MPOTPAMA MIABULLEHHA KBANIPIKALIIL
N A \ MPAKTUYHUNX NCMXONOTIB 3 HABYAHHSA
\ METOAMNKAM I TEXHONTOTIAM
. MOCTKOBIAHOI COUIANBHO-
& Ceneen - MICUXOSTONIYHOT PEABINITAUIT YYACHUKIB
OCBITHbOTIO MPOLECY

— NS —
YKPAIHCbKMW HMLU, MPAKTINYHOI MCUXOMNOTTI I
COUIANBHOI POBOTUM HAMH YKPAIHW / 30 TOAWH




HaBUaHHA peani3yeTbCca rpynoto
HayKoBLIB YKpalHCcbkoro HML,
NPAaKTUYHOI NCMXOOrIl | couianbHOI
poboTtn HAIH YKpaiHn 3a rpaHTOBOI
NATPUMKM HauioHanbHOro goHAy
AOCNIAKEeHb YKpalHWN B paMKax MPOEKTY
"[locmkogiOHQ Coyia/sIbHO-NCUX0/102I4YHA
peabinimayiss y4aCcHUKI8 0C8IMHLO20
npouyecy 8 dia/bHOCMI NpayieHUKIe
NCUX0/A02IYHOI CyHbu", peecTpauiiHNIA
Homep 2021.01/0198.



AIAHA POMAROBCBKA,

KAHANAAT NCUXOSTIOTNTHHNX
HAYKOBWI CMIBPOBITHUK YKPAIF
METOANYHOIO LLEHTPY MPAKTINY-

AYK, CTAPLLUNW
CbKOIo HAYKOBO-
HOI MCUXONOTTII I

COUIA/TbHOI POEOTA

3ABIAYBAY HAYKOBO-METOAU

AATTRHY;

YHOI'O LLEHTPY

MPAKTYHOI MCUXOJOIII TA COUIA/IbHOI POBOTU
K3 "IHCTUTYT NICNAAMNJIOMHOI NEAATOTTYHOI
OCBITW YEPHIBELLKOI OB/IACTI"




https://lib.iitta.gov.ua/id/eprint/743115/1/Rehabilitation El.pdf

HAIIOHANIBHA AKATTEMIS NEJANOITYHHX HAVK YKPATHH

YKPATHCBKHH HAYKOBO-METO/JHYHHIH IEHTP
MPAKTHYHOI NCHXOJ0r I COIMIAILHOI! POBOTH

IHHPOI'PAMA

NIJIBHINEHHA KBAJIOIKAII NIPAKTHYHHX
IHCHXO0JIOI'IB 3 HABYAHHA METO/IHKAM
I TEXHOJIOTTAM NMOCTKOBIJTHOY COIIAJIBHO-
NCUXOJOTTYHOT PEABLJIITAILIT

YYACHHKIB OCBITHLOT'O NPOILECY

3a HayKoeorw pedaKuyicro
wirena-xopecnonoenma HAITH Yxpainu
B. I' Hauxa

META MPOTPAMI: BAOCKOHATEHHS
MPODECINHOI KOMMETEHTHOCTI
MPAKTUYHUNX NMCUXONOTIB 3AKJ/IAAIB OCBITA
YCIX TWUMIB 1 ®OPM BJIACHOCTI LEHTPIB
COLUIATBHO-MCXONOITYHOI PEABI/IITALII HA
OCHOBI HOBUX KOHLENTYA/IbHUX MIAXOAIB
10 3MICTY. ®OPM I METOAIB MPO®ECINHOI
AIANBHOCTI Y CYYACHIM  WUKOAI 1
YMNPOBAKEHHA E®DEKTUBHWX COLIA/IBHO-
NCUXONONTYHUX METOAMK 1 TEXHOJIOrIN
MCUXOJIONYHOI  PEABLIITAUIL  YUYACHUKIB
OCBITHbOIrO nMPOUECY MNICNA MEPEXNTOI
HAMW TPABMIBHOI MOAIL, MOBYA3AHOI 3
NAHAEMIEKD COVID-I8 B YMOBAX POCINCbHKO-
YKPAIHCbKOI BIMHW.


https://lib.iitta.gov.ua/id/eprint/743115/1/Rehabilitation_El.pdf
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SAHATTAH 2-3.

2. PEABINITALIVNHI MPAKTUKI COLIABHO-
[TCXONOINHYHOI AO0OTNMOMOTI'1 OCOBNCTOCTI

3. KAHAJT BIAHOBJIEHHA: SACTOCYBAHHRHA
IHTETPATUBHOI BATATOBUMIPHOI MOZE/I
BASIC-PH

| ——




MnaH npoBegeHHA/TeMAaTUYHUWN 3MICT 3aHATTSA

1. PeabinitauinnHi  npakTukn  couiaibHO-MCUXOMOrIYHOI
40OMOMOrU 3 40CBiAY pOo60OTK daxiBLiB NCUXONOTIYHOI C/TY>KOW.
2. [lpakTukym: “TinecHo-opiEHTOBaHa TexHiKa BIAHOBMEHHA:
TexXHika MpoCTyKyBaHHA (TenniHr) TpaBmu (TTT) 9k mMeToA

CaMOoA0MoMOr Ta CaMOBIAHOB/IEHHS.

3. OcHOBM 3acTOCyBaHHA I[HTErpaTyBHOI 6aratoBMMIPHOI

mogeni BASIC-PH — “Mict Hag nipipBor”. LL

ICTb CK1aJ0BUX

(LLICTb KaHaniB) 3 AKMX CKNafaETLCA XapaKkTep
NAVHW CTUNb NOAOJIAHHA CTPecy, Kpusn .

3. [iarHocTyHa poboTa 3 Yy4YaCHUKaAMU:
OMUTYyBaJIbHUKA A9 CaMOAIAarHOCTUKM 3a

MOAENNH  MCUXONOTIYHOro  BWMXWMBAHHA  AOANHW  MICH

CUNBbHOrO cTpecy Basic Ph (3a Myni Jlaxagom).

HUI AN KOXKHOI

Mn

3aCTOCYyBaHF
IHTEerpaTMBHOIO

M

4. TlpakTnkym: “CknajaHHA NepcoHasibHOI KapTu PO3BUTKY

XUTTECTINKOCTI” (poboTa y rpynax ).



\

CMNEUUPIKA CI1P .

\

e N KPaLLOro  PO3YMIHHS  3MICTY  COLJaNbHO- ﬁgk ¢ =

NCNXONONYHOI peabiniTaull CKOPUCTAEMOCbL AYMKOHR Rz},f

yKpalHCcbknx  Haykosuis  (A.fl.  MenbHuka, T.M. //

TUTapeHKo) Npo Te, L0 hncuxo/no2iYHA peabiaimayisa € = \y

pI3HOBUOOM NCUxo/102IYHOI donomozu, AKa

OpIEHMy€EMbCA Ha 8/0HOB/IeHHA empayeHux

(nopyweHux) ncuxiyHuUX Mox caueocmeli 1 300pPoe . Buan ncnxonoriyHol
o Y TakoMmy pasl, coulanbHO-MNCUXONOrIYHa NOMOMOTI:

peablnTauia € ckagoBo npodeciHol AIA/IbHOCT ® N1iarHOCTUKA;

NPakKTUYHOro ncuxonora, agxe «nNCcUXonoriyHa ® KOHCY/IbTYBaHHS;

JoromMora» - € OAHIED I3 TPYAOBUX QYHKLINA, AKI * KOpEKLIS;

3a3HayeH] y npopecinHomy CTaHAapTI e McUXOTEpanis;

«[MpakKTUYHNI NCUXOMOr 3akjagy OCBITU», £Ka e MNCUXONOFUHA

cbopMynboOBaHa $AK «HaAaHHA  MCUXOAOTIYHOI heabinitaLisi:

AOMOMOTM 3@ 3anMToM Ta/abo BIAMOBIAHO A0

) ® TPEHIHI PO3BUTKY;
BUABNEHOI MpobsiemMu».



[TPAKTUKWN CI1TP

Br3sHaueHO 3a pe3ynbTaTaMym OMUTYBAHHA MpPAUIBHUKIB MCUXONOMYHOI CAy>Xbum cuctemum
OCBITM YKpaiHM (npoBefeHO YKPAIHCbKMM HAyKOBO-MeTOANYHUM LEeHTPOM MPaKTUYHOI
NCYXONOTII | COLla/IbHOI POB6OTU 3a CNPUAHHSA LLeHTPIB/KabIHeTIB ncuxonoridHol cayxxéom IMro
y 2023-2024, | B AKOMY MPUUHANN Yy4dacTb 1896 MPakTUYHMX MNCUXOJONIB | coulanbHUX
neaarori.).

BctraHoBneHo, WO ¢axiBul B 3akiajax OCBITM BUKOPWUCTOBYHTb PISHOMAHITHI MPaKTUKW
CoLIaNIbHO-MNCMXO/IOTIYHOI AOMOMOrM Ta BIAHOBMIEHHSA Y pOOOTI I3 3400yBa4amMum OCBITW.
[lepeBakHa BINbLWICTL 3 HUX - Lje NPaKTUKM NepLuol NCUXO0/IOrIYHOoI 4ONOMOr Ta NIATPUMKN,
YaCTKOBO KPKM3O0BOI AOMOMOIr/ Ta pPecypcHI TexXHIKM AnA BIAHOB/EHHA MNCUXOJIONIYHOro Ta
coulasibHOro 61aronoyyus:

e TINEeCHO 30PIEHTOBAHI NPAKTUKMU 3aCTOCOBYHOTH 85% pecnoHAeHTIB:

. Cmabiaizayisi-3a3emMaeHHs - «3a3emMneHHsa», «Obinmmn metennka», «Camoobinmm», «CKUHb

Hanpyry B TiNI», «CKaHyYBaHHA Tina», CTablni3ayinHI BripaBun: «5-4-3-2-1», «5 BIGUYTTIB», «S-
AepeBoO», «4 eieMeHTU» Ta IH.;
2. [lpakmuku OUXAHHA - puxanbHa rIMHacTUKa, «KBagpaTHe AMXaHHA», «[AnXaHHA 4-7-8»,

«AHTUCTPECOBE AMNXaHHA» Ta IH.;
3._PenakcayiliHi _npakmuku - «Jlegaunii Kit», «JIMMoH», «[MIp'THKa | CTaTys», NpOrpecruBHa

M'd30Ba penakcauia xenkobcoHa, «CTUCHITb Ta BIANYCTITb», «Micue MOEI cunm», «f-
XMabnuHKa». MeauTatlll Ta IHLLIL




MPAKTUKW CIIP

e ApT-TepaneBTUYHI NPaKTUKWN, MeTOAUKWN 3aCTOCOBYHOTb 75% pPecnoHAeHTIB, cepes HUX:
MaJIlOBaHHA Ha BIIbHY TeMy, cepinHe MantoBaHHSA, BMManbOBYBAaHHA CTpaxy Ta TPUBOrN,
«Kapakyni», «3axmcHa napacosibka», «Mol Kpwuna cnnm», «besneyHe wmicue», «lfloayLika

b6e3nekun», «Conoakl cnoraan», «barax wwacta», «@opreusa», «Mii HacTpiny, «Mi cTpax»,
«LLInax Ao meTu», «Tpn Mackm», «Kaska npo ycnix», «Min ctpax - Mo cuna», «kMoHOTUNIA,
«HopHUN KkBagpat», «Kapakynl 1 metamopdosn», «Pirypka emouin», «Kapta emouin» |,
«3HANOMCTBO 3I CTpaxoMm», «CTpallHa Macka», «Cepue», «[1arcC | MIHYC», «EMOLUIMHUN
atnac Tuia», «Emoull HaBnakm», «/lpabuHka emouin», «[logapyHOK B MOEMY >XXUTTI»,
«Knyook niHIn», «JlepeBo cnam», «JTIHIT XUTTS», «CUMBON XUTTA», «3BYKN BIAMOYNHKY.
TakoXX BUKOPUCTOBYHOTbLCA MPAaKTUKN CTBOPEHHA CUMBOJIB CUIW MILHOCTI, CTBOPEHHS
rneymka Cuan, MajsloBaHHA Ta BUKNAZAHHA MaHAaAM 3 PI3HMX MaTteplanie, poboTta 3
CUNBbHUMKX Oobpasamy TBapuH (ToTeMHI TBapuHu), MAK, ninneHHA (poboTa 3 r/IMHOR),
My3KKOTepanis, rnicouHa Tepanis (TexHikn «Kapta nons», «Octpie», «Min cBIT», «PO60Ta 3
Koanyiamm»), «byanHoukun», «Kaska, aka oxuna», «[1po40oBX MaJtoHOK», KaskoTepanis,
KONIbopoTepanida, KosiaxyBaHHSA, HemporpagiyHi Bnpasu.




[TPAKTUKWN CI1TP

e daxiBLl TaKOX BIA3HAUNAN, LLO ePekKTUBHVMU B COLIANIBHO-MCUXOMOrIYHIVA peabuiitaull,
BIAHOBJ/IEHHI BIAYYTTA 6/1arononyyys € irporepania (64%).

e [MNpaktukn KMOT (34% ) - «TecTtyBaHHA AYyMOK», «JMCTaHUIlOBAHHA BI4 AYMOK»,
«[loBejlHKOBa aKTuMBaLla», MeTo4 ekcno3uull, «KoprucHe MUcneHHs», «EpekTrBHa Ala»,
«EpeKkTMBHA perynauis eHeprii Ta emouiny», «LLo éyae, akuwo», «[lanor 13 caMmum cob0oro»,
«MoT pI3HI «f», TexHIika «ABCDE», BeAeHHS LWoAeHHKa eMOLIA, BMPaBn Ha BIAYYTTA «TYT |
3apa3», «CokpaTiBCbKUW  planor», «Jekatactpooikauia», «leped®opMoroBaHHS»,
«deueHTpanizauia», «PedokycyBaHHA», «EKpaH», «[1'dTb BIAYYTTIB», «Yallka Kakao»,
«ManHadynHec», «CTon-kKpaH», TexHika ABC Ta IHLLUI.

e Mcnxoapamm (25%) - «[13epkano», «CamonpeseHTtauia», «kMoHonor», «Alanor», «[1opoXxHIn
CTieub», «UWacnmemim crineyb», «O6GMIH ponamum», «TeaTpanizaylis», TexXHIKa ABIMHKKA,
«HapIBHUW MarasmH», «[ybntoBaHHSA», IHCUEHI3aull Kasku, npoekuid ManbyTHbOro,
«Macka», poniboBa rpa, lNnenbek teatp, «Iybnika CNMHOK A0 NPOTAroHIcTa», «[loBepHUCS
CMNHOK», «EKpaH», «Cend», MAHTOMIMA TOLLO.

e [pynu emMmoLUINHOI NIATRUMKW (CAMOAONOMOIU) A9 YYaCHUKIB OCBITHLOIO npouecy (4w
pedieKCUBHI 3yCTpIyl) - 14% ONUTaHUX.

e IHLUI NPAKTUKM 3a3HAUNIN (10%): MPAKTUKWN 3UINEHHSA 3 nporpamMmu «4iTtn BInHWU», Moaenb
BASIC-PH, unTaHHA KHWr, nepernag ¢inbmiB, rora, EMDR, npakTukn rewutanbT-Tepanil,
ncuxortepanisa JloyeHa, TpaBMa TeUMIHr (NPOCTyKyBaHHA) TexHika TTT, BUKOPUCTAHHA
MOBINBbHNX AOAATKIB AN NcuxoeMoulHol ctabumsauli (Norbu Ta IHLI).




=
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Cneundika coulanbHO-MCUXONOTIYHOI  peablmTaull
AISNBHOCTI  ¢axiBUIB MCUXONOMIYHOI CAy>Xbm nondarae B i
CMNPAMOBAHOCTI Ha BIAHOBNEHHA CTaHy 6aarononyyyd
YYaCHMKIB OCBITHbOrO rpouecy, 34aTHOCTI A0 HabyTTH
XUTTECTINKOCTI, PO3BUTKY PE3NNIEHTHOCTI.
CoulanbHoO-NCcUXonorivyHa peabinitauisa nepeabayvyae HagaHHS
NCUXONOTIYHOI A0MNOMOTrM, MNcuxocoulanbHOI MIATPUMKKM Ta
BUKOPUCTAaHHA TEXHOJOTN | Nporpam KOMMJJEeKCHOro BMJnBY,
Lo 3abe3neuyyroTb 30epeXkeHHs | BIAHOBEHHA OCOBUCTICHOI

LIJTICHOCTI, 34aTHOCTI 40 camoperynsuli, camoedekTuBHOCTI. Lle
AOBroTpuBaann npoLec.




O MPOrPAMM a2\ 7

«[IT 1 BINAHA: HaBYaHHA TeXHIK 3uIneHHA» ([MaTpik CMIT Ta IHLI);
KOpeKUIVHO-PO3BNTKOBA MporpamMa ¢opMyBaHHS CTIMKOCTI 4O CTPecy B AlTeN
AOLWKIIbHOrO BIKY Ta wkonsapie «besneyHnn npoctip» (borgaHos C. O. Ta

PEKOMEHAYEM

IHWI); BceykpaiHCbka nporpamMa MeHTa/IbHOro 340Pp0BA «TU AK?»;
«KaneHpap pecypcHOCTI», «PecypcHa CKpuHA», «lpakKTUKN CTINKOCTI» C
(C.Poni3); «¥YnpasniHHA npo6bnemamwm (YMN+)» (BOO3); Mogenb BASIC-PH

(Myni Jlaxaa); «Tepanisi Irpawkor», «TepaneBTUYHUA DKauvok», «PaliTn

3HOBY» (B.HazapeBnu); «Ta€EMHI ICTOPII MaNeHbKUX | BeIMKUX nepemMor» -y
(ayalokaskm T. Ctyc); X16yKi-Tepanif; «8 KOpKoBa nporpama no po6ori 3 \
BTpaTol» (CTBOpeHa ncuxonoramm Hopserii Ta JaHii, HaB4YaHHA [O

\

pasoM!» (WwBenuUapCbKo-yKpalHCbKMIA npoekT); [porpama coulanbHO-
emMouInHOro Ta etTuyHoro HaByaHHA (CEEH) (bpeHnaaH O3aBa ge CinbBa).

«IHCTUTYT ncnxonorii 3g40poB'a»); Nporpama DECIDE «CTaEMO CUNBHILLMMW g



PEKOIVIEH[.I.VEMO noCIBHUKW TA

METOANYHI KOMJIEKCA {U 7«2\

«Konwn cBIT Ha MeXXI 3MIH: cTpaTerii aganTtauli. llcuxonoriyHa nNiATPpMMKa BUUTEsIIB Ta
AlTen y yacum BIMHUN» (O «GoGlobal» cninbHO 3 LeHTpom «Po3Butok KCB» Ta ekcrepTHOLo
nnatdopmoro Career Hub y pamkax nporpamum «MpIleEMO Ta AIEMO»); «CoLlasibHO-NeAgaroriyHa Ta
ncuxoJsioriyHa po6ota 3 AITbBMU Y KOHPMIKTHUAM Ta MNOCTKOHPJNIKTHUM nepioa»
(ymopsagHukn: JlyHdyeHko H.B., CigenbHik J1.J1. 3ar. pepgakuia: B.l. llaHok, JleBueHko K.b.);
«lMcunxocoulasbHa NIATPUMKA YYaCHUKIB OCBITHbLOIo npouecy» (AHApeeHKoBa B.J1., Bonusax
T.B.); «OcHOBM peabuiiTaliMHOI NCUXOJIOTrIi: NOAOJIAHHA HacMAaKIB Kpu3u» (/1. LlapeHko, T.
Bebep, M. BowutoBun4, Jl. T[puuyeHok, B. Kouyben, Jl. [punakoBeub); «lMpodinakTuka
NOCTTPaBMaTUYHUX CTPecoBUX po3siafiB: MNCUXONOriyHI acnektu» (PomaHoBcbka A.A4.,
Inawyk O.B.); «EdpeKTuBHI TexHOsorii PO3BUTKY Ta BIAHOB/MIEHHA CTPECOCTINKOCTI/
XXUTTECTIMKOCTI Yy AiTen Ta gopocnumx» (PomaHoscbka A.4., Awyk M.I.);, «FapMoHI3auia
NCUXOJIONIYHOr0 340POB'A, PO3BUTOK XXUTTECTIMKOCTI/CTPECOCTINKOCTI» (PomaHoBCbKka A.4.,
LLIBauin P.A.); «[MogosnaHHA HacniagkiB naHaemii COVID-19 y 3aknapgl ocBITU» ([MaHok B.l. Ta
IH.); «CTpec AK pecypc» ((pabuak H.M.); MaTepianu perioHasibHOro NMcMxonoriYHOro NPoOEKTY
«3aBXAUN nopy4y» Kpawil npaktmukm Cymm 2023 (MapyxiHa I.B., KoHpgpaTteHko J1.0.);
«McnxonoriyHa ponomora B Kopobul» (O «BceykpalHCbKMIA  TPOMAACBKUIA  LEeHTP
«BosIoHTep»).

|
\




PosropHyta meTadopa EpikcoHa, 3acHOBaHaHa BMPOLLYBaHHI TOMaTIB, Ky BIiH
BVIKOPUCTOBYBAB Y JiKyBaHHI KJieHTa /X0, 3aMiCTb FMNHOTUYHOIO HaBitOBaHH4A, LLO6
3aCMoKOITW, NIATPMATW | BTILLUTW KNIEHTA Ta NOAErLWNTA QISUNYHNIA CTaH.

HaBoAMMO YPUBOK 3 LLIEl ICTOPII.

"3apasz 4 xo4y 3 TO6OK MOroBOPUTK, HAK KaXyTb 3 BiA4yTTAM, 3 TOJIKOM, 3
DO3CTAHOBKOK), @ TV MOC/IyXall MeHe TeX YyBaXkHO i CMoKinHO. A roBoputn 9 byay npo
003Cady nomigopie. AnBHa Tema Ana 6ecign, Umn He Tak? Bigpasy BUHUKAE LiKaBICTb -
YoMy camMe npo po3cagy? Ocb Kknagew T HACIHHAYKO B 3eM/1K0 | CNOAIBa€ELLCH, LLUO
BIPOCTAE 3 HbOMO UMM Kyl Ta MNopaaye Tebe cBOoIMM naogamMun. JlexumnTb cobi
HaCiHHAYKO, Ta Habyxae 36uparoum BoAy. CnpaBa He ckaagHa, agke 4yac Big 4acy
NPONMBAKOTLCA Tenal NMPUEMHI AOLWUKN, BIA4 HUX CKIJIbKWU CMNOKOK | paAoCTi B Mpupoal, |
KBITV N TOMaTW 3Han cobi poCcTyThb... TV 3HaEL, K0, agXe 9 BUPIC Ha pepMi | Ans MeHe
TOMaATHUN KyLL, — CNPaBXHE AMBO; TU TiNbky nogyman, AXo, B TakOMy KPUXITHOMY
HaACiHHI TaK CMOKIMHO, TaK 3aTULLHO APIMAaE Winni KyLl, AKNA TObI HanexXmnTbs BUPOCTUTI
N NobaynTKn, AKi y HbOro YyAoBi MaroHM 1a AUCTa. PopmMa y HUX Taka rapHa, a Konip
TAaKOro ryctoro 4yyaecHoro BIiATIHKY, WO B Tebe Ayllua cniBa€ Big wactd, X0, Koan T

NIVNBNLLUCSA Ha Ue HACIHHA | AYMa€ELL Npo Ty YyaoBY POCAUNHY"




NCNXIYHE 340POB'A- Lie cTaH 400p0obyTy, B AKOMY /IFOAMHA 34aTHa:
v peanioByBaTW CBill MOTEHLLian;

v J0NaTu WOoJeHHI cTpecu;

v epekTMBHO 1 NMAiAHO NpaLtoBaTy;

v pobuTy BHECOK B XUTTS CBOEI CMi/IbHOTW.

y I /9
NMCUNXIHHUWN PO3JIA4 - ue cTaH, Npy 9KOMY € 3HaUYHI 3MIHU B MUC/IEHHI, eMOLIAX YK

MOBeAiHLI 0COobK, a TaKOoX MOpPYLUEeHHSA Yy MCUMXONOTiYHKX, BI0N0TIYHKX MpoLecax 4u
poLlecax PO3BUTKY.

IcXiyHI  po3nagn noB'A3aHi 3i 3HAYHVM CTPecoM O0cCobu 4 obMeXeHHAM i
XUTTEAIANBHOCTI B COUiaNnbHIN, NPOGECIHIN YK IHLWIN BaXXAUBIN chepi.

OdikyBaHa abo Ky/IbTYPHO MPUMNHATHA peakuia Ha CTpec UM BTPATy He € MCUXIYHUM
po3naaoMm. CouianbHO HEMPUWNHATHA NMOoBeAIHKa He € MCUXIYHM PO3/1aZ0M.

CTPEC (Big aHrn. stress - Hanpyra, TUCK) - HecneundgiyHa peakLia opraHiamy y
BiANOBIiAb Ha Ay>Xe CUNbHY Ailo (Nnogpa3HUK) 30BHI, sKa NepeBULLYE HOpMY, a
TaKOXX BignoBiAHa peaKkLisa HepBoBOI cucteMn. FaHc Cenbe



TexHika NpocTyKyBaHHSA (TenniHry) TpaBmmu, aéo TTT
TpaBMO TepaneBTUYHUW TenniHr (NPoCTyKyBaHHSA)

TTT- 4e wWBMAKa camopgonomora npm cuibHomMy abo ekcTpemMasibHOMY
cTpeci. LA TexHIiKa nerka Ta Ai€Ba.
[MponoHyemo 3apa3 cnpo6byBaTu 1i Ha Ail:

1) Cnepwy Tpeb6a nogymaTtun, Npo cuTyauilo, AsKa Bac Typ6bye. lymauTe,
aJsie He Ay>Ke CUNbHO, TPOLUKMN.

2) NMNouynHaemo nNpocTtykKyBaTu TOUYKWN. KOXXKHY TOUKY npocTtykyemo 10-15
pa3iB ogHUM a6o0 ABoMa nanbusaAMu: BKasiBHUM abo/Ta cepegHiM.
MpocTyKyeMO KiHYMKaMU nanbuiB. BaXknnBo NPOCTYKyBaTU NMpaBUJIbHY
30HY, He KOHUEHTPYHUYNCb Ha KOHKPETHIN Touvli - NTOSUTUBHOIro edpeKkTy
MO>XHA AOCArTU WASXOM BMNJINBY Ha 3arasibHy 30HY NPOCTYKYBaHHA.



TexHiKa NpoCTyKYBaHHA TPaBMM
(Trauma Tapping Technique — TTT)

flerko, ane TOYHO, NPOCTYEYIOYK 15 pazis KOMHY TOYKY, OyMaKYM AHle
TROXHM Npo ceow npobaemy. Ipobite gea rnnboKWX BAOXA Ta BHOOXA,
MNoeTopiTe NPOCTYKYBaHHA. 3HOBY ABa BAoxa Ta engoxa. BowxaiTe i
BHAMKanTe BABIYI aoBwe. Yu wock amiHunocs !

Hrwo zmin Hemae: NoaTopiTe!
Hpaie: sitaio! |: npojoBwyATE CTYHATH!

1) NMourHaEMO NPOCTYKyBaHHA 3 pebpa A0I0HI, TaM
Ae 3aKIHYYETLCA MiHIA cepus.

2) [lBOMa pykKaMu NpPOCTYKYEMO TOUKY, AKa
3HAXOAMTLCA Ha MoYaTKy BalLUX 6piB

3) Touka 30BHILLHLOrO KyTa Oka (deoma pykamu)
4) Touka op6biTa nig okom (dsoma pykamu)

5) Touka nig HocoM (4BOMa pyKamin)

6) Touka Haj niabopiagaam(asoma py|<a|v||/|)

7) Touka nig KNro4ruero, Ae KNKYnLUa 3'€AHYETLCS 3
rpyAHVM BiaAinom (4BomMa pykamu)

8) Touka 3 60Ky. LLLo6 1l BUSHAUNTK: NOKNACTU
NPOTUNEXHY A0NOHIO Nij Naxey. Tam ae
3aKIHUYETbCA A0/I0HSA, Nif MI3VHLIEM, 3HAX0AMMO
TOUKY NO cepeanHi. Lis Touka Moxe byTu
«H0JIHOYOIO».

9) Touka Ha Mi3nHL,. ToYka BHYTPILLHIA KYT HIrTS
abo Touka PoCTy Hirta. [pocTyKyBaT MOXHa K,
CTyKatouu nanbLEeM OAHIEI PyKM MO MUSNHLO, TaK |
CTyKaroun ABOMA Mi3VHLAMN OANH 06 OAHUW. TaK |
CTOCOBHO IHLIMX NasbLyiB.

10) Touka Ha 6e3iMeHHOMY MasbL

11) Touka Ha cepeHbOMY ManbL|

12) Touka Ha BKa3iBHOMY NasbLii

13) Touka Ha BENMKOMY ManbLil.

14) TouKa Ha Kar4unLy.

Pobumo 2 rnnbokumnx Banxa (HOCOM) BuaMXa (POTOM)




3aKiH4YMAM nepLue Ko1o. Ycboro 14 To4ok Anga TenniHry (MpocTykyBaHHSA).

[TpncnyxanTtecb A0 cebe, AK 3apa3 cebe noyysaere. LLlo cTae 3 BawM CTaAHOM Ta AYMKaMMW.

Ball ¢okyc yBarm aMiHHETLCA aBTOMATUYHO, LLLO NPU3BOAUTL A0 3MIHUN AYMOK.
[TpogoBXyWTEe Aani TEMMIHT.

PobunTn MOXHa AK Ha nNpaBy Tak i Ha liBY pyKW Mo 4yepsi.
TprBanicTb O4HOro Kona ~ 2XBUJINHN.

BapTo pobutn 3-5 Kin, AKLLO CTaH He MOoMeryeTbCca, MoXHa BUKOHYBaTu A0 15-30 xBUAKH.

l0 TexHiky MOXHa pobutn aK AopocanMm, Tak i nignitkam i gitam. Aitn aki He MOXYTb

DO6UTU LK TexHiky CaMOCTIMHO, ©6aTbky MOXYTb pobutn Aitam. Bik Aiten- Big
HapOAKeHHS. JiTn MOXYTb 3aCHYTW.

MynbTdinbMm, e roIOBHUIN repoun, BUKOHYHO L0 TEXHIKY:
http://www.selfhelpfortrauma.org/?

fbclid=IwAR2You2WMa9isx0AdSLMKBakW1iPvzplziAFWeF729DwRyl1BRMCLCRI4bc

Lito TexHiKy HagaB agmpekTtop IFT-Institut Berlin 3 HimeywunHn NaHc- 'epmaH bepu,.
[Tpe3eHTaUIA : FaHc N'epmaH 24 02 22. www.youtube.com/watch?v=AADIVOv84ak



https://youtu.be/AADIV0v84ak?feature=shared

TTT 3 KOTHITUBHUM AoaaTKoM Big Neptpyau LLoTTeHN0ep

e BanX BNAWX.

e [Togymann nNpo TpaBMaTUYHY, HEMPUEMHY CUTYyaLiD. COOPMYIOBaAN AKY
eMoLit0, MOYYTTEBUIW CTaH BU BigYyBaETe - HA3BITH II.

e [ToTiM NoaymManTe, AKNI CTaH BW XOTiNM 61 MaTu.

e | coopmyntonTe ¢ppasy “He 3eaxcaro4yu HaA me, WO A eid4yyedo .... (cmpax,
80POXCiMmb, mpueo’y, eidyal) - A npuumMar piwleHHsA 6ymu ... (6neeHeoro

8 c0bi, cnokiliHoo, 8i0N0BI0ANLHOI0, HENOXUMHOI0, 6 6e3neyi)

e [1i4 YaC KOXHOro MNPOCTYKYBAHHA Ha KOXHi TOYLi MOBTOPHOBATU L0 dpasy
Brosioc abo npo cebe (1-3 pasu)



baraTomMipHa mogesb CTPeCOCTINKOCTI:
Moaenb BASIC PH (Prof. Mooli Lahad)

Mooli Lahad cTBeppa)Xye, wWwo yci nwgun, nicna emMoLinHOo
3apag>kKeHnxX nogin, npuxoaaTb A0 TUX AiN, AKi 4AaOTb IM pPeCcypcCHi
CTaHWN, TUM CAaMM BKJ1I0UYalOTb 340POBY YaCTUHY NCUXIKW.

Konn mum pobmmo WocChb, WO HaM NoJ06a€ETbCSA, B MO3KY NPOXoAATb
AodpaMiHOBI | cepaTOHIHOBI peaKuil.
IcCHye WicTb KaHaniB, AKI BKJ/IOYaKTb B Hac XIiMIYHI npouecu,
AonomMarauym 6yTv CTpecoCcTiKUMUN, Pe3NJIbEHTHUMM ICTOTaMW
Yci nrogn pATYOTb cebe 3aBAAKU PI3HM pecCypCHUM KaHanam.

BASIC PH
B -Bipa A - EmMouii S-CouiyM |-YaBa C-Po3yMm PH - Tino (disionoriq)



MynbTumMmopgasbHa Mojenb CTPECOCTINKOCTI

Mopaenb «3'€eAHYIOUNN MICT»
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B -Bipa A-EmMouii S-CouiyM |-YaBa C-Po3yMm PH - Tino (¢isionoria)

Bipa (cncrema BipyBaHb Ta NepeKoOHaHb)
AANTVBHNM MposB: Bipa B CBOI cuav, B obpaHui WAAX, Bipa | BipyBaHHSA, peniria, obpsaan,
amyJsieT, FOpOCKOM, BiAYYTTA CBOEI MICil, CEHCY XUTTA, NONITUYHI NepeKoHaHH4...

MouyTTa UM €eMOLIMHNI KaHan (BMPaXeHH:A NoYvyTTiB, eMOLLIN Yepes CMiX, C/Ib031, PO3MOBW)
AJanTnBHUN nposiB: My3uka, YnTaHHSA, nepernsg o¢inbmie, cepianis, CcMmiX, rpa 3 ,£I,ITI:>MI/I
TBapUHaMW, eMoLiiHa NIATPYMKA, AEMOHCTPALIA NOYYTTIB, EMOLUINHNIA KOHTAKT, eMMnarTis..

KaHan couianbHol NigTpnMKm (4pys3i, poANHA, KONEKTUB....)
AfaNTVNBHU NposiB: [NPpUHANeXHICTb A0 rpynu,yMiHHA 3BePHYTUCA MO I£|,0r|0|v|ory JaBaTu
AOMoMory, ciMenHa | rpynoBa NiATPYMKa, BUKOHaHHSA CBOEI PO/l y rpoMai, CriIbHOTI..

KaHan ysaBun (TBOpUYOCTI)
AJANTUBHUKM NposB: TBOpYE MUCNEHHS, 3HUXEHHS CTpecy 3a JO0MOMOrol ysBW, penakcaiis,
MpPIiT MPO ManbyTHE, WacnmBei cnoragy Npo M1HysAe, MUCTeLTBO, IMNPOBI3aLid, MOYYTTa rymMopy.

POo3ymM U KOrHIiTUBHUN KaHan
AAanTBHMIA NposB: 36ip iHGopMaLlii, CamMoOoCBiTa, BUBYEHHS MPaBWA i 3aKOHIB CYCMiNbCTBa,
CTBOPEHHS LWKau NpiopuTeTiB, N1aHyBaHHSA, 34aTHICTb OLiHOBATU CUTYaLito, pediekCyBaTu...

TinecHU kaHan (pisn4uHUN, TiNo)
ALanNTUBHUN NposiB: Penakcauis, QisnydHi BripaBu, NPOryasHKa, irpy, Macax, Cekc, naaBaHHs,
NPUroTyBaHHSA i, apomMaTepanis, oyab-aKM CIOPT, MeAUTaLil, TiNeCHI MPakTuKK, ka, Mikn..



[TpakKTUKym
3aedaHHA: Ha3BiTb (CKM1aA4iTh CNMCOK) NPUMOMIB Ta TeXHIK, Ki BU
BUKOPUCTOBYETE AJ11 NOA0J/IaHHA TPaBMaTUYHOIo A0CBIAY, KpU3n:
1 eTan - iHaguBIiayanbHa po60Ta - 3aNOBHEHHA NePCOHaNIbHOI KapTU CTINKOCTI;
2-06roBopeHHs B rpynax, BignoBigHO A0 BU3Ha4YeHOro KaHany;
3-nOBTOPHE 3aNOBHEHHSA NePCOHAaNIbHOI KAPTU PO3BUTKY XXUTTECTINKOCTI

Q




CMOCOBU POBOTU 3 NEPCOHAJIbHOIO KAPKOIO CTIMKOCTI (MKC)

1.MEPBUHHE CKNAAAHHA KAPTWU CNUJIbHO 3 KJ/IEHTOM 3 TUX NPUMOMIB,
AKTUBHOCTEWN, AKI BUKOPUCTOBYHOTbCSA | AKI AOMOMAIAKOTH (MIAKPINNEHHSA
NPOBIAHUX KAHAJIB)!

2.PEAATYBAHHA KAPTU MNICAA TU)KHA CBIAOMOIo BUKOPUCTAHHA MEPBUHHOI
KAPTW: KOXXHOI 3YCTPIY4lI MO3HAYAEMO LLO BUKOPNCTOBYBAB, A LLO HE
BMKOPVCTOBYBAB, | OGFTOBOPHOEMO YOMY...

3.JONOBHEHHA KAPTU Y CTOBNYUMKAX, AE HAWMEHLUE 3A3HAYEHO
AKTUBHOCTEN (PO3BUTOK HEMPOBIAHVX KAHANIB 3 NMNOACHEHHAM LO LE
MO)KE BYTW): MO 1-2 KAHANA HA 3AHATTI

4.36AJIAHCYBAHHA TMNKC - JAOMNOBHKEMO AKTUBHOCTAMW, MNPUNOMAMMW,
TEXHIKAMU KOXEH KAHAN, WOB B KOXXHOMY CTOBMYUKY BYJIA OAHAKOBA
KIZIbKICTb, | AOMOBNIAEMOCbH NPO BUKOPUCTAHHA KAPTU NMPOTATOM TU)KHA
LLOAHA A0 HACTYNMHOI 3YCTPIUI

5.3AIMCHIOEMO BU3HAYEHHA E®EKTUBHOCTI KOXXHOI AKTUBHOCTI, MPUOMY,
TEXHIKW 3A 10-6ANTbHOIO LLWKAJIOIO
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AKI eMmoull y
BAaC 3apas, Ha
MOMEHT
3aBepLLUeHHS
3aHATTA?

4U-3aa0BoOJZIeHHA | 5-P0o3ryb6neHICcTb | 6-Cym

7-IHWe (HanucaTwn)



byabTe 340pOBi Ta NCUXONONIYHO CTINKI!



