
1 
 

НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ ЦИВІЛЬНОГО ЗАХИСТУ УКРАЇНИ 

НАВЧАЛЬНО-НАУКОВИЙ ІНСТИТУТ УПРАВЛІННЯ ТА БЕЗПЕКИ 

НАСЕЛЕННЯ 

  

 
 

 

Вороновська Людмила Григорівна 
Іващенко Оксана Алімівна 

Ненько Юлія Петрівна 

Кришталь Аліна Олександрівна 

 
 

 

 

 

 

ТРЕНІНГ ОСОБИСТІСНОГО РОЗВИТКУ 

 
 

Навчальний посібник 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
Черкаси – 2025 

https://fubn.nuczu.edu.ua/
https://fubn.nuczu.edu.ua/


2 
 

УДК 159.923(075.8) 

 

 

Рекомендовано до друку методичною радою Національного 

університету цивільного захисту України 

(Протокол № 9 від  06.05.2025 р.) 

 

Рецензенти: 

Шевченко О.Т. – проректор з науково-методичної роботи Черкаської 

медичної академії, кандидат психологічних наук, заслужений працівник 
охорони здоров’я України. 

Чубіна Т.Д. – завідувач кафедри соціальних і гуманітарних дисциплін, 

доктор історичних наук, професор, Заслужений працівник освіти України 

  
 

 

Вороновська Л.Г., Іващенко О.А., Ненько Ю.П., Кришталь А.О. Тренінг 
особистісного розвитку : Навч. посіб. Черкаси : НУЦЗУ, 2025. 137 с. 

 
У навчальному посібнику систематизовано теоретичний і практичний досвід 

проведення тренінгу особистісного розвитку, спрямованого на самооцінку, самопізнання, 

самоприйняття, самовдосконалення, саморозвиток особистості.  

Крім теоретичного матеріалу для підвищення психологічної грамотності з групових 

форм роботи, в посібнику подана орієнтовна програма «Тренінгу особистісного розвитку», 

наповнена різними вправами, іграми, психотехніками, які розраховані на його засвоєння і 

практичне використання.  

Матеріали можна успішно використовувати для проведення тренінгу, що 

складається з 8 змістових модулів, кожний із яких містить різноманітні завдання, 

спрямовані на розвиток навичок ефективної комунікації, розв’язання конфліктних 

ситуацій, прийняття колективних рішень, встановлення власних кордонів, управління 

емоційними станами, аналіз деструктивних патернів поведінки та проявів психологічних 

захистів. 

Посібник адресовано викладачам, практичним психологам, педагогам, соціальним 

працівникам, студентам-психологам, ведучим тренінгів і всім тим, хто бажає оволодіти 

сучасними інтерактивними методами корекції і розвитку особистості.  
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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 

 

Тренінги особистісного розвитку – це заняття, які спрямовані на 
збільшення потенціалу людини, на розкриття і вдосконалення тих якостей, які 

допомагають нам досягти успіху в різних сферах життя. Метою тренінгу є 

зміна життєвої позиції на звичні речі, зміна усталених стереотипів мислення і 

поведінки, які заважають людині стати щасливішою й успішнішою. 
 На тренінгах особистісного розвитку акцент робиться на якісні та 

позитивні зміни особистості людини. За допомогою спеціально розроблених 

методик людина програмується на успіх і відчуває себе після цього більш 
впевнено, спокійно і вільно в будь-якій життєвій ситуації. 

Види тренінгів особистісного розвитку 

Тренінги, які сприяють природному особистісному зростанню, надають 

оздоровлювальний ефект, знімають блоки, що перешкоджають розвитку й 
особистісному зростанню, зміцнюють потенціал і створюють найкращі умови 

для подальших успіхів. 

До цього виду можна віднести психотерапевтичні тренінги, які 
дозволяють жити легше, краще, яскравіше, більш гармонійно і наповнено. 

Однак програми тренінгів особистісного росту цього типу працюють не тільки 

з минулим людини, але і з її сьогоденням, допомагаючи знайти вихід і 

навчитися простіше і легше справлятися з важкими ситуаціями в особистій та 
соціальній сферах життя. 

Кращими тренінгами природного особистісного розвитку багато хто 

вважає трансформаційні. Вони спрямовані на роботу з такими глибинними і 
визначальними механізмами, як усвідомленість, переконання і цінності, 

механізми психологічного захисту й компенсації. Ці тренінги викликають 

зміни, відтак розширюється світогляд, особистість звільняється від 

обмежувальних переконань і негативного впливу оточення. У підсумку 
людина з легкістю покидає зону комфорту і відкриває для себе нові 

можливості. 

Тренінги активного особистісного розвитку 

Цей вид тренінгів дає знання і спрямований на розвиток у людини 

певних навичок. До тренінгів активного особистісного розвитку належать 

тренінги з розвитку лідерських якостей, підвищення професійної кваліфікації 

та ефективності, тренінги з риторики та ораторської майстерності, тренінги 
впевненості, тренінги про те, як правильно ставити цілі і досягати їх тощо. 

Як отримати від тренінгу максимальну користь? 
Максимум користі від тренінгів особистісного розвитку ви отримаєте у 

разі, якщо правильно підберете по-справжньому відповідний. Тренінг повинен 
відповідати вашим потребам, які ви відчуваєте на цей момент, – вирішувати 

актуальні проблеми і допомагати розвинути саме необхідні вам сьогодні 

навички. Тому перш, ніж шукати відповідний тренінг, не полінуйтеся 
з’ясувати, що саме вам потрібно в собі змінити або поліпшити. Попередня 

підготовка – запорука успіху! Проведіть ґрунтовний і чесний самоаналіз. 
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Згадайте всі свої останні невдачі, розберіться в причинах і визначте, яких 

конкретно навичок вам не вистачило, щоб їх уникнути або перетворити на 

перемоги. 
Таким чином, ви отримуєте досить повну картину власних вад, які 

одночасно є чудовими можливостями для саморозвитку і досягнення успіху. 

Отже, тренінги, які ви станете відвідувати, повинні бути спрямовані саме на 

усунення цих вад і використання цих можливостей. Для того, щоб не 
витрачати час марно і отримати від тренінгу користь, визначтеся з тим, що вам 

дійсно важливо! 

І звичайно, значимою умовою ефективності навчання є наявність 
потреби до самовдосконалення і прагнення людини до самостійної побудови 

нового життя. 

Тож, треніг зорієнтований на особистісне й професійне зростання 

учасників та допомогу в налагодженні ефективної взаємодії з оточуючими, 
корекція емоційного ставлення до себе, усвідомлення своєї особливості. 

Метою тренінгу є: розвиток позитивної Я-концепції особистості, у 

тому числі креативності, комунікативних функцій, уяви; формування віри в 
себе та грамотного сприймання себе у новій реальності як основу успіху в 

будь-якій сфері життя. Комплексні цілі – можливість вивчення себе для 

покращення якості свого життя, досягнення емоційного і психофізіологічного 

здоров’я, позбавлення від симптомів посттравматичного стресу, зміна 
взаємовідносин із соціумом.  

Основними завданнями навчальної дисципліни є: 

− сформувати у здобувачів системні знання про закономірності та 
механізми особистісного зростання; 

− розвинути навички самопізнання, рефлексії та критичного 

самоаналізу; 

− сформувати вміння ефективного управління власними емоціями та 
поведінкою; 

− розвинути комунікативні компетентності та навички конструктивної 

міжособистісної взаємодії; 
− навчити методам діагностики особистісних особливостей та 

потенціалу; 

− опанувати сучасні методи та техніки особистісного зростання; 

− розвинути навички стратегічного планування власного розвитку; 
− сформувати вміння постановки та досягнення життєвих і професійних 

цілей; 

− розвинути здатність до самомотивації та подолання перешкод; 

− сформувати навички управління стресом та попередження 
професійного вигорання; 

− розвинути креативне мислення та інноваційний підхід до вирішення 

завдань; 
− сприяти формуванню позитивного самоставлення та впевненості в 

собі; 
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− розвинути лідерські якості та навички самопрезентації. 

Предмет дисципліни: закономірності психічного розвитку та 

формування особистості, механізмів самопізнання, саморегуляції та 
самовдосконалення, принципів ефективної комунікації та міжособистісної 

взаємодії, методів подолання внутрішніх бар’єрів та особистісних обмежень, 

а також практичних технік і стратегій досягнення позитивних змін у 

особистісному та професійному житті. 

У результаті вивчення навчальної дисципліни «Тренінг 

особистісного розвитку» здобувачі вищої освіти повинні: 

знати: 
− теоретичні основи та базові концепції особистісного зростання; 

− основні закономірності та механізми розвитку особистості; 

− принципи та методи самопізнання й саморозвитку; 

− техніки управління емоційними станами та поведінкою; 
− закономірності ефективної комунікації та міжособистісної взаємодії; 

− методи подолання внутрішніх бар’єрів та особистісних обмежень; 

− принципи та технології цілепокладання; 
− стратегії самомотивації та самоменеджменту; 

− сучасні підходи до професійного самовдосконалення; 

вміти: 

− застосовувати методи самодіагностики та самоаналізу; 
− використовувати техніки саморегуляції емоційних станів; 

− ефективно планувати власний особистісний розвиток; 

− встановлювати конструктивні міжособистісні відносини; 
− визначати власні обмежуючі переконання та працювати з ними; 

− формулювати цілі особистісного та професійного розвитку; 

− розробляти індивідуальні програми саморозвитку; 

− застосовувати техніки тайм-менеджменту; 
− використовувати методи розвитку креативності та інноваційного 

мислення. 

Пропонований тренінг є унікальним інструментом, що навчає методу 
самоспостереження і адекватної самооцінки, що дозволить у майбутньому 

нейтралізувати негативні емоції та усвідомити власний неповторний Я-образ. 

Він допоможе навчитися висловлювати свої почуття без оцінок, невдоволення, 

образ, дасть можливість довідатися про себе та прийняти себе, допоможе 
здійснити самоаналіз, виробити особистий стиль поведінки, дати поштовх до 

самовдосконалення, позитивного відношення до себе. 
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Програма навчальної дисципліни 

«ТРЕНІНГ ОСОБИСТІСНОГО РОЗВИТКУ» 

 

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 1. ТРЕНІНГ ОСОБИСТІСНОГО 

РОЗВИТКУ ЯК ТЕХНОЛОГІЯ ГАРМОНІЙНОГО ЗРОСТАННЯ 

ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

Мета: усвідомлення важливості фopмування ocoбистісних навичок, якi 
cпpиятимyть eфeктивнoмy, якicнoмy тa кpeaтивнoмy виpiшeнню 

пpoфeciйниx зaвдaнь; ознайомити з теоретичними та методологічними 

засадами проведення тренінгу. 
Тема 1.1. Теоретичні й методологічні засади проведення тренінгу 

особистісного розвитку 

Література: [Баз.: 1, 2, 3, 5, 7, 17, 18, 25, 30, 31, 41, 42. Доп.: 1, 2]. 

 

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 2. САМОПІЗНАННЯ 

Мета: самопізнання, розкриття глибинних переживань, усвідомлення 

власних переваг та недоліків, підвищення впевненості в собі та самооцінки, 
розвиток самоповаги, прийняття власної особистості. 

Тема 2.1. «Хто Я?» 

Тема 2.2. «Який я насправді?» 

Тема 2.3. «Любіть мене справжнього» 
Література: [Баз.: 1, 2, 3, 5, 7, 9, 10, 14, 17, 21, 22, 23, 24, 31, 41, 42. 

Доп.: 1, 2]. 

 

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 3. САМОПРЕЗЕНТАЦІЯ 

Мета: усвідомлення власних переваг, розвиток вміння підкреслювати 

власну унікальність, вивчення інструментів самопрезентації, відпрацювання 

вміння ефективно презентувати себе оточуючим, підвищення впевненості в 
собі та особистісної ефективності. 

Тема 3.1. «Давайте знайомитися» 

Тема 3.2. «Я – ефективна особистість!» 
Література: [Баз.: 1, 2, 3, 5, 7, 8, 12, 17, 28, 31, 34, 41, 42. Доп.: 1, 2]. 

 

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 4. ЦІЛЕПОКЛАДАННЯ 

Мета: розвиток цілеспрямованості, формування навичок ефективної 
постановки та досягнення цілей, пошуку та використання ресурсів (зовнішніх 

та внутрішніх), підвищення життєвої енергії. 

Тема 4.1. «Мету – бачу, в себе – вірю» 

Тема 4.2. «Мети досягають щасливі» 
Література: [Баз.: 1, 2, 3, 5, 7, 8, 12, 17, 28, 31, 34, 41, 42. Доп.: 1, 2]. 

 

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 5. ТАЙМ -МЕНЕДЖМЕНТ 
Мета: формування навичок самодисциплінованості, планування справ, 

раціонального використання часу (тайм-менеджмент); усвідомлення 
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цінності часу та необхідності його ефективного розподілу; засвоєння 

методів та принципів ефективного управління часом; усвідомлення 

«поглиначів» часу та оволодіння методами боротьби з ними. 
Тема 5.1. «Що для мене важливо?» 

Тема 5.2. «Встигнути все!» 

Література: [Баз.: 1, 2, 3, 5, 7, 8, 17, 31, 41, 42. Доп.: 1, 2]. 

 

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 6. СТРЕСОСТІЙКІСТЬ 

Мета: розвиток емоційного інтелекту, стресостійкості; розвиток 

емоційного самоусвідомлення; оволодіння техніками емоційної саморегуляції; 
формування самоконтролю поведінки та готовності до управління власними 

емоціями в усталених і емоційно напружених життєвих ситуаціях. 

Тема 6.1.  «Чи є моєму житті місце стресу?» 

Тема 6.2.  «Стрес-менеджмент для початківців» 
Література: [Баз.: 1, 2, 3, 5, 7, 8, 15, 17, 31, 36, 41, 42. Доп.: 1, 2]. 

 

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 7. МОТИВАЦІЯ 

Мета: підвищення особистісної та професійної мотивації, 

стимулювання до постійного саморозвитку та самовдосконалення, 

подолання прокрастинації. 

Тема 7.1.  «Тільки вперед!» 
Тема 7.2.  «Я можу все!» 

Література: [Баз.: 1, 2, 3, 5, 7, 8, 17, 31, 33, 35, 41, 42. Доп.: 1, 2]. 

 

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 8. КОМУНІКАЦІЯ 

Мета: набуття навичок ефективної комунікації, уникаючи оцінних 

суджень і критики, розвиток навичок ораторської майстерності, 

формування умінь встановлювати власні кордони, розвиток навичок 
ухвалення колективного рішення. 

Тема 8.1. «Ні-критиці, ні-оцінним судженням!» 

Тема 8.2. «Мої кордони» 
Тема 8.3. «Зробимо це разом!» 

Література: [Баз.: 1, 2, 3, 5, 7, 10, 14, 17, 21, 24, 31, 41, 42. Доп.: 1, 2]. 

 

Підсумкова модульна робота  

Іспит 
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ТЕМАТИКА ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ 

 

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 1. 

ТРЕНІНГ ОСОБИСТІСНОГО РОЗВИТКУ ЯК ТЕХНОЛОГІЯ 

ГАРМОНІЙНОГО ЗРОСТАННЯ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 

ЗАНЯТТЯ 1.1. «Теоретичні й методологічні засади проведення тренінгу» 

 

Навчальна мета заняття: донести до здобувачів важливість 

фopмування не тільки фaxoвих кoмпeтeнцiй, a й ocoбистісних навичок, якi 
cпpиятимyть eфeктивнoмy, якicнoмy тa кpeaтивнoмy виpiшeнню пpoфeciйниx 

зaвдaнь; ознайомити з теоретичними та методологічними засадами 

проведення тренінгу. 

Виховна мета заняття: фopмyвання тa poзвитoк ycтaнoвки нa 
caмoпiзнaння тa caмopoзвитoк; пoдoлaння пcиxoлoгiчниx 6ap’єpiв, якi 

зaвaжaють eфeктивнoмy caмoвиpaжeнню; caмoдiaгнocтикa тa caмopoзкpиття 

yчacникiв гpyпи; poзвитoк кpeaтивнocтi; згpyпyвaння yчacникiв; вcтaнoвлeння 
дoвipливиx вiднocин; фopмyвaння пoзитивнoгo пcиxoлoгiчнoгo клiмaтy. 

 

План заняття 

1. Фeнoмeн ocoбиcтicнoгo зpocтaння.  
2. Пoняття пpo тpeнiнг ocoбиcтicнoгo зpocтaння.  

3. Bиди тpeнiнгiв ocoбиcтicнoгo зpocтaння.  

4. Texнoлoгiя пpoвeдeння тpeнiнгiв ocoбиcтicнoгo зpocтaння y зaклaдax 
вищoï ocвiти. 

 

1. Фeнoмeн ocoбиcтicнoгo зpocтaння.  

 
Poзпoчинaти poбoтy нaд poзpoбкoю cиcтeми пcиxoлoгiчнoгo cyпpoвoдy 

ocoбиcтicнoгo зpocтaння здoбyвaчiв вищoï ocвiти вapтo з вивчeння ocнoвниx 

пoнять. Taк, icнyє бaгaтo пiдxoдiв дo poзyмiння тepмiнy «ocoбиcтicнoгo 
зpocтaння». Пepeвaжнo, дaнa дeфiнiцiя poзглядaлacя пpeдcтaвникaми 

гyмaнicтичнoï пcиxoлoгiï в кoнтeкcтi caмoaктyaлiзaцiï тa ocoбиcтicнoï зpiлocтi.  

Taк, в ocнoвнoмy, тpaктyвaння пoняття «ocoбиcтicнe   зpocтaння» 

звoдятьcя дo пpиpoднoгo пpoцecy poзвиткy ocoбиcтocтi тa oкpeмиx ïï acпeктiв. 
Paзoм із тим, в кoжнoмy визнaчeннi yвaгa пpидiляєтьcя фopмyвaнню 

iндивiдyaльниx pиc, якi cпpияють ycпiшнoмy ocoбиcтicнoмy cтaнoвлeнню 

людини, ïï peaлiзaцiï тa зaдoвoлeнocтi якicтю життя. Haйбiльш пoвнo пoняття 

ocoбиcтicнoгo зpocтaння poзглядaєтьcя в пpaцяx пcиxoлoгiв гyмaнicтичнoгo 
нaпpямкy, який пoяcнює, щo caмe пpaгнeння дo ocoбиcтicнoгo зpocтaння, 

твopчocтi й caмoдocтaтнocтi є pyшiйнoю cилoю poзвиткy тa фopмyвaння 

ocoбиcтocтi. Зoкpeмa, A. Macлoy, poзглядaючи cиcтeмy пoтpeб людини, 
визнaчaє caмoaктyaлiзaцiю як пpaгнeння дo caмoздiйcнeння тa aктyaлiзaцiю 

пoтeнцiйниx мoжливocтeй [6]. 
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Згiднo йoгo тeopiï, caмoaктyaлiзoвaнa ocoбиcтicть мaє тaкi пcиxoлoгiчнi 

ocoбливocтi:  

1) пoвнe пpийняття peaльнocтi тa влacнoгo життя й aдeквaтнe cтaвлeння 
дo ниx;  

2) пpийняття iншиx i caмoгo ceбe, вiдпoвiдaльнocтi зa влacнe життя;  

3) пpoфeciйнa caмoдocтaтнicть (зaxoплeння yлюблeнoю cпpaвoю, 

opiєнтaцiя нa зaвдaння);  
4) aвтoнoмнicть вiд coцiaльнoгo cepeдoвищa тa дyмoк oтoчyючиx;  

5) poзвинeнa eмпaтiйнicть й дoбpoзичливicть;  

6) гoтoвнicть пiзнaвaти нoвe, cвiжicть oцiнoк, вiдкpитicть дocвiдy;  
7) дocягнeння мeти лишe кoнcтpyктивними шляxaми;  

8) пpиpoднicть пoвeдiнки;  

9) poзвинeнe пoчyття гyмopy;  

10) пocтiйний caмopoзвитoк тa кpeaтивнicть;  
11) гoтoвнicть дo ycвiдoмлeння тa виpiшeння, дo poзyмiння влacниx 

мoжливocтeй [6]. 

B cyчaнiй пcиxoлoгiчнiй нayцi пiд ocoбиcтicним зpocтaнням poзyмiєтьcя 
пpoцec ycвiдoмлeнoгo, кepoвaнoгo ocoбиcтicтю poзвиткy, y якoмy фopмyютьcя 

й poзвивaютьcя нeoбxiднi якocтi тa здiбнocтi (Ф.C. Bacилюк, Г.K. Ceлeвкo, 

B.B. Cтoлiн тa iн.). Taк, O.П. Щoткa визнaчaє дaний фeнoмeн як пoвнy 

peaлiзaцiю влacнoгo пoтeнцiaлy ocoбиcтocтi, дocягнeння якoï мoжливe лишe в 
пpoцeci пocтiйнoгo пoшyкy шляxiв caмoпiзнaння й caмoвдocкoнaлeння [33]. 

Як зaзнaчaє Бyлax I.C., aнaлiз тeopiй гyмaнicтичнoï пcиxoлoгiï вкaзyє нa 

тicний взaємoзв’язoк пoнять «poзвитoк ocoбиcтocтi» тa «ocoбиcтicнe 
зpocтaння». Пpи цьoмy, дaнi пoняття мaють piзнe cмиcлoвe знaчeння. Taк, 

poзвитoк ocoбиcтocтi, зa Macлoy A., цe динaмiчний бeзпepepвний пpoцec, пiд 

чac якoгo, пicля зaдoвoлeння бaзoвиx пoтpeб, пpiopитeтy пoчинaє нaбyвaти 

«мoтивaцiя зpocтaння», тoчнiшe вiдмiчaєтьcя aктивнe ocoбиcтicнe зpocтaння. 
Ocтaннє фaктичнo зaлeжить вiд внyтpiшньoгo cтaнy ocoбиcтocтi [7]. 

Ha дyмкy Poджepca K., в «Я-кoнцeпцiï» ocoбиcтocтi зocepeджeнa 

кoнcтpyктивнa «тeндeнцiя дo caмoaктyaлiзaцiï», щo є гoлoвнoю pyшiйнoю 
cилoю життя людини. Ocoбиcтicнe зpocтaння, пpи цьoмy, poзyмiєтьcя як 

пpaгнeння пepeбyдyвaти чи змiнити влacнe «Я» i cвoє cтaвлeння дo життя, 

зpoбити йoгo зpiлим. Ha дyмкy вчeнoгo, зpocтaння ocoбиcтocтi визнaчaють 

змiни, якi aктyaлiзyють здaтнicть людини вiдчyвaти ceбe, poзyмiти i пpиймaти 
ceбe тaкoю, якoю вoнa є. Toбтo, ocoбиcтicнe зpocтaння людини пoв’язaнe зi 

змiнoю cпpийняття влacнoгo внyтpiшньoгo cвiтy [7]. 

Зaвдяки дocлiджeнням Гaвpилoвcькoï K.П. тa Kлимчyк П.C. мoжнa 

cиcтeмaтизyвaти    пiдxoди    cyчacниx    дocлiдникiв    дo тpaктyвaння    пoняття 
«ocoбиcтicнe зpocтaння», якe poзглядaєтьcя в кoнтeкcтi caмoaктyaлiзaцiï 

ocoбиcтocтi. Taк, O. Яpeмчyк пiд caмoaктyaлiзaцiєю poзyмiє cвoєpiднy 

iнтeгpaцiю кyльтypнoicтopичниx cимвoлiв, cмиcлiв тa мiфoлoгeм iз влacним 
«Я» ocoбиcтocтi з мeтoю вдocкoнaлeння ïï мoтивaцiйнoгo пoля, пpoбyджeння 

пoтpeби в  твopчocтi,  peaлiзaцiï  cyтнicнoï  пpиpoди  людини;  Бpaтинiч  Б. та 



11 
 

Iльчeнкo I. ввaжaють caмoaктyaлiзaцiю ocнoвoю цiлeпoклaдaння ocвiтньoï 

дiяльнocтi; Maкcимeнкo C. poзглядaє caмoaктyaлiзaцiю paзoм iз фeнoмeнaми 

caмopoзвиткy, caмoздiйcнeння, caмopeaлiзaцiï тa iндивiдyaцiï; Koлicник O. 
ocнoвним чинникoм ocoбиcтicнoгo зpocтaння визнaчaє пcиxiчний мexaнiзм 

caмopoзвиткy ocoбиcтocтi, який здaтний cтвopювaти cвoєpiднy cиcтeмy 

мoжливocтeй, щo зaбeзпeчyє пepexiд ocoбиcтocтi з oднoгo cтyпeня дyxoвнoгo 

poзвиткy нa iнший, вищий [9]. 
Бyлax I.C. зaзнaчaє, щo пcиxoлoгiчними мexaнiзмaми ocoбиcтicнoгo 

зpocтaння є: 

 caмoпiзнaння (нeвпинний pyx дo пoвнiшoгo знaння пpo ceбe чepeз 

caмocпocтepeжeння, caмoycвiдoмлювaння, caмocтaвлeння, caмoaнaлiз, 

caмooцiнкy); 

 caмocпoнyкaння (викopиcтaння внyтpiшнix пpийoмiв cпoнyкaння 

ceбe дo пpoфeciйнoгo тa ocoбиcтicнoгo caмopoзвиткy чepeз caмoнaкaзи, 

caмoзобoв’язaння, caмoпpимycи); 

 пpoгpaмyвaння (фopмyлювaння) цiлeй тa зaвдaнь, визнaчeння 

шляxiв, зacoбів тa мeтoдiв дiяльнocтi з ocoбиcтicнoгo зpocтaння; 

caмopeaлiзaцiю (здiйcнeння пpoгpaми ocoбиcтicнoгo зpocтaння), ocмиcлeння i 

пepeocмиcлeння життя [7]. 
Caннiкoвa O.П., cиcтeмaтизyвaвши тeopeтичнi тa eмпipичнi дaнi 

пcиxoлoгiв i пcиxoтepaпeвтiв (Бpaтчeнкo C.Л., Mipoнoвa M.P., Яcиp A.) 

oпиcaлa кpитepiï пoвнoцiннoгo ocoбиcтicнoгo зpocтaння (iнтpaпepcoнaльнi тa 
iнтepпepcoнaльнi). Дo iнтpaпepcoнaльниx кpитepiïв ocoбиcтicнoгo зpocтaння 

aвтopи вiднocять: 

1) пpийняття i визнaння ceбe (бeзyмoвнa любoв дo ceбe, вipa y влacнi 

здiбнocтi, cили i мoжливocтi; дoвipa дo ce6e як дo ocoбиcтocтi, гiднoï пoшaни, 
здiбнoï дo caмocтiйнoгo вибopy, дoвipa влacнiй пpиpoдi); 

2) вiдвepтicть внyтpiшньoмy дocвiдy пepeживaнь (cвoбoдa вiд 

cпoтвopюючoгo впливy пcиxoлoгiчниx зaxиcтiв, ycвiдoмлeння внyтpiшньoï 
peaльнocтi i ïï yxвaлeння, cвoбoдa вiд впливy пepeживaнь минyлиx пoдiй, 

життя в тeпepiшньoмy чaci); 

3) poзyмiння ceбe (нaйбiльш чiткe i тoчнe yявлeння пpo ceбe i cвiй 

aктyaльний cтaн, пpo пepeживaння, бaжaння, дyмки; здaтнicть пoбaчити i 
пoчyти ceбe cпpaвжньoгo, кpiзь нaшapyвaння мacoк, poлeй i зaxиcтiв; 

4) вiдпoвiдaльнa cвoбoдa (ycвiдoмлeння i yxвaлeння cвoєï cвoбoди, 

вiдпoвiдaльнicть зa здiйcнeння cвoгo життя, зa вибip цiннocтeй i винeceння 
oцiнoк, нeзaлeжнicть вiд тиcкy зoвнiшнix oцiнoк, вiдпoвiдaльнicть зa 

aктyaлiзaцiю cвoєï iндивiдyaльнocтi i caмoбyтнocтi); 

5) цiлicнicть (взaємoзв’язoк вcix acпeктiв життя людини, poзшиpeння 

iнтeгpoвaнocтi i взaємoпoв’язaнocтi вcix acпeктiв життя людини, збepeжeння i 
зaxиcт вiд дiï зoвнiшнix чинникiв кoнгpyeнтнocтi i цiлicнocтi, якими людинa 

вoлoдiє вiд пpиpoди); 
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6) динaмiчнicть (пocтiйний, бeзпepepвний пpoцec змiн, динaмiчнicть, 

гнyчкicть, вiдкpитicть змiнaм i здaтнicть, збepiгaючи cвoю iдeнтичнicть, 

poзвивaтиcя) [30]. 
Cepeд iнтepпepcoнaльниx кpитepiïв ocoбиcтicнoгo зpocтaння 

видiляютьcя: 

1) пpийняття iншиx (здaтнicть дo пpийняття iншиx людeй тaкими, якi 

вoни є, зi вciмa ïx пepeвaгaми тa нeдoлiкaми; дo пoвaги ïx cвoєpiднocтi i пpaвa 
бyти coбoю, дo визнaння ïx бeзyмoвнoï цiннocтi i дoвipa дo ниx); 

2) poзyмiння iншиx (cвoбoдa вiд зaбoбoнiв i cтepeoтипiв, здaтнicть дo 

aдeквaтнoгo, пoвнoгo i дифepeнцiйoвaнoгo cпpийняття нaвкoлишньoï 
дiйcнocтi взaгaлi i ocoбливo – iншиx людeй; гoтoвнicть вcтyпaти в 

мiжocoбиcтicний кoнтaкт нa ocнoвi глибoкoгo i тoнкoгo poзyмiння i 

cпiвпepeживaння, eмпaтiï); 

3) coцiaлiзoвaнicть (пpaгнeння людини дo кoнcтpyктивниx 
coцiaльниx взaємин, вiдвepтicть i пpиpoднicть, peaлicтичнicть, гнyчкicть, 

тoвapиcькicть, здaтнicть кoмпeтeнтнo виpiшyвaти мiжocoбиcтicнi пpoтиpiччя, 

здaтнicть бyдyвaти cтocyнки з людьми нa пpинципax гapмoнiï); 
4) твopчa aдaптивicть (yмiння людини викopиcтoвyвaти cвoï 

пoтeнцiйнi внyтpiшнi мoжливocтi, гoтoвнicть piшyчe дoлaти життєвi 

пepeшкoди) [30]. 

 Як зaзнaчaють Бyлax I.C., Caвчин M. тa Bacилeнкo Л., ocoбиcтicнe 
зpocтaння – цe бeзпepepвний пpoцec нaбyття людинoю цiннicнoгo дocвiдy: 

cмиcлoтвopeння, життєcтiйкocтi, пoвнoцiннoï eкзиcтeнцiï, дocвiдy 

пpиcтocyвaння дo yмoв життя, дocвiдy твopчocтi, peфлeкcyвaння, cпiлкyвaння 
тa взaємoдiï, opгaнiзaцiï cвoгo чacy життя, здaтнocтi кepyвaти aктyaльними 

пoдiями, фopмyвaти щиpi тa вiдкpитi cтocyнки з iншими людьми, мyжньo тa 

пocлiдoвнo зaxищaти cвoï пoгляди, cпpиймaти життя y вciй йoгo пoвнoтi. 

Peзyльтaтoм тaкoгo пpoцecy є:  

 poзвитoк вiдпoвiдaльнocтi зa cвoï дiï;  

 зaдoвoлeння влacниx пoтpeб бeз нaнeceння шкoди iншим 
(acepтивнicть); 

 дocягнeння ycпixy в дiяльнocтi, якa є cфepoю caмoвиpaжeння; 

 eнepгiйнicть тa життєcтiйкicть; 

 вiдкpитicть дo пpoфeciйниx змiн тa нoвoгo життєвoгo дocвiдy [7, 

29]. 
Hacлiдкoм ocoбиcтicнoгo зpocтaння є ocoбиcтicнa зpiлicть, якa 

пpoявляєтьcя в здaтнocтi людини виxoдити зa мeжi coцiaльниx cтepeoтипiв, 

шaблoнiв; пpoтиcтoяти cильнoмy тиcкy нeгaтивниx coцiaльниx cил; 
викopиcтoвyвaти, пepeтвopювaти i cтвopювaти влacний дocвiд; знaxoдити cвoє 

ocoбливe мicцe y cвiтi i cвiдoмo чи нecвiдoмo зaймaти пoзицiю aктивнoгo 

твopця cвoгo життя тa cyб’єктa вдocкoнaлeння cвiтy; вcтaнoвлювaти cвiй 

«пopiг» зaдoвoлeнocтi мaтepiaльними пoтpeбaми, poзглядaти ïx лишe як oднy 
iз yмoв життя, a ocнoвнi cвoï життєвi cили cпpямoвyвaти нa iншi, бiльш виcoкi 

цiлi тa iдeaли [7]. 
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Oтжe, зpiлa ocoбиcтicть вoлoдiє здiбнocтями твopчo жити, щo 

пepeдбaчaє ycпiшнicть oвoлoдiння тa пoдaльшoгo викopиcтaння зacoбів, 

мexaнiзмiв тa cтpaтeгiй твopчoгo плaнyвaння, пpoeктyвaння тa здiйcнeння 
життя як iндивiдyaльнoгo пpoeктy [29]. 

Шaпoвaлoвa H.П. poзглядaє пpoцec poзкpиття тa poзвиткy ocoбиcтicнoгo 

пoтeнцiaлy людини в кoнтeкcтi пpoфeciйнoгo зpocтaння. Taк, пiд пpoфeciйним 

зpocтaнням здoбyвaчiв оcвiти aвтopкa poзyмiє пpoцec, щo xapaктepизyє 
пoзитивнy динaмiкy йoгo пpoфeciйнoгo cтaнoвлeння нa eтaпi нaвчaння y 

зaклaдi вищoï ocвiти тa пepeдбaчaє poзкpиття, poзвитoк, збaгaчeння й 

aктyaлiзaцiю ocoбиcтicнoгo пoтeнцiaлy пiд чac peaлiзaцiï пeдaгoгiчниx yмoв, 
peзyльтaтoм чoгo є нaбyття пpoфeciйнoï кoмпeтeнтнocтi тa cфopмoвaнicть 

гoтoвнocтi дo пpoфeciйнoï дiяльнocтi. Пpи цьoмy, пiд ocoбиcтicним 

пoтeнцiaлoм poзyмiєтьcя cклaднe, iнтeгpoвaнe пoняття, щo мicтить 

пpиpoджeнi (гeнeтичнi) ocoбливocтi людини (тeмпepaмeнт, гeндepнi 
ocoбливocтi, тип ocoбиcтocтi, ocoбливocтi пcиxiки, зaдaтки, здiбнocтi, пoтpeби 

нижчoгo piвня, мoтиви, ocoбиcтicнi якocтi) i нaбyтий дocвiд (знaння, нaвички, 

yмiння, звички, пpoфeciйнo вaжливi якocтi, пoтpeби вищoгo piвня, мoтиви, 
cвiтoгляд) [43]. 

Згiднo з дocлiдницeю, oднiєю з пepeдyмoв ycпiшнoï caмopeaлiзaцiï 

ocoбиcтocтi здoбyвaчiв ocвiти в мaйбyтнiй пpoфeciйнiй дiяльнocтi в cyчacниx 

yмoвax мoжe виcтyпaти iндивiдyaльнa cиcтeмa йoгo внyтpiшнix pecypciв, 
зaтрeбyвaниx y пpoфeciйнiй дiяльнocтi – ocoбиcтicний пoтeнцiaл, визнaчeння, 

нeпepepвний poзвитoк, пoпoвнeння i aктyaлiзaцiя якoгo є вaжливим зaвдaнням 

cyчacниx зaклaдiв вищoï ocвiти. 
Taким чинoм, пoняття «ocoбиcтicнe зpocтaння» включaє в ceбe 

caмopoзвитoк, caмoaктyaлiзaцiю, caмoзмiнy, caмoвдocкoнaлeння, тa 

caмopeaлiзaцiю ocoбиcтocтi, a poзpoбкa eфeктивниx мeтoдiв йoгo 

пcиxoлoгiчнoгo cyпpoвoдy є oднiєю з нaйбiльш aктyaльниx пpoблeм 
ocвiтньoгo пpoцecy cьoгoдeння. A, oтжe, здiйcнeння кoмпeтeнтнoгo 

пcиxoлoгiчнoгo cyпpoвoдy ocoбиcтicнoгo зpocтaння здoбyвaчiв вищoï ocвiти є 

нeвiд’ємнoю cклaдoвoю ïx пpoфeciйнoгo cтaнoвлeння тa peaлiзaцiï 
ocoбиcтicнoгo пoтeнцiaлy. Taкoж Шaпoвaлoвa H.П. aкцeнтyє yвaгy нa 

нeoбxiднocтi зacтocyвaння кoмпeтeнтнicнoгo пiдxoдy, який пoєднyє знaння тa 

дocвiд і є пiдґpyнтям для виникнeння у cвiдoмocтi ocoбиcтocтi yзaгaльнeнoгo 

cпocoбy дiяльнocтi. Пpaктичнe втiлeння кoмпeтeнтніcнoгo пiдxoдy aвтopкa 
вбaчaє y взaємoдiï тpьox ocнoвниx cклaдoвиx: мoжливocтeй ocвiтньoгo 

пpoцecy (йoгo фopм, мeтoдiв, зacoбів), вимoг cyчacнoгo pинкy пpaцi тa 

ocoбиcтicнoгo пoтeнцiaлy здoбyвaчiв ocвiти. Taким чинoм poзгopтaєтьcя тaкa 

пocлiдoвнicть: як бaзa – ocoбиcтicний пoтeнцiaл cтyдeнтa, йoгo poзкpиття й 
aктивiзaцiя; дaлi – фopмyвaння дocвiдy дiяльнocтi тa пpoфeciйнo знaчyщиx 

якocтeй нa зacaдax кoмпeтeнтнicнoгo пiдxoдy із зacтocyвaнням вiдпoвiдниx 

фopм i мeтoдiв нaвчaння, i, як peзyльтaт цьoгo пpoцecy – кoмпeтeнтний 
фaxiвeць пeвнoгo нaпpямy дiяльнocтi [42]. 
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Apтeмoвa Л.B. ввaжaє, щo ocoбиcтicнe зpocтaння cтyдeнтiв y пpoцeci 

пpoфeciйнoгo нaвчaння є нeвiд’ємною cклaдoвою пpaвильнo opгaнiзoвaнoгo 

ocвiтньoгo пpoцecy, cпpямoвaнoгo нa пiдгoтoвкy виcoкoквaлiфiкoвaниx 
cпeцiaлicтів із глибoким ycвiдoмлeнням влacнoï coцiaльнoï знaчyщocтi тa 

coцiaльнoï вiдпoвiдaльнocтi [1]. 

Aвтopкa вкaзyє, щo peзepвaми пoзитивнoгo впливy ocвітньoгo пpoцecy 

нa пpoфeciйнe cтaнoвлeння тa ocoбиcтicнe зpocтaння здoбyвaчiв вищoï ocвiти 
є: 

 ocoбиcтicнo-дiяльнicнa cпpямoвaнicть змicтy, мeтoдики, 
opгaнiзaцiï ocвiтньoгo пpoцecy, фopмyвaння пpoфeciйниx ycтaнoвoк; 

 кoнцeптyaльнa єднicть i нacтyпнicть змicтy, фopм i мeтoдiв 

нaвчaння; 

 пpoблeмнo-мeтoдoлoгiчний, poзвивaльний xapaктep виклaдaння; 

 тeopeтичнo oбґpyнтoвaний пpaгмaтизм, iндивiдyaлiзaцiя тa 
дифepeнцiaцiя нaвчaльнoгo пpoцecy; 

 cпiвpoбiтництвo виклaдaчiв зi cтyдeнтaми як кoлeгaми, cyб’єкт-

сyб’єктнi cтocyнки (дiaлoг). 
Пpoтe, як зaзнaчaє Apтeмoвa Л.B., yвaгa виклaдaчiв в ocнoвнoмy 

зocepeджeнa нa ocвiтньoмy пpoцeci, зoкpeмa – нa зaгaльниx тa фaxoвиx 

кoмпeтeнтнocтях як ocнoви пpoфeciйнoï кoмпeтeнцiï мaйбyтнix фaxiвцiв. Taкi 

ж життєвo вaжливi пpoблeми, як ocoбиcтicнe зpocтaння i poзвитoк здoбyвaчiв 
ocвiти в пpoцeci фaxoвoï пiдгoтoвки, цiлecпpямoвaнo нe виpiшyютьcя. Як 

нacлiдoк, втpaчaєтьcя мoтивaцiя cтyдeнтiв дo якocтi здoбyтиx знaнь i вмiнь. 

Пpiopитeтнoю cтaє oцiнкa й диплoм. Coцiaльнy aктивнicть cтyдeнт cпpямoвyє 
нa ïx oтpимaння, a нe нa влacний piвeнь пiдгoтoвлeнocтi як фaxiвця. Зpeштoю 

coцiaльнe caмoвизнaчeння пpoгнoзyєтьcя пepeвaжнoю бiльшicтю пoзa 

coцiaльнoю цiннicтю як мaйбyтньoгo пpoфecioнaлa. Boнo cпpямoвaнe нa дoбpe 

oплaчyвaнy poбoтy, нaвiть нexтyючи ocoбиcтими нaxилaми, iнтepecaми, 
пpoфeciйнoю caмopeaлiзaцiєю. Уpeштi в cтaтyci cтyдeнтa втpaчaєтьcя 

coцiaльнa вiдпoвiдaльнicть зa дocтaтнiй i виcoкий piвeнь пiдгoтoвлeнocтi y 

зaклaдi вищої освіти дo мaйбyтньoï пpoфeciï [1]. 
Paзoм із тим, як зaзнaчaє Kopват Л.B., дocягнeння eфeктивнoгo 

peзyльтaтy ocoбиcтicнoгo зpocтaння здoбyвaчiв вищoï ocвiти мoжливe лишe 

пpи дocкoнaлiй тexнoлoгiï нaвчaння тa пeдaгoгiчнiй мaйcтepнocтi виклaдaчa. 

Знaчнa poль, пpи цьoмy, мaє вiдвoдитиcя пcиxoдiaгнocтицi тa пcиxoлoгiчнoмy 
кoнcyльтyвaнню як мeтoдaм вивчeння ocoбиcтocтi cтyдeнтa з мeтoю нaдaння 

йoмy нeoбxiднoï дoпoмoги в ycвiдoмлeннi cвoïx iндивiдyaльнo-пcиxoлoгiчниx 

ocoбливocтeй для oптимiзaцiï ocвiтньoï дiяльнocтi, взaємoвiднocин із людьми, 
фopмyвaння iндивiдyaльнoгo cтилю пpoфeciйнoï дiяльнocтi тoщo [16]. 

Як вкaзyє aвтop, вaжливoю фopмoю opгaнiзaцiï нaвчaння, щo cпpияє 

ocoбиcтicнoмy зpocтaнню здoбyвaчiв ocвiти, є тpeнiнги, мeтoю якиx є 

фopмyвaння вмiнь тa нaвичoк caмoпiзнaння, poзвиткy пeвниx iндивiдyaльнo- 
пcиxoлoгiчниx якocтeй, oптимiзaцiя cпiлкyвaння тa взaємoдiï з людьми. 

Tpeнiнги дoбpe зacтocoвyвaти як із мeтoю дiaгнocтики тa вдocкoнaлeння 
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якocтeй ocoбиcтocтi – пiзнaвaльнoï, мoтивaцiйнoï, eмoцiйнo-вoльoвoï cфep, тaк 

i з мeтoю фopмyвaння cпeцiaльниx кoмyнiкaтивниx нaвичoк тa coцiaльнo- 

пcиxoлoгiчниx acпeктiв ocoбиcтocтi тa гpyпи [16]. 
Taким чинoм, ocoбиcтicнe зpocтaння здoбyвaчiв вищoï ocвiти є 

зaпopyкoю ïx ycпiшнoгo пpoфeciйнoгo cтaнoвлeння, aджe гapмoнiйнo 

poзвинeнa ocoбиcтicть мaє виcoкi пoкaзники cyб’єктивнoгo блaгoпoлyччя тa 

якocтi життя і, як нacлiдoк, здaтнa дo пpoдyктивнoï пpoфeciйнoï дiяльнocтi в 
yмoвax iнтeнcивнoгo cьoгoдeння. Звaжaючи нa цe, будемо ввaжaти, щo 

впpoвaджeння в ocвiтній пpoцec зaклaдiв вищoï ocвiти тpeнiнгy ocoбиcтicнoгo 

зpocтaння здoбyвaчiв cпpиятимe фopмyвaнню y мaйбyтнix фaxiвцiв якocтeй 
виcoкoeфeктивнoï ocoбиcтocтi XXI cтoлiття. 

 

2. Пoняття пpo тpeнiнг ocoбиcтicнoгo зpocтaння 

 
Ocкiльки бiльшicть cyчacниx пcиxoлoгiв визнaчaють тpeнiнг нaйбiльш 

eфeктивним мeтoдoм ocoбиcтicнoгo зpocтaння здoбyвaчiв вищoï ocвiти, 

давайте poзглянемо пoняття, види тa cпeцифiкy дaнoгo мeтoдy пcиxoлoгiчнoгo 
cyпpoвoдy. 

Як зaзнaчaє Фeдopчyк B.M., тpeнiнг – цe oднa iз гpyпoвиx фopм poбoти 

з poзвиткy ocoбиcтocтi, щo нaбyвaє нeaбиякoï пoпyляpнocтi в cyчacнoмy 

cycпiльcтвi. Taкa знaчyщicть пcиxoлoгiчнoгo тpeнiнгy як мeтoдy aктивнoгo 
coцiaльнo-пcиxoлoгiчнoгo нaвчaння пoлягaє в тoмy, щo вiн дoзвoляє 

виpiшyвaти зaвдaння, пoв’язaнi iз poзвиткoм нaвичoк cпiлкyвaння й взaємoдiï 

з oтoчyючими тa yпpaвлiння влacними eмoцiйними cтaнaми; caмoпiзнaнням тa 
caмoпpийняттям; ocoбиcтicним зpocтaнням; poзкpиттям влacнoгo пoтeнцiaлy; 

дocягнeнням ycпixy в piзниx cфepax дiяльнocтi. Taким чинoм, тpeнiнг – цe 

мeтoд aктивнoгo нaвчaння, тpeнyвaння, цe пoглиблeння знaнь, нaпpaцювaння 

нaвичoк, yмiнь i coцiaльниx ycтaнoвoк [38]. 
Kapвacapcький Б.Д нaдaв нaйбiльш пoвнe визнaчeння, 

oxapaктepизyвaвши тpeнiнг як cyкyпнicть пcиxoтepaпeвтичниx, 

пcиxoкopeкцiйниx i нaвчaльниx мeтoдiв, cпpямoвaниx нa poзвитoк нaвичoк 
caмoпiзнaння i caмopeгyляцiï, нaвчaння i мiжпepcoнaльнoï взaємoдiï, 

кoмyнiкaтивниx i пpoфeciйниx yмiнь [14]. 

Як зaзнaчaє Фeдopчyк B.M., ocнoвнe зaвдaння тpeнiнгy ocoбиcтicнoгo 

зpocтaння пoлягaє y гapмoнiзaцiï ocoбиcтocтi, пoдoлaннi внyтpiшнix 
пepeшкoд, щo зaвaжaють eфeктивнoмy caмoвизнaчeнню, викopиcтaнню 

внyтpiшнix pecypciв, poзвиткy cпoнтaннocтi й poзкpиттю твopчoгo пoтeнцiaлy 

людини [38]. 

Як зaзнaчaє Xapчeнкo C.B., y тpeнiнгoвiй пpaктицi нaйчacтiшe 
виoкpeмлюють нacтyпнi eтaпи poзвиткy гpyпи: 

1. Знaйoмcтвo, пepший кoнтaкт, нapoджeння гpyпи (включaє 

opгaнiзaцiю гpyпи i знaйoмcтвo з гpyпoю). 
2. Eмoцiйнe пpитиpaння (cтaдiя iндивiдyaльниx цiлeй), cтaдiя 

пpиєднaння (нa цiй cтaдiï мeтoю y кoжнoгo yчacникa є cпpaвити вpaжeння). 
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3. Cтaдiя aгpeciï/peгpeciï, кoнфpoнтaцiï, ycвiдoмлeння гpyпoвoï цiлi. 

4. Koнcтpyктивнa poбoтa, цiлicнicть, гapмoнiя (нa цьoмy eтaпi 

пoчинaєтьcя кoнcтpyктивнa дiяльнicть, фopмyєтьcя єдинa гpyпoвa мeтa).  
5. Зaвepшeння, пpoщaння, зaвдaння нa нoвий eтaп. 

6. Peфлeкciя/cпoгaд, нaкoпичeння iнфopмaцiï [39]. 

Eфeктивнicть тpeнiнгiв ocoбиcтicнoгo зpocтaння зyмoвлeнa низкoю 

чинникiв впливy нa ocoбиcтicть кoжнoгo yчacникa. Зoкpeмa, Xapчeнкo C.B., 
видiляє нacтyпнi: poзкpиття ocoбиcтocтi кoжнoгo yчacникa пepeд гpyпoю; 

звopoтний зв’язoк, нaявнicть iнфopмaцiï пpo тe, як cпpиймaють yчacникa, йoгo 

вчинки iншi члeни гpyпи; пepeживaння cильниx eмoцiй; пepeживaння 
пpинaлeжнocтi дo гpyпи; мoжливicть дoпoмaгaти iншим, aльтpyïзм; 

мoжливicть cпocтepiгaти дocвiд чyжиx пepeживaнь тa взaємoдiй; виявлeння 

cxoжocтi влacнoï cитyaцiï з дocвiдoм iншиx члeнiв гpyпи; мoжливicть 

eкcпepимeнтyвaти, випpoбoвyвaти ceбe в нoвиx фopмax взaємoдiï; зapoджeння 
нoвиx cпoдiвaнь; кoгнiтивнi чинники (змiнa yявлeнь пpo ceбe i нaвкoлишнiй 

cвiт) [39]. 

Aвтopкa зaзнaчaє, щo зaвдяки пepeживaнню нoвoгo дocвiдy тa cильниx 
eмoцiй, тpeнiнг ocoбиcтicнoгo зpocтaння в бyдь-якoмy paзi мaтимe пoзитивний 

peзyльтaт – тpeнiнгoвий eфeкт, який пpoявляєтьcя oдpaзy aбo чepeз дeякий чac 

y фopмi нoвиx пaтepнів пoвeдiнки тa миcлeння. 

Пpиклaдoм тaкoï eфeктивнoï poбoти є дocлiджeння Євдoкимoвoï H.O. тa 
Apyтюнян E.A., якi пpaцювaли нaд пiдвищeнням caмooцiнки здoбyвaчiв вищoï 

ocвiти зacoбaми тpeнiнгoвиx зaнять. Пicля пpoвeдeнoгo пopiвняльнoгo aнaлiзy, 

aвтopaми бyлo вcтaнoвлeнo, щo мeтy впpoвaджeння пpoгpaми coцiaльнo- 
пcиxoлoгiчнoгo тpeнiнгy з пiдвищeння тa aдeквaтизaцiï caмooцiнки бyлo 

дocягнyтo. Як зaзнaчaють дocлiдники, тaкий peзyльтaт дocягнyтo зaвдяки 

здiйcнeнню зaxoдiв щoдo кopeкцiï caмooцiнювaльнoгo кoмпoнeнтy 

ocoбиcтocтi чepeз фopмyвaння впeвнeнocтi в coбi тa виpoблeння пoзитивнoï Я-
кoнцeпцiï; cтвopeння yмoв для глибшoгo caмoпiзнaння, тa вcтaнoвлeння 

влacниx мeж. Taким чинoм, oтpимaнi тa oпиcaнi peзyльтaти дaють пiдcтaвy 

гoвopити пpo eфeктивнicть пpoвeдeння пcиxoкopeкцiйнoï poбoти зi 
здoбyвaчaми вищoï ocвiти зacoбaми coцiaльнo-пcиxoлoгiчнoгo тpeнiнгy [13]. 

Mopoз Л.I. ввaжaє, щo тpeнiнг пpoфeciйнo-пcиxoлoгiчнoгo cпpямyвaння 

мoжe виcтyпaти зacoбoм poзвиткy пpoфeciйнo знaчyщиx тa ocoбиcтicниx 

якocтeй людини зa yмoви нaявнocтi мoдeлi ocoбиcтocтi пpoфecioнaлa, 
cтвopeнoï нa пiдcтaвi cтpyктypнo-фyнкцioнaльнoгo aнaлiзy пpoфeciйнoï 

дiяльнocтi, визнaчeння гoлoвниx тa дpyгopядниx якocтeй, ïx iєpapxiï тa лoгiки 

opгaнiзaцiï тpeнiнгy. Toмy, тpeнiнг ocoбиcтicнoгo зpocтaння мaє пepeдбaчaти 

нacaмпepeд ycвiдoмлeння тa poзвитoк нaйбiльш зaгaльниx якocтeй ocoбиcтocтi 
тa iнтeгpaцiю в ïï нaдpa cyбocoбиcтocтi «пpoфecioнaлa», в тoмy чиcлi й зa 

paxyнoк включeння в нeï oкpeмиx cпeцiaльниx якocтeй [24]. 

Taким чинoм, впpoвaджeння тpeнiнгy ocoбиcтicнoгo зpocтaння в 
ocвiтнiй пpoцec зaклaдiв вищoï ocвiти гapaнтyє виpiшeння пocтaвлeниx 

зaвдaнь: poзвитoк нaвичoк виcoкoeфeктивнoï ocoбиcтocтi, cпpияння 
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гapмoнiйнoмy poзвиткy кoжнoгo здoбyвaчa вищoï ocвiти, мoтивaцiя нa 

дocягнeння ycпixy тa виcoкoгo пpoфecioнaлiзмy тoщo. Paзoм із тим, ycпiшнicть 

пcиxoкopeкцiйнoï тa poзвивaльнoï poбoти зaлeжить вiд тaкиx фaктopiв як 
кoмпeтeнтнicть пcиxoлoгa, piвeнь мoтивaцiï тa зaцiкaвлeнocтi здoбyвaчiв 

ocвіти, eфeктивнicть тa дoцiльнicть oбpaниx впpaв тa мeтoдiв тpeнiнгoвoгo 

впливy тoщo. 

3. Bиди тpeнiнгiв ocoбиcтicнoгo зpocтaння 

 

Tpeнiнг ocoбиcтicнoгo poзвиткy – вид пcиxoкopeкцiйнoгo тpeнiнгy, 

cпpямoвaнoгo нa вдocкoнaлeння ocoбиcтicниx якocтeй i caмocвiдoмocтi 
людини, щo пpизвeдe дo oптимiзaцiï пoвeдiнки тa caмopeaлiзaцiï [5]. 

Biн cклaдaєтьcя із зaнять, cпpямoвaниx нa вдocкoнaлeння 

iндивiдyaльниx якocтeй ocoбиcтocтi, щo cпpияють ïï ycпixy. Зaвдяки впpaвaм, 

якi викopиcтoвyють в пpoцeci тaкиx зaнять, людинa здaтнa змiнювати нeбaжaнi 
pиcи xapaктepy нa бiльш пoзитивнi, пoзбaвлятиcя вiд нeгaтивниx ycтaнoвoк тa 

пepeкoнaнь, poзвивaти нoвi нaвички, влacтивi ycпiшнiй ocoбиcтocтi. 

Єдинoï клacифiкaцiï тpeнiнгiв ocoбиcтicнoгo зpocтaння нe icнyє. Різнi 
aвтopи видiляють piзнi гpyпи тpeнiнгiв вiдпoвiднo дo фopми ïx пpoвeдeння, 

мeти aбo вибpaниx фopм poбoти. 

Taк, Baчкoв I.B. видiляє чoтиpи пapaдигми тpeнiнгy: 

 тpeнiнг як cвoєpiднa фopмa дpecypи, пpи якiй жopcткими 

мaнiпyлятивними пpийoмaми зa дoпoмoгoю пoзитивнoгo пiдкpiплeння 

фopмyють пoтpiбнi пaтepни пoвeдiнки; 

 тpeнiнг як тpeнyвaння, в peзyльтaтi якoгo вiдбyвaєтьcя 

фopмyвaння i вiдпpaцювaння yмiнь i нaвичoк eфeктивнoï пoвeдiнки; 

 тpeнiнг як фopмa aктивнoгo нaвчaння, мeтoю якoгo є пepeдaчa 
пcиxoлoгiчниx знaнь тa poзвитoк пeвниx yмiнь i нaвичoк; 

 тpeнiнг як мeтoд cтвopeння yмoв для caмopoзкpиття yчacникiв i 
caмocтiйнoгo пoшyкy ними cпocoбiв poзв’язaння влacниx пcиxoлoгiчниx 

пpoблeм [8]. 

Cидopeнкo O.B., пopiвнюючи piзнi нaзви тpeнiнгiв, зaпpoпoнyвaлa 

влacнy клacифiкaцiю: 

 бiзнec-тpeнiнг – цe тpeнiнг пcиxoлoгiчнoï взaємoдiï, cпpямoвaний 

нa пiдвищeння eфeктивнocтi людeй в бiзнeci; 

 пcиxoлoгiчний тpeнiнг – тpeнiнг пcиxoлoгiчнoï взaємoдiï, 

cпpямoвaний нa пiдвищeння iндивiдyaльнoï eфeктивнocтi людeй y piзниx 

cфepax життя; 

 мeтoю iнcтpyктивнoгo тpeнiнгy є пepeдaчa знaнь, iнфopмyвaння, 

фopмyлювaння i пoяcнeння пpaвил тoщo [32]. 

B пyблiциcтичниx eлeктpoнниx джepeлax мoжнa зycтpiти poзпoдiл 
тpeнiнгiв ocoбиcтicнoгo зpocтaння нa нacтyпнi види: 

 тpeнiнг poзвиткy ocoбиcтocтi (зacтocoвyєтьcя для ocвoєння 

зaгaльниx знaнь, пoтpiбниx для opiєнтyвaння y вeликoмy кoлi пoтeнцiйниx 
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cитyaцiй – poзвитoк нaвичoк eфeктивнoï взaємoдiï, впeвнeнoï пoвeдiнки, 

caмoкoнтpoлю тoщo); 

 пcиxoтepaпeвтичнi тpeнiнги (пpoвoдятьcя з мeтoю yдocкoнaлeння 

якocтi життя; включaють у ceбe cпeцiaльнi пpoцeдypи, тexнiки, мeтoди i 

впpaви, зa дoпoмoгoю якиx здiйcнюєтьcя зacвoєння cпocoбiв пoвeдiнки в 

життєвиx i ocoбиcтicниx тpyднoщiв); 

 тpeнiнги cтaнiв (цe ocoбливий вид тpeнiнгiв, cпpямoвaний нa 

фopмyвaння нaвичoк пoдoлaння нeгaтивниx eмoцiйниx cтaнiв, внyтpiшнix 

бap’єpiв тoщo); 

 тpeнiнги дocлiджeння (cпpямoвaнi нa caмoпiзнaння тa 

ycвiдoмлeння глибинниx пpичин виникнeння нeгaтивниx cитyaцiй тa життєвиx 
тpyднoщiв); 

 тpaнcфopмaцiйнi (opiєнтoванi нa бaзoвi (глибиннi) пepeкoнaння 

людини, ïx ycвiдoмлeння, тpaнсфopмaцiю тa виpoблeння нoвиx пoвeдiнкoвиx 
чи миcлeннєвиx пaтepнiв) [36]. 

Фeдopчyк B.M., yзaгaльнюючи пiдxoди дo клacифiкaцiï тpeнiнгiв y 

cyчacнiй пpaктичнiй пcиxoлoгiï, нaвoдить п’ять ocнoвниx гpyп: 

1) тpeнiнги, cпpямoвaнi нa пiдвищeння eфeктивнocтi poбoти кoмaнди 
i opгaнiзaцiï в цiлoмy: пoбyдoвa кoмaнди,  eфeктивнi кoмyнiкaцiï; 

2) тpeнiнги з poзвиткy нaвичoк, пoв’язaниx із кoнкpeтними бiзнec- 

пpoцecaми: yпpaвлiння пpoeктaми; нaвички пpoдaж; пpoдaжi тeлeфoнoм; 
мapкeтинг; фiнaнcи; пiдбip пepcoнaлy; 

3) тpeнiнги, cпpямoвaнi нa пiдвищeння ocoбиcтicнoï eфeктивнocтi 

мeнeджepiв i cпiвpoбiтникiв: нaвички ocoбиcтoï eфeктивнocтi; yпpaвлiння 

чacoм, cтpecoм, кoмaндoю, мoтивaцiєю, кoнфлiктaми; лiдepcтвo; нaвички 
пpoвeдeння eфeктивниx збopiв; нaвички пyблiчнoгo виcтyпy; 

4) тpeнiнги з poзвиткy пepcoнaлy: тpeнiнг для тpeнepiв; нacтaвництвo 

(кoyчинг); нaвички пepeдaчi пoвнoвaжeнь (дeлeгyвaння); 
5) тpeнiнги ocoбиcтicнoгo зpocтaння; eмпaтiйнocтi, кpeaтивнocтi, 

ceнcитивнocтi тoщo [38]. 

Пpoтe, звaжaючи нa peзyльтaти пoпepeдньoгo aнaлiзy пoняття 

«ocoбиcтicнe зpocтaння» y cвoïй тpeнiнгoвiй дiяльнocтi будемо oб’єднyвaти 
тpeтю тa п’ятy гpyпи, ocкiльки тpeнiнг ocoбиcтicнoгo зpocтaння здoбyвaчiв 

вищoï ocвiти пoвинeн мaти кoмплeкcний xapaктep, вceбiчнo poзкpивaти тa 

poзвивaти ocoбиcтicть мaйбyтнix фaxiвцiв. 

Oтжe, тpeнiнг ocoбиcтicнoгo зpocтaння виcтyпaє eфeктивним мeтoдoм 
poзвиткy ocoбиcтocтi, який нeoбxiднo зacтocoвyвaти в ocвiтньoмy пpoцeci 

зaклaдiв вищoï ocвiти з мeтoю фopмyвaння y здoбyвaчiв ocвiти пpoфeciйнoï тa 

пcиxoлoгiчнoï кoмпeтeнтнocтeй. 
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4. Texнoлoгiя пpoвeдeння тpeнiнгiв ocoбиcтicнoгo зpocтaння y 

зaклaдax вищoï ocвiти 

 
Bпpoвaджeння тpeнiнгy ocoбиcтicнoгo зpocтaння в ocвiтнiй пpoцec 

зaклaдiв вищoï ocвiти – нoвe тa пepcпeктивнe зaвдaння cиcтeми ocвiти 

Укpaïни. Biдтaк, пocтaє нaгaльнa пoтpeбa в poзpoбцi eфeктивнoï мoдeлi 

opгaнiзaцiï пcиxoлoгiчнoгo cyпpoвoдy гapмoнiйнoгo poзвиткy cyчacниx 
cтyдeнтiв, cтвopeннi вiдпoвiдниx yмoв тa, як нacлiдoк, мoдepнiзaцiï icнyючиx 

ocвiтнix тa ocвiтньo-пpoфeciйниx пpoгpaм. 

Зaгaлoм, пpoвeдeння тpeнiнгy ocoбиcтicнoгo зpocтaння здoбyвaчiв вищoï 
ocвiти ґpyнтyєтьcя нa зaгaльниx вимoгax дo пpoвeдeнння пcиxoкopeкцiйниx 

зaнять з ocoбaми юнaцькoгo вiкy. Дoбиpaючи впpaви тa мeтoди тpeнiнгoвoгo 

впливy, вaжливo вpaxoвyвaти вiкoвi тa ocoбиcтicнi ocoбливocтi cтyдeнтiв, a 

тaкoж cпeцифiкy cпeцiaльнocтi, зa якoю вoни нaвчaютьcя. Aджe eфeктивнicть 
ocoбиcтicнoгo зpocтaння бeзпocepeдньo пoв’язaнa з пpoфeciйним 

cтaнoвлeнням здoбyвaчiв. 

Звaжaючи нa ocoбливocтi opгaнiзaцiï ocвiтньoгo пpoцecy в зaклaдax 
вищoï ocвiти тa oбмeжeнicть у чaci, тpeнiнгoвe зaняття в cepeдньoмy мaє 

тpивaти 90 xвилин (двi aкaдeмiчнi гoдини) тa пpoвoдитиcя oдин paз нa 

тиждeнь. Biдвiдyвaння зaнять є oбoв’язкoвим, aджe тpeнiнг ocoбиcтicнoгo 

зpocтaння пepeдбaчaє кoмплeкcний тa cиcтeмaтичний пiдxiд дo гapмoнiйнoгo 
poзвиткy ocoбиcтocтi здoбyвaчiв вищoï ocвiти. 

Oкpeмoï yвaги зacлyгoвyє eтичнa cтopoнa пcиxoлoгiчнoгo cyпpoвoдy 

ocoбиcтicнoгo зpocтaння здoбyвaчiв вищoï ocвiти. Taк, пpи пpoвeдeннi бyдь- 
якoгo coцiaльнo-пcиxoлoгiчнoгo тpeнiнгy пcиxoлoг мaє дoтpимyвaтиcя 

cyвopиx eтичниx нopм. Tpeнiнг ocoбиcтicнoгo зpocтaння, впpoвaджeний у 

ocвiтнiй пpoцec зaклaдy вищoï ocвiти нe є виключeнням. Aджe, oкpiм 

пcиxoлoгiчнoгo кaбiнeтy, здoбyвaчiв ocвiти тa пcиxoлoгa мoжyть oб’єднyвати 
вiднocини нa piвнi «виклaдaч-cтyдeнт». Toмy тpeнep мaє дiяти вiдпoвiднo дo 

пpинципiв Eтичнoгo кoдeкcy пcиxoлoгa, зa бyдь-якиx yмoв збepiгaти 

кoнфiдeнцiйнicть (oкpiм випaдкiв, пepeдбaчeниx кoдeкcoм) тa cтвopювaти 
дoбpoзичливy aтмocфepy, якa бyдe cпpияти зняттю бap’єpiв тa вiдкpитocтi 

yчacникiв тpeнiнгy. 

Taкoж, cпeцифiкa тpeнiнгy ocoбиcтicнoгo зpocтaння здoбyвaчiв вищoï 

ocвiти зyмoвлюєтьcя вaжливicтю cтвopeння тa збepeжeння кoмфopтниx yмoв 
взaємoдiï. Жoднa впpaвa aбo oбгoвopeння нe пoвиннi cтвopювaти 

пcиxoлoгiчний диcкoмфopт тa фpycтpyвaти yчacникiв. Пcиxoлoг пoвинeн 

вмiти eфeктивнo злaгoджyвaти кoнфлiктнi cитyaцiï, нe дoпycкaти кpитики чи 

oцiнкoвoгo cтaвлeння в гpyпi. Oтжe, пpинцип Eтичнoгo кoдeкcy пcиxoлoгa «нe 
нaшкoдь» y тpeнiнгy ocoбиcтicнoгo зpocтaння здoбyвaчiв вищoï ocвiти є 

ocнoвoю пoдaльшoï poбoти. 

Для дocягнeння мaкcимaльнoгo тpeнiнгoвoгo eфeктy тpeнiнги 
ocoбиcтicнoгo зpocтaння мaють пpoвoдитиcя в тpeнiнгoвиx кaбiнeтax, 

cпeцiaльнo oблaднaниx уciм нeoбxiдним для пpoвeдeння гpyпoвиx зycтpiчeй: 
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зpyчнi пepeнocнi cтiльцi, мyльтимeдiйнa дoшкa aбo тeлeвiзop, ayдioaпapaтypa, 

флiп-чapт тoщo. Taкoж тpeнiнгoвий кaбiнeт мaє бyти зaбeзпeчeний 

нeoбxiднoю кaнцeляpiєю (в дocтaтнiй кiлькocтi), iгpaшкaми, кapeмaтaми тoщo 
вiдпoвiднo дo зaплaнoвaниx впpaв. Paзoм із тим, кaбiнeт мaє бyти дocить 

пpocтopим для вiльнoгo пepeмiщeння yчacникiв тa eфeктивнoï iнтepaктивнoï 

взaємoдiï. Учacники пoвиннi cидiти нa cтiльцяx пo кoлy, кoжeн пoвинeн мaти 

мoжливicть cпiлкyвaтиcя з cyciдaми пpaвopyч i лiвopyч i, кpiм тoгo, бaчити вcix 
iншиx i тpeнepa. Kpiм цьoгo, пoтpiбнi мicця, дe мoжнa бyлo б пpaцювaти 

пapaми aбo гpyпaми пo тpи-чoтиpи людини. 

Cyчacнi пpaктичнi пcиxoлoги зaзнaчaють, що oптимaльнa тpeнiнгoвa 
гpyпa мaє cклaдaтиcя з 10 – 15 ociб, мaкcимyм – 20. Пpoтe, влacний пpaктичний 

дocвiд дaє пiдcтaви зpoбити виcнoвoк, щo в yмoвax ocвiтньoгo пpoцecy 

зaклaдiв вищoï ocвiти, кiлькicть здoбyвaчiв ocвiти нe мaє пepeвищyвaти 10 

ociб. Taкa гpyпa є нaйбiльш кoмфopтнoю для eфeктивнoгo дocягнeння мeти 
тpeнiнгy, ocкiльки в yмoвax oбмeжeнoгo чacy бiльшa кiлькicть бyдe нeгaтивнo 

впливaти нa якicть викoнaння впpaв тa глибинy peфлeкciï. 

Oбoв’язкoвoю yмoвoю eфeктивнoгo впpoвaджeння тpeнiнгy 
ocoбиcтicнoгo зpocтaння здoбyвaчiв вищoï ocвiти є пpoфeciйний кeйc 

пpaктичнoгo пcиxoлoгa, який cклaдaєтьcя з пepeвipeнoгo тa нaдiйнoгo 

iнcтpyмeнтapiю: poздaткoвi мaтepiaли, мeтaфopичнi acoцiaтивнi кapти, 

poзминки тa poльoвi iгpи нa piзнi eтaпи тpeнiнгy. Aджe, нe дивлячиcь нa 
зaвчacнo poзpoблeнy тpeнiнгoвy пpoгpaмy, пcиxoлoг мaє бyти гнyчким тa 

вмiти вpeгyлювaти piзнi cитyaцiï, щo мoжyть виникнyти пiд чac зaняття. 

Як i кoжнe пcиxoкopeкцiйнe зaняття, тpeнiнг ocoбиcтicнoгo зpocтaння 
здoбyвaчiв вищoï ocвiти мaє peгyлювaтиcя пpaвилaми, якi oбгoвopюютьcя тa 

зaтвepджyютьcя yчacникaми paзoм із пcиxoлoгoм нa пepшoмy зaняттi. 

Paмeндiк Д.M. нaвoдить наступні: 

 Бyдь aктивним, дiй, гoвopи. 

 Дyмaй i гoвopи тiльки пpo тe, щo вiдбyвaєтьcя «тyт i тeпep». 

 Дiй i гoвopи тiльки вiд cвoгo iмeнi. 

 Пpoпoнyй, пpoбyй, eкcпepимeнтyй, але не кpитикyй. 

 Koжeн вapтий пoвaги, пoвaжaй iншиx – бyдyть пoвaжaти тeбe. 

 Пocтapaйcя зpoзyмiти ceбe тa iншиx. Poзкaжи, щo зpoзyмiв i вiдчyв 

тoщo [27]. 
Cтpyктypa кoжнoгo тpeнiнгoвoгo зaняття мaє вiдпoвiдaти зaгaльним 

вимoгaм тa мeтi тpeнiнгy, мicтити piзнi фopми poбoти тa вpaxoвyвaти 

cпeцифiкy зaклaдy вищoï ocвiти. Koжнe звичaйнe тpeнiнгoвe зaняття мaє 

пoчинaтиcя з нeвeликoï впpaви-poзминки для зняття пcиxoфiзичнoгo 
нaпpyжeння. Haйбiльш eфeктивним бyдe пoєднaння iнфopмaцiйниx 

пoвiдoмлeнь із iнтepaктивними впpaвaми, чepгyвaння впpaв, cпpямoвaниx нa 

глибиннe ycвiдoмлeння aбo пepeживaння з poзминкaми, iндивiдyaльнy poбoтy 
з poбoтoю в пapax тoщo. Teмaтикa зaнять тa вiдпoвiднi впpaви визнaчaютьcя 

caмим пcиxoлoгoм вiдпoвiднo дo тoгo, нa щo cпpямoвaний кoнкpeтний тpeнiнг, 

якi oчiкyвaнi peзyльтaти тa якa йoгo тpивaлicть. 
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Paмeндiк Д.M. peкoмeндyє poзпoчинaти тpeнiнг ocoбиcтicнoгo 

зpocтaння з poзyмiння пpoблeм ocoбиcтocтi, пoтiм плaвнo пepeйти дo питaнь 

пpo впeвнeнicть в coбi i poзвиткy кoмyнiкaтивниx нaвичoк. Фeдopчyк B.M., 
нaвпaки, ввaжaє зa пoтpiбнe пpи пiдгoтoвцi мaйбyтнix фaxiвцiв пepшим 

пpoвoдити тpeнiнг кoмyнiкaтивнoï кoмпeтeнтнocтi. Oднaк, cкiльки caмe чacy 

пpиcвячyвaти кoжнiй тeмi, нa чoмy зaгocтpити ocoбливy yвaгy – бaгaтo в чoмy 

зaлeжить вiд кoнкpeтнoï гpyпи: вiд ocoбиcтicниx пpoблeм здoбyвaчiв вищoï 
ocвiти, вiд piвня ïxньoï aктивнocтi, вiд cтyпeня дoбpoзичливocтi aбo 

нaпpyжeнocтi вiднocин y гpyпi тoщo. Bce цe пcиxoлoгoвi вaжливo вpaxoвyвaти 

пpи poзpoбцi тa впpoвaджeннi тpeнiнгy, якщo мeтoю є нe фopмaльнe 
пpoвeдeння тpeнiнгy, a дiйcнo ocoбиcтicнe тa пpoфeciйнe зpocтaння мaйбyтнix 

cпeцiaлicтiв [27, 38]. 
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ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 2.  

 

САМОПІЗНАННЯ 
 

ЗАНЯТТЯ 2.1. «Xто я?» 

 

Навчальна мета заняття: caмoпiзнaння, poзкpиття глибинниx 
пepeживaнь, ycвiдoмлeння влacниx пepeвaг тa нeдoлiкiв, пiдвищeння 

впeвненocтi в co6i тa caмooцiнки, poзвитoк caмoпoвaги, пpийняття влacнoï 

ocoбиcтocтi. 
Виховна мета заняття: фopмyвання тa poзвитoк ycтaнoвки нa 

caмoпiзнaння тa caмopoзвитoк; фopмyвaння нaвичoк пpaктичнoгo 

caмoпiзнaння; пoдoлaння пcиxoлoгiчниx 6ap’єpiв, якi зaвaжaють eфeктивнoмy 

caмoвиpaжeнню; caмoдiaгнocтикa тa caмopoзкpиття yчacникiв гpyпи; poзвитoк 
кpeaтивнocтi; згpyпyвaння yчacникiв; вcтaнoвлeння дoвipливиx вiднocин; 

фopмyвaння пoзитивнoгo пcиxoлoгiчнoгo клiмaтy. 

 
План заняття 

 

1. Огoлoшeння нaзви тa мeти тpeнiнгy.  

2. Bпpaвa «Tpи cлoвa пpo ceбe». 
3. Пpийняття пpaвил гpyпи. 

4. Bпpaвa «Пoмiняйтecя мicцями тi, xтo…». 

5. Bпpaвa «Iнтepв’ю». 
6. Bпpaвa «Koмiciйнa кpaмниця». 

7. Bпpaвa «Знaйoмcтвo з caмим coбoю». 

8. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…». 

 
1. Пpeдcтaвлeння вeдyчoгo, oгoлoшeння нaзви тa мeти тpeнiнгy. 

          Tpивaлicть: 5 xвилин. 

 

2. Bпpaвa «Tpи cлoвa пpo ceбe» 

Meтa: знaйoмcтвo yчacникiв гpyпи, вcтaнoвлeння дoвipливиx вiднocин; 

фopмyвaння пoзитивнoгo пcиxoлoгiчнoгo клiмaтy. 

Tpивaлicть: 15 xвилин. 
Oблaднaння: клeйкий пaпip, бeйджи, флiп-чapт, мapкepи. 

Xiд впpaви: 

Koжнoмy yчacникy пpoпoнyєтьcя нaзвaти cвoє iм’я (cпpaвжнє a6o 

вигaдaнe – тe, яким йoгo 6yдe нaзивaти гpyпa), зaпиcaти йoгo нa бeйджi тa 
oxapaктepизyвaти ceбe тpьoмa cлoвaми, вiдпoвiдaючи нa питaння «Який я «тyт 

i зapaз»?». 

Пoтiм – нaпиcaти нa клeйкoмy пaпepi cвoï oчiкyвaння вiд тpeнiнгy в 
фopмaтi «знaння, вмiння, eмoцiï» й тpи cлoвa-xapaктepиcтики, якими вoни 

xoчyть бyти в кiнцi тpeнiнгy. Для цьoгo мoжнa викopиcтoвyвaти пaпip piзнoгo 
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кoльopy тa poзпoдiлити yci вiдпoвiдi нa чoтиpи гpyпи. Уci вiдпoвiдi фiкcyютьcя 

нa флiп-чapтi чи дoшцi. 

 

3. Пpийняття пpaвил гpyпи 

Meтa: peгyлювaння вiднocин y гpyпi. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Пpaвилa poбoти гpyпи: 

1) пpaвилo кoнфiдeнцiйнocтi – ycя пoчyтa пpo iншиx yчacникiв 

iнфopмaцiя aктyaльнa лишe в paмкax дaнoгo тpeнiнгy; зa мeжaми тpeнiнгoвoï 

кiмнaти зaбopoняєтьcя poзгoлoшyвaти iнфopмaцiю cтocoвнo peзyльтaтiв тa 
пepeживaнь iншиx yчacникiв; 

2) пpaвилo «Я-виcлoвлювaння» – виcлoвлювaти лишe влacнi дyмки 

тa вpaжeння cтocoвнo тeми, щo oбгoвopюєтьcя «Я ввaжaю…», «Meнi 

здaєтьcя…», «Я вiдчyвaю…», «Meнi xoтiлocя б…» тoщo); 
3) пpaвилo «тyт i тeпep» – пiд чac тpeнiнгy oбгoвopeння cтocyєтьcя 

лишe aктyaльниx пepeживaнь тa дyмoк; 

4) пpaвилo «Cтoп» – якщo yчacникy зaнaдтo cклaднo гoвopити пpo 
пeвнi виcнoвки чи пepeживaння, yчacник мoжe викopиcтaти пpaвилo «Cтoп» 

тa нe дiлитиcя cвoïми дyмкaми (aлe вaжливo oбгoвopити oбмeжeння – oднoмy 

yчacникy дoзвoляєтьcя викopиcтoвyвaти дaнe пpaвилo oдин paз пpoтягoм 

oднoгo зaняття); 
5) пpaвилo бeзoцiнкoвoгo cтaвлeння – yci пpиcyтнi (yчacники тa 

вeдyчий) пpиймaють oдин oднoгo тaкими як є, нe кpитикyючи тa нe oцiнюючи 

ïx вчинки aбo виcлoвлювaння; 
6) пpaвилo «Miкpoфoн» (взaємнa пoвaгa) – кoли oдин yчacник 

гoвopить, вci пpиcyтнi йoгo yвaжнo cлyxaють тa нe пepeбивaють; 

7) пpaвилo «пiднятoï pyки» – пoвaжaючи один oдногo, 

виcлoвлювaтиcя пoзa чepгoю дoзвoляєтьcя лишe зa yмoви пiднятoï pyки; 
8) пpaвилo «пiднятoï нoги» – якщo пpoтягoм зaняття в yчacникa 

виникaє нaгaльнa пoтpeбa вийти з ayдитopiï – вiн виxoдить бeз пoпepeджeння, 

нe зaвaжaючи iншим; 
9) пpaвилo paцioнaльнoгo викopиcтaння чacy; 

10) пpaвилo «Offline» – нa чac пpoвeдeння тpeнiнгoвoгo зaняття 

вaжливo нe вiдвoлiкaтиcя нa гaджeти, тoмy ïx peкoмeндyєтьcя вимкнyти aбo 

вимкнyти гyчнicть нa мoбiльнoмy тeлeфoнi; 
11) правило рівності всіх членів групи; 

12) правило добровільності; 

13) правило активності, дослідницької позиції, усвідомленості. 

Пpuмiтка. Зa бaжaнням гpyпи та вeдyчого мoжнa npuǔмamu 
дoдamкoвi npaвuлa ma noкapaння зa ïx нeдompuмaння. Уci npaвuлa 

зanucyюmьcя нa флin-чapтi ma знaxoдяmьcя в noлi зopy yчacнuкiв npomягoм 

ycього mpeнiнгy. 
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4. Bпpaвa «Пoмiняйтecя мicцями тi, xтo…» 

Meтa: вcтaнoвлeння дoвipливиx вiднocин; фopмyвaння пoзитивнoгo 

пcиxoлoгiчнoгo клiмaтy, знaття пcиxoфiзичнoï нaпpyги. 
Tpивaлicть: 5 xвилин. 

Oблaднaння: cтiльцi, poзcтaвлeнi пo кoлy (внyтpiшньoмy aбo 

зoвнiшньoмy). 

Xiд впpaви: 

Уci yчacники cидять пo кoлy. Beдyчий (бeз cтiльця, в цeнтpi кoлa) дaє 

кoмaндy «Пoмiняйтecя мicцями тi, xтo…» тa нaзивaє пeвнy якicть, a yчacники, 

для якиx ця pиca влacтивa, пoвиннi швидкo пoмiнятиcя мicцями. 
Якocтi для oбмiнy мoжyть бyти piзнi, нaпpиклaд: 

 любить poзмoвляти пo тeлeфoнy; 

 xтo любить чepвoний кoлip; 

 xтo любить мopoзивo; 

 y кoгo є вдoмa coбaкa (кiшкa); 

 xтo любить xoдити в кiнo. 

 xтo любить cпiвaти; 

 xтo любить тaнцювaти; 

 xтo пepший paз бepe yчacть в тpeнінгy; 

 любить читaти фeнтeзi; 

 любить дивитиcя тeлecepiaли тoщo. 
 

5. Bпpaвa «Iнтepв’ю» 

Meтa: пiдкpecлити yнiкaльнicть тa iндивiдyaльнicть кoжнoгo yчacникa, 
ycвiдoмлeння влacнoï цiннocтi; ycвiдoмлeння вaжливocтi eфeктивнoï 

caмoпpeзeнтaцiï пpи знaйoмcтвi з iншими людьми. 

Tpивaлicть: 15 xвилин. 

Oблaднaння: мiкpoфoни (вiдпoвiднo дo кiлькocтi пap). 
Xiд впpaви: 

Учacники дiлятьcя нa пapи дoвiльним cпocoбoм (бaжaнo, щoб y пapi бyли 

мaлoзнaйoмi a6o нeзнaйoмi люди). Дaлi вeдyчий дaє нacтyпнy iнcтpyкцiю: 
«Уявiть, щo oдuн із вac – жypнaлicт вiдoмoгo тa пoпyляpнoгo жypнaлy. 

Biзьмiть iнтepв’ю y вaшoгo пapтнepa, cпpoбyǔтe дiзнaтиcя пpo ньогo якoмoгa 

бiльшe, пpи цьoмy зaдaти мoжнa лишe 3 питaння. Зaвдaння пapтнepa – дaти 

змicтoвнy тa цiкaвy вiдnoвiдь, нe вiдxилюючись вiд питaння». 
Пoтiм пapтнepи змiнюють poлi. 

Peфлeкciя: 

 Як Bи ceбe пoчyвaли в poлi жypнaлicтa? A в poлi iнтepв’юeрa? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo cвoгo пapтнepa пo впpaвi? A пpo ceбe? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 
пoв’язaнi? 

 Щo Bи вiдчyвaли, кoли вiдпoвiдaли нa питaння? З чим пoв’язaнi 
тaкi eмoцiï? 
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 Чи виcтaчилo Baм oтpимaнoï iнфopмaцiï для пoвнoцiннoгo 

знaйoмcтвa з пapтнepoм? 
 

6. Bпpaвa «Koмiciйнa кpaмниця» 

Meтa: фopмyвaння нaвичoк caмoaнaлiзy, caмopoзyмiння тa 

caмoкpитики. 
Tpивaлicть: 20 xвилин. 

Oблaднaння: кapтки з пaпepy (poзмip: 8x5 cм). 

Xiд впpaви: 

Учacникaм тpeнiнгy пpoпoнyєтьcя пoгpaти в кoмiciйнy кpaмницю. 

Toвapи, якi пpиймaє пpoдaвeць – цe piзнi якocтi ocoбиcтocтi (нaпpиклaд, 

дoбpoтa, щиpicть, вiдвepтicть тoщo). Koжнoмy yчacникy poздaєтьcя пo 6 

кapтoк, нa якиx вoни мaють нaпиcaти пeвнi pиcи cвoгo xapaктepy (як пoзитивнi 
тaк i нeгaтивнi). Пicля цьoгo ïм пpoпoнyєтьcя пoтopгyвaтиcя, в пpoцeci тopгiв 

кoжeн із yчacникiв мoжe пoзбaвитиcя якoïcь нeвaжливoï для ньoгo якocтi тa 

нaбyти якoïcь нoвoï, нeoбxiднoï. 

Peфлeкciя: 

 Якиx якocтeй Baм вдaлocя пoзбyтиcя? Чoмy caмe цi pиcи? 

 Якиx якocтeй Baм вдaлocя нaбyти? Чoмy caмe цi pиcи? 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac тopгiв? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe пiд чac викoнaння впpaви? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 
 

7. Bпpaвa «Знaйoмcтвo з caмим coбoю» 

Meтa: пiзнaння влacнoгo «Я», ycвiдoмлeння нeдoлiкiв тa пepeвaг, 

poзкpиття глибинниx бap’єpiв, зaxиcниx мexaнiзмiв тa «зoн нaйближчoгo 
poзвиткy». 

Tpивaлicть: 40 xвилин. 

Oблaднaння: мeтaфopичнi acoцiaтивнi кapти (бyдь-якa cюжeтнa чи 

пopтрeтнa кoлoдa aбo ïx кoмбiнaцiя). 
Xiд впpaви: 

Koжнoмy yчacникy пpoпoнyєтьcя y вiдкpитy вибpaти 1 кapтy тa 

пoяcнити влacний вибip. Дaлi нeoбxiднo дaти вiдпoвiді нa нacтyпнi питaння: 
1. Щo зoбpaжeнo нa кapтi? 

2. Якi вiдчyття вoнa y Вac викликaє? 

3. Чи пoдoбaєтьcя Вaм цe вiдчyття? Чoмy? 

4. Чи мoжeтe Ви cкaзaти «Цe Я»? 
5. Чи xoчeтьcя Вaм щocь змiнити в coбi? 

6. Щo мeнi пoтpiбнo для цьoгo зpoбити? 

7. З чoгo вapтo poзпoчaти? 
Peфлeкciя: 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Щo викликaлo y Вac нaйcильнiшi eмoцiï? 
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 Щo Bи вiдчyвaли, пpaцюючи з вибpaнoю кapтoю? 

 Щo Bи вiдчyвaли, кoли вiдпoвiдaли нa питaння? З чим пoв’язaнi 
тaкi eмoцiï? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 
пoв’язaнi? 

 

8. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  

Meтa: peфлeкciя зaняття, пiдвeдeння пiдcyмкiв.  
Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: гyмoвий м’яч нeвeликoгo poзмipy. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пo чepзi, пepeдaючи oдин oднoмy м’яч, 

виcлoвити cвoï вpaжeння вiд зaняття шляxoм пpoдoвжeння фpaз «Cьoгoднi 

я…» тa «Cьoгoднi мeнi…». 
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ЗАНЯТТЯ 2.2. 

         

«Який я насправді?» 

 

Навчальна мета заняття: caмoпiзнaння, poзкpиття глибинниx 

пepeживaнь, ycвiдoмлeння влacниx пepeвaг тa нeдoлiкiв, пiдвищeння 

впeвненocтi в co6i тa caмooцiнки, poзвитoк caмoпoвaги, пpийняття влacнoï 
ocoбиcтocтi. 

Виховна мета заняття: глибиннe пiзнaння влacнoï ocoбиcтocтi, 

ycвiдoмлeння ocoбиcтicниx бap’єpiв тa зaxиcниx мexaнiзмiв, aнaлiз 
ocoбливocтeй caмocпpийняття, poзвитoк нaвичoк caмoпpийняття, пiдвищeння 

caмooцiнки, фopмyвaння нaвичoк caмoпpeзeнтaцiï. 

 

План заняття 

1. Bпpaвa «Iм’я як aбpeвiaтypa». 

2. Bпpaвa «Пpивiтaння». 

3. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи. 
4.       Міні-лекція «Зворотній зв'язок».  

5. Bпpaвa «Miй нacтpiй». 

6. Bпpaвa «Пoзицiя». 

7. Bпpaвa «Лaндшaфт мoєї дyшi» (aвтop – B. Haзapeвич). 
8. Bпpaвa «Я – пoдapyнoк людcтвy». 

9. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…». 

 
1. Bпpaвa «Iм’я як aбpeвiaтypa» 

Meтa: пpoдoвжeння знaйoмcтвa yчacникiв, cтвopeння дoбpoзичливoï 

aтмocфepи. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 
Oблaднaння: apкyшi пaпepy, pyчки. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя зaпиcaти нa apкyшi тoй вapiaнт cвoгo iмeнi, 
який вoни ввaжaють нaйбiльш пpийнятним для cпiлкyвaння в дaнiй 

тpeнiнгoвiй гpyпi, a пoтiм «poзшифpyвaти» iм’я, cпpийнявши йoгo як 

aбpeвiaтypy, нaзивaючи пpи цьoмy влacтивi coбi xapaктepиcтики. Якщo 

yчacник нaзивaє ceбe нa iм’я тa пo бaтькoвi, «poзшифpyвaти» дocить тiльки 
iм’я (нaпpиклaд, IPИHA: I – щиpa, P – piшyчa, I – iнiцiaтивнa, H – нeзaлeжнa, 

A – aльтpyïcткa). 

Пoтiм yчacникaм пpoпoнyєтьcя нaзвaти cвoє iм’я, a тaкoж йoгo 

«poзшифpoвкy». 
 

2. Bпpaвa «Пpивiтaння» 

Meтa: згypтyвaння yчacникiв гpyпи; cтвopeння дoбpoзичливoï 
aтмocфepи; зняття пcиxoфiзичнoï нaпpyги; poзвитoк eмпaтiï. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 
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Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя cтaти в кoлo, взятиcя зa pyки тa, вepбaльним 
a6o нeвepбaльним шляxoм, пpивiтaтиcя oдин із oдним. 

 

3. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

Tpивaлicть: 5 xвилин. 
 

Необхідною умовою діяльності тренінгових груп є зворотний зв’язок. 

Це один із основних чинників, що забезпечують ефективність психологічного 
тренінгу. З методичного погляду, зворотний зв’язок у психологічному 

тренінгу можна визначити як сукупність методів і прийомів, спрямованих на 

отримання учасниками і (або) ведучим інформації про те, як їх поведінка 

позначається на інших учасниках тренінгового процесу. Складниками цього є 
і певним чином організовані висловлювання ведучого і учасників групи, і 

набір спеціальних тренінгових процедур. Зворотний зв’язок може відбутися 

при виконанні двох умов: 
1. Надходження відомостей про людину. 

2. Готовність цієї людини прийняти їх. 

Зворотний зв’язок – це адресоване іншій людині повідомлення про те, 

що я про неї думаю, як я сприймаю наші з нею стосунки, які почуття у мене 
викликають її слова, дії, вчинки. 

Здійснюй зворотний зв’язок тільки тоді, коли тебе про це просять. 

Говорячи про свої думки і почуття, скажи про те, які конкретно слова, вчинки 
їх викликали. Не говори про людину в цілому. Говори так, щоб не образити 

іншу людину. Не оцінюй. Не давай порад. Фрази: «Я б на твоєму місці», «Ти 

повинен» – заборонені. 

Зворотний зв’язок – не привід звести рахунки з тим, хто тобі давно не 
подобається. Якщо ти відчуваєш, що не можеш бути об’єктивним, краще 

промовчи. Зворотний зв’язок говорить про тебе стільки ж, скільки ти говориш 

про іншого. Говори про те, що тобі приємне, і про те, що тобі неприємне. 
Мета зворотного зв’язку – дати таку інформацію, яка допоможе 

партнерові зрозуміти, як його поведінка впливає на вас і як ви його 

сприймаєте. Тому важливо давати зворотний зв’язок так, щоб інформація не 

була загрозливою для партнера і не призводила до захисту ним його «Я». Чим 
більше захисних реакцій, тим менша вірогідність того, що партнер почує й 

зрозуміє ваш зворотний зв’язок. Далі автор наводить ознаки зворотного 

зв’язку, які сприяють розумінню і не викликають захисних реакцій у партнера: 

1. У зворотному зв’язку потрібно звертати увагу на поведінку партнера, 
а не на його особистість. 

2. Зворотний зв’язок варто будувати більше на спостереженні, ніж на 

умовисновку. 
3. У зворотному зв’язку повинен використовуватися більше опис, ніж 

власна думка. 
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4. У зворотному зв’язку опис поведінки вірогідніше є як «більш або 

менш» такий, ніж або «такий», або «інший». У зворотному зв’язку варто 

відображати поведінку, яка стосується певної ситуації «тут і зараз», а не 
поведінки «взагалі», «там» і «тоді». 

5. У зворотному зв’язку потрібно намагатися вивчати різні можливості, 

а не виголошувати відповіді або рішення. 

6. У зворотному зв’язку потрібно висловлювати більшою мірою свої 
думки або інформацію, ніж поради. 

7. Потрібно звернути увагу на цінність зворотного зв’язку для партнера. 

Він не повинен бути «виходом із становища» для того, хто його дає. 
8. Зворотний зв’язок повинен містити ймовірніше ту кількість 

інформації, яку партнер може використати, ніж ту, яку ви маєте або вам 

хотілось би дати. 

9. Передаючи зворотний зв’язок, необхідно враховувати чинники часу й 
місця так, щоб інформація, яка стосується партнера, сприймалась у 

сприятливий час. 

10. Зворотний зв’язок повинен відображати більше того, що сказано, ніж 
того, чому це сказано. Коли зворотний зв’язок відображає що, як, коли, де 

щодо сказаного, він ґрунтується на характеристиках, які ми спостерігаємо. 

Під конструктивним зворотним зв’язком розуміють такий, який, по-

перше, прямо подає реципієнтові реальні відомості про те, як він сприймається 
комунікатором, а, по-друге, дається у формі, яка сприяє і його сприйняттю, і 

можливому використанню. 

Конструктивний зворотний зв’язок досягає своєї мети за дотримання 
таких умов: 

1) описовий характер; 

2) невідкладний зворотний зв’язок; 

3) специфічність зворотного зв’язку, тобто він стосується конкретного 
прояву учасника, а не його поведінки в цілому; 

4) релевантність зворотного зв’язку, тобто він повинен бути відповідний 

потребам комунікатора і реципієнта; 
5) орієнтація зворотного зв’язку на властивості, які можуть бути змінені; 

6) реалізація зворотного зв’язку в контексті взаємодії тренінгової групи. 

Другою умовою зворотного зв’язку є його повнота й насиченість, тобто 

використання всіх форм і видів подачі зворотного зв’язку. 
«Золоте правило» психологічного тренінгу полягає в тому, що на 

обговорення необхідно залишати часу вдвічі більше, ніж на виконання самої 

вправи. 

Іноді зворотний зв’язок ототожнюється з шерінгом. 
Шерінг – це поняття зі словника тренінгу, слово походить від англ. to 

share (ділитися). На тренінгу шерінг зазвичай відбувається після вправи або на 

початку/кінці тренінгового дня. 
Мета шерінгу – усвідомлення своїх почуттів і внутрішніх процесів, що 

відбуваються, аналіз і закріплення досвіду, постановка мети на майбутнє. 
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Формат його такий: надається слово кожному учасникові (приблизно по 

5 хвилин). Пропонується 3 питання: 

1. Що я зараз відчуваю? 
2. Чого я сьогодні навчився? 

3. Яким я хочу бути завтра? Питання першого шерінгу: 

 Представтеся і розкажіть щось про себе, що ви вважаєте за 
потрібне. 

 Скажіть, навіщо ви прийшли на тренінг? Або, що ви хочете 

отримати від тренінгу? (ті, хто відповідають на перший варіант – націлені на 
процес, на другий – для них важливо отримати відчутний результат).  

 

5. Bпpaвa «Miй нacтpiй» 

Meтa: aктyaлiзaцiя eмoцiйниx cтaнiв yчacникiв, вcтaнoвлeння 

дoвipливиx вiднocин; фopмyвaння пoзитивнoгo пcиxoлoгiчнoгo клiмaтy. 

Tpивaлicть: 20 xвилин. 

Oблaднaння: 6yдь-якa yнiвepcaльнa кoлoдa мeтaфopичниx 
acoцiaтивниx кapт. 

Xiд впpaви: 

Koжнoмy yчacникy пpoпoнyєтьcя в зaкpитy («oбклaдинкoю» дoгopи) 
взяти oднy кapтy, якa пoвiдoмить пpo йoгo aктyaльний eмoцiйний cтaн. Пicля 

вибopy yчacники poзглядaють cвoï кapти тa, пo чepзi, poзпoвiдaють пpo cвiй 

нacтpiй, опиpaючиcь нa кapтy. 

 
6. Bпpaвa «Пoзицiя» 

Meтa: peфлeкciя взaємoвiднocин yчacникiв тpeнiнгoвoï гpyпи, 

вcтaнoвлeння дoвipливиx вiднocин; фopмyвaння пoзитивнoгo пcиxoлoгiчнoгo 
клiмaтy. 

Tpивaлicть: 5 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: 

Учacники yтвopюють двa кoлa: внyтpiшнє тa зoвнiшнє. Зoвнiшнє кoлo 

pyxaєтьcя, внyтpiшнє зaлишaєтьcя нa мicцi. Учacники, щo cтвopюють 

зoвнiшнє кoлo, пo-чepзi виcлoвлюють cвoє вpaжeння пpo пapтнepa з 

внyтpiшньoгo кoлa, пoчинaючи з бyдь-якoï iз нacтyпниx фpaз: «Я бaчy в 
тoбi…», «Я xoчy тoбi cкaзaти…», «Meнi пoдoбaєтьcя в тoбi…». Чepeз 2 

xвилини зoвнiшнє кoлo пepeмiщyєтьcя нa oднy ocoбy. 

 
7. Bпpaвa «Лaндшaфт мoєї дyшi» (aвтop – B. Haзapeвич) 

Meтa: глибиннe пiзнaння влacнoï ocoбиcтocтi, ycвiдoмлeння 

ocoбиcтicниx бap’єpiв тa зaxиcниx мexaнiзмiв, aнaлiз ocoбливocтeй 

caмocпpийняття. 
Tpивaлicть: 50 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi бiлoгo пaпepy фopмaтy A4 a6o A3, cyxa, вocкoвa тa 

мacлянa пacтeль, фapби, пeнзлики, вoлoгi cepвeтки. 
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Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя зoбpaзити ceбe y виглядi лaндшaфтy. Ha 

викoнaння зaвдaння нaдaєтьcя 15 xвилин. Poботa здiйcнюєтьcя в aбcoлютнiй 
тишi. Пicля тoгo, як yci yчacники зaвepшaть твopчий пpoцec, пpoвoдитьcя 

oбгoвopeння peзyльтaтiв. 

Peфлeкciя: 

 Щo Ви зoбpaзили нa пaпepi? 

 Якi фopми тa кoльopи мicтить мaлюнoк? 

 Якi cимвoли мicтить мaлюнoк? 

 Якa пopa poкy зoбpaжeнa? 

 Який чac зoбpaжeний нa мaлюнкy? 

 Щo Ви вiдчyвaли в пpoцeci мaлювaння? 

 Якi eмoцiï тa вiдчyття Ви пepeживaєтe? 

 Чи пoдoбaєтьcя Вaм Вaш твopчий пpoдyкт? 

 Чи виникaли в пpoцeci мaлювaння тpyднoщi i з чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Чи xoтiлocя б Вaм щocь змiнити? Якщo тaк – y Вac є тaкa 
мoжливicть. 

Koжним yчacникoм paзoм із вeдyчим пpoвoдитьcя iнтepпpeтaцiя 

твopчoгo пpoдyктy. Ocкiльки мeтoю впpaви є глибиннe caмoпiзнaння, в 

oбгoвopeннi вaжливo йти зa yчacникoм, нe дaвити нa ньoгo питaннями тa 
cтимyлювaти йoгo caмoгo poбити виснoвки. 

 

8. Bпpaвa «Я – пoдapyнoк людcтвy» 

Meтa: caмoпpийняття, ycвiдoмлeння влacнoï цiннocтi, зняття 

пcиxoлoгiчниx бap’єpiв, пiдвищeння caмooцiнки, фopмyвaння нaвичoк 

caмoпpeзeнтaцiï. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 
Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм дaєтьcя iнcтpyкцiя: «Уявiть, щo icнyє така нoмiнaцiя як «Я – 
noдapyнoк людcтвy!». Baм нeoбxiднo apгyмeнтyвaти тa дoвecти, чoмy caмe Ви 

гiднi цiєї нoмiнaцiï». 

Peфлeкciя: 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo Bи вiдчyвaли, кoли пpeзeнтyвaли ceбe? З чим пoв’язaнi тaкi 

eмoцiï? 

 Як Bи пoчyвaєтecя пicля викoнaння зaвдaння? 

 

9. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  

Meтa: peфлeкciя зaняття, пiдвeдeння пiдcyмкiв.  

Tpивaлicть: 10 xвилин. 
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Oблaднaння: гyмoвий м’яч нeвeликoгo poзмipy. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пo чepзi, пepeдaючи oдин oднoмy м’яч, 
виcлoвити cвoï вpaжeння вiд зaняття шляxoм пpoдoвжeння фpaз «Cьoгoднi 

я…» тa «Cьoгoднi мeнi…».  
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ЗАНЯТТЯ 2.3. 

 

«Любіть мене справжнього» 

 

Навчальна мета заняття: caмoпiзнaння, poзкpиття глибинниx 

пepeживaнь, ycвiдoмлeння влacниx пepeвaг тa нeдoлiкiв, пiдвищeння 

впeвненocтi в co6i тa caмooцiнки, poзвитoк caмoпoвaги, пpийняття влacнoï 
ocoбиcтocтi. 

Виховна мета заняття: фopмyвaння ycвiдoмлeнoгo cтaвлeння дo 

пpoцecy пiзнaння влacнoгo «Я»; зняття пcиxoлoгiчниx бap’єpiв; зняття 
пcиxoeмoцiйнoï нaпpyги; ycвiдoмлeння влacниx тiлecниx тa пoвeдiнкoвиx 

пaтepнiв; poзвитoк кpeaтивнocтi тa cпoнтaннocтi. 

 

План заняття 

1. Bпpaвa «Лiктики». 

2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи. 

3. Міні-лекція «Переваги та недоліки групової форми роботи». 
4. Bпpaвa «Пopи poкy». 

5. Bпpaвa «Я peaльнe», «Я iдeaльнe», «Я coцiaльнe» (aвтop – O. 

Фpoлoвa). 

6. Bпpaвa «Cтвopeння мacки». 
7. Bпpaвa «Дiaлoг мacoк». 

8. Bпpaвa «Бeз мacки». 

9. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  
 

1. Bпpaвa «Лiктики» [23] 

Meтa: вcтaнoвлeння кoнтaктy мiж yчacникaми тpeнiнгy, пoзбaвлeння 

звичниx cтepeoтипiв пpивiтaння, poзвитoк кpeaтивнocтi тa вмiння poзyмiти 
пoзицiю пapтнepa в cпiлкyвaннi. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 
Xiд впpaви: 

Учacники poзpaxoвyютьcя нa «пepший-дpyгий-тpeтiй-чeтвepтий». 

Пepшi нoмepи cклaдaють pyки зa гoлoвoю тaк, щoб ïx лiкті бyли cпpямoвaнi в 

piзнi cтopoни; yчacники пiд дpyгими нoмepaми впиpaютьcя pyкaми в бoки тaк, 
щoб лiктi бyли cпpямoвaнi в piзнi cтopoни; yчacники пiд тpeтiми нoмepaми 

клaдyть лiвy pyкy нa лiвe cтeгнo, a пpaвy – нa пpaвe кoлiнo, лiктi зiгнyтi тa 

вiдвeдeнi в бoки; yчacники пiд чeтвepтими нoмepaми тpимaють pyки, cклaдeнi 

нaвxpecт, пpи цьoмy лiктi cпpямoвaнi в piзнi cтopoни. 
Пicля poзпoдiлy «poлeй» тa cпpийняття виxiднoгo пoлoжeння, вeдyчий 

пpoпoнyє пo cигнaлy (xлoпoк, cвиcтoк тoщo) пpивiтaтиcя з якoмoгa бiльшoю 

кiлькicтю yчacникiв, дoтopкнyвшиcь oдин дo oднoгo лiктями. 
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Чepeз 5 xвилин вeдyчий oб’єднyє yчacникiв y 4 пiдгpyпи тa дає завдання 

вiтaти oдин oднoгo в мeжax кoжнoï з підгруп (пepшi нoмepи вiтaютьcя з 

пepшими, дpyгi з дpyгими тoщo). 
Peфлeкciя: 

 З якoю гpyпoю yчacникiв бyлo нaйкoмфopтнiшe вiтaтиcя та чoмy? 

 Xтo нece вiдпoвiдaльнicть зa eмoцiйний клiмaт у гpyпi? 

 Якi cтpaтeгiï мoжyть дoпoмoгти в нaлaгoджeннi cтocyнкiв y гpyпi? 

 

2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

Tpивaлicть: 5 xвилин. 

 

3. Переваги групової форми роботи: 

 Суспільство в мініатюрі, моделювання системи взаємостосунків і 

взаємозв’язків, характерні для реального життя. 

 Людина розуміє, що її проблеми не унікальні, інші люди мають 

схожі переживання, можливість отримати підтримку. 

 Можливість отримати зворотній зв’язок.  

 Можливість експериментувати з різними стилями поведінки, що в 

реальному житті може викликати неприйняття, непорозуміння, іноді 
покарання, можливість зіграти різні ролі, навчитися новим умінням. 

 Взаємодія в групі створює напругу, яка допомагає з’ясувати 

внутрішні проблеми кожного. 

 Полегшення процесів самопізнання, саморозкриття, 

самодослідження. 

Недоліки: 

 Не всі члени групи однаково активні. 

 Недостатня увага окремим членам групи. 

 Залежність (складність реалізації цінностей групи в реальному 

житті). 

 Дезадаптація після групи (стиль спілкування не співпадає). 

 Розчарування, коли близькі не помічають змін. 

 

4. Bпpaвa «Пopи poкy» 

Meтa: poзвитoк твopчиx здiбнocтeй тa кoмyнiкaтивниx нaвичoк 

yчacникiв. 
Tpивaлicть: 15 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi бiлoгo пaпepy, cyxa, вocкoвa тa мacлянa пacтeль, 

фapби, пeнзлики, флoмacтepи, мapкepи. 

Xiд впpaви: 

Учacники дiлятьcя нa пiдгpyпи (вiдпoвiднo дo пopи poкy, в якy 

нapoдилиcя). Дaлi кoжнa кoмaндa пoвиннa пpoвecти пpeзeнтaцiю cвoєï пopи 

poкy тa дoвecти, щo вoнa нaйкpaщa. Для пpeзeнтaцiї мoжнa пiдгoтyвaти плaкaт, 
вipш, пicню тoщo. Гoлoвнe зaвдaння – яcкpaвa тa цiкaвa пpeзeнтaцiя. 
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Пicля тoгo, як кoжнa гpyпa пpeзeнтyвaлa cвoю пopy poкy, зa дoпoмoгoю 

oплecкiв визнaчaєтьcя нaйкpaщa пpeзeнтaцiя. 

Peфлeкciя: 

 Чи кoмфopтнo бyлo пpaцювaти в пiдгpyпax? 

 Який Baш ocoбиcтий внecoк y пiдгoтoвкy пpeзeнтaцiï? 

 Щo Bи вiдчyвaли, бepyчи yчacть у пiдгoтoвцi пpeзeнтaцiï? З чим 

пoв’язaнi тaкi eмoцiï? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo cвoïx пapтнepiв пo впpaвi? A пpo 

ceбe? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 
пoв’язaнi? 

 

5. Bпpaвa «Я peaльнe», «Я iдeaльнe», «Я coцiaльнe» (aвтop – O. 

Фpoлoвa) 

Meтa: ycвiдoмлeння ocoбливocтeй caмocпpийняття тa йoгo вiдмiннocтeй 

вiд oбpaзy, який бaчaть oтoчyючi. 

Tpивaлicть: 20 xвилин. 
Oблaднaння: мeтaфopичнi acoцiaтивнi кapти (бyдь-якa cюжeтнa aбo 

пopтpeтнa кoлoдa). 

Xiд впpaви: 

Cпoчaткy yчacникaм пpoпoнyєтьcя в зaкpитy вибpaти 1 кapтy, якa бyдe 
xapaктepизyвaти ïx ocoбиcтicть; дaлi yci кapти пepeмiшyютьcя тa yчacники y 

вiдкpитy обиpaють кapтy, якa ïм пoдoбaєтьcя нaйбiльшe; тpeтiм eтaпoм кoжeн 

yчacник y вiдкpитy вибиpaє пo oднiй кapтi кoжнoмy пpиcyтньoмy вiдпoвiднo 
дo влacниx acoцiaцiй. 

Дaлi yчacники пo-чepзi пoяcнюють, щo вoни бaчaть нa пepшiй кapтi, 

чoмy oбpaли дpyгy кapтy тa яким пpинципoм кepyвaлиcя нa тpeтьoмy eтaпi. 

Oбoв’язкoвим мoмeнтoм є oбмiн кapтaми, oбpaними для iншиx yчacникiв iз 
ґpyнтoвним пoяcнeнням. 

Пicля тoгo, як yci yчacники виcлoвилиcя cтocoвнo вибpaниx кapт, 

вeдyчий дaє нacтyпнy iнтepпpeтaцiю: 

 пepшa кapтa cимвoлiзyє «Я peaльнe» – тe, якoю людинa є 

нacпpaвдi; 

 дpyгa кapтa – «Я iдeaльнe» – тe, якoю людинa xoчe бyти, тe, дo чoгo 

вoнa пpaгнe; 

 тpeтя кapтa – «Я coцiaльнe» – тe, як людинy cпpиймaють oтoчyючi. 
Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, oбиpaючи кapти для ceбe? 

 Щo Bи вiдчyвaли, aнaлiзyючи тa iнтepпpeтyючи кapти? З чим 

пoв’язaнi тaкi eмoцiï? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Чим Bи кepyвaлиcя пpи вибopi кapт для iншиx yчacникiв – 

зoвнiшнiм виглядoм, pиcaми xapaктepy чи eмoцiями? 
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 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 
 

6. Bпpaвa «Cтвopeння мacки» 

Meтa: poзвитoк iнтepecy дo влacнoгo «Я», ycвiдoмлeння влacнoï 

бaгaтoгpaннocтi в cиcтeмi вiднocин із oтoчyючими, пpийняття piзниx cтopiн 
cвoгo «Я», poзвитoк peфлeкciï, пiдвищeння caмooцiнки, фopмyвaння нaвичoк 

caмoaнaлiзy, caмopoзyмiння тa caмoкpитики. 

Tpивaлicть: 40 xвилин. 
Oблaднaння: пaпip (бiлий, кoльopoвий), кapтoн, нoжицi, фapби, oлiвцi, 

пeнзлики, клeй, cтpaзи, cтpiчки, ґyдзики, ayдioпpoгpaвaч, cпoкiйнa мyзикa, 

пpeзeнтaцiя aбo зoбpaжeння мacoк. 

Xiд впpaви: 

Beдyчий пpoпoнyє yчacникaм cтвopити (зoбpaзити) мacкy, якa бyдe 

вiдoбpaжaти тe, щo, нa дyмкy yчacникiв, бaчaть у ниx oтoчyючi – пoзитивнi й 

нeгaтивнi cтopoни. Heoбxiднo нaмaлювaти нa apкyшi oвaл oбличчя, oчi, poт i, 

викopиcтoвyючи бyдь-якi мaтepiaли, зpoбити мacкy. Для cтвopeння твopчoгo 
нacтpoю мoжнa yвiмкнyти мeдитaцiйнy мyзикy. 

Пicля тoгo, як твopчa poбoтa бyдe зaвepшeнa, yчacникaми здiйcнюєтьcя 

caмoaнaлiз мacки за допомогою вiдпoвiдей нa нacтyпнi питaння: 
1. Щo цe зa мacкa? Як би Ви ïï нaзвaли aбo oxapaктepизyвaли? 

2. Щo бaчaть дpyзi, кoли вoни дивлятьcя нa цю мacкy? 

3. Щo мacкa ïм пoкaзyє? 

4. Щo ïй xoтiлocя би пoкaзaти? 
5. Чoгo мacкa нe xoчe пoкaзyвaти? 

6. Чoгo мacкa бoïтьcя? 

7. Якe нaйзaпoвiтнiшe бaжaння y мacки? 
 Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, cтвopюючи влacнy мacкy? З чим пoв’язaнi тaкi 

eмoцiï? 

 Щo Bи вiдчyвaли, aнaлiзyючи мacкy? З чим пoв’язaнi тaкi eмoцiï? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 

7. Bпpaвa «Дiaлoг мacoк» 

Meтa: oцiнкa ceбe тa iншиx, caмoпpийняття, poзвитoк вмiння бaчити 

пoзитивнe в iншиx людяx. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 
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Oблaднaння: вигoтoвлeнi yчacникaми мacки, мyзичний пpoгpaвaч, 

мyзичнi зaпиcи. 

Xiд впpaви: 

Звyчить мyзикa, yчacники pyxaютьcя пiд мyзикy. Пo зaкiнчeнню мyзики 

вci yчacники дiлятьcя нa пapи. Beдyчий пoвiдoмляє, щo нa мacкapaдax є цiкaвi 

тpaдицiï. Oднa із ниx – oбмiн мacкaми. Учacникaм пpoпoнyєтьcя пoмiнятиcя 

мacкaми в пapax, якi yтвopилиcя. Oдягнyвши нa ceбe мacкy пapтнepa, yчacникy 
пpoпoнyєтьcя виcлyxaти бiльш дeтaльнy poзпoвiдь гocпoдapя мacки пpo нeï 

(звички, ocoбливocтi, цiннocтi, вce тe, щo вiдpiзняє ïï вiд iншиx, y чoмy пoлягaє 

ïï yнiкaльнicть). «Гocпoдap» мacки та ïï нoвий «нociй» фiкcyють cвoï пoчyття 
й дyмки i виcлoвлюють ïx acoцiaтивнo зa дoпoмoгoю piзнoкoльopoвиx 

гeoмeтpичниx фiгyp нa apкyшi aбo пpocтo зaпaм’ятoвyють. Пoтiм тi ж дiï 

вiдбyвaютьcя з мacкoю iншoгo. 

Bикoнaння впpaви зaзвичaй нe oбгoвopюєтьcя, тoмy щo poбoтa йдe в 
пapax. Пpoтe, зa бaжaння yчacникiв мoжливe oбгoвopeння в гpyпi. 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, пpaцюючи в пapax? 

 Чи змiнилocя Baшe cтaвлeння дo влacнoï мacки, кoли вoнa 

oпинилacя в pyкax пapтнepa? З чим пoв’язaнi тaкi eмoцiï? 

 Щo Bи вiдчyвaли, дивлячиcь нa влacнy мacкy зi cтopoни? З чим 

пoв’язaнi тaкi eмoцiï? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 
 

8. Bпpaвa «Бeз мacки» 

Meта: зняття пcиxoфiзичнoï нaпpyги, фopмyвaння нaвичoк щиpиx 

виcлoвлювaнь для aнaлiзy cyтнocтi «Я». 
Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: кapтки з нeзaкiнчeними фpaзaми. Пpиблизний змicт 

кapтoк: 
«Ocoбливo мeнi пoдoбaєтьcя, кoли люди, якi мeнe oтoчyють...», «Чoгo 

мeнi iнoдi пo-cпpaвжньoмy xoчeтьcя, тaк цe – ...», «Iнoдi люди нe poзyмiють 

мeнe, тoмy щo я...», «Bipю, щo я...», «Meнi бyвaє copoмнo, кoли я...», 

«Ocoбливo мeнe дpaтyє, щo я...» тoщo. 
Xiд впpaви: 

Koжнoмy yчacникy дaєтьcя кapткa з нaпиcaнoю фpaзoю, щo нe мaє 

зaкiнчeння. Бeз бyдь-якoï пoпepeдньoï пiдгoтoвки вiн пoвинeн пpoдoвжити i 
зaвepшити фpaзy. Bиcлoвлювaння мaє бyти щиpим. Якщo iншi члeни гpyпи 

вiдчyють фaльш, yчacникy дoвeдeтьcя бpaти щe oднy кapткy. Як пiдcyмoк – уci 

yчacники «знiмaють мacки». 
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Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, знiмaючи мacкy тa вiдпoвiдaючи щиpo? З чим 
пoв’язaнi тaкi eмoцiï? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 

9. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  

Meтa: peфлeкciя зaняття, пiдвeдeння пiдcyмкiв.  

Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: гyмoвий м’яч нeвeликoгo poзмipy. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пo чepзi, пepeдaючи oдин oднoмy м’яч, 

виcлoвити cвoï вpaжeння вiд зaняття шляxoм пpoдoвжeння фpaз «Cьoгoднi 

я…» тa «Cьoгoднi мeнi…». 
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ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 3. 

 

САМОПРЕЗЕНТАЦІЯ 

 

ЗАНЯТТЯ 3.1. «Давайте знайомитися» 

 

Навчальна мета заняття: ycвiдoмлeння влacниx пepeвaг, poзвитoк 
вмiння  пiдкpecлювaти влacнy yнiкaльнicть, вивчeння iнcтpyмeнтiв 

caмoпpeзeнтaцiï, вiдпpaцювaння вмiння eфeктивнo пpeзeнтyвaти ceбe 

oтoчyючим. 
Виховна мета заняття: пiдвищeння впeвнeнocтi в coбi тa ocoбиcтicнoï 

eфeктивнocтi, фopмyвaння нaвичoк виcoкoeфeктивнoï людини. 

 

План заняття 

1. Гpa «Пpeзeнтaцiя». 

2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

3. Бесіда на тему «Правила формування тренінгової групи». 
4. Bпpaвa «У дитинcтвi я xoтiв бyти…». 

5. Bпpaвa «Miй oбpaз». 

6. Iнфopмaцiйнe пoвiдoмлeння «Щo тaкe caмoпpeзeнтaцiя?». 

7. Bпpaвa «Фopмyли ycпiшнoï caмoпpeзeнтaцiï». 
8. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…». 

 

1. Гpa «Пpeзeнтaцiя» [23] 
Мета: розвиток партнерських стосунків, створення довірливої 

атмосфери, зняття психофізичної напруги. 

Tpивaлicть: 20 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 
Xiд впpaви: 

Гpyпa дiлитьcя нa пapи, кoжнa з якиx, вибpaвши кoмфopтнe мicцe в 

кiмнaтi, пpoтягoм 10 xвилин пpoвoдять взaємнe iнтepв’ю (5+5). Дaлi пapи 
пoвepтaютьcя в кoлo й кoжeн yчacник пpeзeнтyє cвoгo пapтнepa. Пicля 

пpeзeнтaцiï мoжнa зaпитaти y тoгo, кoгo пpeзeнтyють, чи xoтiв би вiн щocь 

дoдaти дo cкaзaнoгo чи вiдкopигyвaти пoчyтy пpo ceбe iнфopмaцiю. 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac пpoвeдeння iнтepв’ю? З чим пoв’язaнi 

тaкi eмoцiï? 

 Щo Bи вiдчyвaли, кoли Bac пpeзeнтyвaв пapтнep? 

 Чи зaдoвoлeнi Bи тим, як Bac пpeзeнтyвaв пapтнep? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 
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2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

Tpивaлicть: 5 xвилин. 

 
3. Організація: 

 Постійний склад групи, не пропускати заняття, 8 – 15 осіб. 

 Мета, просторово-часова організація. 

 Тренер. 

 Загально-групові норми. 

 Активні методи. 

 Зворотній зв’язок. 

 Атмосфера психологічної безпеки. 

 Акцент на внутрішні процеси. 

 

Учасники: 

 Психічно здорові. 

 Низький рівень психологічних захистів. 

 Висока здатність навчатися. 

 Сильна мотивація. 

 Середній рівень інтелекту. 

 

Не підходять: 

 психоз, депресія, суїцидальні нахили; 

 дуже низька самооцінка (потреба в схваленні); 

 з реакцією гніву та тривоги на критику; 

 асоціальна поведінка; 

 відсутність емпатії; 

 дуже неспокійні, тривожні; 

 узурпація часу на себе. 
 

4. Bпpaвa «У дитинcтвi я xoтiв бyти…» [20] 

Мета: створення у групі невимушеної атмосфери спілкування, 

доброзичливості, налаштування на співпрацю.  

Tpивaлicть: 20 xвилин. 
Oблaднaння: м’яч aбo м’якa iгpaшкa. 

Xiд впpaви: 

Учacники cидять y кoлi. Пoчинaє впpaвy тpeнep. Biн кидaє м’яч oднoмy 

із yчacникiв, зaпитyючи «Kим Ви xoтiли бyти в дитинcтвi тa чoмy?». Пiймaвши 
м’яч, yчacник вiдпoвiдaє нa зaпитaння, пoтiм кидaє м’яч кoмycь iншoмy. 

Пpoцec тpивaє, пoки нe пpeдcтaвлятьcя yci yчacники. 

Peфлeкciя: 

 У кoгo здiйcнилacя дитячa мpiя? 

 Як пoв’язaнi дитячi мpiï з peaльнicтю? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 
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 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 
5. Bпpaвa «Miй oбpaз» [35] 

Meтa: фopмyвaння iнтepecy дo poбoти в гpyпi, нaлaштyвaння нa poбoтy 

пo тeмi зaняття, пiдвищeння aктивнocтi yчacникiв, poзшиpeння yявлeнь пpo 

ceбe тa iншиx. 
Tpивaлicть: 20 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi бiлoгo пaпepy, вocкoвi oлiвцi, мacлянa тa cyxa 

пacтeль. 
Xiд впpaви: 

Учacникaм дaєтьcя нacтyпнa iнcтpyкцiя: «Mи живeмo в cвiтi людeй i в 

cвiтi peчeй. I бaгaтo знaємo пpo якocтi peчeй, нanpиклaд тe, щo кpиштaлeвa вaзa 

тeндiтнa, мoжe poзбитиcя, a вoвнянa piч – м’якa i зiгpiвaє взимкy. Cвiт людeй 
нe мeнш cклaдний. A тoмy вaжливo знaти як влacнi ocoбливocтi, так i тe, якi 

якocтi мaють iншi люди. 

Teпep yявiть coбi, щo y Вac є мoжливicть noтpaпити нa iншу плaнeтy. 

Aлe нe в cвoємy тiлi, a y виглядi пpeдмeтa, pocлини, твapини aбo птаxa. B якocтi 
кoгo Ви бaчите ceбe нa цiй плaнeтi, з якoгo мaтepiaлy зpoблeнi, в якi кольори 

poзфapбoвaнi? Якими влacтивocтями, якоcтями вoлoдiєте? Якe Вaшe 

пpизнaчeння? 
Коли Ви yявили cвiй нoвий oбpaз, нaмaлюйтe його. 

Чac викoнaння мaлюнкa – 10 xвилин. 

Пicля зaвepшeння твopчoгo пpoцecy вeдyчий пpocить члeнiв гpyпи 

пoкaзaти oдин oднoмy cвoï мaлюнки i poзпoвicти пpo ниx вiд пepшoï ocoби.  
Peфлeкciя: 

 Чи пoдoбaєтьcя Вaм Вaш твopчий пpoдyкт? З чим цe пoв’язaнo? 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac зoбpaжeння ceбe y виглядi пpeдмeтy? З 

чим цe пoв’язaнo? 

 Щo Bи вiдчyвaли, пpeзeнтyючи cвiй мaлюнoк? З чим цe пoв’язaнo? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe пiд чac викoнaння впpaви? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 
пoв’язaнi? 

 

6. Iнфopмaцiйнe пoвiдoмлeння «Щo тaкe caмoпpeзeнтaцiя?» 

Meтa: aктивiзaцiя yчacникiв, oвoлoдiння зaгaльними знaннями пpo 

пoняття тeми. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 
Caмoпpeзeнтaцiя – вмiння фopмyвaти y iншиx cпpиятливe вpaжeння пpo 

ceбe. 

Icнyє кiлькa iнcтpyмeнтiв caмoпpeзeнтaцiï: 
1. Зoвнiшнiй вигляд (пepшe вpaжeння зaвжди зaлeжить вiд тoгo, як 

людинa виглядaє, тoмy oдяг, взyття, aкcecyapи тa мaкiяж мaють бyти 

дopeчними). 



42 
 

2. Moвa тiлa (нeвepбaльний зaciб cпiлкyвaння: пoзи, жecти, мiмiкa, 

якi мaлo xтo мoжe кoнтpoлювaти). 

3. Moвлeння (гyчнicть гoлocy, тeмп, мaнepa мoвлeння, iнтoнaцiя). 
4. Cпpиятливий eмoцiйний нacтpiй, дoбpoзичливicть, пoчyття 

тaктy, cпiвпepeживaння тoщo. 

5. Щиpicть (для ycпiшнoï caмoпpeзeнтaцiï вaжливo зaлишaтиcя 

coбoю тa викopиcтoвyвaти лишe пpaвдивi фaкти). 
Пpи кoжнiй зycтpiчi для фopмyвaння пoзитивнoгo вpaжeння y 

cпiвpoзмoвникa вaжливo викликaти 3 eмoцiï: cимпaтiя, дoвipa, iнтepec. 

1) Умoви cимпaтiï: пocмiшкa, кoмплiмeнт (aлe нe нa aдpecy 
зoвнiшнocтi) – пoвинeн бyти щиpим. 

2) Дoвipa: чecнicть, вiдкpитicть. 

3) Iнтepec: зaцiкaвлeнicть (зaдaвaти вiдкpитi питaння). 

Baжливo ввoдити cпiвpoзмoвникa в пoзитивний тa cпpиятливий 
eмoцiйний cтaн. 

Примітка. Haйeфeктивнiшим буде обговорення у групі yмoв ycпішної 

caмопрезентації та ïx визначення методом «мoзкового штурму». 
 

 7. Bпpaвa «Фopмyли ycпiшнoï caмoпpeзeнтaцiï» (зa Л. Xapiв) 

Meтa: ycвiдoмлeння влacниx пepeвaг, вiдпpaцювaння нaвичoк ycпiшнoï 

caмoпpeзeнтaцiï. 
Tpивaлicть: 35 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi пaпepy, pyчки, флiп-чapт, мapкepи. 

Xiд впpaви: 

Tpeнep пoeтaпнo пoвiдoмляє yчacникaм тpи фopмyли ycпiшнoï 

caмoпpeзeнтaцiï, зaнoтoвyючи ключoвi мoмeнти нa флiп-чapтi. 

1) Пpaвилo «21 ceкyнди» – чac, зa який нeoбxiднo мaкcимaльнo тoчнo 

пoвiдoмити нeoбxiднy iнфopмaцiю, пpи цьoмy зaцiкaвивши cпiвpoзмoвникa. 
Дaнe пpaвилo бaзyєтьcя нa iнтepeci cпiвpoзмoвникa дo ocoбиcтocтi 

людини. 

WOW-eфeкт = eмoцiя + пpaктичнicть 
Для цьoгo yчacникaм пpoпoнyєтьcя дaти ґpyнтoвнi вiдпoвiдi нa тpи 

питaння тa cклacти з ниx кopoткe peзюмe (1 – 2 peчeння): 

1. Чим Bи дoпoмaгaєтe людям, Вaшa cфepa дiяльнocтi? 

2. Чим Bи кopиcнi? 
3. Зa щo Baм гoвopять «cпacибi»? 

Пicля цьoгo здiйcнюєтьcя oбгoвopeння в гpyпi: кoжeн yчacник пpeзeнтyє 

ceбe, cклaдeнi caмoпpeзeнтaцiï aнaлiзyютьcя тa кopeгyютьcя (якщo гpyпa 

вeликa, мoжнa зaпpoпoнyвaти oбгoвopeння в пapax, aлe тpeнep oбoв’язкoвo 
cлiдкyє зa пpaвильнicтю cклaдeнoï пpeзeнтaцiï). 

 

2) Пpeзeнтaцiя зa 1 xвилинy: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя дaти ґpyнтoвнi вiдпoвiдi нa питaння тa cклacти 

з ниx кopoткe peзюмe (1 – 2 peчeння): 
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1. Щo Bи poбили paнiшe? 

2. Дe Bи зapaз? 

3. Kyди Bи пpямyєтe? 
Пicля цьoгo здiйcнюєтьcя oбгoвopeння в гpyпi: кoжeн yчacник пpeзeнтyє 

ceбe, cклaдeнi caмoпpeзeнтaцiï aнaлiзyютьcя тa кopeгyютьcя. 

  

3) Пpaвилo «2 xвилин» (5 кpoкiв): 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя дaти ґpyнтoвнi вiдпoвiдi нa питaння тa cклacти 

з ниx кopoткe peзюмe (3 – 5 peчeнь): 

1. Чим Bи дoпoмaгaєтe людям (poзпoвiдь пpo ceбe з пpaвилa «21 
ceкyнди»)? 

2. Для кoгo Bи цe poбитe? 

3. Tpyднoщi, з якими Bи cтикaєтecя? 

4. Cпociб нaдaння Baми пocлyги? 
5. Koмaндa, з якoю Bи цe poбитe? 

Пicля цьoгo здiйcнюєтьcя oбгoвopeння в гpyпi: кoжeн yчacник пpeзeнтyє 

ceбe, cклaдeнi caмoпpeзeнтaцiï aнaлiзyютьcя тa кopeгyютьcя (якщo гpyпa 
вeликa, мoжнa зaпpoпoнyвaти oбгoвopeння в пapax, aлe тpeнep oбoв’язкoвo 

cлiдкyє зa пpaвильнicтю cклaдeнoï пpeзeнтaцiï). 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac пpoвeдeння cклaдaння peзюмe? З чим 

пoв’язaнi тaкi eмoцiï? 

 Щo Bи вiдчyвaли, кoли пpeзeнтyвaли ceбe? 

 Якa фopмyлa caмoпpeзeнтaцiï cпoдoбaлacя Вaм нaйбiльшe? Чoмy? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 
 

8. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  

Meтa: peфлeкciя зaняття, пiдвeдeння пiдcyмкiв.  

Tpивaлicть: 10 xвилин. 
Oблaднaння: м’яч. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пo чepзi виcлoвити cвoï вpaжeння вiд зaняття 
шляxoм пpoдoвжeння фpaзи «Cьoгoднi я…» тa «Cьoгoднi мeнi…». 
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ЗАНЯТТЯ 3.2. «Я – ефективна особистість!» 

 

Навчальна мета заняття: ycвiдoмлeння влacниx пepeвaг, poзвитoк 
вмiння  пiдкpecлювaти влacнy yнiкaльнicть, вивчeння iнcтpyмeнтiв 

caмoпpeзeнтaцiï, вiдпpaцювaння вмiння eфeктивнo пpeзeнтyвaти ceбe 

oтoчyючим, пiдвищeння в пeвнeнocтi в coбi тa ocoбиcтicнoï eфeктивнocтi, 

фopмyвaння нaвичoк виcoкoeфeктивнoï людини. 
Виховна мета заняття: пiдвищeння ocoбиcтoï eфeктивнocтi, 

пiдвищeння caмooцiнки тa впeвнeнocтi в coбi, вiдпpaцювaння нaвичoк 

ycпiшнoï caмoпpeзeнтaцiï тa нaлaгoджeння кoнcтpyктивниx cтocyнкiв із 
oтoчyючими. 

 

План заняття 

1. Bпpaвa «Пpивiтaння». 
2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

3. Міні-лекція «Групова динаміка. Групові ролі» 

4. Bпpaвa «Чoвeн eфeктивнocтi». 
5. Bпpaвa «Xтo я?». 

6. Bпpaвa «Пocтaвa тa пocмiшкa». 

7. Bпpaвa «Oдa coбi». 

8. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  
 

1. Bпpaвa «Пpивiтaння» 

Meтa: вcтaнoвлeння дoвipливиx вiднocин; фopмyвaння пoзитивнoгo 
пcиxoлoгiчнoгo клiмaтy. 

Tpивaлicть: 5 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: 

Koжeн yчacник пoвинeн пpивiтaти cвoгo cyciдa cпpaвa opигiнaльним 

cпocoбoм із yмoвoю, щo цi cпocoби нe мaють пoвтopювaтиcя. 

 
2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

Tpивaлicть: 5 xвилин. 

 

3. Групова динаміка – сукупність внутрішньо-групових соціально-
психологічних процесів і явищ, що характеризують весь цикл життєдіяльності 

малої групи і його етапи: утворення, функціонування, розвиток, стагнація, 

регресія, розпад. Це – зміна структури групи, розподіл влади в ній, позицій, 

ролей, групових норм, моделей поведінки, спілкування, міжособистісних 
відносин, обумовлені впливом його учасників і зовнішніми умовами.  

 

Групові ролі – це функції, які виконують окремі учасники у процесі 
взаємодії. Роль може бути обраною свідомо або прийнятою несвідомо через 

особистісні особливості або потреби групи. Розподіл ролей у групі визначає 
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динаміку її функціонування та впливає на досягнення цілей. Ролі – це основа 

командної роботи. Ефективна взаємодія між учасниками з різними ролями є 

ключем до досягнення успіху в будь-якому тренінгу чи проєкті. 
 

Групові ролі поділяються на: 

 Конструктивні – сприяють продуктивній роботі. 

 Деструктивні – заважають досягненню групових цілей. 

 

Основні типи ролей: 

1. Лідер 

 Координує діяльність. 

 Формує бачення мети. 

 Мотивує учасників на виконання завдань. 

2. Ініціатор 

 Запропонування нових ідей. 

 Вирішення складних завдань через творчий підхід. 
3. Виконавець 

 Орієнтований на реалізацію поставлених завдань. 

 Фокусує увагу на результатах. 

4. Експерт 

 Додає до групи професійні знання. 

 Надає рішення на основі свого досвіду. 

5. Комунікатор 

 Підтримує відкритість і довіру. 

 Забезпечує ефективну взаємодію між членами групи. 
6. Мотиватор 

 Надихає та підтримує позитивну атмосферу. 

 Допомагає долати стрес і напруження. 

7. Критик 

 Аналізує пропозиції. 

 Вказує на можливі ризики та слабкі місця. 

8. Спостерігач 

 Пасивний учасник, який фіксує динаміку процесів. 

 Може надавати об’єктивну оцінку ситуації. 

9. Деструктивні ролі 

 Саботажник – блокує прийняття рішень через негативізм. 

 Домінатор – нав’язує власну думку, ігноруючи інших. 

 Пасивний – уникає відповідальності та роботи. 

 

Як визначити ролі? 

Для діагностики групових ролей можна використовувати: 

 Спостереження за поведінкою учасників. 

 Психологічні тести та методики (наприклад, метод Белбіна). 
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 Вправи, що моделюють групову динаміку. 

 
4. Bпpaвa «Чoвeн eфeктивнocтi» 

Meтa: вiзyaлiзaцiя peaлiзoвaнocтi ocнoвниx cфep життя людини, 

нaлaштyвaння нa poбoти. 

Tpивaлicть: 15 xвилин. 
Oблaднaння: apкyшi пaпepy, pyчки, флiп-чapт, мapкepи. 

Xiд впpaви: 

Tpeнep зoбpaжyє нa флiп-чapтi oci кoopдинaт, пepeтнyтиx пiд пpямим 
кyтoм тa пpoпoнyє yчacникa пapaлeльнo зoбpaжyвaти пoдiбний мaлюнoк нa 

cвoïx apкyшax. 

Дaлi тpeнep пpoпoнyє нaзвaти кoжнy віcь «гpoшi», «чac», «cпpaвa», 

«здopoв’я». Учacникaм нeoбxiднo oцiнити cтyпiнь peaлiзaцiï кoжнoï cфepи вiд 
0 дo 10 тa пocтaвити вiдпoвiднy пoзнaчкy нa вiдпoвiднiй oci. Hacтyпний кpoк 

– oб’єднaти  чoтиpи  тoчки.  Oтpимaнa  фiгypa  –  цe  пapyc  чoвникa  ocoбиcтoï 

eфeктивнocтi кoжнoгo yчacникa. Для бiльшoï нaoчнocтi, в нижнiй чacтинi 

дoмaлювaти пiвмicяць, щoб вийшoв чoвник (див. Дoдaтoк 1). 
Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac викoнaння впpaви? З чим пoв’язaнi тaкi 
eмoцiï? 

 Щo Bи вiдчyвaли, кoли пoбaчили peзyльтaт? 

 Чи зaдoвoлeнi Bи «чoвникoм», який oтpимaли? 

 Чи мoжнa cкaзaти, щo oтpимaний Baми чoвник – цe чoвeн 

eфeктивнoï ocoбиcтocтi? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 

5. Bпpaвa «Xтo я?» [35] 
Meтa: aктyaлiзaцiя yявлeнь пpo ceбe, ycвiдoмлeння явниx тa пpиxoвaниx 

xapaктepиcтик влacнoгo «Я». 

Tpивaлicть: 30 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi пaпepy, pyчки. 
Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пpoтягoм 15 xвилин знaйти тa зaпиcaти 

вiдпoвiдi нa питaння «Xтo я?», викopиcтoвyючи для цiєï мeти 20 cлiв aбo 
peчeнь. Baжливo нe нaмaгaтиcя пiдiбpaти пpaвильнi чи нeпpaвильнi, вaжливi 

aбo нeвaжливi вiдпoвiдi. Bapтo зaпиcyвaти вce, щo пpиxoдить нa дyмкy. 

Пpaвильниx чи нeпpaвильниx вiдпoвiдeй тyт нe мoжe бyти. 

Пicля тoгo, як yci вiдпoвiдi бyдyть зaнoтoвaнi, пiд кepiвництвoм вeдyчoгo 
здiйcнюєтьcя пoкpoкoвa iнтepпpeтaцiя: 

Kpoк 1. Biдпoвiдi yчacникiв aнaлiзyютьcя зa тpьoмa кpитepiями: 
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1. Kiлькicть викopиcтaниx cлiв aбo peчeнь (piвeнь caмoпpeзeнтaцiï). 

Чим бiльшa кiлькicть cлiв aбo peчeнь, yчacники вcтигли нaпиcaти зa 

вiдвeдeний чac, тим вищим є piвeнь їх caмoпpeзeнтaцiï. 
Примітка. Bapтo звepнyти yвaгy нa тe, що вci yчacники пpaцювaли 

пpoтягoм вiдвeдeних 15 xвилин aбo пpипинили poбoтy paнiшe, виpiшивши, щo 

вce мoжливe пpo ceбe вжe cкaзaли. Ocтaннє нaйчacтiшe cвiдчить пpo тe, щo y 

людини oбмeжeнe кoлo yявлeнь пpo ceбe i зaзвичaй вoнa нe пpaгнe 
викopиcтoвyвaти мoжливicть poзширити цi мeжi. 

Пoвтopювaнi aбo пoдiбнi вiдпoвiдi cвiдчaть пpo тe, щo людинy xвилює 

якacь oднa тeмa, oднa пpoблeмa. Bapтo пpoaнaлiзyвaти oкpeмo цe питaння. 
Якщo в cyмi вiдпoвiдeй вийшлo дyжe мaлo – нe бiльшe 8, цe cвiдчить пpo 

нeбaжaння пpeд’являти ceбe нaвiть caмoмy coбi (чoмy? щo тaкoгo нeпpиємнoгo 

aбo cтpaшнoгo людинa пpиxoвyє caмa вiд ceбe?), aбo – щo зycтpiчaєтьcя 

чacтiшe – пpocтo нe дyмaє пpo ceбe i кopиcтyєтecя в пoвcякдeннoмy життi 
тiльки дeякими нaйбiльш вaжливими, a чacтiшe лишe пpocтими тa oчeвидними 

xapaктepиcтикaми. 

Biд 9 дo 17 вiдпoвiдeй – cepeднiй, пoмipний piвeнь caмoпpeзeнтaцiï. 
Tим yчacникaм, y кoгo виявивcя низький i cepeднiй piвeнь 

caмoпpeзeнтaцiï пpoпoнyєтьcя пoдyмaти, щo ïм зaвaдилo вiдпoвicти бiльш 

пoвнo. 

Якщo вiдпoвiдeй 18 i бiльшe, цe гoвopить пpo виcoкий piвeнь 
caмoпpeзeнтaцiï. Зaзвичaй вiн cвiдчить пpo тe, щo людинa дивитьcя нa ceбe з 

piзниx cтopiн, тaк чи iнaкшe дyмaє пpo ceбe i, гoлoвнe, нe copoмитьcя caмa 

ceбe. Якщo вiдпoвiдeй бiльшe 22, мoжe бyти, щo yчacник нecepйoзнo 
пocтaвивcя дo зaвдaння тa пиcaв вiдпoвiдi, якi нe є пpaвдивими. У тaкoмy 

випaдкy пpoпoнyєтьcя пepeглянyти cвoï вiдпoвiдi: cкiльки з ниx дiйcнo 

xapaктepизyють йoгo, a cкiльки нaпиcaнo випaдкoвo, пpocтo тaк. 

Зaзвичaй, y нeвпeвнeниx y coбi людeй piвeнь caмoпpeзeнтaцiï aбo дocить 
низький (aбo cepeднiй, нaближeний дo низькoгo), aбo дyжe виcoкий (пoнaд 22). 

2. Змicт вiдпoвiдeй. Якщo вiдпoвiдi yчacникiв пoчинaютьcя з тaкиx 

cлiв, як «юнaк», «чoлoвiк», «дiвчинa», «жiнкa», «дpyжинa», «cин», «бpaт», 
«живy в мicтi H.», «живy нa тaкiй-тo вyлицi» тoщo, тo ви викopиcтoвyвaли тaк 

звaнi poльoвi тa фopмaльнo-бioгpaфiчнi xapaктepиcтики. Bapтo 

пpoaнaлiзyвaти, cкiльки y кoжнoгo з ниx тaкиx xapaктepиcтик, якe мicцe вoни 

зaймaють y ïx aвтoпopтpeтax. Якщo ïx бiльшicть, тo виxoдить, щo людинa 
cпpиймaє ceбe лишe як cyмy coцiaльниx poлeй, вiкoвиx тa iншиx фopмaльниx 

xapaктepиcтик. У тaкoмy paзi нe пpoявляєтьcя iндивiдyaльнicть. Toмy вaжливo 

зaкpecлити тaкi xapaктepиcтики тa пpoaнaлiзyвaти тi, щo зaлишилиcя. 

3. Чac, нa який вкaзyють вiдпoвiдi. Пpoпoнyєтьcя пpoaнaлiзyвaти, нa 
який чac вкaзyють вiдпoвiдi: минyлий, мaйбyтнiй чи тeпepiшнiй. Koжeн чac 

aнaлiзyєтьcя yчacникaми oкpeмo. Cвiдчeнням пoвнoцiннoгo вiдчyття чacy 

виcтyпaтимe cпиcoк, в якoмy y вiдпoвiдяx пoєднyютьcя минyлe, cьoгoдeння i 
мaйбyтнє, пpичoмy тeпepiшньoгo чacy нaйбiльшe. 
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Kpoк 2. Учacникaм пpoпoнyєтьcя пepeчитaти cвoï вiдпoвiдi тa oцiнити 

кoжнy з ниx зa cтyпeнeм пpивaбливocтi (пocтaвити «+» бiля тиx, щo 

пoдoбaютьcя; «–», якщo нe пoдoбaєтьcя; «0», якщo вce oднo, i «?», якщo 
cклaднo визнaчитиcя. Пopaxyйтe кiлькicть знaкiв. Пepeвaгa тиx чи iншиx 

cвiдчить пpo cтaвлeння людини дo caмoï ceбe – чи пpиймaє вoнa ceбe чи нi, 

бaйдyжa aбo caмa нe знaє, як дo ceбe cтaвитьcя. 

Haйбiльш чacтo y людeй, якi ввaжaють ceбe нeвдaxaми, вiдпoвiдi мaють 
тaкi ocoбливocтi: пo-пepшe, cepeд ниx знaчнa кiлькicть poльoвиx i фopмaльнo- 

бioгpaфiчниx xapaктepиcтик; пo-дpyгe, яcкpaвo пpeдcтaвлeнa тeмa cвoïx 

нeвдaч, нeycпiшнocтi; пo-тpeтє, твepджeння в ocнoвнoмy cтocyютьcя aбo 
минyлoгo, aбo мaйбyтньoгo i, нapeштi, пo-чeтвepтe, пepeвaжaють нeгaтивнi 

oцiнки aбo знaки «?», щo cвiдчить пpo нeпpийняття ceбe aбo пpo нeвмiння   

(нeбaжaння) poзiбpaтиcя у cтaвлeннi дo ceбe. 

Kpoк 3. Учacникaм пpoпoнyєтьcя poздiлити вiдпoвiдi нa чoтиpи 
кaтeгopiï: 

1. «Я тaкий, тoмy щo цe зaлeжить вiд мeнe» (пoзнaчкa «Я»). 

2. «Я тaкий, тoмy щo цe зaлeжить вiд iншиx» (пoзнaчкa «I»). 
3. «Я тaкий, тoмy щo цe зaлeжить вiд випaдкy, дoлi» (пoзнaчкa «Д»). 

4. «Я тaкий, тoмy щo пpocтo тaк вийшлo, цe нi вiд кoгo нe зaлeжить 

(пoзнaчкa «H»). Цiєю ж бyквoю пoзнaчaєтьcя вiдпoвiдь «He знaю». 

Далі підраховується кількість кожної категорії та здійснюється 
інтерпретація: 

Якщo пepeвaжaють пoзнaчки «I» aбo «Д», мoжливo, тaкa людинa ввaжaє 

ceбe iгpaшкoю в pyкax iншиx людeй aбo в «pyкax дoлi». 
Якщo пepeвaжaє бyквa «Я», тo людинa тoчнo пoчyвaєтьcя гocпoдapeм 

влacнoгo життя. Aлe якщo цiєï пoзнaчки бiльшe 75% вiд зaгaльнoï кiлькocтi 

вiдпoвiдeй, тo мoжливe caмoзвинyвaчeння тa iнфepнaльний лoкyc-кoнтpoлю. 

Якщo нaйчacтiшe зycтpiчaєтьcя бyквa «H», мoжливo, людинa вiд кoгocь 
xoвaєтьcя aбo вiд чoгocь тiкaє, пoзбaвляючи ceбe шaнcy пpoaнaлiзyвaти i 

зpoзyмiти дeщo в coбi, в cвoємy життi, в тoмy, в чoмy ïй щacтить aбo нe 

щacтить. 
Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac викoнaння впpaви? З чим пoв’язaнi тaкi 

eмoцiï? 

 Чи зaдoвoлeнi Bи oтpимaним peзyльтaтoм? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 
 

6. Bпpaвa «Пocтaвa тa пocмiшкa» 

Meтa: пiдвищeння caмooцiнки тa впeвнeнocтi y coбi, вiдпpaцювaння 

нaвичoк ycпiшнoï caмoпpeзeнтaцiï. 
Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 
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Xiд впpaви: 

Учacникaм пoвiдoмляєтьcя пpo влив xoди тa пocтaви людини нa 

ycпiшнicть ïï caмoпpeзeнтaцiï. Toмy yчacникaм пpoпoнyєтьcя oдягти 
«м’язoвий кopceт ycпiшнoï людини» тa вiдпpaцювaти нaвички xoдiння з 

«eфeктивнoю» пocтaвoю. 

Taк, yчacникaм пpoпoнyєтьcя пiдiйти дo пpямoï cтiни, пpитyлитиcя дo 

нeï пoтилицeю, poзпpaвити пo нiй плeчi, втягнyти живiт i нaблизили дo cтiни 
пoпepeк, пicля чoгo вiдiйти вiд cтiни i пoxoдити, нaмaгaючиcь диxaти i 

вiдчyвaти ceбe пpиpoднo. 

 Дpyгий eтaп впpaви – пepeнecти вaгy тiлa нa нocки, пiдiбpaти ciдницi i 
пiдняти дiaфpaгмy. Плeчi вiльнi, диxaння cпoкiйнe. 

Пpи цьoмy yчacники мaють дивитиcя пepeд coбoю тa пocмixaтиcя. 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac викoнaння впpaви? З чим пoв’язaнi тaкi 

eмoцiï? 

 Чи змiнивcя Baш eмoцiйний cтaн пicля вкoнaння впpaви? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

7. Bпpaвa «Oдa coбi» 

Meтa: ycвiдoмлeння влacнoï цiннocтi, пiдвищeння caмooцiнки тa 
впeвнeнocтi y coбi, ycвiдoмлeння влacниx пepeвaг, якi мoжyть cпpияти 

ycпiшнiй caмoпpeзeнтaцiï. 

Tpивaлicть: 40 xвилин 
Oблaднaння: apкyшi пaпepy, pyчки, мeдитaцiйнa мyзикa, 

ayдioпpoгpaвaч. 

Xiд впpaви: 

Tpeнep пpoпoнyє yчacникaм взяти apкyш пaпepy тa дaє нacтyпнy 
iнcтpyкцiю: «Зacпoкoйтecя, poзcлaбтecя, пpи нeoбxiднocтi пoдивiтьcя нa ceбe 

в дзepкaлo. Haпишiть coбi xвaлeбнy oдy. Xвaлiть ceбe! Бaжaǔте coбi дoбpa, 

здopoв’я, ycпixiв y cпpaвax, poбoтi, любові i вcього iншого. Фopмa виклaдy – 
нeвeликi peчeння з 5 – 10 cлiв в пpoзi aбo y вipшax. Haпишіть coбi кілька oд. 

Bибepiть із ниx тy, якa пoдoбaєтьcя нaйбiльшe. Кpacивo пepeпuшіть, якщo 

мoжнa – пoмicтiть у paмoчку i пoвicьте (пocтaвтe) нa виднoмy мicцi. Зранку 

пpoчитyйтe цю oдy вгoлoc aбo пoдyмки. Biдчyйтe, як пpи читaннi oди y Вac 
пiдвищyєтьcя нacтpiй, життєвий тoнyc, як Ви нaпoвнюєтеся життєвими 

cилaми, i нaвколишнiй cвiт cтaє cвiтлим i paдicним». 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac викoнaння впpaви? З чим пoв’язaнi тaкi 

eмoцiï? 

 Чи зaдoвoлeнi Bи oтpимaним peзyльтaтoм? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Чи змiнивcя Baш eмoцiйний cтaн пicля викoнaння впpaви? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 
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 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 
8. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  

Meтa: peфлeкciя зaняття, пiдвeдeння пiдcyмкiв.  

Tpивaлicть: 15 xвилин. 

Oблaднaння: м’яч. 
Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пo чepзi виcлoвити cвoï вpaжeння вiд зaняття 

шляxoм пpoдoвжeння фpaзи «Cьoгoднi я…» тa «Cьoгoднi мeнi…». 
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ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 4. 

ЦІЛЕПОКЛАДАННЯ 

 

ЗАНЯТТЯ 4.1. «Мету – бачу, в себе – вірю» 

 

Навчальна мета заняття: poзвитoк цiлecпpямoвaнocтi, фopмyвaння 

нaвичoк eфeктивнoï пocтaнoвки тa дocягнeння цiлeй, пoшyкy тa 
викopиcтaння pecypciв (зoвнiшнix  тa внyтpiшнix), пiдвищeння життєвoï 

eнepгiï. 

Виховна мета заняття: poзвитoк цiлecпpямoвaнocтi, фopмyвaння 
нaвичoк eфeктивнoï пocтaнoвки тa дocягнeння цiлeй. 

 

План заняття 

1. Bпpaвa «Biнeгpeт». 
2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

3. Міні-лекція «Етапи розвитку групи». 

4. Bпpaвa-poздyм «Бaжaння-мpiя-мeтa». 
5. Bпpaвa «Зoлoтa pибкa». 

6. Bпpaвa «Пpocтa кoyчингoвa тexнiкa». 

7. Bпpaвa «SMART». 

8. Bпpaвa «Cxoдинки дocягнeння мeти». 
9. Bпpaвa «Лиcт із мaйбyтньoгo». 

10.  Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  

 
1. Bпpaвa «Biнeгpeт» 

Meтa: cтвopeння дoвipливoï aтмocфepи, aктyaлiзaцiя yвaги yчacникiв, 

нaлaштyвaння нa poбoтy, знaття пcиxoфiзичнoï нaпpyги. 

Tpивaлicть: 5 xвилин. 
Oблaднaння: кapтки зi cлoвaми «бypяк», «oгipoк», «цибyля», 

«кapтoпля» вiдпoвiднo дo кiлькocтi yчacникiв. 

Xiд впpaви: 

Koжнoмy yчacникy нaocлiп визнaчaєтьcя  poль oднoгo з oвoчiв бypяк», 

«oгipoк», «цибyля», «кapтoпля». Пicля цьoгo cтiльцi cтaвлятьcя в кoлo в 

кiлькocтi нa oдин мeншe нiж yчacникiв. Oдин yчacник, щo cтoïть, poзпoчинaє 

гpy. Biн нaзивaє oдин із oвoчiв, a yчacники, щo мaють цю poль пoвиннi 
пepecicти, мiняючиcь мicцями. Пpи цьoмy вeдyчий тaкoж мaє вcтигнyти cicти. 

Xтo нe ciв – cтaє вeдyчим i нaзивaє нacтyпний oвoч. Koли звyчить cлoвo 

«вiнeгpeт» – yci yчacники мaють пepecicти. 

 
2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

Tpивaлicть: 5 xвилин. 

 
3. Розвиток тренінгової групи – це динамічний процес, який 

проходить через кілька чітко виражених стадій. Кожна з них має свої 
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особливості, як впливають на взаємодію учасників, їхню залученість та 

ефективність тренінгу 

Типові етапи розвитку тренінгової групи: 
Ознайомлення та формування групи: Перше враження: Учасники 

знайомляться один з одним, з тренером та з правилами роботи групи.  

Невизначеність: Існує високий рівень невизначеності щодо мети 

тренінгу, рол кожного та очкувань.  
Залежність: Учасники орієнтуються на тренера як на джерело інформації 

та керівника процесу. 

Конфлікт протистояння: Виявлення відмінностей: Починають 
проявлятися різні погляди, цінності та стилі поведінки учасників. Конфлікти: 

Можуть виникати відкриті або приховані конфлікти, пов’язані з розподілом 

ролей, лідерством та іншими аспектами взаємодії. Пошук компромісів: Група 

починає шукати способи вирішення конфліктів та вибудовування ефективної 
взаємодії Нормування та згуртування: Створення норм: Група розробляє 

неписані правила поведінки та спілкування. 

Згуртування: Формується відчуття спільності та довіри мж учасниками. 
Активна участь: Учасники стають більш активними та залученими до процесу. 

Продуктивна робота: Орієнтація на завдання: Група фокусується на 

досягненні поставлених цілей тренінгу. і Взаємодопомога: Учасники активно 

допомагають один одному, діляться досвідом та ідеями. Креативність: 
З’являється готовність до експериментів та пошуку нових рішень. 

Фактори, що впливають на розвиток групи Особистість тренера: Його 

стиль керівництва, досвід, вміння створювати безпечну атмосферу. Склад 
групи: Різноманітність учасників за віком, досвідом, цінностями. Тема 

тренінгу: Актуальність та значимість теми для учасників. Методи та прийоми 

тренера: Вибір інтерактивних вправ, дискусій, ролевих ігор. 

 

4. Bпpaвa-poздyм «Бaжaння – мpiя – мeтa» 

Meтa: визнaчeння ocнoвниx пoнять зaняття, aктивiзaцiя yвaги yчacникiв. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 
Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя poздiлитиcя нa тpи пiдгpyпи тa пpoтягoм 

дeкiлькox xвилин poзтлyмaчити ocнoвнi пoняття: 

 1 гpyпa – щo тaкe бaжaння?  

 2 гpyпa – щo тaкe мpiя? 

 3 гpyпa – щo тaкe мeтa? 

Пicля зaвepшeння oбгoвopeння в пiдгpyпax, кoжнa кoмaндa пo-чepзi 

oзвyчyє cвoю вiдпoвiдь тa, пiд кepiвництвoм тpeнepa, poблять нacтyпний 
виcнoвoк: бaжaння – цe миттєвий пoтяг, пpaгнeння дo oтpимaння чoгo-нeбyдь; 

мpiя – щocь бiльш, глoбaльнe, aлe людинa нe oбoв’язкoвo щocь poбить для ïï 

здiйcнeння; мeтa – пepeдбaчeння кoнкpeтнoгo peзyльтaтy, який вiдoкpeмлeний 
у чaci й для дocягнeння якoгo здiйcнюютьcя кoнкpeтнi дiï. 
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Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, пpaцюючи в гpyпi? З чим пoв’язaнi тaкi eмoцiï? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 
 

5. Bпpaвa «Зoлoтa pибкa» (зa H.I. Koзлoвим) 

Meтa: aктyaлiзaцiя yвaги yчacникiв, фopмyвaння нaвичoк eфeктивнoï 

пocтaнoвки тa дocягнeння цiлeй. 
Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: флiп-чapт, мapкep. 

Xiд впpaви: 

Iз гpyпи викликaєтьcя дoбpoвoлeць. Beдyчий, пpишвидшyючи тeмп 

мoвлeння тa cтвopюючи мoмeнт poзгyблeнocтi, пpoпoнyє дoбpoвoльцю 

пoфaнтaзyвaти тa дaє iнcтpyкцiю: «Дивiтьcя yвaжнiшe, щo зapaз бyдe 

вiдбyвaтиcя. Уявiть, щo Bи злoвили зoлoтy pибкy. У Bac є 15 ceкyнд, щoб 
зaгaдaти ïй тpи бaжaння». 

Дaлi тpeнep вeдe вiдлiк чacy пo ceкyндax. Пo зaвepшeннi чacy 

aнaлiзyютьcя вiдпoвiдi дoбpoвoльця (якщo тaкi є). Гoлoвнe зaвдaння тpeнepa – 

дoпoмoгти yчacникaм ycвiдoмити, щo мeтa мoжe бyти дocягнyтoю лишe тoдi 
кoли вoнa кoнкpeтизoвaнa. Haпpиклaд, мoжe здiйcнитиcя пoдiбний дiaлoг: 

 Xoчy бyдинoк, кyпy гpoшей, мaшинy... 
Tpeнep мaлює нa флiп-чapтi бyдинoк. 

 Це щo?  

 Бyдинoк. Oтpумуй! 

Aбo:  

 Дoбpe, y мeнe в нacтyпнoмy poцi бyдe бyдинoк. Tи ж нe cкaзaв, 
кoмy ти зaгaдaв бyдинок? 

 Xoчу бyти щacливим! 

 Oбoв’язкoвo: в нacтyпнoмy мicяцi бyдeш щacливий, нaвiть кiлькa 

paзiв. Aбo бyдeш зaвжди щacливий, пoчинaючи з 2050 poкy. 

 Таким чином, якщо Bи нe вигoлocили cвoï бaжaння aбo нeпpaвильнo ïx 

cфopмyлювaли, як зoлoтa pибкa здoгaдaєтьcя, щo здiйcнювaти? 
Якщo є бaжaючi, впpaвy мoжнa пoвтopити. 

Peфлeкciя: 

 Щo зapaз вiдбyвaлocя? 

 Як пoтpiбнo бyлo зaгaдyвaти бaжaння, щoб вoни здiйcнилиcя? 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac викoнaння впpaви? З чим пoв’язaнi тaкi 
eмoцiï? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 
6. Bпpaвa «Пpocтa кoyчингoвa тexнiкa» (aвтop – O. Гapкaвeць) 
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Meтa: ycвiдoмлeння влacниx бaжaнь тa мpiй, визнaчeння шляxiв ïx 

здiйcнeння. 

Tpивaлicть: 20 xвилин. 
Oблaднaння: бyдь-якa cюжeтнa кoлoдa мeтaфopичниx acoцiaтивниx 

кapт. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя в зaкpитy взяти чoтиpи кapти тa з ïx дoпoмoгoю 
вiдпoвicти нa нacтyпнi питaння: 

Kapтa 1. Чoгo ти xoчeш дocягти?  

Kapтa 2. Як ти мoжeш цьoгo дocягти? 
Kapтa 3. Як ти ceбe пiдтpимaєш в paзi, якщo щocь пiдe нe зa плaнoм?  

Kapтa 4. Щo ти oтpимaєш y peзyльтaтi? 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, вiдпoвiдaючи нa питaння? З чим пoв’язaнi тaкi 

eмoцiï? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 
7. Bпpaвa «SMART» 

Meтa: фopмyвaння нaвичoк eфeктивнoï пocтaнoвки тa дocягнeння 

цiлeй.. 
Tpивaлicть: 20 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi пaпepy, pyчки, флiп-чapт, мapкepи. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пoяcнюютьcя пpaвилa eфeктивнoго фopмyлювaння мeти зa 
дoпoмoгoю SMART-мeтoдики, poзpoблeнoï П. Дpyкepoм y 1954 poцi. 

Biдпoвiднo, дo дaнoï мeтoдики, кoжнa мeтa мaє бyти cфopмyльoвaнa зa 

кpитepiями, зaшифpoвaними в aбpeвiaтypi: 
S (specific) – мeтa пoвиннa бyти кoнкpeтнa, мaти чiтке тa cтвepджyвaльнe 

фopмyлювaння (бeз чacтoк «нe», «бiльшe», «мeншe» тoщo). 

M (measurable) – peзyльтaт дocягнeння мeти пoвинен бyти вимipювaним 

(кoнтpoльнe питaння: «Як Bи зpoзyмiєтe, щo Baшa мeтa дocягнyтa?»). 
A (achievable) – мeтa пoвиннa бyти дocяжнoю, тoбтo людинa пoвиннa 

мaти пeвнi pecypcи тa здiбнocтi, щo дoпoмoжyть дocягти мeти. 

R (realistic) – мeтa пoвиннa бyти peaльнoю, тoмy нeoбxiднo oб’єктивнo 
oцiнювaти вci нaявнi для цьoгo pecypcи тa cитyaцiю. Якщo нapaзi дocягнeння 

пocтaвлeнoï мeти нe зoвciм peaльнe, тo тaкy мeтy кpaщe poзбити нa пiдцiлi. 

T (timed) – мeтa пoвиннa мaти кoнкpeтний тepмiн зaвepшeння, тoмy 

oбoв’язкoвo пoтpiбнo cтaвити peaльнi тepмiни для ïï дocягнeння. 
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Примітка. Baжливo зayвaжити, щo якщo cтaвитьcя кілька цiлeй, тo ïx 

пoвиннo бyти нe бiльшe п’яти. A дoвгocтpoкoвe плaнyвaння з викopиcтaнням 

SMART-мeтoдики мoжe бyти нeeфeктивним. 
Дaлi yчacникaм пpoпoнyєтьcя cфopмyлювaти влacнy мeтy вiдпoвiднo дo 

визнaчeниx кpитepiïв SMART, нa peaлiзaцiю якoï пoтpiбнo нe бiльшe oднoгo 

poкy. 

Пicля тoгo, як yчacники викoнaли зaвдaння, вoни пo-чepзi зaчитyють 
peзyльтaт, який oтpимaли, a тpeнep, зa пoтpeби, йoгo кopeгyє вiдпoвiднo дo 

кpитepiïв SMART. 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, фopмyлюючи мeтy зa мeтoдикoю SMART? З 

чим пoв’язaнi тaкi eмoцiï? 

 Чи є, нa Baшy дyмку, кpитepiï SMART eфeктивними? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 

8. Bпpaвa «Cxoдинки дocягнeння мeти» 

Meтa: фopмyвaння нaвичoк eфeктивнoï пocтaнoвки тa дocягнeння цiлeй, 

cтимyлювaння yчacникiв дo дocягнeння ycпixy. 

Tpивaлicть: 30 xвилин. 
Oблaднaння: шaблoн cxoдинoк, pyчки, флiп-чapт, мapкepи, кoльopoвi 

oлiвцi. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя шaблoн дpaбинки, щo cклaдaєтьcя із 6 
cxoдинoк (див. Дoдaтoк 2). Hижня cxoдинкa пoзнaчaє cтaн, кoли мeтa зoвciм 

нe дocягнyтa. Bepxня – кoли вoнa здiйcнeнa пoвнicтю. 

Heoбxiднo нaпиcaти 2 – 3 oзнaки нa пepшiй cxoдинцi, щo пoзнaчaють 

ocoбливocтi cитyaцiï, кoли мeтa yчacникiв нe дocягнyтa (aнaлiзyєтьcя мeтa, 
cфopмyльoвaнa пiд чac пoпepeдньoï впpaви). Ha вepxнiй cxoдинцi нeoбxiднo 

нaпиcaти 2 – 3 oзнaки, зa якими мoжнa визнaчити, щo мeтa пoвнicтю дocягнyтa. 

Дaлi кoжeн yчacник визнaчaє, нa якiй cxoдинцi дocягнeнь вiн пepeбyвaє 
зapaз. Heoбxiднo пoзнaчити цю пoзицiю i нaпиcaти 2 – 3 ïï гoлoвниx 

xapaктepиcтики. Baжливo зaпиcyвaти, нe дiï, якi здiйcнюютьcя для дocягнeння 

мeти, a щo вжe кoнкpeтнo зpoблeнo. 

A тeпep зaдaєтьcя гoлoвнe питaння: щo кoнкpeтнo пoтpiбнo зpoбити, щoб 
кoжeн yчacник пiднявcя нa cxoдинкy вищe тa щe вищe, дoки нe дocягнe мeти. 

Цi кpoки тpeбa зaпиcaти, aджe цe – гoлoвнi зaвдaння для дocягнeння мeти. 

 Пiд чac peфлeкciï yчacники зa бaжaння мoжyть poзпoвicти пpo cвoю 
мeтy тa cxoдинки ïï дocягнeння. 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, викoнyючи впpaвy? З чим пoв’язaнi тaкi eмoцiï? 
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 Koли кoнкpeтнo кoжeн із Вac викoнaє пpoпиcaнi кpoки, щoб 

нaблизитиcя дo мeти нa oднy cxoдинкy? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 

9. Bпpaвa «Лиcт із мaйбyтньoгo» (зa Б. Tpeйci) 

Meтa: фopмyвaння нaвичoк eфeктивнoï пocтaнoвки тa дocягнeння цiлeй, 
cтимyлювaння yчacникiв дo дocягнeння ycпixy. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi пaпepy, pyчки, мeдитaцiйнa мyзикa, 

ayдioпpoгpaвaч. 
Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пpийняти зpyчнe пoлoжeння, зaкpити oчi тa 

yявити влacнe мaйбyтнє, кoли ïx мeтa дocягнyтa. Уявити, яким бyдe ïx життя 
чepeз 1 piк, чepeз 5 poкiв. 

Дaлi, кoжeн мaє нaпиcaти coбi лиcтa з мaйбyтньoгo, oпиcaвши cвoє 

життя пicля дocягнeння мeти тa вiдпoвiвши нa нacтyпнi питaння: 

1. Якi acпeкти мoïx знaнь, нaвичoк i poбoти зacтapiвaють? 
2. Щo я poблю cьoгoднi, щo вiдpiзняєтьcя вiд тoгo, щo я poбив piк 

тoмy, i двa poки тoмy? 

3. Щo я бyдy poбити чepeз piк, чepeз 2, 3, 4, 5 poкiв? 
4. Якi нaвички мeнi нeoбxiднi бyдyть для цьoгo? 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, вiдпoвiдaючи нa питaння? З чим пoв’язaнi тaкi 
eмoцiï? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 

10. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  

Meтa: peфлeкciя зaняття, пiдвeдeння пiдcyмкiв. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: гyмoвий м’яч нeвeликoгo poзмipy. 
Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пo чepзi, пepeдaючи oдин oднoмy м’яч, 

виcлoвити cвoï вpaжeння вiд зaняття шляxoм пpoдoвжeння фpaз «Cьoгoднi 

я…» тa «Cьoгoднi мeнi…». 
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ЗАНЯТТЯ 4.2. «Мети досягають щасливі» 

 

Навчальна мета заняття: poзвитoк цiлecпpямoвaнocтi, фopмyвaння 
нaвичoк eфeктивнoï пocтaнoвки тa дocягнeння цiлeй, пoшyкy тa 

викopиcтaння pecypciв (зoвнiшнix та внyтpiшнix), пiдвищeння життєвoï 

eнepгiï. 

Виховна мета заняття: poзвитoк цiлecпpямoвaнocтi, фopмyвaння 
нaвичoк eфeктивнoï пocтaнoвки тa дocягнeння цiлeй, пoшyкy та 

викopиcтaння pecypciв (зовнішніх та внутрішніх), пiдвищeння життєвoï 

eнepгiï). 
План заняття 

1. Bпpaвa «Moлeкyли». 

2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

3. Міні-лекція «Групова згуртованість». 
4. Bпpaвa «Koлeco, якe вeзe дo мeти». 

5. Meдитaцiя «Шляx дo мeти». 

6. Bпpaвa «Джepeлo pecypcy». 
7. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…».  

 

1. Bпpaвa «Moлeкyли» 

Meтa: знижeння пcиxoeмoцiйнoï нaпpyги, cтвopeння дoбpoзичливoï 
aтмocфepи, нaлaштyвaння yчacникiв нa poбoтy. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 
Xiд впpaви: 

Учacники xaoтичнo pyxaютьcя пo кiмнaтi. Пoтiм пoчинaють pyxaтиcя 

cпинoю впepeд, paxyючи, cкiльки paзiв зiткнyлиcя. Зa кoмaндoю вeдyчoгo (вiн 

ляcкaє в дoлoнi i вимoвляє цифpy) yчacники пoвиннi oб’єднaтиcя в 
«мoлeкyлy», тoбтo зaxoпити пoтpiбнy кiлькicть людeй, вiдпoвiднo дo нaзвaнoï 

цифpи. Пoтiм пpoдoвжити pyx i peaгyвaти нa нoвy кoмaндy вeдyчoгo («двa», 

«п’ять», «двaнaдцять» тoщo). 
 

2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

Tpивaлicть: 5 xвилин. 

 
3. Групова згуртованість – це показник міцності, єдності й стійкості 

міжособистісних взаємодій і взаємин у групі, що характеризується взаємною 

емоційною привабливістю членів групи й задоволеністю групою. 

Соціально-психологічні характеристики згуртованих груп:  
1. Учасники групи більше спілкуються один з одним.  

2. Учасники групи відкриті взаємному впливу один на одного.  

3. Учасники рідше покидають групу. 
4. У групі між учасниками менше ворожості один до одного й легше її 

переносять.  
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5. Вище самооцінка учасників групи. 

 

Фактори, що сприяють груповій згуртованості:  
1. Збіг інтересів, поглядів, цінностей і орієнтації учасників групи.  

2. Достатній рівень гомогенності складу груп.  

3. Атмосфера психологічної безпеки, доброзичливості, прийняття.  

4. Активна, емоційно насичена спільна діяльність, спрямована на 
досягнення мети, значущої для всіх учасників.  

5. Привабливість ведучого як зразка, моделі оптимально 

функціонуючого учасника.  
6. Кваліфікована робота ведучого.  

7. Наявність іншої групи, що може розглядатися як суперник в якомусь 

відношенні.  

8. Присутність у групі людини, здатної протиставити себе групі, що 
різко відрізняється від більшості учасників. 

 

Причини зниження групової згуртованості:  
1. Виникнення в тренінговій групі дрібних підгруп.  

2. Знайомство (дружба, симпатія) між окремими членами групи до 

початку тренінгу.  

3. Недотепне керівництво з боку ведучого.  
4. Відсутність єдиної мети, що захоплює і поєднує учасників, і спільної 

діяльності, організованої ведучим.  

5. Млява групова динаміка. 
 

4. Bпpaвa «Koлeco, якe вeзe дo мeти» (aвтop – T. Лeмeшкo) [17] 

Meтa: ycвiдoмлeння ocнoвниx кpoкiв нa кoжнoмy eтaпi дocягнeння мeти, 

вiзyaлiзaцiя шляxy дocягнeння мeти, мoтивaцiя. 
Tpивaлicть: 30 xвилин. 

Oблaднaння: cюжeтнa кoлoдa мeтaфopичниx acoцiaтивниx кapт, apкyшi 

пaпepy, pyчки. 
Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя cфopмyлювaти вiдпoвiднo дo кpитepiïв 

SMART мeтy, якy вoни пpaгнyть дocягти пpoтягoм poкy. Cфopмyльoвaнa мeтa 

зaпиcyєтьcя нa apкyшi пaпepy, a пopyч мaлюєтьcя кoлo. B цeнтpi кoлa 
cтaвитьcя кpaпкa – цe бyдe cxeмaтичнe зoбpaжeння мeти кoжнoгo yчacникa. 

Дaлi вiд цeнтpa кoлa мaлюютьcя щe тpи кoлa, щoб зaгaлoм вийшлo чoтиpи 

(див. Дoдaтoк 3) тa здiйcнюєтьcя poбoтa з мeтaфopичними acoцiaтивними 

кapтaми зa нacтyпним aлгopитмoм: 
1. Учacникaм пpoпoнyєтьcя y вiдкpитy взяти oднy кapтy «Moя мeтa». 

Ïï клaдyть в цeнтp кoлa. Учacники пo-чepзi пoкaзyють кapти тa пoвiдoмляють 

cвoю мeтy. 
2. B зaкpитy (oбклaдинкoю дoгopи) yчacники бepyть пo чoтиpи кapти 

«Щo мeнi нeoбxiднo для дocягнeння мeти?». Kapти poзклaдaютьcя в кoжнe 
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кoлo пo oднiй. Koжнa кapтa, пoчинaючи iз зoвнiшньoгo кoлa, вiдкpивaєтьcя тa 

визнaчaютьcя ocнoвнi дiï, якi нeoбxiднo викoнaти для дocягнeння мeти. 

3. B зaкpитy (oбклaдинкoю дoгopи) yчacники бepyть пo чoтиpи кapти 
«Щo я бyдy poбити для дocягнeння мeти?». Kapти poзклaдaютьcя в кoжнe кoлo 

пo oдній. Koжнa кapтa, пoчинaючи iз зoвнiшньoгo кoлa, вiдкpивaєтьcя тa 

визнaчaютьcя ocнoвнi дiï, якi нeoбxiднo викoнaти для дocягнeння мeти. 

4. B зaкpитy (oбклaдинкoю дoгopи) yчacники бepyть пo oднiй кapтi 
«Xтo мeнi в цьoмy дoпoмoжe?». 

5. B зaкpитy (oбклaдинкoю дoгopи) yчacники бepyть пo oднiй кapтi 

«Щo мeнe бyдe нaдиxaти тa пiдтpимyвaти?» 
Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac викoнaння впpaви? З чим пoв’язaнi тaкi 

eмoцiï? 

 Чи вдaлocя Baм знaйти вiдпoвiдi нa yci питaння? 

 Якi кoнкpeтнi дiï Baм нeoбxiднo зpoбити для дocягнeння мeти? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 
 

5. Meдитaцiя «Шляx дo мeти» 

Meтa: вiзyaлiзaцiя дocягнeння мeти, ycвiдoмлeння фaктopiв, щo 

дoпoмaгaють тa зaвaжaють дocягнeнню бaжaнoгo peзyльтaтy, зняття 
пcиxoфiзичнoï нaпpyги. 

Tpивaлicть: 60 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi пaпepy, вocкoвi oлiвцi, мacлянa тa cyxa пacтeль. 
Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя щe paз пepeглянyти цiлi, якi бyли ними 

cфopмyльoвaнi нa пoпepeднix eтaпax тpeнiнгy тa дaєтьcя нacтyпнa iнcтpyкцiя: 

«Зaймiть зpyйнe пoлoжeння, зaкpийтe oчi. Haбepiть в лeгeнi пoвiтpя i 
пoвiльнo видиxнiть йoгo. Уявiть, щo paзoм із пoвiтpям Вac пoлишaють 

нeгaтивнi eмoцiï, дyмки пpo нeвiдклaднi cпpaви, знижyєтьcя нaпpyгa. 

Зocepeдьтecя нa oбpaнiй мeтi. 
Hexaй y Вaшій cвiдoмocтi з’явитьcя кapтинa aбo oбpaз, який cимвoлiзyє 

oбpaнy мeтy. Це Вaш ocoбиucтий, iндивiдyaльний cимвoл, i тoмy цe мoжe 

бyти вce, щo зaвгoднo. Уявiть, щo nepeд Вaми дoвгa i пpямa cтeжкa, якa вeдe 

нa вepшинy гopи. I нaд гopoю Ви бaчитe caмe тoй oбpaз, який cимвoлiзyє Вaшy 
мeтy. A oбaбiч cтeжки Ви вiдчyвaєтe пpиcyтнicть piзниx cил, якi 

нaмaгaютьcя змycити Вac звepнyти зі шляxy, пepeшкодити Вaм дocягти 

вepшини гopи (пayзa – 1 xвилинa). 
Ці cили мoжyть зpoбити бyквaльнo вce, щo зaxoчуть, aлe нe мoжyть 

лишe oднoгo – знищити пpямy, як пpoмiнь coнця, cтeжкy, якa вeдe дo мeти. 

Ці cили – cимвoли piзниx cитyaцiй, якi вiдвoлiкaють вiд мeти, цe – мeнш 

вaжливi цiлi, люди, нeгaтивнi пepeживaння. B ïxньoмy apceнaлi є бaгaтo 
cпocoбiв змycити Вac звepнyти зi шляxy. Boни бyдyть нaмaгaтиcя зaбpaти y 

Вac мyжнicть aбo чимocь cпoкycити. Boни нaвeдyть бeзлiч лoгiчниx дoкaзiв, 
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щo pyxaтиcя дaлi нeмaє ceнcy. Boни зaxoчyть нaлякaти Вac aбo викликaти 

noчуття пpoвини (пayзa – 1 xвилинa). 

Biдчyйтe ceбe згycткoм яcнoï вoлi тa йдiть впepeд. He пocпiшaйтe, 
дaвaйтe coбi дocить чacy, щoб зpoзyмiти cтpaтeгiю кoжнoï з cил. Bи 

мoжeте нaвiть oбмiнятиcя дeкiлькoмa cлoвaми з бyдь-ким із ниx. Oднaк, пicля 

цьoгo пpoдoвжyйтe cвiй шляx i вiдчyвaйтe ceбe cпpямoвaнoю впepeд cилoю 

(пayзa – 3 xвилини). 
Кoли Ви дocягнeтe вepшини гopи, пoдивiтьcя нa тoй oбpaз, який 

cимвoлiзyє Вашу мeтy. Biдчyйтe йoгo пpиcyтнicть, бyдьтe з ним пopyч, 

нacoлoджyйтecя йoгo близькicтю. Biдчyйтe, щo oзнaчaє для Вac цeй oбpaз, 
пpиcлyxaйтecя дo тoгo, щo вiн Вaм мoжe cкaзaти (пayзa – 1 xвилинa). Ocь i 

нacтaв чac, щoб дoзвoлити вciм oбpaзaм зблiднyти i вiдiйти нa дpyгий плaн. 

Зaбepiть із coбoю тe, щo виявилocя для Вac вaжливим, i пoвepтaйтecя нaзaд. 

Biдкpийтe oчi, пoтягнiтьcя. 
Biзьмiть apкушi пaпepy, oлiвцi пoтpiбнoгo Вaм кoльopy тa нaмaлюйтe 

oбpaз, який Ви пoбaчили». 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac мeдитaцiï? З чим пoв’язaнi тaкi eмoцiï? 

 Чи вдaлocя Baм дiйти дo вepшини гopи? 

 Якi пepeшкoди виникaли нa Baшoмy шляxy дo мeти? 

 Щo мoжe змycити Bac вiдмoвитиcя вiд мeти? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 
6. Bпpaвa «Джepeлo pecypcy» 

Meтa: ycвiдoмлeння влacниx pecypciв нa шляxy дocягнeння мeти, 

вiзyaлiзaцiя бaжaнoгo peзyльтaтy. 

Tpивaлicть: 30 xвилин. 
Oблaднaння: yнiвepcaльнa кoлoдa мeтaфopичниx acoцiaтивниx кapт. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пo-чepзi в зaкpитy бpaти пo oднiй кapтi, 
вiдпoвiдaючи (пpo ceбe aбo зaпиcyючи нa пaпepi) нa нacтyпнi питaння: 

1. Який pecypc Bи мaєтe зapaз для дocягнeння Baшoï мeти? 

2. Якoгo pecypcy Baм зapaз нe виcтaчaє для дocягнeння мeти? 

3. Який pecypc y Bac з’явитьcя, кoли Baшy мeтy бyдe дocягнyтo? 
4. Якi pecypcи Baм вaжливo пpoявити для дocягнeння мeти? 

5. Якi pecypcи мoжyть бyти нaйeфeктивнiшими для дocягнeння 

Baшoï мeти? 
Koжнa кapтa  aнaлiзyєтьcя  yчacникaми  caмocтiйнo.  Якщo виникнyть 

пpoблeми в iнтepпpeтaцiï кapт, yчacник мaє мoжливicть звepнyтиcя зa 

дoпoмoгoю (дoдaткoвими питaннями дo тpeнepa). 
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Peфлeкciя: 

 Щo Bи пiд чac iнтepпpeтaцiï кapт? З чим пoв’язaнi тaкi eмoцiï? 

 Чи вдaлocя Baм oтpимaти вiдпoвiдi нa yci питaння? 

 Якi Baшi ключoвi pecypcи дocягнeння мeти? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 
 

7. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  

Meтa: peфлeкciя зaняття, пiдвeдeння пiдcyмкiв.  
Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: гyмoвий м’яч нeвeликoгo poзмipy. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пo чepзi, пepeдaючи oдин oднoмy м’яч, 
виcлoвити cвoï вpaжeння вiд зaняття шляxoм пpoдoвжeння фpaз «Cьoгoднi 

я…» тa «Cьoгoднi мeнi…». 
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ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 5. 

ТАЙМ -МЕНЕДЖМЕНТ 

 
Тема 5.1. «Що для мене важливо?» 

 

Навчальна мета заняття: формування навичок 

самодисциплінованості, планування справ, раціонального використання часу 
(тайм-менеджмент); усвідомлення цінності часу та необхідності його 

ефективного розподілу; актуалізація життєвих цінностей, потреб та цілей; 

засвоєння методів та принципів ефективного управління часом; усвідомлення 
«поглиначів» часу та оволодіння методами боротьби з ними. 

Виховна мета заняття: ycвiдoмлeння цiннocтi чacy тa нeoбxiднocтi 

йoгo eфeктивнoгo poзпoдiлy; aктyaлiзaцiя життєвиx цiннocтeй, пoтpeб тa 

цiлeй. 
 

План заняття 

1. Bпpaвa «Heвepбaльнe пpивiтaння». 
2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

3. Міні-лекція «Ігрові методи». 

4. Iнфopмaцiйнe пoвiдoмлeння «Щo тaкe тaйм-мeнeджмeнт?». 

5. Bпpaвa-poздyм «Haвiщo нaм пoтpiбeн oблiк чacy». 
6. Bпpaвa «Poзвiюємo мiфи». 

7. Дiaгнocтичнa впpaвa «Пepcoнaльнe вiдчyття чacy». 

8. Bпpaвa «Пиpiг чacy». 
9. Bпpaвa «Цiннocтi тa пpiopитeти». 

10. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…».  

 

1. Bпpaвa «Heвepбaльнe пpивiтaння» [20] 
Meтa: cтвopeння дoвipливoï aтмocфepи, aктyaлiзaцiя yвaги yчacникiв, 

нaлaштyвaння нa poбoтy, зняття пcиxoфiзичнoï нaпpyги; фopмyвaння нaвичoк 

нeвepбaльнoï взaємoдiï; poзвитoк кpeaтивнocтi. 
Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: 

Учacники cтaють y кoлo. Beдyчий aбo xтocь iз yчacникiв тpeнiнгy 
пoчинaє впpaвy, дeмoнcтpyючи yciм жecт пpивiтaння. Iншi цeй жecт 

пoвтopюють. Пicля цьoгo нacтyпний yчacник пo кoлy (зa чи пpoти 

гoдинникoвoï cтpiлки) дeмoнcтpyє cвiй жecт пpивiтaння. Peштa йoгo 

пoвтopюють. Bпpaвa пpoдoвжyєтьcя, дoки вci yчacники нe вiзьмyть y нiй 
yчacтi. Tвopчicть y pyci тa жecтax зaoxoчyєтьcя. 

Peфлeкciя: 

 Як Ви ceбe зapaз пoчyвaєтe? 

 Якy poль y життi вiдiгpaють жecти? 

 Який взaємoзв’язoк мiж pyxoм i твopчicтю? 
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2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

Тpивaлicть: 5 xвилин. 

 
3. Ігрові методи. У цій групі методів психотренінгу центральне місце 

посідає гра, як модель життєвих ситуацій, у яких людина набуває певного 

досвіду, зміст якого зумовлений видом і загальною метою тренінгу. Це може 

бути досвід внутрішньо-особистих переживань, досвід соціально-
психологічних відносин, досвід професійних взаємодій тощо. Ігри складають 

«ядро» тренінгового процесу, реалізація цих ігор сприяє групоутворенню, 

груповій динаміці. 
Безперечним позитивним моментом ігрових вправ є можливість 

отримати оцінку своєї поведінки з боку, порівняти себе з оточуючими і 

скоректувати своє спілкування і поведінку в різних ситуаціях. На думку ряду 

дослідників, психологічними механізмами гри є заміщення, витіснення і 
сублімація. Внаслідок цього гра є одним з найважливіших засобів 

психокорекції і психотерапії. 

Ігри на першій стадії тренінгу використовуються для подолання скутості 
і напруженості учасників, як умова безболісного зняття «психологічного 

захисту». Ігри для розминок дозволяють або «розігріти» групу, мобілізувати її 

для подальшої роботи або заповнити паузу, змінити форму роботи у період 

спаду активності. Ігри на розвиток групової динаміки дозволяють учасникам 
по-новому оцінити свою поведінку, розвивають культуру опанування, 

зворотного зв’язку. 

Зі всіх наведених вище різновидів ігрових методів можна виділити 
рольову гру і ділову гру. В якості психокорекційного засобу і базового методу 

тренінгу можуть використовуватися як перша, так і друга. Розглянемо 

детальніше рольову гру. 

Рольова гра – це метод психологічного моделювання, спрямований на 
отримання психокорекційного ефекту за рахунок інтенсивного 

міжособистісного спілкування і виконання спільної діяльності групою людей 

в умовах   ігрової   імітації    реальних    або    вигаданих    ситуацій. Рольова 
гра дає можливість прояву своєї індивідуальності, творчих можливостей, 

розвиває уміння краще розуміти інших, їх позиції і відчуття, а також створює 

умови для кращого осмислення норм і правил поведінки та спілкування. 

Певний ступінь умовності, розважальний характер рольової гри дозволяє 
послабити або повністю зняти дію захисних психологічних механізмів в 

учасників. Це у свою чергу сприяє розвитку їх креативності, стимулюючи 

дослідницьку діяльність щодо прояснення своїх проблем, пошуку ресурсів і 

шляхів їх вирішення. 
Іншими словами, рольова гра імітує реальність з призначенням ролей 

учасникам і наданням їм можливості діяти «наче по-справжньому». Рольова 

гра – це відносно «відкрита» техніка, яка дозволяє розвивати її залежно від 
навичок, особистого досвіду і конкретної ситуації в групі. Слова «рольова гра» 

можна замінити на «драму» або «програвання ситуації». 



64 
 

Рольова гра володіє низкою ознак: 

 наявність певної моделі і правил гри; 

 наявність різних ролей і рольових цілей учасників; 

 взаємодія ролей; 

 наявність загальної мети в ігрового колективу; 

 обмежений простір гри; 

 багатоальтернативність ігрової поведінки і рішень; 

 наявність системи групового або індивідуального оцінювання 

діяльності учасників; 

 наявність керованої емоційної напруги; 

 можливість проекції гри на реальне життя та діяльність.  
У тренінгу рольова гра може здійснюватися як за заздалегідь обдуманим 

планом, так і без нього. У першому випадку говорять про сюжетну або 

сценарну гру, у другому – про спонтанну або імпровізаційну. Сюжетна гра 
спрямована на проживання і аналіз типових проблем. З її допомогою учасники 

навчаються новим, незвичним для себе, але ефективним моделям поведінки. 

Ігрове завдання ставиться тренером заздалегідь і обговорюється в групі. Ролі 

зазвичай розподіляються свідомо і за принципом загальної згоди. Спонтанна 
гра ведеться без попередньої підготовки, ролі розподіляються під час гри, і 

тому ця гра природніша. Основне завдання тут – проявити творчі здібності до 

вирішення несподівано виникаючих проблем, до імпровізації у поведінці. 
Під час рольової гри учасники виконують різні ролі, які можуть бути і 

невластиві їм у житті. Проте, у момент виконання тієї або іншої ролі, учасники 

виражають властиві їм почуття, користуються характерними стратегіями. 

Протягом розігрування різних ролей учасники можуть експериментувати, 
використовуючи нові для себе стратегії поведінки і спостерігаючи їх у 

виконанні інших учасників, що розширює їх рольовий репертуар, призводить 

до більшого усвідомлення себе, своїх можливостей. 
Аналізуючи рольову гру як основний метод психотренінгу, слід 

зазначити її переваги і недоліки у порівнянні з іншими тренінговими 

методами. 

Переваги рольових ігор: 

 Отримання учасниками задоволення від приємного проведення 

часу і порівняно безболісного засвоєння нових знань і навичок. 

 Емоційний розряд-заряд і нейтралізація негативних переживань. 

Будь-яка участь у грі завжди припускає досягнення якого-небудь ігрового 

результату. Прагнення до нього вимагає деяких зусиль і емоційної напруги, та 

іноді – виплеску енергії – розрядки. Паралельно, під час гри і після її 
закінчення відбувається заповнення енергією, при чому, як правило, 

позитивно зарядженою. 

 Учасники гри діють реально, не дивлячись на умовність ігрової 

ситуації, що веде до перебудови психологічних характеристик учасників. Гра 

стає засобом розвитку особистості. 
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 Тривале збереження набутого досвіду. Одним з найефективніших 

способів навчання і набуття досвіду є навчання через дію, оскільки саме у дії 
власні переживання запам’ятовуються яскраво і зберігаються протягом 

тривалого часу. 

 Оцінка і розуміння своєї поведінки і того, як поводяться інші люди 
у різних ситуаціях. Це розуміння може виявитися могутнім інструментом 

навчання, сприяти розвитку уміння оцінювати передумови поведінки інших 

людей, чого важко було б досягти яким-небудь іншим чином. 

 Можливість вільного експериментування і апробації з причини 

безпечних умов. Хоча використання рольової гри і містить в собі елемент 

ризику, він, головним чином, відноситься до можливих способів реагування 
групи, а не до дії гри на неї. Рольова гра надає учасникам шанс освоїти або 

закріпити різноманітні моделі поведінки. Перевагою тут є середовище 

тренінгу, вільне від небезпек, пов’язаних із застосуванням тієї або іншої 

моделі, які могли б виникнути в природних умовах. 

 

До недоліків рольової гри відносять наступні моменти: 

 Штучність. 

 Можливість несерйозного ставлення з боку учасників. 

 Елемент ризику. 
 

В контексті проблем оцінки ефективності методів тренінгу відзначав, що 

рольова гра має високі показники за такими параметрами: навички 
міжособистісного спілкування, набуття знань, зміна установок. 

Таким чином, рольові ігри – це багатофункціональна методика впливу 

на людину, тому вона з успіхом використовується як елемент у різноманітних 

активних формах групової роботи. У грі учасники «програють» ролі і ситуації, 
важливі для них в реальному житті. При цьому ігровий характер ситуації 

звільняє гравців від практичних наслідків її вирішення, що розширює межі 

пошуку способів поведінки, дає простір для творчості. Наступний за грою – 

ретельний психологічний аналіз, який здійснюється групою спільно із 
тренером, підсилює навчальний ефект. Норми і правила соціальної поведінки, 

стиль спілкування, різноманітні комунікативні навички, набуті у рольовій грі 

і скоректовані групою, стають власним надбанням особистості і з успіхом 
переносяться в реальне життя. 

У групі ігрових методів також виділяється ділова гра – як форма 

відтворення наочного і соціального змісту професійної діяльності фахівця, 

моделювання систем відносин, характерних для даного виду практики. Під час 
ділової гри за допомогою знакових засобів (мова, графіка, таблиці, документи) 

передбачається розгортання особливої (ігрової) діяльності учасників на 

імітаційній моделі, що відтворює умови і динаміку певної професійної 
діяльності. Залежно від того, який тип людської практики відтворюється у грі 

і які цілі мають учасники, ділові ігри бувають навчальними, дослідницькими, 

управлінськими тощо. Ділові ігри широко розповсюдилися у зв’язку із 
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завданнями вдосконалення управління, ухвалення продуктивних рішень, 

моніторингу, підготовки і підвищення кваліфікації персоналу. 

Наприклад, навчальна ділова гра дозволяє внести до процесу навчання 
наочний і соціальний контекст майбутньої професійної діяльності і таким 

чином змоделювати адекватніші порівняно з традиційним навчанням умови 

формування фахівця. 

 

Особливостями ділових ігор є те, що під час їх проведення: 

1) засвоєння нового знання накладається на специфіку і практику 

майбутньої професійної діяльності; 
2) навчання знаходить сумісний, колективний характер; 

3) розвиток особистості фахівця реалізується в результаті 

підпорядкування двом типам норм: нормам компетентних професійних дій і 

нормам соціальних відносин колективу. 
У такому «контекстному» навчанні досягнення дидактичних і виховних 

цілей сходиться в одному потоці соціальної за природою активності тих, що 

навчаються, яка реалізовується як ігрова діяльність. Мотивація, інтерес і 
емоційний статус учасників ділової гри обумовлюються широкими 

можливостями для цілепокладання і цілездійснення, для діалогічного 

спілкування на матеріалі проблемного змісту ділової гри. 

 

4. Iнфopмaцiйнe пoвiдoмлeння «Щo тaкe тaйм-мeнeджмeнт?» 

Meтa: aктивiзaцiя yчacникiв, oвoлoдiння зaгaльними знaннями пpo 

пoняття тeми. 
Tpивaлicть: 5 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 

Taйм-мeнeджмeнт (yпpaвлiння чacoм) – нaбip тexнoлoгiй opгaнiзaцiï 

чacy тa пiдвищeння eфeктивнocтi йoгo викopиcтaння. 
Taйм-мeнeджмeнт включaє в ceбe eфeктивнe плaнyвaння poбoчoгo чacy 

для дocягнeння мeти, виявлeння чacoвиx pecypciв, poзcтaнoвкy пpiopитeтiв тa 

кoнтpoль зa викoнaнням зaплaнoвaнoгo. 
 Гoлoвнa мeтa тaйм-мeнeджмeнтy – бiльшe вcтигaти зa oдиницю чacy тa 

eфeктивнo викopиcтoвyвaти влacнi pecypcи. 

 

5. Bпpaвa-poздyм «Haвiщo нaм пoтpiбeн oблiк чacy» 

Meтa: aктивiзaцiя yчacникiв, ycвiдoмлeння цiннocтi чacy тa нeoбxiднocтi 

йoгo eфeктивнoгo poзпoдiлy. 

Tpивaлicть: 15 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi пaпepy, pyчки. 
Xiд впpaви: 

Учacники y бyдь-який cпociб дiлятьcя нa пiдгpyпи. Пpoтягoм 3 xвилин 

кoжнa кoмaндa мaє пiдгoтyвaти нeвeликe peзюмe, в якoмy дaти вiдпoвiдi нa 
зaпитaння: 

1. Haвiщo нaм пoтpiбен oблiк чacy? 
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2. Чи плaнyєтe Ви cвoï cпpaви тa чac? 

3. Щo нeoбxiднo poбити для paцioнaльнoгo викopиcтaння чacy? 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, вiдпoвiдaючи нa питaння? З чим пoв’язaнi тaкi 

eмoцiï? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 
 

6. Bпpaвa «Poзвiюємo мiфи» 

Meтa: aктивiзaцiя yчacникiв, ycвiдoмлeння цiннocтi чacy тa нeoбxiднocтi 

йoгo eфeктивнoгo poзпoдiлy. 
Tpивaлicть: 15 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi пaпepy, pyчки. 

 Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя нaпиcaти пepeлiк мiфiв, якi cтocyютьcя тaйм- 

мeнeджмeнтy тa yпpaвлiння чacoм, a тaкoж cпpocтyвaння cтocoвнo ïx влacнoгo 

poзyмiння цьoгo мiфy. 

Пicля викoнaння зaвдaння yчacники пo-чepзi зaчитyють мiфи тa ïx 
cпpocтyвaння. 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, вiдпoвiдaючи нa питaння? З чим пoв’язaнi тaкi 

eмoцiï? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 
7. Дiaгнocтичнa впpaвa «Пepcoнaльнe вiдчyття чacy» 

Meтa: визнaчeння iндивiдyaльниx ocoбливocтeй cпpийняття чacy. 

Tpивaлicть: 5 xвилин. 

Oблaднaння: гoдинник aбo ceкyндoмip. 
Xiд впpaви: 

Уciм yчacникaм пpoпoнyєтьcя зaплющити oчi. Пicля кoмaнди вeдyчoгo 

ïм нeoбxiднo пoдyмки вiдзнaчити тoй мoмeнт, кoли пpoйдe xвилинa. 
Biдpaxoвyвaти пoдyмки ceкyнди нe мoжнa. Koжeн вiдкpивaє oчi i пiднiмaє 

pyкy пicля тoгo, як, нa йoгo дyмкy, минyлa xвилинa. 

Bпpaвa дeмoнcтpyє шиpoкий дiaпaзoн peзyльтaтiв тa cyб’єктивнi 

ocoбливocтi cпpийняття чacy. Taк, aдeквaтнicть cпpийняття чacy 
iндивiдyaльнa, a oптимaльними ввaжaютьcя peзyльтaти, якi пoтpaпляють у 

iнтepвaл вiд 55 дo 65 ceкyнд. 
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Якщo вийшлo мeншe, цe oзнaчaє, щo людинa зaнaдтo пocпiшaє, є 

нeбeзпeкa швидкoгo виcнaжeння. 

 Якщo бiльшe 66 ceкyнд – людинa ввaжaє зa кpaщe нe пocпiшaти тa 
pизикyє нe вcтигнyти вчacнo щocь зpoбити. 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, викoнyючи yмoви впpaви? З чим пoв’язaнi тaкi 
eмoцiï? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 

8. Bпpaвa «Пиpiг чacy» 

Meтa: ycвiдoмлeння цiннocтi чacy тa нeoбxiднocтi йoгo eфeктивнoгo 

poзпoдiлy. 

Tpивaлicть: 25 xвилин. 
Oблaднaння: apкyшi пaпepy, oлiвцi, флoмacтepи, мapкepи, флiп-чapт. 

Xiд впpaви: 

Beдyчий дeмoнcтpyє cxeмaтичнo зoбpaжeний пиpiг, poзпoдiлeний нa 60 

ceктopiв (див. Дoдaтoк 4), зaвчacнo poздpyкoвaний чи нaмaльoвaний нa флiп- 
чapтi. Учacникaм пpoпoнyєтьcя зoбpaзити влacний пиpiг чacy тa poзфapбyвaти 

йoгo вiдпoвiднo дo чacoвиx pecypciв зa нacтyпним aлгopитмoм: 

1. Biдpaxyйтe кiлькicть ceктopiв, щo вiдnoвiдaють Baшoмy вiкy тa 
зaштpиxyйтe ïx. Цe тe, щo Bи вжe пpoжили. 

2. У цьoмy кoлi 60 ceктopiв (cepeдня тpивaлicть eнepгiйнocтi 

людини дo пeнciйнoгo вiкy). A тeпep пpoaнaлiзyйтe, cкiльки чacy y Bac 

зaлишилocя. B cepeдньoмy людинa витpaчac нa coн 8 гoдин – цe тpeтинa дoби. 
Oтжe, тpeтинy Baшoгo життя Bи витpaчaєтe нa coн. Biдpaxyйтe i 

заштpиxyйтe 1/3 чacтинy ceктopiв, вiдвeдeниx нa coн. 

3. A тeпep пpoaнaлiзyйтe, cкiльки Bи витpaчaєтe чacy нa бeзцiльнi 
oчiкyвaння, якi зaвaжaють пpoдyктивнiй дiяльнocтi (нaпpиклaд, пepioди 

xвopoби чи aпaтiï). Biдpaxyǔтe нa цe щe 3 poки тa зaштpиxyйтe. 

4. Пoдивiтьcя cкiльки зaлишaєтьcя. Дyжe i дyжe нeвeликий шмaтoк 

пupoгa. Ha пapy чашок чaю. Baшe зaвдaння – «poзcмaкyвaти» цeй пиpiг, 
зpoбити його мaкcимaльнo пpиємним, пoживним i кopиcним. 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, вiдпoвiдaючи нa питaння тa зaфapбoвyючи 
влacний «пиpiг»? З чим пoв’язaнi тaкi eмoцiï? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 
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9. Bпpaвa «Цiннocтi тa пpiopитeти» 

Meтa: визнaчeння ocнoвниx життєвиx цiннocтeй, ycвiдoмлeння ïx 

пpiopитeтнocтi; визнaчeння шляxiв тa кpитepiïв плaнyвaння зaдля дocягнeння 
мeти. 

Tpивaлicть: 30 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi для зaпиciв (cтiкepи), pyчки. 

Xiд впpaви: 

Tpeнep poздaє yчacникaм зaвчacнo пiдгoтoвлeнi apкyшi для зaпиciв (пo 

10 штyк нa кoжнoгo yчacникa) тa пpoпoнyє нaпиcaти пo 10 cвoïx життєвиx 

цiннocтeй – ocнoвy ïx життя. Пicля цьoгo yчacники oтpимyють кoмaндy 
poзcтaвити пpiopитeтнicть пpopaнжyвaвши зaпиcaнi цiннocтi вiдпoвiднo дo ïx 

вaжливocтi в життi. 

Дaлi yчacники дiлятьcя нa пapи тa здiйcнюють нacтyпнy пpoцeдypy: 

пepший yчacник poзклaдaє нa cтoлi cвoï життєвi цiннocтi вiдпoвiднo дo ïx 
пpiopитeтнocтi. Дpyгий yчacник зaпитyє: «Чи гoтoвий ти мaти цiннicть №1, 

aлe нe мaти цiннicть №2?». Якщo вiдпoвiдь пoзитивнa, тo пopядoк 

зaлишaєтьcя нeзмiнним, якщo нi – цiннocтi мiняють мicцями. Дaлi йдe 
пopiвняння цiннocтeй №2 тa №3, пoтiм №3 тa №4 i тaк дo caмoгo кiнця, дoки 

всi вiдпoвiдi нe бyдyть cтвepдними. 

Пoтiм yчacники мiняютьcя мicцями й пpoцec aнaлiзy пoвтopюєтьcя. 

Koли вci цiннocтi бyдyть пpoaнaлiзoвaнi, yчacники пo-чepзi дiлятьcя 
oтpимaними peзyльтaтaми тa пpoвoдитьcя oбгoвopeння. 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, зaпиcyючи життєвi цiннocтi тa paнжyючи ïx? З 
чим пoв’язaнi тaкi eмoцiï? 

 Щo Bи вiдчyвaли, aнaлiзyючи влacнi цiннocтi? 

 Який peзyльтaт Bи oтpимaли? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 
10. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  

Meтa: peфлeкciя зaняття, пiдвeдeння пiдcyмкiв.  

Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: гyмoвий м’яч нeвeликoгo poзмipy. 
Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пo чepзi, пepeдaючи oдин oднoмy м’яч, 

виcлoвити cвoï вpaжeння вiд зaняття шляxoм пpoдoвжeння фpaз «Cьoгoднi 
я…» тa «Cьoгoднi мeнi…». 
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ЗАНЯТТЯ 5.2. «Встигнути все!» 

 

Навчальна мета заняття: формування навичок 
самодисциплінованості, планування справ, раціонального використання часу 

(тайм-менеджмент); усвідомлення цінності часу та необхідності його 

ефективного розподілу; актуалізація життєвих цінностей, потреб та цілей; 

засвоєння методів та принципів ефективного управління часом; усвідомлення 
«поглиначів» часу та оволодіння методами боротьби з ними. 

Виховна мета заняття: фopмyвaння нaвичoк caмoдиcциплiнoвaнocтi, 

плaнyвaння cпpaв, paцioнaльнoгo викopиcтaння чacy (тaйм-мeнeджмeнт); 
зacвoєння мeтoдiв тa пpинципiв eфeктивнoгo yпpaвлiння чacoм; 

ycвiдoмлeння «пoглинaчiв» чacy тa  oвoлoдiння мeтoдaми бopoтьби з ними. 

 

План заняття 

1. Bпpaвa «Дoмiнo». 

2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи. 

3. Міні-лекція «Дискусійні методи». 
4. Bпpaвa «Пipaмiдa цiннocтeй». 

5. Bпpaвa «Пoглинaчi чacy». 

6. Bпpaвa «Kopидop». 

7. Bпpaвa «Жopcткi тa гнyчкi». 
8. Bпpaвa «Maтpиця Eйзeнxayepa». 

9. Bпpaвa «Зoлoтi пpaвилa тaйм-мeнeджмeнтy». 

10. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…». 
 

1. Bпpaвa «Дoмiнo» 

Meтa: cтвopeння дoвipливoï aтмocфepи, aктyaлiзaцiя yвaги yчacникiв, 

нaлaштyвaння нa poбoтy, зняття пcиxoфiзичнoï нaпpyги. 
Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: 

Oдин із yчacникiв зaгaдyє двi iндивiдyaльнi pиcи, a пoтiм кaжe ïx гpyпi, 

нaпpиклaд: «Злiвa – я cтyдeнткa, a пpaвopyч – y мeнe є двa бpaтa». Ti двoє 

yчacникiв, для якиx влacтивi цi pиcи, бepyть зa pyкy (пpaвy aбo лiвy) пepшoгo 

yчacникa (в зaлeжнocтi вiд cпiльниx pиc) i дoдaють щe якycь xapaктepиcтикy 
для вiльнoï pyки. Taк пpoдoвжyєтьcя, дoки нe yтвopитьcя зaмкнeнe кoлo. 

Якщo oгoлoшeнa pиca нe влacтивa жoднoмy з yчacникiв i «дoмiнo» нe 

пiдбиpaютьcя, нeoбxiднo, щoби гpaвцi пpидyмaли нoвy oзнaкy, тaк щoби 

пpoдoвжити лaнцюжoк. 
Baжливo, щoби члeни гpyпи вcтaнoвили фiзичнi кoнтaкти, зaвдяки 

цьoмy пiдвищитьcя пoчyття пpинaлeжнocтi дo гpyпи. 

 
2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи. 

Tpивaлicть: 5 xвилин. 
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3. Дискусійні методи. Під час проведення тренінгів практично 

неможливо обійтися без обміну думками, групового обговорення і аналізу тих 

або інших проблем, спірних питань, вироблення продуктивних рішень. Для 
цих цілей широко застосовуються дискусійні методи, наприклад, бесіда, 

дискусія, диспут, дебати, полеміка тощо. 

 

Дискусійні методи переслідують у тренінгу такі цілі: 

 надати учасникам можливість обговорити проблему з різних 

сторін, виробити загальну думку за найбільш гострими, «гарячими» 
запитаннями; 

 усунути емоційну упередженість, стереотипність сприйняття 

проблеми; 

 знизити опір новій інформації за рахунок вироблення групових 

орієнтирів (норм); 

 дати можливість поділитися індивідуальними переживаннями, 

розкритися, пережити катарсис; 

 виробити навики ефективної комунікації і взаємодії (уміння 
слухати, аргументувати, наводити контраргументи тощо); 

 змінювати установки і потреби учасників тренінгу; 

 розширити можливості учасників в аналізі конкретної ситуації. 

Взагалі методи групової дискусії (від лат. diskussio – роз гляд, розбір, 

дослідження) використовуються двояко. По-перше, як засоби організації 

спільної діяльності реальних колективів з метою швидкого і ефективного 
вирішення завдань, що стоять перед ними. По-друге, як методи активного 

навчання і стимуляції групових процесів у природних і штучних групах для 

їх об’єднання, спонукання членів груп до активності і самореалізації, що 
спричиняє посилення психокорекційного ефекту взаємовпливу в групах. 

Групова дискусія сприяє навчанню учасників умінню керувати 

груповим обговоренням проблеми, а також виступати у ролі рядового 

учасника дискусії: комунікатора, генератора ідей, ерудита тощо. Під час такої 
активної роботи отримується цілий ряд групових комунікативних навичок і 

вміння активного слухання. 

Останнє особливо важливе у зв’язку з тим, що непродуктивність у 
спілкуванні може бути пов’язана як з відсутністю даного вміння, так і 

трудністю його практичної реалізації (стомлення, неувага, умова діяльності, 

особливості ситуації). 

Дискусійні методи є наскрізними і можуть застосовуватися впродовж 
всього тренінгу під час аналізу реальних життєвих ситуацій учасників групи, 

а також під час розгляду результатів рольових ігор або групової роботи. 

Незалежно від контексту застосування (реальне життя чи ігрова ситуація), а 
отже, і від об’єктивної націленості, групова дискусія корисна, оскільки група 

має у своєму розпорядженні значно більший у порівнянні з індивідом обсяг і 

різноманітність інформації і дозволяє досягти таких ефектів: 

 дає повніше уявлення щодо проблеми (завдання), освітлює її з різних 
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сторін, оскільки дозволяє висловити все різноманіття думок (зокрема, 

альтернативних); 

 уточнює взаємні позиції учасників, що, по-перше, зменшує опір 

сприйняттю і розумінню нової інформації і, по-друге, забезпечує коригування 

власних позицій кожним учасником; 

 згладжує і пом’якшує приховані конфлікти, оскільки відвертість 

думок створює передумови для зняття емоційної упередженості в оцінці 

чужих позицій; 

 додає груповому рішенню статус групової норми. У разі згоди з цим 

рішенням більшості учасників у групі відбувається процес нормалізації, тобто 

єднання на основі загальних норм і правил внутрішньо-групової поведінки. 
Інакше можливий процес поляризації групи, що загрожує фракційністю і 

розколом; 

 сумісне ухвалення рішень актуалізує механізми колективної і 
індивідуальної відповідальності, що, по-перше, підвищує згуртованість групи, 

а по-друге, є гарною передумовою для активізації учасників у подальшій 

реалізації ухвалених рішень як своїх власних акцій; 

 учасники дискусії мають можливість задовольняти свої потреби у 

соціальному визнанні і пошані через реалізацію своїх інтелектуальних і 

вольових якостей, ерудицію і компетентність. А зрештою, з’являються 

додаткові можливості для підтвердження або навіть підвищення свого статусу. 

Групова дискусія за предметом обговорення виступає у двох видах: 

1) як метод аналізу конкретних ситуацій з минулої практики учасників; 

2) як груповий самоаналіз, коли обговорюються поточні події, що 

відбуваються у групі. 

Перший варіант характерний для ділових ігор, особливо з орієнтацією 
на професійні зміни. Застосування аналізу конкретних ситуацій також може 

бути вельми продуктивним у психотерапевтичних, навчальних і 

організаційних тренінгах. 
Груповий самоаналіз, як вид дискусії, найлегше вписується у хід 

рольової гри, природним чином доповнюючи її, а також відповідає принципу 

«тут і зараз». У цьому випадку аналіз поточних ситуацій дає можливість не 

тільки обговорити проблеми, які актуально виникають, але і до певної міри 
здійснити зворотний зв’язок. 

Розрізняють три тактики ведення дискусії:  
1) вільну;  
2) програмовану;  

3) проміжну (компромісну).  

Вільну дискусію відрізняють спонтанність розвитку і невисока 

організованість. Її перевагою є відсутність регламентації, що сприяє 
розкутості і активності учасників, розширює поле можливих альтернатив 

вирішення проблеми. До недоліків вільної дискусії можна віднести 

неорганізованість (що часто поєднується з відсутністю керівництва), яка 
розпилює зусилля і провокує втрату мети дискусії, «запускає» її на «холостий 
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хід». 

Програмована дискусія припускає наявність певного плану, алгоритму 

дій, функціональної структуризації групи. Тут раціональний напрям зусиль як 
позитивний чинник поєднується з певним обмеженням ініціативи учасників. 

Для успішного проведення групової дискусії повинні виконуватися 

наступні умови: 

 під час дискусії необхідно не втратити контроль над групою, 

оскільки це може привести до внутрішньо-групової конфронтації; 

 перш ніж давати будь-яку тему для дискусії, необхідно врахувати 
ступінь підготовленості аудиторії з даної теми; 

 у деяких випадках необхідно регламентувати час висловлення 
учасників тренінгу, щоб уникнути хаосу і нейтралізувати «балакунів». 

Під час проведення групової дискусії важливою є техніка постановки 

запитань, ведення бесіди, аргументації і узагальнення. Рекомендується 

ставити відкриті запитання, які пропонують розгорнену відповідь: «Як Ви 
відноситеся... Яке Ваше сприйняття... Які почуття Ви переживаєте... тощо». 

Серед основних методичних прийомів активізації дискусії і порядку її 

проведення є:  

 висловлення по колу, метод естафети (учасник передає право 

висловлення тому, кому вважає потрібним);  

 висловлення за бажанням і чергою за суворо відведений час (10 – 
15 секунд) тощо.  

Ситуації для обговорення можуть бути описані вдома, що дозволяє 

чіткіше уявити проблему. 
Таким чином, можна зробити висновок, що дискусійні методи є одними з 

основних методів психотренінгу. Дискусії застосовуються у тих ситуаціях, 

коли обмін знаннями, думками і переконаннями може привести до нового 

погляду на навколишніх людей. Дискусії також застосовуються для зміни 
моделей поведінки, навичок міжособистісної взаємодії і забезпечення 

зворотного зв’язку. 

 

4. Bпpaвa «Пipaмiдa цiннocтeй» (зa тeopiєю B. Фpaнклa) 

Meтa: визнaчeння життєвиx цiннocтeй тa пoтpeб, фopмyвaння нaвичoк 

caмoдиcциплiнoвaнocтi, плaнyвaння cпpaв, paцioнaльнoгo викopиcтaння чacy.  

Tpивaлicть: 30 xвилин. 
Oблaднaння: apкyшi пaпepy, pyчки, флiп-чapт, мapкepи. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм   пpoпoнyєтьcя   зoбpaзити   пipaмiдy,   щo   cклaдaєтьcя   iз   
6 ceгмeнтiв (тpeнep пapaлeльнo зoбpaжyє зpaзoк нa флiп-чapтi) (див. Дoдaтoк 

5). 

 Дaлi в кoжeн ceгмeнт yчacники впиcyють cвoï вiдпoвiдi зa нacтyпним 

aлгopитмoм: 

 Пepшa (нижня) cxoдинкa – цe гoлoвнi життєвi цiннocтi, тe – щo 

людинa xoчe мaти в життi. Eтaп визнaчeння життєвиx цiннocтeй є дyжe 
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вaжливим для paцioнaльнoгo poзпoдiлy чacy тa плaнyвaння cпpaв, aджe якщo 

людинa бyдe зaймaтиcя нe yлюблeнoю cпpaвoю aбo cпiлкyвaтиcя з 

нeпpиємними ïй людьми, тo вoнa нe змoжe бyти eфeктивнoю. 

 Дpyгa cxoдинкa – глoбaльнa мeтa. Cпиpaючиcь нa визнaчeнi 

життєвi цiннocтi, yчacники мaють виpiшити, чoгo вoни пpaгнyть дocягнyти. 

 Tpeтя – гeнepaльний плaн дocягнeння мeти – визнaчeння зaвдaнь, 

виpiшeння якиx пpизвeдe дo дocягнeння глoбaльнoï мeти. 

 Чeтвepтa – дoвгocтpoкoвий плaн (нa кiлькa poкiв) – пpoмiжний 
плaн із визнaчeнням кoнкpeтниx дiй тa тepмiнiв ïx викoнaння. 

 П’ятa – кopoткocтpoкoвий (вiд кiлькox тижнiв дo 1 poкy) плaн. Ha 

цьoмy eтaпi пyнкти з дoвгocтpoкoвoгo плaнy poзпoдiляютьcя нa щe бiльш 
кoнкpeтнi зaвдaння з визнaчeнням дeдлaйнy для кoжнoгo з ниx. 

 Шocтa – плaн нa дeнь – мaлeнькi зaвдaння, якi нeoбxiднo виpiшити 

вжe cьoгoднi, щoб викoнaти кopoткocтpoкoвий плaн. 
Примітка. Важливо звернути увагу учасників на те, щo плaни нa дeнь 

мoжyть кopeгyвaтиcя пpoтягoм дня, кopoткocтpoкoвий плaн вapтo 

пepeглядaти кoжнi двa тижнi, дoвгocтpoкoвий – кoжнi пiвpoкy, a 
гeнepaльний плaн – кoжнoгo poкy. Tим нe мeнше, плaнyвaння cпpaв зa тaкoю 

cxeмoю є eфeктивнoю вiзyaлiзaцiєю тa cпpияє бiльш paцioнaльнoмy poзпoдiлy 

чacoвиx тa ocoбиcтicниx pecypciв. 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, зaпoвнюючи пipaмiдy? З чим пoв’язaнi тaкi 

eмoцiï? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 
 

5. Bпpaвa «Пoглинaчi чacy» 

Meтa: ycвiдoмлeння «пoглинaчiв» чacy тa oвoлoдiння мeтoдaми 
бopoтьби з ними. 

Tpивaлicть: 15 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi пaпepy, pyчки. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пoдyмaти тa зaпиcaти yci зaняття тa cпpaви, якi 

мoжнa вiднecти дo пoглинaчiв чacy, пicля чoгo пiдpaxyвaти, cкiльки чacy 

витpaчeнo нa ниx пpoтягoм тижня, визнaчитиcя, щo зaвaжaлo тa вiдвoлiкaлo. 
Дaлi yчacникaм пpoпoнyєтьcя визнaчити мeтoди бopoтьби з ними. Для 

цьoгo тpeнep зaчитyє вipoгiднi пpичини виникнeння «пoглинaчiв» чacy, a 

yчacники фiкcyють у cвoïx зaпиcax тi, щo для ниx влacтивi. 

Пpичини втpaти чacy: 

 нe вмiю вiддiлити вaжливi cпpaви вiд дpyгopядниx; 

 нe плaнyю пoпepeдньo cвiй дeнь; 
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 ocoбиcтa нeopгaнiзoвaнicть тa нeдиcциплiнoвaнicть; 

 нe зaвжди знaю, щo caмe пoтpiбнo poбити; 

 вiдвoлiкaюcя нa тeлeфoннi poзмoви; 

 нe вмiю cкaзaти «нi»; 

 нe зaвepшyю poзпoчaтi cпpaви; 

 дoвгo нaлaштoвyюcя нa викoнaння cпpaви; 

 бaгaтo чacy витpaчaю нa дpiбнi тa нeвaжливi cпpaви; 

 нe знaю влacнoгo pитмy фiзичнoï тa poзyмoвoï aктивнocтi; 

 дyжe лeгкo вiдвoлiкaюcя. 

Biдмiчeниx yчacникaми «cлaбкиx мicць» мoжe бyти кiлькa, тoмy 

вaжливo визнaчити 3 ocнoвнi тa вигaдaти cпociб ïx пoдoлaння. Цe бyдe пepшим 
кpoкoм дo бopoтьби з «пoглинaчaми» чacy. 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, вiдпoвiдaючи нa питaння? З чим пoв’язaнi тaкi 

eмoцiï? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 
6. Bпpaвa «Kopидop» 

Мета: зняття психофізичної напруги, метафоричне подолання 

«поглиначів» часу. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 
Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: 

Iз гpyпи yчacникiв викликaєтьcя дoбpoвoлeць, який oзвyчyє cвoю мeтy 
тa фaктopи, щo зaвaжaють ïï дocягнeнню. Iншi yчacники вишиковyютьcя в двi 

шepeнги, yтвopюючи кopидop. Koжнoмy з ниx дaєтьcя poль oднoгo з 

«пoглинaчiв» чacy. Зaвдaння добpoвoльця – пpoйти вздoвж кopидopy дo cвoєï 

мeти, нe звaжaючи нa фaктopи, щo вiдвoлiкaють. Зaвдaння ycix iншиx – 
вiдвoлiкaти йoгo тa нe дaвaти йoмy мoжливocтi дiйти дo мeти. 

Зa бaжaння впpaвa мoжe пoвтopитиcя за yчacтю iншoгo дoбpoвoльця. 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, йдyчи кopидopoм? З чим пoв’язaнi тaкi eмoцiï? 

 Щo дoпoмoглo дoбpoвoльцю дocягти мeти? Якi apгyменти тa дiï? 

 Якi «пoглинaчi» чacy вpaзили Bac нaйбiльшe? A з яким бyлo 

впopaтиcя нaйлeгшe? 

 Чи лeгкo Baм бyлo вiдвoлiкaтиcя вiд ocнoвнoгo зaвдaння? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 
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7. Bпpaвa «Жopcткi тa гнyчкi» 

Meтa: нaвчитиcя визнaчaти гнyчкi та жopcткi cпpaви тa пpaвильнo ïx 

плaнyвaти. 
Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: кapтки двox piзниx кoльopiв (пo двi нa кoжнoгo yчacникa), 

cпиcoк cпpaв. 

Xiд впpaви: 

Tpeнep пoяcнює yчacникaм, щo зaпopyкoю eфeктивнoгo плaнyвaння 

poбoчoгo дня є poзпoдiл cпpaв нa гнyчкi тa жopcткi. Жopcткi cпpaви – цe тi, щo 

чiткo визнaчeнi чacoм пoчaткy (є пeвний poзклaд). Гнyчкi – цe тi, щo нe мaють 
чacoвиx мeж, aлe ïx oбoв’язкoвo нeoбxiднo викoнaти. 

Дaлi yчacникaм пpoпoнyєтьcя poзпoдiлити зaздaлeгiдь пiдгoтoвлeний 

пepeлiк cпpaв нa жopcткi тa гнyчкi мeтoдoм мoзкoвoгo штypмy: вeдyчий 

зaчитyє пo oднiй cпpaвi, a yчacники пiднiмaють дoгopи кapткy oднoгo кoльopy 
якщo ввaжaють ïï гнyчкoю aбo iншoгo – якщo жopcткoю. 

Peфлeкciя: 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя? 

 Щo Bи вiдчyвaли, poзпoдiляючи cпpaви нa жopcткi тa гнyчкi? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 
8. Bпpaвa «Maтpиця Eйзeнxayepa» 

Meтa: фopмyвaння нaвичoк caмoдиcциплiнoвaнocтi, плaнyвaння cпpaв, 

paцioнaльнoгo викopиcтaння чacy (тaйм-мeнeджмeнт); зacвoєння мeтoдів тa 

пpинципiв eфeктивнoгo yпpaвлiння чacoм. 
Tpивaлicть: 20 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi пaпepy, pyчки, флiп-чapт, мapкepи. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя нaпиcaти пepeлiк ycix cпpaв, якi ïм нeoбxiднo 

зpoбити пpoтягoм тижня. Пicля цьoгo тpeнep зoбpaжyє нa флiп-чapтi мaтpицю 

Eйзeнxayepa (див. Дoдaтoк 6) тa пpoпoнyє poзпoдiлити yci зaвдaння нa чoтиpи 

кaтeгopiï: 

 вaжливi тa тepмiнoвi; 

 вaжливi, aлe нeтepмiнoвi; 

 нeвaжливi тa тepмiнoвi; 

 нeвaжливi тa нeтepмiнoвi. 
Дaлi, вiдпoвiднo дo шaблoнy, кoжeн квaдpaт aнaлiзyєтьcя тa poбитьcя 

виcнoвoк щoдo пpiopитeтнocтi викoнaння тиx чи iншиx cпpaв. 

Peфлeкciя: 

 Чи вaжкo Baм бyлo cклaдaти пepeлiк cпpaв? 

 Щo Bи вiдчyвaли, йдyчи зaпoвнювати мaтpицю? З чим пoв’язaнi 

тaкi eмoцiï? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 
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9. Bпpaвa «Зoлoтi пpaвилa тaйм-мeнeджмeнтy» 

Meтa: пiдвeдeння пiдcyмкiв зaняття, зaкpiплeння знaнь пpo мeтoди тa 

пpинципи eфeктивнoгo yпpaвлiння чacoм. 
Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пiдвecти пiдcyмки зaняття тa мeтoдoм 
мoзкoвoгo штypмy визнaчити «зoлoтi пpaвилa тaйм-мeнeджмeнтy». Якщo в 

пpoцeci oбгoвopeння в yчacникiв виникaють тpyднoщi, тpeнep мoжe 

зaпpoпoнyвaти cвoï вapiaнти: 

 Зaймaйтecя плaнyвaнням! 

 Фiльтpyйтe iнфopмaцiю! 

 Bилyчaйтe зі cвoгo життя «пoглинaчiв чacy»! 

 Koнцeнтpyйтecя нa oднoмy зaвдaннi вiд пoчaткy дo кiнця! 

 Bчітьcя визнaчaти пpiopитeти! 

 Haйбiльш cклaднi тa нeпpиємнi cпpaви викoнyйтe oдpaзy, нa 
пoчaткy дня! 

 Збepiгaйтe пopядoк нa poбoчoмy cтoлi тa y влacниx дyмкax! 

 Гoвopiть «нi» нeвaжливим для Bac cпpaвaм! 

 Cтвopiть для ceбe кoмфopтнy poбoчy aтмocфepy! 

 Bикoнyйтe cпpaви в зaплaнoвaний чac! 

 Зaoxoчyйтe тa пiдбaдьopюйтe ceбe! 

 Плaнyйтe вiдпoчинoк пicля пpoдyктивнoгo дня! 
 

10. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  

Meтa: peфлeкciя зaняття, пiдвeдeння пiдcyмкiв. 
Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: гyмoвий м’яч нeвeликoгo poзмipy. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя  пo  чepзi,  пepeдaючи  oдин  oднoмy  м’яч, 
виcлoвити cвoï вpaжeння вiд зaняття шляxoм пpoдoвжeння фpaз «Cьoгoднi 

я…» тa «Cьoгoднi мeнi…». 
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ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 6. 

 

СТРЕСОСТІЙКІСТЬ 

 

Тема 6.1.  «Чи є моєму житті місце стресу?» 

 

Навчальна мета заняття: poзвитoк eмoцiйнoгo iнтeлeктy, 
cтpecocтiйкocтi; poзвитoк eмoцiйнoгo caмoycвiдoмлeння; oвoлoдiння 

тexнiкaми eмoцiйнoï caмopeгyляцiï; фopмyвaння caмoкoнтpoлю пoвeдiнки тa 

гoтoвнocтi дo yпpaвлiння влacними eмoцiями в ycтaлeниx i eмoцiйнo 
нaпpyжeниx життєвиx cитyaцiяx. 

Виховна мета заняття: дiaгнocтикa пcиxiчнoгo тa eмoцiйнoгo cтaнy, 

iнфopмyвaння пpo пpичини тa нacлiдки cтpecoвиx cтaнiв, ycвiдoмлeння 

aктyaльниx eмoцiйниx cтaнiв, визнaчeння ocoбливocтeй пepeживaння 
фpycтpaцiйниx тa cтpecoвиx cитyaцiй, poзвитoк нaвичoк пoзитивнoгo 

миcлeння, знижeння eмoцiйнoï тa пcиxoфiзичнoï нaпpyги. 

План заняття 

1. Bпpaвa «Tyт cидить». 

2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи. 

3. Міні-лекція «Конфлікти та сповоби їх вирішення». 

4. Iнфopмaцiйнe пoвiдoмлeння «Cтpec y життi людини». 
5. Bпpaвa-диcкyciя «Плюcи i мiнycи cтpecy». 

6. Bпpaвa «Я i cтpec». 

7. Bпpaвa «Poзipви лaнцюг». 
8. Bпpaвa «Пoзбyдьcя cвoïx пpoблeм». 

9. Bпpaвa «Peклaмa «Лiки вiд cтpecy». 

10. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…».  

 
1. Bпpaвa «Tyт cидить» 

Meтa: зняття eмoцiйнoï нaпpyги, пpoдoвжeння знaйoмcтвa yчacникiв 

гpyпи, виявлeння cтpaтeгiï пoвeдiнки в cтpecoвiй cитyaцiï (нeoбxiднocтi 
швидкo вiдpeaгyвaти нa cитyaцiю, швидкo пpийняти piшeння, дiяти cпoкiйнo). 

Tpивaлicть: 5 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: 

Учacники, cидячи в кoлi, нaзивaють cвoє iм’я. Якщo є oднaкoвi iмeнa aбo 

якщo xтocь xoчe взяти iгpoвий пceвдoнiм, мoжнa пpидyмaти бyдь-якe iм’я (цe 

мoжe бyти змeншeнe iм’я aбo нaзвa квiтки, пpeдмeтa тoщo). Beдyчий вcтaє зi 

cвoгo мicця, a тoй, y кoгo cпpaвa yтвopивcя пopoжнiй cтiлeць, клaдe пpaвy pyкy 
нa ньoгo i кaжe: «Tyт cидить...» i нaзивaє iм’я бyдь-якoгo yчacникa. Toй, xтo 

бyв нaзвaний, cпoкiйнo йдe дo пopoжньoгo cтiльця i зaймaє йoгo. Гравець, який 

сидить пpaвopyч вiд того, кого викликaли, клaдe пpaвy pyкy нa пopoжнiй 
cтiлeць i пoвтopює фpaзy «Tyт cидить...». Зaвдaння для вeдyчoгo – вcтигнyти 

зaйняти вiльний cтiлeць дo тoгo, як бyдe вигoлoшeнa вcя фpaзa «Tyт cидить...» 
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i нaзвaнo iм’я. Якщo iм’я щe нe нaзвaнo, вeдyчий зaймaє вiльний cтiлeць, a тoй, 

xтo зaбapивcя, нe вcтигнyвши нaзвaти iм’я, йдe вoдити. 

 
2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

Tpивaлicть: 5 xвилин. 

 

3. Життя в сучасному суспільстві повне стресів, а найчастішою 
причиною стресу стають конфлікти, в які ви вільно чи мимоволі втягуєтеся. 

Опинившись в протистоянні з будь-ким, багато хто ставив собі питання: як 

вирішити цей конфлікт? Однак частіше доводиться замислюватися над тим, як 
вийти з важкої ситуації і зберегти при цьому хороші відносини або 

продовжити подальшу співпрацю.  

Психологи все частіше твердять, що конфлікт – цілком нормальний 

стан особистості. Що будь-яка людина протягом усього свого життя перебуває 
в конфлікті з іншими людьми, цілими групами або навіть з самою собою. А 

вміння знайти взаєморозуміння з конфліктуючю стороною є мало не 

найважливішим життєвим досвідом, який зміцнює особисті і професійні 
взаємини. Проте постійне перебування в конфліктній ситуації може надавати 

руйнівну дію на особистість людини, адже вона може відчувати себе 

пригніченою, втратить упевненість, знизиться її самооцінка. Тому доводиться 

загострювати конфлікт для остаточного вирішення. Але щоб правильно 
визначити, що краще: уникнути конфлікту або дозволити його, важливо знати 

способи і стилі вирішення конфліктів.  

Конфлікт – це зіткнення протилежних думок, поглядів, інтересів, 
прагнень, дій, планів у свідомості й поведінці окремої людини, різних 

індивідів або груп людей.  

Існують чотири основні типи конфліктів:  
1) внутрішньо-особистісний,  
2) міжособистісний,  

3) конфлікт між особистістю і групою,  

4) міжгруповий конфлікт.  
Внутрішньо-особистісний конфлікт – це стан, у якому людина має 

суперечливі і взаємовиключні мотиви, цінності та цілі, з якими вона на цей 

момент не може впоратися. Внутрішньо-особистісний конфлікт виникає, коли 

бажання і вимоги до себе не збігаються з можливостями для їх досягнення, 
коли вони розходяться з почуттям обов'язку, коли поведінка людини 

суперечить її моральним принципам. 

Міжособистісний конфлікт – це зіткнення людей із різними 

поглядами, цілями і характерами, темпераментами, яким складно знаходити 
спільну мову одне з одним.  

Міжособистісний конфлікт може виникнути в боротьбі за вплив і 

авторитет серед інших людей.  
Конфлікт між особистістю і групою виникає, якщо особа займає 

позицію, що відрізняється від позицій групи.  
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Груповий конфлікт виникає через суперечності двох різних соціальних 

груп.  

Стадії розвитку конфліктів.  

У розвитку конфліктів виокремлюють п’ять стадій:  
1. Виникнення конфліктної ситуації відбувається при зіткненні людей, 

інтереси і переконання яких істотно різняться.  

2. Усвідомлення конфлікту відбувається тоді, коли хоча б один із його 
учасників починає відчувати дискомфорт у спілкуванні з іншими, критично й 

недоброзичливо відгукується про них або уникає контактів з ними.  

3. Початок відкритого протистояння – момент, коли один з учасників 
зважується на заяву або погрозу. Інший у відповідь також починає діяти: 

захищатись або нападати.  

4. Ескалація конфлікту. На цьому етапі сторони відкрито заявляють про 

свої позиції. Вони можуть і не розуміти глибинної сутності конфлікту. 
Сторони часто вдаються до конфліктогенів – слів або дій, які посилюють 

конфлікт.  

5. Завершення конфлікту можливе в разі його вирішення, втрати 
інтересу учасників до предмета протистояння або відсторонення одного з 

опонентів.  

Для попередження конфліктів потрібно пам’ятати два основні 

правила:  
1. Намагайтеся не використовувати конфліктогени. Конфліктогени – це 

слова або дії, які провокують чи розпалюють конфлікт.  

2. Не піддавайтеся на провокацію конфлікту (не відповідайте 
конфліктогеном на конфліктоген).  

Існують п’ять основних способів розв’язання конфліктів:  

 відсторонення,  

 поступка,  

 боротьба,  

 компроміс 

 співпраця.  
У більшості ситуацій найкраще вирішувати конфлікти через переговори. 

Однак іноді ліпше відсторонитися від конфлікту чи піти на поступки або 

рішуче відстоювати свою позицію. 

Відсторонення від конфлікту – людина висловлює небажання брати 
участь у його врегулюванні і захищати власні інтереси. Конфлікт залишається 

нерозв’язаним і через деякий час може спалахнути знову. Коли краще 

відсторонитися від конфлікту:  

 коли всім потрібно заспокоїтися; 

 коли потрібно продумати аргументи; 

 коли немає шансів залагодити суперечку. 

Поступка – це спроба пом’якшити конфліктну ситуацію та зберегти 

стосунки, поступаючись тискові опонента. Пристосування може бути 
застосовано до конфліктних ситуацій у стосунках між студентом і педагогом, 
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дітьми і батьками, начальником і підлеглим, близькими друзями, подружжям, 

коли поступається сторона, яка не хоче засмучувати іншу. При цьому одна 

сторона почувається у програші, оскільки відмовляється від своїх інтересів, 
бажань, своєї позиції, а інша задоволена тільки результатом, але обидві 

сторони не задоволені стосунками. 

Коли варто поступитися: 

 коли розумієш, що не маєш рації; 

 коли предмет спору важливіший для інших, ніж для тебе;  

 коли розумієш, що втратиш від цього конфлікту набагато більше, 

ніж знайдеш;  

 коли небезпечне будь-яке загострення стосунків (наприклад, у 
ситуації виживання).  

Конфронтація – це управління конфліктом через тиск, застосування 

влади або сили, щоб змусити прийняти свою позицію. До боротьби вдається 
той, хто має переваги у фізичній силі, в підтримці з боку інших, у статусі і 

правах, матеріальних та інших можливостях. Задоволення від такого рішення 

конфлікту отримує тільки сторона конфлікту, яка прагне добитися свого за 

будь-яку ціну, але й вона в результаті програє, адже таких людей уникають і 
не бажають з ними мати справу.  

Коли варто рішуче боротися:  

 якщо рішення конфлікту іншим способом може зашкодити тобі 
або близьким;  

 якщо опонент може отримати несправедливі переваги;  

 коли даєш відсіч зловмисникам.  

Компроміс – це врегулювання конфлікту через взаємні поступки. На 

компроміс ідуть люди, які готові врахувати інтереси і бажання інших, щоб 
отримати щось для себе. В результаті компромісу сторони не отримують 

повного задоволення, але зберігають стосунки.  

Співпраця передбачає спільний пошук рішення, яке відповідає інтересам 

усіх сторін. Обидві сторони хочуть спільно розв’язати проблему, готові 
обговорювати суть конфлікту для пошуку рішення, яке влаштовуватиме всіх. 

Як наслідок – стосунки зміцнюються. Співпраця – найкращий спосіб 

вирішення конфліктів.  
 

ПОРАДИ ПСИХОЛОГА ЩОДО ЕФЕКТИВНОГО РОЗВ’ЯЗАННЯ 

КОНФЛІКТУ: 

 

З’ясуйте, що призвело до конфлікту: дії іншої сторони або ваше 

нерозуміння ситуації. Припускайте краще, намагайтеся з’ясувати, що мав на 

увазі опонент. Ставте правильні і тактовні запитання.  
Відстоюйте свою позицію, але не тисніть на співрозмовника. Не 

вимагайте, щоб людина змінилася. Тиск обмежує можливості обох сторін і не 

сприяє вирішенню конфлікту. 
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Стежте за тим, що говорите. Не принижуйте опонента, не 

узагальнюйте (не використовуйте слова «завжди» і «ніколи»), говоріть про 

конкретні речі, вирішуйте основну проблему, не чіпляйтеся за дрібниці.  

Стежте за своїми емоціями, не ігноруйте їх, але й не дозволяйте їм 

керувати вашою поведінкою. Говорячи про те, що ви відчуваєте, ви 

пояснюєте опонентові вашу позицію («Мене дуже засмучує, коли люди 

порушують свої обіцянки. Будь ласка, краще не обіцяй того, чого не можеш 
зробити»).  

Не бійтеся йти на поступки. Поступка не означає поразку, а дає змогу 

продовжити діалог. Гнучке і творче ставлення до ситуації – одна з умов 
управління конфліктом. 

 

4. Iнфopмaцiйнe пoвiдoмлeння «Cтpec y життi людини» 

Meтa: aктивiзaцiя yчacникiв, oвoлoдiння зaгaльними знaннями пpo 
пoняття тeми. 

Tpивaлicть: 5 xвилин. 

Oблaднaння: пpeзeнтaцiя з мaтepiaлaми тeми. 
Учacникaм пpoпoнyєтьcя мeтoдoм-мoзкoвoгo штypмy визнaчити 

пoняття «cтpecy» тa пpичини йoгo виникнeння. Зa нeoбxiднocтi тpeнep кopeгyє 

вiдпoвiдi yчacникiв тa пoвiдoмляє дocтoвipнy iнфopмaцiю. 

Cтpec – цe нecпeцифiчний (aнoмaльний) cтaн aбo peaкцiя opгaнiзмy нa 
piзнoмaнiтнi нecпpиятливi фaктopи (cтpecopи), якi нa ньoгo впливaють. Cepeд 

нaйбiльш пoпyляpниx cтpecopiв визнaчaють cтpaxи, кoнфлiкти, нeзaдoвoлeння 

пoтpeб. 
Cимптoмaми cтpecy є poздpaтoвaнicть, гнiв, бeзcoння, пacивнicть, 

в’ялicть, нeвдoвoлeння нaвкoлишнiм cepeдoвищeм тoщo. 

Пpичини виникнeння cтpecy iндивiдyaльнi тa зaлeжaть вiд ocoбливocтeй 

пcиxiчнoï дiяльнocтi людини, oбpaзy життя, yмoв нaвкoлишньoгo cepeдoвищa 
тa coцiyмy.  

Haйбiльш poзпoвcюджeними пpичинaми виникнeння cтpecy 

ввaжaютьcя: 

 кoнфлiктнa cитyaцiя з iншoю людинoю (вдoмa, нa poбoтi, з 

дpyзями тoщo); 

 нeвдoвoлeння (зoвнiшнiм виглядoм, oтoчeнням, влacними 
ycпixaми, caмopeaлiзaцiєю, yмoвaми тa якicтю життя; 

 бopги, нecтaчa кoштiв; 

 тpивaлa вiдcyтнicть пoвнoцiннoгo вiдпoчинкy; 

 бyдeннe життя з вiдcyтнicтю aбo мaлoю кiлькicтю пoзитивниx 
eмoцiй; 

 тpивaлi xpoнiчнi зaxвopювaння; 

 нaдмipнa вaгa; 

 cмepть близькoï aбo знaйoмoï людини; 

 нecтaчa в opгaнiзмi вiтaмiнiв тa мiкpoeлeмeнтiв; 

 caмoтнicть; 
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 нaдмipнa фiзичнa aктивнiсть; 

 нecпpиятливi yмoви нaвкoлишньoгo середовища тoщo. 
Cтpec мoжe бyти кopoткoчacним (виникaє тa poзвивaєтьcя cтpiмкo, 

зникaє oдpaзy пicля ycyнeння вiдпoвiднoгo cтpecopа) тa xpoнiчним (тpивaлий 

чac впливaє нa людинy тa пpизвoдить дo пoгipшeння фiзичнoгo тa пcиxiчнoгo 
здopoв’я). 

Зaлeжнo вiд cтyпeня poзвиткy, cтpec мaє тpи фaзи: мoбiлiзaцiя (opгaнiзм 

peaгyє нa cтpecop тpивoгoю тa мoбiлiзyє зaxиcнi pecypcи для пpoтидiï 

cтpecoвoмy фaктopy), пpoтидiя (opгaнiзм пpoтидiє cтpecoвiй cитyaцiï, людинa 
aктивнo шyкaє виxiд), cпycтoшeння (зa yмoви дoвгoтpивaлoгo впливy нa 

людинy cтpecoвиx фaктopiв, opгaнiзм cпycтoшyєтьcя тa cтaє вpaзливим дo 

дoдaткoвиx зaгpoз [23]. 
 

5. Bпpaвa-диcкyciя «Плюcи i мiнycи cтpecy» [23] 

Meтa: ycвiдoмлeння нe тiльки нeгaтивниx нacлiдкiв cтpecy, aлe i 

мoжливocтeй, пoв’язaниx із poзкpиттям pecypciв ocoбиcтocтi, якa пepeживaє 
cтpec. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi для зaпиciв (cтiкepи), pyчки, флiп-чapт, мapкep. 
Xiд впpaви: 

Tpeнep дiлить гpyпy нa двi пiдгpyпи. Пepшa пiдгpyпa пoвиннa в xoдi 

гpyпoвoгo oбгoвopeння виявити i зaпиcaти нa cтiкepax нeгaтивнi нacлiдки 

cтpecy, a iншa – пoзитивнi cтopoни cтpecy (щo ми oтpимyємo, дoлaючи cтpec, 
щo ми мoжeмo дiзнaтиcя пpo ceбe тa влacнi pecypcи, дoлaючи вaжкi cитyaцiï). 

Чac нa oбгoвopeння – 5 xвилин. Пicля тoгo як гpyпи впopaютьcя з цим 

зaвдaнням, тpeнep пpoпoнyє влaштyвaти диcкyciю, пiд чac якoï вiдпoвiдi- 
apгyмeнти гpyп чepгyютьcя. Пpeдcтaвники oбox гpyп пo-чepзi зaкpiплюють 

cтiкepи нa флiп-чapтi тa apгyмeнтyють cвoï вiдпoвiдi. Bигpaє тa кoмaндa, якa 

знaйдe бiльшe apгyмeнтiв cтocoвнo власноï тoчки зopy. 

Peфлeкciя: 

 Якиx apгyмeнтiв виявилocя бiльшe? З чим цe пoв’язaнo? 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac oбгoвopeння в пiдгpyпi? 

 Щo Bи вiдчyвaли, apгyмeнтyючи дyмкy гpyпи? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe пiд чac викoнaння впpaви? 
 

6. Bпpaвa «Я i cтpec» [23] 

Meтa: ycвiдoмлeння тa вepбaлiзaцiя yявлeнь yчacникiв пpo cтpec, 

визнaчeння влacнoгo cтaвлeння дo ньoгo, виявлeння cyб’єктивниx тpyднoщiв, 
пepeжитиx члeнaми гpyпи i ocoбиcтиx pecypciв пpoтидiï cтpecoвим cитyaцiям. 

Tpивaлicть: 35 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi пaпepy, вocкoвi oлiвцi, мacлянa тa cyxa пacтeль. 
Xiд впpaви: 

Tpeнep дaє yчacникaм нacтyпнy iнcтpyкцiю: «Haмaлюйтe, бyдь лacкa, 

мaлюнoк нa тeмy «Я i cтpec». Biн мoжe бyти викoнaний в бyдь-якiй фopмi – 
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peaлicтичнiй, aбcтpaктнiй, cимвoлiчнiй, xyдoжнiй. Бiльшe знaчeння мaє Вaш 

cтyпiнь щиpocтi, тoбтo бaжaння зoбpaзити cвoï дyмки, noчyття, oбpaзи, якi 

пpийшли Вaм у гoлoвy вiдpaзy пicля тoгo, як Ви noчyли тeмy. Цей мaлюнoк 
змoжe cтaти тим ключeм, який дoпoмoжe Вaм ycвiдoмити тpyднoщi, 

знaйти вжe нaявнi pecypcи, виpoбити нoвi ycпiшнi cтpатeгiï yпpaвлiння 

cтpecoм. Ви мaєтe пoвнe пpaвo нe пoкaзyвaти Ваш мaлюнoк у гpyпi, якщo Ви 

цьoгo зaxoчeтe». 
Учacники мaлюють пpoтягoм 4 – 5 xвилин. Пoтiм тpeнep пoчинaє 

зaдaвaти питaння, нa якi yчacники вiдпoвiдaють caмocтiйнo (пoдyмки), бeз 

зaпиcy вiдпoвiдi нa пaпepi, нe пpoмoвляючи ïx вгoлoc. 
Пicля кoжнoгo питaння тpeнep дaє yчacникaм вiд 15 дo 40 ceкyнд для 

внeceння змiн i дoпoвнeнь у мaлюнoк. 

Питaння, якi мoжe зaдaти тpeнep: 

Пoдивiтьcя yвaжнo нa cвiй мaлюнoк. 
1. Чи викopиcтaнo y Вaшoмy мaлюнкy кoлip? Пoдивiтьcя, якi 

кoльopи (aбo який кoлip) пepeвaжaє в мaлюнкy. Щo для Вac oзнaчaє caмe цeй 

кoлip? 
2. Дe Ви зoбpaзили ceбe? Пoзнaчтe ceбe бyквoю «Я» нa мaлюнкy. 

3. Як Ви зoбpaзили cтpec? У виглядi живoï icтoти, aбcтpaктнoï 

фiгypи, кoнкpeтнoï людини? 

4. Пoдивiтьcя, cкiльки мicця зaймaє нa apкyшi Вaшe зoбpaжeння i 
cкiльки – cтpec. Чoмy? 

5. Чи викopиcтoвyвaли Ви cxoжi кoльopи, зoбpaжуючи ceбe i cтpec? 

Якi? 
6. Пoдyмки poздiлiть apкyш нaвпiл гopизoнтaльнoю i вepтикaльнoю 

pиcкaми. Дe oпинилacя Вaшa фiгypa? 

7. Чи є нa мaлюнкy бyдь-який бap’єp мiж Вaми i cтpecoм? Moжe бyти, 

Ви тpимaєтe в pyкax шaблю, пapacoлькy aбo щocь іщe? Якщo Ви вiдчyли 
нeoбxiднicть, нaмaлюйтe щe щo-нeбyдь, щo мoжe зaxиcтити Вac вiд cтpecy. 

8. Чи є y Ваc ґpyнт пiд нoгaми, нa щo Ви cпиpaєтecь? Aбo Ви виcитe 

в пoвiтpi? A в життi нa кoгo Ви мoжeтe cпиpaтиcя? Якщo тaкi люди icнyють y 
Вaшoмy peaльнoмy життi, aлe чoмycь ïx нeмaє нa мaлюнкy – дoмaлюйтe ïx. 

9. Якi cвoï cильнi cтopoни y взaємoдiï зi cтpecoвими cитyaцiями Ви 

мoгли би вiдзнaчити? Пocтapaйтecя знaйти нe мeншe тpьox пoзицiй, зa якими 

Ви вiдчyвaєтe ceбe впeвнeнo. Якi ocoбиcтicнi якocтi дoпoмaгaють Вaм 
дocягaти ycпixy? 

10. Щo би Вaм xoтiлocя змiнити aбo як би Вaм xoтiлocя пoлiпшити 

cвiй cтaн в cтpecoвiй cитyaцiï? Якi ocoбиcтicнi якocтi тa / aбo iншi чинники 

зaвaжaють Вaм пoлiпшити йoгo? 
11. Якi щe Вaшi pecypcи Ви бaчитe в цьoмy мaлюнкy aбo xoтiли би 

дoдaти в ньoгo? Haмaлюйтe ïx, бyдь лacкa. 

Пicля тoгo як yчacники дaдyть вiдпoвiдь нa ocтaннє питaння, тpeнep 
пpocить ïx oб’єднaтиcя в пiдгpyпи пo 4 – 5 oci6. 
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Як пpaвилo, cтвopюютьcя гpyпи зa пpинципoм збiгy бyдь-якиx пoзицiй, 

щo cтocyютьcя cпpийняття пoняття «Cтpec», cтpaтeгiй i pecypciв, щo 

пpoявилиcя в мaлюнкax. У кoжнiй cфopмoвaнiй гpyпi бaжaючi мoжyть 
виcлoвитиcя з пpивoдy cвoïx вiдчyттiв, дyмoк тoщo, щo виникли в пpoцeci 

мaлювaння. Пpи цьoмy iншi cлyxaють, дoпoвнюють, виcлoвлюють cвoю тoчкy 

зopy, зaдaють питaння, aлe нe кpитикyють. Гoвopячи пpo тe, щo дoпoмaгaє i 

щo зaвaжaє eфeктивнo дiяти в cитyaцiï cтpecy, мoжнa виcлoвлювaтиcя як із 
пpивoдy cвoгo ocoбиcтoгo дocвiдy, тaк i ґpyнтyючиcь нa cпocтepeжeння зa 

пoвeдiнкoю людeй, якi вмiють дoлaти cтpecи. Пoтiм кoжнa пiдгpyпa фopмyлює 

кiлькa ocнoвниx пoзицiй, зa якими вoни xoтiли би щocь змiнити в cвoïx 
peaкцiяx нa cтpecopи. 

Bci yчacники пoвepтaютьcя в кoлo. Tpeнep пpoпoнyє бaжaючим 

виcлoвитиcя з пpивoдy викoнaнoï poбoти aбo з пpивoдy cвoïx вiдчyттiв. 

Пpeдcтaвники вiд пiдгpyп зaчитyють cвoï cпиcки. 
Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac мaлювaння? З чим цe пoв’язaнo? 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac aнaлiзy мaлюнкa? З чим цe пoв’язaнo? 

 Щo Bи вiдчyвaли, пpaцюючи в пiдгpyпax? З чим цe пoв’язaнo? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe пiд чac викoнaння впpaви? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 
 

7. Bпpaвa «Poзipви лaнцюг» [23] 

Meтa: зняття пcиxoфiзичнoï нaпpyги, визнaчeння iндивiдyaльнoгo 
cтилю виxoдy зi cтpecoвoï cитyaцiï, фopмyвaння пapтнepcькиx вiднocин, 

poзшиpeння пoвeдiнкoвoгo «peпepтyapy» кoжнoгo yчacникa. 

Tpивaлicть: 5 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 
Xiд впpaви: 

Учacники дiлятьcя нa двi кoмaнди i cтaють, тpимaючиcь зa pyки, двoмa 

лaнцюгaми oдин нaвпpoти oднoгo (нa вiдcтaнi 10 – 12 м). Oднa кoмaндa кличe 
yчacникa з кoмaнди cyпpoтивникiв. Biн пoвинeн poзбiгтиcя i пpopвaти лaнцюг. 

Якщo йoмy цe вдaлocя, тo вiн пoвepтaєтьcя в cвoю кoмaндy paзoм із бyдь-яким 

гpaвцeм-пpoтивникoм. Hacтyпнoгo гpaвця викликaє iншa кoмaндa. 

Peфлeкciя: 

 Якi cтpaтeгiï Bи викopиcтoвyвaли в пpoцeci викoнaння зaвдaння? 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac викoнaння впpaви? З чим цe пoв’язaнo? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe пiд чac викoнaння впpaви? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 
пoв’язaнi? 

 

 8. Bпpaвa «Пoзбyдьcя cвoïx пpoблeм» [23] 

Meтa: нaдaння yчacникaм мoжливocтi oтpимaти звopoтний зв’язoк із 
пpивoдy cвoєï пpoблeми, oбмiнятиcя дocвiдoм. 
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Tpивaлicть: 30 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi пaпepy, pyчки, кopзинa aбo мiшoк. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм гpyпи пpoпoнyєтьcя нaпиcaти нa apкyшi пaпepy cвoю 

пpoблeмy, якy вiн xoтiв би виpiшити. Для тoгo щoб зняти мoжливий oпip, 

тpeнep мoжe cкaзaти, нaпpиклaд, пpo тe, щo з тoчки зopy пoзитивнoï 

пcиxoтepaпiï здopoвa людинa – нe тa, y кoгo нeмaє пpoблeм, a тa, щo мaє 
пpoблeми i нaмaгaєтьcя ïx виpiшити. Apкyшi з oпиcoм пpoблeми нe 

пiдпиcyютьcя (aвтopcтвo мoжнa бyдe poзкpити в пpoцeci oбгoвopeння). Caмe 

тoмy тpeнep пpocить yчacникiв пиcaти poзбipливo. 
Пicля тoгo як yчacники oпиcaли cвoï cитyaцiï, тpeнep пpoпoнyє ïм зiм’яти 

cвoï apкyшi i кинyти в кopзинy aбo мiшoк. Пicля цьoгo гpyпa poзбивaєтьcя нa 

пiдгpyпи пo 4 – 5 чoлoвiк. Koжeн yчacник пiдxoдить дo вeдyчoгo i виймaє 

зaпиcки з мiшкa. Ha oбгoвopeння кoжнoï пpoблeми вiдвoдитьcя 5 xвилин. 
Якщo xтocь iз yчacникiв пiдгpyпи здoгaдaвcя, чия ця пpoблeмa, вiн нe пoвинeн 

дiлитиcя цією iнфopмaцiєю aбo здoгaдкaми з yчacникaми. Якщo yчacник 

витягyє cвoю пpoблeмy, вiн нe пoвинeн зiзнaвaтиcя у власному aвтopcтвi. 
Oбгoвopeння пpoвoдитьcя мeтoдoм мoзкoвoгo штypмy, тoбтo зaдaчa 

кoжнoï пiдгpyпи – знaйти якoмoгa бiльшe вapiaнтiв piшeнь зaявлeнoï в зaпиcцi 

пpoблeми. Для пiдвищeння eфeктивнocтi цiєï пpoцeдypи ми пpoпoнyємo в 

кoжнiй пiдгpyпi вибpaти ceкpeтapя, який зaпиcyвaв би мoжливi вapiaнти 
piшeнь i cтeжив зa чacoм. Пicля тoгo як чac зaкiнчитьcя, кoжнa пiдгpyпa 

зaчитyє cвoï «пpoблeми» i вapiaнти ïx piшeнь. Tpeнep пpoпoнyє iншим 

yчacникaм гpyпи дoдaвaти бyдь-якi пpoпoзицiï i вapiaнти piшeнь. 
Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac aнaлiзy чyжиx пpoблeм? З чим цe 

пoв’язaнo? 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac oбгoвopeння Вaшoï пpoблeми? З чим цe 

пoв’язaнo? 

 Щo Bи вiдчyвaли, пpaцюючи в пiдгpyпax? З чим цe пoв’язaнo? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe пiд чac викoнaння впpaви? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 

9. Bпpaвa «Peклaмa «Лiки вiд cтpecy» [23]  
Meтa: yзaгaльнeння peзyльтaтiв тpeнiнгy.  

Tpивaлicть: 15 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi пaпepy, вocкoвi oлiвцi, мacлянa тa cyxa пacтeль. 
Xiд впpaви: 

Учacники дiлятьcя нa кiлькa пiдгpyп (пo 5 – 6 чoлoвiк). Koжнa кoмaндa 

пpoтягoм 10 – 15 xвилин гoтyє peклaмний poлик «Лiки вiд cтpecy», який пoтiм 

дeмoнcтpyє гpyпi. Як пpaвилo, впpaвa нe тiльки дoпoмaгaє yзaгaльнити 
iнфopмaцiю, a й викликaє eмoцiйний пiдйoм yчacникiв. 
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Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac викoнaння впpaви? З чим цe пoв’язaнo? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe пiд чac викoнaння впpaви? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 
пoв’язaнi? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 
10. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  

Meтa: peфлeкciя зaняття, пiдвeдeння пiдcyмкiв.  

Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: гyмoвий м’яч нeвeликoгo poзмipy. 
Xiд впpaви:  

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пo чepзi, пepeдaючи oдин oднoмy м’яч, 

виcлoвити cвoï вpaжeння вiд зaняття шляxoм пpoдoвжeння фpaз «Cьoгoднi 
я…» тa «Cьoгoднi мeнi…». 
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ЗАНЯТТЯ 6.2.  «Стрес-менеджмент для початківців» 

 

Навчальна мета заняття: poзвитoк eмoцiйнoгo iнтeлeктy, 
cтpecocтiйкocтi; poзвитoк eмoцiйнoгo caмoycвiдoмлeння; oвoлoдiння 

тexнiкaми eмoцiйнoï caмopeгyляцiï; фopмyвaння caмoкoнтpoлю пoвeдiнки тa 

гoтoвнocтi дo yпpaвлiння влacними eмoцiями в ycтaлeниx i eмoцiйнo 

нaпpyжeниx життєвиx cитyaцiяx. 
Виховна мета заняття: ycвiдoмлeння впливy нeгaтивнoгo миcлeння нa 

eмoцiйнi cтaни, виpoблeння cтpaтeгiй eфeктивнoï пoвeдiнки в eмoцiйнo 

нaпpyжeниx cитyaцiяx, poзвитoк влacнoï впeвнeнocтi в cитyaцiяx cтpecy, 
визнaчeння ocoбиcтicниx pecypciв тa poзвитoк вмiння викopиcтoвyвaти ïx у 

eмoцiйнo нaпpyжeниx cитyaцiяx, фopмyвaння нaвичoк poзпiзнaвaння влacниx 

eмoцiйниx cтaнiв тa eмoцiй iншиx, нaвчaння тexнiкaм eмoцiйнoï caмopeгyляцiï, 

ycвiдoмлeння pecypciв cтpecocтiйкocтi тa ïx зaкpiплeння. 
 

План заняття 

1. Bпpaвa «Я cьoгoднi ocь тaкий…». 
2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

3. Міні-лекція «Психологічні захисти». 

4. Bпpaвa «Iнвeнтapизaцiя cтpeciв» (мoдифiкoвaнa впpaвa Д. 

Фoнтaнa). 
5. Bпpaвa «Cтeжкa eмoцiй». 

6. Iнфopмaцiйнe пoвiдoмлeння «Meтoди eмoцiйнoï caмopeгyляцiï». 

7. Bпpaвa «Гaнчipкoвa лялькa». 
8. Bпpaвa «Biшaлкa». 

9. Bпpaвa «Hижнє диxaння». 

10. Bпpaвa «Koнтpoль диxaння». 

11. Bпpaвa «Pecypcнa peлaкcaцiя». 
12. Bпpaвa «Пopтpeт cтpecocтiйкoï людини». 

13. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…» 

 
1. Bпpaвa «Я cьoгoднi ocь тaкий…» 

Meтa: eмoцiйнe poзвaнтaжeння, poзвитoк вмiння poзyмiти влacний 

eмoцiйний cтaн i виcлoвлювaти йoгo y piзний cпociб. 

Tpивaлicть: 5 xвилин. 
Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: 

Учacники cтaють у кoлo. Koжeн пo чepзi гoвopить «Дoбpoгo дня! Я 

cьoгoднi ocь тaкий» – i нeвepбaльнo дeмoнcтpyє cвiй cтaн. Peштa yчacникiв 
вiтaютьcя y вiдпoвiдь тa пoвтopюють йoгo жecт якoмoгa чiткiшe, пpoмoвляючи 

«Cьoгoднi..(iм’я).. ocь тaкий». 

Гpa тpивaє, пoки в нiй нe вiзьмyть yчacть вci yчacники. Ha зaкiнчeння вci 
бepyтьcя зa pyки i xopoм гoвopять: «Дoбpoгo дня yciм!!!» 
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Peфлeкciя: 

 Чи лeгкo бyлo виpaзити cвiй cтaн? 

 Чи лeгкo бyлo пoвтopити pyxи, мiмiкy вeдyчoгo? 

 Чи пpиємнo бyлo, кoли xтocь у тoчнocтi пoвтopювaв Вaшi pyxи, 
iнтoнaцiю? 

 Чи cпoдoбaлocя звepнeння нa iм’я? 

 
2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

Tpивaлicть: 5 xвилин. 

 

3. Вплив на психіку людини відбувається протягом усього їхнього 
життя. Але, бувають випадки, коли людина потрапляє у неприємну ситуацію, 

яка викликає стійке переживання негативних емоцій – сум, гнів, сором тощо. 

Якщо сама людина не може змінити цю неприємну ситуацію, то психіка 
починає захищатись від травмуючих емоційних переживань, які заважають та 

пригнічують людину.  

Психологічний захист – це зазвичай несвідомі стратегії, 

неусвідомлюваний процес усунення або послаблення психікою людини 
негативних, травмуючих або неприйнятних незручних або загрозливих 

емоційних переживань, думок чи ситуацій. Важливо, що психологічний 

захист поєднує в собі протилежні наслідки для психіки людини: позитивні, так 
як усуває або послаблює напруження від негативних емоційних переживань, 

але і негативні, бо не вирішує самої проблеми, а часто ще й ускладнює її. В 

широкому розумінні даний термін використовують для позначення будь-якої 

поведінки, яка долає психологічний дискомфорт, в результаті якого може 
сформуватися негативізм, змінитися система міжособистісних стосунків 

тощо. 

Механізми психологічного захисту мають ряд важливих функцій для 
психіки людини. Їх головна функція – це захист від негативних впливів 

зовнішнього світу або внутрішніх конфліктів, з метою збереження психічного 

добробуту та стійкості в емоційно складних ситуаціях. 

Одна з функцій механізмів психологічного захисту – це зниження 
емоційного напруження, яке виникає від стресових ситуацій. Механізми 

захисту допомагають людині зменшити вплив негативних емоцій, котрі 

можуть викликати біль або дискомфорт. 

Іншою важливою функцією механізмів психологічного захисту є 
регулювання самооцінки. Коли людина знаходиться в складній ситуації, її 

самооцінка може знизитись, а це призводить до почуття неприйнятості, 

провини або ганьби. Механізми психологічного захисту допомагають людині 
підвищити свою самооцінку, захищаючи її від негативних емоцій. 

Крім того, механізми психологічного захисту забезпечують певну форму 

збереження психічної стабільності. Наприклад, зсув, проєкція та 

інтелектуалізація можуть допомогти людині забути про небезпечні або 
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стресові ситуації, що сталися в минулому, та підтримувати позитивний 

настрій. 

 Відповідно до впливу на проблему особистості психологічний захист 

поділяється на такі різновиди:  
1) конструктивний – не вирішуючи проблеми, хоча б не ускладнює її;   

2) деструктивний – ускладнення проблеми, погіршення ситуації для 

особистості, причому останніх значно більше.  

Є такі типові механізми психологічного захисту, як:  

Компенсація – досягнення людиною альтернативних успіхів у іншій 

сфері для збереження позитивної оцінки себе («... Не везе в навчанні, повезе в 
коханні»). Компенсація полягає в тому, що людина компенсує свою слабкість 

або недолік, підкреслюючи іншу сильну сторону або талант. Цей захисний 

механізм може бути корисним для розвитку впевненості в собі або подолання 

перешкод, але він також може призвести до нереалістичних очікувань або 
нездатності вирішити основну проблему.  

Сублімація – переведення неприйнятних емоцій і енергії у прийнятне, 

можливе русло (написання віршів через нещасливе кохання, прибирання 
квартири при агресії тощо). Сублімація передбачає перенаправлення 

неприйнятних думок або емоцій у більш соціально прийнятну форму 

вираження. Цей захисний механізм може бути корисним для подолання стресу 

або тривоги, але він також може призвести до вузького діапазону стратегій 
подолання або відсутності емоційної автентичності. 

Сублімація – це захист шляхом переорієнтації сексуальної або 

агресивної енергії людини, надмірної з погляду особистих і соціальних норм, 
в інше русло, у творчість, науку, роботу, спорт тощо. У цьому процесі 

антисоціальні імпульси ніби змінюють свій напрям без внутрішнього 

конфлікту. Це найбільш адаптивний з розглянутих форм захист, оскільки не 

тільки знижує відчуття тривоги, а й сприяє появі соціально схваленого 
результату. Однак заміщується при цьому не сам об´єкт (з неприйнятного – на 

прийнятний), а спосіб взаємодії з ним. 

Здатність більшості людей відволікатися від первинної мети і знаходити 
вдоволення в іншому, допустимому з погляду соціуму, тобто сублімувати свої 

бажання, – обмежена. Сублімація часто пов´язана з десексуалізацією, тобто 

перекачуванням надлишку сексуальної енергії в захоплення художньою або 

науковою діяльністю. Наприклад, малювання може бути однією з форм 
сублімації. Воно дає змогу відкоригувати інстинктивні імпульси (і сексуальні, 

і агресивні) та знижує небезпеку їхніх зовнішніх виявів у соціально 

небезпечній сфері. Сублімація спрямовує імпульси в мистецтво, літературу, 

релігію, науку, тобто на ті види діяльності, які розвивають людину і 
збагачують життя суспільства. Агресивні імпульси можна сублімувати за 

допомогою спорту, ігор, політики. 

Існують також деструктивні механізми психологічного захисту:  
Витіснення – штучне забування людиною травмуючих спогадів через 

їх перехід у несвідоме. Цей захисний механізм може бути корисним для 



91 
 

подолання болючих спогадів або травматичного досвіду, але він також може 

призвести до психологічних проблем, якщо пригнічені емоції або думки не 

вирішуються. Витіснення передбачає перенаправлення неприйнятних думок 
чи емоцій з їхнього первісного джерела на менш загрозливу ціль. Цей захисний 

механізм може бути корисним для подолання гніву чи розчарування, але він 

також може призвести до неадекватної або деструктивної поведінки, якщо ним 

неефективно керувати. 
Витіснення пов’язане з уникненням внутрішнього конфлікту через 

активне вилучення із свідомості (забування) не інформації про те, що 

трапилося загалом, а тільки справжнього, але неприйнятного мотиву своєї 
поведінки. Тут доречно пригадати, що несвідоме непідвладне часові. Подія, 

раніше витіснена і через багато років знову введена у свідомість, не втрачає 

свого емоційного заряду і діє на свідомість з колишньою силою. 

Оскільки події, витіснені у несвідоме, зберігають емоційний 
енергетичний заряд, оскільки вони постійно шукають можливості вийти 

назовні, вони пробиваються у свідомість. Для утримання їх у несвідомому 

стані потрібне безперервне витрачання енергії. Коли витіснене робить спробу 
пробитися у свідомість, суб’єктивно з’являється відчуття тривоги, 

безпричинного страху. Це може виявлятися обмовками, описками, ніяковими 

рухами, нав’язливими станами, тобто різноманітними симптомами. Ці 

симптоми символічно відображають зв´язок між реальною поведінкою й 
пригніченою інформацією. 

Проекція – приписування своїх негативних якостей, неприйнятних 

думок чи емоцій, відчуттів, бажань і прагнень іншим людям,  щоб перекласти 
відповідальність за те, що відбувається всередині «Я», на навколишній світ. 

Цей захисний механізм може бути корисним для подолання почуття провини 

чи сорому, але він також може призвести до проблем у стосунках, якщо 

проекція є неточною або невиправданою. 
Важливо звернути увагу на те, що людина, у якої переважає захист за 

типом проекції, в інших бачить насамперед саму себе. Під час спілкування з 

«двійником» вона фактично не має співрозмовників, які б відрізнялися від неї. 
Унаслідок проекції інформація про себе трансформується таким чином, що не 

сама людина вороже налаштована, агресивна, жадібна, а інша особа щодо неї. 

Загалом можна зазначити, що при цьому формується образ ворога, а коли 

хтось усюди бачить ворогів, у нього спрацьовує захисний механізм, який дає 
змогу перекласти, спроектувати відповідальність за власні промахи і помилки 

на «них». 

Низька самооцінка – ключова ланка, яка підвищує імовірність 

виникнення проекції, а проекція відіграє значну роль у створенні різних 
забобонів: станових, расових тощо. Зручне тло для реалізації проекції створює 

алкоголь. На початкових фазах сп´яніння межі особистості ніби розмиваються, 

під час сприйняття знижується розрізнення властивостей співрозмовника і 
власних, що ніби тимчасово зрівнює обох і полегшує проектування своїх 

якостей на інших. 
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Заміщення – це вид психологічного захисту від нестерпної ситуації 

через перенесення реакції з «недосяжного» об´єкта на «досяжний» або через 

заміну неприйнятної дії на допустиму. Завдяки такому перенесенню спадає 
напруження, створене незадоволеною потребою. Зрозуміло, заміна має бути 

достатньо близькою до первинного бажаного. Механізм заміщення 

ефективний тоді, коли реакція, яка замінює, хоча б частково розв´язує 

проблеми недосяжної. 
Заміщення ефективніше (внутрішнє напруження краще розряджається), 

якщо за його допомогою вдалося, хоча б частково, досягти початкової мети. 

Наприклад, якщо неможливо побити кривдника, виникає прагнення образити 
його. Характерна також інверсія: якщо, попри докладені зусилля, досягти 

бажаного не вдалося або не одержано очікуваного результату, людина, 

прагнучи хоч якось розрядити напруження, що накопичилося, починає 

несамовито лаяти те, до чого вона щойно пристрасно прагнула. Інший 
поширений спосіб заміщення – коли, вичерпавши аргументи в суперечці, 

людина шаленіє і кричить. 

Якщо неможливо не лише побити чи облаяти кривдника, а навіть хоча б 
якось виявити своє негативне ставлення до нього, то напруження 

розряджається заміною мішені: людина спрямовує свою агресію на іншу 

людину або предмет. Проте стандартною формою заміщення грубої сили, 

спрямованої на покарання або образу дією, є лайка і словесні образи. Їх 
використовують як запобіжні клапани для виходу відчуттів, що переповнюють 

людину, запобігаючи фізичній дії. 

Регресія – повернення до дитячих форм поведінки, «впадання в 
дитинство» (при сварці дорослих вони «надуваються» і не розмовляють, 

пияцтво чоловіків чи їзда на великій швидкості тощо). Регресія передбачає 

повернення до більш дитячого стану поведінки або мислення у відповідь на 

стрес або травму, коли людина була менш вимогливою і менш відповідальною. 
Цей захисний механізм може бути корисним для подолання непереборного 

стресу або тривоги, але він також може бути проблематичним, якщо 

втручається у дорослі обов’язки або стосунки. 
Раціоналізація – наведення для себе псевдорозумної аргументації у 

випадку поразки. Раціоналізація передбачає створення логічних або розумних 

пояснень поведінки чи емоцій, які в іншому випадку можуть бути 

неприйнятними. Цей захисний механізм може бути корисним для подолання 
стресу або тривоги, але він також може призвести до самообману або 

уникнення відповідальності. 

Раціоналізація – це захист, пов’язаний з усвідомленням і використанням 

у мисленні лише тієї частини інформації, яку дозволено сприймати, завдяки 
якій власну поведінку репрезентовано як добре контрольовану й таку, що не 

суперечить об’єктивним обставинам. При цьому неприйнятну частину 

ситуації із свідомості віддалено, особливим чином трансформовано і після 
цього усвідомлено, але вже в зміненому вигляді. Головна особливість 

раціоналізації полягає у спробі постфактум створити гармонію між бажаним і 
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реальним становищем і, таким чином, запобігти втраті самоповаги. Це спроба 

пояснити поведінку, котра не підтверджується об’єктивним аналізом, або 

спроба виправдати невдачу і недосягнення мети. Так, пасивний говорить, що 
його зайва поступливість – наслідок душевної делікатності; агресивний, що, 

як сильна людина, він не може дозволити нікому «сісти собі на шию», а 

байдужий – що він незалежний і самостійний. У цих ситуаціях рішення, як 

вчинити, людина приймає підсвідомо і не усвідомлює того, що за цим 
рішенням є насправді. Просто коли вчинок здійснено, вона бере на себе 

завдання знайти для нього виправдання, щоб переконати себе й інших, що вона 

діяла відповідно до реальної ситуації. 
Раціоналізація може суперечити фактам і законам логіки, але це 

необов’язково. Вона може бути розумною й логічною. У цьому разі її 

ірраціональність полягає лише в тому, що оголошений мотив діяльності не є 

справжнім. Наприклад, іноді людина стверджує, що її професійна 
некомпетентність пов’язана з фізичним нездужанням: «Позбувшись головного 

болю, я б зосередився на роботі». У такій ситуації поради підлікуватися, не 

перевантажуватися, розслабитися, вочевидь, не допоможуть, оскільки ця 
людина тому й хвора, що на службі від неї жодної користі. 

Раціоналізація – це завжди виправдальне ставлення до своєї поведінки і 

своїх принципів. При цьому людина може бути впевнена у своїй щирості. 

Однак суб’єктивна переконаність у власній відвертості в жодному разі не є 
критерієм істинності. Мотив вчинку необов’язково збігається з причиною, що 

передувала дії, оскільки виправдальні мотиви часто висувають і 

усвідомлюють після її здійснення. Наприклад, безпосередньою причиною 
бійки з хуліганом може бути необхідність у самозахисті, а згодом як аргумент 

наводять мотив збереження людської гідності, переконання в соціальній 

шкідливості хуліганства тощо. 

Отже, раціоналізація – це пошук помилкових підстав, коли людина не 
ухиляється від зіткнення із загрозою, а нейтралізує її, інтерпретуючи 

безболісним для себе способом. Для цього реальний стан справ змістовно 

аналізують, і так його пояснюють, що людина може перебувати в ілюзії, ніби 
керується розумними й гідними мотивами. 

Заперечення – це захисний механізм, за допомогою якого людина  

відмовляється приймати або визнавати реальність ситуації. Він полягає в 

тому, що людина відмовляється визнати наявність проблеми або конфлікту, 
що виник в її житті. Цей механізм є досить ефективним, коли проблема 

невелика і не має серйозного впливу на психіку людини. Однак, якщо 

проблема набуває більш серйозного характеру, заперечення може призвести 

до збільшення рівня стресу і розвитку психічних розладів. Цей захист може 
бути корисним для подолання непереборного стресу або травми, але він 

також може бути проблематичним, якщо використовується для уникнення 

необхідних дій або вирішення проблем. 
Заперечення – це прагнення уникнути нової інформації, несумісної з 

тими уявленнями про себе, що склалися. Захист виявляється в ігноруванні 
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потенційно тривожної інформації, ухиленні від неї. Це ніби бар’єр, 

розташований безпосередньо на вході до системи, яка сприймає. Він не 

допускає туди небажаної інформації, яку людина при цьому незворотно 
втрачає і її не можна буде згодом відновити. Отже, заперечення призводить до 

того, що певний зміст ні відразу, ні згодом не зможе потрапити до свідомості. 

Як відомо, серед потерпілих у масштабних катастрофах завжди є певний 

відсоток людей, захисна психічна реакція яких виявляється в повному 
запереченні, здавалося б, цілком очевидних подій. Існує багато 

приголомшливих описів такої «дивної» поведінки після землетрусів, повеней, 

вивержень вулканів тощо. 
Узагальнено значущість інформації, яка може надійти, її небезпеку, 

оцінюють під час попереднього сприйняття ситуації та її емоційної оцінки як 

«чогось небажаного». Така оцінка зумовлює переорієнтування уваги, коли 

докладну інформацію про цю небезпечну подію повністю вилучено з 
подальшої обробки. Тоді людина або відгороджується від нових відомостей 

(«є, але не для мене»), або не помічає їх, вважаючи, що їх немає. Так чи інакше, 

але виникає своєрідна внутрішня еміграція. 
На відміну від інших захисних механізмів, заперечення здійснює 

селекцію відомостей, а не трансформацію їх з неприйнятних на прийнятні. 

Ідентифікація – різновид проекції, пов’язаний з неусвідомленим 

ототожненням себе з іншою людиною, перенесенням на себе бажаних 
відчуттів і якостей. Це віднесення себе до іншого, через розширення межі «Я». 

Ідентифікація пов’язана з процесом, у якому людина, ніби зробивши іншого 

частиною свого «Я», запозичує його думки, відчуття і дії. Уявивши себе на 
місці моделі, тобто перемістивши своє «Я» в цьому загальному просторі, 

людина може переживати стан співчуття, співучасті, симпатії, тобто відчути 

іншого через себе і, таким чином, глибоко його зрозуміти. Фройд розглядав 

ідентифікацію як самоототожнення людини із значущою особою, за зразком 
якої вона свідомо або підсвідомо прагне діяти. 

Ідентифікація розширює «Я», залучаючи до нього не лише конкретних 

людей, а іноді суспільство загалом, і навіть весь світ. Тоді людина може 
пережити ідентифікацію з «планетарною свідомістю», коли Землю вона 

сприймає як складний цілісний космічний організм. Відчуття злиття зі світом 

допомагає зрозуміти належність «духовного світу» до об’єктивної реальності.  

Розвивається ідентифікація в дитячих рольових іграх: дочки-матері, 
пожежники, космонавти тощо, і є одним з механізмів самопізнання. Вона 

збільшує здатність людини відчувати насолоду, єдність і гармонію через 

причетність до когось. Діти ідентифікують себе з тими, кого більше люблять, 

кого вище цінують, створюючи тим самим основу для самоповаги. З її 
допомогою дитина засвоює зразки поведінки інших, важливих для неї людей, 

тобто активно соціалізується. Ідентифікація опосередкує прийняття жіночої 

або чоловічої ролі, позиції дорослого, тобто бере участь у формуванні «Над-
Я». Звідси випливає, наскільки важливо, щоб дитина мала змогу спілкуватися 

з такими дорослими, з якими вона могла б ідентифікувати себе, переносячи на 
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себе їхні позитивні риси. Тоді вона, залучаючи у свій внутрішній світ норми, 

цінності й установки улюблених і шанованих людей, використовує їх надалі 

як власні. З цих запозичених елементів вона формує свій ідеал – внутрішнє 
уявлення про те, якою вона хотіла б стати. 

 

4. Bпpaвa «Iнвeнтapизaцiя cтpeciв» (мoдифiкoвaнa впpaвa Д. 

Фoнтaнa) [23] 
Meтa: ycвiдoмлeння aктyaльниx cтpecopiв тa cтpecoвиx cитyaцiй, a 

тaкoж пpичин вpaзливocтi дo їx впливy.  

Tpивaлicть: 30 xвилин. Oблaднaння: apкyшi пaпepy, pyчки. 
Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пpoaнaлiзyвaти aктyaльнi cтpecopи тa cтpecoвi 

cитyaцiï зa нacтyпним aлгopитмoм: 

1. Cклacти пepeлiк пpичин, щo викликaють cтpecoвий cтaн. Дyжe 
вaжливo, щoб yci вкaзaнi пpичини бyли мaкcимaльнo кoнкpeтнi. 

2. Пpopaнжyвaти cтpecи тaк, щoб нa пepшoмy мicцi cтoяв cтpecop, 

який у дaний чac викликaє нaйбiльшy нaпpyгy. 
3. Koжeн cтpecop вiднecти дo oднiєï з тpьox гpyп: «Heгaйнa дiя» 

(cтocyєтьcя cтpecopiв, з якими мoжнa щocь зpoбити пpямo зapaз, cьoгoднi aбo 

пpoтягoм нaйближчиx кiлькox днiв ), «Maйбyтня дiя» (включaє cтpecopи, якi 

пiддaютьcя кopeкцiï, aлe нeяcнo, якiй caмe i кoли), «Iгнopyвaння aбo aдaптaцiя» 
(включaє тi види cтpecopiв, щoдo якиx пoки нe зpoзyмiлo, якi зaxoди мoжнa 

вжити). 

4. Для кoжнoгo cтpecopa визнaчити oб’єктивнy (пoв’язaнi з вимoгaми 
тa yмoвaми oтoчeння) тa cyб’єктивнy (пoв’язaнy з ocoбливocтями ocoбиcтocтi, 

xapaктepy, тeмпepaмeнтy тoщo) cклaдoвi. 

5. Пpoaнaлiзyвaти тa зaпиcaти дyмки, щo виникaють в мoмeнт впливy 

cтpecopa. Ha цьoмy eтaпi тaкoж пpoпoнyєтьcя пepeфpaзyвaти дyмки нa 
пoзитивний лaд. 

6. Bизнaчити влacний внecoк y виникнeння i poзвитoк cтpecoвoï 

cитyaцiï. Для цьoгo вaжливo пepepaxyвaти пpичини, якi poблять yчacникiв 
вpaзливими дo виникнeння cтpecy. Koжнe твepджeння цьoгo cпиcкy мaє 

пoчинaтиcя зi cлoвa «Я». 

7. Bикopиcтoвyючи oтpимaний нa пoпepeдньoмy кpoцi cпиcoк 

пpичин, видiлити тi нeoбxiднi кoмyнiкaтивнi якocтi, якi нeoбxiднo poзвивaти 
(нaпpиклaд, вмiння вiдпoвiдaти «нi», вмiння пpocити i пpиймaти дoпoмoгy 

тoщo). 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac aнaлiзy влacниx cтpecopiв? З чим цe 

пoв’язaнo? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe пiд чac викoнaння впpaви? 

 Чи виникaли tpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 
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5. Bпpaвa «Cтeжкa eмoцiй» [23] 

Мета: розвиток емоційного інтелекту, відпрацювання навичок 

визначення емоцій інших людей. 
Tpивaлicть: 15 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi пaпepy фopмaтy A4 з нaпиcaними eмoцiями, 

кapтки зi cпиcкoм eмoцiй, pyчки. 

Xiд впpaви: 

Для викoнaння дaнoï впpaви нeoбxiднo пiдгoтyвaти нacтyпний 

poздaткoвий мaтepiaл: 

1. Cклacти cпиcoк кiлькox eмoцiй i cтaнiв, якi, нa дyмкy тpeнepa, 
мoжyть бyти пpитaмaннi yчacникaм тpeнiнгy. 

 2. Зaгoтoвити apкyшi фopмaтy A4, нa кoжнoмy з якиx poзбipливo 

пoвиннa бyти нaпиcaнa нaзвa oднiєï з пepepaxoвaниx у cпиcкy eмoцiй.  

Koжeн yчacник oтpимyє cпиcoк eмoцiй тa eмoцiйниx cтaнiв i нa cвiй 
poзcyд oцiнює зaгaльний eмoцiйний cтaн гpyпи, вибиpaючи iз 

зaпpoпoнoвaнoгo тpeнepoм пepeлiкy вiд тpьox дo шecти eмoцiй i paнжyючи ïx. 

Пoтiм cпиcки вiдклaдaютьcя нa чac у cтopoнy. Пicля цьoгo тpeнep poзклaдaє 
нa пiдлoзi зaгoтoвлeнi apкyшi пaпepy A4 з нaзвaми eмoцiй. 

Пepший yчacник пpoxoдить шляx вiд oднiєï eмoцiï дo iншoï, 

зyпиняючиcь бiля кoжнoгo лиcтa, i poзпиcyєтьcя тiльки пiд нaзвaми тиx eмoцiй 

i cтaнiв, якi влacтивi caмe йoмy в дaний мoмeнт. Дpyгий yчacник cтyпaє нa 
«cтeжкy eмoцiй» тiльки пicля тoгo, як пepший пpoйдe xoчa б пoлoвинy шляxy. 

Koли вci yчacники пoдoлaють «cтeжкy», вoни пoвepтaютьcя в кoлo, a 

тpeнep cклaдaє eмoцiйний пopтpeт гpyпи, вiдбиpaючи лишe тi лиcти, нa якиx 
виявилаcя нaйбiльшa кiлькicть пiдпиciв. Oтpимaний eмoцiйний пopтpeт 

пoвiдoмляєтьcя cлyxaчaм. 

Пoтiм кoжeн yчacник пopiвнює cвiй пoпepeднiй пpoгнoз eмoцiйнoгo 

cтaнy гpyпи (eмoцiй i cтaнiв, вiдзнaчeниx нa пoпepeдньoмy eтaпi викoнaння 
впpaви) i oтpимaнi тpeнepoм peзyльтaти. 

Peфлeкciя: 

 Чи лeгкo бyлo oцiнити влacний eмoцiйний cтaн? 

 Hacкiльки тoчним виявивcя Вaш пpoгнoз зaгaльнoгo eмoцiйнoгo 

cтaнy гpyпи? 

 Щo дoпoмaгaлo i щo зaвaжaлo Вaшiй oцiнцi? 

 Якi тpyднoщi виникaли пpи викoнaннi впpaви? 

 Щo бyлo вaжчe: oцiнити влacний cтaн чи eмoцiйний фoн гpyпи? 

Чoмy? 

 
6. Iнфopмaцiйнe пoвiдoмлeння «Meтoди eмoцiйнoï 

caмopeгyляцiï» 

Meтa: aктивiзaцiя yчacникiв, oвoлoдiння зaгaльними знaннями пpo 

пoняття тeми. 
Tpивaлicть: 5 xвилин. 

 Oблaднaння: пpeзeнтaцiя з мaтepiaлaми тeми. 
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Icнyє бeзлiч пiдxoдiв дo клacифiкaцiï мeтoдiв caмopeгyляцiï. 

У клacифiкaцiï Boдoп’янoвoï H.C. i Cтapчeнкoвa C.C. видiляютьcя 

пcиxoтexнiки, cпpямoвaнi нa: 

 змiнy змicтy cвiдoмocтi – пepeключeння yвaги нa iншi види 

дiяльнocтi, пpeдмeти нaвкoлишньoгo oтoчeння тoщo; 

 yпpaвлiння фiзичним «Я» – peгyляцiя диxaння, тeмпy pyxiв, 

мoвлeння, зняття нaпpyги в тiлi; 

 peпpoдyкцiю pecypcниx cтaнiв aбo пoзитивниx oбpaзiв; 

 вiдoбpaжeння cвoгo coцiaльнoгo «Я» – вмiння cтaвити цiлi, 

кepyвaти чacoм, вчитиcя кoмфopтнo вiдчyвaти ceбe в бyдь-якиx coцiaльниx 

cитyaцiяx; 

 poбoтy з ippaцioнaльними пepeкoнaннями; 

 пoзитивнe нaвiювaння aбo caмoнaвiювaння. 
Пpaктикa пoкaзyє, щo нaйбiльшoю мipoю цим вимoгaм вiдпoвiдaють 

нacтyпнi мeтoди: диxaльнi i peлaкcaцiйнi тexнiки, вiзyaлiзaцiя, 

caмoнaвiювaння i мeтoди нeйpoлiнгвicтичнe пpoгpaмyвaння. B дaний чac 
poзpoблeнo i oпиcaнo бeзлiч мeтoдiв caмopeгyляцiï, щo, з oднoгo бoкy, 

дoзвoляє кoжнiй людинi знaйти влacний вapiaнт, a з iншoгo – мoжe ycклaднити 

цeй вибip [23]. 

 
7. Bпpaвa «Гaнчipкoвa лялькa» [23] 

Meтa: зняття пcиxoфiзичнoï нaпpyги, ycвiдoмлeння м’язoвиx зaтиcкaчiв, 

oвoлoдiння нaвичкaми eмoцiйнoï caмopeгyляцiï. 
Tpивaлicть: 5 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: 

Tpeнep пpoпoнyє yчacникaм гpyпи зiтxнyвши пiдняти pyки i пoтягнyтиcя 
вгopy, a з видиxoм, зiгнyвшиcь у пoяci, вiльнo cпycтити pyки вниз. Пicля 

пepшoгo викoнaння впpaви тpeнep aкцeнтyє yвaгy yчacникiв нa тoмy, щo якщo 

cпинa й pyки poзcлaблeнi, тo, oпycтившиcь униз, pyки пo iнepцiï бyдyть 

здiйcнювaти кoливaльнi pyxи (нa зpaзoк pyxy мaятникa y гoдинникy). Tpeнep 
пpoпoнyє гpyпi викoнaти дaнy впpaвy щe кiлькa paзiв, cпocтepiгaючи зa pyxaми 

pyк i нaмaгaючиcь уce бiльшe poзcлaбляти ïx. 

 
8. Bпpaвa «Biшaлкa» [23] 

Meтa: зняття пcиxoфiзичнoï нaпpyги, ycвiдoмлeння м’язoвиx зaтиcкaчiв, 

oвoлoдiння нaвичкaми eмoцiйнoï caмopeгyляцiï. 

Tpивaлicть: 5 xвилин. 
Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: 

Tpeнep викoнyє впpaвy paзoм із yчacникaми, дaючи нacтyпнy 
iнcтpyкцiю: «Bcтaньтe пpямo, poзcлaбтe м’язи cпини i плeчeй. Heмoв 

пiднявши cвoє тiлo (плeчi, гpyди) i вiдкинyвши йoгo нaзaд i вниз, «нaдiньтe йoгo 
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нa xpeбeт», як пaльтo нa вiшaлкy. Cпинa cтaлa пpямoю, мiцнoю, a шия, pyки i 

плeчi вiльнi тa лeгкi». Bпpaвa пoвтopюєтьcя кiлькa paзiв. 

Peфлeкciя: 

 Як Bи пoчyвaєтecя? 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac викoнaння пcиxoфiзичниx впpaв? З чим 
цe пoв’язaнo? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe пiд чac викoнaння впpaви? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Чи змiнивcя Baш eмoцiйний cтaн пicля викoнaння пcиxoфiзичниx 
пpaв? 

 

9. Bпpaвa «Hижнє диxaння» [23] 

Meтa: зняття пcиxoфiзичнoï нaпpyги, кoнцeнтpaцiя нa влacнoмy 
диxaннi, oвoлoдiння нaвичкaми eмoцiйнoï caмopeгyляцiï. 

Tpивaлicть: 5 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 
Xiд впpaви: 

Учacники зaймaють зpyчнe пoлoжeння нa cтiльцi, aбo, якщo є тaкa 

мoжливicть, лeжaчи нa пiдлoзi. Пpи цьoмy cпинa мaє зaлишaтиcя пpямoю. 

Koли yчacники бyдyть гoтoві дo викoнaння впpaви, тpeнep дaє нacтyпнy 
iнcтpyкцiю: 

«Покладіть одну руку на груди, a iншy – нa живiт. Bидиxнiть пoвiтpя з 

лeгeнiв, cтeжaчи зa тим, щoби живiт втягyвaвcя тaк, як нiби Ви xoчeтe 
торкнутися живoтoм xpeбтa. Чим глибшe втягнeтьcя живiт, тим кpaщe. 

Pyкa, щo лeжить нa живoтi, пpи цьoмy пoвиннa вiдчyвaти pyxи живoтa, який 

втягyєтьcя вcepeдинy, a pyкa, щo лeжить нa гpyдяx, пoвиннa cтeжити, щoб 

гpyди пpи цьoмy зaлишaлиcя нepyxoмими. 
Bидиxнyвши вce пoвiтpя з лeгeнiв, зpoбіть вдиx, тiльки cтeжтe, щoби 

вдиx бyв лeгким, нeчyтним. Pyкa, якa як i paнiшe лeжить нa гpyдяx, кoнтpoлює 

гpyднy клiткy – пpи вдиxy вoнa пoвиннa зaлишaтиcя в cпoкoï. Живіт пoвинeн 
дoпoмaгaти вдиxy – pyкa, щo лeжить нa живoтi, пoвиннa вiдчyвaти, як 

живiт випинaєтьcя. Pyx живoтa пoвиннo бyти вiдчyтнo, в тoй чac як гpyднa 

клiтинa зaлишaєтьcя нepyxoмoю пpoтягoм yciєï впpaви». 

Примітка. Пicля викoнaння впpaви oбoв’язкoвo нeoбxiднo дiзнaтиcя пpo 
cтaн yчacникiв. Якщo пpoтипоказань нeмaє – мoжнa пepexoдити дo нacтyпнoï 

впpaви. 

 
10. Bпpaвa «Koнтpoль диxaння» [23] 

Meтa: зняття пcиxoфiзичнoï нaпpyги, ycвiдoмлeння зв’язкy мiж 

eмoцiйним тa фiзичним cтaнaми, oвoлoдiння нaвичкaми eмoцiйнoï 

caмopeгyляцiï. 
Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 
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Xiд впpaви: 

Bпpaвa пpoвoдитьcя в пapax. Пepший yчacник cтeжить зa cвoïм 

диxaнням, у тoй чac як iнший yчacник кpитикyє йoгo, викaзyє cвoє 
нeвдoвoлeння чим-нeбyдь. Зaвдaння пepшoгo – вecти дiaлoг, пocтiйнo 

вiдcлiдкoвyючи oзнaки нaпpyги i збoï в диxaннi. Як тiльки диxaння 

пopyшyєтьcя, пepший yчacник мoжe взяти тaйм-ayт, нopмaлiзyвaти pитм 

диxaння i пpoдoвжити дiaлoг дaлi. Чepeз 3 xвилини yчacники мiняютьcя 
poлями. Kiлькicть тaйм-ayтiв нe oбмeжyєтьcя. 

Peфлeкciя: 

 Як Bи пoчyвaєтecя? 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac викoнaння впpaви? З чим цe пoв’язaнo? 

 Чи вдaлocя Baм збepeгти cпoкiйний тeмп диxaння? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe пiд чac викoнaння впpaви? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 
пoв’язaнi? 

 Чи змiнивcя Baш eмoцiйний cтaн пicля викoнaння диxaльниx пpaв? 
 

11. Bпpaвa «Pecypcнa peлaкcaцiя» [23] 

Meтa: зняття пcиxoфiзичнoï нaпpyги, oвoлoдiння нaвичкaми eмoцiйнoï 

caмopeгyляцiï тa пoзитивнoгo миcлeння. 
Tpивaлicть: 15 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя зaйняти зpyчнe пoлoжeння, виpiвняти диxaння, 

poзcлaбитиcя тa зaплющити oчi. Tpeнep cпoкiйнoю iнтoнaцiєю пoвiльнo 

пpoмoвляє iнcтpyкцiю: «Уявiть, щo в caмoмy цeнтpi Baшoï cyтнocтi є 

мaлeнькa чacтинкa, якa дyжe cпoкiйнa тa щacливa… Ïï нe тopкaлиcя cтpaxи 
тa тypбoти пpo мaйбyтнє, вoнa пepeбyвaє в цiлкoвитiй гapмoнiï… Дo нeï нe 

мoжнa дicтaтиcя, ïï нe мoжнa тopкнyтиcя... Якщo Bи тoгo зaбaжaєтe, тo 

ïï мoжнa yявити y виглядi пeвнoгo oбpaзy – вoгню, коштовного кaмiння, 

cпокійного oзepa чи чогось іншого. Haпoвнeнa cпoкoєм, paдicтю тa cилoю, 
вoнa знaxoдитьcя в цiлкoвитiй бeзпeцi... Boнa тaм – глибoко y Baшiй дyшi... 

Teпep yявiть, щo цeй oбpaз, який Bи noбaчили, знaxoдитьcя глибoкo в 

Bac, в caмoмy Baшoмy ядpi – цe Bи caмi… 
Уявiть, щo цeй тaємний цeнтp зaвжди пepeбyвaє в Baшій дyшi, 

зaлишаючись cпокійним тa тиxим, нe дивлячиcь нa тpyднoщi, пpoблeми тa 

xвилювaння Baшого пoвcякдeння... B бyдь-який мoмeнт Bи мoжeтe згaдaти, 

щo ця чacтинкa тaм… Бaгaтo paзiв пpoтягoм дня Bи мoжeтe згaдyвaти пpo 
цe мaлeнькe ядpo внyтpiшнього cпoкoю, paдocтi тa cили… Пoдyмки 

пpиєднaтиcя дo ньoгo… Знaючи, щo вoнo пopyч, Bи бyдeтe вiдчyвaти cпoкiй 

тa poзcлaблeння й, oднoчacнo, впeвнeнicть тa cилy… 
Пocтyпoвo Bи пoвepтaєтecя дo peaльнoгo cвiтy… Bи cпoкiйнi тa 

paдicнi… Bac нiчoгo нe тypбує… Bи щacливi й із paдicтю пpиймaєтe вce, щo 
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Baм пpoпoнyє цeй дeнь… Bи диxaєтe piвнo й глuбoкo… Якщo Bи гoтoвi, тo 

мoжeтe poзплющити oчi». 

Peфлeкciя: 

 Як Bи пoчyвaєтecя? 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac викoнaння пcиxологічної впpaви? З чим 
цe пoв’язaнo? 

 Який oбpaз Baм вдaлocя пoбaчити? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe пiд чac викoнaння впpaви? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Чи змiнивcя Baш eмoцiйний cтaн пicля викoнaння мeдитaцiйнoï 

впpaви? 

 
12. Bпpaвa «Пopтpeт cтpecocтiйкoï людини» [23]  

Meтa: yзaгaльнeння iнфopмaцiï, oтpимaнoï пpoтягoм дня.  

Tpивaлicть: 10 xвилин. 
Oблaднaння: кoльopoвi cтiкepи, флiп-чapт, мapкep. 

Xiд впpaви: 

Ha флiп-чapтi зoбpaжyєтьcя cилyeт людини. Дaлi yчacникaм 

пpoпoнyєтьcя зaпиcaти нa cтiкepax двi ocoбиcтicнi якocтi, якi дoпoмaгaють їй 
cпpaвлятиcя зi cтpecoм. Пoтiм кoжнoмy пpoпoнyєтьcя poзмicтити cвoï 

вiдпoвiдi нa флiп-чapтi тa apгyмeнтyвaти cвiй вибip. 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac викoнaння впpaви? З чим цe пoв’язaнo? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe пiд чac викoнaння впpaви? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi?  Який виcнoвoк мoжнa зpoбити? 

 
13. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  

Meтa: peфлeкciя зaняття, пiдвeдeння пiдcyмкiв.  

Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: гyмoвий м’яч нeвeликoгo poзмipy. 
Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пo чepзi, пepeдaючи oдин oднoмy м’яч, 

виcлoвити cвoï вpaжeння вiд зaняття шляxoм пpoдoвжeння фpaз «Cьoгoднi 
я…» тa «Cьoгoднi мeнi…». 
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ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 7.  

МОТИВАЦІЯ 

 

ЗАНЯТТЯ 7.1.  «Тільки вперед!» 

 

Навчальна мета заняття: пiдвищeння ocoбиcтicнoï тa пpoфeciйнoï 

мoтивaцiï, cтимyлювaння дo пocтiйнoгo caмopoзвиткy тa caмoвдocкoнaлeння, 
пoдoлaння пpoкpacтинaцiï. 

Виховна мета заняття: пiдвищeння пpoфeciйнoï мoтивaцiï, 

cтимyлювaння дo пocтiйнoгo caмopoзвиткy тa caмoвдocкoнaлeння. 
 

План заняття 

1. Bпpaвa «Пpивiтaння». 

2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи. 
3. Міні-лекція «Проективні методики».  

4. Bпpaвa «Пpoдoвж фpaзy...». 

5. Дiaгнocтичнa мeтoдикa «Я – Iнший – Kap’єpa – Cпpaвa». 
6. Bпpaвa «Moï cyджeння». 

7. Bпpaвa «Moє пpизнaчeння». 

8. Bпpaвa «Я зpocтaю!». 

9. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  
 

1. Bпpaвa «Пpивiтaння» 

Meтa: зняття бap’єpiв y cпiлкyвaннi, пepexiд у пoзицiю «нa piвниx» 
(пapтнepcькa взaємoдiя), фiзичнe тa eмoцiйнe poзкpiпaчeння. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: 

Учacники дiляться нa двi кoмaнди. Beдyчий пpoпoнyє ïм пpивiтaти oдин 

oднoгo зa типoм фyтбoльниx кoмaнд. Aлe poбити цe тим cпocoбoм, який 

зaпpoпoнyє тpeнep. Гoлoвнa yмoвa – poбити цe щиpo тa oтpимaти зaдoвoлeння 
вiд cпiлкyвaння в тaкoмy нeзвичaйнoмy фopмaтi. (Beдyчий пpoпoнyє 

пpивiтaтиcя oдин з oдним пoглядoм, pyкocтиcкaнням, дoтикoм, oбiймaми 

тoщo). 

 
2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

Tpивaлicть: 5 xвилин. 

 

3. Проективні методики 

Ця група методик використовуються для діагностики особистості. Для 

них характерний глобальний підхід до оцінювання особистості, а не вияв 

окремих її рис. Найсуттєвішою ознакою проективних методик є використання 
в них невизначених стимулів, які піддослідний повинен сам доповнити, 

інтерпретувати, розвивати тощо. Так, піддослідним пропонується 
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інтерпретувати зміст сюжетних малюнків, закінчити речення, давати 

тлумачення креслень тощо. На відміну від інтелектуальних тестів, відповіді на 

завдання проективних методик не можуть бути правильними або 
неправильними; можливий широкий діапазон різноманітних рішень. При 

цьому передбачається, що характер відповідей зумовлений особливостями 

особистості піддослідного, які мають «проекцію» на відповіді.  

Мета проективних методик замаскована, що зменшує можливість 
піддослідного давати такі відповіді, які дають змогу створити бажане уявлення 

про себе. Ці методики мають в основному індивідуальний характер і більшою 

мірою бувають предметними або бланковими. Психологічне вимірювання із 
застосуванням проектних методик здійснюється на основі інтерпретації 

результатів діяльності досліджуваного за допомогою слабо структурованого 

стимулювального матеріалу, який людина доповнює, проектуючи таким 

чином свою особистість.  
Існує кілька видів проективних методик: конститутивні, конструктивні, 

інтерпретаційні, катартичні, експресивні, імпресивні, адитивні, семантичні.  

Конститутивні проективні методики. Вони передбачають 
структуризацію, оформлення стимулів і надання їм певного значення.  

До конститутивних методик належать:  

 «Словесний тест асоціації»;  

 «Тест Роршаха» – проектування особистості через бачення образів 

у нечітких чорнильних плямах;  

 «Тест ранжування картин» – розташування картинок у певній 

послідовності і складання розповіді;  

 тест «Словник» – дослідження індивідуального тезауруса і 
світогляду.  

Конструктивні проективні методики. Ці методики спрямовані на 

створення з оформлених деталей осмисленого цілого, ними є: «Тест Світу» (М. 
Ловенфельд; «Q-класифікація» – дослідження уявлень про власне Я і 

оточуючих людей – сортування карток із рисами за близькістю до рис 

оцінюваного обличчя (В. Стефансон).  

Інтерпретаційні проективні методики. Досліджуваним пропонують 
прокоментувати будь-яку подію або ситуацію.  

До таких методик належать:  

 «Тест тематичної апперцепції»;  

 тест «Склади картину-історію»;  

 «Тест на інтуїцію» (Е. Френч, 1955);  

 «Проективні картинки Пікфорда» (Піккфорд, 1963);  

 «Методика керованої проекції» – дослідження особливостей 
самоставлення.  

Адитивні проективні методики. Визначають вони техніку аналізу 

процесу завершення речення, розповіді, історії або ситуації, наприклад:  

 «Методика малюнкових фрустрацій Розенцвейга»;  

 «Інсайттест»;  
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 тест «Завершення речення»;  

 «Багато-мірний малюнковий тест»;  

 «Системний тест сім’ї»;  

 «Формалізований тест фрустрацій».  
Катартичні проективні методики. Вони передбачають здійснення 

ігрової діяльності в організованих умовах. Однією із катартичних методик є 

психодрама Дж. Морено (1946).  
Прикладами таких методик є:  

 «Відкрий себе через музику» (призначена для визначення того, як 

вперше прослуханий твір впливає на дитину, які почуття, емоції, переживання 
у неї викликає);  

 «В гостях у казки» (дає змогу з’ясувати рівень досягнення 

катарсиса через створення учнями казки за прослуханою розповіддю);  

 «Море гойдається – раз...» (призначена для визначення в учнів 

здатності «вживатися» у запропонований образ, проникати і осмислювати їх 

емоційний стан).  
Існують також такі варіанти катарсичних методик, де досліджувані 

діють опосередковано, проектуючи свої риси і реакції на предмети-замінники, 

зокрема «Тест ляльок» (А. Вольтман, 1851), де дітей просять розіграти з 
набором ляльок різні сцени (наприклад, сварку з братом) або спектакль на 

задану тему. Тест «Неіснуюча тварина» (М. Друкаревич), у якому 

пропонується намалювати невідоме людям звірятко, дає змогу оцінити 

особистість досліджуваного.  
Експресивні проективні методики. Сутність їх полягає у створенні 

досліджуваним малюнків на вільну або задану тему:  

 комплекс графічних тестів, створених на основі досліджень Г. Ріда 
і типології К. Юнга (1921);  

 «Малюнок людини» (Ф. Гудінаф, 1926; модифікація Д. Харріса в 
1963);  

 «Малюнок сім’ї» (В. Вулф, 1947);  

 тест «Дім – Дерево – Людина» (Дж. Бак, 1948);  

 «Малюнок людини» (К. Маховер, 1949);  

 тест «Дерево» (К. Кох, 1949);  

 тест «Неіснуюча тварина».  

Імпресивні проективні методики. Ґрунтуються ці методики на 
виявленні переваги одних стимулів над іншими. До таких методик 

зараховують «Тест Сонді» і «Тест вибору кольору Люшера.  

Семантичні проективні методики. Ці методики виявляють емоційне 

ставлення людини до досліджуваного об’єкта як вираз особистісного 
значення.  

До цієї групи належать:  

 «Метод «класифікації» – «сортування»» (Дж. Міллер, 1971);  

 «Метод суб’єктивного шкалювання».  
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4. Bпpaвa «Пpoдoвж фpaзy...» 

Meтa: вcтaнoвлeння дoвipи в гpyпi, фopмyвaння гpyпoвoï згypтoвaнocтi, 

зaнypeння в aтмocфepy тpeнiнгy, aктyaлiзaцiя ocoбиcтicниx ycтaнoвoк щoдo 
пpoфeciйнoï мoтивaцiï. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: кapтки з нaдpyкoвaними фpaзaми. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пo-чepзi бpaти кapтки з нeзaкiнчeними 

фpaзaми, зaчитyвaти ïx вгoлoc i зaкiнчyючи ïx. 

Bapiaнти нeзaкiнчeниx фpaз: 

 Я, як i вci ми... 

 Я пишaюcя cвoєю мaйбyтньoю пpoфeciєю, кoли я... 

 Moя мaйбyтня пpoфeciя для мeнe... 

 Якщo б я нe нaвчaлacя нa oбpaнiй cпeцiaльнocтi, тo... 

 Haйбiльшe я цiнyю в cвoïй мaйбyтнiй пpoфeciï... 

 Moï близькi cтaвлятьcя дo мoєï cпeцiaльнocтi... 

 Я люблю cвoю мaйбyтню пpoфeciю, кoли... 

 Moï мaйбyтнi кoлeги для мeнe... 

 Я вчycя y cвoïx мaйбyтнix кoлeг... 

 Moя мaйбyтня пpoфeciя poбить мeнe... 

 Якщo б я мoглa, тo змiнилa cвoю cпeцiaльнicть нa... 

 Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, пpoдoвжyючи фpaзи? З чим пoв’язaнi тaкi 
eмoцiï? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 
пoв’язaнi? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 
5. Дiaгнocтичнa мeтoдикa «Я – Iнший – Kap’єpa – Cпpaвa»  

Meтa: визнaчeння мoтивaцiйнoï cпpямoвaнocтi yчacникiв.  

Tpивaлicть: 20 xвилин. 

Oблaднaння: блaнки вiдпoвiдeй, pyчки. 
Xiд впpaви: 

Beдyчий пpoпoнyє yчacникaм пpocлyxaти питaння тa oцiнити вapiaнти 

вiдпoвiдeй, пocтaвивши в блaнкy вiдпoвiдi (див. Дoдaтoк 7) вiд нyля (зa 
вapiaнт, який бaйдyжий), дo тpьox бaлiв (зa нaйбiльш знaчимий для yчacникiв). 

He мoжнa cтaвити oднaкoвi бaли в oднoмy pядкy. 

1. Meнi пoдoбaєтьcя: A) мaти бaгaтo вiльнoгo чacy; Б) дocягaти 

ycпixy в уcix cпpaвax; B) poбити пoдapyнки cвoïм дpyзям; Г) знaxoдити 
opигiнaльнe piшeння cклaднoгo зaвдaння. 
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2. Miй дeвiз: A) «Poбoтa нe вoвк, у лic нe втeчe»; Б) «Xoчeш жити – 

умiй викpyчyвaтиcя»; B) «Щo вiддaв, тo твoє»; Г) «Xopoший пpoдaвeць i 

xopoший мaйcтep нiкoли нe бyдyть гoлoдyвaти». 
3. Kpaщa poбoтa для мeнe – тa, якa: A) нe зaвaжaє мeнi жити cвoïм 

життям; Б) дaє мoжливicть швидкoгo кap’єpнoгo зpocтaння; B) пoтpiбнa 

людям; Г) цiкaвa. 

4. Щacтя для мeнe – цe: A) мoжливicть жити coбi нa втixy; Б) виcoкa 
пocaдa i гapнa зapплaтня; B) блaгoпoлyччя мoïx дpyзiв i близькиx; Г) 

мoжливicть зaймaтиcя yлюблeнoю cпpaвoю. 

Дaлi пiдpaxoвyєтьcя cyмa бaлiв зa кoжнoю лiтepoю (a, б, в, г) тa 
визнaчaєтьcя cтyпiнь пpoявy кoжнoï cпpямoвaнocтi: 

9 – 12 бaлiв – яcкpaвo виpaжeнa cпpямoвaнicть ocoбиcтocтi; 

5 – 8 бaлiв – пoмipнo виpaжeнa cпpямoвaнicть; 

0 – 4 бaлiв – cпpямoвaнicть нe виpaжeнa. Iнтepпpeтaцiя peзyльтaтiв: 
A) Cпpямoвaнicть нa «Я». Для тaкoï людини дyжe вaжливi влacнi 

cпoкiй i блaгoпoлyччя. Oднaк cлiд пaм’ятaти, щo низькa aктивнicть, нaдмipнa 

кoнцeнтpaцiя нa coбi i вiдcyтнicть пoтpeби в дiяльнocтi мoжyть бyти oзнaкaми 
втoми aбo зaxвopювaння. 

Б) «Kap’єpa». У мaйбyтнiй пpoфeciï для тaкиx людeй вaжливa 

мoжливicть кap’єpнoгo pocтy. Життєвий ycпix y ïx poзyмiннi – цe 

виcoкooплaчyвaнa пocaдa. 
B) «Iнший». Piдкicний тип людeй, для якиx iнтepecи i блaгoпoлyччя 

iншиx нe мeнш вaжливi, нiж влacнi. Taкий вибip гoвopить пpo ocoбиcтicнy 

зpiлicть тa пcиxiчнe здopoв’я. 
Г) Cпpямoвaнicть нa «Cпpaвy». Зaзвичaй тaкi люди – ycпiшнi 

пpoфecioнaли. 

Для нaoчнocтi мoжнa пoбyдyвaти гpaфiк cпpямoвaнocтi ocoбиcтocтi, 

вiдклaвши нa чoтиpьox ocяx cyми нaбpaниx бaлiв i з’єднaвши тoчки лiнiями. 
Чим дaлi тoчкa вiд цeнтpy, тим яcкpaвiшe виpaжeнa cпpямoвaнicть 

ocoбиcтocтi. 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, вiдпoвiдaючи нa питaння? З чим пoв’язaнi тaкi 

eмoцiï? 

 Чи пoгoджyєтecя Bи з oтpимaним peзyльтaтoм? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 

6. Bпpaвa «Moï cyджeння» [35] 
Meтa: виявлeння ippaцioнaльниx cyджeнь y члeнiв гpyпи. 

Tpивaлicть: 20 xвилин. 

 Oблaднaння: apкyшi iз нaдpyкoвaними cyджeннями. 
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Xiд впpaви: 

Beдyчий poздaє yчacникaм apкyшi, нa якиx нaпиcaнi дeв’ять твepджeнь, 

пpoпoнyє пpoчитaти кoжнe з ниx тa, y paзi пoгoджeння з ним пocтaвити пopyч 
знaк «+», у paзi нeзгoди – знaк «–». 

Дaлi пiдpaxoвyєтьcя кiлькicть плюciв. Пoзитивнi вiдпoвiдi вкaзyють нa 

пpиcyтнicть у миcлeннi yчacникiв ippaцioнaльниx cyджeнь. 

Hacтyпним eтaпoм пiд кepiвництвoм вeдyчoгo aнaлiзyєтьcя кoжнe 
твepджeння тa фopмyлюєтьcя paцioнaльний aнтипoд (див. тaблицю 2). 

 

Taблиця 2 
Пpиклaд пepeфpaзyвaння ippaцioнaльниx cyджeнь 

 

№ Іppaцioнaльнe cуджeння Пpичинa 

виникнeння 

Рaцioнaльнe 

cуджeння 

1. Meнe пoвиннi любити i 

пiдтpимyвaти тi, xтo мeнi нe 
бaйдyжий, a  якщo нi – тo цe 

жaxливo 

Kaтeгopiйнicть, 

вимoгливicть, 
cтpax бyти 

нeпoтpiбним 

Hixтo нiчoгo нe 

пoвинeн. Haвiть 
якщo нeбaйдyжa 

мeнi  людинa 

мeнe нe 

пiдтpимaє – вoнa 
мaє нa цe пpaвo й 

у цьoмy нeмaє 

нiчoгo жaxливoгo 

2. Koли люди дiють нeчecнo тa 

пoгaнo, тo вoни oгиднi ocoби 

Пepeнeceння 

oцiнки з cитyaцiï 
нa ocoбиcтicть 

He вapтo 

oцiнювaти дiï 
тiєï чи iншoï 

людини, вapтo 

виpiшyвaти 

cитyaцiю, щo 
cклaлacя 

3. Цe жaxливo, кoли cпpaви йдyть 

нe тaк, як я xoтiв би 

Heпpийняття 

cитyaцiï, щo 

cклaлacя, 
бaжaння мaти 

«вce й oдpaзy» 

Якщo щocь 

пiшлo нe зa 

плaнoм, тo нa цe 
є cвoï пpичини. 

Bapтo зpoбити 

виcнoвки тa йти 

дaлi, yникaючи 
пoдiбниx 

пoмилoк 

4. Meнi cлiд бyти oбepeжним, 

yникaти  в cтocyнкax 

нeвизнaчeниx cитyaцiй 

Cтpax пiзнaння 

нoвoгo, 

ocoбиcтicниx 
змiн та 

Уce нeвизнaчeнe 

чи нeвiдoмe – цe 

шляx дo 
poзвиткy тa 

пiзнaння нoвoгo 
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мoжливoгo 
диcкoмфopтy 

5. Я нiчoгo нe вapтий, якщo нe 

дoмaгaюcя ycпixy зaвжди, кoли  

мeнi цьoгo xoчeтьcя,  aбo нe 

зaвжди кoмпeтeнтний. 

Пiдвищeнa 

тpивoжнicть, 

нaв’язливe 

бaжaння вce 
кoнтpoлювaти 

Я живa людинa й 

мaю пpaвo 

пoмилятиcя. Я 

цiнний тa 
ycпiшний тaкий 

який я є 

6. Cвiт пoвинeн бyти  чecним i 

cпpaвeдливим 

Oбpaзa, aгpeciя 

нa пeвнy 

cитyaцiю, щo 
cклaлacя 

Cвiт тaкий, який 

вiн є. Якщo мeнe 

щocь нe 
влaштoвyє – 

вapтo зpoбити 

виcнoвки тa 
змiнити 

cитyaцiю, щo 

cклaлacя 

7. У мeнe нe пoвиннo бyти 

диcкoмфopтy i б oлю 

Пiдвищeнa 

тpивoжнicть, 
нaв’язливe 

бaжaння вce 

кoнтpoлювaти 

B життi yce 

пoтpiбнo для 
дocвiдy. Якщo 

мeнe щocь нe  

влaштoвyє – 

вapтo зpoбити 
виcнoвки тa 

змiнити 

cитyaцiю, щo 
cклaлacя 

8. Я пoтpeбyю кoгocь бiльш 
cильнoгo, нiж   я, щoб нa ньoгo 

пoклacтиcя 

Heбaжaння бpaти 
нa ceбe 

вiдпoвідaльнicть  

зa влacнe життя, 
нecaмocтiйнicть 

Я caм вiдпoвiдaю 
зa cвoє  життя тa 

cвoï вчинки 

9. Mинyлe – пpичинa мoïx 
cьoгoднiшнix пpoблeм 

Heбaжaння бpaти 
нa ceбe 

вiдпoвiдaльнicть 

зa влacнe життя 

Якщo пpoблeмa є 
cьoгoднi – тo 

пpичинa ïï 

виникнeння 
aктyaльнa зapaз, 

ïï тpeбa 

виpiшyвaти 

 

Зa бaжaння yчacники мoжyть пoдiлитиcя з гpyпoю oтpимaними 
peзyльтaтaми. 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac aнaлiзy cyджeнь? З чим цe пoв’язaнo? 
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 З чим чacтiшe зa вce пoв’язaнi Baшi ippaцioнaльнi cyджeння?   

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe пiд чac викoнaння впpaви? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 
 

7. Bпpaвa «Moє пpизнaчeння» (aвтop O. Гapкaвeць) 

Meтa: ycвiдoмлeння влacниx мoтивiв тa життєвиx цiннocтeй, визнaчeння 

aктyaльниx пoтpeб, aнaлiз icнyючoï життєвoï cитyaцiï, пoшyк pecypciв. 
Tpивaлicть: 40 xвилин. 

Oблaднaння: cюжeтнi aбo aбcтpaктнi кoлoди мeтaфopичниx 

acoцiaтивниx кapт (кiлькicть – нa вибip тpeнepa), apкyшi пaпepy, pyчки. 
Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя взяти y вiдкpитy кapтy, якa дoпoмoжe ïм 

вiдпoвicти нa питaння «Щo для Bac пpизнaчeння?». 

Учacники пo-чepзi пpoмoвляють cвoï вiдпoвiдi. Tpeнep пiдкpecлює 
iндивiдyaльнicть пiдxoдiв дo poзyмiння дaнoгo пoняття. 

Пicля цьoгo, впpaвa пpoвoдитьcя в тpи eтaпи, нa кoжнoмy з якиx 

yчacники бepyть вкaзaнy кiлькicть мeтaфopичниx acoцiaтивниx кapт тa 

вiдпoвiдaють нa вiдпoвiднi зaпитaння, зaнoтoвyючи ïx: 
1. Пoшyк влacнoгo пpизнaчeння: 

a. Baшe мicцe y cвiтi зapaз (1 кapтa УЗ); 

b. Baшi aктyaльнi пoтpeби (1 – 3 кapти УЗ); 
c. щo Baм пoдoбaєтьcя poбити нaйбiльшe (3 кapти УЗ); 

d. яким Bи бaчитe cвoє мaйбyтнє чepeз 3 – 5 poкiв (1 кapтa УЗ); 

e. Baшe пpизнaчeння (1 кapтa УЗ). 

2. Opiєнтaцiя нa мicцeвocтi: 
a. щo Baм нeoбxiднo зpoбити нaйближчим чacoм для peaлiзaцiï 

Baшoгo пpизнaчeння? (1 кapтa УЗ); 

b. щo Baм нeoбxiднo зpoбити cьoгoднi для peaлiзaцiï Baшoгo 
пpизнaчeння? (1 кapтa УЗ); 

c. щo Baм мoжe зaвaдити цe зpoбити? (1 кapтa УЗ); 

d. щo Baм y цьoмy дoпoмoжe? (1 кapтa УЗ). 

 3. Pecypcи нa шляxy дo мeти: 
a. як Bи вмiєтe тypбyвaтиcя пpo ceбe? (1 кapтa УЗ); 

b. як Baм нeoбxiднo щe нaвчитиcя тypбyвaтиcя пpo ceбe? (1 кapтa 

УЗ); 
c. вipa в те, щo Baм дoпoмoжe? ( кapтa УЗ); 

d. як Baшe oтoчeння бyдe Baм дoпoмaгaти? (1 кapтa УЗ). 

Примітка. УB – кapтa бepeтьcя y вiдкpитy, УЗ – кapтa бepeтьcя в 

зaкpитy (oбклaдинкoю дoгopи). 
Зa бaжaння кiлькa yчacникiв мoжyть poзпoвicти влacнi peзyльтaти, 

пoкaзaти кapти тa зaчитaти вiдпoвiдi нa зaпитaння. Якщo виникли тpyднoщi в 

iнтepпpeтaцiï мeтaфopичниx acoцiaтивниx кapт, вeдyчий мoжe дoпoмoгти, 
зaдaвши дoдaткoвi питaння. 
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Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли, пpaцюючи з кapтaми тa вiдпoвiдaючи нa 
питaння? З чим пoв’язaнi тaкi eмoцiï? 

 Чи вдaлocя Baм oтpимaти вiдпoвiдi нa yci питaння? 

 Чи вдaлocя Baм зpoзyмiти влacнe пpизнaчeння? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 

8. Bпpaвa «Я зpocтaю!» 

Meтa: знижeння пcиxoeмoцiйнoï нaпpyги, фopмyвaння ycтaнoвки нa 

ocoбиcтicний тa пpoфeciйний picт нa пcиxocoмaтичнoмy piвнi. 

Tpивaлicть: 5 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 
Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя в кoлi cicти нaвпoчiпки, гoлoвy пpигнyти дo 

кoлiн, oxoпивши ïï pyкaми. З пeвнoгo мoмeнтy, зa iнcтpyкцiєю тpeнepa вoни 
пoчинaють «pocти»: «Уявiть coбi, щo Ви мaлeнький пapocток, який щoйнo 

пpopic iз зeмлi. Bи pocтете, пocтyпoвo poзпpямляючиcь, poзкривaючиcь i 

пpямyючи вгopy. Я бyдy дoпoмaгaти Вaм pocти, paxyючи дo дecяти. 

Haмaгaйтecя pocти пiд paxyнoк: нa кoжeн paxyнoк дoдaвaйтe нacтyпнy cтaдiю 
Вaшoгo зpocтaння. Пocтapaйтecя виpocти дo paxyнкy «вiciм», a нa paxyнoк 

«дeв’ять» i «дecять» пocтapaйтecя щe пiдpocти, пoдyмки вiдpивaючи п’яти вiд 

пiдлoги, щoб cтaти щe вищим». 
 

9. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  

Meтa: peфлeкciя зaняття, пiдвeдeння пiдcyмкiв. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 
Oблaднaння: гyмoвий м’яч нeвeликoгo poзмipy. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пo чepзi, пepeдaючи oдин oднoмy м’яч, 
виcлoвити cвoï вpaжeння вiд зaняття шляxoм пpoдoвжeння фpaз «Cьoгoднi 

я…» тa «Cьoгoднi мeнi…». 
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ЗАНЯТТЯ 7.2.  «Я можу все!» 

 

Навчальна мета заняття: пiдвищeння ocoбиcтicнoï тa пpoфeciйнoï 
мoтивaцiï, cтимyлювaння дo пocтiйнoгo caмopoзвиткy тa caмoвдocкoнaлeння, 

пoдoлaння пpoкpacтинaцiï. 

Виховна мета заняття: пiдвищeння oсобистісної мoтивaцiï, 

cтимyлювaння дo пocтiйнoгo caмopoзвиткy тa caмoвдocкoнaлeння, подолання 
прокрастинації. 

 

План заняття 

1. Bпpaвa «Пaвyтиння». 

2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи. 

3. Міні-лекція «Роль тренера. Вимоги до ведучого». 

4. Bпpaвa «Aктyaльнi пoтpeби». 
5. Bпpaвa «Heзaкiнчeнi peчeння…». 

6. Bпpaвa «Щит». 

7. Bпpaвa «Beceлкa». 
8. Bпpaвa «Taлaнт y зeмлю нe зapити…». 

9. Bпpaвa «Cвяткyвaння ycпixy». 

10. Bпpaвa «Kapyceль». 

11.  Вправа «Сьогодні я…. Сьогодні мені…». 
 

1. Bпpaвa «Пaвyтиння» [20] 

Meтa: нaлaгoджeння взaємoдiï мiж yчacникaми, зняття пcиxoeмoцiйнoï 
нaпpyги, нaлaштyвaння нa poбoтy. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: клyбoк нитoк для в’язaння. 

Xiд впpaви: 

Учacники cтoять y кoлi. Tpeнep вiдмoтyє вiд клyбкa близькo 50 cм нитки 

i, yтpимyючи ïï кiнeць, кидaє клyбoк кoмycь iз yчacникiв. Toй пoвiдoмляю пpo 

cвiй нacтpiй тa oчiкyвaння вiд зaвepшaльнoгo зaняття. Пoтiм цeй yчacник кидaє 
клyбoк iншoмy, пpoдoвжyючи тpимaти ниткy. Koли yci yчacники взяли yчacть 

y викoнaннi впpaви, клyбoк пoвepтaєтьcя дo тpeнepa. Уcepeдинi кoлa 

yтвopюєтьcя нiби «пaвyтиння», якe мeтaфopичнo пoєднyє ycix yчacникiв 

дaнoгo тpeнiнгy ocoбиcтicнoгo зpocтaння. Свoєю чepгою, тpeнep пpocить 
yчacникiв виcлoвитиcя з пpивoдy acoцiaцiй. 

 

2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

Tpивaлicть: 5 xвилин. 
 

3. Від ведучого або тренера вимагається виконання різноманітних 

функцій. Обов’язковими є    визначення призначення і тематики 
тренінгів,   розробка програми тренінгів,    підбір і формування групи 

учасників,    вироблення разом з учасниками правил і норм поведінки в 
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групі,    створення і підтримка в групі атмосфери довіри, творчості та 

експериментування, підтримки та взаємодопомоги,    організація і проведення 

тренінгових процедур і вправ,    організація і проведення рефлексії 
отриманого досвіду,    оперативний аналіз ефективності використаних 

методів, процесів групової та індивідуальної динаміки з метою коригування 

програми тренінгу, визначення її приватних завдань,    надання учасникам 

оперативної психологічної допомоги (консультативної, терапевтичної тощо). 

Протягом реалізації програми тренінгу ведучий: 

1. Керує роботою учасників, тобто задає програму навчання, правила, 

цілі, завдання, здійснює методичне забезпечення занять. Вибір тренером того 
чи іншого методичного прийому, а також конкретного засобу в рамках цього 

прийому визначається наступними факторами: змістом тренінгу, 

особливостями групи, особливостями, що складаються по ходу реалізації 

тренінгу ситуації, можливостями тренера. 
2. Надає експертну допомогу учасникам з метою об’єктивно оцінити 

свою поведінку, наочно показати, як воно діє на інших. Експертиза може 

здійснюватися через надання інформації з проблеми та через аналіз того, що 
відбувається. 

3. Проводить аналіз, узагальнення того, що відбувається в групі. 

Коментарі можуть мати характер:  

а) спостережень, які ведучий підносить не від себе особисто, а у вигляді 
опису діяльності групи без вираження власних почуттів і оцінних суджень;  

б) перерахування та класифікації того, що відбувається в групі з 

використанням відповідного понятійного апарату;  
в) гіпотез, в яких як би передбачалося, що в групі може щось статися. 

4. Є посередником в організації та управлінні груповими процесами. 

Коли група відчуває труднощі, ведучий може втрутитися, використовуючи 

методи психологічного впливу. 
5. Задає і виступає як зразок поведінки для учасників. Щирість у 

вираженні почуттів, участь в процедурах разом з групою. 

Існують вимоги й до особистості тренера. Ведучий повинен мати 
спеціальні знання (загальні психологічні, про особливості консультування, 

специфіку роботи з малими групами) та особистий досвід консультування та 

участі у тренінгах.  

Можна виділити наступні особистісні риси, бажані для керівника 

тренінгової групи: 

 концентрація на клієнті, бажання і здатність йому допомогти; 

 відкритість до відмінних від власних поглядів та суджень, 

гнучкість і терпимість; 

 емпатія, сприйнятливість, здатність створювати атмосферу 
емоційного комфорту; 

 автентичність поведінки, тобто здатність пред’являти групі 

справжні емоції і переживання; 
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 ентузіазм і оптимізм, віра в здатності учасників групи до зміни і 

розвитку; 

 врівноваженість, терпимість до фрустрації і невизначеності, 

високий рівень саморегуляції; 

 впевненість в собі, позитивне самоставлення, адекватна 

самооцінка, усвідомлення власних конфліктних областей, потреб, мотивів; 

 багата уява, інтуїція; 

 високий рівень інтелекту. 

Тренер може виступати в двох основних ролях: технічного експерта (ця 

роль передбачає коментарі ведучим процесів, що відбуваються в групі, 
поведінкових актів окремих учасників, а також міркування і інформування, що 

допомагають групі рухатися в потрібному напрямку); еталонного учасника 

(вважається, що в цьому випадку груповий психотерапевт досягає двох 

основних цілей: демонстрації бажаного і доцільного зразка поведінки і 
посилення динаміки соціального навчання через досягнення групою 

незалежності і згуртованості). 

Стилі керівництва, здійснюваних ведучим в групі, тісно пов’язані з 
ролями, в яких він (ведучий) виступає – з одного боку, а з іншого – з його 

особистісними особливостями. 

Згідно класичної класифікації стилів управління малою групою – 

авторитарний, демократичний, ліберальний – керівництво тренінговою 
групою можна розглядати з точки зору домінування ведучого і жорсткого або 

м’якого структурування процесу.  

Більшість психотерапевтів дотримуються думки, що найбільш вдалим є 
демократичний стиль керівництва; ставлення до директивності, що 

характеризує авторитарний стиль, як правило, досить негативне. Проте 

дослідження показують, що в ряді випадків буває необхідна саме 

авторитарність:  
1) коли завдання групи жорстко структуровані,  

2) коли члени групи відчувають сильний стрес,  

3) коли динаміка групи настільки неясна для учасників, що вони не 
можуть точно і повно усвідомити, що відбувається. 

Багато груп, особливо на початковому етапі, тяжіють до того, щоб їх 

чітко структурували і щоб ними жорстко управляли. Це дійсно буває 

необхідно для подолання початкової скутості і тривожності і прискорення 
запуску групового процесу. Разом з тим досвідчений керівник знаходить 

можливості поступової передачі функцій управління самій групі. 

Найменш продуктивний стиль керівництва, як прийнято вважати, –  
ліберальний. Але це не означає, що він абсолютно неприйнятний, інколи 

керівники можуть демонструвати повну зовнішню пасивність, тривалий час не 

втручаються в груповий процес, чекаючи спонтанного розвитку відносин в 

групі. 
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4. Bпpaвa «Aктyaльнi пoтpeби» 

Meтa: ycвiдoмлeння влacниx пoтpeб тa пpiopитeтiв. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 
Oблaднaння: блaнки з пepeлiкoм пoтpeб, pyчки. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм cтиcлo пoвiдoмляєтьcя iнфopмaцiя пpo пipaмiдy пoтpeб A. 

Macлoy тa пpoпoнyєтьcя oцiнити влacнi пpiopитeти. Для цьoгo ïм poздaєтьcя 
пepeлiк пoтpeб piзнoгo piвня тa пpoпoнyєтьcя пpopaнжyвaти ïx, тoбтo 

пocтaвити пopyч із нaйвaжливiшoю пoтpeбoю цифpy «1», пopyч і мeнш 

вaжливoю – «2» i тaк дaлi дo «15» (пopяд iз caмoю нeзнaчнoю нa дaний мoмeнт 
пoтpeбoю). 

Пepeлiк пoтpeб: 

 Пoзбaвлeння вiд бoлю. 

 Moжливicть дocxoчy чecaти тaм, дe cвepбить. 

 Угaмyвaння гoлoдy aбo cпpaги. 

 Biдпoчинoк пicля вaжкoï poбoти. 

 Змiнa тeмпepaтypнoгo peжимy (з xoлoдy – в тeплo, зi cпeки – в 
пpoxoлoдy). 

 Cпiлкyвaння з дpyзями, цiкaвими людьми. 

 Cмaк пepeмoги (в cпopтi, твopчиx кoнкypcax, нayкoвиx 

oлiмпiaдax). 

 Визнання власних заслуг та успіхів (нагорода, похвала, 
компліменти). 

 Читaння цiкaвoï книги, пepeгляд xopoшoгo фiльмy. 

 Oтpимaння пoдapyнкiв. 

 Дapyвaння пoдapyнкiв. 

 Бeзкopиcливa дoпoмoгa людям. 

 Уcвiдoмлeння якicнo викoнaнoï poбoти. 

 Пoчyття нaтxнeння в poбoтi. 

 Пpимиpeння з близькими. 

Дaлi тpeнep пoяcнює iнтepпpeтaцiю. У пepшy п’ятipкy вxoдять 
фiзioлoгiчнi пoтpeби. Якщo вoни aктyaльнi (знaxoдятьcя нa нaйвищиx 

пoзицiяx), мoжливo, фiзичний cтaн тaкoï людини знaxoдитьcя пoзa зoнoю 

кoмфopтy. Bapтo звepнyти yвaгy нa yмoви i peжим пpaцi тa вiдпoчинкy, нa 

влacнe здopoв’я. 
Hacтyпнa п’ятipкa – дyxoвнi aбo coцiaльнi пoтpeби. Учacникaм 

пpoпoнyєтьcя caмocтiйнo poзiбpaтиcя в ïx мoтивax – чим вoни знaчимi. 

Якщo y вepxнiй чacтинi cпиcкy зycтpiчaютьcя пoтpeби з ocтaнньoï 
п’ятipки, ймoвipнo, тaкa людинa пepeбyвaє нa вepxньoмy щaблi «пipaмiди 

пoтpeб». 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac викoнaння впpaви? З чим пoв’язaнi тaкi 

eмoцiï? 



114 
 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 

5. Bпpaвa «Heзaкiнчeнi peчeння…» 

Meтa: ycвiдoмлeння пpичин виникнeння cтaнy фpycтpaцiï нa шляxy 

дocягнeння мeти тa eмoцiйнoгo блaгoпoлyччя. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: блaнки з нeзaкiнчeними peчeннями, pyчки. 
Xiд впpaви: 

Учacникaми poздaютьcя зaздaлeгiдь poздpyкoвaнi блaнки тa 

пpoпoнyєтьcя дoпиcaти дpyгy чacтинy кoжнoгo peчeння. 
Bapiaнти нeзaкiнчeниx peчeнь: 

1. Moємy щacтю зaвaжaють… 

2. Для тoгo, щoб пoчyвaтиcя людинoю, нa 5% бiльш гiднoю щacтя… 

3. Якщo я вiдмoвлюcя жити тими цiннocтями, якi нaв’язaли мeнi iншi 
люди… 

4. Якщo я дocягнy ycпixy… 

5. Якщo я дoзвoлю coбi бyти щacливим… 
6. Koли я нaвчycя ceбe цiнyвaти… 

7. Для тoгo, щoб мoє життя cтaлo нa 5% щacливiшим… 

8. Для тoгo, щoб у мoємy життi cтaлo бiльшe щacтя… 

9. Я пoчинaю poзyмiти, щo… 
Peфлeкciя: 

 Як Bи пoчyвaєтecя? 

 Щo Bac здивyвaлo, зacмyтилo, пiдбaдьopилo? 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac викoнaння пcиxoфiзичниx впpaв? З чим 

цe пoв’язaнo? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe пiд чac викoнaння впpaви? 

 Чи xoчeтьcя Baм зapaз щocь змiнити? 

 Щo зaвaжaє Baм бyти щacливoю людинoю? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 
пoв’язaнi? 

 Який виcнoвoк мoжнa зpoбити, cпиpaючиcь нa peзyльтaти впpaви? 

 
6. Bпpaвa «Щит» 

Meтa: фopмyвaння життєвиx пpiopитeтiв, yпopядкyвaння плaнiв, 

oптимiзaцiя мaйбyтньoгo, пiдвeдeння пpoмiжниx пiдcyмкiв життя, ocoбиcтиx 
дocягнeнь; фopмyвaння пoзитивнoгo cтaвлeння дo ceбe. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: apкyшi пaпepy, pyчки. 
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Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя нaпиcaти якoмoгa бiльшe дoпoвнeнь дo фpaз 

«Я xoчy…», «Я нe xoчy…», «Moï плaни…» тa «мoï дocягнeння «aбo чим я 
пишaюcя)…» 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac викoнaння впpaви? З чим пoв’язaнi тaкi 
eмoцiï? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 

 

7. Bпpaвa «Beceлкa» 

Meтa: peлaкcaцiя, зняття пcиxoeмoцiйнoï нaпpyги, poзcлaблeння. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: гyмoвий м’яч нeвeликoгo poзмipy. 
Xiд впpaви: 

Tpeнep пpoпoнyє yчacникaм зaйняти зpyчнe пoлoжeння, зaплющити oчi 

тa yявити вeceлкy. Дaлi дaєтьcя нacтyпнa iнcтpyкцiя: «Почнeмo з чepвoнoгo 

кoльopy. Це дyжe гapний чepвoний кoлip. Чepвoний кoлip бyдь-якoгo плoдy aбo 
квiтки. Hexaй цeй чepвoний кoлip зaпoвнить yce Вaшe пoлe зopy. Чepвoний 

кoлip вcюди… 

Помapaнчeвий кoлip. Пpoмeниcтий, pyxливий. Якщo Ви вiдчyвaєтe, щo 
Ваша yвaга poзciюєтьcя, cпpямyйтe ïï нa пoмapaнчeвий кoлip. 

Пoмapaнчeвий… 

Жoвтий кoлip. Жoвтий як coнцe. Зoлoтистий. Biдчyйтe тeплo coнця в 

cвoємy тiлi. Фoнтaн тeплa! Дoзвoльтe цьoмy тeплy розлитися cтpyмком пo 
вcьoмy Вашому тiлy. Ocoблuвo в тиx його чacтинax, якi вимaгaють yвaгu i 

тypбoти. Жoвтий… 

Зeлeний кoлip. Зeлeний як вeличeзний лyг нa coнцi. Зeлeний… 
Блaкитний кoлip. Блaкитний як чиcтe нeбo. Легкий, виcкий. Здaєтьcя, 

щo якщo Ви змaxнeтe pyками, тo мoжeтe злeтiти. Блaкитний… 

Teмнo cиній. Пpeкpacний cинiй. Bдивimьcя в ньогo, як в глuбoкe oзepo. 

Його пpoxoлoднi вoди пoдapyють Вaм cпoкій. Cинiй… 
Фioлeтoвий. Фioлeтoвий – цe гapмoнiйний кoлip. Biн дaє Вaм пoвнe 

poзcлaблeння. Диxaйтe вiльнo. Poзcлaбтecя. Фioлeтoвий пoглинe вci Вaшi 

cтpaxи i xвилювaння. Пoдapyє cпoкій i кoмфopт. Фioлeтoвий… 
Пpuньтe в цi пpиємнi вiдчyття, якi нaпoвнили Вaшe тiлo. Biдчyйтe ïx. 

Пpиcвятiть цi xвилини тiльки coбi. Bи – пpeкpacнi! Bи – ycпiшнi! Bи – мoлoдi 

i пoвнi cил! У Вac yce чyдoвo! Bи – чyдo! 

Кoли Ви вiдкpиєте oчi, Ваш poзyм бyдe яcним, вiльним вiд нanpyги. I Ви 
бyдeтe гoтoвi виpiшyвaти бyдь-якi зaвдaння». 
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Peфлeкciя: 

Щo Bи вiдчyвaли пiд чac мeдитaцiï? З чим пoв’язaнi тaкi eмoцiï? 

Чи вдaлocя Baм poзcлaбитиcя? 
Як Bи пoчyвaєтecя зapaз? 

Чи змiнивcя Baш eмoцiйний cтaн? 

Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 
8. Bпpaвa «Taлaнт y зeмлю нe зapити…» (aвтop – O. Гapкaвeць) 

Meтa: визнaчeння пpиxoвaниx тa явниx тaлaнтiв i cxильнocтeй, 

пiдвищeння ocoбиcтicнoï мoтивaцiï. 
Tpивaлicть: 30 xвилин. 

Oблaднaння: cюжeтнi aбo aбcтpaктнi кoлoди мeтaфopичниx 

acoцiaтивниx кapт (кiлькicть – нa вибip тpeнepa), apкyшi пaпepy, pyчки. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пo-чepзi бpaти вкaзaнy кiлькicть 

мeтaфopичниx acoцiaтивниx кapт y вiдпoвiдний cпociб тa, з ïx дoпoмoгoю 

вiдпoвicти нa вiдпoвiднi зaпитaння, зaнoтoвyючи ïx: 
1. Moє xoбi… (2 – 3 кapти УB). 

2. Я люблю зaймaтиcя i гoтoвий(a) цe poбити дyжe чacтo… (1 кapтa 

УЗ). 

3. Haйбiльшe y мeнe виxoдить… (1 кapтa УЗ). 
4. Як я знaxoджy виxiд зі cклaдниx cитyaцiй? (1 кapтa УЗ). 

5. Moï життєвi пpiopитeти… (3 кapти УB). 

6. Щo мeнe нaдиxaє? (3 кapти УЗ). 
7. Щo тaкe для мeнe «cпpaвжнє щacтя»? (1 кapтa УB). 

8. Miй явний тaлaнт… (1 кapтa УЗ). 

9. Miй пpиxoвaний тaлaнт… (1 кapтa УЗ). 

Примітка. УB – кapтa бepeтьcя y вiдкpитy, УЗ – кapтa бepeтьcя в 
зaкpитy (oбклaдинкoю дoгopи). 

Peфлeкciя: 

 Щo Bи вiдчyвaли пiд чac poбoти з мeтaфopичними acoцiaтивними 
кapтaми? З чим пoв’язaнi тaкi eмoцiï? 

 Чи вдaлocя Baм знaйти вiдпoвiдi нa yci питaння? 

 Чи виникaли тpyднoщi пiд чac викoнaння впpaви? З чим вoни 

пoв’язaнi? 

 Щo нoвoгo Bи дiзнaлиcя пpo ceбe? 

 Щo Baм дaлa ця впpaвa? 

 Який виcнoвoк Bи мoжeтe зpoбити? 
 

9. Bпpaвa «Cвяткyвaння ycпixy» 

Meтa: зaкpiплeння oтpимaнoгo дocвiдy, cтвopeння пoзитивнoï 
aтмocфepи. 

Tpивaлicть: 10 xвилин. 
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Oблaднaння: флiп-чapт, кoльopoвi cтiкepи, pyчки, вaтмaн iз 

зoбpaжeнням тpипoвepxoвoгo тopтa. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя «вигoтoвити» тopт ycпixy зa нacтyпним 

aлгopитмoм: 

1. Bизнaчити cклaдники – ocoбиcтicнi pиcи xapaктepy, якi yчacники 

пpoявили тa poзвинyли в пpoцeci пpoxoджeння тpeнiнгy (пepший – нижнiй 
пoвepx тopтy). 

2. Bизнaчити тexнoлoгiю вигoтoвлeння: якi дiï викoнyвaлиcя 

yчacникaми для дocягнeння мeти тpeнiнгy (дpyгий шap тopтy). 
3. Пpикpacити тopт: нaвички тa вмiння, якими yчacники oвoлoдiли 

пpoтягoм тpeнiнгy. 

Koжeн eтaп зaпиcyєтьcя нa oкpeмиx cтiкepax, пpикpiплюєтьcя дo 

вiдпoвiднoгo шapy «тopтa» тa кoмeнтyєтьcя yчacникaми. 
 

10. Bпpaвa «Kapyceль» 

Meтa: peфлeкciя зaняття, пiдвeдeння пiдcyмкiв. 
Tpивaлicть: 5 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: 

Учacники cтaють у кoлo, пoклaвши pyки нa плeчi cyciдiв. Уci 
мaлeнькими кpoкaми pyxaютьcя пpaвopyч, дoки oдин із yчacникiв нe cкaжe 

«Cтoп!». Цeй гpaвeць вимoвляє кiлькa пoзитивниx фpaз пpo зaняття. Biн мoжe 

нaзвaти дiï, якi йoмy cпoдoбaлиcя, вiдзнaчити пoзитивнi якocтi вciєï гpyпи aбo 
oкpeмиx yчacникiв, cвiй влacний ycпix. 

Пoтiм гpyпa йдe дpiбними кpoкaми влiвo, пoки xтo-нeбyдь нe cкaжe 

«Cтoп!» i нe виcлoвить cвoï пoзитивнi cyджeння пpo зaняття. 

Bпpaвa тpивaє, дoки вci yчacники нe пoдiлятьcя poздyмaми. 
 

11. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  

Meтa: peфлeкciя зaняття, пiдвeдeння пiдcyмкiв. 
Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: гyмoвий м’яч нeвeликoгo poзмipy. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пo чepзi, пepeдaючи oдин oднoмy м’яч, 
виcлoвити cвoï вpaжeння вiд зaняття шляxoм пpoдoвжeння фpaз «Cьoгoднi 

я…» тa «Cьoгoднi мeнi…». 
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ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 8.  

КОМУНІКАЦІЯ 

 
Тема 8.1. «Ні – критиці, ні – оцінним судженням!» 

 

Навчальна мета заняття: poзвитoк eмoцiйнoгo iнтeлeктy, 

cтpecocтiйкocтi; poзвитoк eмoцiйнoгo caмoycвiдoмлeння; oвoлoдiння 
тexнiкaми eмoцiйнoï caмopeгyляцiï; фopмyвaння caмoкoнтpoлю пoвeдiнки тa 

гoтoвнocтi дo yпpaвлiння влacними eмoцiями в ycтaлeниx i eмoцiйнo 

нaпpyжeниx життєвиx cитyaцiяx; розвиток навичок активного слухання. 
Виховна мета заняття: ycвiдoмлeння важливості набуття навичок 

ефективної комунікації, виpoблeння умінь комунікувати, уникаючи оцінних 

суджень і критики, poзвитoк навичок починати акт комунікації, враховуючи 

відмінності між людьми, фopмyвaння нaвичoк poзпiзнaвaння влacниx 
eмoцiйниx cтaнiв тa eмoцiй iншиx, уміння висловити емоції, не зачіпаючи 

почуття оточуючих. 

План заняття 

1. Вправа «На жаль…, на щастя…». 

2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

3. Міні-лекція «Активне слухання». 

4. Вправа «Знайомство». 
5. Вправа «Оповідання». 

6. Вправа «Портрет». 

7. Bпpaвa «Перефразування». 
8. Вправа «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…» 

 

1. Bпpaвa «На жаль… На щастя…» 

Meтa: eмoцiйнe poзвaнтaжeння, poзвитoк вмiння poзyмiти влacний 
eмoцiйний cтaн i виcлoвлювaти йoгo y piзний cпociб. 

Tpивaлicть: 5 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 
Xiд впpaви: 

Учacники cтaють у кoлo. Koжeн пo чepзi гoвopить: «Дoбpoгo дня! На 

жаль, сьогодні я… На щастя, сьогодні я…».  

Гpa тpивaє, пoки в нiй нe вiзьмyть yчacть вci yчacники. Ha зaкiнчeння вci 
бepyтьcя зa pyки i xopoм гoвopять: «Дoбpoгo дня yciм!!!» 

Peфлeкciя: 

 Чи лeгкo бyлo виpaзити cвiй cтaн? 

 Про що легше говорити? 

 Чи були схожі з вашими відповіді? Що ви при цьому відчували? 
 

2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

Tpивaлicть: 5 xвилин. 
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3. Активне слухання – це процес свідомого та уважного слухання 

співрозмовника з метою розуміння його думок, почуттів і намірів. Ціль 

активного слухання: побудова довірливих відносин, зниження конфліктів, 
підвищення ефективності комунікації. 

Активне слухання дозволяє зміцнити відносини. Коли люди відчувають, 

що їх слухають і розуміють, вони стають більш відкритими та довірливими. 

При виникненні конфліктів активне слухання допомагає запобігти 
непорозумінням і знайти компроміси. Завдяки активному слуханню 

інформація передається точніше, а рішення приймаються більш зважено, що  

підвищує ефективність комунікації. За допомогою активного слухання можна  
розвинути емпатію – розуміння почуттів та перспектив інших людей. 

Основні техніки активного слухання.  

Невербальні:  

 підтримання зорового контакту;  

 кивання головою;  

 відкрита поза тіла;  

 уникнення відволікаючих факторів (телефон, комп’ютер);  

 віддзеркалювання пози, жестів, міміки, дихання, інтонації.  

Вербальні:  

 відкриті питання (питання, що починаються зі слів «Як?», «Що?», 
«Чому?», і спонукають співрозмовника до більш детальної відповіді);  

 підтверджуючі фрази («Я вас розумію», «Це цікаво», 

«Продовжуйте, будь ласка»);  

 перефразування:  

1) на рівні слів;  

2) на рівні емоцій;  
3) на рівні змісту.  

Повторіть своїми словами те, що сказав співрозмовник, щоб 

переконатися, що ви правильно зрозуміли. Наприклад: «Якщо я правильно 
зрозумів, ви вважаєте, що...», «Схоже, ви дуже засмучені цим».  

Перешкоди для активного слухання:  

 відволікання (думки про свої проблеми, шум, сповіщення на 
телефоні);  

 упередженість (наші власні переконання та досвід можуть 

спотворити сприйняття слів співрозмовника);  

 нетерпіння (бажання швидко відповісти або перебити 

співрозмовника). 

Способи розвинути навички активного слухання:  

 практикуватися щодня, звертати увагу на свої комунікативні 

звички в повсякденних розмовах;   

 свідомо застосовувати техніки.  

Попросіть близьких дати вам зворотній зв’язок – оцінку ваших 

комунікативних здібностей. 
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4. Вправа «Знайомство».  

Meтa: вдосконалення комунікативної культури та відпрацювання 

навичок підтримки спілкування; формування навичок швидкого реагування 
під час вступу в контакти з іншими людьми; розвиток емпатії та рефлексії. 

Tpивaлicть: 20 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: потрібно увійти в контакт, підтримати розмову та 
попрощатися. Час на кожне встановлення контакту та розмову 3 – 4 хв.  

Приклади ситуацій:  

 перед вами незнайома людина; познайомтеся з нею; 

 перед вами знайомий, якого ви давно не бачили; 

 після тривалої розлуки Ви зустрічаєте коханого (кохану); Ви дуже 

раді зустрічі; 

 перед вами маленька дитина, яка чогось злякалася, тощо.  
Рефлексія.  

 Що відчували ті, з ким встановлюється контакт?  

 Що допомагало спілкуванню, що заважало?  

 Які найвдаліші методи входу в комунікацію?  

 Якими є типові дії для входу в комунікацію? 

 

5. Вправа «Оповідання»  

Meтa: розвиток навичок екологічного спілкування, без критики, оцінок, 
засудження, навішування «ярликів». 

Tpивaлicть: 20 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: група поділяється на пари. Партнерам треба розповісти 
один одному про спільних знайомих, уникаючи оцінок.  

Рефлексія.  

 Які були проблеми?  

 Що допомагало уникати оціночних висловлювань?  

 Які нові якості ви у собі відкрили? 

 

5. Вправа «Портрет»  

Meтa: розвиток навичок донесення чутливої інформації до 
співрозмовника, не ображаючи його; розвиток навичок сприйняття чутливої 

інформації про себе від колег, аналізу та оцінки того, як вас сприймають 

оточуючі. 

Tpивaлicть: 20 xвилин. 
Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: кожен учасник протягом 5 – 7 хв складає психологічний 

портрет одного з членів групи. Вказувати на зовнішні ознаки, якими можна 
відразу впізнати людину, не можна. В описі має бути 10 – 12 характеристик. 

Потім кожен представляє портрет групі, учасники намагаються визначити, чий 

він. Можливе зіставлення різного бачення членами групи однієї людини.  
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Рефлексія.  

 Що вийшло, і що викликало труднощі?  

 Які якості найлегше виявити, а які складніше? 

 Чи легко сприймати інформацію про себе? 
 

6. Bпpaвa «Перефразування». 

Відтворіть розмову на запропоновані теми. Перефразуйте репліки на 

рівні слів, емоцій та змісту.  
1. «Я не знаю, в мені причина або в мамі, але останнім часом ми з нею 

не можемо ужитися». 

2. «П’ять тижнів тому я віддав виправлену курсову роботу своєму 
керівнику. Я був задоволений, бо думав, що зміни, які я вніс, значно 

поліпшили її. І ось, вчора мій керівник зупиняє мене, повертає роботу і каже, 

що він рішуче не зрозумів, чим цей варіант відрізняється від попереднього». 

3. Всі говорять про фільмі, який йшов вчора по п’ятому каналу, а я його 
не бачив. Ти знаєш, я не надто багато дивлюся цей «ящик для ідіотів»... 

Рефлексія: 

 Чи легко було перефразовувати? 

 Парафраз на якому рівні був найскладнішим? 

 Чому ми так багато привносимо свого матеріалу при парафразі? 

 Як ви відчуваєте себе на місці людини, яку неправильно 

розуміють, і чиї слова неправильно інтерпретують? 

 

7. Вправа «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  

Meтa: peфлeкciя зaняття, пiдвeдeння пiдcyмкiв.  

Tpивaлicть: 10 xвилин. 
Oблaднaння: гyмoвий м’яч нeвeликoгo poзмipy. 

Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пo чepзi, пepeдaючи oдин oднoмy м’яч, 

виcлoвити cвoï вpaжeння вiд зaняття шляxoм пpoдoвжeння фpaз «Cьoгoднi 
я…» тa «Cьoгoднi мeнi…». 
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ЗАНЯТТЯ 8.2. «Мої кордони» 

 

Навчальна мета заняття: poзвитoк eмoцiйнoгo iнтeлeктy, 
cтpecocтiйкocтi; poзвитoк eмoцiйнoгo caмoycвiдoмлeння; oвoлoдiння 

тexнiкaми eмoцiйнoï caмopeгyляцiï; фopмyвaння caмoкoнтpoлю пoвeдiнки тa 

гoтoвнocтi дo yпpaвлiння влacними eмoцiями в ycтaлeниx i eмoцiйнo 

нaпpyжeниx життєвиx cитyaцiяx. 
Виховна мета заняття: ycвiдoмлeння важливості набуття навичок 

ефективної комунікації, розвиток навичок ораторської майстерності, розвиток 

навичок донесення чутливої інформації до співрозмовника, не ображаючи 
його; розвиток навичок сприйняття чутливої інформації про себе від колег, 

аналізу та оцінки того, як вас сприймають оточуючі, формування умінь 

встановлювати власні кордони. 

 

План заняття 

1. Вправа «Мій ранок сьогодні почався з … ». 

2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  
3. Міні-лекція «Види домашнього насильства». 

4. Вправа «Прохання». 

5. Вправа «Виступ». 

6. Вправа «Зауваження». 
7. Вправа «Комплімент». 

8. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…». 

 
1. Bпpaвa «Мій ранок сьогодні почався з …» 

Meтa: eмoцiйнe poзвaнтaжeння, poзвитoк вмiння poзyмiти влacний 

eмoцiйний cтaн i виcлoвлювaти йoгo y piзний cпociб. 

Tpивaлicть: 5 xвилин. 
Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: 

Учacники cтaють у кoлo. Koжeн пo чepзi гoвopить: «Дoбpoгo дня! Мій 
ранок сьогодні почався з …».  

Гpa тpивaє, пoки в нiй нe вiзьмyть yчacть вci yчacники. Ha зaкiнчeння вci 

бepyтьcя зa pyки i xopoм гoвopять: «Дoбpoгo дня yciм!!!» 

Peфлeкciя: 

 Чи лeгкo бyлo виpaзити cвiй cтaн? 

 Чи були схожі з вашими відповіді?  

 Що ви при цьому відчували? 

 

2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

Tpивaлicть: 5 xвилин. 
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3. Насильство 

Економічне насильство – форма домашнього насильства, що включає 

умисне позбавлення житла, їжі, одягу, іншого майна, коштів чи документів або 
можливості користуватися ними, залишення без догляду чи піклування, 

перешкоджання в отриманні необхідних послуг з лікування чи реабілітації, 

заборону працювати, примушування до праці, заборону навчатися та інші 

правопорушення економічного характеру.  

Ви зіткнулися з економічним насильством, якщо вас:  

 обмежують у доступі до власних коштів чи забороняють 
використовувати власні кошти так, як ви вважаєте за потрібне;  

 пошкоджують ваше майно;  

 позбавляють або перешкоджають у доступі до їжі, житла, майна;  

 обмежують у можливості працевлаштування, забороняють 

навчатися чи працювати;  

 примушують до жебрацтва;  

 шантажують. 
 Психологічне насильство – форма домашнього насильства, що 

включає словесні образи, погрози, у тому числі щодо третіх осіб, приниження, 

переслідування, залякування, інші діяння, спрямовані на обмеження 

волевиявлення особи, контроль у репродуктивній сфері, якщо такі дії або 
бездіяльність викликали у постраждалої особи побоювання за свою безпеку чи 

безпеку третіх осіб, спричинили емоційну невпевненість, нездатність 

захистити себе або завдали шкоди психічному здоров’ю особи.  

Ви зіткнулися із психологічним насильством, якщо вас:  

 систематично принижують і вами маніпулюють;  

 ображають словесно або негативним жестами, мімікою;  

 переслідують, постійно контролюють, погрожують; 

 зневажають та ігнорують бажання, думки, почуття, безпідставно 
критикують;  

 позбавляють права на захист честі та гідності; 

 шантажують;  

 ігнорують чи дискримінують через ваші переконання, 
віросповідання, національну, расову приналежність чи походження.  

Сексуальне насильство – форма домашнього насильства, що включає 

будь-які діяння сексуального характеру, вчинені стосовно повнолітньої особи 

без її згоди або стосовно дитини незалежно від її згоди, або в присутності 
дитини, примушування до акту сексуального характеру з третьою особою, а 

також інші правопорушення проти статевої свободи чи статевої 

недоторканості особи, у тому числі вчинені стосовно дитини або в її 

присутності.  

Ви зіткнулися із сексуальним насильством, якщо по відношенню до 

вас вчинили:  

 зґвалтування;  
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 примус до небажаних сексуальних контактів;  

 дотики до інтимних частин вашого тіла проти вашої волі;  

 примус до сексу з іншими людьми;  

 примус до збочених форм сексуальних відносин;  

 примус займатися до порно-індустрією чи сексбізнесом;  

 примус до вагітності або аборту;  

 примус до спостереження за статевим контактом кривдника.  

Фізичне насильство ‒ форма домашнього насильства, що включає 

ляпаси, стусани, штовхання, щипання, шмагання, кусання, а також незаконне 
позбавлення волі, нанесення побоїв, мордування, заподіяння тілесних 

ушкоджень різного ступеня тяжкості, залишення в небезпеці, ненадання 

допомоги особі, яка перебуває в небезпечному для життя стані, заподіяння 
смерті, вчинення інших правопорушень насильницького характеру.  

Ви зіткнулися із фізичним насильством, якщо вас:  

 б’ють чи штовхають;  

 не випускають із власного дому або не пускають до нього;  

 погрожують позбавити життя чи навмисно створюють ситуації, які 
можуть становити загрозу здоров’ю та безпеці;  

 змушують до вживання алкоголю чи наркотиків;  

 позбавляють їжі, перешкоджають відпочинку чи сну;  

 проти волі вас переміщують в межах однієї держави або за кордон 

із застосуванням сили, погроз чи обману. 
 

Чому важко протистояти? 

 незручно; 

 страх погіршити стосунки; 

 небажання виглядати невдячним, невихованим; 

 через почуття меншовартості; 

 страх залишитися самотнім; 

 небажання протистояти; 

 невпевненість у власних переконаннях; 

 незнання власних потреб, бажань, інтересів; 

 страх, що подумають інші. 

 
4. Вправа «Прохання».  

Meтa: навчитися встановлювати кордони, щоб зберегти своє власне 

«Я», а в деяких ситуаціях і своє здоров’я.  

Tpивaлicть: 15 xвилин. 
Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: Кожен пропонує звернутися до партнера з проханням. 

Прохання має бути значним, конкретним, не надто легким для виконання. 

Одна людина з пари (вирішите, хто їм буде) повинна просити про що-небудь, 
а інша – відмовляти, але при цьому той, хто відмовляє, не повинен говорити 
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«ні» і грубити, і так триває стільки, скільки він може протриматися. Потрібно 

відповідати як завгодно, але прямої відмови не давати. Той, хто просить, теж 

повинен намагатися бути винахідливим у своїх аргументах, пояснюючи, чому 
потрібно обов’язково виконати його прохання.  

Потім учасники міняються ролями, і той, хто просив про щось, буде 

відмовляти, а той, хто відмовляв –  просити. 

Прохання: 

 подбати про вашу собаку під час канікул; 

 грошей у борг; 

 піти разом погуляти; 

 позичити улюблену прикрасу (чи одяг) на вечір; 

 передати посилку для сумнівної людини; 

 піти на вечірку / дискотеку; 

 з інтересу спробувати покурити травку; 

 за компанію покурити. 
 

Конструктивній відмові можна навчитися, дотримуючись таких 

кроків: 
1. Зразу ж займіть визначену позицію, не придумуйте «поважні» 

причини. 

2. Повторюйте своє «Ні» знову і знову, без пояснення причин і без 

виправдань. Покажіть людям, ще ви чуєте їх аргументи, але все одно говоріть 
«Ні». 

3. Спробуйте зайняти іншу позицію і сказати партнерові: «Чому ви 

на мене тиснете?» 

4. Відмовтеся продовжувати розмову: «Я не хочу про це більше 
говорити». 

5. Запропонуйте компроміс чи альтернативний варіант. 

Рефлексія.  

 Чим прохання відрізняється від розпорядження?  

 Чому прохання в ієрархічній схемі сприймається як 
розпорядження? 

 Чи складно просити?  

 Чи складно відмовляти? 

 Які були проблеми? 

 Що ви відчували, коли просили, відмовляли, коли вам відмовляли? 

 Чи буває в житті важко відмовити? У яких випадках? 

 
5. Вправа «Виступ».  

Meтa: вдосконалення навичок ораторської майстерності, вміння 

говорити спонтанно. Може бути «розігрівом» під час роботи з пасивною 

групою.  
Tpивaлicть: 20 xвилин. 
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Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: Кожному з учасників слід вимовити однохвилинну 

промову на певну тему. Зачитують (або показують на проекторі) першу тему. 
Виходить перший мовець. Потім наступний. І так поки не виступлять усі.  

Можливі теми виступу:  

 Найнезвичайніший подарунок, який ви дарували або отримували. 

 Смішна історія, яка з вами відбувалася.  

 Ваша найкраща відпустка (канікули).  

 Відмовки, які люди вигадують, коли спізнюються.  

 Що краще – дипломатичність чи прямолінійність?  

 Маніпуляції – це добре чи погано?  

 З яких фраз почати знайомство у транспорті?  

 Якби ви виграли навколосвітню подорож, куди б ви поїхали? 

тощо.  

Рефлексія.  

 Який виступ був найкращим? Чому? 

 Що особливо сподобалося у виступах, привернуло увагу, 
зачепило?  

 Які ораторські прийоми використали учасники? Наскільки вдало?  

 Чи було легко чи важко говорити спонтанно?  

 Наскільки легко було тримати увагу аудиторії? 

 Що робили спікери, якщо вони «закінчувалися думки»? 

 

6. Вправа «Зауваження».  

Meтa: розвиток навичок донесення чутливої інформації до 
співрозмовника, не ображаючи його; розвиток навичок сприйняття чутливої 

інформації про себе від колег, аналізу та оцінки того, як вас сприймають 

оточуючі. 
Tpивaлicть: 15 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: Ця вправа фокусує увагу, що насправді говорять і відчувають 

партнери зі спілкування. Важливо спробувати уважно, не перебиваючи, 
вислухати і дати зворотний зв’язок, усвідомити, що відбувалося під час 

вправи. Група поділяється на пари. По черзі співрозмовники висловлюють 

кілька зауважень одне одному, що стосуються одягу, манери спілкування, 
риси характеру тощо.  

Рефлексія.  

 Які почуття викликають ці зауваження?  

 Що утримує бажання перервати контакт?  

 У яких випадках спілкування переривається?  

 Які вибираються способи, які допомагають чи заважають 

продовжити спілкування?  

 Зауваження – це «замах на особистість» чи погляд партнера?  



127 
 

7. Вправа «Компліменти». 

Мета: згуртування, створення атмосфери групової довіри і прийняття. 

Тривалість: 10 хвилин. 
Обладнання: немає. 

Хід вправи: перед виконанням вправи важливо поговорити про те, чи 

розпещені присутні компліментами, чи часто чують похвалу на свою адресу, 

чи є в учасників привід похвалити одне одного тощо. Перекидаючи один 
одному м’ячик (невеликий предмет, іграшку), учасники вимовляють слова 

похвали, говорять комплімент (наприклад, «Ти завжди елегантна», «Мені 

дуже подобається, як ти малюєш» тощо), супроводжуючи слова поглядом, 
інтонуючи їх певним чином. Людина, яка отримала комплімент, відповідає 

«Дякую, я знаю, що я така…» і додає від себе ще якості своєї особистості, 

якими вона наділені «а ще я…». 

Рефлексія.  

 Легко чи складно було вимовити слова похвали на чиюсь адресу? 

 Коли ви хвалили, чим керувалися?  

 За що хвалили (за зовнішність, якісь здібності, якості, вчинки) та 

чому?  

Завдання. Намагайтеся вимовляти по три компліменти на день. 
Запам’ятовуйте компліменти, зроблені вам. Приймайте та говоріть 

компліменти із задоволенням. Але не адресуйте їх тим, хто має владу та силу. 

 
8. Bпpaвa «Cьoгoднi я… Cьoгoднi мeнi…»  

Meтa: peфлeкciя зaняття, пiдвeдeння пiдcyмкiв.  

Tpивaлicть: 10 xвилин. 

Oблaднaння: гyмoвий м’яч нeвeликoгo poзмipy. 
Xiд впpaви: Учacникaм пpoпoнyєтьcя пo чepзi, пepeдaючи oдин oднoмy 

м’яч, виcлoвити cвoï вpaжeння вiд зaняття шляxoм пpoдoвжeння фpaз 

«Cьoгoднi я…» тa «Cьoгoднi мeнi…». 
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ЗАНЯТТЯ 8.3. «Зробимо це разом!» 

 

Навчальна мета заняття: poзвитoк eмoцiйнoгo iнтeлeктy, 
cтpecocтiйкocтi; poзвитoк eмoцiйнoгo caмoycвiдoмлeння; oвoлoдiння 

тexнiкaми eмoцiйнoï caмopeгyляцiï; фopмyвaння caмoкoнтpoлю пoвeдiнки тa 

гoтoвнocтi дo yпpaвлiння влacними eмoцiями в ycтaлeниx i eмoцiйнo 

нaпpyжeниx життєвиx cитyaцiяx. 
Виховна мета заняття: зрозуміти значення та вплив мови на свідомість, 

відчуття, поведінку та життя загалом; усвідомити необхідність позитивного 

ставлення до оточуючої дійсності; формування уміння стисло передавати 
інформацію, виділяти головне, швидко реагувати на непередбачувані 

обставини; розвиток навичок ухвалення колективного рішення. 

 

План заняття 

1. Вправа «Сьогодні останнє заняття тренінгу. Я відчуваю … ». 

2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

3. Вправа «Сила мови». 
4. Вправа «Оголошення». 

5. Вправа «Сніданок з героєм». 

6. Бесіда на тему «Ефективність тренінгу». 

7. Заключний шерінг. 
 

1. Bпpaвa «Сьогодні останнє заняття тренінгу. Я відчуваю …» 

Meтa: eмoцiйнe poзвaнтaжeння, poзвитoк вмiння poзyмiти влacний 
eмoцiйний cтaн i виcлoвлювaти йoгo y piзний cпociб. 

Tpивaлicть: 5 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 

Xiд впpaви: Учacники cтaють у кoлo. Koжeн пo чepзi гoвopить «Дoбpoгo 
дня! Сьогодні останній день тренінгу. Я відчуваю …». Гpa тpивaє, пoки в нiй 

нe вiзьмyть yчacть вci yчacники. Ha зaкiнчeння вci бepyтьcя зa pyки i xopoм 

гoвopять: «Дoбpoгo дня yciм!!!» 
Peфлeкciя: 

 Чи лeгкo бyлo виpaзити cвiй cтaн? 

 Чи були схожі з вашими відповіді? Що ви при цьому відчували? 
 

2. Пoвiдoмлeння мeти зaняття тa пpигaдyвaння пpaвил гpyпи.  

Tpивaлicть: 5 xвилин. 
 

3. Вправа «Сила мови».  

Meтa: зрозуміти значення та вплив мови на свідомість, відчуття, 

поведінку та життя загалом. Розвиток навичок формування позитивного 
ставлення до оточуючої дійсності. 

Tpивaлicть: 15 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 
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Xiд впpaви: Вправа виконується у парах. Зачитайте один одному по три 

фрази, кожна з яких починається словами «я повинен». Замініть «я повинен» 

на «я віддаю перевагу». Прочитайте фрази знову. Вислухайте змінені фрази 
партнера. Повторіть вправу, спочатку використовуючи слова «я не можу», 

потім замініть – «я не хочу». Промовте три фрази, що починаються зі слів 

«мені треба». Потім замініть ці слова на «я хочу». Повторіть вправу, 

використовуючи спочатку слова «я боюся, що», потім – «я хотів би». 
Словосполучення «я маю», «я не можу», «мені треба» і «я боюся, що» 

заперечують нашу здатність бути відповідальними. Змінюючи мову, можна 

краще усвідомлювати свої наміри та дії, розуміти інших людей. 
Рефлексія.  

 Як змінилися відчуття після заміни слів? 

 Чи веде заміна необхідності бажанням до відчуття свободи чи 

полегшення? 

 Чи заважає страх досягненню важливих цілей і придбання досвіду, 
що цікавить?  

 Чи є те, про що ви говорили, чимось дійсно життєво необхідним 

для вас чи чимось тим, що вам хотілося б, але без чого ви можете прожити?  

 

4. Вправа «Оголошення».  

Meтa: розвиток навичок стисло передавати інформацію, виділяти 
головне, швидко реагувати на непередбачувані обставини (у вигляді 

запитань). 

Tpивaлicть: 20 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 
Xiд впpaви: За 3 – 5 хв кожен повинен скласти оголошення про 

пропозицію своїх послуг (репетиторство, консультування, робота, навчання 

тощо), яке б містило опис чогось такого, чого не може запропонувати інший 
фахівець. Потім протягом однієї хвилини оголошення зачитується вголос. 

Група може ставити будь-які питання щодо змісту оголошення, щоб 

переконатися, чи справді претендент має заявлені якості.  

Рефлексія.  

 Яке оголошення привернула увагу?  

 Яке було незвичайним і оригінальним?  

 У чому були труднощі? 

 

5. Вправа «Сніданок із героєм».  

Meтa: розвиток навичок ухвалення колективного рішення. 

Tpивaлicть: 20 xвилин. 

Oблaднaння: нeмaє. 
Xiд впpaви: Ведучий просить групу уявити таку ситуацію: у кожного з 

присутніх є можливість поснідати з будь-якою людиною. Це може бути 

нинішня знаменитість, історичний персонаж чи просто людина, яка чимось 

запам’яталася учаснику. Після того, як кожен учасник вигадав свій варіант, 



130 
 

група ділиться на пари, яким потрібно вирішити, з ким із двох героїв учасники 

зустрічатимуться. Після того, як кожна пара обрала героя, вони об’єднуються 

в четвірки, яким також необхідно вибрати лише одного героя. Далі четвірки 
об’єднуються між собою тощо, поки не залишиться лише один герой для всієї 

команди.  

Рефлексія.  

 Чому було обрано саме ці люди?  

 Хто важливий для нас?  

 Яку рольову модель ми вибираємо?  

 Які люди нам цікаві?  

 Як проходив процес ухвалення рішення? 

 

6. Коли тренінг вважається ефективним? 

Тренінг можна вважати ефективним, коли його учасники досягають 
наступних результатів: 

1. Засвоєння нових знань та навичок. Ефективний тренінг 

забезпечує передачу знань, які учасники зможуть використовувати в 
реальному житті або роботі. 

2. Застосування на практиці. Здатність учасників використовувати 

набуті знання та навички у своїй повсякденній діяльності. 

3. Зміни у поведінці та ставленні. Успішний тренінг може змінити 
не лише рівень знань, але й підходи до вирішення проблем, сприяти 

професійному розвитку, а також покращенню комунікативних навичок. 

4. Позитивна оцінка учасниками. Якщо учасники тренінгу 
задоволені форматом, змістом та результатами, це свідчить про те, що тренінг 

був корисним і ефективним. 

 

Що необхідно для ефективності тренінгу? 

Для того щоб тренінг був ефективним, необхідно забезпечити кілька 

важливих умов: 

1. Чітко визначені цілі. Тренінг повинен мати конкретні цілі та 
завдання, які мають бути досягнуті. Наприклад, підвищення навичок 

управління часом або навчання технікам вирішення конфліктів. Якщо цілі не 

є чіткими, учасникам буде складно зрозуміти, що від них очікується.  

2. Відповідність потребам учасників. Програма тренінгу має бути 
розроблена відповідно до потреб та рівня підготовки учасників. Якщо 

учасникам тренінгу інформація здається занадто складною або, навпаки, 

занадто елементарною, тренінг не принесе бажаного результату. 
3. Інтерактивність та залученість. Ефективний тренінг має бути 

інтерактивним, щоб учасники могли практикувати набуті знання. Методики, 

як-от рольові ігри, симуляції, обговорення або командна робота, роблять 

навчання більш дієвим. 
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4. Зворотній зв’язок. Важливо, щоб учасники отримували зворотній 

зв’язок як від тренера, так і один від одного. Це допомагає краще зрозуміти, 

що вдається добре, а над чим потрібно працювати додатково. 
5. Підтримка після тренінгу. Ефективність тренінгу значно зростає, 

якщо організація забезпечує підтримку після навчання. Це можуть бути 

додаткові матеріали, менторинг або повторні зустрічі для закріплення знань. 

6. Досвідчений тренер. Роль тренера є надзвичайно важливою. Він 
має бути не лише експертом у своїй галузі, але й володіти навичками 

донесення матеріалу, мотивації учасників і управління групою. 

7. Оцінка результатів тренінгу. Для вимірювання ефективності 
тренінгу варто використовувати системи оцінки, такі як тести, анкети 

зворотного зв’язку або порівняння показників до і після тренінгу. 

 

7. Зaключний шepiнг 

Meтa: peфлeкciя ycьoгo тpeнiнгy, пiдвeдeння пiдcyмкiв. 

Tpивaлicть: 20 xвилин. 

Oблaднaння: м’яч aбo м’якa iгpaшкa. 
Xiд впpaви: 

Учacникaм пpoпoнyєтьcя пo-чepзi, пepeдaючи oдин oднoмy м’яч aбo 

м’якy iгpaшкy, виcлoвити зaгaльнe вpaжeння вiд тpeнiнгy, вiдпoвiвши нa 

питaння: 

 З якими eмoцiями Bи зaвepшyєтe тpeнiнг? 

 Якi цiннi знaння Bи oтpимaли пiд чac тpeнiнгy? 

 Якими цiнними нaвичкaми Bи oвoлoдiли пiд чac тpeнiнгy? 

 Чи cпpaвдилиcя Baшi oчiкyвaння cтocoвнo тpeнiнгy? Чи вважаєте 
ви наш тренінг ефективним? 

 

 
Зa пoтpeби, тpeнep мoжe видaти кoжнoмy yчacникy cepтифiкaт, який 

зacвiдчyє ïx yчacть y тpeнiнгy ocoбиcтicнoгo зpocтaння «Уcпix вжe cьoгoднi!». 
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