>~ mind

— the
 future

IHCTpyMeHTapIn
nepLioi
NCUXOJIOTIYHOI
AOMNOMOIr Ha PIBHI
rpomMmagu

9 &

.. International Child

@ Development Initiatives




IHCTPYMEHTAPIV NN

= mind
—  the
, future

.. International Child
© Development Initiatives

Ministry of Foreign Affairs

Netherlands Enterprise Agency

International Child
) Development Initiatives

(x) LHSI

Noaaku

IHCTpyMeHTapin nepLuoi NCUXONOriYHOT AOMOMOrM Ha PiBHi
rpomagm 6yB po3pobneHun Aysel Savash, Nikolaos Koufos Tta
Asia Koerten 3 International Child Development Initiatives
(MixHapogHMMM iHiLiaTMBamMu 3 po3BUTKY anTuHK, ICDI) y
KoHTekcTi nporpamu ‘Mind the Future’.

[unsaiH i BepcTka: Francesco Abbadessa.

Mepeknagauyka: Codis MiHgoxana

MixxHapogHi iHiuiaTnBKn 3 po3BuTKy AntuHu (ICDI) — ue
opraHisauis, ska niaTpumMye Ta po3suBae iHiuiatmen y cepi
OOLLKINBHOT OCBITU, 3aXMCTy AiTen i 3abe3nedeHHs iXHbOoro
Gnarononyyusi.

www.icdi.nl

Ukraine Partnership Facility (UPF) diHaHcye uen npoekt. UPF —
ue nporpama AreHTCcTBa nignpuemMHuuTBa Higepnangis, Lo
peanisyeTbca 3a gopyyeHHsaM MiHicTepcTBa 3aKkOpAOHHUX cnpas
Higepnangis. UPF nigTpumye npoekTu 3 niksigauii Hacnigkis
pyWHyBaHb Ta BigbOygoBuW ANS AEpKaBHOIO i MPMBATHOIO
cektopis. MeTtoto UPF € cnpusiHHA BigHOBMNEHHIO Ta cTanomy
BiAOyQ0BYOMY PO3BUTKY EKOHOMIKM i CycninbCTBa YKpaiHu y
chepax BOAONOCTaYaHHSA, OXOPOHU 300POB’A, LIMPKYNsSpHOT
BigOyoOBK, CTanoi eHepreTnkn Ta CiflbCbKOro rocnogapcTaa.

Project Partners

¢PRO-FIL

FUNDACJA

VERANDERKAMER


https://icdi.nl/projects/mind-the-future/
http://www.icdi.nl/

IHCTPYMEHTAPIV NNA

3MicT

1.NMEPWA NMCUXOAOINYHA ROMOMOT A (MNA)

AMBUCb CAYXAHX @

1.2 MNA Ha npakTiui: IcTopia Coii

2.IHKAIO3I1 TA NMOBAT A RO PI3HUX XMTTEBUX OBCTABMH

3.BMPABM

01

02

03

04

CAYXAH
05

9 .

07

08
09

10

Po3muHKa Ta 3HaMOMCTBO

[uBucb y A3epkano Ta pyxaucs

Lo B nomitunn?

3BepHM yBary Ta niginam

LLlym npotu lNonocy.

3incoBaHuu TenedoH.

AKTUBHe CnyXaHHA

KapTta Ge3neku Ta niaTpuMkun

KapTta rpomagm

LUukn MNA: «Momitutn Ta nigrpumatn»

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23



IHCTPYMEHTAPIV NN,

BCTYN

Mepwa ncuxonoriyHa gonomora (MMA) — ue npoctun i NnpakTU4HMIM cnocié niagTpumaTn
NIoOEN, SKi NepexmBaloTb cknagHi 06cTaBUHM abo BaKi XXMUTTEBI nNogii. MNeplia ncuxonoriyHa
AornomMora MoXe HagaBaTuCs SK Yy CUTyauisiX NOBCAKOEHHOrO CTPecy YM eMOLiiHOro
BMCHaXXEHHS, TaK i Nig Yac CEpNO3HMX Kpn3, Haa3BMYaHMX CUTYyaLUin abo panToBMX 3MiH y
XKNTTI.

Lle iHCTpymMeHTapin 03Hanomnoe 3 0CHOBaMu nepLoi ncuxonoriyHoi gonomoru (MM4) gns
BMKOPWCTaHHS B rpomagax. Moro pospobneHo Ans nogen, ski NigTpUMyTh iHLLKX Y CBOIX
rpomMazax, 3oKkpema BUMTeniB, MOMOAPKHMX NpauiBHUKIB, KOyYiB, dhacunitatopis i YneHiB
rpomagun. [HCTpyMeHTapin cnpsiMOBaHUI Ha PO3BUTOK HABUYOK MOBCAKOEHHOT NIATPUMKN Ta
He 3aMiH€e NPOodECiiHY MCUXOMNOTYHY Y1 NCUXiaTPUYHY A0MNOMOry.

Llen iHcTpymeHTapin 6yno po3pobneHo B mexax nporpamu «Mind the Future» — TpupivHoi
iHHOBAUHOI iHiLiaTVBW, CNPSAMOBAHOI Ha MiIGTPUMKY CUCTEMHNX 3MiH y cdbepi MCUXiYHOro
340pOB’d B YKpaiHi WNAXOM NigBULLEHHSA e(PeKTUBHOCTI Ta AOCTYMHOCTI MiCLLEBUX NOCNYr Y
cepi NncmxidHOro 340poB’a AN1st BPa3NMBOI MOMOAi, ika NocTpakaarna BHacsigoK BiHN.
LlinboBuMM rpynamu nporpamum € Bpasnuea MOMoAb Ta Monoap, sika nepebyBae B CKNagHMx
XUTTEBUX OOCTaBMHAXxX BiKOM Big 12 4o 26 pokiB, MicLeBi HagaBaui nocnyr y coepi
NCUXIYHOrO 340POB’A, OCBITSHU Ta YrieHn rpomaaun. Nporpamy peanidye KOHCopLiym
napTHepiB, Ao cknaay skoro Bxoaatb ICDI, MITO "CoujianbHi iHiliaTBu 3 0XOpoHM npadi Ta
spopor’a" (LHSI), PRO-FIL ta De Veranderkamer.

[HCTpymeHTapin Bkntovae
» PosyMmiHHA Toro, wo take MMAQ ta ii mexi
o ApanTauito NigTPUMKKM SO Pi3HUX CUTYyaLin
« [lpakTuKyBaHHSA HABMYOK 3a JOMOMOIO0 NPOCTUX BrpaB

Lli BnpaBm npocTi y BUKOPUCTaHHI, NoTpebytoTb MiHIMYM mMaTepianis Ta cnpusiioTb
6e3nevyHomy i 3aXONSIMBOMY HaBYaHHIO B rpyni.



IHCTPYMEHTAPIV NNA

1. NEPWA NCUXOAOINYHA ROIMNMOMOT A (MNA)

Y4M MNA HE €
O WO TAKE NNA @
Mepwa ncmxonoriyHa gonomora (MM4) — ue o [1MN4 — ue He ncuxoTepanisi;
NPaKTUYHUIA cNocib NigTpMMaTn NI0AKHY, ska o [MO — ue He NCUXonoriYHe KOHCYIbTYBaHHS;
nepexmBae cTpec abo BaXkKy MOAi0 Nig Yac um o [N He nepenbayae BCTAHOBIEHHS AiarHosiB.

nicnsi ckragHoi cutyadii.

e MPUCYTHOCTI NOpyY;
e TOBHIi 30CEPEMKEHOCTI Ha NIOAVHI;
e YBaXXHOMY CIyXaHHi.

OCHOBHMI NPUHLNM:
HE HALLKOOb.

Onsa HaganHa MN[0 He o6os’si3koBo 6yTK dhaxiBuem. MigTpMMKy Moxe HagaTy 6yab-XTO, BUKOPUCTOBYHOUN
NPOCTi HABMYKM: YBaXHO criyxaTu, 3bepirati crnokin i gonomaraty nioguHi Bigvytn cebe B 6e3neui. Tak camo, sik
i y BUNaaky 3 nepLioto isuyHo JONOMOror, KoM MoxHa obpobuTu paHy, HaknacTu NoB’s3ky abo 3BepHyTUCS
no goaaTtkoBy Aonomory 6e3 NpodheciiHoi NigroToBKM, iCHYIOTL NPOCTi NPaKTUYHI cnocobu niagTpumaTt NioanHy,
SKa NepexunBae CKnagHun nepioa.

MMNO moxyTb HagaBaTy 4OPOCHi, 30KpemMa BUMTENi, MOMNOADKHI NpauiBHUKM Ta NiAroTOBMNEHI BONOHTEPMU.
BogHo4ac Baxxnusy pornb y NiATPUMLI MOXYTb BigirpaBaTu 1 OQHONITKW, afxe came MONoAi MoAmn YacTo
nepLIMMK NOMIYaKTb, KOMW APYT Y 3HANOMUIA NepexnBac TPYLHOLL.

Y ubomy KoHTekcTi MM/ He cnpsaMoBaHa Ha «BUPILLEHHS» NPoBremu. ii MeTa — NOMITUTY O3HaKN MOXITUBUX
TPYAHOLLiB, YBAXHO BUCNyXaTW NIOAMHY Ta NigTpumarTK i y noLyKy noganbLumx pilleHb, 30kpema 3a notpedu
[OMOMOITU 3BEPHYTUCS MO AOAATKOBY NIATPUMKY.

Lii B mexax MMM 3anexaTb Big cuTyauii Ta noTpeb nognHu, Ak HagaeTbes gonomora. Ha npakruui M4,
I'PYHTYETbCS Ha TPbOX OCHOBHMX NpuHUMnax: «dunsucb», «Cnyxany» ta «BcTtaHoBM 3B’A30K».

3B’A30K

Lli npuHUMnn gonomaraoTb NoMivaTi NoTpebu nogen, yBaXKHO Ta CMiBYYTAMBO CyxaTu ix,
a TakoX HagaBaTu MPaKTUYHY NIATPUMKY.

CAYX AN

AABHED 1.1 AvBunck - Cnyxaun - BctaHoOBU
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<®©>|. OuBuchb

[onomora noYnHaeTbCA 3i CNOCTEPEXEHHS. 3HANAITh XBUMNMNHKY, LWO6 3p03yMiTK cUTYyaLlito Ta
NOMITUTK, KOMY MOXe ByTu NnoTpibHa migTpUMKa.

CMOCTEPIr AUTE 3A EMOYIMHMMM MIAKAITD CMOKIMHO

PEAKYIAMU HabnwxanTecs o noanHm 6e3 nocnixy
3BepTanTe yBary Ha fogen, skum, — Tak, Wwob BoHa Morna Bac 6aunTtu Ta
CXOXe, BaXXKO Brnopartucs 3i CBoiM He 3ngaKanacs.

CcTaHoM. NoMivanTe K 3aMKHYTY i TUXY

NOBeAiHKY, TaK i 30yoKeHy un

Ae30praHizoBaHy, o6 BU3HAYMUTU, KOMY

Hacamnepeg noTpibHa niaTpumka. NPEACT ABTECH
NPOCTO Ha3BiTb CBOE iM’St TA NOSICHITB,
YoMy BW 3BepTaeTecs. Hanpuknag;:
«lMpuBiT, MeHe 3BaTtu [iM'd], 9 —

NOAD AUTE NPO BE3MNEYHE CEPEAOBUINE BOMOHTep(ka). XoTis(na) nuwe
O3MPHITbCH HaBKOSO Ta NepeKkoHamTecs, 3anuTaTu, Y 3 BaMu BCe rapasa». AKwo
O MicLie € CNOKIMHUM | 0e3nevyHnm sk NIOANHA HE XO4e PO3MOBIIATH,

ANs Bac, Tak i ANg iHWOI NioguHu. noBaxawnTe 11 NPOCTip i TemMn — iHKONK

[0CTaTHLO NPOCTO GYTW MOpPYH.

MEPEBIPTE HAABHICTb HAI AAbHMX
OI3MYHMX NMOTPED

3'acynTe, Yn NoTpibHa NoanHI
HeBigKaaHa npakTuyHa gonomora,
Hanpuknag Boga, Tuxe Micue ans
BiANOYMHKY abo Tennun oasr.

OTPUMAMTE 3roAY TA MOBYAYHTE AOBIPY

3anuTanTe, Yy NanHa rotoBa NoroBopmuTy abo NPUAHATU NIGTPUMKY. 3aneBHiThb ii, Wwo
BaLLa po3MOBa € KOHMIOEHUiNHO: ocobucTa iHpopmaLis 3annwaTMMeTbCA MPUBATHOLO i
He Byae Hikomy nepeaaHa 6e3 nossony. BogHoyac nosicHiTh, WO y BUNagKy ceprnosHoro
PU3NKY 3anogistHHSA WKOoAM cobi Ym iHLWIMM, a TaKOoX 3a HasiBHOCTI Mig03pyW Ha XXOPCTOKE
NOBOKEHHS, HACUIBLCTBO YN CEPNO3HY 3arpo3y 6esneLi, BaMm Moxe 3HagobuTucs
3BEpPHYTMCA A0 OoBipeHoi ocobu abo daxisus, wob nogdatn npo 6esneky BCiX.
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Y) II. CAyxai

AKTMBHE CrnyxaHHs € KNYOBOK YacTMHOLO Liboro etany. BoHo nepeabavae noBHy yBary Ao
NOOVHK, WOo6 JOMNOMOITY i BigvyTH, LWO 1T YyloTb, PO3YMIOTh | MigTPUMYIOTb.

NMPAKTUK YHTE AKTUBHE CAY X AHHS1
yBaXKHO crnyxawTe Ta He nepebuBaiiTe,
Jatoum NIanHI MOXIMBICTb po3noBigaTn
y BnacHomy Temni. He amywyire 1i
AinuTrcs noapoduusiMu, AKLLO BOHa A0
LbOro He rotosa.

MPUAMAMTE NMONYTTSH IHINMX
cnyxavite 6e3 ocyaly Ta KpUTUKU i He
Ka)kiTb NOAVHI, LLO caMme BOHa «Mae»
BigyyBaTu.

AOMOMOXITb AIOAKHI 3ACMOKOITUCA
roBOPiTb M’AIKMM TOHOM, 36epiraroym
TepnenuBiCTb Ta CMNOKiN, Wob nognHa
Morna noyyBatmca 6inbLu 3axuULLIEHO Ta
YpPiBHOBaXEHO.

3AMUTAMTE NPO NMOTPEBM TA

NEPEXUB AHHA

BukopucToBynte NpocTi, YiTKi
3annTaHHsA, Wob 3po3ymiTu, WO ANs HUX
HanBaxnuBile 3apas.

MATPMMYMUTE MOWYK NMPAKTHYHUX
PINEHb

[lonomMoxXiTb NtOAMHI 3HANTK NPOCTi i
OOCTYNHi cnocobu BUPILLEHHS i
HanHaranbHiWnx NoTpeot i TpygHOLLIB.
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AiNiTbcs nuwe TMMKN dhakTamu, y sIKUX BU
BMEBHEHI, W06 3MEHLLINTH
HEeBU3HAYEHICTb. AKLO BN He 3HaAeETe
BiANOBIAi, 3BEPHITLCA OO TOr0, XTO MOXe
JOMOMOrTH, i He AaBanTe ODILAHOK, AKUX
He MOXeTe BUKOHAaTW.

AOMOMOXITb JTIOAMHI 3BEPHYTUCA A0
POAVHW, OPY3IB YM IHLUNX NIOAEN, AKUM
BOHa A0Bipsie, W06 A0ONOMOrTH il
no4vyBatumca 6e3neyHiwe.

30cepenbTecs Ha HEBETMKUX,
MOCUNBbHUX KPOKaX, SIKi JOMOMOXYTb
NOANHI BnopaTucs 3 i HaranbHUMK
notpebamu, Hanpuknag 3HanTu
Ge3neyHe micue Ons Bigno4YmHKy abo
oTpuMaTn HeobxiaHi peui. NponoHynTe
noguHi BUOIp, a He yxBartonTe pilleHHS
3a Hel, Wob AonoMOorTH i BigHOBUTU
BiAYYTTA CaMOCTIMHOCTI Ta KOHTPOSIO
Hapg cuTyauieto.

AKLLO NoTpedu niogmMHM BUXOAATL 3a
Mexi 6a30Boi NiATPUMKM, AOMNOMOXITb i
3BEpPHYTMCA A0 OoBipeHoi ocobun abo
daxisus, Hanpuknag oo npawiBHMKa
MeaN4HoI cnyxo6u, couianbHOro
npauiBHUKa, BUNTENS YK LLKIFIBHOrO
ncuxonora.
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1.2 MNA Ha npakTuui: Ictopisa Codil

LLlo6 kpaLue 3po3yMiTn, K NpauioloTb Li MPUHLMNN Ha NPaKTULI, HWKYe HaBeaeHo npuknag
3actocyBaHH4 MM y peanbHin cutyadii. Cogis nepebyBae y CTpecoBOMy CTaHi nicns Toro,
SIK cTana CBijKOM Cepno3HOi aBTOMOBINbHOI aBapii, i 04HONITOK NOMIYaE ii CTaH Ta NPOMNOHYE
NiATPUMKY.

OAHOAITOK

MpugiT, Codpie. A nomiTne(Na), Lo T BXe AeAKUIA Yac cuauLl TyT cama i Burnsagaeil Tpoxu po3rybneHo. MoxHa s
Tpoxu nobyay nopyu i3 Toboto?

Ccooif

A... He 3Hal0. 3apas yce Hibu K y TymaHi. Ta aBapis HagBopi Gyna Takok ry4YHoto.

OBRHOAITOK

Lle abcontoTHO HopMarnbHO — noYyBaTWUCs Tak Micnst Takoro. [Ans Beix ue 6y cunbHuii Wwok. 3apa3 T B 6e3neL;.
Xo4eLl TpoXu BOAU YK, MOXKIMBO, NPOCTO CMOKIMHO MNOCUAITU XBUMUHKY?

cooia

(Fmuboko Banxae) Boam 6 He 3aBaguno, Askyto. Y MeHe Joci Ayxe cunbHo 6’eTbes cepue.

OBRHOAITOK

MpuckopeHe cepuebuTTa — Ue Linkom HopMarnbHa peakList Ha cTpec. Tobi He noTpibHO po3noBigaTn MeHi Bee,
SKLLO TW He xo4eLl. MoXNMBO, € LOCb KOHKPETHE, i3 YUM S MOXy Aonomortu Tobi npsamo 3apa3s?

cooia

£ mana 3ycTpiTuca 3 cectpoto, ane, 3gaetbcs, 3arybuna tenedoH, konu Tikana. He 3Halo, K i3 Heto 3B’A3aTucs.

OBRHOAITOK

A Moy gonomortu. Ty MoXeLl CKOpUcTaTUca Moim TenedoHoM, o6 Noa3BOHMTHM 1A, ab0, SKLLIO MaTUMELL CUMK,
MW MOXXEMO pPa3oM NOBEPHYTUCA i mowykaTu TBiN. Ak Tobi 6yno 6 komdopTHiwe?

cooia

MoxxHa s mpocTo ckopucTarocsa TBOiM TeneoHoM? A NoKkun He Xody TyAu NOBEpPTaTUCS.

OAHOAITOK

3BunyaiiHo. icnsa Toro sik NMOroBOpULL i3 HEK, MOXXEMO pa3om MiTh Ao ogicy abo B iHLWe CMOokKilHe Micle, Woob
nepekoHaTucs, wWo 3 Toboto Bce rapasa. A we Hanuwy abo 3anuTato 3aBTpa BpaHLui, SK T novyBaeLlcs, 4obpe?

Ccooia

Ho6pe. Oskyto, Wwo 3anuwmnecs(nacs) 3i MHO.
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2. IHKAIO3IA TA NMOBAT A

RO PIBHUX XUTTEBUX OBCTABMH

[ocsig i XnTTEBI 0OCTaBUHM KOXHOT NMIOANHM € YHiKanbHUMK. Tomy, Hagatoum M4,
BaXXITMBO 3anuLiatucs BIGKPUTUMM, YBXKHUMW Ta NparHyTn 3p03yMiTH YHIKanbHYy CUTYyaLito

Ta I'IOTpe6VI KOXXHOIO.

LLlo6 Bawa niaTpmmka Gyna iHKNI3NBHOK Ta gonomMarana NiguHi novyBaTnucs KOMGOpPTHO,

MOXHa BUKOPUCTOBYBATU Taki I'IpaKTVI‘-IHi nigxoam:

BMKOPUCTOBYMTE MPOCTI X 3PO3YMIAI
CAOBA

roBOPiTb 3BMYHOK NOBCAKAEHHOO
MOBOIO, Hanpuknag: «A TyT, wob
BuCnyxaTu Tebey, yHUKaoun
npodgecinnHnx abo cknagHnx TEPMIHIB.

NEPEBIPSIMTE, Y BAC 3PO3YMIM
3anuTyinTte «4un 3posymino g
nosicHme(na)?» abo «Moxnumeo,
MOSAICHUTM Lie NO-iHLLOMY?».

NOBAXAMTE CIMEAHI TA BM3bKI
3B'A3KM

He npunyckanTe aBTOMaTUYHO, LLO
noguHa mMae nigTpumky pogmHu. Kpatue
3anutante: «4un € XToCb, 40 KOro Tn
3a3BU4ai 3BepTacLLcd, Konm Tobi
BaXXKO?».

10

ABAMTYHTE CNIAKYBAHHS AO PI3HUMX
NOTPED

roBOpITb MOBINbHiLLE, SIKLLO iCHYE
MOBHuUI Bap’ep, abo AMBITbLCA Ha
NANHY NPAMO Nif Yac PO3MOBU, SKLLO
BOHa Mae TPYAHOLL 3i CITyXOM.

HARABAMTE MPIOPUTET KOMOOPTY TA
BE3MNEYI

sanutante «LLo 3apas gonomorno 6 To6i
nodyBaTuca y BinbLuini 6e3nei?».
Hanpwvknag, niogmHa moxe XoTiTn
MOroBOpUTKM 3 KUMOCb NEBHOI cTaTi abo
nepenTn B TuXxile micue.
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3. BlIPABH

HaBegeHi H/k4ye BnpaBy AONOMOXYTb NPaAKTUYHO BignpawutoBaT OCHOBHI npuHumnuv MN0;

BUBUCb CAYXAH @

a TaKoX NOB’A3aHi 3 HUMK acnekTy 6e3nekn, ETUKN Ta iHKIT3MBHOI KOMYHiKaLii. Bnpasu €
FHYy4YkMMUY | MOXYTb ByTW aganToBaHi ANS TPEHIHriB, 3aHATb y knaci abo poboTu B rpomagi.

4 )
1 MPUMITK A BAA SACUAITATOPA WOARO NAAHYBAHHSA
05 ANaA 3aHATTS TpuanicTio 60-90 XBUNUH pekomMeHayeTbest obupaTtm
LLIOHaNMeHLLE:
* 1 po3muHky (5-10 xB)
« 1 BnpaBy Ans KoXHoro npuHumny Aaii (dveucbk, Cnyxan, BctaHoBU 3B’A30K —
no 15 XBUSMH KOXHE)
\ » 1 nigcymkoBy pedunekcito (15-20 xB) y

Mogbante npo Te, Wo6 3aHATTS OyNo 4OCTYNHUM ANS BCiX YYaCHUKIB i OO KOXKEH
novyBaBcst KOMMOPTHO Nif Yac yyacTi. byabTe rotoBi agantoByBaTh Bnpasu 4o NoTpebd
rpynu, sK 0ig Yac niarotoeku, Tak i 6eanocepeaHbo B npoueci pobotn. Hanpuknaa, skwo
BrnpaBa nepenbavae CTosiHHA abo nepecyBaHHs, Il MOXXHa NEerko 3MiHUTK Tak, Wwob
y4acCHWKM 3 TpygHoLamMm MOBinbHOCTI MOMfM BUKOHYBaTW 3aBAaHHA cuaadn. Takox
BaXXNMBO 3anuwwaTu GinbLlie npocTopy i Yacy Ansa nogen, SkMMm cknagHo roeopuTtn abo
SAKUM NoTpiOHO BinbLue Yacy, wob BUCIOBUTK CBOI AYMKU. [[ONTOBHE — 30CepesKyBaTncs He
Ha «igeanbHOMYy» BUKOHaHHI BpaBK, a Ha OOCBiAi y4acTi, B3aemogii Ta pednekcii
YyYacCHUKIB.

Kpim Toro, BaXknmeo 3anuwiat 4OCTaTHbO Yacy Ans pedrekcii nicns KoXHoI Brpaeu.
Pednekcia € Takor X BaXnMBOIO, SK | caMma BrpaBa, agke came B el MOMEHT yYaCHUKN
OCMUCIIOIOTb CBill JOCBIg | MOB’SI3YI0Th MOro 3 pearibHUMMW XUTTEBUMU cUTyauissmn. Porb
hacunitatopa — CTBOPUTK 6€3neYHUI i BIAKPUTUIA NPOCTIP, Y SKOMY KOXEH
noYyBaTUMETbLCS KOM(OPTHO Ta MaTUMe MOXMBICTb JONYy4nTUCA A0 06roBopeHHs. KoxHa
Brnpasa (OKpiM PO3MUHKM) MICTUTb ABa OPIEHTOBHI 3anUTaHHA: 0QHE CTOCYETbCSA
NepexnToro AoCBiay, a iHwe — TOro, ik OTPMMaHi 3HaHHSA YM HAaBMYKM MOXHa 3acTocyBaTu y
NoBCAKOAEHHOMY XUTTi. Lle nuie BignpasHi TOUKM ANa po3MOBWU, SKa NPUPOAHO
nornMbnoBaTUMETBCS 3aneXxHOo Big peakuivi rpynu Ta AOCTYMNHOro Yacy. 3aBepLuytoum
pedniekcito, KOPOTKO NiACYMYMATE OCHOBHI AYMKM Ta NOB’SXIThb iX i3 npuHuunamm «AnBumch»,
«Cnyxany» i «BcTtaHOBM 3B’A30K», SKi BignpauboByBanucs nig Yac Bnpasu. [eTanbHili
nopagu Wwoao npoBeaeHHs Ta pacunitadii obroBopeHb MoxxHa 3HanTu B MociGHUKY
c¢acunitatopa.

1"
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CTPYKTypa KapTKW 3 3aBAaHHAMMU

HOMep | Ha3Ba BNpaBu iKOHKa O51s NPUHLMNIB Aii:
OMBUCH, CITYXAN,
) BCTAHOBW 3B’S130K

IHCTPYMEHTAPIV MNJ - BIPABA 02 AUBUCD

Aubuch y asepkaso Ta
\—) 0 2 MeTa
)

niaroToBKa:

pyxamcs

YOMY MM VE POBMMO? €
LL{o6 fonomorT1 y4acHukam nomivaTi iHLWKUX, B3AEMOAIATA OAWH 3 OAHUM Ta TPeHyBaTu
YBaXHICTb A0 Ntogei Nopy..

N ATEPLAM ¢————— TpUBanicTb Ta
10-15 xBrnmH He notpi6Hi MaTep|anV|

-MonpociTb y4acHukis 06'eaHATUCS B Napy 3 MIOAUHOK NOpyY abo 3 TUM, KOro BOHM cami
ofepyTb — 3anexHo Bif TOro, WO HAWKpaLLe NigXoAWTb A rpynu.

'OJJMH Y4acCHUK BUKOHYE ponk Beay4oro, HWMA — «asepkanar».

« -Bepyuuit noBinbHO pyxaeTbes (pykamu, nepeannivysmu, Mimikoro obnmyys), a «asepkano»

[ﬁ] SIK MPOBOAMTH BMIPABY? €
o —

HamaraeTbcsi ikomora ToYHilue nosToptoBaTu LLi pyxu.
o ‘Yepes 1-2 XBUNUHK YHACHNKI 3MIHIOKOTECA POMIAMK. HOKpOKOBa
o Ljo6 AONOMOrTY y4acHUKam CroBiNbHUTUCS Ta NOYyBaTUCS KOMOPTHILIE, MOKHA : :
3anponoHyBaTh NPOCTi TEMU ANA PyXiB, HANPUKNag: PyXaTUCs B YNOBINbHeHOMY Temni abo IHCprKL“H
BiATBOPIOBATH NOBCAKAEHHI Ai (HANPUKNaA, YMLLEHHS 3y6iB UK BIYBAHHSA).
00 NpoBeeHHS
BMpasu

e ¢ A
A PESAEKCII
: : « «lljo su momimunu y ceoemy napmrepi, Wo Aonomozno eam cnidkysamu 3a (020 pyxamu?»
R * «HKk maka ysaxHicmb i CIoCMepeXnUsicMs MoXyms donomo2mu nid yac HadaHHA MidmpuMKu

momy, Xmo rnepexusae cmpec abo mpydHowi?

» «[IMBUCL» — Lie NepLUWA KPOK, SIKWiA fonomarae 3po3yMiTi, xTo noTpebye niaTpuMKN Ta sik

Halikpalle niginTr Ao noauHn. ¥ M4 Te, Wwo 81 noMiYaeTe Lie 40 NoYaTKy PO3IMOBW, BINWBAE Ha Te, pemﬂeKCIFl Ta
SIK came BU HagasaTUMeTe fionoMory. Lis BnpaBa gonomarae 3po3ymiTi, Lo NOMIYaTH iHIWKMX —
03HaYaE He NULe ANBUTUCSH, @ N YBAXKHO CNOGTEpIraTh 3a TUM, AIK NIOAVHA PyXaeTbcs, pearye 1a H H
B3aEMoie e A0 TOro, AK NPONyHaloTh cnoea. OpleHTOBHl

\. / 3annTaHHA
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IHCTPYMEHTAPIV NN « BNPABA 01

01 Po3MVHKa Ta 3HAMOMCTBO

YOoMY MU YE POBMMO?

LLlo6 yyacHuku novyBanucs KoMOPTHO, MO3HANOMUANCA OQVH 3 OAHUM Ta CTBOPWIU
6e3neyHy i pyxHo atmocdepy B rpyni.

TPMBAAICTb MATEPIAM
10-15 xBUnuH He notpibHi

9K NMPOBOAUTH BMPABY?
O6epiTb ogHy abo kinbka KOPOTKMX irop 3anexHo Bif AOCTYMHOro Yacy Ta PiBHS akTUBHOCTI rpymnu.

1. ImeHa Ta yaobAeHe

e KoxeH yyacHWK Ha3MBa€e CBOE iM’SA Ta LOCh, L0 MOMY nogobaeTses; dhacunitatop Moxe
BKa3aTu KaTeropito (Hanpvknag, pykT, ixa, xobi) abo 3anuwmTn BUBIp BigKpUTUM.

o [licns Toro sk yci BUCnoBnsiTbCs, hacunitatop Ha3vMBae nuile O4UH NpegMeT (Hanpuknag,
«s16nykoy»), a rpyna HamaraeTbCcs npuragartu, XTo came Moro Ha3Bas.

2. WnkybaHHS 3a imeHamm

e YYacCHMKM PyxarTbCsi KIMHATOI Ta CMINKYOTbCSA OOHE 3 OOHUM.

e [loTiM BOHM MalOTb BMLLMKYBaTUCA B andaBiTHOMY NOpSAAKY 3a iMeHaMu.

o [licns ubOro — NOBTOPUTK BNpaBy 3a 4ATO HAPOOXKEHHS.

o [OMOBHUI aKkUeHT — Ha B3aemogiji Ta Beceni atMocdepi, a He Ha igeanbHOMY pesynbrari.

3. Fpa «Aiuba»
e Y4yacHuWKM cTOSITb abo cMasATb y Koni.
e [pyna paxye Big 1 40 5 — no ogHoMy yncny 3a pa3 y AOBINIbHOMY NOPSAKY.
e FKLWO ABOE NIOAEN roBOPATbL OQHOYACHO, rpyna NoYMHaE Cnoyartky.

4. Pobu, sk a9 kaxy

o ®dacunitatop Aa€ iHCTPYKLii, O4HOYACHO BUKOHYIOUM iHLLY Aiil0, @ Y4aCHUKM MatoTb
OpiEHTYBaTUCS Ha CrioBa, a He Ha pyxXu.
e FKLLO y4aCcHWK MOBTOPIOE Ait0 3aMiCTb BUKOHAHHS iHCTPYKLT, BiH BUOyBa€ 3 rpu.
o [lpuknagu:
o CkaxiTb: «[loknagitb pyku Ha ronoBy» — 3po0iTb: NOKNaAiTe PykU Ha Mrevi.
o CkaxiTb: « TOPKHiITbCSt HOCa» — 3p0obiTh: TOPKHITLCS ByXa.
o CkaxiTb: «[oknagitb pyku Ha koniHa» — 3pobiTb: pyKn HaBXpECT.
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IHCTPYMEHTAPIV NN « BINPABA 02 BUBUCDb

AnBuCb y A3epKaio Ta

pyxauncs

YoMY MU YE POBMMO?

LLlo6 gonomortu yyacHvMKam nomidaTy iHWWX, B3aEMOAIATY OOMH 3 OOHMM Ta TPEHyBaTh
YBaXXHICTb A0 Mofen nopyu.

TPMBAAICTb MATEPIAM
10-15 xBunuH He notpi6Hi

9K NMPOBOAUTH BMPABY?

¢ -[lonpociTb yyacHukiB 06’egHaTUCA B Napu 3 NogUHOK nopyy abo 3 T!M, KOro BOHM cami
06epyTb — 3anexHo Bif TOro, L0 HalKpalle NigxoanTb ANs rpynu.

e -OauH yYacHUK BUKOHYE POrb BEAYYOro, iHLWINA — «A3epKanay.

o -Begyuuii NoBiNbHO pyxaeTbecst (pykamu, NnepeannivysiMum, Mimikoro obnuyus), a «asepkano»
HamaraeTbCs IKOMOra TOYHiLLIe MOBTOPHOBATM Lii PYXW.

e -Uepes 1-2 XBUNUHU YHACHWNKN 3MIHIOIOTLCS POSSIMU.

¢ Lllo6 gonomortu yyacHvuKam CroBifbHUTUCS Ta NOYyBaTUCS KOMOPTHILLE, MOXHA
3anponoHyBaTK NPOCTi TEMU ANs pyXiB, HANPUKNaA: pyxaTucs B yrnoBinisHEHOMY Temni abo
BiATBOPIOBATM NOBCSIKAEHHI Aii (Hanpuknag, YALLEeHHs 3y6iB Un B3yBaHHS).

4 N
L PEOAEKCII
: - e «lljo su nomimunu y ceoemy napmHepi, ujo 0ornomoeasio 8am cridkyeamu 3a 1020 pyxamu?»
B\ o «5IK maka yeaxHicmb i crnocmepexugicmbs MOXXymbs 0oromMoemu nid yac HadaHHs1 nidmpumMKu

momy, xmo nepexxusae cmpec abo mpyOHoOW,i?

» «[AnBUCb» — Lie NepLUni KPOK, SKMIA fonomarae 3po3yMiTh, XTo NOTpebye nigTpUMKM Ta sk
Hawnkpalle niginty go nogunn. Y Mg te, wo By noMivaeTe We 4o noYyaTKy po3MOBM, BMMBAE Ha
Te, Ik caMe B/ HagaBaTumeTe gonomory. Liss BnpaBa gonomarae 3po3ymiTu, WO NomivaTh iHWmnx
— O3Hayvae He nue UBMTUCS, a 1 YBaXKHO CNOCTepiratu 3a TMM, SK NI0AMHA PyXaeTbCs, pearye
Ta B3aemogie e A0 Toro, ik NPOonyHalTb CrNoBa.
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IHCTPYMEHTAPIV NN « BINPABA 03 BUBUCDb

03 Lllo B nomiTnunn?

YOMY MM YE POBMMO?

LLlo6 gonomMorTv y4acHukam 3po3ymiTu, ik HaAMipHe 30CepemXeHHSA Ha YOMYCb OQHOMY MOXe
3aBaauTyM NOMIYATH iHLWI pedi, Wwo BiaOyBatOTLCA HABKOSIO HAC.

TPMBAAICTb MATEPIAM
10-15 xBUNWH KopoTke Bigeo (1—-2 XBWUMuWHM), Ha SKOMY NOTPIGHO

3ocepeanTu yBary (Npuknag, BUKOPUCTaHWIA y BNpasi:
Bineo 1: Tect Ha BMOipkoBY yBary — «lopunay)

ABO

Bineo 2: ®okyc i3 kapTamu 3i 3MiHOK KOMNbopY — Nnepernsaa
Bin_0:00 no 0:50

AK NMPOBOAUTU BMPABY?
e CkKaxiTb yYacHVKaM, LLO BOHW NepernsHyTb KOPOTKUI BiAEOPONUK.
o [laiiTe iM KOHKpETHEe 3aBAaHHs nepen nepernsaom:
o «[opaxynTe, ckinbkn pasiB M’y nepegaeTbest Mixk rpaBusmMm y 6inux dytbonkax». (Bineo
1)
o «YBaXHO CrigKynTe 3a BUKOHaHHAM KapTKOBOro cokyca ». (Bigeo 2)
e BigTeopiTb Bigeo.
o [licns Bigeo 3anuTanTe:
o «Ckinbkn BM Hapaxysanu? » (Bigeo 1)
o «4um nosenwucs Ha dokyc?» (Bigeo 2)
o [loTim 3anuTanTe: « Yn NOMITMNM BU WOCb HE3BUYANHE?»
e [losACHITb yyacHuKamMm, Lo Y BiAeo BiAbynocs LWoCcb HeovikyBaHe (Hanpuknag, CLEeHo
NPOXOAMNTb NIOANHA B KOCTIOMI ropunu /'y poKyCHMKa 3MIHIOETLCS KOMIp COPOYKU, CKaTepPTUHU
Ta (bOHOBOI 3aBicu).

,  PE®AEKCI

o «Llo Bu nponyctunu, Konu 3ocepegunncs Ha nigpaxyHky, i yomy?» (Bineo 1)

VT4 o «Llo 3miHnnocs HenomiTHO Ansa Bac i Yomy?» (Bigeo 2)

o «Komnu BM NigTpyMyeTE KOroCh, LLIO MOXHAa NPOMNYCTUTU, SKLLIO 30CEepeanTUCs NuLle Ha YoMyCb
ogHOMY??»

» Lla BnpaBa nokasye, Lo HaaMipHa 30CepemKEHICTb HA YOMYCb OAHOMY iHKOMNW 3aBaXkae
nomivaTtu Te, Wo BigOyBaETLCA HABKOMO. Y LIbOMY iHCTPYMeEHTapii NpuHUMN «MBMUCb» 03Ha4Yae
BYMTUCS GaumTu cuTyauito LinicHo. Momiyatroum noguHy, sika NepexmBae TPYOHOLL, BaXKINMBO TakoX
3BepTaTh yBary Ha OTOYEHHS, LWo6 3abe3neunTn 6e3neky Ta Graronony4yyst BCiX NPUCYTHIX.

\. J
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https://youtu.be/vJG698U2Mvo?si=cpdJVovJqhjWtSL7
https://www.youtube.com/watch?v=v3iPrBrGSJM
https://www.youtube.com/watch?v=v3iPrBrGSJM

IHCTPYMEHTAPIV NN « BINPABA 04 BUBUCDb

4 3BepHU yBary Ta niaiman

YoMY MU YE POBMMO?

LLlo6 gonomortu yyacHvMkam nomivatu, KOnm XTockb noTpebyBaTtume NigTpUMKW, Ta
NPaKTMKyBaTU MPOCTWI i LLaHOGMMBMI cnocid 3BepHEHHS A0 NIOANHN.

TPMBAAICTb MATEPIAM
10-15 xBunuH He notpi6Hi

9K NMPOBOAUTH BMPABY?
e Po3ainiTe yyacHukiB Ha ABi rpynu.
o [pyna A: 3anuvwanTtecs Ha CBOiX Micusax i noBogsTecs NpupogHo. 3a notpebu dacunitatop
MOXXe HEHAB'A3MMBO 3anponoHyBaTH Kifbka NPOCTMUX CUTYaLiA, HanpuKnaa:
o [locmaitm Ha camorTi
o YHuKaTn 30pOBOro KOHTAKTY
o Bwurnspatn posrybneHnm abo HEBNEBHEHUM
o 36epiratn Tuwy
o He npuegHyBatucb 4o rpynu
o [pyna B: lNpautonte B napax i cnocTtepiranTe 3a rpynoto. MepLu Hix NigxoaMTn 4o KOrochb,
nponaiTbCst NOrNs40M Mo BCiX.
e 3anponoHyinTe BCiM Napam NoAinUTUCS CBOIMMU CNOCTEPEXEHHAMN 3 rpynoto. licns uboro
pa3oM BUPILWLITb, 4O KOro BapTo MigiNTX Ta 3anponoHyBaTu NigTPUMKY.
o [liginaiTe CNOKIMHO Ta AenikaTHO:
o [oTpumynTtecb KOMOPTHOI AUCTaHLUIi
o CraHbTe Tpoxu 360Ky
o [OBOPITb CMOKIMHUM | NPUPOAHUM TOHOM.
e KopoTko npeacrtaBTecd Ta NOYHITb 3 MPOCTOro 3anuTaHHsA, Hanpuknaa: « Tn BUrnsgaceLl Tpoxum
[Txum/cTprBOXEHMM/3amMmcneHnM]. Yce rapasa? Yn Moxy S SKOCb AONOMOTTU?»
o [loBaxanTe BiONOBIAb NIOAMHM : SKLLO BOHA HE X04e B3aeMOZiATW, NoasaKynTe i Ta Bigingits.

. PE®AEKCIT

e «lo cnioHykarno eac niditimu 0o K020Cb YU cmpuMamucs?»

DT e «lljo 6 8u 3pobuUNU MO-IHWOMY HacmyrnHo20 pasy, Komu rnoMimume Ko20Cb, KOMY MOXe
3Hadobumucs nidmpumka?»

» [loMiTUTV NognHy — Lie nyLie nepLunin Kpok. Lia Bnpasa nokasye, sk cnocid HabnmxeHHs,
OMCTaHLis, TOH rofnocy Ta noeara Ao BignoBidi «Hi» gonomaratoTe hopMmyBaTu AoBipy. MpuHumun
«dnBucby» gonomarae NoMiTUTK NOTpedy B NMiATPMMLUI, a WaHOONMBE 3BEPHEHHA A0 NMOAUHN — Le
nepwni 6e3nevHUn KPoK A0 HagaHHS JOMOMOrH.
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IHCTPYMEHTAPIV NN « BNPABA 05 CAYXAM @

5 Wym npot F'oAocy

YOMY MU YE POBMMO?

LLlo6 gonomortu yyacHvuKam 3po3ymiTu, SiK BigBonikaHHs (Hanpuknag, Yyepes TenedoHu,
CTOPOHHI PO3MOBY YM NepebMBaHHS) BINMBAOTb HA 3O4aTHICTb NIOAMHY BigvyBaTw, LWO ii
CMyxaloTb, @ TaKOX YCBIAOMUTU Pi3HULIO MiXK MOBEPXHEBUM CIyXaHHSM i CMIPaBXHbOHO
YBaXXHICTIO 4O CNiBPO3MOBHMKA.

TPMBAAICTb MATEPIAM
10-15 xBUNWH He noTpibHi
AK NMPOBOAUTH BITPABY?

¢ [lonpocite ogHoro Baxatoyoro 6yTn «OnoBigayemM» i po3MICTiTb Oro nonepeay.
o [loku onosigay rotye KOpoTKy iCTopito (Hanpuknaza, npo LWacnvMBuin cnorag), TMXo NosICHITb
pewTi rpynu:
o BoHnu BygyTb cTBOpIOBATU LWIYM (Hanpuknag, nepewinTyBaTuMyTbCsl, pPOBUTUMYTb BUrNAA,
Lo NepeBipsitoTh TenedoH, abo 3nerka nepebreaTnmyThb). HarapaviTe im, Wo noBegiHka
Mae ByTV HeHaB'si3NMBOIO Ta LWaHObNMBO, 6€3 HaAMIPHOTO LLYMY YK Xaocy.
o Onosigay nounHae roBopuTK, ToAi SK rpyna noyvHae “oro BigsonikaTu
e Yepes KopoTkuiA Yac nogavite YiTKMM curHan (Hanpuknag, NnecHiTb y JOMOHi).
o [licns yboro rpyna oapasy cTae yBaXHO: YCi 3aMOBKaKOTb, BCTAHOBIMIOKOTb 30POBUN
KOHTaKT i yBaXXHO CnyxarTb.)
o Onosigay 3aBepLUye CBOK pO3MNoBiab

« ', PE®JEKCII
o «lljo su 8iduynu, konu ammocgbepa 8 KiMHami 3miHuiacs 8i0 HeysaxxHocmi 0 MOBHOI
AT (N 30cepedxeHocmi?»
o «llo su moenu 6 3miHUMu abo npubpamu y ceoemy rno8cIKOeHHOMY Xummi, wob cryxamu
iHWUX ysaxHiwe?»

> Y MNA4 npuHumn «Cnyxai» gonomarae no-crnpaexXHboMy 3p03yMiTi, YOro noTpebye noamHa.
YCyHeHHSs BiABOMiKalouMX YAHHKKIB fONOMarae He nuLue Kpaiie noyvyTu Ta 3po3ymiTu it nodyTTs, a
1 3a0x04ye NoAnHY NPOAOBXYBaTU AiNUTUCS CBOIMU NepexunsaHHaMU. Konun nioguHa sigdvysae, LWo
ii cnpaegdi cnyxatoTb, i nerwe BigKpUTUCS, a Lie AonoMarae HagaTu peneBaHTHY NigTPUMKY.
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IHCTPYMEHTAPIV NN « BNPABA 06 CAYXAM @

6 3iIncoBaHUu TenedoH

YoMY MM YE POBMMO?

|.|.|,06 A0NOMOIrT ydaCHMKam 3p03yMiTI/I, K FIErko MOXXe 3MiHIOBaTMUCS MOBIAOMIIEHHS, SKLLO
CIyXxaTh HeyBaXXHO, a TaKOoX I'Ii,lJ,erCJ'IVITVI BaXXIMBICTb YBaXXHOIo ClyxaHHA nig yac I'IiﬂTpVIMKVI

iHLLINX.
TPUBAAICTb MATEPIAM
10-15 xBunuH He noTpibHi

9K NPOBOAUTH BMPABY?
e [lonpociTb y4acHukiB cTaT abo CiCTV B psiOK UM KOJO.
o [lowenku nepegarite NEPLUOMY YYaCHUKY KOPOTKE MOBIAOMITEHHS, HAaNpuKnag npocTe pevyeHHs
abo HeBenuky icTopito:
o «f1 MilWoB Ha PUHOK KyMWUTW NaKeT YepBOHMX A0MyK i B'A3Ky OBTUX BaHaHiB».
o «lBumaka pyaa nucuus nepectpubye yepes NiHMBOrO cobaky».
e KoeH yyacHVK MoLlenky nepeaae NoBigOMIIEHHSA HACTYMHIN NIOOVHI NWLLE OAWH pa3
e Harapante im:
o [oBOpPUTK TUXO
o CnyxaTn yBaxHo
o [MoBTOptOBaTK pEYEHHS NKLIEe OAWH pa3
e OcCTaHHiI y4yacHVK NPOMOBHSIE NOBIAOMIIEHHS Broroc, nicns 4oro rpyna nopiBHIOE AOro 3
opuriHanom.
¢ o6 3pobutk BNpasy LikaBiLLOW, MOXHa:
o BwkopucTatu Tpoxu LOBLUE NOBIOOMIEHHS.
o [opaTn HeBenuki BigBonikaw4i dpakTopu (Hanpuknaza, hoOHOBUIA LIYM).

4 )
Dy PE®AEKCII
: - o «Ha sskomy emani nosidomeHHs no4ano 3MiH8amucs i YoMy ue cmasnocs?»
<
B~ o «SIKWO MU HernpaesusibHO NoYynu nogidoMieHHs i OismumeMo Ha OCHO8i XUBHO20 PO3YMIHHS,

KUl PU3UK ye Moxe cmeopumu 0ns loOuHU, 5K MU Hamazaemocsi 0oriomMoamu?»

» Y MNAO npuHumn «Cnyxa» o3Havae NpaBUIlbHO PO3yMiTV hakT Ta 3MicT ckasaHoro. Lis
Bnpasa nokasye, sik nerko iHpopmadisi moxxe cnotsoptoBaTucs. LLIo6 yHUKHYTU LibOro, BaXXnneo
CTaBMTW NPOCTI i YiTKi 3anUTaHHA, SKi JonoMaraloTb YTOYHUTKU, Y1 NPaBUIbHO MU 3PO3YMinu
NOAVHY. YBaXkHe Ta TOYHE CriyXaHHs JonomMarae HagasaTtu NigTPUMKY, CMPAaKYnCh Ha peanbHy
CUTYyaUito, a He Ha BMacHi NPUNyLLEHHS.
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IHCTPYMEHTAPIV NN « BNPABA 07 CAYXAM @

AKTUBHe C/ZTyXaHHA

YOMY MM YE POBMMO?
LLlo6 gonomorTy y4acHukam Big4vyTu, Lo 03Ha4Yae GyTy Mo—CcrnpaBXHbOMY MOYYTUM, @ TaKoX
MOMITUTK, SIK MOBa Tifa MoXe nepegasaTy yBary Ta migTpuMKy.

TPUBAAICTb MATEPIAM
15-20 xBunuH He noTpibHi

= aldn = K MPOBOAKTHU BMIPABY?

j: ¢ [onpocitb y4acHukiB 06’egHaTHCst B Napu
v — o OpHa ntofgmHa posnosigae NpocTy iCTOpIto (Hanpuknag, NPUEMHUIA cnorag), a iHwa yBaXXHO
cnyxae, He nepebuBatoun i He KOMEHTYIOUM, AEMOHCTPYOUM yBary 3a JONOMOrow MOBW Tina:
30POBOr0 KOHTAKTY, KMBKiB rONIOBOIO Ta MiMiKM.
e Yepes Kinbka XBUNMH Y4aCHUKN 3MIHIOIOTLCS pOnAMu
e 36epiTb rpyny pasom i 3anutamnTe:
o '«llo Bu Big4yBanu, konu noanHa Npyainsana Bam LinkoBuTy yBary?»
o «3a AKMMM O3HaKamu B PO3YMinu, LLO BaC YBaXHO CIyXakTb?»
e [loTiM KOPOTKO OBroBOPITL MPOTUNEXHY CUTYALLi0, 3anUTaBLLK:
o «llo BinbyBaeTbcA, KONM XTOCh BiABONIKAETbCS ab0 HacnpaBAdi He cnyxae?»
( )
« ', PE®JEKCII
: : o «lljo su 8id4ysanu, konu noduHa npudinsana eam Uinkosumy yeaey, i ik eu 3p0o3ymMinu, wo eac
T cripasdi criyxatomb?»
o «lljo su Moz2nu 6 3MiHUMU y C8OEMY CriNKy8aHHI, uob 6ymu binbwW y8axKHUMU, KOSIU XmMOCbh
2080pumeb i3 8amu?»
» Y MMM ymiHHa ByTy nopyd i 3anuwaTtncs yBaxkHuM — Lie BXxe copma nigtpumkn. Lig Bnpasa
nokasaye, sk Hala no3a, nornsag i peakuii gonomaratoTb iHLWIA MOAMHI BigyyBaTh, WO MU CnpaBai
nopsag i rotosi crniyxatn. Came Tak CTBOPHOETLCA O€3Me"HUIn NpocCTip, Y AKOMY NI0AWHI nerwie
AiNuTncA CBOIMU NepexvBaHHaMKU. Konu My 3anuiiaeMocs 30cepeaxeHnMu, HaMm neriue 3po3ymitu
cuTYyaLilo NognHn Ta Te, SKoi NIATPMMKN BOHa notpebye.
\. J
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IHCTPYMEHTAPIV NN « BINPABA 08

LLlo6 gonomortu yyacHvukam Bu3Ha4vaTt 6e3neyHi Ta MeHLw 6e3neyHi MicLa y CBOEMY OTOYEHHI,
nomMivaTtu nogev i pecypeu, Skum MOoXxHa AOBIPATH, @ TAKOX PO3YMITKH, Kyau 3BepTaTvucs no
gonowmory.

o ApkyLi nanepy (4mcTi abo 3 NPOCTOH CXEMOI ParioHy
4K LLKOMN)

e Pyuku, onieui abo mapkepu

e 3a baxaHHAM: Hanink1 abo KonbLOPOBMIA Nanip

15-25 xBUnNuH

e Po3giniTe yyacHwukiB Ha HeBenuki rpynu (5—7 ocib).
o [laviTe KOXHIiV rpyni apkyLu nanepy (3BnyariHuniz abo 3 MPOCTOK CXEMOK PaNOHY/LLKOMN).
¢ [lonpociTb y4acHUKIB HamanoBaTu abo 3anoBHUTU KapTy, 4O4ABLUM MiCUS, SiKi BOHW 3HaKOTb
(Hanpuknag, wKony, 4im, BynuLi, rpoMaacbki npocTopu).
¢ [MonpociTb ix po3capbysaTtn micus:
o 3eneHwuit = 6e3ne4Ho
o [lomapaH4yeBuin = He BMEBHEHWN
o YepBoHWUN = MeHLW 6e3ne4Hnn
e [lonpociTb y4acHukiB gogaTu:
o ntogen, SKMM BOHM OOBIpAOTb
o Micusa abo cnyxobu, kyan BOHU Mornu 6 3BePHYTUCS 3@ OMOMOTOH0
o 3aoxouyiiTe iX BAKOPUCTOBYBATU CUMBOMMW, MantoHK1 abo HoTaTKu.
¢ 3a noTpebu nereHLKO 3a0X04yNTE yYacHUKIB NogyMaTy nNpo nogen abo pecypcy NigTpUMKK,
npo siki BOHM 3a3BM4Yall MOXYTb He 3ragyBaTu. Hanpuknag, 4exTo He oapasy cnpuimae
BUMTENIB YM NPaLiBHUKIB LLKOMM SIK NIIOAEN, [0 AKX MOXHa 3BEPHYTUCS MO LOMNOMOTY.
3anponoHynTe y4acHMKam NoMipKyBaTu, XTO e B IXHbOMY OTOYEHHI MOXe CTaTh JKepenom
NigTPUMKN.
e (B8a BGaxaHHAM) 3anponoHynTe rpynam KopoTko NOAINUTUCA:
o OOHWM MicLieM, sIke BOHM NO3Ha4YUNu Ta Npo sike rotoBi PO3noBiCTY;
o OpfHielo NnoauHo abo pecypcom NigTPUMKK, AKi BOHWM Aodanu Ao KapTu.

o «lllo donnomazae eam gid4ysamu, Wo nesHe micue € besrnedyHuM, i uo Orsi eac 03Hayaromp
rnomapaH4esi ma 4epe8oHi 30HU Ha Kapmi?»

o «Yomy, nidmpumyroyu fmoOUHY, 8aXI/1U0 pPO3yMimu, siKi Micysi 60Ha 8eaxae be3rneyHuMU, a
SAKUX YHUKae?»

Y MNA4 npuHuun «BcTtaHoBM 3B’5130k» 03Ha4Yae JOMOMOITU MOAMHI 3HAWTW NIATPUMKY, sika Byae
ONsi Hel JOCTYMHO, JopeyHoto Ta 6e3neyHoto. Lis kapTta gonomarae nobauntu, oe nognHa moxe
oTpMMaTK OMOMOry, a TakoX siKi Micusa Yv cuTyauii BUKNUKarTb y Hel AuckomdopT abo BigyyTTs
Hebe3neku. Po3ymiHHs LbOro Aae 3Mory NponoHyBaTu NiATPUMKY, Ska crnpaBgi Bignosigatnve
notpebam i MoOXNMBOCTAM NIOANHMU.
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LLlo6 oonomorti yyacHukam 3po3yMiTu, [0 KOO BOHW MOXYTb 3BEPHYTUCA Ta e 3HalTu
NiATPUMKY Y CTPECOBUX aGo CKNadHWX CUTYaLisiX.

20-25 xBuUnuH o Oninyapt abo 3BMYaNHWIA Nanip
o Konboposi mapkepu
e [logaTkoBO: CTikepu Ans 3anucis

¢ [lonpociTb y4acHUKIB HamarnoBaTh Tpu Kona (O4He BCepeamHi iHLoro).
o [TOACHITb 3HAYEHHS Ki:
o BHyTpiwHe kono: 6rn13bki Bam ntoau (Hanpuknag, Apysi, poanHa)
o CepefHe Kono: NioAmM 3 BaLOrO LOAEHHOTO OTOYEHHS (Hanpuknag, BUMTEni, YneHu
rpomagu)
o 30BHilUHE KONo: nNpodeciiHa nigTpMMKa (Hanpvknaga, crnyou niaTpUMKK, rpomMaachKi
opraHi3auii, rapsadi niHiv)
o [loNpociTb y4aCHUKIB 3aNOBHUTU KOXHE KOJO iMeHamu abo MicusiMU, siKi BOHU 3HaKOThb.
o 3a notpebu, 3aoxodynTe ix NogymaTy Npo NoAen, NPo SKMX BOHW MOXYTb OApasy He 3ragati,
Ta MOMIPKYBaTU, XTO LU NOpyY MOXe CTaTu J)KEPEnom NiaTPUMKM.
e [lonpociTb y4acHUKIB NOAUBUTUCS Ha CBOO KapTy Ta NMO3HAYUTHU:
o CcyuinbHUMMN 3enieHUMU NiHiAMKM — ntogert abo pecypcu, 40 AKX IM KOMOPTHO
3BepTaTmcs no 4onomory;
© NYHKTUPHUMU YepBOHUMMU NiHiAMKU — ntogel abo pecypcu, 00 AKMX BOHW Baranvcs 6
3BEPHYTUCH.

o «5IKke Koo byrio Halisaxkdye 3aroeHeamu i mpo Wo ue Moxe ceidqumu?»
o «lljo 3asaxae 38epHymucs 0o modeli abo pecypcig, MO3HaYeHUX YEPBOHUMU MyHKMUPHUMU
TIHISMU? »

Y MNA npyHumn «BcTaHoBM 3B’A30K» O3HAYa€ AOMOMOITU MOAMHI 3HAWTU came Ty NigTPUMKY,

sika i noTpibHa. Lia kapTa nokasye, Lo nigTpumkKa MoXe MaTu pisHi bopmMu — Big 4ONOMOru gpyra
00 npodecinHmx cnyx06. Po3yMiHHA LMX MOXIMBOCTEN AONOMarae Kpatle 30pieHTyBaTn
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LLlo6 gonomMorTv y4acHMkam nomivatyi 03HaKkm eMOLIHOIO HaMNpY>XeHHs Yn cTpecy («OAMBUCHY),
NPaKTUKyBaTW YBaXKHEe 3BEPHEHHS Ta criyxaHHsA («Cnyxany), a Takox BYMTUCHA NPOMNOHYBAaTU
nigTpumKy abo gonomaraTtv NoavHI 3HaNTK HeobxigHy aonomory («BcTaHoBM 3B’A30K»).

20-25 xBuUnuH o PosapykoBaHi cueHapii abo cueHapii, Aki MoXxHa ynTaTu
Bronoc (BidyanbeHi matepianu He NoTpibHi).
e 3a baxxaHHAM: BidyanbHi matepianv «ONBUCb —
CNYXAM — BCTAHOBW 3B’A30K», poamilLieni Ha
CTiHi.

 KopoTko o3HaltoMTecs 3 npuHumnom JNBUCH — CITYXAW — BCTAHOBM 3B’A30K Ta
NPOAEMOHCTPYIMTE BidyarbHi MaTepianu.

e «Bu cugnte B napky um Ha WKiNbHOMY NOABIP’I 3 Apy3smMu. Tpoxu Aani BU NOMiYaeTe KOrochb
BaLLOro BiKYy, XTO CMAUTb caM i nnave. IHWi HaBKONO NPOOOBXYTb PO3MOBIIATY i, 30AETLCH, HE
NOMiYaKTb LIbOro».

e 3anuTanTe:
o «lo Bn nomitunn?»
o «fk B1 gymaeTte, 4y noTpibHa uin noguHi nigTpumka? Yomy?»

o «Baw gpyr abo nogpyra, siki 3a3Bunyar 6ynu XUTTepadicHUMM, OCTaHHIM YacoM novanu
OTPMMYBATW HEFATMBHI KOMEHTapi B iHTEPHETI. 3rogom B NOMIYaETe, L0 BOHW CTany TUXILLIMMW,
MEHLL aKTMBHUMM Ta BinbLue He 6epyTb y4acTi B 3aHATTSAX, AKi paHille im nogobanucs».

e 3anutanTe:

o «llo 3miHMnoca?»
o «fk 6u BM Niginwnu go Hei Ta novanu po3moBy?
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e «[ig Yac BNpaBu B rpynax OAuWH i3 y4acHUKIB panToM CTae ayxe TUXUM i 3aMKHyTUM. Konu
XTOCb HaMaraeTbCs 3 HUM 3aroBOpuTY, BiH Bignosigae: “Yce gobpe”, ane yHWKae 30poBoro
KOHTaKTy Ta nepectae 6patu yyacTb y 3aHATTI. [i3Hilwe BK YyeTe, AK Ua NogvHa 3ragye, Lo
OCTaHHIM 4acoM MoraHo CMnTb i NOYYBAETLCS BUCHAKEHOIOY.

o 3anuTaite:
o «Ulo Bn nomitunn?»
o «llo 6 Bu 3pobunu B win cutyauii?»
o «SKLWO NognHa He Xo4e roBOPUTH, LLIO LLe MOXHa 3po0duUTN?»
o «XTO Wwe Mir 61 JonomorTu B Ui cuTyauii?»

o [lpoTsarom yciei BnpaBu Nos’sidyiTe Bignosigi 3 npuxHumnamm JUBUCH — CITYXAN —
BCTAHOBW KOHTAKT, kOpoTKO MigKpecno4u:
o OMBUCb — nomiuyatu o3Haku Ta 3MiHu;
o CIYXAW — YBaXKHO MiAXoAUTM OO0 NI0ANHM Ta cnyxaTu ii;
o BCTAHOBW 3B’A30K — 3a notpebu AonoMortv 38epHyTUCS MO NIATPUMKY [0 iHLIKX.

o «lljo donomazano eam 3po3ymimu, sk HaluKpauwie dimu 8 KOXHIl cumyauii?»
e «SIk nicnis npakmuku npuryunie JJUBUCH — CITYXAN — BCTAHOBM 3B’5130K eu moanu 6
rno-iHWoMmy peazysamu & rnodibHuUx cumyauisix y peasrbHOMY Xummi?»

M4 — ue npakTn4HUKM Nigxia, SKMn gonomMarae HagasaTu NiGTPUMKY B CKNagHUX CUTyaLisiX.
BiH nponoHye 3po3yminy NOCNIAOBHICTb AN, WO Aonomarae 3anuaTtmuca CroKinHUMK, YBaXKHUMMN
Ta pisTv BnesHeHo. MpuHuvnu JUBUCH — CIYXAM — BCTAHOBW 3B’A30K ponomaraiotb
NoMITUTV MoAuHY, Aka noTpebye NiATPUMKK, YBaXXHO BUCIyXaTu ii Ta JONOMOITU 3HANTN HeobXiaHy
gonomory 4u pecypcu. Takvi nigxig pobutb NiaTpyMKy GinbLl 6e3neyYHo, AOPEYHOK Ta KOPUCHO
ONA BCiX y4acHUKIB cuTyauil.
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	ВСТУП
	Перша психологічна допомога (ППД) – це простий і практичний спосіб підтримати людей, які переживають складні обставини або важкі життєві події. Перша психологічна допомога може надаватися як у ситуаціях повсякденного стресу чи емоційного виснаження, так і під час серйозних криз, надзвичайних ситуацій або раптових змін у житті.
	Цей інструментарій ознайомлює з основами першої психологічної допомоги (ППД) для використання в громадах. Його розроблено для людей, які підтримують інших у своїх громадах, зокрема вчителів, молодіжних працівників, коучів, фасилітаторів і членів громади. Інструментарій спрямований на розвиток навичок повсякденної підтримки та не замінює професійну психологічну чи психіатричну допомогу.
	Цей інструментарій було розроблено в межах програми «Mind the Future» – трирічної інноваційної ініціативи, спрямованої на підтримку системних змін у сфері психічного здоров’я в Україні шляхом підвищення ефективності та доступності місцевих послуг у сфері психічного здоров’я для вразливої молоді, яка постраждала внаслідок війни. Цільовими групами програми є вразлива молодь та молодь, яка перебуває в складних життєвих обставинах віком від 12 до 26 років, місцеві надавачі послуг у сфері психічного здоров’я, освітяни та члени громади. Програму реалізує консорціум партнерів, до складу якого входять ICDI, МГО "Соціальні ініціативи з охорони праці та здоровʼя"  (LHSI), PRO-FIL та De Veranderkamer. 
	Інструментарій включає
	Розуміння того, що таке ППД та її межі
	Адаптацію підтримки до різних ситуацій
	Практикування навичок за допомогою простих вправ
	Ці вправи прості у використанні, потребують мінімум матеріалів та сприяють безпечному і захопливому навчанню в групі.
	ІНСТРУМЕНТАРІЙ ППД


	1. ПЕРША ПСИХОЛОГІЧНА ДОПОМОГА (ППД)
	ЧИМ ППД НЕ Є
	ЩО ТАКЕ ППД
	Основний принцип:  НЕ НАШКОДЬ.

	ДИВИСЬ
	СЛУХАЙ
	ВСТАНОВИ ЗВ’ЯЗОК

	I. Дивись
	Допомога починається зі спостереження. Знайдіть хвилинку, щоб зрозуміти ситуацію та помітити, кому може бути потрібна підтримка.
	СПОСТЕРІГАЙТЕ ЗА ЕМОЦІЙНИМИ РЕАКЦІЯМИ звертайте увагу на людей, яким, схоже, важко впоратися зі своїм станом. Помічайте як замкнуту і тиху поведінку, так і збуджену чи дезорганізовану, щоб визначити, кому насамперед потрібна підтримка.
	ПІДІЙДІТЬ СПОКІЙНО наближайтеся до людини без поспіху – так, щоб вона могла вас бачити та не злякалася.
	ПРЕДСТАВТЕСЯ просто назвіть своє ім’я та поясніть, чому ви звертаєтеся. Наприклад: «Привіт, мене звати [ім’я], я – волонтер(ка). Хотів(ла) лише запитати, чи з вами все гаразд». Якщо людина не хоче розмовляти, поважайте її простір і темп – інколи достатньо просто бути поруч.
	ПОДБАЙТЕ ПРО БЕЗПЕЧНЕ СЕРЕДОВИЩЕ озирніться навколо та переконайтеся, що місце є спокійним і безпечним як для вас, так і для іншої людини.
	ПЕРЕВІРТЕ НАЯВНІСТЬ НАГАЛЬНИХ ФІЗИЧНИХ ПОТРЕБ з’ясуйте, чи потрібна людині невідкладна практична допомога, наприклад вода, тихе місце для відпочинку або теплий одяг.
	ОТРИМАЙТЕ ЗГОДУ ТА ПОБУДУЙТЕ ДОВІРУ запитайте, чи людина готова поговорити або прийняти підтримку. Запевніть її, що ваша розмова є конфіденційною: особиста інформація залишатиметься приватною і не буде нікому передана без дозволу. Водночас поясніть, що у випадку серйозного ризику заподіяння шкоди собі чи іншим, а також за наявності підозри на жорстоке поводження, насильство чи серйозну загрозу безпеці, вам може знадобитися звернутися до довіреної особи або фахівця, щоб подбати про безпеку всіх.

	II. Слухай
	Активне слухання є ключовою частиною цього етапу. Воно передбачає повну увагу до людини, щоб допомогти їй відчути, що її чують, розуміють і підтримують.
	ПРАКТИКУЙТЕ АКТИВНЕ СЛУХАННЯ уважно слухайте та не перебивайте, даючи людині можливість розповідати у власному темпі. Не змушуйте її ділитися подробицями, якщо вона до цього не готова.
	ЗАПИТАЙТЕ ПРО ПОТРЕБИ ТА ПЕРЕЖИВАННЯ Використовуйте прості, чіткі запитання, щоб зрозуміти, що для них найважливіше зараз.
	ПРИЙМАЙТЕ ПОЧУТТЯ ІНШИХ слухайте без осуду та критики і не кажіть людині, що саме вона «має» відчувати.
	ПІДТРИМУЙТЕ ПОШУК ПРАКТИЧНИХ РІШЕНЬ Допоможіть людині знайти прості і доступні способи вирішення її найнагальніших потреб і труднощів.
	ДОПОМОЖІТЬ ЛЮДИНІ ЗАСПОКОЇТИСЯ говоріть м’яким тоном, зберігаючи терпеливість та спокій, щоб людина могла почуватися більш захищено та урівноважено.

	III. Встанови  зв’язок
	Встановити зв’язок – це надати людям доступ до достовірної інформації та практичної підтримки, необхідної їм для того, щоб знову відчути контроль над ситуацією.
	НАДАВАЙТЕ ТОЧНУ АБО АКТУАЛЬНУ ІНФОРМАЦІЮ діліться лише тими фактами, у яких ви впевнені, щоб зменшити невизначеність. Якщо ви не знаєте відповіді, зверніться до того, хто може допомогти, і не давайте обіцянок, яких не можете виконати.
	ДОПОМАГАЙТЕ У ВИРІШЕННІ ПРАКТИЧНИХ ПРОБЛЕМ зосередьтеся на невеликих, посильних кроках, які допоможуть людині впоратися з її нагальними потребами, наприклад знайти безпечне місце для відпочинку або отримати необхідні речі. Пропонуйте людині вибір, а не ухвалюйте рішення за неї, щоб допомогти їй відновити відчуття самостійності та контролю над ситуацією.
	СПРИЯЙТЕ ОТРИМАННЮ ДОДАТКОВОЇ ДОПОМОГИ  якщо потреби людини виходять за межі базової підтримки, допоможіть їй звернутися до довіреної особи або фахівця, наприклад до працівника медичної служби, соціального працівника, вчителя чи шкільного психолога.
	ЗВ’ЯЖІТЬСЯ З БЛИЗЬКИМИ допоможіть людині звернутися до родини, друзів чи інших людей, яким вона довіряє, щоб допомогти їй почуватися безпечніше.
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	1.2 ППД на практиці: Історія Софії
	Щоб краще зрозуміти, як працюють ці принципи на практиці, нижче наведено приклад застосування ППД у реальній ситуації. Софія перебуває у стресовому стані після того, як стала свідком серйозної автомобільної аварії, і одноліток помічає її стан та пропонує підтримку.
	ОДНОЛІТОК
	СОФІЯ
	ОДНОЛІТОК
	СОФІЯ
	ОДНОЛІТОК
	СОФІЯ
	ОДНОЛІТОК
	СОФІЯ
	ОДНОЛІТОК
	СОФІЯ

	2. ІНКЛЮЗІЯ ТА ПОВАГА ДО РІЗНИХ ЖИТТЄВИХ ОБСТАВИН
	Досвід і життєві обставини кожної людини є унікальними. Тому, надаючи ППД, важливо залишатися відкритими, уважними та прагнути зрозуміти унікальну ситуацію та потреби кожного. Щоб ваша підтримка була інклюзивною та допомагала людині почуватися комфортно, можна використовувати такі практичні підходи:
	ВИКОРИСТОВУЙТЕ ПРОСТІ Й ЗРОЗУМІЛІ СЛОВА говоріть звичною повсякденною мовою, наприклад: «Я тут, щоб вислухати тебе», уникаючи професійних або складних термінів.
	АДАПТУЙТЕ СПІЛКУВАННЯ ДО РІЗНИХ ПОТРЕБ говоріть повільніше, якщо існує мовний бар’єр, або дивіться на людину прямо під час розмови, якщо вона має труднощі зі слухом.
	ПЕРЕВІРЯЙТЕ, ЧИ ВАС ЗРОЗУМІЛИ запитуйте «Чи зрозуміло я пояснив(ла)?» або «Можливо, пояснити це по-іншому?».
	НАДАВАЙТЕ ПРІОРИТЕТ КОМФОРТУ ТА БЕЗПЕЦІ запитайте «Що зараз допомогло б тобі почуватися у більшій безпеці?». Наприклад, людина може хотіти поговорити з кимось певної статі або перейти в тихіше місце.
	ПОВАЖАЙТЕ СІМЕЙНІ ТА БЛИЗЬКІ ЗВ’ЯЗКИ не припускайте автоматично, що людина має підтримку родини. Краще запитайте: «Чи є хтось, до кого ти зазвичай звертаєшся, коли тобі важко?».

	3. ВПРАВИ
	Наведені нижче вправи допоможуть практично відпрацювати основні принципи ППД:
	а також пов’язані з ними аспекти безпеки, етики та інклюзивної комунікації. Вправи є гнучкими і можуть бути адаптовані для тренінгів, занять у класі або роботи в громаді.
	ПРИМІТКА ДЛЯ ФАСИЛІТАТОРА ЩОДО ПЛАНУВАННЯ для заняття тривалістю 60-90 хвилин рекомендується обирати щонайменше:
	1 розминку (5-10 хв)
	1 вправу для кожного принципу дії (Дивись, Слухай, Встанови зв’язок – по 15 хвилин кожне)
	1 підсумкову рефлексію (15-20 хв)
	Подбайте про те, щоб заняття було доступним для всіх учасників і щоб кожен почувався комфортно під час участі. Будьте готові адаптовувати вправи до потреб групи, як під час підготовки, так і безпосередньо в процесі роботи. Наприклад, якщо вправа передбачає стояння або пересування, її можна легко змінити так, щоб учасники з труднощами мобільності могли виконувати завдання сидячи. Також важливо залишати більше простору і часу для людей, яким складно говорити або яким потрібно більше часу, щоб висловити свої думки. Головне – зосереджуватися не на «ідеальному» виконанні вправи, а на досвіді участі, взаємодії та рефлексії учасників.
	Крім того, важливо залишати достатньо часу для рефлексії після кожної вправи. Рефлексія є такою ж важливою, як і сама вправа, адже саме в цей момент учасники осмислюють свій досвід і пов’язують його з реальними життєвими ситуаціями. Роль фасилітатора – створити безпечний і відкритий простір, у якому кожен почуватиметься комфортно та матиме можливість долучитися до обговорення. Кожна вправа (окрім розминки) містить два орієнтовні запитання: одне стосується пережитого досвіду, а інше – того, як отримані знання чи навички можна застосувати у повсякденному житті. Це лише відправні точки для розмови, яка природно поглиблюватиметься залежно від реакцій групи та доступного часу. Завершуючи рефлексію, коротко підсумуйте основні думки та пов’яжіть їх із принципами «Дивись», «Слухай» і «Встанови зв’язок», які відпрацьовувалися під час вправи. Детальніші поради щодо проведення та фасилітації обговорень можна знайти в Посібнику фасилітатора.
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