Mpynu
NiIATPUMKM

Ak npunHaTM nopen
y kosio «cBoix»



Npynu
NiATPUMKM

Aak npunHaTK nropen
y kono «cBoix»

Bupanng nepwe



Moci6Hnkn «3eneHoi» cepii

«Sk T, 6paTe/cecTpo?» «SIK TW, KoxaHa(ui)?»




Moci6Hnkn «kosToi» cepii

«Morosopw 3i MHOIO» «Mpynu nigTpumkmn»

[MpoekT NoBHiCTIO BOSIOHTEpPCbKUIA.
Yci 3i6paHi rpowwi nayTb Anwe Ha nocayru apykapHi.

3anuwmnTh BiAryK 3apoHaTUTU Ha BpYK
yakty.com.ua/feedback nociéHukie

Iyke pakyemo 3a noctintHy nigTpumky i skicHuin apyk noci6-
HukiB apykapHi TOB «YkpaiHcbkuit razetHuit cuHgukar» i oco-
6ucto Makcumy Kosopesosy, €sreHy MipouwHivenky, Onekcah-
apy Wanosanosy, Makcumy PomanoBy, Onekcanapy Benunuky i
Amnatonito Tkauyky.



Lleit noci6Huk He € 36ipkoto ekcnepTHux nopap — ue
36ipka Ta y3aranbHeHHs cyTO cyyacHoro ykpaiHcbkoro
npakTuyHoro poceigy. Mu ayke BagyHi Bcim ykpainuam —
noasam, ski TpUMaloTbcs, 60PIOTLCS, CNPaBASIOTLCS | Ha-
MaratoTbCsl NigTpMMyBaTK ofHe oaHoro. [Mokn mu € ogHe
B OHOrO, MU HenepeMoxkHi Ta He3naMHi.

KomaHpa npoekty «dk Tn, 6paTte?>»:

@DE

AHTOH IsaH OnekcaHpp
CemeHoB CunmoHoBCbKUM Kyuepyk
ncuxorepanesT BilicbkoBuit marncrep

npeseHTaLin
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AHa OkcaHa PomaH
Caénsw MepuHcbka €peMeHko

penakTopka nunsanHepka cdoTorpad
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TetsHa Hapis Mukona
Kopo6eiHuk  Martsiiko-inceHko Hemiw
daxiBunHs 3i nignpuemunus ncuxiatp

CTBOPEHHS CalTiB

80

Onecs PomaH
Bpekanosa JInTBMHEHKO
BineopenakTopka Bineomeliikep

Anis TeTsHa OneHa
IckakoBa PomaHoBa Hikonbcbka
NGUXONOTMHS, nupekTopka Bicbkosa

dacunitatopka NCUXONOTiHA



Mpynwu niaTpumkm

Mpynu nigTpumkn npusHayeHi, Wo6 Aoasam 6yno neriwe
CNpaBAgaTUCy 3 KUTTEBMMU TPYAHOLLAMM | OCMUCIOBATU
cknapgHuit pocsin.

Mpynoto nigTpumkn moske cratn 6yab-aka cninbHoTa Jt0O-
nen: komnaHig, wo 3irpieaeTbcs B NyHKTI He3n1amMHOCTI;
npy3ai, ski 3si6pannca Hagkoso Garatts; BosoHTepw, ski



BE3YTb pa3OM [OMOMOry .Jd nepeceseHuis; Biicbkosi,
aki pazom npyTh o Hanbnuk4yoro cesa; cyciam, WO Xo-
BalOTbCA Y 60OMOOCXOBULL Mif 4ac MOBITPSIHOI TPUBOTY;
poauHa, gka si6panaca noeevyepsatu. KokHa rpyna sto-
nen, ski si6panacsa pazom BunNagkopo 4Ym 3 NeBHO Me-
Toto, Moske cTaTu rpynoto niarpumku. MeTa Lboro nocic-
Huka — nogacHuUTK, gk BU MokeTe nONMOMOrTY CBOIN rpyni
ctatu ecpekTnBHOO rpynoto nigTpumku.



MpaBuna nigTpumMkmn

Adkwo Bu 6epeTe Ha cebe akTUBHY pOJIb Y PO3MOBI
i MaeTe Hamip BMJIMHYTU Ha MCUXOJIOTIYHUI CTaH
yyacHukiB, Bu 6epete Ha cebe BifMoOBifa bHICTD.
Lle noTpebye 3ycub.

HDo6pa po3smoBa — Le po6oTa

KokHin ntoguHi noTpiéHo nogonatu BigvykeHicTb.
o6 yeakHO cayxaTu iHWMKX, NOTPIGHO CTpUMY-
BaTW CBOI G6a’kaHHY BTPYTUTUCY, faBaTu nopagu,
npueoauTu cBoi npukaagm Towo.



CnyxaHHY — Ue NOoCTiliHa BuTpaTa cua. Hanpu-
knap, konn Bn Haknapaere TypHikeT a6o HapaeTe
iHWY AOMeanYHY JOMOMOry, To He odikyeTe, Lo
Bam Oyne uikaso, nerko, wo Bu 3mokerte posea-
kntuca um nogymaTtu nNpo cBoe. Bu ponomaracte
i BippaeTe Tomy, WO BUM pobuTe, YCIO CBOIO YBary.
TyT Te >k came.

By roBopuTe KOpPOTKO, a ClyXa€ETe AOBro

LLlo6 poamoBa pana BiguyTHUI edekT, Bawwmm
cniepoamoBHukam BakMBO BUCJIOBUTUGS | OTpU-
MaTu PO3YMIHHSA 1 NPUNHATTE. LIbOro He cTaHeTb-
cs, akwo ropoputn GyaeTte Tinbku Bu.

LLlopa3ay, gk BM xoveTe wockb ckasatu, pobiTh ue
kopoTko i Bigpa3sy cTaBTe NUTAHHS CMiBPO3MOBHM-
ky, wo6 patn mokausicte iomy ropoputu. Tuno-
BMW npuknag uboro NpMMoMy — Balla BiAMNOBiAb Ha
nuTaHHa «9dk BU?»:

— Sk Bn?
— [skyto, yce poépe. A sk Bu?



Yomy BaxknmBea
ponomora B rpyni?

YCi NCUXOJIOrivyHi MeToamn MatoTb ABa HanpsiMm —
iHAMBiAYaNbHY Ta rpynoBy po6oTy.

Cnouatky AtoanMHa Ma€ OCMUCAUTU CBi AOCBIA, i
cBOT 3MiHU. Lle moxkHa 3po6uTn B pO3MOBI Bid-Ha-
Biu. [1po ue peTanbHille MokHa NpoYnTaTU B NO-
ci6Huky «IMoroBopu 3i MHOtO: sk HagaBaTh 6a30BY
MCUXOJIOTIYHY AOMOMOTY Yepe3 pO3MOBY».




MpoTe noauHi BaxkMBO He NMLLe NPUNHATH BAac-
Hi 3MiHun, T Takok BasknmBo, wWo6 ii pocsig i Te, ak
BOHa 3MiHWJIacs, NPUIHAAW iHLWi ntoaun. Lle pae nto-
JAWHI Bi4yTT9 HOPMaJbHOCTI, WO BOHA B nopsaky,
O MiCas BCbOrO, WO CTanocsd, BOHa Moxke 3HOBY
3HAXOAUTUCS Cepef, «CBOIX».

Konun nioauHa BipyyBae cebe cepepn «CBOiX», in
CTag€ Jierie NoBOAUTUCS NMPUPOAHO Ta NoYyBaTU-
cst BneBHeHiwe. dkwo y Bianoeiab Ha WMPICTb J1t0-
AuHa oTpumye nigTpumky, skwo rpyna npuiimae
3MiHuU, gaki BinGynucs, sk HopmasbHi i MPUNHATHI,
To AtoauHa Takok nouynHae npunmatu cede.

Yum OGinblie yyacHuku rpynu pi3HATbCS CBOIMU
couiaJlbHUMKU POJISIMU, CBOIM [OCBIZOM, MOMs-
Jamu i ynepenkeHHsSIMU, TUM Ginbll NOTYKHUM i
uinowmm oyne epektT NpunHATTS.

MpoTte us pizHuug Takok moske crtatm nigcrasoto
ans cynepedok. Came TOMy BU3Ha4YabHOIO € POJib
noanHu, gka nepwoto pae npuknag wMpocTi i
npaBwibHy peakuito Ha WKMPICTb iHLWKX.



Kpok I.
LLimpo noginuntucs
CBOIM

Posnosinatn npo cebe Bakko. Y nepwy uyep-
ry yepes Te, WO MU CUJIbHO 60IMOCS TOro, WO
poanoBiab 6yae HeuikaBoto, HekopucHotl abo
HenoTpiGHolo.

Ane HacnpaBpai 6yab-ska ocobucTa iHdopmalig €
uikaBoto. byab-dka yecHa BifNOBiAb HA 3anuTaH-
Hs € kopucHoto. A 6yab-gka wupa po3nosiab Npo
peanbHi noaii nonomarae cnpaensatucg 3i cknan-
HOLLamMu.

Konu BU wupo pAinutecs cBOiM, Le Aae Moxk-
JINBICTb iHWKWM cniBpo3moBHukam 6yTn Ginbl
cnokinHumu, BneBHeHumu i nerwe Binkpupatucs.



CBos icTopis

Ycs rpynoBa ncuxoJioriyHa po6oTa CrnpsiMoBaHa
Ha MocujieHHd Yy yyacHukiB BiguyTTS npuHanexk-
HOCTI i uiHHOCTI. [lng uboro NtOAMHI NOTPiIGHO BiA-
kputucga i otpumaTtu ozHaku npuHanekHocTi Ta
LLiIHHOCTI.

©OVHUN iHCTPYMeEHT, Yepe3 akun noguHa moxke
npegsBUTU YacTUHY cebe — Le pO3NOBiCTU LLOCh
npo cebe: cBO icTOpito, cBOI Aymkn, cBOi Bpa-
skeHHs.  dkuwo nig 4ac poanosiai BOHa OTpUMYE
Bif iHLWIKX yBary, NoBary, pO3yMiHHS i MPUNHATTS,
noauHa novye cebe uikasoto, BaxkJnMBOLO, FiAHOO
i cBOEIO.



Kpok 2.
CnyxaTu, wo6
AOMOMOrTHU

CnyxaTtn 6yBae He meHw Baxkko, Hik Binkpusa-
Tucd. lHoai Bam 6yae HeuikaBo, iHoai B OyaeTe
G6axkaTu BUCIOBUTU CBOIO AYyMKY 4M Aatv nopaay,
iHopi 6yne 6akaHHA pO3MOBIGCTM CBOO iICTOPIO YK
NOAIINTUCA GBOTMU NepeknBaHHSIMMU.

Ane came Bifg TOro, gk Bu Gyaete cayxaTu, 3alie-
*knTb pesynbraT Baworo cninkyBaHHg: 4n 3moxke
JII0IMHA NPOroBopuUTK CBiN cknagHuii pocein Ta
MPUNHATKN NOTO.

CnyxaTu, Wwo6 AOMNOMOrTH, O3HAYaE, WO BU Npu-
fninsete ypary, cTaBUTeCs 3 MOBarok, Hamarae-
Tecd 3pO3yMiTW Ta CMiBYyBaETe, TOMY O BiAOY-
nocq, HaBiTb konn iHoAi Bam 6yBae HeuikaBo abo
cknapHo.



Bnnue rpynoBoi po6oTu

MoyatkoBe 3aBoaHHa B3aemofii B rpyni - 3a-
6e3neunTn BiAYYTTS npuHanexkHocTi i LiHHOCTI
ycepeauHi rpynu. Lle cTBoptoe Big4yTTd onopw,
6e3neyHoro micug, B skomy mockHa oTpumaTu A0-
nomory i BigHoBUTUCS. Tinbkn konn € 6esnedyHe
Micue ntoauHa moxke BigBakntuca ekcnepumer-
TyBaTu i NpoOyBaTW BNJANBATU Ha Te, O HA30BHI.
bBes 6e3neyHoro micus BoHa Gyae NocTiiHO 3axXu-
waTtumcs.

JOpyruii eTan rpynoBoi B3aemofii — nigTpumatu
noauHy B nowykax HoOBUX Opi€EHTUPIB i HOBUX
mopenen noeseninku. Taknx, ski amokyTb 3a6e3-
ne4vysaTu ii BiguyTTS NpuHaneXkHOCTi i LiHHOCTI
okpemo Big rpynu, y 3sBuyaniHomy kuTTi. TyT no-
Tpi6HO He Tinbku cxpaneHHs Takux cnpo6, ane i
npuknagn iHwKnx mopenen, wob ix takok moxk-
Ha OyJio cnpobyBaTn aGo MPOCTO «MPUMIpUTN»
Ha cebe. Taki npuknaau patoTb po3NoOBiAi iHWKX
4yieHiB rpynm.

Hacnpasgai, o6uaea Li npouecu: NOCUIEHHS BiJ-
4yyTTa 6e3neku B rpyni Ta po3WMpPeHHd BapiaHTiB
nosepniHku, mayTe napanenbHo. [llepwe nopu-
Ha oTpumye, konn po3nosigae cBoto icTopito, a
apyre — konw yye ictopii iHWKx. 3BicHO, Le BiA-
OyBaeTbCs Tibku B Tomy Bunapky, koau niopu
HaBkos10 pearyoTb NiATPMMKOIO 1 MPUNHATTIM.



Kpok 3.
NMopsikysaTn 3a Baxknuee

Konu ntopunHa wock po3nosina, Baxknneo nokasa-
Tn BCiM iHWKM npuknan npaeBuabHOI peakuii. Lig
peakuis mae nokasaTu noauHi, Wwo, He3Bakatouu
Ha 3MiHU, BOHA € LIIHHOI YaCTUHO rpynu.

Hankpawoto peakuieto € noaska. Sdkwo Bu ro-
BOpUTE, WO BU BASYHI, Lle O3Ha4YaE, WO BM TOYHO
«B397IM>» | «NIPUNRHAINU» T€, L0 NOYYJIN.

JakysaTu moxkHa 3a AOBipy, 3a LiHHUIW JOCBIA, 3a
nymky, 3a npuknan, 3a HebanpyXkicTb, 3a Hamip
ponomortu Towo. Baknaueo pakyeatun 3a Te, wWwo
ang Bac 6ya0 Halbinbw BakaAnBMM Y pPO3NOBIAi,
ToMy wWo Tinbkn Toai ntoanHa BiAYye, WO A9 Bac
ue 6yno uiHHuM. lNMopgka Takok ponomoxke Bam
YHUKHYTK BCix BapiaHTiB HekoHCcTpykTMBHOT no-
BeniHku.



CknagHi Bunagku

dkwo BM cnyxaeTte, WoO6 [OMNOMOrTWU, BU iH-
CcTUHkTMBHO po3ymieTe, konu posnosiab ne-
pectae Oyt kopwucHoto. Hanpuknap, konwu
po3noBiab niwsa no koay, AtoaMHa 3aHYPIOETHCA
B HeBaxk/iMBi aeTani, Hi6n yHukae roBopuTu npo
BackninBe, a6o konu BOHa nMoumMHae paHTasyBaTu
4n nepeHocutun dokyc Ha iHwwmx. Takok 6ysac,
LLIO XTOGCb NoYnHae nepebupatn abo nokasye, wo
nomy crano HeuikaBo. Bu mokeTe nouatu nepe-
>knBaTu, WO A9 NPOBEAEHHS IrPyNnu He BUCTAUYUTD
yacy. Yce ue osHaka Toro, o komycb — a6o BCim
BaM — cTasno cknagHo.
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Y uert MOMeHT kpalle BTPYTUTUCS, @ HE TepniTw,
TOMY WO cama cob6oto cknaaHicTb He muHe. Sk
nokasag 3i6paHuii 4OCBIA, NpuyYnHOIO cknagHOCTI
3apkan € Hanpyra i TpuBora, ski niaBMLLYOTBLCS,
konu poamosa 3axoauTb Npo AOCBIA, 9kui noau-
Ha abo rpyna e He roToBN 06roBoOpIoBaTH.

Y Takut MOmMeHT Tpeba ONMOMOrTH JIKOAWHI NPO-
Tn cknanHe micue. Hankpawun cnocié — cnuta-
™ «A wo 6yno gani?».

lHoni, 3anexkHo Bin koHTekcTy, mokHa popatu
cxBaJieHHd, BnbGaveHHst ab6o nopasky: «Ooépe, a
wo 6yno pani?», «BubayTe, a wWo 6yno pani?»,
«[sikyto, a Wwo éyno pani?».



Anropuntm

.LLlnpo nopinuTtucsa ceoim.
2.CnyxaTu, Wo6 AonomorTu.

3.MoasikyBaTun 3a BaXnumse.

Konu cTae cknagHo

Askyto, a wo 6yno pani?



HdopaTok I.
KnacwuyHi rpynu
NigTPUMKM

Hwukue anroputm Toro, ak mokHa npoecTu rpyny
ncmuxosnorivyHoi niaTpumkn ang 6inuis aéo yUBINb-
HuX Jtogen, ski oTpumanu TpaBMaTUYHUI JOCBIA,.

Lini rpynoBoi po6oTu

Cnouatky Begyuun mae 3abeaneunTtu kokHin
JIIOAVHI BiguyTTS NnpuHaneXkHOCTi i LiHHOCTI Bce-
penvHi rpynu. Tpe6a CTBOPUTK BifUyTTd onopwu,
6e3neyHoro micud, y skomy mokHa oTpumaTu fo-
nomory i BigHoBUTUCS. Tinibkn B 6e3nedyHomy mic-
ui moanHa moxke HaBaxkuTucs ekcnepumeHTyBa-
TV i npo6yBaT BNAMBATK Ha Te, WO 330BHI. ko
6e3neyHoOro Mmicus Hemae, BoHa OyAe MOCTIMHO
3axXuLaTUCS.



Opyra dyHkuis rpynosoi po6otn — nigTpumartu
NIOAMHY B nowykax HOBUX OPIEHTUPIB i HOBUX
mopenen noeepniHku. Lle nepen6avae cxpantoBaTu
cnpo6wu Ta nowykun piweHs, ski pobuTtb MoaKHa,
a Takok naBatm npuknagm HOBMX BapiaHTiB Mo-
BeniHkun yepes posnogifi YneHis rpynu.

Hacnpaggi, o6uaea Ui npouecu — NoCU/eHHs BiJ-
4yyTTa 6e3nekn B rpyni Ta po3WwMpeHHd BapiaHTIB
noeefiHku — MoyTh NapanenbHo. MNeplue noamHa
OTpUMYE, konm po3noBigae cBoto icTopito, a apy-
re — konu yye ictopii iHwuKx. 3BicHO, ue Binoy-
BAETbCY TiNibku B TomMy Bunapaky, konm Ha icTopil
yyacHukiB rpyna pearye niaTpumkotro n npuinHaT-
TIM.

o6 nocsrHyTu Wiei uini, Begyvyomy cnip sukopu-

CTOBYBaTU aJITOPUTM 3 LbOro nocibHmnka ang koxk-
Horo kona po3snosinen.
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ABa kona po3nosigen

4k nokazaB 3i6paHun focBin, Hanbinbw edekTrB-
HUI CNOCI6 opraHizyBaTu rpyrnoBy B3aEMOfil0 —
Le NpoBecTu nig vac 3ycTpiyi kinbka «kin posnosi-
nen».

Cnouartky Bepyuuii po6uTb BCTYM, MO3HaYalO-
4Yu npaBusa M NUTaHHS, NOTIM Jda€ 3pa3ok yepes
CBOIO pO3MOBiAb, a NoTiM No kony aae cnoso koxk-
HOMY Y4acHuky.



Monpw NowmnpeHi cTepeoTUnu Ta YSIBJIEHHS BUS-
BMAOCY, WO BaxknnBo He Hanoagratu, skwo y4yac-
Huk BiAMOBNSIETLCS FOBOPUTHU, i He nepebuBaTu
noamHy, konm BoHa poanosifae npo wocb Bak-
nuee. Takok BaxkinBo A0O3BONLTU y4acHukam 3mi-
HIOBaTW TeMy po3noBiai, akio oyeBnaHO, WO HOBA
Tema akTyanbHa i uikasa pns rpynu.

MiHimanbHO rpyna NnpoBoAnTbLCS B iBa eTanu: eTan
icTopilt Ta eTan nigcymkis.

Mepwe kono npusHaveHe, Wwo6 yyacHuk mir npen-
CTaBWUTU cebe rpyni yepes cBoto icTopito. Tunosui
noyaTtok: «[o6poro aHs! MeHe 3BaTu...CboroaHi s
XOo4y NOAINMTUCS oCb TakKolo icTopieto/po3kasaTu
npo...».
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los0BHE, WO 3afa€ BeayyMin Ha nepliomy kosni, —
Lue CTyniHb WKUpocTi, a He Temy. Takok BiH € npu-
knagom ppykHboro a6o TOkCUMYHOro cTaBiEHHS
10 OTOYEHHS i A0 iHWKMX YneHiB rpynu, TooTo dak-
TUYHO CTBOPIOE TY MCUXOJIOTIYHY atmocdepy, Y
akin i 6yne npoxoanTu B3aEMois.

IOpyre kono — ue kono gng nincymkie i npencrae-
JIEHHSI CBOiX MOYyTTiB, NnepexknBaHb, BpakeHb, TO-
6to edekTy Bip B3aemogii B rpyni. CraHaapTHUIA
noyaTtok Takoi po3nogigi — ue dpasza: «Onga meHe
us 3ycTpiy 6yna...».

Ha kockHomy koni Benyuui noymHae 3 cebe n nae
3pa3ok, HaBiTb Ha ocTaHHbOMY kosi, a HanpukiHui
3yCTpivi 6epe cnoBo And popmasibHoro 3akiHueH-
HS FPYMY | OrOJIOWEHHS opraHizauinHol iHdopma-
uii.

dakTryHo, Takun dpopmat rpynu € Ginblu po3rop-
HYTOIO Bepcieto 6a30BOro ajJropuTMy LIbOro Mo-
ci6Huka: Ha nepwomy koni ysacHuku rpynu wmpo
ninatbca ceoim (kpok 1), a Ha apyromy — nokaszy-
I0Tb, WO GJayxanau yeaxkHO Ta 3any4veHo, a Takok
nokasyoTb OiHE OHOMY, LLLO PO3NOBIAi GY/IN LiiH-
HUMMN.



KnioyoBe sayBaxkeHHs o rpynosoi
po6oTu

He BapTo o6puBaTu korocs, gkwo posnosiab uika-
Ba rpyni (akwo ctae HeuikaBo, giemo 3a yHiBep-
CaJIbHOIO MOopafot, TOGTO NMUTAEMO: «A Wo 6yno
Jani?»). LLlo6 36epertn npaBuibHYy Aa9 rpyrnoBoi
po60oTu aTtMocepy, NPUHLMNOBO BaxknBo 36epi-
ratu yeary i nosary go koxkHoi posnosigi.

Adkwo Bn nepeknpaeTe, Wo rpyrnosa po6oTa moxke
BUNTU 3a oOMekeHHS B 4aci, MokHa MonpocuTn
NPUMNUHUTK PO3NOBiIAb Ha XBUAMHKY | JOMOBUTUCS
3 rpynoto npo Te, gk kpalue aigati y uin cutyadii:
nponoekntn rpyny Ha peskuin yac nosa nouat-
koBumun pomoBneHocTIMM, BigknacTtm po3nosiai
iHWKX y4acHWKiB HA HACTYMHI 3yCTpivi Yn 3HANTK
iHLWWI BapiaHT.
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HdopaTtok 2.

KputuiHe ctaBneHHs o
nogpii, pobépe cTaBneHHS
Ao nopemu

IOns Hac npupoaHo pokycyBaTucs Ha MOraHoOMy.
HopmanbHo i npupoaHo dokycyBaTncs Ha He-
ponikax, HecTaui, 3arpo3sax i pusaunkax, oco6anBO
konn wocb nae He Ttak i ctae Baxkko. Konu 3a-
rpoza 6e3nocepenHst 1 MUTTEBA, came Taka no-
BegiHka i € HanbGinbw aganTneHow. BoHa Bmukae
peknum NCUxonorivyHoil i PisnyHoT «mobinizauii».



lMpoTte mu, 3BicHO, He mMokeMo nepebyBaTn B
CTaHi MoOGinizauii HeckiHueHHO. Lle BTOMIOE.
Tomy, konu 3arposu i pusunkun BigpaneHi B yaci,
MatoTb OiNibLL CTpaTeriyHui i TpuBanun xapakTtep,
MU 3 HaCOM MOYNHAEMO 3axXnLLaTUGCS Bia KoHTakTy
3 UMK cknagHowamm.

dkwo wue BinOyBaETbCS HEYCBIAOMJEHO | iH-
CTUHKTUMBHO, TO MU MOYMHAEMO 3BUHYBa4vyBaTuU
iHWKX (Npobsema He Yy Hac, a Y HUX), 3HEeLiHIo-
BaTu cBOI npobnemu, a Takok dokycyeaTtncs Ha
Hepoaikax iHwWuKx. OcTaHHi NyHkT po3Bonsge Bia-
yyBaTu cebe OiNbll CUIBHUMU N TalaHOBUTUMM,
wo 3HoBy k no3BoJsige BBakaTu cBoi npobdiemu
MeHw Baxkameumu («s Takuin kpytun, wo g ix ner-
ko noponato. Lle npo6nemu ang iHwux, y sknx He-
nonikn, a He ons MeHe», «9 He foJsato CBOT Npo-
6nemMn He TO, WO MeHi cknagHo, a ToMmy, WO He
Xouy 4u noku He fO HUX»).
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Llto 3aXMCHY cxeMy MOXKHaA MNO3HA4YMTK 9k «nosm-
TUBHE CTaBNeHHs [0 NOopil, KPUTUYHE CTaBMNEHHS
po niopgen». LIs cxema apgantueHa, npoTe TiJibku B
Tin cuTyauii, konn Tpeda nepeuekaTn npobnemy.
dkwo Bm cnpobyeTe 3 Hell crpaBasaTUCs B Takomy
cTaHi, To y Bac 6yae 6pak moTuBauii i cknagHoLwi
3 OTPMMaAHHSM JJOMOMOT M.

KntouyoBun Heponik wiei cxemn — Hacnpagpi, BOHa
He 3HuXye TpUBOTY.

Akwo Bu nnaHyeTe goknactu 3ycuab i BHOpaTUGCS
3 npo6siemoto, Bam NnoTpibHa npoTuiaekHa cxema:
«KPUTUYHE CTaBneHHs po nogpii, i poépe cTas-
neHHsa po nwopgen». Ha skanb, ug cxema notpedye
YCBiIOM/IEHUX 3YCU/b: 3 ogHoro 6oky notpi6Ho
BU3HAYUTU W OLIHUTK peasnbHi 3arposun, pusnku,
Mok/InBOCTI Ta o6meskeHHd, a 3 iHworo 6oky Tpe-



6a NoANBUTUGCA Ha CBOE OTOYeHHd sk Ha pecypc,
3BEpHYTM yBary He Ha Heponiku, a Ha nepesaru.
[MepeBipnUTH, YN BUXOAUTDL Y BAG OCTaHHIN NyHKT,
ny>ke nerko. [loctatHbo cnpo6ysaTtu ckasatu ko-
MYCb i3 TUX, XTO HaBkosio, komnaimeHT, BUCIOBU-
™ noagky a6o NoxBaJnTU YN CXBaIUTU.

Lle 6ysae Backko 3nincHuTH, npoTte Hacaigok Bu-
kopucTtaHHs uiel cxemu moxkHa BiguyTw Bigpasy
(skwo 3BepHYTM Ha Le yBary, 3BiCHO): gk Tinbkn
BaM BJA€TbCH «MOANBUTUCS B O4Yi» CBOEMY CTpa-
Xy, a6o nokasaTu iHWKWM CBOE MO3UTUBHE CTaB-
JIeHHs, — TpMBOra Bigpa3sy BiAcTynae.

HopatkoBe edekt - Bawa aig crae npukaagom
AN19 iHWWX YaeHiB Bawoi rpynu, i uinkom Biporig-
HO, WO Big HUX komnaimeHTiB, noask Ta cxBaneH-
Ha Takox cTaHe Ginble.
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Nexkuit

Y pamkax npoekty «4k Tn, 6pate?» B mokeTe 3amoBUTU
ans cBoei komnanii, opranizauii a6o rpynu 6e3kolToBHi
nekuii:

«4dk poamoBngaTH nig 4ac BiMHU: anroputmu, ski mokyTb
BukopucToByBaTu Nt0an 6e3 AOCBiAy nNcuxoTepanii»,

«9k ponomaratu nig 4ac BiMHWU: aArOPUTMU MCUXOJIO-
rivHoi gonomoru, ski He NOTPeGyrOTb MGCUXOJIOTIYHOT
OCBITU».

LLlo6 pomoBuTMCS MNpo Jekuito, sanuwante 3assky Ha
HawoMmy canTi yakty.com.ua a6o 3BepTaliTecd B 0cobu-
GTUX MOBIJOM/IEHHSIX.

CTtaTu MeueHaTom aéo cTpaTeriyHUM NapTHEPOM
NpPOEKTY

Bu a6o Bawa komnaHia moxkeTe cTatn cTpaterivHum nap-
THepom npoekTy, gkio Bi3bmeTe Ha ceGe 3060BI3aHHS
HapgaBaTu NPoOekTy perynspHy diHaHCOBY NiaTpumky.

Takok Bn moxkeTe cTaTn meueHnaTtom apyky okpemoro tu-
packy uboro a6o 6yab-gakoro iHworo noci6Hunka npoekrty
«4k Tn, 6pate?». Y Takomy Bunagky mn mokemo nosHa-
ynTK Bawy niarpumky Ha o6knaguHui i B TekcTi nocié-
Huka, a Bu 3mokeTe oTpumaTn noTpiGHY Bam KinbkicTb
«6peHpoBaHuXx» npumipHukiB ans ceoix koner, knieHTiB
Ta Opy3iB.



Hawi cTpaTteriyHi napTHepu

BosioHTepcbkuin witad «3rpas»

Bislp - iHTepHeT-mara3uH mebneBoi dyp-
HiTypn, akcecyapiB i maTepianiB ong BUro-
ToB/IEeHHS MebniB B YkpaiHi
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