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16 irop, Wo6 NpoKa4vaTu rymop

BCTYINHE CJ1OBO

30 NporpaMoto CoLiasibHO-EMOLLIMHOMO TA ETUYHOIO HABYAHHS, F'yMOp —
Le ntoacbka notpeba, Ha 0COBUCTICHUIM pecypc, KN Moxe
NiACUINTWN Hawe 6,1arononyyys. AKLWOo MM 30CepeKyEMOCS HA LbOMY
pecypci i 3rapyemMo rnpueMHi nogii, 6:IM3bkKUX NIOAEN, Lie HOM [a€e
MPUEMHI MEPEXMBAHHS i BigUyTTS B Tifi.

F'yMOp HOM MOTPIBEH, W06 BUBE3TM HALLY 6AraTopiyHy BTOMY,
XPOHIYHWI CTPEC B yMOBOX MOBHOMACLUTOBGHOrO BTOPrHEHHS.

OnexcaHap EJNTbHIH,
’ ' ronosa Pagu N0 «EpKemn YkpaiHa», cnieBegyunii Tonok CTiMKocTi

IHogi came ryMop [onoMarae HaM BUNYCTUTU NAPY, HOGUXHYTUCS
i NigTPUMATK iHWKX. Linowa cuna rymopy, XapTiB i CMiXy MOXYTb
nigTPUMYBATM HABITb Y HANCKIOQHILLI Yacu.

Cnasa ©OPOJTIOBA,
’ ’ Teneesepyvd, 30CHOBHULS GOHAY NIATPUMKM i PO3BUTKY MONIOA0IrO

MucTeyTBa YKpaiHK, 3ipkoBa cnieBepyya ToNoK CTiRKOCTI

3HAWTW ryMop i BigUy TN MOro y CBOEMY XUTTI MOXHAQ,

SKLLO MW NPUrasbMyeMo. Y crnpaBax i poboTi, B YMOBOX BiliHW | MOCTIMHMX
3MiH, OKM MU OUXOEMO, MAOEMO MOXJIMBICTb CMOBIIbHUTUCS.

A KON MU CMOBINBbHIOEMOCS, TO MOEMO MOXJIMBICTb MIGINTN 6aKKYe

OfHi 0O OOHUX, 3611U3nNTUCS.

Tim KAHHIHTCEM,
’ ’ eKcnepT i KOHCY/IbTAHT i3 6narononyyus, Haykoseub, TED-cnikep,

Fonoea Papu opraxizauii Clowns without borders USA, gupektop MixHapopHoT
HenpubyTkoBoi opraHisauii The Task Force for Global Health (CLUA)

TBOpPYICTb [0€E MOXJIMBICTb YMNOBINBHUTUCS, 6YTW B MOMEHTI i BiguyTU cebe.
AKLLO MEANTALLIS YN TEMSINA YA AOMNOMArae NPOCTO 3ACMNOKOITUCS, TBOPYICTb
€ LWe i pieto, ka [o03BoONSE, KPiM GOKYCY, LLOCb CTBOPIOBATN.

OmuTtpo BYJTAHOB,
’ ’ KpeaTuBHUiA i pu3aitH-gupekTop Bulanov buro
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nPO CNIKEPIB

TiMm KaHHiHreM — Mepf6paT, NnpodeciiHnin NiKAPHAHUIA KNOYH,
daxiselb i3 PO3BUTKY CTIMKOCTI TA 61ArOMONYYYS.

TiM 6araTo pokiB npautoe 3 opraHisauieto Clowns Without
Borders, BucTynatoun gns Qiten i QOPOCNX Y NIKAPHSX,
Tabopax gns 6iXKeHLiB, rpoMagax, Lo NOCTPAXAAAN Bif BiliH,
enigeMin i CTUXinHMx nnx. Y cBOil poboTi MOEQHYE MEQULINHY,
MUCTELTBO N NYMOHITAPHY AisnbHICTb. [JocnigXye, 9K CMiX,
JIIOACBKNI 3B'AA30K | TBOPYICTb AOMOMAraOTh 3MIiLHIOBATHU
CTIVKICTb i NIGTPUMYBATU NCUXIYHE 6ArONONYYYs.

AMUTPO ByNnaHOB — KPEATUBHUN | [U3ANH-ANPEKTOP
Bulanov bUro, gusaiHep, apTANPEKTOP i ekcnepT

i3 6BpeHOMHry TA Bi3yanbHUX KOMYHiKAUin. INMoHapg, 15 pokis
npautoe y cepi rpadiyHoOro gnaamHy m 6peHp-angeHTuUKN,
BMKIQ[OB Bi3yasIbHi KOMYHIKALT TO arMaeHTUKy B Projector.

OMNTpPO € cniBAOBTOPOM ANAEHTUKN TYPUCTUYHOIO 6peHay
YKpainu It's all about U, angeHTnkn MiHicTepcTBa OCBiTH

i HAYKM YKpdaiHK, iHiLiaTuem tnewkyiviogo, a Takox

QABTOPOM i CNiBABTOPOM 6peHfiB YKPATHCbKMX MICT, OEPXABHUX
YCTAHOB i HALLIOHA/IbHUX NPOEKTIB. Y CBOIN pob6OTi gocnigxye,
K AN3ANH | TBOPYICTb GOPMYIOTb NIHOACBKUI AOCBIg,
NigTPUMYIOTb HOBYAHHS TA CTBOPIOKOTL BiguyTTH 6€3neKkun

" QoBipw.
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MNpa «Maysa»

HanpukiHLi YpOKY 4K 3yCTpidi BM MOXeETe 3anNpOornoHyBATM 3p0OUTK Nay3y, No6yTH
B TULWI i nopednekcyBaTn HAL, TUM, YOro HOBUYMIUCS, 60 YMM NOAINNANCS MiX CO60l0.

Konwn nyHae curHan rnoeiTpsiHOI TPUBOIM, BU 3P06ITb TAKY NAy3y Micas Hel, KilbKa pasiB
BOVXHITb | BUAWXHITb. BiguynTe, 9K HOrM TOPKAKTLCA Nigaory, i avwe nicns uboro
noBepTamTecs Jo poboumx npouecis. Konm Mn pobuMo Taky naysy, TO Big4yBAEMO
CEPAEYHUI 3B'A30K 3 iHLIKMMK, HOBITb HO PiBHI CEPLLEBOrO PUTMY.

Mpa «AnxaHHA 4-7-8»

Lle gy>xe NpocTa NPAKTMKA, KA MNONArae y ToOMy, Wo6 BAUXATN BNPOAOBX YOTUPbOX
CEeKyHO, TPMMATK Len BAUX 7 CEKYHA i BUANXATU NpoTarom 8 cekyHp,. Kinbka Takux
OVXONbHUX LMKNIB OMNOMAraoTb 3HU3UTW PiBEHb CTPECY | HOPMANiI3yBATM NYJbC.

Lle ponomarae npurasnbmMyBaTH, 36 M3UTUCA 3 IHLLMMUK NIIOABMW 1 304YAYBATUCS HUMMW.

Mpa «PedpnekKcirnHMM pob6o4mi npocTip»

[e 6 BM He NpaLoBAN, BiABERITb OKPEME MiCLEe UM KIMHATY, Kyamn 6 BU MOrAn MiTK
30 NoTpebu, BigknacTmn TenedoH i nobyTn 3 coboto, Wo6 BigpedekcyBaTY BALLY
PO6OTY UM NPOCTO NOBYTU B TULWI. BAraTo XTO Ma€e TAKi KyTOYKM BAOMA. | NikApHi,
A€ s NPauto, TAOKOX YOCTO MAIOTb TAKi KYTOYKM, Ae NIOANHA MOXe NobyTn npocTo
CO6010 — NIIOANHOIO.

TexHiKa gnxaHHA 4-7-8

3aTpMKa auxaHHA
7 ceryHO

Q:
4 ceryHOM

e Bugunx
8 ceryH[A
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Mpa «Tpwm xopoLui pedi»

HanpukiHLi ypOKy 41 6yAb-KOro iHWOro 3i6paHHS 3 OiTbMU Y KONEraMm, 3pobiTb
nayay i cnuTamTe, ki TPM XOPOoLUi pedi CTAINCS 3 KOXXHUM | KOXXHOK CbOrogHi.

Lle He NOBMHHO 3ANHATX 6ArATO YACy, [0 TOro X AOAN MAKOTb BifNOBIAATN KOPOTKO.
MOX/IMBO, LLi€IO NPAKTUKOK BM 3MOXETE 30BEPLLYBATH BAL pO6OYMI OeHb.

JocnipxeHHs ceBigYaTb, LLIO BUHOHYIOH M LiIO BripaBy,
nogm novyBaloTbcsH 6IIMHYMMKM OOHI 00 OOHMX,
BigYyBaloTb BiflbLLUe CEHCY B TOMY, LLIO PO6GIATb,

i MiXX HUMKM cTae BinbLue OoBipy.

MNpa «MpaKkTHKa BAAYHOCTI»

MoynHaMTE | 30KIHYYNTE KOXEH PpO60oYMA fEeHb 3i CNOBAMU BOSAYHOCTI — BALUIN POAUHI,
Lpy3aM / nogpyram 4m Koneram.

Konu B npoMoBAdeTe BAAYHICTb, TO BOHO MA€E 6YTU Ay)XXe KOHKPETHOK — He MPOCTO:
«[saKyo», 0 BOSYHICTb 30 LLOCb KOHKPETHE, WO 3pobuna ntoanHa. 3rigHo 3 gocnigKeHHaMun
perynspHa NPAKTUKA BASYHOCTI 3HMXXYE CTPEeC, NiACUII0E NIOACLKMIA 3B'A30K | AOBIpY,

a pa30M 3 HUMU — i CTINKICTb.

Mpa «MigTpyMKa piBHUX»

Lia npakTmka nepenbadyae NpoBegeHHs Yacy i3 KONeroto i CnifiIkyBAHHS MiXX cOb60t0
npo 6yab-L0, NPO WO BM MAeTe NoTpeby roBOpUTH.

MpakTnKa MoXxe aaTn 6arato pecypcey, 60 BU, HANPUKAAL, MOXEeTe BCTAHOBUTU
TEMY PO3MOBW i FOBOPUTU NPO LLOCH, WO PO3CMILLNAO BAC i BALLE YYHIBCTBO
cboropHi a6o BYopa.
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«HorHiTmBHa cumna»
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Mpa «MopgonaHHA 6ap’'epiB»

Lls npakTMKa cnpssMOBAHAO HA MOQ0J/IAHHS, 30KPEMA, KOMYHIKALMHNUX 6ap’epis.,

W06 BALU FONIOC AICTABABCS A0 BCiX Y KJ1ACI Y/ HA 3yCTpidi. ByBae TaK, WO MU 6A4MMO
i pPO8YMIEMO MOBHY KAPTUHY. Afle KON [0 HOC [OEAHYIOTLCS HOBI IIOAMN, | MU [AEMO
M BUCNTIOBUTUCS, TO MOXEMO MOYYyTU HOBI igei, HoBe 6a4YeHHS TOro, Lo BiA6YBAETbLCS.

Mpa «<HKorHitTMBHa cuna»

TaKa cuna 3'ABNAeTbCA, KON BM 3yCTpIiYaeTeca Y npautoete
3 KMMOCb, XTO, MOXJIMBO, BaM He OyHe nogobaeTbcs,

3 KWM BUM He 3rogHi, abo Ha Koro Bm, MOXJTMBO, 371i.

CTMKAYKNCD i3 TOKOK NHOAUMHOK, MOXHO CMPO6YBATN MOBTOPKOBATM CO6i MOQYMKMU,

WO Us NtognHa Konmcb 6yna HeMoBnsaM. Todi BOHO NOTpebyBana to60Bi, TYp60TH

i NiQTPMMKU. FAKLW,O NOBTOPIOBATU Lie MOAYMKM, Lie MOXE MO3UTUBHO BMJIMHYTM HO BALLY
B30EMO[IIO 3 Lieto NtoanHoto. Bu MoxeTe nigibpaTh iHWi cfioBa, i iXHE MPoayMyBAHHS
3rnagykye rnovyyTTa CTPECY Bif B3AEMOLIT 3 L€ TOQMHOLO.

LLlo 6inblue MOXAMBOCTEN NOBUTU KOrOCb MU 3HAXOAMUMO, TO BifibLLE HATOA,
MM MOEMO A1 3POLLYBAHHS HALLOI CTIMKOCTI.

Mpa «BcTaHoBNOEMO KOpOOHM»

Lla npakTmka NoTpibHA HOM K ChiIKYBAHHS 3 iHLWMMM NOAbMIN, WO6 BU MOTM/IN YiTKO
NPOroBOPUTHK iM, KOS i IK BOHM MOXYTb BUXOLUTW 3 BOMU HA 3B'A30K. Hanpuknap,

BM MOXeTe JATU KOIEraM 3HATU, SKLLO PANTOM LLOCb TEPMIHOBE, TO BOHU MOXYTb BOM
TenedpoHyBaTU. A AKLLO L LWOCh, WO 3a4YeKae HA BALLY BiANOBiAb, BiTAK BAM MOXYTb
HANUCATU. Y LbOMY BUNAQKY, €TEKTPOHHA MOLITA CTAHE BAPIOHTOM «HE MULLN MEHi
6inbLe», 60 MASIO XTO B HALWI 6YpeMHi YacK Mae pecypc nepesipaTw .

Mpa «HapaTmBHI Nikmn»

Llen HapaTuBHMI NigXig nonsrae y Tomy, Wo6, Hanpukiag, po3anBUTUCS TBIP MUCTELTBA

i CNPOBYBATWN 3YUMUTATHK, K BM NoYyBaeTECS. |HWMN GOPMAT — NPOYNUTATM BFrOSIOC BipLL iHLINM
JNOASAM, | YATAKOUM L0 NMOE3it0, 3UNTYBATH, K i C/IOBA MATEPIANI3YIOTLCS | BCOTYIOTbCS
BALUWM TisIOM.

A HazBaB Le NniKaMu, agre Ko MU HyeEMO iCTOpPIi iIHLLIMX

NoOen, Lie gorioMarae Ham 3LinoBaTUCcA CaMUM.
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Mpa «<Bsaemopia 3 Mysanxoto»

OKpiM TOro, WO A NPALO NIKOPHAHMM KJTOYHOM, 1 TOKOX 30 $axXoM Men6par.

| B Wi poni 9 4OCTO BUKOPUCTOBYIO MY3UKY B MOIh po60Ti. NpOoCcayxoByo4n My3unKy, HaLle
Tino iHakwe pearye, GyHKLUiOHYE. My3MKa MOXE HOBITb 3MIHUTU CIIPUAHATTS CBITY.

ToMy My3UKKO — He N1Le BECENA AKTUBHICTb, O 1 iIHCTPYMEHT 3UiNeHHs. SHOXOAs4YM

4yac s My3nYHUX nays3 y poboTi 3 YYHIBCTBOM, CMiIKYBAHHI 3 PigHMMUK | KONeramu,

BW MOTUMETE NPOCTIP A9 3POLLYBAHHS CTIMKOCTI.

Mpa «Pyxamcsa, aK Kyp4yYaTHoO»

Konu Bu npoBoguTe OHAANH-YPOK, B AKMNCb MOMEHT 3AMPOMNOHYNTE YCIM B3ATU NaAy3y

i NOPYXATW rONIOBOLO, AK KYPOUKM, Y Pi3HI CTOPOHW. | KONM BCi MOYMHAOTL TAK PyXATUCS,
BOHM MOXYTb MOMITUTW, WO Bif, PyXy rONIOBU OKTUBYETBLCS PELUTA TiNA: pPyXAOTbCSA Naedi,
rpygu, CrnHA Yn HABITb HOTW.

MorHa YBIMKHYTU MY3UKY

i 3POBUTU HEBENMNHRY
BEYipKY 3 TaHLAMM Kyp4aT.

Mpa «3HanTH NnpegmMmeT»

Bu MoxeTe nipibpaTtu aKnitcb BUNAOKOBUIA 06'€KT i BUKOPUCTATW AOro iHOKLLE.

Lle, Hanpuknapg, ry6ka, aKow BM BUTUPAETE AOLWKY. PONTOM BM NepecTaeTe Le pobuTu,
npuknagaeTe ryoky 0o ByXd i MOYMHAETE rOBOPUTU B Hel, K Y TenedoH.

A60 L5 rybka NepeTBOPHOETLCS HA MUNO, | BU MOXETE NOTEPTU HEID PYKN YN MAeYi.
MocnocTepiranTe, Wo 6yne BinbyBATUCSA 3 YYHIBCTBOM — PEAKLLi MOXYTb

OyTu pyxe Beceni.

Ocob6nmBIiCTb L€l rpy B HECMOAIBAHLL, aO)Xe TAKMX HECMOAIBAHMX Qi NOAN HOBKOIO
He ouYiKyoTb. CMiX 3'ABNAE€TbLCS TOMAj, KON LLOCb Pi3KO 3MIHIOETHLCSH, YOCTO HEOUYIKYBAHO
0N HaC.

‘ ‘ Honu A npauoBaB 3 KOMaHOO HNOYHIB Yy Tabopi
GirceHuiB y JliBaHi, ogHa HMoyHHa B3Aa 3BUYaHMIA
o6pyH | 3pobuiia 3 HbOro HepMo OJia aBTobyca.

BoHa noyana KpyTUTU Lie «<KEPMO» | BECTU «aBTOBYyC»
OyHe LLBUMOKO, i BCi KNOYHW, AKI cToANM nicra Hei

Y LibOMY aBTOBYyCI, moYHanum nagaTty. Bu He maeTe 6yTK
HJTOYHOM, LLIO6 POBUTU LLLOCH CMILLIHE Y HKIlaci.
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Mpa «3Hanmpgun cBOE CMiLLIHEe»

Lle uinecnpssMoBaHO NPAKTUKA, WO6 CBIAOMO MAAHYBATW YAC, KOAU BAL HOKYC yBArA
oyae Ha YOMYCb CMiLLHOMY. Bi3bMiTb CBi1 KONEHAAP i MO3HAYTE B HbOMY Ti OHi, KONU
BM ByfeTe WyKATU WOCh CMilLHE — Y/ B 30KJ104i OCBITK, YM BOOMA. BU MOXeTe pobuTun
Lie pa3 UM KiNlbka pasiB HA TUXAEHb, a/1€ 060B'I3KOBO 3AMIAHYNTE Lie B KANeHZapi.

LLlo came € cMiLLHUMT?
3anermTb Big Bac — Le Te, LLIO caMe

BM BBaX{acETe CMIiLLIHMM.

Mpa «Mays3a gna aHrenie»

Lis naysa Bigpis3HAeTbCA Big, nonepeaHbol TUM, Wo Tpeba yNoBiNIbHIOBATUCS, KON CTAETLCSH
WocCb CcMilHe. TAKOX Le MoXe 6yTn Nay3d, KOS CTAETbCS LWOCb AVBHE.

Y MOiM NpaKTMLi KIoyHa, HONKM BigbyBaeTbCA LLIOCb
HEe3BUMYHE, A BOAralo CBOro Hoca i Ha MMTb 3acTurato,

Lwo6 3BEPHYTU Ha Le yBary. A NoTiM MNpuUcyxXatocs
YUY MPUOMBAIOCS, LLIO MOXe cTaTuca gani.

AKLLO0 M1 ByaeMo BiKPWUTI, TO, MOXJIMBO, NiCAS NEPLLOro CMILLHOIrO BUMNAAKY MOXe
CTATUCS WOCH Le. LI NpaKTMKa HO3MBAETLCSA NAY3010 AHreNiB, agXe Ko 1 3aCTUrato,
W06 3N10BUTU TAKE CMilLUHE, TO HiIBU NOB3 MEHE MPOITAOTb AHreN.

s naysa go3Bonise 3ynMHUTUCS, 3a4yayBATUCS | MOTIM NOBEPHYTUCS A0 CRpPAB.
bo B MeTyLHi po6040oro gHa MM YACTO HE 3HAXOAMMO Yacy s TAKUX Nay3, d BOHW BKPAN
MOTPIOHI, WO6 BMYCTUTU Y CBOE XUTTS LLOCb CMilLHE, HE3BUYHE, LiiKaBeE.

MNpa «3Hanpaun cBo€ cMiLLHEe Ha npumpoai»

AKLLO Le 6e3MeYHo, BUNLiTb HaOBIP, CPOOYNTE PO33MPHYTUCS HABKOJIO i MOCMOCTERIraTH
30 NPUPOOOoI0 — NTAXAOMU, TBAPUHAMU, OEPEBAMU, KBITAMU. Y LEN YaC cnpobyinTe 3iMiTyBATH
Korochk / OCb — PyXu TBAPUH YN OEPEB.

Konu Bu cnpobyeTe CTATM YACTUHOIO MPUPOAN, TO MOXYTb CTATMUCS LLIKABI, 30KpeMa
B HEMpo6ionoriyHOMy NAaHi, Npouecu.

AKLL0 BM pOBUTUMETE Lie 3i CBOIM YYHIBCTBOM 6ins LLKOAN YM caMi, Lie 6yae Beceno.
3BEPHITb YBAry HA peaku,ii iHWnx nogen. Lle cnocié BnyCTUTM ryMop i BECESOLLL Y CBOE XUTTS.
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3HAMAOITD CBIN
CnocCis TBOPUTH

Nandgrax # 1

TBOpYICTb A0E MOXNUBICTb YMNOBINIBHUTUCS, OYTU B MOMEHTI i BiguyTn cebe.
AKLWO MegmTaLia YX TEMNINIK YA OONMOMArde NPOCTO 30CMNOKOITUCH, O TBOPYICTb
€ e i gieto, 9ka go3BoNge KpPiM GOKYCY LLLOCb CTBOPIOBATN.

TBOPHICTb — Lle BCe MOE HUTTH, HaMLiHHILUIe, Lo Y MeHe €.

Bce, Lo a nobnio, i B npodecii, i B NMogax — Le TBOPYICTb.

ICHYBOHHS LUTYYHOrO iIHTENEKTY, AKNIN MOXE 3p06UTK Byab-LL0, 0N MEHE O3HAYdE

we 6inblly UiHHICTb JIIOAVHN, 9KA BMi€ LWOCb POBUTU CBOIMU PYKAMM. KOXEH i KOXHA

3 HOC MAIOTb Y CO6i 3epHA TBOPYOCTI, | UMM BinblUe LUUX 3epeH, TUM LLLIACAUBILLA HOAMHQ,
i TUM 6inblle 3MOXe 3PO6UTK LLLACSIMBUMUN iHLLNX.

TBOPUICTb € PYLLIMHOIO CUJIOKD, AJ)XE B Hil 30K100EHE TBOPEHHS.

Y CBITi, SKMN PYNHYETLCS, TBOPEHHS YOroCb — L& NPOTUBAIA PYMHYBAHHIO.
CTtumynioBaTtn cebe A0 TBOPEHHS AyXE BAXIIUBO.

Honm Mo3oH nepeBaHTarmeHUM
LOoOEHHMMM TypBoTaMm, O KPeaTUMBHOCTI
Ta HOBUX igem He 3alnuLLUaEeTbca MicLiA.
Hawa pobipKka megutauiv | CEEH-npaKkTHK

CTaHe y npurogi Ha Lnaxy BigHoBNeHHS.

) Dit.ly/seelua_audiopractices



http://bit.ly/seelua_audiopractices
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KOPOTKI AM3AUH-
BNMPABM
AK MIKPONEPEPBM

JTangpra # 2

«ANbTEpPHATUBHE XUTTSH pedi». [lanTe AiTaM 2 XBUINHN, WO6 3HANTM HA NAPTI

a60 B PIOK30KY 6YAb-AKNM NpeaMeT (PydKy, ryMKy, 6penok) i npuayMaT gns Hboro

5 a6CONOTHO HOBMX, BOXEBINBbHUX CNOCO6IB BUKOPUCTAHHS. Lle MUTTEBO BMUKAE
OVBEPreHTHE MUCNEHHS TA BUKMKAE YCMiwKy. CyTb Yy TOMY, WO ANS BUPILLEHHS OAHIET
npo6aeMn reHepyeTbcs 6€31i4 PisHMX, HEOUYEBUAHMX TA HECTAHOAPTHMX BAPIAHTIB,

LLe PO3BAHTAXYE MCUXiKY, 3BiJIbHSAE Bif NOLYKY €0UHO NPABUIbBHOIO PilLEHHS, SKOro
HAcnpaBai He iICHYE, SK iICTUHW. Byab-SKUN BAPIAHT BTiSIEHWMA CUNOKO TBOPYOI GAHTASIT
300TEH CTBOPUTU Aitoye pileHHs. | gobpe NnobaunTy, WO BAPIGHTIB MOXe 6yTK 6e31iy,
30BXau € BUBIp.

HopoTKi onsanH-BrnpaBm HYyOo0BO MpauloioTb AKX Nig3apagHa,

Honum Napgae doHyc yBarm y giter. FlonosHe npaBumiio TyT —
HOOHMX OLLIHOK | MpaBUWIIbHKMX BignoBigoen.

«MnaMu Ta ceHcu». LLIBMAKA BNPOBA HA ApPKYLWi: 30 1 XBUJIMHY XAQOTUYHO HOMOIIOBATU

3-4 nnsaMun, 6yab-sKi popMU (A6CTPAKTHI: KOJIOOBPA3HI, reOMeTPUYHI, AMOPOHI), 3AKAPITHOYKM
a60 KNnacuyHi GopMm KoNa, KBAZPATU, TPUKYTHUKN. MOTiM 30 3-5 XBUAMH GOMAOBATH

X TOK, W06 BOHM NEPETBOPMIINCSA HA BMi3HABAHI 06'€KTU (TBAPUHKY, PO6GOTA, YALLKY).

30aTHIicTb paHTalzyBaTHM — Lie HamHKpaLLmm
crioci6 sHamTK HoBi igei. NMociBHMK
«Jopocni B pecypci» i po3MasiboOBKM

B HbOMY OOMOMOMYTb BiO4HyTH cebe

HarmoBHEHO M noKpeaTmBUTA.

%64 Dit.ly/AdultsinTheResource



https://bit.ly/AdultsInTheResource

#NnandprakmsigMumTpa

AN3AUMH-MMUCNEHHA
3MIHIOE CTABNEHHA
A0 NOMMUINOK

JTanpra # 3

Y TpaguLinHin OCBITi NTOMUAKA — Le iHOM, 30 KUK 3HMXYIOTb 6a. Y AN3ArHI — NPOCTO
IHCTPYMEHT 360py AAHMX. [TOHATTS iITEPATVUBHOCTI MOBHICTIO NEPEBEPTAE L0 NAPALUTMY.
MU He KAXEeMO «Tu 3p06u1B/-Na HEMPABUIBHO», M1 KOXXEMO «LIE NEPLUUIA NPOTOTUM
(koHUenuisa, cnpo6a), aBan NOAMBMMOCS, LLLO NPALIOE, O LWLO Hi» | 6ByaeMo pyxaTuca gaii.

OV3aMH-MUCIEHHA BYMTb OiTeM CripyiMaTk HeBoady
He AH OLiHHY BacHOi OCOBUMCTOCTI HM PO3YMOBKMX
3pibHoCcTen, a AH 3BMYHaMHUM POBOYHMIN KPOK.

Konun y4HiBCTBO pO3yMi€, WO 6yab-aKUM MAKET, ifges Y1 NPOEKT 30 30MOBYYBOHHSAM MAKOTb
MPOWTM KiNbKa KiNl MOKPALLEHb, 3HUKAE CTPAX «6i/IOro ApKyLd» TA CUHAPOM BigMiHHNL/-Ka.
MoMunka NnepeTBOPIOETLCSH HO 6e3MNeYHy 30HY A5 eKCNEePUMEHTIB.

3aBAsSKM LbOMYy GOPMYETHCA MUCIEHHS 3POCTAHHS — CTINKICTb [0 XUTTEBUX TPYOHOLLIB,
ne 6ynb-gKa HeBOAYA CMPUMMAETBLCS IMLLE K MPOMIXHUA €TAN HA WASXY 40 KPYyToro
pesynbTaTy.

Mpo MoOMUIIKKM Ta cTaBfieHHA HaLUoi
HoOMaHOM 00 HMX MU po3Ha3asiu

y My6nidyHomMy 3BIiTi opraHisauii.

A LLe noginunmcsa BrnacHUMM

icTopiamMmm!

CO bit.ly/setreportedcampukraine20212023
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#NnandprakmsigMumTpa

CTBOPIOMUTE NPOCTIP,
AKUA HAOMUXAE
HA TBOPMICTDb

JTangprax # 4

MpocTip MOXe AONOMOIrTU YYHIBCTBY ONAHOBYBATU CKAIOOHI TEMU | MOHATTA Yepes
TBOpPYi €1eMEHTMH, Ki B HbOMY €. TOMY B KJ1ACI, KPIM HOBYASIbHUX €1IEMEHTIB, MAIOTb
OyTU KPeaTUBHI. Hanpuknag, MOXHA TBOPYO i 3 'YMOPOM 06irpaTn KNACUYHMK NOPTPET
Tapaca LeByeHKa ans Knacy yKpaiHCbKOI MOBM i NiTepaTypn. 3ABASKU LibOMY NMOCTATb
LLleB4eHKO CTOHE NIOOAHILION | 6/IMXYOIO QiTAM.

CTnMyNoM onst TBOPYOCTI € A6CTPAKL,i, TOMY B KNACI MOXHA AOAATU KAPTUHU YY1 MAJTFOHKMN
3 A6CTPAKTHUMU Pirypamp, NASMAMU YM iHLLMMU YTBOPEHHAMU. 18 HATXHEHHS MOXHA
NOANBUTUCS TBOPU XYLAOXHUKIB-O6CTPAKLUIOHICTIB. [Jo6pe, Wob y KNaci CTosNa Noavus

i3 KHUrAMM MPO TBOPYICTb, AN3ANH.

AKi KHUrKM paguTb cam OMuTpo BynaHoB™?

Ller miHicnmcoK 3ibpaHo TaK, LWob KHUIMM By
Bi3yasibHO MpmBabimMBUMM, 3POIYMIMMMKM O518 PiISHOFO
BiKY Ta HagMxariv Ha eKCnepuMeHTU:

@ «Ulo ue Bzarani Taxke? 150 poKiB cy4HacHoro
MUCTeLTBa B ogHiM Niryrui». Binn Fromnepuy,

«OnszamH ona pealnbHOro cBiTy». BiKTop MNManaHeK

«AK 6adaTb OiTh» | «AK PO3MOBIIATH 3 OiTbMU
Mpo MmcTenTBo XX cToniTTA». DpaHcyasa
Bap6-Tannb

«CpadivHUM omsaarH. HoBi ocHoBM».
Ennen NynToH, OHeHHidep Hoyn dinninc




#NnandprakmsigMumTpa

AOBUPAUTE
KONbOPM
CBIAOMO

JTangprak # 5

3BOXAKOYM HO Te, WO B KNACI IOAN NepebyBaOTb POKAMU, KOMIp
HEe M€ NepeBAHTAXYBATU.

Y HONbopi Mae 6yTK 30510Ta cepemHa: AKICb KOMbopU
ACHpaBi, AKIiCb — HeACcKpaBi, LLo6 | gaBaTH 3aTULLIOH,
i He 3aHoNMcyBaTU.

=
=
=

Micue, oe giTm v gopocni NpoBoOATb

POHM, Ma€ ByTK He nULLe PyHHLLIIOHaNbHKMM,
a M pecypCHMM. AK CTBOPUTH TaKKMM
MPOCTIP, YATaMTEe Y HaLLIOMY MPpaKTUYHHOMY
nopagHUKY «MpocCTip CTIMKOCTI».

CO bit.ly/resiliencespacebook
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TOJNIOKA CTIMKOCTI

CborogHi MM MOEMO PO3BUBATU N PO3BMBATUCS, MiIBHABATWN HOBE i AINUTUCA SHAHHAMN,
HOBYATU i HOBYATUCS, OYTM MILLHUMK N 3MILHIOBATW CMiSIbHOTY OJ19 TOro, Wo6 6yayBaTm
BiJIbHE TO HE3AIEXXHE MANBYTHE HALLOI OEPXABU. SMILHUTU BAACHY CTiMKICTb, W06 MATH
3MOry pearyBaTn HA nogii 3i cniBNnepeXxmMBaHHSAM 0o cebe, 0o Noaen HOBKOO, 40 KPAIHU —
30BOAHHSA N2 1 HO WwAsaXy BigHOBAEHHS YKPAiHU 1 3LiNEHHS CYCniibCTBA. M1 NPONOHYEMO
MiTWU PA30M i3 HOMU LLUISAXOM GOPMYBAHHSA CTIMKOCTI i 3anpollyeMo Bac Ha oHNanH-dopMaT
NofAin 3i CTIMKOCTI, MOPO3YMiHHS, CriBrNepeXmnBaHHS — Tonoky CTiMKOCTI.

Tonoka CrinkocTi - Lye:

@ OHIANH-3YCTPIYi 3 BioOMUMK EKCNEPTKAMM I EKCNEPTAMU;
@ MPAKTUKU A9 GOPMYBAHHA HAOBUYOK CTIMKOCTI TO POSLLUMPEHHS BNACHOI 30HM «BCE rapasny;
@ 6ykneT i3 5 cnikepCcbKUMU igesiMn, Ki MOXXHO BUKOPUCTATU BXE 3APa3 3 OKLEHTOM
Ha BigHOBNEHHI YKPAiHW Big, HOCNIAKIB BiliHW;
€@ BiOEOHOTATHUK HAMGINbLL 3HAKOBUX igEN 3yCTpiui;
@ MOX/IMBICTb MOCTABUTU CBOI 3AMUTAHHSA Y NPSAMOMY eTEpI;
® cepTudikaT (AKWO By nigTBEpAMTE, WO NIGBULLMAX BAACHY KBAJiIdIKALL).

A nporwna 3a MM NoHIIMKaHHAM
Tonoka cTinkocTi # 1/2026 6ype BigKpUTO peecTpaLiito
OuBIiTbCcA Ha loTy6-KaHani Ha HacTynHy Tonowry
EdCamp Ukraine CTiMHOCTI

(//’) bit.ly/recresiliencytolokal8 C/’) bit.ly/applyresiliencetolokal9

IHiLiaTUBa 3OIMCHIOETBCA 3a NIOTPUMHKM defepalibHOro ypsaay HiMeddmHM y Mermax
nporpamm «FpoMagAaHcbHa crnyxba mmpy» Civil Peace Service Ukraine - GIZ ZFD.

© Yci npaBa 3axuLLEHI. YCi TEKCTU, 306pAXEHHS, rpadika, aHIMALiS, BiZeo, 3BYKM TA iHLUi MATEPIASIN 3AXULLEHI
OBTOPCbKMM MPABOM TA iHLLMMM 30KOHAMM NPO 3AXUCT AAHMUX.

3060pOHSAETLCA KOMiOBATK, MOLIMPIOBATU, 3MIHIOBATY 60 NepefaBaATN TPETIM 0CO6AM BMICT BYKNETY

6e3 nonepegHboro NucbMoBoro aoseony O «EpKemn YkpaiHa».

d 0 SILBIpANS 4 i Deutsche Besellschaft d Ziviler Friedensdienst
eccomp HIMEYYHHOIO g | Z icntenc Z‘ Civil Peace Service

DEUTSCHE ZUSAM NARBEIT
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	16 ігор, щоб прокачати гумор
	ВСТУПНЕ СЛОВО
	За програмою соціально-емоційного та етичного навчання, гумор — це людська потреба, наш особистісний ресурс, який може підсилити наше благополуччя. Якщо ми зосереджуємося на цьому ресурсі і згадуємо приємні події, близьких людей, це нам дає приємні переживання і відчуття в тілі.
	Гумор нам потрібен, щоб вивезти нашу багаторічну втому, хронічний стрес в умовах повномасштабного вторгнення.
	Іноді саме гумор допомагає нам випустити пару, надихнутися  і підтримати інших. Цілюща сила гумору, жартів і сміху можуть підтримувати навіть у найскладніші часи.
	Знайти гумор і відчути його у своєму житті можна,  якщо ми пригальмуємо. У справах і роботі, в умовах війни і постійних  змін, доки ми дихаємо, маємо можливість сповільнитися.  А коли ми сповільнюємося, то маємо можливість підійти ближче  одні до одних, зблизитися.
	Творчість дає можливість уповільнитися, бути в моменті і відчути себе. Якщо медитація чи теплий чай допомагає просто заспокоїтися, творчість є ще і дією, яка дозволяє, крім фокусу, щось створювати.
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