформативною частиною пісочниці може бути її символізм. Символічне поле картини можна розділи...
	– символізм просторового розташування предметів у пісочниці,
	– символізм ландшафту пісочниці,
	– символізм предметів.
	Під час аналізу пісочниці терапевт уявно розділяє її на горизонтальні та вертикальні області. Інтерпретація символічного рівня картин на різних рівнях дає вичерпну інформацію про внутрішній світ клієнта. Варто також проаналізувати наповненість частин ...
	Колажування
	Колажування як арт-терапевтична техніка є створення зображень шляхом застосування фотографій, вирізок із газет і журналів, тканин, кольорового паперу, а також дерева, дроту, мотузок тощо. Основними цілями виконання колажу є:
	– вирішення внутріособистісних та міжособистісних проблем;
	– прояв творчих здібностей, оригінальності та унікальності;
	– вираження почуттів та думок через візуальні образи, картинки;
	– вихід негативних емоцій;
	– побудова планів та робота з мотиваційною сферою;
	– усвідомлення патернів поведінки, соціальних ролей та установок;
	– планування образу майбутнього;
	– структурування і визначення пріоритетів власного життя;
	– впорядковування чуттєвого досвіду індивіда.
	Техніку колажування доцільно застосовувати як в індивідуальній, так і груповій роботі. Відповідно до теми колажу можна використовувати музику, що є важливим фоном для творчої діяльності і створенні позитивної атмосфери. Основними темами колажів відпов...
	– для дітей: «Я-найкращий», «Моя школа», «Мої мрії», «Мій друг», «Я і мої батьки», «Мої інтереси»;
	– для підлітків: «Який Я?», «Яким мене бачать інші?», «Яким мене бачать батьки?», «Я хочу бути», «Мої цілі», «Мої мрії», «Мої вчинки», «Мої друзі», «Моє майбутнє», «Я-дорослий», «Я і моя сім’я»«;
	– для дорослих: «Який Я?», «Я очима свої дітей», «Я і професія», «Яким я хочу бути», «Я-жінка», «Я-чоловік», «Я-мама», «Я-батько», «Я очима дружини», «Я очима чоловіка», «Моя щаслива старість», «Мої цілі», «Моє життя».
	Після створення колажів, під час інтерпретації, варто опиратися на наступні критерії:
	1. Вибір розташування основи колажу. Розташування основи колажу горизонтально – свідчить про стабільність, опору, заземленість, а вертикально – прагнення до росту й розвитку. Розмір основи часто пов’язаний із потребами активності та реалізації.
	2. Процес створення. Важливим показником у створенні колажу є час його створення, що вказує на значущість теми, сформованість уявлень про неї. Спонтанні дії у вирізці образів відображають реальні або бажані дії щодо об’єктів реальності. Розміщення і п...
	3. Ступінь хаотичності – впорядкованості. Елементи колажу розташовані у певному порядку, однакові за розміром та змістом вказують на високу ступінь самоконтролю, раціональний підхід. Хаотичні елементи, що розміщуються імпульсивно, є показником переваж...
	4. Характер розташування вирізок. У елементів колажу може спостерігатися різний ступінь дистанції. Так, накладення елементів один на одного свідчить про слабкі або відсутні особистісні межі. Заклеювання однієї картинки іншою свідчить про бажання прихо...
	5. Просторова організація. Співвіднесення символів, образів на аркуші може нести інформацію про насиченість і впорядкованість життя клієнта.
	6. Діагональ розвитку. Діагональ розвитку у колажі це уявна лінія з лівого нижнього кутка в напрямку до верхнього правого кутка. Елементи, що розташовані по центру вказують на найбільш актуальне для особистості «тут і тепер». Лівий кут є показником ми...
	7. Чіткість вирізання картинок. Чіткість вирізання картинок та обведення їх в рамки свідчать про тривожність та самоконтроль.
	8. Розмір картинок. Розмір картинок вказує на смислові значимі теми. Картинка, яка найбільша за розміром або дуже відрізняється від інших, є найзначимішою для клієнта.
	9. Заповнення – порожнеча. Порожні місця колажу можуть бути підтвердженням проблемних переживань, а надлишок елементів – схильність до надкомпенсації.
	10. Кількість елементів колажу. Невелика кількість елементів у колажі свідчить про економію енергії, імпульсивність, замкнутість, депресію, а велика – демонстративність, творче спрямування, енергійність.
	11. Вихід за межі основи. Елементи, розташовані за межами основи, можуть підкреслювати щось, що знаходиться за межами прос тору внутрішньої реальності індивіда. Важливим знаком є елементи, що розміщуються на зворотній стороні основи, оскільки є найбіл...
	12. Символіка. Вирішальне значення під час трактування колажу мають пояснення автора наклеєних картинок. Особливу увагу слід звернути на асоціації, почуття, емоції, зміст образів, а також розгляд символу в контексті колажу, тематики, запиту.
	Отримавши готовий колаж з діагностичною та психокорекційною ціллю арт-терапевту доцільно поділити його на умовні 9 зон: зона минулого, емоції та почуття минулого, зона дитинства; зона теперішнього, образ «Я», актуальні та значимі переживання, зона мат...
	Цілісна картина внутрішнього світу особистості за допомогою колажу складається із аналізу минулого, теперішнього та майбутнього, актуальних переживань теперішнього, чуттєвого і раціонального, впливу материнського та батьківського, а також емоційного т...
	Маскотерапія
	Маскотерапія – це напрямок в арт-терапії, що базується на проекції внутрішнього глибинного стану людини назовні за допомогою маски. Такий метод психологічної роботи сприяє істинному баченню клієнтом самого себе, відкриваючи, доповнюючи, і розвиваючи п...
	У маскотерапії можна виокремити наступні напрямки:
	– створення соціальних масок (робота з недоліками в різних соціальних ролях, їх подолання);
	– маска – символічний об’єкт, наділений ритуальним змістом;
	– маска – графіко-пластична презентація індивіда в архаїчному суспільстві;
	– маска – опредмечений контур обличчя, трансформація якого дозволяє індивіду увійти в інший вимір.
	– архетипічні маски;
	– культурно-історичні образи та історичні постаті;
	– гротескні образи (гумористична інтерпретація образу для роботи із складними темами);
	– нелюдські образи, тварини, сили природи, маски тотемних тварин; – маски як засіб пошуку власної ідентичності.
	При створенні портрета чи маски, під час сеансу маскотерапії, клієнт отримує доступ до особливих переживань і станів, які сприяють взаємодії з різними рівнями психіки, у такий спосіб, маючи можливість, розширювати горизонти розуміння власної психіки. ...
	Психологічний зміст маски полягає у її амбівалентності: з одного боку вона зберігає таємницю особистості, а з іншого – захищає і відчужує від зовнішнього світу, звільняє та обмежує. Маска як річ чи маска як образ – стають новими формами репрезентації ...
	Лінгвістичний підхід Г. Винокур, В. Виноградов:
	– маска – проекція вербальної комунікації, що володіє прихованим змістом;
	– маска – засіб стилізації, за допомогою якого відбувається регуляція форм мовленнєвого повідомлення.
	Літературознавчий підхід М. Бахтін, Ю. Лотман :
	– маска – синтетичний драматургійний жанр;
	– маска – одна з форм драматургічної образності, засіб художньої оформленості;
	– маска – «закодований» образ автора художнього твору, позиціонування себе за допомогою інтонації, стилізації.
	Соціологічний підхід П. Екман, Е. Гофман:
	– маска – спосіб репрезентації індивідів у соціумі;
	– маска – реакція особистості на вплив соціального середовища з метою інтеграції в ньому;
	– маска – засіб відсторонення особистості від впливу соціуму.
	Психологічний підхід К. Юнг, Дж. Моргаліс:
	– маска – захисний ме ханізм особистості, по ведінкова стратегія, спрямована на ство рення хибного уявлення про власне «Я»;
	– маска – форма самоствердження індивіда в деструктивній комунікативній ситуації;
	– маска – засіб самопізнання з метою розширення уявлення індивіда про себе, інтеграцію духовного і тілесного.
	Психотерапевтичний підхід О. Блейєр, М. Бубер, Г. Назлоян:
	– маска – засіб подолання патологічного відчуження, аутизму;
	– маска – метод виокремлення здорового начала із хворобливої площини;
	– маска – форма фізичного втілення здорового начала індивіда, що зафіксований у пренатальній пам’яті.
	Психотерапевтичний ефект маски досягається за рахунок того, що особа ніби обмежує свою свободу самовираження вдягаючи маску, але саме в цьому обмеженні індивід досягає внутрішньої свободи та спокою. Одягаючи предметну маску, особа знімає «соціальну ма...
	У рамках феноменологічної моделі маскотерапії зміна уявлення про себе, про форми поведінки та взаємодії із соціумом здійснюється через використання гриму.
	Екзистенційна модель маскотерапії передбачає створення архетипічних образів із папьє-маше з метою усвідомлення глибинних потреб особистості в метаморфозах. Т
	ехніки маскотерапії дають можливість виявити домінуючі екзистенційні установки, розробити ескіз маски, що відповідає новому екзистенційному змісту особистості, здійснити ліплення маски з урахуванням індивідуальних особливостей, створити монолог в масц...
	У рамках трансперсональної моделі маскотерапії передбачається ліпка з глини власного обличчя із закритими очима. Завданням такого підходу є актуалізація в раціональну сферу тих сторін, які знаходяться поза сферою свідомості. Алгоритм роботи включає лі...
	Загалом, завдяки маскотерапії, можна розширити уявлення індивіда про свою персону та актуалізувати сторони «Я», що витіснені зі сфери свідомості, оволодіти навичками раціонального та інтуїтивного контролю форм емоційного вираження, вивільнити нав’язли...
	Метафоричні асоціативні карти
	Метафоричні асоціативні карти (МАК) – це проективний, діагностичний та терапевтичний інструмент психологічної роботи, який застосовується в рамках арт-терапевтичного підходу. В його основі лежить використання метафоричних зоб ражень і текстів, які клі...
	Корисним та ефективним буде застосування МАК в роботі з дитячо-батьківськими стосунками, роботі з психосоматичними проблемами, із залежностями, стосунками в колективі, міжособистісними стосунками, робота з внутрішнім світом клієнта, постановкою цілей,...
	Діагностична складова МАК включає:
	– Виявлення конфлікту.
	– З’ясування глибинних причин конфлікту.
	– Визначення мотивації «утримування» конфлікту («вигоди» від конф лікту).
	– Визначення зовнішніх ресурсів.
	– Вияв лення внутрішніх ресурсів психіки.
	– З’ясування механізмів дії ресурсів (умов, способів, мотивів).
	– Виявлення особистісних особливостей учасників.
	– Встановлення особливостей комунікативних стилів учасників.
	– З’ясування глибинної мотивації комунікації.
	– Виявлення переважаючих тем комунікації.
	– З’ясування особливостей комунікативного стилю групи.
	Корекційна та креативна складова:
	– Фокусування на конфлікті.
	– Пропрацювання конфлікт ного матеріалу.
	– Пошук альтернативних способів розв’язання конфлікту.
	– Пошук нових ресурсів – зовніш ніх і внут рішніх.
	– Зміна стереотипів застосування ресурсів.
	– Пошук спільних тем, точок дотику учасників.
	– Вироблення (зміна) стилю комунікації в групі.
	– Пошук нових тем комунікації.
	– Формування вміння формулювати і висловлювати власну точку зору. – Розвиток навичок комунікації.
	– Розвиток безоцінкового сприйняття позицій інших.
	– Обмін досвідом комунікації.
	Робота з метафорою та візуальними образами в МАК допомагає легко налагодити контакт з клієнтом, оминути ретравматизацію та, завдяки безпечному контексту, отримати доступ до цілісної картини світу і образу «Я» клієнта.
	До сновних стратегій роботи з метафоричними асоціативними картами відносяться такі,як:
	1. Довільний вибір карти, «робота у відкриту» (коли у клієнта помітне бажання перекласти відповідальність на терапевта; цей варіант роботи менш тривожний для клієнта і сприяє створенню безпечної атмосфери та розслабленню клієнта).
	2. Закритий вибір карти, «робота всліпу» (вибір з карт, що лежать на поверхні зображенням донизу; цей варіант містить більше гри, інтриги та фаталістичності).
	3. Робота з однією картою (варіанти роботи: із зображенням карти в цілому («Що Ви тут бачите?»); з частиною зображення «Яка частина зображення Вам подобається найбільше?»; з підписом або текстом «Що для Вас означає цей текст?»; макропогляд (аналіз) ро...
	4. Робота з кількома картами.
	5. Робота із зображеннями.
	6. Робота зі словами.
	Працюючи з МАК необхідно дотримуватися таких п’яти принципів роботи:
	Принцип 1. Метафоричні карти не є діагностичним інструментом, на основі якого можна роботи психологічні заключення. Карти можуть давати інформацію, яка дає змогу терапевту ставити певні гіпотези у роботі з клієнтом.
	Принцип 2. Метафоричні карти – це інструмент у роботі психолога для взаємодії з клієнтом, успішність використання якого залежать від навичок та професіоналізму терапевта.
	Принцип 3. При роботі з метафоричними картками психолог не підказує та не дає власних інтерпретацій. Важливим є вибір і розуміння самого клієнта.
	Принцип 4. Для розуміння карти варто орієнтуватися на почуття, асоціації, інтуїцію, а не розум та логіку.
	Принцип 5. Не можна робити одних висновків на основі вибору клієнта і оцінювати цей вибір, оскільки кожна картка клієнта – це лише крок до самопізнання та саморозуміння.
	У кожного психолога, відповідно до ситуації та клієнта, розроблений план роботи, стратегії і техніки використання метафоричних асоціативних карт. Основними і часто використовуваними техніками є:
	– окуляри – клієнту пропонують поглянути на проблему під різними кутами, з різних точок зору;
	– озвучка – наповнення обраних карт музикою, звуками «Яка музика звучить?», «Які голоси у персонажів?»;
	– розмальовування – клієнту пропонують уявити, що картка намальована простим олівцем, запропонувавши йому розфарбувати своїми кольорами;
	– одухотворення – клієнт вибирає картку, яка уособлює його проблему;
	– зум – разом з клієнтом «наближають» і «віддаляють» зображення карти, що дає можливість побачити ситуацію, як в цілому, так і деталізовано;
	– режисура – клієнту пропонують організувати виставу, героями якої будуть зображення на карті або картах;
	– розширення малюнку – вибрана клієнтом карта розміщується посереднині чистого аркуша, а клієнт повинен домалювати все що завгодно, щоб доповнити малюнок.
	У процесі роботи з метафорою, візуальним матеріалом, у використанні метафоричних асоціативних карт виділяють такі рівні занурення клієнта:
	І рівень. Осмислення картинки, ідентифікація образів.
	ІІ рівень Впізнавання в образах відповідних проблем (дисоційована ідентифікація проблем).
	ІІІ рівень Осмислення проблем, причин, шляхів розв’язання на метафоричному рівні (структурування й осмислення особистісних проблем).
	ІV рівень Перенесення метафоричного контенту в життя клієнта.
	Цінність використання метафоричних карт полягає в опорі на ресурс клієнта, повне занурення клієнта у візуальний та метафоричний матеріал, фокусування на силі, можливостях та задатках у вирішенні проблем, пошуку ресурсів та нових патернів поведінки.
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