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JIroamuia Kapamymka

TPEHIHI'OBA ITPOI'PAMA «SIK 3BEPEI'THU TA NI ATPUMATH
IHCUXIYHE 310POB'Sl OCBITHBOI'O IIEPCOHAJIY B YMOBAX
BIHU»: 3MICT, CTPYKTYPA, IPOLEJYPA ITPOBEJIEHHSI

Kapamywika JTroomuna. Tpeninzoea npozpama «fk 30epecmu ma niompumamu ncuxiune
300p08'n  0CGIMHBLO20 NEPCOHANY 8 YMOBAX GILHWY: 3MicH, CHPYKmMYpa, RPOUeoypa npo6eoeHHs.
Y emammi oxapaxmepusosano mpenineosy npoecpamy «Ak 3bepeemu ma niompumamu ncuxiure 300pog’s
OCBIMHBO20 NEPCOHANY 8 YMOBAX GitHuy. Po3kpumo memy, OCHOBHI 3a60anus ma 00cse MpPEeHiHe080i
npoepamu. Ilpeocmasneno smicm mpenineogux ceciti («Cymuicme ma cmpyKmypa ncuxiyHo2o 300pos s
0C8IMHbO20 NepcoHanyy, «Buseu ncuxiunoco 300po8’st 0C8iMHbLO2O0 NEPCOHANY 6 YMOBAX GIUHUY,
«30amuicms 0C8IMHLO20 NEPCOHANY NPOMUOIAMU CMPeCy 8 YMO8ax GiliHu», «30amHicmb 0C8IMmHbLO20
nepconany egexmuero 30iticHi06amu npogecitiny OifnbHicmby, «30amuicmb 0C8IMHLO20 NEPCOHATY
6CMAHOGNI08AMU MA NIOMPUMYEAMU COYIATbHI KOHMAKMU 8 YMOBAX GilIHUY), AKI 6X0051Mb 00 CIMPYKMYPU
mpeHnineo6oi npozpamu. Onucano op2aHizayiiHo-CRPAMOBYIOU] Ma 3MICHOBHO-CMUCIO8] IHMEPAKMUGHIT
MeXHIKU, AKI PO3KPUBArOmMs 3Micm mpeHineosux ceciu. Ilpedcmasneno npoyedypy nposeoeHHs mpeHinay
(npomoxonu mpeHineosux cecitl). Y pamxax KosicHO20 NPOMOKONY HABOOAMbCS PE3YIbIMAmMU 6UKOHAHHS
VUACHUKAMU MPEHIH2Y NOCMABLEHUX 3a80AHb, 0AIOMbC KOMEHMapi wodo ocobaugocmell ix 6UKOHAHHA,
i0eHmughikyromocs neeHi npooremMu y 8UPANCEHOCHI NCUXIYHO20 300pP08’°S OCBIMHBLO2O NEPCOHATY Md
PO3PUBAIOMbCS NIOXOO0U 00 iX GUDTULEHHSL.

Knwuogi cnoea: ocgimuili nepconan;, CmMpykmypa NCUXiuno2o 300po8’sa; npomudis cmpecy 8
yMo8ax GiHU; 30amHicmb 30ilUCHIO8amMU  NPo@eciliHy OislbHICMb 68 YMO08aX GiliHU, 30AMHICMb
8CMAHOBIIOBAMU CHIOCYHKU 3 TI0ObMU 8 YMOBAX GiliHU, CMPYKMYPA MPEHIH20801 NPOSPAMU, MPEHIH208]
cecii; IHmepaKmueHi MexHiKu, mexHoI02iYHUL NioXIO.

Karamushka, Liudmyla. Training program «How to preserve and support the mental health of
educational personnel in war conditions»: content, structure, procedure.

The article presents the training program »How to preserve and support the mental health of
educational personnel in war conditions». The author describes the program's objectives and training
sessions («The Essence and Structure of Educational Staff's Mental Health», « Manifestations of the mental
health of educational personnel in the conditions of wary, «Educational Staff’s Stress-Resistance in War
Conditions»», «Educational Staff’'s Work Performance in War Conditionsy, «Educational Staff’s Ability to
Establish and Maintain Social Contacts in War Conditions» as well as the interactive techniques used in
each session. Besides, the author analyzes the training sessions' procedure (protocols), the trainees’
assigned tasks performance results and some mental health problems faced by educational staff and
approaches to their solution.

Keywords: educational staff; mental health structure; managing stress in war conditions, work
performance in war conditions; the ability to establish relationships with people in war conditions; training
program's structure; training sessions, interactive techniques, technological approach.
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Beryn. OnHiero i3 BaXIMBHX MPoOJIEeM B MepioJ] arpeCUBHOI BifiHU pd mpoTu YKpaiHu €
npobaemMa MIATPUMKH Ta 30€peKeHHs MCUXIYHOTO 370pOB’sl MEPCOHATY OCBITHIX OpraHizanii,
OCKUJIBKU 1€ Ma€ MPSIMUI BIUIUB Ha IPOLIECH HAaBYaHHS 1 BAXOBAHHS JiTeH B Il CKIIaAHUI Nepiof,
3aJJOBOJICHHS MOTped caMUX MEeJaroriyHuX MpaliBHUKIB, 3JaTHOCTI OCBITHIX Oprasi3arii
aJlanTyBaTUCS 10 CKJIaJHUX YMOB BiifHM, BU3HAUaTH HOBI HaNpsIMKH po3BHUTKY. Lle oOymoBimtoe
HEOOXIHICTh pO3POOKH Ta BIPOBAKEHHS TPEHIHTOBUX MIPOTPaM, sIKi O CIPUSIN BUPILICHHIO ITi€]
npobaIemMH.

[TpobnemMu MCUXIYHOTO 370pOB’sl HaceleHHs Ta (axiBLiB B yMOBax BifiHM 3HaiIia
BiJOOpaXkeHHsI B poOOTax 3apyODKHHUX aBTOPIB, B SKUX PO3KPHUTO BIUIUB BilfHM Ha MCHUXIYHE Ta
Onmaromonyyuusi HaceneHHs Ha bankanax (Shemyakina & Plagnol, 2013), npoananizoBaHO
BUKOPHUCTAHHS aJalITUBHUX KOIIHT-CTPATeTil A7 MOAOJIaHHS HACHIJIKIB BIHCHKOBUX KOH(IIIKTY
B cekTopi ['aza (Hammad & Tribe, 2021) ta iH. YKpaiHChKUMU BYCHUMH 3/11HCHEHO JOCTIIKEHHS
BUSABIB  (DI3UYHOTO Ta TMCHUXIYHOTO 370pOB’s HaceneHHs B ymoBax BiiiHH (Kokun, 2022),
npedepeHLii BUKOPUCTaHHS KOMIHI-CTpATerii LUBUIBHUM HAceJIeHHAM YKpaiHu y mepii
I’ ITHAAUAT JHIB 3 OYATKy BOEHHOTO KOH(IIKTY (XpabaH, 2022), oco6inBOCTEN MCUXIYHOTO
3/I0pOB’sl TIEpCOHATy OCBITHIX Ta HayKOBMX oOprasizamiii B ymoBax BiiiHu (Kapamymika,
Kpenennep & Tepemenko, et al., 2022) ta iH.

Mo cTocyeThcs mpobiieMu po3poOKU pi3HUX (POPM MCHXOJIOTIYHOrO HaBYAaHHS (axiBLiB
JoroMararouux npogeciii B yMoBax BOEHHOTO Iepio/y, TO TYT MOYKHA Ha3BaTH Kiibka poOiT. Taxk,
JOCHITHUKAMH TIPOAHANI30BaHO 3HAYYLIICTh IMO3UTYM-MIAXOIIB Yy ICHUXOJIOTIYHIM J101OMO3i
negaroraMm Ykpainu B ymoBax BiitHu (KonoBanbuyk (2022). Hamu npoaHanizoBaHO OCHOBHI PiBHI
3MIMCHEHHS TICHUXOJIONIYHOIO BTpYy4YaHHsS (piBeHb OCOOMCTOCTI, Oprasizaiii, TpoMaau) JUIs
30epexeHHs] Ta MIATPUMKHU IICUXIYHOTO 3/I0POB’Sl HACEJICHHS B YMOBaX BiMHH, ONHCAHO Pi3HI
¢dbopmu poboTH Ha KO’kHOMY 13 piBHIB (Kapamymika, 2022a). Pazom 3 TUM, ChOTO/IHI B JIiTEparypi,
HACKUIbKM HaM BiJIOMO, BIICYTHI CHeliajbHI TPEHIHIOBI MPOrpaMu JAJsl MiATOTOBKH OCBITHBOTO
NepCOHAy AJs 30epekeHHs Ta MATPUMKH ICUXIYHOTO 3/10pOB’sl B yMOBaX BiffHH.

BpaxoBytoun akTyajgbHICTh Ta HEIOCTAHIO PO3POOJIEHICTh MPOOJEMH, HAMU BHU3HAUEHO
HACTYIHY MeTY JOCJiUKeHHS: BU3HAUUTH METYy, 3arajibHy CTPYKTYpy, 3MICT Ta HpOLELypy
MIPOBEICHHS TPEHIHTOBOI MporpaMu « Sk 30eperty Ta miATpUMAaTH ICUXIYHE 310pOB'st OCBITHBHOTO
NEpCOHATY B YMOBAX BiHHM».

3agaHHsa JOCTIIKeHHS:

1.006rpyHTYyBaTH METy, 3aBJIaHHsI, 3arajibHy CTPYKTYpPY Ta 0OCST TPEHIHTOBOI MPOTPaMHU.
2. Bu3Ha4MTH 3MICT TPEHIHI'OBOI IPOTPaMH.
3. Omnwmcatu mnpouenypy TIpPOBEICHHS TPEHIHIOBUX cecii mporpamu (IpOTOKOJIU

TPEHIHTOBUX CeCii).
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MeToau Ta oprasnizanisi focaixkeHHs. [{ociiKeHHS TPOBOIWIOCH B TPU €TaIlH.

Ha nepmomy erami (Bepecens 2022 p.) 6yso po3po06ieHO 3MICT TPEHIHIOBOT porpamMu « Ik
30epertv Ta MIATPUMATH TCHXIYHE 37I0POB'Ss OCBITHHOI'O MEPCOHANY B yMOBax BilHW». [[ng ii
PO3pOOKH BHKOPHCTOBYBABCS METOJ] BUBUECHHS JITEPATYPHUX JKEPEN 1 TEOPETUUHOTO aHaJi3y
npo6aemu (OyJIH MpoaHani30BaHO HASBHI B JIITEPATypl PO3POOKH, a TAKOXK BOJIOHTEPCHKUX JAOCBIA
po6otu aBropa) (Kapamyika, 2022 a).

Ha npyromy erarmi (3xoBTeHs 2022 p.) Oys0 mpoBeneHO anpoOdallito mporpamu B oJHii i3
OCBITHIH opraHizaliii Ha 1eokymnoBaHiii Teputopii (M. Byda KuiBcbkoi o6nacti). Y TpeHiHry B3sun
y4yacTbh 25 menaroriyHux MpauiBHUKIB. 3a CBOIM IpoQeciiHuUM CKJIal0oM TPEHIHroBa rpymna Oyna
3MIIIAHOIO (B Hilf HABYAIKCH, SIK KEPIBHUKU OCBITHBOTO 3aKJIJy, TaK 1 EaroriuyHi npariBHUKH,
a TaKoX COIIaJIbHUM MpamiBHUK Ta ICHXOJOT). 3a CBOIM CTAaTe€BUM CKJIAJOM TIpymna Oyna
NEPEeBaXHO JKIHOYOI0, IO BIANOBITAE OCOOIMBOCTSAM Mpo(eciiiHOl MisIBHOCTI MEAaroriuHuxX
NPaLliBHUKIB B CUCTEMI cepelHboi 0cBiTH. Cepe/l yuaCHHUKIB TPEHIHTY OYyJIM NPeCTaBHUKU Pi3HUX
BiKOBUX Ipyl. CyTT€BUM Takox OyJIO Te, 10 Cepel] YYACHUKIB TPEHIHTY OJJHY YETBEPTY CKJIaJaIH
BUMTENI, SKI MaJM CTaTyC BHYTpilIHbO nepeminieHux oci6 (BI1O). Binbip yuyacHHMKIB TpeHIHTY
3[IHCHIOBAaBCS Ha JOOPOBUIBHIM OCHOBI. TpeHIHroB1 3aHATTS IPOBOJMINCH Pa3 Ha THXKICHD, MICIIS
YpOKiB, o 2 mapu (4 roguHu). BukopuctoByBanuch IHTEpaKTUBHI METOAM Ta (POPMHU HABYAHHS
(«xpuronamm», pobora B mapax, po0oTa B MajHMX rpyHax, MDKIPYNoOBa JMCKYCIsl, «MO3KOBI
LITYPMUIY, ICUXOJIOT1YHI IPAKTUKYMHU, PO3BUBAJIbHI BIIPABU, POJIbOBI iIrpH, aHAITITUYHI 3aB/IaHH).

Ha tperbomy erami (uctoman 2022 p.) Oyino mpoaHani30BaHO Ta OMUCAHO PE3yJbTaTH
BIIPOBA/PKEHHsI TPEHIHIOBOI MPOrpamMu (MIPeCTaBIeHO MPOTOKOIN TPEHIHTOBUX CECiif, BUIIIEHO
HaO1IbII «IIPOOIEMHI MICISD» Y BUSBAX MCUXIYHOTO 3/I0POB’ S OCBITHBOT'O IIEPCOHAIY, 3pO0JIEHO
y3arajibHEHHS Ta iH.). BukopuctoByBamucs METOM aHali3y, CHHTE3Y, y3aralbHEHHs.

PesynbTaTH 1ocaifkeHHs Ta iX 00roBOpeHHs.

1. MeTa, 3aBaaHH#, 3arajibHAa CTPYKTYPa Ta 00CAT TPEHIHI0BOI MPOrpamMH.

Mema mpeninzoeoi npozpamu: NiArOTOBKA OCBITHHOTO NEPCOHATY 10 PO3YMIHHS 3MICTY,
CTPYKTYPU Ta POJIi TCHUXIYHOTO 37I0POB’S OCBITHBOTO IEPCOHATY B YMOBax BIWHH, a TaKOX
OBOJIO/IIHHS HABWYKaMM HOTO JA1arHOCTHKH, MIATPUMAHHS Ta 30€pexKeHHs.

3asoanna mpeninzoeoi npozpamu TOIATAE B OBOJIO/AIHHI OCBITHIM TIEPCOHAIIOM:

1) 3HaHHSAMH TPO 3MICT Ta CTPYKTYpPY INCUXIYHOI'O 30POB’S OCBITHBOI'O MEPCOHATY B
yMOBax BiliHU;

2) MeTolaMu 1arHOCTHKHM Ta aHaJi3y MO3UTHUBHHUX Ta HETaTUBHUX BHUABIB ICUXIYHOT'O
3JI0POB’sl OCBITHBOT'O NIEPCOHATY B YMOBAX BiiHHU;

3) cnocoOamu 1 TexHIKaMH 30€peXeHHs Ta  MIATPUMAHHSA IICHXIYHOTO 370pOB’S

OCBITHBOT'O MIEPCOHATY B YMOBAX BifHH.
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B 0OCHOBY TpeHIHIy MOKJaJeHO pO3pOOJIEHUN aBTOPOM MEXHON02IYHUU NiOXi0, KUK
NOJISITa€e B po3poO1li Ta BIPOBAKEHHI OpraHizaliiHo-ncuxooriynux texnonoriii (Kapamymika,
2022 6). TexHonmoriyHu# miaxiz OyJI0o COPOEKTOBAHO HA aHaNi3 MPOOJIeMHU MCUXIYHOTO 3/10pOB’s
OCBITHBOTO MIEPCOHAITY B YMOBaX BiiHU. TakoXk B OCHOBY TPEHIHTOBOi IporpaMu 0yJi0 MOKIa1eHO
PO3pOOKH 1HIIMX aBTOPIB, SIKi CTOCYIOTHCS BpaXyBaHHS 0COOIMBOCTEH MCUXOJIOTTYHOTO 3/10pOB’ S
ocobucrocTi (Kokyn, 2022; Kicapuyk, 2020; Xpaban, 2022).

TpeHiHrona nporpama CKJIaJa€eThes 13 S5 TpeHIHroBux ceciit (Tadi.1). Koxna TpeHinrona
cecisl BKIIIOYA€ TaKi KOMIIOHEHTH: a) iH(OpMaIiifHO-CMUCIIOBUH (PO3KPHUBA€E CYTHICTh ICUXIYHOTO
3JI0pOB’sl Ta HOT'O 3HAUEHHSI, CTPYKTYPY Ta OCHOBHI KOMIIOHEHTH); 0) A1arHOCTHYHUM (3a0e3mneuye
J1arHOCTUYHI MPOLEIYPH Uil BUBYEHHS CKJIAZOBUX MICUXIYHOTO 310pOB’sl Ta MiJXOAU 10 aHATI3Y
OTPUMaHUX JIaHMX); B) KOPEKIIIHO-pPO3BUBAIIbHUH (CIIPSIMOBAaHUI HAa OBOJIOJIIHHS NpUOMaMu 1
TeXHIKaMU MMOCHJICHHsI TO3UTUBHOI CIIPSIMOBAHOCTI cuxiuHoro 310poB’s) (Kapamymka, 2022 0).

OO6car TpeHiHroBoi mporpamu ckianaerbes 13 30 akagemiunux roaumH. Koxxa 13
TPEHIHTOBUX CECil CKJIaJa€ThCsl 13 TAKUX YUCTUH: BCTYI JO TPEHIHroBOi cecii, iH(opmariiiHo-
CMHCJIOBUH KOMITOHEHT, MIarHOCTUYHHUN KOMIIOHEHT, KOPEKIiIMHO-PO3BUBAIBbHUI KOMIIOHEHT,
3aBeplIeHHs] TPEHIHTOBO1 cecii. OOcAr oHieT TPEHIHTOBOI cecii ckianae 4 akajaeMiuyHi TOAMHH.
BignosigHo, oOcAr m’ATu TpeHIHroBUX ceciii ckianae 20 akagemiyHux rofud. [lo obcary
OCHOBHOI YaCTMHHU TPEHIHTY LI JOJA€ThCS  BCTYI A0 TPEHIHTY (2 TOAMHHU) Ta 3aBEpPLICHHS

TpeHiHry (2 roj). 3akil0YHE TBOpPYE 3aBJJaHHS CTAHOBUTH 6 TOJIUH.

Tabnuys 1
3arajgbHa CTPYKTypa TPEHIHI0BOI NPOrpaMu
Tpeninrosi cecii HaBuanbhi
TOAVHH
Bcmyn 0o mpeniney 2
Tpenineosa cecis 1. «CyTHICTb Ta CTPYKTYpa ICUXIYHOTO 4
3JI0POB’sl OCBITHBOT'O IEPCOHATY
Tpenincosa cecis 2. «BusiBU NCUXIYHOTO 3/10pOB s 4
OCBITHBOT'O NIEPCOHATY B YMOBAX BIHHM»
Tpenincosa cecisi 3. «31aTHICTh OCBITHBOTO NMEPCOHATY 4
IPOTHIISITH CTPECY B YMOBAX BIHHU»
Tpenineosa cecisi 4. «31aTHICTh OCBITHBOTO MEPCOHATY 4
e(eKTHBHO 3/iiicHIOBaTH NpodeciiHy AisUIbHICTh B YMOBaX BIHHU»
Tpenincosa cecisi 5. «31aTHICTb OCBITHBOTO MEPCOHATY 4
BCTaHOBJIIOBATH Ta MiATPUMYBATH COLia/IbHI KOHTAKTH B YMOBax
BIHHU»
3asepuenns mpeniney 2
3akaroune meopue 3a80anHs 6
3azanom 30
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2. 3MicT TpeHiHroBoOI MporpamMu
3azanvhuit gcmyn 00 mpeninzoeoi npozpamu

-Kpuzonam: «3naiiomctBO»: «MeHe 3BaTu... S mpairoo... HIXTO HaBiThb HE 3HAE, IIO0
MPOTSTOM OCEHI A ...»;

-Buguenna ouixyéanv yuacmuxié mpeHincy (3aIOBHEHHS I1HAMBIIYyaJbHUX POOOYMX
apKyIliB 3 HACTYITHUM I'PyIIOBUM OOIOBOPEHHSIM). YYaCHUKHU BiANOBIIAIOTH HA TaKi 3allUTAHHSA:
«Homy s Oepy yudacTb y TpeHIHTY?»; «l1lo © s XOTiB MpUHECTH HOBOTO y CBOIO poOOTYy miciis
MIPOXO/IKEHHS TPEHIHTY ?»;

-«Moskoeuii wmypm» (epynoséa ¢opma): «Bu3HaueHHs TpaBUJI TpPymnoBoi poOOTH
(BU3HAUEHHS MTPABUJI MI>KOCOOUCTICHOT B3a€MO/II1 Ta CIUJILHOI POOOTH B IpyIIi)»;

-Mynomumeditina npezenmayis: «SIkum Oye Hall TpeHIHr? (BU3HAUYEHHS METH Ta 3aBAaHb
TPEHIHTY)»;

-I'pynose 062060penns. «SIk Mu OyneMo MpalfoBaTH MPOTATOM TPEHIHTOBOI MpOrpaMu?»
(BU3HAUEHHS OpraHi3aliiHUX MUTaHb — TPUBATICTh POOOTH, KIJIBKICTh IIEPEPB TOILLO).

([Ing miaroToBKM BCTyNMy A0 TPEHIHT'Y BHUKOPUCTAHO HAasBHI B JIITEpaTypi PO3pOOKH
(Kapamymika, 20226; Ilanipo,1997).

Tpeninzosea cecia 1. «CyTHICTb Ta CTPYKTypa ICHXIYHOIO 3J0pPOB’Sl OCBIiTHBOIO
MEePCOHATY».

Bcemyn 0o mpeninzoeoi cecii:

-Mema, 3a60anns, opeanizayis mpenineo80i pobomu;

Ingpopmauiiino-cmucnosuii komnonenm mpeninzy: «CyTHICTh NCHXIYHOTO 310POB’A
OCBITHBOI0 NMEPCOHAJIY»:

Poboma 6 manux epynax (3 nacmynHum Mmidxcepynosum 002080peHHAM): aHALIMUYHE
3aedanns: «llcuxiyHe 3A0pPOB’s OCBITHHOTO MEPCOHATY: IO IIE?»

-Mini-nexyisn: «3MICT Ta OCHOBHI CKJIa/IOBI ICUX1YHOTO 37I0POB’ S IEPCOHAITYY.

(1 miaroroBkM MiHI-JNEKIIT BUKOPUCTOBYIOTHCS HAasBHI JITEpaTypHI JKepelna
(Kapamymika, 2021; Kapamymika, Kpenenuep, Tepemenko Ta iH., 2022; WHO. «Mental health:
strengthening our response», 2022).

Jiacnocmuynuii komnoneum:  «/liaznocmuka ncuxiunozo 300po8’a 0CEIMHbLO20
nepconany»:

-llcuxonociunuii npakmuxym: « AHali3 COPSIMOBAHOCTI IICUXIYHOTO 3/I0POB’S OCBITHHOT'O
MIEPCOHATY».

(ITpoBeneHHSA IMCUXOJIOTIYHOTO MPAKTUKYMY 3iHCHIOETHCS 3a JONOMOTOI0 METOIUKU
«IIIxana mo3uTUBHOTO MEeHTaJIbHOTO 370poB’s» (Positive mental health scale (PMH-SCALE) (J.

Lukat, J. Margraf, R. Lutz, W.M. van der Veld, and E. S. Becker, agantamis JI.M. Kapamymiku,
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O.B. Kpenenuep, K.B. Tepemenko). sika crnpsMOBaHAa Ha BH3HAYEHHS PIBHS BHPAXKEHOCTI
MO3UTUBHOI CIIPSMOBAHOCTI ncuxivyHoro 310poB’s) (Kapamymika, Kpenenuep, Tepemenxko, 2022),

Kopexkuiiino-po3eusanvnuii  Komnonenm: «Ymoeu 3a0e3ne4eHHs NCUXO0N02IUHO20
300p08°51 0CBIMHBO20 NEPCOHATLY):

Poboma 6 napax (3 nacmynuum obeosopennam 6 epyni): AHaMITHUHE 3aBIAHHA: «SIK o
MOy MiJBHIIUTH PIBEHb CBOTO MO3UTUBHOTO MCUXIYHOTO 370POB’SI?».

3asepuienna mpeninzoeoi cecii:

-IlinBeieHHs MiACYMKiB TPEHIHTOBOT pOOOTH.

Tpeninzosa cecia 2. «BUSIBH NCHXIYHOIO 310POB’Sl OCBITHBOI0 NMEPCOHATY B YMOBax
BilTHM».

Bcemyn 0o mpeninzogoi cecii:
- Il]o Hauibinvuie 3anam ’amanoce 3 NonepeoHvoi 3ycmpiui?

-Mema, 3a60anns, opeanizayis mpenineo80i pobomu;

Ingpopmauiiino-cmucnoeuit  komnonenm  mpeninzy: «Oco0JIMBOCTI NCHXIYHOIO
310POB’Sl OCBITHHOI0 IEPCOHAJIY B YMOBAX BillHI».
-MiHi-nekyis « Bilina i ncuxiune 300po6’sa: MidcHaApoOHUll 00CEI0».

(st mAroTOBKM JEKIlii BAKOPUCTOBYIOThCS MyOUmiKallii, B sSIKUX ijie MOBa MPO HEraTHBHI
MICUXOJIOT14YHI HACIHIAKK BifHHU, 30KpeMa, B KOHTEKCT1 MCUXIYHOTO 370POB’s Ta 0OJaromnosyyys
ocobucrocti) (Frey, 2012; Shemyakina & Plagnol, 2013; Hammad & Tribe, 2013).

Jiacnocmuynuii komnonenm: «/liaznocmuka 6us6ié NCUXiuH020 300p08°A 0CEIMHBO20
nePCoOHALY 6 yMOBAX GIIHUY:

-lIcuxonozciunuii npaxmuxym. « BUSIBH MOTO IICUXIYHOTO 3/JOPOB’S MiJl 4ac BiHW».

([Ins  mpoBeneHHs NPAaKTUKyMY BHKOPHCTOBYETbCS OnaHk «Mogenb OanmaHcy
H.Ilesemkina» (Ilesemkian, 2019), sxa BKIOYae XapaKTEPUCTUKU KUTTENISIBHOCTI
0COOHUCTOCTI, SIKi CTOCYIOThCS YOTUPHOX cep (Tiia, AiSIbHOCTI, KOHTAKTIB, CEHCIB), SIKi, Ha TyMKY
aBTOPA TPEHIHTY, € IOCUTh OJU3BKUMHU 10 CKJIaJOBHUX ICUXIYHOTO 30pOB’s, sKi BuaLIeHi BO3.

Kopexuinino-pozeuganvhuii  komnonenm: «Moi Huauidinowi  00cACHEHHA 0N
30epertccennn ma RIOMPUMAHHA NCUXIYHO20 300P06’°A IO YAC GIIHU):

-Poboma 6 napax (nposedenns inmeps 1o yuacnuxamu napu oout 3 00num).: «1lo s Moxy
3pOOUTH 7S TOTO, 11100 30€perTy Ta MiATPUMATH CBOE NICUXIYHE 3/J0POB’Sl CHOT'OJIHI, HAIPHKIIA],
B YMOBaX 4acTKOBOro abo nosHoro blackout?».

3asepuienna mpeninzoeoi cecii:

-IlinBeneHHs MiACYMKiB TPEHIHTOBO1 pOOOTH;

Tpeninzosa cecia 3. «3AaTHICTh OCBITHHOI'0 NMEPCOHAJIY NPOTHAIATH CTPeCy B YMOBax
BilTHM».

Bcemyn 0o mpeninzoeoi cecii:
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- Moi «3naxiokuy i3 nonepeonboeo 3auammsi.

-Mema, 3a60anHs, opeanizayis mpenineo6oi pobomu.

Ingpopmauiiino-cmucnoeuii Komnonenm mpeninzy: «Y 4oMy NPOSIBJISIEThCH CTpec B
YMOBAaX BillHH?»:

-Poboma 6 manux epynax: Ananimuune 3a60anns: «SIK MU BiI4yBaeMO CTpec i yac
BIHHU?».

-Mini-nexyisn: «Mopenb ynpaBiIiHHA OCBITHIM IIEPCOHAIIOM CTPECOM IIiJ] Yac BIHHN.

([lns miaroToBKM JIeKLii BUKOPHCTOBYIOTHCS po3poOKU aBTopa 3 npobiemu (Kapamyika,
2022a, Takoxx mybmikamii iHmux aBtopiB (Makcumenko, Kapamymika, 3aitumnkosa, 20006;
Kicapuyk, 2020; Xpaban, 2022).

Miaznocmuunuit.  KomMnonenm: «/liacnocmuka cmpecocminukocmi 0C8imMHbLO20
nepconany»:

-llcuxonozciunuii npakmukym. «AHai3 CTPECOCTIMKOCTI».

(ITpoBeneHHs TMCHUXOJIOTIYHOIO MPAKTHUKYMY 3I1MCHIOETHCS 32 JOIMOMOIOI0 METOJIUKHU
«CriiikicTs 10 ctpecy» (Makcumenko, Kapamymika, & 3aitunkoBa, 2006), sika 1a€ MOXKIUBICTh
BU3HAYMUTHU PIBEHb CTPECOCTIMKOCTI yYaCHHKIB TPEHIHTY).

Kopekuiiino-po3zeusanvnuii Komnonenm: « Ak npomudiamu cmpecy 6 ymoeax GiliHu»:

-Poboma 6 mpenineosiu epyni (3 ycima yuacHuxamu o00HouacHo): «SIK MOXKHA
cTabimizyBaTH CBill eMOIiHUI cTaH?»

(I'pyna pa3oM 3 TpeHepoM BHUKOHY€ pI3HOMaHITHI BIpaBH, SKI JalOTh MOXJIMBICTh
cTabinmizyBaTu eMOLIWHUN CTaH: QUXalbHI BIPABH, TEXHIKU «3a3€MJICHHS», TEXHIKU IS 3HATTS
M’s130B01 HanpyrH) (Kapamymika, 2022a).

3asepuiennn mpeninzoeoi cecii:

-IlinBeieHHs MiACYMKiB TPEHIHTOBOT pOOOTH.

Tpeninzosa cecia 4. «30aTHICTb OCBITHBOrO NepcOHANY e(eKTHBHO 3AIHCHIOBATH
npogeciiiny JisVIBHICTH B YMOBaXx BillHW».

Bcemyn 0o mpeninzoeoi cecii:

- 1o Ona mene O6Y10 HAUOINLUW KOPUCHUM i3 NONEPEOHbO2O 3AHAMMA?

-Mema, 3a60anns, opeanizayis mpenineo6oi pobomu.

Inghopmauiiino-cmucnosuit komnonenm mpeninzy: «Hecamugnuii éniué gillHu Ha
30ilicHeHHA npogheciiinoi dianpHoCmIN:

-Poboma 6 epynax: Ananimuune 3a60anns. «SIk 3MiHMIack Halla poOoTa il yac BitHU?»

Miaznocmuunuiit  Komnonenm: «/liacnocmuka onmumizmy ma aKmMuGHOCMI
0CGIMHBO20 NEPCOHATIY 6 YMOBAX GIUHUN:

Tcuxonoeiynuii npakmuxym: «CKUIBKH B MEHE aKTUBHOCTI Ta ONTUMI3MY 7».
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(ITpakTKyM TOpPOBOIUTBCS HA OCHOBI BHUKOPHCTAaHHS METOIUKU «OnumyeanbHux
«BusHauenHs NCUXONOSIYHUX MUNIE 3ANENHCHO B6I0 CMYNEHs ONMUMIZMY mMa AKMUBHOCHI
(enepeitinocmi) ocobucmocmi» (Kapamyika, 2008). Meroauka fae MOXIUBICTh BUSBUTH PIBEHb
ONTHMI3MY Ta aKTMBHOCTI YYaCHHUKIB TPEHIHTY Ta BU3HAUUTH MEBHI TUIHM MEepCOHaTy (Ha OCHOBI
MIO€/THAHHS BKa3aHUX XapaKTEPUCTHK).

Kopexuinno-poszeuganvnuii  komnonenm:  «llcuxonoziuni  ymoseu  onmumizayii
npogecinnoi dianbHocmi 0C6IMHBLO20 NEPCOHATIY 8 YMOBAX GIIHU):

-«Mo3kosuii wumypmy» (poboma 6 manux epynax): «5Iki pecypcu MO>KkHa BUKOPUCTATH IS
aKTHUBI3aLil MO€T MpodeciiiHOl AiSIIBHOCTI CbOTO/IH1 7.

-Ananimuune 3aeoanHa: «BrimMB 0coOUCTICHHX pecypciB Ha mpodeciiiHy AisiIbHICTH
OCBITHBOTO MIEPCOHATY.

3asepuienna mpeninzoeoi cecii:

-IlinBeneHHs MiACYMKiB TPEHIHTOBOT pOOOTH.

Tpeninzoea cecia 5. «30aTHICTb OCBITHBOIO NEPCOHAJNy BCTAHOBJIOBATH Ta
NiATPIMYBATH COLIAJIbHI KOHTAKTH B YMOBAX BillHI».

Bcemyn 0o mpeninzogoi cecii:

- ll]o ona mene Oyno HaUbIIbUL KOPUCHUM 13 NONEPEOHbO2O 3AHAMMA?

- Mema, 3a80anns, opeanizayis mpeHineo8oi pobomu.

Inghopmauiiino-cmucnosuit komnonenm mpeninzy: «Bnaue eitinu na  30amuicmp
0CBIMHBO20 NEPCOHATY 6CHIAHOGIIOBAMU MA RIOMPUMYEAMU COUIANbHI KOHMAKMU 6 YM08AX
GIlIHUY:

-Poboma 6 manux epynax: Amanimuune 3aeoanna: «Uu 3MiHMIMCH Bari corianbHi
KOHTAKTH II1J1 4ac BIHHU?»

Hiaznocmuunui KOMNOHEHm: «/iaznocmuxa piens coyianvHoi
i3071b06aH0CMI/COUIATbHOT RIOMPUMKU OCBIMHBO20 NEPCOHATY 8 YMOBAX GIUHUN:

Icuxonoeiynuil npaxmuxym: «PiBeHb COIIANBHOI 130JOBAHOCTI/ COLIATBHOI MIATPUMKHU
OCBITHBOT'O MIEPCOHATY B YMOBax BiltHW»:

(ITpakTHKyM MpPOBOAUTHCS HAa OCHOBI BHKOPHCTAaHHS METOAUKM «Pisens coyianvhoi
niompumkuy (Kapamymka, 2008), 3a 1omoMoror skoi (iKCYeTbCs OCOOIMBOCTI OpieHTALil
YUYaCHUKIB TPEHIHTY Ha COLliaJIbHI KOHTAKTH Ta B3a€MOIIO.

Kopexuinino-poseueanvnuii  komnonenm: «llcuxonoziuni ymoeu onmumizayii
COYianbHUX KOHMAKMIE 0CGIMHBLO20 NEPCOHAITY 8 YMOBAX GIUIHUN:

-Pozsusanvna énpasa: «Mos emoliiiiHa BiacHicTh» (Monudikaris po3pooku [1. [lanupo
(1997)).

-Moskoeuti wimypm: «Moi emoyiiy.
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3asepuienna mpeninzoeoi cecii:

-IlinBeeHHs MiACYMKiB TPEHIHTOBOT pOOOTH.

3aknwune meopue 3asdanna: «lllo s Oepy 3 coboro B Miil kommk «lIlinTpumka Ta
3a0e3neueHHs NCUXIYHOTO 3/I0pOB’s B yMOBax BilfHM»? (3aBIaHHs MOJATalio B TOMY, 1100 Ha
OCHOBI NPOMIEHUX TPEHIHIOBUX CeCiii CTBOPUTH KOIIMK «IICMXOJIOTIYHOT caMOJONOMOTH B
yMOBax BiHM» Ta O3HAHOMUTH 3 HMM CBO€ HaHOJMK4e OTOYEHHs (KOJIeT, sIKi He MPOXOAMIH
TPEHIHT, YYHIB, YWIEHIB CiM’T).

3azanvna 3aKkn104HA YACMUNHA MPEHIHZ060T NPOZPAMU:

- peghnexcusnuii ananiz: «Moi DyMKH Tpo TpeHiHroBy mnporpamy»: «lllo naB MeHi
TpeHiHr?»; «1o g aizHaBcs HOBoro i cede?»; «I1l00 st XOTiB CKa3aTH TpeHepy 1 WeHaM Halloi
TPEHIHTOBOI rpymu?».

3. Ilpoueaypa  mnpoBeJdeHHS TPEHIHrOBUX ceciii (IMPOTOKOJM TNPOBEICHHS
TPEHIHIOBHX ceciil).

Jlani mpencTaBUMO NPOLENYPY MNPOBEICHHS TPEHIHIOBUX Ceciif (IPOTOKOIM KOXHOI 13
TPEHIHTOBUX cecii). Y paMKax KOXHOIO IPOTOKONY HAaBOJAATHCS pPe3yJbTaTH BHUKOHAHHS
y4acCHUKaMH TPEHIHTY 3aBJaHb Ta JAIOThCS KOMEHTapi IOAO iX BUKOHAHHS (imeHTH]iKaIlis
MEBHUX MpoOJeM, MiIX0Au 10 iX BUpimeHHs Tomo). Lle HeoOXiaHo, HA HAIl MOTJsA, AJs TOTO,
1100 MCUXOJIOTH, SKi OYyTh IPOBOJUTH TAaKUH TPEHIHT B MaHOyTHHOMY, MAJIM YITKHHA aIrOpUTM
Iiil Ta 3BepTajM yBary Ha HalOUIbII CyTT€BI aCMEKTH O3HAu€HOi Mpobiemu. 3 ypaxyBaHHIM
00MEKEHOr0 00CATY CTaTTi, TYT HAaBOJSATHCS JIUIIE pe3yIbTaTh BUKOHAHHS OCHOBHUX 3aB/aHb (SIKi
BXOAThbS 70 1HPOPMAaLIHHO-CMUCIOBOIO, TIarHOCTUYHOTO Ta KOPEKIIHHO-PO3BUBAIBHOTO
KOMITOHEHTIB), 6€3 OIICYy 0COOIMBOCTEM MPOBEICHHS BCTYITY Ta 3aBEPILICHHS TPEHIHTOBHUX CECIi.

3.1. Ilpouenypa npoBeneHHsi TpeHiHrooi cecii 1. «CyTHicTb Ta CTpPyKTypa
NCUXIYHOTI0 3I0POB’S OCBITHHOI'0 MEPCOHATY.

Ingpopmauiiino-cmucnoeuii komnonenm mpeninzy: «CyTHICTb NCHUXIYHOIO 310POB’S
OCBITHBOI0 NMEPCOHAJIY»:

Poboma 6 manux epynax (3 Hacmynuum Mmidxcecpynosum 002080peHHAM): aHANIMUyHe
3a60anns: «IIcUX14HOTO 310pPOB’Sl OCBITHHOT'O IEPCOHAIY: 11O 1Ie?»

Byno cTBopeHo nmsSTh rpyn, KOXKHA i3 AKHX TpyIla IpaloBaia HajJl BUKOHAHHAM 3aBJaHHS
PO CYTHICTh MCHUXIYHOI'O 3JI0pOB’S OCBITHHOI'O IE€PCOHANY. YYaCHMKaMU TpPEHIHTry Oyio
BUCJIOBJIEHO TaKi TyMKH IIIOJI0 CYTHOCTI IICUXIYHOTO 370POB’sl OCBITHBOIO NepcoHaty: 1 rpyna:
«BMIHHS JIOJIATH MEPELIKOIU, HEBAAY», «IIBUJKO BUXOIUTH 31 CTPECY», «HE MepeKIagaTu CBOi
poOJeMH Ha 1HIINX», «BMITH TPUMATU ceOe B pyKax», «IIBHJKO NEPEKIIOYaTUCS Ha 1HII BUIH
TISUTBHOCTI; 2 TpyMa: «BHYTPIIIHIA KOM(OPT», «BITUYTTS CIIOKOIO», «BIIKPUTICTBY, PO3YMIHHS
PearbHOCTI», «KOJIW TH OTOUYEHHH OJHOAYMISIMU»; 3 Tpyna: «BIAUYTTS CIIOKOIO», «Oa’KaHHS

Cl'IiJ'IKyBaTI/ICH», «oBara O4AWH JO OOJHOIO», «MOXKJIMBICTh TTO3UTUBHO pcaryBaTtu Ha TPYI[HOH_Ii
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KUTTSD), «IMOYYTTS pIBHOBAard (BPIBHOBAXKEHICTh)», «IOCMINIKA Ha OOIMYYl (TIO3UTHUB)Y,
«OaxaHHS TpanoBaTi ab0 MaTH SKYCh CIIPaBY», «3aliMaTHCs yJIIO0JIEHOIO CIpaBoioy; 4 rpymna:
«eMIATIis», «Ipy31», «BIAMOYUHOKY», «BIIIHOCUHU», «3IOPOBUI COH», «3/1aTHICTh KOHTPOIIOBATH
eMOLIi1», «X001», «3aI0BOJICHHS B1JI JKUTTA», «COPUHMATH KPUTUKY»; 5 TpyIIa: «rapHUN HACTPii»,
«CTaH BHYTPILIHBOI T'apMOHII», «BIEBHEHICTh y BJIACHUX CHJAaX 1 y 3aBTPALIHbOMY JHI»,
«BPIBHOBAKEHICTbY», «PO3YMIHHS O€3MEKU», «ITO3UTUBHE CTaBJICHHS /IO OTOUYIOUHX», «BIAUYTTS
I1aCTS 1 3a10BOJICHHS B XKUTTS».

Jani y mporieci NMpencTaBieHHs CBOIX pe3yJbTaTiB KOXKHOIO TPYIOI0 TpEHep 3allaBaB
IUTAHHSA MPO Te, SKI HOBI O3HAKW ICUXIYHOIO 3JI0POB’S OCBITHHOTO MEPCOHANY y Wil rpymn
«TIOSIBUIIUCHY, TIOPIBHSHO 13 BIAMOBIISIMH TONepeHiX rpy. Lle opieHTyBano yyacHUKIB TPEHIHTY
Ha aKTUBHE COPUNHATTA iHpopMalii, sika HajaBaitack. Hanmpukiaz, Tpets rpyma ropopuia npo Te,
10 y 11 BiANOBIASX MOSBUIIOCH TaKi O3HAKHU ICUXIYHOTO 370POB’s, K «OakaHHS MpaItoBaTH ado
MaTH SIKyCh CHpaBy», «3aliMaTuCs YIIOOJEHOIO CIIPaBOIO», YOro He OyJo y ABOX MOIMEpenHiX
rpymnax.

B ninomy Oyio 3p00s1eHO0 BUCHOBOK MPO Te, 110 NCUXIYHE 370POB’ sl OCBITHHOI'O IIEPCOHATY
€ CKJIAAHUM (PEHOMEHOM, PO 1110, 30KPEMa, CBIIUUTH TOH (akKT, 0 yYaCHUKaMH TPEHIHTY Oyi0
Ha3BaHO 34 Iioro o3Haku, sKi MajH, sIK HEraTUBHY, TaK 1 HO3UTUBHY CIPsIMOBaHICTh. OTpuMaHi
o3HaKu Oylno 00’€AHAHO B TPU TPYMH, SIKI CTOCYBamuCs: 1) eMOLIHHOTO CTaHy OCBITHBOTO
MEePCOHATY Ta HOTO 3IaTHOCTI JOJATH CTpeC; 2) 3AaTHOCTI B3a€MOJIIATHU 3 IHIIUMHU; 3) 3MaTHOCTI
3IIMCHIOBATH yCHILIHY AisUbHICTh. 1010 KIMBKICHOTO BUpPaXXEHHS BUIUIEHUX O3HAK, TO OyIo
HaroJIoIeHo, 1o 19 Ha3BaHMX O3HAK CTOCYIOTHCS MEpIIOi Ipynu, 9 o3HaK - Jpyroi rpynu T1a 6
O3HAK - TPETHOI IPyIH.

Mini-nexyin: «3MICT Ta OCHOBHI CKJIAJOBI NCHUXIYHOTO 3J0POB’s TMEPCOHATY TMif Yac
BIHHUY.

Ha ocHoBi HasBHHMX miTepaTypHux Ta iH(opmaniiinux xepen (Kapamymka, 2022;
Kapamymika, Kpenenuep, Tepemenko ta iH., 2022; WHO. «Mental health: strengthening our
response», 2022) TpeHepoM OyJI0 PO3KPHUTO 3MICT MICUXIYHOTO 3I0POB’sI IEPCOHATY OpraHi3alin
B YMOBax BIMHM SIK 3JaTHOCTI NEpPCOHANy CHPABJISATUCSA 3 IMOBCSIKACHHUMH CTpecamMH BilHH,
HAJIaroKyBaTH CTOCYHKH 3 JIObMH, €(EKTUBHO 31MCHIOBATH CBOIO NPO(eciiiHy MiSUIbHICTD Ta
NPALfOBAaTH Ha KOPUCTb CBOET OpraHizallii i CycnijibCcTBa, peastizyBaTu cBoi 3110HocT. Takox Oyno
MIJIKPECIICHO HEOOXITHICTh PO3IIUPEHHS «OAaueHHs» OCBITHIM IMEPCOHATIOM  3HAYYIIOCTI TaKMX
CKJIQIOBUX TICHXIYHOTO 3/I0pOB’s, SIK 3JaTHICTh €(QEKTUBHO 3/IHCHIOBATH CBOIO Ipodeciiiny
TISUTBHICTB Ta MPALfOBAaTH Ha KOPUCTh CBOET OpraHi3allii i CyCHijibcTBa, peasi3yBaTu cBOi 310HOCTI.

Hiacnocmuynuii komnonenm:  «/liacHocmuka RNCUXIYHO20 300P08’°A OCBIMHBLOZ0

nepcounany»:
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Tcuxonociynuii npaxmukym: «AHai3 CIPSIMOBAHOCTI MCUXIYHOTO 3JI0POB’S OCBITHHOTO
MIEPCOHATY.

3a3HauuMoO, 10 METO/AMKA, SKa BHUKOPUCTOBYBANACh ISl IMPOBEJIEHHS ICHUXOJOTIYHOIO
NPaKTUKYMYy, JaBaja MOKJIMBICTb BM3HAYUTH PIBEHb BHPAKEHOCTI MO3UTUBHOI CHPSMOBAHOCTI
NICUXIYHOTO 3JI0pOB’Sl, fKa € CYTTEBOIO MOTr0 XapaKTEpUCTHKOI, OCKIUIbKH MO3UTHUBHO
«3a0apBIIOE» JKUTTEBY AaKTHBHICTh JIIOJAMHH, IO J03BOJIE, HA BIAMIHY BiJ TakK 3BaHOIO
«HETraTUBHOTO TICUXIYHOTO 3JI0pOB’s1», 30epiraTu CTPeCOCTIMKICTh Ta BCTAHOBJIIOBATH COLIANIbHI
KOHTAKTH 3 JIIOJIbMHU).

[Tin yac TmCUXONOTIYHOrO NPAKTUKYMY KOXKEH YYaCHUK TpPEHIHTY 3allOBHIOBAB
OIUTYBAJIbHUK, SKUH BKIIOYaB 9 mHUTaHb, 0OpOOIISB CBOI JaHi, BUMMCYBAaB OTPUMAHUM MOKa3HUKMA
Ha CBOEMY CTiKepi (skuii OyB aHOHIMHHUI) 1 «CKHJaB» HOro B 3arajJibHUi OaHK OTpUMAaHUX
pe3ynbrartiB. [lanmi TpeHep 3a J0MOMOro acucTeHra (y4acHHKa TPEHIHIOBOi IpylM) Ha OCHOBI
OTPUMAaHUX CTIKEPIB BH3HAYAB CEPEHE 3HAUYEHHS  BUPAKEHOCTI MO3UTHBHOTO ICUXIYHOTO
3I0pOB’sl B y4YacHUKIB IpynH. byno 3po0ieHO BHCHOBOK HpO Te, L0 y MEPEeBa)KHOi KIIBKOCTI
YYaCHUKIB TPEHIHTY MNpEeACTaBIeHUHA HU3bKUH ab0 cepefHiil piBeHb MO3UTHBHOIO ICHUXIYHOTO
3[I0OPOB’sl Ta 3pO0JIEHO BUCHOBOK PO HEOOX1IHICTH MiBUILIEHHS PiBHS HOTO «IIO3UTUBHOCTIY.

Kopexuiino-pozeueanvnuit Komnonenm: «Ymoeu 3abe3neueHHA NCUXOI02IYHO20
300p08°1 0CBIMHBO20 NEPCOHATIY)H:

Poboma 6 napax (3 nacmynnum obecosopennam 6 epyni): AHaTITUUHE 3aBIAHHS:

«SIK 51 MOXKY MIJIBUIIUTH PiBEHb CBOT'O MO3UTHUBHOIO IICUXIYHOTO 310POB’A7%.

Ko’xHa mapa BHCIIOBIIIOBaNa CBOI JYMKH CTOCOBHO LI€T MPOOJIEMH «BCEPEIUHI» MapH, a
MOTIM 3HaOMMJIAa 3 HUMH BCIX YYaCHMKIB TPEHIHI'OBOi I'PYIU: «OPIraHi30BYIO YITKO CBii AEHBY,
«30CepeKYIOCh Ha po0O0TI», «OTPUMYIO BTIXY BiJ CHIJIKYBaHHS 3 AITBMH», «CIUIKYIOCh 3
BHYKaMH, SIKi 32 KOPJIOHOM, IO TeJIe(QOHY», «IPAIIOI0 Ha JOMAIIHIM IUISHII», MUY BIPILIi»,
«BOJIOHTEPIO», «3aMaIOCh HOT0I0», «CTAPAIOCh IPUTOTYBATH IIOCh CMAUYHEHbKE JUI MOiX WIEHIB
cimM’i», «poOuro noHatu it 3CY», «cTaparoch, HACKUIBKH 11€ MOXKIIMBO, BUCTIATUCH Ta 1H.

3.2. Ilpouexypa mpoBeJeHHsI TPeHiHroBOi cecii 2. «BUAIBH NCHXiYHOIO 310pOB’sl
OCBITHBOI'O NEPCOHAJIY B YMOBAX BilHW».

Inghopmauiiino-cmucnosuit.  komnonenm mpeninzy: «Oco0JMBOCTI TNCHUXIYHOTO
310POB’Sl OCBITHHOI0 NEPCOHAJIY B YMOBAX BillHI».

Mini-nexyis «Bitina i ncuxiune 300p08 ’s: MidCHAPOOHUU 00CBIO».

Tpenepom Oyna mpoBeAeHa  MIiHI-JIEKIis, M Yac sKOi OyJ0 PO3KPUTO HEraTHBHI
NICUXOJIOT14HI HACHIJKU BiffHM, 30KpeMa, BIIMB BiMHM Ha NCUXIYHE 30pOB’s Ta 0Jaromnosyyys
ocobuctocTi B pizHuX perioHax cBity (Frey, 2012; Hammad, & Tribe, 2013; Shemyakina, &
Plagnol, 2013). 3po6seHO BUCHOBOK PO Te, 110 BiifHA 1 MCUXiIYHE 310pOB’S OCOOUCTOCTI TICHO

3B’s13aH1 MK c00010 1 11e TOTpedye CBOrO aHaJi3y 1 OCMHUCIICHHS, YOMY 1 TPUCBSIYEHO LI€H TPEHIHT.
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Jiacnocmuynuii komnonenm: «/liaznocmuka 6us6ié NCUXiuH020 300p08°A 0CEIMHBO20
nepCoHay 6 ymMoeax GiltHux»:

Icuxonociynuii npakmuxym: «BusBH MOro NCUXIYHOTO 370pOB’s miA vac BiftHm». s
NIPOBEICHHS MPAKTHUKYMy BHUKOPUCTOBYBaBcs OmaHk «Mogenp Oamancy H.Ilesemkinay
(ITezemkian, 2019). Jlana MOAETb BKIIIOYAE XaPAKTEPUCTUKH KUTTEAISIIBHOCTI OCOOUCTOCTI, SIKi
CTOCYIOTBCSI TAKMX YOTHUPBOX cep (Tia, iSIbHOCTI, KOHTAKTIB, CMUCIIB).

CrniouaTKy KO>KE€H YYaCHUK TPEHIHTY 3amoBHIOBaB OsaHK «Mogens 6anancy H.Ilesemkina»
iHAMBigyanbHO. Jlami B mpoleci IpyrnoBOro OOrOBOpEHHS KijbKa YYacCHUKIB TPEHIHTY, 3a
OaXkaHHAM, Ha3UBAJIM BUSBU IXHBOTO MCHXIYHOTO 3/10pOB’S Mija Yac BiiiHU. B mijloMy Ha OCHOBI
00roBOpEeHHS TpeHepoM OyJ10 3p00JIeHO BUCHOBOK PO HASIBHICTh 3HAYHOI KUIBKOCTI HEraTUBHUX
cdep MCUXiuHOTO 370pPOB’S y BCIX chepax KUTTEAISIIBHOCTI OCBITHBOTO NepcoHaty. Takox Oyio
3BEpHYTO YBary Ha Te, 110 30BHIIIHI{ BITHOCHO OJIArOMOyYHUN CTIOKIMHMIA CTaH yYaCHUKIB SBHO
JMCTapMOHIIOBaB 13 iXHIMHM BIJNOBIJAMH, IO TOBOPUTH NP0 TEBHY «CKPHUTICTHY,
«TIPUIITYIIEHICTh» 1€l npobiemu. OgHak, Oyno MiJKpPecIeHO HAsBHICTh 1 NEBHUX MO3UTUBHUX
TEHJCHIIN Yy IIboMy (eHOMEeHYy (HampHUKIaJ, «cTaja OiIbIl CHOKIIHOW, OLNbIIE CIUI0, cTaja
OlIbIIIe TePIUITUOIO»). Takok OyJl0 MPUHHATO PIIIEHHS MPO T, 0 JaHi, OTPUMaHI 10 KOXXHIN
cdepi MCUXIYHOTO 3710POB’s, OYIYTh JETaJbHO MPOAHATI30BAHO HA HACTYMHHUX TPHOX 3aHATTIX,
AK1 OyyTh CTOCYBaTHCSI KOHKPETHHUX c(ep KUTTeAisuIbHOCTI. CTOCOBHO JaHMX, SIKI CTOCYIOTHCS
cepu «CMHUCIIB», TO OyJI0 JIOMOBJIEHO MPO T€, 110, OCKUIKH BOHH HOCATH AY)KE€ BUPAXKCHUN
0COOMCTHI XapakTep, TO BOHH MOXYTb «IPOTOBOPIOBAaTHCS»  MiA 4Yac 1HIUBIAyaJbHUX
MICUXOJIOTIYHUX KOHCYJbTALiH, IKi OyAyTh MPOBOAUTHUCS KEPIBHUKOM TPEHIHTOBHX 3aHSThH 11032
MeXaMU TPEHIHI'OBOI POrpaMHu, L0 BIACHE, 1 OyI10 3/1CHEHO.

Kopexuinuno-pozeuganvnuii  komnonenm: «Moi HaUlOiNbWi 00CACHEHHA 0N
30epertcennn ma RIOMPUMAHHA NCUXIYHO20 300P06’°A IO YAC GIIHU):

Poboma 6 napax (nposedenns inmeps 1o yuacnukamu napu ooun 3 0onum): «1lo s mMoxy
3poOUTH Ui TOro, o0 30epertd Ta MIATPUMATH CBOE ICUXIYHE 30pOB’S  CHOTOIHI?
(Hampuxunaz, mig 4ac MOKIJIMBOTO 4acTKOBOT0 abo moBHOro blackout?)».

Koxxna mapa (¢ikcyBasa cBOi mpuiloMH Ta JUIMIACS HUMH 3 IHIIMMHU rpynamu. bymu
Ha3BaHi, 30KpeMa, Taki NPUHOMHU: «HAaBUYCsS POOUTH BCE IIBUAKO»; «BIIKPHUIO HOBI 3aco0u
3a0e3MeueHHs CBITJIA Ta 3B’SI3KY»; «IepeOyAyl0 OpraHi3allil0 CBOTO XXMUTTSA 1 CBO€I JisIBHOCTI
(Oynmy mpalroBaTH BHOY1, KOJIU € CBITIIO»); «3MIHIO PUTM KUTTS Ha OLIBII IIBUAKUI; «HABUYCS
€KOHOMHUTHU pecypcu»; «Oyny AUIMTHCS CBOIMH 3HaxiIkaMM 3 JITbMH»; «HABUYCS Kpalle
BUpILIyBaTH MOOYTOBI CpaBW», «OublIe Yacy Oyy MPOBOAUTH Y CHUIKYBaHHI 3 PIAHUMU, KOJIH
HEMae CBITJIa», «Oyy BUKOPUCTOBYBAaTH OLIbIIE MOXJIMBOCTI IMOTPATHU 3 TITBMH B irpw», «Oy1y

IUBHUTUCS (DITBMU, «CKaueHD» Ha TenedoH» Ta iH.
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3.3. [Ipouexypa npoBeieHHs TPEHIHI0BOI cecii 3. «31aTHICTH OCBITHHOI0 MEPCOHATY
NPOTHIIATH CTPECy B YMOBaX BillHI.

Ingpopmauiiino-cmucnoeuii Komnonenm mpeninzy: «Y 4oMy NPOSIBJISIEThCH CTpec B
YMOBAaX BillHH?»:

Poboma 6 manux epynax: AnaniTuune 3aBAaHHs: «SIK Jli€ Ha HaC CTPeC MiJ Yyac BitHU?».

Jlnist BUKOHAHHS 3aBJaHHS OyJI0 CTBOPEHO I SITh POOOUMX IpYI (CKIIaa Ipyl BU3HAYaBCs Ha
OCHOBI TOOakaHb YYacHUKIB TpeHiHry). KokHoto rpymoro Oyio mpoaHasi30BaHO BiJIMOBiJI
YUaCHMKIB TPEHIHTY, fKI OTPHUMaHI MiJ 4Yac MEpPLIOro 3aHATTS CTOCOBHO BHUSBIB ICHXIYHOTO
310poB’st B cepi «Tima». Binnmosini Oyno 00’eaHaHO y KijbKa Ipym, JaHa XapaKTepUCTHUKA
KOXKHIA TpyIl, Jami KOo)KHa Tpyla MpeAcTaBisia pe3yjbTaTh CBO€ poOOTH iHIIMM TpyHam.
3aBlaHHs TpeHepa MOJIATalio Yy MOJEpYBaHHI MDKIPYNOBOrO OOTrOBOpPEHHS Ta BUAUICHHI
«IPOOJIEMHHX 30H» CTOCOBHO «JIii» CTpecy.

VY pesynbpTari aHanuizy BIANOBiAEH YYacHUKIB OyJ0 NMpOaHANi30BaHO Ta BHJUIEHO Taki
OCHOBHI BHSIBH CTPECY B OCBITHBOT'O IEPCOHAY B yMOBax BiifHU: 1) HeraTtuBHi eMolii («cTpax»,
«TPUBOTa», «PO3JPATYBAHHA», «HEPBO3HICTHY, «3@KaTUH CTaH»); 2) BTOMa («3arajbHe
BTOMJICHHS», «<BTOMa», «BUCHAKEHICTbY, «BITUYTTS CKYTOCT1», «TPEMOP», «B HEPILI IHI TPEMOP»,
«cnalKicTh»); 3) MOpyLIEHHS CHY («BIJICYTHICTb CHY», «O€3COHHS», «BTpaTHJIa COH», «[IOTaHUN
COH», «IIOPYIIECHUN COH», «ITOCTIHHO XOUEThCS CIAaTH»); 4) MOPYILICHHS XapuyBaHHA («3HUKEHHS
amlieTUTY», «BIJACYTHICTh ANETHTY», «3HUK aleTUT», «IpoOeMu 3 DKE», «BiIMOBA BiI 1XKi»,
«BITUYTTS TOJIOLY»); 5) XBOPOOU («3aroCTPUIIMCH XBOPOOU XpedTa, CyJHMHHI XBOPOOH», «00IUTH
CIHMHA, «3HHK 3ip, BIAYYTTS 00I0», «O1b y M s3aX», «XBOpOOU»); 6) BIACYTHICTH KOHTPOIIO 32
CUTYalli€l0 («HEMOXKJIMBICTh KOHTPOJIOBATH JKUTTEBY CHUTYAIil0», «HE MOXY 3aCTaBUTU TiJIO
3aliMaTHCS CLIOPTOMY).

Tpenepom Oyi10 3p006IEHO BUCHOBOK IIPO T€, 1110 BUSBU CTPECY B OCBITHHOT'O MIEPCOHAITY B
yMOBaxX BiMHM MarOTh PI3HOMAHITHUM XapakTep 1 MOXXYTb NPOSBIATHCA HAa TaKUX DPIBHAX: a)
HEraTUBHI eMo1lii; 0) mopyieHHs QYHKLIOHYBAaHHs OpraHi3My (BHCHaXEHICTh, IOPYILIEHHS CHY,
MOPYLIEHHs Xap4yBaHHs]); B) XBOPOOM; I') HEMOMJIMBICTh KOHTPOJIIOBATH CHUTYallil0 BIUIUBY
ctpecy. Takox OyJl0 aKIIEHTOBAHO yBary Ha Te, [0 YUM BHILE «IiIHIMAETHCS» CTPEC Y CBOEMY
BIUTUBY (BiJl HETAaTUBHUX €MOIIii 10 BIJICYTHOCTI 3JaTHOCTI KOHTPOJIOBATU CUTYAIliI0 CTPECy),
THM O1JIbIIIE HOTO BIUIUB € 3TyOHUM.

Crin 3a3Ha4MTH, 1[0 YYaCHUKAMHU TPEHIHTY OYyJI0 Ha3BaHO JIMIIE OKPEMi MO3UTUBHI BUSIBU
3ATHOCTI OCBITHBOT'O MEpPCOHANy MPOTHAIATH CTpPEeCy B YMOBax BiMHHU («3aJI0BOJICHHS BiA
HOBOTOY»; «CTajla OUIbII CHOKIIHOWY», «OUIbIlle CIUTIO», «cTajla Oulblie Tepruisdoo»). Lle
3aCBITUMJIO BUPAXXEHY HETaTUBHY JiI0 CTPECy Ha XHUTTEAISJIBHICTh OCBITHBOIO MEpPCOHANY 1
HEOOXIHICTh OBOJIOJIHHSI OCBITHIM MEPCOHANIOM  CHEIiaIbHUMU MPUHOMAaMH JUISL 3JaTHOCTI

MPOTUIISTH CTPECY.
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Mini-nexyia: «Mozenb ynpapiIiHHs OCBITHIM IEPCOHATIOM CTPECOM IIiJl Yac BIHM».

B nporzeci nexiii 6yn0 po3KpUTO CYTHICTH CTPECY B yMOBaxX BIMHM SIK peaxiiii JIIOJUHH,
sKa BHMHUKAa€e B Pe3yJbTaTi Jil HECHOAIBAHOTO cTpecopa (BIMCHKOBHX il KpaiHH-arpecopa), sKi
CKJIaJaloTh 3arpo3y Oe3mewi Ta IKUTTIO JIIOJUHM 1 BUBOJATH JIIOJAMHY 13 CTaHy pPIBHOBAaru
(Kapamymika, 2022 a). 3 ypaxyBaHHSAM B JiTepaTypi MHiIXOZIB IOAO YIMPaBIiHHSA CTPECOM
(Makcumenko, Kapamymxka & 3aifumnkoBa, 2006), Oyino poO3KpUTO 3MICT MOAENI yNpaBIiHHA
OCBITHIM IIEPCOHAJIOM CTPECOM B YMOBAX BIMHM SIK 3aTHOCTI BCTAHOBJIIOBATH Oap'epu Ha LUIAXY
PO3rOpTaHHS CTPECY 3 METOIO0 IONEpe/KEHHs HEraTUBHUX HACIHiAKIB Ta YCBIJOMJIGHHS CBO€EI
BIJIMOBIAAILHOCTI 3a CBil MCHUXIYHMUN CTaH, HE MEPEKIAJal0dyy IO BiMOBIAANBHICTh HA 1HIINX
moae (piaHUX, Apy3iB, CBOIX KEPIBHMKIB 1 KOJIET, JIKapiB).

Hiacnocmuynuni - komnonenm:  «/liaznocmuka  cmpecocmiiikocmi  0C8imMHb020
nepconany»:

Tcuxonoeiynuii npakmuxym: « AHani3 CTPeCOCTIHKOCTI.

[TpoBeeHHS MCHUXOJOTIYHOIO MPAKTUKYMY 3AIHCHIOBAJIIOCH 32 JOMOMOTOK METOIUKU
«CriiikicTp 0 cTpecy» (Makcumenko, Kapamymika & 3aitunkoBa, 2006), sika Bkiitoyae 18 nutaHb.
VY4YacHUKY 1HAMBITyaJIbHO 3alIOBHIOBAIM ONMUTYBAIbHUK, MOTIM 00pOOIISUIM Ta aHANI3yBall CBOi
JlaHl CTOCOBHO PIBHSI CTPECOCTIMKOCTI (HU3BKOTO, CEPEIHBOI0, BUCOKOT0). 3a3HAYMMO, IO JUIS
ONEPAaTUBHOCTI OOpPOOKM JaHMX MIKala BHPAXKEHOCTI CTPECOCTIMKOCTI Oymna MoaudikoBa
(3MeHIIeHa 13 9 piBHIB 10 3 piBHIB), 3 YpaxyBaHHSAM MPOBEJICHUX aBTOPOM JIOCIIIXKEHb 32 LI€I0
METOAMKO0. Jlai yYaCHUKH TPEHIHTY «CKHJAIW» OTPUMaHI JaHi Ha CBOiX aHOHIMHHUX CTIKEpax y
3arajgbHU OaHK OTpUMaHuX pe3yibTaTiB. [IoTiM TpeHep, pa3oM i3 aCUCTEHTOM (YYaCHUKOM I'PYTIN)
Ha OCHOBI OTPUMAaHHUX CTIKEPIB aHaJIi3yBaB BUPAKEHICTh CTPECOCTIHKOCTI y IpyIii (AudepeHIiiroBas
OTpPUMaHI CTIKEpM B TpU TpyNu (HU3BKUH, cepeiHii Ta BHCOKHH pPIBEHb CTPECOCTIHKOCTI),
MiIpaxoByBaB KUIbKICHE MPEACTaBICHHS KOKHOTO 13 piBHIB. Bys0 3p00i1eH0 BUCHOBOK PO T€, 1110
NepeBaKaHHs y TPEHIHIOBiM IpyIi HU3BKOTO Ta CEPEeIHBOIO PiBHSI CTPECOCTIHKOCTI Ta 3p00IEHO
BUCHOBOK PO HEOOX1IHICTH 11 MiJBUILICHHS.

Kopekuiiino-po3zeusanvnuii Komnonenm: « Ak npomudiamu cmpecy 6 ymoeax iliHu»:

Poboma 6 epyni (3 ycima yuacnukamu oomouacHo): «SIk MOxHa cTabuII3yBaTH CBiH
eMOLIHMIA cTaH?».

Tpenep pazom 3 yciMa y4acHUKaMH TPEHIHTOBOi I'pyNu NMPOBOAMB BIIPABH, SIKI MOXKHA
BUKOPUCTOBYBAaTH MJis cTabinmizaimii eMOUiiHOTO cTaHy: 1) nuxanbHi BOpaBu (HOpMai3yiTe
JMXaHHS, OCOOJIUBO, 3 YBarorw A0 JOBrOro BUAMXY; a00 BUKOPHUCTOBYHTE TEXHIKY «IUXalTe
KBaJpaToM» (MOBUIbHMMA BAMX Ha paxyHoK 1-2-3-4, maysa 1-2-3-4, Buaux1-2-3-4-, naysa 1-2-3-
4); 2) npaBuiia «3a3eMIICHHS», y (opMaTi «mpaBuia Tpbox». ([laiiTe BiaNmOBiIb HA MPOCTI TPH
nutaHHs ( «Sk meHe 3Batu?», «/e s 3apa3?», «Skuit 3apa3 nara?»), Ha3BiTh TPU MPEIMETH

’KOBTOT'O UM 1HIIOT'O KOJILOPY HaBKOJIO cebe, JOTOPKHITHCS A0 TPHOX PI3HUX MMOBEPXOHb Ta iH.; 3)
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BIIPaBM JJISL 3HATTA M’SI30BO1 Hampyru (3poOiTh 3BUYAWHUM, HErTMOOKHH BIMX 1 HA 3aTPUMII
JIUXaHHS TI0 Yep3i HampyKTe BCi-BCi M’S3H Tila BiJ MalbI[iB HIT A0 TOJIOBH, MOTpUManTe 2-3
CEeKYHIIM1 MAaKCHUMAaJlbHO CHJIbHY Hampyry, 1 3 BUIUXOM po3ciadTech, MOBTOPITh KiJIbKa pa3)
(Kapamymika, 2022 a).

3.4. [Ipouenypa npoBeieHHs TPEHIHT0BOI cecii 4. «31aTHICTh OCBITHHOI0 MEPCOHAITY
e(peKTHBHO 31ilicHIOBaTH Npodeciliny AiATbHICTE B YMOBaX BillHN».

Inghopmauiiino-cmucnosuit komnonenm mpeninzy: «Hezamuenuii eénnue 6itinu Ha
30ilicHeHHA npogheciitnoi dianvHoCmIN:

Poboma 6 manux epynax: AnanitTuyHe 3aBAaHHs: «YUM 3MiHMIAch Hama poOOTa MiJ Yac
BIHHU?»

KoxxHa «Mana» rpymna aHajizyBaJia BiJOBIl YHYaCHUKIB TPEHIHTY, SIKI OTPUMAaHi CTOCOBHO
BUSIBIB IICUXIYHOTO 3/10pOB’sl B c(epi «IIsUIbHICTD/ TOCITHEHHS», SIKi OyJIM OTpUMaH1 Ha IEepIIOMY
3aHATTI, 311 CHIOBaNA TX KJIacU(iKallilo, PEeICTABIsIA PE3YIbTaTH CBOET POOOTH 1HIIUM IpyHaMm.
3aBliaHHs TpeHepa MOJIAraio B OpraHizalii MbKIpynoBOro 0OroBOpeHHs Ta BU3HAYEHHSI OCHOBHUX
BUKJIMKIB Yy Ii}i mpo0iiemi.

VY pe3ynpTari aHamidy BIANOBiAEH YYAaCHUKIB, /0 HEraTUBHUX BUSBIB NpodeciiHoi
TiSUTBHOCTI OCBITHBOTO MEPCOHANY (SK CKJIaJOBOi MCHUXIYHOTO 3/I0pOB’S) B YMOBax BiliHU Oys0
BiiHeceHO: 1) 6e3cucTeMHICTh B poOOTi, amarist («1oBHA 0€3CUCTEMHICTh Y pOOOTI», «BIICYTHICTh
YiTKOi CUCTEMH, SIK paHillley, «HEMOXKIIUBICTh 3aiiMaTUCh POOOTOI0», «BAXKKO 30CEPEIUTHCH Ha
POOOTI y Iepioji BOEHHOTO CTaHy», «He Oa’kaHHs IPaIIOBAaTH, BTOMA, amaris, TUCK», «He 0YJI0 Cui
MIOBEPHYTHUCS 1O POOOTH ACSIKHM Yacy, «BCce Ha May3y», «HECTaOlIbHICThY, «HABUMIIUCS KHUTH 03
IUIaHIB Ha MailOyTHe»); 2) 3MiHa poOoTH («3MiHA pOOOTH, MEPEKUBAHHI», «IIiJl Yac BIMHH, s
3MiHWIa Micue poOOTH, JUTHHA 3MyIIeHa Oyja 3MIHUTH 3aKjajJ OCBITH», «3MiHa poOOOTH,
CYMOYpHICTBY»; «TpHBOra 3a IMONepenHio poOoTy»); 3) mnpobiemMu 3 agMiHICTpaLi€IO
(«HEOPO3yMiHHSA 3 OOKY aaMiHICTpalii»).

[To3utuBHI BUsABM y mpodeciiiHiil AiSIBHOCTI OCBITHBOI'O MHEPCOHANY (SIK CKJIaJ0BOI
NICUXIYHOTO 37I0POB’s) BKJIIOYAIM Taki BiAMmoBidi: 1) akTMBHa poOOTa, HOBI JOCATHEHHS («3
MOYaTKy BiliHM MOCTIMHO mparioro 24/7», «3’ABUIKCS MIEBHI TOCSITHEHHS», «HOBUI JOCBiA pOOOTH
3 IThMH 32 KOPJIOHOM»); 2) HOBa poOoTa («3HalIIa HOBY poOOTY»); 3) HaBUaHHS, ONIAaHyBaHHS
HOBHX 3HaHb («Oa)KaHHs HABYATUCh, pEalli30BYBATH Ha MPAKTHUII 3400y Ti 3HAHHS, IPOXOXKEHHS
TPEHIHTIB, BeOIHAPIBY, «IIPOJOBKYIO HaBUYaHHS, BUKOHYIO 3aBJIaHHs, ONIAHOBYIO HOBI 3HAHHS»);
3) x001 («1moBepHEHHsS A0 X001», «4OTHPH MICALI 3aHATTS HOrow», «obpolOka ropomy»); 4)
MO3UTUB y CIIJIKYBaHHI («pagiTH KOHTAKTY 3 JITbMH, KOJETaMu», «3HAXOPKyCh Ol GararTs,
MO>KJIMBICTb 3HANTH BOILY»).

Byno 3pobneHO BHUCHOBOK NpoO Te, 1[0, MOPIBHSHO 13 BHUSBAMHU CTPECY OCBITHBOTO

NEepCOHANY (K CKJIaZI0BOT ICUXIYHOTO 3/I0POB’s1), IKI 0OrOBOPIOBAJIMCH HA MONIEPETHBOMY 3aHSTTI
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1 HOCHJIM BUPA)KEHUH HETaTUBHUH XapaKTep, y BUSABAX, SAKI CTOCYIOThCS MPOQeciiiHoi TisSIbHOCTI,
CIIOCTEpiraeThcsi 0arato MO3UTUBHUX MOMEHTIB, 1110, CKOpillleé BChOrO, TOBOPUTH NIPO T€, IO
CKJIaJIOBl TICHUXIYHOT'O 3/I0POB’S, SIKI CTOCYIOTbCA MNpOQeciifHOl MiSIBHOCTI, MaOTh Olblle
pe3epBiB Ui 3a0e3MeueHHsI TO3UTUBHOT CIIPSIMOBAHOCTI IICUXIYHOTO 3/I0POB’S1.

Hiacnocmuynuii komnonenm: «/liaznocmuka onmumizmy ma akKmueHoCmi 0C8iMHbLO20
nepCoHay 6 ymoeax GiltHux»:

Tcuxonoeiynuii npakmuxym: «CKUIBKH B MEHE aKTUBHOCTI Ta ONTUMI3MY 7».

[TpakTHKyM MpPOBOJIMBCS HAa OCHOBI BHKOPHCTAaHHS ONUTYyBaJbHUKA «Bu3HaueHHs
TICUXOJIOTIYHUX THIIIB 3aJIEKHO BiJl CTYTIEHs ONTUMI3MY Ta aKTUBHOCTI (€HEpriiHOCTI) 0COOUCTOCTI»
(Kapamymika, 2008), sika 1ae€ MOXIUBICTh BUSIBUTH PIBEHb ONTHUMI3MYy Ta aKTHBHOCTI YYaCHHKIB
TPEHIHI'Y Ta BHU3HAYMTU MEBHI TUMHM OCBITHBOI'O IEPCOHANTY (Ha OCHOBI MOEIHAHHS BKa3aHUX
XapaKTEPUCTHUK).

[Tpu oMy MiAg ONTUMI3MOM  PO3YMUIACh CXMJIBHICTH JIFOJAWHM BIPUTH y BJIACHI CHIIM Ta
yCIiX, MaTH TEePEeBaKHO MO3UTHBHI OWIKYBaHHS BiJ JKUTTA Ta iHmmMX monei (Kapamymika, 2008).
[IpotunexHiit kareropii mronel, «mecumictam», NpPUTaMaHHI CYMHIBM Y BIIACHUX CHJIax 1
JNOOPO3UWIMBOCTI I1HIIMX JIIOJEH, OYIKYBaHHS CBO€l HEBJAdi, INpParHeHHs YHHUKATH IIUPOKHUX
KOHTAKTiB, 3aMKHEHICTh Ha CBOEMY BHYTPIIIHbOMY CBITOBIi. [liJi aKTUBHICTIO B LIbOMY KOHTEKCTI
PO3yMiach EHEPTiHHICTb, KUTTEPATICHICTh, O€3MeYHICTh, 0€3TYPOOTHICTD Ta CXUIIBHICTB JI0 PU3UKY
(Kapamymika, 2008). [TacuBHICTb BUSBISETHCS Y TPUBOXKHOCTI, OCTpaxy, HEBIEBHEHOCT] y co01 Ta

HeOa)kaHHI I110Ch POOUTH.

Takox y4yaCHHKaMu TPEHIHTy OyJi0 BU3HAUEHO TUI OCOOMCTOCTI, IO SIKOTO BOHH HAaJIeKaTh
(«peamicTi», «aKTUBHI ONTHMICTH», «aKTHUBHI TECUMICTH», «IACHUBHI IECUMICTH», «IACHUBHI
OINITUMICTHY). Byllo KOHCTaTOBaHO, 1110 Cepe/l OCBITHHOTO MEPCOHATY Ha JaHUI MOMEHT € He JyXKe
BeJIMKA YaCTHHA «aKTUBHMX OITHMICTIBY, IO MOYKHA MOSCHUTH HEraTUBHUM BIUIMBOM BiiHH. Pazom
3 TUM, OyJIO KOHCTAaTOBaHO, IO «IACHBHUX IMECHMICTIBY», SIK «KpalHIX HETaTHMBHUX» THIIIB

0COOHMCTOCTI, HEMAE.

Kopexuinno-poszeuganvhuii  komnonenm:  «llcuxonoziuni  ymoeu  onmumizayii
npogecinnoi dianbHocmi 0C6IMHBLO20 NEPCOHATIY 8 YMOBAX GIIHU):

«Moskoeuu wmypm»: <«SIKi pecypcM MOXHAa BUKOPUCTATH JJIs AaKTHBI3alil MoOe€
npodeciifHoT TiSIBHOCTI ChOTOIHI?Y.

I1ix yac «MO3KOBOTO IITYPMY» YUaCHUKH TPhOX I'PYII HA3BaJIH pi3Hi pecypceu (Oinbie 50),
cUCTeMaTH3yBalM IX B KiJIbKa OCHOBHHMX rpym: 1) Bipa («IIO3UTHBHE MHCJIECHHS», «Bipa B
NIEPEMOTY», IIO3UTUBHI L1JI1, Mpii, IparHeHH"»); 2) MaTepiaibHe 3a0e3nedeHHs («3a0e3neueHHs

Kero», «HasABHICTh (PIHAHCOBUX pecypciB», «(piHAHCOBA MOAYIIKa»); 3) MIATPUMKA OJIM3BKUX

39



(«ciM’s», «OaTbKW», «IOITH», «POIUHAY, «Ipy3i» Ta iH.), 4) mormsan 3a cobow («dizuyHa
aKTUBHICTBY», «3aHATTS CIIOPTOM», KKapaTe», «COH», KIPOTYIISTHKNY); 5) BIAMOYMHOK («yIr00IeHa
MY3HKa», «3MiHa BHUJIB IiSUIBHOCTI», «BUILIMBAHHSI», «IIPUPOJA», KIIPHUOUPAHHSI», «IOTJISI 32
JOMAITHIMU TBapuHaMm»); 6) poboTa («30CepemKeHICTh Ha BUKOHAHHI POOOYUX 3aBIAHBY,
«poboTay); 7)  OCOOMCTICHI  XapaKTEPUCTHUKU  (CBUTPHBAIICTBY,  «30CEPEIKEHICTBHY,
«ypPIBHOBQ)XEHICTHY, «BIAMOBIIANBHICTEY, CIIOKINY, «PIIIYUIiCThY, «yBaray, «Kara 0 KUTTD»).

Jani 3a qonoMororo TpeHepa O0yJo NpoaHaIi30BaHO BUAU PECYPCiB (30BHILIHI/BHYTPILIHI,
MaTepiayibHi/IyxoBHI Ta iH.). IligkpecieHo, 110 BaXJIMBY pOJb Cepel BHYTPILIHIX pecypciB
BIJIIrpatoTh OCOOUCTICHI pecypcH, sIKi CTOCYIOTbCS I[IHHICHO-CMHUCJIOBHX XapaKT€PUCTHK Ta
OCOOUCTICHUX XapaKTEpUCTHK OCBITHHOIO IepcoHany. HaromomieHo, mo cepea Ha3BaHUX
yYyaCHMKaMM TPEHIHTYy TPyl pecypciB OCOOMCTICHHX pecypciB Oylno Ha3BaHO Hebararo.
OOrpyHTOBaHO HEOOXIHICTD iX aHAJII3y, BpaXyBaHHs Ta PO3BUTKY.

Ananimuune 3agdanma: «BHnauB 0cOOMCTICHUX pecypciB Ha mnpodeciiiHy MisabHICTh
OCBITHBOTO MIEPCOHATY.

[Tig yac uporo 3aBAaHHS yYaCHMKAMHU TpPEHIHTy OyJ0o HaBEAECHO MPHUKIAIN MPO Te, K
KOHKPETHI OCOOHUCTICHI pecypcH (sSKi OOMpaluCh 13 CIUCKY PpecypciB, CKIAJAEHOro MiJl Yac
«MO3KOBOTO IITYpPMYy») BIUIMBAaIOTh Ha €(EKTUBHICTb MNpodeciiHOi IisIBHOCTI OCBITHHOTO
NepcoHady B yMoBax BiliHM. Hampukman, Oysio HaBeleHO NMPHKIA] NP0 «POjb MO3UTUBHOTO
MUCIICHHS, SIKE CIIPUSIE TOMY, 110 JIFOJJMHA 0AUUTh, IK HEraTUBHI, TaK 1MO3UTHUBHI CTOPOHH B CBOIi
KUTTENISTIBHOCTI, Ma€ ONTUMI3M TOIIO». Takok OyJo HaBEAEHO MPHKIIAJ «3HAYYLIICTIO TaKOi
SKOCTI, SIK ’Kara J0 XHUTTsA. 30KpeMa, OyJI0 CKa3aHO MpO Te, IO KOJH € TaKa SIKICTh, TO JIIOJUHA
Ma€ MO3UTUBHY MOTHBALIIIO IO POOOTH, MOXKE MEPEKUTH BC1 TPYIHOLII.

3.5. Ilpouenypa npoBeeHHsI TPEHIHIOBOI cecii 5. «31aTHICTH OCBITHBOI0 MEPCOHATY
BCTAHOBJIIOBATH TA MiATPUMYBATH COLiAJIbHI KOHTAKTH B YMOBaX BillHN».

Inghopmauiiino-cmucnosuit komnonenm mpeninzy: «Bnaue eiiinu na 30amuicmo
0CBIMHBO20 NEPCOHALY 6CHIAHOGTIOBAMU MA RIOMPUMYEAMU COUIATbHI KOHMAKMU 8 YM06AX
GilIHUN:

Poboma 6 manux epynax: AmnanitnyHe 3aBnaHHs: «Yu 3miHwnmmMch Barmni comianbHi
KOHTAKTH II1JT Yac BIHHU?»

BinnosinHo 10 3aBnaHHs OyJi0 CTBOPEHO 5 pOOOYMX TPYIH, 3aBAAHHS SKUX IOJIATAJIO B
TOMy, 11100 IpoaHasi3yBaTH BiJNOBIJII YYaCHUKIB TPEHIHTY, Ki OTPUMAaHI Ha MEPIIOMY 3aHSATTS
CTOCOBHO BHSBIB IICUXIYHOTO 3710pOB’sl B cpepi «KOHTAKTH» Ta INPOBECTH iX KiacHuikaiiiro, a
TaK0K OOrOBOPUTH OTPUMAaHI PE3yJIbTATH 3 IHIIMMHU TPYIaMH.

VY mporeci aHani3y B LUJIOMY YYaCHUKaMH TPEHIHTY (IiJ KepiBHULITBOM TpeHepa) Oyiio

BU3HAYCHO TaKi HEraTHBHI BUSBU y 3,Z[aTHOCTi OCBITHBOI'O IepcoHally BCTAHOBJIIOBATHU Ta
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MiATPUMYBATH COIlialbHI KOHTAaKTH B yMOBax BiWHU: 1) BHHUKHEHHS HETaTHBHUX EMOLIN
(«3aMKHEHHS» B CO01», «130JIbOBaHICTh, HEPO3YMIHHS», «BTOMA BiJ] CIILIKYBaHHS, sSKa BUSBHUIIACH
caMme MiJ yac OKymauii», «BUSAB arpecii Ha OJMM3BKUX», «IEPEKUBAHHS 32 PIAHUX», «CTpax, M0
3HOBY MOTPiOHO Oyne po3mydaTHCs»); 2) 3arOCTPEHHSI COLIATbHUX KOHTAKTIB («3aroCTpeHHs
BITHOCUHY, (GIICYBINCS CTOCYHKH 3 POJMYAMU», «BIAKPWIMCA O4Yl HA CYTHICTb BIJIHOCHHY,
«3’SIBUJIMCS JIIO/IM, 3 SIKUMH 51 HE XO4YY CIUIKYBAaTUCS», «s B3araji He PO3MOBIISIO O TenedoHy 3
Ipy3sMH, He Tele(oHy0 MOIM pOAMYAM»; «IOBHE 3aMOPOKEHHsS JAPYXKHIX CTOCYHKIBY,
(GMIHMJIMCS KOHTAaKTH», «CTapi Jpy3l BIACISIIMCH», «IEsIKi 3HAHOMI IMOKa3alH, XTO BOHU €
HacnpaBii», «BiiiHa «BiA(UIBTpYBalla «KOHTAKTH»); 3) TPYAHOILl y COLIAJIbHUX KOHTAKTaX
(«HEMOXKITUBICTh JO3BOHUTHCS 10 CHHA», «KUIBKICTh KOHTAKTiB 3MEHIIMINCS», «HEMOXKIUBICTh
3yCTpITHCA 3 yCiMa APY35IMH, POAUYAMU», IIOPYIIMINCS EBHI CIMEHHI TpaguLii»).

Takox Oyno BH3HAYEHO TIO3UTUBHI BHSBHU Yy 3JaTHOCTI OCBITHBOI'O IE€PCOHAITY
BCTaHOBJIIOBATH Ta MiJTPUMYBATH COLIIaIbHI KOHTAKTH B yMOBaxX BiifHU: 1) OTpUMaHHs NiATPUMKH
(«BiguyBaenI NATPUMKY», «OUIBIIICTD 3 MOTO OTOYEHHS MiATPUMATId MEHE», «3AaTHICTh IPOCUTH
PO JIOMOMOTY aKTUBI3yBajach»); 2) CTAHOBJICHHS HOBHX COLIaJbHUX KOHTAKTIB («HOBI IPy3i»;
«3yCTpina noje, sSKi TOMOMOIIINY, «103HAHOMUTUCH 3 HOBUMH, UyJOBUMH JIIOJIMUY»); 3) HOBE
«OaueHHs» CBITY («Olnblie yacy MPOBOAMTHU 3 CiM €10»; «OLble Mi3HATU CBIT»; «mobadmia i
noyyJja, IO JIIOAU IO-pi3HOMY pearyioTh Ha BiiiHy 1 Ha BUpILIEHHA Ili€l cuTyamii», «crana
TOBOPUTH YKPATHCHKOIO).

B ninomy, y nporeci MiXKrpyImoBoro o0roBopeHHst 0ysio 3po0JIeHO 3aKII0YEeHHs, 10 TakK,
SK 1 B CHUTYyaIli 13 3[IJaTHICTIO OCBITHBOTO TMEPCOHANY 3AiIMCHIOBATH MpodeciiHy IisSTbHICTIO, Y
3MATHOCTI BCTAHOBIIOBATH 1 MIATPUMYBATH COLIAJbHI KOHTAaKTH IPOCTEKYEThCS OuIbLIe
MO3UTHUBHUX BHSBIB ICHUXIYHOTO 370POB’S, MOPIBHSAHO 13 3JaTHICTIO OCBITHBOI'O IE€PCOHAITY
OpoTHIIATH cTpecy. Lle cBiqUuWTH Mpo Te, IO Taka CKJIaJoBa ICUXIYHOTO 310pOB’s, SK
BCTaHOBJICHHS 1 MIATPUMAaHHS COLIAJbHUX KOHTAKTIB, TAKOX MAIOTh 3HAYHMNA MOTEHLIad JUIs
3a0e3neueHHs! MO3UTUBHOT CIIPSIMOBAHOCTI IICUXIYHOTO 3/I0POB S

Miacnocmuynuii komnonenm:  «/liacnocmuka piena couianvhoi i301b06anocmi/
COYianbHOI RIOMPUMKU OCBIMHBO20 NEPCOHATIY 8 YMOBAX GLUIHU):

Icuxonoeiynuil npaxmuxym: «PiBeHb COIIaNbHOI 130JbOBAHOCTI/ COIIATBHOI MIATPUMKHU
OCBITHBOTO MIEPCOHATY B YMOBax BiltHW».

[TpakTHKyM NpPOBOJMBCS Ha OCHOBI BHKOPHCTAaHHS MeETOAMKH «PiBeHb comianbHOl
niatpumkn» (Kapamymka, 2008), ska Bkimodasa 24 NuTaHHSA. YYaCHUKU TPEHIHTY CHOYATKY
NPALIOBATIM 1HIUBIIyalbHO (3alIOBHIOBAIM OMMUTYBAIBHHK Ta BHU3HAYalld CBOI MOKaszHHUKH). [lami
BOHU TOTYBQJIM CBill IHAMBIAyaJbHUN (AHOHIMHMI) CTIKEp 3 OTPUMAHUM MOKAa3HUKOM 1 CKHJIATH B

3aranbHy 0Oa3y nanux. Ilicns 3aBepiieHHst GopMyBaHHS CHIIBHOTO OAaHKY JAHUX TPEHEp, pa3oM i3
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aCHCTEHTOM (YYaCHMKOM TpYIHM) Ha OCHOBI OTPUMAaHUX CTIKEpIB aHalli3yBaB BUPAXKEHICTh
COLIaJIbHOT 130JIbOBAHOCTI/COLIIAJIHOI MIATPUMKU YIIEHIB TPEHIHTY (BMBOJAMB cepeiHiil 6an mo
rpymi). Ha ocHOBI oTpuMaHHX eMIipUYHUX JaHUX OyJ0 3po0JIeHO BUCHOBOK IPO T€, IO PiBEHb
COLIANBHOI MIATPUMKHU B TPyMi MOTpedye CBOrO MiABHUINEHHS. 3a3HAYMMO, IO B KOJICKTHUBI, 1€
NpaIfOBaIM TEAaroriyHi MpaliBHUKK 13 CTaTyCOM «BHYTPIIIHBO MeEpeMilleHi ocib», 1e OyIo
0COOJIMBO 3HAYYIIHM.

Kopexuinuno-poszeuganvnuii  komnoneum: «llcuxonoziuni ymoeu onmumizayii
COYianbHUX KOHMAKMIE 0CGIMHBLO20 NEPCOHAY 8 YMOBAX GIIHUN:

Possusanvna enpasa: «Most emoniiiHa BracHicTb» (Moaugikauis po3podku /. [llanupo
(1997).

ITig yac BUKOHAHHS 1Li€i BIPAaBU YYaCHUKU TPEHIHTY B IpyIax Ha MPUKIAAl KOHKPETHUX
npodeciifHuX Ta KUTTEBUX CUTYaLlIH, 3 IKUMH BOHU CTUKAJIMCS i/l 4ac BifiHU, BUMIIUCH TOBOPUTH
PO CBOI €MOIlii, SIKI BOHU MEPEXKHUBAIOTh, HE 3BUHYBAUYIOUH CIIIBPO3MOBHUKA 1 HE MPOSBISIOUYH
1o Hporo arpecii. [{ng uporo iM morpidHO OyJi0 BHKOPHCTOBYBATH (OPMYIY «eMoLis+ mais+
npuunHay (amupo, 1997).

Hanpuknan, yyacHMKaMM aHali3yBajach Taka cHUTyalis «Bam komera, sika mpaiioe B
cyciiHboMYy KaOiHeTi, Ha mepepBi momnpocuna y Bac moep6aHk, mo6 miazapsautu tenedoH y
mkoii. Konmu Bu npuiitmm nogomy, To 3po3yMiiy, o BoHa Bam ioro He nmoBepHya, a CBIT/Ia
BJIOMa yxe He Oyno. Bamni nii». ¥ mpoueci aHamizy cutyanii Oylo OTpUMaHO Taki BapiaHTH
BignoBigeit: 1 rpyma — «5 Oyna 3acMmydeHa («eMOLis»), KOJIM HE MOBEpHyJa Miil maBepOaHK
(«mis»), TOMY 11O 3aJIMIIAIACE 0€3 3B SI3KY («IpHUrHaY); 2 rpymna — « 5 31a («eMoI1is»), KOJIu MeH1
HE TOBEpTalOTh MOi pedi («Iis»), OCOONMBO, 3apa3, B TaKWil Yac, KOJH BIJICYTHE CBITJIO
(«mpuunHay)»; 3 Tpymna — «51 BiquyBaro po3IpaToBaHICTh («EMOIIisH), KOJIU TH JyMaJa TiJIbKH PO
cebe («ist»), ToMy 10 Mae OyTH MPaBUIBLHUI OOMIH €HEepri€ro 1 BiAMOBIIATbHICTh OAHOTO MIEPEeT
OITHUM («IpUYuHa»)»; 4 rpyna — «5 Bigdysa BIomMa po3apaTyBaHHs («EMOIIis»), KOJU HEe Bijaana
naBepOaHK («J1ish»), TOMY 1110 Yepe3 € 51 He 3MOTJIa MOBiAOMUTH OaThKaM, 10 MOTPIOHO B3ATH Ha
TpyAoOBy («mpuuuHa»). ['pyma «ekcreprTiB», ska OI[iHIOBaJa BIAMOBIAHICTH 3aIPONOHOBAHUX
y4acHUKaMH BIAMOBiNeH 3amaHiii Gopmymi, A0 «aJeKBATHUX» BIIMOBiAEH (SKi BiAMOBiAANA
3anaHii hopMyni) BigHeCTH BiAMoBiai rpyn 1, 2, 4, a 10 «HeaJeKBaTHUX» (K1 HE BiAMOBIAAIN
3ajaHiii popmyii) - BIAMOBIAb IPyIH 3, OCKUIBKH B Hill OyJ10 IPECTaBICHO 3BUHYBaU€HHS 1HILIOTO
y 4acTUHI «Jish» Ta HE Ha3MBaJaCh KOHKPETHA MPUYMHA BUHHUKHEHHS €MOLlii, a Bi0OyBaJoCh
HEOOIPYHTOBAHE PO3IINPEHHS NIPEIMETY PO3MOBHU Ta CKPUTE 3BUHYBAYCHHS yYaCHHUKA B3a€MOJII.
Y4acHUKH TPEHIHTY, SKi TAKOX Opay y4acTb B 0OrOBOPEHHI, IIOTOAUINCH 3 TAKUM 3aKITI0UEHHIM
«ekcrepTiBy. Jlami 3a3HadeHa «popMysa BUPAXKEHHS eMOLIi» BIANpalbOByBalach Ha MPUKIIali

1HIITIX CHTyaHiﬁ, o aajio MOKJIUBICTh yY4yaCHUKaM TpeHiHFy HABUYMTHUCH BHUCJIOBIIOBATU CBOI
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«peanpHI» eMolii, sKI BOHM NEpeKHUBAIOTh, ajieé NpU LbOMY 30epiraroun «acepTUBHUID
(«BIIEBHEHMIT»), a HE «3BHUHYBauyBaJIbHUID TOH.

-Moskoeuti wumypm: «Moi emoyii.

VY nporieci «MO3KOBOTO IITYpMY» YYaCHUKU TPEHIHTY HA3UBAJIM BiJIOMI iM eMollii, SIKi IBUIKO
3aMuCcyBajich Ha (IinTapTi ABOMAa aCUCTEHTaMM TpeHepa. IIpoTaroM KiIbKOX XBWJIMH OyJi0
HAa3BaHO TaKl eMOIIil; «CYM», «PaiCThy, «3IICTh», «ITI000B», KTPUBOTAY», KBTOMa», KHATXHEHHS»,
«IIPUCTPACTBY, «CHOIIBAaHHA», «BTOMa», «amaTis», «CTpax», «HEBIEBHEHICTBY, «3a3[PICThY,
«XBWJIIOBAHHSY, «HEHABUCTbY, IIOThY, «3aLlIKaBICHICTbY .

VY nporieci o6roBopeHHs, 0yio 3podieHo, o-Mepiiie, BACHOBOK PO Te, 0 «0aHK eMOIIii»
YUaCHMKIB TPEHIHTY € He JyXe BEJIMKHM, 1110 MOXKHA TOSICHUTH, 30KpeMa, TUM, 1[0 BOHU MaJio
yBaru NpuAUIAIOTE cBoiM emouisM. Ilo-gpyre, Oyno akieHTOBaHO yBary Ha Te, IIO cCepen
Ha3BaHUX eMolliii 12 Oynu HeraTUBHUMM 1 JIUILE 6 TTO3UTUBHUMM, 1110 CBITYUTH PO MEPEBAKAHHS
HeraTuBHUX emolliil. Lle, 3 oxHoro 60Ky Mo)kHa OyJO MOSCHUTH CUTYall€l0 BifHU, B fKii
3HAXOAMTHCS YYACHUKM TPEHIHTY, a 3, IHIIOro OOKy, HAaIIOK «CKYHICTIO» CTOCOBHO
BUCJIOBJIIOBaHHS MO3UTUBHUX €MOIIiH y mpolieci B3aeMO/II 13 CBOIMU KoJieramu, piHUMH. byio
3p00JIEHO BUCHOBOK CTOCOBHO HEOOX1AHOCTI MOCUJICHHS PO3BUTKY €MOLIIITHOTO 1HTEIEKTY, SKHM
BKJIIOUAE HE JIUIIE 3/1aTHICTh PETYJIIOBATH CBOI €MOIlii, aie 1 BII4yBaTH CBOI €MOIIii, eMOIii 1HIITIX
moel, 0OOMIHIOBAaTHCS MO3UTUBHUMHU €MOLIISIMH, 1110 OCOOJIMBO € 3HAUYIIUM ISl IPEICTABHUKIB
npodeciit «ITIIoANHA-TI0IUHA», 10 SKUX HaJeKUTh OCBITHIN mepcoHasl. Bei yuacHUKM oTpUMaiu
«JIOMAIIIHE» 3aBJAHHA, SIKE IMOJIATaN0 B TOMY, IO MPUHIIOBIIM CHOTOJHI J0JOMY, BHUCIOBHTHU
MO3UTHBHI €MOIIi1 Y IpoIeci B3a€MOJIIT 31 CBOIMHU OJM3bKUMH.

BucHoBKHM. Pe3ynbTaTy BIpoBaJKEHHSI TPEHIHTOBOI MPOrpaMy MOKa3ajd, 0 10 BOHA
BUKJIMKA€ 3HAYHUM 1HTEpeC B y4acHHKIB TpeHiHTy. Oco0JMBO MO3UTHUBHY OLIHKY BHMKJIMKAIH
KOPEKLIHHO-PO3BUBAJIbHI 3aB/IaHHs, CIIPSIMOBAaHI Ha BUKOHAHHS BIIPaB, Kl CIIPHUSIOTH MPOTHIT
CTpecy, aHalli3y Ta BUKOPUCTAHHIO CBOi OCOOMCTICHUX PECypCiB, 31aTHOCTI BUCIIOBIIOBATH CBOi
«peanbHI» eMOllil, He CTBOPIOIOYM HAIPYKEHOCTI B CTOCYHKAax 3 IHIIMMH, 3arajbHi OpUioMHU
HIATPUMKH Ta 3a0€3MeYeHHs ICUXIYHOT0 3I0pOB’sl B YMOBAaX BIHU, 30KpeMa, i/l Yac MOXKIUBOTO
4acTKOBOro abo nosHoro blackout.

BukopucranHs TpeHIHIoBoi mporpamu «SIk 30epertu Ta MiATPUMATU ICUXIYHE 370pOB's
OCBITHBOT'O MEPCOHATY B YMOBAaX BIMHM» B OCBITHIX OpraHi3allisiX MOXe CIpPUSATH IiIBUIICHHIO
e(EeKTUBHOCTI IXHBOI AISITBHOCTI Ta 3a0€3MEUCHHIO 0JIaronoayyus IepcoHay.

IlepciekTHBH NOJANBIIMX JOCHiIKeHb. [lepCreKTUBU MOJAIBLIMX JOCTIKEHb 3
O3HAYEeHOI MPOOJIEeM MOJATaI0Th Y Po3po0ILi KpUTEPiiB Ta METOIUK JUIsl BUBYEHHS €(DeKTUBHOCTI

TPEHIHTOBOI TPOrpamH.
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