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BCTYIMNHE CJ10BO

30 OCTAHHI NiBTOPA POKY MU pPEryasgpHO TPEHYBANNCSA 1 BigLLYKyBOIN

pecypcu B pisHUX pedax. byBae, WO NOANHA CNPUAMAE LWOCL Y CBOEMY XUTTI
SIK HaNIeXHe | HEe YCBIQOMJIOE A0 KiHUS MOoro WiHHOCTI. OgQHUM i3 HANGiNbLUINX
YPOKIB BiHW g5 MEHE € MNOLIHOBYBAHHS TOrro, WO BAX/IMBE B MOEMY
ocobucTomy i npodecinHOMY XUTTi. Apyrnn pik NOBHOMACLUTABGHOIo
BTOPrHEHHS MOKA3YE, WO HALNM PECYPCOM MOXYTb BYTW AyXe MPOCTi peyi.
Mporpama CEEH, maricTpanbHa B gignbHocTi O «EgKeMn YKpaiHa», Mae ogHY
3 KJIIOYOBUX HABUYOK — YTiSIEHE PO3YMiHHS. Lle Konu NiogmMHa He NpoCTO LWOCh
3HOE, A NPonyckae Yepes cebe, CBOE XUTTS | focBig. | MOTIM MOXe Lit0 HABUYKY
npuvLLenaoBaT gani.

OnexcaHpap EJ1bKIH,
ronosa Pagu N0 «EgKemn YkpaiHa», cnieBegyunii Tonok CrilikocTi

MeHi gy>xe nogob6aeTbcs BuchiB puropia CkoBopoan «ntob60B BUHUKAE

3 No60oBI». BiH MeHe HagMXae | HAragye Npo Te, K BAXKAMBO NIO6UTU —
HOBITb KOJIM LI CK/IQAHO i KON MasIo pecypciB. be3yMoBHO, HOTXHEHHS
MPUXoauTb Bif TOro, WO TM BigAdeL. A Wwe Mo pogmMHA gAae MeHi cunu

i CEHC XUTTS Tofj, KONU 300€ThCS, WO BTPAYEHO Bee. LLle yacTo NoMiYHMMK
CTAOTb TEXHIKN ANXAHHS, MPO SKi 9 AisHanacsd Ha nonepepHix Tonokax
CTIMKOCTI. 4 AMXao, KON BifUyBAKO TPMBOXHICTb COMQ, | PA3OM 3 iHWKMN
NOABMU, SKLLO TPUBOXHO M. | OCTOHHE, MEHI fy)Xe BAXKJIMBO BYTN HA 3B’'A3KY
3 Apy3aMU1, OMOMAraTH iHWWM | ASKYBATW 30 AOMNOMOryY — Lie NEBHOIO Mipoto
TAKOX Mill pecypc.

Cnasa OPOJ10OBA,
TeneBepfyud, 30CHOBHULUSA POHAY NIATPUMKM | POZBUTKY MOJIOQOro
MucTeuTBa YKpPAiHK, 3ipkoBa cnieBegyyva Tonok CrinkocTi

A xouy po3Ka3aTy BAM NpO HAGiI0, ag)Xe Le Te, WO CTBOPEHE
BCcepenunHi Hac, i Te, WO HIXTO B HAC He 3a6epe. lgeTbea Npo Gokyc
HO MOMNOYTHBLOMY. Hapgia — ue cnocié MUCNeHHs, CTAB/IEHHS A0 CBITY,
KU MW MOEMO ABO KOO MOXEMO HOBYMTUCS.

HeTpiH HbOCTEP,
npodecopka i Buknagavka y Tomorrow University,
3acHoBHMUA The Joy Academy, cnikepka Tonoku CriikocTi # 3/2023
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NMPO ABTOPKY

HeTpiH HbocTep — HiMeLbKa HayKOBULA,
€KCrnepTHa 3 opraHi3aLiiHOro po3BUTHy

BuBYana eKOHOMIKY, KUTAWCBKI TA ANOHCbKi CTyAii
B YHiBepcuTeTi EpnaHreHa — HopH6epra. Y uboMy
X 3aKNagi oTprMana cTyniHb gokTopa ¢inocodii.
AKTMBHO NpALOE B OCBITi, OCKINIbKMN € NIEKTOPKOIO
iHHoBaLinHoro 3BO Tomorow University y bepniHi
TA BiLENPe3VAEHTKOK HANPAMKY HOBYOHHS
BNPOAOBX XUTTA Y [ANNIb6POHHCHEKOMY
YHIBEPCUTETI NPUKAAOHNX HAYK.



NO3HAMOMTECHA
31 CBOE€EIO
BHYTPILLHbBOIO
KOMAHAOOIO

Nanmoprax # 1

VCBIOOMMEHICTb
OyHHe po3yMHa,
BOHa 3Haeg, WO MM
noTpebyeMo Hadji
TaH caMo,

A MoTpebyeMOo
MNOoBITRA
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Yci MM 3HaeEMO, L0 AKLLO AMBUTUCA HA3OBHI, TO MM 6a4MMMO Xaoc,
ane A NporoHyio 3asnpHyTH BcepeauHy. 3arnaHyBLUM TyOM,
MM No6av4MMMO XOPp i3 HOTUPbOX NMEPCOHAMKIB. | HOXXHOMY M HOMHIM
OYXe BarK/IMBO NO3HaAMOMUTUCA 3 HUMMU | NpauoBaTH cninbHO, Wo6
po3BUHYTHK cBiTOrNA[ Hafil. Lle A gianor, AKMM MU criyxXaeMo.

OTxe, Nnepwnii NeEPCOHAX — Le Haw Po3yM, k1 AMBUTLCS HA30BHI | HOMAraeTbCS 3PO3YMITU XAOC,
3p0O3yMIiTHK WO BigbyBAETLCA. pyrnin nepcoHaX — Hawe Cepue, ke AoBOi YACTO MOXe 6yTu
CMOBHEHE NePEXNBAHHAMK, TPUBOIrAMU, CTPAXAMU. TPeTin NnepcoHaX — Hawe Tino, BUCHAXeHe
6€3COHHNUMM HOYAMMU, MOCTIMHUM NPUCITTYXOBYBAHHAM 0 PO3YMY, SKUN 6A4YNTbL XAOC. | YeTBEPTUM
MepPCOHAXX — M1 MOXXEMO MOro Ha3MBATU YCBIQOMEHICTIO, AYyLUEO YK iHTYIiliet. HacTo uboro
MepPCOHXA He YyTHO, 60 NOro 3arnyLye yBech iHWWM WyM. BiH HOM LWenoye «oCb HALLA cua,
BOHO OECb TYT», dJle M/ MO0 MAMXE HE YYEMO.

Lli yoTnpm y4acHMKM N YYACHUL BHYTPILLHBbOT
KOMOHOW MOXYTb CTBOPUTU CBITOrNsg, Hag,i.

Yci BOHM MAIOTb CBOI FOJIOCU 1 PO3IrpyoTb
ycepeguHi Hac CBOEPIAHY TEATPASIbHY BUCTOBY.

YCBigOMNEHICTb NOYNHAE FOBOPUTU NEPLLOIO

i Kabke PO3yMOBI: «H 3HAIO, WO Tebe HaOKpMBAE
LIIM XAOCOM. Y TBOIW FOSI0Bi MOCTINHO KPYTATLCSH
30MNUTAHHS, WO MOYNHAOTLCS i3 “HoMmy"”: YoMy a7?
YoMy MM? Y1 30KIHYNTBCS Lie KOIN-Hebyab?»

Po3yMOBi CTO€E LKAOBO, XTO 0O HbOIrO rOBOPUTD,
i BiH 3anuTye: «XTO TU?»

YcBigoMneHicTb Bignosigae: «H 6a4y nayTAHUHY
B AYMKOX. 4 MOXY Tebe BUBECTU 3 HET

i TV NepecTaHeLll KPpYTUTK iX, 9K a3ury. Xogu

30 MHOKO!»

YCBiQOMJIEHICTb OYyX€ PO3YMHA, BOHA 3HAE,
O MM NOTPeBYEMO HAAIT TAK camo,
AK NoTpebyeMo NoBITPS.




BIAKPUMUTE AIANOr
MI>XX PO3YMOM
1 YCBIAOMMNEHICTIO

NMangprax # 2

Halua YceBiooMmeHICTb
BigoMa TUM, LLIO BMIE
rapHO popMyoBaTA
IarnmTaHHsA
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YcBigoMneHicTb kaxe Po3yMoBi: « Ty MoXeL AyMaTH, WO HAGiS — Le Tenne i 3aTULLIHE BiguyTTS,
aKe B Tebe Moxe 6yTu, a MOXe 1 Hi. Ane e He TaK: T MOXeLl BYNTUCS HAG)T, o6 MaTu ii 3aBXaU».
Po3yM LLIKOBUTBCS | 3AMUTYE, K LLe MOXHA 3p0o6UTN.

YcBigoOMEHICTb Kaxe Po3yMoBi: «H 3HAIO, WO TW 06U HONArog)KyBATU NPOLECH,

yce CTPYKTYPYBATHU i AOCAraTN NOCTABNEHNX 30BLOAHL. HYMO NOCTABMMO 30BOAHHS, sike 6yae
Yy TBOI 30HiI KOHTPOJ1IO». PO3YMOBI Lie N0o06aeThbCA i BiH KaXe: «H XOTiB 61 6AUYMNTU iHLNIA CBIT,
CMOBHEHMUN NOBOBI 1 MUPY».

Haowa YceigoMaeHicTb BigoMa TUM, WO BMi€ rapHO GOPMYNIOBATU 3AMUTAHHS. | BOHO KaXe
PosyMoBi: «Okeln, a TM MOXeLL CTBOPUTU CBiA MIKPOCBIT i 3p0BUTUN NOro TAKUM, SKNM

TK Xo4yeLww?» PO3yM oyMaE i KaxKe: «H MOXY LLLOBEYOPO NPOBOAUTU TPOXM YACY 3 AiTbMU, MOXY
3 HUMM | N9 HUX CTBOPIOBATU 6E€3NEYHUIN MPOCTip».

YcBigoMneHicTb Bignosigae: «Jobpe, ToX 6yabMO KOHKPETHUMU | BUKOPUCTAMMO smart-nigxig,
019 MOCTAHOBKMN LiNens.

Mpo smart-nipgxig ymtTanTe poknagHiwe:
https://www.pdatu.edu.ua/images/vihovna-robota/psiholog/ps10.pdf 2

Po3ymMm gymae Hag anropMTMoMm, HanpuKniag,

KOHKpeTHicTb
«¥ MOXY CTBOPUTU 6E3MeYHUin NPocCTip OJ1s CBOIX OiTeN 3a JONOMOrro 30NM1MTAHb

npo Te, sKi EMOLLIT BOHN NepeXnBaan NPoTAroM gHs, LWo iX 3BOpYyLUYBASIO
4yn 30CMYYYBASIO».

BuMipHicTb
«Lle MoXxe TpMBATK 3 MEBHOKO CUCTEMATUYHICTIO LLLOBEYOPA O CbOMIN-BOCBMI FOANHI».

JocsHiCTb
«$ MOXY NPOBOAUTM YAC i3 AiTbMW Y BiNlbHI Big, HOBYAHHSA OHI Y FOOUHU».

3HauyLwicTb
«$ MOXY 0OTU OiTaM 6e3nedyHy raBaHb Nocepen Xaocy i CTBOPUTU LWOCb HOBE».

YacoBsi paMku
«byny pobuTin LEe, [ONOKN TPUBOrd B MEHI HE CTAHE CTULLYBATUCH».


https://www.pdatu.edu.ua/images/vihovna-robota/psiholog/ps10.pdf
https://www.pdatu.edu.ua/images/vihovna-robota/psiholog/ps10.pdf
https://www.pdatu.edu.ua/images/vihovna-robota/psiholog/ps10.pdf

SYNUHITD CTAPI
NEPEKOHAHHA
13MIHITbh 3BU4Y KM

Nangpraxk # 3

[AnxaHHSA

I MpUMCnyxXaHHSA

0O Tina MoXe cTaTH
PiLLEHHAM Yy OyMHe
BaraTboOX CUTYaLLsAX
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Micnsa NOCTAHOBKM Linen YCBiGOMMEHICTb FOBOPUTL KOMMAIMEHTN PO3YMOBI | XBASIUTbL MOrO
30 CTPYKTYPOBAHE MUCNEHHS. BogHouac y PO3yMy MOYMHAKOTE BUHUKATU 3AMUTAHHA «0 AKLLO»:
A 9KLO AiTU HEe 30X04YTb NPOBOSUTU LLer Yac pasoM? A AKLLO HIXTO HiYOro He posnoBigaTnme?

YcBigoMneHicTb kKaxe: «Lle nerwe, Hix Tobi 300eTbcs. AKLLO NOKA3ATU AiTAM, K Lie pobuTmn

HQ BJIACHOMY NpUKNagi, yce Boactbed. Ty, Po3yMe, MOXeLl NoYaTu QiAUTUCA NepLlumnmMm, i giTn nigyTb
30 To6010. €QMHE, NMPoLly, HE CTAB AiTSM 3anNUTAHb NPo “a akWwo”. Hacnpaegi ue HeratTMBHMM
NaTepH, BiH YOCTO NOBTOPIOETLCS | CTBOPKOE HEMATMBHI HOCNIAKWM HaNepea».

YCBiQOMNEHICTb 3HAE, WO PO3yM NO6UTL 3BMYKM | YOCTO NOe NPOTOPEHNMN CTEXKAMM, MOBTOPIOHOUN
ofjHe 1 Te caMe wopasy. ToMy YCBIAOMNEHICTb MAE IHCTPYMEHT ANS 3MiHWN LUUX 3BUYOK — 3AMUCYBAHHS
CTAPUX i HOBUX [YMOK.

IHcTpyMeHT N2 1

Bu MoM{eTe 3anmcaTti CBOE CTape NeperoHaHHs, HampuHIaO: 8 — 3BMYaviHa MioguMHa | HIHOro He Moy
3MIHUTK. Lle nepeHoHaHHA GopMyE 3BUHHY MOCTIMHO LLYKATW BUHHMX Y CUTYalLlii, LLIO CHNa/iacs B HMTTI.
MoTiM 3anMLLITL HOBE NEePEeHOHaHHS: S MOMY LLIOCb 3MIHUTU, A 30aTHWM / 30aTHa 3MiHUTK cebe

i cUTyaLiio HaBHOMO cebe. HoBa 3BMYHa — MPMBITHO i 3 YCMILLIKOIO BiTaTW cebe BpaHLii.
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Pos3ymM byae cyMHiBaTUCS: «l WO, 9 Lie BCe 3anuLly, i Bce — HiYoro pobumTmn He Tpeba? | Bce cknageTbca?»
YcBigoOMNeHICcTb Kaxe: « Ty NOCTIMHO YAMOCh 3AUNHATUIN, TO6I CKIAQHO PO3YMITU | YyTN MEHE.

TOoX T MOXeLl WOoCb 3p06UTH, LLO6 CTULLMTU AYMKU, SKi MOCTIMHO KPYTATbCS B rososi. LiboMy
OOMNOMOXE OCb TAKUM IHCTPYMEHT».

IHcTpyMeHT N2 2

CHOHLEHTPYMTECA Ha ToHL Mixt BpoBaMu. YABITb Tam Asepi. Honmv oymMHa MigXxXoauTb i3cepeamHm, BiDHMHAMTE
OBepi i BUnycHamTe ii, 3a4mHA04M OBEPI 3a Heto. A KONMW OyMHa BXOOMTb 330BHI, BiQHMHAMTE OBEPI, ByCcHamTe
il i 3a4mHaNMTe OBepi. CnocTepiramTe 3a LM MPOLLECOM.

PosyM kaxe: «MeHi nogobaeTbcs LIeN NMpoLLEeC, ane Y BCe HA LLbOMYy? Y HAC YXXe BCce byae rapasn?».
YcBigomneHicTb Bignosigae: «Hi, Tenep Mmu nigpemo oo Cepus i gamo nomy paay». Posym HezagosoneHun,
60 BiH 60iTbCS | HEe NtobnTb CepLe 3a HenepenbauyBaAHICTb, 30ATHICTb TONUTU PO3yM Yy C/1bO3aX

i BUKITIMKATW eMoLii, ki PO3yMy He nogo6atoTbCs.

YcBigOMEHICTb KaXe: «41 TK 3HAEL, WO HABITb HEMPUEMHI eMoLii MatOTb ceHC?». Po3yM Bignosigae,
O Hi. YcBigOMNEHICTb NOSICHIOE: «BbyTN NIOAUMHOO — Lie 03HAYAE 3HATU, WO TAKe CyM. [1pMBIACHIOBATH
cob6i CyM — Lie CMInMBUI | HeObXigHMN KPOK A0 MOLLYKY cebe N ogHe 0O OQHUX».

PosyM nuTae: «Y yoMy piwleHHA? Tn NpocuLl MeHe [03BOMNTU CO6I MAAKATU | BCE?». YCBIQOMEHICTb
Bignoeigae: «l Tak, i Hi. 9kwo irHopysaTn CepLe, BOHO BCE 04HO 3HAKMAE CMOci6 NoTpanuTK 4o Tebe.
A AKLLO O0TW MOMY NPOCTIP ON1S9 BUMNJECKY, TO LEe CTaHE 6€3MNeYHiLLMM CNOCO60M MPOXMBATY EMOLLI».

Y HOLWi BHYTPILLHIA KOMAHA] € Lie oauH nepcoHaX — Tino. Mloro cuny He BAPTO HEOOOLLHIOBATH,

60 TiNoO — HaLW COK3HMK. MoXeTe 30/1y4aTU TiNIo, KONU OUXAETE KBOAPATOM: BOUX HA YOTUPKU, 30TPUMKQA
ANXOHHS HO YOTUPU, BUOMX HA YOTUPW, | 3HOBY 3ATPUMKA. Lle foe MOXIMBICTb NEPEPUBATN EMOLLINHY
JNIOHLIOroBy peakuito. AUXAHHS | TPUCNYXAHHS 0O TiflId MOXE CTATU PILLEHHAM Y Ay)Xe 6AraTboX CUTYOLLAX.

OEE= 0O JoknapgHiwe npo ANXOHHA NO KBAAPATY YNTANTE B BYKNeTi
el di «5 nandrakis gnsa BigHoBNneHHsA Big OnekcaHpgpa NepwaHosa
3a matepianamMm OHNANH-TONOKU CTINKOCTI # 5»

Ll 1 https://bit.ly/46sDbuM = a



https://bit.ly/46sDbuM
https://bit.ly/46sDbuM
https://bit.ly/46sDbuM

BUKOPUCTOBYMUTE
AleBl IHCTPYMEHTMU
AnA PO3SBUTRY HAAI
AK HABUY KM

Nangprax # 4

MorKHa migCcUHnmT
3B'A30K

MiX YCBIOOMIMEHICTIO
Ta PO3YMOM,

AHLLIO MpoBOOMNTH
nerHi npasKTmHM

| BnpaBu
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Po3yM — e Hocin Haworo iHTenekTy. BiH 30aTHMI BUCTABNATK smart-Lini, Wwo éyayTb nomMy
MiOKOHTPOJIbHI, K Y NPUKALAI CTBOPEHHS 6€3NeYHOro NpocTopy Aas aiten. Ane nam’atTanTe,
O PO3YM KEPYETLCS CTAPUMMU, YOCTO HEFATMBHUM NPOrpPaAMAMU | NOTPEBYE OHOBNEHHS.

A Wwo6 posnporpamyBaTu ctape i chopMyBaATM HOBE, TPE6A JOKNACTUN 3yCUSIb.

Opyruin rpaseub — YCBigOMAeHICTb. HaBUITbCS Kpawie Ao Hei npucayxatucs, Wwob ii weniT
NepeTBOPIOBABCS HA roJ10C i 3BYYAB YiTKO 1 3p03yMiNo. 30BAAKM LbOMY BU 3MOXETE MATU
[OCTYN 00 CBOET BHYTPILLHBOT MyOpOCTi.

13 CepueM Moxe 6yTK HENPOCTO | Tpeba nipHyTK rNnbLe. laBanTe NOMY NPOCTIP, HE 3AraHaAnTe
eMoLii Ha rNMbuHy, NpoxusamTe ix. Taki 4ii GONOMOXYTb HanAarogMTK cnisnpadto: Tifo 3MoXxe
pasaTtm Ceputo nepernounTu. Konum Bcs BHYTPIWHA KOMAHAA CRiBMNPALOBATUME, Lie OACTb Big4yTTS
MUPY | CTULLEHHS TA BiO6POXATUMETLCH HE NTNLLE BCEPEOMHI HAC, afle N HA3OBHI.

IHCTPYMEHT PO6OTU 3 BHYTPILLUHLOK KOMAHAOK roguTbhca ANs 6ATbKIBCTBA, YYMUTENBCTBA i BCiX,
XTO MpALoe 3 AiTbMK B PiBHMX ponsx. KntoyoBe y HbOMY Te, WO HAA(T MOXHA HOBYNTUCSH K HOBOPY
HABUYOK, Lie OyX€e BAXJIMBO 3pO3YMITU 1 YCBIGOMUTN.

Y4YnTEenbCTBO MOXE HaBYMNTH fiTen
dopmMynioBaTH i cTaBUTH LinNi TaK, W06 BOHU
6ynu iM NigKOHTpOJbHI. Lile ponomarae cTBOpmTH
MMPHUN MIKPOKOCM KOX{HOI i KOXXHOIro, fOBKONA
AKMX BOHU UTUMYTb.

MosHa nigcunuTn 3B’A30K MiXK yCBiJOMNEHICTIo
Ta PO3yMOM, AKLLO0 NPOBOAUTM NIEerKi NpaKTUKKU

i BnpaBun. [liTAM Ayie noo6aeTbcA nepcoHax
YcBigoMneHicTb i YacTo BOHM Ha3uBaloTb MOro
«COHEYHOMM».

CTBOpIOMTE NPOCTIP, Y AKOMY AiTU MOXKYTb
nporoBopioBaTU CBOI eMOLiii, OiNTMTUCA HUMMW.
OanTe OiTAM 3pO3yMiTH, LLO HABITb HEMPUEMHI
emMouii pobnaTtb Hac niogbMun. BoHu Hac
36nMMyI0Tb, 60 MM yCi AK NoAY NepeXMBaAEMO iX.

NigKnioyanTe TiNo, Wo6 noxkanisyBaTu TaKi eMouii
fIK rope, arpeciio, i perynboBaHo BUNycKaTu
iX i3 cebe.

Konn Mn 3ocepegxyeMocs HO TOMY, K CRIBMPALOE HALWAO BHYTPILLHSA KOMOHLA, MU NJIEKAEMO HALIO
i HOBNMXXAEMOCS A0 TOro CBIiTY, B AIKOMY XOTiIN 6 XXNTU, HOBITb SKLLO MW HE 0Opa3y Le 6a4nMo.

Ane ue rapaHTOBAHO. HOM MOXe 30aBaTmCS, WO MU CaMi. Ane ysBiTb, HOC COTHI B OfHIN KiMHATI,

MW YCi MOEAHAHI, | KO MU NPALOEMO 3 HALLIMMW BHYTPILLHIMWU KOMOHOOMW, TO HOG/IMXXAEMO

TOMN BAXAHUNA CBIT. AKLLO MM XO4YEMO 3HANTU BUXIf, i3 NPOBAEM i Xaocy, ki MU CTBOPUN SK NIOACTBO,
TO HALLMM BUXOOOM Mae 6yTU BXig, y cebe.



3MIHIOMTE HEFATUBHI
NMPOrPAMMU PO3YMY

NangpraKk # 5

LLlopazy, Ko BU1
HarHeTe «TaK, aney,
IyrnmHANTe cebe.
He Tpeba 3axoomTi
B «asie»

| 3anepe4dyBaTH
BCe, LLO 6YyI1o
cCHazaHoO 00 HbOIo
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He NoTpibHO YeKATK HA eKCnepPTHY NigTPUMKY. B MoxeTe pobuTn Mamxe BCce CAMOTYXKH,
CNUPAKOYNCH HA BAACHI BHYTPILWHI cuan. Y LbOMY AYXXE BOXJIMBA AUCLNMIHAO — NOTPI6GHO MATU NJIOH,
LOTPUMYBATUCS MOrO i pyXaTUCH MANUMU KPOKAMU WoaHs. OKpiM TOro, MOXHO BUKOPUCTOBYBATU
6araTo iIHCTPYMEHTIB 3MiHW MPOrpaMyBaHHS. MNOYHITL 3 NATEPHIB MUCIEHHS «TAK, anex». LLopasy,
KON BM KOXKETE «TAK, ane», 3yrnnuHanTe cebe. He Tpeba 3axoguTn B «ane» i saanepedysaTmn Bce,

Lo 6Ys10 CKA3AHO A0 HbOrO.

Hapis Moxxe 6yTu pi3HOtO, apxXe He BCi Hagii cnpaBmXytoTbesa. Hanpuknag, HOQis AuTuHK,

O i TATO Y/ MAMO MOBEPHYTLCS, O BOHW 3ArMHYN HA GPOHTI. AK MPpALOBATY 3 TAKUMU HALIAMN?
J1O0NoKM HEBIAOMO TOYHO, UM MOBEPHYTLCA 6ATbKU, HALIKD PYNHYBATU HE MOXHA. Anle TYT MU MAEMO
MPALOBATY 3 HALLIOKO CTIMKICTIO | 3a5y4aTn ii y TOMY, 5K AABATW pagy 3 Hapieto. TyT Tpeba aocnigmnTti
TeMy CMepTi, 6yTn BIiBKPUTUMN [0 Uiel TEMU. HaneBHE, Y KOXHOI i KOXXHOro 3 HOC € CBOE CTABJIEHHS
[0 cMepTi. Ane MM MAeMO 3anNnUTaTK cebe Npo BAIOCHE CTABMIEHHS | NOAYMATM NPO Te, K NO0NATH
CTpax cMepTi. [119 MEHE OCOBUCTO CMepPTb — Lie SiMLUe nepexifd Big OQHOro CTAHY OO0 iHWoro. Takox
MU MOXXEMO CTBOPUTK 6€3MeUYHMI NMPOCTIp ANS CRiBNEPEXNBAHHSA, MOXANBO, 6inbLl @i3nUYHOro,

O€ € 3MOra O6HATK OfHI OgHMX, 3aJIy4ATN HALL COMOATUYHUI | EMOLLIMHWUIA IHTENEKT | 4ABATU iHLINM
NIogaM BiguyTTS, WO6 NMopyy XTOCb €, MU YCi pa3omM.

HiMeuyuynHa — KpaiHa, 3BigKK 9 poaoM, — NpoxXoaunia geHaumdikauito, HaOCTUHO AKOi 6yno 6araTo
npouecis ycepeguHi oceiTH i Wkin. OaHieto 3i cknagoBnx 6yaa NPO30pICTb i BIAKPUTICTb NpoLuecy
aeHaungikayii y wkonax. HixTo He MantoBAB NMPUKPALLEHNX KAPTUH peanbHOCTI. Lle 6yno posoni
YXOPCTOKO LOAO AiTen, 60 iM po3Ka3yBasIN, SK yCe BigbyBanoCH, i 3 BAKOPUCTAHHAM $OTO i Bigeo.
HiMeubKiln oCBiTI TOAi 6pAKYBASIO HOBYOHHS Yepes cepLe, 60 HOBYAIM CYTO Yepes po3yM, Ae Bce
Oyno 4iTKo i 3po3yMino: paTtun, dakTu, nopii. | Te, Wo Bce e He MOXe NOBTOPUTUCSA. Ane cepue

TA iHLWi NEePCOHOXi BHYTPILWHBbOI KOMAHAW HE 6yNnu 3any4deHi. byB oyXe CUbHUIN TUCK iIHOpMALiEtD,
LLLO HIKONIM 3HOB TAKOro HE MOXe 6yTun — Le ByB AiyXe UiTKUN MecemX. Ane OKpiM TUCKY, NOTPI6GHO
6yno BubynoByBATU YCBiOMAEHICTb. CTABUTU 3ANMUTAHHS: 9K Lie He noBToptoBaTn? LLlo Mn Maemo
pPooUTK, WOO Lboro He Tpanunoca? Liboro He 6yno.

9K MOTW CMINIMBICTb | BYTU YYTAUBUMM 0 NPOSIBIB ABTOPUTAPU3MY SK HO OEPXKABHOMY,

TOK i HO cycninbHOMY piBHI? Liboro He 6yno 3po6aeHo. Ta MM MOEMO MiTU A0 KOPEHIB Liel noBeniHKK.
| ue He posyM. OcHOBA L€l MoBefiHKM Y cepLi. MEHTAIBHICTb HIMELLKOro CycniNbCTBA AOCI

Mae 6araTto NoKipHOCTI i KOrHITUBHOI YCBIAOMNEHOCTI, O HE PO3YMIHHS CepLEM.

HamaravTecs B MUTTi NOCNYroByBaTUCA He N1LLEe pO3YyMOBUM iHTENEKTOM,

a 1 emoLiMHUM. MMoTpi6HO BUpOLLlyBaTH BCIO BHYTPILLHIO KOMaHAY, a He nuLie
po3yM. LLlo6 MaTn cBobopy, NoTpibHO, W06 ycepeamHi Bac yci nepcoHaxi
B3aEMopfifanu.




5 nandrakxis ona nneKaHHA Hagil | BiGHOBNEHHA pecypcy

NMPAKTUYHMUM NOOAPYHOK
Bl CNIKEPKMU

MNpa «A By LLLOXBUITNHWN»

A ue npautloe™?
[MoBepTaeMocs BcepeanHy, yBara oo cebe i TenepillHbOro MOMeEHTY.

MW NOYMHOEMO 3 TOrO, L0 ANXAEMO KBAAPATOM — HO YOTUPU BOUXAEMO, HO YOTUPU 3ATPUMYEMO
OMXAHHS, HO YOTUPW BUANXAEMO | 3HOBY HA YOTMPU TPUMAEMO MNay3y.

Ha neBHOMY eTani 0o AUXAHHA gopaeMo édpasy. Y uin dpasi 3awnTnim XMTpuin Tprok, 60 i cnosa
CKEepPOBYIOTb HAC ycepeanHy cebe. IHWnm dokyc — Ha TenepilHbOMY, 60 M1 MOBTOPHOEMO
KLLOXBUIMHW» MPO 30CEPENKEHICTb HA TEMNEPILLHEOMY MOMEHTI.

Mu gyxe 4acTo OyMOEMO NPO MANBYTHE | HEMUHYYE BXOOMMO A0 HEMATUBHUX MPOrpaMyBaHb.
ToMmy usa yacTuHa dpasuv gnsa Toro, Wob noBepTaTnUCs B TYT i Tenep.

dpasa ANA NOBEepHEeHHA A ’MBYy LLLOXBUITMHU
doKyca BcepeauHy cebe, f XKMUBY LLLOXBUITMHMU

. A By LLLOXBUINMTMHU
A€ CTBOPHOETbBCA HaQIA:
A *MBY LLLOXBUINTMHM

A pobutTm?

Tpu UMKNIW Nrwe gUXAHHS, d NOTIM TPU LUWKAN 3 GPasoto.
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CborogHi MM MOEMO PO3BMBATU N PO3BUBATUCS, MiISHABATU HOBE i OiIMTUCA 3HOAHHAMMU,
HOBYOTW | HOBYATUCS, BYTU MILHMMK M 3MILHIOBATU CMiNIbHOTY A1 TOro, Wwo6 6yayBaTu
BiflbHE TA HE3ANEXHE MANBYTHE HALLOT AEPXKABU. SMILLHUTU BNACHY CTiNKICTb, LLO6 MATU
3MOry pearyBaTn HaA MNOAII 3i cniBnepeXXnBaHHAM o cebe, Ao Noaen HAOBKOO, 0O KPAiHU —
3aBAOHHSA N2 T HO WAsxy BiGHOBAEHHS YKPATHWU 11 3Ui/IEHHSA cyCniibCTBA. MU NPONoOHYyEMO
MiTV PA30OM i3 HOMU LLUIAXOM POPMYBAHHSA CTIMKOCTI i 3anpoLuyeMo Bac Ha oHAANH-POopMaAT
Mopgin 3i CTIMKOCTI, MOPO3YMiHHS, CriBNepeXmBaHHSA — Tonoky CTiNKOCTI.

Tonoka CrinkocTi - Lye:

OHNAMH-3YCTPIYi 3 BiBOMUMM EKCNEPTKAMMU 1 EKCMEPTAMMU;

MPOKTUKN 0Nt GOPMYBAHHS HOBUYOK CTIMKOCTI TA pO3LWMPEHHS BIACHOI 30HN «BCE rapasny»;
OYKJEeT i3 b cnikepCbKUMU igesaMmn, ki MOXHA BUKOPUCTATU BXE 30PA3 3 OKLEHTOM

HO BigHOBNEHHI YKPdiHW Big, HACiIOKIB BiHW;

aynionogKacT 3yCcTpidi A NPOC/yXOBYBAHHSA HOMIOJIOBHILLOIO;

Bi4€OHOTATHUK HAMGINbLU 3HAOKOBUX ifle 3yCTpidi;

MOXJIMBICTb MOCTABUTM CBOI 3ANUTAHHS Y NPSIMOMY eTepi;

cepTmdikaT (9KWo Bu nigTBepanTe, WO NigBULLMAK BAACHY KBAOIQiKALLO).

Ax nporwina Tonoxka HYuTamTe HOBY CTaTTIO PeecTtpymnTecsn
cTinKocTi # 3/2023 i3 HeTpiH npo dopmyny Ha ToJIoOKYy CTiMHOCTI
HbocTep gMBiTbCA y 3anumci «5 HoYiB NiATPUMHKM» # 4/2023! 3anpoLueHnH
Ha loTy6-KaHani EdCamp 3a pesysibTaTaMm ToJ/IOKH excnepT — Hapn Mippa
Ukraine cTinKocTi # 2/2023
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https://bit.ly/3tiildz https://bit.ly/3Q4CJINz https://bit.ly/applyresiliencetoloka9

IHiLjaTVBa 3OIMCHIOETLCS 3a NIOTPMMHKM deaeparibHOro ypaay HiMevdmHm y Merax
nporpamMmu «"pomMafgaHcbHa crysba mmpy» Civil Peace Service Ukraine - GIZ ZFD.

© Yci npaBa 3axuLLeHi. Yci TeKCTU, 306paXXeHHs, rpadika, aHiMauid, BiGeo, 3ByKU Td iHLWI MATEPiann 3aXULLEHI
OBTOPCbKWM APABOM TA iHLWMMU 30KOHOMU NPO 3AXUCT BAHUX.

3060pOHSAETLCA KOMiOBATW, MOLLUMPIOBATH, 3MiHIOBATN 060 NepenaBaTN TPETIM 0CO6AM BMICT BYKNeTY

6e3 nonepegHboro NucbMoBoro aosesony N0 «EgKemn YkpaiHa».
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https://www.facebook.com/GIZ.CPS.Ukraine
https://bit.ly/applyresiliencetoloka9
https://bit.ly/3Q4CJNz

