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BCTVII

HaBuanbHO-METOAMYHMI MOCIOHMK OyJe KOPUCHUN IJIA CTYJIEHTIB 3aKjaaiB
BUIIIO1 OCBITH, 1110 HABYAIOTKCS 3a criemialbHICTIO 017 — Di3uyHa KylnbTypa 1 CopT
cremianizamii «TpeHepcbka ASUIBHICT 3 OOpaHOrO BHAY CIOPTY», Iporpama
MIATOTOBKU SAKUX Mepedoadae BUBUEHHS Kypey «Ilcuxosoris 310poB’ si».

[lcuxonoris 370poB’s Ta 3A0pPOBOrO CHOCOOY KHUTTSA — 1€ CHUCTEMHE
y3arajbHEHHS MaTepialliB Mpo TCUXIYHE Ojaromnoiayyusi JroauHu. BuBueHHS Iii€i
JTUCITUIUTIHA TPYHTYETHCA HA OCHOBHHMX AacCIEKTax B3a€MOBIUIMBY ITO3MTHBHUX
(HeraTMBHMX) €MOIIMHUX CTaHiB, MPUHLIMNAX Ta (PaKTOPaX MONIMIIEHHS IICUXIYHOTO
3M0pOB’S  JIOAMHHM, CIOCO0ax  TCUXOJOTIYHOrO  3aXHcTy, npodopieHTarlii,
npodeciiHOMY JTOBTOJIITTI.

VY nociOHUKY BUCBITJICHO METY, 3aBAaHHS Ta 3MicT AucuIulinu «Ilcuxonoris
3JI0pOB’sI», sIKa € TMPEIMETOM 3a BHOOPOM 1 IIE OJHIEID BAXKIMBOKO JIAHKOKD Y
HaBYaJbHOMY TIPOIIECi, 10 3IHCHIOE MIATOTOBKY (axiBIiB y mii ramy3i. Buganus
MICTUTh TEOPETUKO-METOJIOJIOTTYHI OCHOBHU TICHXOJIOTIi 3/J0pOB’S, IO PO3KPUBAIOTH
NOHSTIMHUYN anapat MCUXoJIOT11 37J0poB’s, ii MiClle B IHIIKUX Taly3X HAYKOBUX 3HAHb,
MOJENI 3A0pOBOi OCOOHMCTOCTI B TEOpisAX 3apyOiKHUX IOCTIIHUKIB, MCHUXOJIOTIYHI
MEXaHI3MU  3a0€3[eUeHHs]  IICHUXOJIOTIYHOTO  3J0POB’S,  €MOIliiiHI  CTaHH,
CaMOpPETYJIAIII0 CTaHy Ta IIOBEIIHKH, COIlaJIbHE 3J0pOB’S OCOOMCTOCTI M
IICUXOJIIarHOCTHUKY.

Mema «xypcy «llcuxomnoris 3m0poB’s» mepeadadae IUTICHE OXOIUICHHS
mpoOeM TCHUXOJIOTil 3I0pOB’S, MOCTIKEHHS KPHUTEPIiB MCUXIYHOTO, (hi3HYHOTO,
TYXOBHOTO ¥ COINAJIBHOTO 370POB’Sl, MOJIMBICTh HABYUTHCS 3aCTOCOBYBATH
MICUXOJIOT1YHI METOM JIarHOCTHUKH JIJISl OIIHKK Ta CAMOOIIIHKY TICUXIYHOTO 37I0pOB’ 4,
BMiHHA (OpMyBaTH BHYTpImHIO KapTtuHy 370poB’st (BK3), po3pobnsartu 3aHaTTs 3
ypaxyBaHHIM TICHXOJIOTTYHIX OCOOIMBOCTEN OCOOMCTOCTI MOTHBIB, IHTEPECIB, MOTPEO,
3HAHHS OCOOJIMBOCTEH TMOBEAIHKOBUX pEaKIliid JIOJUHU B CTPECOBUX CHUTYAIIfX,
HaBYaHHSI CAaMOPETYJISIIIIT CTAaHY Ta MOBEIHKU B 3a0€3MEUEHH1 3/T0POB’ 5.

3asoarnms oucyuniinu.

1) aHai3 3aKOHOMIPHOCTEH ICUXO0JIOTIi 310pOB s, 1i CKIIaJ0BUX;



2) ¢GopMyBaHHS 3[aTHOCTI 3aCTOCOBYBAaTH pi3HI METOAM W TpUHOMH
HAaBYaHHS, BUXOBaHHSA Ta colliadizanii OCOOMCTOCTI, BHKOPUCTOBYIOUU
3aKOHOMIPHOCTI PO3BUTKY W MPOSABY ICHUXOJIOTIYHUX OCOOJUBOCTEMN
JTIOAUHYU Yy CHOPTUBHINA Ta (PI3KYIBTYpHO-0340POBYIN AISUIBHOCTI, 8 TAKOXK
dbopMyBaHHS MOTUBAIIMHO-IIIHHICHOT Opi€HTAIli] 0COOUCTOCTI;

3) BUpPOOJCHHS Yy CTYACHTIB HAOyTHX yMiHb y ramy3i (Gi3MYHOI KyIbTypH i
CHOPTY, AYXOBHHMX I[IHHOCTeH myig ¢GopMyBaHHA Yy 3700yBayiB OCBITH
noTpedu B CaMOBJIOCKOHAJEHHI 3aco0amMu (pi3MYHOI KyJIbTYPH, 3BUUKH 0
3I0POBOTO CMOCOOY KUTTS, BMIHHS 3aCTOCOBYBATU TICUXOJIOT1YHI 3HAHHS B
NIPAKTHIli CIIIJIKYBaHHS T4 HABUAHHS;

4) mporpaMmyBaHHS IHAWBIAYaIbHO-OPIEHTOBAHUX CIIOPTHBHHUX Ta 030POBUUX
IporpaM 3 ypaxyBaHHSM IICUXOJIOTIYHOTO 1 (PI3UYHOTO 3I0POB’S B YMOBaX
CTPECOBHX, EMOIIMHUX HABAHTAXKCHb.

VY pe3ynbTaTi BUBYEHHS HABYAJIBHOI AMCHMIUIIHA CTYJEHT Ma€ OBOJIOJITH

TaKUMH KOMIETEHI[ISIMU, SIK 3JaTHICTb!

— 3aCTOCOBYBATH 3HAHHS Y MIPAKTUYHUX CUTYAIlISIX;

— ¢opMyBaTH y AiTEH Ta MOJOJ1 MOTHBAIIIO JO 3aHITh PI3HUMH BUJAMHU
(b13M9HOT pyXOBOT aKTUBHOCTI Ta CIIOPTY;

— COPHATH BHUXOBAaHHIO B YYHIB IO3UTHUBHHX COIIaJIbBHO- Ta OCOOHCTICHO
3HAYYIIMX  SKOCTEM, TaKuX SK IHIIIATUBHICTh, BIAMOBIAAIBHICTD,
OpraHi3oBaHICTh, JUCIUIUTIHOBAHICTh, IPAICIFOOHICTh, HAITOJICTIIUBICTD,
KOMYHIKaTUBHICTh, TOJIEPAHTHICTb, 3IaTHICTh 0 pOOOTH B KOJIEKTHBI;

— JIEMOHCTPYBAaTH 3HAHHSI MEIHMKO-O10JIOTTYHMX Ta TCHUXOJOTIYHMX OCHOB 1
TEXHOJIOTIH TpPEHyBaHb, CaAHITAPHO-TITIEHIYHUX OCHOB (Di3KYyIBTYpHO-
CITIOPTHBHOI AISIILHOCTI.

[TociOHMK Ma€e ITOMOMOTTH CTYACHTaM OBOJIOAITH CICIIaIbHUMH 3HAHHIMU 3
TICUXOJIOTIT 3I0POB’SI 1 POBKPUTH CYTh ICHXOJOTTYHUX OCOOJUBOCTEH OCOOMCTOCTI B
PI3H1 BIKOBI ME€P10/1, HATArOJJUTH MI>KOCOOUCTICHY B3a€EMO/III0 Y CUCTEMI KTPEHEP —
CIIOPTCMEH» 3a JOMOMOI0I0 3400yTHX 3HAHb, YCBIIOMIIIOBATH POJIb CAMOKOHTPOJIIO Y

MICUXIYHOMY 370pOB’1, 3HATU XaPAaKTEPUCTUKY IMCHUXOJIOTIYHUX CTaHIB OCOOUCTOCTI,



BOJIOAITH croco0aMu (METOAAaMH, BIpaBaMM) 3HATTS ICUXOEMOLIMHOI HampyrH,
3HATH, K1 MEXaHI13MU MCUXOJOTTYHOTO 3aXUCTY MOKHA 3aCTOCOBYBATH, Ta MPUYNHU
CTPECOBUX pO3JIaJliB, PO3YMITH BCl HIOAHCH CBO€i MalOyTHBOI TPEHEPCHKOT
JISUTBHOCTI Ta CKJIACTHU MPO HET MPaBUJIbHE YSIBIEHHS 3 MOIJISAY ICUXOIOTI.

BuBueHHsSI KypCcy HOYMHAETHCSA 3 MOHSATIMHOIO amapary, Mojened 310poBOi
O0COOHUCTOCTI, KpUTEPIiB IMCUXIYHOTO 3/10pOB’s. BriMB Ha OCOOHUCTICTH TpeHEp
3IACHIOE Y TPOLIEC] TPEHYBAJIBHOI Ta 3MarajibHO1 A1SUIbHOCTI.

VY nociOHuKy mnogaHo TeopeTuuHui Marepian 3 «llcuxosorii 310poB’ sy,
3aBAAaHHS IS TMPAKTUYHUX 3aHATh, TECTH, JOJATKHU, TJIOocapiii Ta CHHCOK
BUKOPUCTAHUX JIKEPEIL.

Bunanns po3paxoBaHe i CTYJEHTIB 3aKJIaj(iB BUIOT OCBITHU 31 CIEIIAIBHOCTI

«P1i3uvHA KYJIbTYpa 1 CIIOPT.
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TEOPETUKO-METO/IOJIOT'TYHI OCHOBH IICUXOJIOT'1I 3JI0POB’SI

TEOPETUYHMI MATEPIAJI JO MOIYJIA I

TEOPETHKO-METO/10JI0T'TYHI OCHOBU
TICUXOJIOTTI 3/10POB’ S

Ilpaxmuune 3auamms No 2
Micrie ncuxoJiorii 310poB’s B
THIITUX TaTy35X HAYKOBHUX
3HaHb

Ilpakmuune 3ausamms Ne 3
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U U
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TEOPISIX 3apYODKHUX JTOCIITHUKIB

Ipaxmuune 3ausamms No 5
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Jlo ocHOBHUX (aKTOpIB 3J0pOB’S HaJCKaTh TaKi: CIOCIO J>KHUTTS JIIOJWHH,
HABKOJIMIITHE CEPEJIOBHINE, TCHETHYHI Ta MEIWYHI YMHHUKHU. JIFOAuHI TyKe CKIIaTHO
HAaBUHUTHCS YCBIIOMJIIFOBATH W KOHTPOJIOBATH CBOIO TIOBEAIHKY, €MOIlli, JTYMKH,
PO3YMITH, Ha IO BOHA 37]aTHA Ta SKi MOXJIMBOCTI Mae, 30epiraTd ICHXOJIOTTYHUM
MIKpOKJIIMaT, MIO JacTh 1A 3MOTY HaJarOJUTH MIKOCOOHMCTICHY B3a€EMOJIIIO,
rapMOHI3yBaTH CIMEMHI 1 CeKCyasbH1 BITHOCUHH, BUKIIOYUTH IIKIAINB1 3BUYKH, SKI

3aBaKaroTb HOBHOHiHHO KUTH U OTPpHMYBATH 3aJOBOJICHHA BiI[ KUTTA.



3a BusHaueHHsSM BcecBiTHRO1 opranizauii oxoponu 3ao0poB’s (BOO3),
JOJIChKE 37I0pOB’sl 03Haua€ OUIbIIe, HIXK MTPOCTO BIACYTHICTh XBOPOO; BOHO OXOIUIIOE
MOBHUM CHEKTP (PI3UYHOr0, €MOIIIHOrO0 Ta COLIAJIBHOIO OJaromnoiyqus. 370pOB’s
3a0e3MeuyeThCsl Ha pI3HUX, ajl€ B3a€EMOIOB A3aHUX PIBHAX (QYHKUIOHYBaHHS:
010JI0TTYHOMY, TICUXOJIOTTYHOMY ¥ COLlIaJIbHOMY.

O3HakamMu  370pOBOTI  OCOOMCTOCTI €  BMIHHS  JIIOJUHU  €()EKTUBHO
KOHTPOJIIOBATH CBOI /i1 Ta MOBEAIHKY B CEPEIOBHUIII COLIAIbHUX TPYI, 3aTHICTh A0
camoperyisnii. Lle, cBoe deproro, 3yMOBIIOE BMiHHS KEPYBAaTH CBOEIO TICHXIKOIO,
PaBUJIBHO Ta CBIJOMO OIIHIOBaTH K CyO’ €KTHBHUMN, TaK 1 00’ €KTUBHUU ACTEKTH
CBO€ET 0COOHUCTOCTI.

VY 1970-x pokax TepMiH «IICHXOJIOTIs 30pOB’s» 3/100yB 3arajibHe BU3HAHHS.
BinOynacs 3MiHa opieHTalli, MEepEeHEeCeHHs AaKUEHTy 3 XBOpoOM Ha 310pOB’S.
3aCHOBHMKOM TICHXOJIOTii 3I0pOB’Sl BBa)KalOTh BHJATHOTO aMEPHUKAHCHKOTO
ncuxosiora J[. Mattapamio (Josef Mattarazzo), a ii 6arpkiBmmHO0 — Crioay4deHi
[IItatn Amepuku.

[lcuxomorist 310poB’S — II€ MDKIUCUHUIUIIHAPHA Taly3b HAyKOBOTO M
NPAKTUYHOTO JTOCHII>KEHHS, CIIPSIMOBaHa Ha IMiJIBUIIEHHS 3arajibHOTO PiBHA 370POB’ s
HaceneHHd. Bona Bkimodyae B cebe 3axonM MoA0 3amobOiraHHs  XBopoOam
(mpodimakTrka), TOJOBXKEHHS TEPMIHY OJKUTTS, TMOKpalleHHsS (I3UYHOTO W
MICUXIYHOTO CAaMOTIOUYTTS SIK 3a JIOIMOMOTOIO0 COIlIaIbHUX 1HTEPBEHIIIM, TaK 1 IMUITXOM
BIJTUBY Ha CUCTEMY OXOPOHHU 3/I0POB’S B IIJIOMY.

['onoBHOIO Memoro ncuxonozii 300pos’s € BceOIYHE BIOCKOHAJICHHS JIOAUHU
[14]. O6 exmom ncuxonoeii 300po8’s € 3M0poOBa, a HE XBOpa OCOOUCTICTB.

IIpeomemom ncuxonoeii 300po8’ss € BHUBYEHHS TICUXOJOTIYHUX OCHOB
3JIOPOBOTO CITOCOOY KUTTS 3 METOIO 30€PEKCHHS Ta TMOJIMIICHHS 3I0POB’S JIIOIHHU
[10].

3ae0anns ncuxonoeii 300po6’s. BU3HAYCHHS TOHSTH IICUXOJIOTIl 3710pOB’S;
JTOCTIIKEHHSI TICUXIYHOTO 37I0pOB’S Ta MOT0 KOMIIOHEHTIB, METOJU J1arHOCTUKHU
MICUXIYHOTO 3JI0pOB’sl; BHUBYEHHS (aKTOpiB, WO BIUIMBAIOTH HA 3JI0POB’S;

MICUXOJIOTTYHI MEXaHI3MU 370pOBOi MOBEAIHKHK; (POPMYBAHHS BHYTPIIIHHOI KApTUHU



3I0POB’S; KOPEKIIisl 1HIMBIAYallbHOTO PO3BUTKY; PO3pOOKA MOJOKEHb Ta KOHIEMIIIT
010  370POBOI  OCOOMCTOCTI; CaMOPO3BUTOK; CTPECOCTIMKICTh, COIIAIbHO-
MICUXOJIOTTYHI YMHHUKK 370pOB’s (CiM’sl, CYCHUIBCTBO, CIUJIKYyBaHHS); mpodeciiiHe
3I0pOB’S Ta JOBIOJITTS; ICHXOJIOTIYHA JOMOMOra MpH 3aBEPIICHHI >KUTTEBOIO
IUISIXY.

Ocobucmicmes —  coyianbHO-NCUXONO2IYHA  CYMHICMb  JIOOUHU,  5KA
Gdopmyemobcs 8 pe3ynbmami 3aC60€HHS THOUBIOOM CYCRIILHUX GopM c8I0OMOCHI 1
N0BEOIHKU, CYCNINbHO-ICMOPUYHO20 00CBI0Y M00cmaa. Y KOXHIN JIIOANHI 3aKiIajcHe
aKTUBHE TIPAarHeHHS 10 PO3BUTKY, aKTyai3allii BaacHOro moreHmianty [11].

BuszHavaroTe Tpy HallBaXJIMBIIII ICUXOJIOTIYHI XapaKTEPUCTUKU OCOOUCTOCTI:
CTIMKICTbB, €HICTh, AKTHBHICTbD.

Buninstors Takok TpU OCHOBHI MIACTPYKTYPU OCOOMCTOCTI: MOJIMBOCTI,
BJIACTHBOCTI, CIIPSIMOBAHICTb.

JIo MOXJIMBOCTE  OCOOMCTOCTI  3apaxOBYIOTh pPIBEHb  PO3BUTKY ii
Mi3HABAJIbHUX, €MOLIMHO-UYTTEBUX Ta BOJHOBUX IICHUXIUHHUX IMPOIIECIB, 3arajibHi
3110HOCTI, pO3BUHEHA T1aM’SITh 3 yCIMa 11 KyJIbTYpPHUMU HalllapyBaHHSIMHU.

BrnactuBOCTI 0COOMCTOCTI: TEMIIEPAMEHT, XapaKTep Ta crelliaabHi 310HOCTI.

CrnpsiMOBaHICTh OCOOHMCTOCTI — II€ M€Ta, Ky BOHa CTaBHTh Iepej coOoro,
HOparHeHHs, MOTHBH, BIAMOBIAHO 10 skuX BoHa gie [Tam camo]. MoTuBamu €
IPUPOJIHI Ta ICUXOAYXOBHI MOTPEOH, a TAKOXK MEPEKOHAHHS 1HIUBIA.

[cuxivni mporecu 310pOBOi 0COOUCTOCTI:

— MakcuMajbHe HaOJIMKEHHS CyO €KTUBHHUX 00pa3iB A0 BigoOpaxeHHS
00’ €KTUBHOI JIACHOCTI (aIeKBATHICTh TICUXIYHOTO B1IOOpaKEHH );

— QJICKBAaTHE CIPUHHATTS camMoro ceode;

— 3JJaTHICTh KOHIIEHTpAIlll YBarv Ha IPeJIMETI;

— yTpuMaHHs iHpOpMAaIlil B TaM’ Ti;

— 3JJaTHICTH JI0 JIOTTYHOT 00p0oOKH iHpOpMAaILii;

— KPUTUYHICTh MUCJICHHS;

— KpPEaTUBHICTh (3JATHICTh JO TBOPYOCTI, YMIHHS KOPUCTYBaTHUCH

THTEJIEKTOM);



— 3HaHHA cede;
— JUCHHMILIIHA (KepyBaHHS JyMKaMu) ToIo [6].
VY cdepi ncuxiuHUX CTaHIB 310POBOT OCOOMCTOCTI 3a3BUYall BUOKPEMITIOIOTh:

— eMOII[iHY CTIHKICTh (CAMOOBOJIO/IIHHS);

— 3pUTICTh MOYYTTIB BiAMOBIIHO BIKY;

— CHIBBOJIOIHHS HEraTUBHUMHU €MOIIIsIMU  (CTpaX, THIB, aJalI0HICTb,
3a3/IpiCTh TOIIIO);

— BUIbHMM, IPUPOJHUMN IPOSB MOYYTTIB Ta €MOILIiif;

— 3JJaTHICTb PaJIITH;

— 30epeskeHHs 3BUYHOro (ONTUMAIbHOI0) caMormouyTTs [6].

Cepen xapakTEpUCTHUK 3JI0POBOI OCOOMCTOCTI MOYKHA BHOKPEMUTH TaKi:
ONTHUMI3M,  KOHUEHTpamis  (BIICYTHICTb  METYILIMBOCTI),  BPIBHOBa)KEHICTb,
MOpPAJIBHICTh (SIKa BKJIOYA€ B ce0€ YECHICTh, COBICHICTh TOWIO), aleKBaTHUI PIBEHb
aMOIIiid, MOuyTTs 000B’ 3Ky, BIIEBHEHICTh y CO01, BI/ICYTHICTh 00pa3IMBOCTI (YMIHHS
3BUIBHATUCS BiJl MPUXOBAHUX 00pa3), HE3AICKHICTh, IPUPOIHICTD, BIATOBIAIBHICTD,
HOYYTTS TYMOPY, 100OPO3UUINBICTh, TEPILIAYICTH, CAMONIOBAra i CAaMOKOHTPOJIb.

[Icuxonoriune 310poB’s BimoOpa)kae CoOIlladbHUN, €MOLIMHUN Ta AyXOBHUH
CTaHW W pecypcHu I1HJIWBiNA, OCKUIBKM BOHO MOXE CIYXHUTH TOTEHIIHHOIO
NEPEeyMOBOIO [IJIsl 3aJ0BOJICHHS JKUTTEBUX TOTPEeO, $KI BKIIOYAIOTh AKTUBHHUUI
CIIOCIO JKUTTSA, HOCATHEHHS OCOOHMCTHX IIJIEM 1 B3a€EMOII0 3 IHIIUMH JIOAbMHU,
CYCIUTHCTBOM Ta HABKOJIMIIHIM cepenoBuiem [14].

OCHOBHI TPOSIBH TCHXIYHOTO 3JIOPOB’S: MAaKCHMaJIbHa BiATIOBITHICTH
COPUMHATTS o00pa3iB iXHIM peajJbHUM aHajoraM; aJeKBaTHICTh BimoOpaKeHHS
00CTaBUH pEabHOCTI B €MOIISAX JIOJWHH; BIAMOBIAHICTh iIHTEHCHBHOCTI IMCUXIYHUX
peaxiiii 30BHINIHIM CTHUMYJaM; YIOPSAIKOBAHICTh Ta HASBHICTb NPUYUHHOT
3aJIEKHOCTI B MCHXIYHUX SIBUIIAX; KPUTHYHA CAMOOIIHKY W 37aTHICTh 00’ €KTHBHO
OIIIHIOBATH 30BHIIIHI OOCTaBUHU; BMIiHHS aJallTyBaTH CBOIO TOBEAIHKY BiIMOBITHO
0 3MIH Yy 30BHINIHIX YMOBaX; 3JaTHICTb OPraHi30BYBaTH CBOIO IOBEIIHKY

BIIMOBIAHO 10 3araJIbHONPUUHATUX MOpPAJIbHUX Ta ETUYHUX HOPM; MOYYTTH



TO0OPO3UUIIUBOCTI Ta MPUXUIBHOCTI 10 OJU3BKUX JIO/ICH, BIMUYTTS BIANOBIIAIBLHOCTI
3a HUX; 3/IaTHICTh TJIAHYBATH CBOE JKUTTS Ta JIOCITATH MOCTaBICHUX ILICH.

3pUTICTE OCOOMCTOCTI TPOSBIAETBCA Yy BOJOAIHHI PO3YMOM, €MOLISIMH Ta
nisimu. Takuil 1HAWBIZ 37aTEH 10 TAPMOHIMHOIO TOE€JHAHHS CBOIX TYMOK, MOYYTTIB 1
i, @ TAKOX JO CIIOHTAHHOTO MPUUHSTTS PILIEHb.

Onucyro4n MCHUXOJOTIYHO 3J0POBY OCOOHUCTICTh, BITYM3HAHI JOCIITHUKH
BIAIOTHCA JIO aHaji3y OCOOHMCTICHOI 3pLIOCTI, PIBHOBArM JIyMOK, MOYYTTIB 1 [iH,
aKTyasizalii Ta peaiizaiii MOXJIMBOCTEH, KOHTPYEHTHOCTI Tomo. SK cBig4aTh
JOCTIKEHHS HAYKOBIIIB, 3/I0pOBa OCOOMCTICTh € OararoacrekTHO [6].

[lcuxonoriyna rymanictuyHa mkona (E. Epikcon, A. Macnoy, I'. Onmnopr,
K. Pomxepc, E. ®poMm) BH3HAya€ SK OCHOBHI ILIHHOCTI PO3BUTOK, TBOPYICTH,
camopeanizaiiro [12].

Ha nymky K. Pomkepca, KIFOUOBHM €JIEMEHTOM OCOOHCTOCTI € CaMOOIliHKa,
TOOTO YSIBJICHHS, SIKE JIIOJIMHA Ma€ TIpo cebe, ii «S-koHmenmis», mo GopMyeThCs
gyepe3 B3aemojiro 3 iHmmMH. [IpoTe meit mporec He OyBae 6e3 KOH(JIIKTIB, 1 4acTO
CaMOOII[iHKa He 30ira€ThCsl 3 THM, K OLIHIOITH 0co0y iHIi [Tam camo].

CBo€ro 4eproro, IHIIWM MPEACTaBHUK rymMaHicTHUHOi rcuxosnorii i3 CIIA
I'. Onmmopt (1887—1967) po3rismgaB 0ocOOUCTICTh K BIAKPUTY CUCTEMY, 1€ PO3BUTOK
1HAWBIIA 3aBXKAM BIAOYBAETHCA Yepe3 B3AEMOJII0 3 IHIIUMHU JIIOAbMU. HaykoBelb
3a3HayaB, 10 OCOOMCTICTh — II€ JKUBA OpraHi3ailis, ska BKIIOYA€E B ceOe YHIKAIbHY
KOMOIHAI[IF0 MOTHBAIIMHUX CHCTEM, 3BHYOK, YCTAHOBOK W OCOOMCTICHHUX PHC, IIO
BU3HAYAIOTh, SK IHAMBIA B3a€EMOJI€ 3 HABKOJHUIIHIM CEPEIOBHUIIEM, OCOOIMBO
comianbuM. OpHAK y IIMX B3a€EMOBIIHOCHHAX 3aBXIW BIICYTHS piBHOBara Mix
0Cc00010 Ta HABKOJUIIHIM CBiTOM. JIFoAMHI HEOOXITHO MOCTIHHO CTBOPIOBATH HOBI
3B’SI3KM Ta PO3BUBATH ICHYIOYI, IHAKIIE KaXy4dH, TOCTIHHO «IMiITPUMYyBATH»
romeoctas. TakumM 4MHOM, TIOCTIMHHI PO3BUTOK OCOOUCTOCTI, Ha AyMKY [. Onmopra,
€ OCHOBHOIO (hopMmoro ii icHyBanHs [Tam camo].

AwmepukaHchkuit icuxosior A. Macioy (1907-1970), sk oauH i3 3aCHOBHHKIB
FYMaHICTUYHOI Te€Opii, BU3HAUYaB OCHOBHUM acCIIEKTOM OCOOUCTOCTI ii MparHeHHs 10

caMmopeainizallii, CaMOBUPAXEHHS Ta PO3KPUTTS BHYTPIIIHBOIO MOTEHIANY Y



TBOPUYOCTI Ta MPOsBI JIOOOBI, JI€ TOJOBHOIO CKJIAJ0BOI0 € T'yMaHICTMYHA MOTpeda
BHECEHHS TO3UTUBHOTO BHECKY B UTTA IHIIUX. J[oCHIAHUK BBaXkas, 1110, HA BIAMIHY
BiJl TBepKeHb 3. Ppeila npo NpUPOIKEHI THCTUHKTH XKOPCTOKOCTI Ta arpecii, AKi
NpUTaMaHHI ¥ JIOAAM, 1 TBapuMHAM, MEPIIMM BJIACTUBUN IHCTUHKT 30€peKEeHHS
BJIACHOI TPYIH, SKHA MIATPUMYE B HUX TIPAarHEHHS JOMOMaraTd OJHE OHOMY.
A. Macnoy CTBepIKyBaB, 1110 MPOTPEC CYCHIBCTBA JOCITAETHCS HE PEBOJIOIIHHUMUA
nepeBoporaMu  abo  COIIaJbLHUMHM  PEBOJIIOIISIMM, a [UIIXOM  3aJ0OBOJICHHS
I'YMaHICTHYHUX TOTPEO Ta MPAarHCHHAM JOTIOMAaraTH iHIIHM.

VY cydacHHX yMOBaX HayKOBO-TEXHIYHOTO MPOTPECY IHIMUBIA MOXKE BiIUyBaTH
BTpaTy 3B’A3KIB 13 HABKOJIMIIIHIM CBITOM Ta 1HIIUMU JIFOJbMH, BKIIOUYAIOUH KOJIET IO
poboTi ¥ cmiBy4HIB y HaByaHHI. lle mpu3BOAUTH 10 CTaHy BIAYYKCHHS, SKUN
E. ®poMM Ha3WBaB «HETAaTUBHOK CBO0OJI0I0». [HIMBIN MOYYBAETHCS «BUIBHUM Bij
yChOT'0», IO MPU3BOJIUTH JI0 BimuykeHHs. Lleli cTaH Moke 3yMOBIIIOBATH TICHXIiYHI
npoOsieMu i HEBpO3M. [HIMBIN, HaBITh MPU TaKiil «BUIBHOCTI», BiIUyBa€ MparHEHHs
MaTH CTOCYHKH 3 IHIIUMH JIFOABMH ¥ B3a€EMOJIIATU 3 HUMHU, ajJie CYYacHHM CBIT 4acTo
YCKJIAIHIOE MOKIIUBICTH 1IbOTO. Lle MoXke 3yMOBUTH MOYyTTS caMOTHOCTI. E. ®pomm
MiIKPECIIOBAB  JABOICTY NPUPOAY JIOJAWHMU. 3 OJHOro OOKYy, BOHa IIparHe [0
HE3aJIC)KHOCTI, a 3 IHIIOro — Oa)ka€ 3BUILHUTHUCS Bif II€T HE3aJIEXKHOCTI, SIKA MOXKE
HPU3BECTH J0 BiguyxeHHs [12].

VY nyci "Heodpeliauzmy Oyna po3poOjieHa Tak 3BaHA EMIT€HETHYHA Teopis
po3BuTKYy ocoouctocti E. Epikcona. BiH mporosiocuB, 10 pO3BHUTOK I1HAMBIIA
BU3HAYAETHCA COIIaJbHUM CBITOM, a HE XIMIYHUMHU 4H O10JOTIYHUMHU (HaKTOpaMHU.
HaykoBelb BUCYHYB TBEPIKEHHS MPO «IAEHTUYHICTH OCOOMCTOCTI» SIK IIEHTPAIbHY
BJIACTUBICTDH JIIOJIMHU, 1[0 CUTHAJI3YE il TPO HEPO3PUBHUHN 3B’A30K 3 HABKOJMIIHIM
COIIAJIbHAM CBITOM. [IEHTHYHICTHP OCOOMCTOCTI TPOSBISETHCS y IEHTPOBAHOCTI
iHaMBima Ha co0i, B OTOTOXXHEHHI 13 COIIaJbHOIO TPYIOI Ta OTOYCHHSAM, Y
BHM3HAYCHHI MO0 IIHHOCTI Ta comiaabHoi poJi [Tam camo].

Ilcuxociziena i 30epexcennn 300p0o6’s aroounu. IlcuxoririeHa K MpUKIagHA
HayKoBa JUCLMIUIIHA PO3po0OJIsie CTpaTerii, mpaBWjia, METOAW BITHOBICHHSA Ta

3MIIHEHHS TICUX14HOro cTaHy. Ha mpakrtuii e nependadae BIpOBaKEHHS 3aX0/I1B,



AK1 COPUSIIOTH ONTHUMAIBHOMY 30€pEeKEHHIO TICUXIYHOIO 3/10pPOB’s SIK OKPEMUX 0Ci0,
TaK 1 I'PyI JIIOJIEH, a TAKOXK PO3POOKY peKOMEHAALIM JUIsl MOKpaleHHs: (13UMYHOro i
MICUXOJIOTTYHOTO CTaHy, MiJBUILICHHS TICUXOJIOTTYHOT CTIHKOCTI.

OCHOBHI 3aBJIaHHS TICUXOTIT1€HHU:

1) cTBOpeHHS CHOPUATIUBUX yMOB s (OpMYyBaHHS TapMOHIIHO
PO3BUHYTOI OCOOUCTOCTI,

2) ¢bopMyBaHHS HABHYOK O370pOBYOi IMOBEAIHKH, CHPSIMOBaHOI Ha
30epeKEHHS TICUXIYHOTO 3]I0POB ;]

3) po3poOka  mcUXOMpPO(TAKTHYHUX  3aXOMAIB,  CHOPSIMOBAaHUX  Ha
HOTIePE/HKCHHS HEPBOBO-TICUXIYHUX ITOPYIICHB,

4) MOHITOPUHT TICHXIYHOTO 3/I0POB’sI HACEJICHHS,

5) po3poOka Ta BIPOBAKCHHS 3aXOIB 3 ONTHUMI3aIlil po3yMOBOI mparli Ta
3a0€3MeUeHHs] aKTUBHOTO TBOPYOTO JOBTOMITTS [3].

HeBia’eMHOIO CKIIaI0BOI0 YACTHHOIO IMCHXOTITIEHU € MCUXOMpOodiIaKTHKa —
KOMIUIEKC MPAKTUYHUX 3aXO0JIB, CIPSIMOBAaHUX Ha 3amoOiraHHs HETaTUBHUM 3MiHAM
MCUXIYHOT JISJIBHOCTI, TICUXIYHUM pO3JIafaM 1 3aXBOPIOBAaHHSM, IO HETaTUBHO
BITMBAIOTh Ha (PI3MYHY U MCUXIYHY Ipare3aaTHICTh JIOIUHH.

['omoBHe 3aBHaHHs NCUXOMPODUIAKTUKHA — TOTIEPEKCHHS PI3HUX MOPYIICHB
NICUXIYHOT JiSTIHOCTI, TOJIOBHUM YHWHOM, HEBPOTHYHOI, BUKIMKAHOI JI€H0 TTOOTIYHUX
¢dbakTOpiB Ha TICUXIKY 1HAWBIA.

J1y1st BUBYEHHST OCOOMCTOCTI B CTIOPTi Ta (i3MYHINA KyJIBTYP1 3aCTOCOBYIOThH TaKi
IIIXOJIN: BU3HAUCHHS XapaKTePHUX OCOOJMBOCTEH 1HIMBIAA, BIUTMB HABKOJUITHBOTO
cepenoBHINa (CUTYyaIlis ) Ta B3aEMOJIIS IIUX JBOX I1AXO/IIB.

XapakTepHi 0COOMBOCTI BU3HAYAIOTh MOJIETh AISUTBHOCTI 1HAMBIIA, TOMY IIIO
BOHH € BIJHOCHO CTaOUTBPHMMH Ta CTIMKMMH TPOTATOM IIEBHOTO IEpioAy dYacy. 3
iHImoro OOKy, BIUIMB OTOYEHHS 3JIEKHO BiJl CHUTyaIlli TaKoXX 3YMOBIIOE MOJEIb
noBeAiHkd. Hampuknax, nesxi ¢yrOomicTh — CHOOKIMHI JIOOA 32 MEKaMH
¢GbyTOOIBHOrO MOJIs, alie rpa BUMArae BiJi HUX MPOSIBY arpecii.

CrpsiMOBaHICTh OCOOMCTOCTI — 11€ CYKYITHICTh OCHOBHMX MOTHUBIB 1 MOTpEO,

SK1 BU3HAYAIOTh TOJOBHUN HAMPSM ii MOBEAIHKH, AISUIBHOCTI Ta B3aEMO/I1 3 IHIIUMHU.



CrpsiMOBaHICTb Ma€ CBOK CTPYKTYpPY, IO BKJIOYA€ SIK YCBIAOMIJIEHI, TaK 1 MaJyo
YCBIIOMJIEHI MOTHBH. 3aJIeKHO Bl MepeBakarouoi MOTHBALli y ISJIBHOCTI Ta
MOBE/IIHIII MOKHA BUJUIUTUA TPU OCHOBHI TUIM CHPSIMOBAHOCTI: CIIPSIMOBAHICTh Ha
B3a€EMO/III0, CIIPSIMOBAHICTh HA 3aBJIaHHS (JIUIOBA CIPSIMOBAHICTh) Ta CHPSIMOBAHICTh
Ha cebe (ocobucTa CrpsSIMOBAHICTB).

dopmu IPOSIBY CIIPSMOBAHOCTI: MOTATH, Oa)KaHHs, IHTEPECH, 11T, CXHUIIBHOCTI,
171eau, IepeKOHAHHS, CBITOTJISII.

[aTepecu sBIAIOTH COOOIO CTiKe, BUOIPKOBE Ta €MOI[ifHO 3abapBieHe
IparHeHHs1 0COOUCTOCTI A0 00’ €KTIB, SIKI BBAXKAIOTHCS JKUTTEBO BAXKIWBUMU. BoHM
BUHUKAIOTh HAa OCHOBI TOTpeO, aje He 3BOMATHCA 10 HUX. [HTepec 3aBxau
BiJIoOpaskae 0coOMCTE 3alliKaBJICHHS 00 €KTOM 1 MparHeHHs JAi3HATUCS OUIbIIe PO
HBOTO abo0 OBOJONITM HHUM. BiH MoOXXe BUSBIATHCA Yy TPOSBI CUMMATIi Ta
NPUXWIBHOCTI IO 1HIIMX, Y 3aXOIUICHHI KOHKPETHUM BHJIOM JISUTBHOCTI Ta B ITHIIUX
chepax xuttsa [13].

[lepekonaHHss — 1€ cUCTeMa MOTHBIB OCOOMCTOCTI, SIK1 CIIOHYKAIOTh 11 JISTH
BIJIMOBIIHO JIO BIACHUX MOTJISAIB 1 puHIMMIIB. OCHOBOIO JJI IEPEKOHAHD € 3HAHHS,
SK1 IJI 1HAUBiIa € abCOMIOTHO MPaBUIILHUMH, HECYMHIBHUMH Ta O€3CylepeuHHMU.
OnHak 0cOOJMBICTIO IEPEKOHAHD € Te, 110 BOHU MOEIHYIOTh 3HAHHS 3 EMOIIISIMH, 110
OXOIUTIOIOTh BCIO OCOOHMCTICTh. IlepekoHaHHS MOXYTh OyTH Pi3HOTO BHIY, a came
MOpaJIbHI, IHTEIEKTyaIbHi a00 €CTETUYHI.

Inean — o6pa3 peanbHOI THOAMHU 200 CTBOPEHOTO OCOOMCTICTIO B3IPIls, SIKUM
BOHA KEPYETHCA B JKUTTI MPOTATOM IEBHOTO 4Yacy 1 SIKMW BHU3HAYA€E Mporpamy ii
CaMOBJIOCKOHAJICHHsI Ha MaiOyTHe. Imeanm mromeit GopMyrOThCs T BIUIMBOM
CYCIIUTBHUX YMOB JKUTTS, y MPOIIECi HAaBYaHHS Ta BUXOBAHHSI.

YcTaHoBKa — HEYCBIJOMIIFOBAaHMW OCOOHWCTICTIO CTaH TOTOBHOCTI [0
TSUTHHOCTI, 3a JOMOMOTOI0 SKOi BOHA MOYKE 3aJOBOJBHUTH Ty YH Ty MOTpeOy.
YcTaHoBKa MOXKE BHSBISATHCS Y CTaHAAPTU30BAHUX CY/DKCHHSIX, HEKPUTHIHO
3aCBOEHUX IHAMBIZIOM TiJ 4Yac CHUIKYBaHHS 3 IHIIMMHU, B YIEPEIKEHOCTI,
BUOKPEMJICHHI TOTO, 1[0 Ma€ JJII HHOTO BAKIIMBE JKUTTEBE 3HaUCHHs. JIFoamHa MOXKe

O0auuTy B 00’€KTax Te, IO Xoue Oa4uTH, a HE Te, IO € HacmpapAl. € HEraTUBHI Ta



MO3UTUBHI yCTaHOBKU. OcCOONMMBOIO (POPMOIO YCTAHOBKH € BHYTPIIIHBOTPYIIOBA
HaBIIOBAHICTh K HEYCBIIOMJICHA TyMKa rpymnu [6].

Omxe, Ha HaUly TyMKY, €(QEKTUBHICTh IISJIBHOCTI TPEHEPIiB 3 00paHOro BUIY
CIIOPTY, IHCTPYKTOPIB 3 (PiTHECY 3HAYHO MIABUIIUTHCS, SKII0O BOHU PO3YMITUMYTh
IHAUBINYanbHICTE OocobucTocTi. lle macte 3Mmory riubiie 30arHyTd MOTHBH, ii,

LIHHOCTI, MOBE/IIHKY CIIOPTCMEHIB 1 TUX, XTO 3aiMa€ThCS.



I[TPAKTHUYHI 3BAHATTA

Ilpaxkmuune 3anammsa Ne 1

IlcuxoJiorisa 310poB’si: MOHATIHHUN anapar

Mema: chopmyntoBaTH 3HaHHS 3 Teopili HaBuaiabHOI aucHuIuTiHu «[lcuxosoris

310POB’51».

3aBaanns 1. J[aliTe BU3HAYCHHS TTOHATTS.

[lcuxomnorist 370poB’ st

3aBaanHsa 2. 3a3HauTe 3aBIaHHS IICUXOJIOTIT 3I0POB’ .

© 0o N o g k~ w D E

|
©




3aBnanuga 3. 3anoBHITH TaONMITO. JlaliTe BUSHAYEHHS TTOHSATD.

[cuxomnoriune 310poB’st | Dizuune 3p0poB’s | CorianbHe 310pOB s JlyxoBHE 3710pOB’s

310poB’st

3aBnannda 4. 3a3HauTe MPUHITMIY 3a0€3MeUeHHs IICUXIYHOTO 3/I0POB’ 5.

3aBaaHHs 5. Y KOMITIEKC] XapaKTEPUCTHK CAMOTIOUYTTS BUAUISIIOT TaKi:

— BIZICYTHICTb XBOPOO;




Ilpaxkmuune 3anammsa Ne 2

Micue ncuxoJiorii 310poB’°si B iHIIKUX rajay3siX HAyKOBHX 3HAHb

Mema: BU3HAYUTH 3B’A30K TIICHXOJIOTIl 300pOB’S 3 IHIIMMU ICUXOJOTTYHUMU

MUCIUIUIIHAMU.

3apnanns 1. Jlalite BHU3HAYEHHS TMOHATH. 3’SCyWTe MICLle TCHUXOTITE€HU Ta

ncuxodi310J10T11 y MCUXO0JIOT1T 340pOB’s. 3p00iTh BUCHOBOK.

Ilcuxoririena

[Ncuxodizionoris

3aBaanns 2. I[ligroryiire momoBins (3—4 cropinku) Ha Temy «Miclle MCHXOJOTIT
3I0POB’S y...», BUOpPABIIM OJIMH 13 HAYKOBHUX HAIPSAMIB. €MiAEMIOJNIOTis, colianbHa
MEIUIIMHA, TCUX0(i310JI0TisI, MeIWYHa TIICUXOJIOTis, TICHUXOJIOTisl CIOPTY, BIKOBA
IICUXOJIOTii, coIliajJbHA IICHXOJIOTis, IICUXOJIOTIS OCOOMCTOCTI, IICHXOTIri€Ha.

CknamiTe IUIaH JOMOBII.

3aBaannsa 3. CyyacHa NCUXOJIOTIS MOAUIIEThCS Ha rany3i. CxapakTepu3ynuTe KOXKHY

3 HHX.



[legaroriuna ncuxoJiorisa

BikoBa ncuxonoris

CormianapHa ICUXOJIOT1sA

MeanyHa 1cuxoaoris

[Icuxomorist ciopTy




3aBnannsd 4. [IpooBXiTh peUECHHS.

Jlompumyeamucs ncuxono2iunoi pisHogazu 6 xcummi MeHi 00NoMazac ...

Ilpakmuune 3anammsa Ne 3

Kpurepii ncuxivyHoro 310poB’°a
puTep A0p

Mema: 03HalOMUTH CTYJEHTIB 3 TEPMIHOJIOTIEIO TICUXOJIOT1T 37I0POB .

3aBaanns 1. /laliTe BU3HaUYCHHS ITOHSTh.

Etanon 3m0poB’s

OcoOucTICTh




HopMma y ncuxiuHii IisyIbHOCTI

InenTHyHICTD

BpiBHOBaXKeHICTh

CamMoKOHpOJIb




Konunentpariris

3aaanns 2. [1lo BkiItOUae Take MOHATTS, SIK ICUX1YHE OJIaromnoayydus?

3apaanna 3. SIky posap Bijirpae CaMOKOHTPOJIb SIK OJIMH 13 KPUTEPIiB MCUXIYHOTO

3JI0pPOB’ sl y CIIOPTUBHIM Ta 03710pOBYIi JISIBHOCTI 1130105 0:31 W4

Ilpakmuune 3anammsa Ne 4

Mopaeab 310p0BOi 0COOMCTOCTI B TeOPisiX 3apyOiKHMX OC/IiTHUKIB

Mema: natu ysiBISHHS PO TEOPii 3I0POBOI OCOOMCTOCTI, 3MIMCHUTH TXHIN aHai3.

3apnannda 1. CxapakTepusyiTe HaBeACH1 HUXKYE TEOPii.



1. [lcuxoananiTnyHa Teopis PO3BUTKY 0COOHUCTOCTI1

3. @peiina

2. 'ymanictuyHa Teopis ocoducrocti E. ®pomma

3. Ero-teopis ocoobucrtocti E. Epikcona

4. T'ymanictrunnii miaxiag K. Pomkepca




5. 'ymanictnununit migxin A. Macnoy

6. Teopist ocoducticaux puc I'. Onnopt

7. Teopis ocoducricHux puc I'. AlizeHka

8. Teopis po3Butky ocodbucrocti H. EHkensmana




9. Teopiss xuTTEBUX ceHCIB B. @pankna

3aaanns 2. [Ipoiiaite Tect. Jlaiite BiAMOBIAs HA TBep KeHHS «Tak» abo «Hi.

Ne n/m TBepa:KeHHs BignoBian

1 A. Macnoy po3po0OuB 1 3alIpoTIOHYBaB i€epapXiro moTped

5 I'. OnmopT BBaxas, 10 B3a€EMUHU OCOOUCTOCTI 13 CyCITUIBCTBOM — HE
MIparHeHHs J0 aJanTallii, a B3aEMOIis
Teopis B. ®pankna ckinamnaeTses 3 TPhOX OCHOBHUX YaCTUHH. BUSCHHS TIPO

3 MIparHeHHs J0 CEHCY, BUCHHS PO CEHC JKUTTS Ta BUEHHS PO CBOOOIY
BOJI1
H. Enkenbman 6a4uTh 310pOBOO TY OCOOUCTICTH, SIKa BIIEBHEHA Y COOI,

4 Mae MO3UTHBHE MUCJICHHS, BMi€ JI0J1aTH MEPEIIKOH i CripaBisieTbes 31
CTpecoM

5 E. ®poMM po3aiise Tpu «COBICTI»

5 Teopis ocoductocti 3. Opelina rpyHTYETHCS HA IEPEKOHAHHI B TOMY, 110
cy0’exT 3aBxk M TiepeOyBae B CTaHl KOH(POHTAITIT 13 COLIIyMOM

7 IenTpanpHuM NOHATTAM Tepioau3anii E. EpikcoHa € ineHTHYHICTh

Ilpakmuune 3auammasa Ne 5

BHyTpilIHs KapTHHA 310POB’ S

Mema: TOCTIIATH CKIIAJ0B1 BHYTPIITHBOT KAPTUHU 37I0POB 4.




3aBnanna 1. «Cy0’eKTHUBHI OLIHKHA 3JI0POB’SI», «IOTIYHI PIBHI 3J0pPOB’s»,
«yCBIIOMJICHHSI CTaHy 370pPOB’s1», «CHPUAHATTS 310poB’s» (perception of health) —
MOHSATTSI, M0 Y3arajJbHIOIOTHCS MIUPIIAM TEPMIHOM «BHYTPIIIHS KapTHHA 3J0POB’SI»

[6]. daiiTe BU3HAYCHHS ITOHSATS.

BHyTpilHs kapTHHA 340pOB’ S

[TepenxBopoba

XBopoba

3aBnannd 2. 3a3Haure, sIK BU YABJISIETE CBOE€ YCHIITHE «SI».



VYeniuHe «S» y 3aHATTIX CIOPTOM (PYXOBOIO aKTUBHICTIO)

3aBaanusa 3. [IpogoBXiTh peUCHHS.

Tlouymms padocmi acoyiroemucsi

lo3umusnuu emoyiuHul cmau Xapakmepuszyemoscs




lenpecusnuii cman xapakmepuzyemucsl

3aBananna 4. 3anoBHITH TaOUIO. Ha3BiTh NCUXOJOTIYHI CTaHU, CXapaKTepU3YHUTeE

1X.

Hazpa ncuxosnorigynoro .
Ne n/m crany XapakTepucTuKa MCUX0JIOTIYHOTO CTaHy

Tlozumueni

Jlenpecueni

3aBnanuda 5. BukoHaiite 3aBIaHHs y BUTJIAII TECTY.




1. Sxy xinpkicTh 000B’s3k0BHX 3a JI. 3iraepoM KOMIOHEHTIB MOXE MICTUTU

TEOpisi 0COOUCTOCTI?

“ a3
“ b. 4
® c.6.

2. llenTpanbHoro aHkorw ocodbucrocTti 3a K. Pomxepcom €:

a. «Sl-xoHLenmisay;
b. MoTuBais;

C. OIlIHKA OTOYYHOYHX.

3. Ilcuxoririena — ue:

a. Trajgy3b MCAWIMHHM, IO JOCHIIDKYE TIPUYWHUA  BUHUKHCHHS 1
3aKOHOMIPHOCTI TIOIIUPEHHS eMiIeMiil Ta po3po0Jsie MeTou OOPOTHOU 3 HUMHU;

o b. maykoBa mgucrumiina, 110 BHHHMKJIA Ha CTHKY ICHXOJOTii 1 (hi3ionorii;
npeaMeToM ii BUBYEHHS € (hi310JI0T14HI OCHOBM TICUXIYHOI JISJIBHOCTI U

[IOBEIIHKH JIFOIUHU,

—

C. CHUCTEMa HAyKOBUX 3HAaHb 1 MPAKTUYHUX 3aXOMIB, CIPSIMOBAaHUX Ha

30€epeKEeHHS Ta 3MIITHEHHS TICUXIYHOTO 3/T0POB’ S HACEJICHHSI.

4, SIki KOMIIOHEHTH BiIirparTh o0COONHMBY poiib y (opmyBanHi BK3?

BubepiTh 01HY BiIMIOBIIb.
a. 03710pOBYIi, O10JIOTTYHI, aHATOMO-(1310JI0T14Hi;
b. comianbHi, IHTEJICKTyalIbHI Ta BOJILOBI;

C. nemorpadiuHi, MEIUYHI.

5. Ha3BiTh BU3HaA4alIbHI MEXK1 MDK HOPMOIO Ta Marojoriero. Bubepite oaHy

a00 KUIbKa BIANOBIIEH.

a. 3IaTHICTh 10 KOHIICHTPAIIli yBaru Ha MpeaMeTi;


https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%81%D0%B8%D1%85%D1%96%D0%BA%D0%B0
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%27%D1%8F

' b. anexBarHa opieHTalis B pocTOpi i yaci;
| C. 37aTHICTH MPaLIOBaTH;

' d. 3aTpuMKa mam’sTi.

6. JlaiiTe BM3HAYEHHS MOHSTTS «colliadbHa MeAUIlMHa». Bubepits oany abo
KIJIbKa BIAIIOBIICH.

| a. Hayka, SKa BHMBYA€ CTaH 30pOB’S HACENCHHS Ta UYMHHUKH, IO HOTO
(GOpMyIOTh, a TaKOXK OOTPYHTOBYE MEIMKO-COIIIAIbHI 3aX0U JCP’KaBH, CYCHLITbCTBA
2 CUCTEMH OXOPOHHM 3JI0POB’Sl y HANPSIMKY 30€peKEHHs, 3MIIIHCHHS 1 BITHOBJICHHS
310pOB’ 4,

b, HAyKOBa JUCIUILIIHA, 110 BUHUKIA HA CTHKY Tcuxouorii 1 ¢i3ioforii,
npeaMeToM ii BUBYEHHS € (Di310J10T14HI OCHOBM TMCHXIYHOI AISUTBHOCTI ¥ MOBEIIHKH
JIIOHH,;

| C. HayKa Ha CTHKY MEIMIIMHHM Ta IICUXOJIOTi], sIka BUBYA€ 3arajbHi if OKpeMi
MICUXOJIOT1YHI 3aKOHOMIPHOCTI 3MiH 1 BIJHOBIIOBaHHS TICHUXIYHO1 JISUIBHOCTI 3a
pPI3HUX TATOJIOTIYHUX CTaHIB, TNPH aHOMAJIAX PO3BUTKY Ta Je3ajanTaimisax 1
3MIMCHIOE 1X TICHXOIarHOCTHKY, ICHXOTEpaIlilo, MCUXOKOPEKIito, peadimiTallio Ta

NCUXOMPO(DUTAKTHKY.

7. JlaiiTe BU3HAYCHHS TIOHATTS «BIKOBa IICHXOJIOTisI». Bubepits omny abo
KUTbKa BIATIOBIIEH.

| a. cumcteMa HAayKOBMX 3HAaHb i TPAKTHYHHX 3aXOJiB, CHPAMOBAHHX Ha
30epeKEeHHS Ta 3MIITHEHHS TICUXIYHOTO 3/T0POB’ Sl HACEJICHHS,

' b. ramy3p HcHXONOTiUHOT HAayKH, SIKA BUBYAE OCOOIMBOCTI NMCHXi4HOTO Ta
OCOOMCTICHOTO PO3BUTKY JIFOJIMHU HA PI3HUX €Tanax il )KUTTH;

| C. HaykoBa MMCIMILTIHA, IO BMHWKIA HA CTHKY IICHXOJOTii Ta (iziomnorii,

MpeIMETOM 1i BUBUECHHS € (h1310JIOTTYHI OCHOBHM MCHUXIYHOI JISTIBHOCTI ¥ MOBEIIHKH

JIIOIUHU.


https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B0%D1%83%D0%BA%D0%B0
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%27%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B0%D1%81%D0%B5%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B5%D1%80%D0%B6%D0%B0%D0%B2%D0%B0
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%83%D1%81%D0%BF%D1%96%D0%BB%D1%8C%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%BE
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D1%86%D0%B8%D0%BD%D0%B0
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D1%96%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%9F%D1%81%D0%B8%D1%85%D1%96%D1%87%D0%BD%D0%B0_%D0%B4%D1%96%D1%8F%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%96%D1%81%D1%82%D1%8C&action=edit&redlink=1
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D1%96%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D0%BB%D1%96%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D0%B7%D0%B2%D0%B8%D1%82%D0%BE%D0%BA
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B5%D0%B7%D0%B0%D0%B4%D0%B0%D0%BF%D1%82%D0%B0%D1%86%D1%96%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%B4%D1%96%D0%B0%D0%B3%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0%BF%D1%96%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BA%D0%BE%D1%80%D0%B5%D0%BA%D1%86%D1%96%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D1%96%D1%87%D0%BD%D0%B0_%D1%80%D0%B5%D0%B0%D0%B1%D1%96%D0%BB%D1%96%D1%82%D0%B0%D1%86%D1%96%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%9F%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BF%D1%80%D0%BE%D1%84%D1%96%D0%BB%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0&action=edit&redlink=1
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%81%D0%B8%D1%85%D1%96%D0%BA%D0%B0
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%27%D1%8F

UM € npaBUIBHUM TBEPIKEHHS MPO TE, 110 «CHPSIMOBAHICTh OCOOUCTOCTI
— MOHATTS, 10 MO3HAYa€ CYKYNHICTh AOMIHYIOUUX Y JIFOIWUHH MOTHBIB 1
noTped, sKI BHU3HAYAIOTh TOJOBHY JIIHIIO 11 MOBEAIHKH, OISUIBHOCTI M
CHUIKYBaHHS 3 JIFOJIbMU» ?

Tak;

Hi.

Uu € npaBWIbHUM TBEPUKEHHS MPO T, IO «IICUXOJIOTIS 3A0pOB’ST — IIe
rajiy3b ICUXOJOTTYHOI HAYKH, MPEIMETOM SKOI € BUBUCHHS ICUXOJIOTTYHUX
IPUYMH, METOJIIB 1 3aC001B 30€peKEHHs, 3MIITHEHHS Ta PO3BUTKY 3710pOB’ s
JTFOAHN ?

Tak;

Hi.

10.Yu € mpaBUIBHUM TBEPJKEHHS TIPO T€, MO «ICUX0(i310I0TisI — HAyKOBa

JTUCLUIUIIHA, 110 BUHHMKJIA HA CTUKY ICUXOJIOTii 1 (hi3ionorii, mpeaMeToM ii
BUBYCHHS € (Di310JIOTIYHI OCHOBHM IICHXIYHOI MISUIBHOCTI Ta TOBEIIHKH
JIFOUHNA»?

Taxk;

Hi.


https://elearning.kubg.edu.ua/mod/page/view.php?id=564334

3MICTOBHH MOIVJIb Il

HCUXOJIOI'TYHI MEXAHI3MMU 3ABE3IIEYEHHA
HNCHUXIYHOI'O 310POB’A

TEOPETUYHMIT MATEPIAJI IO MOAYJIA I

[NCUXOJIOI'TYHI MEXAHI3MU
3ABE3IEYEHHA IICUXIYHOI'O 3J0POB’A

Ilpakmuune 3anammsa Ne 10-11

Lpaxmuune sanamms Ne 61 Ilpakmuune 3anamms Ne 8-9 E ..
i . THKO-TICUXOJIOT14H1 TPHUHITUIIN
CaMoperyn;{um CTany Ta [IcuxiuHe 310POB’S JTIOIUHU 6 b
MOBEIIHKH B 3a0€3IIeUeHH]1 Ta eMOIIiitHi cTaHH pOOOTHU B CUCTCM1
310pOB’sl «CIIOPTCMEH — TPEHEP»

[Toka3HUKH, AKi COPUSIOTH ICUXIYHOMY 37I0POB’10:
— 30epexeHHsI CTPYKTYPHOI Ta (PYHKIIOHATBHOT MUTICHOCTI CUCTEM W OpraHiB
JIOZICBKOTO OpraHi3My;

— IHaUBiNyanbHa aganTais 10 (I3UIHOTO U COIIATFHOTO OTOYCHHS;

— 30epeXeHHsI HOPMAJILHOTO CTaHy CaMOIOYYTTSI.

VY KOMIUIEKCI XapakTEPUCTHK CaMOTOUYYTTS BUAUISIOTH Taki: BiCYTHICTh
XBOpOO; TapHUM HACTPid; COH; ameTUT; NPOAYKTHUBHICTh MISJIBHOCTI, Mipa
BTOMJIIOBAHOCTI; KUIBKICTh MIDXXOCOOMCTICHHUX 3B’sI3KIB (Oa)KaHHSI CHUIKYBaTHCS Ta

B3a€EMOJIISITH 3 1HIITUMHU ); TPUBATICTH, YACTOTA MIO3UTUBHUX eMOITii [6].



MopanpHa mo3uilisi ocOOMCTOCTI BIUIMBA€ Ha Ii MCUXIYHE Onaromonydus i
3HAYYIIUM YMHOM BH3HAUYAETHCS CTABJICHHSAM N0 cebe, IHIIMX Ta HABKOJIUIIHBOTO
CBITY. 3arajoM 3HA4YHUN BIUIUB Ha TMCUXIYHE 370pOB’S 1HIWBIIa Ma€ XapakTep
OCTaHHBOTO Ta HOTO YSBICHHS PO KUTTSL.

['070BHOIO 03HAKOIO 370POBOi OCOOMCTOCTI € 1i 3AaTHICTh A0 €(EeKTHUBHOI
camoperyisuii. Camopecynauia — ye cneyugiunuil pieeHb NPOSPAMYBAHHSL
OIsIIbHOCMI, SIKULL IPYHMYEMbCA HA nepe0dayeHHti; Ys CHpAMOBAHA 3MIHA 8KIIOYUAE SIK
oKkpemi ncuxo@iziono2iuni npoyecu, max i HepPBOBO-NCUXIUHUL cmaH y YLlomy, a
maxoxc xapakmep i cnoci6 oiti [2].

310pOB’S 4acTO MOB’S3YIOTh 13 YPIBHOBA)KEHICTIO 13 30BHILIHIM CBITOM YCIX
BHYTPIIIHIX MPOIIECIB OpraHiaMy, €MOI[IHHUX Ta (I310JIOTIYHUX peaKIiil TOIIO.
Hocnigauk  B.M. TlankpaTtoB BBakae, 110 KPUTEPi ypiBHOBAXKEHOCTI OpPraHIYHO
NIOB’ SI3aHUI 3 TAPMOHIHHOIO OpraHi3ali€ro MCUXiKK i alallTHBHUMHU MOKJITHBOCTSIMHU.

lapmoniss me — OamaHc MDK PI3HUMH YacTHHAMHU «SI» JIIOAMHHU, MK
b13UYHUM, EMOIIMHUM, THTEICKTYaIbHUM, KOMYHIKATUBHUM acCIEKTaMHU.

3acobu  caMoperyidiii:  ayTOreHHe  TpEHyBaHHS, CaMOIlepeKOHaHHS,
caMoHaBitOBaHHs, OlosioriuHui 3BopoTHUM 3B’s30k  (b33), wmemutanis, Hora,
NICUXOM’S30B€ TPEHYBaHHS, 1[€OMOTOPHE TPEHYBaHHSI.

Mertoau camoperyssiiii JaroTh 3MOTY BUTICHUTH HETATHBHI €MOIIii, sKi
PYHHYIOTBH JTIOAUHY (PiI3UYHO Ta MOPaIbHO, 1 HANAIITYBAaTH HA MO3UTHUB. SIK TIpaBuUIIO,

1€ JKUTTECTBEP/KYBaJlbHE CaMOHABIIOBaHHS, 3HATTS HANPYTd 3a JOMOMOTOIO

penakcartii.
Mera mcuxidHOT caMOpEeTyINAIii — 3MaTHICTh KepyBaTH BIACHUMH JISIMU ¢
CTaHaMH. 3TiTHO 13 CHUCTEMHHM IIJIXOJIOM, CaMOPETYNsAllis — Ii¢ OararopiBHEBE,

oy yHKI[IOHAIPHE SIBUIIIE; BOHA BKJIIOYAE 1 TICHXOMOTOPHY, 1 KOTHITHUBHY, 1
KOMyHIKatTuBHY cepu mogunu. [lpomec  caMmoperynsiii  3yMOBITIOETHCS:
OPUPOAHUMH  (THUIIOJNIOTIYHUMH)  OCOOJMMBOCTSIMH,  30KpeMa  E€MOIIHHICTIO;
OCOOUCTICHUMHU BJIACTUBOCTSIMU (XapakTep, CHPSIMOBAHICTb, IHTEPECH, 1]€alu,

inHocTi) [3].



3a3Buuail HaJMipHaA Hampyra, BTOMa, €MOLIMHHUI CTpec Ta MOHOTOHHICThH Y
poOOTI TpU3BOAATH OO 3HWKEHHS pIBHA caMmMoKoHTpoito. Ha  xapaxrep
(GyHKIIIOHYBaHHSI OCTAHHBOTO BIUIMBAIOTh 1HIMBINYyadbH1 OCOOIMBOCTI 1HAMBINA, TaKl
AK THUII HEPBOBOI CHCTEMH, €KCTpaBepcis abo IHTpaBepcisi, MOTHBALif, pPIBEHb
TPUBOXKHOCTI, BIIMOBIAAIBHICTD, JUCHUILTIHOBAHICTh, CAMOOI[IHKA, BIIEBHEHICTh a00
HEMEBHICTh y €001 Tomo. OTxe, CaMOKOHTPOJIb € 3HAYYIIOK XapaKTEPUCTUKOIO
OCOOHUCTOCTI, SIKa JOMOMAara€ JOJWHI KepyBaTH COO0O; BiH aKTHUBHO BIUIMBA€E Ha
MPOIIeCH TICUX1YHOT QYHKIIIT Ta IEBHOIO MIPOIO 3aJI€KHUTh BiJl OCOOMCTICHUX PHC.

Komnencartis (Big szam. compensatio — ypiBHOBa)KEHHs, 3pIBHIOBAaHHS) €
BIJIIIKOJYBAaHHSIM TI€BHUX HEJAOPO3BUHEHMX (QYHKIIA abo 3a10HOCTEH HUIsIXOM
BUKOPUCTOBYBAHHS 1HIIMX (PYHKIIIH 4K 3110HOCTEN.

[Tporecn caMoperyJisiii MCUXIKK 3aBXKIU BKIIOUYAIOTh Y ceOe YCBIIOMIICHY Ta
CHpsIMOBaHy JisIbHICTh. KOpekilis piBHS BTOMH 3a3BUYail BUMAara€ 3MEHIICHHS
HAaBaHTAKEHb. SK J0MaTKOBI METOAM TICHXOTITiEHH [JIs1 OOpOTHOM 3 YTOMOIO
3aCTOCOBYIOTHCS TakKi MiXOJU: 3MiHA BUAY JISTILHOCTI; CYBOPE JOTPUMAHHS PEKUMY
poOOTH Ta BIIMOYMHKY; MPAKTHKA HABIFOBAHHS Ta CAMOHABIIOBAHHS JIJISl MOJIMIIIEHHS
SAKOCT1 CHY; HABYAHHSI PaIllOHAJIFHUX METOMIIB BIIMOYMHKY M1 4ac KOPOTKUX MEPEPB;
BUKOPHUCTAHHS CIICIIAIBHUX ay/110- Ta BiI€03aIUCIB 13 MPUPOIHUMHU 3BYKaMH, CITIBOM
NTaxiB, IIYMOM BOJIY Ta IHIIMMH PEIAKCYIOUUMHU aCTIEKTaMH.

bionociunuii  360pomnuti 36’130k — 1HCTPYMEHTH, SKi JalOTh 3MOTY
3MIIACHIOBATH KOHTPOJb Ta BIUIUB HA Pi3Hi (Di310JI0T1UHI MPOIIECH OPTaHi3My, IO HE
MiJTaf0TBCS  CBIJOMOMY CHPUMHATTIO (AKTUBHICTH MO3KY, CEpIEBUN PUTM,
TeMIeparypa Tima, apTepianbHuid  TUCK  Tomo). b33  3abe3nedyeTncs
eeKTpOo(Di310JIOTIYHOI0 amapaTyporo, sika 3MIHIOE Ta BigoOpaxae (Bi3yaabHO abo
ayJiaapHO) pe3yJbTaTh BIUTMBY Ha 11l (izionoriuni npouecu. Lle mae 3mory cy0’ ety
cCaMOpETyJIsIlii aKTHBHO KOHTPOTIOBATH XapaKTep OCTAHHIX.

Meoumayiss — TOCTIIOBHI MHCIHTENbHI [ii, CIpsSMOBaHI Ha JOCATHCHHS
0COOJIMBOTO CTaHy (I3UYHOTO W TCUXIYHOTO CIOKOK, BIIOKPEMJIEHOCTI BiJ
30BHIIIHBOTO CBITY Ta 3JaTHOCTI JI0 PO3AyMIB, ONEPYIOUU 00pa3aMH Ha MEBHY TEMY.

MenuTarliis J0OCATA€ThCS 3a JOIMOMOTOI0 KOHIIEHTpAIlli yBarv, riIu00KOro M’ s30BOTO



po3cnabieHHsi (penakcailii) Ta €MOIIMHOr0o CHOoKow. Menurailisi BiioMa CBOEIO
3/IaTHICTIO 3aXWINATU OpPraHi3M BiJ HETaTUBHOI'O BIUIMBY cTpecy. Bona nomomarae
3HU3UTU M S30BY HAmNpyTy, HOpMali3yBaTH TWUXaHHS, MyJIbC, BITUYTTS TPUBOTH Ta
CTpaxy.

Hoea — npakTHka PO3BUTKY PO3yMy Ta Tila, CIPAMOBAHA HA ITiABHUINECHHS
PIBHS CaMOCBIIOMOCTI, 3/I0pOBOrO (PYHKI[IOHYBaHHSI MO3KYy Ta mcuxiku. [loeTtamne
NiABUIICHHS PIBHS MOTH a€ 3MOTy Cy0’€KTY PO3YMITH JIHCHICTH 1 MIATBEPAXKYBATU
CBOIO CAMOCBIZIOMICTh, MIATPUMYIOUH 3JOPOBUN PO3BUTOK MO3KY Ta MCUXIKH.

Aymoeenne mpenysanHs — 1€ METOJA JIKyBaJbHOIO CaMOHABIIOBAaHHA,
aKTUBHMI Mpolec Miopeiakcallli, CaMOperyJisilii NICUXIYHUX CTaHIB, SIKUW JOTIOMAarae
3HATTIO HEPBOBOI HAMpPYTH, (PI3UYIHOT YTOMH, HAJAIITOBYE HA MOAAIBITY Mpodeciiny
IISITBHICTD.

llcuxom’s1306e mpenysannsi — 1ie METOJI, SIKMH MoeaHye (i3uyHi BIpaBH 3
NCUXOJOTTYHUMHU TEXHIKAMU 3 METOI0 TMOKpaleHHs (IBUYHUX Ta PO3YMOBHX
3miOHocTel. (OCHOBHI acmeKTH I[bOI0 METOJY BKIIOYAKOTh 37aTHICTh 10
po3cnabieHHs, 4YiTKe, BeJIMKOMAacITaOHe VsBICHHS O0e3 HalpyXeHHs, BMIHHS
yTpUMYyBaTH yBary Ha oOpaHOMy O0’€KTI Ta BIUIMBAaTH Ha cebe 3a JOMOMOTOI0
KOHKPETHHUX CIIOBECHUX (OPMYII.

loeomomopne mpenysanns — HaBUYKaA TMEepe]] BAKOHAHHIM PYXY YSABIATH e
pPyX TOYHO ¥ iI€OMOTOPHO, a MOTIM Ha3WBATH IEH pPyX CIIOBaMH Oe€3MOCEpPeaHBO
nepen BukoHaHHsAM. lle TpeHyBaHHS 3a3BHYaill TOBTOPIOETHCS JACKLTbKA pasiB 1
BKJIFOYA€ YSIBJICHHS Ta BIMUYTTS HABUYOK, SIKI MOXYTh OyTH MIBHUAKO 3acBo€HI. Taki
HABUYKH aKTUBHOTO YSIBICHHS JOIMIOMAaraloTh MIBUKO OTIAHYBATH PYXH.

Mertoau caMoperyssmii JomoMararoTh BUTICHATH HETaTUBHI eMOIlili, sKi
PYWHYIOTH JTIOAUHY (I3UYHO Ta MOPAJIBHO, 1 HANAIITYBATHCS HA TIO3UTUBHI TIOYYTTS.
Sk mpaBuiO, 1€ JKUTTECTBEP/KYBaJbHE CAMOHABIIOBAHHSA, 3HATTS HAIMpPYrd 3a
JOTIOMOTOr0 peakcairii [3; 6].

Takox ciiJi HaroJOCUTH Ha 3HAYYIIOCT1 POJIl €TUKU B CHUIKYBAaHHI TpeHEpa —
CIIOPTCMEHA, TpeHepa — KJIl€HTa. BakamBO DOTpUMYBaTHCS 3aralbHONIOJICHKHX

HOPM Ta E€TMYHHMX IMPUHIUIIB Yy MDKOCOOUCTICHIM B3aeMoJii (MK TPYMOBIN).



[loBaxxaTn omoHeHTa, BU3HABATH MOro mpaBa ¥ poO3yMiTH, IO 1HIIA JIIOAUHA — II€
HacaMmIiiepes; OCOOHCTICTh 31 CBOIMHM IHAMBIAYQJIBHHUMH OCOOJMBOCTSIMHU. byTu
KOMIIETEHTHUM Yy Tpo(deciiiHiil MisUIBHOCTI, MIJBUIIYBAaTH CBIA OCBITHIA pIBEHb,

BOHOI[iTI/I CaAMOKOHTPOJIEM, BUTJIAAaTHU OXaﬁHO, ITOBaXaTu CHinOSMOBHI/IKa.



I[TPAKTHUYHI 3BAHATTA

Ilpakmuune 3anammsa Ne 6/
CamoperyJsinisi CTaHy Ta NOBeAIHKHU B 3a0e3Me4YeHHi 310pOB’

Mema: onanyBaTu METOJIA CAMOPETYJIALII.
3aBnanunga 1. J[aiiTe BU3HAYCHHS MOHATTS.

Camoperysiiis

3aBgannsa 2. 3anponoHyiTe crmocoOu 3HATTS ICUXOEMOIIMHOI Hampyru B

CIIOPTUBHIN JISUTBHOCTI.




3aBaannsa 3. 3anoBHITh TabnuI0. CXapakTepu3yuTe BUAU CAMOPETYJISIIII.

Buou
Ne /it XapaxkTepucTuka
CaMOperyJIAIIii
1 AyTOreHHe
TPEHYBaHHS
2 CaMomniepekoHaHHS
3 CaMoHaBilOBaHHS
Bbionoriunuii
4 3BOPOTHUH
3B 30K

5 MeauTaris

6 Hora

IIcuxom’sa30Be

! TpEHYBaHHS
8 IneomoTopHe
TpEHYBaHHS

3aBnanns 4. /lalite BU3HaUYCHHS TIOHATTS «CaMOKOHTPOJIbY», Ha3BiTh HOTO BUIM. SIK

CaMOKOHTPOJIb IONIOMAra€e CopTCMEHY B CIIOPTUBHIN AiSUTHHOCTI?




3aBaanns S. 3a3HauTe Ta NIPOBEAITH 5 BIPAB Ha CAMOPETYJIALII0 €MOIIITHOTO CTaHy.

OpranizamiiiHo- METOANYHI1

Ne i/ Bmpasa 03YBaHHS .
p Hosys BKa3iBKU

3aBaaHHs 6. 3a3HauTe KOMIUIEKC AUXAJbHUX BIPAB JJI CAMOPETYJIALI1, MITHSITTS

HACTpPOrO Ta pOSCHa6HCHH$I.

3aBmannsa 7. SIk Bam JomoMara€ CaMOKOHTPOJIb Ta CAaMOPETYJISIA MiA 4ac 3aHsTh

criopTom?



SIKI TAKTHMKH BU 3daCTOCOBYETC JJIA HiI[BI/IH_IeHHH CaAMOKOHTpPOJIIO Ta e(beKTI/IBHOI

caMOperyJIsii?

Ilpakmuune 3anamms Ne 8-9

IIcuxiuHe 310pOB’s JIIOAUHHU TA €eMOUIHI CTAHU

Mema: ipoaHai3yBaTH €MOIIiiHI CTAHM ¥ 3’CYBaTH IXHI BIUIMB HA TICUXIYHE

3I0POB’SI OCOOUCTOCTI.

3aBaanns 1. Ha3BiTe ¢akTtopu, 1m0 HETaTUBHO BIUIMBAIOTH HA MCHUXIYHE 3/I0POB’S

JIIOAUHU.

3aBaanns 2. J/laliTe BU3HAYCHHS ITOHSATh.



Emoris

Emoruiinnii ctan

3aBaanns 3. 3anoBHITH TabnuI0. CxapakTepu3yiTe BUAN €MOLIMHUX CTaHIB.

Bunu emomiiinux

Ne i/ . 3MICT MOHATTA
CTaHiB
1 Hacrpiit
2 Crpec
3 Adexr

4 [Ipucrpacti

5 [Touyrtsa

3aBnanns 4. HaBenite npukiaau Brpas (5—10) Ha po3BUTOK emotriifHOT cepu aiTei

MOJIOZIIIOTO MIKITEHOTO BIKY.




3aBaanns 5. OnuiniTe Ta TPOBENITH TPy HA KEPYBAHHS €MOIIISIMH.




3aBaanns 6. Hamamoiite cBiil HaCTpIid.

ApTreparnis — 3HaHOMCTBO 3 BJAaCHUM BHYTpIIIHIM cBiTOoM. Lleit meton nmae 3mory
JIIOJIMHI 32 JIOTIOMOTOK0 PI3HUX XYJIOXKHIX 3aCO01B JOCSATTH HU3KH IIJICH: TOCTITUTH
BJIACH1 €MOI[ii Ta MOYYTTS, BPEr'yJIIOBaTH KOH(MIIKTH, MOKPALTUTH CaMOYCBIIOMIICHHS
Ta CaMOOLIHKY, MOJENIIOBAaTH TO3UTUBHUM TMCHUXOEMOIINHUN CTaH, KepyBaTH
BJIACHOIO TOBEAIHKOIO, HAOYTH COILIAIbHUX HABUUYOK. TaKOX apTTepariis HaBYae, SiK
JaTH COI[IAIbHO NPUUHSATHUM BHXIJ arpecii Ta IHIIUM HETaTUBHUM MOYYTTSM,
YCBIJOMJIIOBATH BJIACHI JTyMKH W TIOUYTTS, SIKI 3a3BUYail MPUTHIUYIOTbCS. Tak

IMOCTYIIOBO PO3BHUBACTHCA SHaTHiCTB 0 caMoperynsIui'l'.

Ilpakmuune 3anammasa Ne 10-11

ETnko-ncuxooriytHi npuHUUNUA poO0TH B CHCTEMi «CIIOPTCMEH — TPEeHep»

Mema: BU3HAYUTH POJIb €TUKH Ta €TUYHUX MPUHIIUINB y B3a€EMOJIi CIIOPTCMEHA 3

TPEHEPOM, 3 KOMaH/IOKO.

3aaanns 1. Iligroryiite gomoBinmbk (mo 5-7 xB) Ha Temy «Mopanb Ta eTHKa

CHUIKyBaHHS “‘CLIOPTCMEH — TpeHep”, “CIOPTCMEH — CHOPTCMEH ». 3a3HauTe

OCHOBHI T€3H JTOIIOBIII.




3aBnanna 2. Hasexpite npuxmanu BrnpaB (5—7) Ha PO3BUTOK KOMYHIKaTHUBHOI
KOMIIETEHTHOCT1 Y Tpo(decisix <«JIoJuHa — JIIOJIMHAa» Ta MPOBEIITh BIPAaBU Ha

NPAKTUYHOMY 3aHATTI.




3aBaanns 3. Y oMy moJsira€ MpUHIAI TOBaru?




3aaanns 4. 11lo BkiItOYae mopTpeT NCUXOJIOTTYHO 30POBOT JIFOIUHU ?

o o bk~ w D E

3aBaanns S. BukoHnaiite 3aBIaHHs y BUTJIAL TECTY.
1. CamomizHaHHS II¢ — METOJ CaMOBHUBYCHHS (PI3MUHUX 1 TICUXIYHUX
0COOJMBOCTEN JIIOJIMHM, aHAI3YIOUM SKI BOHA II3HAE Ta KPUTHUYHO OIIIHIOE BJIACHI

ICTUHHI (13UYHI ¥ JyXOBH1 MOKJIUBOCTI?
Tak;

* Hi

2. JlailiTe BU3HaUCHHS TIOHATTS «MOpPaIby. BUOEPiTh OHY BiATIOBIb.

a. € OIHUM 31 c1IOCO0IB HOPMATUBHOTO PETYJIOBAHHS MOBEIIHKH JIFOJIWHH,

0c00JIMBOI0 (POPMOFO CYCTIILHOT CBIIOMOCTI ¥ BUJIOM CYCHIJIbHUX BiIHOCHH,

b. mirecnpsMoBaHa AyXOBHA MISUTBHICTH JIIOJAMHHM 3a BJIACHUM CBiJIOMUM
IMITYJIbCOM, CIIpSMOBaHa Ha JIOCATHEHHS ONTHMAJIBHOTO CTaHy JyXOBHOTO ¥

(i3MIHOTO 37T0POB’ ST 0COOHUCTOCTI;

ir—_

C. BIUIMB Ha camMoro cebe 3a JOIIOMOI'OIO JIOT1YHO 3YMOBJICHUX IICPCKOHAHBb

Ha OCHOBI MTI3HAHHS 3aKOHIB IPUPOIH 1 CYCILITLCTBA.

3. JlaliTe BUBHAYCHHS HOHSTTS «CaMOHABIFOBAHHS?



a. MpUOMHU peastizalii 3BOPOTHOTO 3B’SI3KY, SIKl 1al0Th 3MOT'Y HaBUUTHCS
CBIIOMOMY KOHTpOJIIO Ta JOBUIBHOMY BIUIMBY Ha HH3KY MpOLECIB, IO HE

BITUYBAIOTHCA 1 HE YCBIJOMIIIOIOTHCS OPTraHi3MOM;

b. crmoci6 BuMBY, 1m0 0a3yeTbes Ha Bipi, KOJIM iCTHHA MPUAMAEThCs O3

peaTbHUX J0Ka3iB, aje BiJ IbOI0 HE BTpavyae CBOET 3HAUYIIOCTI;

ir—_

C. BIUIMB Ha caMoOro ce0e 3a J0MOMOr0I0 JIOT1YHO 3YMOBJICHUX NEPEKOHAHb

Ha OCHOBI IMI3HAHHS 3aKOHIB MPUPOH i CYCHIbCTBA.

4. CaMOMOpIBHSIHHS — II€. ..

~

a. pI3HOBHUJ CaMOMI3HAaHHS, SKU 0a3yeTbCcs HAa TMOPIBHSAHHI BIIACHUX
GI3UYHUX, MOPATBHUX W IHTENEKTyaJIbHUX BJIIACTUBOCTEH 3 TaKUMHU, SIK Y JIIOJIUHU-
B31pIIA,;
“ b. MeTom caMOBHBUEHHS GBUYHUX 1 TICUXIYHUX OCOOJIMBOCTEH JIFOAWHH,

aHAJI3YIOUM SKi BOHA MI3HAE Ta KPUTUYHO OI[IHIOE BJIACHI ICTUHHI (i3UYHI ¥ TyXOBHI1

MOYKJIUBOCTI;

~

C. ouH 13 MeTOAIB (popMyBaHHSI CTaOUTBHUX HOPM 1 MpaBUJI MOBEIIHKH,
SKUW TPYHTYETHCSA Ha CUCTEMAaTHYHOMY BHKOHAHHI IUICCTIPSIMOBAHMUX JIi 1 BIpaB 3

METOI0 3aKPIMJIEHHS KOHKPETHUX HABUUYOK Ta PUC XapakTepy.

5. Y YoMy mposiBIsi€ThCA MATOJIOTIYHA 3MiHa emolii? Bubepith ogHy abo

KIJIbKa BIAMOBIIEH.
| a. MOYKITHBOCTSIX OCOOHCTOCTI;
" . efidopii;
o Jerpecii, anarii,

" d. emoriiiniii 1a6iIEHOCTI.

6. IIpuctpacth — 1e aheKTUBHUN CTaH, MO XapaKTEPU3YETHCS HETATUBHUM

eMOUIAHUM (HOHOM.

ir—_

Tax;



/. ETuka — 11 HayKa 1110 BUBYA€, y3arajbHIOE 1 CUCTEMATU3y€ NMPUHIUIN i
HOPMH MOpaJi, CIpusie BUPOOJIEHHIO TAKUX MOPAJIbHUX YSBJIEHb, IKI MAKCUMAJIbHO
BIJIMOBIJAIOTh ICTOPUYHUM TMOTpedaM, CHOPUSIIOYM TUM CaMHM BJIOCKOHAJIECHHIO

CyCHUIbCTBA U JIFOAVHHU.



3MICTOBHH MOLYJIb III

CTPEC I CAMOKOHTPOJIb

TEOPETUYHMIT MATEPIAJI JO MOJYJIS III

[ CTPEC I CAMOKOHTPOJIb ]
(
Hpaxmqqﬁe sansmmsa Ne 12 Ilpaxmuune sanamms MNe 13 Ipaxmuune sansmms Ne 14
CouianbHe 310poB’s [Tcuxosoriunmii 3aXuct

) ’ Crtpec 1 0cOOUCTICTH
0COONCTOCTI 0COOMCTOCTI

-

4 J

Ilpakmuune 3ausmms Ne 15
JlenpecuBHUIA HACTPIH K
MPUYMHA HETaTUBHOTO MHUCJICHHS

Ilpakmuune 3ausmms Ne 16
Oco06JMBOCTI TTOBEIIHKOBUX PEAKIIIN
JIFOJIMHU B CTPECOBUX CHUTYAIIIsAX

U U

Ipaxmuune 3ansmms Ne 17 Ipaxmuune 3anssmms Ne 18
IIcuxoJorist BHEBHEHOCTI 0COOMUCTOCTI [TcuxiyHi IpoIecH i CaMOKOHTPOJIb
Camokonmponb — 30amuicmb KOHMPONOBAMU C80I eMoyii, OyMKu U

nosedinky. lle onuH 13 BUAIB YCBIIOMIICHOT PETYIIAIIT JIFOAMHOIO BIIACHOT TTOBEIIHKA
Ta JTISUTRHOCTI 3 METOIO 3a0€3MeYeHHs BiIMOBITHOCTI iXHIX PE3yJIbTaTiB IOCTABICHUM

IIJTSIM, BUMOTaM, TTpaBuiiaM, 3pa3kam [3].



VY ¢13uuHOMY BHXOBaHHI il CAMOKOHTPOJIEM PO3YMIETHCS CIIOCTEPEKEHHS 3a
CBOIM 370pOB’ M, (PI3UYHUM PO3BUTKOM, (YHKIIIOHAIIBHUM CTAHOM, MCHUXOJIOTTYHUM
CTaHOM, MTEPEHOCUMICTIO TPEHYBAJIbHUX HABAaHTAXKCHb.

CaMOKOHTpOJIb BKJIIOYAE B ceOe €MOLIMHHMI KOHTPOJIb (KOHTPOJIb BIACHHUX
€MOIIiil 1 CTaHiB) Ta KOHTPOJIb MOBEIIHKU. 310paHICTh CTaHy, MpPHU SKOMY IHIUBII
TOTOBUM JISITH YITKO W onepaTUBHO. CaMOKOHTPOIb — IIJIECIPSIMOBAHICTb, CHJIbHA
BOJISI, BMIHHSI KOHTPOJIFOBATH BJIACHI €MOIIi1 Ta TOBEIHKY.

[TpOTHUACKHICTE CaMOKOHTPOIIO — HU3bKA JUCIUIUTIHOBAHICTh, MOTYPAaHHSI
CBOIM OakaHHSM, 3aJICKHICTh BiJl HACTPOIO, HEBMIHHS KOHTPOJIIOBATH BJIACHI €MOIIil
Ta oBeA1HKY. be3 hi3nyHOi aKTUBHOCT1 CAMOKOHTPOJIb MAJIA€.

Ha xapakrtep ¢yHKIIIOHYBaHHS CAaMOKOHTPOJIO BIUTMBAIOTH I1HJIWBITYyalbHI
O0COOJNIMBOCTI 1HAMBIZA, Taki SIK THUI HEPBOBOi CHCTEMHM, EKCTpaBepcis abo
IHTpaBepcisi,  CHOpsAMOBaHICT,  ocobuctocti (il  MOTHBHM),  TPHUBOXKHICTD,
BIJIMOBIIAJIBHICTD, MUCIMILUIIHOBAHICTh, CAMOOI[IHKA, BIIEBHEHICTh a00 HEIMEBHICTh Y
co061 Tomo. CaMOKOHTPOJIb — pHUCa OCOOHMCTOCTI, sIKa JI0ToMarae JIIoJNHI KepyBaTH
co0010; BIH aKTUBHO BKJIIOUCHHH y TMPOIEC MPOTIKAHHSA NCUXIYHUX (QYHKIH 1
3QJICKUTH Bl XapaKTEPUCTHUK OCOOMUCTOCTI.

CaMOKOHTPOJb TPOHU3Y€E BCl TICUXIYHI SBHINA, TMPUTAMaHHI 1HIAWBITY
(mpotiecH, CTaHH, BIACTHBOCTI): MCHXIYHI mporec (BiIUyTTs, COPHHHATTA, yBara,
MHCJICHHS TOII0); CAMOKOHTPOJb 33 BJIACHUM MCHXIYHAM CTaHOM (CaMOKOHTPOJIb
eMOIIiHOT cdepH); CAMOKOHTPOJIb SK BJIACTUBICTh IHAMBIZAA, SKa B peE3yJIbTaTi
BUXOBaHHS Ta CAMOBHXOBAHHS CTaa PUCOIO Horo xapakrepy [3].

CaMOKOHTPOJIb BMUKAETHCA T1]] BILTMBOM CHJIBHUX MEPEKUBAHb Ta EMOIIMHIX
XBWJIIOBaHb, YyTOMH, XBOpPOOHW, IO TPHU3BOIUTH JO CEPUO3HHX MOPYIIEHb
caMOperyJslii coliaabHOT MOBEAIHKH, MIABUIICHHIO TPUBOXKHOCTI, CTPECY, TPUBOTH,
adekTiB Ta qunpecii. BapTo 3ynmuHUTHCS OUTBIN AETAIBHO HA X MOHSATTAX.

TpUBOXKHICTH 11€ - BHYTPIIIHIN CTaH HAMPY>KEHHsI, HEPBOBOCTI, HEOE3MEKH, 110
MOKE€ BUHUKATH B PI3HUX CUTYAIlISX 1 BA3HAYAETHCS MOYYTTAM CTpPaxXy Ta AYIIEBHOTO

nruckoM@opry.



CuMnTOMU TPUBOXKHOCTI: pO3ApaTyBaHHS, BIIUYTTS HEOE3MEKH, IPUCKOPEHE
cepleOuTTs, TOJIOBHI 00ji, OUIb 3a TPYAUHOIO, CJIA0KICTh, BTOMA, M1JBUIICHE
MOTOBUAUICHHS, YacTe MWUXaHHA, 3allaMOPOYCHHsI, TIOTaHW COH, 3HIKCHHS yBarw,
HYJI0Ta, 4aCTe CEYOBHILJICHHS.

Ctpec — 11e peakilis OpraHiaMmy, sika BUHHKA€ BHACIIJOK BIUIMBY 30BHIIIHIX
MOApPA3HUKIB HA HECHOJAIBAaHY W HampykeHy curtyamito. Llg peakuis wMae
¢i13ionoriyHui  xapakrep 1 nepeadayae MoOLUTI3all0 pPE3epBIiB  OpraHi3My Ta
HiATOTOBKY 70 (13MYHOT aKTUBHOCTI, TaKOl SIK CYNpOTHUB, O0poThOa abo Breua. Ilig
4ac CTpeCcy BUIUISIOTECS TOPMOHU Ta BiIOYyBarOThCS 3MIHM B poOOTI Oaratbox
OpraHiB 1 CUCTEM OpraHi3My, 30KpeMa PUTM CEPIIsl Ta YACTOTA IyJIbCY.

VY xoA1 po3BUTKY CTpECy CIOCTEPIraloTh TP CTAIIi:

1. Cmaoia mpusoeu. 1le Halinepina crafisi, 10 BUHUKAE 3 TIOSBOIO MMOIPa3HUKA,
KU  BUKIUKae cTpec. HasBHICTH Takoro TOJApa3HUKA 3yMOBIIOE  HHU3KY
¢1310JIOTIYHUX 3MIH B OpraHi3Mi JIIOJUHH. TPUIIBUIIIYETHCS TUXAaHHS Ta MYJbC,
TPOXH 3pPOCTAE THUCK, CTA€ TYCTINIOK KPOB, 30UIBIIYETHCS TI€YIHKA TOIIO.
3MIHIOIOTBCS 1 TICHXI4HI (YHKIIIi: BCS yBara KOHIIGHTPYEThCS Ha TMOJPa3HUKY,
MIBUIYETHCS OCOOMCTICHMM KOHTPOJb CHTYyallli. Yce pa3oM IMOKIUKAHO
MOOUTI3yBaTH 3aXUCHI MOYKJIMBOCTI OPTaHI3My ¥ MEXaHI3MH CaMOPETYJIAIIT Ha 3aXUCT
BiJI CTpecy.

2. Cmaois onopy. Hactae y ToMy pasi, SKIIO YAHHHUK, 110 BUKIUKAB CTpPEC,
MPOJOBXKYE MisiTH. ToNi OpraHi3M 3aXWIAETHCS, BUTPAYAIOUM «PE3CPBHUII» 3amac
CWJI, 3 MaKCUMaJIbHHM HaBaHTA)KEHHSAM Ha BCI CUCTEeMHU. TakuM YHHOM BiH
HaMaraeThCsl OMUPATHUCS 3arpo3i abo CHpPaBISATUCS 3 HEIO, AKIIO OCTaHHS MPOIOBKYE
misTH 1 11 He MoXHA YHUKHYTHA. Jlami opra”iaMm ajanTyeTbes OO0 CTpecy W
MOBEPTAETHCA 1O HOPMAJILHOTO CTaHy.

3. Cmaoia eucHadxcenus. SIKIO MOAPA3HUK MPOJIOBKYE TIATH, TO MOKIUBOCTI
MPOTUCTOSITH CTPECY 3HIDKYIOTHCS, OCKUIBKM BHCHAXKYIOTHCSI BHYTPIIIHI pe3epBH
JTIOJIMHU. 3MEHIIYEThCS 3arajbHa OMIPHICTh opraHizmMy. CTpec «3aXOIUIioe» JTI0IUHY

1 MOJKe Tipu3BecTH 10 XBopoOu [14].



IHopagu I'. Cenbe moao NpoPUIAKTUKHA CTPECy: MParHydd T0OPO3UUTHBUX
CTOCYHKiB, HE 3aBOJIbTE JIPYKOM 3 BaXKKUMHU, HECTPUMAHUMU JIOJbMH; Y KOKHOMY
PI3HOBH/II JOCSITHEHD € CBOSI BEPIIMHA, IPArHiTh 0 HEl 1 0ybTe 3a/10BOJICH]; IIIHYWTE
paiicTh CIPaBKHBOT MPOCTOTH KUTTEBOTO YCTPOIO; 3 SIKOIO O KUTTEBOIO CUTYAIIIEIO
BU HE 3ITKHYJIHCS, NOAyMalTe, Yd BapTO OOPOTHUCS; MOCTIMHO 30CEPEIKYUTE CBOIO
yBary Ha CBITJIMX CTOpOHax >XUTTS. Halikpamuii crmoci® 3HM3UTH CTPECOBICTh —
BIJIBOJIIKTUCS; HABITh MICIS HUIIIBHOI MOpa3Ku OOpPOTUCS 3 THITIOYUMHU JyMKamMu
HalKpale 3a JOMOMOTOI0 CIOTadiB MPo MUHYII ycmixu. Lle crhpuse cTaHOBICHHIO
BipH y cele; SIKIIO Bac YeKae HEMpHEMHA CIIpaBa, HE BiJKIJIAJalTe ii; He 3a0yBaiite,
[0 HEMAa€ TOTOBOTO PEIENTy YCIiXy, 110 OyB O MpUAATHUN JJIs BCiX. Y C1 MU pi3HI,
Hai nmpo6yeMu Tex pizHi [15].

SIKIo JMrOAMHA pearye TacHBHO Ha IMOJAPA3HUK 1 HE BXXKHMBAE JKOJHUX 3aXO]IiB,
BUHHUKA€E OJHA 3 JBOX IOIIMPEHUX CTPECOBHX peakiliii — arpecis abo TpuBora.
[lodyTTss TpUBOrM Ta HEPBO3HOCTI NEPEUIKOKAIOTh HOPMAaJbHIA ajanTaiii 10
KUTTS. EQEeKTUBHI METOIU MOAOJAHHS CTPECY BKIIIOYAIOTh aKTUBHY B3a€EMOIIO 31
CTPECOpPOM 4YM BIUIMB HAa caMy MpoOJemMy, 3MiHYy MOTJISAYy Ha Hei, mepeocMUCICHHS
npoOJeMu Yd TPUUAHATTS ii pa3oM 31 3MeHIIeHHAM (GI3UYHUX e(eKTiB, sSKi BOHA
MIOPOJIKYE.

VY monuHM, SKa OMMHWIACS B EKCTpeMallbHi cuTyarii (abo crpuiimae ii
TaKoI0), Pi3KO 3pocTae emolliiiHa Hanpyra. Bona 060iTbcs, 110 HE CIIPABUTHCS 3 [TUM
BUKJIUKOM 1 II€ 3amo/i€ i mKoay. Y pe3yiabTaTi B JIOJUHU BUHUKAE CTaH TPUBOTH.

AdeKT — TpOTUIICKHICTh CIIOKOI JyXy, O3Hadyae Oyab-Ke BHUKJIHKAHE
MOYYTTSAM MPU3YIMUHEHHS a00 yTPYIHEHHS y 3BUYaHOMY, HOPMAJIbHOMY MPOTIKaHHI
VSIBIICHb.

Jlenipecis 11e - 3aXBOpIOBaHHSA, aQeKTUBHUN TMCHUXIYHUN PO3NaN, TPH SKOMY
JTIOMHA TPUBAIMN Yac MOYYBAETHCS MPUTHIYCHO, BTpadae IHTEpEC N0 IiSUTbHOCTI,
KUTTs. [lomToBXOM 70 Jenpecii CTatoTh HEraTUBHI TOIT Y )KUTTI JIFOIUHU.

Ilcuxosioria BHIEBHEHOCTI. Y CHOPTI PO3BUTOK BIEBHEHOCTI € JyXKe
BOXJIMBUM  aCHEKTOM  TICHMXOJIOTIYHOI  MIATOTOBKH  CIOpTCMEHa. Po3BHUTOK

BIIEBHEHOCTI JOTIOMAarae JOCSAITH YCHiXy y TPEHYBaJIbHIN Ta 3MarajibHid JisJIBHOCTI,



npoOyKye BHYTPIIIHIN MOTEHLIaJ, 10J1a€ BHYTPIllIHI 0ap'epu Ta Oe3mepedHo 1oaae
BIpH Y MOXJIMBOCT1 CIIOPTCMEHA.

BrieBHEHICTB - 1Ie BJIACTHUBICTH OCOOMCTOCTI, CTIMKE MO3WUTHBHE B1THOIICHHS
1HIMBIIA 10 BJIACHUX HABUYOK, YMIHb 1 31I0HOCTEH, 1110 MPOSBISAIOTHCS Y €(EeKTUBHIMI
TISTTBHOCTI 1 CHUIKYBAaHHI JJIS YCHINIHOT ajanTaiii y COI[laJbHOMY CEpEeIOBHIIII.
BrieBHEHICTh y CIOPTCMEHIB [

YTeBHEHICTh — CTaH pO3yMy, B SKOMY BiH NMpUAMAae CyKEHHS 0€3 OCTpaxy
MO>KJIMBOT TOMUWIKH; cTaH OyTTs 6€3 CyMHIBY, cBOOO/a Bl CyMHIBY. TakoX MO>KHa
BU3HAYNUTH YIEBHEHICTh K TCUXIYHWUW CTaH, KOJIM JIIOJMHA BBa)KAa€ TECBHI 3HAHHS
ICTHHHUMU. YTIEBHEHICTH SIBJII€ COOOI0 TICUXOJOTIUHY XapaKTepUCTUKY BIipU Ta
nepekoHanb. OCHOBHMM TIOKa3HUKOM YIIEBHEHOCTI € BIIEBHEHICTh y co0i, IO
BUPaXAEThCS Y 3/IaTHOCTI BHICJIOBIIOBATH BJIACHI AYMKHU Ta TOYYTTS Y COIiabHO
OpUMHATHIN (GopMi, HE NPUHIKYIOYM TIIHOCTI IHINWX; Yy TOTOBHOCTI Opartu
BIJIMOBIIAJIBHICTD 32 CBOi Jii; Y KOHCTPYKTUBHOMY MIXOJI1 IO BUPIIIECHHS MPOOIIeM;
y OakaHH1 HE 3aIIKOJUTH 1HTEpEcaM IHIIUX.

Ennpro Canbrep, mocunarounch Ha Teopito LII. [laBmoBa, mpumyctuB, 1o
NPUYMHOIO HEBIIEBHEHOCTI MOXKE OYyTH IepeBa)KaHHs MPOIIECIB TaJbMyBaHHS Hajl
npoliiecamMu 30yKEHHS, 1110 MPU3BOAUTH 10 (HOPMYBaHHS «TaJlbMiBHOI» OCOOHMCTOCTI,
HE3/IaTHOI JI0 BIAKPUTOTO M CIOHTAHHOTO BHPaKEHHsS CBOiX IMOYYTTIB, Oa)kaHb 1
noTped, 0OMex)eHOo1 B caMopeaizallii, 0 BiA9yBae BHACIIIOK IIOTO YTPYJIHCHHS B
KOHTaKTax 3 iHmuMH JoapMu [4]. HaykoBemb BHOKpEeMHB 1 OITKCaB IIICTH
XapaKTepUCTHUK 37J0POBOI, BIEBHEHOI B COO1 0COOMCTOCTI.

BrieBHEHA OCOOUCTICTh XapaKTePU3Y€ETHCS

1) eMOUIWHICTIO y MOBi, IO BiJINOBIAa€ BITKPUTOMY, CIIOHTAHHOMY Ta
ayTEHTUYHOMY BUCJIOBJICHHIO BCIX MOYYTTIB, SIKI IEPEKUBAIOTHCS;

2) eKCIPECHBHICTIO Ta KOHI'PYCHTHICTIO Y TOBEJIIHII Ta MOBI, IO Tepeadayae
JiTKC BHPaXCHHS IOYYTTIB Ta BIANOBIAHICTP MDK CloBaMH U
HEBEepOATBHUMHY CUTHAJIAMU;

3) mpsIMUM 1 IMAPUM BHCJIOBIICHHSM BJIACHUX JTyMOK, HE3AJIC)KHO BiJl peakilii

OTOYEHHS,



4) BXHMBAHHSM y MOBI 3aiiMEHHUKA «S1»;
5) 371aTHICTIO BHCIYXOBYBaTH IOXBaly 0€3 COpPOMY, BIIMOBJSTHCS Bif
CaMOTIPUHIDKEHHS Ta HEJOOIIHIOBAHHS BIIACHUX CHJI 1 SIKOCTEH;

6) 34aTHICTIO O IMIpOBI3allii, TOOTO CHOHTAHHUM BHPAXCHHSM IOYYTTIB i

notpeo.

Teopiss «BuBueHoi Oe3mopaanocti» M. CenirmaHa CBITYUTH OpO Te, IIO
dbopMyBaHHA OCOOMCTOCTI CYTTEBO BHU3HAYAETHCS HABKOJUIIHIM  COIIaIbHUM
cepenoBuiieM. HaykoBers po3risiiae 0e3MopaHiCTh K CTaH, KOJIM MU BiT4yBaEMO,
10 30BHIIIHI TOAIl HE 3ajieKaTh BiJl HAC, MU HE MOXXEMO BIUIMHYTH Ha HHUX a0o
3MIHUTU. Y pe3ysbTaTl MOEJHAHHS AKTUBHUX CBIJOMHUX 11 1 HEKOHTPOJbOBAHUX
HACJIIIKIB BUHHUKAE BIMUYTTs 0€3HAIHHOCTI, 1[0 MPU3BOIUTH IO BTPATH MOTHUBAIIIT 10
OyIb-sSKHUX A1H, COPIMOBAHUX HA 3MIHU B 30BHIIIHBOMY CEPEIOBUIIII.

YTeBHEHUH CITOPTCMEH MOXE MPSMO BUCIIOBIIIOBATH CBOT IMOOAKAaHHS, TYMKH,
a TaKoX BHCIYXOBYBAaTH HE3rojlly YW 3alepeueHHs, He po3ryOilrolo4yuch. Y
3MaraJibHii 1 TPEeHYBAJIBbHINH MISUTBHOCTI JYyXK€ BaXXJIMBO 1100 CHopTcMeH OyB
BIIEBHEHHM. HEBMEBHEHICTh y CHOPTUBHIA [ISJIBHOCTI MOXE TNPOSBIATUCA Y
BiicyTHOCTI abo Hecraui Bipyw B  e(dekTUBHICTH BiacHuUX aid. Huszbpka
caMoe(DeKTUBHICT, BHHUKAE B PE3yJbTaTi MAaCOBUX HETAaTUBHUX OI[IHOK 3 OOKY
TpeHepa, TOBApHIIIB, ONHM3bKUX JrOJel. Taki BHUCIOBJIEHHS BHIO3MIHIOIOTHCS B
HEraTUBHI CaMOOIIIHKHA BJIACHUX HaMIpIiB 1 MOMJIMBOCTEH, OJIOKYIOTh IHII[IATHBY,
BUKJIUKAIOTh HETATUBHI (HEMTPUEMHI1) €MOIIii.

HeBneBHeHICTh (QOpMyeThCsl y CHUTYyaIlii, KOJH COIIaIbHE CEPEeOBUIIE, Y
SKoMy ocoba mepeOyBae, € HaaTO OOMEXKEHHMM 1 HeOaraTuM Ha BpaKCHHS.
Po3mairicTh HAaBUYOK, sIKIi MOKHA CIIOCTEPITaTH Ta HACTIAyBaTH, OOMEXeHa; peaKilii
OTOYYIOUMX Y3TOJDKEHI Ta MEPEBaKHO HETATHUBHI; JOCATHEHHS Ta YCIHIXH B IBOMY
CEpEeOBHUIIll HE BHU3HAIOTHCS, HE TIOMIYAlOThCsl ab0 KPUTHUKYIOTBHCS; MOCTIIHO
MPUCYTHIM HETaTUBHUN 3BOPOTHHWM 3B’SA30K (200 MIIKOBHTAa HWOTO BIACYTHICTH)
MOPO/KY€E BIAYYTTS HEBAAYl; BiAMOBA BiJ BJIACHOI IHIIIATUBM B OCBOEHHI HOBHX
aCIEeKTIB PeaJIbHOCTI, MaCUBHICTh 1 HECMUIMUBICTh y BTUICHHI CBOiX HaMmipiB CTAalOTh

3BUYHUMHU pe3yJIbTaTaMU BHYTPIIIHBOTO J1aJOTy, B SIKOMY ME€pPEBa)KalOTh HETaTUBHI



CaMOOIIIHKM ¥ oOuikyBaHHsA HeBAaui. lle HeraTMBHO BIUIMBAa€ Ha JIOCATHEHHS Ta
MEepPEMOry B CIIOPTUBHIN Kap’€pi CIOPTCMEHA.

BrieBHEeHICTh y €001 € XapaKTepUCTHUKOIO OCOOMCTOCTI, OCHOBHHM €JIEMEHT
SIKOT — TMO3UTHBHE OI[IHIOBAHHS BJIACHUX HABUYOK 1 3710HOCTEH K JAOCTATHIX ISt
JOCSITHEHHS BaXXJIMBUX LIJIEH Ta 3a/10BOJIEHHs CcBOiX noTped. Ll ouinku popmyroTses
Ha OCHOBI IMO3UTHUBHOIO JOCBIAY PO3B’SI3aHHS COLIAJBHUX 3aBllaHb W YCHIITHOTO
JOCSITHEHHS MIOCTaBJICHUX IIUICH, 10 BEJIe 10 3aJ0BOJICHHS BIaCHUX MOTPEO.

Mexanizmu NCUXO0NM02IYHO20 3axucmy ocodoucmocmi. [Tutanus
NICUXOJIOTIYHOTO 3aXHUCTYy OCOOMCTOCTI y CBOIX mpansx po3risiaas Ime 3. Opeiin.
HaykoBenp mosicHoBaB Iieli ()EHOMEH, BHUXOJSYH 3 TMPIOPUTETY HECBITOMOTO
IHCTUHKTUBHOTO TIOYaTKy, IO 3a3HAa€ PI3HUX IEPETBOPECHb y pe3yibTaTi HOro
31ITKHEHHS 31 CBITOMUM «S1» (BHYTPILIHBOIO «IIEH3YPOIO»).

[lcuxonoriynuii 3axucT — OYIb-AKI peakilii, SKUM JIIOJUHA HaBUMJIacs 1
BIAETHCS 10 1X BUKOPHUCTAHHS HEYCBIOMJIEHO, a0 3aXuCTUTU cebe, cBoe «S» Bin
MOYYTTS TPUBOTH, COPOMY, IPOBHHU TOIIO, KOH(MIIKTY Ta IHIIMX CHTYAaIIii,
nepexxuTux Kk HeOesneuHi. OCHOBHA MeTa MCHXOJIOTTYHOTO 3aXUCTy — TEPMIHOBE
ocJ1abJIeHHs] BHYTPIIIHBOT HATIPYTH.

CyyacHa Hayka BHIUIAE LTy HU3KY MEXaHI3MIB TICHXOJOTTYHOTO 3aXHUCTy
0COOHCTOCTI, cepell AKUX BUOKPEMITIOIOTH TaKi OCHOBHI.

Bumicnennss — miporiec, y pe3yabTari SIKOTO HEMPUUHATHI JJIT OCOOMCTOCTI
TyMKH, CIOraad, IIepeKUBAHHS «BHUTICHSIOTBCS» 31  CBiZoMocTi y cdepy
HECBIZIOMOTr0, TMOAIOHO JO TOro, SK HEAWCIUIUIIHOBAHHMM CTYACHT, IO 3aBa)Kae
YUTATH JIEKII110, MOKe OyTH BUTHAHHI 3a JABEPI.

3anepeuenns —  TEHJEHIST O  BIIKUIAHHS BChOTO  OCOOHMCTICHO
HEMPUIHATHOTO, CTaBJICHHS 70 HeOE3NmeYHnX ab0 TaKWX, M0 BAXKKO 3/I0JIATH, SIBUII
SK JI0 HEICHYIOUMX, HIBEIIOBAaHHS HETAaTUBHUX SKOCTEH 1/1€a1i30BaHUX SIBHIIL.

Cybnimayis — TIEPETBOPEHHS IHCTUHKTUBHUX (OPM TICHUXIKH Yy OUIBII
NpUUHATHI i1 1HIMBIAA Ta CychnuibcTBa (opMu. VY IMMUPHIOMY IJIaHI T

CcyOJIIMaIi€l0 PO3YyMIETHCS TMEPEMUKAHHS AaKTUBHOCTI IHAMBiJIa HAa BUIIHN PIBEHb.



Takumu (opmamu MOXyTh OyTHM PI3HI BHIM TBOPYOi AISUIBHOCTI W PI3HOMAHITHI
3aXOIJICHHS.

Pecpecis — moBepHeHHs I1HAMBILA 10 PaHHIX, AUTSYUX (OPM MOBEHIHKH,
nepexiJ Ha MomnepeaHi piBHI MCUXIYHOTO PO3BUTKY. Perpecis nependayae BiAXia Bif
peanbHOCTI 1 MOBEPHEHHS 10 TIET CTali pO3BUTKY OCOOMCTOCTI, y SIKii BiAUyBajocs
MOYYTTS 3aJI0BOJICHHA. TOX KOJM B CTaHI BHYTPIIIHBOOCOOUCTICHOTO KOH(IIIKTY
JIOJIUHA, SIK KaXYTh, «BMAJa€ B JUTUHCTBO», 1€ € TIMOOKO (YHKI[IOHAIHHOIO
noBeiiHkor0. Ocola, 1o nepedyBae B CKPYTHIM cUTyallil, 4aCTO TATHE JI0 poTa II0
HOoMajno — Majelb, pyuKy, TyKKY OKYJsIpiB. 3HAYEHHS 1 CEHC LUX I Ta KECTIB —
MOBEPHEHHS B KOM(POPTHY, O€3XMapHy NOpPY AUTHHCTBA, KOJU MAJIIOK CMOKYE TPYyIH
marepli.

Payionanizayis — npuxoByBaHHS B caMoro cebe CHpaBXKHIX, aje He
OPUMHATHUX MOTHBIB Jii 1 naymok. Ilpm 1pomy BinOyBaeThcsi  MOIIYK
NPaBAONOAIOHUX MPUYMH JJIS BUTIPaBAaHHS BUMHKIB, BUKJIMKAHUX HENPUHHATHUMU
MOYYTTSAMH 1 MOTHBaMH, abu 3a0e3meuuTH cob1 BHYTPIlIHINA KOoM(OPT Ta 1mo30yTucs
BHYTPIIITHLOOCOOUCTICHUX KOH(IIIKTIB. Parrionanizaiiis moB’si3aHa 3 TOSICHEHHSM
CBOiX BUYMHKIB HEOOXITHICTIO YTBEPIXKCHHS MTOYYTTS BJIACHOT T'IHOCTI ¥ caMOIIOBar.

Ilpoekyin ~—  yCBIIOMJICHE UYMW  HECBIIOME TIEPEHECEHHS  BJIACHUX
HEMIPUHUHATHUX XapaKTEPUCTHUK, MOYYTTIB 1 CTaHIB Ha 30BHINIHI 00’€KkTH. Takum
YUHOM JIFOJMHA TIepeKiiajjac MPOBUHY Ha 30BHINIHIM 00’€KT, SAKUU € JDKepeIoM
TPYJHOIIB, TPUIKACYE WOMY HEraTHBHI SKOCTI ¥ BOJHOYAC 3HIMae 13 cebe
BIJIMOBIJANBHICTE. TyT MU Ma€eMO MPUHOM, KU JOOpe MepeaacTbCsi BUCTOBOM «CaM
TyPEHBY.

3amiwenns mae taki Gopmu mposiBy: 1) 3amimeHHs 00’€KTa — MEPECHECCHHS
HETaTUBHUX MOYYTTIB 1 I 3 OJTHOTO 00’ €KTa, SIKWH X BUKJIMKAB, HA 1HIINH, SKUH HE
Mae 70 HUX BimHomieHHs. Lle BimOyBaeThCs, KOMM OCOOMCTICTh HE MOKE BHCIOBUTHU
CBOi JIyMKH, TPOSBUTH MOYYTTA ab0 3poOWTH TeBHI Aii 1M0a0 Oe3mocepeaHbOro
BUHYBATIsl Moro odpasu, crpaxy abo THIBY yepe3 colianbHi a00 (13MYH1 TPUUUHHU.
Hampuknan, skmo HeMae 3MOrd OOpasWTH HadadbHUKA, SKAM BH YUMOCH

HE3aJ0BOJICH], MOXHA IITOBXHYTH MWOro omnynano ado TpIOKHYTH JBEpUMA;



2) 3aMilIeHHS TOYYTTSI — [ (opMa XapaKTepU3YEThCS TUM, MO 00’ €KT, SKHI
BUKJIMKAB HEB/IOBOJICHHS 1HAMBIJA, 3AJIMIIAETHCS TUM CAMHM, a IOYYTTA 1100 HHOTO
3MIHIOETHCS HA TTPOTHUIICIKHE.

loenmugbikayia — npouec OTOTOXKHEHHsSI CyO’€KTa 3 IHIIOK 0coboro abo
IpymoLo, 3a JOMOMOI'0I0 SIKOTO BiH 3aCBOIOE 3PAa3KH MOBEIIHKH «3HAUYIIUX 1HILHX,
dbopmye CBOIO CBIIOMICTH 1 O0Mpae Ty 4YM IHIIY PoJib. SIK 3aXHCHHM MEXaHI3M
1IeHTH(IKALS AOTIOMArae BIOPATUCS 13 3aHEMOKOEHHSIM 1 MOYYTTSAM HE3aXUIIEHOCTI,
3a0e3neuye B3a€EMHUN 3B’SI30K MDXK WJI€HAMU I'pynu i popMye MOYYyTTS BIIEBHEHOCTI
B COOI.

Biookpemnennus — BimMoBa BiJl HEOOXITHOCT1 AyMaTH MPO MOXKJIUB1 HETaTUBHI
HACTIAKM MaWOyTHIX MOAIN 1 Aiii. BupakaeThcs 3a3Buyail cioBaMH «sK Oyje, Tak 1

6y}1€», «MOJKC IIPOHCCCH» TOIIO.



I[TPAKTHUYHI 3BAHATTA
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CouianbHe 310poOB’st 0COOUCTOCTI

Mema: 03HAaWOMUTU CTYACHTIB 13 COLIQJIBHO-POJICBUMU W  aKCIOJOTTYHUMU

XapaKTePUCTUKAMU OCOOUCTOCTI.

3aBaanns 1. /{aliTe BU3HAUYCHHS TTOHSTh.

CormianbHe 370pOB’ sl

Corriym

JIroqnna




I'pyma

Komanna

CorianbHe cepeIOBHIIE

Cooprt




CnopTuBHa AiSUTBHICTD

3aBaanuga 2. BcTaHOBITH BIAMOBIAHICTS MK ITOHATTSIMH Ta TXHIMH BU3HAYEHHSIMU.

A ®eHOMEH, 1110 BUHUKAE Y pe3yNbTaTi B3a€EMOJIi1 Cy0’€KTIB

1 CouianbHo- KOMYHIKaTUBHOTO Mpoliecy (OKpEeMUX IHAUBIAIB 1 CIIUTBHOCTEH) y IEBHUX
TICUXOJIOTTYHUT YMOBaX, BIITBOPIOE COIIATBHO-TICUXOJIOTIYHY PeaibHICTh, CIOHYKAE Ta
POCTIp peryJsoe MOBEIIHKY JIFOJICH, Cipusie opranizarlii pisHuX GopM JISITBHOCTI i

CIUIKYBaHHS, 3A1MCHIOE OOMIH iH(OPMAIIIE€I0 Ta TEPSKUBAHHIMHU

b SIxicHe HOBE YTBOPEHHSI, IKE BUHUKAE HA MEXI1 COIIaIbHOTO I
TICUXIYHOTO, MA€E CYTTEBI O3HAKH KOKHOTO 3 HUX 1 B IKOMY BOKJIUBUMHU €
3aKOHOMIPHOCTI i MEXaHI3MH B3a€EMO3B’SI3KY COIIAILHOTO Ta MCUXIYHOTO,
IXHS B3a€EMO/Iis1, B3a€EMO3aJIEIKHICTh, B3a€EMOBILINB

B O6’extuBHa hopMa CyO’ €KTHBHOTO CIIPUHHSATTS, MIPEACTABICHOTO
CHUCTEMOIO0 MTEBHUX OIIHOK, YSBJICHb Ta 00pa3iB; colliajbHa TISIBbHICT
JIIOJIEH M TPYII, BIIHOCHHU W B3a€MOJIIsI MDK HUMH, 1XH1 HaAMIpH, TTO3UIIIT
Ta 111, B3aEMO3B A3KH ¥ B3a€MO3aJIE€KHOCTI

2 CorjaipHO-
IICUXO0JIOTTYHA
peanbHICTh

3 CouiansHe
IICUXOJIOT14HE
SBUILIE

3aaannsa 3. [IporectyiiTe (oHaka Ta [IBYMHY JIBOMa METOJHMKAMHU: EKCIIpec-
MIarHOCTHUKOK COIIAJIBHUX I[IHHOCTEH OCOOMCTOCTI Ta MIarHOCTHUKOIO COILIaJIbHOI
emnarii (0odamxu 1, 2). IlopiBHslTe OTpUMaHi pe3yibTaTH W 3a3HAUTE Y BHIJISII

aHaTi3y-BUCHOBKY.
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TIcuxoJIoriYHMI 32AXUCT 0COOUCTOCTI

Mema: 03HalOMUTH 3 BUJIAMH IICUXOJIOT'TYHOTO 3aXUCTY OCOOMCTOCTI.

3appannsa 1. Jlalite BU3HAUCHHS.

MexaH13MHM TICUXOJIOTTYHOT'O 3aXUCTy

3aBaanns 2. [Ipoananizyiite MO3UTUBHUI Ta HETATUBHUIA BIUTMBH MCUXOJIOTTYHOTO

3aXHCTY Ha 3I0pOB’ s OCOOMCTOCTI.

3aBaanna 3. BcTaHOBITH BiIMOBIAHICTS MK MEXaHI3MaMHM TICUXOJIOTTYHOTO 3aXUCTY

Ta IXHIMH BU3HAYCHHSIMHU.

1 3anepevenns A JltoquHa HEeYCBIZJOMJIEHO HAJIs€E 1HITY 0cO0y BIACHUMHU SKOCTSIMU

2 Ipoexuis b MotuBoBane 3a0yBaHHS

3 BuricHeHHs B IruopyBaHHs NOTEHIIHHO TpaBMYyr0uoi iH(opmarii




4 Panionamnizamis I' [lepeTBOpeHHS HETaTUBHOTO aeKTy HAa MO3UTHBHUI a00 HAaBIAKH

5 PeaktuBHE J 3axuct Ha TpaBMYyIOYY CHTYaIlil0, KOJHU JIIOJMHA BHKOPUCTOBYE
YTBOPEHHS TUTSIY1 MOJEIi TIOBETIHKA

E Tlononanus ¢pycrparii masxoM HAAMIPHOTO 3aJI0BOJICHHS B IHIIMX
cdepax

€ IlepeopieHTallis eMoIlii, MOTATY, CTYpOOBAaHOCTI YMMOCH i3 OJHOTO
00’eKTa HA THITUI

6 3amimenus

7 Perpecis

8 KommneHncariis 7K [lepeTBOpeHHS ceKCyallbHOI €HEeprii Ha MPOAYKT TBOPYOI AISUIBHOCTI

3 3acid po3ymMHOro BUIIpaBIaHHS OyIb-SKMX BYMHKIB Ta A, fKI

9 CyGmimartis . .
cymnepevarh MOpalbHUM HOpMaM 1 BUKITUKAIOTh HECIIOKIH

3aBnanns 4. Bukonatu BrpaBy «S1...» (MepenidyuTu XapaKTePUCTUKH CBOTO «SI»).

o a0k~ w0 bdE

3aBaanns 5. [Ipoiinite Tect [Inyrunka — Kemnepmana — Konte, 1m0 cTocyeThes
TIarHOCTUKA MEXaHI3MIB IICHXOJIOTIYHOrO 3axucTy. IIuTaapbHUK CKiIagaeTbes 3 92
TBEP/KEHbD, SIKI OMUCYIOTh MOYYTTS, MOBEAIHKY ¥ peakiii JTto/1el y IEBHUX KUTTEBUX

CUTYyallisiX. 3a3HauTe pe3yabTar.



https://upsihologa.com.ua/mekhanizm-psikhologicheskoj-zashchity-plutchika-kellermana-konte.html
https://upsihologa.com.ua/mekhanizm-psikhologicheskoj-zashchity-plutchika-kellermana-konte.html
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Crpec i ocoducricTn

Mema: 03HalOMUTHU CTYIEHTIB 3 OCOOJIMBOCTIMU PEAKIIi JTIOAMHHU Ha CTPEC.

3ananns 1. /{aiiTe BUBHAUYCHHS NOHATTS «CTPECY.

3aBaanns 2. 3a3HayTe MPUYUHU CTPECOBHUX PO3JIAIIB.

© © N o 0o~ w D E

-
o

3aBaannga 3. 3a3HauTe CTAdIl CTpECY.

1 craxis

2 cramis

3 cramig




3aBnanna 4. Ha piBHI NMOBENIHKOBUX PEAKLIA CTaH CTPECY MOXKE BHUSBUTUCA Y

BUTJIAIIL:

Ilpuknao: XxapakKTEepHUX PUC MIMIKH Ta KECTIB.

3aBaanHsa S. Di31010r1YHI peakilii opra”i3My HpH CTpeci 3a3BUYail BU3HAYAIOTHCS

HIIAXOM BI/IMipIOBaHHSI TaKHNX HOKaSHI/IKiB, K
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JenpecuBHMII HACTPIH AK NPUYUHA HETATUBHOT0 MUCJIEHHSA

Mema: BMITH JIarHOCTYBaTH JCIPECUBHHUM CTaH 3a JOIMIOMOIOIO JIIarHOCTHYHHUX

MCTOJHUK.

3aBaanns 1. /{aliTe BU3HAYCHHS ITOHSTh.

Jenpecis




JlenpecuBHu# CTaH

3apnanna 2. Ilporectyiite cebe Ta 1mie OAHY JIOAUWHY 3a Meroaukoro «lllkana
A. beka». 3a J0mMOMOror HbOrO TECTy BHM MOXKETE€ BU3HAUWUTU CTYIIHB JACHpecii.

3a3Haure pe3yiibTar.

3apnanHsa 3. 3amporoHyHTe HAWOUIBII BiOMI NUISXH BHXOAY 3 JACHPECUBHOIO

CTaHy.

3aBnannsa 4. 3amnoBHITH TaOmWIO. 3HAWIITE y HAYKOBIA JiTepaTrypi I STh

JOCIAHUKIB Ta iXH1 BU3HAYEHHS MOHSTTS «IETPECis».


https://www.psychol-ok.ru/statistics/beck/
https://www.psychol-ok.ru/statistics/beck/

Ne /it ABTOp Buznauenns

3apanannsa 5. OnuriTe 4-5 Brpap Bereroteparnii B. Paiixa abo rimuactuku ['epmeca.
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Oco0,1nBOCTI MOBEIIHKOBUX peaKUiil JIOJUHUA B CTPECOBHUX CUTYaLisIX

Mema: po3risHYyTH OCOOTMBOCTI TOBEIIHKOBHX pEaKIiii JIOAMHU y CTPECOBUX

CUTYaIIisIX.

3apnannsa 1. IlpoananizyiiTe macuBHe Ta AaKTHUBHE €MOI[IMHO-TIOBEIIHKOBE

pearyBaHHs MPU CTPECI.



AKTHBHE pearyBaHHs CIPSIMOBaHE Ha

ITacuBHe pearyBaHH: CIIpAMOBAHC Ha

3apaannsa 2. CoeuudiuHicTh pearyBaHHsS il Yac CTPECYy 3YMOBIIOETHCS
INCUXIYHUMH OCOOIMBOCTAMU cyO’ekta. Tpu XapakTEepUCTUKU: JIOKYC-KOHTPOJIb,

TICUXOJIOT1YHA BUTPUBAIICTH (CTIHKICTB) Ta CAMOOIIIHKA.

JIokyc-KOHTpOJIb

[Icuxomoriuna BUTPUBAIICTh




[ToHATTS CAaMOOLIIHKH

3aBnannsa 3. JlaTy BU3HAUYEHHS MOHATTIM — (pycTpalis, arpecis, TPUBOKHICTH 1
poaHajIi3yBaTy iX MposiB Y CHOPTCMEHIB.

OpycTparis

Arpecis

TpuBOXHICT




Oco0nuBocCTi MPOSABY arpecii Ta TPUBO>KHOCTI B

CIOpTI

3aBaannsa 4. BcTaHOBITH BIAMOBIIHICTh MK MOBEJAIHKOBUMU PEAKIIIMH JIOJUHUA B

CTPECOBUX CUTYAIISIX Ta IXHIMA O3HAYCHHSIMHU.

A TligBuinieHa HEpPBO3HICTb, HAABHICTh ICTEPUYHHUX PEaKIIii,
HETIPUTOMHICTH, a)eKTH, TOJIOBHI 0011, 0€3COHHS

b TloBHe nmpuaymmeHHs BOJI, 3HIKEHHS] CAMOKOHTPOJIIO, TACUBHICTh
1 CTEpPEOTHUITHICTD MMOBEIIHKH, HE3JATHICTh IO TBOPYMX PIlICHb,
MIJBHUIIEHA CYT€CTUBHICTh, CTpaX, TPUBOXKHICTb, HEBMOTHBOBAHE
3aHETIOKOEHHS

B 3mina quHaMiky CUX1YHUX QYHKIIIH, HaldacTime —
CIIOBUTRHEHHS PO3YMOBUX OIEpalliii, po3CifOBaHHS yBard,
ociabneHHs QyHKINIT maM’sITi, 3SMEHIIEHHS CEHCOPHOT YyTIUBOCTI,
raJIbMyBaHHS IPOIECY NPUUHSTTS pillIeHb

1 ®diziooTIUHI O3HAKHA

2 TTcuxoJioriyHi 0O3HAKH

3 OcobOucTicHl 03HAKH

I' Yacte nuxaHHs, TPUIIBUANICHUN ITYJIbC, IIOYEPBOHIHHS a00

4 Menu4Hl 03HAKH . ) ) ) ..
30J11THEHHS IIKipH, 30UIBIICHHS aJpEeHATIHY B KPOBI, MITHIHHS

3aBaanHsa 5. 3anmoBHITH cxemy «EMortiiiaui cTpecy

Emoriiianmii ctpec

Emortiitae
MOPYIIEHHS

3aBnanHss 6. Po3po0iTh 1 TpOBEmiTh KOMIUIEKC TICHXOJOTIYHUX BIIPaB IS

I0JI0JIAHHS arpecii Ta TpUBOKHOCTI (5—7 BIpaB).






3aBnanns /. Hanuimite ece Ha TeMy «Arpecis y CopTi».
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IlcuxoJ10riss BIEBHEHOCTI 0COOMCTOCTI

Mema: npoaHami3yBaTH Taki CTaHH, SK YIEBHEHICTh Ta HEBIIEBHEHICTh, 3 ACYyBaTU

iXHIi BIUTMB Ha IICHXIYHE, COlliajJbHe, TyXOBHE 1 (Di3uUuHEe 3710pOB’ s JIIOIUHH.

3aBaannsa 1. BcTaHOBITH BiANOBITHICTh MIXK TEPMIHAMHM Ta IXHIMU O3HAYCHHSIMHU.

A € (yHIaMeHTaTbHOI YMOBOIO MOBHOIIIHHOTO OBOJIOIIHHS CO0O010,
3IaTHOCTI TPOTHO3YBATH PE3yIbTaTU CBOET KUTTENISIILHOCTI, BU3HAUAE
piBeHb a/IEKBATHOCTI MO3UILii, BILTUBA€E Ha BUOIP CTpATETiil TOCATHEHHS
1UIel BIIMOBIAHO JI0 BHYTPIMIHIX OCOOMCTICHUX 3MICTIB

1. Bipa

b Crocynku, ki 6a3ytoThCsl Ha Bipi B MOPSIIHICTh, YECHICTD I

2. O0’exT Bipn , . )
000B’A3KOBICTh CTOPIH

B Cran po3ymy, B IKOMY BiH IIpHiiMae CyKeHHs 6€3 0CTpaxy MOKIMBOT

3. Jlosipa 1o cebe . i .
Hlosipa 1 MMOMMJIKH; CTaH OyTTs 0e3 CyMHIBY, CBOOO/Ia Bijl CYMHIBY

4. JloBipui crocynku | I' XapakrepusyeTbcsi HEIOCTaTHBO YITKUMHU (POPMYITIOBAaHHIMHU HaMipiB,




10 TPU3BOAMTH JI0 BHHUKHEHHS Ie()EKTHUX CTEPEOTHITIB MOBEIIHKI

5. YueBHeHicTh

J| @aktu, siBUIA, TEHASHIT PO3BUTKY MPUPOIHOI Ta COLIaIbHOT JIMCHOCTI

6. HeBneBHeHICTH

E HeoOxiguwuii eeMeHT iHAUBiAyadbHOI Ta CyCIUTBHOI CBIIOMOCTI,
BOXKJIMBUHA MOMEHT JISUIBHOCTI JIFOUHA

3aBaanns 2. /[oBipa B )KUTTI JIOJMHU BUKOHYE Taki ()YHKIIIT:

3aBaanns 3. [IpogoBXITh peUeHHS.

Axwo momue ynesneHocmi 6a3yemobCs HA 3aKOHI 36UYHOI IH00CHKOI NOBEOIHKU, ye

AKWO MOMUB YNeBHEeHOCMI 0a3YEMbCs HA (DI3UYHOMY 3AKOHI, Ye

AKWO MOMUB YNEeBHEHOCMI 0A3YEMbCs HA MemagizuuHOMY 3aKOHI, ye

3aBaannsa 4. BueBHEHICTh y 001 MPOSBISIETHCS :




3aBaanns S. [locunarounce Ha Teopito L.II. [TaBnoBa, A. Canbrep BUIUIUB LIICTh

XapaKTEPUCTHUK 370pOBO1, YIIEBHEHOI B 001 0COOUCTOCTI, a caMe:

3aBIlaHHﬂ 6. Ha3BiThb IMPUYNHU BUHUKHCHHA HEBIICBHEHOCTI.

3aBaanns 7. BneBHEHICTh AK 00pa3. YsBITh, SK BUIJISNAE Balla BIEBHEHICTh, Y
BUMIISIAI siIKoro oOpa3y. Lle Moxe OyTh HEXHMBH TpeaMeT, JIOJAWHA, TBapHHA,
pocnuHa, dapiBHa ictota. [lepeHeciTs 00pa3 Ha mamip. Bamni XyqoskHi HaBHYKH HE

MarOTb 3HaA4YCHH:I. FOJ’IOBHC, MaJIFOBaTHu TC, 10 BiI[‘-IYBaGTC.
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IlcuxivyHi npouecH i CAMOKOHTPOJIb

Mema: 3’sCyBaTH BIUIUB MO3UTUBHOTO MUCJICHHS HA OCOOUCTICTb.

3apnanna 1. 3anoBHiTh TaOnuiro. CxapakTepuzyWTe MNO3UTHUBHE Ta KPUTHYHE

MMUCIICHHA.

Tlo3uTuBHE MUCIEHHS Kputnune Mucnenss

3aBaaHHs 2. 3HAWIIT 1 BUMMIIITH 13 HAYKOBOI JIITEPATypH BU3SHAUYCHHS BITYUN3HIHUX
Ta 3apyODKHUX aBTOPIB TAKUX MOHSITH, SIK KYBAXKHICTHY», «HEYBAKHICTH». 3a3HAUTE

PUYHHU HEYBa)KHOCTI.

VYBaxxHICTb




HeyBaxHicTh

[IpyurHM HEYBAaXKHOCTI y CIIOPTUBHIN JTiSIIBHOCTI

3aBaannsa 3. Po3po0iTh ayToTpeHIHT «MOTHBAIlIS 10 3aHATh PYXOBOK aKTUBHICTIO»

a00 «MoTuBaIlis 10 3J0POBOTO CIIOCOOY KUTTSI».

3aBaanns 4. CamooIliHka — pe3yabTaT po3yMoBHUX omepailiid. [IpoBeniTe excrpec-
TIarHOCTUKY PIBHS CAMOOIIHKH. 3a JOTIOMOTOIO IIHOTO TECTY MOKHA OI[IHUTH PIBEHb
CaMOOIIIHKH JOCIIiIKyBaHoro. /s mpoBeieHHs TecTy BUOEpiTh 3 0cid. OuiHITh, XTO
3 TPHOX PECIOHICHTIB Ma€ OUIbIIIe MOXKIUBOCTEN JOCATTH YCHiXy, XTO peajJbHO cebe

OI[IHIOE a00 XTO Ma€ 3aBHINEHY CaMOOI[IHKY. 3poOiTh BHCHOBOK. 3a3HauTe



pe3yibTar.




3MICTOBHH MOLIVJIb IV

HNCUXOAIATHOCTHUKA OCOBUCTOCTI

TEOPETUYHMIT MATEPIAJI JIO MOAYJIA IV

[NCUXOAIATHOCTUKA
OCOBUCTOCTI
Hparmuine Jarnmi Mo 19 ]]57 PRy ie Saumn A2 20 Ilpaxmuune 3anammsa Ne 21
PesepBu mpodeciitnoro e3K0H(1)n11§VTHe 3aBEpIICHHS Trmomoris xapaxTepis
JOBIOJITTS npo¢eciiiHOro HUIAXY

Ilpakmuune 3ausamms No 22
VY SBICHHS JIFOJIMHU TIPO CBOE
MICIIE Y CBITI IK €JICMEHT
CrocoO0y KUTTS

Ilpaxmuune 3auamms Ne 23-26
[TcuxomiarHOCTHKA CTaHY
3I0POB’sl 0COOMCTOCTI

dyHgaMeHT MpoQeciHHOTO JTOBTONITTS 3aKIaJa€TbCI TPOTATOM  yYCHOTO
MPOTYKTUBHOTO XKUTTS JtoauHu. Bubip mpodecii, ocBith, popMmyBanHs npodeciitHol
MOTHBAIlli, aJIeKBAaTHOI Ta THYYKOI CaMOOIIIHKH, OBOJIOJIIHHS HaBUYKaMHU
CAaMOKOHTPOJIFO Ta CaMOPETYJIAIii, PO3BUTOK IHTEJIEKTY W pO3IMMPEHHS chepu
iHTEepeciB 3a paMkd mnpodeciiiHOi TisTIBHOCTI, CTAaHOBJICHHS I1HAWBIIYaJbHOCTI
JTOOUHU — Y 1[bOMY TIONATAE HAWBAXKIMBIINIUN  aCMEKT TCHXOJIOTIYHOTO
3a0e3rmeueHHst TPo(eCciiHOro TOBTOIITTS.

®opmyBaHHsI TPOGECITHOrO AOBTOJITTA Ma€ OXOIUTIOBAaTH BC1 TPU PIBHI

(GyHKIIIOHYBaHHSI 0COOMCTOCTI — O10JI0TTYHUM, ICUXIYHHUM 1 COLIIAIbHUN.



Ilpogheciiine ooszonimmsa — npodgpeciiine 300poe’a. Ilpodeciiine 310poB’st
XapaKTEepU3yeThCs K 3/aTHICTh OpPraHi3My 30epiraT BU3HA4Y€HI KOMIIEHCATOpPHI
Ta 3aXMCHI MEXaHI3MH, M0 3a0e3MedyroTh Mpale3gaTHICTh Yy BCIX YyMOBax
npodeciiinoi aisapHOCTI ocoom [11].

3aBIaHHAM TCUXOJIOT1i MPOQPECIHHOTO 310pPOB’Sl € 30€pEeKEeHHS, 3MIHEHHS 1
LUJTICHUM PO3BUTOK JYXOBHOI, TNCUXIYHOI, COLIAJIbHOI Ta COMAaTUYHOI CKJIAJOBUX
310poB’a. ICHYIOTH pi3HI MOINIAAM Ha cTajli, (a3su i eranu BIKOBOTO PO3BUTKY
JIOAWHM MPOTATOM YChOTO 11 KUTTS. 3a3BUUYail TOBOPSATH MPO PO3BUTOK OCOOMCTOCTI
3arajom, Ipo ii )KUTTEBUI LUISIX, MEHILOI MIPOI0 — Ipo NpodeciiHui pO3BUTOK,
eTanu Ta Ga3u npodeciitHoro musAxy.

HaykoBili  mpomnoHyrTh  pi3HI  MOJENl  PO3BUTKY  MpodeciitHOro
IHAUBITYaTBLHOTO MIJISAXY.

Kaacudikauis npodeciit Ix.Xomnanga (1966 p.)

Kinacudikaris npodeciii 3a XojmaHaoM Mae mepeBary, BoHa o0'eqHye B cobi
TEOPIF0 O0COOMCTOCTI 3 Teopieto BuOOpy mpodecii.  XoamaHJ BHAUIMB MIICTh
npodeciiHO OpIEHTOBAHMX THUIIB OCOOMCTOCTI 00 BBaXkKaB, M0 YCHINIHICTh
TISUTbHOCTI BU3HAYAETHCA TAKUMHM SIKOCTAMH $SIK MOTHBHU, IHTEpECH, I[IHHICHI
opieHTaIlii, ycTaHOBKH. KOXHUN THI XapaKTepU3Y€EThCS MEBHUMH OCOOJIHUBOCTIMU
XapakTepy, TEeMIIEPAMEHTY

VY 3B'SI3Ky 3 IIUM NIEBHOMY MCHXOJIOTIYHOMY THITy OCOOHMCTOCTI BiAMOBIIAIOTH
npodecii, B IKUX JIFOAMHA MOXKE JOCATHYTH HAHOUTBIITUX YCITIXIB:

* pealiCTUYHUN, OPIEHTOBAHWI Ha CTBOPEHHS MaTepiaJbHUX pedeit, oOciy-
TOBYBaHHSI TEXHOJIOTTYHHUX MPOIIECIB, TEXHIYHOTO OOJIaTHAHHS;

* IHTEJIEKTYyaJIbHU - HAa pO3YMOBY MPALIO;

* COIMAJIBHUH - HA B3aEMOJIIIO 13 COIiaIbHUM CEPEJIOBHIIEM;

* KOHBCHIIIOHAJBHUU - HAa YITKO CTPYKTYpOBaIly IisJIbHICTH, pOOOTY 3a aj-
TOPUTMOM;

* MANPUEMIMBUHN (JUJIOBUI) - HA KEPIBHUIITBO JIOJIbMHU 1 O13HEC;

* Xy/I0KHIM (AQpTUCTUYHMIT) - HA TBOPYICTb.



Jlist BU3HauYeHHs TUNIB ocoouctocTi JoH Xomtana po3poOuB A1arHOCTHYHI
METOJIMKH, SIK1 JOMIOMAaraloTh BUSIBUTH MPOQECIiHI IHTEPECH Ta YIOJA00aHHS JIOJEH.

OcHoBHa 1€ HOro Teopii Mojisrae B TOMy, IO YCHIMIHICTh y NpodeciiHin
TISTTLHOCTI Ta 3a/I0BOJIEHHS POOOTOO 3aJ1€kKaTh BiJ BIATOBIIHOCTI TUITY OCOOMCTOCTI
cnenu@ikd npogeciiHoro cepenoBula, ske ¢GopMye JIOAUHY 3 MOAIOHUMU
MocajiaMu, KUIbKICTIO TPO(ECIMHUX SIKOCTEN Ta MOIIOHUMH MOJIEIISIMHU TTOBEIHKU.

Otxe Mozeni npodeciiHoro cepeaoBuIla, 10 BIAMOBIAAIOTh NMEBHUM THIIAM
0COOMCTOCTI BUIIAAAIOTh TaK:

Peanicmuune npoghecitine cepedosuuye BIA3HAYAETHCS THM, [0 OCHOBHHUM
00'eKTOM TIpalll € peaibHi, MaTepialibHI pedl - poOOTy 3 MaTepiaiIbHUMH PECYypCaMu
Ta TEXHIYHUMH 3aco0amu. JIJ1s1 yCIIITHOTO BUKOHAHHS 3aBJaHb MOTPi1OH1 TaKi SKOCTI:
CIPUTHICTb, (PI3UYHA BUTPUBATICTh, HATIOJETJIMBICTh 1 KOOPAUHALLIS PYXIB.

KoMmyHikaiiss B TakoMy cepeJoBHINI MiHIMajdbHa — PO3MOBU TPATUIINHO
KOPOTKI Ta CTaHJApTHU30BaHi, a COLIaJbHI HaBUYKMA MOTPiOHI juIiie 1jis 0a30BOTo
oOMiHy 1HpopMaliero. Pe3ynbrar poOOTH € KOHKPETHHM, IepeadadyBaHuUM 1
MaTepiaibHO BUPAKEHUM.

Jlo tumiB mpodeciii Oro cepeoBuIla HajleKaTh MEXaHIK, 300TEXHIK, BOIIMH,
1HXEHep, eJIEKTPUK,arpOHOM, MAIIIHHICT.

Iumenexmyanvhe npogheciiine cepedoguiye BII3HAYAETHCS 3a0€3MCUCHHAM
pO3B'si3aHHSL 3aBAaHb, IO MOTPEOYIOTh aOCTPaKTHOTO MHUCJIEHHS Ta TBOPYHX
3116HOCTE.

MiKOCOOUCTICHE CIUIKYBaHHS HE € KIIOYOBUM, TMPOTE BHUMAarae 3HAHHS
CHEIiaIbHOT TEPMIHOJIOT1I, @ TaKOX YMIHHS CHpUAMATH Ta TepeaaBaTH CKIIAHI
MOBHI KOHCTpyKIlii. Pe3ymbrar HmissIbHOCTI 4acTo mependavdyBaHHU, MOXE MaTu
HEMaTepialbHUIN XapakTep, a caMmi 3aBJaHHsI BUMAraloTh BUCOKOTO PiBHS 1HTEIICKTY.

Jlo mpodeciii mpOro TUITY HaJeKaTh TE€OJIOT, XIMIK, HayKOBEIb, PEIAKTOD,
¢bi3uK TOIIIO.

Coyianvne npogheciiine cepedosuuye  BIATOBIAE  COIIAIBHOMY  THITY
ocoOucTOCTI Ta 3abe3neuye poOOTy 3 moAbMU. BoHa BHMarae BMIHHS PO3yMITH

JIOJICbKY TIOBEJIIHKY Ta €()EKTHUBHO CILIKYBaTHUCH.



3HaHHA B 1i cdepi € PI3HOIUIAHOBUMH, a PE3YIbTaTH JISUIBHOCTI HE 3aBXKIU
MO>KHA TOYHO Nepea0ayuTH.

Jlo mpodeciii HalexkaTh Taki COI[IOJIOT, IENaror, MCUXOJOT, JKap, aJBOKar,
npo¢opieHTATOP TOIIIO.

Kousenyionanvne npogheciiine cepedosuwye 3ad6e3nedeHHs BUKOHAHHS 3aBJaHb,
MOB'I3aHUX 13 00pOOKOI0 pyTUHHOI 1HPopMarlii. OCHOBHA AISIBHICTh 30CEpeaKEeHA
Ha poOoTi 3 JoKyMeHTamu, Iudppamu, (akramu. Llg pobora moTpedye BHCOKOT
ToYHOCTI (OyXranarep, peBizop, MOAATKOBHIA 1HCIIEKTOP, (DIHAHCHUCT, OIIEPATOP ).

ITionpuemnuyvke npogeciiine cepedoguuje BUMarae BUKOHAHHs 3aBIaHb, SKi
BUMAararTh OCOOMCTOI 1HII[IATUBH, JIAEPCHKUX SKOCTEH, COIllalbHUX HAaBUYOK Ta
BMIHHS PO3YMITH MOTHBHU MOBEIIHKH Jtoje. BoHo moTpedye KoMyHiIKaOelIbHOCTI,
THYYKOCTI Ta 3JJaTHOCTI MMEPEKOHYBATH.

Pe3ynpTaTi AiSUTBHOCTI HE 3aBXKAM MOXKHA TEpea0aduTH, ajieé BOHU MAaloTh
peaNicCTUYHUN XapakTep.

Jlo TurmiB npodeciii Iboro HaNpsIMKY HajiexaTh 013HECMEH, OpoKep,CTpaxoBHUi
areHT, CIEIIaJICT 13 peKIaMH, TOCTaYaIbHUK.

Apmucmuune npogheciiine cepedosuwye Tiependadae HASBHICTh XYJIOXKHBOTO
CMaKy, ysBH, ¢aHTasii, IHTYilii.

[IpodkoHCynbTaIliSI — II€ METOJ IICUXOJIOTIYHOI MIATPUMKH JIIOJCH PI3HOTO
BIKY B mpoiieci mpodeciiHOro caMoOBHU3HAYEHHS, IJTAHYBAaHHS Kap'epu a00 MO I0TaHHS
TPYJHOIIIB, MOB'A3aHUX 13 Ipodeciero.

[Tin wac xoHCynbTaIlii 00OB'SI3KOBO BPaXOBYIOTHCA (PI3MUHI Ta MCHUXOJIOTIYHI
O0COOJIMBOCT1 KIII€EHTa, WOTO 3araibHI Ta mpodeciiiHi IHTEpeCH, IOCBiM, HAXWIH,
3M10HOCTI, a TAKOXK PIBEHb OCBITH Ta MiATOTOBKH.

BaxxnuBuM acniekTom mpodKOHCYNbTaIlli € BpaXyBaHHS MOTPeO PUHKY Mparli,
MO>KJIMBOCTEH TPAIICBIANITYBAHHS, TEPCIEKTUB MPO(ECITHOTO PO3BUTKY Ta YMOB
poboTH.

Merta npopKOHCYIBTYBaHUS - BUSBICHHS NPUIAATHOCTI JIOAWHU 1O KOH-

KpPETHOTO BHUIY JISUIBHOCTI, TOOTO BCTAHOBJICHHS BIAMOBIAHOCTI MDK 1HJIMBI-



OyaJbHUMHU TICHUXOJIOTIYHUMH Ta OCOOUCTICHUMHU OCOOJIMBOCTSAMHU JIFOJUHH SIK
cy0'ekTa qIIIBHOCTI Ta BUMOTaMHU, SIK1 BUCYBA€E /10 Hel mpodecis.

[Ipodeciitna nmpuAaTHICTP BU3HAYAETHCS CYKYIHICTIO 1HAUBIAYaJIbHUX OCOO-
JUBOCTEN JIIOWHMU, SIK1 BIUIMBAIOTh HA YCIIIIHICTh A1SIbHOCTI.

3alie)XHO BiA 3aBJaHb, 5Kl CTaBIATHCS TMepes MpodecioHaIoM, JIIOAUHOIO,
BUJIUIAIOTBCS OKpeMi ¢a3u, eranu abo cmaodii Kap €pHO-OpPIEHMOBAHO20 PO3GUMKY
ocobucmocmi, a caMe:.

1 — crazis po3BUTKY daHTazii Ta BIAKPUTTIB (B HAPOIKEHHS 10 21 poKy);

2 — cTtajis BCTyny B TpynoBe XuTTs (16—25 pokiB);

3 — crajlisi OCHOBHOTrO Kypcy HaB4yaHHs (16—25 pokiB);

4 — cranig novarky kap’epHoro nuiaxy (17—30 pokis);

5 — cTajis MOYaTKy CepeHbOro eTamy Kap’ epu (crapiie 25 pokKiB);

6 — cTazis Kpu3M Ha cepeHbOMY eTarni kap’epu (35—45 pokiB);

/ — cTafgis KIHIA Kap €pu CHIBPOOITHWKA, SKUH HE BHUKOHYBAaB (DYHKIIIIO
KEepIBHUKA;

8 — cramia KIHIM Kap’e€pu CHIBpOOITHUKA, SKUH BUKOHYBaB (YHKIIIIO
KEepPIBHUKA;

9 — cTazis MOCTYMOBOTO MPUITMHEHHS AiSITHOCTI;

10 — crazis BUXOy Ha MEHCIIO.

Caoeto ueproro, JI. Cpronep BUAUIMB I’ SATh CTaAli PO3BUTKY MpodeciitHol « -
koHmeniii». IlepeayciM Horo mikaBwiIO 3’SCYBaHHsS I1HAWBIZIOM CBOIX HaXMWIIIB,
3MI0HOCTEH Ta MONIYK BIAMOBIAHOT podecii.

1. Eman 3pocmannsn (Big HapopkeHHS A0 14 pokiB). Y JUTHHCTBI MOYMHAE
pPO3BUBATHUCH «SI-KOHIENIIA». Y CBOIX Irpax AiTH TPOTParOTh Pi3HI PO, MOTIM
mpoOyIOTh ceOe B PI3HUX 3aHATTIX, 3’ SICOBYIOUH, IO iM IMOA00AETHCS 1 MO0 B HUX
no0pe BUXOAUTh. Y JITeH MPOSBISIOTHCS IHTEPECH, SIKI MOXKYTh BIUTMHYTH Ha IXHIO
MaioyTHIO npodeciitny Kap’epy.

2. Eman oocnioxcenns (Bin 15 mo 24 pokiB). Xjommi i JiB4yaTa HAMararoThCs
pO310paTUCh 1 BU3BHAYUTHUCH Y CBOIX MOTpebdax, IHTepecax, 3M10HOCTIX, [IIHHOCTIX Ta

MOXJIMBOCTSAX. [PYHTyIOUMCh Ha pe3ylabTaTax TakOro CaMOaHali3y, BOHHU



pPO3IJIAIal0Th MOXKJIMBI BapilaHTU mpodeciiiHoi kap’epu. [lo KiHUA LBOro eramy
MOJIOAI JIOAM 3a3BUYail BHOMpalOTh CcOO1 BIANOBIAHY Mpodecito 1 MOYMHAOTH ii
OCBOIOBATH.

3. Eman smiynenns xap’epu (Bin 25 no 44 pokiB). Temep mnpaiuiBHUKH
MparHyTh 3aliHATH MILIHE TMOJOKEHHA B OOpaHiii HUMM NISJIBHOCTI. Y mepull poKH
CBOTO TPYIOBOIO JKUTTA BOHU II€ MOXYTh 3MIHIOBaTH Micle pobotu abo
CIelIaNbHICTh, ajieé B APYTid MOJOBUHI I[OTO €Tany CIOCTEPIracThCs TEHACHINIS 10
30epeKeHHs] BUOPAHOTO POy 3aHATh. Y TPYIOBid Olorpadii JIOAMHM 11 POKU YaCTO
BUSIBJISIIOTHCSI HAUOLTBIIT TBOPYUMU.

4. Eman 36epescenns oocsenymozo (Binm 45 no 64 pokwu). IlpaniBHuku
NparHyTh 30epertu 3a co00I0 TOM CTaTyc Ha BUPOOHMIITBI a00 CilykO0i, SIKOTO BOHU
JOCATIIA Ha TIOTIEPETHBOMY eTarli.

5. Eman cnaody (micas 65 pokiB). Di3uyHI i PO3yMOBI CHIIM Temep YkKe
HEMOJIOAMX MPAIlIBHUKIB TOYNHAIOTH 3MEHIITYBATUCS. XapaKkTep POOOTH 3MIHIOETHCSI.
3pelITor Tpya0Ba AiSUTbHICTh IPUITHHAETHCS [6].

BikoBi mexi ¢axiBusg MoxyTh OytH Bim 17-18 mo 55 (xkinku) — 60 pokiB
(4onoBikM). Y CydyacHOMY CYCHUIBCTBI BCE OUIBINE IMMIJABUIIYIOTHCS BHMOTH JO
NICUXIYHUX MOXJIMBOCTEH 1HAMBIA, HOTO MOOUTHLHOCTI, Oe3mepepBHOroO (hOPMyBaHHS,
MacITabHOl JiSIbHOCTI, 1HTeNnekTy. Ha po3BuTOK mpodecioHana BIIMBAIOTH Pi3Hi
dakTopu.

KitouoBuM acmekToM y Kap’€pHO-OpPIEHTOBAHOMY PO3BHTKY OCOOHCTOCTI €
piBEHBb 3aJI0BOJICHHS BiJ BHKOHaHOi pobotn. Ocoba Moke BiUyBaTH 3aJ0BOJICHHS
BII OIHUX AacIleKTIB CBO€I IISJIBHOCTI M HEBIOBOJICHHS BiJ IHINMX. 3rigHO 3
nocmimkenasm  E. Jloynepa (3a Teopiero MotuBaiii Iloprepa — Jloynepa),
BU3HAYAJbHUM UYWHHHUKOM IS CTYIEHS 3a70BOJICHHS POOOTOI0 € OdIKyBaHHS Ta
ocobucti moTpedbum B ocoOucTicHoMy 3poctaHHi. [lo3uTWBHI TeHHIEHIIT Yy
po¢eCIHHOMY PO3BUTKY CIPHUSIOTH MiABUINCHHIO CAMOOIIIHKH, PiBHS MOTHBAIIIl Ta
3aXOIUIEHOCTI 0COOH i CIIpaBoXo.

BaxnuBumu npodeciiHuMHU XapaKTEpUCTUKAMU, 1110 BU3HAYAIOTh MOTEHIIAI

(axiBisi TYMaHITapHOTO HANpsIMY, € TaKi:



a) mpodeciiiHa camMOCTIHICTh — 3JIaTHICTh PO30UpaTUCh y BUMOTax, IO
CTaBISATHCS MEpel  CIEelialicTOM, BMIHHS CaMOCTIMHO IUIaHYBaTH,
BUKOHYBATH Ta KOHTPOJIOBATH BIIACHY JISUTHHICTB;

0) mpodeciiiHa MOOUIBHICT — 3/JAaTHICTb MIBUAKO Ta PalliOHAJbHO NPUUMATH
pillIeHHs], TOTOBHICTH A0 3MiH NpodeciiiHuX 3aBAaHb 1 CUTyallli;

B) KOMYHIKaTUBHICTh — HaXWJI JI0 CIUIKYBaHHS, IHTEPEC 10 JIOJIEH, collialibHA
CHPUMHSATINUBICTB, pedekcis Ta emnaris;

I') BIANOBIAANBHICT — C(OPMOBAHICTH MOTUBALIMHOIO IMOJIS, BACOKI BUMOTH
1o cebe, BIAMOBIAJbHE CTABJIEHHS O CBOIX JIM 1 BJOCKOHAJIEHHS ceOe SIK
ocobucTocTi Ta (axislis;

1) 1HAWBINYadbHICTh — 3AaTHICTb JI0 MAaKCHMAJIIBHOTO OCOOHCTICHOTO
CaMOBUPKCHHS Ta HAIBHICTh BUKJIIFOYHUX OCOOMCTICHUX XapaKTCPUCTHK;

€) 310pOB’sl — 30epeKeHHs Ta PO3BUTOK MCUXIYHUX 1 (Pi3107OTTUHUX (QYHKIIIH
1HWB11A, ONITUMAaJIbHA TIPAIE3IaTHICTh Ta COIliajJbHA AKTUBHICTD.

MakcuManbHa YyTJIUBICTH 1O COINAIbHOTO ¥ mpodeciitHoro JgoCBiTy
criocTepiraerbcsi y Bimi 18—25 pokiB, 0cOOMMBO IIiJI Yac HaBYaHHS, BKIIOYAIOUH
nepiox Bumoi mkoad. Ha mpomy erami BinOyBarOTbCS 3HAYYIlI 3MIHH B
IHTEIEKTYyallbHUX (QYHKIISIX, 3pOCTAa€ PYXJIUBICTh 1 THYYKICTH 3B’SI3KIB  MIXK
CIIPUUHSTTAM Ta YBaroxo.

Bix 26 nmo 29 pokiB yBara cra€ MPIOPUTETHOIO Y CBOEMY PO3BHUTKY,
BUIIEPEDKAIOYM TMaM’sITh 1 MucieHHs. lle moB’s3aHO 3 (opmMyBaHHSIM KHUTTEBOI
MTO3HIIi1, 3MIHOIO POJIi 0COOM B CIM’1 Ta KOJICKTHUBI.

VY Bimi 30-33 pokiB 3HOBY CIIOCTEpPIra€ThCS BHUCOKHN pPIBEHb PO3BHUTKY
IHTENEeKTyalbHUX (PYHKI[IH, TAKUX SK TIaM’STh, MUCJICHHS Ta yBara, o 30epiraeTscs
10 40 poKiB.

V Bimi 41-46 pokiB HaWBHINHIA PiBEHb PO3BUTKY BUSBIIAE (PYHKIliS YBaru, TOA1
K HAWHIKYUN pIBEHB criocTepiraerbest y GyHKIlii mam’ arti. [Ticas mporo mokasHukw
cpuiiManHs  1H(oOpMallii, I1HTEHCHUBHOCTI yBaru 3MEHIIYIOTHCS, 3HUKYETHCS
eMoIIiHa CTIMKICTh. JlOCHIIKEeHHs CBimYaTh MpO Te, WO CEpPelHiil MK TBOPYOI

aKTUBHOCTI JJIs 0araThboX CIEI1aJbHOCTEH BiA3HAYAETHCA Y Billl 35-39 pokiB.



[lepion Bix 40—45 pokiB, sIKMM aBHI TPEKHU HA3UBAJIM «aKME» — BEpIIMHA a00
MOMEHT HaWBUIIOTO PO3KBITY ocobuctocti. Ilpym HanexHill KoOpekuli, akTUBHOCTI
1HAUBIL OJaromojiydHo Joja€e Kpuzy 1 BCTymae B mepiof 3puiocTi. Exkcmeptu
3a3Ha4YaroTh, U0 CTaH 3aCTOI0, KOJHU BIJICYTHIN MpPOrpec y pO3BUTKY OCOOUCTOCTI, €
HaWOLIbIT HEOE3MEUHUM, OCKUIBKU CIIPUUMAETHCS TaK, HIOW BC1 U1 BXKE JOCSITHYTO.
Po3ymHa nepeoliiHka [IHHOCTENW Y cepelHbOMY Billl CTBOPIOE CIPUSITIMBI YMOBH IS
ycrnimHoro mnepexony B mepiog 40-45-55-60 pokie. Kpusza y mopociomy BiI,
noAiOHO JI0 1HIIMX BIKOBUX KpU3, MICTUTh T[O3UTUBHHI MOYATOK, CIPHUSIOUH
CaMOTI3HAaHHIO, CAMOPO3BUTKOBI, SIKICHUIM HOBOYTBOPEHHSIM TTCHXIKH.

HacTtynHuii etan »KuUTTS JIOJUHUA — ME€p10J TepOHTOreHe3y (JIITHIN 1 cTapeunii
BIK) 3 55 pOKiB /ist >KiHOK 1 60 17151 YOJIOBIKIB — XapaKTEePU3YETHCS MPUITUHEHHSIM
PO3BUTKY, 3aMiCThb HBOTO IOYMHAETHCS (POPMYBAHHS OKPEMHX IICHUXOJIOTIYHUX
XapaKTePUCTHUK, TPOJIOBKYETbCS BHUKOHAHHS COIIAIBHUX poOJieH, mpodeciiiHmx
000B’ SI3KIB.

Ha erami 3pu1ocTi OCOOMCTICTh BUPI3HSAETHCSA. 3PUIMM IHTEIEKTYaJIbHUM
CTaBJICHHAM [0 XKUTTS; 3pUTUM MpOdeCciiiHO-aKTUBHUM JKHUTTSIM; 1, HaWBaKJIUBIIIIE,
3pUTAM CTaBJICHHSIM JI0 ce0e — Cy0’€KTa KUTTS.

[Tcuxomnoriuyno 3pijia 0COOUCTICTh — 1€ 0c00a, SAKa BiIUyBa€ BIAMOBIAATBHICTh
32 CEHC CBOTO JKUTTA 5K Iepesi co00r0, Tak 1 mepea IHIUMH. 3pUTl IHAUBIIA MOXYTh
BHU3HAYATH CBOI CMaKW, CTHJIb JKUTTA Ta JiIbHICT. Ha mpomy ertami 6arato XTo
J0csirae BEpIIMHY MPOGECIHHOTO Ta CYCMUTBHOTO PO3BUTKY. OHAK y 3pLIOMY Billl HA
JIOMHY YeKalOTh ICIIUTHU, TaKl SIK KpU3a IIEHTUYHOCTI B IpodeciitHiil Ta colianbHii
poJli, BTpaTta OJM3BKHUX, CTPECOBI CUTYyaIlii, [0 MPU3BOJATH JO EMOIIMHUX BUTpAT.
[Ipomiec crapiHHS € TEHETUYHO TMPOTPAMOBAHUM, CYMHPOBOKYETHCS BIKOBUMU
3MIHaMH B TICHXIIll Ta OpraHi3Mi. 3MiHH B OCOOMCTOCTI B JIITHHOMY Ta CTapEUOMY BiIli
MpU3HAYCH] U MaKCUMI3aIlil pe3epBHUX MOXJIMBOCTEH, HAKONTMYECHUX B OPTaHI3MI.

[MMogo ncuxiuyamx ¢yHkHid y Biri 70-90 pokiB, 3’sacyBaiocs, IO OCOOJHMBO
Bpa3JIMBOIO CTAa€ MEXaHIYHA MaM’siTh, TOJI1 SK JIOT14HA 30epiraeTbes kpamie. OOpa3Ha

naMm’siTh clabuiae, aje MEHIIOK MIPOK MOPIBHSHO 31 CMHUCIOBOIO. BakiuBum



acCneKkToOM € Te, L0 JIOTIYHA HaM ATh € MPOBIIHUM BHAOM IaM ATi. 30epeKeHHs
ncuxo(i3nyHuX QYHKI1HA BU3HAYAETHCA MPOPECIHHOIO NISTBHICTIO.

Jlo HaWTUMOBIIIMX TPOSABIB 3MIH OCOOMCTOCTI B CTAapOCTl 3apaxOBYIOTh:
3HI)KEHHSI CaMOOILIIHKY; HEBIEBHEHICTh y C001; 3HM)KEHHS I1HTEPECY JI0 HOBOIO
(OypuaHHs); HEBU3HAYEHICTh y 3aBTPAIIHbOMY JIH1; CIa0Ky 1HILIATUBY TOLIO.

Buninisitors 4oTHPH COI1aTBHO-TICUXOJIOTTYHUX TUITU CTAPOCTI:

1) akTHBHa TBOpYA CTAPICTh (Y4acCTh y CYCHUIBHOMY KUTT1);

2) 3aHATTS CIpaBaMu, Ha sIKi paHilie He 0yJio yacy (caMOOCBiTa, pO3Baru);

3) 3aIy4eHHS CBOIX CHJI Y POAHHY;

4) Typ6oTa npo BiacHe 340poB’s ((p13MUHA AKTUBHICTB).

J1. Cploniep BHOKPEMJIIOE YOJIOBIYI W JKIHOYI THUMH Kap’€p 3aJIEKHO BIJ
yepryBaHHs npodeciitHux mpo0 1 nepioiiB cTabUIbHOT POOOTH.

Yonosiui: 1) ctabuibHa — BiJipa3y Mmiciig HaBYaHHS 3aiMaeTbesa MpodeciitHoo
TISTBHICTIO 1 HE CXOJIWTh 3 OOpaHOro MNUIsAXy, 2) 3BUYaliHA — 3aKIHUIYETHCS
HaBYaHHs, BiIOYBAa€ThCSA HHU3Ka mpodeciiiHux mpod, maai — crabiibHa pobota; 3)
HecTallIpHa — BiI0YBa€eThCsl YepryBaHHs MpodeciiHux mpod 1 mepiofiB cTabUIbHOT
po6oTu; 4) IFOAUHA YACTO 3MIHIOE BUJI 3alHSITOCTI, HE MalOUu CTa0UILHOT pOOOTH.

XKinoui: 1) kap’epa moMorocmojaapku; 2) 3BHYAHA Kap’epa, OIPYKCHHS,
NpUNUHEHHS MpodeciiiHol IiIsTIBHOCTI, JoMOrocrojapka; 3) crabuibHa poOoua
Kap’epa, KoJIi 3100yTa OCBITa JOIOMArae 3HaAUTH poOOTY, KA CTA€ CIIPABOIO KHUTTH,
4) nBomiHiHA Kap’ €pa, KOJIH Kap’ €pa JOMOTOCIIOJAPKHU Y3TOJKYEThCS 31 CTa0IIEHOIO
pobouoro Kap’eporo; 5) mepepuBYacTa Kap’epa — poOOTa 10 OJAPYKEHHS, IMOTIM
nepepBa (HapOKEHHS Ta BUXOBAaHHS JiTei ), MOBEpHEHHS Ha poOOTy; 6) HecTa0iIbHA
Kap’epa — YepryBaHHS MEpioAiB poOOTH MICIS OAPYKEHHS pa3oM 13 MOBEPHEHHAM
JI0 Kap’€pH JOMOTOCTOIapKH; 7) Kap’€pa 3 MHOKHUHHUMHU ITpoOaMu — IMOCIIIOBHICTh
HEMOB’ I3aHUX BUIB Mpaili 6e3 cradimizalii y skii-ue0yab npodeciiiniii ramysi.

Jlnst aktyamizaiii B mpodeciiHoMy TJIaH1 BaKIIMBE 3HAYCHHS Ma€: BU3HAYCHHS
O0COOHUCTICTIO CBOIX MpOo(eciftHUX MEPCHEKTUB 1 LUIEH, X JTOCATHEHHS, (DOPMYyBaHHS
HOBHMX IIUIeH. [Hakie kaxydw, HEoOXiTHE TMOCTIMHE MpParHEHHS OCOOMCTOCTI 10

PO3KpUTTSI Ta peaizallii CBOro MPUPOJHOrO0 TBOPUOro MOTEHIIaly. Take akTUBHE



CaMOBHU3HAYE€HHSI MICTUThH MPOLIECH OCOOUCTICHOIO PO3BUTKY, & CaM€ CaMOII3HAHHS,
CaMOOLIIHIOBaHHS Ta CaMOpPO3BUTOK. TOOTO il aKTUBHOrO Mpo¢eciiHOro
CaMOBHU3HAYEHHS CJ1J YCBIAOMITIOBATH OCOOIMBOCTI CBOET OCOOUCTOCTI, BpaXOBYBaTU
CTYMiHb BIAMOBIAHOCTI IUX OCOOJMBOCTE BHUMOram o00paHoi mpodeciiiHol
TISTTBHOCTI W LUIECTIPIMOBAHO PO3BUBATH B €001 HEOOXimHI st mpodeciitHol
MISUTBHOCT1 IKOCTI 3a HasBHOCTI BIAMOBIIHMX 3a1aTKIB.

Kap’epni nocsirHeHHs OCOOMCTOCTI 3HAYHOIO MIPOIO 3ajie’KaTh BiJl PIBHA il
0COOUCTICHO-TIPO(ECIITHOTO PO3BUTKY. Y IIbOMY KOHTEKCT1 BaXKJIMBI TaKi aCTICKTHU:

1) xBamidikairiss — piBeHb MIATOTOBICHOCTI 10 KOHKPETHOT'O BUAY TIpaIli;

2) MOTHBAlliI — BHUCTYIAE SK CJIIEMEHT, IO BIUIMBAE HAa IMEPEKOHAHHS Ta
KEpIBHHIITBO JIO Jii, a TAKOXX SIK CAMOMOTHBAIIisl, TIOB’sI3aHa 3 OCHOBHUMH
I[IHHOCTSMM OCOOMCTOCTI W HE 3aBXIM IIOB’S3aHa 3  pealisIMU
HiANPUEMCTBA;

3) comiamizamis — B OCHOBHOMY CTOCYEThCS He(hOpMaIbHOI KYJIbTypH
MEBHOTO MIANPUEMCTBA, TAKUX K HEMHUcaHl MpaBwia i putyanu. Lle moxe
CTaTH TIEPEIIKOI0I0 JIJIsi OCOOUCTICHOTO PO3BHUTKY, OCKUIBKH 1HIIIATUBH, SIKi
MOXKYTh OYTH 3arpOo3JIMBUMH JJisi CTAaHOBHUIIA MPEICTAaBHUKIB OpraHizailii,
PHU3HUKYIOTh OTPUMATH HETAaTHUBHY OIIHKY BiJl KEPIBHUIITBA YU KOJIET;

4) peamizaiis — MpsSMO IOB’s3aHa 3 acIEKTOM colianizamii. 3agymu, o
nepeadavyaroTh 3MiHM, MOXYTh HE OTPHUMATH HAJICKHOI MIATPUMKHU
HMiAIPUEMCTBA, IO BHU3HAYA€ MEXKI il CHIBpOOITHUKIB Ta CTBOPIOE
NEPENIKOIU ISl IXHBOTO Kap €PHOTO POCTY.

BaxxnmuBoro € 3maTHICTE OCOOMCTOCTI 3HAXOAUTH OallaHC MDK PI3HUMH
acriektaMu poOOTH, OIIHIOBATH iXHIA BIUIMB HA CAMOOIIHKY, piBEHb MOTHBAIlIi Ta
BiJIJIaHICTh CIIPABI.

[lcuxomoriuyHi acmeKTH 370pOoB’S y MpoQeciitHIii MISIbHOCTI 00’ €THYIOTHCS
JIBOMa OCHOBHUMH 3aBJaHHSIMU:

1) BusBJICHHS pe3epBiB MPO(ECIHHOTO JOBIOITTS;

2) TmCcHUXoJIoriuHe 3a0e3neUeHHs BUXOAY 3 mpodecii 3a BIKOM.



Ilcuxoodiacnocmuka. DyHKIIT NCUXONOTIYHOTO TECTYBaHHS (BUMIPIOBAaHHA,
OI[IHIOBaHHSA, TMPOrHo3yBaHHs). OCHOBHE MPU3HAYEHHS TICUXOJOTIUHUX TECTIB
MOJIsiTa€ y BUBHAYEHH1 BIIMIHHOCTEN MDK 1HIMBIIaMU a00 MK peakilisiMd OJHOTO U
TOrO  IHAWBIAa B PI3HUX yMOBax. BaxiIMBOIO € poyib TECTIB Yy BCIX BHIAX
KOHCYJIbTYBaHHsS. BUKOpPUCTaHHS TECTIB SIK 3acO0IB CaMOIlI3HAHHS 1 PO3BUTKY
0COOHUCTOCTI (JomoMarae 1HAUBIAY B MPUUHATTI pillieHb). TecTH BU3HAYAIOTh BIKOBI
3MIHM PO3BHUTKY 1HJIMBi/A, BIIHOCHY €(EKTUBHICTb METOIB HaBYaHHS, Pe3yJbTaTu
BIUTMBY MCUXOTEparii, BIUIMB pealizallii ColialbHUX IPOrpaM TOLIO.

[lcuxi4Hi BTaCTUBOCTI, 1110 A1arHOCTYIOThCS, 11€ 30KpeMa: 3J10HOCTI i MCUXIYH1
¢yHK1ii, 0COOMCTICHI pPHCH, KOTHITUBHA Oprafizalis Ta IHII 1HJIMBIIYyalbHI
XapaKTePUCTUKH, MOTHBAIlisl, B3a€EMOBIIHOCHMHU ¥ CHUIKyBaHHs (1I€ BJIACTHBOCTI,
aKTyali3allis KX BUMarae CTBOPEHHS peallbHUX CUTYaIlild CIIUIKYBaHHS ).

Knacughikauia ncuxodiaznocmuunux npouedyp ma ixusa ocrnoea. 1'010BHUM
KpUTEpIEM IJII METOAMYHOI Kiacudikailii METOJAMK € CTYIiHb 00’ €KTUBHOCTI YH
Cy0’€KTMBHOCTI OTPUMAHUX JaHUX. METOau BBaXalOThCA OO0’ €KTUBHUMH, SIKIIO
NpaBWIbHA BIANOBIIb € MOXJIMBOIO, a BIUIMB €KCIEPUMEHTATOpa Ha PE3yNIbTAT €
MIHIMAIBHUM. 3 1HIIOTO OOKYy, CY0’€KTHMBHI METOJIM XapaKTepU3YIOThCS THUM, IO
pe3yIbTaTH 3HAYHOIO MIPOIO 3aJIeKaTh BijJ JOCBiMY, 1HTYIIIT Ta KBaridikallii camoro
ekcrepuMenTaTopa [5].

Kongpioenyitinicmo. OCHOBHMM THTAHHSM 3QJIMIIAETBCS TE, XTO MATHME
JIOCTYIl JI0 TECTOBUX pe3yiabTaTiB. TyT ciig BpaxoByBaTH Taki BuUMOTH: 1)
HEPO3TOJIOMIEHHSI 3MICTYy TeCTy; 2) VYHUKHEHHS HEMPaBWIBHOTO PO3YyMIHHS
MOKAa3HUKIB TECTy; 3) HEPO3TOJIOUICHHS pe3yJbTaTiB TeCcTyBaHHSA. PecroHieHT
MOBUHEH MaTH MPABO Ha JOCTYI JO JAHUX CBOTO TECTYBaHHSA, a TAKOXK MOKJIHMBICTD
KOMEHTYBATH 3MICT CBO€T BIAMOBiN1 ¥ y pa3i HEOOXIMHOCTI MOSCHUTH a00 BUIIPABUTH
daktuuny iHGopMmariro. [Tpu moBimomieHi iHbopmarlii 6aTbkaM HEMTOBHOJIITHIX AITEH
MOCTa€ MUTaHH, AK 11e 3pooutn. [Ipodbrema kKOHDINEHIIIHHOCTI 0COOTUBO aKTyaabHa
y TOMY pa3i, KOJU WAEThCA MPO JOCTYIHICTh MUX JaHUX TpeTiM ocobam. Tomy Taki
BIJIOMOCTI HE MarOTh TepeaaBaTucs 0e3 BioMa i 3roau JOCIKYyBaHUX. SKIIO TecT

MIPOBOJIMTHCSL B yCTaHOBI (IIKOJL, cyAl abo mpu opopmiieHHI Ha poOOTYy), 1HIAUBIA



MOBUHEH OyTH NPOIH(YOPMOBAHUI MPO LIl TECTYBaHHS, IK BUKOPUCTOBYBATUMYThCS
pe3yabTaTh Ta iX JOCTYMHICTH 3alliKaBIeHUM O(IIIHHUM 0coOaM.

Ha pe3ynbTaT TecTyBaHHS MOXYTh BIUIMHYTH: 1) MDKKYJIBTYpPHI YUHHUKH
(OCKUTBKM BOHU 3HMXKYIOTh BIIIHICTh TECTY); 2) MOCBI ydacTi B TECTyBaHHI; 3)
MparHeHHs sKHalKpalle BHUKOHATU TecT; 4) B3a€EMHUHM MDK JOCIKYBAaHUM 1
JOCIITHUKOM.

3MICT TECTy TaK0X MOXKE BILUIMBATH Ha HWOTO pe3yjbTaT, 30KpeMa TOJli, KOJIU
BiH HE IOB’s3aHUI 3 KpUTEPIiEM BHUKOHAHHS (HANPHKIAJ, Y TECTaX Ha MaTeMaTHYHE
MUCIIEHHSI (pO3MIPKOBYBaHHSI) BUKOPUCTOBYIOTHCS Ha3BU a00 MpeIMeTH, sKi
HE3HalOMI B SKOMYCh KYJIBTYPHOMY cepenoBuilli). Ha BHUKOHAHHS TECTY MOXKYTh
BIUIMBATH €MOIIiiHI Ta YCTAHOBOYHI peakIlii JOCTI)KyBaHHX.

Ilpoyec mecmyesannss ma eumoeu 0o Hbo2o. TecT y mepekiaai 3 aHrJIIHCHKOT
MOBHM O3Ha4a€e MpoOa, BUIPOOyBaHHsS, MepeBipka. IlocayroByrOUYHUCh HAYKOBOIO
TEPMIHOJIOTi1€10, TEeCT — 1€ CTaHJapTU30BaHe, dYacTo oOOMeXkeHe B daci
BUNPOOYBaHHS, TPU3HAUYCHE JUII  BCTAHOBJICHHS  KUIBKICHMX 1  SKICHHUX
1HAUB1TYaTbHO-TICUXOJIOTTYHUX BIIMIHHOCTEH.

[lcuxonmoriyHui TECT 3a CBOEIO CYTTIO € 00’ €KTMBHHH Ta CTaHIApPTH30BaHUI
BuUMip BuUOiIpkM moBemiHkH. JlilarHocTHyHAa a00 TPOTHOCTHYHA  IIHHICTH
IICUXOJIOTIYHOTO TECTy 3aJieKUTh BiJ TOro, HACKUIBKH BiH MOXE CIIYXXHUTHU
MTOKa3HUKOM BiJIHOCHO IIUPOKOI Ta CYTTEBOI chepu MoBeaiHKU. TecTOBI 3aB/IaHHS HE
000B’SI3KOBO  OYJIYIOTBCS Ha CXOXKOCTI 3 IIOBEIIHKOIO, SKY I€H iarHOCTUYHUN
THCTPYMEHT Ma€ BUSBUTU. TyT BaXJIMBO, 00 MK HUM 1 MOBEIIHKOIO, SIKY TECT Ma€
CIpOrHO3yBaTH (mepeadadnT), iCHyBaB eMITIpUYHUHN 3B’s130K. Sk 1 Oynmb-ska iHIIA
METO/IMKA, TECT MA€ CUJIbHI Ta CJIa0Ki OOKH.

IlepeBaru TectyBaHHs:

1) craHmapTh3aiis yMOB Ta pe3yJbTaTiB. PeriiaMeHTOBaHICTh MpOICIypH
NIpOBEIEHHS Ta 00POOKH pe3yNbTaTiB;

2) ONEPATHBHICTh Ta C€KOHOMIYHICTh. TECT BKJIIOYAE€ HEBEIUKY KIIbKICTh
3aB/IaHb, SIKI € CTUCIUMU W Ha 1X BUKOHAHHS BHUTPAYAETHhCS HEOAraro

qacy,



3) xuIbKiCHHI Ta TudepeHIiioBaHUI XapaKkTep OIliHIOBaHHs. TecTH AaroTh
MOXJIUBICTh JU(EpPEHLIIOBAaTH AOCIIKYBaHUX 32 PIBHEM PO3BUTKY
iXHIX MICUXOJIOTTYHUX XapaKTEPUCTUK;

4) ontuMallbHa CKJIAQJHICTh 3aBHaHb TecTy. [Ipu TecTyBaHHI cepenHii
pecrionzieHT HaOupae npudauzHo 50 % Big MaKCUMaJIbHO MOKJIUBOI
KUJIBKOCTI,

5) mamiiiHicTh. TecT Jae 3MOry CIPOrHO3YBAaTH JOCTIIHHUKOBI, HACKUIBKH
OTpUMaH1 Pe3yJIbTaTH € ICTUHHUMHU, JOCTOBIPHUMHU

6) MOXJIMBICTH KOMIT  FOTepPHU3AILii]

7) MCHUXOJOriuyHa aJeKBaTHICTh. HasBHICTH y TECTI BEIHMKOi KLIBKOCTI
3aBlaHb PI3HOT CKIATHOCTI Ja€ 3MOTy OyIb-IKOMY PECHOHJCHTY
BUKOHATH X04a O JesKi 3 HUX.

Henoniku TecTyBaHHS:

1) MOXJIHMBICTHP ABTOMATHYHUX MOMHIIOK. JIOCHIIKyBaHHWN HETPABUIBHO
3pO3yMIB 1HCTPYKIIIIO, JOCTIIHUK HEMPaBWIBHO 3aCTOCYBAaB KJIIOU T
gac OOpoOJICHHS TECTOBOrO MaTepiany, IOMUJIKA B OJaHKYy IS
BIJIITOBIAEH TOIIO;

2) nebesneka mpodanamii. Konmn 10 HpoBeacHHS TECTyBaHHS OCPYThCS
HEKOMIIETEHTHI 0cOoOM, $SKI 3a JOINOMOIOK JEKUIBKOX TECTIB
HaMararoThCsl PO3B’A3aTH BC1 3aB/IaHHS,

3) BTpata iHAMBiIyasbHOTO migxoxy. Ilim dWac TecTyBaHHS CKJIAJTHO
MOMITUTH 1HJIMBIAyaJIbHI OCOOJMBOCTI, SK-OT XBHJIFOBaHHS. Bako
JOCTIPKYBaTH Ta pOOUTH BUCHOBOK Ha OCHOBI TECTIB PO TBOPYI
3ni6HOCTI ocobucTocti. KpiM TOro, y mporeci TeCTyBaHHS MOXYTh
BUHHMKATH TaKl 3MIHHI, SIKI € HEIOMITHUMH TSI JOCIIAHHUKA,

4) BiICyTHICTH JNOBIpJIMBOi aTMOc(epu B Tpolieci TecTyBaHHA. J{ochmiTHUK
HE Ma€ 3MOTH CIIUIKYBATHCSA 13 TOCITIKYBaHHM.

JIns1 mpoBeIeHHST TICUXO(1arHOCTUYHOTO JOCTIKEHHS JOCTITHUK Mae ai0paTu

HU3KY TECTIB Ta BpaxyBaTH TaKi BUMOTH:



1) Oyt O3HAMOMJICHMM 13 TCOPETHUYHOIO KOHIIEHIIIEI0, Ha sKiid 0a3yeThes
TECT;

2) moOpe 3HATH JIaTHOCTUYHI IIUJTi Ta TPU3HAYCHHS TECTY,

3) BomoxitTh iHdopMari€ro, s SAKOI camMe BHUOIPKH  JIOCIHIIKYBaHHX
aganToBaHuii 1ei Ttect. JloBUIbHA 3MiHa Trady3l 3acTOCYBAaHHS YH il
PO3IIMPEHHS MOXE PU3BECTH J0 IIOMUIKOBUX BUCHOBKIB,;

4) 3HaTH  TICHXOMETPHYHI  XapaKTEPUCTHKH  TECTy:  CTaHIapTH3aIlisd,
HAAIMHICTh, BaTIIHICTh, PENIPE3EHTATUBHICTD, TUCKPUMIHATUBHICTb.

IIpoyedypa nposedenns mecmysarts. JJOCTOBIpHICT OTPUMAHUX PE3YJIbTATIB
3HAYHOIO MIpOI0 BU3HAYAETHCS MPABUIBHICTIO MTPOBEIEHHS TecTyBaHHS. JlocTmimHuUKy
noTpiOHO  OOOB’S3KOBO  MIATOTYBaTUCA.  O3HAHOMHUTHCS 13  IHCTPYKIIELO,
CTUMYJTIOBATPHAM  MaTepiaioM, TpOIenyporo TpoBeacHHA. [loTpiOHO dYiTKO
JOTPUMYBATHUCST a0COIIOTHO BCiX YMOB TECTYBaHHS, SIK 1€ OIMMMCAHO B PEKOMEHAITISNX
0 TecTy. TpuBalicTh BHKOHAHHS TECTy IIOBMHHA WYITKO BIATOBIZATH YacoOBi,
nependadyeHoMy 1HCTpyKiiero. TecTyBaHHA CHiJi NPOBOJUTH Ha CTaHJAPTHHUX
OJlaHKax, SIK mepeaoavyeHo B MOSICHEHHSAX J0 TECTy (0COOIHMBO 1€ CTOCYETHCS TECTIB
Ha BUMIPIOBaHHS 1HTEJEKTY Ta IMi3HABAIBHUX MpolieciB). Koxen OiaHk 0OCTEKEHHS
MOKe OyTH BHUKOPUCTAHWM TIIbKH OAWH pa3 (OyIb-sKi MO3HAYCHHS HA NMUTATBHUKY
MOXE€ BIUITMHYTH Ha BIAMOBIAI JgociipkyBaHoro). Ilpu iHTepmperariii pe3ynabTaTiB
BRXJMBO  BpPaxOByBaTM  YMOBHM  TECTyBaHHs,  3a0e3MeUUTH  IUJIKOBUTE
B3a€EMOPO3YMIHHS 3 JOCIIKYBAaHHM.

[lcuxomiarHocTHKa B Tady3i CIOPTY 3aCTOCOBYE METOAM TICHUXOJOTIT st
OI[IHKM THX TCHUXIYHHUX TMPOIECIB, CTAaHIB 1 XapaKTEPUCTUK CIIOPTCMEHIB, SKi
BU3HAYAIOTh YCIHINIHICTh IXHBOI CHOPTUBHOI JiSABHOCTI. [OJIOBHOIO METOIO
MICUXOJIIaTHOCTUKU € BUBYEHHS CIIOPTCMEHA Ta HOro MOTEHIiATy B KOHKPETHHX
YMOBaX CIOPTHUBHOI JiSUTBHOCTI, BKJIIOYAIOUU: a) OCOOJIMBOCTI MPOSIBY M PO3BUTKY
MICUXIYHUX TPOIIECiB; 0) MCUXIYHI CTaHU; B) BIACTUBOCTI OCOOMCTOCTI; 1) COIiaJIbHO-
TICUXOJIOT1YH1 aCTIEKTH JISJIBHOCTI [8].

[lcuxomiarHocTHKa 3M1MCHIOETHCS 3 METOI CIIOPTUBHOIO B1AOOPY, KOPEKIii

TPEHYBAJIBLHOT'O TIpoIlecy MW 1Mmja dYac 3MarajabHOi AisibHOCTI. IIpoBemeHHs



MICUXO/IIArHOCTUKY MA€ Ha METI NOoJajiblle (OpMYIJIFOBAHHS IICUXO0JIOTO-TE€JarOTTYHIUX
1 MCHUXOTITIEHIYHUX PEKOMEHAAllill, IIaHyBaHHS Ta €(QEKTUBHE BIPOBAIKCHHS
CUCTEMM BIUIMBY Ha CHOPTCMEHA. BaXJMBO BIA3HAYUTHU, W0 HEAOCTATHHO
KOMIIETEHTHA OpTraHi3ailisi IMCUXOJIarHOCTUKH MOKE€ HETaTUBHO IMO3HAYUTHUCS Ha
cnopTcMeHoB1. Po3pobiieHi pekoMenaanii 0a3ytoTbesi Ha PO3YMiHHI YMOB JisUIBHOCTI,
3arajJbHUX 3aKOHOMIPDHOCTEH NpPOSBY IMCHXIKM B IIMX YMOBax Ta IHJMBIAYaJIbHO-
TICUXOJIOTTYHUX OCOOJIMBOCTSX CITIOPTCMEHIB.

llcuxonoeo-nedacoeiuni  pexomenoayii. — BUKOPUCTOBYIOTbCS ~ TPEHEPOM,
CIIOPTCMEHOM Ta TMEPCOHAJIOM KOJICKTHUBY, SIKI KOHTAKTYIOTh 31 CIOPTCMEHOM 1
CBOIMHM CJIOBaMH ¥ JisIMU MOXKYTb BIUIMBATH HAa MOTO MICUXIYHUM CTaH.

Ilcuxonociuna niocomoska. BUIIISIOTh TICUXOJIOTIYHY MiJITOTOBKY TpeHepa
CHOPTCMEHA. Y TICUXOJOTIYHIA MiIrOTOBI CHOPTCMEHAa PO3p3HAIOTH 4 BuaAM: 1)
MiATOTOBKA JI0 TPUBAJIOTO TPEHYBAJIBHOTO MPOIECY W HABAaHTAKCHHsI; 2) 3arajibHa
IICHXOJIOTIYHA ITIATOTOBKA JI0 3MaraHb; 3) crelliajibHa IICHXOJIOTIYHA MATOTOBKA 10
KOHKPETHOTO 3MaraHHs; 4) KOpeKIlis NCUXIYHMX CTaHIB Ha 3aBEpIIAILHOMY eTarli
IIATOTOBKH JI0 BIAMOBIJAJIBHUX 3Marafb.

Takox MM MOXEMO CUTYaTUBHO KEpyBaTH CTAaHOM 1 IIOBEIIHKOK CIIOPTCMEHA B
pasi, SKIIO BHABJACHI HEJOJIKM B IICUXOJOTIUHIM MIArOTOBII W MOTPIOHUMN
TEPMIHOBHH BIUIMB HAa MOTO TICUXIYHUHN CTaH.

Ha nmomomory TpeHEepoBI IICHXOJIOI CKJIaJa€ IICHXOJIOTpaMy OCOOHUCTOCTI
CIIOPTCMEHA, SKa CIYXKUTh TPEHEPOB1 OPIEHTUPOM TIij] Yac TJIaHYBAHHS HABUYaJIbHO-
TPEHYBAJILHOTO MPOIIECY, MiATOTOBKH BUCOKOKBaJi(hiKOBAHUX CIIOPTCMEHIB, BiIOOPY
nepcnekTuBHUX Jited. CKiIagaHHsS TICUXOJOrpaM IPYHTYEThCS HA CTPYKTYpi
nmpodeCifHNX CHOPTUBHO-BAXKIMBHUX SKOCTEH, IO, CBOEID dYeproro, mepemdadae
3aCTOCYBaHHS CHCTEMHOTO IMIIXOMy, SKUM TOEIHYE PI3HI MCUXOJOTIYHI SBHINA B
€IUHE IIIE.

IIcuxosmorpaMu BKIIFOYAKOTh:

1) moTHBaIiliHy cdepy 0CcOOMCTOCTI. BIOK MOTHBIB JOCSATHEHHS BHCOKHX

CIIOPTUBHUX PE3YJIbTATIB: IHTEPEC /10 TPH, PIBEHb JIOMAraHb, IParHeHHs 10

JTAepCTBa,



2) eMmomiiiHy  cridikicth  (3miOHICTE 10  30epekeHHs — mpodeciiiHol
Mpane3 aTHOCTI B YMOBaX €MOIIIOT€HHUX [ii): MOTOpHA, CEHCOpHA,
IHTEJIEKTYyalbHa;

3) ckiazoBi IHTENEKTY: OaraTropiBHEBa oOpraHizallis Mi3HABAJbLHUX CHJI, IO

Ma€ CEHCOMOTOPHUM, MEPIENTUBHUNA, MHEMIYHUHN 1 PO3YMOBUI aCIIEKTH.



I[TPAKTHUYHI 3BAHATTA

Ilpakmuune 3anammsa Ne 19

Pe3epBu npodgeciiiHOro 10BroJiTTs

Mema: otpumatu  ysIBIEHHS PO  cTafli, ¢a3u W eTanu BIKOBOTO PO3BUTKY

0COOHUCTOCTI MPOTSITOM yYChOTO 11 )KUTTS.

3aBaanns 1. Cxapakrepusyiite etanu npodeciitnoro nuisxy 3a JJx. Xomnanmaom.

Peanictnunmii

[HTEeNnexkTyanbsHui

ComianpHuil




KouBeHmioHaipHU

JlimoBui

XynoxHIN

3apnanHs 2. 3amoBHITH TaOiuUIIO. 3a3HadTe CTaali Kap €pHO-OPIEHTOBAHOTO

PO3BHUTKY OCOOMCTOCTI Ta IXHIO XapaKTEPUCTHUKY.

Ne n/m Cragis XapakTepucTuka

-

O oo N[O g b |WN

=
o




3aBaanna 3. OcoO0JMBOCTI MCHXOJIOTIi JOPOCIMX Y pI3HI NEpload JKUTTA

(miAroTYBaTH OMOBIIb HA BUOIP OJTHOTO BIKOBOTO MEPIOAY)

3aBnanns 4. CxapakTepu3yuTe eTanu i Kpu3u CIIOPTUBHOIL Kap’ €pH.

Ilpakmuune 3anammas Ne 20

Be3kon@iikTHe 3aBepuieHHs MPodeciiHOro MIIAXY

Mema: BMITH pO3’ACHIOBATH TPAKTHUYHI CMOCOOM YHUKHEHHS Ta BUXOOY 3

KOH(DIIKTHUX CUTYaIlill, BUPIIIYBAaTH MPOOIEMHI MU TAHHS.

3aBaanns 1. 3a3naure S5 BmpaB, SKi IONMOMArarTh He KOH(MIIKTYBAaTH, CTPUMYBATH

€MOIIi1, CIPUSIOTH BUXOY 3 KOHIIKTY.




3aBaanns 2. [lepeniuith NpUYMHU BUHUKHEHHS KOHMIIKTIB y (paxiBIiB 3 GizuuHOT

KYJbTYPH 1 CHOPTY MiK CLIOPTCMEHAMU, MK TPEHEPOM Ta CIOPTCMEHOM.




3aBaannsa 3. JlochimkeHHs: B rainysi Kap €py Jal0Th 3MOT'y BU3HAYUTU TPU OCHOBHI

CTajii Kap’€pH, a caMe: paHHIO, CEpeHIo Ta 3piry. CxapakTepusyiure ix.

Panns cmaodia xap’epu monsirae B TOMY, IO OCHOBHI 3aBJaHHSI TMpaIliBHUKA
nependavyaroTh 3’sICyBaHHS PIBHS CBOiX NpodeciifHux 3410H0CTeN, BUMOT OpraHizaliii
Ta TepcreKkTuB. [l 1HAMBIIA BaXXJIUBO MPOSBUTH B POOOTI CBiM mpodecioHamizm,

MaNCTEPHICTh, PIBEHb Kap’ €PHOTO POCTY i cTaTu (haxiBLEM.

Cepenns cTaais

3pina crasis

Ilpakmuune 3anamms Ne 21

Tumnosorisa xapaxkrepis



Mema: 03HalOMUTH 3 TUIIOJIOTIEIO XapaAKTEPIB.

3aBaannsa 1. 3a3HauTe, sIKi BIACTUBOCTI MPUTAMaHH1 TAPMOHIMHOMY XapakTepy.

3aBgannsa 2. 3anoBHITh Tabmuio. CxapakTepuszyidTe JABa AUCTapMOHIMHUX
XapakTepd Ha BHUOIp: TINEPTUMHUN, TIMOTUMHUN, IUKIOITHUNA, TPUBOXKHO-
HEJIOBIPJIMBUN,  JIEMOHCTPATUBHUM, 30Y/UIMBUM, HECTIWKHH, 3acCTpsSBaIOUUA,

CaMOJIOCTATHIM.

Hasga XapakTepucThKa

Ilpakmuune 3anamms Ne 22

YsBJIeHHS JIOJIMHU PO CBOE Miclle Y CBITi fIK eJIeMeHT clioco0y KUTTH

3aBaanns 1. «5-O6pa3», TOOTO sIK MU cede OaunuMo.



3apnanns 2. «S-Konneniis», TO0TO sk MU ceOe po3yMieMO.

Ilpakmuune 3anammasn Ne 23-26

IIcuxoaiarHoCcTMKA CTAHY 310POB’A 0COOMCTOCTI

Mema: 03HAHOMUTH 3 METOIAMHU IICUXOJIOTIYHOTO JTOCIIKEHHS.

3appanusa 1. MeToay nCUX0JI0TTYHUX JOCIIIHKEHD MOAUIAIOTE HA!

1) mi3HaBaNBbHI: OpraHi3aIliiiHi; eMITIPUYHI; METOAN OOPOOKH; METOIH IHTEepIpeTaIlii
Ta BUCHOBKY;

2) aKTHBHOTO TICHMXOJIOTIYHOIO BIUIMBY: METOJIM IICHXOJIOTIY4HOT KOHCYJIbTAIIIi;
METOJY TICHUXOJOTIYHOI KOPEKIIii; METOJM IICHXOJOTIYHOTO TPEHIHTY;,; METOIU

MICUXOJIOTIYHOT Tepartii Ta peadimitairii.

CxapakTepu3yiTe METOJU MICUXOJIOTTYHOT KOPEKIIiT Ta MICUXOJIOTTYHOTO TPEHIHTY.



gaB)IaHHﬂ 2. 3a3Ha4yTe BUMOTHU o0 MpOBCACHHA TCCTYBAHHA.

3apnanna 3. Ilpoiinite TectyBaHHs «Opi€HTOBaHA OIIHKA 30POBOi MOBEIIHKHU»

(0ooamok 3). 3a3HauTe pe3yIbTaTH.

3aBaanns 4. Y TNCHUXOJOTIYHIA MIATOTOBIIl CIOPTCMEHA PO3PI3HSIOTH 4 BuUau: 1)
MIATOTOBKA JIO TPHUBAJIOTO TPEHYBAIHHOTO TMPOIECY W HAaBaHTAXKCHHS; 2) 3arajabHa
MICUXOJIOTIYHA ITITOTOBKA JIO 3MaraHb; 3) CIemiaibHa TCUXOJIOTIYHA ITITOTOBKA 0
KOHKPETHOTO 3MaraHHs; 4) KOpeKIlis NMCUXIYHUX CTaHIB Ha 3aBEpIIATBLHOMY eTarli
IMIATOTOBKA JO BIJANOBITAJIBHUX 3MaraHb. 3a3HauTe, Oyab-JIacka, Bamii il SK

MalOyTHHOT'O TPEHEPA i/ Yac MCUXOJIOTIYHOT MATOTOBKU CIIOPTCMEHA JI0 3MaraHb.



3aBaanHsa 5. J[iarHocTHka OCOOMCTICHMX SIKOCTEH ocoOucrocTi. Bubpatu uvotupu

METOAMKHU (TECTH) 1 MPOTECTyBaTh cebe. 3a3HAYUTH PEe3yIbTaTH, 3pOOUTH BUCHOBOK.

3aBaanHs /. J[ilarHOCTHKA COIIAJIbHO-TICUXOJOTTYHUX OCOOJUBOCTEH OCOOHMCTOCTI.
Bubepite Tpu TecTHM W mHpoTecTyilTe OAHY 0co0y. 3a3HauTe pe3ysbTaTH, 3p00iTh

BHUCHOBOK.

3aBnanns 8. Ilposenits y rpymi, y sikiii TpeHyeTrech ab0 TpEHyeTe, Taki TECTHU:
eKCTpec-IIarHOCTHKA  COIIaJbHUX  IMIHHOCTEH  0COOMCTOCTi,  BH3HAYCHHS
JECTPYKTUBHUX YCTAaHOBOK y MDXOCOOUCTICHUX cTocyHKax (B.B. boiiko), meToanka
«O1iHKa KOMYHIKATUBHUX 1 OpraHizatopchkux cxwmibHOcTel» (B.B. CunsBCchKOTO
b.O. ®enopuninna), sl NCUXOJIOTTYHOTO BUBYEHHSI TPYHH Ta MIXKOCOOUCTICHUX

BiTHOCHH. 3a3HauTe pe3y/IbTaTH Y BIJICOTKaX, 3p00iTh BUCHOBOK (dodamku 1, 5, 8).



3aBaannsa 9. 3HalITh METOAUKY OI[IHKM TEMIIEPAMEHTY. 3a SKUM IMPHUHIIUIIOM BU
BuOupanu Meroauky (tect)? IlportectyiiTe cebe Ta me oaHy ocoOy. 3a3Haurte
pesynabTatd. AOO TPOBEAITH TECTYBaHHs, CKOpUCTaBIIMCh MeToaukor «lllkama

temnepamenTiB» JI. TepcroyHa (B ananTaiii XoiHOBCHKOT0) (00damok 6).

3apnannus 10. [IpoBediTe MOCHIIPKEHHS JBOX PECIOHICHTIB 3a METOJIHUKOIO [
Atizenka «CaMoOIIiHKa TICUXIYHUX CTaHIB», BOHA JIa€ MOXJIMBICTh OTPUMATH JIaH1 3a
TaKUMH TlapaMeTpaMH: TPUBOXKHICTb, (pycTpallisi, pPUTIAHICTb, arpeCUBHICTD.

3a3HauTe pe3yiabTaTH, 3p00iTh BUCHOBOK.

3apnannda 11. Ilposenite TecTyBaHHs 5 (1 OUIbIIE) PECIIOHACHTIB 3a: A1arHOCTUKOIO

COIIAJIBHOI eMmaTii, JIarHOCTHUKOIO IICHXOIMHAMIYHUX BJIACTHBOCTEH OCOOHCTOCTI,



METOJIMKOI0 CaMOOIIIHKM €MOLIHHOro craHy Yeccmana — Pikca. Ilpoanamizyiite
pe3yabTaTH MIOJ0 eMNATIMHUX MOXIIMBOCTEH yYaCHUKIB TECTYBaHHS, BHU3HAUYCHHS

ixHBOTO eMotliitHoro cTany (0odamku 1, 4, 5).




TJIOCAPIN

ATrpecuBHICTH — pHCa XapakTepy, M0 MPOSBISETHCS Y BOPOKOMY CTaBJICHHI
710 1HIIUX JIFOJIeH, TBAPUH, HABKOJIHUIIHBOTO CBITY.

Arpecissi — IHCTUHKTHMBHA I1HAWBIyaJdbHa TMOBEJIHKA JIIOJCH, TBapwH, SKY
MOPOXKYE CTPaX, JIIOTh TOLIO.

AMOIBaJIEHTHICTh MOYYTTIB — HEY3TOKEHICTh, CYNEPEeUIMBICTh KUIbKOX
€MOIIIITHUX CTaBJIEHb JI0 MIEBHOI'O 00’ €KTA, 1110 iX JIOJMHA BIIUYBAE OJJHOYACHO.

AmaTtis — CcTaH, SKAH XapaKTEPHU3YEThCS EMOIIMHOK TACHBHICTIO,
0ail1yXICTIO, CIIPOILIEHHSM MOYYTTIB, BIICYTHICTIO IHTEPECY A0 HABKOJIUIIHIX SBUII,
NOJliM Ta MOCJIa0JIeHHSIM CITOHYK.

AdeKT — CHIbHUH 1 BITHOCHO KOPOTKOYACHUN E€MOIIMHUI CTaH, IMOB’ I3aHUMN
3 PI3KOI0 3MIHOIO BXKIIMBHUX JJIsl Cy0’€KTa KUTTEBUX OOCTABHH; XapaKTEPU3YETHCS
SCKpaBO BUPAKECHUMHU PYXOBUMH BHSIBAMU Ta 3MiHAMU y (YHKIIAX BHYTPINIHIX
OprasiB.

Biosoriunuii 3BOpoTHHII 3B 30K — IHCTPYMEHTAJIBHI PUHOMHU peaizailii
3BOPOTHOTO 3B’SI3KY, SIKI JAalOTh 3MOTYy HAaBUMUTHUCS CBIIOMOMY KOHTPOJIIO Ta
JTOBUILHOMY BIUIMBY HAa HHU3KYy TPOIECIB, M0 HE BIAYYBAIOThCA Ta HE
YCBIJIOMJTIOIOTHCS B OpraHi3Mi.

Baaromoayyusi — craH JoauHu a00 00’ €KTUBHA CUTYaIlisl, KOJU y HEl € BCe
T€, 110 COPHUITIMBO XapaKTepU3ye ii )KUTTSA B 04aX OTOUYIOUMX, OJIM3BKUX Ta i camoi.

BuyTpimins kapTuHa 310pOB’S — II€ CYKYIHICTh IHTEJIEKTYaIbHUX OIUCIB
(ysBIIEHb) 3M0pOB’sl JIOAWHHU, KOMIUIEKC €MOIIWHUX IEpPeXUBaHb 1 BITYYTTIB, a
TaKOX i1 MOBETIHKOBUX PEaKITiH.

ButicHeHHsI — 11 MEXaHI3M MCUXOJIOTTYHOTO 3aXUCTY, 3a JOIMIOMOTOIO SKOTO
HEMPUIHATHI 711 ocoOm imMmynbcnu (OakaHHS, AYMKH, TOYYTTS), IO BUKIHUKAIOTH
TPHUBOTY, CTaIOTh HECBIJOMHUMH.

BikoBa ncuxosorisi — rany3b CUXOJIOTTYHOI HAYKH, sIKa BUBYA€E OCOOJIUBOCTI

MICUXIYHOTO Ta OCOOMCTICHOTO PO3BUTKY JIIOJIMHU HA PI3HUX €Tanax ii KUTTH.


https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A5%D0%B0%D1%80%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B5%D1%80_(%D0%BF%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D1%96%D1%8F)
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%82%D1%80%D0%B0%D1%85

BaacruBocTi 0cod0McTOCTI — TEMIEpaMEHTHHI XapakTep Ta CHelialbHi
3110HOCTI.

Breua — yHUKaHHS HENIPUEMHUX CUTYAIlil, IO aCOIIIOIOTHCS 3 MOMEPEIHIMU
HEBJaYaMHU.

Broma — TuMYacoBe 3HIDKEHHS Ipale3gaTHOCTI opraHisMy abo opraHa
BHACHIZOK I1HTEHCUBHOI a00 TpuBasoi poOOTH, IO BHUSBIAETHCA B 3HHKEHHI
KUTBKICHUX Ta SIKICHUX TMOKAa3HMKIB poOOTH i TOTIpPIIEHH] KOOpAUHAIli poOoumX
byHKITIH.

I'apmonia — po3ymieTbes sk 0ajaHC MDK PI3HUMH YacTHHAMU «SI» JoauHH,
MDK (I3UYHUM, E€MOIIHHUM, IHTEJIICKTyaJlbHUM, KOMYHIKATUBHUM AacIeKTaMH; MIK
JIFOAVHOIO Ta 11 OTOYEHHSAM YU IIPUPOIOIO.

JMucdopiss — npurHideHUil HACTpid, 1[0 XapaKTePU3YETHCS IPATIBIUBICTIO,
O3JI00JICHICTIO, TMOXMYpPICTIO, MIABUIICHOI YYTJIUBICTIO JO /i OTOYYIOUHX,
CXHJIBHICTIO JIO CIajlaXxiB arpecii.

JlyxoBHe 0J1aromoJiyydsi — BIAYYTTS NMPUYETHOCTI JO AYXOBHOI KYJIbTYpHU
CYCIIUJIbCTBA, YCBIAOMIJICHHS MOXJIMBOCTI JOJIy4aTHCsl J0 ©0ararctB JyXOBHOT
KyJIbTYypH (BramyBaTH JYXOBHUW TOJIOM), NMPOCYBAHHS B PO3YMIHHI CYTHOCTI W
pU3HAYCHHS JIFOJIMHH, YCBIIOMJICHHSI Ta TIEPEKUBAHHS CEHCY CBOTO KHUTTS.

Emonii — 1e ocoOimBuii Kiac TICHXIYHUX CTaHIB, $KI BiIOOpakarOTh
CTaBJICHHS JIOJIMHM 0 HABKOJMIIHBOTO CBITY, 1O IHINIKUX, 10 camoi cebe Ta
Pe3yIbTaTIB CBOET AiSITLHOCTI.

Enigemiosioriss — ranay3p MEAUIIMHY, IO JOCITIDKYE TPUIMHNA BUHUKHCHHS Ta
3aKOHOMIPHOCTI OLIUPEHHS emiieMiil 1 po3po0IIsie MeToau OOPOTHOU 3 HUMH.

ETtuka — Hayka 010 BHUBYA€, y3arajibHIOE Ta CHUCTEMAaTHU3Yy€ MPUHIUNUA M
HOPMH MOpaJi, Cpusie BUPOOJICHHIO TAKUX MOPAJbHUX YSBJICHB, KI MAaKCHMAIBHO
BIJIMOBIZIAIOTh ICTOPUYHUM TMOTpeOaM, CHPHUSIOYM TUM CaMHM BJIOCKOHAJICHHIO
CyCHUTBCTBA W JIFOIMHHU.

3aMilleHHI — TMEPEHECEHHs arpeCUBHUX IMITYJIbCIB HA MEHII 3arpo3JIMBUi

00’ €exT.


https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%80%D0%B0%D1%86%D0%B5%D0%B7%D0%B4%D0%B0%D1%82%D0%BD%D1%96%D1%81%D1%82%D1%8C_%D0%BB%D1%8E%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B8

3anepeyeHHs1 — MEXaHI3M TIICHXOJIOTIYHOTO 3aXHUCTy, SKUH TIONSATAE B
3arnepeyveHHi, HEYCB1JIOMJICHH1 (BLACYTHOCTI CIIPUMAHSTTS) AKOi-HEOYIb
MICUXOTPaBMYIOUO1 OOCTaBUHHU.

3nopoBuii cnocid KUTTA — 1€ CHCTeMa MOBEIHKH JIIOJIEH, Ka CIpsiMOBaHa
Ha TOCTIiiHE (I3MYHE BJIOCKOHAJEHHS, KYJIbTYpPY XapuyBaHHS Ta B3a€EMHHUX
CTOCYHKIB, TMOBHOI[IHHOTO CIMEMHOTO JKUTTS, BHUCOKY TBOpPYY aKTHBHICTb,
BHCOKOMOPAJIbHE CTAaBIICHHS 0 HABKOJMIITHLOTO CEPEIOBUIIIA, JIOICH 1 caMuXx cede.

Inean — o006pa3 peanbHO1 JIOAUHU a00 CTBOPEHOT'O0 OCOOMCTICTIO B3IPIIs, SIKUM
BOHA KEPYETHCS B KHUTTI MPOTATOM IIEBHOTO Yacy 1 SKHH BH3HA4Yae mporpamy ii
CaMOBJIOCKOHAJICHHSI Ha MallOyTHE.

InenTudgikamiss — 3axXUCT BiJ 3arpo3IMBOTO 00’€KTa ILISXOM OTOTOKHCHHSI
cebe 3 HUM.

IBonsimist — BigiieHHs aQeKTy Bl IHTEICKTyaTbHUX (YHKITIH.

InauBigyajabHicTh — HENOBTOPHE CIHIBBIIHOIIEHHS OCOOMCTHUX pHC Ta
ocoOnuBOCTEl 1HAMBINA (XapakTep, TeMIlepaMeHT, 3Hi0HOCTi, O0COOJHUBOCTI
MPOTIKAHHS TICUXIYHUX MPOIIECiB, CYKYIMHICTh MOYYTTIB TOIIO), 1110 BU3HAYAIOTH HOT'O
CBOEPIIHICTD, BIIMIHHICTD BiJ 1HIITHX.

InTepecn — criiike BUOIpKOBE €MOIIiiTHO 3a0apBiIeHE NMParHeHHsS OCOOMCTOCTI
710 )KHTTEBO 3HAYYIINX 00’ EKTIB.

Kondguaikt — BigHOmEHHS MIX Cy0’ €KTaMH COIIaJbHOI B3a€EMOJII, sKe
XapaKTepU3Yy€EThCA X MPOTHOOPCTBOM HA OCHOBI MPOTHIICIKHO CIPSIMOBAHUX MOTHBIB
(motpe0, iHTEpeciB, IiIEH, ifjeaniB, MEPEeKOHaHb) Ta/abo Cy/KeHb (IyMOK, TIOTJISIIB,
OIIIHOK TOIIIO).

KondJaikTHa cuTyaliss — HaKomWYeH1 TPOTUPIYUs, TOB’sI3aH1 3 MISUIBHICTIO
Cy0’€KTIB COIIAIBHOI B3a€MOII1, 110 (GOPMYIOTH IPYHT JIJIsl PEATHHOTO TPOTHOOPCTBA
MK HAMH.

MarepianibHe 0J1aronojy4y4ss — 3aJI0BOJICHICTh MaTepiallbHUM aCIEeKTOM
CBOrO ICHYBaHHS (KMTJIO, XapuyBaHHS, BIAMNOYMHOK TONIO), CTAOUIbHICTIO

MaTepiaibHOrO CTaTKY.



MeauyHa NCUXOJIOTisI — HayKa Ha CTHKY MEIWIMHH Ta TICUXOJOTIi, SKa
BUBYA€ 3arajbHi ¥ OKpEMl ICUXOJOIrIYHI 3aKOHOMIPHOCTI 3MIH 1 BIJIHOBJIEHHS
MICUXIYHOI IISUIBHOCTI MPU PI3HUX NATOJOTIYHUX CTAHAX, IPU aHOMATISX PO3BUTKY U
ne3ajanTaiii  Ta  iX  TNCHUXOMIarHOCTHKY, IICHUXOTEpamilo, IMCHUXOKOPEKIIIIO,
peabiniTaiio Ta ICUXONpoPUIaKTHKY.

MosxauBocTi 0c00MCTOCTI — PIBEHb PO3BUTKY ii Mi3HABAJIBHUX, €MOLIAHO-
YYTTEBUX Ta BOJIBOBUX MCUXIUYHUX MPOLECIB, 3arajbHi 31I0HOCTI, pO3BUHEHA MaM’SITh
3 ycima ii KyJIbTypHUMHU HallapyBaHHSIMHU.

Mopaab — oaMH 31 Ccrnoco0iB HOPMAaTUBHOTO PETYJIIOBAaHHS IOBEIIHKH
JIIOJIUHU, 0CO0IMBa (popMa CYCIUTBHOI CBIIOMOCTI ¥ BUJ CYCHIJIBHUX BITHOCHH.

CnpsiMoBaHIiCTh 0COOMCTOCTI — MeTa, Ky CTaBUTh Mepes] co00r0 JII0JINHA,
IparHeHHs, MOTUBH, BIATIOBITHO J0 SIKUX BOHA €.

Hopma — 1e onTumanbHUl piBEeHb MCUXIYHOTO (DYHKI[IOHYBAHHS, IO A€
MO>KJIMBICTH IOBHOIIHHOI JISJIBHOCTI JIOJMHHA HE TUIBKH B MOBCSIKICHHHUX, a U
B €KCTpEMaJIbHUX MPUPOJHUX 1 COLIATIBHUX YMOBAX.

Oco0ucTicTh — COILIAIBHO-TICUXOJIOTIYHA CYTHICTD JIFOJIMHH, KA (POPMY€ETHCS
B pe3yJIbTaTi 3aCBOEHHS IHJIMBIIOM CYCIUIBHUX (DOPM CBIIOMOCTI W TOBEHIHKH,
CyCHUTBHO-ICTOPUYHOTO JIOCB1TY JIFOJICTBA.

IlepekoHaHHsI — cUCTEMa MOTHBIB OCOOHMCTOCTI, III0 CIOHYKAIOTh i1 JIATH
BIJIMTOB1THO /IO BJACHUX TOTJISAIIB 1 TPUHITUITIB.

Ipuaymennss — OJIOKyBaHHA HENPUEMHOI, HebakaHoi iHdopmarli, ske
3MIACHIOETHCS TIPU Tepexo/i miel ingopmarii B mam’saTh a0 mpu BUXOI 11 3 TTaM’ATi

Y CBIJIOMICTb.

IIpoekuia — mpunucyBaHHS CBOIX HETaTHMBHUX SKOCTEW IHIIMM IIOISM IS
CaMO03aCIOKOEHHS.
IIpodeciitne poBroaitTra — mpolec, CTaH, pe3yibTaT, IHTErpOBaHA

BJIACTHBICTH Ta IICHXOJIOr1YHA, COLllaJibHA 1 EKOHOMIYHA I[IHHICTD.
IIpodeciitne 3m0poB’T — BIACTUBICTH Opra”iaMy 30epiratd 3ajaHi
KOMIIEHCATOpHI M 3aXWCHI MEXaHI3MHU, 10 3a0e3MeuyloTh Mpale3laTHICTh B yCiX

YMOBaX, y SIKUX 31MCHIOEThCS TTpodeciiiHa AISUTBHICTD IHAUBIIYYMA.



Ilcuxiyna camoperyasinis — IUIECIPSIMOBaHA JIyXOBHA JISJIBHICTD JIFOJAUHU
3a BIIACHUM CBIZJOMUM IMITYJIbCOM, CIIPSIMOBaHA Ha JOCSTHEHHS ONTHMAJIBLHOTO CTaHY
JYXOBHOTO M (pI3MYHOTO 3/10pPOB’ 1 OCOOUCTOCTI.

Ilcuxiune 310poB’A — Ccy0’€KTUBHA 3[aTHICTh JIOJUHU aJI€KBAaTHO pearyBaTH
Ha BHYTPIIIHI Ta 30BHIIIHI MOJPAa3HUKH, YMIHHS BPIBHOBA)KYBAaTH CBOI CTOCYHKHU 3
HABKOJIMIITHIM CBITOM.

Ilcuxoririecna — 1e cucTeMa HAYKOBUX 3HAaHb 1 MPAKTHYHUX 3aXOJIiB,
CHPSIMOBAaHUX Ha 30€peKEHHS Ta 3MIITHEHHSI TICUXIYHOTO 3/I0OPOB’sI HACETICHHSI.

IlcuxoaiarHocTHKA — Tray3b MCUXOJIOTTYHOT HAYKH, 110 PO3pOoOJIsI€ TEOPIto,
OPUHLIMIIK, THCTPYMEHTH  OLIHIOBAaHHS Ta  BHUMIPIOBaHHS  1HAMBIAYalbHO-
NICUXOJIOTTYHUX 0COOJIMBOCTEN OCOOUCTOCTI.

IMcuxomiarHoCTHYHUIA MeTOA — Croci0 JOCHiDKEHHS, IO Ja€ 3MOTY
OTPUMYBAaTH TOYHI KUIBKICHI Ta SKICHI XapaKTepUCTUKH JOCIIIKYBaHHX
IHAUBIAYaTbHUX TICUXIYHUX BJIACTUBOCTEH OCOOMCTOCTI 3 JOTPUMAHHSM OCHOBHHX
BUMOT PO3pOOJICHHS Ta BUKOPUCTAHHA JIarHOCTUYHUX METOJHMK — HOPMH,
HAJHHOCTI Ta BAJITHOCTI.

Ilcuxosioriyne 0J1aromoy4usi — Y3rOJ/UKEHICTh TICUXIYHHUX TPOIECIB 1
byHKIIM, BIIUYTTA  [UIICHOCTI, BHYTpPIIIHBOiI  piBHOBaru. Ilcuxomoriuxe
Oyraromory4ydsi OUTBI CTiiKe B pa3i rapMoHii 0COOMCTOCTI.

Ilcuxosoriune OUWIHIOBAaHHSI — TPOIEC CHUCTEMATH30BAHOTO 30MpPAHHS
iHbopMartlii mpo 0ocoOUCTICTh W OCOOIMBOCTI HABKOJMIIHBOTO CEPElOBHUINA, HA
OCHOB1 SIKOTO 3JIHCHIOETbCS TMPUUHATTS pillieHHs (BUCHOBKY) BIIMOBITHO JI0
MTOCTABJICHOTO 3aBJaHHSI.

Icuxosmoriynmnii 3aXuCT — CUCTEMA PETYIATOPHUX MEXAaHI3MIB, IO CIYXaTh
YCYHEHHIO a00 3BEACHHIO J0 MIHIMyMYy HETAaTUBHUX, TPaBMYIOUHX OCOOHCTICTh
MepeKUBaHb, MOB’A3aHUX 13 BHYTPINTHIMU 200 30BHIMHIMU KOH(IIIKTaMHU, CTaHAMU
TpUBOTH 200 TUCKOMDOPTY.

Ilcuxosoris 0co0MCTOCTI — rany3b NCUXOJIOTIYHUX 3HAHb, SIKA 3aMMA€THCS
BUBYCHHSM TICUXIYHUX BIACTHUBOCTEH JIIOAWHU SK IIUTICHOTO YTBOPEHHSI, SIK MEBHOI

CUCTEMH TMCUXIYHUX SIKOCTEW, 110 Ma€ BIANOBIAHY CTPYKTYpY, BHYTPIIIHI 3B’SI3KH,


https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%81%D0%B8%D1%85%D1%96%D0%BA%D0%B0
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%27%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%8E%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B0

XapaKTEePU3YEThCS  IHAMBIAYAIBHICTIO Ta  B3a€MOIIOB’SI3aHA 3 HABKOJIUIIHIM
MPUPOAHUM 1 COLIIAIBHUM CEPEOBUILIEM.

Ilcuxom’sizoBe TpeHyBaHHI — IICUXIYHE CAMOHABIIOBaHHS, KOJH poOOTa
MO3KY 30CepeP)KeHa B OCHOBHOMY Ha TPCHYBaHHI YSIBJICHb.

Ilcuxodizionoriss — HaykoBa AUCIUIUIIHA, [0 BUHUKJIA HA CTUKY MCUXOJOT1T
1 ¢13ioJorii, mpeaMeToM ii BUBYEHHS € ()i310JI0TTYHI OCHOBU MCUXIYHOI TISITBHOCTI ¢
TIOBCTIHKY JTFOMHH.

Panionanizanis — HaBefeHHs JUIsi ceOe MCEBIOPO3YMHOI aprymeHTauii y
BUTIAIKY TIOPa3KH.

Perpecissi — moBepHeHHS J0 JAUTSYUX (OPM TIOBEIIHKH, <BIAJaHHSI B
JTUTHHCTBO.

Peduiexciss — npoiiec caMmonizHaHHA Cy0’€KTOM CBOiX BHYTPIIIHIX MCUXIYHUX
JIIH, CTaHIB.

PyxoBa ((pizmuHa) akTUBHiCTL — OyIb-siKi popMH PYyXy, IO MOTPEOYIOTH
eHeprii, HanmpukiIag Xoan0a, (izmyHa pobora, (Pi3uyHI BIpPaBH, 3aHATTS CIIOPTOM
TOIIIO.

CamoBHXOBaHHSI — CHCTEMa Jiii 0COOMCTOCTI, CIpsIMOBaHA HA JOCSITHEHHS
BIJIMOBIIHOCTI BJACHOI TOBEIIHKH 3araJbHONPUUHATAM OpIEHTHpPAM, BHMOTaM 1
HOpMaM (HI3UIHOTO U JTyXOBHOTO JKHTTS JIFOJCHKOTO OTOYEHHS.

Camo3aoxoueHHsi 1 camMomokapaHHsa —  (GOpMH  TIO3UTHUBHOTO
MICUXOEMOIIHHOTO CIpUWMaHHA i 1 BYMHKIB KOPHUCHOTO TPHU3HAYEHHS Ta
YCBIJJOMJICHE OCYJIPKEHHS BUMHKIB 1 i1 HETATUBHOTO XapaKTepy.

Camo3BiT —  KpUTHYHE CaMO3BITYBaHHA oOcoOHCTOCTI y  dopmi
I0JICHHUKOBOT'O 3aITUCy a00 YCHOT MOBH MPO CBOT BUMHKH U JIii.

Camo3000B’s13aHHsl — (opma caMOBHUXOBaHHS, 3aCHOBaHA Ha (HOpMyBaHHI
MEBHUX MOPAJIIBHUX BHUMOI O BJIACHOI OCOOUCTOCTI HIISAXOM IMOPIBHSHHA iX 3
i7IcaTbHUM B31pIIEM.

CaMOKOHTPOJIb — BHU3HAYA€ThCS K PopMa caMOOOJIIKYy W BJIACHOI OLIIHKH
pe3yJbTaTIB IMCUXIYHOTO CAMOBHUXOBAHHS 3 IMOJAJBIIOK KOPEKIE€ A1 1 MOBEIIHKA

0COOHUCTOCTI.



CaMOKOHTPOIb Yy (i3MYHOMY BHMXOBAHHI — CIIOCTEPEXKEHHS 3a CBOIM
3M0pOB’SIM, (DI3UYHUM  PO3BUTKOM, (DYHKIIOHATBHUM CTaHOM, IICHUXOJOT1YHUM
CTaHOM, TIEPEHOCHUMICTIO TPEHYBAIbHIX HABAHTAKEHb.

CamoHnaBiloBaHHsI — cnoci0 BIUIMBY, 110 0a3yeTbcs Ha BIpi, KOJM ICTHHA
npuiiMaeThes 6€3 peallbHUX J10Ka31B, ajie Bl OO HE BTPAaya€e CBOIO 3HAYYILICTh.

CamonepekoHaHHsi — BIUIMB Ha camMoro cebe 3a JOMOMOTrOK JIOT1YHO
3YMOBIIEHUX IIEPEKOHAHb Ha OCHOBI MI3HAHHS 3aKOHIB MPUPOJIH 1 CYCIIIHCTBA.

CamonizHaHHST — METOJ CAaMOBMBYEHHS (BBUYHMX 1 [CHUXIYHUX
O0COOJMBOCTEN JIIOJIMHM, 32 aHAII30M SKUX BOHA MI3HAE 1 KPUTUYHO OI[IHIOE CBOL
ICTUHH1 (Q13UYH1 ¥ TyXOBH1 MOXJIUBOCTI.

CamonopiBHSIHHS — PI3HOBHJI CAMOITI3HAHHS, KU 0a3yeThCs HA MOPIBHSAHHI
BJIaCHUX (I3MYHUX, MOpAJbHUX U IHTEJICKTyaJIbHMX BJIACTUBOCTEH 3 TaKHUMH B
JIFOJTUHU-B31PIISL.

Camoperyasinisi — CBIJOMUH BIUIMB JIIOJMHM HAa MpUTAMaHHI il TICHUXIYHI
gaBuIa (MPOLIECH, CTaHW, BIACTHUBOCTI), MISIbHICTh, SIKy BOHA BHUKOHYE, BIACHY
MOBEJIHKY 3 METOIO IMATPUMKHU Ta 30€PEKEHHS UM 3MIHU XapaKTepy iX MPOTIKaHHS.

ConianbHa KOMIETEHTHICTh — pe3yJabTaT OCOOJMBOTO CTHIIIO BIIEBHEHOI
MOBEJIHKK, TP SKOMY HaBUYKH BIEBHEHOCTI (pi3HI y cdepi odimidHux 1
MDKOCOOHCTICHUX BIJHOCHH) aBTOMAaTH30BaHI # JalOTh 3MOTY THYYKO 3MIHIOBATH
CTpaTeriio Ta IUIAHW IMOBEIIHKU 3 ypaxXyBaHHSIM BY3bKOT'0 (OCOOJMBOCTI COIIAIBHOT
CUTYaIlil) 1 IUPOKOTo (COoIianbHI HOPMHU ¥ YMOBH) KOHTEKCTY.

CouiajJibHa MeIUIIMHA — II€ HAyKa, SIKa BUBYA€E CTaH 3/I0POB’Sl HACEJICHHS Ta
YUHHUKA, 10 WOro (OpMyIOTh, a TaKOX OOTPYHTOBYE MEIMKO-COIIabHI
3aX0JIU JIEP’KaBH, CYCIIIJIbCTBA Ta CHCTEMHA  OXOPOHHM  3JIOPOB’SLY  HAIpPSIMKY
30epeKCeHHS, 3MIITHEHHS Ta BIAHOBJICHHS 3710POB 5.

Ctpec — HecrienuiyHa peakifis opraHi3My y BiIMOBiAb Ha HECIOJIBaHYy Ta
HaIpYXXEHY CUTYaIlito; 1e (i3ioJ0oTiuHa peakiris, 1o MOOLTI3ye pe3epBU OpraHizmMy i
rotrye Horo 10 G13M4HOI AKTUBHOCTI TUIY CYNIPOTUBY, OOPOTHOU, BTEUI.

Ctpecop — dakTop, KUl BUKIMKAE CTaH CTPECY.


https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B0%D1%83%D0%BA%D0%B0
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%27%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B0%D1%81%D0%B5%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B5%D1%80%D0%B6%D0%B0%D0%B2%D0%B0
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%83%D1%81%D0%BF%D1%96%D0%BB%D1%8C%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%BE
https://uk.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%A1%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BC%D0%B0_%D0%BE%D1%85%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%BD%D0%B8_%D0%B7%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%27%D1%8F&action=edit&redlink=1

CyOaiMmanis — TMCHXOJIOTIYHMA 3aXHUCT 3a JONOMOIOK JleceKcyami3alii
MOTSITIB 1 NEPETBOPEHHS iX HAa COLIaIbHO NIPUUHATHI (POPMU aKTUBHOCTI.

TinecHo-opieHToBaHa Tepamis — TIpyna METOAIB  ICUXOTepanii,
OpPIEHTOBAaHUX HA BHUBYEHHS TLIa, PO3YMIHHS IPOLECIB, IO MPOTIKAIOTh Y HHOMY,
YCBIJOMJIEHHSI TUIECHUX BIAYYTTIB, MEPEKMBaHb, NOCIIKEHHS NOTped, OaxkaHb 1
MOYYTTIB, SIKI BUPAXAIOThCA B PI3HUX TUIECHUX MPOSBAX 3 MOJAJBIIO KOPEKLIEIO
iXHIX po3naiiB.

TpuBo:kHiCTL — 1HAMBIAyaJIbHA BIJIACTHBICTH OCOOHM, pHCA XapakTepy, IO
NOpPOSIBIIIETbCA  CXWUJIBHICTIO 70 HAJAMIPHOTO  XBUJIIOBaHHS, CTaHy TPUBOTH B
CUTyallisIX, 4Kl 3arpOXylTh, Ha JIyMKYy 1[Il  0COOM, HENPUEMHOCTSIMH,
HeBJlauaMu, ppycTpari€ero.

®dizuyHe (TijIecHe) Gaaronoayyuss — rapHe Qpi3uyHe caMONOYYTTsI, TUIECHUM
KoMQopT, KU 3a10BOJIBHSE 1HAUBINA, (HI3UYHUN TOHYC.

dopmyBaHHs peakuii — 3aXUCT BiJl 3a00pOHEHNUX, HEIPUUHATHUX IMITYJIbCIB

yepe3 TyMKH YU TTOBEAIHKY 3BOPOTHOTO XapakTepy.


https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A5%D0%B0%D1%80%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B5%D1%80
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D1%80%D0%B8%D0%B2%D0%BE%D0%B3%D0%B0
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%80%D1%83%D1%81%D1%82%D1%80%D0%B0%D1%86%D1%96%D1%8F
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JTIOJATKH

Jlooamox 1

Excnpec-giarnocTuka coniajlbHUX HIHHOCTEH 0COOMCTOCTI

[IpusnauenHs. Meroauka crpuse BUSBICHHIO OCOOMCTHX, MpodeciiiHux,
COITIATLHO-TICUXOJIOTTYHUX OpIE€HTAIll} Ta MepeBar, a TaKoK MOKe OyTH KOPUCHOIO SIK
npu BUOOp1 XapakTepy poOOTH, Tak 1 MpHU OLIHIOBAHHI MpalliBHUKA M1J] Yac HalMy i
aTecTallii Kaapis.

[nctpykuis. Hwkue 3ampomonoBano 16 TBepmkenb. OuiHITE Ay cede
3HAYMMICTh KOXKHOTO 13 HUX y Oanax 3a Takor cxemoro: 10 (HeBaxiuso), 20, 30,

40, ..., 100 (myxe BaXXJIUBO).

I[lutanpHUK
3axoruTorda po0oTa, ika MPUHOCUTH BaM 3aJI0BOJICHHS.
BucokoomiauyBana po6ora.
Bnane ogpyxeHHst a00 3aMIKXKSI.
3HailOMCTBO 3 HOBHUMH JIFOJIBMH, COIIAJIbHI 3aXO0/IH.
3amydeHHs 10 CYCIUIbHO1 AISUTbHOCTI.
Bama peniris.
CropTuBHI BIIpaBy.

[HTENEKTyanbHUM PO3BUTOK.

© © N o 0o~ w D E

Kap’epa.

10.KpacuBi aBTOMOO111, OAT, TIM TOIIIO.

11.Yac, saxuii Bu IPOBOAUTE B CIMEHTHOMY KOJI.

12. Jlexinbka OMU3bKUX IPY3iB.

13.Po6oTa Ha 7OOPOBUTBHMX 3acaiax y HEKOMEPIIMHIX OpraHi3aIfisix.

14 MenuTariisi, po3lyMH, MOJIUTBH TOIIIO.



15.310poBa 306aancoBaHa Ji€Ta.
16.YutaHHd HaBYaNbHOI JITEpaTypH, NEPErisa HaBUAIbHUX MPOrpam,

CaMOBIJOCKOHAJICHHA.

OO6pobOka Ta iHTepnpeTaliss pPe3yJabTaTiB

[podeciiini dinaHcoBi CimeiiHi CouianpHi CycninpHi JyxoBHi | ®i3uuni | InTenekryanbHi
1 2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15 16
. . . . . Cyma Cyma .
Cyma 6anie | Cyma Oanie | Cyma 6anie | Cyma OaniB | Cyma GamiB Garip Gain Cyma GatiB

Uum Buma KiHIEBA KUIBKICTh O0ajiB 32 KOXXHUM PO3JUIOM, TUM OUIBIITY

I[IHHICTh CTAHOBUTH JIsl Bac 1iek Hanpsm. [Ipu oMy uuM Omkde ofHEe 10 OJHOTO

3HAYEHHS Y BCIX BOCBMH PO3/ILJIaX, TUM PI3HOCTOPOHHIIIOK OCOOUCTICTIO BH €.




Jlooamox 2

JliarnocTuka comiajbHOI eMmAarii

[nctpykuis. Tect mictute 33 TtBepmxkeHHs. [IpouuTaiiTe ix 1 pgaiite
BI/IMOBI/Ib, MPU I[LOMY 3TajilaiiTe abo MPUIYCTITh, SKI MOYYTTA B MOAIOHIN cuTyarii
BUHUKAIW a00 MOTJuM O BUHUKHYTH OCOOMCTO y Bac. SIKIIo Bamli MepeKUBaHHS,
JyMKH, peakxiiii BIAMOBIAAI0Th TUM, IO 3alPOINOHOBaHI B TBEP/KEHHSX, TO B OJIaHKY
BIJINIOB1JIC HABIPOTH BIAMOBIIHOTO HOMEpA TBEPJKEHHS IMIJKPECHTITh BiANOBIIb
«TaK», a SKIIO Hi, TO MIAKPECIITh BIAMOBIIb «HI».

[Tam’siTaiiTe, MO B TECTI HEMae XOPOIIMX YW TOraHux BiamoBiged. He
HaMaramTecsi CBOIMU BIATMOBIISIMH CIHPaBUTH Mpo cebe rapHe BpakeHHS. CBOIO
JTYyMKY BHCIJIOBIIONTE BUIBHO Ta BIABEPTO, TUIBKM Y I[bOMY pa3i BH OTPUMAETE
CIIpaBXXHE YSABJICHHS IIPO CBOi TICHXOJIOTIYHI BiacTUBOCTI. Kpame pgaBatu Ty
BIJINIOBi/Ib, fKa TMEPIIOI0 crajga BaM Ha JOymMKy. Ko)kHe HACTyIHE TBEpKEHHS
YUTalTe MICIs TOTO, SIK BIAMOBICTE Ha MOIEpPEIHE, HaMarauTecs TaKoX HE 3aJIUIIaTH
MUTAaHHS-TBEPKCHHS 0€3 BIATIOBIIEH.

Sxmo y Bac BHHHKHYTH 3allUTaHHS, IIOB’S3aHl 13 3allOBHEHHSAM OJIaHKa,

MOCTaBTE 1X AOCHITHUKY NIEPE] TUM, K TOYHETE POOOTY 3 TECTOM.

[IlutanbHUK

1. S 3acmyuytocs, konu 6ady, 110 He3HAOMa JTIOANHA BiA9yBae cebe cepen
JOJIEN CAMOTHBO.

2. Jlrogm nepeOuTbIIyIOTh 3JaTHICTh TBAPUH PO3YMITH Ta TIEPEKUBATH.

3. MeHi HeNpUEMHO, KOJU JIOAN HE BMIIOTh CTPUMYBATHUCS 1 MPOSIBISIIOTH
CBO1 IOYYTTSI BIAKPHUTO.

4. MeHne npaTye B HENIACIUBHUX JIOJSAX T€, 110 BOHHU caMi ce0e KA IOTh.

5. Komn xToch mopsa 31 MHOK HEPBYEThCS, S TaKOX MOYHMHAIO
HEPBYBATHUCS.

6. S BBakaro, 10 IUIAKATH BiJ MACTS O0€3rIIy3/10.



7. 51 6epy 61u3bKO 10 ceplisd MpoOIeMu MOiX APY3iB.

8. IHkoaM micHI IpO KOXaHHS BUKIMKAIOTh Y MEHE CHJIbHI NEPEKUBAHHS.

9. S nyxe mepexuBaro, KOJIU JOBOAUTHCS MOBITOMIISATH JIOASIM HEIPUEMHI
JUTSI HUX HOBUHU.

10.Ha wmiit HacTpiil 3HaYHO BILUIUBAIOTH OTOYYIOYI.

11.4 BBaxaro, 1110 1HO3EMII1 XOJIO0/IH1 Ta O€3/yIIHI (HEUYyTIUBI).

12.51 6 xoriB oTpumatu mnpodecito, sika MOB’si3aHA 13 CHUIKYBaHHSAM 3
JFO/TBMH.

13.41 He 3acmyuyrocs, KOJIM MOi py31 poOJIsiTh HEOOAYMaH1 BUMHKH.

14.Meni nyxxe moao0aeTbcs CHOCTEPIraTH 3a THM, SIK JIIOJAU OTPUMYIOTh
NOJJapYHKH.

15. Ha moro 1yMKy, CaMOTH1 OXHUJI1 JIFOJAX HET0O0PO3UUIIUBI.

16.Konu s 6auy nroauny, sika miade, To i caMm (cama) 3acMydyrocs.

17.Cnyxarouu J1esKi MicHi, s IHKOJIM BiIUyBar0 ce0e MacIuBOIO JIFOIMHOIO.

18.Yuraroun kHMTY (pOMaH, MOBICTh TOINO), S TaK MEPEKHUBAIO, HIOW BCe,
PO 110 YHMTAr0, BiIOYBAETHCS HACIIPABI1.

19.Konu s Gavy, 110 10 KOroch MOTAHO CTAaBIATHCS, TO 3aBXKIU CEPIXKYCS
a00 mepexuBaro, 00yproroCs.

20.5] MoKy He XBHIIFOBATHCS, HABITh KOJIM JIOBKOJIA BC1 XBUITFOIOTHCS.

21 Skmo miit napyr abo moapyra MOYMHAIOTH OOTOBOPIOBATH 31 MHOIO MOi
poOJIeMH, ST HaMararocs 3MIHUTH TEMY PO3MOBH.

22.MeHi HE PUEMHO, SIKIO JIFOAM 3ITXAI0Th Ta IJIAa4yTh, KOJU JUBJISATHCS
KIHO(UTBM.

23.Uyxuit cMiX MEHE 3apakae.

24 Konu s mpwiimMaro pilieHHs, TO MOYYTTS IHIIUX JIOACH Ha HBOTO, K
IPAaBWJIO, HE BIUTHBAIOTH.

25.MeHi He CMIOKIHHO Ha AYIIIi, SIKIO OTOYYI0UYl YUMOCH MPUTHIYCHI.

26.51 xBumorocs, fKmo 0Oady JIOACH, SKI JIETKO 3aCMYYYIOThCS depes
JTP1OHUIII.

27.51 myxe 3acMydyrocs, KOJiu 0ady CTpaKJaHHS TBAPHUH.



28.be3riy3n0 nepexuBaTu T€, M0 BiIOYBAETHCSA B KIHO 200 PO 10 YUTAEII
y KHM3L.

29.51 nyxe 3acMyuyrocs, Koy 6ady 0e3nopaJHUX HOXUINX JTIOJEH.

30.Uyx1 cib03M BUKIMKAIOTh Y MEHE pPO3JpaTyBaHHsI, a HE CIIBUYTTS.

31.41 nyxe nepexxuBaro, KOJIU JUBIIOCA KIHOPLIbMU.

32.51 wmoxy 3amumatuca OaiimyxuMm (0algykor) 110 OyIb-sIKOTO
XBUJIFOBaHHS JIOBKOJIA.

33.MarneHbKi 11Ty a4y Th 0€3 NPUYHHH.

OOpobOka Ta iHTepnpeTalis pe3ylbTaTiB

Meta 06poOKHM pe3ysbTaTIB OTPUMATH 1HIEKC eMIaTiHHOCTI (a00 eMmaTiitHuX
TEHJICHII1H) MiIT0CT1AHOTO.

Hnst Toro, mo0® OTpUMaTH IHAEKC eMIATIHHOCTI, MOTPIOHO MiApaxyBaTH
KIJIBKICTh BIAIOBIIEH, SIK1 301ral0ThCS 3 TAKUM KJIHOUEM:

«Tax»: 1,5,7,9, 10, 12, 14, 16, 17, 18, 19, 25, 26, 27, 29, 31.

«Hi»: 2, 3, 4, 6, 11, 13, 15, 20, 21, 22, 23, 24, 28, 30, 32, 33.

Taxkum ynHOM, 1HACKC eMmariitHOCTI (Ie) € cymoro BiamoBiieH, 10 30iraloThCs
3 MUTAHHIMU-TBEP/KEHHIMH, SKI TIepea0avyaroTh BIMOBIIL «TaK», 1 3 MHTAHHIMU-
TBEPJUKEHHSAMH, K1 TIepe10adaroTh BIIMOBIIb «HI».

Jlns BU3HAYEHHS PIBHSA eMIATIMHUX TEHJACHIIH IPOIMOHYEMO TaOJHITIO

iHTeprpeTalii iHaeKcy le 3 ypaxyBaHHSM CTaTi PECIIOH/ICHTA.

PiBHI eMnariiHUX TEHIEHI{IA
Cratb = — v
Bucoxkuit Cepenniit Huzbkuii
IOnaku 33-25 24-17 16-8
JliBuata 33-29 28-22 21-12

EmoriitHa 49yTnuBicTh O TEpEeKHBaHb IHIIAX HA3WBAETHCS B IICHUXOJIOTII
EMIIATIEI0 1 HAJICKUTh JI0 BUIIMX MOpPATbHUX MOYyTTiB. EMmarisa y dbopmi criBuyTTS
abo cmiBnepexuBaHHs (HE3aJIe)KHO BiA TOro, pajocti abo meyani) MoB’s3aHa 3

YMIHHSIM JTIOJJMHUA IIPOHUKATU» Y CBIT MOYYTTIB THIIUX JIFOJICH.




Jlooamox 3

OpieHTOBaHA OLIHKA 310POBOI MOBEAIHKHU

[nctpykmis. OOBeaiTh KpyKEUKOM YHMCIO OajiB, 110 BIAMNOBIJIA€ KOXKHIM

BIJIIOBI/II.

ITlutansHUK
1. Ckinbku pa3iB Ha TUXKACHb BU 3aiiMaeTecs Pi3KyJIbTYpOIO MPOTIArOM MIPUHANMHI
20 xBusIMH 0€3 epepBu?
3 i i outeiie — 10 Oanis;
1 abo 2 nui — 4 Ganu;
*)oaHoro pazy — ( Gaiis.
2. Sk yacto BU Kypure?
aikoau — 10;
Ty’Ke PIIKO — 5;
o — 3;
moausg — 0.
3. SIKy KUIBKICTh QJIKOTOJIIO BH BXKUBA€ETE?
He BxuBaro B3araii — 10;
He Outbine 1 mopmii (50 r MiIHUX HAMO1B) HA THXKICHD — 8;
2-3 mop1ii Ha TYKJICHB, ajie He OuTbIe 2 Ha ICHh — 6;
4—6 Tiop1Iiii HA THIKIEHD W 1HO 1 OlIbIe 2 Ha AeHb — 2;
OutbIIe 6 mopiiid Ha TwkaAeHs — 0.
4. CKUIbKH pa3iB HA THIKJCHb BU CHimaeTe?

*)oaHoro pazy — 0;

1 abo 2 — 2;
3abo4 —5;
5 abo 6 — 8;

7—10.



5. SIk yacTo BU MepeKylly€eTe MK OCHOBHUMH NPUAOMaMH 117
Hikoan — 10;
1 abo 2 pa3u Ha TUXAEHb — §;
3 a6o 4 pa3u Ha TUXKIEHb — O;
5 abo 7 pa3iB Ha TWXJEeHb — 4;
8 a60 10 pa3iB Ha THXKACHb — 2;
oinbe 10 pa3iB Ha TxAeHb — 0.
6. SIx 6araro yacy Ha 100y BU criute?
ourer 10 rogun — 4;
9 a60 10 rognua — 8;
7 a6o & rogua — 10;
5 a6o 6 roauH 6;
MeHr1e 5 rogud — 0.
7. CriBBiTHOIIICHHS BAIIOi Baru JI0 i/1€aJbHOI0 JIJIsl BAIIOTO 3pOCTY U cTaTi?
nepesuiye 6inbir Hixk Ha 30 % — 0;
nepesuiye Ha 21-30 % — 3;
nepesuinye Ha 11-20 % — 6;
He ourepire HOK Ha 10 % — 10;
mmxye Ha 11-20 % — 6;

amxye Ha 21-30 % — 3;

HUx4e 01ibir Hix Ha 30 % — 0.

OOpobOka Ta iHTepmpeTamis pe3yabTaTiB

3arajpHa KUTbKICTH OaliB:

60—70 OamiB: Bamie CTaBJICHHS JO BJIACHOTO 3J0POB’S BapTO OIIIHUTH SK
BiIMIHHE (SIKIIIO TUTHKY B OHOMY 13 pO3/LTiB BU HE BTpaTiin Bci 10 6aiiB);

50-59 GaiB: BM MOBOAUTECS JT0OPE, ajie MOKETE M Kpallle, € pe3ePBU;

40-49 GaniB: Bamry MOBEAIHKY MOXKHA OIIIHUTH K CEPEHIO; 0araTo 4oro B Hii

BapTO OyJ0 O 3MIHUTH;



30-39 OaniB: BM JAOCUTh NOCEPEIHBO CTAaBUTECA IO CBOTO 370pPOB’S; IMpHU
MPaBUIBHOMY CIIOCOO1 XKUTTS BU MOTJIM O OJIep>KyBaTH OLIbILIE 3a0BOJIEHHS;
MeHue 30 OaiiB: BU CEpHO3HO 3HEBAXKAETE CBOIM 3/10pOB’sIM; 0€3CYMHIBHO, BU

3aCJIyrOBY€TE KpAIIoro CTaBJICHHS 10 cele.



Jlooamox 4

Metoauka "Camoouinka ncuxiuyHux craniB" (3a I'. Aiizenxkom)

TecT 103BOJSIE€ OLIHUTH JESIKI HEAJANTUBHI CTaHU (TPUBOTa, PpycTpallis, arpecis) i
BJIACTHUBOCTI  OCOOMCTOCTI  (TPUBOXKHICTh, (PPYCTPOBAHICTh, ArpeCUBHICTH 1

PUT1IHICTD).

Bik 0ocnioxcyeanozo: 3 12 pokis.
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1 |He BiguyBaro y co0i BIeBHEHOCTI

2 |Yacro 4epBOHil0 0€3 MPUINHU

3 | Miii coH MeHe HemoKOITh

4 |Jlerxo nmounHao HyAbI'YBAaTH

5 |Hemnokorocs yepe3 HEIPUEMHOCTI, SIKi € TLIBKU B YsIBI

6 |MeHe nAKaOTh TPYIHOILI

7 |JIrobnro ananmizyBaTH CBOI HEIOMIKU

8 |MeHe nerko nepexkoHaTH

9 |5l nino3pinuBuii

10 [Bakko mepeHoIy 4ac O4iKyBaHHS

11 Hepinko MeHi 31a10ThCs OE3BUXITHIMU CUTYAIlIT, 13 SKUX MOXKHA 3HAUTH BUXI1]1

12 |HenpueMHOCTI MEHE CHIIBHO 3aCMY4YYIOTh, sl MAJIAl0 TyXOM

13 |V HenmpueMHMX cHTYyaIlisIX s CXWIbHUIT 6€3 MOBAKHUX TIPHYKMH 3BUHYBAaYyBaTH Ce0€

14 |Hemacts Ta HeBAa4i HIYOMY MEHE HE BUaTh

15 |4 gacro BigMoBIIsIIOCS BiJ O0pOTHOM, BBAXKAO i JapEeMHOIO

16 |[S1 gacto mouyBaro cebe Oe33aXUCHUM

17 |Imomi y meHe OyBae cTaH Biguaio

18 |BimuyBaro po3ryOieHICTh Mepe TPY/IHOIAMHI

19 |V Baxi XBrHHE XUTTS iHOZ TIOBOJDKYCS SIK TUTHHA, X0UY, 00 MEHE IOXKAaJILIH

20 |BBakaro HEMOJIKU CBOI'O XapaKTepy HEBUIIPABHUMH

21 |3anumiaio 3a coO00 MPABO BUPIIIATBHOTO FOJIIOCY

22 |Yacro npu po3MOBI NIepeOHBaIO CIiBPO3MOBHHKA

23 |MeHe nerko po3cepauTu

24 | JTrob6mio poOUTH 3ayBaXKEHHS 1HIITUM

25 | Xouay OyTH aBTOPUTETOM JUISl OTOUYIOUHX

26 |He 3am0BONBHSIIOCE MaJTHM, X049y O1JTBIIIOTO




27

Konu po3rHiBarock, IoraHo cede CTpHUMYO

28 |binbmie mo0io KepyBaTH, HiX MAKOPSTUCS

29 |V MmeHe pi3Ka, rpy0yBaTa ’KeCTUKYJISIis

30 |51 3momam'sTHUHA

31 |MeHi Ba)KKO 3MiHIOBAaTH 3BUYKA

32 |Henerko nepexitouaTy yBary

33 |3 00epekKHICTIO CTABIIOCS 0 BCHOTO HOBOT'O

34 |MeHe Ba)XKO NEpEKOHATH

35 | Hepizko y MeHe 3 TONTOBH He BHXOMATH JyMKH, SKHX OTPIGHO M03GyTHCS
36 |Henerko 30mmKyrocs 3 JHOIBMHU

37 |MeHe po3uapoBye HaBiTh HE3HAYHI 3MIHHU TIAHY
38 |51 nposiBistO BIEPTICTH

39

Heoxoue iy Ha pu3muk

40

Pi3ko pearyro Ha BiIXWJIEHHS BiJ MPUIHATOrO MHOIO PEXHMY

€MOI[IHHO-BOJIBLOBOI'0 HAMPYEHHSI, 110 BUHUKA€E B KOH(MJIIKTHINA CUTYaIIi1);

CTEPEOTHITIB, CIIOCOOIB MUCIICHHS, HE3/IaTHICTh 3MIHUTH BJIACHY TOYKY 30DY).

MeToauKa OMiHIOBAHHSA

[TigpaxoBy€eThCs KUTBKICTh 0alliB 32 KOXKHY 3 YOTUPbOX I'PYIT MUTAHb:

| - 1-10-re nutanHus - mpueorcHicmo;

I1- 11-20-te muTaHHs - ¢pycmpayisa (NCUXOJOTITYHUN CTaH 3POCTAIOUOTO

I11- 21-30-Te nutanHs - azpecusHicmo;

IV - 31-40-Be muTaHHS - pucionicme (TCHICHINS 110 30€PEKEHHS CBOIX

InTepnperauis pe3yjabTaTiB
Tpueoostcnicmo:

0-7 6aniB - HU3bKA TPUBOXKHICTH;

8-14 GaiiB - TPUBOXKHICTH CEPEIHS, TOMYCTUMOTO PIBHS,

15-20 GamniB - BUCOKA TPUBOKHICTb.

Dpycmpauin:

0-7 GamiB - BHCOKa CaMOOIliHKA, CTIMKICTh O HEBAA4, B HE Ooirecs Tpya-

HOIIL[IB;

8-14 GaiB - cepeHiil piBeHb CAMOOIIIHKH, Ma€ MicIie (hpycTpartis;

15-20 6aniB - HU3bKA CAMOOIIIHKA, BU YHUKA€TE TPYAHOILIB, O0iTeCs] HeBIay.

Aepecugnicmb:




0-7 GaniB - BU CIOKIHHI, CTPUMaHI;

8-14 GaniB - cepeaHiil piBEHb arpecii;

15-20 6GaniB - BU arpecuBHi, HECTpPUMAaHi, MA€T€ TPYAHOIIl B CTOCYHKax 3
JOJIbMU.

Puzionicmo:

0-7 GaniB - pUriTHOCTI HEMA;

8-14 GaniB - cepeiHIN piBEHb;

15-20 GaniB - CWJIBHO BHpa)XX€Ha PUTITHICTh, BaM MPOTUIIOKA3aH1 3MIHA MICIS

poOOTH, 3MIHHU B CIM'T.

Jlooamoxk 5

Bu3HaveHHs 1eCTPYKTHUBHUX YCTAHOBOK

y MiskocoOucTicHux crocynkax (B.B. boiiko)

[HcTpykmis. Bam moTpiOHO mpoUYnTaTH KOXKHE 13 3alPONOHOBAHUX HIKYE
Cy/DKCHb 1 BIONOBICTH «Tak» a00 «HI», BHPaXKalOUW OJHOCTAHHICTh YH
HETIOTOJDKCHHSI 3 HHMH. PEKOMEHIyeMO BHKOPUCTATH apKyll Iarnepy, Ha SKOMY
(bikCyeThCs HOMEp 3allUTaHHS 1 Ballla BIAIMOBIJb; MOTIM, y XOJ1 HAIIMX IMOJAIBIIAX

MOSICHEeHB, 3BEpTAalTECs 0 CBOTO 3amucy. bynbTe yBakHi i mupi.

[IlutanbHUK
1. Miii npuHIMNI y BIZHOCHHAX 3 JIFOJIBMU: JOBIPSH, ajie TIepeBipsi.
2. Kpame nymarn npo JroauHy IOraHe i MOMUJIUTUCH, HIXK HaBIAKH (JIyMaTH
100pe 1 MOMUITUTHUCH).

3. BucokomnocrapieHi mocagaoBi 0codu, K MPaBWIIO, CIPUTHI W XUTPI.



4. CyuacHa MOJIOJb HE BMI€ BITUYBATH IJIMOOKE MOYYTTS KOXaHHS.

5. 3 pokamH s cTaB OUIbII CKPUTHUM, TOMY IO YacTO AOBOJMIIOCSA CTPAKIATH
Yyepe3 CBOIO JI0BIPIUBICTb.

6. [IpakTuuHO B OyAb-IKOMY KOJIEKTUBI IPUCYTHSA 3a3[PICTh 1 MIICHI)KYBaHHS.

/. binpmicTte ar0aei no3daBieHa oYy TTS KaJko 0 1HIIUX.

8. buibliicTh MpaniBHUKIB Ha MIANPUEMCTBAX 1 B YCTAaHOBAaX HaMaraeThCs
npudpaTH 10 PyK BCe, IO TOTaHO JICKHUTh.

9. BuabmIicTh MiJIITKIB CHOTOIHI BUXOBAHA TipIle, HIXK OY1h-KOJIH.

10.B MoeMy KUTTI YaCTO TPAIUBUIACS LIMHIYHI JIIOJIH.

11.byBae Tak: poOuilr JOOPO JOJAM, a MOTIM KAJIKY€ELI, TOMY 10 BOHU IJIATATh
HEBIAYHICTIO.

12. 1o6po Mae OyTH 3 KyJaKamu.

13.3 HamuM HapoJI0M MOKHA NMOOY/yBaTH IIACIMBE CYCHUILCTBO B HETATIEKOMY
MalOyTHBOMY.

14.Hepo3yMHHMX HaBKOJIO cebe OauuIll yacTiiie, HiX PO3yMHUX.

15.binpuricTs ar0/1eH, 3 SKUMH JTOBOJIUTHCS MATH JUIOBI CTOCYHKH, BAA€ 13 cede
MOPSITHUX, X0Ua HACTIpaB il BOHU IHIIII.

16.4 nyxe moBipiuMBa JIOIUHA.

17.MaroTps pallifo Ti, XTO BBakae, 1o Tpeba OuIbIIe OOSATHUCS JIOJCH, a He
3BIpIB.

18.Munocepass B HamIOMy CYCHUIbCTBI B HaAWOMMXKYIOMYy MalOyTHHOMY
3aIUIITUTHCS LTIO31€10.

19.Hama nificHICTh pOOUTH JIFOJIMHY CTAHIAPTHOIO, OE3THKOIO.

20.BuxoBaHicTh Y MOEMY OTOYEHHI Ha POOOTI — PiJKiCHA pHca.

21.51 mpakTUYHO 3aBXIW 3YNUHSIOCS, MO0 aTH Ha TPOXAHHS IMEPEXO0KOTO
KETOH JyTsl TenedoHa-aBTomaTa B OOMiH Ha TPOIIi.

22.BiIBIIICTD JIIOJICH TOTOBA 3AIMCHUTH aMOpalibHI BUYMHKH 3apajud 0COOUCTHX
IHTEpECIB.

23.Jronm, sk IpaBUIIO, OC31HIIIATUBHI B POOOTI.

24. BUIBIIICTD JI0JICH MOXUJIOTO BiKY IIOKA3y€e CBOIO 3JI00y KOXKHOMY.



25.biabmIicTh ar0/1ei Ha poOOTI JIFOOUTH IJIITKYBATH OJHE PO OJTHOTO.

OOpobOka Ta iHTepnpeTalis pe3yJlbTaTIiB

3asyanvoeana ocopcmokicme wjo0o aoeu y cyoxcenHsx npo Hux. llpo
3aByaJIbOBaHY OPCTOKICTH IOJIO JIFOJIEW CBiAYaTh Taki BapiaHTH BiamoBiaed (y
IY’KKaX BKa3yeThCsl KUIBKICTh OajliB, IO HApaXOBYETHCS 3a BIAMOBIIHUNA BaplaHT):
1— tak (3); 6 — Ttak (3); 11 — Tak (7); 16 — Hi (3); 21 — Hi (4). MakcumanbHO
MokHa HaOpatu 20 OaniB. Yum Ouibllle OTpUMaHUX OaliB, TUM YITKIIIE BUPaKeHA
3aByajibOBaHa KOPCTOKICTh LI0JI0 JIFO/IEH.

Biokpuma orcopcmoxicms wooo arooeti. OCOOUCTICT, HE MPUXOBYE 1 HE
IOM SIKIITy€ CBOi HETaTUBHI OIIHKKM ¥ TMepeXuBaHHA 3 TMPUBOAY OUIBIIOCTI
OTOYYIOUMX: BUCHOBKHU MPO HUX PI3K1, OAHO3HAUHI i 3p00JIeH1, MOKIMBO, HA3aBXK/IH.
[Ipo BiZKpUTY IKOPCTOKICTH BU MOXKETE MINTH BUCHOBKY, PpO3TIIAJAIOYM TakKi
3amuTaHHA 13 uTanbHuKa: 2 — TaK (9); 7 — tak (8); 12 — Tak (10); 22 — Ttax (8).

Obtpynmosanuil He2amugizm )y CYONCEHHAX Npo Jiooell. BupaxaeTbcs B
00’€KTHBHO 3yMOBJIEHUX HEraTMBHUX BUCHOBKAX IPO JAESIKI TUIH JIIOJIEH Ta OKpeMi
CTOpOHH B3aemojiii. OOIPYHTOBAHUN HEraTUBI3M BUSBJISETHCS B TAKUX 3aMUTAHHSAX 1
BapiaHTax Bignosimei: 3 — Tak (1); 8 — Tak (1); 13 — wi (1); 18 — Tak (1); 23 —
tak (1). MakcumanbsHe uncio 6aniB — 5, Habpatu iX He copomHo. OIHAK MPUBEPTAE
yBary oOCOOJMBUN THI ONUTYBAaHUX. BOHM JEMOHCTPYIOTh JIOCUTh BHUPAXKECHY
KOPCTOKICTh — 3aByaJIbOBaHy a00 BIAKPHUTY, a00 U Ty ¥ Ty Bizmpasy, ajie BOJHOUYAC
HIOM HOCSITh POXKEBI OKYJISIPU: T€, 1[0 BUKIUKAE OOTPYHTOBAHUI HETaTUBI3M, BOHU HE
MOMIYarOTh.

bypuanus. 1le cXunbHICT pOOUTH HEOOTPYHTOBAHI y3araJIbHEHHSI HETATUBHUX
dakTopiB y cdepl B3a€EMOBIIHOCHH 13 MapTHEpaMH W TiJ 4Yac CIOCTEPESKECHHS 3a
comianbHOI0 AilicHICTIO. [Ipo HasSBHICTH POTO KOMIIOHEHTA B HETATUBHIN YCTaHOBITI
CBITYATh TaKi 3alMUTAaHHA 3 MUTATbHUKA: 4 — TaK (2); 9 — T1ak (2); 19 — Tax (2); 24
— TaK (2). MakcumanbHa KinbkicTh 0amiB — 10.

Heeamuesnuii ocooucmuii 0ocsio cninkysants 3 omouyrouumu. 1leii KOMIOHEHT

YCTAHOBKH CBIIYUTH PO T€, HACKUIBKU BaM IMOIIACTUIIO B XKUTTI HA HAMOJIMKYE KOJIO



3HAMOMUX 1 MapTHEpPIB Yy CHUIBHIA AlsIbHOCTI (y MONEpeAHiX IOKa3HUKAX
OIIHIOBAJIMCSl CKOpillle 3araibHi curyarii). [Ilpo HeratuBHUN OCOOMCTUN TOCBIJ
KOHTAaKTIB CB1UaTh 3anuTaHHsA: 5 — Tak (5); 10 — tak (5); 15 — Tak (5); 20 — Tax

(4); 25 — Tak (1). MakcumansHO MOKIIHBE Yrciio 6amiB — 20.

TToxa3zuuku Maxkcumym OariB Otpumani 6amu Bincotox Bin )
MaKCUMyMy 0aJliB

3aByaJibOBaHa )KOPCTOKICTh 20

BinkpuTa K0pCTOKICTh 45

OOrpyHTOBaHUN HETaTUBI3M B

Bypuanns 10

Heratusuuii nocBig 20

CIUTKYBaHHS

BCbhOI'O: 100




Jlooamox 6

Metoauka «IlIkana remnepamentiB» JI. Tepcroyna

[Ipusznavenusa. Meronuka crnpsMOBaHa Ha JAOCTIIKEHHS OCOOJIMBOCTEM
TEMIIEpaMEHTY JIFOIUHHU.

[ncTpykmis. g mkama BUKOpHCTaHa B JOCHIPKEHHI OCOOJIMBOCTEH puC
OCOOMCTOCTI ¥ BKJIIOYAE 3alUTAHHS, IO CTOCYIOThCS CXWUJIBHOCTEH, 3BUYOK W
IHTEpEeCIB JIIOAUHU. Y HIA HEMae€ 3aluTaHb, SKI MOXKYTh Bac 30€HTEKUTH, TOMY CIiJ
BIJIMOBIIATH HAa KOXKHE 3 HUX BIABEPTO ¥ CyMIIIHHO. bynb-ska HeadamicTh MoOXe
YCKJIQIHUTHA PE3yibTaT 1 JaTW HENPaBWIbHY KapTHHY OCOOJMBOCTEH puC Balloi
ocoOu. Ha 3anmuTanHsa MO’KHA BIAIOBICTH «TaK», KHI», «HE 3HAO». BiAmoBigaiite «He

3HAIO» JIMIIIE B TOMY pa3l, KOJIU BaM CKJIAJHO BIMOBICTH «TaK» UM «HI».

Peectpaniitnuii 61aHk

ILLB. (moBHicTIO)

JlaTa oO6CcTe)KEHHS Bix  CnenianbHICTh

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
31 32 33 34 35 36 37 38 39 40
41 42 43 44 45 46 47 48 49 50
51 52 53 54 55 56 57 58 59 60
61 62 63 64 65 66 67 68 69 70
71 72 73 74 75 76 77 78 79 80
81 82 83 84 85 86 87 88 89 90
91 92 93 94 95 96 97 98 99 100
101 102 103 104 105 106 107 108 109 110
111 112 113 114 115 116 117 118 119 120
121 122 123 124 125 126 127 128 129 130
131 132 133 134 135 136 137 138 139 140

IlutaapHUK




[

. U mogoOanucs BaM y AUTUHCTBI IrpH, 1110 BUMArarTh 3HAYHOI PyXJIUBOCTI?
. Uu nrobute BU 3aliMaTHCh y BUIBHUHN Yac (Hi3udHOI0 poOOTOI0?

. UM 4acTo B pO3MOBIJAETE KAPTH, 1100 PO3BECENIUTH IHIIUX?

. Uu BaXKKO BaM BUCTYMATH 3 IPOMOBOIO ME€PE BEIUKOIO TPYMOIO JIOIEH?

. Uu J1erko 3MIHIOEThCSI Balll HACTPIX MiJ] BILTMBOM 1HIIMX JOEH?

. Uu yacTo BM 3ycTpidaerecs 31 CBOIMU APY35IMU BEHOpaAMHU ?

. Uu yacTo B BKIIFOYAETE y CBOKO POOOTY HOBI 171€i?

. Uu yacTo BU B PO3MOBI 3 THIITUMU KECTUKYJIIOETE PYKaMU, TOJIOBOIO?

O© 0 3 O hn K~ LN

. Uu rpanu BU KOJIKCH 32 BIIACHUM OaxaHHAM y GpyTO0a?

10. Yu nrobute BU po3BaKATHUCS B KOMIAHII Beceso Ta 0e3TypOOTHO?

11. Yu gacTo BH € OpraHi3aTopoM OYyIb-IKUX KOJCKTHBHUX 3aX0iB?

12. Uu MoKeTe BU BIAMOYMBATHU B TaJIaCIMBIA KOMITaH1i?

13. Yu € ka, aKy BH HE Jro0uTe?

14. Yu gyacto Bu OyBaeTe 3aMHCIICHI?

15. 3a3Buyaiil BU MpaIroeTe MBUAKO W eHepriiiHo?

16. Un oTpuMyeTe BHM 3aJ0BOJICHHA BiJi pOOOTH 3 BUKOPUCTAHHSAM TEXHIYHUX
THCTPYMEHTIB?

17. Yu nmrobute BU OyTH IPHUCYTHIM y MICISX, A€ IIOCh BiTOYBa€eTHCS?

18. Yu mrobute BU KepyBaTH Ha 300pax?

19. Yu gacto Bu momivaere 3a coO0I0 JIesIKi 0COOIMBOCTI, K1 MEPEIIKOIHKAIOTh BaM
MPUIHATH pillleHHS?

20. Yu nerko BU 3HAOMUTECS 3 HOBUMU JIIOJIbMU (BUMIAJIKOBUMU)?

21. Yu mo6ute BU poOOTY, 1110 BUMArae TePIIiHHSA i CTapaHHOCTi?

22. Sxmo BU ysaBUTE cebe 3a KepMOM aBTOMOOWIA, 4u mojgobanacs O BaM IIBHJIKA
i3ma?

23. Yu mo0ute BU poOOTY, M0 BUMarae Gi3sMIHUX 3yCUITh?

24. Yu oxoue BU BECEIUTE i MOKBABIIOETE KOMIIAH1IO?

25. Yu mrobute BU poOOTY, 10 BUMArae 0arato po3MOBJISTH 3 IHITUMU JTIOABMU?

26. Yu 3anuiaerecss BU 3a3BUYail CTPUMAHUM 1 CIIOKIMHHMM, KOJIM 1HIII BTPayaroTh

rOJIOBY?



27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

Yu nerko BU goMaraetecs Apyx0u i gosipu?

Yu mo0ute BU 3aiiMaTUCS TEOPETUUHUMU NpodieMamMu?

Sk BU BBaXkaeTe, UM MIBUJIKO BU 3a3BUYAll CIipaBisieTecs 31 CBOIMH IpoOIeMaMu?
Uu vacTo BU 3aliMaeTeCs CIOpTOM?

Yu mro0uTe BU pU3MKYBATH JIJIs1 OTPUMAHHSA 3a10BOJIEHHS BIJ] pU3UKY?
Uu mrobute BU podOTY, Ae Tpeba 6arato roBOpUTH?

Yu MoxeTe BU 3aiiMaTHCs MpU BBIMKHEHOMY pajiionpuiimayi?

Yu nymaere BH, 110 BaC 4YaCTO BBAXKAIOTh HEMPUEMHUM, XOJIOJIHUM ?
Uu Oysu BU CepHO3HOIO JUTHHOIO?

Yu yacTo B nocmimaere?

UYu BOpaBHO BU KOPUCTYETECS IHCTPYMEHTAMU?

Yu mro0uTe BU 4acTi 3MiHA a00 pO3MAiTICTh?

Uwu robute BU OyTH JTIEPOM Y 3aX0ax 13 Jpy3siMu?

Uu yacto BW MepexoAuTe Bij Medali A0 pajgocTi W BiJl palocTi A0 CMYTKYy 0e3

MOBaXHOT TPUUMHU?

41.
42.

Uwu mrobute BU pobOTY, sika moTpedye 6ararboX KOHTAKTIB 3 JTFOAbMH?

Uu Bimmaere BU TiepeBary IpH BHUPIIMIEHHI BaXXJIUBOI MPOOJEMU CaMOCTIHHO

OMIPKYBaTH, HIK MIOPATUTUCS 3 THITUMHU?

43.
44,
45.
46.
47,
48.
49,
50.
51.
52.
53.
54,

Yu BBaXKa€TE B, IO y BAaC € 3BUYKA IIOCh KPYTUTH B pyKax?

Uu 3ax0IITI0BajI0 Bac KOJIH-HEOY/ b TIOTIOBAHHS ?

Yu moOute BU poOOTY, Je Tpeba 3mMaraTucs 3 IHITUMU ?

Ywu mrobute BU, 1100 Ha Bac 3BEpTaIH yBary?

Yu MokeTe BH TBOPYO NPAIFOBATA B yMOBAX, SIKI HE CHPHSIOTH 30CEPEIKEHHIO?
Ywu mro0uTe BY BiI3HAYATH PIYHMIII, THI HAPOHKEHHS TOIIO?

Ywu mobute BU poOOTY, SIKa BUMAra€e BeJIMKOi aKypaTHOCTI?

Uwu BBaXKAIOTh BaC CIIOKIMHOIO JIFOIMHOO?

Ywu gacTo BU BigdyBaeTe MoTpedy B pyci i pi3MUHOMY HaBaHTaKEHH1?
Yu BBakaroTh Bac 06e3TypOOTHOIO JIOIMHOIO?

Ywu mro0rTe BU BUCTYIIATH 3 HOBUMH MPOEKTAMHU, 1AesIMU?

Uu OyBae Tak, 10 BU HECIIOAIBAHO BiIUyBa€Te CUJIbHUI roja01?



55.
56.
57.
58.
59.
60.
6l.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.

Uu BBaXkaeTe BU ceO€ MajoOCTYITHOIO JIFOAUHOO JUIS THIITUX?

Yu BinjaeTe BU nepesary po0oTi Ha camoTi?

Yu yacTo B yekaere, o0 Ballli MpoOIeMy BUPIIIMIACS cami?

Yu mo0uTe BU MOKA3yBAaTH CBOIO MEpeBary B CHII HaJl IHITUMU ?

Yu mo0ute BU poOOTY, y SIKI YaCTO 3MIHIOETHCSA XapakTep MisSIbHOCTI?
[lin yac TOBapUCHKUX 3aXOJIB UM BIAJAETE BU MEpPEeBary TPUMATHUCS OCTOPOHB?
Yu yacTo Bac ApaTyrOTh NOBCSIKIECHHI ApiIOHUIII?

Uwm 11111 JIF0AM 3a100KW 3 BaMU BiBepTi?

Yu mo0ute BU poOOTY, NPH sIKiid Tpeba OaraTo yuTaTu?

Yu po3MOBJIsiETE BU MOBUIbHIIIE, 3 THIIUX JHOAEH?

Uwu Oynu BU B IUTHHCTB1 YIEHOM KOMaHIM 3 BOJieh00iry abo 6acker6oiry?
Yu MaeTe B 3a3BUYail Ha BCe TOTOBY BiMOBib?

Yu oxoue BU MiATPUMYETE HOBI MPOEKTH?

Yu BTpayaeTe BU alleTUT, KOJHU IIOCh BUBOJIUTH BAC 13 pIBHOBAru?

Uwu mrobute BU OyTH WICHOM PI3HUX OpraHizailii, cekiiii, dhemeparriii?

Uwu mro6uTe BU BIPOBAKYBATH HOBI METOIU poOOTH?

UYu mBHIKO BU icTe, HABITh KOJIM y Bac 6araro yacy?

Yu mrobute BU pydatu nposa?

Yu kpuuuTe BY 3a3BUYaAl Pa3oM i3 IHITUMU, KOJIU IUBUTECS 3MaraHHs?

B HebOesneuniii, CkIaaHid CUTYaIlii Y CXWIbHI BU OpaTH 1HIIIATUBY Y CBO1 PyKHU?
Yu npatye Bac, KOJIM BaM 3aBaXKaloTh, a Tpeda 30cepeIuTUcCs?

Yu BimuyBaeTe BU ceOe BUIHBHO Y BEJIMKINA KOMITaH11?

Komnu Bu Oynu TUTHHOIO, YU YACTO BU TPATUCS OJUH?

Uy mBUAKO BY 3a3BUYAil MpaloeTe?

Ywu Oynu B KamiTaHOM CTIOPTHBHOT KOMaHIH?

Ywu gacTo BM 3aJ10BOJICHI COOOIO Ta OTOUYIOUYNMH?

Uu 1ro6uTe BU TOBOPUTH TOCTH M BUCTYIATH 3 TPOMOBOIO?

Uu jerko BU BITHOBITIOE TIEPEPBAHY POOOTY?

Uwu BigBepTi BU 3a3BHYAl 3 HE3HAHOMIIMH?

Uu 1ro6uTe BU PO3IMOBIIATH JIFOASM IPO TE, 110 3 BaMU TPANUIOCH?



85.
86.
87.
88.
89.
90.
91
92.

Yu mo0ute BU MOBUIBHY poOOTY, 0 BUMArae po3MIipKOBYBaHHs?

Xotum O BU 3aiimMaTucs O0KCOM?

Yu npuraayeTe BU 3a3BUYail 0pa3y Npi3BULIE JIOJAUHH, IKY BU 3yCTplIn?
Uu TpamiseTbcsi BaM BHOCUTH HOBI MPOIO3HUIIiT Ha 300pax?

Uu XxBWIIOETECS BU 3a3BHYAi, KOJIU pOOOTY MOTPIOHO BUKOHATH BYACHO?

Uu BUCTOBIIOETECS BU 3a3BU4Yail B p03MOBi 0€3 TPYIHOIIIIB?

. U mrobuTe BU BUHAXOJIUTH HOBE O0OJIaTHAHHS Ta METOAU pOOOTH?

Yu HazaeTe BU mepeBary 3poOUTH IOCh CAMOMY, HIK YEKaTH, MOKH 1€ 3pO0IISTh

1HII1?

93.
94.
95.
96.
97.
98.
99.

100.

101

102.

103

104.
105.
106.
107.
108.
109.
110.
111.
112.
113.

Uu mpuHOCUTH BaM 3aJI0BOJICHHS 3MaraTucs 3 KHMOChH?

Uwu mrobuTe BU MBUIKY ¥ pI3HOMaHITHY poOoTy?

Uu 1erko BaM BIAIaTH HAaKa3 1HIIUM?

Yu yacto BU OyBaeTe HETEpIUIsAY1?

Uwu Gararo yacy 3a3Bu4ail HEOOXITHO IHIIIUM, 11100 3 BaMU IMO3HAHOMUTHUCS?
Uwu 1ro6uTe BU MPaIOBATH B CIIOKIMHOMY ¥ THXOMY MicCITi?
Yu po3MOBJIsIETE BU 3a3BUYAM TOJIOCHIIIE 32 IHITUX?

XoTun 0 BY i3MUTH BEPXH 3apajiu 3a0BOJCHHS ?

. Uu BcTaere BU BpaHIli 3 JIDKKA IIIBUJKO ¥ €HEPTiHHO?

Uwu gacTo BU BUUIKY€TE Ta BiIJIA€TE 1HIIIATUBY 1HITUM ?

. Un BBaXKarOTh BaC iHIII ONTUMICTOM?

UYwu yacTo BU CyMyeTe B KOMIIaHIi?

Uu yacTo BM BBaXKaeTe, 1[0 KHUTHM OUIBII IIKaBl, HIK JIFOIHU?
Yu mro0ute BU poOOTY, IO BUMArae pyxy?

Uu cripapiseTecs: BU 3a3BUYal MIBUIKO 3 PEMOHTOM?

Uu mBUAKO BU 3a3BUYall MpUiiMaeTe PIICHHS?

Uwu yHUKa€Te BH BUCTYIIATH 3 TIPOMOBOTO?

UM mBUIKO BU MPOKUIAETECH?

Uu nro6uTe BU MPOBOAUTHU BUIBHUH Yac y KOMIaH1i?

Uu nrobuTe BU aHANI3yBAaTU CBOT BUMHKU?

Uu 4acTo BU NpAIIOETE MOBUIBHO, HE MOCHIMIAI0YHU?



114.
115.
116.
117.
118.
119.
120.
121.
122.
123.
124.
125.
126.

Yu mo0uTe BU MPOBOJUTH CBIM BUIBHUI Yac Ha MOBITP1?

Uu Oy BU 3a MOJIOJLY OPraHi3aTOPOM CMUIMBUX BUMHKIB?

Yu OyBae Tak, 1110 BU B KOMIIaH11 pO3MOBJISIETE OJTHOYACHO 3 KUIbKOMA JIFOABMU ?
Yu OyBae Tak, 1110 BU TOBOPUTE HE 3aMHCIIIOIOYKChH, a MOTIM HIKOAYETE Tpo 1e?
Yu yacTo BU BIAUyBaeTe OakKaHHs 3aJUIIMTHUCS HA CAaMOTI?

UYu HajaeTe BU NepeBary 4epratu 3HaHHS 3 KHUT, HDK 13 KUTTS?

Yu xonure BU 3a3BMYail MIBUAIIE 32 THIIMX?

Yu mo0OuTe BU 1HOA1 BIAUYBATU BTOMY BiJ] (13M4HOI pOOOTH?

UYu yacTo BM BIAUYBa€TE, 10 y BaC HAJIMIIOK eHeprii?

Yu Tparuisiocs BaM y AUTHHCTBI OYTH JiIepoM B irpax?

Yu 1erko 1HI1 JIOAU BIUIUBAIOThH Ha Bac?

Yu oxoye BU MPAILIOETE B KOJICKTUB1?

Yu BigjaeTe B INepeBary BBeUEpl 3alMILIATUCA HA CamoTi, HLK mepeOyBatu B

KOMIIaH11?

127.
128.
129.
130.
131.
132.
133.
134.
135.
136.
137.
138.
139.
140.

Uwu mBHIKO BU 3a3BUYall osraerecs?

Uwu gacTo y Bac X0JIOJHI PYKU U HOTH?

Uwu jierko BU IpUMaeTe piilieHHs ?

3a3Buyaii BU 0€3 BEIIMKUX KOJUBaHb IPUHMAETE PIITICHHS?
Uwu BU 3a3BUYAN 3acMyuyeTecs mepes Bia i3gom?

Uwu mrobuTe BU, KOJIM BAac BIBIAYIOTH il 4ac XBOpOOHU?
Ywu mro0uTe BU 3aJIMIIATUCS 31 CBOIMH TyMKaM# HAOAWHIT?
Uu mBUIKO BU NUIIETE?

Yu oxoue 6 BU 3aiimamnucst poOoToro B cany?

Uwu 10Bro BH 3a3BHUYall IEPEKUBAETE MIO-HEOY b ?

Ywu mobute BU poOOTY, [0 BUMArae Bamioro BIUIMBY HA HIINAX?
Ywm 3acmydye BaC MOKJIMBICTH HEeB/ayi?

Ywu Oyu BU B TUTHHCTBI HECMTUBUM ?

Yu mro0ute BU MaTu 0arato JIpy3iB?



Knrou. Tlpu 30iry OLIHKM 3 BIAMOBIAAI0 B KIOUl — 2 0anu, BIANOBIAb «HE

3Hato» — 1 6an, mpu He30IraHH1 OIIHKY 3 BIAMOBIIO B Kitoui — () OariB.

1. AKTUBHICTb.
Tax: 1, 8, 15, 22, 29, 36, 43, 71, 78, 92, 99, 106, 120, 127, 134.
Hi: 50, 57, 64, 85, 113.
2. ®i3u4Ha aKTUBHICTb.
Tax: 2, 9, 16, 23, 30, 37, 44, 51, 58, 65, 72, 79, 86, 93, 100, 107, 114, 121, 135.
Hi: 128.
3. IMIyTbCUBHICT.
Tax: 3, 10, 17, 24, 31, 38, 45, 52, 59, 66, 73, 80, 87, 94, 101, 108, 115, 122, 129.
Hi: 136.
4. JlinepcTgo.
Tax: 11, 18, 25, 32, 39, 46, 53, 67, 74, 81, 88, 95, 116, 123, 130, 137.
Hi: 4, 60, 102, 109.
5. BpiBHOBa)KEHICTb.
Tax: 12, 26, 33, 47, 82, 103.
Hi: 5, 19, 40, 54, 61, 68, 75, 89, 96, 110, 117, 124, 131, 138.
6. ToBapUCHKICTb.
Tax: 6, 20, 27, 41, 48, 62, 69, 76, 83, 90, 111, 125, 132.
Hi: 13, 34, 55, 97, 104, 118, 139.
7. PedaekCUBHICTD.
Tax: 7, 14, 21, 28, 35, 42, 49, 56, 63, 70, 77, 91, 98, 105, 112, 119, 126, 133.
Hi: 84, 140.

[aTepnpeTanis Ta o0poOKa pe3ynbTaTiB
0-10 — Hisik HE BUpaXKCHA;

11-20 — HU3BKUI CTYITiHb;

21-30 — cepenHiii CTyTiHB;

31-40 — BUCOKHIA CTYMiHB.



Xapakrepuctuka BuaiuieHux JI. TepctoyHoM (akTopiB, IO ONMUCYETHCS TUIBKH
3a OJTHUM TIOJIFOCOM, BUTJIS A€ TAKUM YHHOM.

1. AxrtuBHicTh. Taki I1HIMBIAM MIBUAKO NPALIOIOTH, HAaBITh SKIIO HEMAE
HEOOXITHOCTI MOCHIIATH; MIBUAKO PYXalOThCs, HETEPIUIAYl, HABITh SIKIIO MOTPIOHO
30epiraTu CHOKid; MOCTIMHO B Jii, CXWUJIbHI J0 MOCHIMIHOCTI. SIK mpaBuiio, GaraTto
TOBOPSATH, XOASTh, IHUIITYTh.

2. ®iduyna akTUBHICTh. P3UYHO OanboOpl THAWBIAHU, 3alMAIOTBCS CIIOPTOM,
MO0NATh POOOTY, OCOOJIMBO Ha TOBITPI W Taky, IO BHUMAarae M’ si30BHUX 3YCHJIb.
Binnatore mnepeBary Oynb-akiid (QI3WyHIA aKTUBHOCTI, IIO CYIPOBOJKYETHCA
BEJIMKUMHU €HEPTCTHYHUMH 3aTPaTaMHU.

3. ImnynecuBHicTh. HacTpiii 0e3TypOOTHUN 1 JIErKOBa)XHHM, IIBHIKO
NPUIMAIOTh PIIICHHS, JY)XE JIETKO TEPEeXOASATh BiJl OJHOTO 3aBJaHHS 1O IHIIOTO,
JIIOTH ITiJT BILTABOM XBHUJIMHHUX CITOHYKaHb.

4. JlinepctBo. CXuibHI KepyBaTH IHIIUMH JIIOJbMH, OpaTH Ha cebe
BIJIMOBIIAJIBHICTD, IHIIIATUBHI — XOuya HACIpaBll HE 3aBXIU JTOMIHYIOTh y IIiH
TPyl — 0X04Ye BUCTYIAIOTh IMyOJIIYHO Ta OPTraHi30BYIOTh YCSAKI TOBAPUCHKI 3aX0/IH.

5. BpiBHOBaxkeHiCTh. [HAUBIIN, AT IKUX XapaKTePHUI HE3BOPYIIHUHN, pIBHUN
HACTpIH, y KPUTUYHI MOMEHTHU 30€piratroTh CIIOKii, MarOTh 3A10HICTh PO3PSAIKATHUCS,
HaBITh y HECIPUATIMBUX YMOBAX JIETKO 30CEPEKYIOThCS, 0€3 3yCUIIb MepEepUBaIOTh
He3aKiHUYeHY poOOoTy a0 MPOAOBXKYIOTh ii, KOJIM BUMAarae CUTyaIlis.

6. ToBapucekicts. JI100mITh MepedyBaTH B KOMIIaHii, JETKO 3HAMOMIIATHCS,
MOCTYIUINBI, JOOPO3UWINBI, CXMJIBHI IO CIIBIpAalli, MPUEMHI B CIUTKYBaHHI.

7. PednexkcuBHicTh. CXWIBHI 10 pO3yMiB, BIIJAIOTh MEpeBary TEOPETUUHIN
TISTTBHOCTI, YacTO 3alMalOThCS CaMOCIIOCTEPEIKCHHSM, 3a3BHYai CIOKIWHI, 0X04e
MpaIoTh HA CaMoOTi, JIOONATh MiSUTBHICTH, IO BHUMAara€ TOYHOCTI, OXOWYiIIe

IUIaHYIOTh, HIK peai3yloTh HaMideHe.



Jlooamox 1

MeToauka caMOOLIHKH eMOLIHHOI0 cTaHy YeccMaHa — Pikca

Metonuka caMOOLIIHKM €MOLIHHOTO CTaHy Oyia po3po0JieHa aMepUKaHChbKUMHU
ncuxonoraMu A. YeccmanoMm 1 /. Pikcom. BoHa € qocuth mpocTuM HUTAIBHUKOM
JUISI CAMOOIIIHKY €MOI[ITHUX CTaHiB (HaBEeJIEHO CKOpPOYEHUH BapiaHT). BumiproBaHHs
B I[1il METOHUII 3A1IMCHIOETLCS 3a IECITUOAILHOIO CUCTEMOIO.

[ncTpykuisi. BubepiTh y KOXHOMY 13 3alPONOHOBAHUX HAOOPIB TBEPIKEHD
Te, SIKe HAaWTOYHIIIE BioOpakae Baml ctaH 3apa3. Homep BHOpaHOro TBEpIKEHHS

00BeITh KPYKEUYKOM Y BIJIMTOBITHOMY PSJKY peeECTpaIiiHOTO OJIaHKa.

Peectpaniitnuii 61aHk

ILLB. (moBHIiCTIO)

Jlata oOCTeKEHHS Bik CoeriajipHICTh

CHOKIHICTE — TPUBOXKHICTh EHnepriliHicTh — BTOMJICHICTh

1 [2 |3 |4 [5 |6 |7 [8 |9 |10]1 |2 |3 [4 |5 |6 [7 [8 |9 |10

[limHeCeHHs — NPHUTHIYCHICTh BrieBHeHicTh y c001 — 0e3mopaaHicTh
1 12 |3 |4 |5 [6 |7 |8 |9 [10]1 |2 [3 |4 |5 |6 |7 [8 |9 |10

Crcok TBEepHKEHB 3a BCIMa IIKaJaMHU.

CnoxitiHicms — mMpUuBONCHICMb

10. limkoBuTa CIIOKiiHICTh. HEMOXUTHO BIIEBHEHMH y COOI.

9. Buxro9HO XOJIOTHOKPOBHHUMA, HA PIIKICTh BIIEBHEHUH 1 HE XBHUITIOFOCS.

8. BimuyTTs misikoBuTOTO Onaromnonyydys. BnieBHeHUit 1 modyBaro ce0¢ HEBUMYIIICHO.
7. B ninomy BeBHEHUH 1 BUTbHUN BiJl CTYypOOBaHOCTI.

6. Himmo mene ocobnuBo He TypOye. [louyBato cebe O1IbIIT-MEHIIT HEBUMYIIIEHO.

5. Jemo 3aHENOKOEHHH, TOUYBal0 ceOe CKYTO, TPOXH CTPUBOKEHU.




4. llepexxuBaro JesiKe 3aHENOKOEHHS, CTpaxX, HECHOKId a00 HEeBU3HAYEHICTb.
3HEPBOBAHUMN, XBUJIIOIOCS, PO3IPATOBAHUM.

3. 3HauHa HEBNEBHEHICTb. BenbMH TpaBMOBaHMI HEBHU3HAYEHICTIO. Biguyaro
CTpaxH.

2. BennuesHa TpUBOXKHICTh, 3aHETIOKOEHICTh. 3HUILIEHUN CTPaXoM.

1. [inkom 300%keBoITIB BiJ cTpaxy. Brpatus po3ym. Hanskanuii TpynHomamu, siki He

pPO3B’sA3aTH.

Enepeitinicmv — emomnenicmo
10. TTopuBaHHs, 1110 HE 3HAE nepemko . JKUTTeBa cujia IEPEIOBHIOETHCS Yepe3 Kpail.
9. XwurreznmaTHiCTh, BeJIMYE3HA EHEPris, IO BHUPYE, CHIbHE TPAarHEHHS 0
IISTTBHOCTI.

. bararo eneprii, cunbHa notpeda y aii.

. [TouyBato cebe CBIXKKM, y 3araci 3HauHa CHEPris.

. [TouyBato cebe TOCUTh CBIKUM, Y MIpy 0aIbopHii.

8

7

6

5. 3nerka Bromuscs. JliHomi. EHeprii He BucTayvae.

4. JloBomi ctomyieHui. Y 3amaci He Jyke 6arato eHeprii.

3. Benuka cromiieHicTh. MursiBuii. Mi3epHi pecypcu eHeprii.

2. KaxmuBo cromiyieHnid. Maibke BHUCHAXKEHMH 1 NPAKTUYHO HE3MaTHUH 10 ii.
Maiixe He 3aJTUIITUIIOCS 3araciB eHeprii.

1. AGcomoTHO BuauxaBcsa. He3natHuii HaBITh 10 HAWHE3HAYHIIIOTO 3YCHILIS.

llionecenns — npueHiuenicmo

10. CunpHMi oM, 3amajJbHI BECEIIOIII.

9. 30ymxenwnii, y miaHeceHoMy cTaHi. CripuiiMae Bce 13 3aXBaTOM.
8. 30ymKeHni, y 100poMy HACTPOI.

7. IlouyBato cebe myxe gobdpe. KurrepaaicHUM.

6. [TouyBato cebe n0BOJ1 JOOpE, «y MOPAIKY.

5. IlouyBato cebe TPOXH MPUTHIYEHHUM, «TaK COO1».

4. HacTpiil npurdiyeHu i Aeno CyMHU.



3. IlpurnoOnenuii 1 novysaro cede Ayke npurHivenuM. Hactpiit 0e3yMOBHO CyMHUI.
2. Hyxe npurnidenuii. [louyBaro cebe mpocTo *axJIuBo.

1. Kpaiins nenpecis 1 3ueBip’s. [Ipurniuenuii. Yce yopHe i cipe.

Bnesnenicmo y cobi — 6e3nopaownicmo

10. [Ins1 MeHe HE ICHY€ HIYOT'0 HEMOKIIMBOTO. 3MOXKY 3pOOUTH BCE, 1110 3aXO0UYy.
. BinuyBato BelMKy BIEBHEHICTh y c001. BrieBHEHMIT y CBOIX 3BEPIICHHSIX.

. ly>xe BrieBHEHUH y CBOiX 310HOCTSX.

. BiguyBato, 1110 Moix 3110HOCTE# JOCTaTHLO i MO MEPCIIEKTUBHU XOPOIIIi.

. [TouyBato cebe 10BOJII KOMIIETEHTHUM.

. BigayBato, 1110 Moi BMiHHS ¥ 3/1I0HOCTI JIe10 OOMEXKEHI.

. [TouyBato cebe 10BOJI HE3IIOHUM.

. [IpurniyeHuii CBo€ro CIa0KICTIO i HEJTOCTATHICTIO 31I0HOCTEH.

. [louyBaro cebe KaaroriqHuM 1 HelacHUM. BTOMUBCS Bil CBOET HEKOMIIETEHTHOCT!I.

= N W kA L N 9 0 O

. TucHe mouyTTs c1aOKOCTI  MapHOCTI 3yCHJIb. ¥ MEHE HIYOr0 HE BUXOIUTH.

O6pobka Ta iHTepnpeTalnis pe3yabTaTiB

CrioyaTky BU3HAUYAIOTHhCS MOKA3HUKU 32 KOXKHOIO 31 mikan «CHOKIHHICTh —
TPUBOXKHICTB», «EHEPrifHICTh — BTOMIICHICTH», «IliqHECEHHS — TPUTHIYCHICTHY,
«BrieBHEHICTh — 0€3MOPaJHICTh», AKI BIJNOBIIAIOTH BHOPAHOMY PECTIOHICHTOM
HOMEPY TBEPI>KEHHS.

Jami o0uYMCIIOITh IHTETPATbHUIN MOKA3HUK €MOIIMHOTO CTaHy PECIOHJICHTA
3a GOPMYJI0IO:

EC=({1+12+13 +14):4,

ne EC — inTerpanbHuii MOKa3HUK €MOI[IHHOTO CTaHy;

I1, 12, 13 Ta [4 — iHAMBiMya bHI MOKA3HUKH 32 BiIITOBIITHAMU IITKAJIAMH.

[aTepnperamnis pesynbrariB EC Moxe 3miHroBatucs Bim 1 mo 10. Skmo BiH
TeXKUTH y Mexkax 8—10 OaiiB, ToO HOTO MOXHA IHTEPIIPETYBATH SIK AyXKe T00puii; 6—7

0aniB — no0puii; 4—5 6aniB — noripuieHuid; 1-3 0anu — noranuii i 1yxe noraHuil.



Jlooamox 8

MeTtoauka «OuiHKa KOMYHIKATUBHHX | OPraHi3aTOpCbKHUX CXHJIbHOCTEH »

(KOC) (B.B. CunsiBcbkoro ta b.0. ®enopummnna)

Meronuka OLIHIOE PIBEHb PO3BUTKY KOMYHIKATUBHUX Ta OpPraHi3aTOPChKUX
CXUJIBHOCTEH, 110 NPOSBIAIOTHCS B PI3HUX cdepax MisUIBHOCTI, MOBEAIHKUA Ta
MDXOCOOHMCTICHOTO CITUIKYBaHHS.

Jlist mpoBeneHHsT OCHiJKeHHsT noTpidHo miaroryBatu nutaidbHuk KOC 1
JUCT A BiAnoBine. EkciepuMeHT Moke MPOBOIUTHUCA SIK 1HIMBIyaldbHO, TaK 1 B
rpymi. PecnonjeHTtaM po3naroTh ONaHKW IS BIATIOBIAEH 1 O3HAMOMITIOIOTH
THCTPYKIIIIO.

[nctpykuis. Bam nmotpiOHO BIAMOBICTH Ha BCl 3alpONOHOBAHI 3alUTaHHS.
BibHO BHCIIOBIIONTE CBOIO JYMKY 3 KOXKHOTO MUTAHHS M BiAMOBIJaiTe TaK: SIKIIO
Ballla BIJIMOBIb HA 3allUTaHHS MO3UTHBHA (BU 3rOAHI), TO y BIAMOBIMHIA KIITHUHII
peecTpariiifHoro 0jaHKa IMOCTaBTe IUIIOC (1), SKIIIO K Ballla BiAMOBIAL HEraTHBHA (BH
HE3roJiHl) — TMocTaBTe 3HaK MiHyc (-). CTexTe, 00 HOMEp 3alUTaHHA Ta HOMEP
KJIITUHKH, B Ky BU 3allMCY€TE€ CBOKO BIANOBIAL, 30iramucs. Maiite Ha yBasi, 110
3alUTaHHSA MalTh 3araJlbHUH XapakTep 1 HE MOXYTh MICTUTH BCiX HEOOXIIHHX
noapoouIk. ToMmy ysBiTH COO1 THUITOBI CHTYyaIlii Ta HE 3aMHUCIIIONTECS HaJl JETaISIMHU.
He cnmin Butpauatu Oaratro dvacy Ha OOMIPKOBYBAaHHSI, BIATIOBITalTEe IIBUIKO.
Mo>xnnBO, Ha J€sIKi 3alMTaHHsA BaM Oyze CKiIaaHo BiamoBictu. ToMy HamaranTtecs
JaTH Ty BIJAIOBiIb, KM, K BH BBaKa€Te, CIiJ BiggaTu mepepary. Ilix gac BiamoBigi
Ha Oynp-fiKe 13 WX 3amuTaHb 3BEpTaiiTe yBary Ha Horo mepmri cioBa. Bamia
BIIMMOBiIb Ma€ OyTH TOYHO Y3TOJUKEHA 3 HUMHU. BiAmoBigarodw Ha 3amUTaHHS, HE
HaMaraiTecsi CIpaBUTH 3a3JayieTibp TpHEMHE BpakeHHs. 11 Hac BakiMBa HE

KOHKpETHA BIJIMOBI/Ib, & CyMapHUI OaJ 3a CEpi€r0 MUTAHb.

PeecTparniitauii 6;1aHK

ILLb. (moBHICTIO)




Jlata oOCTeKCHHS Bik CremianbpHICTh

1 2 3 4

5 6 7 8

9 10 11 12
13 14 15 16
17 18 19 20
21 22 23 24
25 26 27 28
29 30 31 32
33 34 35 36
37 38 39 40

IlutanpHUK

1. Yu GaraTo y Bac Apy3iB, 3 IKUMH B MOCTIHHO CIUIKY€ETECS ?

2. Yu yacTo BaM BJIA€THCA CXUJIUTH OUIBIIICTh CBOIX TOBAPUIIIIB 10 MPUIHATTS HUMU
BaIllOl TyMKHU?

3. Yu noBro Bac TypOye nmo4uyTTs 00pas3u, 3aBJlaHe BaM KUMOCH 13 BallIUX TOBAPHUIIIIB?
4. Yu 3aBXKIU BaM BaXXKO OPIEHTYBATUCS B KPUTUYHINA CUTYaIIii, 10 BUHUKJIA?

5. Yu € y Bac nmparHeHHs A0 BCTAHOBJICHHS HOBUX 3HAHOMCTB 13 PI3HUMH JIFOIbMU?

6. Uu moobaeThes BaM 3aiiMaTHCs TPOMAICHKO0 pOOOTOr0?

7. Um nmiiicHO BaM MPUEMHIIIE W MPOCTIIIE MPOBOIUTH Yac i3 KHUTaMu abo 3a Oynb-
SIKUMH 1HIIHUMH 3aHATTSIMH, HIXK 13 JIIOObMU?

8. SIk110 BUHUKIINA Oy/Ib-AK1 IEPEIIKOIN B 3A1IMCHEHH] BalllUX HaMipiB, TO UM JIETKO BU
MTOCTYMHAETECS HUMU ?

9. Uu 51erko BM BCTAHOBIIIOETE KOHTAKTH 3 JIFOJIbMU, SIKi 3HAYHO CTapIIIi Bac 3a BIKOM?
10. YUn momrobinsieTe BM MPUAYMYBAaTH Ta OPraHi30BYBaTH 31 CBOIMH TOBapHUIIaMU
pi3Hi irpu ¥ po3Baru?

11. Yu BayKKO BU BKJTFOYAETECS] B HOBY JUIsl BAC KOMIIAHIIO?

12. Un yacTo BHM BiKJIaJa€Te HA 1HII JHI Ti CIIpaBH, AKi MOTPiOHO Oyio O BUKOHATH
ChOr0/1H1?

13. Yn s1erko BaM BIA€THCS BCTAHOBIIIOBATH KOHTAKTH 3 HE3HAMOMUMH JIFOABMH ?



14. Yu mpardere BM jAomaraTucs, 100 Ballli TOBapHILIl JIsUIM 3TIIHO 3 BAallIOKO
JTYMKOIO?

15. Yu BaXKKO BH OCBOIOETECS B HOBOMY KOJICKTHBI1?

16. Yu npaBaa, 1o y Bac He OyBae KOH(IIIKTIB 13 TOBapulIaMu 4Yepe3 HEBUKOHAHHS
HUMH CBOiX 000B’s13KiB, 3000B’s13aHb?

17. Yn mparHere BU NpH CIYIIHIA HAroJll MO3HallOMUTUCH 1 TOTOBOPUTHU 3 HOBOIO
JIXOJTUHOIO?

18. Yu yacTo y BUpILLIEHH] BaXJIMBUX CIIPaB BU OepeTe iHiliaTUBYy Ha ceOe?

19. Yu npatytoTh Bac OTOUYIOU1 JIFOAM 1 UM XOUEThCA BaM NMOOYTH Ha caMOTi?

20. Yu mpaBma, 10 BU 3a3BUYall TOTraHO OPIEHTYETECS B HE3HAWOMIM JJisi Bac
o0cTaHOBII1?

21. Yu momobaeTbes BaM MOCTIHHO nepedyBaTu cepet o Iein?

22. Yu BUHUKAE y Bac PO3ApPATYBAaHHS, SKIIO HE BIAETHCSA 3aKIHUUTHU PO3MOYATY
cripaBy?

23. UYu BuM Baraerecs, BIIUyBa€Te€ HE3PYYHICTh ab0 COPOM’ SI3JIMBICTb, SIKIIO
JIOBOJIUTHCS BUSIBUTH IHIIIATUBY, 100 MO3HAHOMUTHCS 3 HOBOIO JTIOAUHOIO?

24. Yu npaBja, 1110 BU BTOMIJIFOETECS BiJl YaCTOTO CIIUIKYBAaHHS 3 TOBapUIIIaMu ?

25. Yu nonro0uisieTe BU OpaTH ydacTh Y KOJEKTUBHUX irpax?

26. Un 4vacTo BW BUSBIISETE IHINIATHBY NIPH PO3B’S3aHHI MUTaHb, SIKI 3a4iNalOTh
IHTEpEeCH BallIUX TOBAPHIIIIB?

27. Yu npaBja, 110 BU MOYYBAETECS HEBIEBHEHO CEpe/l MAIIO3HAMOMMX BaM JIFOJCH?
28. Uu mpaBa, 110 BU PiJIKO MPArHeTe 10 JOBEJACHHS CBOET IIPABOTH ?

29. Uu mpaBzaa, 0 BaM HE 3aBJA€ OCOOJIMBOTO KIIOMOTY MOXKBABUTU MajO3HAUOMY
BaM KOMITaHit0?

30. Yu Geperte B y4acTh Y TPOMAACHKIN MisITEHOCTI?

31. Yu mparHeTe BU OOMEXHUTH KOJIO CBOIX 3HAMOMHX HEBEITUKOIO KUTBKICTIO JTIOEH ?
32. YUu mpaBpaa, 0 BH HE IparHeTe OOCTOIOBATH CBOIO AYMKY a00 PIIICHHS, SKIIO
BOHO HE OyJI0 BiJIpa3y NPUUHSATE BalllUMH TOBapHILIAMU ?

33. Yu nouyBaerecsi BU HEBUMYIIIEHO, MOTPANUBIIYN B HE3HAHOMY KOMITIaH10?

34. Yu oxoue B OepeTtecs A0 opraHizailii pi3HUX 3aX0/(1B JIJIs1 CBOIX TOBAPUIIIB?



35. Yu npaBaa, 1110 BU HE BITUyBaeTe ce0€ TOCTATHHO BIEBHEHUM 1 CIIOKIMHUM, KOJIH
JOBOJUTHCS TOBOPUTH II0-HEOY Ib BETUKIN TpyIi Jt0o1ei?

36. Yu yacTo BU CHI3HIOETECS HA JUIOBI 3yCTpldl, MOOaYeHHS ?

37. Yu npaBaa, 1110 y Bac 6araTto Jpy3iB?

38. Uu yacTo BU ONUHSETECS B LIEHTP1 YBaru CBOiX TOBApUIIIB?

39. Yu yacto BM OEHTEKUTECh, BIAUYBAETE€ HE3PYUHICTh MiJ Yac CHIUIKYBAaHHS 3
HE3HaOMUMU JTHOABMU?

40. Yu npaBna, 110 BU HE JIy’K€ BIEBHEHO MOYYBAETE ceO€ B OTOUEHH1 BEJTUKOI IPYIU

CBOIX TOBapHILIiB?

Koy
CXHUIIBHOCTI Bignosiai Howmepu 3anuranp
T — (+) Tak 1,5,9, 13, 17, 21, 25, 29, 33, 37
(—) ui 3,7,11, 15, 19, 23, 27, 31, 35, 39
Opramisatopebki (+) Tak 2,6, 10, 14, 18, 22, 26, 30, 34, 38
(-) ui 4,8, 12, 16, 20, 24, 28, 32, 36, 40

KomyHikaTHBHI CXMJIBHOCTI: MO3UTHBHI BIJIMOBi/I1 — 3aMuTaHHSA 1-ro CTOBMIISA
1 HETaTUBHI BIANOBIII — 3allUTaHHS 3-TO CTOBILIA.
Opranizatopcbki CXHJIBHOCTI: TO3WUTHBHI BIANOBiI — 3alWTaHHSA 2-TO

CTOBIIIIA 1 HETaTUBHI BIAMOBIAl — 3amuTaHHA 4-10 CTOBIILIS.

OOpobOka Ta iHTepmpeTalis pe3yabTaTiB

1. 3icTaBUTH BiAMOBIl PECIIOH/ICHTA 3 KJIFOYEM 1 MiIpaxyBaTH KUTbKICTh 30iriB
OKPEMO 32 KOMYHIKATUBHUMH Ta OPraHi3aTOPCHKUMHU CXUIHBHOCTSIMH.

2. OOGumcnutu  omiHOYHI  KoedimieHTH  KomyHikatuBHUX  (Kk) 1
opranizatopcbkux (Ko) cxumpHOCTEH SK BITHOIICHHS KUTBKOCTI CITIBITQIAl0YUX
BIIMOBIZIEH 3a KOMYHIKaTUBHMMH cxXxuiabHOCTsIMU (KX) Ta opranizatopcbkumu

cxunbHOCTSIMU (OX) 0 MaKCUMAIBFHO MOXIIHBOTO uncia 30iriB (20) 3a hopmynamu:

Kk =Kx : 20; Ko=0Ox : 20.



JIJ1st SIKICHOT OIIIHKM pe3yJIbTaTiB MOTPIOHO 31CTABUTH OTPUMaHI KOE(ILIEHTH 31

IKAJIbHUMH OI[IHKAMMH.

[llxana oyiHOK KOMYHIKAMUBHUX MA OP2AHI3AMOPCLKUX CXUTbHOCMEU

Kk Ko IIxanpHa OIIHKA
0,10-0,45 0,20-0,55 1
0,46-0,55 0,56-0,65 2
0,56-0,65 0,66-0,70 3
0,66-0,75 0,71-0,80 4
0,76-1,00 0,81-1,00 5

[Ipu ananizi oOTpuMaHUX pe3yJbTaTiB HEOOXITHO BPaXOBYBaTH TaKi MapaMeTpu:

1. PecrioHmeHTH, SKi OTpUMalaM OIIIHKY «1», XapaKTepH3yHOThCS HHU3BKUM
piBHEM MPOSIBY KOMYHIKATUBHUX W OpraHi3aTOPCHKUX CXUIHHOCTEH.

2. PecnongeHtaMmM, 10 OTpUMaid OLIHKY «2»  KOMYHIKaTHUBHI Ta
OpraHi3aTopchKi CXMJIBHOCTI NMPUTAMaHHI Ha PIBHI HIKYE cepeaHboro. BoHu He
IparHyTh J0 CIHUIKYBaHHS, MOYYBalOTh ceO€ CKYTO B HOBIM KOMIIaHIii, KOJEKTHBI,
BBKAIOTh 3a Kpalle MNPOBOJAMTH 4Yac HAOJIMHIIL 3 CO00010, OOMEXYHTh CBOI
3HAOMCTBA, BITYyBalOTh TPYIHOIIl Yy BCTAHOBJICHHI KOHTAaKTIB 13 JIIOABMHU Ta,
BUCTYIIAIOYH TIEpE]l ayIUTOPIEI0, TTOTAHO OPIEHTYIOTHCSA B HE3HAWMOMIHM cHTYyallii, He
00CTOIIOTh CBOIO JyMKY, BaXXKO TEPEKHBAIOTh 00pa3u; IPOsiB IHINIATUBU B
IPOMAJICHKIN JTISJIBHOCTI BKpal 3aHM)KCHHUH, y 0araThoX CIipaBaX BOHHM BBaXKalOTh 3a
Kpalle YHUKATH IPUHHATTS CAaMOCTIMHUX PIlICHb.

3. Jlns pecnoHIIEHTIB, SKI OTPUMANM OIIHKY «3», XapaKTepHHUH CepemaHii
piBEHb MPOSIBY KOMYHIKATUBHUX Ta OPraHi3aTOPCHKUX CXUIbHOCTEH. BoHu mparayTth
710 KOHTAaKTiB 3 JIIOJbMHU, HE OOMEXYIOTh KOJIO CBOIX 3HAaHOMCTB, 0OCTOIOIOThH BJIACHY
IYMKY, IUIaHYIOTb CBOIO pOOOTY, MpOTE TMOTEHLIad IXHIX CXWIBHOCTEH He
BUPI3HIETHCSI BUCOKOIO CTiiKicTiO. Ll Tpyma pecnoHmeHTiB moTpedye Mmomanbmioi
CEepHO3HOI Ta TMJIAHOMIPHOI BUXOBHOI poOoTm 3 GOpMYyBaHHS W PO3BUTKY
KOMYHIKaTHBHUX Ta OPTaHI3aTOPCHKUX CXMIBHOCTEH.

4. PecrioHAEHTH, SIKI OTPUMAIU OILIIHKY «4», HajexaTb A0 I'PYNHU 3 BUCOKUM

pIBHEM TPOSIBY KOMYHIKATUBHMX # OpPraHi3aTOPChKUX CXWIbHOCTE. BoHu He



PO3ry0OIIIOI0THCA B HOBIM 0OCTAaHOBII, IIBUJKO 3HAXOAATh APY3iB, HOCTIMHO MPArHyTh
PO3LIMPUTU KOJO CBOiX 3HAMOMHX, 3alMalOThCA TPOMAJCHKOIO MISUIBHICTIO,
JOTIOMararoTh OJIM3bKUM, JpY3sM, BUSBISAIOTH IHIIIATUBY B CHUIKYBaHHI, 13
3a/I0BOJICHHSIM O€pyTh y4acTh B OpraHi3ailii rpoMaJChbKUX 3aXO0/iB, 3JJaTHI IPUIHATU
CaMOCTIHE pIlIeHHs y CKJIaJHIM cutryailii. Bce 11e BoHM poOJsATh HE 3 MPUMYCY, a
BIJIMOBIIHO /10 BHYTPIIITHIMU MParHEHHSIMHU.

5. PecnioHJieHTH, Kl OTpUMaJd HAWBUILY OI[IHKY «5», BOJIOAIIOTH JyXKe
BHUCOKHM DPIBHEM MPOSIBY KOMYHIKATUBHUX M OpraHi3aTOPCHKUX CXUJIbHOCTEH. BoHM
BITYYBaIOTh NOTPe0y B KOMYHIKATUBHIM Ta OPraHi3aTOPChKiM NISUIBHOCTI # aKTUBHO
nparuyTh 10 Hei. LIBUAKO OpiEHTYIOTBHCS y CKJIQJAHMX CHUTYallisX, HEBUMYIIEHO
MOBOJISITH ce0e B HOBOMY KOJICKTHBI, 1HIIIaTUBHI, BOJIIOThH Y BaXJIMBIN cripaBi abo B
CKJIQJIHIM CHUTYaIllll, [0 BUHUKIIA, MPUMUMATH CAaMOCTIHHI PillIeHHs, 00CTOIOITH CBOIO
IYMKy Ta JIOMararoTbCs, 100 BOHAa OyJlI0 MNpUHATA TOBApUIIAMHU, MOXYTh
MO’KBAaBUTH HE3HAMOMY KOMIIAHIIO, JIFOOJISTH OPraHi30BYBAaTH BCSAKI ITPH, 3aXOJIH,
HAIOJICTJIMB1 B AISUTBHOCTI, KA iX mpuBadoe. BoHW caMi IyKarTh Takl CIIpaBH, sKi

0 3aJI0BOJIBHSIIN iXHIO MOTPeO0y B KOMYHIKAIII1 Ta OpraHi3aTOPChKIN MISITBHOCTI.



	Головною ознакою здорової особистості є її здатність до ефективної саморегуляції. Саморегуляція — це специфічний рівень програмування діяльності, який ґрунтується на передбаченні; ця спрямована зміна включає як окремі психофізіологічні процеси, так і ...
	Практичне заняття № 6–7
	Саморегуляція стану та поведінки в забезпеченні здоров’я
	Завдання 7. Як вам допомагає самоконтроль та саморегуляція під час занять спортом?
	___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________...
	Які тактики ви застосовуєте для підвищення самоконтролю та ефективної саморегуляції?
	___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________... (1)
	Практичне заняття № 8–9
	Психічне здоров’я людини та емоційні стани
	Практичне заняття № 10–11
	Етико-психологічні принципи роботи в системі «спортсмен — тренер»
	Практичне заняття № 13
	Психологічний захист особистості
	Практичне заняття № 16
	Особливості поведінкових реакцій людини в стресових ситуаціях
	Завдання 1. Встановіть відповідність між термінами та їхніми означеннями.
	Завдання 2. Довіра в житті людини виконує такі функції:
	___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________... (2)
	Завдання 3. Продовжіть речення.
	Якщо мотив упевненості базується на законі звичної людської поведінки, це _________________________________________________________________
	якщо мотив упевненості базується на фізичному законі, це _________________________________________________________________
	якщо мотив упевненості базується на метафізичному законі, це __________________________________________________________________
	Завдання 4. Впевненість у собі проявляється:
	___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________... (3)
	Завдання 5. Посилаючись на теорію І.П. Павлова, А. Сальтер виділив шість характеристик здорової, упевненої в собі особистості, а саме:
	1.___________________________________________________________________
	2.___________________________________________________________________
	3.___________________________________________________________________
	4.___________________________________________________________________
	5.___________________________________________________________________
	6.___________________________________________________________________
	Завдання 7. Впевненість як образ. Уявіть, як виглядає ваша впевненість, у вигляді якого образу. Це може бути неживий предмет, людина, тварина, рослина, чарівна істота. Перенесіть образ на папір. Ваші художні навички не мають значення. Головне, малюват...
	Практичне заняття № 18
	Психічні процеси й самоконтроль
	ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ IV
	ТЕОРЕТИЧНИЙ МАТЕРІАЛ ДО МОДУЛЯ IV
	Практичне заняття № 19
	Резерви професійного довголіття
	Практичне заняття № 20
	Безконфліктне завершення професійного шляху
	Практичне заняття № 21
	Типологія характерів
	Практичне заняття № 22
	Уявлення людини про своє місце у світі як елемент способу життя
	Практичне заняття № 23–26
	Психодіагностика стану здоров’я особистості
	Завдання 2. Зазначте вимоги щодо проведення тестування.
	___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________...
	Завдання 3. Пройдіть тестування «Орієнтована оцінка здорової поведінки» (додаток 3). Зазначте результати.
	Агресивність — риса характеру, що проявляється у ворожому ставленні до інших людей, тварин, навколишнього світу.
	Агресія — інстинктивна індивідуальна поведінка людей, тварин, яку породжує страх, лють тощо.
	Амбівалентність почуттів — неузгодженість, суперечливість кількох емоційних ставлень до певного об’єкта, що їх людина відчуває одночасно.
	Апатія — стан, який характеризується емоційною пасивністю, байдужістю, спрощенням почуттів, відсутністю інтересу до навколишніх явищ, подій та послабленням спонук.
	Афект — сильний і відносно короткочасний емоційний стан, пов’язаний з різкою зміною важливих для суб’єкта життєвих обставин; характеризується яскраво вираженими руховими виявами та змінами у функціях внутрішніх органів.
	Біологічний зворотний зв’язок — інструментальні прийоми реалізації зворотного зв’язку, які дають змогу навчитися свідомому контролю та довільному впливу на низку процесів, що не відчуваються та не усвідомлюються в організмі.
	Благополуччя — стан людини або об’єктивна ситуація, коли у неї є все те, що сприятливо характеризує її життя в очах оточуючих, близьких та її самої.
	Внутрішня картина здоров’я — це сукупність інтелектуальних описів (уявлень) здоров’я людини, комплекс емоційних переживань і відчуттів, а також її поведінкових реакцій.
	Витіснення — це механізм психологічного захисту, за допомогою якого неприйнятні для особи імпульси (бажання, думки, почуття), що викликають тривогу, стають несвідомими.
	Вікова психологія — галузь психологічної науки, яка вивчає особливості психічного та особистісного розвитку людини на різних етапах її життя.
	Властивості особистості — темпераментний характер та спеціальні здібності.
	Втеча — уникання неприємних ситуацій, що асоціюються з попередніми невдачами.
	Втома — тимчасове зниження працездатності організму або органа внаслідок інтенсивної або тривалої роботи, що виявляється в зниженні кількісних та якісних показників роботи й погіршенні координації робочих функцій.
	Гармонія — розуміється як баланс між різними частинами «Я» людини, між фізичним, емоційним, інтелектуальним, комунікативним аспектами; між людиною та її оточенням чи природою.
	Дисфорія — пригнічений настрій, що характеризується дратівливістю, озлобленістю, похмурістю, підвищеною чутливістю до дій оточуючих, схильністю до спалахів агресії.
	Духовне благополуччя — відчуття причетності до духовної культури суспільства, усвідомлення можливості долучатися до багатств духовної культури (вгамувати духовний голод), просування в розумінні сутності й призначення людини, усвідомлення та переживанн...
	Емоції — це особливий клас психічних станів, які відображають ставлення людини до навколишнього світу, до інших, до самої себе та результатів своєї діяльності.
	Епідеміологія — галузь медицини, що досліджує причини виникнення та закономірності поширення епідемій і розробляє методи боротьби з ними.
	Етика — наука що вивчає, узагальнює та систематизує принципи й норми моралі, сприяє виробленню таких моральних уявлень, які максимально відповідають історичним потребам, сприяючи тим самим вдосконаленню суспільства й людини.
	Заміщення — перенесення агресивних імпульсів на менш загрозливий об’єкт.
	Заперечення — механізм психологічного захисту, який полягає в запереченні, неусвідомленні (відсутності сприйняття) якої-небудь психотравмуючої обставини.
	Здоровий спосіб життя — це система поведінки людей, яка спрямована на постійне фізичне вдосконалення, культуру харчування та взаємних стосунків, повноцінного сімейного життя, високу творчу активність, високоморальне ставлення до навколишнього середови...
	Ідеал — образ реальної людини або створеного особистістю взірця, яким вона керується в житті протягом певного часу і який визначає програму її самовдосконалення на майбутнє.
	Ідентифікація — захист від загрозливого об’єкта шляхом ототожнення себе з ним.
	Ізоляція — відділення афекту від інтелектуальних функцій.
	Індивідуальність — неповторне співвідношення особистих рис та особливостей індивіда (характер, темперамент, здібності, особливості протікання психічних процесів, сукупність почуттів тощо), що визначають його своєрідність, відмінність від інших.
	Інтереси — стійке вибіркове емоційно забарвлене прагнення особистості до життєво значущих об’єктів.
	Конфлікт — відношення між суб’єктами соціальної взаємодії, яке характеризується їх протиборством на основі протилежно спрямованих мотивів (потреб, інтересів, цілей, ідеалів, переконань) та/або суджень (думок, поглядів, оцінок тощо).
	Конфліктна ситуація — накопичені протиріччя, пов’язані з діяльністю суб’єктів соціальної взаємодії, що формують ґрунт для реального протиборства між ними.
	Матеріальне благополуччя — задоволеність матеріальним аспектом свого існування (житло, харчування, відпочинок тощо), стабільністю матеріального статку.
	Медична психологія — наука на стику медицини та психології, яка вивчає загальні й окремі психологічні закономірності змін і відновлення психічної діяльності при різних патологічних станах, при аномаліях розвитку й дезадаптації та їх психодіагностику, ...
	Можливості особистості — рівень розвитку її пізнавальних, емоційно-чуттєвих та вольових психічних процесів, загальні здібності, розвинена пам’ять з усіма її культурними нашаруваннями.
	Мораль — один зі способів нормативного регулювання поведінки людини, особлива форма суспільної свідомості й вид суспільних відносин.
	Спрямованість особистості — мета, яку ставить перед собою людина, прагнення, мотиви, відповідно до яких вона діє.
	Норма — це оптимальний рівень психічного функціонування, що дає можливість повноцінної діяльності людини не тільки в повсякденних, а й в екстремальних природних і соціальних умовах.
	Особистість — соціально-психологічна сутність людини, яка формується в результаті засвоєння індивідом суспільних форм свідомості й поведінки, суспільно-історичного досвіду людства.
	Переконання — система мотивів особистості, що спонукають її діяти відповідно до власних поглядів і принципів.
	Придушення — блокування неприємної, небажаної інформації, яке здійснюється при переході цієї інформації в пам’ять або при виході її з пам’яті у свідомість.
	Проєкція — приписування своїх негативних якостей іншим людям для самозаспокоєння.
	Професійне довголіття — процес, стан, результат, інтегрована властивість та психологічна, соціальна й економічна цінність.
	Професійне здоров’я — властивість організму зберігати задані компенсаторні й захисні механізми, що забезпечують працездатність в усіх умовах, у яких здійснюється професійна діяльність індивідуума.
	Психічна саморегуляція — цілеспрямована духовна діяльність людини за власним свідомим імпульсом, спрямована на досягнення оптимального стану духовного й фізичного здоров’я особистості.
	Психічне здоров’я — суб’єктивна здатність людини адекватно реагувати на внутрішні та зовнішні подразники, уміння врівноважувати свої стосунки з навколишнім світом.
	Психогігієна — це система наукових знань і практичних заходів, спрямованих на збереження та зміцнення психічного здоров’я населення.
	Психодіагностика — галузь психологічної науки, що розробляє теорію, принципи, інструменти оцінювання та вимірювання індивідуально-психологічних особливостей особистості.
	Психодіагностичний метод — спосіб дослідження, що дає змогу отримувати точні кількісні та якісні характеристики досліджуваних індивідуальних психічних властивостей особистості з дотриманням основних вимог розроблення та використання діагностичних мето...
	Психологічне благополуччя — узгодженість психічних процесів і функцій, відчуття цілісності, внутрішньої рівноваги. Психологічне благополуччя більш стійке в разі гармонії особистості.
	Психологічне оцінювання — процес систематизованого збирання інформації про особистість й особливості навколишнього середовища, на основі якого здійснюється прийняття рішення (висновку) відповідно до поставленого завдання.
	Психологічний захист — система регуляторних механізмів, що служать усуненню або зведенню до мінімуму негативних, травмуючих особистість переживань, пов’язаних із внутрішніми або зовнішніми конфліктами, станами тривоги або дискомфорту.
	Психологія особистості — галузь психологічних знань, яка займається вивченням психічних властивостей людини як цілісного утворення, як певної системи психічних якостей, що має відповідну структуру, внутрішні зв’язки, характеризується індивідуальністю ...
	Психом’язове тренування — психічне самонавіювання, коли робота мозку зосереджена в основному на тренуванні уявлень.
	Психофізіологія — наукова дисципліна, що виникла на стику психології і фізіології, предметом її вивчення є фізіологічні основи психічної діяльності й поведінки людини.
	Раціоналізація — наведення для себе псевдорозумної аргументації у випадку поразки.
	Регресія — повернення до дитячих форм поведінки, «впадання в дитинство».
	Рухова (фізична) активність — будь-які форми руху, що потребують енергії, наприклад ходьба, фізична робота, фізичні вправи, заняття спортом тощо.
	Самовиховання — система дій особистості, спрямована на досягнення відповідності власної поведінки загальноприйнятим орієнтирам, вимогам і нормам фізичного й духовного життя людського оточення.
	Самозаохочення і самопокарання — форми позитивного психоемоційного сприймання дій і вчинків корисного призначення та усвідомлене осудження вчинків і дій негативного характеру.
	Самозвіт — критичне самозвітування особистості у формі щоденникового запису або усної мови про свої вчинки й дії.
	Самозобов’язання — форма самовиховання, заснована на формуванні певних моральних вимог до власної особистості шляхом порівняння їх з ідеальним взірцем.
	Самоконтроль — визначається як форма самообліку й власної оцінки результатів психічного самовиховання з подальшою корекцією дій і поведінки особистості.
	Самоконтроль у фізичному вихованні — спостереження за своїм здоров’ям, фізичним розвитком, функціональним станом, психологічним станом, переносимістю тренувальних навантажень.
	Самонавіювання — спосіб впливу, що базується на вірі, коли істина приймається без реальних доказів, але від цього не втрачає свою значущість.
	Самопереконання — вплив на самого себе за допомогою логічно зумовлених переконань на основі пізнання законів природи й суспільства.
	Самопізнання — метод самовивчення фізичних і психічних особливостей людини, за аналізом яких вона пізнає і критично оцінює свої істинні фізичні й духовні можливості.
	Самопорівняння — різновид самопізнання, який базується на порівнянні власних фізичних, моральних й інтелектуальних властивостей з такими в людини-взірця.
	Саморегуляція — свідомий вплив людини на притаманні їй психічні явища (процеси, стани, властивості), діяльність, яку вона виконує, власну поведінку з метою підтримки та збереження чи зміни характеру їх протікання.
	Соціальна компетентність — результат особливого стилю впевненої поведінки, при якому навички впевненості (різні у сфері офіційних і міжособистісних відносин) автоматизовані й дають змогу гнучко змінювати стратегію та плани поведінки з урахуванням вузь...
	Соціальна медицина — це наука, яка вивчає стан здоров’я населення та чинники, що його формують, а також обґрунтовує медико-соціальні заходи держави, суспільства та системи охорони здоров’я у напрямку збереження, зміцнення та відновлення здоров’я.
	Стрес — неспецифічна реакція організму у відповідь на несподівану та напружену ситуацію; це фізіологічна реакція, що мобілізує резерви організму й готує його до фізичної активності типу супротиву, боротьби, втечі.
	Стресор — фактор, який викликає стан стресу.
	Сублімація — психологічний захист за допомогою десексуалізації потягів і перетворення їх на соціально прийнятні форми активності.
	Тілесно-орієнтована терапія — група методів психотерапії, орієнтованих на вивчення тіла, розуміння процесів, що протікають у ньому, усвідомлення тілесних відчуттів, переживань, дослідження потреб, бажань і почуттів, які виражаються в різних тілесних п...
	Тривожність — індивідуальна властивість особи, риса характеру, що проявляється схильністю до надмірного хвилювання, стану тривоги в ситуаціях, які загрожують, на думку цієї особи, неприємностями, невдачами, фрустрацією.
	Фізичне (тілесне) благополуччя — гарне фізичне самопочуття, тілесний комфорт, який задовольняє індивіда, фізичний тонус.
	Формування реакції — захист від заборонених, неприйнятних імпульсів через думки чи поведінку зворотного характеру.
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