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IHCTPYMEHTAPIV CTIMKICTb TPOMALON

1. BCTYN

«CTpec, TpaBMa Ta ncuxiyHe 6narononyyysi B yMoBax Kpuam» — Lie NpaKTUYHUIA
iHCTpyMeHTapii, OpiEHTOBaAHUIM Ha rpoMazy, KU gonomarae niogaMm i rpynamM 3posymitu
€MOLIiiHI Ta NCUXONOriYHi HacnigKM Kpusn Ta BnopaTuca 3 HUMK. BiH oxonntoe Wnpokui
CNeKTp nepexmnBaHb — Big NOBCSAKAEHHOrO CTPECy i KONEKTUBHOT TpaBMuM 4O rIMOOKNX
NOTPACIHb, AKI MOXYTb BUHMKATN BHACIIAOK HaA3BMYaNHUX CUTyaLin abo panToBuX 3MiH y
NMOBCAKOAEHHOMY XWUTTI.

Lle iHcTpymeHTapin 6yno po3pobneHo B mexax nporpamu “Mind the Future” —
TPUPIYHOI IHHOBALIMHOI iHILiaTMBK, CIPSAMOBAHOI Ha NIATPUMKY CUCTEMHUX 3MiH Y cdepi
NCUXIYHOro 340POB’A B YKpaiHi LWISAXOM NigBULLEHHSA e(PeKTUBHOCTI Ta AOCTYMHOCTI
MicLeBUX nocnyr y cdepi NCMXiYHOro 300pOoB’a ANst MONoAMX NI0AEN, SKi nocTpaxdanu Big
BiiHM Ta NoTpebyoTb 40AAaTKOBOI NiATPMMKM. LlinboBMMYK rpynamu nporpaMmu € Monogi
nogmn BikoM Big 12 0o 26 pokiB, Hagaeadi nocnyr y cdepi NCUXiYHOro 340poB’s, OCBITAHN Ta
yneHu rpomag. MNMporpamy peanisye KOHCopLiyM napTHepiB, 4O cknagy sikoro BxoaaTs ICDI,
MIO "CouianbHi iHiuiaTnBm 3 oxopoHu npaui Ta 3gopos’ss" (LHSI), PRO-FIL ta De
Veranderkamer.

IHCTpyMeHTapin npusHavyeHuin ansa noaen, sk NigTpuMyoTb iHLWKMX Y CBOIX rpomagax,
30Kpema BYUTENIB, MONOAPKHMX NpaUiBHUKIB, TPEHepPIB, dacuniTaTopiB Ta akTUBHUX YSEHIB
rpomaau. Moro meta — 3MILHATW HaBUYKM NOBCAKAEHHOT NiATPUMKN Ta B3AEMOAOMNOMOTY,
He 3aMiHo4YM NpKU LboMY NPOMECINHNX NOCAYr Y cdepi NCUXIYHOro 340POB’4A.
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2. CTPYKTYPA HCTPYMEHTAPIIO

Llen iHCTpyMeHTapiin FpyHTYETLCA HA NPOCTOMY Ta NPaKTUYHOMY Migxodi, CNpSMOBaHOMY Ha
3MiLHEHHS rpoMag i NiATPMMKY NcuxidHOro 6narononyydsi B cknagHi 4acu. BiH 6a3yetbea
Ha 3aranbHOBMU3HaHUX MPUHLUMMIAX NCUXIYHOro 340POB’S Ta NcnxocoLianbHOT NigTPUMKK
(M3MCI), aki nigkpecnoTb BAXINBICTb BigYyTTA 6€3nekn, 3B’A3Ky 3 iHWKMMMK, BIIaCHOI
CMPOMOXHOCTI Ta Haaii ANnA BiAHOBMNEHHSA. TakoX BiH BpaxoBye, LLO N0AM Kpalle
CNpaBnsTbCAa 3 TPYAHOLAMK, KONK BigyyBaloTb NiATPUMKY, 3any4veHicTb | MaloTb
MOXXITMBICTb pa3om OCMMCIIOBATU CBill 4OCBIA.

[HCTpYMeHTapin MiCTUTb Habip CTPYKTYpPOBaHMX i MPOCTUX Y BUKOPUCTaHHI Brpas, SKi
AornomararTb NIOASM HanarogKyBaTu 3B’s13KM, OCMUCITIOBATK BITACHUNA OOCBIA i
nigTpMmyBaTn 0guH ogHoro. Lli BnpaBu € rHy4ykumMm Ta MOXYTb aganTyBaTUCS A0 Pi3HUX
YMOB i NOTpeO pi3HMX rpyrn. Pasom BOHM MPONOHYOTL 3pO3yMinniA cnocid BTINEHHS LnX
NPUHLUMNIB Ha NpaKTu1Li, JonoMarakoumn rpoMagam CnmpaTucs Ha BriacHi CUbHi CTOPOHU Ta
3MICTOBHO pearyBaTu Ha BUKITUKW.

[loBara Ao pI3HOMAHITHOCTI Ta
IHKJ/IO3UBHICTb

KoxkHa noguHa mae CBinl yHiKanbHUW XUTTEBUIA OOCBIL, | NOXOMKEHHS. J1ioan BiapisHATLCA
CBOEI iAEHTUYHICTIO, KyNbTYpOO, MOBOIO, MOXITMBOCTSIMU Ta XXUTTEBUMU OO6CTaBMHaAMM.
BukopucToBytoun Len iHCTpyMeEHTapii, CTaBTecs 4O KOXHOI MIOANHN 3 BiOKPUTICTIO,
3auikaBreHicTio Ta noBarotn. HamaranTtecsa 3po3ymitu i 4OCBIf | yHUKanTe npunyLleHb abo
BMNAMBY CTepeoTuniB.

BukopucToByinTe NpoCTy Ta 3p03yMifly MOBY, OCOONMBO SIKLLO MiXK y4aCHUKaMK € MOBHi
BiAMiIHHOCTI. AganTyiTe cnocib cninkyBaHHA BiANOBIAHO A0 NOTpeb i cuTyauii KOXXHOI
nognHn. [16ante Npo iHKMNIO3UBHICTb | AOCTYMHICTb: NEPEKOHYNTECS, L0 BCi pO3yMiloTb
iHbopMalLlito, Ta BpaxoBynTe pi3Hi NoTpebu, 3okpema nos’d3aHi 3 BikOM, CTaTTIo Ta
iHOMBigyanbHMMN 0COGNMBOCTSIMNA.
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CTpyKkTypa Brnpas

[HCTpymeHTapii nponoHye Habip BNpaB AN BOPKLLONIB y rpoMagi, SiKi NOAINeHo Ha YoTupK
kaTeropii: «Bnpaswu onst BCTaHOBINEHHS KOHTaKTYy», «O6’egHyemocsy, «IligTpumyemo
3B’A30K» Ta «Bnpasu anga 3HATTS cTpecy». KoXHa 3 HUX BUKOHYE CBOIO POSib Y 3MiLHEHHI
3rypTOBaHOCTI rpOMaan Ta B3aEMHOI NiATPUMKN.

*‘* ob’€eRHYEMOCH

BnpaBu AnA BCTaHOBIEHHS KOHTaKTy BnpaBwu kaTteropii «O6’egHyemocs»
30cepeKeHi Ha 3HaNoMCTBI Ta AonomaratroTb ydacHMKaM Kpalle nisHaTu
CTBOPEHHI HEBMMYLLIEHOT aTMocdepu. OOMH OQHOro, HanarogKyBaTu 3MiCTOBHI
BoHu gonomaratoTb y4acHUKam BigyyTw, 3B’S13KW, OiINUTUCS OOCBIOOM i pa3om

Lo iX BbavaTb, NPUAMAatOTL i LiiHYOTb, 3MIiLHIOBATW CTINKICTb. BOHM cnpusioTb
CMNPUSOYN BIQYYTTIO HANEXHOCTI 40 PO3BUTKY AOBipU Ta B3aEMOPO3YMiHHSA,
rpynu 3 camoro no4arky. Aornomarato4m yCBiOMUTU 9K BNacHi

CUNBbHi CTOPOHU | pecypcu, Tak i
NigTPUMKY, Ky MOXXHa OTpUMaTK Big
HLIWMX.

@ MI_RTPMMYEMO 3B'AIOK é SHATTHA CTPECY

-
Bnpasu karteropii «fligrpumyemo BnpaBu AnAa 3HATTA CTpecy MOXyTb
3B’A30K» CNpsIMOBaHi Ha JoBroTpueany BMKOPWUCTOBYBATMCS B MeXax YCiX iHLIMX
B3aemogito. BoHn gonomaratoTb kateropin. Lle npocTi Ta rHy4Ki
dopMyBaTtu cTani TpaauLii, perynsipHi IHCTPYMEHTHU, AKi MOXXHa 3aCTOCOBYBAaTU B
3yCTpidi Ta ChinbHi NPaKTUKK, SKi OyOb-sIKMA MOMEHT, LWo6 gonomortu
NigTPUMYIOTb 3B’A30K MiXK NI0AbMMU, y4YyacHUKam BiJHOBUTU BHYTPILLHIO
3MILHIOTb MOTMBALLIIO Ta 320X04YHOTb 0 piBHOBary, po3cnaburtucs Ta Bnopartmcs
aKTUBHOI yyacTi B XXUTTi rpomagu. Yacto 3i ctpecom. BoHu niaTpumytoTe 4o6pobyT
Taki BNpaBu NOESHYIOTHCA 3 YXKe i gonomararoTb 36epirat emouiiHy
HasiBHUMW Nocnyramu, iHidiatueamm abo CTIRKICTb NPOTArOM YCbOro MpOLieCy.

perynsipHumm 3ibpaHHsiMu rpomaam.
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BIMMPABM

Bnpaeu B UbOMy iHCTpyMeHTapii po3pobneHi Ansg aMiLHEHHS CTIMKOCTi rpoMag, i NiaTpUMKM
ncuxiyHoro Graronony4yys nig Yac Kpys Ta B nepiog, BigGHOBMEHHSA Nicnsa HUX. BoHu €
FHYYKMMM | IX MOXHa aganTyBaTu AN NPOBEAEHHS BOPKLLONIB, 3aHATb Y knaci abo iHwunx
3axopfiB y rpomagi.

1 NMPUMITK A AAA $ ACUAITATOPA WOAO NAAHYBAHHYA

5 [nsa 3aHaTtTa TpmBanictio 60—90 XBUNNH pekoMeHayeTbCA 0bpaTh LWOHANMEHLLE:
© « -1 BnpaBy 4151 BCTAHOBEHHS KOHTAKTy (15—20 xB)

» -1-2 Bnpasu kateropii «O6’egHyemocsa» (no 15—-20 xB KOXHa)

« -1 BnpaBy karteropii «[MigTpMmyemo 3B’A30K»

« -1 BnpaBy ons 3HATTA cTpecy (5—10 xB)

MogbGanTe npo Te, Wob Bale 3aHATTA 6yno AOCTYNHMM AN BCiX i W00 KoxXeH nodyBaBcs
komcopTHO. ByabTe rotoBi aganToByBaTu Brnipasu Ao abo nig Yyac NpoBeAeHHS 3aHATTS
BignoBigHO Ao noTpeb Bawoi rpynu. Hanpuknag, sikLwo Bnpasa nepegbadae CTOsIHHS Ui
nepecyBaHHS, il MOXHa Nerko 3MiHUTK Tak, Wob y4acHUKM 3 0BMexXeHOo MOBIMNbHICTIO
MO BMKOHYBaTU 1i cmasauun. 3aBxan nepegbadante JogaTkoBuin NpocCTip i Yac ans
nogen, KM cknagHiwe BucnonoBaTucsa abo ski noTpebytoTb BinbLue vacy, wob
noginuTncsa ceoiMyM gyMkaMn. 3ocepeakyntecs Hacamnepes Ha caMmoMy 4OCBigi ydacTi,
afke 3anyyeHicTb i pedpnekcis € BaXXnNuUBILLMMK, HiX igeanbHe BUKOHAHHS KOXXHOro eTany
BMpaBMu.

Kpim Toro, 060B’A3K0BO 3anuiuanTe 4OCTaTHbO Yacy Ans pedniekcii micns KoXHOI Bnpasu.
Pednekcisa Taka X BaxrnuvBa, siK i cama Bnpasa; came nif, Yac Hel y4acHMKN OBMipKOBYIOTb
nepexnuTuin gocBig i MOB’sI3y0Th MOro 3 BIIACHUM XUTTAM. Ak dhacunitatop, B MaeTe
CTBOPUTM NMPOCTIP, Y AKOMY KOXEH MOYyBaTUMETLCS KOMGOPTHO Ta MaTMMe MOXIUBICTb
aonyyuTtucs go gianory. KoxHa Bnpaea (KpiM pO3MUHKN) MICTUTb ABa HAaNpPAMHI NMUTaHHS:
OfHe cTocyeTbCsa GeanocepeaHbOro OCBIAY y4acTi y Brpasi, a iHwe — Toro, 9K Len AoCBig
MOXXHa 3acTocyBaTU B pearibHOMY XUTTi. Lli 3annTaHHA € nuile BignpaBHOK TOYKOHO.
Moganblua pednekcisa NpUpogHO NOrnNMbABaTMMETHCA 3aneXHo Bif BiAMNOBIOEN yYacHMWKIB
i HasBHOro Yacy. Ha 3aBepLueHHS KOXHOT penekcii KopoTKo NigcyMynTe i OCHOBHY MeETY.
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CTpyKTypa KapTKu 3 3aBAaHHAMM

iKOHKa O4ns NpUHUMNIB Aii:
BCTAHOBJIEHHA KOHTAKTY,

HOMep i Ha3Ba BrnpaBsu OB’ €HYEMOCH,
MOTPUMYEMO 3B’A30K,
) 3HATTA CTPECY
IHCTPYMEHTAPIA CTIMKICTb rPOMAON JHATTA CTPECY e

AUXAHHS MO KOHTYpPY meTa

RO/AOHI

4YOMY MM VE POBMMO? €
Lis BnpaBa gonomarae kpalue ycBiAoMNioBaTH CBOT peakuii Ta 3HaxoauTh cnocobu
3acnokoiTucs. Bona p 3ocep icTh, icTb 10 BACHOrO Tina Ta
BHYTPIWHLOrO cTaHy. Lle npocTa TexHika, fKy y4acHWKM MOXYTb BUKOPUCTOBYBATHU
CaMOCTIlHO B NOBCAKAEHHOMY XMTTi, KONW NOTPEBYIOTE CNOKOK a60o BIAHOBNEHHA

piBHOBaru.
nigroToBKa:
TPMBAAICTD MATEPIAM q
el —
5-10 XBUAUH He noTpi6Hi TpVIBaJ'IICTb Ta
marepianu
FIK MPOBOAMTU BIIPABY? €
1. 3anponoHyiTe y4acHuKkam cicT abo cTaTi B 3py4HOMY MonoxeHHi. MonpociTe ix nigHATH
PYKY Ta LUMPOKO PO3BECTH NanbL, HIGU YTBOPIOKYN 3iPOuKY.
2. dacunitaTop Kaxe:
«Mu Byaemo noBinbHO AUXaTu, NPOBOAAYM NANLLEM MO KOHTYPY AOMNOHI.»
3. BkasiBHMM NansLem ogHiel pyki NPoBEAiTe MO KOHTYPY iHWOI pyku:
« Konu pyxaeTecs Bropy B3f0BX NanbLA — BAWXaKTe Mokpokosa
» Konu pyxaeTecs BHU3 y3[0BXK NanbLs — BUAVXaiTe iHCprKLliFI
4. MpogoeKyTe pyxaTnca No KOHTYpY BGIX N'ATH NanbLuis, 3bepiraioyu nosinbHe Ta no npOBep‘eHHﬂ
pIBHOMIpHE AUXaHHS.
Bnpasun

5. MomiHsiTe pyku abo NOBTORITE BNpaBy Lie pas.

6. 3aBepLuieHHs:
* MMoknaaiTe pyku B 3pyyHe NONOXEeHHs
o 3pobiThk We 0AUH rMUBOKUIA BAWUX

Pacunitatop kaxe:
* «Llio BNpaBy BM MOXETE BUKOPUCTOBYBATH BY/1b-KOMK, KON 3ax04eTe 3aCnOoKOITUCH. »

pecbnekcia Ta
y OPIEHTOBHI
. ; 3anunTaHHs
4 PEGAEKCII

- ~ o «5lk 8U NOYysanucs hiau4Ho ma emouitiHo 4o, nid Yac i nicns enpasu Ha GuXaHH?»
‘g « «Sk 30cepedxeHHs Ha OuxaHHi ma pyxax ennueano Ha eaule caMonovyymms nid yac enpasu?»

> Lia Bnpasa nokasye, AK NPOCTe YCBiAOMNEHe Al B noeq i 3 nn pyxamu Moxe
CNpUATK emOUiiHIi camoperynauii, 3o0cepekeHOCTi Ta BiaYyTTIo cnoko. CNpaMoByioYM ysary Ha
[VIXaHHS Ta BMNACHE Tifo, Y4aCHWUKWU MOXYTb BifUYTU, SIK CNOBINBHIOIOTLCS iXHi peakuii Ta
3'ABnseTbCs Binblue NpocTopy ANs YCBIAOMAEHOCTI Ta BHYTPIWHLOT piBHOBary. Bnpaea
[EMOHCTPYE NPaKTUHHNIA IHCTPYMEHT camoperynsLii, AKUIA MOXHa BUKOPWUCTOBYBATM B
NOBCAKAEHHOMY XWTTi AN MIATPUMKM Bnarononyyus.
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Lis BnpaBa gonomarae Hanarog)kyBaTu BiGHOCMHW Yepes CMiNKyBaHHA, YBaXKHe CryXaHHs Ta
KpalLe MisHaHHA nogen, 3 SKUMU BU BUKOHYETE BMpaBy. Y4YacHVKN BiAnoBigalTb Ha Likasi Ta
KyMe[Hi 3annTaHHs, L0 CNOHYKalTb 40 PO3AYMIB —

«UWo 6 Tn obpas(-na)?».

15 xBunuH He noTpibHi

1.04MH y4acHUK BUKOHYE ponb dhacunitatopa, a BCi iHLWi € y4acHUKaMu.

2. ®acunitatop ctaBuTb 3anutaHHs «Lllo 6 Tn obpas(-na)?». Y4yacHuku matotb obpatu oguH i3
[BOX 3anpornoHOBaHMX BapiaHTiB.

3.4KWo yyacHukM obupaloTb NepLUnii BapiaHT, BOHWU MiAHIMAOTb O4HY pPYKY. AKLWO oGuparoTb
Opyrun BapiaHT — nigHimaoTe 06uasi pyku. Lle aae amory no6auntu BMGIp iHWINX yYaCHWKIB i
KpaLye nisHaTV OOUH O4HOrO.

4.Micnga uboro y4acHukn obmpatoTb cobi napy (abo noBepTaTbCs 4O NIOAUHM NPaBOPYY YK
nisopyu Big cebe). MNpotarom 60 cekyHA KOXEH NOSICHIOE NapTHEpPY, YOMY 3pO0OVB came Takui
BMOGIp.

5.Micnsa Toro sik y4acHMKM 06roBopsiTb CBOI BiANOBIAI B Napax, hacunitatop CTaBuTb HaCTyMnHe
3anuTaHHs. Y4YacHuKkM obmpaloTb OAMH i3 BapiaHTIB i 3HaXoAsaTb NapTHepa, 3 SKMM MOXYTb
noginuTncsa ceoim Bubopom. 3a 6axaHHAM MOXHA 3MiHIOBATU MapTHePIB.

6.CtaBTte 5-10 3anuTaHb 3a 0guH payHa abo CTinbKu, CKiNbKK JO3BOMSIE Yac.

7.HanpukiHui Bipasu dacunitatop AsiKye y4acHWKkam 3a y4acTb.

8. baxatoui MOXyTb noginutucs: (1) aki Bignosigi 3ganucs im HarikymegHilwmmm abo
HalnHecnoAiBaHiWNMK, a TakoX (2) Ak BOHW NovyBanvcs nig yYac uiei rpy B rpyni.

1.lLlo 6 T» o6paB(-na): norpaTn pa3om y HaCTiMbHY rPy Y¥ NiTU Ha NPOrYNsHKY?
2.lllo 6 T1 obpas(-na): NpuroTyBaTh TpaguLiiHy cTpaBy Yu cnpobyBaTy HOBWUIA peLenT?
3.lLo 6 T obpas(-na): NpoBeCTM AeHb YA0OMa YU Ha CBiXXOMY MOBITPI?
4.1lo 6 T 0bpaB(-na): NpoBecTK Yac y ropax um 6ins mopsi?
5.UWo 6 T obpas(-na): NpokMAATUCSA PaHO YK NsraT cnatu MisHO?
6.LLo 6 Tv o6paB(-na): cnocTepiratu 3a CXOAOM COHLS YM 3a 3aX040M COHUA?
7.lLo 6 T obpas(-na): 3'icTK LWOCb CONOAKE YK LOCh CONoHe?
8.lLo 6 T1 o6paB(-na): NPOBECTN Yac Yy HEBENUKIN KOMNaHii YM y BENuKin rpyni nogen?
9.Uo 6 T obpas(-na): noanBUTMCA iNbM Y NPOBECTU Yac i3 Apy3AMu?
10. Lo 6 T obpas(-na): criyxaTu CNoKiNHy Y eHEprinHy My3uky?

1
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e «lljo HOB020 PO iHWUX y4acHUKi8 su di3Hanucs i ujo eac Haubinbwe 30ugysano?»

e «5Kk 062080peHHS €8020 8uUbOpPYy OONOMO2/10 8aM Kpauwie rnosHatiomumucsi 3 napmHepom abo
Hanazodumu 3 HUM KOHMaKkm?»

o «Yu 6yno eam neawe 4u cknadHiwe crinkyesamucsi 3 1l0OUHOI0, SIKY 8U 3Hasu He Oyxe 0obpe?
Homy?»

o «5IK us enpasa ensuHyna Ha ammocghepy Yu Hacmpitl y epyni?»

Lis BnpaBa nokasye, sk NpoCTi PO3MOBW A0NOMaratoTb LUBUAKO HanarogKyBaTh KOHTaKT,
3MiLHIOBaTU JOBIpY Ta CTBOPHOBATM BigYyTTS MPUHANEXHOCTI Ao rpynu. Jinsymcb cBoiMu
BMogobaHHAMM, Cryxakouu iHLWKX | 3HaX0As4M CiflbHe, YY4aCHUKM BYaTbCS BiAKPUTO CMiNKyBaTUCS B
HEBUMYLLIEHI Ta A06po3nunuBiii atmocdepi. HaBiTb KOPOTKi PO3MOBM MOXYTb 3pO0OUTH rpymny
6inbLU 3rypTOBaHON, AOMOMOITH NIOAAM NOYYBATUCS NOYYTUMMW, NMPUAHATAMMU Ta KOMGOPTHILLE
B32EMOZIATU OfHE 3 O4HUM.

12



IHCTPYMEHTAPIV CTIMKICTb TPOMALON

LLlo6 gocnignTtu Ta Kpawle 3po3yMmiTu, K NI0AN NEPEXMBaOTb CTPEC | CMPABMAKTLCA 3 HUM, LLO
gornomarae iMm pyxatucs Bnepea, a Takox sika nigTpyMka 3 60Ky rpomMagun Moxe Crpusit
IXHBOMY Bnarononyyuto.

20 XBUAVH Po3MicTiTb Yy 4OTUPLOX KyTax KiMHaTV Tabnnyky 3 HanMcamu:
Kyt A, KyT B, Kyt B, Kyt I
(3a baxkaHHAM 3aMiCTb NiTep MOXXHa BUKOPUCTOBYBATU
Konbopu abo cMmMBonn.)

CroyatKy MOACHITb y4acHMKaM, LLIO:
e Hemae npaBunbHUX Yn HENPaBUIBHUX BiOMNOBIAEN
o KoxxeH MoXxe He BignoBigaTh Ha 3anuTaHHs, SKLWO He Xo4ve
e MoxHa 3MIHUTM KyT, SKLLO YY4aCHMK 3MiHUB CBOKO AYMKY

1. Pacunitatop 3a4nTye 3anuTaHHA Ta YOTUPW MOXIMBI BapiaHTW BignoBii.
2.Y4acHuKM nepexogaTb OO TOro KyTa, AKUi HanbinbLue BignoBigae ixHin Bianosiai.
3. Pacunitatop MoXe HaronocuTH, L0 CaMoro nepexoay A0 06paHOro KyTa BXe JOCTaTHbO i
MOSICHIOBATHU CBIl1 BUGip HEODOB'A3KOBO.
4.Ticns Toro siK y4acHWKK 3aMyTb CBOI MicLs, 3anuTanTe:
o «Ywu xoTiB 61 XTOCb NOAINUTUCS, YoMy 0BpaB came Len KyT?»
o «Ak BM gymaeTe, Y B6arato ntofgen TyT CNpaBnsloTbCA 3i CXOXMMU BUKMKaMKn abo
BUKOPUCTOBYHOTb CXOXi CNOCOOU MiATPUMKN?»

He 3myLyinTe Hikoro BucrnosnoBaTumcs.

Konwu 51 BigyyBato cTpec, s 3a3Buyan...

A — PoamoBnisio 3 KUMoCb

B — 3anuwatoca HaoauHu,

B — 3anmato cebe cnpaBamu, poboToto abo iHWWMMK 3aBOAHHSMM
[ — Bignoymnsato abo Hamaratocs binbLue cnatm
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Konwu 51 BigyyBato CUNbHUI CTPEC, HanBaxxde Anst MEHeE...

A — He 3HaTtu, wo Oyae pani

b — MNMocTinHo BigyyBaT BTOMY

B — XBuntoBatuca 3a CBOK poauHy

' — Cnpaenstuca 3 oiHaHCOBMMU, poBOUMMKM ab0 IHLIMMK MPAKTUYHUMUK TPYOHOLAMM

A nomivato, Wo nepebyBato y CTaHi CTpecy, KOmMu...

A — He moxy 3acHyTn

b — Big4yyBato 3nicTe abo po3gpatyBaHHs

B — lNouyBatocsa gyxe BTOMINEHUM(-010) i HE Mato cun

I — MocrTinHo xBumntotocst abo He MOXyY NMPUMMHUTU AyMaTy Npo npobnemy

IMicns KOXXHOro 3anMTaHHs 3anpociTb 1-2 Gaxarunx NoJINUTUCSA CBOIMU OyMKaMMU.

CkaxiTb: «Tenep My NOroBopMMO Mpo Te, Lo Aonomarae nogsam CnpaBnsaTucs 3 TpyAHOLWaMmn Ta
pyxaTucsl Bnepes HaBiTb B YMOBaXx KpUauy.

LLlo HanbinbLwe gonomarae BaM y CKNnagHi nepiogn XuTra?
A — PoguHa

B — Apysi Ta iHwi noan

B — Bipa, peniris abo nepekoHaHHsi

' — Po6GoTta, 3aiHATICTb ab0 3BMYHMI pO3MOPSOOK OHS

LLlo nae Bam cunv NnpogoBXyBaTu pyxatucs Bnepen?
A — Moi gitn abo pognHa

b — Hagis Ha mainbyTHe

B — lNMigTpmmka iHWKX nogen

[ — He 3Halo, 1 NpoCTO NPOAOBXYO XUTKU Aani

Micnsa uboro 6noky acunitatop MoXxe ckasaTu:
«Mwu 6aummo, Lo HaBIiTb Y Aye cknagHux obcTaBMHax nogn 3HaxogdTb cnocobu pyxaTuncs
Bnepea. Lle BaxrnmBo i CBiAYMTb NPO BHYTPILLIHIO CUMY Ta CTINKICTbY.

CkaxiTb: «Tenep My Xo4emo Kpalle 3po3yMiTh, Aka NiaTpruMKa HanbinbLie gonomarae Niogsam i
Yoro CborofHi 6pakye B rpomagi».

Ake micue morno 6 gonomorTy ngam nodyBaTucs Kpawe?

A — 3atuwHe micue, Ae MOXHa NOCUAITA Ta BUNUTK Yato

B — lNMpocTip, Ae MOXyTb rpatuncs gitn

B — Micue, e MOoxHa NOroBopuTH 3 KUMOCb | OTPUMATH NIATPUMKY
" — Micue, oe MoxHa 3HanTV KOpUCHy iHdopMaLiito Ta Jonomory

fAka nigTpmmka HanbinbLle noTpibHa 3apas y uin rpomagi?
A — EmouiiHa abo ncmxonoriyHa nigTpyMka

b — NiaTpumka anga giten

B — MNpaktnyHa gonomora

" — 3axoam Ta akTUBHOCTI, SKi 00’egHYIOTh Ntoaen

Micnsa unx 3anuTaHb 3anuTanTe:

e «Ulo ui Bignosiai roBopATe Ham Npo NoTpebu nogen y Hawwii rpoMagi?»
e «Yoro, Ha Bawy AymKy, mae 6yTu Binblue B HALWi rpoMagi?»
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LLlo Hagae cunu uivi rpomagi?

A — Iltogn gonomararoTb 0gHEe OQHOMY
B — MiuHi poanHun

B — JTiogn He 3gatoTbecsa nonpu TpygHOLL
" — Bipa, Tpagwuuii Ta Kynetypa

o «llJo Hogozo eu dizHanucs npo me, AK 1OOU repexueaoms cmpec i 00arMmb MpPyOHOWI?»
o «5IK po3ymiHHS 0oceidy iHwux rrodeli Moxe ornomoamu 3MiUHI08aMu 83aEMOniOMpPUMKY 8
2pomadi?»

Lis BnpaBa nokasye, Lo NoAM No-pisHOMY NEPEXUBaIOTL CTPEC | CNPaBNATLCS 3 TPYAHOLLAMMU,
ane Bo4HO4Yac BOHM 4acTo MaloTb CXOXi NOTPeOU, NepexxmBaHHs Ta o)Kepena Cunu.
MepecyBato4mcb MiX KyTamu, CnocTepiratodm 3a BUOOPOM iHLUMX i CIyXarun iXHi LYMKW, y4aCHUKM
po3BMBalOTL EMNATIO, HaBWYKKU pedpnekcii Ta waHobnueoro gianory. Bnpasa gonomarae nogam
BigyyTW, O BOHWN HE caMi y CBOEMY O0CBIfi, NiAKPECNoe BaXMBICTb NiATPUMKN B rpoMagi Ta
CTBOPIOE NPOCTIp A4S PO3MOB NPO CTilKiCTb, Briaronony4yysi Ta Te, WO Jonomarae pyxaTucs Bnepes
B YMOBaX KpuU3W.
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BnpaBa po3BuBae 38’30k Ta AOBIPY Y HEBUMYLLEHIN, CMOKiMHIN 06CTaHOBLi, 0OAHOYaCHO
320X04YHOUM iHKIO3MBHICTb MiXK MOKONIHHAMM. [NpaLtoloum pa3omM Ans JOCATHEHHA CMiNbHOT
METU, YY4aCHNKN PO3BMBAIOTb KOMaHAHY poboTy, NiaBULLYIOTL 3aryyYeHICTb Yepes pyx Ta
3MILHIOKOTb Big4yTTS CNiNbHOTU Ta CNifbHOI y4YacTi.

20 xBuUnuH He noTpibHi

1.TonpociTe yyacHuKiB cTaTi Tak, Wob y HuX 6yno gocTaTHLO NPOCTOPY AN NepecyBaHHS.
2.TepekoHanTtecs, WO BCi MalTb AOCTATHBO MiCLSA Ans KOMOPTHOTO NepecyBaHHS.
3.CkaxiTb: «Balle 3aBAaHHA — BULUMKYBATUCA B P 3a AaTaMy HAPOMXKEHHS, Bif CivHSA A0

rPYOHSI».
YTOYHITb, IO BaXMBUMM € NMLLIE AEHb i MiCSLb HAPOAXKEHHS, a He piK.

1.Y4yacHuKam He MOXXHa po3MOBNATU. BoHM MatoTh cninkyBaTucsa nuile 3a A0NOMOTOH XKECTIB.

2.[ante yyacHukam 5-10 xBuIuH, WoO opraHidyBaTUCA Ta BULUMKYBATUCS B MPaBUITbHOMY
MOPSIAKY.

3.CnocTepiraiiTe 3a npoLecoM i 3a NoTpebn M’k 3a0xo4uynTe cniBnpawo.

4.Konu y4aCHUKM BULLMKYIOTBCS, NPOMAITLCA B3OOBX PAAY Ta NOMPOCiTh KOXHOIO Ha3BaTh CBOKO
OaTy HapomKeHHs (AeHb i Micaup).

5.3a notpebn gonomoxiTe BUNPaBUTK NOPSAOK i MPUBITANTE rpyny 3 yCnilHMM BUKOHAHHAM
3aBAaHHS.

3anponoHynTe y4acHnkam obroBopuTy Taki 3anuTaHHs:
¢ Lo nponomorno Bam cninkyBaTtucst 6e3 cnie?
e Yu BMHMKanu y Bac TpyaHOLLI Mif Yac BUKOHAHHS BNpaBu?
¢ XTO gonomir Bam nig vac Bnpasun?
e fk BM nmouyBanucs, npawoo4m pa3om 6e3 MoXXNMBOCTI rOBOPUTH?

Migcymok: MMigkpecniTb, LWo:

o Jliogn MOXyTb NigTPMMyBaTU Ta PO3yMiTV OAMH OQHOIO HaBiTb 0e3 criB.
e BaxnusicTb cniBnpadi, TepnennBocTi Ta Big4YyTTSA CMifbHOCTI.
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e «lljo doromoeio eam crinkyeamucsi ma ripauroeamu pa3oM, He PO3MOBIISIoYU r1id Yac
3ag0aHHA?»
o «5Ik mrodu donomazanu ma nidmpumysanu 00uH 00HO20 i Yac ernpasu?»

Lis BnpaBa nokasye, sk cniBnpavs, TepnenueicTb Ta HeBepbarnbHe CrinkyBaHHS MOXYTb
[ONOMOrTY rpyni AOCArTU cninbHOi MmeTn. CnocTepirayun, aganTyl4vuch i NiATPUMYYM OOWH
O[HOrO, YYaCHUKM 3MILHIOITb LOBIPY, PO3BMBaOTb HABMYKN KOMaHOHOI poboTK Ta BiAvyBaloTh, SK
BiuyTTs CNiNbHOCTI YacTo hopMYETLCSA Yepes NPOCTi NPOsBM B3aEMOAIi, koopAanHalii Ta TypboTu.
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BnpaBa 3aoxo4ye A0 CninkyBaHHA Ta HANaroXXeHHS KOHTaKTIB MiXK yYacH/UKaMu, SKi MOXYTb
He 3HaTV OAMH OAHOrO, BOAHOYAC CTBOPIOKOYM B6e3neyHy, HeBUMYLLIEHY Ta NO3UTUBHY
aTMocdepy. BoHa Takox cnpusie 3MiCTOBHIN B3aEMOgji MK NIOABMW Pi3HOTO BiKy, AONoMarae
NigBULLMTY piBEHb 3ary4eHOoCTi, JOAA€E eHepril rpyni Ta 3MiLHIOE BigYyTTS CMiNbHOCTI Ta
NPUHaNEeXHOCTi JO rpOMazm.

20 xBuUnvH He noTpibHi

1.MepekoHanTecs, WO B NPUMILLEHHI € OCTATHLO BiNlbHOrO MPOCTOPY ANS TOro, W06 yYacHUKM
MOIT BiNbHO NepecyBaTucs.

2.3anpociTtb ycix BCTaTu Ta po3TallyBaTuCs No KiMHaTi.
a.Pacunitatop NOSICHIOE:

i. «Konu BM nodyeTe onnecku, My3unky abo A3BiHOYOK, MOYMHANTE PyXaTUCS KiIMHATOO».

ii. «Konu 3Byk NpMnNUHNTBLCS, 3HaNAITh HanbnNwkdy 4o Bac noanHy Ta ob’eaHanTecs B
napy».

iii. «A noctaBnio NpocTe 3anUTaHHs, i BU MaTuMeTe NpUBMM3HO OHY XBUIUHY, LLOG
nocninKyBaTnca».

iv. «HanpukiHUi po3mMOBY BM pa3om npuaymaeTe LikaBuin abo HeE3BUYHMIA Ccnocib
NPUBITATUCA YN NOAAKYBATU OOUH OOHOMY».

3. PacunitaTtop NoYMHaE NneckaTh B JOMNOHI, BMUKAE My3uKy abo BUKOPUCTOBYE A3BIHOYOK.
4.Y4acHVKN pyxatoTbCs KiMHaTO Yy kKOMOpTHOMY Ans cebe Temni.

5.®acunitatop 3ynuHsE 3BYK.

6.YYaCHMKM LWBMAKO 3HAXOOATb HaWbnvx4dy nognHy Ta 06’e4HYI0TLCS B napu.
a.dacunitatop CTaBUTb MPOCTE Ta OPYXKHE 3anMTaHHs, Hanpuknaa:
i. «lLo Bam HanbinbLe nogobaetbca pobutn y BinbHWI Yac?»
b.MapTHepu No Yyepsi AiNATbCA cBOIMM BigNoBiaAsMu (3aranom 6rnmssko 1 xB).

7.Micna po3aMoBW NapTHepU:
a.llpuaymyloTe NpOCTUI | BECenui cnocid npueitatucst abo nogskyBaT OOUH OQHOMY
(Hanpuknag, nomaxaTu pyKol, AOTOPKHYTUCS Kynadkamu, 3pobutu nerkui yknid abo aatm
«M'ATbY).
b.dsKy0Tb OANH OAHOMY 32 PO3MOBY.
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8.Konu GinbLiicTe Nnap 3aBepLUNTb CMiNKyBaHHs, dhacunitatop:
o 3HOBY BMUKaE 3BYK — y4aCHUKWN NPOOOBXYHTb PyXaTUCs KiMHATOH.
o 3ynuHsie 3ByK — YYaCHUKM yTBOPHOKOTbL HOBI Napu.
o CraBuUTb HOBE 3anuTaHHs.
o [loBTOpiTb BNpaBy 3-5 pasiB.

9.HanpukiHui 3anpociTh ycix 3HOBY 3iGpaTucs B ogHy rpyny.
o 3a baxaHHsM nocTaBTe Taki 3anUTaHHs:
= «Yu gisHanucs Bu LWLOCH LiikaBe Npo iHLMX YyH4aCHUKIB?»
= «SK BU NoYvyBanucs, 3HanoMnsa4mnchb i CRINKyUYNCh 3 PisHUMW NIOAbMU?»

e 3BaxaWTe Ha Te, WO AesKi Y4aCHUKM MOXYTb NoYyBaTUCA HEKOMAOPTHO Mif Yac disnyHOro
KOHTaKTy. 3a0X04yNnTe ansTepHaTMBHI CMOCOOMW NPMBITAHHS, HAaNPWUKNazg Nnomax pykot abo
YCMILLIKY.

o [IpoaeMOHCTpynTEe NPOCTUI NPUKNa NPUBITAHHA Ha NOYaTKy BNpasu, Wob y4acHWKK
noYvyBanucs BreBHEHiLLE.

o «5K 3MmiHIO8anucs sawi 6i04ymmsi 8 NPOUECH CriifiKy8aHHS 3 PI3HUMU yYacHUKaMu ?»
e «5K npocmi 3anumaHHa ma CrinbHi npueimaHHsi OoNoMoasiu 8aM ro4Yyeamucsi KOMGbopmHiwe
rnopyY 3 IHWUMU y4acHUKamu epynu?»

Lis BnpaBa nokasye, sik HeBenuki, ane perynspHi MOMeHTU B3aEMOAii MOXYTb LUBUAKO
CTBOPIOBATU BigyyTTa KOMpopTy, 6rmM3bKoCTi Ta AoBipK. Pyxatumnch, 3HanoMnsiumchb i Crinkyr4mnch
Yy HEBUMYLLEHI aTMocdepi, yHaCHUKM Big4yBaloTb, SK BIOKPUTICTb, 3aLlikaBneHiCTb OAHE OOHUM i
NPOCTi APY>KHi XeCTn gonomMaraloTb 3MILHIOBaTU B3aEMUHN Ta hOpMyBaTU CUMbHiLLe BigyyTTs
CMiNbHOCTI cepep NtoAen pisHoro BiKy Ta 4OCBIAY.

19



IHCTPYMEHTAPIV CTINKICTb TPOMAOU Ob’€AHYEMOCHA &

1 Npa «3, 6, 9 - naecHm»

YOMY MM VE POBMMO?

BnpaBa po3BrBae Taki KOrHITUBHI HaBUYKK, sIK yBara, nam’'sitb i po3nisHaBaHHS
3aKOHOMIPHOCTEN, a TakoX AEMOHCTPYE, SK Yepes NPOCTi Aii MOXHa 3HU3NTU pPiBEHb
Hanpy>XeHHsi Ta ByTun GinbLL 30cepe/KeHNMY Ha TEMEPILLHBOMY MOMEHTI. 3aBAsKM Onneckam i
MOYEProBii Y4acTi y4aCHUKM MOKpaLLyOTb KOOPAMHALLKD, TPEHYIOTb YBaXKHICTb, HanarogxXyTb
B3aEMOZII0 3 iHLUMMW Ta 3MILHIOKTb BiAYYTTS CMiNbHOCTI Ta CNiNbHOI pagocTi Big yyacTi y

BMpaBi.
TPMBAAICTb MATEPIAM
10-15 xBuUnuH Ha payHg, He notpi6Hi

9K NMPOBOAUTH BMPABY?
Mo4HITh i3 TPeHyBanbHOro payHay, LWob yci 3po3yminu, LWo noTpioHo pobuTu.

1.3anpociTb y4acHUKIB CTaTh B KOMO.

2.1.Y rpi «3, 6, 9» He MOXxHa Ha3uBaTtu yncna 3, 6 abo 9, a Takox Byab-sKe YMCno, WO MICTUTb
uundppy 3, 6 abo 9.
a.Hanpuknag, He MmoxHa Ha3neaTu 6, 13, 29 Towo. AKWO Take YMCro BUNagae Ha Bally
yepry, 3amicTb TOro o6 Moro Ha3eBaTtu, NOTPIGHO NNECHYTU B JOMOHI.

3.Mepwnit yyacHuk roeoputb «OanH», HACTYNHUIN — «[1Bay, a TPETii Nneckae B AOMNOHI, OCKINbK/
Lie umcro 3.
a.Y uboMy npuKnagi, SKLWo y4acHUK ckaxe « Tpuy, BiH BUOyBae 3 rpu.

4. AKWo y4acHUK Nneckae B OOMOHI, BiH 3anuwiaeTbcs B rpi. HacTynHWin yyacHUK NpoaoBxXye
paxyHoK.
a.lMpuknag: 1, 2, onneck, 4, 5, onneck, 7, 8, onneck, 10, 11, 12, onneck...

5.Konu yyacHukn goxogate o vmcen y gianaszoHax 30-39, 60—69 ta 90-99, BoHU MatoTb
nneckaTy Ha KOXXHOMY YMCHi, OCKINbKW BCi BOHWU MiCTSTb undpy 3, 6 abo 9.
a.lpuknag: 28, onneck, onneck, onfeck, onfeck, Onneck, Onneck, Onneck, Onneck, Onneck,
onrieck, onneck, 40

Pednekcisi: ObepiTb ogHe abo BCi i3 HaBegeHMX HKYe BapiaHTIB:

o O6roBopiTb, K y4aCHUKN NOYYBanNucs, BUKOHYIOUM 3aBAaHHS.
e 3anpociTb y4aCHUKIB NOAINUTUCA MOMEHTOM, SIKUIA BUKIMKAB Y HUX pagicTb abo cMix.
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4 N\
1y PE®AEKCII
: - o «lljo donomazano eam 3anuwamucs ysaxxHUMU ma diimu pasoMm SiK 2pyna rio yac epu?»
NUTS o «SKi MOMeHmu 30anucsi eam Hatigeceniuwumu, HaticknadHiwumu abo HaliHecriodigaHiluumu?»

» Lla BnpaBa nokasye, K yBaXHiCTb, 30CEepPEIXXeHICTb i CNiNbHi Aii MOXYTb OQHOYaCHO 3any4aTw,
06’eaHyBaTV Ta NPMHOCUTU 3a40BOMEHHs. Criyxaloum oavH OAHOrOo, pearyydm B NOTPiGHMI MOMEHT
i NigTPMMYOYM CMINBHWUIA PUTM, YH4ACHVKN PO3BMBAIOTbL KOHLIEHTPALt0, 3MILHIOTE HaBUYKU
B3aeMOoZii Ta BigyyBatoTb, K rpa MOXe Jonomarati CTBOpHBaTK 3B’A3KK, NiATPMMYBaTH
NPUCYTHICTb Y MOMEHTI Ta MOCUIOBATU BiAYYTTA CMiNbHOCTI.
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PpyKTOBUN canat

YOMY MM VE POBMMO?

1.1Lo6 cnpusitu couianbHin B3aemMogii Ta 3anyyYeHHI0 y4acHuKiB y 6e3neyHin, irposin
aTmocdepi, a Takox 3MiLHIOBaTK BiAYYTTS CMiNbHOCTI, AOBIpW Ta pagocTi BiA rpu.

2.1llo6 po3BMBaTH YBaXKHICTb, CMIOCTEPEXNMBICTD i LUBUAKICTb peakLii B LjikaBui Ta
iHTepaKTUBHUI Ccnocib.

TPMBAAICTb MATEPIAM
15 xBuUnuH He notpi6Hi

K MPOBOAKTHU BMPABY?

1.3anpociTb y4acHUKIB CIiCTU B KOO Ta 3anuiTe OAHe BifbHe MicLe nocepeauHi.

2.00epiTb NEpLUOro y4yacHuKa, sIKUN CTaHe B LIEHTP Kona.

3.TMomiTb | Ha3BK: y4aCHWK y LEHTPi rOBOPUTbL MPO LLOCH, WO BiH MOMITMB B iHLUMX y4aCHMKax
(Hanpuknag: «5 6a4y Korocb, XT0 YCMIXaeTbCsA»).

4.Yci yqacHuKM, SKi BiONoBiaaTb LbOMY ONMCY (BKITFOYHO 3 YH4AaCHMKOM Y LIEHTPI), BCTAOTh i
MIHSIOTbCS MiCLSMMN.

5.0pHa noguHa 3anuwmnTbes 6e3 Micusi — BOHa CTae HOBMM YYaCHWKOM Yy LIEHTPI Kona.

6.5.HoBuin yyacHuK y LeHTpi Ha3nBae iHWy 03Haky (Hanpuknag: «A 6ady korocb, XTo NobuTs
My3UKy»). [1icns Lboro y4acHuKM 3HOBY MiHSKOTBCS MICLAMM.

7.Y ByAb-SKUIN MOMEHT YYaCHUK Y LEHTPI MOXe BUTYKHYTU: «DpyKTOBMI canaTt!»

8.Topi BCi yyaCHMKM NOBUHHI BCTATU Ta MOMIHATUCA MiCUSIMUM 3 OyAb-KUM Yy KOMi, CTBOPHOOYM
LWBUOKUA | XaOTUYHUI payHA.

9.TMpoaoBXyWTE TPy Kinbka payHAiB, LOKMA KOXEH HE MaTMMe MOXIMBOCTI NOByTH B LIEHTPI Kona.

Bonaarkobi bapiaHTu aAa rpu:
1.4 6auy korocb, XTO NMOOUTL CMNOPT.
2.5 6avy KOrocb, XTO CbOroAHi NMB(-na) yav abo kasy.
3.4 6a4y korock, XT0 NOOGUTL AoMOMaraTu iHLWKM.
4.4 6avy KOrocb, XTo NOOGUTL MOPO3MBO.
5.4 6ayy KOrocb, XTO BMi€ KOPYUTM CMILLHI rpyMacwm.
6.4 6avy korocb, XT0 MOOUTL irpu.
7.4 6a4y Korocb y YOpHOMY B3YTTi.
8.4 6auy korochk y 6iniv coyToonLi.
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4 N\
vy PESAEKCII
: - o «5IKi y eac 6ynu eiduymmsi, Kosu 8am weudko 00800USI0CS criocmepieamu, peagysamu ma
NUTHN 83aemo0isimu 3 iHWUMU 1id Yyac epu?»

e «5K 8u noyvyesarnucs, Konu eac rnomivyanu abo obuparnu iHWi y4acHUKU mio Yyac epu?»

» Lla BnpaBa nokasye, ik COCTEPEXNMBICTb, YBaXHICTb | HEBMMYLLEHA B3aEMOSjs Yepes rpy
MOXYTb 3MILHIOBaTK 3B’A3KN Ta CMIPUSITU 3aNy4eHHIO KOXXHOTO y4acHuka. lNepecyBarymncs,
nomiyaroum CninbHi pUcK Ta LIBUAKO pearyodu, y4acHUKU NepexvnBaTe MOMEHTY CRiNbHOT
pajocTi, akTUBHOCTI Ta B3aemogii. BnpaBa TakoX AEMOHCTPYE, SK MPOCTi irpOBi MOMEHTM
JornomMararTb 3MiLHIOBATK JOBIPY, YBaXHICTb A0 iHWKX i Big4yTTS CNifbHOCTI.
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03 Alcolkol

YOMY MM VE POBMMO?

1.1L06 po3BUHYTK KOHLIEHTPALLi0 yBarn, KOOPANHALK Ta LUBUAKICTb MUCIIEHHS, BOOHOYAC
CMPUSIHOYN colianbHii B3aEMOAIl, 3rypTOBaHOCTI Fpyny i NO3UTUBHOMY CNiNKyBaHHIO Yepes
LjikaBy Ta 3axonnvey rpy.

2.[1nA niaBWLLEHHS] €MOLIAHOI 3any4eHOCTi, CTBOPEHHS MO3UTUBHUX €MOLIN | 3HWKEHHS
piBHS CTpecy 3aBAsKW APY>XHbOMY €MeMEHTY 3MaraHHs.

TPMBAAICTb MATEPIAM
15 xBUnuH He notpi6Hi

K MPOBOAKTHU BMPABY?

Yci yyacHuku cigatoTb y Korno abo niBKOMo Ta 3HAMOMMSATLCH 3 TPbOMa KOMaHAaMu i BignoBiaHMMK
pyxamu.

1. «Al» — yyacHuk ronocHo kaxe «Al» Ta npuknagae nisy abo npaBy pyky Ao 4ona, Hibu Bigoae
YecTb, CNPSIMOBYHOUM NarnbLji Ha cyciaa niBopyd abo npaBopyu.

2.«CO!» — yyacHuk ronocHo kaxe «CO!» Ta npuknagae nisy abo npay pyky 4o nigbopiaas,
CMPSIMOBYIOYM ManbLj Ha cyciga niBopyy abo npaBopyu.

3.«KO!» — yyacHuk 3BoauTb 00MABI pyku nepen coboto, Hibu nneckae B AOMNOHI, | BKa3ye Ha
6yab-KOro iHLIOro B KOni.

KomaHau 3aBxau BUKOHYIOTBCSA B OAHAKOBIM nocnigoBHOCTI: «Al» — «CO!» — «KOly, i KoxHa 3 Hux
Mae CynpoBOXKyBaTUCS BiANOBIOHUM PyXOM. YYacHMK NPOAOBXYE NOCNIAOBHICTb, SKLLO HA HHOrO
Bkasanu komaHgot «Al» abo «CO!». AKLLo Ha y4acHuKa Bkasanu komaHgot «KO!y, BiH nounHae
HOBY MOCNIAOBHICTb i3 KOMaHAN «Al».

AKuo xToCch NepennyTae Nopsaok KoMaHa abo BUKOHaB HEMPaBUIbHWUIA PyX, BiH He BUOYBae 3 rpu.
HaTomicTb cTae cnoctepirayem i gonomarae nomidaTy MOMUIKK iHLLMX YYaCHUKIB.

lMicns noMunky HOBWUIA payHA NOYMHAE YHACHWK, KU CUAMTL NPaBOPYY Bif TOro, XTO NOMUMMBCS.
BiH roBopuTb «Al» i Bka3ye nisopyy abo npasopyud. [pa TpnsBae 4OTH, AOKM HE 3anULLMTLCA ABOE

YYaCHUKIB.
4 N\
Vo PE/AEKCII
-~ -
_ - e «lljo dornomazano sam 3bepicamu 30cepedxeHicmsb i wWeUKO peazysamu nid Hac 2pu?»
e~ e «5IK 8U NoYysanucs, Konu cmaearsnu «criocmepizademy i ornomazarnu epyri 3amicme moeo,

wob subymu 3 2pu?»

» Lla BnpaBa noka3sye, K KOHLEHTpaLis, KOOpAMHaLis Ta crninbHa yBara CnpusiioTb SiK aKTUBHIN
yyacTi KOXKHOTO, Tak i 3rypToBaHOCTI rpynu. 3anuiuaiymcb YBaXKHUMW, pearyroun Ha curHanu Ta
HaBYaK4MChb Yepes NOMUIIKM B irpoBit hopMmi, yHaCHMKM MOXYTb BiAYyTH, LLIO MOMUITKM €
MOXIVMBICTIO ANS HABYaHHS, @ He NPMBOAOM AnNs BMKIIOYEHHS. Bnpasa Takox 3MiLHI0E B3aEMOL10,
OOBipy Ta BiAYYTTA CMiNbHOI BiANOBIAANbLHOCTI B rpyni.
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4 1-2-3-AnBUCH

YOMY MM VE POBMMO?

Lia rpa po3BrBae yBaXHiCTb, KOHLEHTPAL,il0 Ta LUBUAKICTb NMPUNHATTS pilleHb, BOOHOYAC
3a0x04yH4M HeBepbarnbHe CrinkyBaHHs, couianbHy B3aEMOZiH0 Ta 3rypToBaHiCTb rpynu. BoHa
CTBOPOE 6e3neYHnI i HeBMMYLLEHUIA NPOCTIP AN HaNarofKeHHA KOHTAKTIB, 3MiLHEHHS JOBIpU
Ta CninbHOro NO3NTMBHOIO AOCBIAY, TOMY YyAOBO NiAXOAWUTb ANA 3HAWOMCTBA YYaCHWKIB i
3MiLIHEHHS Big4yTTH CRiMbHOTY.

TPMBAAICTb MATEPIAM
15-20 xBUnNuH He notpi6Hi

K MPOBOAKTHU BMPABY?

1.MNepen noyatkom rpu, OO AONOMOITM Y4acHUKaM po3cnabutmcst Ta novyBaTmcs KOMOopTHiLle,
cacunitatop MoXe 3anponoHyBaTH iM BiNlbHO MOPYXaTUCA NO NPUMILLEHHIO. 3anponoHynTe
yyacHMKaM Ha MUTb 3yCTpivyaTUcs NormsaaoM 3 iHWKMK, yeMixaTucs Ta pyxatucsa gani. Buginite
Ha Le KinbKa XBWIUH, LWO6 BinbLUiCTb y4acHWKIB BCTUIMM OOMIHATUCS NOrnsgamMm Ta yCMilLKaMu.

2.Tlicns uporo BCi 3anmioLLyOTh OYi Ta onyckalTb ronosy. Begyunii rosoputs: «Pas, aea, Tpu —
AvBUCb!». Ha croBi « AMBMCb» KOXEH YYaCHUK NigHiMae ronosy i AMBUTLCS Ha OOHY KOHKPETHY
TOAVHY.

3.Mig yac payHAy y4aCHUKM He MOXYTb 3MiHIOBaTM JNIOAMHY, Ha Ky AUBMASTHCS.

4. Akwwo obpaHnin y4acHWK AMBUTLCS Y BIAMOBIAb Ha HKX, 06uaBa BUOYBakoTh i3 rpy. FAKLLO X BiH
OVBUTBLCS Ha KOrOCh iHLLIOTO, Y4aCHMKM 3HOBY OMyCKaloTb rOfoBy Ta YEKakTb HACTYMHOI
komaHau: «Pas, oBa, Tpy — AMBUCH!»

5.pa NpogoBXyeTbCA y LUBUAKOMY TEMIIi, JOKU HE 3anuLLaTbCs NULLEe ABOE yYacHuWKiB. Ha ubomy
rpa 3aBepLUyETLCS.

Mopapa onga dacunitatopa: 3aMiCTb NPSIMOTO 30POBOIO KOHTAKTY YYaCHUKN MOXYTb OAMBUTUCS Ha
Yoo, nrneye abo NPOCTO B HANPSAMKY iHLWOI NoanHW. Lle fonomoxe 3pobutn Bnpasy
KOMOPTHILLOW ANSA TUX, KOMY CKragHo NiagTpuMyBaTh NPSMUIA 30POBUN KOHTAKT.

Mopaaa a/a pacuiitaropa

3aMiCTb NPSIMOro 30POBOrO KOHTAKTY Y4aCHWKN MOXYTb OUBUTUCS Ha 4oro, nneve abo npocTo B
HanpsIMKy iHWOi nioanHn. Lie gonomoxe 3pobuty BnpaBy KOMMOPTHILLIOK ANs TUX, KOMY CKragHo
nigTpUMyBaTV NPSAMUA 30POBUI KOHTAKT.
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( N
Dy PE®AEKCII
: - o «5K ysaxHicmb, 30cepedxeHicmb | HegepbarnbHi cueHanu dornomaeanu eam rpuimamu
TN piweHHs nid yac epu?»

e «5K 8u noyysarnucs, Konu nompibHo 6yno weudko pobumu eubip, 600HoYac 38axaroHu Ha
IHWUX y4yacHuKie epynu?»

» Lla BnpaBa nokasye, ik yBaXHiCTb, 30CEpedXeHICTb i HeBepbarnbHi CUrHanm BNNMBaKTb Ha
B3aEMOZi0 Ta NPUAHATTS pilleHb y rpyni. 3aBASKu CRinbHiA KOHUEHTPALii Ta NpocTin B3aemopii
YYaCHMKM Kpallle YCBiAOMIIOKTb NPUCYTHICTb iHLLIMX, PO3BUBAIOTb HABUYKM 30CEPEMKEHHS Ta
BiyyBaloThb, K JOBipa, OMiKyBaHHSA 1 irpoBUI NiAXia CpUSAOTbL CTBOPEHHIO aTMocdepu
3anyyeHocCTi Ta 3rypToBaHoCTi B rpyni.
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1 CniNbHUA CNIB | pyXaHKa

YOMY MU YE POBMMO?

Lis BnpaBa gonomarae y4acHukam BigyyTv GinbLuy €AHICTb Yepes ChinbHWI CNiB, 3BYKM Ta
pyxu. CninbHWIA CMIB | NNIeCKaHHSA B AONOHI NPUPOAHO CTBOPIOKTL BigyyTTs 3rypTOBaHOCTI,
NMPUHANEeXHOCTI Ta CninbHOI eHeprii. [pocTa y4acTb Y My3WYHill akTUBHOCTi Pa3oM 3 iHLIMMU
MO>XXE MOKPALLUTU HACTPIN, 3HU3UTW PiBEHb CTPECY Ta BUKIMKATX NO3NTMBHI emolii. Bnpasa
Jornomarae KoXXHOMY BigyyTu cebe BKMoYEHMM, NOMIYEHMM, NIATPUMAHUM i MPUCYTHIM Y
MOMeHTi. lMovaTok abo 3aBepLUEHHS AHs B Takuii cnocib cTBoproe atMmocdepy pagocTi,
cniBnpadi Ta Gnarononyyusi.

TPMBAAICTb MATEPIAM
20 xBUNuH He notpi6Hi

K MPOBOAKTU BMPABY?

1. 3anponoHyiTe Bcim cTatn abo CicTu B KOMO YM MiBKOMO.

2.00epiTb 3HaNOMy MiCHIO, SIKY JIErKO CMiBaTK i Ky 3Ha€ BiNbLUICTb y4acHUKIB (Hanpuknag, «3
OHEeM HapomKeHHsa» abo Oyab-sKy iHWY NONynspHY MiCHIO, Ky No6NaTh Y BaLlii CNinbHOTI).

3.Mo4HiTb cniBaTK pa3om ycieto rpynoto.

4.[lopanTte NPOCTUN PUTMIYHUI NNECKIT Y AOMOHI, AKMA NPUPOLAHO NOEAHYETLCS 3 NICHELD.

5.10 yepsi 06igiTh KOO, WOO KOXKEH YYAaCHWK NPOTArOM KiflbKOX TaKTiB 3a4aBaB pUTM
nneckaHHs, a pewuta rpyny Noro noBToptoBana.

6.3aoxo4yiTe YCMILLKM, 30POBUIA KOHTaKT i HEBUMYLLIEHY y4acTb — MeETa NoMnsrae He B
6e300raHHOMY BMKOHaHHI, a B CMiflbHOMY NO3UTUBHOMY AOCBIf;.

'y, PE®AEKCIi

o «5IK 8U noyysarnucs, Komnu criganu, pyxanucs ma eidbusanu pumm pasom 3 iHWUMU?»
T e «lljo su nomimunu y ceoeMy Hacmpoi, pieHi eHepeail yu 8id4ymmi edHocmi 3 epyroto nid Yyac
enpasu?»

» Lla BnpaBa AeMOHCTpPYE, AK CNiNbHWIA CNiB i pyX AOoMOMaratoTh LWBUAKO HanarogXysaTu 3B’A30K
MiX N0AbMU, HAMOBHIOKOTb EHEPTIEI0 Ta 3MILHIOTb BiAYyTTa NPUHANEeXHoOCTi Ao rpynu. bepyuu
yyacTb pa3om 6e3 cTpaxy NOMUIUTUACS YK 3pOBUTH LLIOCh HEAOCKOHANO0, YYacHVK/ BigYyBatoTb
nigTPMMKY, BKMIOYEHICTb i padicTb Bif cninbHoro goceigy. Bnpasa Takox nokasye, sik NPOCTi CinbHi
PUTMM MOXYTb NOKPaLLyBaTh CaMOMOYYTTS, 3HUXKYBaTK PiBEHb CTPECY Ta 3MiLHIOBaTH Big4yTTS
CMiNbHOTK.
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Kny6 ictopivi, lbaemo npo cBI KyTo4ok, Knyb «lNepepobnsi,
BMKOPWUCTOBYI NOBTOPHO, BIAHOBAOV», KNny6 B’A3aHHA cnuusamMm abo
raykom, Kny6 TaHuIB

02 poMaAacCbKI Knyou

YOoMY MM YE POBMMO?

Lli akTMBHOCTI MOXXHa NPOBOAMTU Yy FPOMAaLCbKUX NPOCTOpaXx, A€ NN perynsipHo 3bupatoTbes
pasom, o6 TBOpUTH, AiNMTUCS JOCBIAOM i cninkyBaTucs. KoxHa 3 HUX NOEQHYE NPaKTUYHY
OiSANbHICTb i3 MOXITUBICTIO BUpaXaTtu CBOI AYMKM Ta NOYyTTH, AonomMaraym nocTynoso
3MiLHIOBATM BigqyTTsl NPUHANEXHOCTI A0 CMINbHOTK.

BoHM I'pyHTYIOTLCA Ha CUMi 3MICTOBHOI CNiNbHOT AISNLHOCTI, SKa 3anyyae i pyku, i cepue,
CTBOPIOKOYM MOXITMBOCTI AN BiAHOBMEHHS, pagocCTi Ta 3MiLHEHHS CTINKOCTi rpomaau. Taki
perynsipHi 3ycTpidi CnpusioTb HanarogXXeHHI0 B3aEMUH, (POPMYBaHHIO BigyyTTsi MPUHANEXHOCTI
Ta 3MiLHEHHIO CrifnbHOT IAEHTUYHOCTI rpomMau.

TPUBAAICTb MATEPIAM
Ona ctBOopeHHs  Oyab-sikoro 3 uux  knybis He noTpi6Hi

pekomeHAyeTbCs  npoBecTu  30-XBUNWHHY  3YCTpiY
rpomagu. lig yac Hei cdacunitatop posnosigae npo
ifet0, a OXO4i YHaCHMKM MOXYTb 3rorflocUTUCA BECTU
Kkny®6.

K MPOBOAKUTHU BMPABY?

KAy6 ictopiu

Kny6 icTopii — ue perynsapHui, BigKpMTWUIA NPocCTip, A€ Yy4acCHWKKN 36upatoTbCs pasom, Lwob
AinuTrcs icTopiamu, cnyxaTv oavH OAHOro Ta CTBOPHOBATM HOBI pO3MOBidi — BiA peanbHuX
XUTTEBUX MOAIN A0 BUragaHNX, TBOPUUX i BECEINX CHIKETIB.

Lle npocrTip, Ae nioam MOXyTb BUKOPUCTOBYBaTK CBOKO TBOPYICTb, rornoc i yasy. BoHn MoxyTb
noainuTUCst 0cobUCTUM cnoragom, BUragaTtu LikaBy iCTOpito abo CTBOPMTU pO3MNoBidb pasom 3
HLLMMW yYaCHUKaMMW.

[l6aemo npo cBIV KYTOUYOK (FpomMaacbKe CaAIBHULTBO)
YyacHuku JornsifatoTb 3a HEBEMWKMM CNiNlbHUM MPOCTOPOM Ha Bynuui abo B NpuMiLlLEeHHi (cagom,
KnymO0t0, BA30HOM YU 3EMEHNM KYTOYKOM).

¢ Cnpusie po3BMTKY BignoBigansHOCTI Ta KOMaHAHOT po6oTK

e [lonomarae BigyyTu 3B’s130K i3 NPUPOJOI0 Ta NPOLIEeCOM POCTY

o CTBOpPIOE BUAMMUI Pe3YNbTaT, SIKUN MOCTYNOBO PO3BUBAETLCSH | 3MIHIOETHCS

Kny6 «IMepepobnsii, BUKOPNCTOBYA NOBTOPHO, BIAHOBNION»
TBOPUUI NPOCTIP, A€ YYACHUKM PEMOHTYIOTb, MOBTOPHO BUKOPUCTOBYHOTL abo NepeTBOpHOOTL CTapi
peuvi Ha LWOCb KOPUCHE YN KpacuBe.

o 3a0Xx04y€e BMHAXiANMBICTb | TBOPYICTb

o [lae BigvyTTS AOCArHEHHS Ta 3HAYYLOCTI

e [ligTpumye ekonoriyHo BiAnoBiAanbHi MPaKkTUKN
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Kny6 B’a3aHHsA cnnuysaMun abo raukom
CnokiiHa, puTMiYHa Ta coLianbHa akTUBHICTb, Nif Yac AKOi y4aCHVKM pasoM B’sxKyTb pi3Hi BUpobu
(wapdm, nnean, HeBenNUKi NogapyHKN).

o Cnpusie po3cnabneHHo Ta 3HWXKEHHIO PiBHSA CTpecy

e 3aoxo4ye 0 CMOKINHOIO CNiNKyBaHHSA Ta HanaroAXeHHs 3B’A3KiB

¢ Moxe NpuHOCUTM KOpUCTb rpomagi (Hanpuknag, Yepes CTBOPEHHS peyven Ans iHWKUX nogemn)

Kny6 TaHLWIB | pyxy
MpocTip ANs NPoCTUX rpynoBuX TaHUIB Ta iHLUWX PYXOBUX aKTUBHOCTEW, SIKi MOXHa aganTtyBaTu 40
Pi3HOro BiKYy Ta MOXIMBOCTEWN Y4aCHUKIB.

¢ Cnpuse ciznyHomy Griaronony4yyto Ta eMOLINHOMY PO3BaHTaXEHH!O

e HanoBHIoe eHeprieto, paficTio Ta CTBOPKOE BiAYyTTH CRiflbHOrO pUTMY

¢ 3aoxo4ye A0 HeBepbanbHOI B3aemopii

Lli kny6u gonomaratoTb N0AsM 3HaXOAMTY Big4yTTS METW, pO3BUBATM CBOI 34iOHOCTI Ta 3MiLHIOBaTK
3B’AA3KN 3 iHLIMMW NOAbMU.

« ',  PE®AEKCIT
o «Yum 8iOpi3HAMBCS 38°3KU, W0 BUHUKarOMb 3a805IKU peaynsipHili crinbHil disnbHocmi, 8id
B\ mux, siki (popmMyrombcsi i@ Yac pa3osux akmusHocmeu?»
o «SIK crinbHi Meopyi, npakmuyHi abo camosupakasbHi akmugHOCMIi MOXymb Cripusimu
3MIUHEHHIO 8i04ymmsi MPUHAaNeXXHoCmi ma crinibHoi ideHmMu4YHocmi 2pomadu?»

» Lla cepis gosrotpusanux kny6iB AEMOHCTPYE, K perynspHa Ta 3MiCTOBHA y4acTb MOXe 3 YacoMm
nornvMonioBaTy B3aEMUHW, 3MILIHIOBATU BiAYYTTA METU Ta NpuHanexHocTi. CTBOPHOHOYM NPOCTip Anst
TBOPYOCTI, TypOOTHN, CAMOBUPAXKEHHS Ta CNIiNbHOI BiANOBIAANBHOCTI, Y4aCHUKN MOXYTb BiO4YTH, SK
peryrnsipHa B3aemopisi Cpusie 3MiLHEHHIO A0BipY, (POpMyBaHHIO CMiNbHOI iAEHTUYHOCTI Ta
nigTpMMye AK iHanBiayansHe brnaronony4ys, Tak i CTiVKiCTb rpoMagu 3aranom.
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Hamip Ha AeHb

YOMY MU YE POBUMO?
O3By4YeHHs CBOIX HaMipiB AonomMarae Kpatle iX YCBiAOMUTM Ta NiABULLYE BiANOBiAaNbHICTb 3a

iX BUKOHaHHS. Criyxakuy Hamipu iHLWKX, YYaCHUKM Kpalle po3yMiloTb OAMH OOHOIO Ta
CMpUSAOTb CTBOPEHHIO aTMOCHEPU NIATPUMKN, PO3BUTKY i BBAEMHOI JOBIpU.

TPMBAAICTb MATEPIAM
15-20 xBUnuH He notpibHi

9K NMPOBOAUTH BMPABY?
1.3anpocitb ycix 3ibpaTnca B KONo Ha no4aTKy OHsI.

2.T10SICHITb, L0 KOXXEH Y4YaCHMWK NOAINUTLCA OOHUM CITOBOM abo KOPOTKOK hpasoto.

3.3anponoHynTe yyacHukam nogymartu nNpo Te, Sk BOHU X04yTb noyvyBatucsa abo Ha YoMy xoTinu 6
30cepeanTmcs NpoTarom gHs. Lle moxe OyTu Wock, WO AONOMOXE iM NPOBECTU AeHb Tak, sK
BOHW XOTinu 6.

4.3a noTpebu HaBediTb NpUKNaau:
o CborogHi MeHi notpibHa TepnenuBicTb.
CborogHi 51 6yay 3ocepemkeHnm/-0to.
CborogHi s npakTnKyBaTuMy 4O6POTY Ta BNEBHEHICTb.
A HamaraTMmMycs HacONOMKYBaTUCS KOXKHOKO MUTTIO.
CborogHi 51 3pobrito KOroch LaCnMBILLMM.
A 3anuwiatumycs cunbHUM/-010.
A pnxaTMMy cnokiHoO Ta po3crnabnaTumycs.
MigTpumka.
CminusicTb.
€OHiCTb.
[Hosipa.
Mwup i cnokin.

O 0 0 0O 0O 0O 0 0 0 0 o©o

5.06inaiTb kono, Hagar4n KOXKHOMY MOXIMBICTb MOAINUTMCA CBOIM croBoM abo cpa3soto.
6.3aoxo4yiiTe yBaXHO CryxaTu Ta BUSIBMATW NoBary, KON roBopsATb iHLLUi.

7.3aBepLuiTb BNpasy, BiA3HA4YMBLLW CMifbHIi HAMipy rpyny Ta nobaaBLUn BCiM rapHOro AHS.
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4 )
Ny PEYAEKCII
: - e «lljo su nomimunu, Konu o38y4yearsu ceili Hamip 820110C i Crlyxanu Hamipu iHWUX y4acHUKI8 ?»
B o «5IK chopMy08aHHS MPOCMO20 Hamipy Ha noJyamky OHs1 MoXe eriueamu Ha eauwli Oii, emouji

abo 83aemo0ito 3 iIHWUMU TTHOOBMU ?»

» Llst BpaBa 4eMOHCTPYE, K 03BYYEHHS HaMipiB MOXe CNPUSITU PO3BUTKY YCBIAOMIIEHOCTI,
30CcepemkeHOCTi Ta BigvyTTa ChinbHOI MeTu B rpyni. Cnyxawoymn Ta BU3HaK4M Hamipy O4MH OAHOTO
Ha AeHb, Y4aCHMKN CTBOPIOKOTL aTMocdepy NigTPUMKM, sika 3aoxodye A0 pedrekcii,
Bi4NOBiAaNbHOCTI Ta B3aEMO3B’A3Ky. BnpaBa Takoxk nokasye, sik HaBiTb HEBEMMKI LLOAEHHI Hamipn
MOXYTb BNMBATW Ha Halle HanawTyBaHHS, NOBEAIHKY Ta 3MiLHIOBATK KONMEKTMBHE Bnaronony4usi.
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‘l AepeBo rpomaav

YOoMY MM VE POBMMO?

[oBroTpvBana TBopYa akTUBHICTb, Mif Yac AKOi rpomMaga CnifilbHO CTBOPIOE Ta MiATPUMYE
«[lepeBo rpomagmy, Wo Bigobpaxae nogen, Baxnmei NOAIT Ta NO3UTUBHI MOMeHTW. Lie
JornomMarae 3miLHIoBaTH 3B’A3KM MiXK y4acHUKaMW, BiguyTTsl NPUHANEXHOCTI Ta Hagito. Bnpasa
TakoX crnpusie pOpMyBaHHIO CMiNbHOT IGEHTUYHOCTI, CTBOPIOKYM BUANMUIA CUMBON Hagil,
PO3BUTKY Ta CTinKocTi. BoHa gonomarae Big3Hayatn gk 0COOUCTI, TaK i CMinbHi JOCATHEHHA

rpomagm.
TPMBAAICTb MATEPIAM
30 xBUNWH ANsi NEPLUOro CTBOPEHHSI He notpibHi

«[depeBa rpomagn».

9K NPOBOAUTH BMPABY?
dPacunitaTop NOsICHIOE:
e «Mwu cTBOpUMO «[lepeBo rpoMaguy»., ake byae pocTu Ta HaMOBHIOBATUCH 3 HACOM.»
e «Lle nepeBo cnmBonizyBaTUMeE Hally rpoMagy, Hawli icTopii Ta NO3UTUBHI MOMEHTU.»
o «KoxxeH 3Moxe 3po0OMTU CBill BHECOK Y NOTO CTBOPEHHS. »
e BukopucTanTe nanip, KapToH, TKaHUHY ab0 HaCTIHHWUIA MarHOK.
e Hamantovite abo CTBOpPITb BENUKe AepeBO 3i CTOBOYPOM i rifikamu.
e Po3MmicTiTb 0ro y BaMMomy Ta OCTYMHOMY MicLi (Hanpuknag, Ha CTiHi rpOMaACbKOro LEeHTpY).

[Mo3HaroMTe y4YacHUKiB i3 MPOCTUMU CUMBOaMMU:

o Jlnctoukm — OHi HapomkeHHs (iM's + AeHb/Micaup)

o KBiTM — 0OCATHEHHS (BEMUKI YN MarneHbKi)

e BpyHbKM — HOBI NOYMHAHHSA Oyab-sIKOro YneHa rpomaam
o [rawku Ha gepeBi — Hapgii abo nobaxaHHs Ha ManbyTHE

3aoxo4yiiTe y4acHMWKIB JOMOBHIOBATM AEPEBO 3 YAaCOM.
MepioanyHo NpuainganTe Kinbka XBUNWH TOMY, LLOG:
e BigsHauyaty HOBi JONOBHEHHS

o CBATKyBaTU JOCATHEHHS
e Bitat iMEHMHHUKIB i3 HEM HapPOLXKEHHS
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4 )
Dy PE®AEKCII
: - o «lljo dna eac i epynu cumeonisye «[Jepeso epomadu» 8 Mipy mMoeo, ik 80HO pocme ma
B~ HaroeHEMbCS 3 4acoM?»

o «5K Moxnugicme ba4umu ¢8oi' ma uyxi eaxknuei nodii, Hadii ma docsicHeHHs1 8 OOHOMY
CriflbHOMY MPOCMOpi 8nueae Ha eawe 8id4ymmsi MPUHANEXHOCMI?»

» Lls BpaBa nokasye, sk CrifnlbHi CMMBOMM Ta BUAMME BijoOpaXkeHHSs iCTopin nogen MoxyTb
3MiLHIOBATM 3B’A3KW, CMINbHY iAEHTUYHICTb | KONEKTUBHY Nam’aTb rpomMaan. Pobnisum cBit BHECOK y
CTBOPEHHSA [iepeBa Ta CrocTepirayu 3a TMM, K BOHO MOCTYNOBO 3pOCTa€E, y4aCHWKN BigvyBaoTb
rmubLue BiAYyTTS NPUHANEXHOCTi, BUBHAHHSA Ta CrinbHOI MeTU. BnpaBa Takox OEMOHCTPYE, SK
cninbHe BiA3HaYeHHs 0CODUCTUX i KONEKTUBHUX MOAiN Aonomarae 3aMilHoBaTU Hagito, CTIMKICTb i
BiAYyTTS CNifMbHOI iAEHTUYHOCTI rpomagu.
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1 CtpywyBaHHA BIA 10 oo 1

YoMY MM YE POBMMO?

Lisa BnpaBa gonomarae y NpocTuil i HEBUMYLLEHWI CMOCIB 3HATK Di3nYHY Hamnpyry Ta cTpec,
BOAHOYAC BiJHOBUTW EHEPTit0 i 30cepemkeHicTb. Kpim Toro, BoHa CTBOPHOE CMiNIbHUI MOMEHT
pagocTi Ta B3aEMOZIl, 3MILHIOYM BigYyTTS €4HOCTI Ta 3rypTOBaHOCTI B rpyni.

TPMBAAICTb MATEPIAM
5-10 xBUNUH He notpi6Hi

o K MPOBOAKTHU BMIPABY?

 —_— BI/IKOpMCTaVITe O0CTaTHbO NPOCTOpe Mmicue, ae Bei Y4aCHUKN 3MOXYTb 6e3neyvyHo CToSITU Ta BiflbHO
pyxatu pykamu i Horamu, He 3adinaroyy OOUH O4HOTO.

1. Niarotyirecs

MONpOCiTb Y4aCHMKIB CTaT1, NOCTaBMBLUM HOMM Ha LLUMPWHI NeYen i anerka sirHyBsLun koniHa. MNMosa
mae 6yTu poscnabneHoto Ta KOMOPTHOH.

2. MoYHITb cTpywyBaHHs (10 pasiB):
NigHIMITE NpaBy PYKy Ta CTPYCiTb HELO, ronocHo paxytoun Big 10 go 1.
MoBTOpITL TE came Ans:

e NiBOI pyKM

e MpaBoi HOTU

e 1iBOI HOTU

3. MpopoB)XKyiTe 3MEHLLYBaTU KJIbKICTb PYXIB
[MoBTOPITL TY CamMy NOCMIAOBHICTb, ane Tenep CTPYLUYWTE KOXHO KiHLIBKOI 9 pasis, paxytouu Big 9
0o 1. NpoaosxynTe Wopasdy 3MEHLLYBaTH KinbkicTb pyxis (8, 7, 6... ax go 1).

4, 3aBepu1e|-||-m Ta NOBEPHEHHA A0 CNMOKOK

nicns 3aBepLUEHHsI BNPaBW 3yMNUHITLCA Ta CTiNTe Kinbka CeKyHA, CMOKINHO, BiAYyBatoyy onopy nia
Horamu. 3pobiTb Munbokni BAMX i NigHIMITE pyku Bropy. MNoTiM NOBINbHO BUANXHITL | CKnagiTe
[OOIMOHi pa3oM nepes rpyabmu.
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4 N\
vy PESAEKCII
: - o «SIK 8U novysarucs (i3udHO ma eMouitiHo Ao i Micns 8npasu 3i CMPYLWye8aHHIM?»
B\ e «Yu nomimunu eu, sik npocmi pyxu doromazarome po3crnabumucsi ma 3Hogy 3ocepedumu
yeaay?»

» Lla BnpaBa nokasye, K yCBiAOMIEHI pyxu Ta irpoBe i3nyHe pO3BaHTaXXEHHS MOXYTb CPUATH
3HWXEHHIO PiBHA CTPECY, BiQHOBINEHHIO EHEPrii Ta 30Ceped)KEHHIO Ha TEMEPILUIHBbOMY MOMEHTI.
Pyxatoumcb pas3om, a NoTiM NOBEPTaYMCh A0 CTaHy CMOKOK, YYAaCHUKN MOXYTb Big4yTw, SIK Tino i
po3yM NepexoasTh BiA Hanpyrn Ao po3cnabneHHs. BnpaBa Takox cnpusie 3MiLLHEHHIO 0COBUCTOro
Gnarononyyysi Ta BigyyTTs 3B’A3KY B rpyni.
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BUXAHHSA NO KOHTYpPY

BO/OHI

YOoMY MU YE POBMMO?

Lis BnpaBa gonomarae kpalle ycBigoMmoBaTy CBOi peakuii Ta 3HaxoguTu cnocobu
3acnokoitTucs. BoHa po3BuBaE 30CepemXeHiCTb, YBaXKHICTb A0 BNACHOrO Tifla Ta BHYTPILLHBOrO
cTaHy. Lle npocrta TexHika, SKy y4aCHWUKN MOXYTb BUKOPUCTOBYBaTW CAMOCTIIHO B
NOBCAKOEHHOMY XMWTTi, KON NOTpebytoTb CNOKOK abo BiAHOBMNEHHS piBHOBAru.

TPMBAAICTb MATEPIAM
5-10 xBUNuH He notpi6Hi
FK NMPOBOAUTH BMPABY?

1. 3anponoHy¥Te yyacHvkam cicT abo ctatu B 3py4HOMY MOMNOXeHHi. MNonpociTe iX NigHATM pyKy
Ta LUMPOKO PO3BECTU NarnblLij, HIbW yTBOPIOHOYM 3iPOYKY.

2. dacunitatop kaxe:
«Mwu 6ygemo noBinbHO AnxaTu, NPOBOASAYM MasbLeM MO KOHTYPY AOMOHI.»

3. BkasiBHMM nanbuem ofHI€i pyKun NPOBEAiTh MO KOHTYPY iHLIOI PYKK:
o Konu pyxaetecs Bropy B3goBX nanbls — Bauxante
o Konu pyxaetecsi BHU3 y300BX Nanbls — BUuanxante

4. MNpopoBXxynTe pyxaTncs no KOHTYpY BCiX M'siTM nNanbuis, 36epiratoyn noeinbHe Ta piBHOMIpHe
ONXaHHs.

5. MNowmiHsnTe pykn abo NOBTOPITL BNpasy Lue pas.

6. 3aBepLUeHHSs:
o [loknagitb pyku B 3pyYHE MOMOXKEHHS
e 3pobiTb e oanH rMmMboKnn BONX

dacunitatop kaxe:
e «Llo BnpaBy B MOXxeTe BUKOpMCTOBYBaTU Byab-KONK, KOMKW 3axo4eTe 3acroKOiTUCH. »

AP PEGAEKCII

- ~ o «5IK 8u nodysarnucs ¢hizu4HO ma emouitiHo Ao, nid vac i nicris enpasu Ha OUXaHHS?»
o «5IKk 30cepedxeHHs1 Ha QuxaHHI ma pyxax eniaueasio Ha eawe camornodymmsi i Yac ernpasu?»

» Lls BnpaBa nokasye, sik NpocTe YCBiAOMIEHE AUXAHHS B NOEAHAHHI 3 MMABHUMU pyXaMu MOXe
CNpUATM EMOLLiIVHI camoperynadii, 30cepeaXeHOoCTi Ta BiAYyTTIO CNokor. CnpsiMoOBYHO4M yBary Ha
ONXaHHA Ta BNacHe TiNo, Y4acHUKM MOXYTb BifuyTH, sIK CMOBINbHIOTLCS iXHi peakuii Ta
3'ABnsAeTbCA Oinblue NPOCTOPY ANS YCBiAOMITEHOCTi Ta BHYTPILLUHBOI piBHOBarn. Bnpasa
OEMOHCTPYE NPaKTUYHUI IHCTPYMEHT camoperynsuii, KM MOXXHa BUKOPUCTOBYBaTU B
NOBCAKOAEHHOMY XWTTi ANs NiATPUMKM Briaronony4ys.
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3 Mepeaau NoAux

YOMY MM YE POBMMO?

Lla BnpaBa gonomarae y4acHUKam CMoBiNbHUTU AUXaHHS Ta 3MEHLUUTU Hamnpyry, CTBOPHOKOYM
BiIYYTTSI CMOKOIO BXX€ B MOMEHT BUKOHAHHS. BoHa NpomnoHye M’'sikuii HeBepbanbHMin cnocio
peryntoBaHHS CTpecy Ta eMoLiin y 6e3ne4yHoMy rpynoBOMYy CepenoBULLi.

BnpaBa gonomarae CTBOpUTY CMOKiiHY aTMocdepy Ha noyYaTky abo HampuKiHLi 3ycTpiyi,
CNpUstYY TOMY, LWO6 y4acHMKM nodyBanucs Hinbl BPiBHOBaXKEHNMM Ta po3cnabneHnmu.

Cam npouec «nepegaBaHHS Noauxy» opmye BigyyTTs A0OBipW, B3BAEMO3B’A3Ky Ta cniBnpaLi B
rpyni, a TaKOX 3HaMOMUTb YYaCHUKIB i3 MPOCTOK TEXHIKOM, Ky BOHW MOXYTb BUKOPUCTOBYBaTU
CaMOCTIiIHO B MOMEHTU CTpECy.

TPMBAAICTb MATEPIAM
15 XBUIWH He notpi6Hi

réln 9K MPOBOAMTH BIPABY?
V —
o —

1. YTBOpITH KOJIO
3anponoHyiTe yyacHvukam ctati abo cicTu B KOMo Tak, Wwo6 BoHM Bynu noBepHyTi 06rmy4sm oamH
[0 ofHoro abo mornu 6a4nTn 0ANH OAHOTO.

2. 3apaiTe No4YaTKOBUM PUTM
dacuniTatop NoYnMHae BNpaBy 3 M’AKOro BAWUXY Yepes HiC i NOBINbHOro BUANXY Yepes porT.

3. «MepeaanTe NOAUX

nicna BUAMXY y4acHUK NMOBEPTAETLCS 40 NIOAUHU NOpyY (Hanpuknag, npaBopyy), kueae abo
BCTaHOBIIOE 30POBUI KOHTAKT, NOKa3yo4n, WO «nepeaae» i HaCTyMHUA BAWX.

4. MpoaoBXXynTe No Koy
HacTyMHWUI y4acHUK pobuTb rMuUBOKMA BAMX | Tak caMo «nepegae» noavx Aani. Bnpaea
NPOAOBXYETLCA NO KOry.

5. 3ocepeabTrecst
MeTa Bnpasu — 3BepTaTy yBary Ha 3ByK i pUTM AMXaHHS, JO3BOSAI0YN YYaCHUKaM CTBOPHOBATH
BiAYYTTS CMiNbHOrO CMOKOH0.
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4 N\
Dy PESAEKCII
: - e «Llo su momimunu y ceoemy duxarHi, mini ma camornodymmi riid yac enpaeu?»
B\ o «5IK 8u nodyearnucs, Konu nepedasanu ma npudmanu nodux y apymni?»

» Lla BnpaBa nokasye, Sk CrinbHe OUXaHHS MOXKe CTBOPIOBATH Big4yTTS CMOKO, 30CEPEMKEHOCTI
Ta 3B’A3Ky MK y4acHVUKaMu. Y3rofKyoum AUXaHHS Ta yBary, y4acHWKU MOXYTb BiA4yTH, SK
CMiNbHWIA PUTM JOMNOMarae 3HWXyBaTu piBeHb CTPECY Ta MiATPUMYBATK EMOLLIIHY CaMOperynsiuito.
BrnpaBa TakoX AEMOHCTPYE, K NPOCTi CMifNbHi MPaKTUKN MOXYTb 3MIiLHIOBATUN AOBIPY, NPUCYTHICTb Y
MOMEHTI Ta BiAYYTTS CMiNbHOrO CMNOKOH.
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4 KoA0 cum Ta putmy

YoMY MM YE POBMMO?

Lis BnpaBa gonomarae y4acHukam BigyyTv CRifIbHUIA PUTM PYXY, 3MILHIOKOYN BigdyTTH €QHOCTI
Ta B3aeMO3B’'s3Ky B rpyni. PisnyHa akTUBHICTb i PUTMIYHI PyXU CIPUSIOTb 3HVXKEHHIO Hanpyru,
JornomMaratTb po3cnabutucs Ta niaTpumMyroTh BigdyTTa Gnarononyyysi.

TPMBAAICTb MATEPIAM
15 XBUIWH He notpi6Hi

(] 9K MPOBOAMTU BIMPABY?
v — Yci cTaroTb y Koro.

Pasom nnecHiTb y A40NoHi 4 pa3u:
o [lneck —1
o [lneck —2
e [lneck —3
e [lneck —4

MoTim 3pob6iTh 4 KPOKM 0O LIEHTPY Kona, paxytoyu Brofloc pas3oMm:
e 1-2-3-4

3HOBY MMECHITb Y JOMOHI 4 pasu.

Micnsi yboro 3pobiTh 4 KPOKK Ha3ag, MOBEPTAYUCh Ha CBOI MiCLS:
e 1-2-3-4

MoBTOPITL TY CamMy NOCMIAOBHICTb:
o [InecHiTb y gonoHi 3 pasu
e 3pobiTb 3 KPOKM O LEHTPY Kona
o [InecHiTb y gonoHi 3 pasu
e 3pobiTb 3 KPOKM Ha3az [0 CBOro MicLs
3aoxouyiiTe y4acHWKIB MOCTYNOBO 36inbLUyBaTV TeMN | fogaBaTy Ginblue eHeprii B pyxu.

MoBTOPITL TY Camy NocnigoBHICTb Ans umcen 2 1.

3aBepLuanbHui payHg — paxyemo o 10
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Tenep CTBOPITL CNifbHE HAPOCTaHHA PUTMY Ta eHeprii:
e Pa3om nnecHitb y gonoHi 10 pasis, NOBINbHO PyXakynChb MO KONy 3a rOANHHWKOBOO CTPINKOH0.

Pasom paxynte Bronoc:
e 1...2...3...4...5...6...7...8...9... 10!

3aBepLuiTb Brpasy:
e Llnpokoto ycmilkoro
e OO6MiHOM nornggamu 3 iHWMMKU yYacHUKamu Korna
e 3a 6akaHHAM — CniflbHUM BUIYKOM pafocTi abo KONEKTUBHUM MnBoKMM BUANXOM

4 )
vy PE®/AEKCII
: - o «5IK crniinbHI pyxu ma rnreckaHHs1 8 OOMOHI 8rnusanu Ha eaw Hacmpil, pieeHb eHepeii ma
DT 8i0uymmsi eOHoCMI 3 2pyrot ?»

e «5IK 8U royvyearnucs, Komu pa3oM i3 2pyrnor nocmyrogo Hapouwlyeanu pumm ma eHepaito i
docsenu 3asepluanbHO20 MOMEHMY ernpasu?»

» Lla BnpaBa nokasye, K CMiNbHWUI PUTM, PyX | KOOpAMHAUIS MOXYTb MiABULLYBAaTW PiBEHb eHeprii,
3MILHIOBATU 30CEPEKEHICTb | CTBOPIOBATU CUMbHE BiAYYTTS €4HOCTI B rpyni. Pyxarounce i
nrneckawyy B AOMOHI B OAHOMY PUTMI, yHaCHMKN MOXYTb Big4YyTW, SK CMinbHa AiSnbHICTb
JornomMarae 3HWKyBaTh Hanpyry, MOCUIIOE BigYyTTs NPUCYTHOCTI B MOMEHTI Ta NOrnmuosnioe BigvyTTS
3rypTOBaHOCTI Ta CMiflbHOTO AOCSATHEHHS.
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	1. ВСТУП
	«Стрес, травма та психічне благополуччя в умовах кризи» — це практичний інструментарій, орієнтований на громаду, який допомагає людям і групам зрозуміти емоційні та психологічні наслідки кризи та впоратися з ними. Він охоплює широкий спектр переживань — від повсякденного стресу і колективної травми до глибоких потрясінь, які можуть виникати внаслідок надзвичайних ситуацій або раптових змін у повсякденному житті.
	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 молодих людей, які постраждали від війни та потребують додаткової підтримки. Цільовими групами програми є молоді люди віком від 12 до 26 років, надавачі послуг у сфері психічного здоров’я, освітяни та члени громад. Програму реалізує консорціум партнерів, до складу якого входять ICDI, МГО "Соціальні ініціативи з охорони праці та здоровʼя"  (LHSI), PRO-FIL та De Veranderkamer. 
	Інструментарій призначений для людей, які підтримують інших у своїх громадах, зокрема вчителів, молодіжних працівників, тренерів, фасилітаторів та активних членів громади. Його мета — зміцнити навички повсякденної підтримки та взаємодопомоги, не замінюючи при цьому професійних послуг у сфері психічного здоров’я.

	2. СТРУКТУРА ІНСТРУМЕНТАРІЮ
	Цей інструментарій ґрунтується на простому та практичному підході, спрямованому на зміцнення громад і підтримку психічного благополуччя в складні часи. Він базується на загальновизнаних принципах психічного здоров’я та психосоціальної підтримки (ПЗПСП), які підкреслюють важливість відчуття безпеки, зв’язку з іншими, власної спроможності та надії для відновлення. Також він враховує, що люди краще справляються з труднощами, коли відчувають підтримку, залученість і мають можливість разом осмислювати свій досвід.
	Інструментарій містить набір структурованих і простих у використанні вправ, які допомагають людям налагоджувати зв’язки, осмислювати власний досвід і підтримувати один одного. Ці вправи є гнучкими та можуть адаптуватися до різних умов і потреб різних груп. Разом вони пропонують зрозумілий спосіб втілення цих принципів на практиці, допомагаючи громадам спиратися на власні сильні сторони та змістовно реагувати на виклики.
	Повага до різноманітності та інклюзивність
	Кожна людина має свій унікальний життєвий досвід і походження. Люди відрізняються своєю ідентичністю, культурою, мовою, можливостями та життєвими обставинами. Використовуючи цей інструментарій, ставтеся до кожної людини з відкритістю, зацікавленістю та повагою. Намагайтеся зрозуміти її досвід і уникайте припущень або впливу стереотипів.
	Використовуйте просту та зрозумілу мову, особливо якщо між учасниками є мовні відмінності. Адаптуйте спосіб спілкування відповідно до потреб і ситуації кожної людини. Дбайте про інклюзивність і доступність: переконуйтеся, що всі розуміють інформацію, та враховуйте різні потреби, зокрема пов’язані з віком, статтю та індивідуальними особливостями.


	Структура вправ
	Інструментарій пропонує набір вправ для воркшопів у громаді, які поділено на чотири категорії: «Вправи для встановлення контакту», «Об’єднуємося», «Підтримуємо зв’язок» та «Вправи для зняття стресу». Кожна з них виконує свою роль у зміцненні згуртованості громади та взаємної підтримки.
	ВСТАНОВЛЕННЯ КОНТАКТУ
	Вправи для встановлення контакту зосереджені на знайомстві та створенні невимушеної атмосфери. Вони допомагають учасникам відчути, що їх бачать, приймають і цінують, сприяючи відчуттю належності до групи з самого початку.

	ОБ’ЄДНУЄМОСЯ
	Вправи категорії «Об’єднуємося» допомагають учасникам краще пізнати один одного, налагоджувати змістовні зв’язки, ділитися досвідом і разом зміцнювати стійкість. Вони сприяють розвитку довіри та взаєморозуміння, допомагаючи усвідомити як власні сильні сторони і ресурси, так і підтримку, яку можна отримати від інших.

	ПІДТРИМУЄМО ЗВ’ЯЗОК
	Вправи категорії «Підтримуємо зв’язок» спрямовані на довготривалу взаємодію. Вони допомагають формувати сталі традиції, регулярні зустрічі та спільні практики, які підтримують зв’язок між людьми, зміцнюють мотивацію та заохочують до активної участі в житті громади. Часто такі вправи поєднуються з уже наявними послугами, ініціативами або регулярними зібраннями громади.

	ЗНЯТТЯ СТРЕСУ
	Вправи для зняття стресу можуть використовуватися в межах усіх інших категорій. Це прості та гнучкі інструменти, які можна застосовувати в будь-який момент, щоб допомогти учасникам відновити внутрішню рівновагу, розслабитися та впоратися зі стресом. Вони підтримують добробут і допомагають зберігати емоційну стійкість протягом усього процесу.


	ВПРАВИ
	Вправи в цьому інструментарії розроблені для зміцнення стійкості громад і підтримки психічного благополуччя під час криз та в період відновлення після них. Вони є гнучкими і їх можна адаптувати для проведення воркшопів, занять у класі або інших заходів у громаді.
	ПРИМІТКА ДЛЯ ФАСИЛІТАТОРА ЩОДО ПЛАНУВАННЯ Для заняття тривалістю 60–90 хвилин рекомендується обрати щонайменше:
	·1 вправу для встановлення контакту (15–20 хв)
	·1–2 вправи категорії «Об’єднуємося» (по 15–20 хв кожна)
	·1 вправу категорії «Підтримуємо зв’язок»
	·1 вправу для зняття стресу (5–10 хв)
	Подбайте про те, щоб ваше заняття було доступним для всіх і щоб кожен почувався комфортно. Будьте готові адаптовувати вправи до або під час проведення заняття відповідно до потреб вашої групи. Наприклад, якщо вправа передбачає стояння чи пересування, її можна легко змінити так, щоб учасники з обмеженою мобільністю могли виконувати її сидячи. Завжди передбачайте додатковий простір і час для людей, яким складніше висловлюватися або які потребують більше часу, щоб поділитися своїми думками. Зосереджуйтеся насамперед на самому досвіді участі, адже залученість і рефлексія є важливішими, ніж ідеальне виконання кожного етапу вправи.
	Крім того, обов’язково залишайте достатньо часу для рефлексії після кожної вправи. Рефлексія така ж важлива, як і сама вправа; саме під час неї учасники обмірковують пережитий досвід і пов’язують його з власним життям. Як фасилітатор, ви маєте створити простір, у якому кожен почуватиметься комфортно та матиме можливість долучитися до діалогу. Кожна вправа (крім розминки) містить два напрямні питання: одне стосується безпосереднього досвіду участі у вправі, а інше — того, як цей досвід можна застосувати в реальному житті. Ці запитання є лише відправною точкою. Подальша рефлексія природно поглиблюватиметься залежно від відповідей учасників і наявного часу. На завершення кожної рефлексії коротко підсумуйте її основну мету.
	ІНСТРУМЕНТАРІЙ СТІЙКІСТЬ ГРОМАДИ
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